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« Lihasten maara vahenee ikadntyessa

e Ateriarytmi

« Ikaantyneen lautasmalli

* Monipuolinen ruokailu tukee toimintakyvyn sailymista
* Lihakset tarvitsevat proteiinia

* Riittavasti nestetta
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N / Toimintakyky ikdantyessa

Kehon koostumus muuttuu

ikaantyessa: lihasten maara vahenee ja

rasvan osuus kasvaa.
Liikkumattomuus ja riittamaton

ravitsemus heikentavat ja vahentavat

lihaksia entisestaan, mika johtaa
toimintakyvyn heikkenemiseen.

Tahaton laihtuminen on
erityisenhaitallista ikaantyessa: se

heikentaa terveytta ja vahentaa lihaksia

ja luustoa.
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Hyva ravitsemus ja paivittainen
liikunta auttaa sailyttamaan
toimintakyvyn hyvana myos
vanhuudessa.

Paino tulisi pitaa vakaana.

Monipuolinen, terveytta edistava
ruoka ja hyva ateriarytmi tukevat
liikuntaharjoittelua.

Ennen liikuntaharjoittelua tulisi syoda
riittavasti, jotta jaksaa treenata..



VieN // Ateriarytmi
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Aamiainen
/ 8:00 \
lltapala Lounas e Sddnnollinen ateriarytmi takaa
21:00 Esimerkki 11:00 vireystila sailymisen koko paivan
ateriarytmista a].z.;\.r.l. ] .
 Padiateriat ovat aamiainen, lounas,
\ / paivallinen, lisaksi tarpeen mukaan
riittavasti valipaloja.

Psivallinen Valipala * Lautasmallin avulla voi varmistaa,

etta ruoka-aineita tulee aterialla

17:00 - 14:00 nautittua sopivassa suhteessa.
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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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VQN Monipuolinen ruoka tukee toimintakyvyn sailymista

Siihen kuuluvat:

 Sopiva ateriarytmi ja tarvittavat valipalat

e Kulutusta vastaavasti energiaa, paino pysyy vakaana.
e Kasviksia monipuolisesti n. %2 kg paivassa.

e Riittavasti proteiinia

e Rasvan hyva laatu; suositaan kasvioljyja, pahkinoita,
pehmeita rasvoja.

e Viljatuotteet valitaan taysjyvana.

» Kalaa 2-3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen.
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N / Lihakset tarvitsevat proteiinia

hlk

* 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.
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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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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
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N/ [kdantyneen treenaajan muistilista _\"‘ \“"

Aamiainen
3:00 Kuntosali
9:00-10:30
AN
llitapala Aterioiden Lounas
21:00 ajoitus- 11:00
esimerkki
treenipdivana
Paivallinen Valipala
17:00 14:00

‘al

Ennen treenia: syo kunnon ateria tai
ainakin tuhti valipala, josta saa
proteiinia.

Kuntosaliharjoittelun jalkeen: nauti
esim. lounas, proteiinipitoinen valipala
tai proteiinia sisaltava urheilujuoma %
tunnin sisalla harjoittelusta.

Huolehdi saannollisesta
ateriarytmistd ja monipuolisesta
syomisesta. e

Juo riittavasti nestetta ennen treenig,
sen aikana ja treenin jalkeen.




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.




VQN ¢ Lihasvoiman ja lihasten maaran kasvattaminen
X // ikaantyneelld edellyttaa:

* Hyvaa ravitsemustilaa ja riittavaa
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* ravintoaineiden saantia.

* Voimaharjoittelun periaatteilla tapahtuvaa
* harjoittelua

e Saannollista ateriarytmia

Lisdetua:

* Proteiinia sisaltava urheilujuoma tai ateria
* 14 hsisdlla harjoittelun paattymisesta voi
* antaa lisdetua lihasmassan kehittymiselle.
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Ravitsemusopas

N/ ikaantyneille
Kiitos!

Verkkosivu, oppaan tilaukset:
www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin
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