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Tdndédn puhutaan

* Monipuolista ruokaa ikddntyneelle
« Toimintakykyd ja aivoterveyttd ruuasta
 Ateriarytmi
 Riittdvd proteiinin saanti ruuasta
+ Kasviksia monipuolisesti
* Rasvan laatu




Taytetdadn kyselylomakkeet

Proteiinitesti G
Kuinka monta annosta sbit eilen tai yleensd syt y! ik ery

alla olevia ruokia? Huomioi myés ruoanlaitossa kaytettivit maarat.
Yhdessa annoksessa on noin 7 grammaa proteiinia. Merkitse annokset

1. Ikd vuosina: www.voimaaruuasta.fi

3. Paikkal laske oma proteiinin saantisi seka tarpeesi. Katso tarkemmat ohject ki www.gery.fi
Ympyrdi Sinun tilannettasi télld hetkelld parhaiten kuvaava vaihtoehto: Maito/ piims/soijajuoma - Jogurtti/villi/soijagurtti - Rahka Racjuusto

Painoni on viimeisen vuoden aikana: a) pysynyt ennallaan b) laskenut huomaamattani 2dl ) 2dl vajaaldl 5tk G0g)

¢) laskenut tavoitteellisen laihduttamisen seurauksena d) noussut \ % Q) ¢ ‘ ) -
Millaiseksi arvioitte elaiménlaatunne? o \ = =

1 = erittdin huonoksi 2 =huonoksi 3 = e1 hyviiksi eiki huonoksi - - annosta - - annosta - annosta annosta

4 =hyvilksi 5= erittsin hyvaksi Fousto Kananmuna Kypsa broileri/lha/ Kypsa kala

Kuinka tyytyvii olette tervey ? 3-4 viipaletta (30 g) 1kpl nyhtokaura 3 rkl (30 g) 4rkl (40 g)

1 = erittdin tyytymitdon 2 = melko tyytymiton 3 = ei tyytyvdinen eikid tyytymaiton ‘S‘%
4 = melko tyytyvéinen 5 = erittiin tyytyviinen e “9 :

Lihasvoima/toimintakyky:

________ annosta --<---- annosta --<=---- annosta --<=---- annosta
a) Ehdin kivelld suojatien yli vihreiden valojen palaessa: kylld en 7 s i i
b) Pystyn kivelemiizin 400 metria (keppii saa kayttad)? kylld en Tayslihaleikkele Leikkelemakkara Makkara 1/2 kpl Papuija tai linsseja
3-4 viipaletta 7 viipaletta tai nakki 2 kpl 141 (100g)
b

Ruokavalio & 4 Re
‘ s - }
1.Noudatatko sidnnéllisti ateriarytmii, jossa on piivittiin 4-5 ateriaa, esimerkiksi =~

aamupala, lounas, vilipala, piivillinen ja/tai iltapala. L anniosts  E-l.iuiic snriosts E-liiaiic anriosts  E-.l.i.iic annosta
a) Paivittain b) Useana pdivina viikossa ) Harvoin Hernekeitto vajaa 2 dl, Tofu, kiinted 3 rk1 (40 g), ~ Pahkinoitd Mysli
pakasteherne reilu2dl  soijarouhe 3 rkl 41kl 15d

2. Kuinka paljon vihanneksia ja juureksia syiitte piivissi (1 annos = n. 100g tai 2d1

salaattia tai kypsennettyji kasviksia, 1 porkkana, 1 iso tomaatti)? %; X2y
a) 3 annosta tai enemmain b) 1-2 annosta c) En syé joka paivd A >
3. Kuinka paljon hedelmii tai marjoja syiitte paivissi (1 annos = n. 100g eli esimerkiksi .annosta -~ _.______annosta ........ annosta = - ooeeeo-. annosta
1 keskikokoinen omena, 1 banaani, 2 klementiinii, 1,5d1 marjoja)? &
a) 3 annosta tai enemmiin b) 1-2 annosta ¢) En syd joka paiva Leipd Kaurapuuro (veteen) Keitetty pasta Muu proteiininlihde g
: 2-4 viipaletta reilu 3d1 reilu2dl esim. proteiinijuoma, @
4. Kiytitko pari ruokalusikallista kasvitljyi ruuassasi tai syéit noin kolme oSl proteiinipatukka s
ruokalusikallista siemenii ja pahkinoiti? tai ,h:;d‘.ln;"‘ “'m =
a) Joka piivi b) Useana piivini vitkossa ) Harvoin S 5
a) Vihirasvaista margariinia b) Runsasrasvaista margariinia tai tahnaa (esim. grammaa <
I c) Voi-kasvidljy t: d) Voita ) En mitdén/en sy leipaa e annosta ... annosta - ........ annosta - ........ proteiinia <
Laske annokset yhteen: Tarvitset proteiinia vihintiin
1,2 x oma paino (kg)
Kggnng [
........ annosta x 7 —— P piivassi.
........ grammaa péivassa.

R e e S i P s s saiias Keskimairin 70-100 grammaa péivissi.



Viisastuu ja hidastuu, my®0s
Luusto heikkenee

e Lihaskudoksen maira
vihenee

* Energian tarve pienenee
e Sairaudet, lddkitykset
Ruokahalu voi vahentyd

e Ravintoaineiden tarve ei
pienene




Lihaskato heikentdd toimintakykya

 Lihasmassan mdard vihenee ikddantyessd

 Lihaskatoa voi olla vaikka painoa olisi
paljon

— Puutteellinen ravitsemus

- Viahiinen liikunta

Naisilla vahemman lihaskudosta
—> suurempi riski lihaskadolle

Laihdutusta vain tarpeeseen ja

lihaksia voimistaen!




Tahaton lathtuminen

* Tahaton laihtuminen johtuu
* toimintakyvyn heikkenemisestd
* huonosta ruokahalusta
* pureskelu- tai nielemisongelmista
* sairauksista

* Aina ikddntyneen terveydelle haitallista

* Yhteydessd sarkopeniaan ja gerasteniaan, heikentdd elaménlaatua ja lisad
kuolleisuutta

* Painonlaskua tulisikin ehkéistd ja siihen tarttua mahdollisimman nopeasti,
ennen kuin tilanne pahenee

e Sdanndllinen painon seuranta



Ateriarytmi m

Valipala

3

» Sdannollinen

ble ™\ “

ateriarytmi . L &
— aamiainen, lounas, SR A2
pdivallinen | R

- vélipaloja tarpeen
mukaan

Pidé péivérytmc
Tayta sinun arkeesi sopivat kellonajat.

Syémalla saanndllisesti ja monipuolisesti
saat sopivasti energiaa ja riittavasti ravintoaineita.

Lisaa mukaan liikunta ja pdivan muut
saannolliset tapahtumat.

www.voimaaruuasta.fi
www.gery.fi




[kddntyneen lautasmalli

kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset Kasvislisake

kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
viljalisake lahde ruoka

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leipa, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka

lkaantyneiden lautasmalli (Vireytta seniorivuosiin - ikdantyneiden ruokasuositus, VRN ja THL, 2020)



* Ruokavalio vaikuttaa
valtimoterveyteen ja sitd kautta
kognitioon (muisti- ja
ajattelutoiminnot)

* Syddn- ja aivoterveysriskit pitkélle
samoja




Terveelliset elintavat ehkidiseviat
muistisairauksia

« Terveellisiin elintapoihin
ohjaaminen ndyttdisi ehkdisevdn
muistihdiriditd etenkin
riskitekijoitd omaavilla

henkiloills géj’
e Ravitsemus, litkunta, éﬁé

kognitiivinen harjoittelu,
verisuoniperdisten
riskitekijoiden hallinta

(FINGER-tutkimus = The Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent
Cognitive Impairment and Disability)



Ravintoa aivoille

* Pehmedd rasvaa

» Kalaa usein

» Pahkinoita paivittdin

* Runsaasti vihanneksia, hedelmid & marjoja
 Ravintokuitua riittavasti

» Riittdvasti proteiinipitoista ruokaa

* Alkoholia ja suolaa kohtuudella




Proteiini

Tarvitset proteiinia vastustuskyvyn ja
lihasten toiminnan ylldpitdmiseen.

Ruuasta tulee saada riittdvasti
energiaa, jotta elimisto ei kdytd
proteiinia energian ldhteend
Suositus ikddntyneille 1,2-1,4

grammaa kehon painokiloa kohden
vuorokaudessa.

Esim. 70 kiloa painava henkilo:
n. 80-100 g proteiinia vuorokaudessa




Mitd proteiinin ldhteitd sinun
ruokavaliostasi 10ytyy?




Saatko ruuasta

riittavasti proteiinia?

Proteiinitesti

Kuinka monta annosta s6it eilen tai yleensa syot yhden pdivin aikana

alla olevia ruokia? Huomioi myés rucanlaitossa kaytettivat maarat.

Yhdessa annoksessa on noin 7 grammaa proteiinia. Merkitse annokset ylos ja

laske oma proteiinin saantisi seka tarpeesi. Katso tarkemmat ohjeet kaintopuolelta.

Maito / piima /soijajuoma ~ Jogurtti/viili/sojjagurtti = Rahka

2dl y 2dl vajaa 1dl
(2 ()
\ ~ -
- — e
........ annosta «eseen.. annosta «eseena. annosta
Juusto Kananmuna Kypsa broileri/liha/
3-4 viipaletta (30 g) 1kpl nyhtokaura 3 rkl (30 g)
ol
........ annosta --e=---- annosta --e=---- annosta
Tayslihaleikkele Leikkelemakkara Makkara 1/2 kpl
3-4 viipaletta 7 viipaletta tai nakki 2 kpl
b
®/5 | :
- »
) 4 &
........ annosta «eseena. annosta «eseens. annosta

Hernekeitto vajaa 2 dl, Tofu, kiinted 3 rkl (40 g), ~ Pahkinoitd

pakasteherne reilu2dl  soijarouhe 3 rkl 4rkl
.
T %
s < .
........ annosta eeee---- annosta eee----- annosta
Leipa Kaurapuuro (veteen) Keitetty pasta
2-4 viipaletta reilu 3dl reilu 2 dl

e

fges

Gery

www.voimaaruuasta.fi
www.gery.fi

Raejuusto
5rkl (50 g)

>

........ annosta

Kypsa kala
4rkl (40 g)

........ annosta

Papuja tai linsseja

1dl (100g)
........ annosta
Mysli
15dl

annosta

Muu proteiininlshde
esim. proteiinijuoma,
proteiinipatukka

tai tiydennys-
ravintovalmiste

©Gery ry * Eisaa kopioida

grammaa
........ annosta e eeeenes annosta v eeeanas annosta —§ — Pr()[gi]nla
Laske annokset yhteen: Tarvitset proteiinia vihintdin 9/
1,2 x oma paino (kg)
........ annosta x 7 grammaa = . ... .... grammaa proteiinia pdivassa.

grammaa péivassa.

0} A R AR Ao g A RS P i aa e smasannas Keskimairin 70-100 grammaa paivassa.



Vinkkejd proteiinin
saannin lisdamiseksi

* Tdyslihaleikkeleitd, vahdrasvaista juustoa,
sarkisdilykettd, hummusta, kananmunaa leivdn paille

» Vilipalaksi rahkaa, jogurttia, viilid

* Raejuusto ja hummus taydentdmaé&édn aterioita

* Pavut, herneet, siemenet ja pdhkinat

* Proteiinipasta/hdrkdpapupasta lisukkeeksi

* Puuron keittiminen maitoon tai soijajuomaan

* Smoothiet ja pirtel6t

* Proteiinipatukat, -vanukkaat, -juomat ja -jauheet

 Tdydennysravintovalmisteet




Varia
lautaselle

Kasvikset, hedelmét ja marjat

sisdltaviat monia elimistolle
tarkeitd ravintoaineita, mutta
vain niukasti energiaa

Suositus:

5-6 annosta pdivdssd
monipuolisesti vaihdellen
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Vinkkejd kasvisten lisdidmiseen

. Sy0 itselle maistuvia kasviksia ja
kokeile rohkeasti my06s uusia makuja
. Pilko, raasta ja lisdd kasviksia
kastikkeisiin, laatikoihin, patoihin,
murekkeisiin, keittoihin, piirakkaan
- esim. juureksia, kaaleja, sienid,
kesdkurpitsaa, sipuleita
* Nauti jalkiruuaksi tai vélipalalla
marjoja tai hedelmid, pirtel6its,
smoothieita

* Muista pakasteet ja sdilykkeet




Pehmeit rasvat

Pehmeit rasvat alentavat kolesterolia,
tasaavat verensokeria, ovat tiarkeita
ihon ja aivojen toiminnalle

Suositus:

2-3 kala-ateriaa viikossa
eri kalalajeja vaihdellen

Kasvidljyjd, kasvimargariineja
Siemenid tai pdhkinoita
1-2 ruokalusikallista pdivassa

20-v seurantatutkimuksessa yli 5 kertaa viikossa
pahkinoitd syoneilld naisilla oli parempi kognitio
seurannan lopussa (Predimed-tukimus)




Rasvan laatu

* Runsas kovan rasvan saanti
yhteydessd huonompaan muistiin ja
oppimiseen

* Pehmedn rasvan ja kalan saanti
ihteydessé parempaan muistiin ja
ognitioon

* Omega-3 rasvahapot (EPA ja DHA)
ravinnosta hyddyllisid muistille




Omega-3 rasvahappojen lahteet

 Rasvainen kala kuten lohi, muikku,
taimen, silakka

e 2-3 kala-ateriaa viikossa

* Rypsidljy, pehmedt margariinit,
pellavansiemendljy, camelinadljy

* Omega-3 kananmunat
* Saksanpdhkind




SY0 HYVAA

KUITUPOMMIT

Ravintokuitu

30 ¢g

kuitua

* Ravintokuitu edistdd suoliston
toimintaa, vaikuttaa myonteisesti
veren sokeriin ja kolesteroliin

Ravintokuidun saantisuositus piivissi on

25-35¢g

Vidhintddn 25-35 grammaa
vuorokaudessa

Kuidun péivittdinen
. . Kuitua saa hyvin tiysjyviviljatuotteista,
saantisuositus kannattaa koostaa kasviksista, marjoista, hedelmisti, pihkingisti
. 1.. .. ja pavuista.
monesta eri ldhteesta

Yhteensi

25¢g \

kuitua

P, O



Voileivasta ateriaksi

Proteiinia

Proteiinia
20 grammaa



| Maitoa ja
hapanmaitotuotteita
noin 5 dl, mieluiten
0-1 % rasvaa sisaltavia

IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana
1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa

s m

JUO VAIN
SATUNNAISESTI

Alkoholijuomia enintaan
1 annos paivassa

—_—

Ikaantyminen
altistaa alkoholi-
haitoille

o~
™

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Aivoterveys ja ruokavaliot

* Aivoterveyden kannalta ruokavalio kokonaisuudessaan on aina
tarkedmpi kuin yksittdiset ruoka-aineet tai ravintolisat

» Kaikissa aivoterveellisissd ruokavalioissa on paljon samoja
pitrteita:
* Paljon kasviksia
 Kalaa
* Hyvilaatuista rasvaa
 Taysjyvaviljatuotteita




Valimeren ruokavalio

* Sisdltdd paljon kasvikunnan tuotteita, pahkinoitd, kalaa,
tdysjyvéviljatuotteita ja vdhdn punaista lihaa ja rasvaisia
maitovalmisteita

* Useissa seurantatutkimuksissa on havaittu yhteys Valimeren
ruokavalion ja pienentyneen muistisairausriskin ja
kognitiivisten kykyjen sdilymisen vililla. Pienentdd myos
masennusriskid.

* Ruokavalio sisédltda paljon vitamiineja, kivenndisaineita, hyvid
rasvahappoja, antioksidantteja, bioaktiivisia yhdisteitd



[timeren ruokavalio

* On vastine perinteiselle Valimeren
ruokavaliolle, jossa korostetaan
paikallisia raaka-aineita: marjoja,
juureksia, perunaa, ldhelld tuotettua
viljaa, rypsidljyd, kalaa ja vdhdrasvaisia
maitotuotteita

* Tutkimuksia ruokavalion
vaikutuksesta kognitioon ei juuri ole,
mutta myonteisia vaikutuksia on ndhty
sydén- ja verisuonitautien
riskitekijoihin ja tyypin 2 diabetekseen




Valmisateriat:
Silmalasit nenélle! IS

%
>
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» Syddanmerkki: suolan ja rasvan laadun perusteella
parempi valinta

* Proteiinipitoisuus: nyrkkisadntond
vahintddn 25 g proteiinia per ateria

* Jos valmisateriassa on vahemman, ]paikkaa maito tai piima
ruokajuomana (6 g proteiinia / 2 dI) tai rahka jalkiruokana
(10-20 g proteiinia }3 annos) tilannetta

* Suola: mieluiten alle 0,8 g / 100 g
 Kasvispitoinen vaihtoehto: kaalilaatikko, keitot, >

hernekeitto
* Valitse my0s kalavaihtoehtoja




Valmisruoka - tdydennystd vaativa

* Vihanneksia,

juureksia, hedelmis, tavsiya
o« uraleipaa
marjoja
» Kasvisten kaveriksi
kasvioljyd

* Ruokajuoma

* Tarvittaessa viipale
tdysjyvdleipdd ja
kasvimargariinia R

vanukas-

° ]alkII‘U.Oka j‘ /3",//,/./, jalkiruoka 3 \ |

,é“;@*" K
s




Hyvéan ravitsemuksen kulmakivet

Sopiva ateriarytmi ja vélipaloja
tarpeen mukaan

Kulutusta vastaavasti energiaa
Ruttdavasti proteiinia

Pehmeitd rasvoja

Riittdvasti kuitua ja nestettd
Monipuolisesti kasviksia
Ruokailoa




Katsotaan video

Marjasmoothie:
https://www.youtube.com/watch?v=0AhBUgU1PeY

Broiler-kasviskiusaus:
https://www.youtube.com/watch?v=nXRa P4d gk

YouTube: Voimaaruuasta


https://www.youtube.com/watch?v=0AhBUgU1PeY
https://www.youtube.com/watch?v=nXRa_P4d_gk

Taytathdn palautekyselyn

* Kysymme puhelinnumeroa
lyhyttd puhelimitse
tehtdvdd seurantakyselyd
varten. Laita rasti ruutuun,
jos lisdksi kaipaat
henkilokohtaista
ravitsemusneuvontaa.

e Palautteen avulla
kehitimme toimintaamme

Poistu koko nédyton tilasta painamalla @

1. Ikéd vuosina: 2. Sukupuoli:  a) nainen b) mies
3. Paikkakunta: Paivamaara

Kehitimme Muisti ja ruoka -hankkeen toimintoja. Haluaisimme tiedustella Sinulta
puhelimitse lyhyesti palautetta 1-2 kuukauden kuluttua timén tilaisuuden jilkeen.

4. Puhelinnumero ja etunimi
(vapaaehtoinen)

Lisaksi:
Toivon henkilokohtaista ravitsemusohjausta puhelimitse tai kotikdyntina (rasti
ruutuun)

Ympyroi Sinun tilannettasi tilld hetkelld parhaiten kuvaava vaihtoehto:

1. Saitko lisdi tietoa aivoterveellisestd ruokavaliosta?
a) Kylla b) Jonkin verran c) En/ei tarvetta

2. Saitko vinkkejd, miten hyvi ruokavalio voi vaikuttaa jaksamiseen arjessa?
a) Kylld b) Jonkin verran c) En

3. Saitko vinkkejd, miten lisitd kasvisten, hedelmien tai marjojen syontii?
a) Kylld b) Jonkin verran c) En/ei tarvetta

4. Lisddntyiko tietosi riittivin proteiinin saannin tirkeydesta?
a) Kylld b) Jonkin verran c) Ei

5. Aiotko lisitd proteiinipitoisten ruoka-aineiden syontid (esim. liha, kana, kala,
maitotuotteet, tofu, palkokasvit)?
a) Kylla b) Jonkin verran c) En/ei tarvetta

6. Aiotko kiinnittid huomiota rasvan laatuun esim. lisiti pehmein rasvan (kasvioljyt,
margariini, pihkinit, siemenet) madraa?

a) Kylla b) Jonkin verran c) En/ei tarvetta

7. Aiotko kokeilla jotain uutta ruoka-ainetta tai ruokareseptid?
a) Kylld b) Ehké c) En

8. Oliko luennon/ohjauksen sisilto selkedi ja helposti ymmarrettivaa?
a) Kylla b) Jonkin verran c) Ei

9. Proteiinitestini tulokset (erillinen lomake)
Pdivén proteiininsaantini oli grammaa. Proteiinintarpeeni on grammaa

Kiitos vastauksistasi! Lomake palautetaan ohjaajalle.




Tule hakemaan esitteita!

I TE
Osaatko taytaa ..
laUt!lS SSIto1Ke 1N,

iilltsg h Géry
Jvarikkaastl




Ruoka on paljon muutakin
kuin ravintoaineita...

Eika ole
yhtd oikeaa
tapaa syoda
terveellisesti!
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