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Sisalto

* Omaishoitajien ravitsemus

* Terveytta edistavan ruokavalion perusteet

* Ruoanvalmistuksen helpottaminen

* Ruokahaluttomuus ja sydomisen hallinnan haasteet
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Omaishoitajien ravitsemus

* Porissa toteutetussa ikaantyneiden omaishoitajien
ravitsemustutkimuksessa osallistujat saivat liian
vahan erityisesti

* proteiinia
 folaattia

* kuitua

* D-vitamiinia
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Lahde: Kunvik ja Salminen 2018: Omaishoitajien ravitsemuksen ja hyvinvoinnin edistdminen, Loppuraportti



Omaishoitajien ravitsemus

* Kuopiossa toteutetussa tutkimuksessa
* yli puolella omaishoitajista oli alhainen proteiinin, A-vitamiinin, folaatin (B9-
vitamiini) ja kuidun saanti
e 25-40 % omaishoitajista oli alhainen D- ja E-vitamiinin, tiamiinin (B1-
vitamiini), magnesiumin, raudan ja seleenin saanti
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Lahde: Koponen, Nykanen, Savela ja kumppanit 2021, LENTO-tutkimus, Itd-Suomen yliopisto



lkaantyneiden ravitsemuksen erityispiirteita

* Y|i 65-vuotiaille suositeltava painoindeksi on 24-29 kg/m?, eli korkeampi kuin
tyoikaisilla
* Paino jaettuna pituuden "neli6lld" (pituus? eli pituus x pituus)

* Painoa on hyva seurata saanndollisesti, esim. 1 krt/vk

e Useimpien ravintoaineiden tarve pysyy samana kuin tyoikaisena, mutta
joidenkin ravintoaineiden tarve kasvaa

* Riittava energian- ja proteiinin saanti on tarkeaa mm. lihasmassan yllapidon
kannalta, sairauksista toipuessa ja vastustuskyvyn yllapitamiseksi
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Hyva ravitsemus kaytanndssa - ruoasta
puhtia paivaan

e Saannollinen syominen yllapitaa vireystilaa ja tasaista verensokeria
 Riittava syominen yllapitaa toimintakykya
e Sopiva syominen yllapitaa terveytta ja elamanlaatua

* Ruokavalinnoilla voidaan helpottaa mm.
* ummetusta

painonlaskua

korkeita kolesteroliarvoja

verensokerin saatelya

nielemisongelmia jne.
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Saannollinen ateriarytmi on kaiken perusta

* Kun syo saannodllisesti 2-4 t valein, saa helpommin riittavasti energiaa ja ravintoaineita
- sydmisen hallinta helpottuu
— taipumus mielitekoihin, naposteluun ja ahkyyn sydmiseen vahenee

* YOopaasto enintaan 11t K0 14-15
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Suosi kunnon valipaloja

energiaa 130 kcal energiaa 110 kcal energiaa 124 kcal energiaa 146 kcal
proteiinia 1,2 g proteiinia 1,5 g proteiinia7 g proteiinia 20 g
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Kokoa valipala=1+1+1

KASVIKSIA VILJAA PROTEIINIA
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Takeaway=1+1+1
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Ruokapyramidi - paljon pohjalta, satunnaisesti
huipulta
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Kasvikset ruokavaliossa

* Vihannekset, sienet, hedelmat ja marjat
e Sopiva kayttdmaara noin 6 kourallista paivassa
e Kasviksista saadaan mm.

* vitamiineja

* kivennaisaineita

* kuitua
* muita terveydelle hyddyllisia yhdisteita, kuten antosyaaneja (antioksidantti)

* Apuna myds painonhallinnassa
e Kotona asuvien ikaantyneiden C-vitamiinin saanti jaa usein alle suositellun
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Ruoka-aineiden C-vitamiinipitoisuuksia

Ruoka-aine, annos C-vitamiinia, mg
Tyrnimarja, 1 dl 91

Appelsiini, 1 kpl 77
Appelsiinitaysmehu, 2 dl 72

Tomaatti, 1 kpl 10
Porkkanaraaste, 1 dl 9

Omena, 1 kpl 8

Kurkku, 8 vpl 3

C-vitamiinin tarve 75 mg/vrk
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500 g kasviksia voi nayttaa talta
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Vinkkeja kasvisten lisaamiseksi

e Syo jokaisella aterialla vahintaan yksi kourallinen kasviksia

e Kayta sipuleita, juureksia, sienia ja palkokasveja kastikkeissa, keitoissa,
laatikoissa, taikinoissa jne.

* Kokoa ateria ikaantyneen lautasmallin mukaan

e Suosi marjoja tai hedelmia osana valipalaa kypsennetyt ja/tai o
tuoreet kasvikset Kasvislisdke
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
viljalisdke lahde ruoka
:E='=E: Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
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Viljatuotteet

» Taysjyvaviljatuotteista saadaan
e kuitua
* rautaa, seleenia, sinkkia, magnesiumia
* folaattia (B9-vitamiini)

e Paivittainen suositus on 6-9 annosta taysjyvaviljatuotteita

* 1 annos on esim. 1 vpl leipaa, 1 dl puuroa, 1 dl taysjyvariisia, —pastaa, -couscousia
tai -nuudelia
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Leivasta saadaan noin puolet paivan ’
kuidusta

* Valitse leipa, jossa vahintaan 6 % kuitua
* ruisleivissa kuitua 9-15 % (3-5 g/vpl)
* tavalliset seka- ja grahamleivat: noin 4 % (1-1,5 g/vpl)
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Paivan vilja-annokset

Taulukko 36. Esimerkki pdivittdisen vilja-annoksen koostamisesta seka siitd saatava kuidun maara.

Ateria [ Annoksia* (kpl) ] Kuitua** (g)
Lautasellinen puuroa (1 dI
o : : 2 4,5
Aamiainen hiutaleita) 35
1 pala taysjyvaruisleipaa :
1 dl keitettya taysjyvapastaa 1 2
L S
e 1 pala taysjyvanakkileipaa 1 2,5
Valipala 1-2 palaa taysjyvalimppua 1-2 1,5-3
Paivallinen 1 dl keitettya taysjyvariisia 1 2

Yhteensd 16-17,5

* Annos=0suus paivittaisesta kokonaisannosmaarasta.

** Kuitu=annoksen keskimaarainen kuidun maara. Laskettu Elintarvikkeiden koostumustietopankki, Finelin (THL) tietojen pohjalta.
Suositus 25-35 g paivassa | Valtion ravitsemusneuvottelukunta)
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Hyvia pehmean rasvan lahteita

HE =N
HHeEH Vantaan ja Keravan hyvinvointialue

Vanda och Kervo valfardsomrdde



Riittavasti pehmeaa rasvaa

* Pehmeg, eli tyydyttymaton rasva
e edistaa sydan- ja aivoterveytta (kulkevat kasi kadessa!l)
* hillitsee matala-asteista tulehdusta

e Suositeltava pehmean rasvan maara paivassa on 6 tl margariinia ja
1 rkl kasvioljya

* Kaytannossa
* 260 % margariinia leivalle
* Oljypohjaista salaatinkastiketta tai 6ljya salaattiin
* kasvioljy/-rasva ruoanlaitossa
 kalaa 2-3 krt/vk kalalajeja vaihdellen
e pahkinoita 2-3 rkl/vrk
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Protelini

lkddntyneen proteiinin tarve on 1,2-1,4 g/kg

Proteiinia suositellaan ikaantyneille enemman kuin
tyoikaisille, koska ikdaantyessa

e proteiinin hyvaksikaytto elimistossa heikkenee

* lihaskato kiihtyy

Riittava proteiinin saanti
* yllapitaa lihasmassaa ja toimintakykya

» edistaa vastustuskykya
* nopeuttaa sairauksista toipumista ja haavojen paranemista

Paino, kg Proteiinin tarve/g/vrk
60 72-84

70 84-98

80 96-112

90 108-126

Proteiinin saannin on hyva jakautua tasaisesti pitkin paivaa

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
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Protelini

* Hyvia proteiinin lahteita:

vaharasvaiset/rasvattomat maitotuotteet
kala, kana

liha

kananmuna

soijatuotteet (soijarouhe, -suikaleet, -rahkat,
tofu..)

pavut, linssit, herneet
Nyhtokaura®, Harkis®, Mifu®, Delikaura™...

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
Vanda och Kervo valfardsomrade

Ruoka-aine, annos Proteiinia, g
Maito/piima/viili/jogurtti, 2 dI 7

Lohifile, 100 g 20
Kananmuna, 1 kpl 7
Jauhelihakastike, 1,8 dl 19
Nyhtokaura, 100 g 31
Raejuusto, 1 dl 14
Ruisleipa, 1 vpl 3

Kypsa liha/kana/kala, 100 g 20-30
Tayslihaleikkele, 1 vpl 1-2




Nain lisaat proteiinin saantiasi

* Keitda aamupuuro maitoon tai soijajuomaan (+7 g proteiinia)

Valipalaksi rahka tai raejuustoa hedelmilla (+15-20 g proteiinia)

Lisaa salaattiin raejuustoa, tonnikalaa, palkokasveja jne.

Kayta leivalla leikkeletta ja juustoa

Kayta smoothieissa rahkaa, maitoa tai soijavalmistetta seka marjoja tai
hedelmia
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Nain helpotat arjen ruoanvalmistusta

* Elamaan mahtuu paivia ja jaksoja, jolloin selviydytaan vain pakollisista toimista
* Hyddynna eineksia tai puolivalmisteita ruoanvalmistuksessa

* Einesateriaa kannattaa taydentaa kasviksilla, voileivalla ja maito-/kasvijuomalasillisella
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Valmisruoka | Martat

Tuunattu makaronilaatikko 1:lle

Y2 valmis liha-makaronilaatikko (400 g)
1 puna- tai keltasipuli tai n. 100 g valmiiksi pilkottua pakastesipulia
1 porkkana raastettuna
1 iso tomaatti
-7 1 rkl rypsicljya
mausteita: mustapippuri, oregano tai basilika tai yrttimaustesekoitus

Lammita pannulla oljy ja kuullota hetki pilkottua sipulia. Lisaa
porkkanaraaste. Lisaa joukkoon ¥2 makaronilaatikko paloina. Pilko
tomaatti ja lisaa joukkoon. Kuumenna sekoitellen noin 10 minuuttia.
Mausta ripauksella pippuria ja ¥2 tl yrttimaustetta.

Tarjoile kurkun, hapankorpun, jossa kasvirasvalevitetta kanssa ja nauti

lasi rasvatonta piimaa.

Annoksessa on suolaa 2,2 g, proteiinia 25 g (ikaantyneiden suositus/annos),

kuitua noin 8 g. Energiaa annoksessa on 2500 kJ eli noin 600 kcal.
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https://www.martat.fi/marttakoulu/ruoka/valmisruoka/

Kun ruoka ei maistu

* Ruokahaluttomuuteen voi olla monia syita, esim. ummetus, laakitykset, ian tuomat
fysiologiset muutokset, liikunnan vahaisyys tai alavireisyys

* Makean aistiminen sailyy yleensa hyvin, vaikka makuaisti olisi muuten heikentynyt

* Ruokaa voi olla tarpeen maustaa aiempaa enemman, kokeile esim. etikkaa, sitruunaa, yrtteja ja
chilia

* Pienet ateriat saanndllisesti syotyna auttavat turvaamaan energian- ja ravintoaineiden saantia

* Hyvia tapoja lisata energiansaantia esim. puuron keittaminen maitoon/kasvijuomaan,
kasvirasvalisat (puuroon, salaattiin, perunamuusiin jne.), tdysmehut, smoothiet, rasvaisemmat
maitotuotteet, pahkinat valipalana

* Hyodynna apteekin kliinisia taydennysravintojuomia, esim. Nutridrink Compact Protein,
Resource Ultra XS tai Fresubin 3.2, kaytto 1-3 plo/vrk.
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Kun ruoka houkuttelisi jatkuvasti

* Malttamattomuus ruokailutilanteissa ja hotkiminen voivat liittya
muistisairauteen tai ahdistuneisuuteen. Dementian vuoksi ei valttamatta
muista juuri syoneensa tai on huolissaan milloin saa seuraavan aterian.

* Malttamattomuuteen voi auttaa mielekas tekeminen, jolloin ajatuksia saa pois
ruoasta

* Tihea ateriarytmi voi vahentaa napostelua

* Yritetaan hidastaa ruokailua tuomalla ruokaa poytaan vaiheittain; ensin
paaruoka ja salaatti, sitten leipa ja lopuksi jalkiruoka

* Korjataan ruokailun aikana ruoat pois nakyvilta

* Pidetaan herkut poissa nakyvilta
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VoimaaRuuasta
130 tilaajaa

ETUSIVU VIDEOT SOITTOLISTAT KANAVAT TIETOJA

Lataukset = LAJTTELU

KAURA b £t KIKHERNE-
PAPUSALAATTY o , FETAPASTA

0.53

Helppo kuitusmoothie Tonnikalapastavuoka Tuorepuuro Marinoitu kaura-papusalaatti Linssikeitto Kikherne-fetapasta

37 katselukertaa + 2 vikkoa sitten 19 katselukertaa = 2 viikkoa sitten 61 katselukertaa » 142 katselukertaa - 102 katseiukertaa «

Tekstitykset Tekstitykset 2 kuukautta sitten 8 5 kuukautts sitten 5 kuukautta sitten
Tekstitykset Tekstitykset Tekstitykset Tekstitykset

Mudsts vl kasvipeotciindvaihioshdot

JUGSTOINEN 4 & . f: ,'. ‘, g PROTEIINL g
KALAKEITTO ~ X SAUS A5g PANNURARUY 1’" =

Juustoinen kalakeitto Broiler-kasviskiusaus Proteiinipannukakut Tietoisku: proteiini Ruokavalioon laatu Ruokavalion laatu
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https://www.youtube.com/@voimaaruuasta

f‘%? RUOKAVIRASTO Tietoa meista « 4 Asiointi « Fl »

5 Linmedeirmacket » Finninh Food Authonity

Etusivu Ajankohtaista Elintarvikkeet Eldgimet Kasvit Laboratorio Tuet Teemat Haku &

Vireytta seniorivuosiin

HYVA RAVITSEMUS IKAANTYESSA RAVITSEMUS JA LIIKUNTA AIVOTERVEYS JA RAVITSEMUS MATERIAALIPANKKI

Hyva ravitsemus auttaa jaksamaan Lue miten liikunta ja ravitsemus Lue miten ravitsemus ja liikunta Videoita ja muuta materiaalia Taalta
arjessa ja on tarkea tekija vaikuttavat toimintakykyyn ikdantyessa. vaikuttavat aivoterveyteen. |0ytyy materiaalipankki
toimintakyvyn ja elamanlaadun

yllapitamisessa.

TESTAA RUOKAVALIOSI LAATU RAVITSEVAA RUOKAA JA RUOKAOHJEITA
RUOKAILOA YHDESSA SYODEN -
Testaa ruokavaliosi laatu KAMPANJA Taalta loydat yksinkertaisia ja helppoja
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https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/

Suomeksi Pasvenska InEnglish

® l ®
FI n e l I (L) Ruokapaivakirja IQSuosikkini (0) i Vertaile elintarvikkeita (0)

Valikko

Fineli on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitama elintarvikkeiden
kansallinen koostumustietopankki.

LISAA TIETOA FINELISTA

O KAIKKI @ ELINTARVIKKEET @ RAVINTOTEKIJAT
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Kirjaudu / Luo tunnus

Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos


https://fineli.fi/fineli/fi/index

Kotiin viemisiksi
* Muista huolehtia myods omasta syomisestasi ja
jaksamisestasi

KLD 17-18
PAVALLINEN

* Armollisuus ja joustavuus - hyodynna valmiitakin

KLD 20-21
vaihtoehtoja _ é e
T o et
e Seuraa painoasi saannollisesti _— USEMRALLE SOPY 3.5 TUMEN ATERIAVALL . &/
* Sy0 ja juo sddnnollisesti 2-4 t vilein, ® s P

pida yopaasto enintaan 11t

* Sy0 jokaisella aterialla kourallinen proteiinia ja kourallinen
kasviksia
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Marjarahka Voileipa Pahkindt ja omena

e Kayta 10-20 ug/vrk D-vitamiinivalmistetta ympari vuoden

* Harkitse kahden lampiman aterian syomista ikaantyneen
lautasmallin mukaan paivittain
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KIITOS!
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