ETELA-KARJALAN
hyvinvointialue

Hyva ravitsemus on osa
ikaantyneen terveytta ja
hyvinvointia



Ikaantyneen ravitsemus

Monipuolinen ruokavalio edistaa terveytta ja hyvinvointia. Myos
ikaantyessa saanndllinen ruokailu yllapitaa hyvaa vireystilaa ja

toimintakykya.

Ikddntyneen normaali painoindeksiksi (BMI) on suurempi kuin alle
65-vuotiaan. Suositus ikaantyneen painoindeksiksi on 24 - 29

kg/m2. BMI=paino/[ pituus x pituus (metreina)].

Riittava paino suojaa aliravitsemukselta seka luu- ja lihaska-
dolta. Painoa seurataan vaa‘alla vahintaan kerran kuukaudessa.
Tahattomaan painonlaskun syy selvitetaan ja ravinnonsaantia

tehostetaan.

Monipuolista ruokaa ja valipaloja paivittain

o |kaantyneelle suositellaan sydanystavallista ruokava-
liota, mika sisaltaa vain vahan suolaa ja suunnitellusti
pehmeaa rasvaa, kalaa tai siipikarjaa seka reilusti
kasviksia, marjoja ja hedelmia ja taysjyvaviljaa.

e Saannollinen ateriarytmi: vahintaan b ateriaa ja valipalaa
paivassa 2-4 tunnin valein. Yopaasto ei saisi ylittaa 11
tuntia.

e Erityishuomio kiinnitetaan riittavaan proteiinin saantiin,
jotta lihasvoima sailyy, vastustuskyky pysyy hyvana ja
mahdolliset haavat paranevat.



Proteiinia riittavasti

Paino Proteiinitarve/ vrk P .
60kg |70g-84g -l Wl
70kg  |849-98g -
80 kg 969-M2g

90 kg 108g-126¢g

\:

Suositeltavaa on nauttia lahes jokaisella aterialla ja valipalalla jo-
takin proteiinipitoista: Lampimalla aterialla vaihtelevasti kalaa,
siipikarjaa, lihaa tai palkokasveja tai muuta kasviproteiinivalmis-
tetta ja ruokajuomaksi vaharasvaista maitoa, piimaa tai soijajuo-
maa. Valipaloilla vaharasvaista viilia, jugurttia tai rahkaa tai kas-
vipohjaista hapatetuotetta, pahkindita ja leivan paalla vaharas-
vaisia leikkeleitd, juustoa tai kananmunaa.

Ruoka-aine tai tuote ja annoskoko proteiinia
Kananmuna 1kpl 79
Raejuusto 5 rkl 79
Maito/ piima/ jugurtti/ viili/ hapatettu soijatuote 2dl | 7g
Proteiinirahka tai -vanukas 2 dI 20g
Kypsa liha/ broileri 100 g 25-30¢
Kypséa kala 100 g 20g
Tofu100g 17 g
Soijarouhe 5 rkl 12¢g
Pavut ja linssit 1,5 dI 79
Pahkinat 4 rkl/ mantelit 3 rkl 79




Esimerkkipaiva

Esimerkkiateriat (proteiini grammoina)

proteii-
nia(qg)

Aamupala

Kaurapuuro 2,5 dI (5 g) + pellavansie-
menrouhe 1rkl(2 g), raejuusto 3 rkl(5
g), marjat 4 rkl, taysjyvaleipa 1vpl (3
g), kokolihaleikkele tai vaharasvainen
juusto, 2 ohutta vpl(5 g), kasvimarga-
riini, kurkkua tai tomaattia, kahvi tai
tee

n.20g

Lounas

Pinaattikeitto tai muu valmiskeitto (7
g), kananmuna(7 g), rasvaton maito
tai soijajuoma(7 g), leipa 2 vpl (5 g),
kasvimargariini, porkkanaraaste tai
vihannekset

Valipala

kahvi tai tee ja rahkapiirakka (pieni)
(5g), hedelm3

Paivallinen

Lohikiusaus 300 g(10 g), herne-
maissi-paprika 1,5 dl (3 g), tuorekurk-
kua, rasvaton maito tai soijajuoma 2
dl(7q).

lltapala

Rasvaton viili tai hapatettu soija-
tuote 2 dI(7 g), marjat 3 rkl, kauralese
1rkI(1,5 g), pahkinat 2 rkl (3,5 g), tays-
jyvaleipa 1-2 vpl (3-5 g), kasvimarga-
riini, vihanneksia

Yhteensa




kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset Kasvisliséke
kala/siipikarja/
punainen liha/
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen kananmuna/
viljalisake lahde ruoka kasviproteiinin lahteet

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leip3, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka

Kuva. Ilkdantyneen lautasmalli @VRN 2020

¢ Maitovalmisteita tai vastaavia taydennettyja kasvipoh-
jaisia valmisteita: vaharasvaisina 5-6 dl paivassa.

e Taysjyvaviljavalmisteita: 6-9 annosta/vrk, 1Tannos on
leipaviipale tai 1,5 dl puuroa tai 1dl keitettya pastaa/rii-
sia.

e Pehmeita rasvoja: ruoanvalmistuksessa rypsidljya, sa-
laatinkastikkeena dljypohjaista kastiketta ja leivan
paalla vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa kasviodljypoh-

jaista margariinia.



o Kasviksia, hedelmia ja marjoja: 5-6 annosta/vrk, 1an-
nos on esimerkiksi 1tomaatti tai 1 porkkana tai 2 dl sa-
laattia tai 2 dl marjoja tai 172 dl kypsennettyja kasviksia.

¢ Riittavasti nesteita: 5-8 lasillista juomia paivassa.
Juoma voi olla vetta, kivennais-

vetta, rasvatonta maitoa, piimaa

tai vastaavaa kasvipohjaista juo- AR
maa seka laimennettua mehua, '

kaakaota, pirteloa tai vastaavaa. '
Heikentynyt janon tunne ja va- l [ 4
hainen juominen voivat ilmeta n( s ﬁ",
vasymyksena ja huimauksena. | J




Kuitu

Kuitu ja riittava neste pehmentavat ruokaa suolessa ja ovat hyo-
dyksi suolen toiminnalle. Kuitu vaikuttaa suotuisasti suoliston
mikrobistoon ja on hyddyksi sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnalle.

Ravintokuitua suositellaan naisille vahintaan 25 g/vrk ja miehille
35 g/vrk.

Taulukossa on kuvattu esimerkinomaisesti, mista paivan kuitu
koostuu. Esimerkista tulee yhteensa 30 g kuitua/paiva.

Ruoka-aine tai elintarvike kuitua g /annos
Ruisleipa tai taysjyvaleipa yht. 3 siivua 99
Kaurapuuro 3 dl 45¢g
Kauralese 2 rkl 3g
Pellavansiemenrouhe 1rkl 2,49
Porkkanaraaste 1,6 dl 29
Pakastekasvissekoitus 1,5 dl 259
Mustikka 1dl 29
Omenal 39
Pahkinat 2 rkl 29
Yhteensa n.30g




Suola

Suola(NaCl) vaikuttaa moniin elintoimintoihin. Liika suolansaanti
nostaa verenpainetta ja heikentaa verenpaineldakkeiden tehoa,
se kuormittaa my6s munuaisia. Suolan saantia on hyva pyrkia ra-

joittamaan 5 grammaan (n. 1tl) paivassa.

Hyodynna Sydanmerkki-tuotteita ja valitse va- Q},\p; Va,
hasuolaisia vaihtoehtoja. Leivan, juuston ja val- {‘-’ 4”;
misruokien suolapitoisuus saisi mieluusti jaada c';, - -
alle yhden prosentin. YrrReNY

Ravintolisat

e D-vitamiini: 75-vuotiaille 20 mikrog/vrk ympari vuoden.

e Bl12-vitamiini, jos B12-vitamiinin imeytymishairic on tun-
nistettu. (Saadaan lihasta, kalasta ja maitovalmisteita.)

e Monivitamiinikivennaisainevalmiste, jos ruokamaara jaa

paivittain vahaiseksi tai ruokavalio on yksipuolinen.



Kotivara

Kotivaralla tarkoitetaan hyvin sailyvia elintarvikkeita ja ruoka-ai-
neita, jotka riittavat ainakin kolmeksi paivaksi. Naita varataan
kotiin yllattavan sairastumisen, vesi- tai sahkokatkon varalle.

Kotivaraksi sopivat:

e huoneenlammdssa sailyva maito, proteiinijuoma ja
kasvijuomat

e kala-, liha- ja papusailykkeet

o tuoreet hedelmat, kasvikset, juurekset ja naita
sisaltavat sailykkeet, hillot ja soseet

e pullovesi, mehut, mehukeitot

e hiutaleet, pastat, myslit, pahkinat, siemenet

e leivat, nakkileivat, korput

e valipalapatukat ja valipalakeksit

e Kuivatut hedelmat.




Entajos....
Ruokahalu on heikentynyt, syominen on vaikeutunut
tai paino laskee tahattomasti

Valmista puuro maitoon seka lisda puuroon 6ljya (2 - 1rkl/
annos)ja halutessasi rasvasilma. Lisaksi lisaa leiville
enemman juustoa, kananmunaa tai vaharasvaista leikke-
letta - saat enemman proteiinia ja energiaa.

Lisaa dljya ruokiin ja kypsennettyi-
hin kasviksiin tai salaattiin (2 -1
rkl/annos) - saat pehmeita rasvoja
jaenergiaa.

Valmista rahka- tai jugurttipohjaisia
valipaloja tai juomia, joihin
lisaat marjoja tai hedelmia
ja2tldljya. Voit nauttia
my0s raejuustoa marjojen
kera tai kaupan prote-

iinijuomia.

Apteekista saat taydennysravintovalmisteita, jos syomi-
nen jaa vahaiseksi. Naista saat energiaa, proteiinia, vita-
miineja ja kivennaisaineita pienesta maarasta.
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Jos paaateria korvautuu usein valipaloilla

e Tilaa ateriapalvelu tai Menumat kotiin tai ruokaile usein
kodin ulkopuolella, voit saada myds ruokaseuraa.

e Valmista suurempi maara ruokaa kerralla ja pakasta lam-
mitettavaksi myohemmin.

e Hyddynna valmisruokia ja taydenna niita tarvittaessa pro-
teiinilla(esim. raejuustolla ja ruokajuomaksi maitoa/ pii-

maa)ja kasviksilla.




Ota yhteytta!

Etela-Karjalan hyvinvointialue

www.ekhva.fi -sivulta Ioydat
= eAsiointi

Uusi ravitsemusportaali ikaantyneille:
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

Lahteet:
e Vireytta seniorivuosiin - ikdantyneiden ruokasuositus,
VRN ja THL 2020
e Ravitsemusopas ikaantyneille, VRN 2021

e Taulukot: https://fineli.fi/ (THL, Helsinki 2019)

e Kansi, sivu 7 ja 11: Microsoft
e Sivu 3, 6,7jal0: EKHVA
e Sivu 6 (kuvakollaasi), sivu 10 (rahka): O-P Latvala

e Sivu 9: bearfotos/Freepik

www.ekhva.fi
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