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ELINTAVAT

Kuinka vanha olet? Tassa ika, jolloin rasvaa
pitaa sydoda enemman kuin ennen

Kun ikaa tulee, ravintosuosituksissakin tapahtuu pienia muutoksia. Rasvan
laadusta voi saada terveyshyotyja viela ikaantyessakin.

pmain_ﬁn_piiyristyi, kun vanh_us SYO W Naiin valtat painonnousun -
joka paiva pullaa palvelukodissa - tasmakeinot, kun ikaa tulee yli 50

nain asiantuntijat kommentoivat

Miksi vanhuksille tarjotaan palvelukodeissa vélipalaksi pullaa?
Asiantuntijat kertovat.

vuotta

Kun ikda tulee yli 50 vuotta, dld tee naita virheita painonhallinnassa.

On olemassa vitamiini, jota
suomalaiset saavat aivan lilan
vahan - yksi seuraus on jatkuva
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Paivan epistola:

- |kdantymisen muutokset
- Mita kannattaa huomioida
- Mita kannattaa tehda




% Miti ikaintyessi tapahtuu (vain negatiiviset asiat)

* Energiankulutus pienenee
* Lihasmassa pyrkii vahenemaan

*» Rasvamassan osuus kasvaa
* Luumassa heikkenee

* Verenpaine usein nousee
* Suoliston toiminta hidastuu

* Sairauksien maara lisaantyy




% Miti nim3i muutokset tarkoittavat

Elimiston nestevarastot pienenevat, nesteen tarve
kasvaa

Liikkeen vaheneminen pienentaa energiankulutusta

e Lihasmassan vaheneminen nostaa proteiinintarvetta

Luuston heikkeneminen vaatii kalsiumia ja D-vitamiinia
* Suoliston toiminnan muutokset lisaavat kuidun tarvetta

Verenpaineen nousu tekee suolasta haitallisempaa



% Huomioita oikeasta
elamasta

* ltselle tekeminen tuntuu
turhalta

* Makuaisti muuttuu
* Yksin syominen ei houkuttele

» Kaupassa kayminen on
tyolasta



Kokonaisuudessaan
ruokavalion laadun
tulisi parantua, mutta
usein laatu pysyy
samana ruokamaaran
vahentyessa




% Misti suositukset tietavit mita suositella?

Pohjautuvat vaestotason tutkimuksiin

Seurataan muutoksia ravintoaineiden saannissa ja sairauksien
IlImenemisessa

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa pyritaan ohjaamaan
ruokailutottumuksia sairauksia ehkaiseviksi

Nakokulma laaja-alainen ja kattaa muutkin ruokailun osa-alueet kuin
syomisen

Korostetaan ruokakulttuuria, Suomessa korostuvat peruna, leipa ja maito



Ateriarytmi
Ikaantyneen lautasmalli (proteiini)
Nesteen saanti
Kuitu
Suola

Kalsium
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Miksi ateriarytmi?

Lisaksi ulkoilua,

Turvaa riittavan ravintoaineiden saannin

Paastossa oleminen ei ole hyvaksi
lihaksille eika verensokerille

Jaksaminen heikkenee, fyysinen
aktiivisuus vahenee

Nalan tunne voi hairiintya

Ei ole kaikille sopivaa rytmia




kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset Kasvislisake

kala/siipikarja/
punainen liha/
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen kananmuna/
viljalisake lahde ruoka kasviproteiinin lahteet
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Miten
ravitsemusterapeutti
kasaa aterian

* Polttoainetta ja kuitua: peruna, pasta, riisi, leipa

« Rakennuspalikoita ja kyllaisyytta: kala, broileri,
kasviproteiini, pavut, maitotuotteet, toisinaan
punainen liha

«  Terveytta ja makua: keitetyt vihannekset,
salaatti, jalkiruokahedelma

» Nautintoa ja tasapainoa: jalkiruoka



% Nesteen tarve

* Kehon nestemaara pienenee, nestevaje yllattaa
helpommin

» Juo 5-8 lasillista nesteita paivassa (1-1,5 L)
* Juomana vesi, rasvaton maito, rasvaton piima

* Alkoholia maltilla eli enintaan seitseman annosta

viikossa ja enintdan kolme annosta kerralla ,
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Mita
ravitsemusterapeutti
juo
Piima ruokajuomana 2 lasia

Vesi janojuomana 3-5 lasia

Mehu kun nesteentarve korostunut ;%
2-3 lasia




A Kuitu, miksi?

|
COMPARISON OF GLYCEMIC MEALS
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% Kuidun monet vaikutukset

Suu ja mahalaukku Ohutsuoli
* Lisaa sylkea -> parantaa * Saatelee suolen pH:taja
hammasterveytta hidastaa ruokamassan liiketta -
» Aktivoi ruoansulatushormoneja > tasainen verensokeri ja
ja hidastaa ruokasulan liikett3 - parempi jaksaminen

> kylldisyys ja painonhallinta

Paksusuoli

* Nopeuttaa ja tasoittaa
suoliston toimintaa, sitoo
sappihappoja ->
kolesterolitasojen lasku, rinta-
ja paksusuolisyopariskin
pieneneminen



Miehet vahintaan 11 annosta (33 g)
Naiset vahint3aan 8 annosta (24 g)
Koululaiset 3-7 annosta (15-219)

Leikki-ikaiset 3-5 annosta (9-159)

Jokainen annos sisaltaa



Kalsiumin lihteet

Isium
Ka SI u m ja n. 200 mg kalsiumia 100 mg kalsiumia
luusto

by %
» Kalsiumin saantisuositus
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% Suola, ravitsemusterapeutin murheenkryyni

* Miehet saavat ~10g suolaa / vrk

* Naiset saavat ~7g / vrk

* Fysiologinen tarve 1,3g / vrk

* Hikoillessa menettaa 0,5-1g / tunti

* Maratoonari voi tarvita 2,5 g / vrk

Suolan §;i\_antisuositus on
ENINTAAN 5g / vrk




Ketsuppia Meetvurstia 2 viip. Fetajuustoa 1 dl Suolakurkkuja
/N

49

Lihapasteija Sipseja 250 g Makkara

89

Lihapiirakka Pinaattilettuja 10 kpl

l’

Hampurilainen

,3 g suolaa



Mita suola tekee?

Tuo makua

Parantaa sailyvyytta
Nostaa verenpainetta
Infarktit
Munuaisvaurio
Osteoporoosi

Turvotus




B Proteiini

Pitdisi saada 1,3-1,5 g/kg/vrk
/75 kiloisella siis 95-110 g

Lohifilee 200 g Tofu200g Kananmuna Kevyt jauheliha 100 g
« 35 g proteiinia + 16 g proteiinia + 7 g proteiinia + 20 g proteiinia
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& Rasvaton maito ¥ b ?
> noin 3 dl 1
+ 10 g proteiinia
Tumma makaroni 200 g Kidneypavut 100 g Broilerin rintafilee Raejuusto 200 g
« 20 g proteiinia « 17 g proteiinia 1 keskikokoinen kappale « 30 g proteiinia

+ 40 g proteiinia
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Janojuomana
vesi



% Miti ravitsemusterapeutti kiyttii

{

KASVIRASVASEKOITE
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X Y L :
arjoiluehdotus/Serveringsforslag/Se imissoovitus




% Vitamiinit, hivenaineet sun muut rv )

* Ruoka ehdottomasti ensin

 Jos ruokavalio rajoittunut, voi olla tarpeen

* Tutkimus lisaravinteista ei ole mairittelevaa

* Ei ole jarkeva korjata jotain mika ei ole hajalla

* Mita voi harkita:

1. Kalsium ja D-vitamiini jos maitotuotteita ei ole

2. Muistivitamiini B12 jos eldinkunnan tuotteita niukasti

3. Monivitamiini jos syominen niukkaa ja yksipuolista



14 Repullinen eviita

* Sy0 4 + kertaa paivassa

* 1+1+1 proteiini, polttoaine, kasvis
* Juo riittavasti

» Kuitua 6g/100g

* Valta suolaa




I’ Mitk3 asiat ennustavat pitkii
ikaa?

* Yhteisollisyys/yhteiso

* Merkityksellisyys

* Antaminen ja osallistuminen
* Liikuntaa tukeva ymparisto
* Stressin valttaminen

* Ravitsemusosaaminen ja mahdollisuus tehda hyvia
valintoja
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Uni vaikuttaa
kaikkeen

Vajaat younet sammuttavat jopa 700

geenia

1. Kyllaisyyshormonien toiminta
muuttuu

2. Insuliinin eritys hidastuu

3. Verenpaine kasvaa jos unta on alle 5
tuntia

Immuunipuolustus heikkenee

5. Aivojen toiminta heikkenee
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Miten parantaa
unta?

Priorisoi, uni luo laadukkaampaa omaa
aikaa

Alylaitteet ja tydasiat pois 1-2 h ennen
nukahtamista

Liikuntaa paivan aikana

ltselle sopiva iltapala, riittavan aikaisin

Kofeiini ja alkoholi pois
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Liikunnasta ei voi

tinkia

Lihaskunto ja liikehallinta 2x/vko

Rasittavaa 1h 15min tai reipasta 2h 30min
Kevytta liikuskelua mahdollisimman paljon

Kaikki nuoret urheilijatkaan eivat saavuta
suositusta

TAUKOJA P.

‘KA HO\_OO\"

PALAUTTAVAA UNTA



Al tavoittele 100% hyoétya

Jo pelkka fyysisen passiivisuuden katkaisu riittaa ehkaisemaan sairauksien syntymista
Valitse liikuntamuoto sen pohjalta mista tykkaat

Lihaskuntoa voi kehittaa monella tavalla

Kehittymiseen riittaa jo yksi sarja lihaskuntoliiketta viikossa
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Kiitos!
Sitten el muuta kuin kysymyksia
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