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Nauttimalla kalaa saat hyvélaatuista pehme&a Kalan syonti on eduksi etenkin sydanterveydelle. Ka-
rasvaa ja monta muuta ravintoainetta luonnollises- laa kannattaa valita lautaselle ainakin kaksi-kolme
sa muodossa. Kalan rasva sisaltaa erityisen paljon kertaa viikossa. Suositeltava EPA ja DHA rasvahap-
elimistolle valttamattomia pitkaketjuisia omega- pojen yhteenlaskettu paivésaanti on 250 mg.
3-rasvahappoja. Suurin osa omega—3 sarjan EPA- ja

DHA- rasvahapoista saadaankin juuri kalasta.

Kalojen EPA- ja DHA-pitoisuuksia mg / 100 g syotévaa osa

| EPA




Pehmea kalanrasva on terveellista
Asiantuntijat ovat yksimielisia siitd, ettd pehmea
kalan rasva on terveellistd. Suomalaisten ravitse-
mussuositusten mukaan ruokavalion rasvasta kaksi
kolmasosaa tulisi olla laadultaan pehme&é.
Suosituimpien kalalajien rasvapitoisuus vaihtelee
0,5 - 24 prosentin vélill4, ja rasvasta ylivoimaisesti
suurin osa on pehmeaa. Rasvaisimmissa kaloissa on
my6s eniten omega-3-rasvahappoja.

Rasvasta saadaan energiaa, mutta sitd tarvitaan
my6ds moneen muuhun tehtdvaan. Solut kayttavat
rasvaa seindmiensé rakennusaineiksi, solujenvélisiin
signaalimolekyyleihin ja muun muassa hormonien
rakennusaineiksi.

Lohessa ja kirjolohessa korkein omega-
3-pitoisuus

Tarkeimmat kalan sisdltdmat rasvahapot eli omega-
3-rasvahapot ovat eikosapentaeenihappo (EPA,
C20:5) ja dokosaheksaeenihappo (DHA, C22:6).
Ne kuuluvat elimistélle valttamattdmiin rasvahap-
poihin. Myos alfa-linoleenihappo kuuluu omega-
3-rasvahappoihin. Sitakin saa kalasta.

Runsaimmin omega-3-rasvahappoja on lohessa,

kirjolohessa, sillissé ja makrillissa.

Suomen Sydénliiton mukaan terveiden henkildiden
tulisi saada keskimaéaréiselld energiankulutuksella
EPA- ja DHA- rasvahappoja véhintddn 250 milli-
grammaa vuorokaudessa. Tdméan madrdn saa hel-
posti kalaruoka-annoksesta. Sydéntautipotilaille
suositellaan rasvaisen kalan syontia ainakin kolme
kertaa viikossa.

Hyvaa mielelle, kielelle ja sydamelle

Kalan pitkéketjuisia omega-3-rasvahappoja tarvi-
taan erityisen paljon muun muassa aivojen, keskus-
hermoston ja nékokyvyn kehityksessa.

Kala-aterian sydminen 1-2 kertaa viikossa vahent&a
riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. Runsas
kalan omega-3-rasvahappojen saanti alentaa ve-
renpainetta, vahentaa veren hyytymistaipumusta ja
ehkéisee verihiutaleiden kasautumista eli tukkeumi-
en syntymista verisuoniin. Myds sydamen rytmihéi-
riét ovat harvinaisempia paljon kalaa syovilla.

Kalan terveysvaikutukset saa myds vaharasvaisista
kaloista. Kalarasvan liséksi muutkin kalan ravinto-
aineista, kuten D-vitamiini, ovat eduksi terveydelle.
Parhaat terveyshyddyt saa syémalla kalaa osana
normaalia ruokavaliota eri kalalajeja vaihdellen. V&-
hérasvaisia kaloja ovat muun muassa ahven, kuha
ja hauki.

Kalan syonnill& on positiivisia vaikutuksia myos vas-
tustuskykyyn. Kalan rasvasta on saatu apua myds
atooppisen ihottuman ja ekseeman hoidossa, jois-
sakin tutkimuksissa kalarasvalla on todettu olevan
mielialaa kohentava vaikutus.

Kirjolohiannoksen (150 g) ravintoaineita verrattuna ravitsemussuosituksiin.

Ravintoaine

Annoksesta saatu ravintoainemaéara / Suositeltava paivasaanti

Omega-3-rasvahapot yhteensa
(EPA+DHA+alfa-linoleenihappo)

3573 mg / 2200 mg

D-vitamiini 136 ug/ 7,5 ug
B-6-vitamiini 0,8ug/1,3ug
B-12-vitamiini 74 ug/2,0 ug
Seleeni 23,0 ug /40 pg
8@% Kaloissa on paljon valinnanvaraa!
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