[td-Suomen yliopisto Ravitsemusohjeita ikdantyneelle
Kuopion yliopistollinen sairaala

LENTO-tutkimus
2019-2021

Huolehdi monipuolisesta sydmisesta, jossa kaikki ateriat
sisaltavat:

Syo saannollisesti paivan mittaan. Ruokailukertoja olisi hyva olla
4-6 paivassa. Tee ruokailuhetkista miellyttavia nauttimalla ateriat
muiden seurassa, jos mahdollista. Valmista mieliruokia,
annostele ruoka houkuttelevasti ja kata kauniisti. Ulkoilu ja
lilkunta parantavat ruokahalua.

Valitse 4-6 ateriaa paivaan:

. kypsennetyt ja/tai o
Aamiainen tuoreet kasvikset Kasvislisike
Aamupaivan valipala
Lounas
“tapalvan Vallpala peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
Paivallinen viljalisake lahde ruoka
lltapala

@ VRN

Huolehdi riittavasta proteiinin saannista toimintakyvyn ja
lihasvoiman yllapitamiseksi.
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Valitse joka aterialle jotakin proteiinipitoista: . f o V
. X b

Paaaterioille lihaa, kalaa, siipikarjaa tai kasvi-

proteiinivalmistetta seka juomaksi maitoa tai piimaa

Aamu-, vali- ja iltapalalle esim. lasillinen maitoa

tai piimaa, viilia, rahkaa, jogurttia tai leivan 1 di jogurttia

paalle tayslihaleikkeletta tai juustoa. sisaltaa 3 g
proteiinia

proteiinia lihasta, siipikarjasta, kalasta, maitotuotteista tai
kasviproteiinivalmisteista

hiilihydraatteja taysjyvaviljatuotteista, perunasta,
taysjyvariisista, taysjyvapastasta tai viljalisakkeesta
varikasta kasviksista, hedelmisté ja/tai marjoista

rasvaa kasvioljyista ja/tai -margariineista

Lampimat ateriat on hyva koota

kala/siipikarja/ lautasmallin mukaisesti. Lisaa aterialle
punainen liha/ . Lo . .
kananmuna/ ruokajuoma, leipa kasvirasvalevitteen

kasviproteiinin lahteet e . . .
kanssa ja 6ljya salaattiin seka halutessasi

ateria jalkiruoka.
sisaltaa 30 g
proteiinia

Suosi pehmeita kasvirasvoja, joista saat elimistolle
tarkeita rasvahappoja

Kasvirasvalevite (60-75% rasvaa), jossa
Sydanmerkki

Ruoanvalmistukseen kasvioljyja tai pullomargariinia
Salaatteihin kasvioljya tai kasvioljypohjaisia
salaatinkastikkeita

Syo kalaa ainakin kaksi kertaa viikossa
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Lisaa juureksia, vihanneksia, hedelmia ja marjoja
aterioille. Niista saat tarkeita vitamiineja,
kivennaisaineita ja kuituja.

Tavoittele 5 annosta paivassa:
© 1 annos on esim. 1 keskikokoinen porkkana tai tomaatti, 1
pieni omena, 2 dl marjoja, 2 dl salaattia tai raastetta

Kasvikset, hedelmat ja marjat voi nauttia myos kypsennettyina,
osana pata- ja laatikkoruokia, raastettuna, osana

tehosekoittimessa tehtya valipalajuomaa tai tehda niista kiisselia.

Kasittely helpottaa kovien ruokien pureskelua.

Valitse viljatuotteista taysjyvaleipaa, taysjyva-
hiutalepuuroja ja -velleja, taysjyvariisia,
taysjyvapastaa seka mysleja.
Taysjyvaviljatuotteet sisaltavat
runsaasti vitamiineja ja kivennais-
aineita ja niiden kuitu auttaa
vatsantoiminnassa.

ruisleipaviipale
sisaltaa
3 g proteiinia
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Kayta D-vitamiinilisaa paivittain ympari vuoden. Tarvitset D-
vitamiinia lihasten ja luuston hyvinvoinnin yllapitamiseen.

Valitse D-vitamiini- tai monivitamiinivalmiste, jossa on
© 10-20 pg D-vitamiinia

Janon tunteen heikentyminen ikdantyessa voi johtaa
vasymykseen, huimaukseen, heikentyneeseen suorituskykyyn ja
sekavuuteen.

Ehkaise kuivumisesta aiheutuvia haittatekijoita
O Juo 1-1,5 litraa paivassa
vettd, kivennaisvetta, maitoa, piimaa tai
laimennettuja mehuja
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Valta alkoholipitoisia juomia tai kayta niita vain
satunnaisesti enintdaan 1 annos paivassa. Alkoholin
haittavaikutukset ovat ikaantyneilla voimakkaampia mm.
hidastuneen aineenvaihdunnan ja kehon pienemman
nestemaaran vuoksi.

3 g proteiinia 5 g proteiinia 7-8 g proteiinia 9-10 g proteiinia 15-21 g proteiinia Prot.
maito/jogurtti/viili 1dl puuro maitoon 1dl kananmuna 1 kpl maitorahka 100 g lohipala 100g 21g
kinkkuleikkele 1kpl | juusto 2 vpl raejuusto 5 rki kalakeitto maitoon | 2dl broilerin filee 100g 20g
ruisleipa 1 vpl lihapyorykka 2 kpl jauhelihakeitto 2dl jauhelihapihvi 1 kpl lihalaatikko 2dl 16g
perunasose maitoon | 1,5dl | jalkiruokavanukas 1dl valipalarahka 1dl lihakeitto 2dl hernekeitto 2dl 16g
pahkinit/siemenet 1rkl pannukakku 10x10 cm:n pala | velli maitoon 2dl lihapyorykat 4 kpl jauhelihapihvi 2 kpl 16g




