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= Riittava energian saanti
= |kaantyneiden lautasmalli paaaterioilla & valipaloilla
= Proteiininsaanti
= Kuidun merkitys
= Rasvan laatu

= Nesteen saanti
= Sydanmerkki

= Ravintolisat
= Mahdollinen ruokahaluttomuus
= Tehtava: Aterian taydentaminen
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= Mieluisat ruuat, mausteet ja lisakkeet Kuva: Kuluttajalitto - Syo hyvas
= YOpaasto /0 vuotta tayttaneilla max. 10-11 tuntia
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tuoreet kasvikset
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kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen

| autasmalli on hyva apu riittavan viljalisike shde ruoka
monipuolisen ja ravitsevan aterian
koostamisessa.

Paaruoan lisaksi aterialle kuuluu:

= pala taysjyvaleipaa ja = 60% leiparasvaa
= ruokajuomana maitoa tai piimaa

= Oljypohjainen salaatinkastike

= marjoja tai hedelma jalkiruoaksi.

Paaaterioiden lisaksi lautasmallin ideaa voi
soveltaa myos valipaloillal

Kuva: Vireytta seniorivuosiin - ikdantyneiden ruokasuositus
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Kokoa valipala = 1+1+1

KASVIKSIA VILJAA PROTEIINIA VALIPALA

=
sydan.fi a SYDANLIITTO
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Proteiinista voimaa Kuuluuko

jokaiseen ateriaasi
proteiinin lahde?

= Tarkeaa lihasvoiman ja toimintakyvyn
yllapitamiseksi

= Tukee vastustuskykya, haavojen
paranemista ja aktiivista
elamantapaa

= |kaantyville suositellaan proteiinia
hieman enemman kuin nuoremmille
-1,2-1,5 g/kg/vrk

= Kaytannossa proteiinia saa riittavasti,
kun jokaisella aterialla ja valipalalla
on jokin proteiinilahde

Kuva: ChatGPT
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YN Proteiinin ldhteit wolkavaliostas

riittavasti
Taulukko 4. Proteiinin [3hteita proteiinia7
Annos Proteiinia

Maito, piima, jogurtti 2 dl (lasillinen) 6-Tg

Raejuusto 100 g l6g

Maitorahka ja proteiinirahkat 100 g 10-12g “

Maitoon keitetyt puurot 200 g (pieni annos)  8-10g . .

. R Paino | Proteiinintarve/vrk

Kovat juustot 10 g (hoylaviipale) 2-3 g

Kananmuna 1 kpl (60 g} Tg Eﬂ H 34
Kala 100 g 10-25¢g kg g' g
Liha 100 g 20-30g

Liha- ja makkaraleikkeleet 10 g (siivu) 1-3g Tﬂ kg 34 g - gﬂ g
Leivat 30 g (viipale) 2-3g

Soijapavut tai -rouhe, keitetty 100 g 15-16 g 80 kg 96 82— 112 g
Muut pavut, keitetyt 100 g 10-16g

Herneet, tuoreet ja keitetyt 100 g 5-6g gﬂ kg lﬂﬂ g — 125 g
Soijajuoma ja -jogurtti 2 dl (lasillinen) 6-8 g

Lahde: http:/www.fineli_fi/ ja elintarvikkeiden pakkausmerkinnat Kuva: Rawtsemusopas |kaantyne|lle
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YH Kuitu pitdd kehon tyytyviisena

Annos
= Saantisuositus 25-35 g paivassa Ruisleipaviipale 1 viipale
= Kuitua saadaan viljoista, marjoista, vihanneksista, Sekaleipa 2 viipaletta
hedelmistd, palkokasveista, pahkinoista ja Kaurapuuro 2,5dl
siemenista Ruispuolukkapuuro 1,5dl
- Viljatuotteista suositeltavia valintoja tuotteet, Porkkanaraaste 2dl
joissa kuitua vahintaan 6 g/100g Tuoreet ja pakastemarjat 2-3dl
= Tukee suolen toimintaa Tomaatti 2kp’
. ' . L y . Keitetty peruna 4 kpl
— Kuidun niukka saanti, vahainen lilkkunta ja ormena L kol
niukka nesteen saanti altistavat ummetukselle -
Appelsiini 1 kpl
= Auttaa pitamaan veren sokeri- ja rasva-arvot Kuivattu luumu 6 kpl
normaaleina Pahkinat, mantelit 2-3 rkl
= https://www.leipatiedotus.fi/materiaalit/testit/kuitut  vis olevat annokset sissltavit 3 g kuitua = yhteens 36 g
esti.html Kuva: Vireytta seniorivuosiin — ikaantyneiden ruokasuositus.
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Yl Pehmeéi rasvaa sydéamelle ja aivoille

Onko ruokavaliossasi

paivittain pehmean rasvan
= Tukee aivojen ja sydamen terveytta lahteita?

mm) | civin padlle vahintdan 60% rasvaa sisaltava kasvirasvalevite
mmm) K3vta Oliya tai Oliypohjaista kastiketta salaatin kanssa

B | s34 puuroon kasvirasvasilma tai tilkka ¢ljya

=) P3hkingita valipalaksi, jogurtin paslle, smoothien joukkoon

mmm) Kalaa 2-3 kertaa viikossa paaaterialla kalalajeja vaihdellen

Valttamattomien rasvahappojen saanti voidaan turvata esim. kayttamalla paivittain rasvaista

(vahintaan 60%) Sydanmerkki-kriteerit tayttavaa leiparasvaa 6 tl (naiset) / 9 tl (miehet) |
lisaksi 1 rkl kasvioljya.
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Keho tarvitsee nestetta Nautito
nesteita paivan
aikana?

- Juo saanndllisin valiajoin, paivan aikana
vahintaan 1 - 1,5 litraa

o Kuumalla ilmalla, hikoillessa tai liilkunnan
yhteydessa viela enemman

= Suositeltavia juomia ovat vesi, kivennaisvesi,
maito ja piima
o Valta sokerisia juomia - taysmehua voi juoda
lasillisen paivassa
o Kahvia ja teetd voi juoda 2-4 kupillista paivassa

= Pida vesikannu poydalla tai vesipullo
mukanasi ulkona

Kuva: Pixabay
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B Syddnmerkki - miké se on?

N

v Elintarvikkeista (ja ravintoloista) loytyva merkki,
joka kertoo, etta tuote (tai ruoka-annos) on
ravitsemuslaadultaan parempi valinta omassa
tuoteryhmassaan.

v’ Kehitetty helpottamaan ja nopeuttamaan arjen
ruokavalintoja.

v'Valitsemalla Sydanmerkki-tuotteita voi helposti
tehda pienia, ravitsemuksen kannalta hyvia
muutoksia ruokavalioon.

v'Sydanmerkin kayttoé on vapaaehtoista ja
maksullista.
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Sydanmerkki - helppo valinta
kaupassa

v'Sydanmerkin voivat saada tuotteet, jotka
rasvan maaran ja laadun seka suolan,
sokerin ja kuidun maaran suhteen ovat
terveydelle edullisempia valintoja.

v'Sydanmerkki-tuotteita on yli 2 500 yli 50
tuoteryhmassa, ja resepteja lahes 700.

v'Jokaiselle tuoterynmalle omat kriteerit.
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Y Sydénmerkki - esimerkkeji tuotteista

kotl

maista

--_l'ulnnil 'E

o "SAUNA ™
e DALVI

Tomea!
l_inw 3 : BASTUROKT SKINKPALAGG
(3-akpust a20g | S ) . AP

REHTI o0

HYVA
NAKKI

BRA KNACKKORV

“_ S' 2

S8 SOSELAATIKKO

KOTTPOTATISMOSLADA

UEF// University of Eastern Finland www.sydanmerkki.fi 15.1.2026 13




Sydanmerkki - esimerkkejﬁ tuotteista
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Sydanmerkki - esimerkkeja tuotteista
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Sydanmerkki - esimerkkeja tuotteista
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Kaytatko sina Sydanmerkki-tuotteita?

Mitka Sydanmerkki-tuotteet ovat sinulle
tuttuja?

Mita Sydanmerkki-tuotteita haluaisit kokeilla?
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https://www.sydanmerkki.fi/reseptit
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Vitamiinit - purkista vai lautaselta? .-

= D-vitamiini on tarkeaa luuston hyvinvoinnin tueksi

= /5 vuotta tayttaneille suositellaan 20 pg D-vitamiinilisaa
paivittaiseen kayttoon ympari vuoden
o Poikkeuksena runsaasti vitaminoituja maitovalmisteita, - - <
ravintorasvoja ja kalaa kayttavat, joille riittaa 10 yg ympari vuoden
= Alle 75-vuotialle suositellaan 10 pg D-vitamiinilisaa loka-
maaliskuussa, JOS ruokavaliossa ei ole paivittain vitaminoituja
maitovalmisteita, ravintorasvoja ja kalaa 2-3 kertaa viikossa

Kuva: Pixabay

= Muiden ravintolisien tarve tulee arvioida yksilollisesti. Suuret maarat
ravintolisia ilman havaittua puutetta voivat olla haitallisia.

o Riittavasta ja monipuolisesta ruokavaliosta on mahdollista saada suurin 0sa
tarvittavista vitamiineista ja kivennaisaineista.
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YH Ruokahalu eldé idn myota
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= |[kaantymiseen voi liittya ruokahalun heikkenemista.

- MyoOs sairaudet ja laakkeet voivat vaikuttaa ruokahaluun.

- Maku- ja hajuaisteissa voi tapahtua muutoksia, jolloin syomisesta ei
nauti kuten aiemmin.

= Jos ruokamaarat ovat pienia (< 1500 kcal), suositellaan
monivitamiini-kivennaisainevalmisteen kayttoa ruokavalion
taydentamiseksi.

- Annosteluohijeita on tarkeaa noudattaa.
- Paallekkaisia valmisteita ei tule kayttaa samanaikaisesti.
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Muutamia vinkkeja ravitsemusongelmiin:

Ruokahalu on huono, paino pyrkii putoamaan
» napostele pahkindita - niista saat paljon energiaa ja hyvia rasvoja
pienesta maarasta

» nautivalipalaksi pullan sijaan rahkaa tai raejuustoa marjojen kera
- saat seka proteiinia etta vitamiineja

» lisaa leivalle juustoa, kananmunaa yms. - saat enemman energiaa
ja proteiinia
» valmista puuro maitoon - saat enemman energiaa ja proteiinia

» lis3a hieman oljya ruokiin, kayta enemman salaatinkastiketta
- saat hyvia rasvoja ja energiaa

» valmista rahka- tai jogurttipohjaisia juomia, joihin lisaat soseutettuja
marjoja tai hedelmia

» apteekista saatavia taydennysravintojuomia voit nauttia valipalaksi
- ovat tarkoitettu vajaaravitsemusriskissa oleville. Niista saa
runsaasti energiaa ja proteiinia pienesta maarasta.

» voit hyodyntdaa myos urheilijoille suunnattuja proteiinipitoisia
palautusjuomia. Ne sisaltavat runsaasti proteiinia. Ne ovat hyvia

Makulisdkkeita ja kastikkeita. Kuva: Vireytta seniorivuosiin - etenkin urheilusuorituksen yhteydessa.
ikdantyneiden ruokasuositus Kuva: Ravitsemusopas ikdantyneille
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Miksi painoa kannattaa seurata?

= JOs paino pysyy vakaana, energiantarve ja -kulutus ovat tasapainossa.

= Tahaton painonlasku on yleensa merkki heikkenevasta terveydesta.

- Painon pudotessa menetetaan samalla tarkeaa lihaskudosta ja luumassaa.

= Tahatonta painonlaskua voi olla vaikea huomata.

‘Painon saannollinen seuraaminen, esim. 1x/kk
‘Painonlaskun VOi huomata myas siita, etta vaatteet tuntuvat valjilta.

= |kaantyneelle suositeltava painoindeksi (24-29) on muuta aikuisvaestoa
suurempi, silla se antaa energiavarastoa sairastumisen varalle.
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Liiku, lepaa ja voi paremmin

N

= Riittava ja monipuolinen ravitsemus
yhdistettyna lilkkuntaan on paras tapa yllapitaa
fyysista toimintakykya ikaantyessa.

= Muista monipuolisuus myos lilkkunnassa: seka
aerobinen liikkunta, kuten kavely tai uinti,
ihaskuntoliikunta etta tasapainoharjoittelu on
tarkeaa terveydelle ja toimintakywylle.

= Riittava uni on tarkeaa, jotta jaksaa likkkua ja
pitaa ruokavaliosta huolta. Vasymys voi altistaa Kuva: Pixabay
huonommille ruokavalinnoille.
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Tehtava: Valmisaterian tiydentiaminen

_uennossa opittujen asioiden ?5
hohjalta miettikaa pareittain/
pienissa rynmissa, miten tama KASVISKEITTO A i
valmisateria voitaisiin Pinaatti- | Q s
taydentdd monipuolisemmaksi keitto e |
Spenatsoppa »
B

v landlon
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rollushdotus/Serveringsforn
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Pinaattikeiton taydentaminen

= Proteiinilisa, esim. kananmuna
= isaa kuitua, esim. taysjyvaleipa

= Pehmeaa rasvaa, esim. leivalle 60%
kasvirasvalevite tai pahkinat tai
siemenet

= Kasvis-/hedelmalisake, esim.
naposteluporkkanat, kirsikkatomaatit
tal omena

= Ruokajuomana vesi/rasvaton
maito/piima/taydennetty e
, o , Kuva: Vireytta seniorivuosiin - ikdantyneiden
kaS\/lpO hJalﬂen juoma ruokasuositus
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Tehtava: Leipaaterian taydentaminen

_Uennossa opittujen asioiden
pohjalta miettikaa pareittain/
pienissa rynmissa, miten tama
ateria voitaisiin taydentaa
monipuolisemmaksi

¢
|

Kuva: ChatGPT
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Leipaaterian taydentaminen

= Levitteena vahintaan 60% sydan-
merkkimargariini

= Proteiinilisa, esim. leivalle juustoa,
leikkeletta, kananmunaa ja/tai jokin
maitotuote erikseen, kuten
smoothie, jogurtti, rahka, viili

= Kasvista/hedelmdaa/marjaa, esim.
leivalle kasviksia, kylkeen hedelma
tai marjakulho

= Ruokajuomana vesi/rasvaton
maito/piima/taydennetty
kasvipohjainen juoma

Kuva: ChatGPT
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Aamiaisesimerkkeja:
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Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos

Ravitsemusopas
ikaantyneille

Vireytta seniorivuosiin
- ikdantyneiden ruokasuositus

OHJAUS

Valtion ravitsemusneuvottelukunta « Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

THL & VRN. Vireytta seniorivuosiin — ikaantyneiden RN, Ravitsemusopas ikaantyneille. 2021.
ruokasuositus. 2020. |
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https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/8d7b9a15-f0d8-4c0b-9a2f-30eb3ee20b7d/content
https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/8d7b9a15-f0d8-4c0b-9a2f-30eb3ee20b7d/content
https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/8d7b9a15-f0d8-4c0b-9a2f-30eb3ee20b7d/content
https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/8d7b9a15-f0d8-4c0b-9a2f-30eb3ee20b7d/content

UNIVERSITY OF
EASTERN FINLAND

Kiitos!

uef.fi

PO@WMOWO®W
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