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Esityksen sisältö

• Millainen ruokavalio edistää terveyttä ja toimintakykyä?

• Vireyttä seniorivuosiin – ikääntyneiden ruokasuositus

• Millainen ruokavalio edistää sinun terveyttäsi ja toimintakykyäsi?

• Tehtäviä oman ruokasuhteen ja ruokavalintojen pohdintaan

• Arkivinkit hyvään syömiseen



Vireyttä seniorivuosiin – ikääntyneiden 

ruokasuositus

• Perustuu kansallisiin ”Terveyttä ruoasta” 

ravitsemussuosituksiin ja viimeisimpään 

tutkimusnäyttöön

• Tavoitteena edistää terveyttä, 

toimintakykyä ja elämänlaatua sekä 

nopeuttaa sairauksista toipumista



Hyvin syöminen kannattaa aina!

• Myöhemmälläkin iällä tehdyt 

ruokavaliomuutokset ovat merkityksellisiä, 

eikä koskaan ole liian myöhäistä

• Iän myötä energiantarve ja ruokamäärät 

usein pienenevät, mutta ravintoaineiden 

tarve pysyy ennallaan tai jopa kasvaa

• Ruoalla ja syömisellä on monia muitakin 

vaikutuksia hyvinvointiin kuin energian ja 

ravintoaineiden saanti!



Muista myönteinen ruokapuhe

Ehdottomuus ruoka-asioissa ei kannata, koska se lisää hallitsemattoman 

syömisen riskiä. Terveessä ruokasuhteessa ei ole kiellettyjä ruokia. 

Syömistä ei tarvitse ansaita

Jokainen valitsee itse, mitä syö ja miten paljon. Syöminen on perustarve, jota ei 

tarvitse ansaita tai selitellä ja josta ei tarvitse kokea syyllisyyttä.



Oma arvio suhtautumisestasi ruokaan 

ja syömiseen



Miten ja miksi syön?



Uskalla syödä riittävästi

Syö jykevä aamupala ja monipuolinen lounas. Kun keho saa riittävästi ruokaa, 

mieli ei takerru siihen pakonomaisesti.

Seuraa nälän ja kylläisyyden tunnetta

Hillittömään nälkään on vaikea syödä kohtuudella. Pyri päivän aikana syömään 

kolme ateriaa ja tarvittaessa 1-2 välipalaa. 3–4 tunnin ateriavälit sopivat useimmille.



Säännöllinen ateriarytmi auttaa 

jaksamaan

Kuva 1. Ateriarytmimalli.7



Herkut kuuluvat terveyttä edistävään ruokavalioon. Usein tarve ahmia herkkuja 

vähenee, kun antaa itselleen luvan herkutella, eikä jätä aterioita väliin.

Riittävästi energiaa ja ravintoaineita

Monipuolisen ruokavalion voi koostaa monella tapaa. Olennaista on, että syöt 

päivittäin kasviksia, viljavalmisteita, proteiinia ja rasvaa.

Syö sallivasti



Lautasmalli auttaa monipuolisen 

aterian kokoamisessa

• Lautasmalli kuvaa ruoka-aineiden 

suositeltavia suhteellisia määriä

• 1/3 palkokasveja, kalaa, broileria, 

kananmunaa tai lihaa

• 1/3 täysjyvälisäkettä tai perunaa

• 1/3 kasviksia

• Annoskoko syöjän mukaan
Kuva 2. Lautasmalli.4



Älä unohda lisukkeita

• Lasillinen maitoa, piimää tai 

monipuolisesti täydennettyjä 

kasvijuomia

• Täysjyväleipää ja pehmeä 

leipärasva

• Öljyinen salaatinkastike

• Jälkiruoaksi hedelmää tai marjoja

• Janoon vettä
Kuva 3. Lautasmalli.4



Monipuolinen välipala täydentää 

ravintoaineiden saantia

• Kokoa monipuolinen aamu-,  

väli- tai iltapala yhdistämällä 

• viljatuotteita

• kasviksia, hedelmiä ja marjoja 

• proteiinipitoista ruokaa.

Kuva 4. Monipuolinen välipala.3



Nauti matkanteosta

Lähde muutosmatkalle maltilla ja pilko tavoite pieniin osatavoitteisiin. Parasta 

polttoainetta pysyvien muutosten liekkeihin on tekemisen ilo.

Hyvää hyvän päälle

Jokaisen ruokavaliossa on jotain hyvää. Lähde ruokavaliomuutoksessa liikkeelle 

siitä, mikä jo sujuu ja tuntuu tutulta ja lisää sen määrää.



Mihin kaipaisit 

ruokavaliossasi 

muutosta?

Mitä hyvää 

ruokavaliossasi on?



Lihakset tarvitsevat proteiinia

• Proteiini on lihasten rakennusaine ja riittävä 

proteiinin saanti ehkäisee lihaskatoa ikääntyessä

• Proteiinia tarvitaan, jotta lihasvoima säilyy, 

luusto pysyy terveenä, vastustuskyky hyvänä, 

haavat paranevat ja jaksaa toimia arjessa

• Ikäihminen tarvitsee proteiinia hiukan enemmän 

kuin työikäinen, keskimäärin noin 80 g päivässä



Hyviä proteiinin 

lähteitä

• Pavut ja linssit

• Pähkinät ja siemenet

• Maitovalmisteet

• Kananmuna

• Kala

• Kana

• Liha ja lihavalmisteet



Miten lisätä proteiinin saantia?

Muutos Määrä

Puuron keittäminen veden sijasta maitoon 7 g

Mehun tai kotikaljan vaihtaminen maitoon tai piimään (2 x 2,5 dl) 15 g

Annos maustettua rahkaa (200 g) iltapäiväkahvin kanssa 14 g

Raejuuston lisääminen aterialla (5 rkl) 7 g

Kaksi lämmintä ateriaa yhden sijaan 20 g

Kourallinen pähkinöitä iltapalalla (40 g) 10 g

Kananmunan lisääminen leivälle 7 g

Yhteensä 80 g



Syö värikkäästi kasviksia

• Kasvikset, hedelmät ja marjat 

sisältävät monipuolisesti vitamiineja, 

kivennäisaineita ja ravintokuitua

• Syö kasviksia, hedelmiä ja marjoja 

ainakin kuusi annosta päivässä

• Kasviksia voi syödä kypsennettyinä 

tai raastettuna hienoksi raasteeksi 

runsaan salaatinkastikkeen kera 

• Marjoja ja hedelmiä voi nauttia 

täysmehuna, kiisselinä, soseena tai 

rahkana

Kuva 5. Esimerkki päivittäisistä kasvisannoksista.5 



Suosi runsaskuituista

• Kuitu tasoittaa verensokeria, ehkäisee ummetusta ja vaikuttaa 

suotuisasti sydänterveyteen. Runsaskuituinen ruokavalio sisältää 

myös paljon vitamiineja ja kivennäisaineita.

• Hyviä kuidun lähteitä ovat täysjyväviljatuotteet, kuten 

täysjyväleipä, -puuro ja –makaroni (kuitua vähintään 6 g/100 g)

• Myös kasvikset, hedelmät, marjat, palkokasvit, siemenet ja 

pähkinät sisältävät kuitua





Riittävästi nestettä…

• Iän myötä janon tunne heikkenee. Myös lääkkeet ja sairaudet 

voivat vaikuttaa nesteen tarpeeseen

• Pyri juomaan päivittäin 1–1,5 litraa (5–8 lasillista)

• Aterioille juomaksi maito, piimä tai täydennetty kasvijuoma, janoon vesi

• Muista myös täysmehut, mehukeitot, pirtelöt, kaakao, kahvi ja tee 

• Riittävästä juomisesta on tärkeää huolehtia etenkin 

sairastettaessa, kuumalla ilmalla ja liikunnan yhteydessä



…mutta alkoholia mahdollisimman vähän

• Iän myötä riski alkoholin aiheuttamille 

haitoille kasvaa

• Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 

2023: Alkoholinkäytölle ei voida asettaa 

turvallista kynnysarvoa

• Alkoholin käyttöä tulisi välttää ja mahdollisen 

käytön olla hyvin vähäistä



Lisää pehmeän rasvan määrää

• Pehmeä rasva parantaa sydänterveyttä, tasoittaa 

verensokeria ja vaikuttaa suotuisasti luuston kuntoon ja 

lihasten säilymiseen

• Voit lisätä pehmeän rasvan saantia, kun

• levität leivälle kasvimargariinia

• käytät ruoanvalmistuksessa kasviöljyä, kasvi- tai 

pullomargariinia

• lisäät salaattiin öljyistä salaatinkastiketta

• syöt kalaa

• lisäät ruokavalioon pähkinöitä ja siemeniä.





Vähennä suolan määrää

• Runsas suolan käyttö 

• Nostaa verenpainetta ja heikentää verenpainelääkkeiden tehoa

• Lisää sydän- ja verisuonitautien riskiä

• Voi altistaa osteoporoosille

• Saattaa lisätä mahalaukun syövän riskiä

• Leivät, juustot, leikkeleet ja monet valmisruoat sisältävät paljon 

suolaa

• Jo pienillä muutoksilla saa vähennettyä suolan määrää





Miten vähentää suolan määrää?

• Anna aikaa totuttelulle

• Suosi Sydänmerkki-tuotteita

• Valitse tuotteita, joissa suolan määrä on 

alle yhden prosentin tai sen tuntumassa

• Vähennä suolan käyttöä ruoanlaitossa

• Lisää ruokaan makua kasviksilla ja muilla 

mausteilla

• Ripottele suola ruoan pinnalle

Kuva 6. Pakkauksessa oleva 
Sydänmerkki kertoo, että tuote on 
terveyden kannalta parempi 
vaihtoehto.6 



Tarvitsenko ravintolisiä?

• Kaikille yli 75-vuotiaille suositellaan D-vitamiinivalmistetta 20 

mikrogrammaa (µg) päivässä

• Jos käytössäsi ei ole päivittäin D-vitaminoituja maitovalmisteita, 

rasvalevitteitä tai kalaa 2–3 kertaa viikossa, myös alle 75-

vuotiaille suositellaan 10 µg D-vitamiinilisää loka-maaliskuussa

• Muita ravintolisiä suositellaan vain todettuun tarpeeseen





Entä jos ruoka ei maistu?

• Täydennä ruokavaliota pienillä 

tiheillä aterioilla, lempiruoilla, 

ruoka-aineilla tai apteekin 

täydennysravintovalmisteilla

• Punnitse itsesi kuukausittain; 

jos painosi laskee 

tahattomasti, ole yhteydessä 

lääkäriin tai hoitajaan



Kohti hyvää syömistä

SYÖN 3–4 TUNNIN 
VÄLEIN JA LYHENNÄN 
YÖPAASTON ALLE 10 

TUNTIIN

SYÖN 
MONIPUOLISESTI 

JA KÄYTÄN 
LAUTASMALLIA

SYÖN PROTEIINIA 
KAIKILLA ATERIOILLA 

JA VÄLIPALOILLA

NAUTIN SYÖMISESTÄ 
JA HERKUTTELEN 

SOPIVASTI

PUNNITSEN ITSENI 
KUUKAUSITTAIN JA 

TÄYDENNÄN 
RUOKAVALIOTA 
TARVITTAESSA

MUKAILLEN



Yhteystiedot

Riikka Suorajärvi-Bron

kehittämissuunnittelija,        

laillistettu ravitsemusterapeutti

050 474 3887

riikka.suorajarvi-bron@hyvaep.fi

mailto:riikka.suorajarvi-bron@hyvaep.fi


Kiitos



Lähteet

1. Avuksi ohjaukseen. Gery ry 2023.

2. Ikäihmisen ravitsemus – Terveyttä ja toimintakykyä edistävä ruokavalio. HYVAEP 2023.

3. Maistuva koulu materiaalit. Maistuva koulu 2023.

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

5. Ravitsemusopas ikääntyneille. VRN 2021.

6. Sydänmerkki. Sydänliitto 2023.

7. Syö hyvää. Ateriarytmimalli – Päivätyö. Kuluttajaliitto 2023. 

8. Vajaaravitsemuksen ehkäisy – Keinoja energian ja proteiinin saannin lisäämiseksi. HYVAEP 2023.

9. Vireyttä seniorivuosiin – ikääntyneiden ruokasuositus. VRN ja THL 2020.

10. Voimaa ruuasta. Gery ry 2019.

11. Opi täsmäsyöminen. Mielenterveystalo 2024.

12. Ruokarauhan julistus. Syömishäiriöliitto 2024.

13. Diabetesriskissä olevan polku – Elintapamuutos. Diabetesliitto 2024. 

14. Kuvamateriaalia ravitsemusohjaukseen. Sydänliitto 2024.

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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