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Mita on taysjyva?

ikerros

] Alkio

e Taysjyvavilja koostuu ehjista,
jauhetuista, rikotuista tai litistetyista
jyvista, josta on ensin kuorittu
syotavaksi kelpaamattomat osat pois.

e Jyvan rakenteellisia paaosia
(endospermia, alkiota ja kuorta) on
oltava samassa suhteessa kuin
ehjassa jyvassa.
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Taysjyvatuotteet
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"Taysjyva” termia saa kayttaa vain
tuotteissa, joissa viljaraaka-aineiden
maarasta vahintaan 5o% on taysjyvaa.

e Taysjyvajauho on jauhettu kokonaisista
Jyvista.

e Mm. taysjyvaruisjauho &
taysjyvavehnajauho eli grahamjauho | |

e Taysjyvaleipa on tehty taysjyvajauhosta




Taysjyva osana terveellista
ruokavaliota

e Taysjyva on erinomainen kuidun lahde ja
samalla siita saa myods vitamiineja,
kivennaisaineita seka fenolisia yhdisteita, jotka
toimivat elimistossa antioksidantteina.

e Taysjyvaviljassa on noin 80 %:a enemman
kuitua kuin valkoisissa jauhoissa.

Viljavalmisteita suositellaan kaytettavan paivittain 6 - g annosta.
Vahintaan puolet kaytetysta maarasta tulisi olla taysjyvaviljaa.
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Taysjyvassa on runsaasti
ravintoaineita

|

Rautaa

Fosforia

Kaliumia

Kalsiumia

Vitamiineja
|
Vesiliukoisia Rasvaliukoisia
I 1
Tiamiinia E-vitamiinia
(B,
I
Riboflaviinia
|
Seleenii Niasiinia
| |
Kuparia Pym%%l:;uma
1 I
Mangaania Biotiinia
I [
Fluoria Foolihappoa
I
Kromia
|

Piitd




Taysjyvavilja vaikuttaa terveyteen

e Taysjyvaleipa on terveellistg, silla se sisaltaa paljon
suojaravintoaineita ja varsinkin kuitua.

e Eriviljojen ominaisuudet ja terveysvaikutukset
vaihtelevat, kannattaa siis syoda vaihtelevasti eri
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e viljalajeja!
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Taysjyvavilja vaikuttaa terveyteen

Auttaa
painonhallinnassa
Kuitupitoinen vilja sulaa
hitaasti ja pitaa kyllaisena
pitkaan. Kuiduissa ei ole
kaloreita.

Auttaa jaksamaan
Viljasta saa hyvaa
energiaa,
verensokeri pysyy
tasaisena.

Viljan kivennaisaineet
hoitavat

hermostoa, lihaksia,
kynsia, ihoa ja hiuksia.
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Taysjyvéviljan terveysvaikutukset
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Viljan B-vitamiinit

saatelevat ruokahalua
ja pitavat ylla vireytta
ja keskittymiskykya.

Vilja pienentaa
sairastumisriskia sydan-
ja verisuonitauteihin ja
tyypin 2 diabetekseen.

Kuidut alentavat veren
kolesterolia poistamalla sita

mukanaan elimistosta.




Mita on kuitu?

e Kuitu eli ravintokuitu on kasviperaisen ravinnon
hiilihydraattiosa, joka ei hajoa eika imeydy ohutsuolesta.

e Veteen liukenematon kuitu tayttaa vatsan, koska se sitoo vetta
jaturpoaa. Veteen liukeneva kuitu hidastaa mahalaukun
tyhjenemista.

e Kuitupitoinen ruoka lisaa ulostemassaa ja suoli toimii
nopeammin. Kuitu hoitaa myos suoliston hyvia bakteereita.




Kuidun eri vaikutukset

Elin Valkutusmekanisml Mahdollinen terveysvalkufus
Suu * Lis&é pureskelun tarvetta ja syljen * Suojaa hammasmadalta.
eritysté. * Pita4 ikenet kunnossa
* Laimentaa ruckamassaa
Maha-laukku | * Aktlvol mahahapon Ja * Pltaa kyllalsena.
ruuansulatusentsyymien eritysté. * Ehkéises ylensydnti& ja lihomista.
* Hidastaa mahan tyhjentymisté.
Chut- * Shételes suolen pH:ta. * Tasaa aterlan Jalkelsta verensokerin
suoli * Lis&& ruokasulan viskositeettia nousua.
hidastaen hh:ien hajoamista ja
ravintsiden imeytymista.
Paksu- * Sitoo vetta, liséa suolen sisalldn ja * Ehkéises ummstusta.
suoli ulostesn méaréé, nopeuttaa suolen * Laskee veren kolesteroli-pitoisuutta.

toimintaa.

* Sitoo haitallisia ainsita (mm.
kolesterolia) eritt&en ne ulosteiden
mukana .

* Fermentoltuu erllalslks| alnesn-
vaihduntatuotteiksi

* Muuttaa sappihappojen aineen-
vaihduntaa suotuisammaksi.

* Pienentd4 rinta- ja paksusuolensybvén

riskid.




Ravintokuitu

e Suositeltava kuidun saanti olisi vahintaan 25-35 grammaa
paivassa, jonka nykyinen keskimaarainen saanti (21 g) alittaa.

e Kuitua saadaan taysjyvaviljavalmisteiden lisaksi my0s
kasviksista, hedelmista ja marjoista, mutta ne sisaltavat kuitua
selvasti vahemman.

Terveysvaittamat:
* runsaskuituiseksi saa kutsua leipag, jossa on kuitua vahintaan 6 g/100 g
ja
* kuidun lahteeksi elintarviketta, jossa on kuitua vahintaan 3 g/100 g.
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