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« Ikaantyneen lautasmalli

* Lihakset tarvitsevat proteiinia
e Rasvan hyva laatu

» Kasvikset

e Kuidun hyvat lahteet
 Viahemman suolaa

* Juo riittavasti

* Kotivara kolmeksi paivaksi

« Ikaantyneen paino
 Pitaisiko olla huolissaan

* Vinkkeja ruokailun parantamiseen
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kestavyytta edistavat valinnat

Valtion ravitsem
neuvottelukunt;

\/I?N // [kdantyneiden ruokavalion perustana on terveytta ja
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tuoreet kasvikset
Lautasesta:
* 1/3 lautasesta kasviksia. s
- A R punalnen Hna,
* 1/3 lihaa, broileria, kalaa, e (eta T ] ———

palkokasvipohjaista tai muuta
proteiinipitoista ruokaa.
* 1/3 perunaa, viljalisaketta tai riisia.
« Pala taysjyvaleipaa ja leiparasvaa
* juomaksi maitoa, piimaa tai soijajuomaa.
 Salaatinkastikkeena 6ljypohjainen kastike.
* Marjoja tai hedelma jalkiruoaksi
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N / Lihakset tarvitsevat proteiinia
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* Lihakset heikkenevit ja vahenevat

ikdantymiseen liittyvien muutosten seurauksena.

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

» Proteiinia tarvitaan jotta:

- lihakset sailyttavat voimansa
- vastustuskyky pysyy hyvana
- haavat paranevat

- jaksaa toimia arjessa ja olla aktiivinen.

/4

Naista saa proteiinia

 Kala, liha, broileri

 Maitotuotteet

« Kananmuna

» Palkokasvit ja niista
tehdyt valmisteet

 Pahkinat, siemenet,
viljatuotteet



N / Vinkkeja proteiinin saantiin:

e Puuro maitoon

» Vilipalaksi rahka, proteiini vanukas, jogurtti, raejuustoa
hedelmien kera

* Leikkeleita kuten juustoa, kananmunaa. kalaa leivan paalla A
« Salaattiin raejuustoa, kanaa, leikkeleita, kalaa Paino | Proteiinintarve/vrk

* Juotavia pirtel6ita, joissa pohjana maitoa, rahkaa tai jogurttia

sekd marjoja ja hedelmia 60 ke 72g-84g
* Lammin leip3, jonka paalla esim. kalaa, broileria ja juustoa 70 kg 84g-98¢g
* Lisaa herneitd, papuja ja linsseja keittoihin, salaatteihin,

lisukkeeksi 80 kg 9%g-112¢g
« Kananmuna hyva proteiinin lahde 90 kg 108g-126¢g

* Taydennysravintovalmisteet, proteiinijauheet, -juomat ja -
patukat
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Valtion mvitsemMS/
neuvottelukunta

VN // Myos vilipaloilla- ja jalkiruoilla on valid
4

Proteiini, g
Juustovoileipa + maito/piima/soijajuoma 2 dl 11
Jogurtti 200 g 6
Karjalanpiirakka & kananmuna 10
Proteiinivanukas 180 g 20
Proteiinirahka, maustettu 18-20
Proteiinijuoma, 250 g 22
Raejuusto (100 g) & hedelma tai marjoja 14
Pahkinat, 30 g
Kahvi ja pulla 4
Marjakeitto150 ml 0,3

-



V?N Rasvan hyva laatu

e Rasvan hyva laatu tarkeaa verenkierron,
aivo- ja sydanterveyden kannalta.

» Hyvid rasvoja saa: kasvioljyista kuten

rypsi- ja oliivioljy, pahkinoista, siemenista,

kalasta, pehmeista rasiamargariineista,
pahkinalevitteista, avokadosta.

e Kalaa suositellaan 2-3 kertaa viikossa
kalalajeja vaihdellen.
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Vinkkeja:

Lisaa puuroon tai velliin tilkka
o0ljya tai kasvirasvasilma

Syo kourallinen pahkindgita
paivdssa esim. vdlipalana
hedelman tai marjojen kera,
jogurtin paalla.

Kayta oljypohjaista
salaatinkastiketta.

Lisaa leivalle kasvirasva- tai

pahkinalevitettd, jossa on rasvaa
60-75 %.



\/lQN // Kuidun hyvat lahteet
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e Kuidun niukka saanti, vahadinen liikunta ja vahainen™

juominen aiheuttavat ummetusta.

e Paljon kuitua sisaltava ruokavalio edistaa suoliston
terveyttd, ehkdisee ummetusta ja on edullinen
terveytta tukeville suolistomikrobeille.

e Riittava kuidun saanti tasaa sokeriarvoja ja
vaikuttaa edullisesti kolesteroliarvoihin.

Naista Kuitua:

* Taysjyvaviljatuotteet
(kuitua vahintdan 6 %)

* Leseet

* pahkinat, siemenet

e Vihannekset, juurekset,
marjat ja hedelmat



N /  Syo varikkaisti kasviksia
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* Syo0 monlpuollsestl ja varikkaasti 6 annosta
tai Y2 kg kasviksia paivassa
* Puolet paivan kasviksista on hyva olla

vihanneksia ja juureksia ja puolet hedelmia 1°S pureskelu tuottaa ongelmia:

* Lisaa juureksia haudutettaviin ruokiin

Ja m.ar] 0Ja- * Kypsenna vihanneksia tai juureksia
* Yksiannos = lisukkeeksi tai raasta hienoksi.
- 1 keskikokoinen porkkana, * Nauti tuoremarjasoseita.
- 1 pieni omena/muu hedelmé/2 satsumaa, « Pikkulapsille tarkoitettuja marja- ja
- 2 dl marjoja, hedelmasailykkeita voi syoda
- 1 keskikokoinen tomaatti, sellaisenaan tai lisdta jogurtin tai
- 2 dl salaattia tai raastetta ja rahkan joukkoon.
- 1% dl kypsennettyja kasviksia. * Marjoista, hedelmista ja taysmehuista

voi valmistaa Kiisseleitd ja smoothieta.
VIREYTTA SENIORIVUOSIIN - ikdintyneiden ruokasuositus




V?N Vahemman suolaa

e Valitse vihemman suolaa sisaltavia elintarvikkeita.

* Leivan, juuston ja valmisruokien suolapitoisuus on
korkeintaan n. 1 %.

* Vahenna suolaa kdayttamalla yrtteja ja mausteita
ruoan maustamisessa.

* Leivan paalla voi nauttia juuston tai leikkeleiden
lisdksi tuoreita vihanneksia, avokadoa tai
hedelmaviipaleita.

* Levitteena voi kokeilla suolattomia
pahkinalevitteita.

« Valitse jodioitua suolaa.
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Miksi vahemman suolaa?

Suola nostaa verenpainetta
Aiheuttaa turvotusta
Rasittaa sydanta, munuaisia,
verenkiertoa

Haitallista aivoterveydelle



N / Juo riittavasti

» Ikaantyessa janon tunne heikkenee.

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

* Juo paivittdin saanndllisin valiajoin
1-1,5 litraa nestetta.

 Kuumalla ilmalla, hikoillessa tai
liikkunnan 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.




N Vs Jos ruokailusi muistuttaa tata, tiedat, etta jotain
/ on pielessi...
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N / Kotivara kolmeksi paivaksi
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Varaa kotivaraksi hyvin sdilyvaa, sellaisenaan syotavaa

ruokaa:

* Hiutaleita, pastaa, muroja, mysleja, pahkinoitd, siemenia

* pullovetta, mehuja ja mehukeittoja

* tuoreita hedelmia, kasviksia ja juureksia seka sailykkeita

« leipaa, nakkileipaa, korppuja

* kuivattuja hedelmia, kuten rusinoita, luumuja, taateleita

 hilloja, soseita

* huoneenlammaossa sdilyvaa maitoa, proteiinijuomaa ja
kasvijuomia

« kala-, liha- ja papusailykkeita

 valipalapatukoita.
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VIQN Vs Paino
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* Ikaantyessa ruokahalu usein heikkenee.

* Tahaton painon putoaminen heikentaa
ikaihmisen terveytta ja altistaa
vajaaravitsemukselle.

* Painon pudotessa menetetaan samalla
tarkeaa lihaskudosta ja luumassaa.

e Painon putoamisesta ja huonosta
ruokahalusta kannattaa puhua laakarille
tai terveydenhoitajalle.

Ikaantyneen tarkeda:
* Saada energiaa kulutusta
vastaavasti.

« Pitaa paino vakaana.

* Seurata painoa
punnitsemalla itsensa
vahintaan kerran kuussa.



ViN / Pitaisiko olla huolissaan?

Kavelyvauhtini on hidastunut

Kauppakassi tuntuu raskaalta

* Tunnen itseni usein uupuneeksi * Hyvalaatuinen ruoka ja
«  Ruokahaluni on huono ja paino pyrkii ravitsemus yhdistettyna
laskemaan liikuntaan on paras tapa
* Minulla on vaikeuksia paasta ylos tuolista tai yllﬂaﬂpltaa toulmlntakykya
ikaantyessa.

sangysta . . 3
 Seka aerobinen liikunta

kuten kavely tai uinti etta

Muutokset voinnissa ja ruokahalussa lih_fj‘SI_(‘_l_n'_C_Oliikur_lta B
kannattaa ottaa puheeksi liiakarin yllapitavat suorituskykya ja

kanssa lihasvoimaa
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e En enaa liiku sdannollisesti niin kuin ennen
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Valtion ravitsem
neuvottelukunt:
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N // Vinkkeja ruokailun parantamiseen
Y

a

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

Tee suurempi maara ruokaa kerralla ja syo sitd useampana paivana
tai pakasta lammitettavaksi myohemmin.

Syo ruokaisia, helposti tehtavia salaatteja: kayta niissa esim. kalaa,
broileria, raejuustoa tai kananmunaa.

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

Kay ruokailemassa kodin ulkopuolelle esim. avoimessa
palvelukeskuksessa muiden seurassa.

Tilaa ateriapalvelu kotiin




N / Kotiin vietavaksi

* Hyva ravitsemus on terveen vanhenemisen edellytys

* Monipuolinen ruokavalio edesauttaa verenkiertoa, aivo- ja
sydanterveyttd, suoliston, lihasten ja luuston terveytta.

* Kotona yksin asuvilla ikdihmisilla ruokavalio usein yksipuolistuu ja
muuttuu napostelumaiseksi.

* Napostelutyylinen syominen on haitallista elimistolle ja usein
yksipuolistaa ruokavaliota.
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Valtion mvitsemus/
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Verkkosivu, oppaan tilaukset:

www.ruokavirasto.fi/ikaantyneidenruoka
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Ravitsemusopas
ikaantyneille
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