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Virkee-hanke

Virkeytta ja elinvoimaa ikaihmisille

Toimintaa mm.
e | uennot
e Ruokakurssit
e Yksilobohjaukset
e Tapahtumat

Toimintaan ovat tervetulleita kaikki yli
60-vuotiaat. Kaikki toiminta on
osallistujille ilmaista.




Hyvan ravitsemuksen

tukipilarit

Mista muodostuu hyva ravitsemus?
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Riittava
- ¥ energiansaanti

- | Eli ruokaa usein ja
- | monipuolisesti!
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Jos paino laskee...

Ruokakertojen lisddminen
Annoskokojen kasvattaminen
Ruoan rikastaminen tarvittaessa

o Oljyn lisddminen ruokaan (puuro,
kastikkeet, paistaminen)

o Veden korvaaminen ruokajuomana
maidolla/piimalla/mehulla

o Kliiniset
tadydennysravintovalmisteet



Proteiini

Lihasten ja voiman rakennusaine

lan karttuessa suositellaan enemman,
jotta turvataan lihasten sailyminen, joka
taas...

e guttaa jaksamaan fyysisesti

e parjdamaan kotona pidempaan

e helpottaa liikkkumista ja toimimista

Ede

lytyksena riittdva energiansaanti
Iman energiaa proteiini menee

nukkaan!




Proteiinitesti

Paljonko saat proteiinia paivassa? Tarvitseeko saantia lisata?
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Keinoja proteiinin
saannin lisdamiseen

e Rahkan ja jogurtin sekoittaminen
e Smoothiet
e Rahkajalkiruoat

e Proteiinijuomat/kliiniset
tdydennysrvaintovalmisteet

e Padhkinat/siemenet

e Uusien kasviproteiinivalmisteiden
kokeilu



Neste

Ikdantyessa elimisto sisaltaa vahemman
vetta ja kuivuu siksi helpommin

On siis huolehdittava riittavasta
juomisestal

e 1,5 litraa paivassa (5-8 lasillista)
ruoasta tulevan nesteen lisaksi

e Suositaan sokerittomia/vahéasokerisia
juomia (maito, piima4, jogurttijuomat,
vesi, kivennaisvesi, tdysmehu,
mehukeitot)




Ruokailo

Koska syomisen kuuluisi
olla mukavaa, helppoa ja
stressitontal

d
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Fyysinen olo
muuten

Edellisella aterialla
syoOty ruoka

Paikka, jossa
syoddaan

Syominen on muutakin
kuin pelkkaa ruokaa.

Syomiseen vaikuttavat
esimerkiksi...

Paivan muu
ohjelma

Ruokailuseura

Kiire/rauhallisuus



Kaytannossa...

Kokonaisuus merkitsee:

e Jokaisen ruokakerran/paivan ei
tarvitse olla taydellinen: 80/20-saanté

e Myds herkuttelu kuuluu terveelliseen
sybmiseen ja seurassa herkuttelu

varsinkin!

e Mikali sydbminen tuntuu ikavalta,
kannattaa siitd puhua jonkun kanssa
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Yhteenveto
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Riittava energiansaanti:
ruokakerrat, ruoan rikastaminen

Proteiini: joka aterialla,
monipuolisesti erilaisia lahteita

Neste: 5-8 lasillista, paaasiassa
sokerittomia, vahasokerisia
vaihtoehtoja

Ruokailo: sybmisesta saa ja kuulu
nauttia paivittain
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e VVirkee-hanke tarjoaa yli 60-vuotiaille
e Ravitsemusterapeutin ohjaamaa

e Osallistujalle ilmaista
(yksityiselld puolella noin 120 e/tunti)

e Toteutetaan joko asiakkaan kotona
tai Marttakeskuksella (Koskikatu)

e Kesto 1-2 tuntia, 1-3 tapaamiskertaa

Yksilo-
ohjaukset
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Mista tapaamisessa voidaan jutella?

Kaytannossa mista vain, mutta tdssd muutamia esimerkkeja!

e Valipalavinkeista

e \atsavaivoista

e Painon laskusta/noususta
 Nielemisvaikeuksista

e Kasvisten lisddmisests

Ateriarytmista

Ruokaideoista
Allergioista/ruokarajoitteista
Ruokavalion riittavyydesta

Muusta ravitsemukseen/ruokaa
liittyvasta



Hyvasté arjesta
parempi maailma
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Yhteystiedot

Evy Peltola, ravitsemusasiantuntija

evy.peltola@martat.fi
044 711 0955

Pohjois-Karjalan Martat ry, Koskikatu 5-7
80100 Joensuu



