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Esityksen sisalto

« Millainen ruokavalio edistaa terveytta ja toimintakykya?
« Vireytta seniorivuosiin — ikaantyneiden ruokasuositus
« Millainen ruokavalio edistaa sinun terveyttasi ja toimintakykyasi?

« Tehtavia oman ruokasuhteen ja ruokavalintojen pohdintaan

« Arkivinkit hyvaan syomiseen
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Vireytta seniorivuosiin - ikaantyneiden
ruokasuositus

« Perustuu kansallisiin “Terveytta ruoasta”
ravitsemussuosituksiin ja viimeisimpaan
tutkimusnayttoon

Vireytta seniorivuosiin
- ikdantyneiden ruokasuositus

« Tavoitteena edistaa terveytts,
toimintakykya ja elamanlaatua seka
nopeuttaa sairauksista toipumista
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Hyvin syominen kannattaa aina!

« Myohemmallakin ialla tehdyt
ruokavaliomuutokset ovat merkityksellisia,
eika koskaan ole liian mydhaista

« Ian myo6ta energiantarve ja ruokamaarat
usein pienenevat, mutta ravintoaineiden
tarve pysyy ennallaan tai jopa kasvaa

« Ruoalla ja syomisella on monia muitakin
vaikutuksia hyvinvointiin kuin energian ja
ravintoaineiden saanti!
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Syominen on perustarve ja yksi elamaan
kuuluvista nautinnoista.
Ruokalluhetkeen kuuluu ilo ja lasnaolo — el syyllisyys.

Ruuasta puhutaan arvostavaan, positiiviseen savyyn.

Syomista ei tarvitse ansaita

Jokainen valitsee itse, mita sy0 ja miten paljon. Sydominen on perustarve, jota ei
tarvitse ansaita tai selitella ja josta ei tarvitse kokea syyllisyytta.

Muista myonteinen ruokapuhe

Ehdottomuus ruoka-asioissa ei kannata, koska se lisaa hallitsemattoman
syomisen riskia. Terveessa ruokasuhteessa ei ole kiellettyja ruokia.
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Oma arvio suhtautumisestasi ruokaan
ja syomiseen

+ Suhteeni ruokaan on tasa- « Suhteeni ruokaan herattda « Suhteeniruokaan herattaa
painoinen: sydn nalkaani ajoittaista ahdistusta: jatkuvaa ahdistusta:
ja pystyn lopettamaan syon valilla liikkaa tai liian syon liikaa tai lilan vahan.
syomisen halutessani. harvoin/vahan. Svémiseni s
« Sybémiseni herattdd minussa
» Ruoka on minulle terveyden + Nama vaiheet ovat yleensa syyllisyytta ja/tai hapeaa.
ja nautinnon lahde. ohimenevia.

- En voi olla ajattelematta
ruokaa jatkuvasti. Tuntuu,
etta elama pyorii sydmisen

- ymparilla.
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Miten ja miksi syon?

MITEN
SYON
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MIKSI

Y SYON

nopeasti / hitaasti

poydan daressa / sohvalla /
tietokoneen &aressa

yksin / seurassa

keskittyen syomiseen /
muun toiminnan ohessa

rajoittaen / hillittdmasti

hyvalla ruokahalulla /
pakon sanelemana

kehoa kuunnellen

SN

nalka

mielihalu
tottumus / tapa
ruoka-aika
hetken mielijohde

tunteen aiheuttamana
tai sen vdhentamiseksi

muiden mukana

A
a SYDANLIITTO



Saannollinen ateriarytmi on terveytta edistavan
ruokavalion perusta.

Se auttaa pitamaan ruokavalion monipuolisena,
tukee syomisen hallintaa ja piristaa mielta.

Seuraa nalan ja kyllaisyyden tunnetta
Hillittdmaan nalkaan on vaikea syoda kohtuudella. Pyri paivan aikana syomaan

kolme ateriaa ja tarvittaessa 1-2 valipalaa. 3-4 tunnin ateriavalit sopivat useimmille.
Uskalla syoda riittavasti

Syo0 jykeva aamupala ja monipuolinen lounas. Kun keho saa riittavasti ruokaa,
mieli ei takerru siihen pakonomaisesti.
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Saannollinen ateriarytmi auttaa
jaksamaan

KLO 14-15
VALIPALA

KLO 11-12
LOUNAS

KLO 17-18
PAIVALLINEN

KLO 07-08

KLO 20-21
ARMUPALA ITAPALA
. USEIMMILLE SOPI 3-5 TUNNIN ATERIAVALL </

Kuva 1. Ateriarytmimalli.”
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Riittavan hyva on taydellinen.
Terveytta edistava sydominen tarkoittaa
taysipainoista, riittavaa ja joustavaa ruokailua.

Riittavasti energiaa ja ravintoaineita

Monipuolisen ruokavalion voi koostaa monella tapaa. Olennaista on, etta syot
paivittain kasviksia, viljavalmisteita, proteiinia ja rasvaa.

Syo sallivasti

Herkut kuuluvat terveytta edistavaan ruokavalioon. Usein tarve ahmia herkkuja
vahenee, kun antaa itselleen luvan herkutella, eika jata aterioita valiin.

p Etela-Pohjanmaan
hyvinvointialue



Lautasmalli auttaa monipuolisen
aterian kokoamisessa

 Lautasmalli kuvaa ruoka-aineiden

. . - . e oee aas oMALL/
suositeltavia suhteellisia maaria .\,ss\‘\o,

X

- 1/3 palkokasveja, kalaa, broileria,
kananmunaa tai lihaa

« 1/3 taysjyvalisaketta tai perunaa
« 1/3 kasviksia

 Annoskoko sy6jan mukaan

Kuva 2. Lautasmalli.?
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Al3 unohda lisukkeita

 Lasillinen maitoa, piimaa tai
monipuolisesti taydennettyja
kasvijuomia

« Taysjyvaleipaa ja pehmea
leiparasva

- Oljyinen salaatinkastike

 Jalkiruoaksi hedelmaa tai marjoja

Kuva 3. Lautasmalli.?

 Janoon vetta
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Monipuolinen valipala taydentaa
ravintoaineiden saantia

« Kokoa monipuolinen aamu-,
vali- tai iltapala yhdistamalla
* viljatuotteita

« kasviksia, hedelmia ja marjoja

« proteiinipitoista ruokaa.

Kuva 4. Monipuolinen valipala.3
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Pienetkin ruokavaliomuutokset voivat johtaa
- suuriin tuloksiin.

merkityksellisempia kuin harvat juhlahetket.

Hyvaa hyvan paalle

Jokaisen ruokavaliossa on jotain hyvaa. Lahde ruokavaliomuutoksessa liikkeelle
siita, mika jo sujuu ja tuntuu tutulta ja lisaa sen maaraa.

Nauti matkanteosta

Lahde muutosmatkalle maltilla ja pilko tavoite pieniin osatavoitteisiin. Parasta
polttoainetta pysyvien muutosten liekkeihin on tekemisen ilo.
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Hyva olo ruoasta
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RUOKARYTMI

Mita hyvaa
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Lihakset tarvitsevat proteiinia

- Proteiini on lihasten rakennusaine ja riittava *
proteiinin saanti ehkaisee lihaskatoa ikaantyessa

* Proteiinia tarvitaan, jotta lihasvoima sailyy, rb

luusto pysyy terveena, vastustuskyky hyvana, ° o

haavat paranevat ja jaksaa toimia arjessa D

« Ikaihminen tarvitsee proteiinia hiukan enemman
kuin tyoikainen, keskimaarin noin 80 g paivassa
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Hyvia proteliinin
lahteita

« Pavut ja linssit

« Pahkinat ja siemenet
« Maitovalmisteet

« Kananmuna

« Kala

- Kana

Liha ja lihavalmisteet

Etela-Pohjanmaan
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Maito / piima
2dl

gt

|

Kypsytetty juusto
3-4 viipaletta (30 g)

Kypsa liha *
3rki(25-30g)

Pavut ja linssit

1,54 (100 g)

Jogurtti
2dl

Tayslihaleikkele
3-4 viipaletta (40 g)

Kypsa kala
4-5 rkl (40-50 g)

Pahkinat
4 rki (40 g)

Maustamaton
maitorahka
vajaa 1dl (80 g)

Leikkelemakkara

B-8 viipaletta (80 g)

Kypsa brolleri
3rkl (25-30 g)

Lihahyytelo
3viipaletta (3 25 g)

Raejuusto
5-6rkl (S0 g)

Keitetty kananmuna

1kpl (60 g)

oA

Grillimakkara / nakki
2 nakkia tai
' makkara (50-75 g)

-

Maksamakkara
4-5 viipaletta (4 15 g)




Miten lisata proteiinin saantia?

Muutos Maara
Puuron keittaminen veden sijasta maitoon e
Mehun tai kotikaljan vaihtaminen maitoon tai piimaan (2 x 2,5dl) |15 g
Annos maustettua rahkaa (200 g) iltapaivakahvin kanssa 14 g
Raejuuston lisaaminen aterialla (5 rkl) 7 g
Kaksi lamminta ateriaa yhden sijaan 20 g
Kourallinen pahkindéita iltapalalla (40 g) 10 g
Kananmunan lisaaminen leivalle /7 g
Yhteensa 80¢g
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Syo varikkaasti kasviksia

« Kasvikset, hedelmat ja marjat
sisaltavat monipuolisesti vitamiineja,
kivennaisaineita ja ravintokuitua

« Sy0 kasviksia, hedelmia ja marjoja
ainakin kuusi annosta paivassa
« Kasviksia voi syoda kypsennettyina

tai raastettuna hienoksi raasteeksi
runsaan salaatinkastikkeen kera

Kuva 5. Esimerkki paivittaisista kasvisannoksista.>

« Marjoja ja hedelmia voi nauttia
taysmehuna, kiisseling, soseena tai
rahkana
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Suosi runsaskuituista

« Kuitu tasoittaa verensokeria, ehkaisee ummetusta ja vaikuttaa
suotuisasti sydanterveyteen. Runsaskuituinen ruokavalio sisaltaa
myO0s paljon vitamiineja ja kivennaisaineita.

- Hyvia kuidun lahteita ovat taysjyvaviljatuotteet, kuten
taysjyvaleipa, -puuro ja —-makaroni (kuitua vahintaan 6 g/100 g)

 MyOs kasvikset, hedelmat, marjat, palkokasvit, siemenet ja
pahkinat sisaltavat kuitua
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Mista saat kuitua?

Suositus vahintaan naisille 25 g (8 annosta) ja miehille 35 g (11 annosta)

JOKAINEN
ANNOS SISALTAA

5 ®
N k N g

4

2,5 dl 4-VILJAN PUUROA

34

KUITUA

RUISLEIPAVIIPALE

o P o , :
115 g KEITETTYA 1,5 dIl KEITETTYA -

TAYSJYVAMAKARONIA TAYSJYVARIISIA 4,3 kpl /375 g PERUNAA 40 g PAPUJA

0,5dl/3rkl/30g NOIN 3/4 dl /50 g - -
PAHKINASEKOITUSTA SIEMENSEKOITUSTA 1,5 dl MARJOJA

Y

SYDANLIITTO

3,75 rkl MYSLIA

50 g NYHTOKAURAA

OMENA



Riittavasti nestetta...

« Ian myota janon tunne heikkenee. Myos laakkeet ja sairaudet
voivat vaikuttaa nesteen tarpeeseen

* Pyri juomaan paivittain 1-1,5 litraa (5-8 lasillista)
« Aterioille jJuomaksi maito, piima tai taydennetty kasvijuoma, janoon vesi

« Muista myds taysmehut, mehukeitot, pirtelot, kaakao, kahvi ja tee

 Riittavasta juomisesta on tarkeaa huolehtia etenkin
sairastettaessa, kuumalla ilmalla ja liikunnan yhteydessa
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..mutta alkoholia mahdollisimman vahan

« Ian myota riski alkoholin aiheuttamille
haitoille kasvaa

« Pohjoismaiset ravitsemussuositukset
2023: Alkoholinkaytdlle ei voida asettaa
turvallista kynnysarvoa

« Alkoholin kayttoa tulisi valttaa ja mahdollisen
kayton olla hyvin vahaista
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Lisaa pehmean rasvan maaraa

« Pehmea rasva parantaa sydanterveyttq, tasoittaa
verensokeria ja vaikuttaa suotuisasti luuston kuntoon ja
lihasten sailymiseen

« Voit lisata pehmean rasvan saantia, kun e
« levitat leivalle kasvimargariinia / S
« kaytat ruoanvalmistuksessa kasvioljya, kasvi- tai \=
pullomargariinia
 lisaat salaattiin Oljyista salaatinkastiketta 1
« syoOt kalaa
 lisaat ruokavalioon pahkindita ja siemenia. \/
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Naissa on runsaasti pehmeaa rasvaa

OoLIVIOLIY

SALAATINKASTIKE RYPSIOLJY
(OLIJYPOHJAINEN)

MARGARIINI

PAHKINAT, MANTELIT,
SIEMENET



Vahenna suolan maaraa

« Runsas suolan kaytto
 Nostaa verenpainetta ja heikentaa verenpainelaakkeiden tehoa
« Lisaa sydan- ja verisuonitautien riskia
 Voi altistaa osteoporoosille
« Saattaa lisata mahalaukun syovan riskia

 Leivat, juustot, leikkeleet ja monet valmisruoat sisaltavat paljon
suolaa

 Jo pienilla muutoksilla saa vahennettya suolan maaraa
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Mista suolaa kertyy?

-
a SYDANLIITTO
SUOSITUS:

ENINTAAN

Sg=1tl

/PAIVA

\ L B

5 kpl OLIIVEJA 1 rkl KETSUPPIA 2 SIIVUA MEETVURSTIA 1dl FETAJUUSTOA 5 SUOLAKURKKUSIIVUA

05g 3g 20g 1,69
Q @
100 g
LEIVANPALA 300 g VALMISRUOKAA TONNIKALAPURKKI HARKAPAPUSUIKALEITA
1,39 249 35¢g

/
~ -y

LIHAPIIRAKK A 4 kpl NAKKEJA 75 g RAN KALAISIA PAKASTEPIZZA 250 g SIPSEJA




Miten vahentaa suolan maaraa?

« Anna aikaa totuttelulle
« Suosi Sydanmerkki-tuotteita

 Valitse tuotteita, joissa suolan maara on
alle yhden prosentin tai sen tuntumassa

« Vahenna suolan kayttdoa ruoanlaitossa

« Lisaa ruokaan makua kasviksilla ja muilla
] Kuva 6. Pakkauksessa oleva
mausteilla Sydanmerkki kertoo, ettd tuote on
. . terveyden kannalta parempi
» Ripottele suola ruoan pinnalle vaihtoehto.®
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Tarvitsenko ravintolisia?

« Kaikille yli 75-vuotiaille suositellaan D-vitamiinivalmistetta 20
mikrogrammaa (Jg) 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

« Muita ravintolisia suositellaan vain todettuun tarpeeseen
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Saatko riittavasti D-vitamiinia ruoasta?

Huolehdi D-vitamiinin saannista viikkotasolla

PAIVITTAIN 2 X VIIKOSSA
ELINTARVIKE JA ANNOS 7;;';05. Hg
siika 160 g 35
silakkafileet 160 g 31
lohi 160 g 13
hauki 160 g 4.8
seiti 160 g 2,4
kantarelli 85 g M
herkkutatti 85 g 2,5

MUISTA maito* 2 dl 2
« 6 dl maitoa* = 6 ug « kalalajeja vaihdellen margariini 1 tl,
« 5 tl margariinia = 2-5 pg lisatty D-vitamiinia 0:4

E
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Enta jos ruoka ei maistu?

« Taydenna ruokavaliota pienilla
tiheilla aterioilla, lempiruoilla,
ruoka-aineilla tai apteekin
tdydennysravintovalmisteilla 3

+ Punnitse itsesi kuukausittain; .
jos painosi laskee 8
tahattomasti, ole yhteydessa
laakariin tai hoitajaan -
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Kohti hyvaa syomista

a9 ©

&

NAUTIN SYOMISESTA SYON 3-4 TUNNIN SYON

JA HERKUTTELEN VALEIN JA LYHENNAN MONIPUOLISESTI
SOPIVASTI YOPAASTON ALLE 10 JA KAYTAN
TUNTIIN LAUTASMALLIA
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SYON PROTEIINIA
KAIKILLA ATERIOILLA
JA VALIPALOILLA

PUNNITSEN ITSENI
KUUKAUSITTAIN JA
TAYDENNAN
RUOKAVALIOTA
TARVITTAESSA

MUKAILLEN ] syointutro



Yhteystiedot

Riikka Suorajarvi-Bron

kehittamissuunnittelija,
laillistettu ravitsemusterapeutti

050 474 3887

rilkka.suorajarvi-bron@hyvaep.fi
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Lahteet

1. Avuksi ohjaukseen. Gery ry 2023.

2. Ikdihmisen ravitsemus - Terveytta ja toimintakykya edistava ruokavalio. HYVAEP 2023.
3.  Maistuva koulu materiaalit. Maistuva koulu 2023.

4. Muistisairaus ja ravitsemus. Annosmallit ja Proteiinia! Pohjois-Savon Muisti ry 2023.

5. Ravitsemusopas ikaantyneille. VRN 2021.

6. Sydanmerkki. Sydanliitto 2023.

7. Sy0 hyvaa. Ateriarytmimalli — Paivatyo. Kuluttajaliitto 2023.

8. Vajaaravitsemuksen ehkaisy — Keinoja energian ja proteiinin saannin lisdamiseksi. HYVAEP 2023.
9. Vireyttd seniorivuosiin — ikdaantyneiden ruokasuositus. VRN ja THL 2020.

10. Voimaa ruuasta. Gery ry 2019.

11. Opi tasmasyéminen. Mielenterveystalo 2024.

12. Ruokarauhan julistus. Syémishairidliitto 2024.

13. Diabetesriskissa olevan polku — Elintapamuutos. Diabetesliitto 2024.

14. Kuvamateriaalia ravitsemusohjaukseen. Sydanliitto 2024.
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https://asiakas.kotisivukone.com/files/pohjoissavonmuisti.kotisivukone.com/Muistin_evaat/Annosmallit_ja_Proteiinia_3.pdf
https://syohyvaa.fi/wp-content/uploads/2015/02/Ateriarytmi-pdf.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/139415/THL_OHJ_4_2020_Vireytt%c3%a4%20seniorivuosiin_verkko.pdf?sequence=4&isAllowed=y
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/syomisen-ja-kehonkuvan-ongelmien-omahoito-ohjelma/3-opi-tasmasyominen
https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Ruokarauha.pdf
https://diabetespolut.fi/diabetesriski/elintapamuutos/
https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/artikkeli/kuvamateriaalia-ravitsemusohjaukseen/
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