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Kala on pohjoisen ruokakulttuurin aar-
re ja terveellisen ravitsemuksen korvaa-
maton osa. Villid tai viljeltya - jarvien,
jokien ja merien maukkaat kalat sisal-
tavat luonnostaan paljon ja monipuoli-
sesti ravintoaineita. Nauti kalaa ainakin
kahdesta kolmeen kertaan viikossa!

Kala on monipuolisen ravintoainekoos-
tumuksen ja rikkaan reseptivalikoiman
ansiosta pohjoi-

sen ruoan hel-

mi! Kalan voi

graavata, gril-

lata, savustaa,

keittdd, paistaa

tai marinoida.

Kalaruoat kuu-
luvat suositelta-
vaan ruokava-
lioon, silla kala
sisdltaa useita keholle hyddyllisia ravin-
toaineita. Saat ne kaikki seka arjen tu-
tuista kala-aterioista ettd makuhermoja
kutkuttavista uusista ruokaelamyksista.

Kala on ravintotiheda ruokaa eli siind on
paljon ravintoaineita verrattuna ener-
giamaaradn. Keveydestiddn huolimatta

saat kalasta runsaasti rakennusaineita
elimiston kayttoon. Kalan proteiini on
tdysiarvoista eli parasta mahdollista.
Kalarasva on hyvalaatuista pehmeda
rasvaa, jossa on elimistdlle valttamatto-
mid rasvahappoja. Hiilihydraatteja ka-
lassa ei ole lainkaan.

Kalassa on useita eri kivennaisaineita

ja B-ryhman vitamiineja, ja se on paras
luonnollisen D-
vitamiinin  lahde.
Syomalla ainakin
kaksi-kolme  Kker-
taa viikossa kalaa
varmistat  hyvin-
voinnille tarkeiden
ravintoaineiden
saantia, ja aterioit-
tesi rasvan laatu on
hyvalla mallilla.

Kalan syonti on hyvaksi kaikenikaisille.
Kalan lisddminen ruokavaliossa on suo-
siteltavampaa kuin kalaodljyvalmistei-
den kaytto, silla kala korvaa usein kovaa
rasvaa sisaltavia ruokia ja siitd saa run-
sain mitoin eri ravintoaineita.







Kalan rasva on pehmedaa rasvaa, joka on
hyvaksi sydamelle ja verisuonten toi-
minnalle.

Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd
1-2 viikoittaisen kala-aterian sydéminen
vahentda riskia sairastua sydan- ja ve-
risuonitauteihin. TdAma voi johtua siit3,
ettd kalan rasvat alentavat verenpainet-
ta ja veren rasvapitoisuutta.

Suuri annos kalarasvoja vahentda ve-
ren hyytymistaipumusta ja ehkaisee
verihiutaleiden kasautumista eli tuk-
keumien syntymistd verisuoniin. Kalan
saannollinen nauttiminen voi parantaa

my0s diabeetikoiden sokerinsietokykya
ja suojata mahdollisesti joiltakin syépa-
taudeilta.

Ravitsemussuosituksen mukaan ruoka-
valion rasvasta kaksi kolmasosaa tulisi
olla pehmeda rasvaa. Kalarasvan lisaksi
hyva pehmean rasvan lahde on rypsioljy.

Eri kalalajien rasvaisuus vaihtelee 0,5
- 24 % valilla. Vahan rasvaa sisaltavat
mm. ahven, kuha, siika, muikku ja hauki.
Runsaammin rasvaa on lohessa, kirjolo-
hessa ja sillissa. Vaharasvaisuutensa an-
siosta kalat sisdltavat myos melko vahan
energiaa.




Virtaa kalasta

Sydanterveyden lisdksi kalan pitkaket-
juiset rasvahapot ovat tarkeitd aivojen,
keskushermoston ja nakoékyvyn kehi-
tykselle. Kalan syonnilld on positiivisia
vaikutuksia vastustuskykyyn ja tdma on
eduksi mm. tulehduksellisissa reuma-
sairauksissa. Kalan rasvasta on havaittu
olevan apua myds atooppiseen ihottu-
man hoitoon seka silla arvellaan olevan
myds mielialaa parantava vaikutus.

Kalan rasvassa on runsaasti monityydyt-
tymattomia rasvahappoja, ja vain vahan
tyydyttyneita rasvahappoja. Se sisaltaa
erityisesti valttdmattomia n-3-rasva-
happoja (EPA eli eikosapentaeenihappo
ja DHA eli dokosaheksaeenihappo), joita
kutsutaan myds omega-3-rasvahapoiksi.
Valttamattomat rasvahapot on saatava
ravinnosta, silla elimisto ei pysty valmis-

"Kala on

jarkiruokaa”

tamaan niitd itse. Ndiden rasvahappojen
pitoisuudet vaihtelevat hieman kalalaji-
en mukaan. Yleisesti voi sanoa, etta mita
rasvaisempi kala on, niin sitd enemman
siind on hyddyllisia rasvahappoja.

Kalan pitkdketjuiset rasvahapot ovat
hyodyllisia kaikille, mutta erityisen
tarkeita ne ovat odottaville dideille, ke-
hittyvalle sikiolle ja imeviisikaiselle.
Nailla ryhmilla kalasta saatavien ras-
vahappojen tarve on muita suurempi.
Taman vuoksi raskaana olevien ja imet-
tavien aitien tulisi erityisesti kiinnittda
huomiota siihen, etti ruokavalioon kuu-
Iuu viikossa vahintain 2-3 kala-ateriaa,
monipuolisesti eri kalalajeja vaihdellen.



Kala on ylivoimaisesti paras luonnolli-
sen D-vitamiinin ldhde. Jo yhdesta kala-
ateriasta saat suositeltavan paivittaisen
D-vitamiiniannoksen. Lahes kaikki kalat
sisdltdvat paljon D-vitamiinia rasvapi-
toisuudesta riippumatta. Erityisen run-
saasti D-vitamiinia sisaltavat kuha, siika
ja silakka. Kalan sisaltima D-vitamiini
on hyvin imeytyvaa D3-muotoa.

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini,
jota muodostuu osin iholla auringonva-
lon vaikutuksesta. Pohjoisen sijainnin

e D-vitamiini edistda luuston normaalia
kasvua ja kehitysta. Sen puute aiheuttaa
luustosairauksia, kuten osteoporoosia.

e D-vitamiinin on osoitettu suojaavan
myo0s aikuisen luustoa, joka uudistuu
lapi elaman.

e Hyva D-vitamiinitila on yhteydessa
elimiston hyvaan puolustuskykyyn, hy-

vuoksi ravinnon sisaltdima D-vitamiini
on Suomessa valttimatonta.

Niukka D-vitamiinin saanti on haitallis-
ta erityisesti luustolle, silld D-vitamiinia
tarvitaan luuston rakennusaineen Kkal-
siumin imeytymiseen. Kala on myoés
hyva kalsiumin lahde.

Keskimaarin kalasta saadaan noin puo-
let ruoan mukana tulevasta D-vitamii-
nista, mutta D-vitamiinin saanti vaihte-
lee paljon ruokatottumusten mukaan.
Kalaruokien lisdksi D-vitamiinilla tdy-
dennetyt maitovalmisteet ja levitettavat
ravintorasvat ovat ruoasta saatavan D-
vitamiinin lahteita.

D-vitamiinin lisdksi kala sisaltda pienia
maarid muita rasvaliukoisia vitamiineja,
kuten A-, E- ja K-vitamiinia.

vadn lihasvoimaan ja fyysiseen suoritus-
kykyyn.

e Hyva D-vitamiinitila saattaa ehkaista
sydan- ja verisuonitautien syntya.

¢ D-vitamiinin riittavalla saannilla arvel-
laan olevan myds useita muita terveys-
vaikutuksia.



Saatko sind tarpeeksi D-vitamiinia?

Noin 20 mikrogrammaa D-vitamiinia paivassa riittaa elimiston tarpeisiin. Valtaosa
suomalaisista saa ravinnosta liian vahan D-vitamiinia.

Kalojen D-vitamiinipitoisuuksia pg /
100 g syotavaa osaa

Opg 5Spg 10pg 15pg 20pg  25pg 3048

B Kuha 24,6 g B Muikku 13,0 ug [0 Hauki 3,0 ug
[ sSiika 22,18 Lohi 8,0 ug B Kampela 0,7 ug
M silakka 19,5 ug B Ahven  8,0ug B Made 0.5 ug
B ahna 140 g B Kirjolohi 7,8 ug

Lahde: THL:n yllapitama elintarvikkeiden koostumustietopankki Fineli.



Loihdi kalasta

houkuttelevaa ja terveellista

Kala on Kiitollinen kokattava, silld se
kypsyy nopeasti ja on aina pehmeda.
Nopean kypsennyksen ansiosta myds
ravintoaineet sailyvat siind hyvin. Hou-
kuttelevia ja terveellisid kalaruokaoh-
jeita loydat mm. www.prokala.fi netti-
sivuilta.

Useimmat kalat ovat véahdarasvaisia,
mutta kalaruoan rasvapitoisuus voi

kasvaa yllattavasti kerma- ja juustolisa-
yksin tai paneroimalla. Ravitsemukselli-
sesti suositeltavat valinnat kalaruokien
valmistukseen ovat kasvioljy tai kasvi-
rasvaseos sekd vaharasvaiset ruoanval-
mistuskermat. Kala on miedon makuis-
ta. Mikali haluat sailyttaa kalan herkan
maun, ala kayta liikaa suolaa, vaan loih-
di kalaan hurmaavat maut yrteilla, sit-
ruunalla ja limella.




Ympadristoystavallistd on suosia kesta-
valla tavalla pyydettyd kalaa ja valttaa
alamittaisia kaloja. Laheltd pyydettyjen
kalojen sydminen vihentdd myos pitki-
en kuljetusten ymparistévaikutuksia.

Paljon kalaa sydvien on tarkeda nauttia
kalaa monipuolisesti ja vaihdellen. Va-
litsemalla vuoroin merikalaa, jarvikalaa,
kasvatettua ja pyydettya kalaa minimoit
vanhoihin kaloihin mahdollisesti kerty-
neiden vierasaineiden saantia. Tarvitta-
essa tarkempaa tietoa elintarvikkeiden
vierasaineista 1oydat www.evira.fi net-
tisivuilta.

“Kokeile uusia
kalaherkkuja:
www.prokala.fi”



Kala tiydentaa

kasvisaterian

Monipuolisen ravintoainekoostumuksen
ansiosta kala sopii hyvin painonhallintaan
ja tdydentdmadn kasvisruokavaliota. Ras-
valiukoisten vitamiinien lisdksi kalasta
saa myos B-ryhman vitamiineja, mm. B12-
vitamiinia, jota ei juuri esiinny kasvikun-
nan tuotteissa.

Kalan proteiini on koostumukseltaan
yhtd hyvalaatuista kuin lihan, kananm
nan ja maitotuotteiden proteiini. Sii
on sopivassa suhteessa kaikkia ihmis
tarpeellisia aminohappoja. Kookka
kala-ateriasta saat jo puolet paivittais
proteiinintarpeesta.

Kala sisdltaa useita tarkeita kivennais-
venaineita kuten sinkkid, seleenia, kali

fosforia, rautaa ja kalsiumia. Kalan '
ma rauta on hyvin imeytyvaa hemira

Kirjolohiannoksen (150 g) sisdltamid
suositukseen aikuisella naisella.

Ravintoaine Kalasta saatu Suositeltava
ravintoainemaara paivasaanti
D-vitamiini
B-6-vitamiini
B-12-vitamiini
Seleeni




Kala on verrattain yleinen allergiaa ai-
heuttava elintarvike. Kala-allergia on
usein elinikdinen, mutta kalojen aller-
geenisuudessa on eroja. Esimerkiksi
joka toinen turskalle allerginen voi syo-
da oireitta lohta. Kalan kypsennys ei
yleensd vahenna allergeenisuutta.

Usein kala-allergian oireet ovat lievig,
mutta joillakin kala-allergia voi aihe-
uttaa jopa henkeduhkaavan tilanteen.
Kala-allergia voi joskus olla myds niin
voimakas, ettd jo pelkka kalan haju tai
késittely aiheuttaa oireita.




Nappaa onkeen monta

hyvaa syyta nauttia kalaa!

»¢ Kala on paras luonnollisen D-vitamiinin lahde.
»@ Kalan pehmea rasva on hyvaksi sydamelle.

»@ Kala on "jarkiruokaa”, silla sen pitkdketjuiset rasvahapot
ovat tarkeita aivoille ja keskushermostolle.

»@ Kalan proteiini on taysiarvoista.

»¢ Kala on monipuolisen ravintoainekoostumuksen ja
rikkaan reseptivalikoiman ansiosta pohjoisen ruoan helmi!
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