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Sosiaalinen vastuu: Ravitsemus ja liha

Olemme sitoutuneet vastuullisen Liha on osa monipuolista ruokavaliota
liiketoiminnan systemaattiseen Terveyden edistiminen on toiminnassamme sosiaalisen vastuun keskids-
kehittdmiseen strategiassamme ja sé. Noudatamme tiukkoja tuoteturvallisuusstandardeja valmistaessamme
toiminnassamme. Sosiaalinen vas- tuotteita ja huomioimme niiden kehitysvaiheessa terveellisyysnédkdkohdat,
tuu tarkoittaa meille vastuullisia kuluttajien maku- ja laatuodotuksia unohtamatta.
tuotteita, tyotekijoiden hyvinvoin- Ravitsemuksessa ei ole hyvia tai huonoja ruokia, kokonaisuus ratkaisee.
tia ja vastuullista hankintaketjua. Liha on osa ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota.
Terveellinen * JOKAPAIVAISET * KOHTUULLISUUS SUPSl MONIPUOLISESTI
ruokavalio on VALINNAT LAUTAS- AVAINASEMASSA ELAIN- JA KASVIKUNNAN
kokonaisuus MALLIN MUKAAN RUOKIA

LIHASSA ON RUNSAASTI HYVIN IMEYTYVIA RAVINTOAINEITA

Proteiini % Liha on ruokavaliossamme paras
proteiinin ldhde, niin maaran kuin

. . . 5ME
e Lihassa on runsaasti proteiinia, 15-20 % e lermele

e Lihan proteiini sisaltéaa kaikki elimiston
tarvitsemat valttamattémat aminohapot

* Aminohapot taytyy saada ruuasta,
elimistd ei pysty valmistamaan niita

¢ Riittdvasta proteiininsaannista on huoleh-
dittava paivittdin. Keskimaarainen proteii-
nintarve on 1g proteiinia/kehon painokilo

% Liha sisaltaa tyydyttynyttd rasvaa,
mutta se on myds hyva pehmean,
tyydyttyméattdman rasvan lahde

% Liha on hyva vitamiinien ja
kivennaisaineiden lahde

% Ravitsemussuosituksissa
suositellaan punaisen lihan
mé&araksi korkeintaan 500g

e Liha on hyva raudan, sinkin, seleenin, Rasva viikossa. Kéytdnnossa tama

iumi -vi iinin j . . . tarkoittaa noin kolmea liha-
ma'gnes'liur'mn, A-vitamiinin ja e Lihan rasvapitoisuus vaihtelee 2-25 % . -
B-vitamiinien (B,, B,, B,, B, ateriaa viikossa

2 B..) I3hd ruhonosasta riippuen
I [Eg)) ik ¢ Rasva jaotellaan tyydyttyneeseen T AF
e Lihan hemirauta on kasvikunnan ] ey w Siipikarjanlihan kulutus kasvaa

Kivennaisaineet ja vitamiinit

. . A (terveydelle haitallinen, kova) ja imakkai in - t3ms3 "
el—he.mlra.l.,lt:aa paremmin imeytyvaa tyydyttymattomaan (terveydelle voimakkaimmin - tama on my6s
° B12—V|tam||n|a.tarv|taan mm edullinen, pehme'é) ravitsemussuositusten mukainen
he'rmoﬁon toimintaan. §|ta saadaan * Suurin osa siipikarjan- ja porsaanlihan
vain elinkunnan tuotteista rasvasta on pehmeaa, tyydyttymatonta,

naudan rasvasta noin puolet

suunta

Liha ei ole tyhjaa energiaa: sen kaytto
lisda tarpeellisten vitamiinien, kiven-
néisaineiden ja proteiinin saantia, mut-
ta my6s energian, rasvojen ja suolan
maaraa. Jos muu ruokavalio on tasa-
painossa, ei punaisen lihan syonti ole
terveydelle haitallista, ja kovan rasvan
sekd suolan maéra pysyy suositusten
mukaisena.

Soile Kékonen
Ravitsemusasiantuntija, THM (kliininen
ravitsemus), laillistettu ravitsemusterapeutti
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Lihan kulutus HKScanin maissa (2015)

Lihaa sybvien osuus

Punaista lihaa (nauta, porsas,
93 % 90 % - 96 % lammas) ja lihavalmisteita
tulisi syoda korkeintaan 500 g
(kypsapaino, joka vastaa
700-750 g raakaa lihaa) viikossa.

Vuosittainen lihan kulutus,

luullinen liha, hl&/vuosi 79kg 85kg 79 kg 109 kg

. . S e
Punaisen lihan kulutus /viikko 530 g 560 g 570 g 1200 g

* Kypsennys ja havikki huomioituna. Luullisesta lihasta luutonta on 80%, kypsennyshavikki vaihtelee 10-30% tuotteesta riippuen.
Lihan ruokahavikki on n. 10 %. Léhde: Elintarviketalous publication 2016 /USDA, Eurostat, AMI, MEG, TNS Gallup Agriculture

Mita ravitsemussuosituksissa sanotaan?

Ravitsemussuositukset on tarkoitettu vaestéryhmille. Ruoka- vastaa kulutusta ja ravintoaineiden saanti on riittavaa.

tason suositukset korostavat terveyttd edistavan ruokavalion Lautasmalli opastaa kaytdnnénlaheisesti koostamaan aterian

kokonaisuutta ja séannéllisten, jokapaivaisten valintojen suositusten mukaan. Puolet lautasesta varataan kasviksille, nel-

merkitysta. Yksittdinen ruoka tai ravintoaine ei heikenna tai jasosa lihalle, kalalle tai kasviproteiinille ja viimeinen neljannes

paranna ruokavalion ravitsemuksellista laatua. hiilihydraattien lahteelle kuten pastalle, perunalle, riisille tms.
On tarke&a koota ruokavalio siten, ettd energian saanti Aterian tdydentda ruokajuoma, 6ljypohjainen salaatinkastike

seka margariinilla sivelty taysjyvaleipa.

Liha on erinomainen proteiinin ja
valttamattomien ravintoaineiden ldhde -
suositusten mukaisesti nautittuna.

LIHA JA MAHDOLLISET INNOVATIIVINEN
TERVEYSVAIKUTUKSET RYPSIPORSAS®

Vaestotutkimuksissa on saatu naytto siitd, etta runsaasti punaista Rypsiporsas® on mité se syd: Rypsipitoisen ruokinnan

lihaa ja lihavalmisteita kayttavat henkilot sairastuvat useammin ansiosta osa porsaan kovasta rasvasta korvautuu peh-

paksusuolen syépaan ja tyypin 2 diabetekseen, verrattuna niihin, mealla rasvalla. Pehmeampi rasvakoostumus tekee lihasta

jotka kayttavat vain vahan lihaa ja lihavalmisteita. Lihaa runsaasti maukkaampaa ja terveyden kannalta paremman valinnan.

kuluttavat myds lihovat muita herkemmin. Lihavalmisteita run- Rypsiporsas®-ruokinta on maailman tarkimmin seurattu.

saasti kayttavat sairastuvat liséksi tavallista todennakdisemmin Rehu sisaltaa lahipeltojen viljaa, rypsinsiemenia, hernetta

sydéan- ja verisuonisairauksiin. Punaisella lihalla ei tatd yhteyttd ja hérkdpapua. Rehun ansiosta Rypsiporsas®-lihassa on

ole. Siipikarjanlihan kaytolla ei ole havaittu terveydelle epa- pienempi maara tyydyttynyttd, kovaa rasvaa, ja noin nelja

edullisia vaikutuksia. kertaa enemmén valttdmattdmia omega 3 -rasvoja tavalli-
On mahdollista, etta lihaan liittyvat terveydelliset riskit seen porsaanlihaan verrattuna.

tulevat esille vasta silloin, kun muu ruokavalio on puutteellinen.

Punainen liha kohtuudella kaytettya sopii osaksi monipuolista,

terveellista ruokavaliota.
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