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Ruokailu- ja ravitsemussuositukset 2020

• Syksyn 2019 aikana kirjoitetaan
• Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisee 2020 alkuvuodesta
• Pohjautuu tieteelliseen näyttöön tai hyväksi todettuun 

käytäntöön
• Ryhmä kirjoittaa

• Ravitsemustieteen, ruokapalvelun, ravitsemusterapian, hoitotieteen ja 
geriatrian asiantuntijat

• Lisäksi STM:stä asiantuntijoita
• Laajasti pyydetään kommentit 







Virheravitsemuksen synty

Huono ruokahalu, 
vaikeuksia syömisessä

Ruokavalion 
laatu huono

Vähäinen syöminen
Energiaa riittävästi tai liikaa, 

ei painonlaskuaIkäihmisen anoreksia ja 
laihtuminen

Lisääntynyt 
ravintoaineiden 

tarve 

Sydämen toiminta, hengitystoiminnot ja kognitio heikkenevät, lihasmassa 
vähenee, luusto haurastuu, immuunivaste heikkenee,  

sairauksista toipuminen hidastuu, sairastumisriski kasvaa

Ikääntyminen ja sairaudet, vähäinen liikkuminen ja energiankulutus

Akuutti 
sairaus

Puutetta ravintoaineista (proteiini, vitamiinit, kivennäisaineet)





Ravitsemustilan heikkeneminen, GLIM-kriteerit

Fenotyyppi
1. Tahaton laihtuminen
2. Alhainen painoindeksi
3. Vähentynyt lihasmassa
-------------------------------------------
Syytekijä
4. Vähentynyt ravinnonsaanti, 

syöminen
5. Tulehdus tai sairaustila

Yksi tekijä 1.-3.
+ yksi tekijä 4.-5.





Mitä lihaskato eli sarkopenia on?

• European Working Group on Sarcopenia in Older People (EWGSOP)
• EWGSOP2 määrittely:
• Sarkopenia on lihassairaus/häiriö, joka johtuu erilaisista

muutoksista lihaksissa ja sitä tapahtuu erityisesti ikääntyessä
• Etenevä ja kokonaisvaltainen luurankolihasten häiriötila, joka lisää

riskiä kaatumisille, murtumille, toimintakyvyn heikkenemiselle ja 
kuolemalle

• EWGSOP2 keskittyy eritysesti lihasvoimaan, heikkoon lihaksen 
laatuun ja alhaiseen lihasmassaan

• Korostetaan heikentyneen toimintakyvyn merkitystä vaikean  
sarkopenian ilmentymänä



Gerastenia

• Useiden elinjärjestelmien toiminnan heikentyminen
• Reservien hiipuminen
• Nivoutuu päällekkäin monisairastavuuden ja toimintakyvyn 

laskun kanssa
• Pienikin stressitekijä romahduttaa elimistön tasapainon
• Varhainen tunnistaminen tärkeää

Koivukangas ym. Suomen Lääkärilehti 2017



Lihasmassa vähenee
Lihasten laatu heikkenee

Toimintakyvyn 
heikkeneminen

Heikko lihasvoima
Kävelynopeus hidas

Tasapaino huono

Toimintavajeet
Liikkuminen
Paino laskee

Kognitio
Eristäytyminen    

Sarkopenia
Gerastenia

Malnutritio
Ravinnonsaanti heikkoa

Alhainen BMI, tahaton painon lasku
Lihasmassa vähenee

Sairaudet ja inflammaatio


