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Ilkdantyneiden ravitsemussuositukset
tehostetussa palveluasumisessa

Suomalaisissatehostetun palveluasumisen yksikoissa
ravitsemushoidon suunnittelun ja toteutuksen pohjana
kdytetaan Valtion ravitsemusneuvottelukunnanja
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2020
julkaisemaa yhteista Vireytta seniorivuosiin -
ikddantyneidenruokasuositus-opasta.

Vireytta seniorivuosiin- ruokasuositusoppaassa kdaydaan
lapiikdaihmisten yleisia ravitsemussuosituksia ja oppaassa
kerrotaan yksityiskohtaisemmin ikdihmisten eri
ravintoaineidentarpeista ja siitd, miten niiden
saantisuositukset muuttuvatikaantymisen myoéta
tapahtuvissa terveydentilan muutoksissa.

Pitkdaikaisessa hoidossa asuvatidkkaat ovat vuonna
2016 julkaistun tutkimuksen mukaan kaikkein
suurimmassa vajaaravitsemusriskissa. Heista

vajaaravitsemusriskissa oli tutkimuksen perusteella 68 %.

Tehostetussa palveluasumisessaasuvat asukkaatovat
yleensa kaikkein sairaimpia ja heikkokuntoisimpia, mika
nostattaa vajaaravitsemusriskia.

lakkaan asukkaan hyva ravitsemustilaedistaaja yllapitaa
asukkaan fyysista, psyykkista ja sosiaalistatoimintakyky3,
ennaltaehkaisee eri sairauksien puhkeamista ja
nopeuttaa niistd paranemista, ennaltaehkdisee
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kaatumisia seka vahentaa terveydenhuollon
kustannuksia.

Hyva ravitsemushoito ennaltaehkaisee lihaskatoa
(sarkopenia) ja hauraus-jaraihnaus oireyhtymaa
(gerastenia).

Lautasmallija ateria-ajat

Valtaosalle tehostetun palveluasumisen asukkaista sopii
perusruokavalio, jossa ruuan koostumuson kiintea.

Tehostetun palveluasumisen ruokasuositusten mukainen
lautasmallion jaettu kolmeen osaan, jonka osat
sisdltavat yhta paljon kasviksia, proteiinia ja
hiilihydraattia.

Ruuan kanssa suositellaantarjottavaksitaysjyvaleipaa
kasvirasvalevitteella. Salaatin paalle valitaan
oljypohjainen salaatinkastike tai paalle voi lisata
oliividljyatai juoksevaa pehmeda kasvirasvavalmistetta.

Jalkiruuaksi voidaan tarjota marjakiisseli,
hedelmasalaattitai proteiinirahka.




Ruuan kanssa suositellaan nautittavaksi maitoa, piimaa

tai vetta.
kypsennetyt ja/tai —
tuoreet kasvikset Kasvislisake
kala/siipikarja/
punainen liha/
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen kananmuna/
viljalisake lahde ruoka kasviproteiinin ldhteet

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
Oljypohjainen salaatinkastike, leip3, leipdrasva, ruokajuoma ja jéilkiruoka

Ikddntyneiden lautasmallisuositus Lihde: Vireytta
seniorivuosiin -ikdantyneiden ruokasuositus, VRN ja THL,
2020




Tehostetussa palveluasumisessa ruokaillaan tyypillisesti
5-6 kertaa vuorokaudessa. Varmistetaan ettd jokainen
asukas saa ruokailla hdanelle sopivassaomassa rytmissa.

Paivan aikana asukkaille tarjotaanaamupala, lounas,
paivakahvi, paivallinen jailtapala. Asukkaille on myos
ainatarjolla valipaloja, joita he voivat yksil6llisesti oman
maun mukaan nauttia.

Joskus asukkaat nauttivat varhaisaamupalaa ja
myohaisilta- tai yopalaa. Yollinen paasto saaolla
maksimissaan 11tuntia ja se ei saa koskaan ylittya.




Asukkaiden ravitsemustilan arviointi

Seuraa painoa ja reagoi muutoksiin

Mikali ravitsemustila MNA-testin mukaan normaali,
painon seurantakerran kuukaudessa. Muussa
tapauksessa suositellaanviikoittaista painon seurantaa.

Painon seuranta on tehokkain tapa arvioida asukkaan
ravitsemustilaa. Painon muutoksiin tulee aina reagoidaja
tahaton painon lasku on halyttava merkki, joka voi
kertoa vajaaravitsemuksesta.

Tee MNA-testi puolivuosittain tai tilanteen muuttuessa

Mikali tulos “normaali ravitsemustila” eika ruokailuista
ole huolta, jatka ruoan tarjoamista entiseen tapaan. Jos
tulos “virheravitsemusriski kasvanut” tai "virheravittu”
reagoi tilanteeseen sopivalla tavalla (kts.
ravitsemushoidontehostaminen, kdytannon vinkkeja)

Tarkkaile ihon kuntoa

Mm. kuivaiho sekd parantumattomat haavat voivat
antaa viitteitd virheravitsemusriskista. Hyvan
ravitsemustilan ylldpitdminen, ihon kunnon seuranta ja
haavojen varhainenhavaitseminen on erityisen tarkeaa
diabeetikoilla.




Varmista sopiva ruokavalio ja ruoan rakenne

Selvitetdadn tehostettuun palveluasumiseen muuttaessa
asukkaan mahdolliset erityisruokavaliotja tilataan

asukkaalle sopiva ruoka.

Selvitetddn yhdessa asukkaan, omaistenja
ammattilaisten kanssa asukkaan ruokailuun liittyvat
perusasiat (mieltymykset, ruokahalu, henkil6kohtainen
ateriarytmi).

Kiinnitetdan erityista huomiota suun kuntoon ja valitaan
asukkaalle sellainen ruuan koostumus, joka on
mahdollisimman helppo pureskellaja niella.

Arvioi syodyn ruuan maaraa ja laatua

Voidaan tdyttaa ruoan seurantalomaketta tai
ruokapaivakirjaa. Seurannassatulee kiinnittdd huomiota
erityisesti proteiinin riittavaan saantiin. Nesteiden
nauttimisenseuranta on myos idakkailla erityisen tarkeda
ja sen avuksivoidaan kayttaa nestelistaa.




Kirjaa kaikki havaintosija tiedota niistd myos muulle
tyoyhteisélle

Kirjataan potilastietojarjestelmaan asukkaan ruokailujen
toteutuminenja nautittujenruokien ja nesteiden
maarat.

Kirjaamisessa tulee kertoa, kuinka usein asukas on
syonytja juonutja mita han on nauttinut. Kirjaamisessa
tarkeaa on kirjata ylos asukkaan ruokailuun liittyvat
muutokset tavanomaisesta syo miskayttaytymisesta.

Valtaosassa paikoistaon otettu kdayttoon rakenteellinen
kirjaaminen, jonka ansioistaruokailujen toteutumistaon
helpompiseurata.

Ruokailujen toteutumisesta kerrotaan aina
vuoronvaihdonyhteydessa raportilla. Sdhkoisesti
hiljaisestiluettavasta raportistatulee tulla esille
asukkaiden ruokailujentoteutuminen.

(Tulonen, 2022.)

Kirjaa ravitsemuksesta myds hoito- ja
palvelusuunnitelmaanjaluo jokaiselle oma yksil6llinen
ravitsemushoitosuunnitelma

Ravitsemushoitosuunnitelmasta olisi hyva kayda esille
seuraavat asiat:

Tavoite, joka voi olla esimerkiksi virheravitsemustilan
korjaaminen,




keinot tavoitteen toteutumiseksi (tehostettu ruokavalio
ja sen toteuttaminen, ruoanrakenne, annoskoko,
lisaruokailut)

ravintoaineiden ja energian seka nesteen tarve,
ravinnonsaantitapaja -reitti seka
suunnitelman seurannan toteuttaminen.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2022.)

Ruoan rakennemuutokset ja niihin liittyvat
ongelmat

Rakennemuutettujaruokia ovat: pehmea, karkea
sosemainen, siled sosemainen ja nestemainenruoka.
Na&ita ruokavalioita varten yksikolla tulee ollaoma
ruokalista seka suunnitelma ruokien valmistamiseksi.
Perusruoan soseuttaminen ei ole hyva vaihtoehto
rakennemuutetun ruokavalion toteuttamiseksi, silla
usein ruokiin joudutaan soseuttaessa lisddamaan
nestettad, jolloin ravintoaineiden saanti saattaavahentya.
Usein soseuttamalla perusruokaa ei myodskaan saada
koostumukseltaan tyydyttavaajalkea.

On tarkedd huomioida, ettd asukkaalle tarjotaan
tdysipainoinen ateria rakennemuutoksista huolimatta.
Myds ruoan ulkonakédn tulee kiinnittada huomiota ja




asukkaan pitda olla tietoinen mita ruokaa han syo, vaikka
se ei ruoan ulkonaostaselvidisikaan.

Aterian osat kootaan lautaselle erikseen, eika niita
sotketa keskenddn yhdeksi "/mossoksi”. Tarkedd, etta
my0s rakennemuunneltua ruokavaliota tarvitsevat
asukkaat saavat aterioilla kaikkea tarjolla olevaa, myos
salaatti / kasvislisdkkeet tulee huomioida
rakennemuutetussa ruokavaliossa.

Proteiinin maara

Riittavan proteiininsaantion tarkeaa ikaantyneille, silla
se auttaa yllapitamaanasukkaan kokonaisvaltaista
toimintakykya.

Alla on esimerkkilaskelma koko paivan proteiinimaarista.
Esimerkkiruokalistaksi on valittu satunnainen paiva
Attendon kiertdvista ruokalistoista. Laskelman
perusteella voit miettid yksikkdsi asukkaitaja heidan
syomia ruokamaaria paivanaikana, syovatko he yhta
paljon kuin esimerkkilaskelmassa? Mikali ruokamaarat
ovat selkedsti pienempia (erityisestiproteiinia runsaasti
sisdltavien ruokien kohdalla), voidaan ajatella, ettei
riittava proteiinin saanti ole turvattu.




Aamupala

Ruispuuroa (veteen keitetty) 2 dl = 2,2 g proteiinia
Hilloa

Leipad ja levitettd 1 siivun. 2,2 g (vaihtelee leivan
mukaan)

leivan paallisleikkele esim. lauantaimakkara 1 siivu 0,7 g.

1 siivu juustoa sisaltda keskimaarinn. 1 g/ pienisiivu
Tuorevihanneksia kurkku 40 g 0,3 g proteiinia tomaatti
40 g 0,2 g proteiinia

Kahvia/teetd, maitoa 2dl 6,2 g (juotunatai puuron
paalld) jamehua

Lounas

Lohimurekepihveja 2kpl n. 50 g/kpl 15,2 g proteiinia
Perunamuusia (veteen tehtynd 250g annos 3,6 g
proteiinia) maitoon tehty samaannos 5,2 g proteiinia
Kermaviilikastiketta 1rkl 0,4 g

Kaali-kurpitsasalaattia pieniannos50 g 0,5 g proteiinia
Leipdd ja levitettd 1 siivun. 2,2 g (vaihtelee leivasta
riippuen)

Maitoa 6,2 g, piimaa 6 g ja vetta

Paivakahvi

Kahvia ja teetd
Vaaleaa kuivakakkua 1,6 g proteiinia
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Paivallinen

Tomaattistajauhelihakeittoa (200g annos) 7,8 g
proteiinia

Tuorevihanneksia kurkku 40 g 0,3 g proteiinia tomaatti
40 g 0,2 g proteiinia

Leipdd ja levitettd 1 siivun. 2,2 g (vaihtelee leivasta
riippuen)

Puolukkarahkaa 2dlannos 8 g proteiinia

Maitoa 6,2 g, piimaa 6 g ja vetta

lltapala

Riisipiirakoita ja munavoita 2kpl 3,4 g proteiinia,
munavoi 2 rkl 2,4 g proteiinia
Mehukeittoa<0,1 g proteiinia

Tuoretta hedelmaa (pieniomena0,2 g)

Maitoa 6,2 g, mehua ja teetd

Yhteensd n.81 grammaa proteiinia
Suuntaa antavat proteiinimaarat (THL, 2022.)

Ilkdantyneet tarvitsevat proteiinia 1,2-1,5 g/ painokilo.
Taten 65 kiloa painava ikaantynyt tarvitsee proteiinia
paivittain 78-97,5 g ja 85 kiloa painava ikaantynyt taas
102-127,5 g.
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Esimerkkilaskelman mukaan, etenkin vahemman
painavan asukkaan proteiinin saantisuositus tayttyy.
Esimerkkilaskelma kuitenkin osoittaa, miten paljon
asukkaan tulisi sydda, jotta proteiinia saadaan
riittavasti. Useimmilla asukkailla syddyn ruoan maara
jaa kuitenkin esimerkkilaskelmaa vahaisemmaksi ja
etenkin isomman kokoisilla asukkailla ruokamaarien
tulisi olla vieldkin suuremmat, jotta paivittaisen
proteiinin maara saataisiin tayttymaan.

Mikali asukas ei syd/juo kaikkia ruoka-aineita
esimerkiksi ei juo maitoa tai piimaa tai syo lihaa
tarvitsee proteiinivajaus korvata muilla tuotteilla.

Ravitsemushoidon tehostaminen,
kaytannon vinkkeja

Proteiinimaaran lisddminen

Keittamalla puuro veden sijasta maitoon, nousee
annoksen proteiinimaara 4,9 g / dl. Vaihtoehtoisesti
aamupalalla voidaantarjota myos esimerkiksi
proteiinirahkaa/ proteiinijuomaa, jossa on valmisteesta
riippuen 10 g proteiinia /dl.

Puuron joukkoon voidaan proteiinimaaran lisddamiseksi
lisata proteiinijauhetta joko apteekista saatavaesim.
Protifarjauhe, jolla yhdella mittalusikallisella saadaan
lisattya proteiinimaaraa 2,2 g tai kaupasta saatavaa
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proteiinijauhetta, joita on eri makuisia, esimerkiksi 74 %
proteiinia sisadltava jauhe sisdltaa n. 3,3 g proteiinia
ruokalusikallisessa jauhetta.

Leivan paallisena voidaan suosia kokolihaleikkeleitd,
jotka taas sisaltavat tuotteestariippuen jopa 1,8 g per
siivu, joka onyli tuplasti enemman kuin esimerkiksi
lauantaimakkara.

Aamupalalla voidaantarjota myos keitettya tai
paistettua kananmunaa, josta saa proteiinian.7g/1
kananmuna.

Paivakahvilla voidaantehostetussa ruokavaliossatarjota
esimerkiksi lisdravinnejuomaa tai vanukasta. Paivakahvin
aikaan voidaan tarjota myds muuta ylimaaraista
valipalaa, joka asukkaalle maistuu.

Sokeripohjaisetjogurtit voidaan vaihtaa erilaisiin
paivittaistavarakaupoista l0ytyviin proteiinirahkoihin tai
proteiinijuomiin. Suklaapatukat voidaan vaihtaa
proteiinipatukoihin.
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Energian lisadminen

Suositeltava rasvalisdys on 1-3 ruokalusikallista
vuorokaudessa. Erityisesti tulee suosia kasvioljyja
(Tulonen, 2022).

Esimerkiksi yhdesta ruokalusikallisesta rypsioljya saa
13,5 g rasvaaja 119 kilokaloria.

Yhdesta ruokalusikallisesta voita saa 11,4 g rasvaa ja 102
kilokaloria.

Salaatteihinvoidaan lisata 6ljypohjaista
salaatinkastiketta tai 6ljya.

Pahkinat ovat hyvia rasvan ja myos proteiinin lahteita.
Esimerkiksi 1 desilitrasta cashew pahkinditd saadaan 344
kilokaloria, 27,8 g rasvaaja 12 g proteiinia.

Lisaamalla ruokalusikallisen pellavansiemenrouhetta
esimerkiksi puuron joukkoon saadaan 56 kilokaloria, 4,8
g rasvaaja 2,1 g proteiinia.

Kannattaa kiinnittda huomiota myoés juomien
energiapitoisuuteen. Tehostetussa ruokavaliossa
tarjotaan energiapitoisiajuomia veden sijaan.
Kayttokelpoisiajuomia ovat esimerkiksi maito, piima,
kasvimaidot, mehut ja mehukeitot (Tulonen, 2022).
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Hyvien hiilihydraattien ja kuitujen lisaaminen

Hyvien hiilihydraattien lahteiksisuositellaan kuitupitoisia
ruokia. Taysjyvaviljatuotteet, kasvikset, marjat ja
hedelmat toimivat hyvien hiilihydraattien ldhteina.

Kuitua sisaltavia ylla lueteltuja kasvikunnan tuotteita
tarjotaan jokaisella ateriallaja valipaloilla sdannéllisesti,
jotta paivittainen kuitujen saantisuositus (25-35 g/vrk)

tayttyy.

Vaalea leipa korvataan taysjyvaleivalla. 1 viipale
ruisleipaa sisaltaa kuituanoin 3-5g. 1 viipale
taysjyvavehnaleipaa sisaltaa kuituanoin 2—2,5g (Kuidun
lisdadminen ruokavalioon: Kaypa hoito — suositus 2020).

Puuroissa suositaan taysjyvaviljahiutaleita
puhdistettujenviljojensijasta. Puuroonvoidaanlisata
muun muassa marjoja, luumuja, hedelmia tai chian
siemenista valmistettua geelia. 1 lautasellinen
neljanviljanpuuroa sisaltdakuitua4,5g. 1 dl marjoja
sisdltdaad kuitua noin 1-3 g. 100 g chian siemenia sisaltaa
34 g kuitua.

Runsaskuituistaluumuaja aprikoosiasisaltavaa Pajalan
puuroa tarjotaanvahintaankerran viikossa. Yhdessa
annoksessa Pajalan puuroa on kuitua noin 6,1 g (Martat).

Paivakahvipulla voidaan korvata muun muassa
tuorepuurolla, chian siemenista valmistetulla
vanukkaalla, hedelmilld, marjoilla tai kuituleseita

15




sisaltavilla smoothieilla. Pullataikinaan voidaan
leivontavaiheessalisata kuituleseita.

Puuroihin, rahkoihinja jogurtteihin voidaanlisata
apteekeista ja paivittdistavarakaupoista saatavia
kuitulisavalmisteita. (Vi-Siblin, psyllium, vehna- ja
kauraleseet).

Jandnratamosta valmistettu psyllium-kuitujauhe on
erinomainen jatehokas tapa lisata paivittaista
kokonaiskuitumaaraa. Jauhetta voidaan nauttia
puurossa, juomissaja sitd voidaan kayttaa myos
leivontaan. 100 g psylliumjauhetta sisaltda kuituanoin
85 g (Fineli, 2022). Sen kaytto suositellaan aloitettavaksi
varovastialuksi % teelusikallisella nostaenannosta
varovasti kahteen teelusikalliseen kahdestipadivassa.

Taydennysravintovalmisteet

Mikali asukas ravitsemustilan arvioinnin perusteella
tarvitsee tehostettuaruokavaliota, on hyva arvioida
myo6s taydennysravintovalmisteiden tarve. Saadaanko
asiakkaan ruokavaliotatehostettuamuilla keinoilla
riittdvasti, vai olisiko tarpeen valita muun ruokavalion
lisaksi kaytt6on myos tdydennysravintovalmisteita?

Taydennysravintovalmisteita on saatavilla:

Juomina (maitopohjaiset sekd mehumaiset), joista
jokaisella on omanlaisensakayttokohteet. On olemassa
16




esimerkiksi runsaasti energiaa, proteiinia tai
hiilihydraatteja sisdltavia seka kokonaisvaltaisesti kaikkia
tarkeita ravintoaineita sisaltavia juomia. Lisdksi juomia
on suunniteltu erityisesti tietyille erityisryhmille, kuten
syopapotilaille, diabeetikoille, munuaispotilaille, COPD-
potilaille seka varhaista Alzheimerin tautia sairastaville.
Juomia voidaan kayttda myos ruoan valmistuksessa ja
neutraalin makuiseen juomaan voidaan valmistaa
esimerkiksi puuro.

Soseina ja vanukkaina. Nama sopivat erityisesti
nielemisvaikeuksista karsiville, seka heikon ruokahalun
omaaville. Koot ovat melko pienid, mutta sisaltavat silti
suuren maaran tarkeita ravintoaineita.

Erilaisina jauheina. Jauheet on helppo sekoittaa ruoan
joukkoon. Ruoan maku jauheita kaytettdaessa on
kuitenkin hyva tarkastaa, silla toiset jauheistasaattavat
muuttaa ruoan makua.

Keittoinaja puuroina.

Taydennysravintovalmisteita on saatavillahyvin
monenlaisiaja niistd kannattaa kysya lisaa apteekin
henkilokunnalta. Myos netista apteekkien sivuilta |6ytyy
lisatietojatdaydennysravintovalmisteista seka mm.
makuvaihtoehdoista.
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RAVINTOVALMISTEET

Apteekeissa on runsaasti tarjollaerilaisia
tdydennysravintovalmisteita. Kuva Tampereelta
Lielahden Prisman apteekista.

Ruokailussa avustaminen

Kannustetaanjatuetaan asukastaitsendiseen sydmiseen
kuntouttavan ty6otteenavullaja autetaan asukasta
tarvittaessa syomisessa.

Ruokailua voidaan avustaa myds niin, etta ruokailuvéline
on asukkaan kadessa jaruoan suuhun viemistatuetaan
hoitajan toimesta.

Ruokailuunon tarjolla myos erilaisiaapuvalineita, joilla
asukkaan itsendista ruokailua voidaantukea.
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Ennen ruokailua avustetaan asukkaalle ruokaliina.

Huolehditaan etta asukkaan proteesit ovat kdytdssa ja
etta ne pysyvat suussa.

Valitaan asukkaalle sopivat ruoka-astiat. Tarvittaessa
nokkamuki tai esimerkiksi pienempi lusikka, jos
asukkaalla on vaikeuksia avata suuta.

Syottotilanteessavarmistetaan, etta asukkaalla on
tuolissaistuessaryhdikds asento ja selka
mahdollisimman suorassa.

Vuoteessa syOtettdessa nostetaan sangyn paaty riittavan
korkealle, jotta asukkaalla on ryhdikas istuma-asento.

Varataan syottamiselle riittavasti aikaa, jotta asukas saa
pureskella ja niella ruuan omassa tahdissa.

Havainnoidaan ja tarkkaillaan asukkaan kykya pureskella
ja nielld ruokaa ja nielemisvaikeuksienilmetessa voidaan
muun muassa sakeuttaa ruokaa jajuomaa.

Syotetaan eriruokia vuorotellen ja tarjotaanjuotavaa
ruokailun aikanauseita kertoja ja kerrotaan asukkaalle
mita tarjotaan.
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Onnistuneen ja miellyttavan ruokailun
ominaispiirteita

Asukkaiden ja henkilokunnanyhteen kokoontuminen
ruokailun aikanatekee ruokailutilanteesta mielekkdan ja
sosiaalisentapahtuman. Ruoka maistuu usein paremmin
seurassa ja ruokailun lomassa voi seurustella muiden
kanssa.

Yksilollisyys ja asukkaan toiveet otetaan kuitenkin
huomioon ja tarjotaanasukkaalle mahdollisuus syoda
omassa huoneessa, mikali hdn ei tahdo tulla paivasaliin
syomaan.

Rauhoitetaan ruokailutilanne. Hiljennetaanradiotja
televisiot ja minimoidaan ruokailutilassaylimaaraiset
aistiarsykkeet.

Huomioidaanruokailutilan esteettisyys, ruuan
houkuttelevuus ja kdytetaan kauniita astioita. P6ydan voi
koristella, vaikka kukilla tai poytaliinalla.
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