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VIRN/ oo, :
xgﬁ!m;[\//l Ravitsemussuositukset

« Ravitsemussuositusten tavoite on edistaa kansanterveytta ja ehkaista ruokavalioon yhteydessa
olevia sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta, sydan- ja verisuonitauteja, useita syopia ja lihavuutta.

* Suosituksia hyodynnetaan laajasti terveydenhuollossa, ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa,
elintarvikkeiden tuotekehityksessa, viestinnassa seka ravitsemusopetuksen ja ruokakasvatuksen
perusaineistona.

* Ravitsemussuositusten avulla voidaan arvioida vaeston ruoankulutusta ja ravintoaineiden saantia
seka suunnitella ja toteuttaa ravitsemuksen parantamiseen liittyvia toimenpiteita

* Ravitsemussuositusten laaja kayttoonotto, omaksuminen ja soveltaminen kaytantoon ovat
edellytys niiden vaikuttavuudelle.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



V?N Pohjoismaiset ravitsemussuositukset -
NNR2023

uuuuuuuuuuuuuuuu
uuuuuuuuuuuuuuuu

* NNR2023 suosituksia on ollut laatimassa n. 300 tutkijaa ja asiantuntijaa

Pohjois- ja Balti

an maista.

* Keskeista niin pohjoismaisissa kuin kansallisissakin suosituksissa ovat
ravitsemuksellinen riittavyys ja ruokavalion terveysvaikutukset.

e Terveysvaikutu
uusissa suositu
ymparistovaiku
globaalilla taso

set ovat ravitsemussuosituksissa ensisijaisia, mutta
Ksissa huomioidaan aiempaa enemman myos ruokavalion
tuksia, joita on tarkasteltu seka kansallisella etta

la.

* Pohjoismaisissa suosituksissa koostettua tiedenayttoa ei enaa avata
kansallisissa suosituksissa.
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VRN

Suomalaisten ravitsemuksessa on parannettavaa

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA k- || -kansalliset ravitsemussuositukset 2024




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

VRI\J// Liikaa suolaa

Keskimaarainen saanti g/vrk

SUOLAN
ENIMMAISSUOSITUS 5 G/VRK
'
|
|
: Naiset: 96 %
! saa liikaa
|
|
I Miehet: 99,8 %
: saa liikaa
|
|
| _ |
0g 5¢ 10g 15¢g

- Aliraportoijat on poistettu

FinRavinto 2017- tutkimus
KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

Naiset

Miehet
18-74-vuotiaat

20g
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V?N Liikaa punaista lihaa ja prosessoituja lihavalmisteita

uuuuuuuuuuuuu
tt|| nta

PUNAISEN JA PROSESSOIDUN LIHAN
ENIMMAISSUOSITUS 350 G/VKO

1

Naiset: 60 %
syo lilkaa

Miehet: 93 %
syo lilkaa

Og 500 g 1000g  1500g

FinRavinto- tutkimus 2017
KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

2000g

Keskimaarainen kulutus g/vko

760 g

ENIMMAISSUOSITUS 350G

Miehet Naiset
18-74-vuotiaat

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/IQN// Liian vahan kasviksia, marjoja ja hedelmia
4

KASVISTEN, MARJOJEN JA HEDELMIEN Keskimaarainen kulutus g/vrk
SUOSITUS VAHINTAAN 500-800 G/VRK

* *

Miehet: 86 %
syo lilan vahan VAHIMMAISSUOSITUS 500 G

Naiset:
78 % syo
lilan vahan

| | | |
Og 200 g 400 g 600 g 800g 1000¢g Miehet Naiset

18-74-vuotiaat

FinRavinto 2017- tutkimus
KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN// Liian vahan taysjyvaviljaa
= Z,

TAYSJYVAVILJAN Keskimaarainen kulutus g/vrk
VAHIMMAISSUOSITUS 90 G/VRK

Naiset: 98 % syo lilan vahan

VAHIMMAISSUOSITUS 90 G

Miehet:
89 % syo
lilan vahan
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0g 50g 100 g 150 g Miehet Naiset
FinRavinto 2017- tutkimus 18-74-vuotiaat
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Ruokasuositukset

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA



VIRN/ Kasvikset, marjat ja hedelmat

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

Kasvikset sisaltavat runsaasti
vitamiineja, kivennaisaineita
ja kuitua seka
fytokemikaaleja.

Niiden runsas kaytto
vahentaa useiden syopien,
sydan- ja verisuonitautien
seka kuolleisuuden riskia

I

-J' SUOSITUS

* Kasviksia, marjoja ja hedelmia suositellaan kaytettdvan monipuolisesti
vahintaan 500-800 grammaa paivassa, mika vastaa noin 5-9 annosta
(kuvat 2 ja 3).F

* Suositellusta maarasta noin puolet tulee olla vihanneksia ja juureksia, ja
loput marjoja ja hedelmia. Naita suositellaan nautittavan seka kypsenta-
mattomina, kypsennettyina etta erilaisten ruokien raaka-aineina.

* Kasvis- ja marjapakasteet ovat hyvia vaihtoehtoja**

* Sokeroituja tai suolattuja valmisteita ei suositella. Pieni maara taysmehua
(1 dl) voi aikuisilla olla osa marja- ja hedelmasuositusta.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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500 g tai 5-6 annosta kasviksia,
marjoja ja hedelmia

1 Annos tarkoittaa esimerkiksi
1,5 dl salaattia, raastetta,
hoyrytettyja kasviksia,
pakastevihanneksia, tai 1
porkkanaa, tomaattia, 1-1,5 dl
marjoja tai yhta keskikokoista
hedelmaa

800 g tai 9 annosta kasviksia,
marjoja ja hedelmia

$ 9 )o

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Taysjyvaviljan kaytto
vahentaa riskia sairastua
paksu- ja perasuolen
syopaan, sydan- ja
verisuonitauteihin ja tyypin 2
diabetekseen. Lisaksi
taysjyvaviljan kaytto on

f J SUOSITUS yhteydessa pienempaan
kehon painoon,

VN // Vilja- ja viljavalmisteet

* Viljavalmisteiden tulee olla padosin taysjyvaa, ja taysjyvan suositeltava ol ibitor _
saanti on vahintaan 90 g péivissa (kuivapainona) (Kuva 1). Oleste rg Ipitoisuuteen ja
* Kaikissa viljavalmisteissa tulee suosia vahasuolaisia vaihtoehtoja. VErenpaineeseen.

* Pehmeiden leipien kuitupitoisuuden tulee olla vahintaan 6 g/100 g ja
kuivattujen leipien vahintaan 10 g/100 g.

» Vahakuituisia viljavalmisteita kaytetaan maltillisesti.

* Viljavalmisteet ovat keskeisia elintarvikkeita ja energian lahteita
siirryttaessa ymparistovaikutuksiltaan kestavampiin ruokavalioihin.

* Riisid suositellaan korvattavaksi muilla taysjyvaviljoilla.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



VIRN/  Taysjyvavilja

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta //

3 palaa taysjyvaleipaa 3 palaa taysjyvaleipaa

1 lautasellinen kaurapuuroa 2 dl keitettya taysjyvapastaa
(1 dl kaurahiutaleita) (1 dl kuivapastaa)

1 dl ohrasuurimoita 5 rkl taysjyvamyslia

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



V?N Ravintorasvat

neuvottelukunta

Ravintorasvat ovat valttamattomien rasvahappojen seka
rasvaliukoisten vitamiinien lahteita

Kasvioljyjen kaytto suojaa sydan- ja verisuonitaudeilta, tyypin 2
diabetekselta, tietyilta syovilta ja ennenaikaiselta kuolleisuudelta

444

S

,-‘ SUOSITUS

» Kasvioljyja tulee kayttaa paivittain vahintaan 25 g turvaamaan alfalinoleeni-
hapon saantia®.

* Voin ja trooppisten 6ljyjen kayttoa tulee rajoittaa, ja suosia vahintaan
60 % rasvaa ja runsaasti tyydyttymattomia rasvahappoja sisaltavia
kasvioljypohjaisia levitteita.

"
* Aikuisen, jonka keskimaarainen paivittainen energiansaanti on 10 MJ, tulee saada va- \ Fr b
hintdan 1,3 grammaa alfalinoleenihappoa paivassa. Alfalinoleenihappoa on rypsi-, :
rapsi-, pellavansiemen-, camelina-, soija-, hampunsiemen-, vehnanalkio- ja saksan- : : 5 :
pahkinadljyissa. oljy margariini salaatinkastike  juokseva margariini

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



VRN/ Pahkinat ja siemenet

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

'- SUOSITUS

* Paivittdin suositellaan kaytettavaksi 20-30 g tai 2-3 rkl maustamattomia
pahkingita, pahkinalajeja vaihdellen.

* Ruokavalioon on hyva sisallyttaa myds monipuolisesti eri siemenlajeja.

Pahkinat sisaltavat paljon energiaa ja hyvalaatuista rasvaa.
Lisaksi niissa on runsaasti proteiinia, kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita seka fytokemikaaleja.

Pahkinoiden saannollinen kaytto pienentaa sydan- ja

verisuonitautien, syopien ja kuolleisuuden riskia ja voi suojata
hampaita reikiintymiselta.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

VieN // Maitotuotteet
7 \

Maitotuotteet ovat hyvia
proteiinin, kalsiumin, jodin,
riboflaviinin, B12-vitamiinin
ja D-vitamiinin lahteita

,-J SUOSITUS

Kohtuullinen kaytto voi

* Rasvattomien tai vaharasvaisten maitovalmisteiden kaytto 350-500 gram- = T, . e
maa paivassa riittaa tyydyttamaan kalsiumin, jodin ja B,-vitamiinin tar- v.ahsntaa SU.OIIStOSyO_pIen
peen, kun ruokavalio sisaltaa myos palkokasveja, tummanvihreita kasviksia, riski a, rasva iset valmisteet

kalaa, pahkinoita ja siemenia.

mahdollisesti yhteydessa

* Jogurtin, viilin ja rahkan tulee olla rasvatonta tai enintaan 1 % rasvaa sisal- Syda n-ja verlsugn Ita utien
tavaa seka ilman tai vain vahan vapaata sokeria sisaltavaa. kohonneeseen riskiin.

* Juustoista on suositeltavaa valita vahemman suolaa (korkeintaan 1,2 %) ja
enintaan 17 % rasvaa sisaltavia tuotteita. Juustotyypista riippuen 10-20 g
juustoa vastaa noin 100 g maitoa.

* Maidon ja piiman tulee olla rasvatonta tai enintaan 0,5 % rasvaa sisaltavaa.

* Maitoa korvaavista kasvipohjaisista vaihtoehdoista tulee suosia kalsiumilla,
D-vitamiinilla, jodilla ja B ,-vitamiinilla taydennettyja juomia ja muita elin-
tarvikkeita.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

VieN // Palkokasvit
Y

Palkokasvit ovat hyva proteiinin, kuidun,

vitamiinien ja kivennaisaineiden lahde -

ek SUOSITUS

* Palkokasvit ovat hyva valinta terveyden ja ympariston kannalta.

Palkokasvien kaytto vahentaa
kroonisten sairauksien,
suolistosyopien ja + Kayton asteittainen lisaaminen on suositeltavaa vaihtelemalla eri lajeja.

kuolleisuuden riskia. * Tutkimustietoa on rajallisesti tarkan maarallisen kayttosuosituksen
maarittamiseksi. Alustavan tutkimusnayton ja kansainvalisten
ruckasuositusten pohjalta paivittaisen kayton tavoitteeksi suositellaan

50-100 grammaa (kypsana).*

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



VIRN/  Palkokasvit

Valtion rawtsemus
neuvottelukunta

Kuvassa palkokasviannoksia, joissa on paivittain
suositeltava maara n. 50-100 g. Kuvassa
pakasteherneita, kypsia linsseja ja papuja, tofua seka
hummusta. 1 dl pakasteherneita painaa 60 g, 1 dl
keitettyja valkoisia papuja 70 g ja 1 dl kypsia linsseja
80 g.

Keskimaarin Suomessa kaytetaan palkokasveja
12-13 g/vrk

FinRavinto 2017 -tutkimus

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA | -kansalliset ravitsemussuositukset 2024




V QN Ka la Kala sisaltaa hyvalaatuista rasvaa, D-

Valtion ruwtsemus

neuvottelukunta
vitamiinia seka muita vitamiineja ja
kivennaisaineita.

Kalan kaytto suojaa sydan- ja
verisuonitaudeilta, kuolleisuudelta seka on
hyvaksi aivoterveydelle.

-‘ SUOSITUS

!

+ Kalaasuositellaan 300-450 g (kypsa, syotava osa) viilkossa vaihdellen eri kala-
lajeja ja suosien kestavasti pyydettyja tai kasvatettuja vaihtoehtoja. Tasta
maarasta vahintaan 200 g/viikko tulisi olla rasvaista kalaa, kuten luonnon-

kaloista esimerkiksi muikkua ja lahnaa.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



VIPN/ Punainen liha

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Punainen liha on hyva proteiinin,
B-vitamiinien ja
Kivennaisaineisaineiden lahde.
Siina on myos tyydyttynytta rasvaa

Punainen liha ja

prosessoitu liha ovat paksu-
ja perasuolisyovan
riskitekijoita. Runsaasti
punaista ja prosessoitua lihaa
sisaltava ruokavalio on
yhdistetty suurempaan sydan-
ja verisuonitautien riskiin

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

,-‘ SUOSITUS

* Terveydellisista syista suositellaan naudan, sian ja lampaan lihaa enintaan
350 grammaa kypsennettyna lihana viikossa (noin 500 grammaa raakaa li-
haa) josta prosessoidun lihan osuuden tulee olla mahdollisimman vahainen.

* Prosessoitua punaista lihaa tulee kayttaa mahdollisimman vahan.

¢ Lihaa valittaessa suositellaan vaharasvaisia vaihtoehtoja tyydyttyneen
rasvan saannin vahentamiseksi.

* Ymparistosyista punaisen lihan kulutuksen on perusteltua olla vaesto-
tasolla huomattavasti alle 350 grammaa viikossa.

¢ Lihan kulutuksen vahentaminen tulee korvata ensisijaisesti kasviperai-
sella ruoalla, esimerkiksi palkokasveilla ja taysjyvaviljalla, tai kestavasti
pyydetylla ja kasvatetulla kalalla.

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024



VIRN/ Siipikarjan liha ja kananmuna

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Siipikarja sisaltaa paljon proteiinia seka

B-ryhman vitamiineja. Sen hyodyllisista :
tai haitallisista vaikutuksista kroonisten -)
sairauksien riskiin ei ole nayttoa.
Siipikarjasta valmistetut

lihavalmisteet ovat riskitekija paksu- ja
perasuolisyovalle.

Kananmunassa on proteiinia ja kaikkia
valttamattomia ravintoaineita C-vitamiinia
lukuun ottamatta.

Runsas kananmunien kaytto voi suurentaa
veren LDL-kolesterolipitoisuutta.

. Kananmuna

] -
SUOSITUS
I . ,-J' SUOSITUS

. . - T e * Kohtuullinen kananmunan kayttd, enintddn 1 muna pdivassa sisiltien
* Punaisen lihan kulutuksen vihentdmista ei tule korvata siipikarjan lihalla. mybs ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa kaytetyt kananmunat, voi olla

» Siipikarjan lihan kulutusta on suositeltavaa vahentaa nykyisestd maarasta osa terveyttd edistavda ja ymparistoystavallista ruokavaliota”
ympadristovaikutusten vuoksi.

* Prosessoitua siipikarjan lihaa tulee kayttda mahdollisimman vihan.

* Edellyttaen, etta henkilalla ei ole valtimotautia, diabetesta tai suurentunut veren
LDL-kolesterolipitoisuus.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



VIRN/  sattumat

Valtion ruwtsemus
neuvottelukunta

Kaytetaan vain vahan

Sattumiin kuuluvat:

« sokeripitoiset juomat ja ruoat

* leikkeleet, lihavalmisteet

* suolaiset ja makeat naposteltavat, kuten sipsit, keksit,
makeiset, suolapahkinat

« alkoholi

« vahakuituiset viljavalmisteet, kuten makeat leivonnaiset

,-‘ SUOSITUS

* Runsaasti vapaata sokeria sisdltavia elintarvikkeita kdytetain mahdolli-
simman vahan.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

o suosiTus

* Koska alkoholin kdytdlle ei ole voitu asettaa turvallisen kdytdn rajaa, sitd ei
suositella. Jos alkoholia kuitenkin kaytetddn, madrdn tulee olla mahdolli-
simman pieni.

* Lapsille, nuorille, raskaana oleville ja imettaville seka ikdantyneille alkoholin
kayttda ei suositella lainkaan.

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024



VQI\J // Suositeltavat muutokset
| is3s Vaihda _

neuvottelukunta
Kasvikset Vahakuituiset viljavalmisteet Prosessoitu liha
- taysjyvaviljavalmisteet

Marjat ja hedelmat Voi ja voita sisaltavat Punainen liha
levitteet » kasvioljyt,
kasvioljypohjaiset levitteet

Palkokasvit Rasvaiset maitovalmisteet Elintarvikkeet, joissa
- vaharasvaiset ja runsaasti lisattya rasvaa,
rasvattomat maitovalmisteet suolaa ja sokeria

Peruna Elintarvikkeet, joissa Suola
runsaasti lisattya rasvaa,
suolaa ja sokeria
- ruoat ja elintarvikkeet,
joissa vain vahan lisattya
rasvaa, suolaa ja sokeria

Taysjyvaviljavalmisteet Alkoholi
Pahkinat
Kala
KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Etunimi Sukunimi 14.3.2025 23



kohtuullinen ja nautittava - ruokailoa unohtamatta

\/RN// Terveytta edistava ruokavalio on monipuolinen, vaihteleva,

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

Kasvipainotteinen ruokavalio edistaa
terveyttad ja vahentaa ruokavalion
ympadristovaikutuksia.

Terveytta edistava kasvipainotteinen
ruokavalio sisaltaa:

>

>

Y VYV

Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja ja
hedelmia, palkokasveja ja taysjyvaviljaa

Usein kestavasti kalastettua tai kasvatettua kalaa ja
pahkinoita

Kohtuullisesti vahdrasvaisia maitovalmisteita
Vahan punaista lihaa

Erittain vahan tai ei ollenkaan lihavalmisteita
seka elintarvikkeita, joissa on runsaasti lisattya
suolaa, sokeria tai tyydyttynytta rasvaa

Janojuomaksi vetta
Alkoholia ei suositella

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024



ViN/

uuuuuuuuuuuuu
tt|| nta /

Ikaantyneen ravitsemuksessa
huomioitavaa

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024 25



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/I?N // lkaantyneen lautasmalli
4

kypsennetyt jajtai .
tucreet kasvikset Kasvislisake
\ / kala/siipikarja/
punainen liha/
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen kananmuna/
viljalisake lihde ruoka kasviproteiinin lihteet

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024 26



V?N Paino

IIIIIIIIIII
ttll nta /

« Jkaantyessa ruokahalu usein heikkenee.

* Tahaton painon putoaminen heikentaa
ikdihmisen terveytta ja altistaa

vajaaravitsemukselle. Ikisintyneen tirke:a:

* Painon pudotessa menetetaan samalla » Saada energiaa kulutusta
tarkeaa lihaskudosta ja luumassaa. vastaavasti.

 Painon putoamisesta ja huonosta * Pitaa paino vakaana.
ruokahalusta kannattaa puhua laakarille tai + Seurata painoa punnitsemalla
terveydenhoitajalle. itsensa vahintaan kerran kuussa.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024



Valtion ravitsemus
ne
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VIREYTTA SENIORIVUOSIIN - ikdantyneiden ruokasuositus @

Vaikea lihaskato

Lihaskato

Normaali

VIQN // [kaantyessa kehon koostumus muuttuu
)

Rasvaton massa kuten lihasten, luiden ja sisaelinten
massa vahenee ja rasvamassan osuus suurenee.
Haitalliset muutokset kehonkoostumuksessa
toimintakyky heikkenee

Lihasten maarg, voima ja laatu vahenevat ja niiden
seurauksena toimintakyky heikkenee.

Naiset ovat miehia suuremmassa riskissa
toimintakyvyn vajeille, naisilla lahtokohtaisesti n.

30 % vahemman lihasta & lihakset heikkenevat
nopeammin.



V?N V4 Sarkopenia aiheuttaa lihaskatoa ja toimintakyvyn

heikkenemista
Lihas: normaali, aktiivinen Lihas: Passiivinen Lihas: lkaantyminen &
elamantyyli elamantyylissa passiivinen elamantyyl

Lihas
surkastuu
kayton
puutteesta

Solujen
vaheneminen

>

4
SARKOPENIA

Sarkopenian maadritelma: 1 = todennikoinen
1. Alhainen lihasvoima 1+2 tai 3 = sarkopenia
2. Vahainen lihasten maara ja heikko laatu 1+2+3 = vaikea sarkopenia

3. Huono fyysinen toimintakyky
VIREYTTA SENIORIVUOSIIN - ikdaantyneiden ruokasuositus @




\/QN 4 Mita sarkopeniassa tapahtuu?

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /
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Sarkopenia lisda kaatumisten, murtumien,

immuunivasteen ja toimintakyvyn
heikkenemisen ja ennenaikaisen kuoleman

riskia.

Mucumeci G. J. Funct. Morphol. Kinesiol. 2017,2,40.

VIREYTTA SENIORIVUOSIIN - ikdaantyneiden ruokasuositus




\/|QN // Lihakset tarvitsevat proteiinia
7,

ravitsemus-
neuvottelukunta

* Proteiini on lihasten rakennusaine ja riittava
proteiinin saanti ikdantyessa ehkaisee
lihaskatoa.

Hyvia proteiinin lahteita

 Kala, liha, broileri

* Palkokasvit ja niista tehdyt
valmisteet ja tuotteet

 Maitotuotteet

« Kananmuna

 Pahkinat, siemenet,
viljatuotteet

» Proteiinia tarvitaan jotta:
- lihakset sailyttavat voimansa
- vastustuskyky pysyy hyvana
- haavat paranevat
- jaksaa toimia arjessa ja olla aktiivinen

5



VQN Vinkkeja proteiinin saantiin e R e

tt | k t /
60 kg 72g-84¢g
e Puuro maitoon 70 kg 84g-98g
« Vialipalaksi rahka, proteiini vanukas, jogurtti,
raejuustoa hedelmien kera 80 kg 96g-112g
* Leivan paalle juustoa, kananmunaa, kalaa, tai pahkinalevitetta
« Salaattiin raejuustoa, kalaa, papuja 90 kg 108g-126¢g

« Juotavia pirteloita, joissa pohjana rahkaa, jogurttia tai soijajuomaa seka
marjoja ja hedelmia

« Lisaa herneitd, papuja ja linsseja kastikKkeisiin, keittoihin, salaatteihin,
paadruoaksi

« Kananmuna hyva proteiinin lahde

 Taydennysravintovalmisteet, proteiinijauheet, -juomat
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N / Juo riittavasti

« Jkddntyessa janon tunne heikkenee.

* Nestehukka aiheuttaa vasymysta,
huimausta, sekavuutta, lisaa
kaatumisalttiutta ja suorituskyvyn
heikentymista.

* Juo paivittain sadannollisin valiajoin
1-1,5 litraa nestetta.

 Kuumalla ilmalla, hikoillessa tai
liikunnan yhteydessa tulee juoda
tavanomaista enemman.
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Vinkkeja:

Pida vesikannu poydalla tai vesipullo
mukanasi ulkona.

Ota jumppaan tai muuhun liikuntaan
juomaa mukaan.

Lihaskuntojumpan jalkeen voit nauttia
rasvatonta maitoa tai kokeilla
proteiinipitoista palautusjuomaa.

Valta sokerisia juomia

Kahvi ja tee lasketaan nesteeksi, niita voi
juoda 2-4 kupillista paivassa.




Lihaskato, liikuntakyvyn

\/l?N// heikkeneminen
4

e e + ehkaisee

+ voi hidastaa tai pysayttaa Luumassa
Toimintakyky etenemisen + Hidastaa osteoporoosin
+ hengitys- ja etenemista

verenkiertojarjestelman kunto
+ lilkkumiskyky

+ voi parantaa luun tiheytta

Liikunta ja hyva

ravitsemus Mieliala

Kognitio + tuottaa mielihyvaa,
+ toiminnanohjaus psyykkinen hyvinvointi
+ kognitiivinen suorituskyky kasvaa

+ pienentaa masennusriskia

+ mieleen palauttaminen

Matala-asteinen tulehdus
pienenee
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N / Vinkkeja ruokailun parantamiseen

* Valmista helposti ja nopeasti tehtavia, monipuolisia ruokia; esim.
kasvismunakas pakastevihanneksista, valipalaksi raejuustoa
pakastemarjojen tai hedelmien kera

* Tee suurempi maara ruokaa kerralla ja sy0 sita useampana pdivana
tai pakasta lammitettavaksi myohemmin.

* SyoO ruokaisia, helposti tehtavia salaatteja: kayta niissa esim.
kalaa,papuja, raejuustoa tai kananmunaa.

 Hyo6dynna valmisruokaa, johon voit lisata kasviksia ja proteiinin
lahteita esim. keittoon raejuustoa tai kananmunaa.

« Kay mahdollisuuksien mukaan ruokailemassa kodin ulkopuolelle
muiden seurassa.
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Valmisruoan taydentaminen esimerkKki

altion ravitse
neuvotielukun

Ceie ) Valmisruoka Energiaa | Proteiinia | Taydennys, proteiini/energia
Kasvissosekeitto 126 kcal 1,8¢g + 100 g raejuustoa = 14 g/70 kcal
300 g + maito/piima/soijajuoma = 7 g/66 kcal

+ taysjyvaleipa & levite = 2 g/80 kcal
+ banaani=1,5 g/100 kcal
Koko ateria yhteensa: 26 g/442 kcal

Lohikiusaus 300 g | 257 kcal |10g + maito/piima/soijajuoma = 7 g/66 kcal
+ taysjyvaleipa & levite = 2 g/80 kcal
+ porkkanaraaste & 1 tl 6ljya =1 g/120 kcal
+ marja/hedelmarahka = 8 g/92 kcal
Koko ateria yhteensa = 28 g/615 kcal

Ohrapuuro 300 g 237 kcal 10g + 100 g marjoja =1 g/50 kcal
+ maito/piima/soijajuoma = 7 g/66 kcal
+ Taysjyvaleipa, levite, juusto = 7 g/138 kcal

Koko ateria yhteensa = 25 g/491 kcal
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