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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Sisalto:

» Ikaantyneen toimintakykya yllapitava ravinto

* Suositusten mukainen ruoka

* Miten ruokavalio vaikuttaa ikdihmisen kehoon?
» Ikaantyneen lautasmalli

* Ruokarytmi
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N / [kdantyneen toimintakykya yllapitava ruokavalio

* Ravitsemus vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ikaantyneen ihmisen
terveyteen, hyvinvointiin ja toimintakykyyn.

 Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa maaritelladn ruokavalion laatua
koskevat paalinjat.

» Terveytta yllapitava ruokavalio sisaltda runsaasti ja monipuolisesti
kasviksia, palkokasveja, kalaa, riittavasti proteiinia, rasvan laatu on hyvg,
viljatuotteet syodaan taysjyvaviljana.

* Ikaantyneella korostuvat ruokavalion hyva laatu, energian saannin
tasapaino ja ravintoaineiden riittavyys.
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kestavyytta edistavat valinnat

Valtion ravitsem
neuvottelukunt;

\/I?N // [kdantyneiden ruokavalion perustana on terveytta ja
Y




VRN/

Aivot ja sydan

Aivo- ja sydanterveys kulkevat kasi kadessa. Hyvat
rasvat pitavat verisuonet kunnossa ja aivojen
hermosolujen signaalinvalityskyvyn toimivana.
Kasviksista, palkokasveista, taysjyvaviljasta,
pahkinoista, vaaleasta lihasta ja kalasta saa
suojaravintoaineita ja kuituia, joita terveet aivot ia
sydan tarvitsev:

Q
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Ab N / Marjat, hedelmat, vihannekset ja juurekset :

* Suositus on syoda monipuolisesti noin puoli kiloa tai 5-6
annosta kasviksia paivassa

* Ruoka mahdollisimman varikasta.

* (sa kasviksista on tuoreena

* Pakastemarjat hyva vaihtoehto, jos ulkomaisia marjoja,
hyva kiehauttaa ennen kayttoa.

* Puremis- ja nielemisvaikeudet: kayttoon esimerkiksi
taysmehulasillinen paivassa, tuoremarjasoseet,
pikkulapsille tarkoitetut marja-ja hedelmasoseet.
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VRN/
S Rasvan laatu

e Rasva tarkea energian lahde

e Hyvan rasvan lahteita: kasvioljyt,
pahkinat, siemenet, rasvainen
kala, pehmeat margariinit

e Kalaa suositellaan pari kertaa
viikossa

e Rasvan hyva laatu suojaa myos
aivoja ja sydanta.
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Pdhkindt sisdltavdt

Hyvalaatuista rasvaa,
vitamiineja,
kivennaisaineita, proteiinia
ja kuitua.

Pahkinoita sisaltava
ruokavalio onkin todettu
edulliseksi aivo- ja
syddnterveydelle.

Suositeltava maara
pahkinoita on noin 30 g
paivassa.




Lihakset

Lihasten rakennusaine on proteiini. Sen riittava saanti suojaa:

 lihaskadolta ja edesauttaa lihaskudoksen sdilymista ja
vaikuttaa siten toimintakykyyn.

* Proteiini on tarkedaa myos kehon immuunijarjestelman
toiminnan kannalta

 se vaikuttaa ihon kuntoon ja sita tarvitaan haavojen
paranemiseen.

* My0s D-vitamiini ja hyvat rasvat tarkeita lihaksille

=
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V? 4 Nain lisaa proteiinia

Valtion mvitsemus/
neuvottelukunta /

* Puuro maitoon
« Vilipalaksi rahka, jogurtti, raejuustoa hedelmien kera
* Leikkeleita leivan paalla

Suositus:
* Salaattiin raejuustoa, tonnikalaa, kanaa, leikkeleitd, kalaa « proteiinia 1.2-1,4 g/kehon
* Juotavia pirtelditd, joissa maitoa, rahkaa tai jogurttia, paino kg/vrk
marjoja ja hedelmia = Kaytannossa n. 70-100 g.

* Lammin leipa, jonka paalla esim. tonnikalaa, kalaa, kinkkua
tai kanaa ja juustoa

* Lisaa herneitd, papuja ja linsseja keittoihin, salaatteihin,
lisukkeeksi
« Kananmuna hyva proteiinin lahde

« Taydennysravintovalmisteet, proteiinijauheet.zjuomat ja -
patukat
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vaton s Riittava kuidun saanti ehkiisee ummetusta, liukoinen kuitu
sitoo ruoan kolesterolia ja tasaa sokeriarvoja.
/  Kasvipitoinen, kuitua sisaltava ruoka edistad myos hyvien
suolistomikrobeja ja lisda terveytta

\/I?N // Suolisto ja hyvat mikrobit
)
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\ /I ?N / Suoliston mikrobisto vaikuttaa terveyteen ja aivoihin monin tavoin

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

Suoliston mikrobit valmistavat

hormoneja ja valittajaaineita, jotka

vaikuttavat aivoihin, luuhun ja

lihaksiin:

* Ne voivat lisiata tai vahentaa
stressia ja kivun tunnetta. | stesi

« Saatelevat makuaistia ja ruokahalua bt Ravitsemus

* masentuneilla usein hairioita

mikrobiomissa.
« Kasvivoittoinen ruokavalio, joka \

sisaltda paljon kuitua edullinen
suoliston hyvilla mikrobistolle.

* Huonolaatuinen, vahakuituinen ja
yksipuolinen ruokavalio viahentaa
suoliston mikrobiston

Ravitsemus
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| \/IQN / Luusto

Vahva luusto tarvitsee hyvan ravitsemuksen lisaksi liikuntaa. Etenkin
ruoasta luustolle tarkeda on saada riittavasti kalsiumia, D-vitamiinia,
proteiinia ja kasviksia. 75 vuotta tayttianeet voivat tarvita D-
vitamiinia myos lisdravinteena.
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Nestetasapaino

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Ikdantyessa janontunne usein heikkenee ja juominen voi
unohtua tai olla liian vahaista. Tasta voi seurata huonoa
oloa, paansarkya sekavuutta ja kaatumisia. Nestetta tulisi
\ juoda 1-1,5 litraa paivassd, kuumalla ja hikoillessa
enemman.

IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana
1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa

JUO VAIN
SATUNNAISESTI

Alkohol
1 ann
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N Ravitsemus vaikuttaa terveyteen kokonaisvaltaisesti:

Aivot ja sydidn: hyvalaatuisia
rasvoja, niukasti suolaa, kalaa,
runsaasti kasviksia, sopivasti
vaaleaa lihaa, palkokasveja ja

E nlkut

Luut: kalsmmla,
D-vitamiinia:

maitotuotteet, taysjyvatuotteita
taydennetyt

kasvijuomat, Terve suolisto & mikrobit:
kala, metsa- taysjyvaviljaa, kasviksia,
sienet, hedelmid, marjoja,
kasvikset, palkokasveja, pahkinoita
proteiini 9 ja kalaa

Lihakset tarvitsevat proteiinia, D-
vitamiinia: kala, palkokasvit,
maitotuotteet, liha, kananmuna,
pahkinat, siemenet
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Ikaantyneelle suositellaan kolmasosiin jaettua

VQN / lautasmallia

kypsennetyt ja/tai
tuoreet kasvikset

kala/siipikarja/
Lisaksi lautasmalliin kuuluu permatal || tilydaain | prteinipinen | Kananmuna/
viljalisike ruocka kasviproteiinin |ihteet

kasvislisake, jossa 6ljypohjainen
salaatinkastike, levite leivalle,
marja- tai hedelmajalkiruoka
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N V4 Korvaako ikaihminen usein nailla monipuolisia
/ aterioita?
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VRN/

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta //

Kun ruokavalio yksipuolistuu...

Paiva 1

Paiva 2

Padiva 3

Aamianen

1 dl riisimuroja

2 dl maitoa, 1 % rasvaa
1 dl vetta

Lounas
2 kuppia kahvia

Valipala

4 kpl parapahkinoita
2 dl vetta

Muu

2 pulloa IV olutta

Aamiainen

1 dl riisimuroja

3 dl maitoa, 1 % rasvaa
1 dl vetta

Lounas

3 palaa pizzaa
2 dl vetta

Paivallinen
2 palaa pizzaa

2 pulloa IV olutta

Aamiainen

1 dl riisimuroja

2,5 dl maitoa, 1% rasvaa
2 kuppia kahvia

Lounas
2 palaa pizzaa

Paivallinen

100 g kalaa

2 dl kermajaatelo
2 dl vetta



suositukseen 1

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/IQN / Energian ja ravintoaineiden saanti % ruokapaivakirjasta verrattuna
Z

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
proteini I
C-vitamiini | |10%
E-vitamiini | 38%
Folaatti |~31%
Kuitu ﬁ 12%
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_Ruokapaivakirja 2 _Paiva 1

Padiva 2

Paiva 3

Aamupala

2,5 dl teetd

2 palaa taysjyvaleipaa
15 g margariinia

20 g juustoa, 24% rasvaa

Vilipala

Lounas
Munakas, jossa tomaattia, perunaa, sipulia ja juustoa
4 dl vetta, 1,5 dl kevytmaitoa

Valipala
3 dl hedelmasalaattia tuoreista hedelmista

Paivillinen
Kanafilee, kermakastike, sipuli, yrtteja
2 perunaa

litapala
1 dl jogurttia
3 dl hedelmasalaattia+35 g pahkinoita

Aamupala
1 kuppi teeta
1 keitetty kananmuna

Vilipala
3 dl tdysmaitoon keitettya
ohrapuuroa

Lounas
3 dl Jauheliha-kasviskeitto

Vilipala

3 dl hedelmasalaatti
Pdivallinen

4,5 dl jauheliha-kasviskeitto

Vihrea salaatti
2 dl vetta

llitapala
5 kanansiipi, valmis
65 g pahkinoita

Aamupala

2,5dl

2 dl tomaattimehua

1 pala tayjyvaleipaa+10 g margariinia
1 kananmuna, paistettu

Valipala
2,5 dl taysmaitoon keitettya ohrapuuroa

Lounas
4,50 dl jauheliha-kasviskeitto

5 dl feta-kasvissalaatti

2 dl vetta

Paivallinen
Herkkusieni-kermakastike
2 perunaa

lltapala
170 g Rahkaa (Skyr, 17 g proteiinia)




suositukseen 2

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/IQN / Energian ja ravintoaineiden saanti % ruokapaivakirjasta verrattuna
Z

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120% 140% 160% 180% 200%
trergla |G |
proteini - |
C-vitamiini | 102%

E-vitamiini 180%

Folaatti ' ' 1 102%
Rauta 110%
Kuitu | | 70%
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N / Kotiin vietiviksi

* Hpyva 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.

* Ymparivuorokautisessa hoidossa olevilla ruokailu voi olla valikoivaa ja
vahaista, jolloin syodysta ruoasta ei saa riittavasti energiaa ja
ravintoaineita

* Ruokarytmi jasentaa paivaa ja pitaa kehon ja mielen virkedna.

* Napostelutyylinen syominen on haitallista elimistoélle ja usein
yksipuolistaa ruokavaliota.
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Kiitos!
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