Hyvaa aivollle
-muistisairaan ravitsemus

Anu Varjonen
THM, lalllistettu ravitsemusterapeutt
Paijat-Hameen hyvinvointiyhtyma, Ikaantyneiden palvelut ja kuntoutus

é Ravitsemustaidoilla f e

HYVINVOINTIA PAIJAT- HAMEESEEN

PAIJAT-HAMEEN HYVINVOINTIYHTYMA




Hyvaa ravintoa aivollle

Ruokavalion kokonaisuus
ratkaisee, el yksittaiset
ruoka- tai ravintoaineet!

Maistuvaa, nautittavaa ja
varikasta syotavaa!
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Max 3 krt/vko

n. joka toinen
paiva

4-6 krt/vko

Maitotaloustuotteita n. 3-4
annosta/pv.

Nakyva rasva oliivi-/rypsi6ljyd + "
30 g pahkindita ‘

Tarvittava hiilihydraatti
tummaa viljaa ja pastaa

6 kourallista
kasviksia, 3
hedelmda/marja-
annosta

. . www.pronutritionist.net
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Saannolliset ateria-ajat

« 1 -2 paaateriaa ja lisaksi 3 -4
pienempéaa valipalaa

« Kerta-annoksen jdadessa \\
pieneksi, useita aterioita 2 — 3
tunnin valein I/

* Vaikutukset verensokeriin,
vireystilaan, suolentoimintaan

ja paivarutiineihin 0
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1. Mika sana?
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C-vitamiini
Foolihappo

Syo kasviksia, hedelmia

ja marjoja joka paiva niin paljon,

etta niista tulee yhteensa
kuusi kourallista eli puoli kiloa.
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1. Mika naita kuvia yhdistaa?

e — avalmia alvolervey 1 =1ialInt

PAIJAT-HAMEEN HYVINVOINTIYHTYMA




<= Syd taysjyvaista viljaa Foolihappo

Taysjyvaviljassa on paljon
vitamiineja ja kuitua.
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4. Mika naita kuvia yhdistaa?
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<= Syo pehmeas rasvaa & [rankinore

' v.| 30g / paiva

E-vitamiini
- Foolihappo

( /‘ lhminen tarvitsee pehmeaa rasvaa.
!
Pehmea rasva alentaa kolesterolia

ja verenpainetta.

B12-vitamiini
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=+ Syo kalaa

Omega-3-rasvahapot

Kalassa on paljon pehmeaa rasvaa
seka D-vitamiinia ja proteiinia.
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Muista D-vitamiini!

1IN D-vitamiini on tarkea luuston,

D- verisuonien ja sydamen terveydelle.
vitamiini

PAIJAT-HAMEEN HYVINVOINTIYHTYMA




5. Mika naita kuvia yhdistaa?
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m Proteiinintarve/vrk

60 kg 12g-84 g
70 kg 84 g-98 g
80 kg 96g-112 g
90 ke 108 g-126 g

osituksen mukainen pdaivittdin

proteifnin saantion 1,2 g=1.4 g Kala-ateria, Kasvissosekeitto, raejuusto Kaalilaatikko
proteiinia’kehon painokilo. S R e e
pannuahvenet ja taysjyvaleipa
100 e e 9o oo
lkaantyessa
Lohifilee 20 g : e o T
: kehon proteiinin tarve lisaantyy.
Broilerfilee 27¢g
Kananmuna 13¢
Sika-nautajauheliha 23¢
Nyhtdkaura 31g
Harkis 17¢
Valkopapu 8¢
Raejuusto 17¢

Proteiinia aterioille kalasta,
broilerista, lihasta, kananmunasta,
herneista, pavuista ja linsseisté
sekd maitotuotteista. Broileriateria Hernekeitto




Marjarahka Voileipa Péahkinit ja omena

\\&_9 -_— // |‘
B i e A S = F N
Rahkapirtel Soijajogurtti ja e

hiarkdapapugranola Jogurtti ja marjat Maito- tai piimélasi Taysjyvileipdviipale
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Protelini

IKAANTYNYT TARVITSEE VAHINTAAN 80 G PROTEIINIA PAIVASSA.

Yksi annos sisaltaa 7-8 grammaa proteiinia. Nauti proteiinipitoisia ruokia paivittain vahintdan 10 annosta.

Maito / piima Jogurtti
2dl 2dl

Cre

Kypsa liha * Kypsé kala
3rkl (25-30g) 4-5rkl (40-50 g)

* Vahérasvainen, luuton liha

Maustamaton
maitorahka
vajaa 1dI(80g)

Kypsa broileri *
3kl (25-30g)

Raejuusto Kypsytetty juusto Tayslihaleikkele
5-6rkl (50 g) 3-4 viipaletta (30 g) 3-4 viipaletta (40 g)

&Y '
1hdk

rillimakkara / nakki Pavut ja linssit Pahkinat
2 nakkia tai 1,5d1 (100 g) 4rkl (40 g)
% makkara (50-75 g)
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Leikkelemakkara
6-8 viipaletta (80 g)

Lihahyyteld
3 viipaletta (& 25 g)

Keitetty kananmuna
1 kpl (60 g)

-y

Maksamakkara
4-5 viipaletta (4 15 g)




10. Mika sana?

O Apetta aivoille — avaimia aivoterveyteen -hanke
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== Sy® vahemman lihaa

& @

Syo naudan-, sian tai lampaanlihaa

korkeintaan puoli kiloa viikossa.
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SY0 HYVAA

Kokeile erilaisia vaihtoehtoja lihalle ja lihatuotteille

« Korvaa kastikkeissa osa lihasta |
v
pieneksi pilkotuilla kasviksilla - JiE . 3
- Palkokasvit, eli erilaiset linssit, pavut F .—.;__ £ &Y A
ja herneet ovat taytta ravintoa. -~ }J

Lisaa miedon makuisia papuja ja Pt \ & <y
linsseja liharuokiin. k .
Kokeile soijapavuista valmistettua

tofua ja tempehia.

Maista Quorn-sieniproteiinivalmistetta Palkokasvit siséltévat proteiinia,
ja kayta sienia sellaisenaan kuitua, kivennaisaineita

iy . . e in ja hyvaa rasvaa.
Kayta myds siemenia ja pahkinéita

ray Lue lisdd: www.syohyvaa.fi ) KULUTTAMANTTO

o
““““““
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3. Mika naita kuvia yhdistaa?
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— Syo vahemman suolaa

Suolaa saisi syoda korkeintaan
5 grammaa paivassa.

Suolan vahentaminen

alentaa verenpainetta.
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Souvenaild-ravintovalmiste — Alzheimerin
taudin alkuvalheessa, lievassa
muistihairiossa

> L I

Souven: ‘Souvenaigouvenaid
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Sy0 muistaaksesi
Ravitsemus aivoterveyden edistéijéinéi
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Suomen muistiasiantuntijat ry 2013
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