Voimaa ruuasta -
ikdaihmisen hyva
ravitsemus

llveskoti
Ravitsemispaallikké Hannele Tuomisto
Kevat 2019




Voimaa ruuasta viikko
4-10.2.2019

Opas ikaantyneelle

Ikaantyessa ruokalautasen ja lasin sisaltdon taytyy kiinnittaa yha
tarkempaa huomiota. Keho toimii pienemmalla energiamaaralla,

mutta ravintoaineita tarvitaan entiseen malliin, jopa enemman.

Tayta lautasesta puolet kypsennetyilla seka tuoreilla kasviksilla ja valitse

perunan, pastan tai riisin lisaksi kalaa, lihaa, broileria, kananmunaa tai

palkokasveja ja nauti rauhassa. Ravitsevasta ruuasta hydtyvat aivot e r 52

ja muu hermosto, lihakset, luut, suoli, iho ja vastustuskyky.
Arkiruuan taydentaa kaikenlainen liike, venytys ja voimailu.

www.voimaaruuasta.fi
www.gery.fi
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Voimaa riittavasta maarasta

Lautasmalli
ohjaa
hyviin
valintoihin

Painon lasku ei ole hyva asia, silla silloin menettaa

helposti liikkumiskyvylle tarkeaa lihaskudosta
Kuva: Evira.fi
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Voimaa
proteiinista

- lihasten ja luuston
rakennusaineeksi

- haavojen paranemiseen,
voimattomuuden, lihaskadon ja
sairauksien ehkdisyyn

50% enemman
proteiinia ja
kalsiumia ja
100%
enemman D-
vitamiinia

IKAANTYNYT TARVITSEE
VAHINTAAN BO G
PROTEIINIA PAIVASSA.
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Voimaa ja virkey
kasviksilla

Nauti kasviksia joka aterialla

e Kayta kasviksia monipuolisesti

ruoanlaitossa C-vitamiini on tarkeaa vastustuskyvyl-‘
le. Se toimii antioksidanttina eli suojaa
elimistoa haitalliselta hapettumiselta.
Vahainen C-vitamiinin saanti aiheuttaa
e Nauti marjoja ja hedelmia valipaloina vasymysta ja infektioherkkyytta.

seka puuron, jogurtin tai viilin kanssa

e Tayta lautasesta noin puolet kasviksilla

e Nauti leivan paalla erivarisia kasviksia

Folaatti eli foolihappo on vesiliukoinen
B-ryhman vitamiini, jota tarvitaan mm.
elimiston punasolujen tuotantoon. Fo-
laattia on erityisen paljon vihreissa lehti-
vihanneksissa. Puute aiheuttaa anemiaa.

MARJAT HEDELMAT JUUREKSET JA VIHANNEKSET

Mustaherukka 60

Lakka 50

Mansikka 30

Vadelma



Lisaa voimaa, -
» Kalasta 2x vk

» Pehmeista rasvoista
) D—V|tam||n|a pu rk|Sta, 20 mikrog/ pv

»Suolaa ja sokeria kohtuudella




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

JUO VAIN
SATUNNAISESTI
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Voimaa maukkaasta
ruoasta ja hyvasta
seurasta - silloin
ruokahalukin
parempi




Onko paino muuttunut?

»Pieni ylipaino suojaa
aliravitsemukseltal

»Laihduttaminen on
haitallista - silloin
menetetdan lihasmassaa




Mitd tehda, jos ruoka ei maistu ja
paino putoaa?

» Syd saanndllisesti 3-4 tunnin valein
- Useampi ateria paivan aikana maistuu paremmin kuin yksi suuri

» Syo aterialla ainakin proteiinia sisaltava osa
> Liha, kala, kana ja juomaksi piimdad tai maitoa

» Mausta ruoka mieleiseksi
> Lisaa kermaa, suolaa ja sokeria maun mukaan

» Valta kevyttuotteita

- Tarkeaa turvata riittava energian saanti - valitse taytelaisia vaihtoehtoja

» Juo riittavasti
> Valitse valipalajuomiksi energiaa sisaltavia juomia




» Valmisruoat ja einekset tuovat helpotusta
ruoanvalmistamiseen, jos itse ei jaksa

» Muista proteiini- ja energiapitoiset valipalat

» Ulkoile riittavasti
> Raikas ulkoilma lisaa ruokahalua ja vahvistaa lihaksia

» Mainitse painonputoamisesta laheisellesi ja

laakarillesi

> Jo muutaman kilon painonpudotus lyhyessa ajassa on halyttava
merkki, johon tulee puuttua




Ravitsemuksen itsearviointi

Nykyaan ruoka ei maistu niin hyvalta kuin ennen
Yleensad syon yksin

Syoén vahemman kuin yhden lampiman aterian paivassa
En syo valipaloja

Minulla on vaikeuksia ruoan valmistamisessa

Minulla on hampaissa tai suussa kipua tai muita
ongelmia joka vaikeuttaa syomistani

» Kaytossani on enemman kuin kolme reseptiladketta

» Olen laihtunut ilman laihduttamistavoitetta yli kolme
kiloa viimeisen kolmen kuukauden aikana

» Minulla ei aina ole riittavasti rahaa ruoan ostamiseen

» Minulla on terveydentilastani johtuvia vaikeuksia
syomisessa

- Jos kohtia enemman kuin kolme, saatat kuulua ravitsemuksen
riskiryhmaan
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