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Ohjelehtisen sisalto

Tama ohjelehtinen on tarkoitettu avuksi hyvadn
ravitsemustilan ylldpitamiseen ja vajaaravitsemuksen
ehkaisyyn. Sen ei kuitenkaan tulisi korvata
henkildékohtaista, terveydenhuollon ammattilaisen

antamaa ohjausta.

Paakohdat

- Tahaton painonlasku (painosi on laskenut, vaikka et

ole pyrkinyt pudottamaan sitd) on yleensa merkki
heikkenevdsta terveydesta. Siité on hyva mainita

ladkarille tai hoitajalle.

- Painon putoamiseen on tarkeaa puuttua valittdmasti.

Tarkeintd vajaaravitsemuksen ehkaisyssa on riittava

energian ja proteiinin saanti.

Ruoan energian ja proteiinin maaraa voi lisata pienilla
muutoksilla. Apteekin tdydennysravintovalmisteet
sopivat ruokavalion tdydentadmiseen, jos ruokahalusi

on huono.



Pitaisiko olla huolissaan?

Merkkeja heikentyvasta toimintakyvysta ovat

- huono ruokahalu

- tahaton painonlasku

- uupumus

- vaikeudet paasta ylos tuolista tai sangysta

- hidastunut kavelyvauhti.

Tahaton painonlasku tarkoittaa sita, etta painosi on
laskenut, vaikka et ole pyrkinyt pudottamaan sita.
Tahaton painonlasku on yleensa merkki heikkenevasta
terveydesta ja se kasvattaa vajaaravitsemuksen riskia.
Jos painosi on pudonnut, siitd on hyva mainita ladkarille

tai hoitajalle.

Tahatonta painonlaskua voi olla vaikea huomata. Siksi on
tarkeda, etta punnitset itsesi vahintdan kuukausittain. Jos
paino pysyy vakaana, energian saanti ja kulutus ovat

tasapainossa.
Vajaaravitsemuksen ehkaisy

Vajaaravitsemuksella tarkoitetaan energian tai
ravintoaineiden liian vahaista saantia niiden tarpeeseen
nahden. Vajaaravitsemus lisaa lihas- ja luukatoa,

hidastaa sairauksista toipumista ja heikentaa vointia.



Painon putoamiseen on tarkeda puuttua valittémasti.
Tarkeinta vajaaravitsemuksen ehkaisyssa on riittava
energian ja proteiinin saanti. Ruoan energian ja proteiinin

maaraa voi lisata pienilla muutoksilla.

Voit lisdta ruokavalion energiamaaraad, kun

- syot monipuolisia aterioita ja valipaloja 2-3 tunnin
valein

- valitset aterioille mieli- ja jalkiruokia

- lisdat ruoan joukkoon kasvidljya tai -margariinia

- lisdat salaatin joukkoon 6ljyista salaatinkastiketta

- napostelet pahkinoita

- valitset energiapitoisia juomia, kuten maitoa, piimaa,
kaakaota, pirtelda tai tdysmehua.

Voit lisdta ruokavalion proteiinin maaraa, kun

- keitat puuron veden sijasta maitoon

- syot valipalaksi rahkaa, jogurttia tai raejuustoa
marjojen tai hedelmien kera

- lisaat leivalle leikkeletta, juustoa tai kananmunaa

- valitset proteiinipitoisia juomia, kuten maitoa, piimaa,
pirtelda tai kaakaota

- hyoédynnat urheilijoille tarkoitettuja proteiinipitoisia
palautusjuomia tai patukoita.



Taydennysravintovalmisteet

Ruoan lisdksi ruokavaliota voi taydentaa apteekista
saatavilla taydennysravintovalmisteilla. Tdydennys-
ravintovalmisteet ovat sellaisenaan nautittavia juomia ja

ruokaan tai juomaan sekoitettavia jauheita.

Taydennysravintovalmisteet sisaltavat pienessa
annoksessa paljon energiaa sekd enemman proteiinia ja
muita ravintoaineita kuin tavallinen ruoka. Sen vuoksi ne
sopivat hyvin ruokavalion tdydentamiseen, jos

ruokahalusi on huono.

Runsaasti energiaa ja proteiinia
sisaltavia ruokaohjeita

Seuraavissa ruokaohjeissa energian ja proteiinin maaraa
on suurennettu lisaamalla ruoan joukkoon
maitovalmisteita, kananmunaa ja rypsi6ljya. Voit
hyddyntda samoja keinoja myds muussa

ruoanvalmistuksessa.



Aamupuuro

(2 annosta)

1,5 dl kaura- tai neljan viljan hiutaleita
3 dl kevytmaitoa

> tl suolaa

2 rkl rypsioéljya

2 kananmunaa

Lisaksi:

Tuoreita marjoja, hilloa tai mehukeittoa

Keita hiutaleita maidossa noin 5-10 minuuttia.

Sammuta liesi, lisaa suola ja rypsioljy puuron joukkoon.
Riko kananmunat puuron joukkoon ja vatkaa
voimakkaasti. Anna puuron levata liedella jalkilammolla

viela muutama minuutti.

Tarjoile esimerkiksi marjojen, hillon tai mehukeiton

kanssa.

Yksi annos (noin 2 dl) sisadltaa:

Energiaa 330 kcal
Proteiinia 15 g



Kinkku-kananmunalevite

(2 annosta)

3 rkl margariinia 60 %

5 siivua palvi- tai keittokinkkua

1 keitetty kananmuna

1 rkl kuivattua persiljaa tai ruohosipulia

(kevytmaitoa)

Hienonna kinkku pieneksi silpuksi. Kuori kananmuna ja
hienonna haarukalla. Sekoita hienonnettu kinkku ja
kananmuna pehmedn margariinin joukkoon. Lisaa

kuivatut yrtit. (Ohenna tarvittaessa tilkalla maitoa.)

Yksi annos (noin 4 rkl) sisdltaa:

Energiaa 170 kcal

Proteiinia 7 g



Raejuustolevite

(2 annosta)

3 rkl margariinia 60 %

0,5 dl maitorahkaa

100 g raejuustoa

ripaus suolaa ja mustapippuria

(1 valkosipulin kynsi)

Sekoita raejuusto ja maitorahka pehmedan margariinin
joukkoon. Lisaa suola ja pippuri. (Hienonna valkosipulin

kynsi levitteeseen.)

Yksi annos (noin 4 rkl) sisadltaa:

Energiaa 175 kcal
Proteiinia 10 g



Kanakeitto
(4 annosta)

2 rkl rypsiéljya

400 g broilerin fileesuikaletta tai 400 g kalkkunanakkeja
1 pss (200 g) keittojuureksia (pakaste)

300 g perunaa

6 dl vetta

2 dl ruokakermaa 15 %

1 tI mustapippuria

1 tl suolaa

(1 tl currya tai kurkumaa)

Lisaksi:

200 g raejuustoa

Paista broilerin fileesuikaleet rypsi6ljyssa kypsiksi. Jos
kaytat nakkeja, paista niita hetki pannulla. Kuori ja
kuutioi perunat ja laita ne kattilaan veden ja mausteiden
kanssa. Keitda noin 10 minuuttia. Lisda joukkoon broilerin
suikaleet tai nakit seka keittojuurekset. Keitda, kunnes
kasvikset ja perunat ovat kypsia. Lisaa keittoon
ruokakerma ja kiehauta viela kerran. Tarjoile keitto

raejuuston kanssa.
Yksi annos (noin 2 dl) sisaltaa:

Energiaa 170 kcal
Proteiinia 10 g



Kinkkukiusaus

(4 annosta)

600 g peruna-sipulisekoitusta (pakaste)
150 g kinkkusuikaleita

150 g raejuustoa

3 dl kevytmaitoa

3 kananmunaa

1 tl suolaa

2 tl mustapippuria

3 rkl rypsioéljya

Kaada puolet peruna-sipulisekoituksesta vuoan pohjalle
ja laita paalle kinkkusuikaleet ja raejuusto. Kaada loput

peruna-sipulisekoituksesta kinkun paalle.

Sekoita kananmunat, mausteet ja rypsioljy maidon

joukkoon. Kaada vuokaan.

Paista kinkkukiusausta uunissa 200 asteessa noin tunnin

ajan.

Yksi annos (noin 2 dl) sisaltaa:

Energiaa 250 kcal
Proteiinia 15 g
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Omena-punajuurisalaatti
(2 annosta)

2 etikkapunajuurta

1 pieni omena

(pieni pala purjoa)

50 g raejuustoa tai fetajuustoa
Kastike:

1 dI kermaviilia

0,5 rkl viinietikkaa

1 tl sokeria

ripaus suolaa ja mustapippuria

Raasta tai kuutioi punajuuret ja omena. (Silppua
purjosipuli.) Sekoita kastikkeen ainekset keskendan ja

yhdista salaattiin. Anna maustua hetki kylmassa.

Tarjoile feta- tai raejuuston kanssa ruoan lisakkeena.
Yksi annos (noin 1 dl) sisadltaa:

Energiaa 120 kcal

Proteiinia 7 g
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Hedelmapirtelo

(2 annosta)

1 banaani

1 dl mango- tai persikkasosetta

1,5 dl kevytmaitoa tai -piimaa

150 g maitorahkaa, esimerkiksi vaniljan makuista
1 rkl hunajaa tai sokeria

2 rkl kauraleseita

Sekoita kaikki ainekset keskendan ja soseuta

tehosekoittimella tai sauvasekoittimella.

Tarjoile esimerkiksi valipalana.
Yksi annos (noin 2,5 dl) sisadltaa:

Energiaa 160 kcal
Proteiinia 10 g
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Jogurttiherkku

(2 annosta)

2 dl maustamatonta jogurttia

1 dl neljan viljan hiutaleita

1 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

1 rkl rypsioljya

50 g raejuustoa

1 dl mangososetta, esimerkiksi Pilttia
Liséksi koristeluun:

50 g sailykepersikoita

Sekoita kaikki ainekset jogurtin joukkoon. Anna tekeytya

jadkaapissa. Koristele annos kuutioiduilla persikoilla.

Tarjoile jogurttiherkkua esimerkiksi valipalana.
Yksi annos (noin 1,5 dl) sisdltaa:

Energiaa 215 kcal

Proteiinia 8 g
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Talkkunapiima

(2 annosta)

2 dl piimaa

1 dl talkkunaa

100 g pakastemustikoita tai marjasekoitusta

1 rkl fariinisokeria

1 rkl rypsioljya

Sulata marjoja hetki mikrossa. Sekoita kaikki ainekset

piiman joukkoon ja anna tekeytya jaakaapissa.

Tarjoile talkkunapiimaa esimerkiksi vdlipalana tai

jalkiruokana.
Yksi annos (noin 1,5 dl) sisaltaa:

Energiaa 220 kcal

Proteiinia 7 g
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Pannukakku

(uunipellillinen, noin 10 annosta)

1 | kevytmaitoa

4 kananmunaa

Y2 tl suolaa

3 rkl sokeria

5 dl vehndjauhoja

1 dl rypsidljya

1 prk (200 g) maitorahkaa, esimerkiksi vaniljan makuista
Liséksi:

Tuoreita marjoja, hilloa tai kermavaahtoa

Vatkaa maito, kananmunat ja maitorahka tasaiseksi.
Vatkaa joukkoon jauhot, suola ja sokeri. Sekoita

taikinaan viimeisena oljy.

Kaada taikina leivinpaperilla paallystetylle uunipellille.

Paista uunissa 200 asteessa noin 20-30 minuuttia.

Tarjoile pannukakku esimerkiksi tuoreiden marjojen,

hillon tai kermavaahdon kanssa.

Yksi pala sisdltaa:

Energiaa 240 kcal

Proteiinia 9 g
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