Ikaantyneen
hyva ravitsemus

Ikadntymisen myota liikunta usein vahenee samalla kun kroo-
niset sairaudet yleistyvat. Vanhetessa myods elimistdssa tapah-
tuu muutoksia, jotka vahentavat lihaksen ja luun maaraa seka
lisdavat rasvakudoksen osuutta kehossa, vaikkei paino muuttui-
sikaan. Naiden muutoksien seurauksena ruokahalu vahenee.
Proteiinin tarve kuitenkin kasvaa. Proteiinin saantiin tuleekin
kiinnittaa ikaantyessa erityista huomiota, koska sen riittava
saanti on lihaksiston yllapidolle elintarkeaa. Pitamalla huolta
terveellisista ruokavalinnoista, monipuolisesta ja riittavasta
syOmisesta ja liikkumalla arjessa voit edistaa seka fyysista etta
psyykkista toimintakykya myds iakkdaampana.

2, Huomioi:

e Pida paino vakaana. Painon tahaton

putoaminen on merkki heikkenevasta
terveydesta. Samalla menetetaan lihasta
ja luuta.

Jos ruokahalu on huono, sy6 useammin
pienempia, ravintorikkaita aterioita.
Nauti myds myohaisiltapala ja valta yli 11
tunnin yopaastoa.

Noudata saannollista ateriarytmia, johon
kuuluu kolme paaateriaa ja riittava
maara ravitsevia valipaloja.

Kiinnita huomiota proteiinin saantiin. Syo
proteiinipitoisia ruokia ja valipaloja joka
aterialla. Suosi erityisesti kalaa,
siipikarjaa, vahdrasvaisia maitotuotteita,
palkokasveja ja kananmunaa. Lisaa
proteiininlahteita kuten raejuustoa
valmisruokiin.

Sy0 paivittdin monipuolisesti ja
varikkaasti vihanneksia, juureksia, sienia,
hedelmia ja marjoja, vahintaan 1/2 kg.

Suosi hyvalaatuisia rasvoja kuten
kasvidljyja, pahkindita, siemenia ja
rasiamargariineja tai pahkinalevitteita.

Lisatietoa, vinkkeja, videoita, ruokaohjeita, esimerkkeja:
www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

e Syo0 viljatuotteet taysjyvaisina. Nain saat
vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua.

Ruokailoa

e Ruokaile mahdollisuuksien mukaan
usein laheisten ja ystavien kanssa.

e Lahde kotoa ruokailemaan lounas-
ravintolaan tai avoimeen palvelu-
keskukseen.

e Muodosta ystdvien kanssa
ruoanvalmistuspiiri, jossa jokainen
kutsuu toiset vuorotellen kotiinsa
syomaan.

Liiku arjessa joka paiva:

e Liiku arjessa mahdollisimman paljon

Kavele paivittdin

Aloita jumpparyhma

Tee lihasvoimaharjoittelua kotona tai
kuntosalilla.
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