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Tavoitteet

* Tarjota videoneuvottelutekniikan avulla
vuorovaikutteista palvelua
kuntoutusjaksolta kotiutuville asiakkaille

* Tukea asiakkaiden toimintakykya ja kotona
selviytymista

Sisalto

* Fysioterapeutin ohjaama harjoittelu
paivittain
— Ryhmassa, laitteen valityksella
— Raataloity

* Sairaanhoitajan kanssa kaytavat
keskustelut, ohjattuja
keskustelutuokioita



Ravitsemusinterventio(1)

Ravitsemuksen arviointi
— Ravitsemustila: MNA

— Ravinnonsaanti: kolmen paivan

ruokapaivakirja
* Alussa ja 6 kk kuluttua

Ravitsemusohjaus

— Laitteen valityksella
henkilokohtaisesti

Ravitsemusinterventio (2)

Ravitsemushoidon

suunnitelma

— Kaydyn keskustelun
pohjalta

— Lahetettiin postitse ->
myo6s omaisten ja
kotihoidon
kaytettdvissa

RAVITSEMUSHOIDON SUUNNITELMA /
Perustuu hiva tietoihin ja 5.1.201

on 1, S84nNnG ja hyva. On myos hyva, etta
pidat kat ta, marjoista, ja kalasta. Kuitenkin

energian, proteiinin ja vitamiinien saantiin on syyta Kiinnitta& huomiota,
silla ne jaivat niukoiksi ruokapéivakirjan seurantapéivien aikana. Tarvitset
erityisesti energiaa, proteiinia ja D-vitamiinia lihasten ja luuston

hyvinvointiin seka yleiseen vastustuskykyyn ja jaksamiseen.

- Energian maara:

aikana oli hieman alle
Mikali ikaantyneena laihtuu, niin |&hinna lihaskudos vahenee (=
lihakset heikkenevat). Jatka siis herkuttelua hyvan makuisella ja
monipuolisella ruoalla, voit jopa lista sita!

- Proteiinin saanti:
Sait seurantapéivien aikana keskimaérin 50 g proteiinia paivassa, kun
ikaisellesi ja kokoisellesi ihmiselle suositellaan vahintaan 80 grammaa
proteiinia paivassa. Hyvia proteiinin lahteita ovat liha, kala, kana ja

Kaikki maitotuattest _mutta_eritvisestirahka ia_raeilnsta_\oisit laittaa,
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Ravitsemushoidon suunnitelma

Sisalto:
* Positiivinen palaute

e Ravintoaineiden saanti verrattuna
suosituksiin

* Tietoa ravitsemuksesta ja ravintoaineista

» Kaytannollisia ehdotuksia ruokavalion
parantamiseksi raataloidysti

[ITA-asiakkaiden taustatiedot

1ka 81 (65-93)
Diagnoosien lkm 4 (0-8)
Laakkeiden Ikm 11 (4-20)
Kotihoito, % 93
Asuu yksin, % 80
Liikkuu ulkona, %

Yksin 33
Avustettuna 64

Ei ollenkaan 3



Ravitsemustila ja ateriapalvelu

MNA, %

Ravitsemustila hyva 11
Ravitsemusriskissa 70
Ravitsemustila huono 15
BMI, ka 28 (17-41)
Ateriapalvelu, % 81
Ostettu palvelu 55
Omaiset 26

Ravintoaineiden saanti

Energia, kcal (sd) 1 335 (400) 1450 (311) n. 1500

Proteiini, g (sd) 55 (18) 65 (16) >60
Kalsium, mg (sd) 739 (373) 973 (398) 800
C-vitamiini, mg (sd) 84 (83) 85 (68) 75
E-vitamiini,mg (sd) 7.6 (4.4) 8.7 (4.9) 8
Foolihappo,ug, (sd) 210 (96) 236 (132) 300

Puranen T, Finne-Soveri H, Auranne K, Lehtinen-Fraser M, Suominen MH.
Nutritional Intervention via videoconferencing for older adults receiving
home care - A pilot study. J Frailty aging 2013;1:33-37.
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Toimintakyky

Bergin 33.5(12.3) 38.4 (12.8)
tasapainotesti, (SD)

SBBP, (SD) 4.2 (2.6) 5.1(3.0)

Esimerkki

Aamupala

Kauraleipa 1 viipale, ruisleipa 1 viipale, kevyt levite 2 tl, Polar juusto 15 %,
palvikinkku 1 viipale

Kahvi maidolla ja sokerilla

Kirsikkatomaatti 3 kpl

Lounas
Minestronekeitto
Grillattu broileri 40 g
vesi

Vilipala

Kahvi maidolla
Maustekakku pala
Pdivdllinen
Bulgarianjogurtti

lltapala
vesi
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Ravintoaineiden saanti

esimerkkipdivana

% suosituksista

|
Energia
Proteiini
Kuitu

Kalsium

C-vitamiini

E-vitamiini
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Jotta kuntoutus onnistuisi...

* Energiaa tulee saada riittavasti
* Proteiinia riittavasti

» Ravitsemuksen laatu kohdalleen, jotta
vitamiineja ja kivennaisaineita saadaan
riittavasti

* Taydennysravintovalmisteet tarpeen
kuntoutuksen ajaksi?
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Proteiini

Tarvitaan vastustuskyvyn ja lihasten
toimintaan

Vahintdan 1 —1.2 g / painokilo,
akuuteissa sairaustilanteissa jopa
enemman

Hyvia proteiinin lahteita: liha, kala,
kana, maitovalmisteet

Kasvikunnan proteiinit: pavut, herneet,
pahkinat

C-vitamiini

Lieva puute: vasymys, lihaskivut, yleinen
heikkouden tunne, ruokahaluttomuus,
hengenahdistus, haavat

Vakava puute: anemia, verenvuoto ikenist3,
kipu saarissa ja lihasheikkous
— Kun C-vitamiinin saanti on pitkaan vahaista

Saantisuositus 75 mg.
Tupakointi, sairaudet ja laakitykset
lisaavat tarvetta



Esimerkkeja
C-vitamiinipitoisuuksista

Appelsiini, 1 kpl 77
Omena, 1 kpl 8
Mustaherukka, 1 dI 60
Tyrnimarja, 1 dl 91
Mustikka, 1 dl 9
Kurkku, n. 8 viipaletta 3
Tomaatti, 1 kpl 10
Salaattiannos 4
Porkkaraaste, 1 dl 9

Ks. www.fineli.fi

Kaytannon vinkkeja C-vitamiinin
saannin lisaamiseksi

Paivittdin 3-5 annosta kasviksia, hedelmia, marjoja

* Ruoan kanssa tarjottavat lisakkeet
— Tuoresalaatit, raasteet — rakenne!

— Kovat kasvikset, esim. kaali voidaan raastaa edellisena
paivana ja maustaa salaatinkastikkeella

 Valipaloilla ja jalkiruoissa
— Marjat ja hedelmat: soseet, kiisselit,
marjapuurot...

Huom. C-vitamiini herkkd kuumennukselle
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Kuitu ja neste

* Ehdotuksia kuidun saannin lisaamiseksi:
— Taysjyvaviljatuotteet
— Kasvikset, hedelmat ja pahkinat
— Pellavansiemenrouhe tai leseet
Vinkki ummetukseen:
1 rkl pellavansiemenrouhetta+ 1 rkl 6ljya
->jogurttiin, viiliin, puuroon

* Riittavasti nestetta
(1,5 — 2 litraa paivassa)

Kalsium

* Luuston rakennusaine

* Lihasten ja hermoimpulssien kulku, entsyymien
toiminta

* Imeytymista saatelee D-vitamiini

* 800 mg = n. 4 annosta maitovalmisteita
paivassa

* Turhat kalsiumlisat pois
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Tarvitaanko ravintolisia?

* Kun energian tarve on hyvin pieni (hauras, ei liiku
ulkona), on sy6dysta ruoasta vaikea saada kaikkia
tarvittavia ravintoaineita

— D-vitamiinia kaikille yli 60-vuotiaille
— Kalsiumlisa jos ei kayta maitotuotteita

— C-vitamiinilisa jos ruokavalio ei sisalla
juurikaan tuoreita kasviksia/hedelmia
(puremisvaikeudet)

— Monivitamiinivalmiste jos ruokavalio on
ollut pitkaan yksipuolinen

Lopuksi

* Ravitsemuksen arviointi ja ohjaus tulee olla osana
ikddntyneen ihmisen kuntoutusta ja hyvaa hoitoa

* Usein jo pienilla muutoksilla/lisayksillad voidaan
parantaa ruokavalion laatua

* Videoneuvottelutekniikka sopii hyvin ikddantyneiden
kokonaisvaltaiseen, raataloityyn kuntoutukseen
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