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[Monipuolista arkiruokaa

Hyva ravitsemus tukee terveytta, toi-
mintakykya ja elamanlaatua, parantaa
kotona asumisen mahdollisuutta ja
nopeuttaa sairauksista toipumista.
Ikaantyessa tyypillisesti energianku-
lutus pienenee ja syodyn ruuan maara
vahenee, jolloin energian ja ravinto-
aineiden saanti voi jaada tarvetta pie-
nemmaksi. Nain ollen ruoan laatu tulee
huomioida.

Monipuolisten, laadukkaiden ja mie-
luisten ruokavalintojen on hyva sisaltaa
riittavasti energiaa ja runsaasti proteii-
nia, vitamiineja ja kivennaisaineita.

Terveytta edistava ruokavalio sisaltaa
runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmia,
taysjyvaviljaa ja palkokasveja. Yhtalailla
kala, kasvidljyt ja kasvidljypohjaiset le-
vitteet, pahkinat ja siemenet seka mai-
tovalmisteet tukevat terveellista ruoka-
valiota.

Ruokavalion kokonaisuus ratkaisee,
jolloin yksittaiset ruoka-aineet tai sa-
tunnaiset ruokavalinnat eivat edista tai
heikenna terveytta.

Lihavalmisteet,
punainen liha, ®
kananmuna

Kasvidljyt ja

margariinit,
pahkinat,

siemenet

Vaharasvaiset
maitovalmisteet

Taysjyvavilja-
lisakkeet ja

peruna

Leipa,
puuro, mysli

Marjat ja hedelmat



Riittavasti, varikkaasti ja
maistuvasti

Lautasmallin avulla helpotat aterian koostamista. Sovella lautasmallia kaikille paivan
aterioille eli paaaterioille ja pienemmille valipaloille. Mikali annoskoot ovat hyvin
pienia ja energian saanti jaa niukaksi, voi ruoan rikastaminen olla tarpeen. Talléin
voit esimerkiksi lisata ruokaan 6ljya, valita rasvaisempia maitotuotteita tai valttaa
kevyttuotteita.




Aterioita rytmittéaen

Saanndllinen ateriarytmi pitaa veren-
sokerin tasaisena, yllapitaa kyllaisyyden
tunnetta ja suojaa hampaita. Annoskoot
sailyvat kohtuullisina paivan eri aterioil-
la, mika tukee myos painonhallintaa.

Paivan aterioiden on hyva jakaantua

tasaisesti koko paivalle. Suositeltavaa on
aterioida 3-4 tunnin valein.

Lounas

Aamupala

[ltapala

Ateriarytmiin voivat kuulua esimerkiksi
aamupala, lounas, paivallinen seka
1-3 valipalaa.

Sovella ateriarytmia yksiléllisesti ja tilan-
teen mukaan. Mita pienempia ovat ate-
riat ja mikali ruokahalu on huono, sita
tarkeampi on kiinnittaa huomio aterioi-
den riittavaan rytmitykseen.

Tarvittaessa aterioita ja valipaloja voi yh-
distaa tai jakaa useammaksi valiateriaksi.

Paivallinen

Vs D

Nauti paivan ateriat rauhassa, tee ruokailuhetkesta kodinomainen ja viihtyisa.
Kokeile kattaukseen esim. poytadliinaa, lautasliinoja ja kukkia maljakossa poydalle.
Ruoan maittavuutta saat mieleisilla tarjottavilla ruuilla.



Aamupala

Aamupala antaa energiaa uuteen paivaan. Mikali syt aamupalan aikaisin, kokeile

lisata pieni valipala aamupaivaan.

Vinkki!
Kokeile tuorepuuroa
myos valipalaksi.
Vaihtelua saat
erilaisista lisukkeista.

TUOREPUURO

2 dl maustamatonta jogurttia

1/2 dl kaurahiutaleita

1/2 tl vaniljasokeria

Lisaksi esim. marjoja, siemenia, pah-
kinoita, kuivattujen hedelmien paloja,
kookoshiutaleita ja kauralesetta

1. Sekoita jogurttiin kaurahiutaleet
ja vaniljasokeri.

2. Lisaa mieleisesi lisukkeet “maus-
teeksi” ja anna turvota jaakaapissa
noin 10 minuuttia tai yon yli.




Lounas

Monipuolisen, terveellisen ja maittavan aterian voit koostaa ja valmistaa monella
tapaa. Valitse itsellesi mieluisia ja maistuvia vaihtoehtoja. Yhtalailla kokeile rohkeasti
uusia makuja ja raaka-aineita. >

&
MARGARI|INI

RASVA

Rasvan laatuun kannattaa kiinnittaa huomiota. Suosi pehmeaa eli tyydyttyma-
tonta rasvaa, joka on jaakaappilampdtilassa pehmeaa. Pehmea rasva sisaltaa
energiaa, valttamattéomia rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja.

Valitse 2/3 rasvasta pehmeana.

Suosituksena on leiparasvaksi vahintaan 60-70 % rasvaa sisaltava kasvioljypoh-
jainen rasvalevite, salaatinkastikkeeksi kasvidljy tai kasviéljypohjainen vaihto-
ehto, ruoanvalmistusrasvoiksi kasvidljyt, kasvidljyvalmisteet eli ns. pullomarga-
riinit tai vahintaan 60 % rasvaa sisaltava margariini. Lisaksi sy kalaa vahintaan
2-3 kertaa viikossa eri lajeja vaihdellen ja pahkindéita 1-2 rkl/vrk. Valitse vaihdel-
len suolaamattomia, sokeroimattomia tai muuten kuorruttamattomia pahkindi-
ta, manteleita ja siemenia.

Kova eli tyydyttynyt rasva on usein piilorasvaa ja jaakaappilampdétilassa kovaa.
Kovan rasvan lahteita ovat tyypillisesti liharuoat, rasvaiset maito- ja lihavalmis-
teet seka leivonnaiset. Kasvirasvoista myos kookosrasva ja palmuoljy sisaltavat

paljon kovaa rasvaa.

KUITU
Taysjyvaviljoista, kasviksista, juu-
reksista, marjoista ja hedelmista
saat runsaasti kuitua, joka mm.
edistaa vatsan hyvinvointia ja antaa

kyllaisyytta paivaan.

Paivittaisen suositeltavan kuitu-
maaran 25-30 g/vrk voit koostaa
monin eri tavoin. Esimerkiksi noin
3 g kuitua sisaltavat pala ruisleipaa,
appelsiini, kaksi tomaattia, 2 1/2 dl
kaurapuuroa tai 2 dl vadelmia.



KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT




NESTE JA JUOMINEN

Nesteen tarve vaihtelee yksilollisesti, mutta
riittavasta juomisesta tulee huolehtia paivit-
tain. Ikaantyessa janon tunne usein heikke-
nee ja nestevajaus voi syntya nopeammin
kuin nuorena, samoin laakkeet voivat lisata
nesteen tarvetta.

Paivassa on hyva juoda 1-1,5 litraa nesteita
eli noin 5-8 lasillista. Paivittaisiksi juomava-
linnoiksi sopivat vesi, maito ja hapanmaito-
valmisteet. Paivan muita juomia voivat olla
vaihdellen ja energiantarpeen mukaisesti
hedelma-, marja- ja kasvistaysmehuja, keit-
toja ja virvoitusjuomia, kahvia, teeta, kaa-
kaota, pirteléita ja jogurttijuomia.




leip ala VOIMASMOOTHIE

4 dl

1

3dl

1dl
1/2-1 rkl
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Vinkki!

SOKERI

Sokeri sisaltaa energiaa, mutta ei ravintoaineita. Sokeripitoiset ruoat ja juo-
mat voivat kuitenkin kohtuullisessa maarin olla osa monipuolista ruokavaliota.
Useat elintarvikkeet voivat sisaltaa ns. piilosokeria. Toisaalta makeutta voit aina
itse lisata, kuten ripauksella hunajaa. Yhta lailla kannattaa hyédyntaa luontaista
makeutta esim. marjoissa tai hedelmissa.

SUOLA
Ruokasuolan (NaCl) saantiin on hyva kiinnittaa huomiota, silla suolan sisaltama

natrium nostaa verenpainetta. Suolan saanniksi suositellaan aikuisille 5 g /vrk,
mika vastaa noin 1 tl suolamaaraa paivassa.

Tyypillisesti suola saadaan ns. piilosuolana, ja suurimpia suola lahteita ovat lam-
pimat eli paaruoat, leipa ja viljavalmisteet, lihavalmisteet, juustot, mausteseokset
ja runsassuolaiset naposteltavat.

Suosi vahasuolaisia tuotteita, lue ja vertaile tuotteita, marinoi ruoka itse, vahen-
na suolan maaraa vahitellen ja kokeile lisata mausteilla ja yrteilla monipuolisesti
makua ruokaan. Valitse jodia sisaltava suola.




Paivallinen

Suunnittele ennakkoon, mita teet ruoaksi.
Kaupassa ostosten tekemista helpottaa ennak-
koon laadittu ostoslista. Valmista ruokaa ker-
ralla isompi annos ja pakasta ruoka-annoksia
tulevaa varten. Myo&s edellisen aterian tahteis-
ta valmistuu helposti maittava seuraava ateria.
Ruokahavikkia voidaan vahentaa omilla
valinnoilla.

KOTIVARA

Kotivara tarkoittaa kotona olevaa
varastoa poikkeuspaivan varalle.
Kotivaran on hyva sisaltaa ruokaa,
juomaa ja muita kodin paivittais-
tarvikkeita, joilla voidaan omatoi-
misesti varautua esim. sairastumis-
paivan tai sahkékatkon varalle.

Kokoa kotivara mieleisistasi elin-
tarvikkeista, joita kaytat kotona
muutenkin. Kotivara voi sisaltaa
esimerkiksi erilaisia sailykkeita,
nakkileipaa ja kekseja, iskukuu-
mennettua maitoa, juotavaksi
valmista mehua ja pullotettua vet-
ta, pikariisia, pastaa, linsseja, pus-
sikeittoja, valmiskastikkeita, muu-
sijauhetta ja soijarouhetta. Myos
kuivatut hedelmat, pahkinat ja
siemenet sailyvat hyvin.

Kotivaraan on hyva sisallyttaa
myos mm. kannellisia astioita, jois-
sa vetta voidaan tarvittaessa sailyt-
taa ja kuljettaa. Huomioi tarvittaes-
sa myos lemmikkien ruokavarastot.
Varalla on hyva olla myos paristoja,
taskulamppu ja radio, kynttiléita

ja tulitikkuja, télkinavaaja, teippia, KNACKERRS D
laakkeita ja henkilokohtaisia
hygieniatarvikkeita.




Iltapala

KALSIUM JA D-VITAMIINI

Huolehdi riittavasta paivittaisesta
kalsiumin ja D-vitamiinin saan-
nista etenkin luuston terveyden
takia. Ikaantyneella kalsiumin tarve
on 800 mg/vrk, minka saa tayteen

nauttimalla esim. kolme lasillista
maitoa ja 3-4 siivua juustoa.
Kalsiumia saat etenkin maidosta

ja erilaisista maitovalmisteista.
Kasviperaiset juomat on hyva valita
"rikastettuina”. Tarvittaessa turvaa
riittava saanti kalsiumlisana.

D-vitamiinia suositellaan ruokava-
lion lisana yli 60-vuotiaille 20 pg/
vrk ympari vuoden. D-vitamiinin
lahteita ovat auringon uv-valo, kala,
vitaminoidut nestemaiset maitoval-
misteet, margariini ja kananmuna.

LOHI-AVOKADOLEIPASET
2 palaa

50-100 g
1

TAYDENNYS-
RAVINTOVALMISTEET

Tarpeen mukaan taydennysravin-
tovalmisteet antavat ruokavalioon
lisda energiaa, proteiinia ja ravin-
toaineita joko ruokaan lisattyna tai
sellaisenaan.

Taydennysravintovalmistetta on
hyva harkita, jos esimerkiksi syoty
ruokamaara jaa pieneksi, paino pu-
toaa lyhyessa ajassa useita kiloja tai
leikkaukseen meno tai sairaudesta
toipuminen on ajankohtainen.




Hyvinvointia ja
elamanlaatua elintavoilla

LIIKUNTA

Ravitsemuksen ohella monipuolinen ja saannéllinen
litkunta tukee terveytta lapi elaman. Kestavyysliikun-
ta seka lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu yllapitavat
toimintakykya ja ehkaisevat kaatumisia.

Lihaskunnon yllapitaminen edellyttaa riittavaa, mo-
nipuolista ja proteiinipitoista ruokaa seka liikuntaa.
Liiku mielellaan paivittain ja itsellesi mieluisilla
litkkuntamuodoilla.

2

%
\¢

Kaikilla elintavoilla on merkitysta myés aivojen tervey-
teen ja hyvinvointiin. Erilaisista harrastuksista saadaan
virikkeita paivaan ja nain ollen hoidetaan samalla aivoja.

Mita enemman aivoja kaytetaan, sita vastustuskykyi-
sempia ne ovat mm. muistisairauksien aiheuttamille
muutoksille. Haasta aivojasi esimerkiksi musiikin,

lukemisen, pelien tai opiskelun avulla.

Jos mahdollista, tapaa ystavia ja
tuttavia seka valitse harrastuksia,
joissa tehdaan yhdessa.
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Lounas

PAHKINAISET BROILERILEIKKEET

1 pkt (400 g) ohuita broilerinleikkeita (ns.
minuuttipihveja, rintafileité)

Marinadi:

2 rkl sitruunamehua

4 rkl rypsioéljya

1 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria

1/2-1 dl hienonnettua persiljaa
Panerointiin: 1 dl pahkinamurskaa
Paistamiseen: 2 rkl 8ljya + 2 rkl margariinia

1. Sekoita marinadia varten sitruunamehu, 6ljy ja
mausteet. Asettele broilerileikkeet marinadiin ja anna
maustua hetki.

2. Nosta leikkeet marinadista ja pyorittele ne
pahkindmurskassa.

3. Kuumenna paistinpannussa rasva ja paista leikkeet
kullanruskeiksi molemmin puolin.

Vinkki! Kayta erilaisia pahkindéita vaihdellen. Leikkaa
pahkinat murskaksi teravalla veitsella leikkuulaudalla tai
hanki valmiina murskana.

PINAATTIPERUNASOSE

1/2 kg perunoita

vetta keittdmiseen

1 dl maitoa

25 g pakastepinaattia

1 rkl pullorasvaa tai oljya
1/4 tl suolaa

1. Kuori ja pilko perunat ja keitd kypsiksi vedessa. Kaada
keitinvesi pois ja soseuta perunat perunasurvimella tai
siahkoévatkaimella.

2. Lisaa maito, pinaatti, rasva ja suola. Sekoita tasaiseksi.

Tarvittaessa ohenna sosetta maidolla.
PARSAKAALI-PUNASIPULISALAATTI

400 g parsakaalia

1 1 vetta

2 punasipulia

1 dl rusinoita

1 dl auringonkukansiemenia
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Kastike:

1 prk kermaviilia

2 rkl sitruunamehua

1 rkl sokeria

1/2 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria

Pinnalle: hienonnettua persiljaa

1. Kuumenna vesi kattilassa. Paloittele parsakaali
nupuiksi ja kiechauta kattilassa muutama minuutti.
Valuta ja huuhdo kylmalla vedella.

2. Kuori ja halkaise punasipulit. Leikkaa sipulin
puolikkaat ohuiksi suikaleiksi. Leikkaa rusinat pieniksi
paloiksi.

3. paahda auringonkukansiemenia hetki kuivalla
pannulla. Yhdista kaikki ainekset.

4. Sekoita kastikkeen ainekset keskenéén ja kaada
salaatin joukkoon. Anna maustua jadkaapissa ennen
tarjoilua. Koristele persiljalla.

Pédivillinen
MINTTU-HERNESOSEKEITTO

1 sipuli

2 rkl rypsioéljya

4 pss (800 g) pakasteherneita
6 dl kasvislienta

1 dl ruokakermaa

1/2-1 dl hienonnettua minttua

1. Kuori ja hienonna sipuli. Kuumenna kattilassa tilkka
Oljya. Lisaa sipuli ja herneet.

2. Kaada péaalle kuuma liemi, kuumenna kiehuvaksi ja
keitd 5-10 minuuttia.

3. Lisaa kerma ja minttu. Soseuta keitto
sauvasekoittimella. Sekoita ja tarkista maku.

Vinkki! Tarjoa keiton kanssa paahdettuja kurpitsan- tai
auringonkukansiemenia.

PERUNARIESKAT

5 dl (400 g) perunasosetta

1/2 tl suolaa

2 kananmunaa

noin 1 % dl taysjyvavehnijauhoja
noin 3 dl hiivaleipdjauhoja

1. Sekoita perunasoseeseen suola, kananmunat ja vahin
erin jauhot. Jaa taikina keoiksi leivinpaperin paalle
uuninpellille ja taputtele jauhotetuin késin ohuiksi
pieniksi rieskoiksi.

2. Pistele rieskat haarukalla ja paista 250-asteisessa
uunissa noin 15 min.

Vinkki! Kokeile perunasoseen sijaan kasvissoseita ja
puuroa. Vaihtele erilaisia jauhoja, kuten graham-, ohra-
tai sampyldjauhoja.

YRTTI-RAHKALEVITE

125 g maitorahkaa

100 g margariinia

ruukku tuoretta yrttid, esim. basilikaa, ruohosipulia tai
persiljaa

1.  Yhdista rahka ja margariini kulhossa. Lisaa
hienonnetut yrtit.
2.  Sekoita tasaiseksi tahnaksi.
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