Ikaihmisen ravitsemus

Terveytta ja toimintakykya edistava
ruokavalio

S Etela-Pohjanmaan
hyvinvointialue



Ohjelehtisen sisalto

Tama ohjelehtinen on tarkoitettu kotona asuville
ikdihmisille terveyttd ja toimintakykya edistdavan
sydmisen tueksi. Sen ei kuitenkaan tulisi korvata
henkildékohtaista, terveydenhuollon ammattilaisen

antamaa ohjausta.
Paakohdat

- S&anndllinen ruokarytmi auttaa jaksamaan ja
pitémaan ruokavalion monipuolisena. Sy6 tasaisesti

2-4 tunnin valein.

- Proteiinin tarve kasvaa ian myoéta. Syd proteiinia
sisaltavia ruokia paivan jokaisella aterialla ja

valipalalla.

- Kaikille yli 75-vuotiaille suositellaan D-
vitamiinivalmistetta 20 mikrogrammaa paivassa

ympari vuoden.



Ikaantymisen vaikutus ravitsemukseen

Ian myo6ta ruokavalio voi yksipuolistua monesta syysta.
Muun muassa liikunnan maaran vaheneminen, sairaudet
ja ladkkeet voivat vaikuttaa ruokahaluun, pienentaa
ruokamaaria ja heikentaa energian ja ravintoaineiden

saantia.

Ravintoaineiden tarve ei kuitenkaan pienene ian myota
vaan joidenkin ravintoaineiden, kuten proteiinin ja D-

vitamiinin tarve jopa kasvaa. Jotta keho saisi riittavasti
valttamattéomia ravintoaineita, ruuan laatuun kannattaa

kiinnittaa huomiota.

Saannollinen ruokarytmi

Paivan aikana jaksaa paremmin, kun sy6 tasaisesti 2-4
tunnin valein. Saannéllinen ruokarytmi auttaa pitamaan
ruokavalion monipuolisena, on hyvaksi hampaille ja takaa

myo6s paremmat ybunet.

Aamupala, lounas ja paivallinen muodostavat syomiselle
hyvan pohjan, jota voi tarpeen mukaan tdydentaa
valipaloilla. Kaksi lamminta ateriaa paivassa auttaa
saamaan tarvittavan maaran energiaa ja ravintoaineita.
Jos sy06 vain yhden lampiman ruoan paivassa,

monipuolisten valipalojen syéminen on erityisen tarkeaa.



Jotta keho ei ole liian pitkadn ilman energiaa ja
ravintoaineita, ybpaaston pituuden tulisi olla enintaan 11
tuntia. Yopaastoa voi lyhentda syomalla illalla mydhaisen

iltapalan, ydpalan tai aikaistamalla aamupalaa.

Lautasmalli

Lautasmalli on hyva apu monipuolisten aterioiden
koostamisessa (Kuva 1). Tayta kolmasosa annoksesta
tuoreilla tai kypsennetyilla kasviksilla, kolmasosa kalalla,
lihalla, palkokasveilla tai muulla proteiinipitoisella ruualla

ja kolmasosa perunalla, makaronilla tai riisilla.

Kuva 1. Lautasmalli auttaa kokoamaan monipuolisen

aterian. (®



Lampiman ruoan lisdksi ateriaa kannattaa taydentaa
taysjyvaleivalla ja pehmeadlla leiparasvalla, dljypohjaisella
salaatinkastikkeella ja ruokajuomalla, mieluiten maidolla
tai piimalla. Ateriaan kuuluu myd6s marjoja tai hedelma

jalkiruoaksi.
Monipuolisuutta valipaloilla

Kokoa monipuolinen vélipala yhdistamalla viljatuotteita,
kuten leipaa tai puuroa, kasviksia, hedelmia tai marjoja
seka proteiinipitoista ruokaa (Kuva 2). Samaa periaatetta

voi hyvin hyddyntda myods aamupalan kokoamisessa.

Kuva 2. Monipuolinen valipala. (?



Lihakset tarvitsevat proteiinia

Ikdaihminen tarvitsee proteiinia hiukan enemman kuin

tyoikdinen, keskimaarin vahintdaan 80 g padivdassa.

Proteiinia tarvitaan, jotta lihasvoima sailyy, vastustus-

kyky pysyy hyvdna ja haavat paranevat.

Proteiinia saa kalasta, lihasta, kananmunasta, herneists,

pavuista, linsseista seka maitovalmisteista (Taulukko 1).

Proteiininldhteitd on hyva olla jokaisella paivan aterialla

ja valipalalla.

Proteiinin ldhde Annos
Maito, piima tai jogurtti 2,5dl
Maitorahka 1dl
Raejuusto 5-6 rki
Kananmuna 1 kpl

Kypsa kala 4-5 rki
Kypsa liha 3 rki
Tayslihaleikkele 3-4 viipaletta
Juusto 3-4 viipaletta
Pahkinat ja siemenet 4 rkl
Herneet, pavut ja linssit 1-2 dl

Taulukko 1. Hyvia proteiinin lahteita. Kukin annos

sisaltaa 7-8 g proteiinia.




Jos arvelet proteiinin saannin olevan niukkaa, voit lisata

sen maaraa pienilla muutoksilla (Taulukko 2).

Proteiinin saantia lisddava muutos Maara
Puuron keittaminen veden sijasta maitoon 74
Mehun tai kotikaljan vaihtaminen maitoon tai 15¢g
piimaan (2 x 2,5 dlI)

Annos maustettua rahkaa (200 g) 14 g
iltapaivakahvin kanssa

Raejuuston lisddminen aterialla (5 rkl) 749
Kaksi lamminté ateriaa yhden sijaan 20g
Kourallinen pahkindgita iltapalalla (40 g) 10 g
Kananmunan lisdaminen leivalle 749
Yhteensa 80g

Taulukko 2. Keinoja proteiinin saannin lisadmiseksi.

Kasviksia puoli kiloa paivassa

Kasvikset, hedelmat ja marjat sisaltavat monipuolisesti

vitamiineja ja kivennaisaineita seka ravintokuitua. Niita

tulisikin sydda ainakin kuusi annosta paivassa (Kuva 3).

Yksi annos on esimerkiksi
- pieni omena
- keskikokoinen tomaatti
- keskikokoinen porkkana
- 2 dl salaattia tai raastetta
- 1,5 dl kypsennettyja kasviksia

- 2 dl marjoja.




Voit kypsentaa kasviksia pehmeammiksi, raastaa niita
hienoksi raasteeksi tai nauttia ne runsaan salaatin-
kastikkeen kera. Tadysmehut, kiisselit, soseet ja rahkat

ovat hyvia vaihtoehtoja tuoreille hedelmille ja marjoille.

<

Kuva 3. Esimerkki paivittdisista kasvisannoksista. ()

Suosi runsaskuituista

Kuitu tasoittaa verensokeria ja ehkdisee ummetusta. Silla
on my0s suotuisia vaikutuksia sydanterveyteen. Lisdksi
runsaskuituinen ruokavalio sisaltda paljon vitamiineja ja

kivennaisaineita.

Hyvia kuidun lahteita ovat viljatuotteet, kuten
taysjyvaleipa, -puuro ja -makaroni. My6s kasvikset,
hedelmat, marjat, palkokasvit, siemenet ja pahkinat

sisaltavat kuitua.



Valitse runsaskuituisia viljatuotteita kaikille aterioille.
Tuote on runsaskuituinen, jos se sisaltaa kuitua yli 6
g/100 g.

Vaihda kovat rasvat pehmeisiin

Rasva on hyva energian lahde. Jos energiansaanti on
niukkaa, sita voi helposti kasvattaa lisaamalla ruokiin
rasvaa. On tarkeaa kuitenkin ottaa huomioon rasvan

laatu.

Pehmea rasva parantaa sydanterveyttd, tasoittaa
verensokeria ja vaikuttaa suotuisasti luuston kuntoon ja

lihasten sailymiseen.

Voit lisata pehmean rasvan saantia, kun

levitat leivalle kasvimargariinia

- kaytat ruoanvalmistuksessa kasvioljya, kasvi- tai

pullomargariinia
- lisdat salaattiin 6ljyista salaatinkastiketta
- syot kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa
- lisdat ruokavalioon pahkinéita ja siemenid.
Kun samalla suosit rasvattomia tai véaharasvaisia

maitovalmisteita ja vaharasvaista lihaa, on ruokavalion

rasvanlaatu hyva.



Suolaa kohtuudella

Runsas suolan kayttd nostaa verenpainetta ja heikentaa
verenpaineldakkeiden tehoa. Muun muassa leivat,
juustot, leikkeleet ja monet valmisruoat sisaltavat paljon

suolaa. Suolan maaraa voi pyrkia vahentamaan

- valitsemalla tuotteita, jossa suolan maara on alle
yhden prosentin tai sen tuntumassa

- suosimalla Sydanmerkki-tuotteita

- lisdamalla ruokaan makua kasviksilla ja yrteilla

- vahentamalla suolan kaytt6a ruoanlaitossa.

Kayta ruoanvalmistuksessa jodioitua suolaa, niin turvaat

samalla riittdvaa jodin saantia.

Kuva 4. Pakkauksessa oleva Sydanmerkki kertoo, etta

tuote on terveyden kannalta parempi vaihtoehto.
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Riittavasti nestetta

I&dn myo6ta janon tunne heikkenee. Lisaksi jotkin ladkkeet
lisdavat nesteen tarvetta. Riittdvasta juomisesta on
tarkeaa huolehtia etenkin kuumalla ilmalla ja liikunnan

yhteydessa.

Pyri juomaan paivittain 1-1,5 litraa (5-8 lasillista).
Aterioille sopii juomaksi maito tai piima ja janoon vesi.
Myo6s taysmehut, mehukeitot, kaakao, pirtelét ja
jogurttijuomat sopivat tdydentamaan paivittaista nesteen

saantia.

Ravintolisat

Kaikille yli 75-vuotiaille suositellaan D-vitamiini-
valmistetta 20 mikrogrammaa (pg) paivassa. Jos
kaytossasi ei ole paivittain D-vitaminoituja
maitovalmisteita, rasvalevitteita tai kalaa 2-3 kertaa
viikossa, myos alle 75-vuotiaille suositellaan 10 pg D-

vitamiinilisaa loka-maaliskuussa.

Voit keskustella muiden ravintolisien tarpeesta laakarin

tai hoitajan kanssa.
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