OHJAUS

Vireytta seniorivuosiin Letl tyn een ravitsemus
- ikaantyneiden ruokasuositus J atoimin taky ky

Valtion ravitsemusneuvottelukunta « Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Laillistettu ravitsemusterapeultti

Anu Varjonen, Ravitsemusyksikko

ysote
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Syomisen ja
ravitsemustilan
merkitys

« Tasapainon sailyttaminen ja
kaatumisten estaminen

« Jaksaminen ja toimintakyky
* Mieliala ja muisti

e Salrauksista toipuminen ja
puolustuskyky

« Haavojen paraneminen
* Mielihyva

LN L]
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Muutoksia ikaantyessa

Makuaistissa ja maistamisessa
* Maku-, haju-, ndkd-, tunto- ja kuuloaisti

Ruuansulatuksessa

Ruokahalussa

Nalan ja kyllaisyyden tuntemuksissa
Jaksamisessa

Muistissa

Suun ja hampaiden kunnossa
Ruoanvalmistuksessa ja ruokaostosten tekemisessa

Peda.net

B
i wil
3 v ¢ ﬁ
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- Tervgyskyla.fi
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lkadantyneiden ravitsemukseen liittyvat tarpeet toimintakyvyn
mukaan

Ymparivuo

Keskeista hyvaan ruokahaluun
panostaminen esim. toiveruuilla
seka ruuan maistuvuuden ja
houkuttelevuuden lisaamisella

paijatdhsote







Suositellut muutokset terveyden edistamiseksi

Kasvikset Vahakuituiset viljavalmisteet Prosessoitu liha
- taysjyvaviljavalmisteet

Marjat ja hedelmat Voi ja voita sisaltavat Punainen liha
levitteet » kasvidljyt,
kasvioljypohjaiset levitteet

Palkokasvit Rasvaiset maitovalmisteet Elintarvikkeet, joissa
- vaharasvaiset ja runsaasti lisattya rasvaa,
rasvattomat maitovalmisteet suolaa ja sokeria

Peruna Elintarvikkeet, joissa Suola
runsaasti lisattya rasvaa,
suolaa ja sokeria
- ruoat ja elintarvikkeet,
joissa vain vahan lisattya
rasvaa, suolaa ja sokeria

Taysjyvaviljavalmisteet Alkoholi
Pahkinat

pajjatdpsote —




lkaantyneen ruokalautanen on jaettu kolmanneksiin

kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset Kasvislisake

kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
lahde ruoka

peruna tai
viljalisake

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leipa, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka

paijatc Dsote




Aterioiden koostaminen

Oljy tai ina
kevislypotiaingn. Ruokajuoma: Maitopohjainen tai
kastike salaatille / Kasvidljypohjainen levite taydennetty kasvipohjainen ruokajuoma

kasviksille

Ateriaa taydentava
jalkiruoka

paijatdpsote



Perusannoskoko, sopii useimmille

paijatdbsote

- 1800-1900 kcal/7,6-7,9 MJ




Ateriarytmi

14 - 15
YLIMAARAISET |
VALIPALAT - Ry T 1 16-18
TARVITTAESSA | \ '

&

s Pdivallinen
LA

LT, 2"

YOLLINEN PAASTO
KORKEINTAAN 10-11

TUNTIA Pw{a p WWL

Tayta sinun arkeesi sopivat kellonajat.
" Syomalla saanndollisesti ja monipuolisesti
~ saat sopivasti energiaa ja riittavasti ravintoaineita.

Lisaa mukaan liikunta ja paivan muut
saanndlliset tapahtumat.
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a ‘ Gery: Voimaa ruuasta
D
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Yopala

 Riittava yopala sisaltdaa energiaa n.200 kcal ja 10 g proteiinia

Esimerkiksi;

rK:l;Jnazrlz::I)IIzlarakka 2-3d| Rahkapirtelo 2dl runsasproteiinista maitoa Maitopuuro rasvasilmalla
S +pieni leipa >a5P +mehukeitto (tai maito)
+ 1,5dl lasi maitoa +2 keksia

paijatdbsote

Kuvalahteet vasemmalta oikealle: sandwichhouse.fi, valio.fi, shutterstock.com, valio.fi, kantolan.fi, kruoka.fi, valio.fi



Folaatin, kuidun ja C-vitamiinin
saanti jaa ikaantyneilla helposti vajaaksi.

paijatdbsote




Kuitulahteita

* Taysjyvaviljavalmisteet (leivat, puurot, murot, myslit, leseet)
* Palkokasvit (pavut, herneet, linssit)

* Marjat ja hedelmat

* Pahkinat ja siemenet
+ Kasvikset

=> Mita kuidunlahdetta
voisin lisata . -
ruokavaliooni? -, | "™ —

Kuvan jokaisessa annoksessa on 3 grammaa kuitua. o

Suositus naisille vahintaan 25 g (8 annosta) ja miehille 35 g (11 annosta) a
Kuva: Sydanliitto



Rasvan laatu

Vahintaan 2/3 kokonaisrasvasta pehmeaa ja alle
1/3 kokonaisrasvasta kovaa

Suositeltava laatu vaikuttaa suotuisasti

Kolesteroli- ja triglyseridipitoisuudet

Sokeriaineenvaihdunta

Matala-asteisen tulehduksen hillinta

On ikaantyneilla yhteydessa luuston kuntoon ja lihasmassan
sailymiseen

Kognition sailyminen

Tyypin 2 diabeteksen ehkaisy ja hoito

Kohonneen verenpaineen hoito

Sepelvaltimotaudin ehkaisy ja sekundaaripreventio (toimet, joilla
pyritdan estamaan sairauden eteneminen)



Suosi pehmeaa rasvaa

Salaatinkastike Rypsioljy
(6ljypohjainen)

Oliivioljy

: ; Margariini
oljy margariini salaatinkastike juokseva margariini
6g 10g 2xrkl 7g

Kasvidljyja tulee kayttaa paivittdin vahintdan 25 g turvaamaan alfalinoleeni-
hapon saantia*.

Pahkinoita,
manteleita,
siemenia

paijatdbsote \




Yksi esimerkkiannos sisaltda 7—8 grammaa proteiinia.

C B
B <

Maito / piima / Maitorahka Raejuusto Kypsytetty juusto
m jogurtti / viili 2 di vajaa 1dl 5 rki 3-4 viipaletta

Protelini

60 kg 12 g=84 g
70 kg 84g-98¢g )
LS
80 kg 96 g-112 g
90 ke 108 g=126 g
Tayslihaleikkele
Suosituksen mukainen pdivittiin 3-4 viipaletta

prateiinin saantion 1,2 g-1,4 g
prateiinia’kehon painokilo.

SyO0 proteiinipitoista

ruokaa jokaisella
aterialla!

kaurapuuro 1,5 di

- g TPRN

paijatdhsote Pavut ta linasit
1,5dl

Parsakaali
200g

Maito ja terveys ry



Proteiini; 25 — 30 g paaaterioilla

proteiini/
Tuote
100 g

Lohifilee 20¢g
Broilerfilee 27¢
Kananmuna 13 ¢ Kala-ateria, Kasvissosekeitto, raejuusto Kaalilaatikko
pannuahvenet ja taysjyvileipa
Sika-nautajauheliha 23 g
Nyhtdkaura 31g
Harkis 17¢
Valkopapu 8eg
Raejuusto 17g

paijatdbsote Broileriateria Hernekeitto




Protelini

¥

Voileipa Pahkinét ja omena

N =

Rahkapirtelo Soijajogurtti ja Jogurtti ja marjat Maito- tai piimalasi Taysjyvaleipaviipale

harkdpapugranola

paijatdbsote




Muista D-vitamiini!

T D-vitamiini on tarkea luuston,

D- verisuonien ja sydamen terveydelle.
vitamiini

paijatdhsote



W ENGERE:
hapanmaitotuotteita
noin 5 dl, mieluiten

0-1 % rasvaa sisaltavia

IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana

Hedelma-,
marja-ja kasvis-
taysmehuja,
mehujuomia,
keittoja ja
virvoitusjuomia

Kahvia,
teetd,

1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa

JUO VAIN
SATUNNAISESTI

Alkoholijuomia enintaan
1 annos paivassa

Ikaantyminen
altistaa alkoholi-

QENGIE ) X
=,



ae 8 8 88

paijat

Hsote

Ikadantyminen ja sairaudet, vdahdinen liikunta, alhainen energiankulutus

Huono
ruockahalu sairaus

b

Viahainen
sybminen

b

Ikdihmisen anoreksia
ja laihtuminen

Puutetta ravintoaineista (energia, proteiini, suojaravinteet)

Sairastumisriski kasvaa, toipuminen hidastuu

Kuvio 3. lkaantyneiden virheravitsemus voi kehittyd monia eri teitd (VRN 2010).




C a ) Paijat-Hameen
hyvinvointialue

Vajaaravitsemusriskin arviointi vuodeosastolla

TESTISTA
SAADUT PISTEET
MNA LYHYT /
MNA PITKA

12-14 / 24-30
Normaali ravitsemustila

8-11/17-23,5
Riski virheravitsemukselle
kasvanut

0-7 /alle 17
Virhe- tai
vajaaravitsemus

VARMISTA
SOPIVA
RUOKAVALIO JA
RUUAN RAKENNE

lkaantyneen
ruokavalio

Ikaantyneen ruokavalio,
tarvittaessa ylimaaraiset
vdlipalat ja rasvalisa

Ikdantyneen ruokavalio,
tarvittaessa ylimaaraiset
valipalat ja rasvalisa

SEURAA
SYODYN RUUAN
MAARAA JA
RUOKAHALUA

Syo6ty ruuan ja
juoman maara ja
ruokahalu

Syo6ty ruuan ja
juoman maara ja
ruokahalu

Syoéty ruuan ja
juoman maara ja
ruokahalu

HAVAHDU
PAINON-
MUUTOKSIIN

Seuraa painoa
kuukausittain

Seuraa painoa
viikoittain

Seuraa painoa 1-2
kertaa viikossa

Tunnista vajaaravitsemus MNA-testillad ja huolehdi kirjaamisesta

TARJOA OTA YHTEYTTA
TAYDENNYS-
RAVINTO- RAVITSEMUS-
TERAPEUTTIIN
VALMISTETTA
Ei ole tarpeen Ei ole tarpeen

Mikali paino laskee
tahattomasti ja
ruokahalu on huono

Tarvittaessa, mikali
keinot eivat tehoa

Mikali paino laskee
tahattomasti ja
ruokahalu on huono

Mikali keinot eivat
tehoa viikon aikana



Ravitsemushoidon tehostamisen keinoja

Sopiva Tehostettu |\ Letku-
ruokavalio ruokavalio + ) ravitsemus
+ toiveruoat kliiniset ravintﬂ-/
ja -vélipalat valmisteet
\ /

paijatd

ysote

Letkuravitse-
mus + suonen-
sisdinen
ravitsemus

suonen-
sisdinen
ravitsemus




Syomista edistaa

« Sopiva annoskoko ja tarjoilulampoétila
« Aterian useat varit

 Ruoka-aineiden erilaiset koostumukset,
suutuntumaltaan erilaiset ainekset

« Sopiva rakenne, tarvittaessa ruoan
koostumuksen muokkaus

« Jalkiruoan syominen ennen paaruokaa
» Aperitiivi, esim. appelsiinimehu

* Nesteiden nauttiminen aterioiden valilla
* Makulisékkeet

* Mieliruoat

« Pahoinvoivalle tuoksuton/vahatuoksuinen
ruoka

paijatdhsote




Syomista edistaa

* Osallistuminen kauppaostoksille,
ostoslistan suunnitteluun

« Osallistuminen ruoanvalmistukseen

« Sopivat ruokailuvalineet, selkea kattaus

* Ruokailuhetken kiireettémyys

* Suun ja hampaiden hoidosta huolehtiminen

 Liikunta / ulkoilu / ruokailutilan
tuulettaminen

* Yhdessa sytminen

* Muu tekeminen syomisen ohessa, esim.
lukeminen, TV:n katselu, musiikin kuuntelu

 Ummetuksen hyva hoito

» Ruokailu kodin ulkopuolella, esim.
palvelutalo

paijatdhsote

« Ateriapalvelu



Rakennemuutettu ateria

 Mita on ruokana?
* Varit
Karkea sosemainen - « Esillepano

Siled sosemainen

paijatdhsote




Energiapitoisuuden

lisaaminen kotikonstein
-energiaa ja makua pehmeilla rasvoilla

 Pehmeaa leiparasvaa reilusti

« Rasvalisia (0ljy, pullomargariini,
kasvirasvalevite) ruokiin

« Oljy tai 6ljypohjainen
salaattikastike

Kuva: Peter Jansson

« Kastikkeet, gratiinit, kiusaukset
— kasviperaiset kerman tavoin
kaytettavat tuotteet

paijatdpsote

Kuva: Valio



Tehostettu ruokavalio

» Aterioiden energia- ja proteiinitineyttd suurennetaan annoskoon pysyessa pienena
« energiaa 50% enemman ja proteiinia 20E%

Taulukko 3. Tehostetun ruokavalion annoskoot seka energia- ja proteiinimaarat.

Annoskoko | Energiamiéra | Proteiinimaara | Energiaméaaraltaan
vastaa perusruokavalion
kcallrk ghﬂ'k* annosta
S 1800-2000 80-90 M
M 2200-2400 100-110 L
L 2600-2800 120-130 XL

*ruokalistasuunnittelussa 18 E%
1200 kcal 1400 kcal 1800 kcal 2200 kcal 2600 kcal

pi":'lijé.lt(ﬁ sote

XS S M L XL



Tehostettu ruokavalio

* Energia- ja proteiinipitoiset ruoka-aineet
« Rasva, raejuusto, maitojauhe, kananmuna, liha, broileri, kala, sulatejuusto,
kerma
» Energiapitoiset juomat (maitotuotteet, mehut, mehukeitot)

» Apteekista saatavat energialisat (rasvaemulsio, maltodekstriini) ja
proteiinijauheet, monipuoliset jauhemaiset ravintolisat

2 |:
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Kliiniset taydennysravintovalmisteet apteekista

paijatdhsote




Kliiniset taydennysravintovalmisteet apteekista

« Kaytdn perustelu, motivointi

« Pienia annoksia kerrallaan - Thideent?
« Eri makuvaihtoehtoja kokeillen d L
==

* Nielemisvaikeuksiin soveltuvat vaihtoehdot
« taydennysravintojuomat voidaan sakeuttaa sakeuttamisjauheella

» Tarjoillaan jadkaappikylmana tai pakastettuna jaapaloiksi, osa myos lammitettyna (kahvi, kaakao)
« haalea juoma voi pahentaa pahoinvointia
* jos ripulia tai runsaasti erittava avanne — haaleana ja laimennettuna

 Laimennetaan tarvittaessa
« mehumaiset: vesi, kivennaisvesi, mehu, limsa
« pirteldomaiset: maito, vesi, marjakeitot, mehut, marja-/hedelmasoseet

» Jos valmisteen haju etoo — pillilla foliosuojuksen lapi
« Kaytetddn osana ruoanvalmistusta
 Tarjoile kauniisti

Compact Protein

GUWIOA
Y Nutridrink

paijatc Dsote




Taydennysravintojuomat ruoanvalmistuksen osana

IR KNI

paijat

RIISIPUURO

Ainekset

250 g valmista riisipuuroa

1 plo Nutridrink Compact Protein Neutraalinmakuista
Sokeria, kanelia ja voita tai margariinia, marjoja

Valmistus

1. Laita puuro syvalle lautaselle tai kulhoon
Sekaita joukkoon Nutridrink Compact Protein
Neutraalinmakuista ja sekoita siledksi.

2. Lammita mikroaaltowunissa taydells teholla

(750W) 3 min.
3. Nauti sckerin, kanelin, voin tai margariinin ja

marjojen kanssa 622 keal
Ilman ruoan rikastamista Nutridrink 27 g prot.
Compact Proteinilla sama annos /annos”

sisaltaa vain 322 kcal ja 9 g proteiinia.”

Hsote

PERUNAMUUSI

Ainekset

1 plo Nutridrink Compact
Protein Neutraalinmakuista

% pussi (45 g} perunamuusijauhetta
1,3 dl vetta

¥ rkl nestemaista margariinia
Ripaus suolaa

Valmistus
1. Kuumenna vesi vedenkeittimelld. Lisaa suola ja margariint
Sekaita.
2. Lisaa Nutridrink Compact Protein Neutraalinmakuista
ja muusijaube. Sekoita ja anna seista n. minuutti.
517 kcal

Ilman ruoan rikastamista Nutridrink 21g prot.
Compact Proteinilla sama annos /annos”
sisaltaa vain 217 kcal ja 3 g proteiinia.* '

y

SMOOTHIE

Ainekset

1 plo (125 mi) Nutridrink Compact Protein
Neutraalinmakuista

% dl hedelmajogurttia

1dl jaisid mansikoita, mustikoita, vadelmia tai
karhurvatukoita

1 dl appelsiinimehua

% sitruunan tai yhden limen mehu
Koristeeksi tuoreita mansikoita

Valmistus

1. Sekoita Nutridrink Compact Protein Neutraali, jogurtti ja jaiset

marjat

2. Kaada sitrusmehu seokseen ja sekoita smoothie
sauvasekoittimella

3. Kaada smoothie korkeaan lasiin ja koristele tuorailla
mansikoilla.

Vinkkil Lisakirpeytta saat lisaamalla raastettua appelsiinin,
limen tai sitruunan kuorta. Kayta mieluiten luomutuotteita
tai pese sitrukset hyvin ennen raastamista. Jogurtin sijaan
voit kayttas myos esim. jastelod

Ilman ruoan rikastamista Nutridrink
Compact Proteinilla sama annos
sisaltaa vain 120 kcal ja 4 g proteiinia.”

420 kcal
22 g prot.

/annos®



Esimerkkeja Meilahden drinkkilistasta
Lahde: SH P. PELTONEN & SH H-M SAARISTO, os 11 Meilahti

« Kuumakaakao
— Kaakaolisaravinne

» Vihrea makeahko juoma
— Y2 omenatdysmehua

— Y. omenalisdravinne — Kermavaahto
— Jaita — Maito
« Jaakahvi « Vaaleanpunainen juoma
— Kahvinmakuinen lisdravinne — % mansikka- tai
— Jaita vadelmalisaravinne
— Y. vichya tai
« Jaakaakao vadelmalimonadia
— Kaakaolisdravinne — Jaita

— Maitoa
— Jaita
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Laillistettu ravitsemusterapeutti
Anu Varjonen
p.044 482 8937

anu.varjonenl@phhyky:.fi

LC-viesti: varan
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