Neuvoja ikaantyneen
hyvaan ravitsemukseen

Monipuolisella, varikkaalla
ravitsemuksella vaikutetaan
terveyteen, toimintakykyyn ja
elamanlaatuun. Monipuolinen
syominen ja riittava
ruokamaara tukevat akuutista
sairaudesta toipumista seka
yllapitavat toimintakykya.

Ruuasta tulee saada tarpeeksi
energiaa.

Jos ruokahalusi huononee,
nalan tuntemus heikkenee tai
annokset pienenevat, syo
aiempaa useammin valipaloja ja
kayta tavanomaista enemman
rasvaa.

Saannollinen ateriarytmi
auttaa siina, etta
ruokamaarasi pysyvat
riittavina ja vireystilasi sailyy
hyvana.

Ateriarytmi toteutuu parhaiten,
kun syot noin kolmen tunnin
valein: aamiaisen, lounaan
puolen paivan aikaan, iltapaivan
valipalan, toisen aterian
illansuussa ja iltapalan. Ala
tyydy aterioilla pelkkaan kahviin
ja voileipaan.

o
s

Ikaantyessa proteiinin eli
valkuaisaineen tarve kasvaa.
Riittava proteiininsaanti
ehkaisee lihaskatoa, auttaa
sailyttamaan lihasten voimaa ja
toimintaa seka tukee
sairauksista toipumista.

Keinoja proteiininsaannin
lisaamiseen:

* Syo0 aterioilla kanaa, kalaa,
lihaa tai papuja, linsseja tai
herneita ja juo ruokajuomana
maitoa tai piimaa.

« Taydenna valmisruokia
raejuustolla, kananmunalla
tai leikkelevoileivalla.

« Valitse valipalaksi rahkaa,
jogurttia, viilia tai
proteiinivanukasta.

« Aamu- tai iltapalaksi sopii
puuro ja maito.

« Kokeile puuron kanssa
raejuustoa tai kananmunaa.
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Runsas suolankaytto on
haitallista koko elimistolle.
Suolan saannin vahentamiseksi
suosi vahasuolaisia
vaihtoehtoja, kuten
Sydanmerkkituotteita, ja

korvaa suolaa maustamalla
ruokaa kasviksilla ja
suolattomilla yrteilla.

Syo marjoja tai hedelmia
vahintaan kerran paivassa tai
juo lasillinen taysmehua.
Lisaa aterioille kasviksia ja
juureksia.

Syo esimerkiksi keitettyja
porkkanoita, parsakaalia,
kasvissekoitusta tai tuoretta
tomaattia tai paprikaa.

Lisaa ruokaan hyvia rasvoja.
Esimerkiksi rypsioljya puuroon,
perunamuusiin, laatikkoruokiin ja
salaattiin tai pahkinaoita viiliin

HyVIa t(ypserlnketyt.jl?ft?i
ruoka_ uoreet kasvikse
hetkia!
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Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen

Muista juoda 5-8 lasillista
nesteita paivassa.

Sopivia juomia ovat vesi, laimea
mehu, marjakeitot, maitojuomat
ja tee. Suosi ruokajuomana
maitoa tai piimaa. Valta
alkoholijuomia.

Saannollisen liikkumisen
lisaksi riittava D-vitamiinin ja
kalsiumin saanti ehkaisee
luuston haurastumista ja
lihaskatoa seka vahentaa
kaatumisia ja niista
aiheutuneita murtumia.

Ota D-vitamiinivalmistetta 20
mikrogrammaa paivassa tai
|laakarin ohjeen mukaan.
Parhaita kalsiumin lahteita ovat
nestemaiset maitotuotteet ja
juusto.

Kay vaa’alla vahintaan kerran
kuukaudessa.

Kirjoita lukema yl0s. Jos painosi
laskee, lisaa syomiskertoja.

Kasvislisdke
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