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\/oimaa ruuasta, terveytta luonnosta

yksy  kutsuu ihailemaan

luontoa ja nauttimaan Kir-

peista syysilmoista. Metsas-

sa voi poimia marjoja, keréa-

td sienia ja kokea luonnon
voimaa, kun auringosta keratty energia
vapautuu puista ja maasta.

Kesallg, viimeistdadn heinakuussa alan
odottaa paasya marjametsaan. Metsassa
rampiminen, mustikoiden poimiminen ja
vadelmapusikoissa taiteilu kivien keskella

hyttysten ja paarmojen syotavana ei hait-
taa. Ne kuuluvat oikeastaan asiaan. Minus-
sa heraa alkukantainen kerailija.
Marjastus ja sienestys ovat mietiskelya
parhaimmillaan. Hiljaa luonnon keskelld,
keskittyneena vain yhteen asiaan on irti
paastamista kiireesta, huolista ja ikavista
tunteista. Mieleni puhdistuu ja rauhoittuu.
Yhdessa ystavien kanssa nautin metsassa
usein retkievaani ja lepuutan jalkojani.
Kasvisten terveydelle edullisista vaiku-
tuksista on tiedetty jo kauan. Meille suosi-
tellaan kasvisten kayttamista ruokavalion
0sana Viisi annosta paivassa. Kotimaiset
marjat ovat varsinaista superruokaa ja
niiden terveysvaikutuksista on paljon tut-
kimusnéyttéa. Parhaan ja edullisimman
terveyshyddyn marjoista, hedelmista ja
muista kasviksista saa, kun niitd syd mo-
nipuolisesti ja vuodenaikoja hyodyntéaen.
Meidan ihanat, pienet herkkutatit ovat
my0s arvokasta herkkuruokaa Etela-Eu-
roopassa. Nautitaan siis luonnonantimistal
Geryn Voimaa ruuasta —lehden ensim-
maisessa numerossa kerrotaan lukijalle
ikdadntymiseen, ravitsemukseen ja liikun-

taan liittyvista tarkeistd asioista. Kasvis-
ten lisaksi riittdva proteiinin saanti on ian
my06ta entista tarkedmpaa, jotta lihakset ja
vastustuskyky pysyvat hyvassa kunnossa.
Suomalaisten tutkimusten mukaan vain
noin 20 % ik&antyneistd saa nykyisten
suositusten mukaisesti proteiinia ruokava-
liostaan. Geryn Voimaa ruuasta —projektin
julkaisussa “Saatko tarpeeksi proteiinia”
kerromme kuvien kanssa proteiinin maa-
ria aterioissa.

Hyva lukija, toivon ettd lehtemme an-
taa sinulle tietoa ja innostusta huolehtia
omastasi ja laheisesi hyvinvoinnista.

Merja Suominen
Voimaa ruuasta -projekti
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Ruokavalion hyva ﬂ
laatu ja proteiinien >
eli valkuaisaineiden
riittava saanti

ovat tutkimusten
mukaan yhteydessa
hyvaan terveyteen.

Ne ovat hidastaneet
haurastumista ja .
toimintakyvyn
laskua ja
ennakoineet

korkeaa elinikaa.

Hyva ravitsemus
ja litkunta

tuovat volimaa

V1 0OS1ln

Hyvalla ravitsemuksella on suuri merkitys ikaantyneiden toimintakyvylle, terveydelle
ja elamanlaadulle. Elaman aikana hankittu terveyspaaoma vaikuttaa vanhetessa
lihaskuntoon ja aivoterveyteen. Terveelliset ruokatottumukset ja liikunnallinen

elamantapa suojaavat sairauksilta ja yllapitavat toimintakykya.

TEKSTI SATU JYVAKORPI, MERJA SUOMINEN KUVAT SHUTTERSTOCK

onipuolinen
ravitsemus
on  tarkea
osa ikaanty-
neen ihmi-
sen terveyt-
ta, toimintakykya ja liséksi se nopeuttaa
sairauksista toipumista. Vanhenemiseen
liittyvien muutosten seurauksena usein lii-
kutaan ja kulutetaan aiempaa véhemman.
Silloin myds sydminen vahenee. Energian,
proteiinin ja muiden ravintoaineiden pit-
kaaikainen, lilan védhainen saanti vaikuttaa
terveyteen monella tavoin haitallisesti.
Virheravitsemus johtaa pitkittyessa lihas-
katoon, kaatumisiin, vastustuskyvyn heik-
kenemiseen ja lisaa jopa kuolleisuutta.

Ruokavalion hyva laatu ja proteiinien
eli valkuaisaineiden riittdva saanti ovat
tutkimusten mukaan yhteydessa hyvaan
terveyteen. Ne ovat hidastaneet hauras-
tumista ja toimintakyvyn laskua ja en-
nakoineet korkeaa elinikda. Ruokavalion
laadun merkitys korostuu, jos sydéminen
on vahaista.

Kun suomalaisia ikaantyneita tutkittiin,
suositellun maaran proteiinia sai ruoka-
valiostaan vain neljannes kotona asuvista
ikaantyneista. My6s muiden vitamiinien
ja kivennaisaineiden saanti oli usein riit-
tamatonta ja ruokavalion laatu huono.
Kasvisten syonti oli usein vahaista. Silloin
muun muassa C-vitamiinin saanti on riit-
tamatonta.

Hyvid rasvoja saadaan monesti liian
vahan, jolloin rasvaliukoisen E-vitamiinin
saanti jaa pieneksi. Myos tarkeiden ome-
ga-3-rasvahappojen saanti on silloin va-
haistd. Tahan voi olla syyna ruokavalion
vaharasvaisuus, kovien rasvojen suosimi-
nen ja vahainen kalan syonti.

Lihaksissa on voimaa

Sairaudet, likkumattomuus seka huono-
laatuinen ja vahan proteiinia sisaltava ruo-
kavalio johtavat lihasten menettdmiseen.
Samalla myds lihasvoima heikkenee. Tutki-
musten mukaan noin puolella yli 65-vuo-
tiaista on alkava lihaskato. Lihaskato ja
heikko lihasvoima lisdédvat merkittavasti

GERY RY ¢ 1/2014 VOIMAA RUUASTA §



ennenaikaisen kuoleman riskid. Alhainen
lihasvoima on tutkimusten mukaan suu-
rempi riski terveydelle kuin lihavuuden,
kohonneen verenpaineen ja kolesterolin
aiheuttamat riskit yhteensa. Lihaskato on
erityisen vaarallista ikaantyneille syopapo-
tilaille, joista 80 %:lla esiintyy lihaskatoa.

Lihaskatoa ehkaisemalla voidaan pa-
rantaa eldamanlaatua ja ehkaista ikaan-
tyneiden  ennenaikaista  kuolleisuutta.
Lihaskadon on arvioitu oleva kuolinsyyna
jopa 25 prosentissa kaikista kuolemanta-
pauksista. Hyva lihaskunto on tarked teki-
ja sairauksien ennaltaehkéisyssa ja niista
selviytymisessa. Monipuolinen ruokavalio
ja etenkin riittdva proteiinin saanti yhdis-
tettynd voimaharjoitteluun auttavat yllapi-
tdmaan ja kasvattamaan lihasmassaa. Riit-
tava proteiininsaanti yksinaankin suojaa
lihaskadolta.

Proteiini kasvattaa lihaksia
Proteiinin hyvaksikaytto elimistossa heik-
kenee ikdantymisen myota. Siksi ravit-
semussuosituksissa  ikaantyneille  suo-
sitellaankin - enemman proteiinia  kuin
nuoremmille. Punttisalilla proteiinin tarve
kasvaa entisestdan. Lihaskuntoharjoitte-
lun yhteydessa nautittu proteiinilisa on te-
hostanut lihaskasvua ikaantyneilla.
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Riittdva proteiininsaanti

auttaa sdilyttdméadan lihasmassaa ja suojaa
ikddntymiseen liittyvaltd lihaskadolta.

Akuutin sairauden, infektion, leikkausten
ja leikkauksista toipumisen yhteydessa
proteiinin tarve kasvaa. Kun ruokahalu on
huono, voi olla vaikea saada proteiinintar-
vettaan tyydytettyd tavanomaisesta ruo-
kavaliosta. Silloin on hyva kayttaa proteii-
nilisia; juomia, jauheita tai patukoita.

Riittdva proteiininsaanti auttaa sailyt-
tdmaan lihasmassaa ja suojaa ikaantymi-
seen liittyvalta lihaskadolta. Lisaksi riittava
proteiininsaanti edesauttaa toimintakyvyn
sdilymista, sairauksista toipumista, no-
peuttaa haavojen paranemista seka yllapi-
taa ihon kuntoa.

Ravinto suojaa aivoja

Hyva muisti kulkee kasi kadessa terveen
sydédmen kanssa. Muistisairauden riskia
lisddvat korkea verenpaine ja kolesteroli,
keskivartalolihavuus keski-idssa, tupakoin-
ti, runsas ja humalahakuinen alkoholin
kayttd sekd paljon tyydyttynytté rasvaa
Siséltaa ruokavalio.

Kalan syonti on tutkimuksissa suojannut
muistisairaudelta. Rasvainen kala sisaltéa
elimistolle valttamattdmia omega-3 rasva-
happoja. Kalaa sdannollisesti syovilla on

ollut pienempi riski sairastua muistisairau-
teen. Kalaa kannattaa sy6da pari kertaa
viikossa. Kasviperaisia omega-3 rasvahap-
poja saa etenkin rypsi-, pellavansiemen-
ja camelinadjysta seké saksanpahkindista.
Kasviperaiset rasvat sisaltavat myos E-vi-
tamiinia, jolla on aivoterveytta edistavia
vaikutuksia.

Kasvikset ovat hyvid antioksidanttien,
vitamiinien ja kivennaisaineiden lahteita.
Antioksidantit suojaavat aivoja ja elimistoa
haitallisilta yhdisteiltd ja matala-asteiselta
tulehdukselta. Kasviksia tulisi sydda moni-
puolisesti vahintaan viisi annosta paivassa.
Myds yritit ja mausteet sisaltavat antioksi-
dantteja, joiden mahdollisuudet muistisai-
rauden ehkaisyssé ovat vield tutkimatta.

Perinteistd Valimeren ruokavaliota on
tutkittu paljon ja sen on havaittu suojaa-
van muistisairauden riskiltd. Valimeren
ruokavalio on kokonaisuus, jossa yhdisty-
vat monet aivoterveytta tukevat ruokava-
lion osat. Ruokavaliossa kaytetdan paljon
kasvioljyja, kasviksia, juureksia, hedelmia,
marjoja, pahkinoita, kalaa ja muita meren
elavig, siipikarjan lihaa seka taysjyvaviljoja.

Liikkunta edistaa aivoterveytta. Jo muu-
taman tunnin liikkunta viikossa vahentaa
muistisairausriskia. Ravitsemus ja liikunta
kulkevatkin kasi kadessa niin lihasten kuin
aivojenkin hyvinvoinnin kanssa.

lee
Kaakaopapu

Kahvi, tee ja kaakao - mita e o -
%
e

tutkimukset niistd kertovat?

Hyvana uutisena monelle on, ettd kahvin juonti on suojannut
muistisairaudelta suomalaisessa seurantatutkimuksessa. Teen
juojilla taas on havaittu pienempi aivohalvausriski.

Kaakaopavussa on runsaasti antioksidantteja, joilla on positiivisia
vaikutuksia sydan- ja verisuonitautien riskitekijoihin. Etenkin kaa-
kaopavun flavanoli- antioksidantti on yhdistetty parantuneisiin
puheen sujuvuus- ja kavelytestin tuloksiin lievissa muistipulmissa.

e

Usea yli 65-vuotias suomalainen
hyotyisi B12-vitamiinilisdsta

B12-vitamiini on tarkea B-ryhman vitamiini, joka vaikuttaa hermoston toi-
mintaan. B12- vitamiinia saa kaikesta eldinperaisesta ravinnosta. Terve,
sekaravintoa nauttiva ihnminen saa vitamiinia yleensa riittavasti ravinnos-
taan. Ikdantyessa B12- vitamiinin imeytyminen voi kuitenkin heiketa sai-
rauksien tai kaytettyjen laékkeiden seurauksena.

B12- vitamiinin pitkdaikainen puute voi aiheuttaa anemiaa, hermoston
oireita seka muistisairautta. Suomessa on arvioitu, ettd noin 12 % Vvl
65-vUotiaista karsii B12-vitamiinin puutteesta imeytymishairion seurauk-
sena. Siksi B12-vitamiinin taso veressa olisi syyta tarkistaa noin 60-vuoti-
aana ja tarvittaessa kayttaa vitamiinilisaa.
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Laske nyt pisteesi

jokaisesta varista

erikseen

Testi: Mita syot, sita olet

Miten pdivittdiset ateriasi ja ruokavaliosi koostuvat?

- 'joka paiva’ tai ’
oo . L L L kylla’ vastauksesta
Mitd seuraavista ruoka-aineista syot ]oka paiva, 2 pistetta
2-3 kertaa viikossa tai et juuri lainkaan
- ‘toisinaan’ tai ’

kylld  toisinaan ei koskaan 2-3 kertaa viikossa’

2-3 joskus oo
joka kertaa tai ei Lautasella on puolet kasviksia, vastauksesta
pédiva viikossa  lainkaan raasteita, salaatteja ] ] 1 piste

- 'joskus tai
ei lainkaan’ tai

Lautasella on neljannes perunaa,
taysjyvariisia tai -pastaa

taysjyvaleipaa
tummaa riisid tai makaronia

taysjyvapuuroa 'ei koskaan’
. Testaa L.autase'lla on neljannes vas’_cauksefta
kasviksia lihaa tai kalaa 0 pistetta
marjoja (mybs Kiisselit) ruokavaliosi
Lautasella on reilusti rasvaista
laatU! kastiketta

maitoa, piimaa tai juustoa
lihaa, kanaa tai kananmunaa
kalaa

Hedelmia, marjoja tai marjakiisselia
jalkiruokana tai vélipalana

1-2 palaa taysjyvaleipaa
aterialla

voita, kermaa tai jaateloa
makeisia tai virvoitusjuomia
kakkua, viinerin tai pasteijan

I hedelmia (my0ds tuoremehut)

Lon oo dod god
Loo ood too g
LoD bod bog dod

Ruokajuomaksi vahdarasvaista
maitoa tai piimaa

oo oo oo g o
I e i e e N M
oo b o o o o

Makeannalan yllattaessa makeisia

8-10 pistetta
Hyva, saat hyvanlaatuista proteiinia ja kalsiumia luuston ja
lihasten hyvinvoinnin takaamiseksi!

Mitd syot, sitd olet -testin tulokset:

8-10 pistetta
Hyva, saat kasviksista, hedelmisté ja marjoista runsaasti
suojaravintoaineita ja painonhallinta sujuu varmaankin

8-10 pistetta
Ohhoh, taidat olla herkkusuu.

8-10 pistetta
Hyva, saat paljon kuitua ja arvokkaita
suojaravintoaineita viljasta.

hyvin sinulta. 5-8 pistetta
5-8 pistetta 5-8 pistetta Syot makeita ja rasvaisia herkkuja kohtuullisesti, voisit
Voit hieman lisata taysjyvéleivan ja mui- 5-8 pistetta Kaytatkoé maitovalmisteita lainkaan? Proteiinin saantisi kuitenkin vield vahentaa niiden syomista.
den viljatuotteiden kayttoa. Suuntasi on oikea, lisaa viela kasvisten, marjojen ja hedel- voi olla liian vahaista. Jos et, kalsiumin riittdva saanti on

mien kayttoa! turvattava kalsiuminvalmisteilla. Voisitko enka myos lisata 0-4 pistetta
0-4 pistetta kalan kaytt6a? Hyva! Ruokavalioosi ei kuulu tyhjia kaloreita, syot kunnon
Saat lilan vahan kuitua ravinnostasi. 0-4 pistetta ruokaa.

Lisaa ruokavalioosi kasviksia, hedelmia ja marjoja, jotta
saat riittdvasti vitamiineja ja kivennaisaineita.
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0-4 pistetta
Saat ruokavaliostasi liian vahan kalsiumia ja proteiiniakin!
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Kotona ruoka
on hyvaa

Ruokailu on tarkea osa Eilan ja Pentin arkea. Ruoka ja ravitsemusasiat
kiinnostavat pariskuntaa, mutta he kaipaavat ikaantyneille suunnattua,
selkeaa ja kaytannonlaheista ravitsemusohjausta.

TEKSTI JA KUVAT: TAIJA PURANEN

Apuvélineet
auttavat
Penttia
pullojen ja
purkkien
avaamisessa.
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ila ja Pentti HAmalainen

asuvat  Hietalahden-

rannassa  Helsingissa.

Pentilld on vastaikaa

todettu  muistisairaus.

Muistisairauteen saat-
taa liittya muutoksia ruokahalussa ja ruo-
kamieltymyksissa tai jopa painonlaskua.
Joidenkin  148kkeiden sivuvaikutuksena
voi olla ruokahaluttomuutta. Pentilla nain
ei ole kuitenkaan k&ynyt; ruoka maistuu
entiseen tapaan ja ravitsemusasiat kiin-
nostavat.

Pariskunta selvidaa vield hyvin koto-
naan. Terveet eldméantavat |1api eldman
kantavat nyt hedelmaa. Pentti on nuo-
rempana pelannut innokkaasti tennista ja
pingista silloisten tydtovereiden kanssa.
Eila puolestaan on aina harrastanut paljon
hy6tyliikuntaa.

Ruokailu on tarked osa pariskunnan
paivaa. Pariskunta sy0 saannollisesti aa-
mupalan, lounaan ja iltapalan. Valipaloksi
kelpaavat leipd ja pahkint. Pentilld on
usein pahkindkulho poydalla. He kayvat

Ruokailu

on tdrked osa
pariskunnan

péaivaa.

yhdessd kaupassa, mutta sen jalkeen
tyOnjako on selva. Eila (85 v.) laittaa ruuan
ja Pentti (87 v.) puuhastelee tietokoneella.
"Pentilla ei ole asiaa keittioon, han on niin
pikkutarkka”, Eila naurahtaa. POydan kat-
tamisessa ja siivoamisessa miehen apu on
kuitenkin tervetullutta.

Eila hyddyntda valmisruokia ja puoli-
valmisteita. Eila on helpottunut kuultuaan,
ettd valmisruokia voi kéyttda, kunhan
muistaa tdydentaa aterioita myds kasvik-
silla. Eila kayttdd usein pakastevihannek-

Pian
pariskunta
saa lenkkikaverin,

silld heiddn tyttdrensa
koira tulee kolmeksi

viikoksi hoitoon.

Sia ja valmiita salaattiannoksia. “En halua
kayttdd koko paivaa ruoanlaittoon” Eila
sanoo, vaikka ruoanlaitto onkin hanelle
mieluisaa puuhaa.

Eila kokkailee mielelld@n perusruokia:
jauhelihaa, kalaa, kanaa ja perunaa. Ruoat
maistuvat, pariskunta kay harvoin ulkona
Sydmassa. “Kotona ruoka on niin hyvaa”,
Pentti kehaisee Eilan kokkaustaitoja.

Terveellinen  ravitsemus  kiinnostaa
pariskuntaa. Eila kaipaakin selkeita ja ku-
vallisia ruokaohjeistusta ikaantyneille. "En
jaksa seurata edes nykyisia kokkiohjelmia,
kun kaikki on niin monimutkaista” Ruoka-
ohjelmat ovat kuitenkin Eilan mielesta tar-
peellisia. "On tarkeaa, etta nuoret oppivat
laittamaan ruokaa ja osaavat ravitsemuk-
sen perusasiat”. Pentti on samaa mielt,
ja pohtii pahkindkulho kadessaan kuinka
paljon pahkinditd han voi paivan aikana
nauttia. Pahkinavélipaloista huolimatta
vyotarolle ei ole kuitenkaan kertynyt yh-
taan ylimaaraista.

Haastattelupaivana syddaan makaroni-
laatikkoa ja Aurinkosalaattia. Jalkiruoaksi

Eila ja Pentti
Hamalaiselle on
tarkeda syoda yhdessa.
Pahkindita nautitaan
valipalaksi paivittain.

on riisipuuroa ja vadelma-persikkame-
hukeittoa, mika on Eilan herkkua. Pentin
herkkua on jaateld. "Lounaan jalkeen ote-
taan paivaunet”, varhain aamulla herannyt
pariskunta kuvailee paivan kulkua.

Pentti viihtyy muistisairaudestaan huo-
limatta mielelldan tietokoneella. Pentti
pitdd tarkkaa kirjaa menoista ja tuloista
ja tekee tietokoneella esimerkiksi onnitte-
lukortteja. Han etsii tietoa internetista ah-
keraan; Ravitsemus muistisairaan kodissa
-tutkimuksen loppuraportti 10ytyi, kun han
etsi tietoa muistisairauksista ja ravinnosta.
Eilan mielesta tietokoneen kayttd on Pen-
tille hyvaa aivojumppaa. Eilan piristaa aivo-
jaan ristisanojen avulla.

Pentti lenkkeilee ulkona lahes paivit-
tain. Eila puolestaan tarvitsee Pentin tukea
kavelylenkeilld hanta vaivaavan huimauk-
sen vuoksi. “Kavelemme kasikynkkaa kuin
rakastunut pariskunta”, Eila kuvaa heidan
ulkoiluaan.

Pian pariskunta saa lenkkikaverin, sil-
|& heidan tyttarensa koira tulee kolmeksi
viikoksi hoitoon. Koiraa pitaa ulkoiluttaa

kolmesti paivassa, joten likunta lisaantyy
automaattisesti. Koira tuo iloa ja piristysta
my0s Eilan eldmaan: "Koira on kuin kaveri,
sille voi jutella mita vain, ja aivan kuin se
ymmartaisi”.

Ruokailu ja ravitsemus ovat paljon
muutakin kuin ravintoaineita ja keskustelu
nostaa mieleen ruokamuistoja lapsuudes-
ta asti. Pentti on syntyperainen helsinkilai-
nen, ja lapsuudenperheessa syatiin paljon
kalaa. Kalaa ei ostettu kaupasta, vaan
ongittiin itse. "Munkkivuoren puusillalta
sai silloin hyvin lahnoja. Vantaan Pikku-
koskelle puolestaan piti lahted aamuvar-
haisella, jotta sai hyvan onkimispaikan”,
Pentti muistelee. Kalasaalista perheen aiti
valmisti herkullisen kalakeiton.

My0s Eilalla oli kalaan liittyva muisto
lapsuudesta. Eraand kesana hanen ai-
tinsa oli tuonut lohta ja rieskaa tuliaisiksi
Torniosta. "Tuore lohi ja rieska olivat niin
hyvia, etta soin vatsani pullolleen, ja he-
rasin yolla tuskalliseen vatsakipuun! Lohi
ei kuulu edelleenkaan lempikaloihini”,
Eila paattaa.
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Muistisairaan
ravitsemus

RAVITSEMUSOH]AUS PARANTAA MUISTISAIRAAN ELAMANLAA-

Kadulta kuultua

"Makkara voi vieda miehen hautaan”, uutisoitiin kesakuussa ruotsalaistutkimuksesta.

TUA. Ravitsemustilan heikentyminen on yleistd kotona asuvilla muis-
tisairailla. l1akkaiden puolisohoitajien omat sairaudet ja vasyminen
lisddvat heidan riskiddn ravitsemustilan heikentymiselle. Ravitsemus
muistisairaan kodissa —tutkimus toteutettiin Suomen muistiasiantunti-
joissa vuosina 2009-2012 RAY:n tuella. Tutkimustulokset osoittivat, etta
kotona asuvien iakkadiden ryhma on vaihteleva ja raataloidylle ravitse-
musohjaukselle on tarvetta. Ohjauksen seurauksena muistisairaiden

TEKSTI JA KUVAT MERJA SUOMINEN JA TAIJA PURANEN

Kysyimme Hakaniemen torilla suomalaisten mietteitd makkarasta:
pitavatko haastateltavat makkarasta, paljonko he sitd syovat,
ja huolettaako uutinen.

ravinnonsaanti ja elamanlaatu paranivat. Usein jo pienilld muutoksilla
tai lisayksilla ruokavalioon saadaan positiivisia vaikutuksia terveyteen,
jaksamiseen ja eldmanlaatuun. Naméa puolestaan tukevat kotona asu- _ v = S
mista ja tdma on yksi terveyspolitiikan tarkeista tavoitteista. - .
Tutkimuksen loppuraportti luettavissa: gery.fi > julkaisuja

b.x ALY Runsas makkaran ja muiden lihavalmistei- nakkia. Kuinka paljon suomalaiset sitten

e LT ' - - den syonti oli miehilla yhteydessa suuren-  sy6vat makkaraa? Finravinto 2012 -selvi-
: - = tuneeseen riskiin sairastua sydantautiin.  tyksen mukaan miehet syovat makkaraa
Makkaraa ja muita valmisteita piti syodda  enemman kuin naiset. Varsinkin Ita- ja
melko paljon, keskimé&arin 75 grammaa pai- Pohjois-Suomessa kulutus on keski-ikaisilla
vassa. Tama tarkoittaa kdytannossa hiukan miehilld runsasta, keskimaarin 45 grammaa
vajaata grillimakkaraa ja kahta tavallista paivassa.

Maitovalmisteilla
suorituskykya

ENITEN MAITOVALMISTEITA KAYTTANEILLA NAISILLA OLI

PAREMPI FYYSINEN SUORITUSKYKY ja enemman rasvatonta
kudosta kuin vahiten maitovalmisteita kayttaneilla naisilla. Tutki-
muksessa erot havaittiin verrattaessa yli 2,2 annosta ja alle 1,5
annosta maitovalmisteita kayttavia 70-85-vuotiaita naisia.
Maitovalmisteiden kulutuksella ei ollut vaikutusta kehon ras-
van maaraan. Vaikka eniten maitovalmisteita kayttaneilla naisilla
energian ja rasvan saannit olivat isommat kuin vahan maitoval-

Anneli: - En tykkaa ollenkaan makkarasta

HANNA MERILUOTO 71 VUOTTA LITTOINEN (OIK.) JA
ANNELI LAINE, 73 VUOTTA HELSINKI

enka syo sita lainkaan.

Hanna: - Pari kertaa kesan aikana on syonyt

makkaraa. Joidenkin miesten ruokatottumuk-
set ja makkaransyonti huolestuttaa, 1ahipiirin

misteita kuluttavilla naisilla, osallistujien kehon rasvakudoksen
mé&arassa ei ollut eroa.

Tutkimuksessa murtumien riski vaheni maitovalmisteiden ku-
lutuksen myota. Naisten fyysista suorituskykya selvitettiin kaden
puristusvoiman mittauksella ja kdvelytestin avulla. Tutkimukseen
osallistui 1dhes 1500 australialaista naista.

Lisatietoja: maitojaterveys.fi

miehet kuitenkin syévat terveellisesti.
JARMO LAAKSONEN, 63

VUOTTA, HELSINGISTA

- Kesan aikana olen sy6-
nyt kaksi makkaraa.

- Uutinen ei ole osunut
silmaa, eika huoleta.

- ot
" © L (LI
W oy ]
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Gerontologinen ravitsemus Gery I'y Katso: gery.fi SEE =

Yhdistys jarjestaa koulutusta seka tarjoaa ohjausta, neuvontaa ja ryh-
YHDISTYKSEN TAVOITTEENA ON EDISTAA IKAANTYNEI- matoimintaa ikaantyneille hyvaan ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Tar-
kedna tehtdvana on myos edistaa ravitsemustiedon kayttda osana ikaan-
tyneiden toimintakykya yllapitavaa likuntaa ja lihaskuntoharjoittelua.
Moniammatillinen yhteistyd ja sen tukeminen ikdantyneiden parissa vilkossa.

tyOskentelevien keskuudessa ravitsemukseen liittyvissa asioissa on tarkea - En ole huolissani, ihminen kuolee
0sa toimintaamme. kuitenkin jossain vaiheessa.

SEPPO PELTONIEMI, 61 VUOTTA,
VANTAALTA

- Tykk&an makkarasta ja jonkun

DEN TERVEYTTA, TOIMINTAKYKYA JA HYVINVOINTIA - .
verran tulee syotya, noin kerran

MONIALAISESTI RAVITSEMUKSEN, LIIKUNNAN JA SO-
SIAALISEN TOIMINNAN AVULLA.
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O hyv

- suosiltusten tarpit
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ikaantyneelle

Kuluttajaliiton Syo hyvaa - hanke jalkauttaa ravitsemussuosituksia kaytannon elamaan.
Hyvasta ruoasta saadaan paljon ravintoaineita ja sopivasti energiaa. Tama tukee
terveytta ja pitaa mielen virkeana.

TEKSTI LEENA PUTKONEN, PROJEKTITYONTEKIJA, SYO HYVAA — HANKE, LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI KUVA MERJA SUOMINEN

W4, terveytta
edistava ruokava-
lio koostuu mo-
nipuolisesta vali-
koimasta erilaisia
ruokia. Se sisaltaa
runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmia ja
taysjyvaviljaa. Lisaksi siihen kuuluu kasvi-
Oljyja, pahkinaita ja siemenia seka kalaa ja
rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmis-
teita. Lihaa ja lihavalmisteita siihen kuuluu
vain kohtuullisesti. Hy6ty- ja kuntoliikunta
tukevat terveytta ja virkistavat mielta.

Vastustuskykyé vitamiineista

Hyvasta ruoasta saadaan paljon ravinto-
aineita ja sopivasti energiaa. Vitamiinit ja
kivennéisaineet vyllapitavat puolustusky-
kyamme, joten niiden riittdva saanti pi-
tad meidat terveena ja pirteana. Erityisen

14 VOIMAA RUUASTA 1/2014 « GERY RY

tarkeaa suomalaisille olisi lisatd ruokava-
lioon kasviksia, juureksia, marjoja ja osan
myo0s hedelmia, jotka sisaltavat paljon
naita ravintoaineita. Niité kannattaa naut-
tia sellaisenaan, osana aterioita tai mais-
tuvina valipaloina. Suositus on, etta naita
terveellisid herkkuja nautittaisiin ainakin
puoli kiloa paivassa. Keskimaarin suoma-
laiset sy6vat vain puolet tasta maarasta.
Tiedetddn myos, ettd monella ikdantyvalla
on puutetta C-vitamiinin saannista, joka
johtuu vahaisesta kasvisten syonnista. Jos
siis haluaa tehda itselleen hyvaa, kannat-
taa sy6da paivittain kuusi kourallista kas-
viksia, hedelmia ja marjoja.

Moni voi ajatella, ettd voi ottaa vitamii-
nit purkista. Tama ei kuitenkaan ole fiksu
ratkaisu, silla ruoasta saatuna vitamiinit ja
kivennaisaineet imeytyvat tehokkaammin.
Siksi kannattaa pyrkia sydmaan monipuo-
lisesti, jotta saa tarvittavat ravintoaineet

ruoasta. Joskus tarvitsee ottaa monivi-
tamiinivalmiste, esimerkiksi  silloin - kun
sairastaa pitemman aikaa. Silloinkin pitaa
muistaa, ettd ravintolisa turvaa ravitse-
musta, ei ratkaise ravitsemusongelmaa.
Ravintolisat eivat korvaa kunnon aterioita
ja monipuolista ruokavaliota.

Lihaskuntoa ruoasta ja lilkkunnasta

Terveystarkastuksessa katsotaan usein
veresta rasva-arvot ja huolehditaan syda-
men ja verisuonten kunnosta. Yhtd tarkea
olisi tarkastella, millainen henkilén lihas-
kunto on. Lihaksista on syyta pitaa huol-
ta lapi eldman, silla linakset ovat tarkeita
toimintakyvyn sailymisen kannalta. Eli
siksi, etta jaksamme kayda kauppareissut
kavellen ja kantaa klapit saunaa lammit-
tdessa mokkirannassa. 1kaa kertyessa
hyva lihaskunto suojaa kaatumisilta, silla

ESIMERKIKSI NAIN SAAT RUOKAVALIOSTASI

80 G PROTEIINIA/PV

Aamupala 2 dl maitoa puuron kanssa
lautasellinen puuroa, 300 g 55¢g
68
Valipala 2 dl jogurttia 158
0,5 myslia
Lounas 1 siivua taysjyvaleipaa 1,58
5 lihapullaa, 110 g 20 g
3,58
3 perunaa 78
2 dI maitoa
Paivallinen 1 siivu taysjyvaleipaa 158
1/2 pussia herne-maissi-paprikaa 3g
2 dl makaronia 3,5¢
annos papukasviskastiketta, 200g 6 g
2 dl piimaa 78
Iltapala kourallinen pahkinoita 8g

lihaksia tarvitaan tasapainon pysymiseen
hyvana.

Lihaskunnon vyllapitdmiseen tarvitaan
riittdvasti proteiinia. Proteiinia saadaan
kalasta, kanasta, kanamunista, pavuista,
linsseistd, herneista, maitotuotteista ja li-
hasta, jonkun verran myos taysjyvaviljas-
ta ja pahkindista ja siemenista. Syomalla
paivittain kaksi lamminta ateriaa, joilla on
noin kammenen kokoinen annos jotain
proteiinipitoista ruokaa sekd nauttimalla
ruokajuomana vaharasvaista maitoa, pii-
maa tai soijajuomaa, turvataan jo iso 0sa
saannista. Lisaksi on hyva syoda aamu- ja
valipaloilla jotain proteiinipitoista ruokaa,
esimerkiksi jogurttia, rahkaa tai pieni kou-
rallinen pahkindita. Viljatuotteet kannattaa
valita taysjyvaising, jotta leivista ja aterian
viljalisukkeista saadaan proteiinia.

Proteiinin tarpeeseen vaikuttavat mo-
net seikat. lkaantymiseen liittyy luonnos-

taan lihaskato, jota pitkdaikaissairaudet
voivat pahentaa. My6s heikko ruokahalu
VoI vaikuttaa siihen, etta proteiinipitoista
ruokaa ei sydda riittavasti. Toisaalta myos
paljon liikkuva idkas henkild voi tarvita
enemman proteiinia.

Lihaskunto tasapaino otsikko

D-vitamiinin riittdva saanti pitéd lihakset
toimivina ja luuston vahvana. Hyva lihas-
kunto ja tasapaino estavat kaatumisia ja
murtumia. Siksi D-vitamiinin saannista kan-
nattaa huolehtia eteenkin ikdantyessa. VYli
75-vuotiaille suositellaan ympéri vuoden
otettavaa 20 pg ravintolisaa. Alle 75-vuoti-
aille suositellaan D-vitamiinin saanniksi 10
ug paivassa. Ravintolisaa suositellaan sil-
loin, kun ravinnosta ei arvella tulevan riitta-
vasti. Nain voi olla, jos maitotuotteita ja ka-
laa syodaan vain pienia maaria tai harvoin.

Aamupala on paivan paras hetki, sanoo Erkki.

Lihas kehittyy harjoittamalla
Lihasta pitad harjoittaa. Proteiinin syonti
yhdessa monipuolisen ruokavalion kanssa
ei vield yksin riita lihaskunnon terveydek-
Si. Hyvia tapoja ovat kuntosali- ja vastaava
painoharjoittelu (rohkeasti vaan!), makien
ja portaiden kavely sekd raskaat koti- ja
pihatyot, kuten halonhakkuu. Kavely, uin-
ti, muu vesiliikunta, tanssiminen, pyoraily,
soutu ja sisdkuntolaitteiden kayttd taas
parantavat hengityskykya ja voimistavat
lihaksia.

Jos kuntosaliharjoittelu on uutta, kan-
nattaa pyytdd kuntosalin henkildkunnalta
apua tai pyytda ammattilaista suunnitte-
lemaan itselle sopiva ohjelma. Lihaskun-
toharjoittelu vilkastaa aineenvaihduntaa ja
vahvistaa kehoa.

Pidetdan huolta kunnosta syomalla
hyvaa ja liikkkumalla!
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Lisdtietoja: www.voimaavanhuuteen.fi

I.Liikunnalla
volmaa
vanhuuteen

Jalkojen lihasvoima ja hyva tasapaino ehkaisee kaatumisia ja yllapitaa
liilkkumiskykya. Kotijumpallakin voit vahvistaa lihaksiasi.

TEKSTI ANNELE URTAMO (TTM, FT, SUUNNITTELIJA, VOIMAA VANHUUTEEN -OHJELMA, IKAINSTITUUTTI

kaihmisen hyvaan arkeen kuu-
luu mahdollisuus liikkkua ja toi-
mia. Liikuntaharjoittelu paran-
taa liikkumiskykya ja edistaa
siten itsendistd eldmaa seka
mahdollisuuksia osallistua yh-
teiskunnan tarjoamiin toimintoihin.

Lilkunnasta terveyttd ja
hyvinvointia

Likunta vaikuttaa myonteisesti tervey-
teen, hyvinvointiin  ja elamanlaatuun.
Harjoittelulla voidaan lisadta lihasvoimaa
ja likkuvuutta, vahvistaa luustoa seka
parantaa hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kuntoa. Liikunta tuottaa vélitonta iloa
ja mielen hyvinvointia. Se lievittdd myos
masennuksen ja ahdistuksen oireita seka
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ehkaisee muistihairiditd. Moni ikaihminen
karsii yksinadisyydesta, jolloin esimerkiksi
ryhmélilkunnan avulla voidaan lisata so-
Siaalista kanssakaymista. Rynmastéd saa
vertaistukea sekd yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Saanndllinen liikunta liséé ener-
giankulutusta ja voi nain parantaa ruo-
kahalua. Liikunnalla on osoitettu olevan
myo6s edullisia vaikutuksia uneen. Saan-
nollinen liikkuminen ulkona parantaa edel-
I& mainittujen lisaksi liikkumisvarmuutta
ja antaa mahdollisuuksia omien asioiden
hoitamiseen ja ystavien tapaamiseen.

Terveysliikuntasuositukset
ikdihmisille

Vahainenkin liikunnan lisdys on edullista
terveydelle ja hyvinvoinnille. kaihmisten

terveysliikuntasuosituksissa painotetaan,
ettd ennen kaikkea tulee valttaa liikkumat-
tomuutta. Aktiivinen eldmantapa, johon
sisaltyy arkiliikuntaa ja ulkoilua edistaa
toimintakykyd. Suositusten mukaan on
tarkeada liikkua sédanndllisesti ja harjoittaa
kestavyytta, lihaskuntoa, tasapainoa seka
likkuvuutta. LAmmittely ennen harjoitusta
ja venyttely lopuksi kuuluvat olennaisena
osana harjoituskertaan. lkaihmisten saan-
nollista liikkumista tukee ammattihenkilon
kanssa laadittu henkildkohtainen liikku-
missuunnitelma. Harjoittelua sovelletaan
yksilollisesti terveyden ja toimintakyvyn
mukaan. Kunnon sdilyminen ja kohentu-
minen edellyttavat taysipainoista ravitse-
musta. Liikuntaa harrastavan ikaihmisen
ravinnon tulee sisaltaa riittavasti energiaa,
proteiinia, hiilihydraatteja ja nesteita.

Liikuntaharjoittelulla
ehkaistaan kaatumisia

Liilkkumiskyvyn ja kaatumisten ehkaisyn
kannalta on erityisesti merkitysta jalkojen
lihasvoimalla ja tasapainolla. Naita tarvi-
taan arkiliikkumisessa, kuten porraska-
velyssa ja tuolista seisomaan noustessa.
Helppo tapa arvioida liikkumiskykya on
testata onnistuuko istumasta seisomaan-
nousu ilman kasien apua. Jos ylosnousu

tuottaa vaikeuksia, voimaharjoittelu on
tarpeellista. Kaatumisten ehkaisyssa yh-
distetty voima- ja tasapainoharjoittelu on
osoitettu tuloksekkaaksi.

Koskaan ei ole liian myohaista aloittaa

lakkaille sopivia liikuntalajeja ovat mm.
kuntosaliharjoittelu, tasapainoryhmat,
vesilikunta, sauvakavely, senioritanssi ja

Terveysliikunta suositukset ikaihmisille

e | iikkumattomuuden valttaminen,
hyotylilkuntaa, ulkoilua ja arkiaskareita

e Kestavyysharjoittelua 20-30 min paivassa tai lilkkkumalla
rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa

e | ihasvoimaharjoittelua 2 kertaa viikossa
* Tasapainoharjoittelua 2-3 kertaa viikossa

e Venyttelya ja lilkkkuvuusharjoituksia

vahintaan 2 kertaa viikossa

Katso lisaa
Seuraavalla

sivulla Kavely

kevyemméksi

-ohjeet.

Tarkeaa on
lahtea liikkeelle.
Ryhmaliikun-
nassa tapaat
my06s mulita
ikatovereita.

kotijumppa. Kotiohjeeksi sopii esimerkiksi
Kavely kevyemmaksi -jumppa, joka vah-
vistaa jalkojen lihaksia. Vahvat jalat vievat
ulos ja muiden ihmisten pariin. Ulkoilu on
useimmille ikaihmisille tarkeaa ja mieluis-
ta arkiliikuntaa. Saanndllinen likunta lisaa
toimintakykya huonokuntoisillakin  ikaih-
misilla. Likunnan aloittaminen ei ole kos-
kaan liilan myohaista.




KAVELY KEVYEMMAKSI _,C)
IKAINSTITUUTTI

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan e
Kuntokallio-Sictio

* 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 liiketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

2. Seiso ja ota tukea tuolin selkénojasta tai poydasta. P
Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos. Toista molemmilla
jaloilla 10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

<« 3 a. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka polvi suorana taakse
ja laske alas. Toista liiketta 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 liiketta 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla

jalalla. Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

£33
-\\57

/

4. Seiso ja ota tukea. Nouse rauhallisesti varpaille ja b
laskeudu alas 10-15 kertaa. Pida tauko, ravista jalkoja ja
tee sama uudelleen.

NG

7%

*03 J
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5. Aseta tuoli seinaa vasten. Istuudu tuolin etureunalle.

[ Kumarru eteenpain ja nouse ylos seisomaan. Toista liiketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

(Vatio) Runsaasti
hyvalaatuista
maitoproteiinia

myaos ikaan

Valio PROfeel® proteiinirahka 175 g laktoositon
mansikka, vanilja, mustikka, sitruuna ja vadelma

o Sydanmerkkituotteita
o Laktoositon
o Paksu, siled rakenne

Valio PROfeel® proteiinirahkarae 150 g HYLA®
mandariini-appelsiini, kolme marjaa ja ananas

e Rahkaa, jossa raejuusto rakeita
e HYLA® tuote

Valio PROfeel® proteiinikerrosrahka 150 g laktoositon
mansikka, persikka ja omena

o Sydanmerkkituotteita
¢ Maustamattoman rahkamassan alla hillo
o Laktoositon

Valio PROfeel® proteiinijogurttijuoma 2,5 dl laktoositon
mustaherukka-vadelma ja mansikka-raparperi

o Juotava jogurtti
o Makeutettu sokerilla ja steviakasvista valmistetulla makeutusaineella
o Laktoositon, D-vitaminoitu

Valio PROfeel® proteiinijuoma 2,5 dl UHT laktoositon
mango, mansikka, kaakao, maitokahvi, vanilja ja minttu-kaakao

o Nestemainen rakenne

 Sailyy avaamattomana lampimassa
o Kateva korkkipakkaus

o Laktoositon, D-vitaminoitu

Ikdantyva tarvitsee proteiinia paivassa
vahintdan 1,2 - 1,4 g /painokilo.

tyville

Pikarissa
lahes

20

proteiinia

Pikarissa

yli1 Gg

proteiinia

Pikarissa

13g

proteiinia

. Annos-
juomassa

15g

proteiinia

. Annos-
juomassa

proteiinia




MAINOS

NUTRIFIN

Terveytta
ja herkkuja
marjoista

_VARMISTA
VIRKEA JA AKTIIVINEN

HUOMINEN

KENELLE NUTRIFIN-TUOTTEET SOPIVAT?

NUTRIFIN-tuotteet sopivat kaikille, silla ne siséltavat paljon
proteiinia, energiaa, vitamiineja ja hivenaineita, kuten magne-
siumia ja rautaa. Erityisen hyvin ne sopivat henkiléille, joilla
on lisdéntynyt energian ja proteiinin tarve. Kaikki tuotteet
ovat séildntdaineettomia ja gluteenittomia seké valmistettu
Suomessa.

MIKSI PROTEIININ SAANTI ON NIIN TARKEAA?

Sairastuminen voi jopa tuplata proteiinin tarpeen. Esimerkik-

Piirakkapohja voi olla terveellinen ja marjojen
kanssa ihanaa herkkua. Talla ohjeella tehtyna
piirakasta saa hyvia rasvoja, jonkin verran

si korkea kuume ja tulehdukset, luunmurtumat ja leikkaukset UUTTA! proteiinia ja kuituja seka runsaasti marjojen
kasvattavat proteiinin tarvetta. Jos ikdihminen saa ruoka- 1 . . . . .
valiostaan liian vahan proteiinia, elimistén puolustuskyky Hyvi kui tai hedelmien antlok5|dantteja.
heikkenee, infektioriski kasvaa ja lihasvoimat hupenevat. .yvann_‘a mset puumtr
keitot, pirteldt ja patukat. Mariapiirakka
YKSIN ASUVAN, LIKI £0-VUOTIAAN AITINI PAINO ON Proteiinia 13-16 g/annos! Jap

PUDONNUT EIKE RUOKA MAISTU. MITA TEHDA? Pohja:

Joskus pienetkin annokset voivat tuntua ylivoimaisen suu- - - 1 dl rypsitljya
rilta, eika niista saa riittdvasti energiaa. NUTRIFIN-ateriasta

1,5 dl vehnajauhoja

saa kaiken tarvittavan energian ja proteiinin pienessa, 'gﬁ%’ o " dl 2d rr?austématonta, rasvatontf’al Jugurttia
helposti syotavassa annoskoossa. Jo pienestéd annoksesta e " sokeria (voit korvata osan stevialla)
*:ieilt\i/isri]tsozeilnlé?ilgen tarvittavan: energiaa, proteiinia ja suoja- ﬁ ; “T“ ““Tnl 1 kananmuna (ei ValttAmaton)
. | ity L
\ ,mp.,x-fi F‘“‘J ot FI oy 1,5 tl leivinjauhetta

. . . |I . .
O0SAAKO IAKAS ISANI VALMISTAA PROTEIINIPUURON? ._ o ' 1,5 dI grahamjauhoja
Hyvadnmakuinen puuro syntyy helposti ja nopeasti: annos- l'u ‘".'.'--"'-""mL @ %

o

pussi tyhjennetdan 1,5 desiin kuumaa vetta tai maitoa, | y
sekoitetaan hyvin ja annetaan hautua 3 minuuttia. Valmis
puuroannos sdilyy jadkaapissa 1 vuorokauden.

Tayte:

Marjoja (mustikoita, vadelmia, puolukoita
tai omenaviipaleita)

2 dl jogurttia

1 kananmuna

sokeria, vaniljasokeria

Sekoita ainekset ylld mainitussa jarjestyksessa taikinaksi.
Jauhojen maaraa voi justeerata niin ettd taikina levittyy
lastalla. Taikinan voi tehda kolminkertaisena, ja silloin se
on uuninpellille sopiva.

Levita taikina levinpaperilla vuorattuun- tai 6ljyttyyn pii-

TUkea tinumise"eo rakkavuokaan. Lisd4 paalle marjoja tai omenaviipaleita.
Turvaa toimintakyvylle.

Sekoita jogurtti ja kanamuna, mausta sokerilla ja vanilja-
sokerilla. Kaada tayte marjojen paalle. Paista 220 astees-
sa n. 25 minuuttia.

SUOMALAISET TAYDENNYSRAVINTOVALMISTEET APTEEKISTA www.nutrifin.f
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Ikaantyessa proteiinin saanti lisdantyy. Gery
ry:n Voimaa ruuasta -projektissa tuotetaan
ravitsemusmateriaalia ikdantyneille.
www.voimaaruuasta.fi

Piilosanat

Maukkaat, monipuoliset ja varikkaat piilosanat:

vajaaravitsemuksesta. Ikaantynyt ruokavalion lisdna voi auttaa hauraita

keho ei pysty enaa hyédyntamaan ja ikdantyvia henkiléitd saamaan 200ml
ravintoaineita yhta tehokkaasti. Siksi voimansa ja energiansa takaisin. SO maa
ikdantyva tarvitsee enemman ravintoa R
kuin aiemmin.

Cc K EOUGNARMUIKUW®PL E R D Etsi ruudukosta seuraavat hyvan

TE 1l KL S J THI KP1 o1 0 1L K ruokavalion sanat pysty, vino tai vaakariveilta!

BT NR I OL T PV A R AL M G A

Ez Al HF E Y MI S OP K UR MN Liha Broiler

{ ONJ Y AER J DOVMES AMI A Kasvikset Kalapihvi
G K R E S K A L A P I H V | | H R L Puuro Herne
. . 4 b | - i i ) ) . I T I EVJ M ONVI KL US MV EO Taysjyvaleipa Leseet
Ika.an.t.ym|se?n liittyva h?uraus on n.1.elko .l\lutrld.l.ﬂn.I.( on.t|eteell|s.c.33t| "keh|te.tty Nutridrink R K LI HAVY 1 SOSGPIKTE RAUWVTE vihannes Kasvidljy
yleista. Se nakyy mm. vdsymyksena, ja hyvalta maistuva, kayttévalmis Suomen ostetuin N ) .
toimintakyvyn heikkenemiseni ja ravintovalmiste, joka sisalta4 kaikkia S AHES G M X VU BB U RA N R.e?eijusto Naurls
usein myo6s tahattomana laihtumisena. elimistén paivittain tarvitsemia ravinto- Proteiini ACON ATURT S AT T UE 2L NEA Plima o Luumu _
Hauraus ei johdu ainoastaan ikaanty- aineita, vitamiineja ja kivennaisaineita. Yh;?)aueolr!i]f i ": :_ \O/ Z ; (F; 'Ii‘ ': ; : ;J x 3 ': i 8 E Eg;‘;?:s'pu“ raa;:fsalaatt'
misesta. Usein on itse asiassa kyse Nutridrink normaalin, tasapainoisen yhdess liha- tai
[ noksessa E ULNU CRRGI HOI T K ANOTC Muna

O K NU OE A K P R S I P U L | K P

I E HS L T J B H K X UE A A | H A

S A P11 TEWUIKWPSUTI L A A KM

R 1 OPDARUPER RUNATT X J U

URI AV I EAOMOT®PIJ S T L RN

BV EUJ TAULTTFOIKTI NCK

Lue lisaa ikaantymiseen littyvasta hauraudesta www.nutridrink.fi Q’NU TRICIZ

utridrink
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Nutridrink on kliininen ravintovalmiste, jota kaytetaan terveydenhuollon henkiléston ohjauksessa. Saatavana apteekeista.
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