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Hyvä ravitsemus edistää toimintakykyä

Ikääntyessä tärkeää:
• Paino vakaana
• Proteiinia tarpeeksi 
• Kasviksia monipuolisesti ainakin ½ kg 
• Viljatuotteet täysjyvänä, kuitu
• Hyvä rasvan laatu 
• Joka päivä liikuntaa
• Ruoasta nauttiminen hyvässä seurassa



Ravitsemusportaali
• Ikääntyneiden ravitsemusportaali www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin
• Paljon tietoa ravitsemuksesta, materiaalipankki: videoita, luentoja, testejä, esitteitä, 

oppaita.
• Tähän mennessä n. 60 kuntaa on linkittänyt ravitsemusportaalin sivuilleen.
• Ravitsemusportaalista löytyvät kaikki hankkeen materiaalit

Esimerkkeinä:
https://kauhajoki.fi/ikaihmiset/
Voi hyvin eläkkeellä | Vantaan ja Keravan hyvinvointialue (vakehyva.fi).
https://juupajoki.fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistaminen/hyvinvointia-
elintavoilla/ruoka-ja-ravitsemus/

http://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin
https://kauhajoki.fi/ikaihmiset/
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fvakehyva.fi%2Ffi%2Fvanhusten-palvelut%2Fvoi-hyvin-elakkeella&data=05%7C01%7Csatu.jyvakorpi%40ruokavirasto.fi%7Cdbad662f4faa4dea402708dba78badf6%7C7c14dfa4c0fc47259f0476a443deb095%7C0%7C0%7C638287990586320037%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=jZ%2Bn7oQPuUznKYxKC67mCue84vLDi0Sab4rejx2CC10%3D&reserved=0
https://juupajoki.fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistaminen/hyvinvointia-elintavoilla/ruoka-ja-ravitsemus/




Kiitos!
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