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Hyva ravitsemustila ehkaisee sairauksia, nopeuttaa
sairauksista toipumista, parantaa Vireyttéi ja elamanlaatua.
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Ruoka muuntuu ruoansulatus-
1" | kanavassa ja elimistossd
elintarkeiksi ravintoaineiksi — kudosten

rakentaminen, energian tuottaminen, elintoimintojen saately

* Energia Kj/kcal
— Hiilihydraatit 4
— Proteiinit 4
— Rasvat g
— Alkoholi 7

* Vitamiinit ja kivennaisaineet ym.

* Haitta-aineet

sylki-

ruokatorvi







Yli 65-vuotiaiden terveyshaasteita

Merkittavalla osalla vaestoa on todettu krooninen sairaus esim. tyypin
2 diabetes, sydan- ja verisuonitauti tai syopa

Meilla on riskitekijoita kroonisten sairauksien kehittymiseen, esim.
rasva-aineenvaihdunnan hairio, verenpaine ja kohonnut veren
glukoosipitoisuus

Ylipaino, lihavuus, vyotarolihavuaus. Kehoon kertynyt ylimaarainen
rasva voi aiheuttaa matala-asteisen tulehduksen ja hairita solujen
toimintaa

Osteoporoosi ikaantyvilla naisilla.
Ruoansulatuskanavan vaivat

Hampaiden ja suun ongelmat vahentavat syljeneritysta,
vaikeuttavat ruuan puremista ja nielemistq, aiheuttavat haju- ja
makuaistin muutoksia ja vaikuttavat nain ruokahaluun.



1 [ IKAANTYVAN RUOKAVALIO




Minkalaisia muutoksia ikaantyminen tuo
| 1 ruokailuun ja ruokavalioon?

 Ikaantyminen monivaiheista ja yksilollista

* Vanhenemisen myota erilaiset sairaudet tuovat
mukanaan asioita, jotka asettavat ruoalle
erityisvaatimuksia.

— Monilla ruokahalu heikkenee. Masennus,
muistisairaudet, syopataudit, murtumien ja
leikkausten jalkitilat seka runsas laakitys voivat
huonontaa ruokahalua.

— Muistin heiketessa syominen voi unohtua valilla
kokonaan.

 Tkaantyessa lisaantyvien muistisairauksien riskia
lisaavat keski-ian vyotarolihavuus, korkea verenpaine,
korkea kolesteroli ja kohonnut veren
glukoosipitoisuus

° Vajaaravitsemus




Minkalaisia muutoksia ikaantyminen tuo
" ruokailuun ja ruokavalioon

Ian myota energian kulutus pienenee, koska
liilkkuminen vahenee ja lihasmassan maara
pienenee.

Kun syodyn ruoan maara vahenee,
energlan, proteiinin, vitamiinien ja
kivennaisaineiden saanti usein jaa tarvetta
pienemmaksi. Pienesta ruokamaarasta on
vaikea saada riittavasti tarvittavia
ravintoaineita.

Suomalaisen suurimmat terveyteen
liittyvat ravitsemushaasteet ovat suolan ja T = A
tyydyttyneen rasvan liiallinen ja kuidun i~ |
lilan vahainen saanti S -




Minkalainen on ikaantyneen optimiruokavalio?

Ruokavalion tulee olla monipuolinen, maukas, varikas ja sisaltaa riittavasti proteiinia
lihaskunnon yllapitamiseksi.

Ruokavalio sisaltaa riittavasti energiaa, kuituja, pehmeita rasvoja seka runsaasti
kivennadisaineita, vitamiineja ja proteiinia. Kohtuullisesti suolaa.

Kohtuullinen ruoan maara (metabolinen havikki)
Tama toteutuu helposti syomalla pdivittain kolme ateriaa ja 2-3 valipalaa.
Sdaannollinen ruokarytmi

Optimiruokavalion vaikutus terveyteen toteutuu pitkalla aikavalilla: yksittaisten
ravintoaineiden suosituksen tulee tayttya viikkojen, kuukausien, vuosien aikana



[KAANTYVAN KRIITTISET
RAVINTOAINEET

Proteiini, D-vitamiini, kalsium, ravintokuitu, pehmeat rasvat, neste



Riittavasti proteiineja

» Lihasten ja luuston rakennusaineiksi. Ikaantyneilla niukka
proteiinien saanti aiheuttaa lihaskatoa, mika heikentaa
litkuntakykya, kehon hallintaa ja altistaa infektioille.

* Proteiinit vaikuttavat myos ihon kuntoon ja nopeuttavat
haavojen paranemista.

» Proteiinien hyvaksikaytto elimistossa heikkenee ikaantymisen
myotd. Proteiinia suositellaan enemman kuin tyoikaisille
(1,2-1,4 g painokiloa kohden vuorokaudessa).

* Lahteet: Kala, kana, vaharasvainen liha, sienet, tofu,
pavut ja vaharasvaiset maitovalmisteet



Hiilihydraatit "hiilarit”

Hiilihydraatit, ravintokuitu

Disakkaridit

Polysakkaridit
Tarkkelys, kuidut

Sokerialkoholit ym.

Sakkaroosi=sokeri, laktoosi,
Maltoosi

Imeytyvat: Amyloosi,
Amylopektiini, glykogeeni,
Imeytymattomat: Selluloosa,
hemiselluloosa, pektiini ym.

Ksylitoli, sorbitoli, maltitoli
Fruktoosisiirappi, modifioitu
tarkkelys

Sokeriruoko, sokerijuurikas, hedelmat
Maitotaloustuotteet

Syntyy tarkkelyksesta
ruoansulatuksessa

Tarkkelyspitoiset kasvit, peruna, vilja

Kasvissolujen seinama, vehnan lese
Hedelmat, kasvikset

Makeutusaineita, jotka on teollisesti
valmistettu kasvimateriaaleista, esim.
ksylitoli koivusta

* Veren sokeritason yllapito
ja energian tuotto

* Solujen energian lahde ja
turvaavat verenkierrossa
vakaan sokeritason

* Verensokerin tason

vakaana pitaminen on
oleellista aivojen
energiansaannin
turvaamiseksi



e [iukoinen kuitu

Liukoinen kuitu auttaa
hidastamaan hiilihydraattien
imeytymista ja ndin hillitsemaan
verensokerin vaihteluita.

Kauran ja ohran sisaltama
beetaglukaani ja hedelmista
saatava pektiini auttavat
alentamaan veren
kolesterolipitoisuutta.

~ * Lahteet: omena, appelsiini,
. 2». porkkana, kaura, ohra, pavut

Liukenematon kuitu

. Ravintokuidut kasvikunnan tuotteista

Liukenematon kuitu lisaa
suolistossa kulkevaa massaa ja
nopeuttaa sen etenemista, ja
edistda nain vatsan toimintaa.

Se myo0s edistaa hyodyllisten
bakteerien kasvua suolistossa ja
tukee ndin suoliston
hyvinvointia

Lahteet: kasvikset, ruisleipa,
taysjyvavehna, maissi, leseet ja
taysjyvamurot.




Rasvat

Pehmeat eli tyydyttymattomat ja kovat eli tyydyttyneet rasvat. Kovia rasvoja ovat myos
transrasvat.

Suomalainen ruokavalio sisaltaa kovia rasvoja yha reilusti yli suositellun saannin. Kovan rasvan
lahteita tulisi rajoittaa ja lisata pehmean rasvan kayttoa. Kova rasva lisaa veren huonoa
LDL-kolesterolipitoisuutta, joka on yksi syddn- ja verisuonitautien riskitekijoista.
Kovalla rasvalla on yhteys myos muihin kroonisten sairauksien riskitekijoihin, kuten
matala-asteiseen tulehdukseen ja sokeriaineenvaihdunnan hairioihin.

Kovan rasvan ldhteita ovat voi, voin ja kasvirasvan seokset; kovat leivonta- ja
talousmargariinit; rasvainen punainen liha, makkarat ja lihaleikkeleet; rasvaiset maidot,
kermat ja juustot; rasvaiset makeat ja suolaiset leivonnaiset (esim. pizzat ja piirakat);
kookosrasva, palmuoljy ja palmuydinoljy

Transrasvahappoja syntyy teollisessa kasittelyssa ja marehtijoiden potsissa. Transrasvahapot
ovat terveysvaikutuksiltaan kovaan rasvaan verrattavia. Suomalaisten kayttamissa
elintarvikkeissa transrasvahappojen pitoisuudet ovat tdlla hetkella pienet.

Transrasvan lahteita ovat rasvaiset maitovalmisteet, voi ja voita runsaasti sisaltavat rasvat,
leivonnaiset, joissa on kaytetty voita sisaltavia rasvoja, lihavalmisteet. Noin 8o % suomalaisen
ruokavalion transrasvoista saadaan elainkunnan tuotteista.



Rasvat

* Pehmea rasva koostuu rasvahapoista, joiden hiiliatomien valilla on
kaksoissidoksia eli tyydyttymattomia sidoksia.

» Ravitsemussuositusten mukaan ruokavalion tulisi sisaltaa rasvaa 25-
40 % energiasta ja pehmeada rasvaa tasta 2/3.

* Pehmean rasvan lahteita ovat: kasvioljyt, kuten rypsi-, oliivi-, soija-,
auringonkukka- ja pellavaoljyt, margariinit ja kasvirasvalevitteet, kala,
pahkinat, mantelit ja siemenet.



D-vitamiini ja kalsium

Riittavasti D-vitamiinia ja kalsiumia ehkaisee luuston haurastumista

[kaantyessa D-vitamiinin saanti ja hyvaksikaytto ruuasta vahenevat.
Kyky hyodyntaa auringon UV-sateilya D-vitamiinin lahteena heikkenee.

D-vitamiinin lahteet: kala, D-vitaminoidut maitovalmisteet ja rasvat.

Kalsiumin vuorokausitarpeen tayttaa esimerkiksi 3 lasillisesta maitoa,
piimaa, viilia tai jogurttia ja 2-3 viipaleesta juustoa.

Ravintolisien tarve



Monipuolinen, varikas ravitsemus, litkkunta, uni ja positiivinen mieli

. ovat hyvan vanhenemisen kulmakivet

SYO MONIPUOQOLISESTI JA
RUNSAASTI

Kasviksia, juureksia, palkokasveja, hedelmia ja marjoja aterioilla
ja valipaloilla. 8oo g. Muista peruna

Kuitupitoisia hiilihydraatteja eli taysjyvaviljaa, kasviksia,
juureksia, marjoja ja hedelmia

Kala, kana, vaharasvainen liha, sienet, tofu, pavut ja vaharasvaiset
maitovalmisteet proteiinin lahteena

Pehmeaa rasvaa: kasvisoljyt, kasvioljypohjaiset levitteet,
kalanrasva, siemenet, pahkinat

D-vitamiini ja kalsium: Kala, vaharasvaiset maitovalmisteet,
taydennetyt kasvisjuomat

Vahasuolaiset elintarvikkeet, mausteet ja yrtit korvaajina

Nesteita 1-1,5 It/paiva. Vesi paras janojuoma

KOHTUUDELLA JA
VAHANLAISESTI

vahakuituista viljaa

sokeria, suolaa runs. sis.
elintarvikkeita

Punaista ja prosessoitua lihaa
kovaa rasvaa

sokeroituja ja happamia juomia ja
alkoholijuomia




KIITOS
11 HYVAT RUOKAVALINNAT, LIIKKUMINEN JA UNI
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Maarit Ahola, 050 5681836.
maarit.ahola@hotmail.com



