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Suositusten tarkoitus

• Suositus on tarkoitettu valtakunnalliseksi 
laatusuositukseksi
• määritetään, miten tuetaan iäkkäiden ravitsemusta 

• järjestetään laadukkaat ruokapalvelut, jotka pohjautuvat 
iäkkäiden tarpeisiin ja edistävät yhdessä syömistä

• Suositus perustuu kansallisiin ”Terveyttä ruoasta” 
ravitsemussuosituksiin 

• Kliinisten näkökulmien osalta tutkimusnäyttöön
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Suositukset suunnattu

• Suunnattu ikääntyneiden ruokailusta vastaaville toimijoille 
• julkisissa ja yksityisissä sosiaali- ja terveyspalveluissa
• kotipalvelussa 
• hoito-, hoiva- ja kuntoutusyksiköissä ja palveluasumisessa  
• palvelujen kilpailuttajille 
• päättäjille 
• alan opiskelijoille  
• ikääntyneille

• Ikääntyneiden ruokapalvelujen kilpailutuksessa, hankinnoissa ja 
ruokapalvelusopimuksissa tulee edellyttää tämän ruokasuosituksen 
noudattamista

• Tämä suositus korvaa aikaisemman Ravitsemussuositukset 
ikääntyneille -julkaisun (2010). 
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• OSA I sisältää ohjeet ikääntyneiden ravitsemustarpeet täyttävästä, suositeltavasta ruoasta ja ikääntyneiden ruokapalveluista. 

• OSA II ohjaa ikääntyneiden ravitsemushoidon järjestämistä ja toteuttamista. 

• OSA III tarkastelee ikääntyneiden ravitsemuksen erityispiirteitä ja ravitsemukseen vaikuttavia sairauksia. 

• OSA IV ohjaa ikääntyneiden ruokapalvelujen hankintaa, kilpailuttamista, julkista ohjaamista, seurantaa, arviointia ja valvontaa. 
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• Sairauksien ehkäisy

• Sairauksien pahenemisen ehkäisy

• Iän mukanaan tuomien 
erityispiirteiden huomioiminen
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Sarkopenia, gerastenia, heikentynyt ravitsemustila 
- geriatrian kolme suurta jättiläistä
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Kotihoidon ja ympärivuorokautisen 

hoidon henkilöstölle 
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• Ikääntyneiden ravitsemushoitoa koskevia keskeisiä 
ohjeita ja suosituksia. 

• Ravitsemushoidon prosessi ja hoitohenkilöstön 
ammatilliset vastuut. 

• Konkreettisia ohjeita ravitsemustilan arviointiin, 
seurantaan ja kirjaamiseen sekä ravitsemushoidon 
toteuttamiseen

• Tehostettu ja rakennemuutetut ruokavaliot ja kliinisten 
täydennysravintovalmisteiden käyttö. 

• Selvitetään ikääntymismuutoksia ja niiden vaikutusta 
ravinnontarpeeseen 

• Ympärivuorokautisessa hoidossa olevien ruokailun 
toteuttamisesta



Ruokapalvelun henkilöstölle 
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• Kuvataan miten laadukkaat, ravitsemussuositusten 
mukaiset ateriat toteutetaan ympärivuorokautisessa 
hoidossa ja hoivapalveluissa oleville 

• Annetaan esimerkkejä hyvistä ruokapalvelujen 
käytännöistä sekä yhteistyöstä 

• Suositukset ateriarytmistä, tarjottavista aterioista, 
kotipalveluaterian sisällöstä, perusruokavalion 
koostumuksesta, annoskoosta sekä tehostetusta ja 
rakennemuutetuista ruokavalioista

• Ohjataan kliinisten täydennysravintovalmisteiden 
käyttöä

• Tietoa ikääntyneiden ravinnontarpeesta, sairauksista 
ja suun terveydestä sekä näiden vaikutuksesta 
ruokalistasuunnitteluun ja aterioiden koostumukseen 



Avun tarve on lisääntynyt sairauksien ja 
haurastumisen vuoksi 

• Ikääntyneiden kotona asumista edistetään arvioimalla säännöllisesti ravitsemustila 
ja varmistamalla ruokailun toteutuminen. 

• Painonvaihtelut, tahaton laihtuminen ja muut hyvää ravitsemusta vaarantavat 
tekijät, kuten sairaudet ja lääkitys, tulee tunnistaa ja ottaa huomioon yksilöllisesti 
ravitsemuksen turvaamiseksi. 

• Yhteistyö omaisten, hoitohenkilöstön ja ateriapalvelun välillä sekä saumaton tiedon 
kulku ovat välttämättömiä ravitsemuksen turvaamiseksi. 

• Ateriapalvelussa huomioidaan asiakkaan yksilölliset tarpeet, mieliruoat ja mieluisat 
ateriaa täydentävät tuotteet sekä tarvittaessa varmistetaan riittävä apu 
ruokailutilanteessa. 

• Ruoka on maistuvampaa yhdessä syöden. Ruokahetken sosiaalisuutta lisätään 
mahdollisuuksien mukaan. 

• Eri toimijoiden vastuista sovitaan ja ne dokumentoidaan: ravitsemustilan arviointi 
ja seuranta, kauppa- ja kotiateriapalveluiden tilausten tekeminen, oikean 
ruokavalion valinta, aterioiden syödyksi tulemisen seuranta ja ruokavalio-ohjaus. 

• Työyksiköissä ja organisaatiossa on sovittu työnjaosta ja vastuista: mm. palvelun 
tarpeen arvioiminen, tilaaminen ja seuranta sekä asiakkaan ravitsemuksen 
arvioiminen ja seuranta. 
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Ravitsemus kuuluu peruspalveluihin

• Ikääntyneiden kotona asumista tukevia palveluja koskevat 
toiveet ja tarpeet vaihtelevat

• Palvelujen toivotaan joustavan siten, että niitä voidaan käyttää 
muuttuvien tilanteiden mukaan 

• Kotona asumista tukeva ruokapalvelu tuleekin ymmärtää 
tukipalvelun sijaan peruspalveluna, joka koostuu 
• hyvää ravitsemusta ja mielekästä ruokailua ylläpitävistä sen hetkisten 

• tarpeiden mukaisista palveluista
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Ruokailun järjestäminen kotona

• Ruokailun järjestämisessä huomioidaan 
• valinnanvapaus

• yhdessä ruokailu

• aterioiden ravitsemuslaatu 

• koko päivän aterioiden turvaaminen 

• kaupassa käynnin mahdollisuus 

• kuljetuspalvelut ja erityyppiset ruokapalvelut 

• Tarjottavassa ruoan tulee olla hyvän makuista ja sen ulkonäön 
tulee lisätä ruokahalua. 

• Aterioiden tulee lisäksi olla ravitsemuksellisesti täysipainoisia. 
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Hyvään kotiateriapalveluun kuuluu

• Helppo asiointi 

• Toimituksen luotettavuus 

• Omavalvonta 

• Aterian toimittaminen tarvittaessa asiakkaan jääkaappiin tai 
lämmitettynä lautaselle saakka 

• Jatkuvan asiakaspalautteen mahdollisuus ja sen huomioiminen 
kehittämisessä 

• Selkokieliset ja helposti luettavat tuoteselosteet 

• Selkeästi merkitty aterian hinta
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Suositaan kylmiä aterioita

• Kotiateriat toimitetaan pääasiassa kylminä valmisaterioina 
(alle +6 °C)

• Kylmän aterian etuja ovat:
• mikrobiologinen turvallisuus

• ekologisuus ja kustannustehokkuus, kun samalla kuljetuksella 
voidaan toimittaa usean päivän ateriat kerralla

• mahdollisuus valita vaihtoehdoista mieluisin ateria 

• mahdollisuus syödä ruoka lämpimänä 

• joustava kuljetusaikataulu, joka ei määritä ruokailuaikaa
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Kauppapalvelut

• Ruoan hankintaan, valmistukseen ja ruokailuun liittyviä 
palveluja kannattaa yhdistää yhdeksi kokonaisuudeksi.

• Ruokaostokset voidaan tehdä yhdessä asiakkaan kanssa.

• Asiakkaan kanssa voidaan tutustua verkon avulla ruokakaupan 
valikoimiin ja tehdä ostoslista yhdessä. 

• Samalla voidaan ohjata valitsemaan ravitsemuksellisesti hyviä 
ruokia ja välipaloja. 

• Tämä edellyttää työntekijältä ravitsemusosaamista.

• Paikallisten kauppiaiden kanssa kuljetuspalvelun järjestäminen 
asiakkaan kotiin. 
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Nesteen tarve
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Ruokajuoma

• Ruokajuoma lasketaan osaksi aterian ravintosisältöä, ja sillä on 
suuri merkitys myös aterian makujen täydentäjänä

• Tärkeää tässäkin on mahdollisuus valita juoma ruokaan 
sopivaksi 

• Juoman merkitys osana ateriaa:
• turvaa nesteen saantia 

• täydentää aterian makuja 

• energian ja proteiinin lähde

• C-vitamiinin lähde (esimerkiksi täysmehu aamiaisella)

• D-vitamiinin lähde
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Proteiini
• Proteiinia perusruokavaliossa tulee olla 18 E% ja 

1,2–1,4 grammaa painokiloa kohden.

• Sairaudesta toipuvilla voi tarve olla 1,5 g tai 
suurempi/painokilo. 

• Monipuolinen, proteiinia sisältävä iltapala 
turvaa proteiinin riittävää saantia. 

• Myös iltapäivän välipalalla tulee olla proteiinin 
lähde. 

• Jos se sisältää vain kahvin sekä pullan tai keksin, 
voi proteiinin saanti jäädä päivän aikana 
riittämättömäksi. 

• Proteiinia tulee saada jokaiselta aterialta. 
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Ateria-ajat ja aterioiden määrä 
ympärivuorokautisessa hoidossa

Gery, 13.5.2020

• Yksilöllisen vuorokausirytminsä mukaan
• Ainakin aamu- ja iltapalan kohdalla unirytmi 

tarkoittaa sitä, että aamupala voi olla hyvin varhain 
ja iltapala puolestaan aikaisin illalla. 

• Yön aikainen paasto ei saa ylittää 11 tuntia. 



Perusruokavalio 
sopii useimmille 

Pääaterioiden 
annosteluun 
suositellaan 
kolmanneksiin 
jaettua lautasmallia 
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Tehostettu ruokavalio 
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• Tehostettu ruokavalio tarvitaan 
silloin, kun asiakas ei jaksa syödä 
perusruokaa riittävästi 
energiatarpeeseensa nähden 

• Painon laskua ei jäädä seuraamaan, 
vaan ruoan tehostaminen 
aloitetaan viipymättä

• Tehostettu ruokavalio ei ole sama 
asia kuin runsasenerginen 
ruokavalio 



Tehostetun ruokavalion toteuttaminen 
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• Ruokapalvelussa voidaan sovitusti käyttää 
erityiselintarvikkeita tai proteiinia sisältäviä 
kliinisiä täydennysravintovalmisteita ja 
aterianosia 

• Tehostettu ruokavalio perustuu perusruoan 
annoskokoon. 

• Annoskoko on ½-⅔ perusruoan annoskoosta. 

• Proteiinimäärä saadaan suosituksen 
mukaiseksi, kun ruokalistan ja annoskokojen 
suunnittelussa proteiinin määränä käytetään 20 
% energiasta



Ruoka-annos tehostettuna
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Rakennemuutetut ruokavaliot 
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• Kaikki ruokavaliot tulee saada rakennemuutettuina. 
• Rakennemuutettujen ruokien tulee olla ulkonäöltään 

houkuttelevia ja ravintosisällöltään suositusten 
mukaisia. 

• Ruoan rakenne voi olla pehmeä, karkea ja sileä 
sosemainen sekä nestemäinen. 

• Rakenteen muutos ei saa vähentää energian tai 
ravintoaineiden saantia. 

• Ruokavalioista tulee olla kuvat, annosluettelot ja 
laskelmat. 

• Ruokalajit soseutetaan erikseen ja ateriassa tulee olla 
erivärisiä aterianosia. 

• Siirtyminen rakennemuutettuun ruokavalioon tulee 
perustella hyvin. 
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Ruokailo
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• Luodaan kodinomaista tunnelmaa
• Vastapaistetun leivän ja tuoreen ruoan tuoksut 

sekä salaattien värikkyys ja oikea palakoko tekevät 
ruokailuhetkestä houkuttelevan 

• Ruokailo tulee yhdessä syömisen tunnelmasta
• Katetaan pöytä, ateriaa valmistellaan yhdessä 
• Palautetta kuunnellaan
• Henkilöstölle laaditaan opas yhteisten toimintojen 

toteuttamiseksi 
• Ravintolapäivä yhdessä omaisten tai ystävien 

kanssa 
• Ruokailu ravintolassa 
• Pukeudutaan arkivaatetusta paremmin 
• Makumuistojen ympärille 
• Retket ympäristöön eväineen, kesän grillijuhlat 



Ravitsemustilan ja 
ruoankäytön seuranta ja 
arviointi 
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Ravitsemustilan heikentyminen on
tärkeä tunnistaa mahdollisimman aikaisin
Ravitsemustilan korjaaminen on helpompaa kuin
vajaaravitsemuksen hoitaminen



Tahaton painonlasku ja alhainen BMI

• Säännöllinen punnitseminen on yksinkertaisin ja luotettavin 
tapa seurata ikääntyneen ihmisen ravitsemustilaa ja sen tulee 
olla aina osa terveydentilan selvitystä 

• CRP yhdistettynä painonseurantaan hyvä

• Tahattoman painonlaskun merkityksestä vahva konsensus
• Tulee huomata riittävän ajoissa

• Usein havaitaan vasta kun painonlasku on suurta

• Säännöllinen punnitseminen keskeistä
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Ravitsemustilan arviointi

Ravitsemusfoorumi 10.9.2020

• Ravitsemustila tulee arvioida 
tarkemmin käyttämällä 
ravitsemustilan arviointiin 
kehitettyjä validoituja välineitä 

• Suosituksessa suositellaan 
käytettäväksi MNA-testiä 

• Ympärivuorokautisen hoidon 
piirissä oleville riskitesti tulee 
toistaa 6 kk välein 



Ruuankäytön arviointi

• Energian ja proteiinin saannin arviointi 
keskeisintä

• Tarpeettomia ruokailuun liittyviä rajoituksia, 
kuten perusteetonta erityisruokavaliota, tulee 
välttää ja ikääntyneitä kannustetaan syömään 
mahdollisimman monipuolisesti. 
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Kliiniset täydennysravintovalmisteet

• Ravinnon saannin tehostamiseksi ruokaa voidaan täydentää 
elintarvikkeilla tai kliinisillä täydennysravintovalmisteilla 

• Tarjoamalla nautintavalmiita kliinisiä täydennysravintovalmisteita
• riittämätön ravinnonsaanti

• huono ruokahalu

• lisääntynyt ravinnontarve

• syömisvaikeudet

• imeytymishäiriöt

Ensisijaisesti on huolehdittava riittävästä energiansaannista 
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Riittävästi pehmeää rasvaa ruokavalioon 

• Kovaa rasvaa tulisi olla alle 1/3 kokonaisrasvasta ja pehmeää 
rasvaa vähintään 2/3 kokonaisrasvasta 

• Pehmeää rasvaa on mm. juoksevissa kasviöljyissä (esim. 
rypsiöljy, oliiviöljy), kasviöljypohjaisissa 
kasvirasvavalmisteissa, kalassa sekä pähkinöissä ja siemenissä
• Saadaan käyttämällä kasviöljyä, juoksevaa kasvirasvavalmistetta (ns. 

pullomargariini) tai kasviöljypohjaisia kasvirasvalevitteitä (ns. 
rasiamargariineja) ruoanlaitossa, kasvisten lisukkeena ja leivonnassa
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Kun ruokahalu on hyvä

• Iän karttuessa ylipaino harvinaistuu

• Laihtumisen tarvetta harkittava 
tarkoin

• Laihduttaessa elimistö kuluttaa myös 
lihaskudosta

• Liikunta ja lihasvoimaharjoittelu aina 
osana laihdutusta

• Energiavaje laihduttaessa korkeintaan 
500 kcal

• Proteiinia riittävästi 
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KIITOS!


