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Toimintaa
ruuan voimalla




Ruoka vaikuttaa

toimintakykyysi

9 paivittaisista toiminnoista,
kotitoista ja liilkkumisesta
suoriutumiseen

9 muistiin, oppimiseen ja
tarkkaavaisuuteen

1 elamanhallintaan ja mielen
hyvinvointiin

Terveellisesti syoneena autat

elimistoasi pitamaan terveyttasi

ylla ja toipumaan sairauksista

nopeammin. Hyvaa ruokahalua

Pysy pystyssal

1 Ikaantyessa kaatumisriski
kasvaa. Samalla kaatumisen
seuraukset, kuten luunmurtumat
yleistyvat.

9 Turvallinen liikkuminen ,
sisalld ja ulkona, tuolilta ja “

sangylta ylosnousu seka N
kavely ja kaupassa kaynnit
onnistuvat parhaiten, kun
lihaksissasi on
voimaa.

9 Lihasvoimasi ja tasapainosi
sailymisessa auttavat
paivittaisen lilkunnan lisaksi
saannolliset ja proteiinipitoiset
ateriat seka D-vitamiini.

9 Jokaisen aterian on hyva sisaltaa
proteiinipitoisia ruokia eli kalaa,
broileria, lihaa, munaa tai maitoa
ja taysjyvaviljaa. Herneet, pavut,
linssit ja pahkinat ovat myos
mainioita proteiinien lahteita.

M D-vitamiini auttaa kalsiumin
imeytymista ja tukee nain myos
luuston kuntoa.

1 D-vitamiinia saat hyvin, kun
nautit kalaa 2—3 kertaa viikossa
ja elintarvikkeita, joihin sita on
lisatty, kuten maitotuotteita 5 dl
paivassa ja rasvalevitteita. Jos
naiden kaytto jaa vajaaksi, voit
kayttaa joka paiva 10—20 ug
D-vitamiinilisaa.




Nestevajaus voi altistaa

kaatumisille: verenpaine laskee
ja yleinen vointi on heikko.

1 Kun ikaa tulee, joka paiva on tosi
tarpeen juoda, jopa enemman
kuin nuorena.

9 Juo joka paiva vahintaan 5-8
lasillista vetta, mehua, kotikaljaa,
maitoa tai piimaa ruoka- ja
valipalajuomina tai janoon.
Kahvin ja teen juonti lisaavat
Myo0s nesteen saantiasi.

1 Kesakuumalla, saunapaiving,
kuumeessa seka ennen ja
jalkeen lilkunnan juonti on
erityisen tarkeaa, jotta el ala
huipata!

T Alkoholin terveyshaitat
lisaantyvat 65 vuotta tayttaneilla,
mihin vaikuttavat terveydentila,
fyysinen kunto ja laakitykset.

9 Kun elimiston nestepitoisuus
pienenee ja aineenvaihdunta
hidastuu, alkoholi vaikuttaa
aiempaa voimakkaammin ja voi
voimistaa tai heikentaa
laakkeiden tehoa seka lisata
tapaturmariskia.

Muistia ja hyvaa mielta

9 Muistin sailymiselle on hyvaksi
monipuolinen ruokavalio.

9 Jokaisella aterialla on hyva saada
vitamiineja ja kuituja juureksista,
vihanneksista, hedelmista tai
marjoista seka taysjyvaviljasta.

1 Pehmeat rasvat levitteista,
kasvioljyista, kalasta,
pahkinoista, siemenista ja
avokadosta edistavat terveytta.

9 Muistia tukee sopiva ateriarytmi:
aamusta iltaan saannallisesti
monipuolisia aterioita ja
valipaloja.

1 Aivoille kannattaa tarjota
haasteita mieleisia ruokia
suunnittelemalla ja
mahdollisuuksien mukaan itse
valmistamalla.

9 Virkeydeksi ja voimaksi ovat
kaunis kattaus ja ruokailu
mukavassa seurassa.

N Alkoholijuomia vain satunnaisesti
ja silloinkin enintaan annos
paivassa: annos on yhta kuin 33 cl
keskiolutta tai 12 ¢l mietoa viinia.




Eiko ruoka maistu?

9 Sairaana nalantunne voi
heikentya. Ala odota nalkaa, vaan
sy0, kun on ruoka-aika.

9 Sairaana laihtuminen voi haitata
kuntoutumista. Pienikin annos on
parempi kuin valiin jaanyt ateria.

9 Vaihtuvat maut edistavat
syomista. Kokeile nauttia useita
ruokalajeja samalla aterialla.
Makuaistimusta vahvistaa
mausteiden lisays ruuan pinnalle.

9 Rasva on oiva energian lahde
jokaisella aterialla. Rasvaa voit
lisata esim. laatikkoruokaan,
keittoon, perunamuusiin ja
kastikkeeseen. Salaattiin voit
lorauttaa kasvioljykastiketta.
Hieman rypsioljya sopii jogurttiin,
viiliin, rahkaan ja puuroonkin
rasvasilman lisaksi. Leivalle voit
laittaa reilusti pehmeaa rasvaa,
juustoa ja leikkeletta.

9 Juomistakin saat energiaa ja
ravintoaineita voimaksi. Valitse
veden sijaan esim. maitoa,
smuutia, soijajuomaa,
taysmehua tai kotikaljaa.

9 Raitis ilma ja liikunta lisaavat
ruokahalua ja virkistavat mielta.
Ulkoile ja kuntoile vointisi
mukaan ensin riittavasti
syoneena ja juoneena.

9 Huomioi myos ruokailuhetken
tunnelma: siisteys, tausta-
musiikki, keskustelun aiheet.

Enta jos paino nousee liikaa?

9 Ikaantyneille suositellaan
tyoikaista suurempaa painoa,
silla se suojaa toimintakykya
sairastuessa.

9 Jos paino vaikuttaa haitallisesti
terveyteesi, huomio ruoka-
aikoihin ja ruoka-annoksiin
mielitekojenkin hillitsemiseksi.

9 Lisaa vaihdellen kasviksia
aterioillesi. Nauti marjoja ja
hedelmia osana valipaloja.

11 Sy6 kuitupitoisia (O6 g/100 q)
leipia ja halutessasi puuroa
ainakin kerran paivassa.

9 Juo janoon vetta ja aterialla
vaharasvaista maitoa tai piimaa.

9 Huomioi herkkujen ja alkoholi-
juomien kayttoa.

9 Lisaa mieleistasi liikuntaa,
voimista lihaksesi vahvoiksi.




Syomaan! Ruoka-aika!
Kuvan kellotauluun voit merkita omat ruoka-aikasi.

Jos aika seuraavaan runsaaseen ateriaan on pitka (yli kolme tuntia),
valipala voi olla hyvin tarpeen hyvinvoinnillesi.
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Lahteet: Annosmallikuva Anna Raikkonen. parkinson.fi.
Ateriarytmikuvat Heikki Luukkonen. Duunioppi.net, AmmE, Opetushallitus.



Nauti proteiinipitoisia ruotki
8-10 annosla pdivitldin

Yksi esimerkkiannos sisiltdd 7-8 grammaa proteiinia,

- S

Maito / piima urttifviili
o JoB

-

> e

Kypsytetty juusto Maitoon kei
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Kypsd liha / broilen
rkl (25-30 g)

K kala
4-5 rkl (40-50 g)
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Pihkinat
4kl (40 g)

Pavut, linssit, harka
1,5dl (1003)‘””"

Kasviproteiinivalmisteissa ja kasvijuomissa imm. kaura-, soija- ja mantelijuoma) proteiinin madrd vaihtelee paljon tuotteiden
valilla. Katso proteiinin maard pakkausmerkinndista.
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Proteiini on mm. iihasten ja luuston rakennusaine.
Ruuan proteiinia tarvitaan kudosten kasvuun ja uusiutumi- MAITO JA TERVEYS
seen. Monipuolisesta ruuasta saa yleensa riittavasti proteiinia.

maitojaterveys.fi
Ikdantyneiden ja kasvissydjien on hyva kiinnittad erityista
huomiota proteiinin saannin riittdvyyteen ja laatuun. .

Kasvissyojien on tirked kerdtd proteiininsa monesta eri Suamen Tyterveyshoitajalitta ry
lihteestd proteiinin laadun takia. ’ Finlarcts Faresagshalsovardarefdrbund rf



KAVELY KEVYEMMAKSI ) ninstituut

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

* Tee liikkeet rauhallisesti ® Sailyta hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita tehdessasi
* Pida pieni tauko jokaisen eri likesarjan valissa ® Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1 - 3 kilon
tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilla painoilla ® Toista ohjelma paivittain

« 1. Istu tuolilla selkd suorana. Ojenna vuorotellen oikea ja
vasen jalka suoraksi rauhalliseen tahtiin. Toista liketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.
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2. Seiso ja ota tukea tuolin selkdnojasta tai poydasta. »
Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos. Toista molemmilla
jaloilla 10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

4 3 a. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka polvi suorana taakse
ja laske alas. Toista liketta 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla
jalalla. Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

3 b. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka kantapaa edella sivulle
ja tuo takaisin. Toista liketta 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla
jalalla. Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.
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4. Seiso ja ota tukea. Nouse rauhallisesti varpaille ja P
laskeudu alas 10-15 kertaa. Pida tauko, ravista jalkoja ja
tee sama uudelleen.
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5. Aseta tuoli seinaa vasten. Istuudu tuolin etureunalle.

Kumarru eteenpdin ja nouse ylos seisomaan. Toista liketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.
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