Voimaa vanhuuteen ruoasta

Vanheneminen haastaa
ruoanlaittajan ja ruokailijan

lkddntyessa ravintoaineiden tarve ei pienene, vaikka
energiantarve pienenee. On entistd tarkedmpaa kiinnit-
tda huomiota ruoan laatuun ja riittdvaan energiansaan-
tiin. Laihtuminen vie lihakset, joten painoa tulee seurata.

Suu ja hampaat kannattaa pitad kunnossa.

Liikunta on toimintakyvyn
perusta, ja kunnon kehittyminen
vaatii kunnon evddit

Viikoittainen voimaharjoittelu vaatii reilumpaa ruo-
ka-annosten kokoa, riittdvaad juomista sekd maito- ja li-
havalmisteita aterioilla. Painon ja lihasmassan lisdykseen
tarvitaan energiapitoisia valipaloja ja maito- tai lihaval-
mistetta sisaltdva vdlipala harjoituksen paatyttya. Liikku-

va ikdihminen saa sy6da enemman!

Ruoan valinnasta: maistuvaa
ruokaa sopivasti nauttien
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VOIMAA VANHUUTEEN

Saannolliset ateriat rytmittavat pdivad ja yllapitavat
vireystilaa. Pelkkadn kahviin ja voileipiin ei kannata
tyytyd. Syo 4-6 kertaa pdivassa.

Lautasmalli pddruoalla.

Proteiineja eli valkuaisaineita tarvitaan. Lihaa,
broileria, munaa, leikkeleita leivalle. Syo joka
aterialla proteiineja.

Taysjyvaviljaa: kaura(lese)puuro, ruisleipa, véhintaan
6 % kuitua sisdltava vaalea leipd. Mielelldan vilja-
tuote joka aterialle.

Kalaa 2-3 kertaa viikossa.

Maitotaloustuotteita vahintdan kolme, mielelldan
nelja annosta paivassa, esim. lasi maitoa, lasi piimaa,
purkki viilid ja pari siivua juustoa. Riittava kalsiumin
saanti varmistuu.

Joka aterialla jotain kasvista. Vihanneksia, juureksia,
marjoja, hedelmia tuoreena kypsand, mehuna,
kiisselind, monessa muodossa. C-vitamiinin saanti
on tarkeaa.

\abdesicher terveyiuntachjeima

Lautasmalli
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Rasva-asiat kuntoon — pehmea rasvaa leivélle ja
6ljypohjaista salaattikastiketta salaattiin.
Rasvaa saa ruuassa olla.

Kayta suolaa kohtuullisesti.

Lisad D-vitamiinia purkista: suositeltavaa ottaa
20 mikrogrammaa pdivassa.

Nestettd 5-8 lasia paivassa

lkdantyessa elimistd on herkempi nestevajaukselle.

Liian vahainen nesteen saanti voi aiheuttaa
huimausta ja sekavuutta seka lisata kaatumisriskia.

lkdantyminen altistaa alkoholihaitoille, jonka vuoksi
alkoholia suositellaan nautittavaksi korkeintaan
kaksi annosta kerralla ja korkeintaan seitseman
annosta viikossa.

Voimaharjoittelupdivind on hyva juoda
3 ylimaardista lasillista nestetta.

L)

N TUkg,

e

Sosiaali- ja terveysministerio o



