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Akilliset muutokset voinnissa ja ruokahalussa kannattaa ottaa
puheeksi laakarin kanssa. Jos muutokset ovat pitkan ajan ku-
luessa tulleita ja liittyvat kunnon heikkenemiseen, vahaiseen
liikkumiseen ja riittamattomaan sydmiseen, tarvitaan tarkistus
seka ruoan maaraan etta laatuun. Monipuolinen, maistuva ruo-
ka ja energian tarvetta vastaavat ruoka-annokset yhdistettyna
liikuntaan ovat paras tapa yllapitaa toimintakykya ikaantyessa.

Tunnistatko itsessasi tai
omaisessasi ndita merkkeja?

Kavelyvauhtini on hidastunut
Kauppakassi tuntuu raskaalta
Tunnen itseni usein uupuneeksi

Ruokahaluni on huono ja paino pyrkii
laskemaan

Minulla on vaikeuksia paasta ylos
tuolista tai sangysta

En enda liiku sdannollisesti niin kuin
ennen.

Liikunnasta puhtia:

Lisaa liikuntaa arjessa, kavele enemman
vahitellen matkaa lisaten.

Aloita jumpparyhma tai tee kotijumppaa.
Linkki esimerkkijumppaan.

Tee lihasvoimaharjoittelua kotona tai
kuntosalilla.

Harjoittele tasapainoa.

Lisatietoa, vinkkej3, videoita, ruokaohjeita, esimerkkeja:
www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

Hyva ruoka:

Pida paino vakaana. Tahaton painon
putoaminen on merkki heikkenevasta
terveydesta. Jos paino tahtoo laskea,
lisdd ruokamaaria ja syo valipaloja.

Noudata saannollista ateriarytmia,
johon kuuluu kolme paaateriaa ja riittava
maara valipaloja. Nauti myohaisiltapala
javalta yli 11 tunnin yopaastoa.

Kiinnitd huomiota riittavaan energian ja
proteiinin saantiin.

Valitse proteiininlahteeksi siipikarjaa,
kananmunia, vaharasvaisia
maitotuotteita, kalaa ja palkokasveja.
Joka aterialla ja valipalalla tulisi olla
hyvia proteiininlahteita.

e Sy0 paivittain monipuolisesti ja

varikkaasti vihanneksia, juureksia, sienia,
hedelmia ja marjoja, vahintaan % kg.

Kayta paaasiassa hyvalaatuisia rasvoja
kuten kasvioljyja, rasiamargariinia,
pahkindita ja siemenia.

Syo viljatuotteet taysjyvaisina.

Kayta vahemman suolaa, valitse
vahasuolaisia vaihtoehtoja.

Valtion ravitsemus-

R

neuvottelukunta


https://www.youtube.com/watch?v=h-CeEQ0-Klw&list=PLSGkbeFujqqHZT7pHktH6-eEGxTbGs0J7
http://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

