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Edistdamme ikdihmisten
terveyttd, toimintakykyad ja
hyvinvointia ravitsemuksen,
litkunnan ja sosiaalisen
toiminnan avulla

Tutkimme, viestimme ja koulutamme.
www.gery.fi

www.voimaaruuasta.fi
@voimaaruuasta
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Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos

Vireytta seniorivuosiin
- ikaantyneiden ruokasuositus

OHJAUS

Valtion ravitsemusneuvottelukunta « Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Julkaisija: Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos

www.gery.fi/suositukset/ruokasuositus-ikaantyneille-2020/
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Viisastuu ja hidastuu, myos

Lihaskudoksen maara
vihenee

Energian tarve pienenee
Luusto haurastuu

Sairaudet, lddkitykset tulevat
mukaan

Ravintoaineiden tarve ei
vihene
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Terveelliset elintavat ehkaisevat
muistisairauksia

* Ravitsemus
» Liikunta

+ Alvojumppa
* Lepo

- Laakitys g%;?&

FINGER-tutkimus = The Finnish Geriatric Intervention Study to

Prevent Cognitive Impairment and Disability
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Hyvit rasvat

- Hyvit rasvat alentavat kolesterolia,
tasaavat verensokeria, ovat tarkeita
ihon ja aivojen toiminnalle.

* Suositus:

v 2-3 kala-ateriaa viikossa
eri kalalajeja vaihdellen

v Kasvioljyjd, kasvimargariineja
v'Siemenid tai pahkinoitd
1-2 ruokalusikallista pdivéassa
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Sateenkaaren varit lautaselle

Kasvikset, hedelmiit ja

marjat sisdltavdt monia
elimistolle

tarkeitd ravintoaineita,
mutta

vain niukasti energiaa

Suositus:

5-6 annosta pdivdssd
monipuolisesti vaihdellen
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Pida lihaksista huolta!

» Lihasmassan mddrd vihenee ikdédntyessd

» Lihaskatoa voi olla vaikka painoa olisi
paljon

— Puutteellinen ravitsemus

- Vahiinen liikunta

Naisilla vahemmaén lihaskudosta
—> suurempi riski lihaskadolle

Laihdutusta vain tarpeeseen ja

lihaksia voimistaen!




A Vo aniats
Proteiini G ery

» Tarvitset proteiinia vastustuskyvyn ja
lihasten toiminnan ylldpitdmiseen.

* Suositus ikddntyneille 1,2-1,4
grammaa kehon painokiloa kohden
vuorokaudessa.

* Esim. 70 kiloa painava henkilo:
n. 80-100 g proteiinia vuorokaudessa
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Swesitus

Ikaantynellle suositellaan proteiinia enemman kuin nuoremmille.
Riittava proteiininsaanti ruuasta yhdessa lihasvoimaharjoittelun
kanssa antaa lihaksille voimaa. Proteiinia tarvitaan myos
vastustuskyvylle eli pysyaksesi terveena.

Jotta elimistt ei kayta lihaksen proteiinia energianlahteena, taytyy
syoda tarpeeksi ja saada riittavasti energiaa. Runsaasti lilkkuva

henkilt tarvitsee energiaa ja proteiinia enemman kuin vahan liikkuva.

Proteiinia pitaisi olla jokaisella aterialla ja valipalalla, jotta
keho pystyy hyddyntamaan sen tehokkaasti. Muista paaaterian
proteiinilahteet: kala, broileri, liha, kananmuna, heme, pavut ja
linssit, seka maitovalmisteet, kuten juusto.

Vihreaan ympyraan merkitylla luvulla on kuvattu,
kuinka paljon annoksessa on yhteensa proteiinia.

80 kg 96g-112¢
90 kg 108g-126¢

[~ Py fA— palVl“ﬂ-ln
proteiinin saantion 1,2 g-1,4g
proteiinia/kehon painokilo.

N
Kala-ateria, Kasvissosekeitto, raejuusto Kaalilaatikko
pannuahvenet ja taysjyvaleipa
-
100 - -
& lkaantyessa
Lohifilee 20¢g o A0 e
: kehon proteiinin tarve /ISCICII?[UU.
Broilerfilee 27¢g
Kananmuna 13g
Sika-nautajauheliha 23g
Nyhtékaura 3lg
Harkis 17¢g
Valkopapu 8g
Raejuusto 17¢g

Protelinla aterioille kalasta,
broilerista, lihasta, kananmunasta,
herneista, pavuista ja linsseista

sekd maitotuotteista. Broileriateria

Hernekeitto

Voimaa ruu]a(ﬁ‘gt?é%gﬁ i

/ie/‘,bcm([ liséici p veletinia welbavalicen

Marjarahka

Lisaa proteiininsaantiasi
valitsemalla proteiinipitoisia
aamu- ja valipaloja, kuten
rahkaa ja jogurttia, viilia ja
proteiinivanukkaita, tays-
jyvdleipaa ja puuroja seka
pahkindita. Kannattaa tar-
kistaa valintojen sokerimaa-
rat ja valita vahasokerisia.

Voit keittaa puuron maitoon
tai lisdtd sita reilusti annok-
seen. Maitovalmisteet ovat
erinomainen proteiininidh-
de. Jos et kayta maitoa,
saat proteiinia kasvipoh-
jaisista tuotteista, kuten
soijajuomasta ja -jogurtista.
Kasvipohjaisten tuotteiden
proteiinipitoisuus kannattaa
tarkistaa tuoteselosteesta.

FIKSUSTI VALITUILLA VALIPALOILLA

Soijajogurtti ja
hirkdpapugranola

Rahkapirteld

Hyvalla ravitsemuksell
vahvistat toimintakykya ja terveyttd
seka parannat elamanlaatua.
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Vinkkejd proteiinin
saannin lisiamiseksi

* Puuron keittaminen maitoon

» Tayslihaleikkeleitd tai kananmunaa
leivan pdélle

» Vilipaloiksi rahkaa, jogurttia tai
viilid
* Pirtelot

* Proteiinipatukat, -vanukkaat, -
juomat

* Tdydennysravintovalmisteet
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Vatsan hyvinvointi

Ravintokuitu edistdd suoliston
toimintaa, vaikuttaa myonteisesti
veren sokeriin ja kolesteroliin

Suositus:

Vidhintddn 25 grammaa

vuorokaudessa

VALITSE LEIPA,

Tarpeeksi nestettd JOSSA VAHINTALN

6 % KUITUA

ol
&=
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Hyvid kuidun ldahteitd ruokavaliossa

» Tdysjyvaviljatuotteet
» Kasvikset

* Hedelmat

* Marjat

* Siemenet

* Pdahkinat
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PAIVITTAIN

Maitoa ja
napanmatotsoTisita
Non & . micbuiten

O-1 ", rosvas sisditivid

&

IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana
1-1,5 Iitraa nesteita el 5-8 lasillista juomaa

JUO VAIN
SATUNNAISESTI

AR oMo juormin erury e

1 arnos Divissdh

xhH .'N‘"""v s
altistaa a'soholl
haitodd

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta



D-vitamiini

Tarvitaan kalsiumin imeytymiseen

Suositus:

Yli 75-vuotiaille
20 mikrogrammaa
D-vitamiinilisda ympdri vuoden
* D-vitamiinin ldhteitd ruokavaliossa:
Kala

Nestemadiset maitovalmisteet
Vitaminoidut rasiamargariinit
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Hyvédn ravitsemuksen merkit

Sopiva ateriarytmi ja vélipaloja
tarpeen mukaan

Kulutusta vastaavasti energiaa
Riuittavasti proteiinia

Hyvid rasvoja

Riittdvasti kuitua ja nestettd
Monipuolisesti kasviksia
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Muutos lautasella -hanke

 Ravitsemus- ja liikuntaohjauksen sekd
sosiaalisen tuen avulla parantaa 50-65-
vuotiaiden toimintakykyd ja
elamé&nlaatua kdyttaen
dlypuhelinsovellusta

* Madalletaan kynnystd kayttaa
teknologiaa ja digitaalisia palveluita

e 2018-2020 STEA:n rahoituksella
Veikkauksen tuotoista

Muutss lawtasella
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"Valokuvaaminen sai havainnoimaan

omaa syomistd uudella tavalla™

Ateriakuvaus

» Pysdyttdd omien tapojen ddreen
» Tuo tietoisuutta — syomiseen keskittyminen
« Kasvisten kaytto lisaantyy

» Makeisten, leivonnaisten, alkoholin kaytto
vahentyy

» LoOytyy rytmid paivaan

* Tulee my0s panostettua enemman aterian
koostamiseen/asetteluun

* Muiden kuvista saa vinkkeja




Ruoka on paljon muutakin
kuin ravintoaineita...

Eika ole
yhtd oikeaa
tapaa syoda
terveellisesti!
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KIITOS!

* Ruokailu on monelle paivan kohokohta,
tehdaan siita viela nautinnollisempi!

* Pohtikaa yhdessa, miten ruokailu
jarjestetaan

* Ei ole yhta oikeaa toimintatapaa

Ravitsemusfoorumi on torstaina 9.9.2021
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