( ) Hyvinvointia tasapainoisesta ravitsemuksesta
SuperHoiva Kotihoidon opas hyvinvointia lisaavaan ravitsemukseen

Monipuolisen ja terveellisen ravitsemuksen edut:
e parempi vireystila ja keskittymiskyky
e parempiunen laatu
e sydan- ja verisuonisairauksien etenemisen hidastaminen ja sydanterveyden paraneminen (mm. verenpaineen,
kolesterolin, verensokerin laskeminen)

* muistin kohentaminen
* toimintakykyisten vuosien lisdaaminen (mm. luunmurtumien ehkaisy, lihasmassan yllapito, painonnousun ja

vajaaravitsemuksen/liiallisen painon laskun ehkaiseminen)
* ruoansulatusvaivojen ehkaisy
* parempi vastustuskyky

Ikaantyminen, toimintakyvyn heikkeneminen ja muistisairaudet lisaavat riskia aliravitsemukselle ja
riittamattomalle ravintoaineiden saannille. Ravinnon maaran lisaksi tulisi kiinnittaa erityista huomiota
syodyn ravinnon laatuun ja ravinnepitoisuuteen, jotta ruoasta saisi riittavasti muistia ja
toimintakykya tukevia ravintoaineita (rasvat, proteiinit, hiilihydraatit, vitamiinit ja hivenaineet).
Kannustamme tyontekijoita ja laheisia olemaan asiakkaiden arjessa mukana auttamalla asiakasta
tekemaan hyvia terveys valintoja. Nain voimme yhteistydssa kohentaa asiakkaan terveydentilaa ja
kotona parjaamista.

Terveellisen ikaantyneen ravitsemuksen kulmakivet

Toimivin ruokavalio on sellainen, jota voisi suositella myos sydan- ja verisairauksien
ja muistisairauksien ehkaisemista tavoittelevalle.

1.Runsaasti vihreita kasviksia, hedelmia ja marjoja

Vihreat kasvikset, kuten salaatti, parsa, pinaatti, lehtikaali seka tavallinen kaali
Varikkaat kasvikset, kuten porkkana, tomaatti, punajuuri, paprika

Monipuolisesti eri hedelmid, kuten sitrushedelmat (appelsiini, kiivi, mandariini, greippi,
sitruuna, lime), makeampia hedelmia kohtuudella (mango, banaani, papaija, paaryna)
Marjoja: mustikka, mansikka, vadelma, puolukka, karpalo, lakka, hilla

Kasvikset ja hedelmat tutkitusti vahentavat syévan seka sydan- ja verisuonisairauksien riskia. Ne \ \&”
sisdltavat monia terveyden kannalta tarkeita vitamiineja ja mineraaleja. Kasviksia pitaisi syoda
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Lisda ruokavalioon erilaisia oILyJa oliividljy (ruoanlaittoon ja leivontaan), extra-
neitsyt oliividljy (salaatteihin ja kuumentamattomiin ruokiin), peIIavanS|emenoIJy
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Lisaa pehmeita rasvoja pahkindista, siemenistd, avocadosta

Syo kohtuudella kovia rasvoja sisaltavia elainperaisia tuotteita. Maidot ja @
maitovalmisteet on hyva ostaa rasvattomina tai vaharasvaisina. Kana on Qb
vaharasvaisempi vaihtoehto nautaan, sikaan ja lampaan lihaan verrattuna. Valta it

runsaasti piilorasvaa sisaltavia leivonnaisia. m
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Uudemman tutkimuksen mukaan paivittainen lihan syéminen on haitallista syddmen ja verisuoniston seka
suoliston terveydelle. Paivittdisen proteiinitarpeen tayttamiseksi lihan sydminen paivittain ei ole valttamaténta ja
lansimaissa sydmme lihaa enemman kuin sita tarvitsemme. Pitkaan ja toimintakykyisina elavissa vaestoryhmissa on
yhteista se, etta ruoka on kasvis- ja kalapainoitteista, ja lihaa ei syoda paivittain/suurina annoksina. Pavut, linssit,
palkokasvikset, vihredt kasvikset, tofu, siemenet ja pahkinat ovat hyvia vaihtoehtoisia proteiinin ldhteita.
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3. Kuitupitoistet ja matalan Gl:n sisaltavat hiilihydraatit

Suosi kasviksia (matala Gl) seka kohtuullisen Gl:n sisaltavia taysjyva- ja ruis tuotteita (mm. ruisleipa ja -puuro, taysjyvaleipa,
tdysjyva riisi ja pasta). Leivonnassa valkoinen vehnajauho on hyva korvata mahdollisuuksien mukaan speltti- tai
taysjyvajauholla.

Valta/sy6 kohtuudella korkean Gl:n hiilihydraatteja: kidesokeri, valkoinen vehnajauho (mm. valkoinen leipa ja leivonnaiset).
Sokeripitoiset mehut, virvoitusjuomat ja kahvijuomat sisaltavat usein runsaan maaran valkoista sokeria ja niita tulisi valttaa.

-/ Glykeeminen indeksi (Gl) on numeerinen arvo, joka annetaan elintarvikkeelle sen perusteella, kuinka nopeasti

se nostaa verensokeria. Korkeamman Gl:n sisadltava hiilihyrtaatti nostaa verensokeria nopeasti ja lisaa tyypin 2
diabeteksen sekd muiden sydan- ja verisuonisairauksien riskia.

4. Prosessoitujen elintarvikkeiden valttaminen

Suosi mahdollisimman luonnollista ja kasittelematonta ruokaa. Liha on parempi ostaa lihana eika esimerkiksi valmiina
makkarana tai pihvina. My6s vegaaniset lihavalmisteet ovat pitkalle prosessoituja ruokia. On parempi ostaa lihaa sellaisenaan
ja sy6da kasviksia omassa muodossaan. Nyrkkisaanténa on se, etta raaka-aineen pitdisi nayttaa silta kuin se on luonnollisessa

muodossaan.

Valta prosessoituja elintarvikkeita, pikaruokaa ja valmisruokia. Ne sisaltavat usein suuren maaran lisaaineita, suolaa ja rasvaa
seka erilaisia tarpeettomia apuaineita. Jos on valttdmaténta ostaa valmisruokia, niiden laatuun kannattaa kiinnittdd huomiota.
Paketeista on hyva tarkistaa esimerkiksi e-koodien maara ja suosia lisdaineettomia tai pakastettuja tuotteita. Pakasteisiin ei
tarvitse usein lisata saildntaaineita samalla tavalla kuin jaakaapissa ja huoneenlammadssa oleviin tuotteisiin.

./ Lihaleikkeleet ovat usein sellainen ruoka, jota tulee syétya usein huomaamattaan, erityisesti jos syo paljon

leipaa. Laadukkaimmatkin leikkeleet sisdltdavat rasvaa, lisdaineita ja runsaasti suolaa. Leikkeleet olisi hyva korvata
terveellisemmilla vaihtoehdoilla. Leivan paalle voi laittaa myos salaattia, kurkkua, tomaattia ja avocadoa tuomaan
makua. Jos valttamatta haluaa lisata suolan makua, vaharasvaista juustoa voi lisdta kohtuudella.

5. Ruokailuajoilla on merkitysta

Suosi aamupainotteista syomista. Syéminen kannattaa ajoittaa aktiivisimpaan aikaan. Ravitsevaan aamupalaanja
lounaaseen kannattaa panostaa. lllalla on hyva sy6da kevyemmin, esimerkiksi hedelmia/smoothie tai voileipa. lllan viimeisen
aterian ja seuraavan paivan ensimmaisen aterian valilla pitdisi olla vahintaan 12 tuntia valia, niin suolisto saa levata yon

aikana.

Valta runsasta iltasyomista ja y6syomista. On suositeltavaa olla sydmatta muutamaa tuntia ennen nukkumaanmenoa.
Runsaan aterian syominen nukkumaanmenon jalkeen johtaa painonnousuun, silla yon aikana syotya energiaa ja rasvaa ei
tule kulutettua loppuun nukkumisen aikana. Verensokeriarvot voivat olla koholla viela aamullakin illan sydmisen jalkeen.

Tutkimusten mukaan iltasyémisen poistaminen parantaa verensokeritasapainoa ja auttaa painon
hallinnassa/laskemisessa. Lisaksi se voi pidemmalla aikavalilla laskea kolesterolia ja verenpainetta.
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6. Kuuntele vatsaasi WP =~

Kaikki ruoat ja tavat eivat sovi kaikille. Ravitsemus suositukset ovat yleisesti hyédyllinen ohjenuora terveelliseen
ravitsemukseen. Jokaisella on kuitenkin omanlainen ruoansulatus ja metabolia, johon vaikuttavat fyysinen
aktiivisuus, geenit, stressi ja muut yksilolliset tekijat. Ravitsemussuositusten mukaan 5-6 kertaa pdivassa pienten

aterioiden sydminen on hyvaksi, mutta se ei sovi .kaiki_IIeHa saattaa aiheuttaa ummetusta/epamukavaa oloa. 2-3
kertaa paivassa syominen saattaa sopia paremmin toiselle ihmiselle. Omaa vatsaa on siis syyta kuunnella ja
tarkkailla, minkalainen ateriarytmi sopii itselle.

Uudemman tutkimuksen mukaan pidemmat ateriavalit ovat parempi vaihtoehto ruoansulatuksen ja
= ravintoaineiden hyédyntamisen kannalta. Harvemmin syomista on perusteltu myos evolutiivisesta
nakoékulmasta. Alunperin ihmisella ei ollut jatkuvasti ruokaa tarjolla ja elimistémme ei ole sopeutunut
jatkuvaan syémiseen. Pelkastdan vatsalaukussa ruokaa sulatetaan vahintaan kaksi tuntia ennen kuin se
siirtyy ohut- ja paksusuoleen. On parempi siis antaa vatsalaukun tyhjentya kunnolla ja suolistolle jaa aikaa

levata aterioiden valilla. A_
Hyodyllisia vinkkeja terveelliseen ravitsemukseen o
e Lisda puuroon margariinin/voin sijasta oljya. o

e Korvaa leivan paalta runsaasti suolaa ja eldinrasvaa sisaltavat leikkeleet ja juustot
kasvikunnan tuotteilla. Voit kokeilla esimerkiksi avocadoa, kurkkua, salaattia ja
tomaattia. Nama tekevat leivasta pehmean ja helposti sydtavan. Leivan paalle voi
ripotella mausteita ja 6ljya tuomaan lisaa makua.

e Suosi kasvisruokavaliota. Pida viikoittain vegaanisia paivig, jolloin et syo liha- tai

maitotuotteita ollenkaan. Ve
 SyO salaattia ja kasviksia jokaisella aterialla. \ P
« Kokeile olla syématta illalla 18:00 jilkeen. N

e Syd ruoan lisukkeena pahkingita ja siemenig, jotka auttavat pitamaan kyllaisena ja
sisaltavat terveellisia rasvoja.

e Sy0 leipaa kohtuudella. Sita ei tarvitse olla joka aterialla.

e Lisdad ruokavalioosi hyvia bakteereja sisaltavia hapatettuja tuotteita, kuten
hapankaalia tai piimaa/maustamatonta jogurttia.

o Herkuttele kohtuudella ja mieluummin aterian jalkeen kuin aterioiden valilla.

Kyllaisena epaterveellista napostelua on helpompi pitaa kohtuudessa.

Juo [@mminta vetta 0,5h ennen ateriaa. Tama auttaa ruoansulatuksessa ja
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