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Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos

Vireytta seniorivuosiin
- ikaantyneiden ruokasuositus

OHJAUS

Valtion ravitsemusneuvottelukunta « Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Julkaisija: Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Gery
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Suositusten tarkoitus

e Suositus on tarkoitettu valtakunnalliseksi
laatusuositukseksi

* mdaritetddn, miten tuetaan idkkididen ravitsemusta

* jarjestetddn laadukkaat ruokapalvelut, jotka pohjautuvat
idkkdiden tarpeisiin ja edistdvat yhdessd syomista

* Suositus perustuu kansallisiin “ Terveyttd ruoasta”
ravitsemussuosituksiin

* Kliinisten ndkdkulmien osalta tutkimusnayttoon

Gery



Suositukset suunnattu

* Suunnattu ikdédntyneiden ruokailusta vastaaville toimijoille
* julkisissa ja yksityisissd sosiaali- ja terveyspalveluissa
* kotipalvelussa
* hoito-, hoiva- ja kuntoutusyksikdissd ja palveluasumisessa
* palvelujen kilpailuttajille
* padttdjille
* alan opiskeljjoille
» ikddntyneille
» Ikddntyneiden ruokaEalvelujen kil(]j)ailutuksessa, hankinnoissa ja

ruokapalvelusopimuksissa tulee edellyttdd timan ruokasuosituksen
noudattamista

« Tama suositus korvaa aikaisemman Ravitsemussuositukset

ikddntyneille -julkaisun (2010).
Gery
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IKAANTYNEIDEN IKAANTYNEIDEN IKAANTYNEIDEN IKAANTYNEIDEN
RUOKAPALVELUT JA RAVITSEMUSHOITO RAVITSEMUKSEN RUOKAPALVELUJEN

TARJOTTAVA RUOKA ERITYISPIIRTEET HANKINTA,
KILPAILUTTAMINEN
JA JULKINEN OHJAUS

« OSA Isiséltdd ohjeet ikddntyneiden ravitsemustarpeet tayttavastd, suositeltavasta ruoasta ja ikddntyneiden ruokapalveluista.
* OSAII ohjaa ikddntyneiden ravitsemushoidon jdrjestdmistd ja toteuttamista.

« OSA III tarkastelee ikddntyneiden ravitsemuksen erityispiirteitd ja ravitsemukseen vaikuttavia sairauksia.
* OSA IV ohjaa ikddntyneiden ruokapalvelujen hankintaa, kilpailuttamista, julkista ohjaamista, seurantaa, arvioififia ja valvontaa.
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* Sairauksien ehkdisy
 Sairauksien pahenemisen ehkéisy

* [dn mukanaan tuomien
erityispiirteiden huomioiminen

Ikdcntyneiden
ravitsemustila,
ruokailu ja
ravinnonsaanti
ovat kiintedisti
yhteydessd
terveydentilaan ja
toimintakykyyn.
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¥Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa paivittaisissa toiminnoissa

Kotihoidon asiakkaat,
avuntarvetta vilineellisissa
pdivitt3disissa toiminnoissa,
voi olla avuntarvetta myds

liilkkkumisessa ja peseytymisessa

Kotona asuvat,
useita sairauksia ja haurastumista,
ei ulkopuolisen avun tarvetta

Hyvakuntoiset ikaantyneet

Gery



Kuva 2. Heikentyneen ravitsemustilan synty ikdantyneella
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Sarkopenia, gerastenia, heikentynyt ravitsemustila
- geriatrian kolme suurta jdttildista

S uositukset
Heikentynyt ravitsemustila

Ravinnonsaanti heikkoa
m Sarkopenia tulee arvioida terveydenhuollossa SARC-F-kyselylla Matala BMI, tahaton painon lasku
(ks. Tyokalut, s. 153). Lihasmassa vahenee

. . .. e alre p s . . L. Sairaudet ja inflammaatio
m Lihasvoima arvioidaan kdyttamalla kdden puristusvoimamittaria tai

tuolilta ylésnousutestia.

m Lihasvoimaharjoittelun suositus ja ohje tulee antaa jokaiselle

ikdihmiselle, jolla epdillddn sarkopeniaa tai se on jo todettu. Gerastenia
m Proteiinin saantia 1,2-1,4 g/kg/paiva yhdessa fyysisen harjoittelun Sarkopenia Jo:lmimakyiwn FoS——
kanssa su'ositel'laan hen kilt?lle,!olla on sz'irkop'enia taitoden néilft')ir'len Bﬁﬁmgm&nm H:ikkoel:::?vc:::; p;'m
f]arlkggjzlgalﬁslraudesta toipuvilla saantisuositus on korkeampi eli H:?:;nkgggnopeus Kognitio
s : paino Eristytymi

m Energian riittava saanti on turvattava.

m Jos mahdollista, rasvattoman kudoksen maara arvioidaan
rontgentutkimuksella (DXA) tai bioimpedanssianalyysilla (BIA).
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Kotihoidon ja ymparivuorokautisen

hoidon henkilostolle

« lkaantyneiden ravitsemushoitoa koskevia keskeisia
ohjeita ja suosituksia.

* Ravitsemushoidon prosessi ja hoitohenkiloston
ammatilliset vastuut.

* Konkreettisia ohjeita ravitsemustilan arviointiin,
seurantaan ja kirjaamiseen seka ravitsemushoidon
toteuttamiseen

* Tehostettu ja rakennemuutetut ruokavaliot ja kliinisten
taydennysravintovalmisteiden kaytto.

« Selvitetaan ikaantymismuutoksia ja niiden vaikutusta
ravinnontarpeeseen

* Ymparivuorokautisessa hoidossa olevien ruokailun
toteuttamisesta
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Ruokapalvelun henkil6stolle

Kuvataan miten laadukkaat, ravitsemussuositusten
mukaiset ateriat toteutetaan ympaéarivuorokautisessa
hoidossa ja hoivapalveluissa'oleville

Annetaan esimerkkejd hyvistd ruokapalvelujen
kdytdnnoistd sekd yhteistyostd

Suositukset ateriarytmistd, tarjottavista aterioista,
kotipalveluateriansisdllostd, perusruokavalion
koostumuksesta, annoskoosta sekéd tehostetusta ja
rakennemuutetuista ruokavalioista

Ohjataan kliinisten tdydennysravintovalmisteiden
kayttod

Tietoa ikddntyneiden ravinnontarpeesta, sairauksista
ja suun terveydestd sekd ndiden vaikutuksesta
ruokalistasutinnitteluun ja aterioiden koostumukseen
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Avun tarve on lisddantynyt sairauksien ja

haurastumisen vuoksi

Ikdantyneiden kotona asumista edistetddn arvioimalla sdannollisesti ravitsemustila
ja varmistamalla ruokailun toteutuminen.

Painonvaihtelut, tahaton laihtuminen ja muut hyvaa ravitsemusta vaarantavat
tekijdt, kuten sairaudet ja ldakitys, tulee tunnistaa ja ottaa huomioon yksilollisesti
ravitsemuksen turvaamiseksi.

Yhteisty6 omaisten, hoitohenkilston ja ateriapalvelun vililld sekd saumaton tiedon
kulku ovat vélttamattomid ravitsemuksen turvaamiseksi.

Ateriapalvelussa huomioidaan asiakkaan yksilolliset tarpeet, mieliruoat ja mieluisat
ateriaa taydentdvat tuotteet sekd tarvittaessa varmistetaan riittavd apu
ruokailutilanteessa.

Ruoka on maistuvampaa yhdessd syoden. Ruokahetken sosiaalisuutta lisdtaan
mahdollisuuksien mukaan.

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

Tyoyksikoissd ja organisaatiossa on sovittu tydnjaosta ja vastuista: mm. palvelun
tarpeen arvioiminen, tilaaminen ja seuranta sekd asiakkaan ravitsemuksen
arvioiminen ja seuranta.
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¥Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa paivittaisissa toiminnoissa

Kotihoidon asiakkaat,
avuntarvetta vilineellisissa
paivittaisissa toiminnoissa,
voi olla avuntarvetta myas
liilkkumisessa ja peseytymisessa

Kotona asuvat,
useita sairauksia ja haurastumista,
ei ulkopuolisen avun tarvetta

Hyvakuntoiset ikaantyneet

Gery



Ravitsemus kuuluu peruspalveluihin

* [kddntyneiden kotona asumista tukevia palveluja koskevat
toiveet ja tarpeet vaihtelevat

* Palvelujen toivotaan joustavan siten, ettd niitd voidaan kayttaa
muuttuvien tilanteiden mukaan

» Kotona asumista tukeva ruokapalvelu tuleekin ymmadrtda
tukipalvelun sijaan peruspalveluna, joka koostuu

 hyvidd ravitsemusta ja mielekdstd ruokailua ylldapitdvistd sen hetkisten

* tarpeiden mukaisista palveluista
G ery



Ruokailun jarjestaminen kotona

* Ruokailun jdrjestdamisessd huomioidaan
* valinnanvapaus
* yhdessd ruokailu
* aterioiden ravitsemuslaatu
* koko pdivédn aterioiden turvaaminen
* kaupassa kdynnin mahdollisuus
* kuljetuspalvelut ja erityyppiset ruokapalvelut

* Tarjottavassa ruoan tulee olla hyvan makuista ja sen ulkondon
tulee lisédtd ruokahalua.

* Aterioiden tulee lisdksi olla ravitsemuksellisesti taysip‘noisia.
Ravitsemusfoorumi 10.9.2020 y



Oljy tai Leipa

kasvidljypohjainen Ruokajuoma: Maitopohjainen tai
kastike salaatille / Kasvioljypohjainen levite taydennetty kasvipohjainen ruokajuoma
kasviksille
Ateriaa taydentava
Jalkiruoka
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Hyvddn kotiateriapalveluun kuuluu

* Helppo asiointi
 Toimituksen luotettavuus
e Omavalvonta

* Aterian toimittaminen tarvittaessa asiakkaan jddkaappiin tai
lammitettynd lautaselle saakka

* Jatkuvan asiakaspalautteen mahdollisuus ja sen huomioiminen
kehittdmisessd

* Selkokieliset ja helposti luettavat tuoteselosteet

* Selkedsti merkitty aterian hinta
Gery
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Suositaan kylmid aterioita

 Kotiateriat toimitetaan pddasiassa kylmind valmisaterioina
(alle +6 °C)

* Kylmaén aterian etuja ovat:
« mikrobiologinen turvallisuus

* ekologisuus ja kustannustehokkuus, kun samalla kuljetuksella
voidaan toimittaa usean pdivan ateriat kerralla

« mahdollisuus valita vaihtoehdoista mieluisin ateria
* mahdollisuus sytda ruoka lampimana

joustava kuljetusaikataulu, joka ei madritd ruokailuaikaa

Gery
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Kauppapalvelut

 Ruoan hankintaan, valmistukseen ja ruokailuun liittyvia
palveluja kannattaa yhdistdd yhdeksi kokonaisuudeksi.

* Ruokaostokset voidaan tehdd yhdessa asiakkaan kanssa.

 Asiakkaan kanssa voidaan tutustua verkon avulla ruokakaupan
valikoimiin ja tehdd ostoslista yhdessa.

* Samalla voidaan ohjata valitsemaan ravitsemuksellisesti hyvid
ruokia ja vélipaloja.

« Tamad edellyttda tyontekijdltd ravitsemusosaamista.
* Paikallisten kauppiaiden kanssa kuljetuspalvelun jarjestédminen

asiakkaan kotiin.
ery



Nesteen tarve

IKAANTYNYT — tarvitset paivan aikana
1—1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa
,/— T R

Hedalm& -
marja-ja kasvis-
taysmehuia,
mehujuomia,
keittoja ja
virvoitusjuomia

tteds < JUO VAIN
keakaota a0 SATUNNAISESTI

Maitoa ja Alkoholijuomia enintaan
hapanmaitotuotteita J b 1 annos paivassa

noin 5 dl, mieluiten 3 '

O0-1 % rasvaa sis3ltavia

IKaantyminen -
altistaa alkoholi-
haitoille

S
~

Kuva 4. Suosituksen mukainen juomisohje ikaantyneille. Vihrea: paaasialliset juomat.
Keltainen: muita paivittaisia juomia. Punainen: alkoholia kohtuullisesti.
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Ruokajuoma

* Ruokajuoma lasketaan osaksi aterian ravintosisdltod, ja silld on
suuri merkitys myos aterian makujen taydentdjana

» Tarkedd tassakin on mahdollisuus valita juoma ruokaan
sopivaksi

* Juoman merkitys osana ateriaa:
* turvaa nesteen saantia
e tdydentdd aterian makuja
* energian ja proteiinin lahde
 C-vitamiinin lahde (esimerkiksi tdysmehu aamiaisella

)
e D-vitamiinin ldhde
Gery
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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 sisédltdva iltapala
turvaa proteiinin riittdvad saantia.

Myos iltapdivan vélipalalla tulee olla proteiinin
ldhde.

Jos se sisdltdd vain kahvin sekd pullan tai keksin,
voi proteiinin saanti jaddd pdivdan aikana
riittimattomaksi.

Proteiinia tulee saada jokaiselta aterialta.



Ateria-ajat ja aterioiden m
ympadrivuorokautisessa hoidossa

Yksilollisen vuorokausirytminsd mukaan

Ainakin aamu- ja iltapalan kohdalla unirytmi
tarkoittaa sitd, ettd aamupala voi olla hyvin varhain
ja iltapala puolestaan aikaisin illalla.

Yon aikainen paasto ei saa ylittdd 11 tuntia.

U
Aamupala kello 6-9
Lounas kello 11-13
Valipala kello 14-15
Paivallinen kello 16-18
lltapala kello 19-22
Mydohaisiltapala, yopala ja varhaisaamupala yksilollisesti

Gery, 13.5.2020
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kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset Kasvislisake
kala/siipikarja/
| punainen liha/
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen | kananmuna/
viljalisdke lahde ruoka ' kasviproteiinin lahte
) -
Perusruokavalio

sopii useimmille

Pidaterioiden
annosteluun
suositellaan
kolmanneksiin
jaettua lautasmallia
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Swesitus

Ikaantynellle suositellaan proteiinia enemman kuin nuoremmille.
Riittava proteiininsaanti ruuasta yhdessa lihasvoimaharjoittelun
kanssa antaa lihaksille voimaa. Proteiinia tarvitaan myos
vastustuskyvylle eli pysyaksesi terveena.

Jotta elimistt ei kayta lihaksen proteiinia energianlahteena, taytyy
syoda tarpeeksi ja saada riittavasti energiaa. Runsaasti lilkkuva

henkilt tarvitsee energiaa ja proteiinia enemman kuin vahan liikkuva.

Proteiinia pitaisi olla jokaisella aterialla ja valipalalla, jotta
keho pystyy hyddyntamaan sen tehokkaasti. Muista paaaterian
proteiinilahteet: kala, broileri, liha, kananmuna, heme, pavut ja
linssit, seka maitovalmisteet, kuten juusto.

Vihreaan ympyraan merkitylla luvulla on kuvattu,
kuinka paljon annoksessa on yhteensa proteiinia.

80 kg 96g-112¢
90 kg 108g-126¢

[~ Py fA— palVl“ﬂ-ln
proteiinin saantion 1,2 g-1,4g
proteiinia/kehon painokilo.

N
Kala-ateria, Kasvissosekeitto, raejuusto Kaalilaatikko
pannuahvenet ja taysjyvaleipa
-
100 - -
& lkaantyessa
Lohifilee 20¢g o A0 e
: kehon proteiinin tarve /ISCICII?[UU.

Broilerfilee 27¢g
Kananmuna 13g
Sika-nautajauheliha 23g
Nyhtékaura 3lg
Harkis 17¢g
Valkopapu 8g
Raejuusto 17¢g R

Protelinla aterioille kalasta,
broilerista, lihasta, kananmunasta,
herneista, pavuista ja linsseista
seka maitotuotteista.

Broileriateria

Hernekeitto

P .
a5 \

Marjarahka

Lisaa proteiininsaantiasi
valitsemalla proteiinipitoisia
aamu- ja valipaloja, kuten
rahkaa ja jogurttia, viilia ja
proteiinivanukkaita, tays-
jyvdleipaa ja puuroja seka
pahkindita. Kannattaa tar-
kistaa valintojen sokerimaa-
rat ja valita vahasokerisia.

Voit keittaa puuron maitoon
tai lisdtd sita reilusti annok-
seen. Maitovalmisteet ovat
erinomainen proteiininidh-
de. Jos et kayta maitoa,
saat proteiinia kasvipoh-
jaisista tuotteista, kuten
soijajuomasta ja -jogurtista.
Kasvipohjaisten tuotteiden
proteiinipitoisuus kannattaa
tarkistaa tuoteselosteesta.

FIKSUSTI VALITUILLA VALIPALOILLA
/ié/})cm & liséic P steiinia wetavalicen

Soijajogurtti ja
hirkdpapugranola

Rahkapirteld

Hyvalla ravitsemuksellz
vahvistat toimintakykya ja terveyttd
seka parannat elamanlaatua.

=

5 7

RavitserdSEEFS 2 matat g HopgMaito- tal pilmalast

Taysjyvéleipaviipale

JOsaatk
T Ry
1a'taSEsMBIkeing

. : -

A

4

- :!?‘ ‘i..;.
O-tayjttaas



Tehostettu ruokavalio

* Tehostettu ruokavalio tarvitaan
silloin, kun asiakas ei jaksa syoda
perusruokaa riittavasti
energiatarpeeseensa ndhden

* Painon laskua ei jdadd seuraamaan,
vaan ruoan tehostaminen
aloitetaan viipymattd

 Tehostettu ruokavalio ei ole sama
asia kuin runsasenerginen
ruokavalio
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Tehostetun ruokavalion toteuttaminen

Ruokapalvelussa voidaan sovitusti kdyttdaa
erityiselintarvikkeita tai proteiinia sisdltavid
kliinisid tdydennysravintovalmisteita ja
aterianosia

Tehostettu ruokavalio perustuu perusruoan
annoskokoon.

Annoskoko on 72-%; perusruoan annoskoosta.

Proteiinim&drd saadaan suosituksen
mukaiseksi, kun ruokalistan ja annoskokojen
suunnittelussa proteiinin médrand kidytetdadn 20
% energiasta

RUOKALAJIEN ENERGIA- JA PROTEIINITAULUKKO

Lihde: www fineli.fi, THL

S Energia | Prot. Energia | Prot.
RUOKALAJIT Miidira (keal) @ Miiird (keal) (@
PUUROT JA VELLIT
puuro (veteen keitetty) Y5 lautasellinen (1 dI) 52 .0 1 lautasellinen (2 dl) 104 4.0
puuro (maitoon keitetty) Y5 lautasellinen (1 dI) 100 5.2 1 lautasellinen (2 dl) 200 10.4
velli (maitoon) Y4 lautasellinen (1 dI) 62 3.7 1 lautasellinen (2 dl) 124 74
riisipuuro (maitoon) ¥ lautasellinen (1 dl) 83 3.3 1 lautasellinen (2 dl) 165 6.6
vispipuuro 1dl(100g) 65 2 1.5dI(150 g) 100 1.8
6ljylisd puuroon 11452 40 11kl (13.5 g) 120 0
LEIVAT JA LEIVANPAALLISET
ruisleipi Vaviip. (15 g) 38 1.4 1 viip. (30 g) 76 238
seka- ja hiivaleipi V2 viip. (10 g) 25 0.8 1 viip. (20 g) 50 1.6
karjalanpiirakka 1 pieni (35 g) 83 22 1 kpl (60 g) 142 37
voi 1115 g 36 0 1 nappi (10 g) 73 0
margariini (40 %) 1t1(5 g 18 0 1 nappi (10 g) 37 0
margariini (60 %) 115 g 27 0 1 nappi (10 g) 53 0
margariini (80 %) 115 g 36 0 1 nappi (10 g) 72 0
Juusto (15-18 %) 1vip. (10 g) 23 2.3 2 viip. (20 g) 46 4.5
Juusto (25-35 %) 1viip. (10 g) 36 2.8 2 viip. (20 g) 73 5.6
sulatejuusto (20-24 %) 1 viip. (20 g) 60 3.7 2 viip. (40 g) 120 74
leikkelemakkarat 1 viip. (15 g) 30 2 2 viip. (30 g) 60 4
kinkkuleikkele 1 viip. (15 g) 20 34 2 viip. (30 g) 40 6.8
maksamakkara 1 viip. (15 g) 33 1.7 2 viip. (30 g) 65 34
kananmuna 1 vip. (8 g) 12 1 kokonainen (55 g) 80 6.9
JOGURTIT, VIILIT, MEHUKEITOT JA RAHKAT
jogurtti (rasvaton) 1dI(100 g) 71 2.8 1.,5d1(150 g) 107 4.2
jogurtti (2 % rasvaa) 1dI(100g) 86 3.6 1.,5dI(150 g) 129 54
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Ruoka-annos tehostettuna

Ruoka-annos tehostettuna: Perunasose 1dl, jossa kasvirasvalisd, porsaspalapaisti-
kastike 120 g, jossa enemmin lihaa kuin peruskastikkeessa seki hiilihydraattilisd ja
kasvioljylisd, baby-porkkanat 0,5 dl, mandariini-jadvuorisalaatti 1dl, jossa rypsioljy-
lisd 5 g + salaattikastiketta 2 tl, rasvaton maito 1 dl, jilkiruoka marjarahka 1 dl, jossa
proteiinitdydennys. Tehostetussa ateriassa on noin 580 kcal ja 27 g proteiinia (19 E%).

Ravitsemusfoorumi 10.9.2020
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Rakennemuutetut ruokavaliot

Kaikki ruokavaliot tulee saada rakennemuutettuina.
Rakennemuutettujen ruokien tulee olla ulkondoltdan
houkuttelevia ja ravintosisdlloltdan suositusten
mukaisia.

Ruoan rakenne voi olla pehmei, karkea ja siled
sosemainen sekd nestemdinen.

Rakenteen muutos ei saa vihentdd energian tai
ravintoaineiden saantia.

Ruokavalioista tulee olla kuvat, annosluettelot ja
laskelmat.

Ruokalajit soseutetaan erikseen ja ateriassa tulee olla
erivdrisid aterianosia.

Siirtyminen rakennemuutettuun ruokavalioon tulee
perustella hyvin.
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Karkea sosemainen ruoka on tarpeen, kun pureskelukyky ei riitd pehmeén ruoan syo-
miseen tai muista syistd tarvitaan helpommin nieltivid ruokaa. Karkeaa sosemaista
ruokaa tarjotaan myos ruoansulatuskanavan leikkausten jilkeen siirryttiessi neste-
madisestd ruoasta normaalirakenteiseen.

Pehmeii ruokaa tarvitsevat henkil6t, joiden pureskelukyky on heikentynyt. Pehmeda
ruokaa voidaan tarvita vain muutaman piivan ajan tai useita vuosia.

Siledd sosemaista ruokavaliota tarvitaan neurologisista sairauksista johtuvissa nie-
lemisongelmissa. Vaikeammissa nielemishirioissd puheterapeutti arvioi, voiko suun
kautta syoda turvallisesti.
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Ruokailo

Luodaan kodinomaista tunnelmaa

Vastapaistetun leivén ja tuoreen ruoan tuoksut
sekd salaattien vidrikkyys ja oikea palakoko tekevat
ruokailuhetkestd houkuttelevan

Ruokailo tulee yhdessd syomisen tunnelmasta
Katetaan poytd, ateriaa valmistellaan yhdessa
Palautetta kuunnellaan

Henkilostolle laaditaan opas yhteisten toimintojen
toteuttamiseksi

Ravintolapdivd yhdessd omaisten tai ystdvien
kanssa

Ruokailu ravintolassa

Pukeudutaan arkivaatetusta paremmin
Makumuistojen ymparille

Retket ympdristoon evdineen, kesdn grillijuhlat
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Ravitsemustilan ja
ruoankdyton seuranta ja
arviointi

Ravitsemustilan heikentyminen on

tarked tunnistaa mahdollisimman aikaisin
Ravitsemustilan korjaaminen on helpompaa kuin
vajaaravitsemuksen hoitaminen

Ravitsemusfoorumi 10.9.2020



Tahaton painonlasku ja alhainen BMI

» Sddnnollinen punnitseminen on yksinkertaisin ja luotettavin
tapa seurata ikddntyneen ihmisen ravitsemustilaa ja sen tulee
olla aina osa terveydentilan selvitystd

* CRP yhdistettynd painonseurantaan hyva

* Tahattoman painonlaskun merkityksestd vahva konsensus
* Tulee huomata riittdvan ajoissa
* Usein havaitaan vasta kun painonlasku on suurta

« Sdannollinen punnitseminen keskeista
G ery



Ravitsemustilan arviointi

» Ravitsemustila tulee arvioida
tarkemmin kayttamallad
ravitsemustilan arviointiin
kehitettyjd validoituja vélineitd

e Suosituksessa suositellaan
kéytettévéksi MN A-testid

* Ympdrivuorokautisen hoidon
piirissd oleville riskitesti tulee
toistaa 6 kk védlein

Mini Nutritional Assessment

MNA®

stlé
Nutritionnstitute

Sukunimi: Etunimi:

Sukupuoli: Ika: Paino, kg

Pituus, em: Paivar

Merkitse pistest ruutuinin ja laske yhteen. Jos seulonnan kokonaispistemaard on 11 tai vahemman jatka loppuun asti.

seooa |

Paivittaiset lampimat ateriat (sisaltad puurot ja vellit)

0=1ateria
A Onko ravinnonsaanti vihentynyt viimeisen kolmen 1= 2 ateriaa
kuukauden aikana ruokahaluttomuuden, 2= 3 ateriaa O
ruuansulatusongelmien, puremis- tai nielemisvaikeuksien -
takia K Siséltidko ruokavalio vihintdan
0 = kyll, ravinnonsaanti on vahentynyt huomattavasti «  yhden annoksen maitovalmisteita
1 = kylld, ravinnonsaanti on vahentynyt hieman O {maito, juusto, piima, viili) paivassa klld o eig
2 = el muutoksia «  kaksi annosta tai enemman kananmunia
B Painonpudotus kolmen viime kuukauden aikana vilkossa (myds ruuissa, esim. laatikot) kylla O ein
0= painonpudotus yii 3 kg = lihaa, kalaa tai kanaa joka paiva klla g ein
1=eitieda 00 =jos 0tai 1 kylld-vastaus
2 = painonpudotus 1-3 kg 0 05 = jos 2 kyllavastausta
3 = el painonpudotusta 1.0 =jos 3 kylla-vastausta OO
€ Liikkuminen -
0 = vuode- tal pyoratuclipotilas L Kuuluuko péivittdiseen ruokavalioon kaksi tai useampia
1 = paasee ylos sangysta, mutta ei kay ulkona | annoksia hedelmia tai kasviksia
2 = likkuu ulkona O=ei 1=kl O
D Onko viimeisen kolmen kuukauden aikana ollut N - N
D e e e e [] M Paivittainen nesteen juonti (esim. kahvi, tee, maito, mehu...)

O=kylld 2=ei
E Neuropsykologiset ongelmat
0 = dementia tal masennus

1 = lieva dementia
N
2 = ei ongelmia D
F  Painoindeksi eli (BMI) = paino kg / (pituus m)*
0=BMIon alle 19
1=BMI on 19 tai yli mutia alle 21

2= BMI on 21 tai yli muita alle 23 o
3 = BMI on 23 tai enemmén O
Seulonnan tulos od

(valisumma maksimi 14 pistetts)

12-14 pistefta: Normaali ravitsemustila
8-11 pistetia Riski virheravitsemukselle kasvanut
0-7 pistetta: Virheravitsemus

Perusteellisempaa arviointia varten jatka kysymyksin G-R

e
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0.0 =alle 3 lasilista
0.5=3-5asillista

1.0 = enemman kuin 5 lasillista RN

Ruckailu

0 = fanvitsee paljon apua tai on syttettava

1= sy6 itse, mutta tarvitsee hieman apua

2 = sy itse ongelmitta Il

Oma nakemys ravitsemustilasta
0 = valkea virhe- tai aliravitsemus
1= on epivama ravitsemustilastaan

2 = el ravitsemuksllisia ongelmia O

Oma niakemys terveydentilasta verrattuna muihin samanikaisiin
0.0 = ei yhta hyva

05=eifiedd

1.0 =yhtd hyva

2.0=parempi 0.

Olkavarren keskikohdan ymparysmitta (OVY cm)

G ery
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Ruuankayton arviointi

* Energian ja proteiinin saannin arviointi
keskeisintd

* Tarpeettomia ruokailuun liittyvid rajoituksia,
kuten perusteetonta erityisruokavaliota, tulee
valttdd ja ikddntyneitd kannustetaan syomaédn
mahdollisimman monipuolisesti.

Gery



RUOANKAYTTO
- KIRJANPITOLOMAKE

KAYTA ERILLISTA TAULUKKOA ENERGIAN
JA PROTEIININ SAANNIN ARVIOINTIIN.
LASKE LOPUKSI KAIKKI YHTEEN.

RUOKALAJIEN ENERGIA- JA PROTEIINITAULUKKO

Lihde: www . fineli.fi, THL

TAUSTATIEDOT

Osasto

Nimi

Paivimiiri

Viikonpéiva

Paino kg

Ruokavalio

Avun tarve

Normaali Pehmed

Sileil sosemainen

Karkea sosemainen
Nestemiinen

Ei tarvitse apua

Tarvitsee tukea

Syotettivi

Muita huomioita |

AAMUPALA
klo

Ruokalaji (esim. ohrapuuro veteen,

tiysjyvilleipii, margariini 60 %)

Syiity miifirii
(g. tl, 1k, dl,
kpl, viipale)

Energia
(keal)

Proteiini
(g)

Puuro / velli

Mehukeitto

Voisilmii / hillo

Leipi

Leiviinpiiilliset (%)
esim. levite, juusto,
leikkeleet

Lisiike

Juomat
esim. vesi, maito (%),
mehu (minkiilainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Sokeri

Muu'

YHTEENSA

keal

LOUNAS klo

Ruokalaji

Syity miifiri

Energia

Proteiini

Piiiruoka

Lisike

Salaatti

Salaatinkastike

-

Energia | Prot. Energia | Prot.
RUOKALAJIT Miiiri keal) | (@) Masrd (keal) | (g)
PUUROT JA VELLIT
puuro (veteen keitetty) Y4 lautasellinen (1 dl) 52 2.0 1 lautasellinen (2 dl) 104 4.0
puuro (maitoon keitetty) Y4 lautasellinen (1 dl) 100 5.2 | lautasellinen (2 dl) 200 10.4
velli (maitoon) Y4 lautasellinen (1 dl) 62 3.7 1 lautasellinen (2 dl) 124 T4
riisipuuro (maitoon) Y4 lautasellinen (1 dl) 83 3.3 | lautasellinen (2 dl) 165 6.6
vispipuuro 1 dl (100 g) 65 1,2 1.5d1(150 g) 100 1.8
dljylisd puuroon 1tl(45g) 40 0 1 ekl (13,5g) 120 0
LEIVAT JA LEIVANPAALLISET
ruisleipd Va viip. (15 g) 38 1.4 1 viip. (30 g) 76 2,8
seka- ja hiivaleipd b viip. (10 g) 25 0.8 1 viip. (20 g) 50 1.6
karjalanpiirakka 1 pieni (35 g) 83 22 1 kpl (60 g) 142 37
vol 1tl{5g) 36 0 | nappi (10 g) 73 0
margariini (40 %) 1t (5 g) 18 0 1 nappi (10 g) 37 0
margariini (60 %) 1t (5 g) 27 0 1 nappi (10 g) 53 0
margariini (80 %) Lil(5g) 36 0 1 nappi (10 g) 72 0
juusto (15-18 %) 1 viip. (10 g) 23 2.3 2 viip. (20 g) 46 4.5
juusto (25-35 %) 1 viip. (10 g) 36 2.8 2 viip. (20 g) 73 5,6
sulatejuusto (20-24 %) 1 viip. (20 g) 60 37 2 viip. (40 g) 120 7.4
leikkelemakkarat | viip. (15 g) 30 2 2 viip. (30 g) 60 4
kinkkuleikkele 1 viip. (15 g) 20 34 2 viip. (30 g) 40 6,8
maksamakkara 1 viip. (15 g) 33 1,7 2 viip. (30 g) 65 34
kananmuna 1 viip. (8 g) 12 | kokonainen (55 g) 80 6,9
JOGURTIT, VIILIT, MEHUKEITOT JA RAHKAT |
jogurtti (rasvaton) 1 dl (100 g) 71 2.8 1,5d1(150 g) 107 4,2
Jogurtti (2 % rasvaa) 1dl (100 g) 86 3,6 1,5 dl (150 g) 129 5.4
viilit (1 %) 1dl (100 g) 40 33 2.dl (200 g) 80 6,6
viilit (2 %) 1dl (100 g) 50 29 2.d1 (200 g) 100 58
kiisseli / mehukeitto 1 dl (100 g} 50 0,2 1,5d1 {150 g) 75 0,3
villipalarahka 1 dl (100 g) 117 6,7 1,5 dI (150 g) 176 10,1
JUOMAT
maito/piimi, rasvaton 1dl 34 33 I lasi (1,5 dl) 51 5
maito (1 %) 1dl 40 33 1 lasi (1,5 dl) 60 5
maito, kevyt (1,5 %) 1dl 46 3.2 1 lasi (1,5 dl) 69 4.8
maito, tiys (3,5 %) 1dl 63 32 1 lasi (1,5 dl) 95 4.8
piimi (2,5 %) 1 dl 51 3,2 1 lasi (1,5 dl) 77 4.8
tiysmehu 1 dl 45 0,2 1 lasi (1,5 dl) 68 0,3
sekamehu 1 dl 57 0 1 lasi (1.5 dD) 86 0
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Kliiniset tdydennysravintovalmisteet

* Ravinnon saannin tehostamiseksi ruokaa voidaan tdydentda
elintarvikkeilla tai kliinisilld tdydennysravintovalmisteilla

* Tarjoamalla nautintavalmiita kliinisid tdydennysravintovalmisteita
* riittdméaton ravinnonsaanti
* huono ruokahalu
e lisddntynyt ravinnontarve
 syOomisvaikeudet
* imeytymishdiriot

Ensisijaisesti on huolehdittava riittdvastd energiansaannist

ery



Riittavasti pehmedd rasvaa ruokavalioon

* Kovaa rasvaa tulisi olla alle 1/3 kokonaisrasvasta ja pehmeda
rasvaa vahintddn 2/3 kokonaisrasvasta

* Pehmedd rasvaa on mm. juoksevissa kasvioljyissd (esim.
rypsioljy, oliividljy), kasvidljypohjaisissa
kasvirasvavalmisteissa, kalassa sekd pahkinoissa ja siemenissd

* Saadaan kadyttamalld kasvioljyd, juoksevaa kasvirasvavalmistetta (ns.
pullomargariini) tai kasvidljypohjaisia kasvirasvalevitteitd (ns.
rasiamargariineja) ruoanlaitossa, kasvisten lisukkeena ja leivonnassa

Gery



Kun ruokahalu on hyva

£
A

* [dn karttuessa ylipaino harvinaistuu

 Laihtumisen tarvetta harkittava
tarkoin

 Laihduttaessa elimistd kuluttaa myos
lihaskudosta

* Liikunta ja lihasvoimaharjoittelu aina
osana laihdutusta

* Energiavaje laihduttaessa korkeintaan
500 kcal

* Proteiinia riittavasti
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