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Millainen on 
ruokavaliosi 
kolmioon 
verrattuna? 

Kuva: Evira.fi 



Painon lasku ei ole hyvä asia, sillä silloin menettää 
helposti liikkumiskyvylle tärkeää lihaskudosta 

Lautasmalli 
ohjaa 
hyviin 
valintoihin 

Kuva: Evira.fi 



Iltapalan ja 
aamupalan välillä 
ei saisi olla yli 
11h 

klo 
7-10 

11-13 

14-15 

17-19 

19-21 

Kuva: Ikäinstituutti.fi 



2,5dl sis. 20g prot 

50% enemmän 

proteiinia ja 

kalsiumia ja 

100% 

enemmän D-

vitamiinia 

Kuvat: Maito ja terveys ja Valio 



Voimaa ja virkeyttä 

kasviksilla 

Kuvat: Gery ry 



Kalasta 2x vk 

 

Pehmeistä rasvoista 

D-vitamiinia purkista, 20 mikrog/ pv 

 

Suolaa ja sokeria kohtuudella 

Kuva: kuvapankki 



Kuva: Evira.fi 





Pieni ylipaino suojaa 
aliravitsemukselta! 

Laihduttaminen on 
haitallista – silloin 
menetetään lihasmassaa 



 Syö säännöllisesti 3-4 tunnin välein 
◦ Useampi ateria päivän aikana maistuu paremmin kuin yksi suuri 

 Syö aterialla ainakin proteiinia sisältävä osa 
◦ Liha, kala, kana ja juomaksi piimää tai maitoa 

 Mausta ruoka mieleiseksi 
◦ Lisää kermaa, suolaa ja sokeria maun mukaan 

 Vältä kevyttuotteita 
◦ Tärkeää turvata riittävä energian saanti – valitse täyteläisiä vaihtoehtoja 

 Juo riittävästi 
◦ Valitse välipalajuomiksi energiaa sisältäviä juomia 



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

 

 Muista proteiini- ja energiapitoiset välipalat 

 

 Ulkoile riittävästi 
◦ Raikas ulkoilma lisää ruokahalua ja vahvistaa lihaksia 

 Mainitse painonputoamisesta läheisellesi ja 
lääkärillesi 
◦ Jo muutaman kilon painonpudotus lyhyessä ajassa on hälyttävä 

merkki, johon tulee puuttua 

Lähde: Valio, muokattu 



 Nykyään ruoka ei maistu niin hyvältä kuin ennen 
 Yleensä syön yksin 
 Syön vähemmän kuin yhden lämpimän aterian päivässä 
 En syö välipaloja 
 Minulla on vaikeuksia ruoan valmistamisessa 
 Minulla on hampaissa tai suussa kipua tai muita 

ongelmia joka vaikeuttaa syömistäni 
 Käytössäni on enemmän kuin kolme reseptilääkettä 
 Olen laihtunut ilman laihduttamistavoitetta yli kolme 

kiloa viimeisen kolmen kuukauden aikana 
 Minulla ei aina ole riittävästi rahaa ruoan ostamiseen 
 Minulla on terveydentilastani johtuvia vaikeuksia 

syömisessä 
 Jos kohtia enemmän kuin kolme, saatat kuulua ravitsemuksen 

riskiryhmään 

Lähde: Ikäinstituutti, muokattu 


