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Hyvan syomisen
merkitys

 Hyva vireystila ja jaksaminen
» Tasainen mieliala

« Saanndllinen vatsan toiminta ja
tyytyvainen vatsa

« Hyva nukkuminen

o Palautuminen ja kehittyminen
liikunnasta

« Lihaskudoksen yllapitaminen yllapitaa
toimintakykya

« Vastustuskyvyn yllapito

 Muistisairauksien ja muiden
pitkaaikaissairauksien ehkaisy




Pida itsestasi huolta
ruoalla

« Ruoka on energiaa ja
ravintoaineita keholle — ei sit3,
etta syodaan mahdollisimman
vahan

« Ravintoaineet rakentavat ja
vudistavat kehoa, syo
monipuolisesti

« Voit valita ruokia, joista
tykkaat!

e Hyva syominen on
kokonaisuus, joustavuus ja
sallivuus tarkea osa




Suomalaisten haasteet
syomisessa

Osuus vaestosta, joka saa
LIIAN VAHAN

Osuus vaestosta, joka saa
LIIKAA 70% T70%  hiilihydraatteja
tyydyttynytta &

rasvaa

rasvaa

IKARYHMA: 18-74-vuotiaat, osuudet pyoristetty

Kuvio 8. Suomalaiset saavat ruokavaliostaan liikaa tyydyttynytta rasvaa ja niukasti
hiilihydraatteja ja kuitua.




Enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja

» Suositeltava maara 500-800 g
paivassa

« Puolet kasviksia, puolet marjoja ja
hedelmia

« Hedelmat tuoreena tai smoothiena
« Marjat puuron paalle, jogurttiin

« Vihersalaatit

» Raasteet

« Uunijuurekset

« Keittojuurekset

« Wokkivihannessekoitukset

« Kasvistikut ja dippikastike

« Hoyrytetyt kasvikset

Kuvassa 800 g tai 8-9 annosta kasviksia, marjoja ja hedelmia.
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Taysjyvaviljaa suoliston ja sydamen terveydelle

« Viljatuotteista suositaan
taysjyvatuotteita, vahintaan go
grammaa paivassa (kuvassa)

- Vahasuolaisia kannattaa suosia

« Riisin tilalle ruokakauraa tai muita
taysjyvaviljoja

« Kaura- ja ruisleivat

» Puurot

« Tuorepuurot

« Myslit

e Taysjyvamurot

e Leseet jogurttiin tai puuroon

« Taysjyvamakaroni




Pehmeita rasvoja sydamen ja aivojen suojaksi

« Kasvioljyja vahintaan 25 g
paivassa turvaamaan
valttamattomien rasvahappojen
saantia

« Myos pahkinat ja siemenet hyvia
é vaihtoehtoja
el

« Voin ja kookosrasvan ja palmudljyn
kayttoa tulee rajoittaa

salaatinkastike juokseva margariini
2 xrkl 78

e Leivalle kasvidljypohjaisia,
vahintaan 60% rasvaa sisaltavaa
levitetta (Esim. Becel 60% tai Keiju
60%)
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Maitotuotteita kalsiumin, jodin ja proteiinin
saamiseksi

« Maitotuotteita
kohtuullisesti, noin 350-500
g paivassa

« Suositaan vaharasvaisia tai
rasvattomia tuotteita

« Juustoista mieluiten
enintaan 17% rasvaa
sisaltavia

« Jogurtit, viilit ja rahka
rasvattomina tai enintaan
1% rasvaa

« Kasvipohjaisia tuotteita voi
kayttaa korvaamaan
lehmanmaitopohjaisia
tuotteita




Proteiinia palkokasveista

« Palkokasveja kehoitetaan suosimaan

« Sisaltavat proteiinia, kuitua ja
pehmeita rasvoja

« Paivittain suositellaan 5o-100 g
kayttoa

« Herneet, pavut, linssit, soijarouhe,
tofu, nyhtokaura, harkis jne.

a esimerkkeja palkokasviannoksista. 1 dl keitettyja papuja, herneita
Ista painaa noin 50-100 g.




Lisaa kalaa

« Kalan kayttoa suositellaan
lisattavan, erityisesti
kestavaa
kalankasvatusta/kalastusta

» SUOSItus 300-450 g
viikossa, eli 3-4 aterialla

« Puolet kalasta olisi hyva
olla rasvaista kalaa kuten
muikkua, kirjolohta

« Kannattaa hyodyntaa
pakastetuotteita ja
valmiita pyorykaita,
sailykkeita jne




Vahan punaista lihaa ja lihavalmisteita,
kohtuudella kanaa ja kananmunaa

Punaista lihaa suositellaan vahennettavan: 350 grammaa viikossa, eli
noin 3 ateriaa ja muutama leikkeleviipale

Kananmunan suositeltu maara 1 kpl paivassa

Siipikarjan lihaa 350-500 g viikossa




Nautiskelu

» Sokerin kaytto olisi hyva pitaa
maltillisena, mutta ei tarvitse
kokonaan jattaa pois.

« Kahvia tai teeta 1,5 -5 dl paivassa voi
edistaa terveytta

» Suklaassa polyfenoleja, jotka hyvaksi

muistille_lj_a aivoterveydelle. Voiolla
osana valipalaa!

» Alkoholilla ei turvallista
kayttomaaraa, mahdollisimman
vahan.




Tasainen ateriarytmi on hyvan
jaksamisen ja sydmisen perusta!




Hyvan aterian kokoaminen

Jotain kuitupitoista hiilihydraatin |[ahdetta

- Riisia, pastaa, perunaa, leipaa, puuroa, myslia, taysjyvamuroja

Jotain proteiinipitoista (n. korttipakan kokoinen annos)
- Papuja, tofua, linsseja, maitotuotetta, kanaa, kalaa, lihaa

Jotain tuoretta: kasvista, hedelmaa, marjaa
Salaattia, hoyrytettyja kasviksia, wokkivihanneksia,

- marjoja, hedelmaa

Pehmeaa kasvirasvaa tai kalaa
Oljy3, salaatinkastiketta, pahkinoita, siemenig,
leiparasvaa, kalaa

Maara?

« Sellainen, etta parjaat noin 3-4 tuntia, sen jalkeen sopiva nalka
syoda seuraava ateria tai valipala




lan karttumisen vaikutukset
syomiseen

« Ruokahalu pienenee - ravintoaineiden tarve
ei pienene

« Saanndllinen ateriarytmi tarkea: aamupala,
lounas, valipala, paivallinen, iltapala

« Tarvittaessa ruokaan voidaan lisata
lisdaenergiaa: rasvaa, valipaloja tai
taydennysravintotuotteita

« Riittavalla ravintoaineiden saannilla voidaan
parantaa toimintakykya ja edistaa
toipumista mahdollisista sairauksista

 D-vitamiini ravintolisana, tarvittaessa muita




Protelinien Tarve

Riittava proteiinin saanti on tarkeaa koska:

e Pitaa ylla parempaa lihaskuntoa ja toimintakykya
e Parempielamanlaatu

e Parempi vastustuskyky

e Ehkaisee osteoporoosia

lkaantyneiden saantisuositus 1,4 g / kg [ vrk
Samanaikaisesti saatava riittavasti energiaa!

60 kg painava tarvitsee noin 85 g proteiinia/vrk
80 kg painava tarvitsee noin 110 g proteiinia/vrk




Proteiinia 8o G (1200 G)

2 lasia maitoa 1249 + 1 lasillinen 69
2009 kaurapuuroa 39
1509 kalaa 304
2 viipaletta juustoa 69
2 viipaletta kinkkua/broileria 5 g
2 viipaletta ruisleipaa 4,5 G + 2 leipapalaa 4,59
2 viipaletta grahamleipaa 4,59
1muna 79
1 purkki viilia 74
+ 50 g Lihaa/kanaa 10g

100 g




Riittavasti Protelinia?

Ideoita proteiinin lisaamiseksi
Raejuustoa keittoon, puuron rinnalle, raasteen joukkoon
Tonnikalaa, sillia, silakkaa, savukalaa leivalle
Maitoa tai piimaa ruokajuomaksi
Kananmunaa leivalle, puuroon, uuniruokiin
Ekstraviipale kalkkunaa tai kinkkua
Maksamakkara ja -pasteija
Valipalarahkat, jogurttirahkat
Jogurtti, viili, jaatelo
Juusto, leipajuusto
Pirtel6 marjoista, rahkasta tai jaatelosta ja

hedelmasta

Maitopohjaiset vanukkaat ja -kiisselit
Proteiinijuomat ja -vanukkaat

Jotain proteiinin lahdetta jokaisella aterialla!




TARKEAT RAVINTOAINEET

Monipuolinen ruokavalio on tarkein!

Kalsium —Tarvitaan luukudoksen yllapitoon seka kehon
kalsium-fosfaattitasapainon yllapitoon

e 13- 5annosta maitotuotteita

e Kalat myo6s hyva lahde (noin 150 g vastaa 2 dl maitotuotteita)

e Palkokasveista, siemenista, pahkindista ja tummanvihreista kasviksista kalsiumia

D-vitamiini — 20 mikrogrammaa paivassa
Maitotuotteet, munankeltuainen, kala

B12 —vitamiini — Tarvitaan hermosolujen toimintaan,

e |kaantyessa imeytyminen heikkenee, l[aakkeet voivat vaikuttaa imeytymiseen
Kalasta, lihasta, maitotuotteista, kananmunasta
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Jos ruokahalu on huono - pienig,
helposti nautittavia vallpaIOJa
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Hyvan syomisen muistilista

« Syothan 4-6 kertaa paivassa?

« Jokaisella aterialla/ Pa varje maltid:
« Jotain tuoretta/nanging farskt

e Proteiininlahde / Proteinkalla
o Hiilihydraattien lahteitd/kolhydrater
« Kasvirasvaa/vegetablisk fett

« Valipalat taydentavat aterioita

» Hyvasta ruoasta saa myos nauttia




Mika olisi pienin
mahdollinen teko,

jonka voisit tehda heti
tanaan, huomenna tai
viimeistaan taman viikon
aikana,

joka lisaisi jaksamistasi
tai hyvinvointiasi nyt?
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Kiitos!

@RavitsemusterapeuttiKirsi
kirsi@kirsienglund.fi

www.kirsienglund.fi

044-374 3134




