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SYO JA JUO HYVIN

vinkkeja ikaantyneelle




Ruoka on tarkea toimintakyvyn tarkeita proteiinipitoisia ruokia.

yllapitaja. Kun syot saannollisesti Syo siis vaihdellen kalaa,

hyvin, voit paremmin. Vaikka broileria, lihaa, munaa tai

Ikaantyessa energiantarve vahe- maitoa ja taysjyvaviljaa, papuja,

nee, taytyy proteiinia, vitamiineja herneita, linsseja ja pahkinoita.

ja kivennaisaineita saada ainakin e Jokaisella aterialla on hyva

yhta paljon kuin nuorempana. syoda vitamiini- ja kuitupitoisia,

Vinkkeja ruokailuun: vihanneksia, juureksia, marjoja

o Joka paiva on hyva syoda tal hedelmia ja taysjyvaviljaa.
monipuolisia aterioita LOUNAS e Joka paiva on hyva
valipaloja unohtamatta. juoda 5-8 lasillista

e Jokaisella aterialla on Q m. ruoka-, valipala- ja

janojuomia.
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Syomaan! Ruoka-aika!
Kuvan kellotauluun voit merkita omat ruoka-aikasi: Ovatko ne saannaollisia?

Lahteet: Annosmallikuva Anna Raikkonen. parkinson.fi
Ateriarytmikuvat Heikki Luukkonen. Duunioppi.net, AmmE, Opetushallitus.



Lisaksi joka paiva:

Yli 75-vuotiaana ota D-vitamii-
nilisaa 20 pug joka paiva. 10 ug
paivassa voi riittaa, jos syot
saannollisesti paljon D-
vitaminoituja maitotuotteita,
rasvalevitteita ja/tai kalaa.
Alle 75-vuotiaana ota 10 ug D-
vitamiinilisaa vuoden pimeim-
pana aikana, jos et nauti saan-
nollisesti paljon D-vitamiinia

sisaltavaa ravintoa.

Eiko ruoka maistu?

Sairaana nalantunne on usein
heikentynyt. Ald odota nélan
tunnetta, vaan syg, kun on
ruoka-aika. Pienikin annos on
parempi kuin syomattomyys.
Sairaana laihtuminen voi
haitata kuntoutumista.
Ruoka- ja janojuomista saat
energiaa ja ravintoaineita:
maito, piima, soija- tai kaura-
juoma, taysmehu tai kotikalja.
Smuutitkin ovat voimaksi.
Rasvaa on tarpeellista saada
jokaisella aterialla. Laita leivalle
reilusti pehmeaa rasvaa,

juustoa ja leikkeletta. Rasva-
levitetta ja ruokaoljya voit lisata
myQos ruokiin, kuten puuroon,
perunamuusiin, kastikkeisiin ja
laatikkoruokiin. Salaatin ja
raasteen paalle voit lorauttaa
rypsioljykastiketta.

Ulkoilu voinnin salliessa lisaa
ruokahalua ja virkistaa mielta.

Ruoka maistuu paremmin

toisen ihmisen seurassa @)

Enta jos paino nousee liikaa?

Syo saannollisesti kunnon
ruokaa, niin mieliteot pysyvat
kurissa.

Lisaa kasviksia aterioille.
Nauti marjoja ja hedelmia
osana valipaloja.

Syo0 Kkuitupitoista leipaa ja
halutessasi puuroa ainakin
kerran paivassa.

Juo janoon vetta ja aterialla
vaharasvaista maitoa tai
piimaa.

Herkuttele kohtuudella ja valta
alkoholijuomia.

Lisaa mieleistasi liilkuntaa,
voimista lihaksesi vahvoiksi.
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