Apetta aivoille -tietovisa

Aihe: Ikaantyneiden ravitsemussuositukset

Jaa osallistujille vastauspaperit ja kynat. Tietovisaan voi vastata
yksin, pareittain tai pienryhmissa. Lue totta/tarua -vaittamat
osallistujille rauhalliseen tahtiin ja anna heidan vastata ensin kaikkiin
kysymyksiin. Kaykaa vastaukset yhdessa lapi ja keskustelkaa
aiheista. Muista tutustua kysymyksiin ja vastauksiin itse ensin!

Vaittamat:

1. Jos haava ei tahdo parantua,
kannattaa sy6da proteiinipitoista ruokaa.

Leipa on runsaskuituinen,
jos 100 g leipaa sisaltaa 3 g kuitua.

Marjojen kuitu alentaa kolesterolia.
Kaikilla hoikilla ihmisilla on hyva ravitsemustila.
Pahkinditd kannattaa syodda 3 dl paivassa.

B12-vitamiini on tarkea vitamiini
hermosolujen toiminnalle.

D-vitamiini on tarkeaa lihaksille,
luille ja vastustuskyvylle.

Ruokakolmiossa ylimpana ovat ne ruuat,
joita suositellaan sydtavaksi runsaasti.

Suomalaiset ravitsemussuositukset
korostavat lounaan tarkeytta.

. Ikdantyessa energian tarve usein pienenee,
mutta ravintoaineiden tarve pysyy samana tai kasvaa.
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Vastaukset:

1. Totta.

Proteiini on tarkea lihasten rakennusaine, jonka takia se vaikuttaa
ikdantyneen yleisvointiin ja toimintakykyyn. Lisdksi proteiini on
solujen rakennusaine ja vaikuttaa elimistén puolustuskykyyn.
Ikaantynyt tarvitsee proteiinia vuorokaudessa 1,2 g painokiloa
kohti (ty6ikainen 0,8 g). Jos on huonosti paranevia haavoja tai
leikkauksesta toipuminen menossa, proteiinia suositellaan jopa

2 g painokiloa kohti.

Proteiinin puute voi ilmeta voimattomuutena, infektioherkkyytena
ja haavojen paranemisen hidastumisena. Hyvia proteiinin lahteita
ovat liha, kala, kananmuna ja maitotuotteet. Palkokasveista, mm.
herneista ja linsseista, saa myos hyvin proteiinia.

2. Tarua.

Runsaskuituisessa leipatuotteessa on vahintaan 6 g kuitua

100 g:ssa. Kuitu parantaa vatsan hyvinvointia. Kuitupitoisten
viljatuotteiden, kuten leivan, kanssa kannattaa nauttia nestetta.
Vatsan ummetukseen voi kokeilla seuraavaa ohjetta: 1 rkl
pellavansiemenrouhetta + 1 rkl ruokadljya viiliin, puuroon tai
jogurttiin sekoitettuna. Pahkindissa on sopivassa suhteessa rasvaa
ja kuitua, joten nekin voivat auttaa ummetukseen.

3. Totta.

Marjoissa, hedelmissa, kasviksissa ja kaurassa on liukenevaa eli
geeliytyvaa kuitua, joka alentaa kolesterolia sitomalla sitd itseensa
ja kuljettamalla sita elimistdsta pois. Lisaksi liukeneva kuitu
tasoittaa verensokeria.

4. Tarua.

Hoikka ulkomuoto voi kertoa sopivasta energian saannista,
MUTTA se voi myds kertoa, etta henkilélla on ali- tai
virheravitsemus, jolloin han ei saa ruuasta riittavasti suoja-
ja ravintoaineita. Huono ravitsemustila altistaa lihaskadolle,
haurastumiselle ja toimintakyvyn heikkenemiselle.




Lieva ylipaino suojaa aliravitsemukselta, osteoporoosilta,
lihaskadolta ja jopa ennenaikaiselta kuolemalta. Myds
ylipainoinen henkild voi karsia ravintoaineiden puutoksista,
jos ruokailutottumukset ovat yksipuolisia.

Jos ikaantyneen paino laskee tahattomasti 3 kg / 3 kk tai
painoindeksi on alle 23, on tutkittava painonlaskuun johtaneet
syyt seka aloitettava tehostettu ravitsemushoito.

5. Tarua.

Pahkinat ovat terveellisia, koska ne sisaltavat hyvalaatuista
rasvaa, B-ryhman vitamiineja, proteiinia ja kuitua. Ne ovatkin
todettu sydan- ja aivoterveelliseksi ruuaksi esim. kolesterolia
laskevan vaikutuksen vuoksi. Pahkinat ovat myds hyvin
energiapitoisia, joten niiden suositeltu annostus on

1-2 ruokalusikallista paivassa.

6. Totta.

Pitkaaikainen B12-vitamiinin puute voi aiheuttaa vakavia
muistihairioita. Ikaantyminen, sairaudet ja ladkkeet voivat
heikentda sen imeytymista. Sita saa kaikesta eldinperaisesta
ruuasta, kuten lihasta, kalasta, kanasta, kananmunista ja
maitotuotteista. B12-vitamiinin tason voi mitata verikokeella.

7. Totta.

D-vitamiinin puutteessa kalsium ei imeydy kehoon ja paase
vahvistamaan luustoa. Vahentynyt lihasmassa ja heikentynyt
luusto heikentavat lilkkumis- ja toimintakykya seka tasapainoa,
mika altistaa kaatumisille. D-vitamiinia tarvitaan myds
vastustuskyvyn yllapitamiseen.

Ikaantyneellda D-vitamiinin imeytyminen ja hyvaksikayttd
heikkenee, koska iho ja munuaiset eivat enda muunna auringosta
saatavaa D-vitamiinia niin hyvin kuin aiemmin. Osa ikdantyneista
on vahemman myds ulkona, joten iholla muodostuvan D-vitamiinin
saanti vahenee. Suositeltu maara D-vitamiinia ikaihmiselle on 20
mikrogrammaa/vrk.




8. Tarua.

Ruokakolmiossa ylimpana ovat sattumat eli herkut, joita sy6édaan
silloin talldin ja kohtuullisesti. Alimpana ovat kasvikset, marjat ja
hedelmat, joita on hyva sydda eniten. Viljatuotteet ja peruna ovat
kolmion keskelld. Niita syédaan paaruuan lampimissa lisakkeissa
riisin ohella.

9. Tarua.

Ateriarytmiksi suositellaan: aamiainen, lounas, paivakahvi/valipala,
paivallinen ja iltapala. Jos ruokahalu on huono, tahan lisatdan viela
proteiini- ja energiapitoisia valipaloja. Iltapala ja aamiainen ovat
tarkeitd, koska yli 11 tunnin ydpaasto ei ole hyvaksi. Saanndllinen
ateriarytmi takaa tasaiset verensokerit ja hyvan vireystilan koko
paivaksi.

10. Totta.

Pienemmista annoksista pitadisi saada edelleen saman verran
suoja- ja ravintoaineita kuin isommista annoksista.

Ikdantyneen perusaineenvaihduntaan vaikuttaa mm. vahentynyt
lihasmassa ja mahdollinen liikunnan véheneminen. Samoin

nalan ja janon tunne saattavat heiketa edella mainituista syista

ja fyysisista muutoksista esim. vatsalaukun laajenemiskyvyn
vahenemisestd, haju- ja makuaistin muutoksista, laakityksesta tai
joistakin perussairauksista johtuen. Ruokahalua vahentaa myos
yksindisyyden tunne.
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