





JOKAPAIVAINEN
RUOKAILU HALTUUN

I[tsestaan huolehtiva eldakelainen ottaa arkiruokailun haltuunsa. Han syo saan-
nollisesti monipuolisia ravitsevia aterioita ja valipaloja. Nain seka ruokahalu et-
ta nalantunne pysyvat hallinnassa.

Terveytta ja toimintakykya tukeva ruokavalio sisaltaa runsaasti kasviksia, juu-
reksia, hedelmia ja marjoja vitamiinien ja kivennaisaineiden lahteeksi. Puoli kiloa
eli kuusi kourallista paivassa on suositus. Sen saa parhaiten toteutumaan, kun
kasviksia, hedelmia ja marjoja sisaltyy paivan jokaiseen ateriaan ja valipalaan.

Taysjyvaviljavalmisteet tuovat ruokavalioon vatsan toiminnalle tarkeaa kuitua
seka vitamiineja, kivennaisaineita ja proteiinia. Leipaviipale tai kaksi joka ateri-
alla ja annos puuroa tai myslia on sopiva paivaannos.

Kala, kana, liha, kananmuna ja maitovalmisteet tuovat ruockavalioon hyvaa pro-
teiinia. Kalaa olisi hyva sydda pari-kolme kertaa viikossa, jotta saadaan myds
D-vitamiinia ja tarpeellista kalanrasvaa. Liha tuo ruokavalioon myds rautaa ja
maitovalmisteet kalsiumia seka D-vitamiinia.

Peruna, riisi ja pasta ovat ruokavalion tarkkelyspitoista energiaa ja kaytto-
voimaa. Pari perunaa tai kupillinen tummaa riisia tai pastaa on sopiva annos
aterialla.

Elimistd kaipaa pehmeaa rasvaa. Sipaisu kasvirasvalevitetta leiville ja rypsiol-
jya salaatinkastikkeeksi, ruuanvalmistukseen ja leivontaan takaa tasapainoa
rasvansaantiin. Myds pahkinat, siemenet ja mantelit ovat hyvia pehmean ras-
van lahteita.

Ja kaikki tama hyva jaetaan nautittaviksi aterioiksi ja valipaloiksi pitkin paivaa.




PYSYTAAN PYSTYSSA!

— Eldkeikaisen pitaa erityisesti varjella luitaan ja antaa
‘niita tukeville lihaksille rakennusaineita, jotta pysy-
taan pystyssa ja liikkeella. Luut tarvitsevat kalsiumia
ja D-vitamiinia kaiken ikaa. Proteiini puolestaan on li-

- 'a hasten rakennusaine, ja sita tarvitaan monissa elin-

%‘ :f__.;,oiminnoissa. Maito ja maitovalmisteet tarjoavat nai-

- ta toimintakyvyn tarveaineita runsaasti, helposti ja
e maukkaasti. Sita paitsi maitovalmisteet ovat ravinto-
sisaltéonsa verrattuna edullista ruokaa.



Luu on elavaa kudosta, joka uusiutuu koko elaman
ajan. Vanhetessa luut huokoistuvat, kun uutta luu
kudosta syntyy vahemman kuin vanhaa katoaa. Jos
luukato paasee etenemaan pitkalle, kehittyy osteo-
poroosi. Luut ohenevat ja haurastuvat ja murtumia
syntyy helposti. Tuskallisimpia ja hitaasti paranevia
ovat osteoporoottlset murtumat lonkassa tai selka-
— - -nikamissa:” = =

Onneksi osteoporeasia voi ehkaista ja hidastaa. An-
netaan luille-runsaasti kalsiumia, riittavasti D-vit
" _miinia ja sopivasti kuormittavaa liikuntaa. Kalsi
saa parhaiten maidosta ja maitovalmisteista. Nii
on kalsiumia runsaasti, ja maitoon lisatty DyVi
tehostaa sen imeytymista.

Kun pysyy liikkeessa, pysyy

myos pystyssa. Jumppa, pallo-

pelit, tanssi, hiihto, kuntosali-
harjoittelu, kavely, puutarhatyot __
ja muu hyotyliikunta vahvistavat———
tasapalnoa ehkaisevat kaatumi-

sia ja vaikuttavat myos luustop. = —*

D-vitamiinia syntyy auringon valon vaikutukses-
ta iholla, mutta taalla pohjan perllla"D vitamiinia on
saatava liséksi-ravinnostaja pillereista. Luonnos-
taan D-vitamiinia on-erityisesti kaloissa. Useimpiin

nestemaisiin maitovalmisteisiin on lisatty D-vitamii- i —_lujuuteen-Luut kaipaavatiikun- l
nia. Luomutuotteitaei saa taydentaa D-vitamiinilla. = . taajoka paivé. Myds D-vitamiini -
D-vitamiinia®on-isatty myods vitaminoituihin ravimto-— _osallistull kaatumisten ja,mur=-====
rasvoihin=Yli 60- vu_p:hWott-ea—ZU mlkru-r"""‘ = tumien ehkéisyyn ja vaikuttaa
=—gr. i joka paiva. Se tekee hy— — - lihasten toimintaan ja suoritus-
va"'&:mL IU|IIe kum lihaksillekin. .. e T kykyyn. s
....-
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Kolme lasillista maitoa tai piimaa ja pari viipaletta juustoa paivassa
takaavat luille tarpeeksi kalsiumia ja lihaksille aimo annoksen hyvaa
proteiinia. Rasvaton maito tai piima ruokajuomana on helpoin tapa
saada paivan lasilliset tayteen.

Kaikille ei maito tai piima ruokajuomana maistu. Ei hataa! Paivan mai-
dot voi yhta hyvin kdyttaa raejuustona, jogurttina tai jalkiruokarahka-
na ja juustoviipaleina leivalla tai nauttia aamupuurossa ja kalakeitos-
sa, lorauttaa kahvin ja teen joukkoon. Maidolla on monta kayttotapaa,
ja jokaiselle l6ytyy omat suosikkinsa.

Jos mikaan nestemaisista maitovalmisteista ei maistu, juustoa on
syotava lahes 100 grammaa paivassa riittavan kalsiumin saamiseksi.
Samalla tulee aika paljon rasvaa, vaikka kayttaisikin kevytjuustoja.

Vanhakin oppii uusia kujeita. Kannattaa maistella nestemaisten mai-
tovalmisteiden koko kirjo. Niissa kun on tarjolla laajasti rasvattomia
ja vaharasvaisia vaihtoehtoja. Ikaantyva keho ei enaa kayta energiaa
yhta tehokkaasti kuin nuorena, ja kaikki ylimaarainen energia tahtoo
kertya rasvaksi vydtaraélle terveytta rasittamaan. Vaharasvaisissa
ja rasvattomissa maitovalmisteissa on kohtuullisesti energiaa, mutta
runsaasti tarpeellista kalsiumia ja proteiinia.




Jotkut saavat tavallisesta maidosta ilmavaivoja ja
vatsanpuruja. Kaikkien elimisté ei kehita tarpeek-
si laktaasientsyymia hajottamaan maidon sokeria,
jolloin se paasee paksusuoleen. Siella suoliston
mikrobit panevat sen kaymaan ja syntyy kiusallisia
kaasuja.

Laktoosivaivan takia ei maidosta onneksi tarvitse

luopua. Kaupan maitohyllyssa on seka vahalaktoo-
sisia tuotteita etta taysin laktoosittomia maitoval-
misteita.

Vatsan hyvinvointiin vaikuttaviin piimiin, jogurttei-
hin ja maitoihin on lisatty esimerkiksi kuitua ja pro-
biootteja eli terveysvaikutteisia maitohappobaktee-
reja. Kuitu auttaa pitamaan paksusuolen luontaiset
mikrobiasukkaat tyytyvaisina ja elinvoimaisina. Hy-
vakuntoisina ne pystyvat paremmin taistelemaan
kaikenkarvaisia taudinaiheuttajia vastaan.

Maitohyllyssa on myds kalsiumilla rikastettua mai-
toa. Se on erityisen hyva kalsiumin lahde. Lasilli-
sesta saa jo lahes puolet paivan kalsiumtarpeesta.



Ihanaa, ei ole kiire minnekaan! Eldkeldinen saa he-
railla kaikessa rauhassa ja nauttia aamuaterian
elamankumppanin, aamutelevision tai sanomaleh-
den seurassa. Ensin nautitaan lasillinen vetta - ja
muistetaan samalla napata D-vitamiinipilleri. Sit-
ten on hyvaa aikaa hauduttaa oikeaa puuroa ha-
taisen mikropuuron sijaan ja nauttia se vaikka pa-
kastemarjojen ja raikkaan maidon kera. Ja joskus
voi herkutella puuron voisilman kera ja muistella
lapsuuden sunnuntaiaamuja.

Vaihteluksi puuron voi keittaa maitoon ja naut-

tia sen mehukeiton kera. Eika aina tarvitse sytda
puuroa. Valilla voi syéda jogurttia, marjoja ja mys-
lia. Paaasia, ettd saamme aamiaisella taysjyvavil-
jan kuituja, marjojen ja hedelmien vitamiineja seka
maidon kalsiumia ja proteiinia. Niilla rakennetaan
hyva ja energinen paiva.

Elékelaisen kone kaynnistyy kahvilla tai teella. Nii-
hin lorautetaan reilusti maitoa. Kun maidon viela
kuumentaa mikrossa tai liedella, aamu alkaa rans-
kalaisissa tunnelmim)lii taysjyvaleipaa, si-
paisu pehmeaa kasvimar ia, vii juustoa
tai kinkkua seka kurkku-, tomaatti- tai paprikavii-
paleet taydentavat hyvan aamiaisen.
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Vai ettei muka elakelaisella ole kiire minnekaan. Potypuhettal
Elakelaisten riennot alkavat usein aamulla, jotta ei illansuussa
oltaisi tydssakayvien jaloissa: jumppaa, uimahallivuoroa,
kuntosalivuoroa, jalkahoitoa, hierontaa...

Kiireaamuina on hyva heratella keho lasillisella "voimajuomaa”,
tuoremehulla terastettya piimaa tai jogurttia. Liikunnan jal-
keen maistuukin sitten runsas aamiaisen ja lounaan yhdistelma,
brunssi.

Brunssilla nautitaan munakasta ja salaatteja, hedelmia ja juus-
toa, puuroa ja maitoa tai myslia ja jogurttia, taysjyvaleipaa tai
karjalanpiirakoita ja jalkiruoaksi kanelilla maustettua maitokahvia
tai teeta ja hunajaa. Kahvin kaveriksi haukataan viela pieni pulla.

Brunssi'nautitaan ajan kanssa eika seuraavaa ateriaa tarvitse

kiirehtia. Pienella iltapaivan valipalalla selviaa hyvin paivalliseen
saakka.
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LOUNAALLA TAVATAAN!

Elakelaisen ruokailu on parhaimmillaan iloista yh-

desséoloa ikatovereiden kanssa. Yksinasuvat voi-
vat kutsua ystavaporukan syémaan kukin vuorol-
laan. Jalkiruuaksi keskustellaan, pelataan korttia
tai ratkotaan vaikka ristisanatehtavaa. Tulee ra-

vittua niin sielu kuin ruumiskin, ja hyvinvointi kas-
vaa korkoa korolle.

Lounasemanta tai -isdnta muistaa ikatovereiden-
sa ravinnontarpeen: sopivasti energiaa, paljon vi-
tamiineja, hyvaa proteiinia, runsaasti kalsiumia ja
D-vitamiinia, mutta nuukaillen suolaa ja sokeria.
Eli paljon kasviksia, juureksia, hedelmia ja marjoja,
perunaa, taysjyvaviljaa, kalaa, kanaa ja vaharas-
vaista lihaa ja tietysti maitovalmisteita.

Kalakeitto, kesakeitto ja pinaattikeitto tehdaan
maitoliemeen. Kasvissose- ja sienikeitto pehmite-
taan rasvattomasta maidosta vatkatulla maito-
vaahdolla.

Raikkaita kastikkeita niin kalalle kuin kanallekin

syntyy maustamattomasta jogurtista, sitruuna-
mehusta ja yrteista. Liharuokien kastikehunnussa
jogurtti saa mausteekseen chilid, soijaa tai cur-
rytahnaa.

Moni osaa viela tehda vanhanajan valkokastikkeen-
kin rasvasuuruksella ja maidolla. Se maustetaan
paaruoan mukaan pinaatilla, kananmunalla, juus-

tolla, tomaattisoseella, currylla tai ihan vain ripa-
uksella suolaa ja mustapippuria.

Lihamakaronilaatikon, silakkalaatikon, lohi- ja kink-
kukiusauksen ja kaalilaatikonkin kostukkeeksi sopii
munamaito.

Jalkiruokina suositaan marjoja. Marjarahka syntyy
hetkessa pakastemarjoista. Marjakiisseli maidon
kera tai maitokiisseli marjojen kera on aina suosit-
tu jalkiruoka. Vispipuuro maidon kera vie lapsuus-
muistoihin. Vaniljakastike tai vaniljalla maustettu
jogurtti mehevdittavat kauraomena- tai kaurapuo-
lukkapaistoksen.







Aamupaivan reippailun ja lounaan paalle elakelainen
ottaa hyvalld omallatunnolla pienet nokkaunet. Pai-
vaunilta herataan valipalalle. Kuppi kahvia tai teeta -
luonnollisesti maidon kanssa - virkistaa. Itse leivottu
pikkupulla tai marjapiirakan pala maistuvat. Ne ovat
ravitsemuslaadultaan usein parempia kuin kaupan
valmiit kahvileivat ja keksit. Luukadon ehkaisyn vuok-
si kahvikissan on kuitenkin syyta rajoittaa kupilliset
2-3:een paivassa.

Jos kahvihammasta ei kolota, valitaan iltapaivan vali-
palaksi marjarahkaa, vispipuuroa, vaharasvaista jo-
gurttia ja marjoja, juustoa ja juurespaloja tai pullaa ja
maitoa niin kuin ennen lapsena.

Lounas on yleensa paivan paaateria, ja iltaa kohden
kevennetaan. Paivallinen voi olla kevyt keitto maidon
ja juustoleivan kera tai tuoresalaatti, jonka ruokai-
suutta lisdtadan esimerkiksi kinkkuviipaleilla tai sa-
laattijuustolla.

Tarkan euron taloudenpito edellyttaa, ettei ruckaa
haaskata. Lounaan tahteista saa muokkaamalla her-
kullisen paivallisen. Keitetyt kasvikset ja kanan-, ka-
lan- tai lihanloput sopivat salaattiin tai kuorrutetaan
munamaidon kanssa uunivuoaksi. Lounaan tahteet voi
myos kaaraista ohukaisrullaksi tai taitella meksikolai-
sen maissikakun taytteeksi.

Talonpojan munakas on nerokas tapa tarjoilla tah-
teet. Munamaitoon hyytymaan voi paloitella niin peru-
nat, pastat, kasvikset kuin liha-, kala- ja kanapalat-
kin. Kun kypsan munakkaan paalle viela viipaloidaan
tomaattia ja silputaan tuoretta persiljaa, ei tahteita
enaa tunnistakaan.

Uunipuuro maidon kera on myds hyva paivallisvaihto-
ehto varsinkin, jos ei aamupuuro kuulu tapoihin. Uu-
nipuuro hautuu ohrasta, rukiista, speltista tai vaikka-
pa tattarista ja maidosta itsekseen, ja kokki voi kes-
kittya muihin puuhiin.



Elakeikaisilla on omat vakiintuneet tapansa.
Joku ei saa unta ilman iltakahvia ja toisilta se
vie unen. Joku rauhoittuu ydunille teelld, toiset
se herattaa kesken unien vessaan.

Aika moni on perinyt omilta vanhemmiltaan
tai isovanhemmiltaan iltajuomaksi hopeateen:
kuumaan veteen reippaasti maitoa ja ripaus
sokeria. Myds maitokaakao on lammin vaihto-
ehto.

Kaikki eivat ole vilukissoja, ja jadkaapin raikas
maito, piima, jogurtti tai rahka saattelee hei-
dat yopuulle. lltajuoman kaveriksi sopii pala
taysjyvaleipaa tai pieni karjalanpiirakka ja he-
delma.

Esitteen teksti: MMM Leena Packalén



PAIVAN ATERIAT

Tama taulukko auttaa kokoamaan paivan ateriat taysipainoisesti.
Monipuolisen ruoan lisaksi tulee paivittain kayttaa D-vitamiinivalmistetta (20 ug/vrk).

ATERIA RUOKA

AAMIAINEN Puuro tai mysli, taysjyvaleipa, kasvimargariinia, tuoreet kasvikset, marjat,
maito tai jogurttia, juustoa

LOUNAS Kala-, kana- tai liharuoka, [ammin lisdke, tuoreliséke, taysjyvaleipa, kasvimargariini,
maitoa tai piimaa, marjainen rahkajalkiruoka

ILTAPAIVAN Kahvi tai tee, pulla tai marjapiirakka, hedelma

VALIPALA tai marjarahkaa tai jogurttia ja marjoja

L Keittoa ja taysjyvaleipaa, kasvimargariinia, maitoa tai piimaa, juustoa
PAIVALLINEN tai uunipuuroa ja tuorepaloja, maitoa
tai salaattia ja taysjyvaleipaa, kasvimargariinia, maitoa tai piimaa

ILTAPALA Hopeateeta, taysjyvaleipaa, kasvimargariinia, juustoa

tai kinkkua, hedelmaa

Maitoa kaiken ikaa on Maito ja Terveys ry:n kampanja, joka on tuotettu maa- ja metsatalousministerion tuella.
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