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Manggabealagis biebmu ovddida
dearvvasvuoda ja buresveadjima

Dearvvaslas borramusharjanupmi lea buresveadjima vuoddu ¢ada eallima.
Borranmiella ja doaibmandvccat sahttet geahnohuvvat, go boarasmuvva.
Boradeapmai galga giddet fuomasumi vai virkuivuohta, famut ja dearvvasvuohta
seilot gorudis. Buorre borramusvuohki doalaha doaibmanavccaid ja ovddida
olles goruda buresveadjima.

Beaivvalas lihkadeami mearri davja geahppana go boarasmuvva. Seammas
geahppanisgohtet deahkit, deahkkevuoimmit ja buoiddehis deahkkegoddosa
mearri. Dalle energiijagolaheapmi ja borrojuvvon borramusa mearri geahppana.
Jus ii bora doarvai ja borramusvuogi kvalitehtas leat vailevasvuodat, de dalle
soaitd ahte ii oacco doarvai energiija ja biebmodavdnasiid.

Manggabealagis biebmu, mas lea dusse unnan salti ja gallehuvvon buoidi,
doarvai proteiidna ja eard biebmodvdnasat, de suddje vdimmu ja vuoinnamaccaid
maiddai dalle, go lea boaris. Sattuid, murjjiid ja hedemiid ganneha borrat
valjit ja manggabealagit. Borramusvuohki, mii ovddida dearvvasvuoda ja
buresveadjima, sisttisdoalla lassin guoli, badvesattuid, buorre buoiddi, nihtiid,
ollesgortni ja muttagit mielkebuktagiid.

Buohcuvuodat soitet raddjet vejolasvuodaid borrat manggabealagit ja doarvai.
Go borra doarvai jalea buorre biebmodilli, dat doalahit doaibmandvccaid, eastadit
buohcuvuodaid Saddama ja veahkehit ahpasmuvvat dain ja veajuiduvvat.

Lea buorre doalahit jeavddalas boradanritmma, daningo dat ovddida veadjima
ja veahkeha doalahit maid manggabealagis borramusvuogi. Lea buorre jus
boradanboddu virkkosmahtta ja bukta buori miela.

Dan ravagirjjazis ovdanbuktojuvvojit guovddas 4ssit jagi 2020 almmustahttojuvvon
eallilan olbmuid odda borramusavzzuhusain. Ravagirjjas lea oaivvilduvvon doarjut
ruovttus assi eallilan olbmuid dearvvasla$ boradeami. Maiddai oapmahaccat
ozzot das dieduid ja tipssaid, maiguin sahtta ovddidit ja buoridit lagas eallilan
olbmo boradeami ja biebmodili.
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Tallearkamalle mallasa ¢cohkkemii

Tallearkamalle lea buorre veahkkeneavvu nohkka manggabealagis ja alomas
mallasa ¢ohkkemis. Eallilan olbmo tallearkamalles goalmmadas tallearkkas
devdojuvvo 3attuiguin. Nuppi oassi lea biergu, guolli, badveSaddu dahje eara
proteiidnaborramus. Goalmmat oassi lea budet, gordni dahje risen.

Biepmu lassin gannaha borrat ollesgordneldibevajahasa ja laibevuoja ja
maiddai juhkat mielkki dahje loahppemielkki. Olju heive bures saldhttabutnjosa
vuoddun. Mallasii gullet maiddai muorijjit dahje heden bajalussan.

giksaduvvon ja/dahje

varas $attut Saddolasas

guolli/vuoncaloddi/
rukses biergu/
vuoncadmanni/
Saddoproteiinna galdut

budet dahje Citnahydrahta
gordni galdu

Proteiidna
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Beallegarvves dagahaga dahje garvvesmallasage sahtta
habmet tallearkamalle mielde

Buoiddi kvalitehta lea dehalas

Boarasmuvvi eala¢oahkki darbbasa dipma buiddiid, vai dat doaibma bures.
Danin buoremus valljejupmi laibbi ala, lea Saddovuodjanjuvddus (buoidi 60—
75 %). Ripsaoljju, oliivaoljju ja eard Saddooljjuid sahtta geavahit malesteamis
ja saldhttabutnjosiidda. Iditsuohkadiige lea buorre lasihit Saddovuoja dahje
oljogoaikkanasa doarjut varrasuonaid ja vuoinnamaccéaid dearvvasvuoda.
Nihtiin oazzu ollu buorre buoiddi. Daid gannaha borrat govttolaccat
gaskabihttan, jogurttain dahje hedemiiguin. BorramusSvuohkai lea buorre
¢ahkadit ieSgudetlagan guliid 2-3 geardde vahkus. Guolis oazzu buorre
buoiddi, proteiinna ja D-vitamiinna.

Vahatla$ garrabuoiddioazzu ovdamearkka dihte
vieneriin, pasteijain, buoiddes mielkebuktagiin,
marffiin ja vuojas ja njuvdosiin, mat sisttisdollet
vuoja. Daid ii gdnnat borrat juohke beaivve.
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Deahkit darbbasit proteiinna

Proteiidna darbbasuvvo, vai deahkit seailluhit famuideaset, immunitehta bissu
buorrin, havit buorranit ja veadja leat doaimmalas. Eallilan olomuid ravvejit
valdit proteiinna veha eanet, go nuorabut.

Juos borat manggabealagit ja dus lea buorre borranlustu, oa¢cut jahkkimis doarvai
proteiinna. Juohke mallasis ja gaskabihtas galggasii gavdnot proteiidnagaldu.

Buorre deahkkefapmu lea guovddas assi,

mii ovddida doaibmanavccaid. Nissoniin
. . L. . Deaddu jandor

leat unnit deahkit ko almmaiolbmuin,

ja nissoniid deahkkevuoibmi hedjona 60 kg 7R i

johtilabbot go almmaiolbmuin. Danin 70 kg 84g-98g

nissoniin lea stuorat riska go almmaiolbmuin

dehkiid doaibmama hedjoneapmai, mii

lea ¢uovvumus das, go deahkkemassa 90 kg 108g-126¢

geahppana. Deahkkevuoimmi doalaheami

harrai dehalamos lea lihkadit doarvai,

buorre biebmodilli ja deaddohalddaseapmi.

80 kg 9%69g-112¢g

*%| Proteiinna oazzu guolis, vuoncdmonis, broileras, bierggus,
Ly hearttain, bdbuin, linssain ja mielkebuktagiin.

Ovdamearkkat proteiinna meriin

Soijavudot
Bdnnovuskkonat, budehat, gaskabihttddagahatja  Okta gohppa
saldhtta Ollesgordnerohkaldibi heargebdhpogranola ~ mielkki
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Fibera buorre galdut

Boarasmuvadettiin ¢oliid doaibman hidasmuvva. Biebmofibera vatna oazzun,
unnan lihkadeapmi ja unnan golgosiid juhkan dagahit ¢idnondavdda.

Fiber ja golggus dipmadit biepmu ¢oalis. Fiber ¢atna ¢azi ja jodadlmahtta biepmu
lihkkama. Biepmu fiber vaikkuha oiddola¢¢at maid coliid mikrobaide ja veahkeha
doalahit vara sohkar- ja buoidedrvvuid normalan.

Don oaccut fibera gortniin, murjjiin, ruohtasruotnasiin, ruotnasiin ja hedemiin,
badvesattuin, nihtiin ja siepmaniin. Ollesgordnebuktagat leat buorit fibergaldut.
Laibbi ala gannaha &lo bidjat man nu $attu. Sattuin lea maid ollu golggus, mii
dahka buori ¢oliid doaibmamii.

Buorit fibergdldut leat
suohkat, ldibbit main

lea badjel 6 % fiber,
ollesgordnegoikerievnnat
ja mysli.

Geahccal maidddi guoita-
ja hdvvarskahposiid ja
siepmaniid.
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Sattuid ivnniin illu tallerkii

Ruohtasruotnasat, ruotnasat, muorjjit ja hedemat buktet virkuivuoda,
smahka, ivnni ja molsaSuddama borramusvuohkai. Oa¢¢ut dain vitamiinnaid,
mineralaid ja biebmofibera. Fikka borrat juohke beaivve 6 doarvvi sattuid. Okta
doarvi sahtta lea ovdamearkka dihtii 1 gaskasturrosas ruspi, 1 unna eppelas,
2 dl murjjiid, 1 gaskasturrosas tomahta, 2 dl saldhta dahje faskojuvvon Sattut
ja 12 dl giksaduvvon 3attuid.

6 doarvvi sattuid

Jus Sattuid suoskan orru vattis, lasit ruohtasruotnasiid ommanbiepmuide, giksat
daid borramusa lasazin dahje faskko daid. Ruovttueatnanlas jieknamuorjjit leat
dipma borramusat. Murjjiid sahttad navddasit maid varasmuorjenjuvddusin.
Unnoraccaide darkkuhuvvon muorje- ja hedenseilosiid sahttd borrat
dakkarin, dahje lasihit jogurtii dahje missocohkodahkii. Murjjiin, hedemiin ja
ollessavttain sahtta rahkadit kompohta ja smoothie. Daid oazzu maid gavppis
garvvesbuvttan.

Sattuid sahtta giksadit guoli lasazin ja biergodaigebutnjosii, ja navddasit
varasnaga. Sattuin sahtta rahkadit 3addomeastaga ja 3addolodaid. Oac¢¢ut
njalgga ja amiideadd;ji salahta oljovudot saldhttabutnjosiin.
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Vallje molssaeavttu, mas lea unnit salti

Jus geavaha ollu saltti, dat hehtte eallindoaimmaid ja geahnohuhtta
varradeaddodalkasa beavttu. Vallje borramusgalvvuid, main lea unnit
salti. Saltti mearri Cielgd pahkkamerkejumiin. Veahtas borramussii harjana
jodanit. Geavat malesteamis sdltti, masa lea lasihuvvon jode. Eallilan gorutge
darbbasa jode.

Laibbis, vuosttas ja garvvesbiepmuin ii galggase leat salti eanet go ovtta
proseantta dahje diekko sulaid. Vaibmomearka buktagis mearkkasa dan, ahte
das lea rivttes mearri salti.

Saltti meari sahtta geahpedit lasihemiin smahka Sattuiguin ja urttaiguin.
Laibbi alde sahtta bidjat vuostta ja ldibebajoziid lassin navddasit varas 3attuid,
avokado dahje hedenvajahasaid. Njuvddusin sahttd geah¢caladdat ieSgudet
lagan Saddonjuvdosiid dahje saltekeahtes niehttenjuvdosiid.

e eallilan olbmuide
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Fuolat, ahte oaccut doarvai golgosa

Go boarasmuvva, de soaita vajalduhttit juhkat, daningo goikku dovdu soaita
hedjonit. Vaibbasvuohta, oaivejorran, hearkivuohta jorralit, hedjonan navccat
ja seahki leat goikama davdamearkkat.

Juga beaivvalaccat 1-1,5 lihttera. Bahkka aibmun, bivastuvadettiin dahje
lihkadettiin galga juhkat eanet go dabalaccat.

Jus dus lea heajos borranlustu, ﬁ

véllje juhkosiid, main oac¢¢ut Buorre juhkamusat leat
energiija, proteiinna ja eara Cdhci, minerdlacdhci, mielki
biebmoavdnasiid. Dalle jaloahppemielki.

buoremus juhkosat leat

mielke- ja S$addojuhkosat Ollessdvtta sdhttd juhkat
dakkarin dahje njaddejuvvon ovtta Idsa beaivvis millosit
buvttan, ja maid apoteaikka boradeami oktavuodas.
dievasmahtti biebmobuktagat.

» doalat ¢dhceganno beavddis dahje
¢ahceboahtala mielde olgun

» valdde alo laSmmohallamii dahje
lihkadeapmai juhkamusa mielde

» deahkkevuoibmeharjehallama manpil
sahtat juhkat buoiddehis mielkki dahje
geah¢cal maid proteiidnajuhkosa

» juga jeavddalaccat

garvve sohkarjuhkosiid
Missocohkodatsoarpemielki

lea beaktilis gaskabihttd, » kaffe ja teadja lohkkojuvvojit
mas oazzu golgosa. golggusin, daid sahtta juhkat 2-4
gohpa beaivvis.
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Masolaccat biebmolasaziiguin

D-vitamiidna darbbasuvvo doarjut davttiid buresveadjima. Badjel 75-jahkasaccaid
avzzuhit valdit eanet D-vitamiinna, daningo liikki D-vitamiinna buvttadeapmi
beaivvascuovggas hedjona nugo maid D-vitamiinna geavaheapmi gorudis.

Buohkaide 75 jagi deavdan olbmuide avzzuhit 20 mikrogramma (ug)
D-vitamiinna biepmus dahje dagahagain. Unnit D-vitamiidnalassi (10 ug)
reahkka, juos borramusvuogis leat ollu vitaminerejuvvon mielkebuktagat,
biebmobuoiddit ja/dahje guolli.

B,,-vitamiidna lea nearvafierbmai ja vuoinnamaccaide hui dehala$ vitamiidna,
man oazzu ovdamearkka dihtii bierggus, guolis ja mielkebuktagiin. Dabalaccat
buotborrit, ja dat geat juhket mielkki, ozZot B, -vitamiinna doarvai iezaset
borramusvuogis. Goittotge muhtin eallilan olbmuide soaita Saddat B, -
vitamiinna njammasanvaddu, man dihtii gorudis ii leat doarvai vitamiidna
geavahan lahkai. Dan ¢uovvumussan sahtta saddat vailevasvuodadilli, man
davdamearkkat leat ovdamearkka dihtii anemiija, dovdodiccu ja muittu
hehttehusat. B, -vitamiidnadasi sahtta mihtidit laboratoriadutkamusain.

Jus borrd unnan, manggavitamiidna-minerdladagahat dievasmahtta
borramusvuogi. Cuovo attusrdvvaga. Ale geavat ovttadigasaccat badjalas
buktagiid. Soaita leat vahatlas, jus geavaha ollu biebmolasaziid, juos dasa ii
leat albma darbu.
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Ruovttus biebmu golmma beaivai

Ruoktot livécii buorre hahkat biepmu oppa bearrasii ainjuo golmma jandorii.
Ruovttus lea buorre vurkkodit dakkar borramusaid maid lave geavahit
muduige. Dalle borramusgalvvut eai geargga boarasmuvvat, iige Satta
biebmojavkan.

Varre biepmu maid biepmohaseallai!

Vurkkot ruoktot borramusaid, mat seilot bures ja maid sahtta alkit borrat:

suohkatrievnnat, pasta, goikerievnnat, myslit, niehtit, siepmanat
boahtalcahci, savttat ja saktamalit

varas hedemat, Sattut ja ruohtasruotnasat, seilosat

ldibi, garraldibi, gavrregat

goikaduvvon hedemat dego rusiinnat, lumut, dadelat
muorjemeasttut, njuvdosat

mielki, proteiidnajugus ja Saddojuhkosat, mat seilot
lanja temperatuvrras

guolle-, biergo- ja bahposeilosat
gaskabihttastakkut.

A Man vdrds hdhkat

) biepmu ruoktot?

Buohccdn, bdrti,
c¢dhceboatkka,

Sleadgaboatkka...
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Go energiijadarbu ja borranmiella
nuppastuvva

Olbmo energiijadarbu lea hui individudla. Biepmus galga oazzut energiija
seamma ollu go dan golaha. Juos olbmo deaddu bissu seamman, de
energiijadarbu ja -golaheapmi leat déassedeattus. Eallilan olbmuid
energiijadarbbut soitet leat hui ieSgudetldaganat. Dabalaccat eallilan olbmo
energiijaoazzun lea 1600-1900 kcal/jandoris.

Go boardsmuvva, de borranlustu soaita hedjonit. Dasa lassin buohcuvuodat
ja dalkasat sahttet vaikkuhit borranlustui. Maistin- ja haksindiccuin soitet
dahpahuvvat nuppastusat ja dalle boradeamis ii ndvddas seamma lahkai go ovdal.

Sahttd leat vattis fuobmat, jus ruoidnd diggokeahtta. Danin lea dehdlas vihkket
iezas jeavddalac¢cat. Ruoidnama soaitd fuobmat das, jus biktasat badjelis
orrot leamen galjit. Aiggokeahtes ruoidnan dabala¢¢at muitala hedjonan
dearvvasvuodas. Das gannaha mainnasit doaktarii dahje dearvvasvuodadiksarii.
Go ruoidnd, massa seammas deahkkegoddosa ja daktemassa.

Buidodat lea dearvvasvuhtii vahatlas. Jus lea darbu ruoidnadit, de dan galga
dahkat varrugasat guhkes aiggi siste, ja dakkar dearvvasvuodafuolahusa
assedovdi vehkiin, guhte dovda eallilan olbmuid dikSuma. Unna ittdiduvvan
ii leat varalas dearvvasvuoda dafus.

A Vihkke iezat

| I jeavddalaccat.

L
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Galggasiigo leat fuolastuvvan?

¢ Vazzinleaktu lea njohcon

¢ Gavpeseahkka orru lossat

¢ Navccahuvan davja

¢ Mus lea heajos borranlustu ja ruoidnagoadan alkit

¢ Mus leat vattisvuodat cuozzilit stuolus dahje lihkkat seanggas

¢ In lihkat $at seamma jeavddalac¢at go ovdal

Juos fuobmat ovddabealde namuhuvvon nuppdastusaid doaibmanndvccainat,
borranlusttus dahje veadjimis, valdde millosepmosit daiggil oktavuoda
dearvvasvuodaguovddazii. li darbbas okto gierddahallat.

Buorre biebmodilli ovttas lihkademiin lea buoremus vuohki bajasdoallat
fysala$ doaibmandvccaid, go boardsmuvva. Sihke aerobalas lihkadeapmi,
dego vazzin dahje vuojadeapmi, ja deahkkevuoibmeharjehallan leat dehalas
assit, mat buoridit birgennavccaid. Buorre biebmodili sahttd bajasdoallat
¢uovvumiin dan ravagirjjaza tipssaid.

4%
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Moadde tipsa biebmovattisvuodaide:

Heajos borranlustu, ruoidnagoahtin

snoabu nihtiid - oa¢c¢ut dain ollu energiija ja buorre buoiddi unna
mearis

navddas gaskabihttan bulla sajis missocohkodaga dahje
rievdnevuosttd murjjiiguin — oaccut sihke proteiinna ja vitamiinnaid

bija laibbi ala vuostta, vuoncamoni jed. - oa¢¢ut eambbo energiija ja
proteiinna

rahkat suohkada mielkkis - oa¢¢ut eambbo energiija ja proteiinna

lasit borramusaide vehas oljju, geavat eambbo salahttabutnjosa
- oaccut buori buoiddi ja energiija

rahkat missocohkodat- dahje jogurtajuhkosiid, maidda lasihat
muorje- dahje hedennjuvdosiid

apoteaikkas gavnnat dievasmahtti biebmojuhkosiid, maid sahtat
navddasit gaskabihttan - dat leat oaivvilduvvon earenoamazit
sidjiide, geain leat vailevas biebmodilli. Dain oazzu valjit energiija
ja proteiinna unna mearis.

sahtat avkkastallat maiddai falastalliide oaivvilduvvon

proteiidnajuhkosiid. Dat sisttisdollet ollu proteiinna.
Dat leat earenoamas buorit dalle go falastalla.

Buhtten manggabealagis mallasiid gafestallamiin

dingo malesbalvalusa ruoktot

mana boradit ruovttu olggobealldai omd. ustibiiguin dahje bearrasiin
dahje balvalanguovddazii earaid lusa

rahkat alkes, johtilis ja manggabealagis borramusaid; omd.
Saddoomeleahtta gavppi galmmihuvvon ruotnasiin, rievdnevuosta
galmmihuvvon murjjiiguin dahje hedemiiguin

rahkat eanet biepmu havdlis ja galmmit dan, vai sdhtat mannelabbos
beare ligget dan

rahkat albmas, alkes saldhtaid: bija dasa guoli, broilera,
rievdnevuostta dahje vuoncdmani

avkkastala garvvesbiepmuin, masa sahtat lasihit proteiinna galduid
ja Sattuid omd. Saddomalldi rievdnevuostta dahje vuoncamoni.
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Boradanritmmas rammat beaivai

Argarutiinnat davjjimusat nuppastuvvet, go olmmos bahca ealahahkii. Dat soaita
nuppastuhttit boradanritmma, ja dalle soaita borrat unnit manggabealagis ja
liegga valdoborramusa. Lea buorre heivehit boradeami ja boradanritmma
odda eallindillai.

Jeavddala$ boradanritma ovddida buresveadjima ja veahkeha doalahit
manggabealagis borramusvuogi.

Ihkku lea lunddola$ boddu borramis ja energiija oazzumis. Amas gorut leat
menddo guhka almma energiija ja biebmodvdnasiid aga, fastodigi galggasii
bistit eanemusta 11 tiimma, erenomazit dalle, jus lea heajos borranlustu ja
biebmomearit bahcet unnin beaivvi mielde.

Ovdamearka iditbihtas:

o =
¥ -

. 3 = ™ ~ -
( ff" ."e .::__
'\: 7 «;‘; 7
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Ovdamearka beaiveborramis:

S
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Ovdamearka gaskabihtas:
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Ovdamearka eahketbihtas:

Lassidiedut ja veahkki biebmodillai

Stahta biebmoraddadallangoddi ja Dearvvasvuoda ja buresveadjima lagadus. 2020.
Seniorjagiide virkuivuohta — rdvvagat eallilanolbmuide
Gavdno http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-472-1

https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/
ravitsemus--ja-ruokasuositukset/ikaantyneet/

Gery ry. www.gery.fi

www.voimaaruuasta.fi ja VoimaaRuuasta - YouTube

www.xamk.fi/ikaruoka

www.vrn.fi > Ravitsemus- ja ruokasuositukset » Ikddntyneet
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