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Lukijalle

Ikainstituutti on suunnitellut Ikaihmisten liikunta
ja ravitsemus -oppaan, joka on tarkoitettu ammattilaisten
tyon tueksi heiddn antaessaan ikdihmisille liikunta- ja ra-
vitsemusneuvontaa. Liilkunnan ja ravitsemuksen puheeksi
ottaminen ikdihmisten kanssa kuuluu kaikkien heita koh-
taavien ammattiryhmien tydhon. Tahan ohjeistavat ja kan-
nustavat muun muassa Terveydenhuoltolaki seka valtakun-
nalliset linjaukset ja suositukset.

Terveydenhuoltolain (1326/2010) mukaan kuntien tulee
sisallyttaa terveysneuvonta kaikkiin terveydenhuollon pal-
veluihin. Seka likkunta- ettd ravitsemusneuvonta ovat ter-
veysneuvontaa.

Valtioneuvoston periaatepaatoksessa terveytta edis-
tavan liikkunnan ja ravinnon kehittamislinjoista asete-
taan tavoitteeksi, ettd ikdihmisille on riittavasti tarjolla laa-
dukkaita, helposti saavutettavia ja kustannuksiltaan edulli-
sia liikunta- ja ravitsemuspalveluja. Lisdksi tavoitteena on,
ettd ikdantyneiden ravitsemustilan seuranta sisallytetadn
palvelujérjestelman toiminnan tavoitteisiin. Periaatepaa-
toksen mukaan on keskeistd edistdd toimia, jotka lisdavat
ikdihmisten terveiden ja toimintakykyisten vuosien maaraa
sekd elamanlaatua.

Sosiaali- ja terveysministeriolta ilmestyi vuonna 2013 julkai-
su Laatusuositus hyvan ikaantymisen turvaamiseksi ja
palvelujen parantamiseksi. Laatusuositusten tavoitteena
on tukea ns.vanhuspalvelulain (Laki ikddntyneen vaeston
toimintakyvyn tukemisesta sekd idkkdiden sosiaali- ja ter-
veyspalveluista) toteutumista. Julkaisussa kehotetaan kiin-
nittdmaan erityishuomiota muun muassa ikadntyneiden
likuntatiedon ja matalan kynnyksen liikuntaneuvonnan
lisddmiseen sekd ravitsemustiedon lisddmiseen ikddntynei-
den ravitsemussuositusten mukaisesti.

Opas sisdltad tietoa liikunnan ja ravitsemuksen merkityk-
sestd ikdihmisten liikkumis- ja toimintakyvylle, terveydelle
sekd hyvinvoinnille. Tietoa annetaan ikdihmisten liikun-
tasuosituksista ja likuntaneuvonnan periaatteista. Lisdksi
oppaassa kerrotaan ikddntyneiden ravitsemussuosituksis-
ta, ravitsemuksen perusperiaatteista seka siitd, miten ra-
vitsemus tulee huomioida ikddntyneiden voimaharjoitte-
lun yhteydessa. Ravitsemuksen ja liikunnan merkityksesta
muistisairauteen on oma luku. Oppaasta 16ytyy tyokaluja
ikdihmisten liikkumiskyvyn ja ravitsemustilan arvioimiseen.
Lisaksi opas sisdltdaa konkreettisia ikdihmiselle annettavia
likuntaohjeita seka ravitsemusohjeita liikuntaharjoittelun
vaikutusten vahvistumiseksi ja laadukkaan ravitsemuksen
toteutumiseksi idkkaan arjessa.

Materiaalia voidaan hyodyntda erikuntoisten ikdihmisten
kanssa yksilo- ja ryhmatilanteissa sekd neuvonnassa. Se so-
veltuu kaytettdvaksi erilaisissa toimintaympdristoissd. Sita
voivat hyoddyntdd esimerkiksi terveydenhoitajat terveys-
tarkastuksissa, vastaanottotydssa ja hyvinvointia edistavilla
kotikdynneilld, kotihoidon henkilokunta tydssaan, palvelu-
talojen ja pdivékeskusten henkildkunta. Materiaali soveltuu
hyvin kuntoutuksen ja likunnan ammattilaisten laajalle ty6-
kentdlle neuvonta- ja ohjaustilanteisiin. Myds ikdihmisten
keskustelu- ja harrastusryhmien vetdjat voivat hyddyntda
materiaalia.

Oppaan kayttd ei edellyta liikunnan tai ravitsemuksen
asiantuntijan koulutusta. Ikdihmisen tarvitessa tarkempaa
ja laaja-alaisempaa liikunta- ja ravitsemusneuvontaa, tulee
hanet ohjata liikunnan/ravitsemuksen asiantuntijan luokse.

Idea oppaasta on syntynyt Tampereella Nadsville ry:n hallin-
noimassa ja lkdinstituutin koordinoimassa Voimaa vanhuu-
teen -ohjelman paikallishankkeessa Ikdihmisten liikunnan
palveluohjauksen toimintamalli 2007-2009. Hankkeessa
kehitettiin ikdihmisten lilkuntaneuvontaa ja liitettiin neu-
vontaan ravitsemusohjaus. Ravitsemusterapeutti Liisa Kalt-
tila teki toimijoille neuvontaty®hon kirjallisen materiaalipa-
ketin, jota on hyddynnetty tdssa oppaassa.

Toivomme oppaan innostavan ja auttavan Sinua
toteuttamaan laadukasta liikunta- ja ravitsemus-
neuvontaa ikdihmisille!
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1 Liikunta ja ravitsemus

— ikdihmisen toimintakyvyn peruspilarit

iikunnan terveysvaikutuksista ikaihmisille on kerty-

nyt vakuuttavaa ndyttdd vuosien saatossa. Useissa

niin kansainvalisissa kuin kotimaisissa tutkimuksissa
on osoitettu liikuntaharjoittelun laaja-alaiset, mydnteiset
vaikutukset ikdihmisten terveyteen, hyvinvointiin ja ela-
manlaatuun. Liikunta vaikuttaa positiivisesti niin fyysiseen,
psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin toimintakykyyn. Liikunta-
harjoittelu parantaa liikkumiskykya ja edistaa siten ikdihmis-
ten omatoimisen eldman edellytyksia seka mahdollisuuksia
osallistua yhteiskunnan tarjoamiin toimintoihin. Likunnan
voidaankin ajatella olevan hyvin keskeinen, terveyttd, toi-
mintakykyd ja hyvinvointia parantava tekija ikddannyttdessa.

Fyysinen aktiivisuus ja liikunta ovat toimintakyvyn perusta,
mutta ikdihmisten kunnon sdilyminen ja kohentuminen
edellyttavdt myds taysipainoista ravitsemusta. lkdihmisten
ravitsemukseen on viime vuosina kiinnitetty entista enem-
man huomiota ja heille on laadittu omat ravitsemussuo-
situkset. Hyva ravitsemus tukee ikdihmisten terveyttd ja
toimintakykya sekd nopeuttaa toipumista sairastuttaessa.
Hyva ravitsemustila mahdollistaa liikuntaharjoittelun. Voi-
maa vanhuuteen saadaan siis myos ruoasta. lkdihmiset itse
haluavat asua omassa kodissaan mahdollisimman pitkddn
ja toisaalta ikaihmisten kotona asumisen tukeminen on
kuntien strateginen tavoite. Varhaisella puuttumisella ikdih-
misten liikkumisongelmiin seka ravitsemustilan heikenty-
miseen voidaan ennaltaehkdista hoivan tarvetta ja torjua
laitoshoitoon siirtymista.

Hyvéan ravitsemuksen avulla ikdihminen voi turvallisesti
kohentaa kuntoaan sopivalla liikuntaharjoittelulla. Liikun-
taharjoittelu hidastaa lihasvoiman heikkenemistd, sailyttad
tasapainoa seka nivelten liikkuvuutta. Arjen askareet ja liik-
kuminen niin sisélla kuin ulkona sujuvat helposti ja koto-
na asuminen onnistuu paremmin. Arjen sujumista edistaa
myos hyva hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto, jota
likuntaharjoittelu vahvistaa.

Kotona asuvista yli 65-vuotiaista suomalaisista joka kolmas
kaatuu vahintdan kerran vuodessa. Aina kaatumisesta ei
aiheudu vakavaa vammaa, mutta esimerkiksi lonkkansa
murtaa vuosittain noin 7 000 yli 65-vuotiasta henkildd. Yh-
teiskunnalle aiheutuvien kustannusten lisdksi loukkaantu-
miseen johtava kaatuminen on idkkadlle itselleen eldman-
laatua heikentdva tapahtuma. Liikkuntaharjoittelulla voidaan
vahvistaa luustoa, jolloin kaatumisvammojen vakavuusaste
voi lieventya. Liikkumiskyvyn sdilyttamisessd ja kaatumisten

ehkaisyssd voima- ja tasapainoharjoittelulla seka ravitse-
muksella on keskeinen rooli. Voimaharjoittelun yhteydessa
erityisesti on turvattava proteiinien riittava saanti.

Liikunta tuottaa ikdihmisille iloa ja mielen hyvinvointia. Se
lievittdd masennuksen ja ahdistuksen oireita sekd ehkai-
see muistihdirioitd. Moni idkds karsii yksindisyydestd, jolloin
esimerkiksi ryhmaliilkunnan avulla voidaan liséta sosiaalista
kanssakdymistd. Ryhmaltd voi saada vertaistukea sekd yh-
teenkuuluvuuden tunnetta. Liikkuvat ikdihmiset kokevat,
ettd itseluottamus, eldmaan tyytyvdisyys ja varmuus pdi-
vittdisista toiminnoista selviytymiseen lisddantyvat liikunta-
harjoittelun myota. Lilkunnan ohella on hyvd muistaa, etta
myds ruoalla ja ruokailulla on tarked psykososiaalinen mer-
kitys. Maistuva, mieluinen ruoka ldheisten kanssa yhdessa
nautittuna tuottaa mielihyvaa kaiken ikaisille.

Saannollinen, etenkin ulkona tapahtuva liikunta kuluttaa
energiaa ja voi ndin parantaa ruokahalua. Ulkoileva ikdihmi-
nen turvaa kevat- ja kesdkausina D-vitamiinin saantiaan. Lii-
kunta vaikuttaa edullisesti uneen, jolloin fyysisesti aktiivisen
paivan pdatteeksi unikin maistuu paremmin. Monelle ikdih-
miselle liikunta on mielekdsta ajan kayttda tarjoten erilaisia
virikkeitd, haasteita, tavoitteita ja onnistumisen kokemuksia.

Ikdihmisten terveyden, toimintakyvyn ja eldmdnlaa-
dun tukemisessa sopivalla ja riittdvdlld liikunnalla
sekd hyvdlld ravitsemuksella on keskeinen rooli.



2 Terveysliikuntasuositukset ikdihmisille

kdihmisten liikunnasta on laadittu kansainvaliset ter-

veyslitkuntasuositukset. Suositusten lahtokohtana on,

etta ikdihmisten tulisi ennen kaikkea valttaa liikkumat-
tomuutta. Vahdinenkin likunnan lisdys on edullista terve-
ydelle ja hyvinvoinnille. Iakkaiden on térkeda liikkua saan-
nollisesti ja harjoittaa kestavyyttd, lihaskuntoa, tasa-
painoa seka liikkuvuutta. Lammittely ennen harjoitusta
ja venyttely lopuksi kuuluvat olennaisena osana harjoitus-
kertaan. Suositusten mukaan ikdihmisen kanssa tulee laatia
lilkkumissuunnitelma, jota paivitetdadn saannollisesti.
Liikunnan suunnittelussa otetaan huomioon yksiléllinen
terveystilanne.

Useimmat ikdihmisten yleiset sairaudet eivat sindnsa ole
likunnan esteitd, vaan usein suositeltava syy sadnndlliseen
likunnan harrastamiseen. Liikuntaharjoittelua sovelletaan
ikdihmisen terveyden ja toimintakyvyn mukaan. Saannélli-
nen arkiliikunta ja liikuntaharjoittelu suositusten mukaisesti
voi parantaa toimintakykya raihnaisillakin ikaihmisilla.

Pohdittavaksi

Miten otat puheeksi liikuntasuositusten
toteutumisen erikuntoisten ikdihmisten kanssa?

Terveysliikuntasuositukset ikdihmisille

e Kestdvyyskunnon harjoittamista, esim. reipasta
kévelyd véihintddn 2,5 tuntia viikossa tai
liikkumalla rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia
viikossa (tai nditd yhdistellen).

o Lihasvoima- ja/ tai yhdistettyd lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelua vdhintddn kaksi kertaa
viikossa ja etenkin kaatumisvaarassa oleville,
esimerkiksi kuntosaliharjoittelua.

e Tasapaino- ja ketteryysharjoittelua kaksi—kolme
kertaa viikossa, esimerkiksi yhdistettynd kunto-
saliharjoitteluun tai tasapainoryhmdssd.

o \Venyttelyd ja liikkuvuutta véhintdcdn kaksi kertaa
viikossa, esimerkiksi ohjeiden mukaan kotona.




Voima- ja tasapainoharjoittelun
periaatteet

lkdihmisten liikkumiskyvyn kannalta erityisesti jalkojen li-
hasvoima ja tasapaino ovat tarkeitd. Jalkojen lihasvoimaa
tarvitaan esimerkiksi porraskdvelyssd ja tuolista seisomaan
noustessa. Tasapainoa tarvitaan asennon sdilyttdmiseksi
niin paikalla seistessa kuin liikkuessakin. Ulkona vaihtelevas-
sa maastossa liikuttaessa tarvitaan hyvaa tasapainoa.

lan myota voima ja tasapaino heikkenevat, mutta sopival-
la harjoittelulla nditd ominaisuuksia voidaan sdilyttda tai
jopa parantaa. Yhdistetylld voima- ja tasapainoharjoittelulla
edistetddn liilkkumiskykya tuloksekkaasti. Voima- ja tasapai-
noharjoittelun tulee olla tavoitteellista ja nousujohteista.
Voimaharjoittelu kaksi kertaa viikossa 2-3 kuukauden ajan
tuottaa tuloksia.

Ikdihmisille suositellaan erityisesti jalkojen lihasmassaa ja
nopeusvoimaa lisddvada harjoittelua. Lihasmassan lisda-
miseksi harjoitusvastuksen pitdd ylittad paivittdinen kuor-
mitustaso. Vastuksen suuruus madritetddn harjoittelijan
lahtotason mukaan esimerkiksi toistotestilla (1RM). Sopiva
harjoitusvastus on 60-80 % maksimivoimasta. Mikali ndin

suuren vastuksen kayttd ei onnistu esimerkiksi kivun vuoksi,
voidaan kdyttad myos pienempda vastusta. Nopeusvoimaa
lisddvissa harjoitteissa tulee vastuksen olla pienempi eli
noin 30-60 % maksivoimasta.

Lihasvoiman lisdamiseksi tulisi harjoitella suositusten mu-
kaan vahintdan kaksi kertaa viikossa. Harjoittelun ja levon
suhde on tarkedd, silla lihasvoima kasvaa rasitusta seuraa-
van levon aikana. Nousujohteisessa harjoittelussa vastusta
lisdtdan voiman kasvaessa.

Pohdittavaksi:

Miten voima- ja tasapainoharjoittelu
voi toteutua ikdihmisen arjessa?

Liikuntaneuvonnalla
liikkuminen tavaksi

Liilkuntaneuvonnalla pyritdén vahvistamaan ikdihmisen
kiinnostusta terveyteen ja liikuntaan. Neuvontaa antava
ammattihenkild keskustelee idkkadn kanssa liikunnan ter-
veyshyodyistd ja toteutustavoista sovittaen niita idkkaan
eldamantilanteeseen ja tarpeisiin. Lilkuntaneuvonnassa ede-
tdan idkkdan asettamien tavoitteiden suuntaisesti osallistu-
mista tukien. Pyrkimyksena on luoda edellytyksia likunnal-
liselle elamantavalle.



Liikkumissuunnitelma

Liikkumissuunnitelma tukee idkkddn sdannollista likun-
taa arjessa. Suunnitelma laaditaan yhdessa iakkdan kans-
sa tietyksi ajanjaksoksi, esimerkiksi kahdeksi kuukaudeksi
kerrallaan. Liikkumissuunnitelmassa otetaan huomioon
terveyslilkuntasuositukset ja iakkadn asettamat tavoitteet.
Haastattelulla kartoitetaan ikdihmisen eldmantilannetta, jo-
hon liittyvat myds ravitsemuskysymykset. lakkaan kanssa
keskustellaan, millainen liikunta soveltuu hanen eldmanti-
lanteeseensa ja mitd tulee ottaa huomioon ravitsemukses-
sa liikuntaharjoittelua aloitettaessa. Haastattelun liséksi on
suositeltavaa tehda liikkumiskyvyn testit, joiden perusteella
voidaan laatia yksildllinen harjoitusohjelma. Testeind voi-
daan kdyttaa esimerkiksi SPPB-testistod. Testiston suoritus-
ohje (myds videona) ja pisteytyslomake ovat tulostettavissa
THL:n sivuilta: www.thlfi/ikina.

Helppo tapa arvioida idkkadn liikkumiskykya on testata,
padseekd hdn istumasta seisomaan ilman kasien apua. Jal-
kojen voimaharjoittelu on tarpeellista, jos ylosnousu tuottaa
vaikeuksia. ldkdstd voidaan my6s pyytdd ottamaan lattialta
jokin esine. Toiminta vaatii vartalon hallintaa ja tasapainoa.
Jos ongelmia ilmenee, likuntaharjoittelu on tarpeellista.

Liikkumissuunnitelmaa laadittaessa ikdihmisen omat eh-
dotukset arkiliikkumisen ja harjoittelun lisdamiseksi ovat
ensisijaisia. Lilkkumisen on oltava idkkaalle mielekastd, jotta
siitd muodostuisi saanndllinen tapa. Liikuntaneuvonnassa
ammattihenkil® voi tarvittaessa esittad soveltamismahdol-
lisuuksia ja vaihtoehtoja seka auttaa ikdihmista arvioimaan,
mitd muutoksia arkeen ehdotus vaatisi toteutuessaan. Eh-
dotusten tulee olla konkreettisia ja realistisia. Neuvonnassa
pyritdan 16ytamaan ratkaisuja likkumisen lisddmiseksi ja sita
estavien tekijoiden poistamiseksi. Esimerkiksi ulkoiluysta-
van tai liikuntakaverin kanssa on turvallista Iahtea liikkeelle.

Ammattihenkilolld on tarked rooli tukea ikdihmisen pys-
tyvyyden tunnetta. Harjoittelussa on hyva asettaa aluksi
valitavoitteita ja edeta arkiliikunnan lisdamisella ja tutuilla
likuntamuodoilla. Mydnteiset kokemukset ja onnistumisen
eldmykset edesauttavat liikuntaharjoittelun jatkamista ja
kannustavat mahdollisesti kokeilemaan myds uusia liikun-
tamuotoja. Harjoittelua ja sen kuormittavuutta voidaan lisa-
ta vahitellen. Liikkumiskykyd arvioidaan ja liikkumissuunni-
telmaa paivitetddn saannollisesti.

Tehdessasi liikkumissuunitelmaa yhdessa ikdihmisen kans-
sa voit kdyttda apunasi Liilkkumissuunnitelmalomaketta
(liite 1, sivu 30) ja ohjetta ravitsemuskysymysten tulkin-
taan (liite 2, sivu 34).




Liikuntaharjoittelun
aloittaminen ja ravitsemus

Liikuntaan ohjauksessa on erityisen tarkedd ottaa huomi-
oon toimintakyvyltdan heikentyneen ikdihmisen ravitse-
mus. Ravitsemustilan ja ravinnonsaannin ollessa huonoja,
intensiivinen harjoittelu voi jopa huonontaa kuntoa, pie-
nentda lihasmassaa ja siten paivittdisissa toiminnoissa tar-
vittavaa voimaa. Huonokuntoisen ikdéntyneen ravitsemus
on korjattava ennen liikuntaharjoittelun aloittamista.

Pohdittavaksi

Mitkd asiat ikdihmisen arjessa edistdvdt
sddnnéllistd liikkumista?

Ravitsemuksessa huomioon
otettavia seikkoja huonokuntoisen
ikddntyneen liikuntaharjoittelua
aloitettaessa

1. Arvioidaan ravitsemustila.

2. Selvitetddn syodyn ruoan madré.

3. Lisdtddn tarvittaessa energiaa, proteiinia
ja muita suojaravintoaineita ruokavalioon

jo ennen kuntoutuksen aloittamista.

4. Tarjotaan harjoittelun yhteydessd
lisdproteiinia (20 g).

5. Varmistetaan energiansaanti kulutusta
vastaavasti.



3 Ravitsemussuositukset ikddntyneille

altion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi ensim-

maistd kertaa Suomessa ravitsemussuositukset

ikdantyneille 2010. lkddntyneiden ravitsemussuosi-
tuksissa korostetaan ravitsemustilan, ruokailun ja ravinnon-
saannin yhteytta ikddntyneiden terveydentilaan ja toimin-
takykyyn.

lkddntyneiden
toimintakykyryhmdit

Ravitsemussuositusten johtoajatuksena on, etta ikddnty-
neen ravitsemuksen haasteet muuttuvat sairauksien lisdan-
tyessa ja toimintakyvyn heiketessd. Ravitsemussuosituksis-
sa ikddantyneet on jaettu neljadn ryhmaan, jotka eroavat toi-
sistaan toimintakyvyn mukaan. Suosituksissa kiinnitetadn
huomiota jokaisen ryhmadn ravitsemuksen erityispiirteisiin.
Suosituksissa otetaan kantaa myos liikuntaan. Seuraavassa
eri toimintakykyryhmat ja ryhmien ravitsemuksen erityis-
piirteet Valtion ravitsemus neuvottelukunnan (Suominen
ym. 2010) mukaan:

Hyvéakuntoiset ikadntyneet

Ruokavalion energiamadra on sopiva energiankulutukseen
nahden. Ruokavalio on kokonaisuudessaan monipuolinen
ja varikas. Se siséltaa riittavasti proteiinia, suolaa rajoitetus-
ti ja lisdksi rasvan laatu on hyva. Suosituksissa painotetaan
myds ruokailun psykososiaalista merkitystd. Ikdantyneen
mahdollisen laihdutuksen tulisi tapahtua hitaasti ja asian-
tuntijan avustuksella. Sairauksien aikana on térked huolehtia
riittdvasta energian, proteiinin ja muiden suojaravintoainei-
den saannista. Tarvittaessa kdytetdan tehostettua ruokava-
liota. Lisaksi yli 60-vuotiaille suositellaan D-vitamiinin kayt-
tod ravintolisdnd (20ug/vrk) ympari vuoden. Suosituksissa
kiinnitetddn huomiota myos suun terveyden ja hygienian
tdrkeyteen ja painotetaan liikunnan merkitysta.

Kotona asuvat ikdantyneet, joilla on useita
sairauksia ja haurastumisriskia

Edellisten lisdksi on otettava huomioon, etta haurastumis-
riskissa olevien ikddntyneiden kohdalla on tarkeda tunnis-
taa ja ehkaistd painonvaihtelua ja etenkin tahatonta laihtu-
mista. Kotona on hyva pitda pieni ruokavarasto esimerkiksi
sairauksien varalle. 13kkditd omaishoitajia tulee tukea ja
kannustaa ruokailun jarjestamisessa. Energiankulutusta li-
sadvad ja lihaskuntoa sailyttavaa liikuntaa suositellaan myos
henkildille, joilla on sairauksia ja lievid toiminnanvajauksia.

Kotihoidon asiakkaat, monisairaat ja ikaantyneet,
joilla on toiminnanvajauksia

Edellisten suositusten lisdksi kotihoidon asiakkaille ja toi-
minnanvajauksista karsiville ikddntyneille suunnitellaan
paivittdinen ruokailu huomioon ottaen idkkdan omat toi-
vomukset. Tarjottavan ruoan tulee turvata riittava ravinnon-
saanti. Tarvittaessa jarjestetaan kauppapalvelu ja kotiateria-
palvelu. Kotihoidon asukkaiden avun tarve ruokailussa on
tdrkedd arvioida. Tarvittaessa muistutetaan asiakasta syomi-
sestd. Ruokailua suunniteltaessa on tarkeda ottaa huomi-
oon ruokailutilanteen psykososiaaliset tekijat ja ruokailun
tuottama mielihyva. Tarvittaessa avustetaan hampaiden
pesussa ja suun terveydestd huolehditaan. Ravitsemushoi-
to suunnitellaan ja toteutetaan yhteistydssa omaisten kans-
sa. Monisairaille, toimintakyvyltdaan heikentyneille ikaihmi-
sille suunnitellaan sopivaa, energian kulutusta lisdavada ja
lihaskuntoa sailyttavaa liikuntaa.

Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat ikddntyneet

Edellisten suositusten lisaksi laitoshoidossa olevien ikaan-
tyneiden kohdalla kiinnitetddan huomiota ruokailutilanteen
kodinomaisuuteen. Kodinomaisessa ruokailutilanteessa
hoitajat ruokailevat tai istuvat ruokapoyddssa yhdessa
ikddntyneiden kanssa. Omaiset ja ikddntyneet otetaan mu-
kaan ravitsemushoidon suunnitteluun ja toteutukseen.
Myos talle ikddntyneiden ryhmalle mahdollistetaan toimin-
takykya sdilyttavaa liikuntaa.

Eri toimintakykyisille ikdihmisille sopivia jumppaohjeita on
liitteissa 14—17 sivuilla 50-53. Jumppaohje 1 on haastavin
ja 4. helpoin. Lisaa ohjeita 16ytyy osoitteesta: www.voitas.fi.




Ravitsemussuositusten keskeiset
painopisteet:

o [kddntyneiden ravitsemukselliset tarpeet otetaan
huomioon ikddntymisen eri vaiheissa.

o [kddntyneen ravitsemus arvioidaan
sddnnollisesti.

o Ravitsemushoidolla varmistetaan riittévd
energian, proteiinin, muiden ravintoaineiden
sekd kuidun ja nesteen saanti.

o Yli60-vuotiaille suositellaan ravintolisdnd
20 ug D-vitamiinia/vrk ympdiri vuoden.

Pohdittavaksi

Miten omassa tydssdsi voit tukea erikuntoisten
ikdihmisten hyvdd ravitsemusta ja toimintakykyd
kohentavaa liikkumista?

Ravitsemuksen arviointi

lkdantyneiden ravitsemus ja ravitsemustila on tdrkeda arvi-
oida saanndllisesti.

Painonseuranta on helpoin tapa seurata ikdantyneen
ravitsemustilaa. Painon putoaminen voi johtua huonosta
ruokahalusta, sairauksista sekd suun ja hampaiden huo-
nosta terveydestd. Terveydenhuollossa ikdantyneen pai-
nonkehitysta tulisi seurata terveystarkastuksissa ja puuttua
nopeasti tahattomaan painon putoamiseen. Myos ikdanty-
nyt itse, hanen laheisensa ja ikddntyneiden parissa tydsken-
televat vanhustydn ammattilaiset voivat seurata idkkdan
painoa. Esimerkiksi likunta- ja kerhotiloissa voi olla puntari.
Jos paino putoaa tahattomasti yli 3 kg kolmen kuukauden
aikana, on tarkeda puuttua asiaan.

Ravitsemustilan arviointiin yli 65-vuotiaille on kehitetty
oma arviointilomake MNA (Mini Nutritional Assessment),
(liite 10 sivulla 43). Sen avulla voi arvioida ikdantyneen ra-
vitsemustilan. Lomakkeessa on kysymyksia painosta, sai-
rauksista, laakityksista seka ruokavaliosta. Kysymykset on
pisteytetty. Pisteisiin perustuen ikaantyneen arvioidaan
olevan joko hyvdssa ravitsemustilassa, ravitsemusriskissa tai
kdrsivan ali- tai virheravitsemuksesta. Jos ikddntynyt karsii
virheravitsemuksesta, ja paino on pudonnut, on hyva sul-
kea pois mahdolliset sairaudet. Lomaketta ohjeineen on

saatavilla suomen- ja ruotsinkielisena osoitteesta www.gery.
fi/ravitsemuksen-arviointi/lomakkeet.

Syodyn ruoan maddran arviointia (ruokapaivakirja)
varten on kehitetty lomake, jonka avulla voi arvioida ener-
gian ja proteiinin saantia ruokavaliosta (liite 11 sivulla 44).
Lomakkeeseen merkitddn syddyt ruoat, arvioidaan ruoan
madra ja lopuksi lasketaan ruoka-ainetaulukon avulla sy6-
dyn energian ja proteiinimddrat. Ruokapdivakirjaa on hyva
pitdd ainakin kolme pdivaa, koska yhden péivan ruokailu
voi poiketa tavanomaisesta. Ruokailunseurantalomakkeita
ohjeineen ja ruoka-ainetaulukkoja on saatavilla osoitteesta
www.gery.fi.

Ravitsemuksen arvioinnissa voidaan myos kayttdad
itsearviointia (liite 6, sivu 42).

Pohdittavaksi

Kenelle ja missd tilanteissa kéyttdisit erilaisia
ravitsemuksen arviointikeinoja?




Ravitsemushoito

Tehostettua ravitsemushoitoa toteutetaan silloin, kun ravit-
semustila on heikentynyt, paino laskenut yli 3 kg kolmen
kuukauden aikana tai ikddntynyt on toipumassa sairauk-
sista tai leikkauksista. Ravitsemushoitoa tarvitaan myos
silloin kun syddyn ruoan mdara on hyvin véhdinen. Ravit-
semushoidon avulla turvataan riittdva energian, proteiinin,
ravintoaineiden, kuidun ja nesteen saanti. Ravitsemushoito
kuuluu hyvaan hoitoon ja huolenpitoon. lakkdiden ravitse-
mukseen perehtynyt ravitsemusasiantuntija on tarked apu
ravitsemushoidon suunnittelussa.

lkdantyneen ruokahalun ollessa huono esimerkiksi sairauk-
sien yhteydessa tai vahdisen liilkunnan seurauksena, on kes-
keista kiinnittdd huomiota ruokavalion laatuun. Sairauksista
ja huonosta ruokahalusta kérsivilld ruoka-annokset voivat
olla tavanomaista pienempid, mutta ne sisaltavat enem-
man energiaa, proteiinia ja muita ravintoaineita. Lisaksi niitd
tarjotaan tavallista useammin esim. 2 tunnin vdlein. Tarvit-
taessa tarjotaan tdydennysravintovalmisteita.

Vdlipalalla on ravitsemushoidossa tarked merkitys. Hyva va-
lipala sisaltda proteiinin lahteen ja kasviksia. Esimerkiksi va-
lipala voi olla rahka hedelmien tai marjojen kera + 20 g pah-
kinoitd. Se voi olla tdysjyvaleipd, jonka padlla on levitteen
lisdksi esim. juustoa tai keitetty kananmuna hedelman kera.

Mitd tehdd, jos ikddntyneen
paino on pudonnut
ja ruokahalu on huono?

1. Arvioidaan ravitsemustila ja ravintoaineiden
saanti (ruokapdivdkirja).

2. Lisdtadn ravinnon energiapitoisuutta: Esim. li-
sddmalld ruokavalioon n. 30-50 g pdhkinditd ja
kayttdmadilld tavallista enemmdn rasvaa esim. li-
sddmdlld ruokiin kasviéljyjé tai pehmeitd marga-
riineja. Vdltetddn kevyttuotteiden kéyttdd.

3. Lisdtddn proteiinin mddirdd ruokavaliossa: Tar-
Jotaan tavanomaista enemmdn proteiinipitoisia
ruokia. Esim. jdlkiruoaksi tai vdlipalaksi tarjotaan
rahkaa, keitetddn puuro maitoon, kdytetddn lei-
vin pddlla reilusti leikkeleitd (juustoa, kalaa, li-
haleikkeleitd kananmunaa). Tarvittaessa voidaan
myds kdyttdd proteiinivalmisteita, kuten urheili-
joille suunnattuja proteiinipitoisia juomia tai pa-
tukoita.

4. Nautitaan tavallista useammin (esim. 2 h vd-
lein) pienid annoksia, jotka sisdltévdt runsaasti
energiaa, proteiinia ja muita ravintoaineita.

5. Kdytetddn tdydennysravintovalmisteita, jotka
sisdltdvdt energiaa, proteiinia ja muita ravintoai-
neita sekd ravintolisi.

Ravitsemushoidon yhteydessakin turvataan ikadantyneiden
mahdollisuus ulkoiluun ja liikuntaan. Liikunnan avulla ener-
giankulutus lisdantyy ja mahdollisuus ravintoaineiden riitta-
vaan saantiin parantuu.

Pohdittavaksi

Miten voit vaikuttaa ennaltaehkdisevdisti
idkkddn ravitsemustilan heikentymiseen?




4 Ikdihmisen hyvd ravitsemus

kddntyessd energiankulutus ja ruokahalu pienenevat

fyysisen aktiivisuuden vahentyessa. Ravintoaineiden

kuten proteiinin, vitamiinien ja muiden suojaravintoai-
neiden tarve ei kuitenkaan vahene, vaan voi painvastoin
kasvaa. Tahattoman laihtumisen tai ruokavalion huonon
laadun seurauksena ravitsemustila voi heiketd. Riittamaton
ravintoaineiden saanti ja huono ravitsemustila voivat joh-
taa lihaskatoon eli sarkopeniaan, toimintakyvyn heikkene-
miseen, ravintoaineiden puutoksiin, infektiokierteeseen ja
vahitellen laitostumiseen. Hyvalla ravitsemuksella on suuri
merkitys ikdantyneiden toimintakyvyn sailymiselle, hyvin-
voinnille ja eldmanlaadulle.

Hyvdn ruokavalion
perusperiaatteita

Tdssd luvussa kerrotaan ikdantyneen hyvan ruokavalion pe-
rusperiaatteista yleiselld tasolla. Seuraavissa luvuissa paneu-
dutaan tarkemmin painon ja energiansaannin, proteiinien,
hiilihydraattien, erityisesti kuitujen, kasvisten ja C-vitamiinin
seka rasvojen merkitykseen ikddantyneiden ravitsemuksessa.

Maistuvaa ruokaa sopivasti nauttien

lkdihmisten kannattaa huolehtia sdanndllisestd ateriaryt-
mista. Silloin vireystila pysyy hyvdana koko pdivan. Suosi-
tuksissa kehotetaan sydmaan 4-6 kertaa pdivassd. Lautas-
mallin avulla on helppo varmistaa, ettd ruoka-aineita tulee
aterialla nautittua sopivassa suhteessa. Hyvan ruokavalion
ainesten suhteelliset osuudet ndkyvét ruokakolmiossa.

lkdihmisille annettavia ravitsemuksen esimerkkipaivia
on liitteina (liitteet 8-10, s. 44-45). Liitteessa 11, sivulla 46,
on tietoa ohjaajalle ravitsemuksen esimerkkipadivista.

Lautasmalli

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Proteiinien saanti tulee turvata. Joka aterialla on hyva olla
proteiinipitoista ruokaa. Viljavalmisteiden kadyttod suo-
sitellaan. Ne ovat tarkeitd energian, hiilihydraattien ja pro-
teiinien lahteitd. Kannattaa suosia taysjyvaviljavalmisteita,
joista varsinkin ruisleipd ja tdysjyvapuurot ovat hyvia kuidun
lahteita. Lisaksi ne sisaltavat runsaasti B-vitamiineja ja kiven-
naisaineita.

Kalaa olisi hyva sydda vahintddn kahtena pdivana viikos-
sa. Kalassa on runsaasti hyvanlaatuista proteiinia seka A- ja
B-vitamiineja. Kala on myds tdrkea D-vitamiinin Idhde ja sii-
na on valttdmattdmia omega -3 rasvahappoja.

Maitotuotteita ikadntyneen suositellaan kdyttavan 3-4
annosta paivassa. Niistd saadaan proteiinia ja kalsiumia.
Kalsium on luuston rakennusaine, ja lisaksi se osallistuu
hermoston ja lihasten toimintaan. Riittdva kalsiumin saanti
on hyva saada ruoasta. Liiallista kalsiumlisien kaytta tulee
valttad. Ylaraja kalsiumin saannille on 2 500 mg/vrk.

lkddntyneiden ravitsemussuosituksissa korostetaan D-vita-
miinin saantia ymparivuotisesti. Suomalainen saantisuo-
situs ikadntyneille on 20 mikrogrammaa vuorokaudessa.
D-vitaminoidut maitovalmisteet varmistavat osaltaan riitta-
vaa saantia. D -vitamiinin puute heikentdd kalsiumin imey-
tymista ja lisda kalsiumin vapautumista luustosta. Pitkdan
jatkuvana D -vitamiinin puute haurastuttaa luustoa. Talléin
kaatumis- ja murtumavaara kasvaa. Alhainen D-vitamiinita-
so voi heikentad myos lihasvoimaa. Kalsiumin ja D-vitamii-
nin riittdva saanti seka lilkunta ehkaisevat osteoporoosia eli
luukatoa.

Joka aterialla tulisi olla kasviksia. Kasviksissa, perunoissa,
marjoissa ja hedelmissa on paljon vitamiineja, kivennaisai-
neita ja muita terveyttd edistavia aineita. Liséksi niissa on
ravintokuitua.

Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan paaosin
pehmeitd. Pehmeat rasvat edistavat sydan- ja verisuoniter-
veyttd. Rasvaa saa ruoassa olla.

Suolaa tulee kayttaa kohtuullisesti. Alkoholia ikaanty-
neen suositellaan kayttavan enintdaan kaksi annosta kerralla
ja korkeintaan seitseman annosta viikossa. Yksi annos on
esimerkiksi 12 cl punaviinia.

lkdihmisille annettava Voimaa vanhuuteen ruoasta -esite
on liitteena (liite 12, sivu 48).
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Esimerkki ateriarytmistd Pohdittavaksi
Ateria Aika Esimerkkiateria Keskustele ikdihmisen kanssa:
Aamupala 07-10 Lautasellinen maitoon keitettyd kaura- Millainen hdnen
puuroa. 1 dl marjoja tai hedelmd, ateriarytminsd on?
taysjyvdleipd, levite, juusto, lasi vettd,
kahvi tai tee Millainen hdnen ruoka-
. e . valionsa on ruokakolmioon
Lounas 11-13 Broilerinfileepihvi, tdysjyvéohralisike, T

tuoresalaatti + dljykastike, lasi maitoa
ja vettd, marjoja tai hedelmd

Vilipala 14-15 150 g maitorahkaa, 1 dl mansikoita,
30 g pdhkinditd, kahvi tai tee

Pdivdillinen 17-19 Kirjolohifilee, 2 perunaa, tuoresalaatti,
Oljykastike, piimd tai vesi

lltapala 19-21 Tdysjyviileipd, levite, keitetty kananmuna,
tomaatti, lasi vettd




Ikddntyneen paino
ja energiantarve

Ikdantyneen paino

lkdantyneen paino voi suositusten mukaan olla korkeam-
pi kuin nuoremmilla, koska pienen ylipainon on huomat-
tu suojaavan ikadntynytta aliravitsemukselta, lihaskadolta
ja osteoporoosilta. Painoindeksiksi suositellaan 24-29 kg/
m? (BMI-taulukko liite 7 sivulla 43). Painoindeksilaskuri [&y-
tyy sivustolta www.vajaaravitsemus.fi/painoindeksilaskuri.
Laihduttaminen on ikddntyneelle yleensa haitallista, koska
silloin menetetaan lihasmassaa. Sen sijaan ylipaino ja jopa
lievd lihavuus ovat yhteydessd pidentyneeseen elinajano-
dotukseen. Suurimmassa kuolemanvaarassa ovat alipai-
noiset ja hyvin lihavat ikdéntyneet. Talld ei tarkoiteta, sit3,
ettd koko eldmdnsa hoikkana eldneen ikddntyneen pitdisi
nostaa painoaan. Tarkeintd on painon vakaana pitdminen.

lkdaihmisen energiantarve

lkdantyneen energiantarve on hyvin yksilollista. Se riippuu
lihasmassan madrasta, fyysisestd aktiivisuudesta ja hormo-
naalisista tekijoistd. Ihmisten perusaineenvaihdunta vaihte-
lee +/- 20 %. Joskus ikdantyneen energiankulutus voi olla
hyvin pienta. Jos paino pysyy vakaana, energiantarve ja -ku-
lutus ovat tasapainossa. Yksi tapa arvioida liikkuvan ikdihmi-
sen energiatarvetta on kaavalla: 30 kcal x paino. Ikdihmisen
energiantarvetta voi arvioida myos laskurin avulla (esim.
WHO:n energiantarvelaskuri www.sydanliitto.fi/energiantar-
vel).



Pohdittavaksi

o Keskustele ikdihmisen kanssa, onko hénen
painonsa muuttunut elimdnkaaren aikana

o Katsokaa ikdihmisen kanssa taulukosta
hdnen BMI-indeksinsd. Jos indeksi on matala,
miettikdd, miten riittdvdn monipuolinen
ja energiapitoinen ravitsemus turvataan.

Proteiinin tarve kasvaa
ikddntyessd ja liikkuessa

Proteiinit toimivat valttdmattdmina rakennusaineina lihak-
sissa, luustossa ja sisaelimissd. Ruoasta saatavia proteiineja
tarvitaan lihaskunnon ja voiman sailyttamiseen sekd kudos-
ten uudistumiseen ja kasvuun. Elimiston kyky kayttaa pro-
teiinia heikkenee ikddntymisen myotd. Ikdihminen tarvit-
seekin suhteellisesti enemman proteiinia kuin nuoremmat.
Riittava proteiininsaanti auttaa sailyttdmaan lihasmassaa ja
suojaa ikddntymiseen liittyvalta lihaskadolta. Proteiinin riit-
tava saanti edesauttaa toimintakyvyn sailymistd, sairauksis-
ta toipumista, nopeuttaa haavojen paranemista ja ylldpitda
ihon kuntoa.

Proteiinia suositellaan ikaantyneelle 1,2-1,4" g/vrk kehon
painokiloa kohden. Kdytdanndssa tdama on useimmilla noin
70-90 g proteiinia vuorokaudessa. Akuutin sairauden, stres-
sitilanteen, infektion tai esimerkiksi luunmurtuman tai leik-
kauksesta toipumisen yhteydessa proteiinintarve kasvaa
entisestdan, jolloin tarve on1,2-2 g proteiinia/kg/vrk?.

Proteiinin jakautuminen tasaisesti paivan ruokailujen yhtey-
dessd auttaa sen hyvdksikaytettavyytta kehossa. lkdantynyt
ei pysty hyvaksikdyttdmaan erittdin suuria proteiinimaadria
kerrallaan.

Proteiinipitoisia ruokia on hyva saada joka aterialla. Aa-
mupalan, lounaan ja pdivallisen tulisi sisdltdd n. 20-30 g
proteiinia. Vélipaloista tulisi saada noin 10-15 g proteiinia.
Tutkimusten mukaan lihakset pystyvat hyddyntamaan mai-
toproteiinia erityisen hyvin.

Proteiinin tarve

ikdihmisen proteiinin saantisuositus on noin 1,2-
1,4 g proteiinia / kg/vrk. Lihasmassan kehittymi-
seksi voi olla eduksi saada proteiinia 1,4-1,6 g /
paino kg / vrk.

Hyvid proteiinin ldhteitd

ovat esimerkiksi

* maitotuotteet; esim. rahka, raejuusto,
juusto ja jogurtti

e liha, kala ja kana

o herneet, pavut, linssit ja tofu

e kananmuna

o pdhkindit
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Maito / piima
2 dl

Kypsytetty juusto
3-4 viipaletta (30 g)

Kypsa liha *
3 rkl (25-30g)

Pavut ja linssit
1,5dI (100 g)

IKAANTYNYT TARVITSEE

VAHINTAAN 80 G
PROTEIINIA PAIVASSA.

Jogurtti
2 dl

Tayslihaleikkele
3-4 viipaletta (40 g)

Kypsa kala
4-5 rkl (40-50 g)

Pahkinat
41kl (40 g)

Maustamaton
maitorahka
vajaa 1dl (80 g)

Leikkelemakkara
6-8 viipaletta (80 g)

Kypsa broileri *
3 rkl (25-30 g)

Lihahyyteld
3 viipaletta (& 25 g)

Raejuusto
5-6 rkl (50 g)

Keitetty kananmuna
1 kpl (60 g)

Grillimakkara 7/ nakki
2 nakkia tai
Y% makkara (50-75 g)

Maksamakkara
4-5 viipaletta (4 15 g)

MIHIN PROTEIINIA ELI VALKUAISAINEITA TARVITAAN?
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Proteiinien merkitys ikdantyneiden
lihasvoimaharjoittelussa

Lihasvoimaharjoittelun vaikutusten vahvistumiseksi tulee
erityisesti kiinnittdd huomiota ravitsemukseen. Lihasmas-
san lisdykseen tarvitaan proteiineja. Lihasmassan kehittymi-
seksi voi olla eduksi saada proteiinia 1,4-1,6 g / paino kg /
vrk.

Viikoittainen voimaharjoittelu vaatii my®s suurempia ruo-
ka-annoksia ja riittavad juomista. Liikkuva ikdihminen voi
sydda enemman. Riittdva energiansaanti tulee turvata fyy-
sisen harjoittelun yhteydessa. Jos kokonaisenergiansaanti
ruoasta on niukkaa, ravinnosta saatavaa proteiinia kéyte-
tdan energialdhteend. On siis huomioitava, etta jos voima-
harjoittelua tekevan ikdantyneen ruokavaliossa on niukasti
proteiineja, lihasmassa vahentyy harjoittelusta huolimatta.

Proteiinipitoista ruokaa suositellaan nautittavaksinoin 1-1,5
tuntia ennen lihasvoimaharjoittelua. My6s harjoittelun jal-
keiseen sydmiseen tulee kiinnittdd huomiota. Lihasmassan
kehittymiseksi on hyva sydda proteiinipitoinen valipala tun-
nin sisalla voimaharjoittelusta. Harjoittelun ajankohdasta
riippuen voidaan myos sydda kunnon ateria.

Harjoittelun yhteydessa voidaan myds nauttia proteiinipi-
toinen palautusjuoma, joka sisdltaa n. 20 g proteiinia. Juo-
man voi jakaa puoliksi heti ennen ja jalkeen harjoittelun tai
nauttia sen kerralla urheilusuorituksen jalkeen.

Ikdihmisille annettava Ravitsemus lihasvoimaharjoitte-
lun yhteydessa -esite on liitteena (liite 13, sivu 47).

Lihasmassan kehittyminen edellyttdd

o voimaharjoittelun periaatteilla tapahtuvaa
harjoittelua

o riittdvdsti energiaa, proteiinia ja hiilihydraatteja
o sddnndllistd ateriarytmid

e proteiinia noin tunnin sisdlld ennen ja jilkeen
harjoittelun

Pohdittavaksi

o Keskustele ikdihmisen kanssa, miten proteiinien
tasainen saanti pdivédn mittaan varmistuu.

o Miten kannustat haurasta ikdihmistd
aloittamaan voimaharjoittelun?




Esimerkkejdi proteiinipitoisista vdlipaloista protg = hhg keal
Leipaa Evasleipa (molemmat puolet), leiparasva,
. s fe e 15 30 300
+ maitoa kananmuna leivalla, lasi maitoa
Raejuustoa puoli purkkia (reilu dl) ja banaani 17 26 200
5 dl maitoa 16 24 165-230
5dl piimaa 16 23 160
(Z'C;I;;?wni:,rrs};t; 5 dI (30 g) femisoijaa ja 1 dl tdysmehua 14 30 200
Maito- 1)
tuotteista 5 prk rahkaa ja purkki ananasmurskaa tai (sokeroituja) marjoja dI 13 28 180
1 dl maitorahkaa, 1 dl maustamatonta jogurttia, 13 48 270
100 g mansikkaa/marjaa ja 2 rkl hunajaa /sokeria
2 dl maustettua jogurttia, 2 rkl (maa)pahkingita 10 26 260
Purkki viilia, 2 rkl talkkunaa ja 1 tl sokeria 8 24 154
Palautumis- . A
. Gainomax Protein Drink 21 19 170
juoma
Proteiinijuoma | Valio Profeel 2,5 dI 20 8 183
Proteiini- .
Koostumukset vaihtelevat, kts. pakkaus
patukka
Nutridrink Yoghurt Style (200 g) 12 37 300
Tay_den.nys- Resource Protein (laktoosia < 0,5 %) 19 28 250
ravintojuoma
Nutridrink Protein (huom. enemman laktoosia) 20 31 300

Kasvikset ja C-vitamiini
antavat puhtia

Kasviksiin kuuluvat vihannekset, juurekset, marjat ja he-
delmat. Niiden merkitys ei energiansaannin kannalta ole
suuri, mutta ne sisaltavat monipuolisesti vitamiineja, kiven-
ndisaineita, antioksidantteja sekd muita terveyttd edistdvia
yhdisteitd. Kasviksista saa parhaan hyddyn syomalla niita
pdivittdin monipuolisesti ja runsaasti. Niiden terveydelli-
set hyddyt ovat kiistattomat. Kasvisten runsas kdyttd ruo-
kavaliossa suojaa lahes kaikilta kroonisilta kansantaudeilta,
kuten tyypin-2-diabetekselta, syddn- ja verisuonitaudeilta,
erailtd syovilta seka muistisairauksilta. Kasviksia suositellaan
syotdvaksi vahintddn viisi annosta pdivassa.

Monet ikddntyneet saavat lilan vahadn kasviksia ruokava-
liostaan. Yksipuolinen ruokavalio, puremis- ja nielemisvaike-
udet seka henkilokohtaiset mieltymykset voivat olla syyna
kasvisten vahaiseen kdyttodn. On yleistd, ettd ikdantyneet
saavat suosituksia vahemman C-vitamiinia. Jopa lievaa
C-vitamiinin puutetta voi esiintya ikaantyneilld kasvisten
syonnin niukkuuden johdosta. C-vitamiinin paivittdainen
saantisuositus on 75 mg. Kasvisten ja C-vitamiinin riitta-
valld saannilla on merkitysta vireystilaan. Ne antavat puhtia
my®os liikkumiseen.



Vinkkejd kasvisten nauttimiseen

Leivdn pddille kasviksia.
Salaatteja kauden kasviksista.

Kastikkeen, padan tai uuniruoan joukkoon
runsaasti kasviksia.

Hedelmid tai marjoja puuron seassa, vélipalana
jajdlkiruokana.

Hedelmistd tai marjoista pirteloitd, rahkoja
sekd marja- ja hedelmdsalaatteja.

Marjat tuoreena kesdlld ja talvella pakastettuina.

Jos pureminen tai nieleminen on vaikeaa,
voidaan kdyttdd tdysmehua, marja- tai
hedelmdsoseita.

Kasviksia kdytetddn monipuolisesti: raakoina,
keitettyind, haudutettuina, salaatteina,
pilkottuina paloina, raasteina ja Idmpimind
liséikkeind.

Esimerkkejd kasvisten
C-vitamiinipitoisuuksista

Ruoka-aine C-vitamiini (mg)
Appelsiini 1 kpl 77
Omena 1 kpl 8
Mustaherukka 1 dl 60
Mustikka 1 dI 9
Kurkku 8 viipaletta

Tomaatti 1 kpl 10
Salaattiannos

Porkkanaraaste

Mansikka 1 d 32
Taysmehu (kaupan) 2 dI 72

Pohdittavaksi

Keskustele ikdihmisen kanssa:

e Mistd hdn saa C-vitamiinia?

e Minkd verran kasviksia hdn nauttii pdivittdin.




Hiilihydraateista
energiaa ja kuituja

Hiilihydraatit ovat energiaravintoaineita. Niista saadaan
energiaa liikkumiseen ja elintoimintojen yllapitamiseen.
Hiilihydraatteihin kuuluvat tarkkelys, sokerit ja kuidut. Tark-
kelysta on etenkin viljoissa, riisissd, perunassa ja bataatissa.
Sokeria on kasviksissa, juureksissa, marjoissa ja hedelmissa
seka maitosokerina eli laktoosina maitotuotteissa. Huono-
laatuisilla hiilihydraateilla tarkoitetaan esimerkiksi sokeria
ja valkoista viljaa, josta terveellinen, kuitupitoinen kuoriosa
on poistettu. Huonolaatuiset, kuiduttomat hiilihydraatit
lisddvat ruokahalua, koska veren sokeri nousee ja laskee
nopeasti. Hyvalaatuisia hiilihydraatteja saadaan kasviksista,
pavuista sekd tdysviljatuotteista.

Kuitu hellii vatsaa

Kuitu on hiilihydraattien sulamaton osa, joka ei tuota ener-
giaa. Ravinnon suuri kuitupitoisuus on merkki ravintoaine-
pitoisesta ruokavaliosta. Kuitu jaetaan liukoiseen ja liukene-
mattomaan kuituun.

Liukoinen kuitu tasaa verensokerin vaihteluita ja alentaa
veren kolesterolipitoisuutta sitomalla kolesterolia suoles-
ta imeytymattdmadn muotoon. Liukoisen kuidun Idhteita
ovat mm. kaura, hedelmat, marjat, juurekset ja vihannek-
set sekd palkokasvit. Runsas liukoisen kuidun saanti on
yhdistetty pienentyneeseen riskiin sairastua sydan- ja veri-
suonitauteihin. Liukenematon kuitu ehkaisee ummetusta.

Kuitupitoinen ruoka vaikuttaa edullisesti myds suoliston
bakteerikantaan. Ruokavalion suuri kuitupitoisuus voi myos
ehkaistd paksusuolen sy&paa.

Ikdihmisten kuidunsaanti voi jdada niukaksi esim. huonon
hampaiston, vahaisen tdysjyvatuotteiden ja kasvisten syon-
nin johdosta. Ummetuksen ehkdisemiseksi riittava juomi-
nen on olennaisen tarkedd. Ladkkeet ja liikkumattomuus
voivat pahentaa ummetusta. Sdanndllinen liikunta auttaa
vatsan toimintaa. Kuituja suositellaan saatavaksi 25-35 g
paiva.

Hyvid valintoja

o ruisleipd
— kuitupitoisuus vaihtelee 6-15 % vadlilld
- esim. 3-4 palasta 14 % kuitua sisdltdvdd
leipdd saa jo puolet kuitusuosituksesta

o vaalea leipd, vdhintddn 6 % kuitua sisdltdvdd
o leselisd puuroon; esim. vehnd- tai ruislesettd

o tdysjyvavilja, ellei leipédnd niin enemmdn
puurona, talkkunana, myslind

* roubhittuja pellavansiemenid 1 rkl / péivi
puuroon (tai viiliin)

o kasvikset hienona raasteena ja kypsénd,
eri muodoissa, myds ruoan seassa

e marjat



Kuitupitoisuuksien vertailu (g/ 100 g)

Pulla

Hiivaleipa

Kuitupitoinen kauraleipa tai 6-10
vaalea taysjyvaleipa

Tavallinen vehndjauhoakin siséltava ruisleipa 9
Taysjyvaruisleipa 14
Talkkuna 25
Leseet noin 40
Riisipuuro noin 03
Vispipuuro noin 1
Ohrasuurimopuuro noin L
Kaurapuuro 1,2
Kaurapuuro, kauralesettd mukana 1,5
Ruishiutalepuuro 1,5
Kurkku 0,7
Porkkana, kaalit 2,5
(Tays-) mehu 0
Appelsiini, banaani 2
Vadelma 35
Herukat 5-6

Pohdittavaksi

Keskustele ikdihmisen kanssa:

e Missd muodossa kuidut maistuvat hénelle
parhaiten.

e Millaisia hiilihydraatteja hdn saa ravinnostaan.

Rasvalla on vdilid

Rasvat sisdltavat runsaasti energiaa. Niitd tarvitaan muun
muassa normaaliin hormonitoimintaan, kehon valittdjaai-
neiden tasapainoon, rasvaliukoisten vitamiinien ja antiok-
sidanttien imeytymiseen sekd energiaksi. Rasvat voidaan
jakaa tyydyttyneisiin eli koviin ja tyydyttymattomiin eli peh-
meisiin rasvoihin. Kovia rasvoja saadaan etenkin maito- ja
lihatuotteista, kookosrasvasta, palmudljystd seka elintarvi-
keteollisuuden kovettamista kasvirasvoista. Kasvidljyt, kala,
pahkinat ja siemenet ovat hyvid pehmean rasvan lahteita.
Kala- ja kasvirasvat sisdltavat valttamattdomia omega-3 ja
omega-6 rasvahappoja sekd rasvaliukoista E-vitamiinia.

Omega-3-rasvahappoja saadaan etenkin rasvaisesta ka-
lasta, pellavansiemen-, camelina- ja rypsioljysta, saksan-
pahkindista ja pellavan- ja hampunsiemenistd. Omega-6
rasvahappojen ldhteitd ovat muut kasvidljyt, siemenet ja
pahkinat. Omega-6 rasvahappoja saadaan moninkertaisesti
omega-3 rasvahappoihin verrattuna.

lkdadntyessa on tarkedd huolehtia rasvan laadusta. Valtta-
mattomia rasvahappoja omega-3 ja omega-6 rasvahap-
poja tarvitaan ruokavaliosta. Rasvaisen kalan syonti 2-4
kertaa viikossa edistdd terveyttd ja on suositeltavaa. Myos
pahkindt, siemenet ja avokado sopivat hyvin ikaantyneen
ruokavalioon. Ndin turvataan myds energian, E-vitamiinin
ja lukuisten vitamiinien ja kivenndisaineiden saantia. Ruo-
kavalion kokonaisuus ja monipuolisuus on tarkedd myos
rasvojen saannissa.




Ndin ruokavalion rasvan laatu paranee

o Syddddn rasvaista kalaa 2-4 kertaa viikossa.

o Syddddn 30-40 g pdhkinditd pdivdss.

o Kdytetddn oljypohjaista salaatinkastiketta.
Hyvid salaatinkastikeoljyjd ovat rypsi-, camelina-,
pellavansiemen- ja oliiviéljy.

o Kdytetdcdn leivdn pddlld pehmedid
rasiamargariinia tai avokadoa.

o Syddddn avokadoa ruoan lisiikkeendi, leivin
pddilld tai kastikkeena.

o Kdytetddn leivdn pddilld levitettd, josta 2/3
rasvoista on tyydyttymdttémid rasvoja.

o Syddddn 2 rkl rouhittuja pellavansiemenid
paivassa.

Pohdittavaksi

Keskustele ikdihmisen kanssa, miten hdn voi muuttaa
rasvojen laatua paremmaksi omassa ruokavalios-
saan.

Riittdavdsti nesteitd

Riittdvd nesteen saanti on elimistolle valttamatontd. Nes-
tettd tarvitaan ruoansulatuksessa, ravintoaineiden imeyty-
misessa ja kuljettamisessa ja kuona-aineiden poistumiseen
kehosta. [kadntyneilld nesteen suhteellinen maara kehossa
vahenee, jolloin nestevajaus on heille vakavampaa kuin
nuoremmille. Ikddntyneen nestevajaus voi syntyd nopeas-
tikin. Nestevajaus voi johtaa komplikaatioihin kuten veren-
paineen laskuun ja kaatumisiin. Jotkin ladkkeet lisaavat en-
tisestaan nesteen tarvetta.

Juomista saatelee janontunne. Ikadntyneilld ihmisilla janon
tunne voi olla heikentynyt. Munuaiset sddtelevat elimis-
ton nestetasapainoa vaikuttamalla virtsan eritykseen. Vetta
erittyy myos hikend iholta sekd keuhkojen ja ruoansulatus-
kanavan kautta. Nesteitd juomalla korvataan aineenvaih-
dunnassa menetetty neste. Juomien liséksi nestetta saa-
daan ruoasta. Runsaasti kasviksia sisdltdvasta ruokavaliosta
saadaan paljon nestettd. Mitd kuivempaa ruokaa nautitaan,
sita enemman tulee juoda. lkdantynytta kannattaa myos
muistuttaa juomisesta etenkin kuumalla ilmalla ja liikunnan
yhteydessa tai jos syoty ruoka on kuivaa.

Nestesuositus

o 1-1,5litraa nesteitd eli 5-8 lasillista juomaa
pdivdassd.

e Juomana suositaan vettd tai maitoa/hapan-
maitotuotteita.

o Ruokailun yhteydessd voidaan nauttia
kohtuullisesti tdysmehuja, mehujuomia,
keittoja, virvoitusjuomia, kaakaota, pirteloitd
jajogurttijuomia.

Nestettd tarvitaan lilkuntaharjoittelupdivind
tavallista enemmdn. Vesi on paras harjoitusjuoma.
Hyvii ohje on juoda:

o yksilasillinen harjoituksen aikana tai ennen
harjoitusta

o yksilasillinen harjoituksen jélkeen
e yksi lasillinen kotiin padstyd

Pohdittavaksi

Keskustele ikdihmisen kanssa, mitd ja minkd
verran nesteitd hdn nauttii pdivdn aikana.




5 Ravitsemus, liikunta ja muistisairaus

uistisairauden riskit ovat yhteydessa sydan- ja ve-

risuonitautiriskeihin ja niitd lisdavat korkea veren-

paine ja kolesteroli, ylipaino keski-idssd, tupakoin-
ti, runsas ja humalahakuinen alkoholin kaytto sekd paljon
tyydyttynyttd rasvaa sisaltdva ruokavalio. Aivomuutokset,
jotka ikdantyessa voivat johtaa muistisairauteen, alkavat jo
vuosikymmenid ennen ensimmaisten oireiden alkua. Paras-
ta aivoterveyden edistdamistd on koko eldman jatkuva, jo
lapsuudessa alkanut terveellisten eldmantapojen noudat-
taminen.

Runsaasti tyydyttynyttd rasvaa sisaltdva ruokavalio saattaa
lisdtd Alzheimerin taudissa tyypillisten amyloidi-plakkien
madraa aivojen muistikeskuksessa. Plakit tuhoavat hermo-
soluja aiheuttaen vahitellen muistin ja kehon toimintojen
kontrollin menetystd. Runsas tyydyttyneen rasvan saanti
nostaa kolesterolia, lisdd verisuonien ahtautumisriskia ai-
voissa ja voi aiheuttaa myos hermokudoksen tulehdusta.

Aivoterveyttd suojaava ravinto

Vanhemmissa ikdluokissa muistisairaudet yleistyvat. Ikaan-
tyessa ruokavalio usein yksipuolistuu ja syddyn ruoan maa-
rd vahenee. Tutkimuksissa on todettu, ettd muistisairauteen
sairastuvilla ruokavalion laatu on usein huono. Proteiinin,
vitamiinien, kivenndisaineiden, valttdmattomien rasvahap-
pojen ja muiden suojaravintoaineiden riittdamaton saanti
voi 0saltaan nopeuttaa muistisairauden etenemista.

Kalan ja hyvien rasvojen syonnista suojaa

Kalan saannollinen syonti on tutkimuksissa ollut yhteydes-
sd pienempadn riskiin sairastua muistisairauteen. Rasvainen
kala sisdltad elimistolle valttdmattomia omega-3-rasvahap-
poja ja myos kalan proteiinilla voi olla terveytta edistavia
vaikutuksia. Kasviperdisid omega-3-rasvahappoja saa mm.
rypsi-, pellavansiemen- ja camelinadjysta, pellavansieme-
nistd seka saksanpahkindistd. Onkin suositeltavaa syoda
2-4 kertaa viikossa kalaa eri kalalajeja vaihdellen. Hyvalaa-
tuisten tyydyttymattdmien rasvojen saanti on ollut yhtey-
dessa pienempadn muistisairausriskiin.




Valimeren ruokavalio

Perinteisessd Valimeren ruokavaliossa kadytetdan runsaasti
hyvalaatuisia rasvoja. Niitd saadaan mm. kasvidljyistd, pah-
kindistd, siemenistd ja kalasta. Ruokavalio sisdltad lisaksi
paljon kasviksia, juureksia, hedelmid, marjoja seka tdysjyva-
viljoja. Vélimeren ruokavalio sisaltdd runsaasti suojaravinto-
aineita kuten vitamiineja, mineraaleja, antioksidantteja hy-
vid rasvahappoja valttamattomia rasvahappoja. Vélimeren
ruokavalion on tutkimuksissa todettu suojaavan muistisai-
rauden riskilta.

Kahvi, tee ja kaakao

Kohtuullisen kahvin juonnin on suomalaisessa seurantatut-
kimuksessa havaittu olevan yhteydessa pienempaan riskiin
sairastua muistisairauteen. Teen juojilla on havaittu olevan
pienempi aivohalvausriski. Myds tummassa kaakaossa ja
suklaassa olevat flavanoli-antioksidantit voivat my®s suoja-
ta aivoja.

Yrteista ja mausteista suoja-aineita

Monissa yrteissa ja mausteissa on kasvisten ohella runsaasti
polyfenoli-antioksidantteja, joilla voi olla mydnteisia vaiku-
tuksia aivoterveyteen. Intiassa yleisesti kdytettyd maustetta
kurkumaa ja siind olevaa aineosaa kurkumiinia tutkitaan
parhaillaan muistisairauden ennaltaehkaisyssa.

B12-vitamiinin imeytymishairio
yleinen ikdantyneilla

B12-vitamiinia saa kaikesta eldinperaisestd ravinnosta kuten
maito-ja lihatuotteista, kananmunasta ja kalasta. Terveelld,
sekaravintoa nauttivalla ihmiselld ei ole tdman vitamiinin
puutoksen vaaraa. lkadntyessa B12-vitamiinin imeytyminen
voi heiketd esimerkiksi sairauksien tai kaytettyjen ladkkei-
den seurauksena, mikd voi aiheuttaa anemiaa ja hermos-
ton oireita. B12-vitamiinin puutokseen liittyy mys alyllisen
toimintakyvyn heikentymistd ja dementoitumista. Raajojen
puutumisoireet voivat johtua B12-vitamiinin puutoksesta.
Jopa 12 % yli 65-vuotiaista suomalaisista kérsii B12-vita-
miinin imeytymishairiésta. Myds vegaanista ruokavaliota
noudatettaessa pitdd huolehtia B12-vitamiinin saannista
ravintolisan muodossa.




Ohjeita aivoterveelliseen ruokavalioon

Energiaa tulee saada kulutusta vastaavasti.
Syodddn runsaasti kasviksia; hedelmid,
marjoja, vihanneksia ja juureksia.

Syodddn kalaa.

Kdiytetdidin hyvid rasvoja.

Nautitaan kahvia kohtuudella, 3-5 kupillista
pdivdssd. Teetd tai tummaa kaakaota voi juoda
reilusti tai nauttia muutaman palan tummaa
suklaata (kaakaopitoisuus vahintddn 70 %)
jdlkiruoaksi.

Korvataan suolaa yrteilld ja mausteilla.

Nautitaan pieni lasi punaviinid muutaman
kerran viikossa.

Suositaan proteiinin Idhteend kalaa, kanaa,
papuja ja herneitd, pdhkinditd, siemenid ja
vihdrasvaisia maitotuotteita.

Syoddcdin viljat téysjyvénd.

Viltetddn liiallista eldinperdisten rasvojen,
kovetettujen ja osittain kovetettujen kasvis-
rasvojen, kookosrasvan ja palmuéljyn kdyttod.

Viltetddn pitkdlle kdsiteltyjd elintarvikkeita, jotka
sisdltdvdt huonoja hiilihydraatteja kuten valkoista
vehndjauhoa, sokeria, valkoista riisic yms.
sisdltdvid tuotteita.

Liikunta ja muistisairaus

Liikunta ehkaisee muistisairauksia. Suomalaisessa tutki-
muksessa havaittiin, ettd keski-idssd vapaa-ajalla harrastettu
puoli tuntia kerrallaan kestanyt liikunta kahdesti viikosta eh-
kaisi muistisairauden riskia puolella. My6s muissa tutkimuk-
sissa on havaittu liikunnan aivoterveyttd edistava vaikutus.
Aivojen vanhenemisen syiksi on arveltu seuraavia tekijoits;
aivojen véhentynyt energian- ja hapensaanti sekd matala-
asteinen tulehdus hermokudoksessa. Liikunta toimii vas-
tavaikuttajana ndissa kaikissa. Kun likutaan, aivot saavat
happea, veren sokeriarvot paranevat sekd matala-asteinen
tulehdus vahenee. Lievéstd muistihdiriosta karsivat sekd jo
muistisairauteen sairastuneet hyotyvat liikunnasta. Liikunta
tulisi mahdollistaa myds jo laitoshoidossa oleville heikon
toimintakyvyn omaaville ikadntyneille.

Pohdittavaksi

Keskustele ikdihmisen kanssa, miten hdn voisi
vaikuttaa omaan aivoterveyteensd liikkunnalla
ja ravitsemuksella.




6 Materiaalia liikunta- ja ravitsemusneuvontaan

Tietoldhteitdi internetistd

www.fineli.fi
e Ruoka-aineiden koostumus
e Ravintoaineiden parhaat lahteet

e Ruokakori-toimintoa voi kdyttda ravintolaskennassa

www.gery.fi

e Tietoa ikddantyneiden ravitsemuksesta, ravitsemustilan
arvioinnista, ruokailun seurannasta yms.

e Ohjeet ruokailun seurantaan ja lomake energian ja
proteiininsaannin selvittdmiseen sisdltda ohjeet,
ruokailun seurantalomakkeen ja annosluettelon

www.ikainstituutti.fi

www.kasvikset.fi
Kotimaiset kasvikset

e Tietoa, koulutusmateriaaleja, resepteja

www.kaypahoito.fi
e Kaypa hoito -suositus liikunnasta (2008)

www.kkiohjelma.fi/liikuntaneuvonta

www.leipatiedotus.fi

e Kuitutesti

www.luustoliitto.fi

e Tietoa osteoporoosin hoidosta ja ehkaisystd,
likunnasta ja ravitsemuksesta.

www.martat.fi

o Tietoa ruoasta ja ravitsemuksesta, reseptejd ym.

www.maitojaterveys.fi
Maito ja terveys ry

e Koulutus ja opetusmateriaaleja

www.potilaanlaakarilehti.fi/palvelut/liilkuntalaake

o Liikuntaa ladkkeeksi -tyokalu, joka on suunniteltu
helpottamaan liilkunnan puheeksiottamista
asiakastilanteissa.

www.pronutritionist.fi

e Suosittu ravitsemusterapeutti Reijo Laatikaisen
blogi, jossa han esittelee tutkimuksia,
ravitsemusaiheita yms.

www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/

e Ravitsemussuosituksia, suosituksia erityisryhmille
seka tietoa terveellisestd ravinnosta.

www.ruokatieto.fi

e Suomen Ruokatieto ry:n ajankohtaisia artikkeleita
ravitsemuksesta

www.sydanliitto.fi/testaa/fi_Fl/painoindeksi/
e Painoindeksi

e Sydanliiton testaa-sivustolla myds muita testejg,
esim. suola ja rasvan laatu

www.thl.fi/ikina

e |kind -opas tarjoaa tietoa ja tydvalineita kaatumisvaaran
tunnistamiseen seka kaatumisten ehkaisyyn.

www.toimia.fi

e Toimintakyvyn mittaamisen ja arvioinnin
kansallinen asiantuntijaverkosto

www.ukkinstituutti.fi

e Tietoa terveyslilkunnasta ja likuntaneuvonnasta

www.valio.fi

e Ravitsemustietoa ja koulutusmateriaaleja
ammattilaisille

www.voimaavanhuuteen.fi

www.voitas.fi
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oo

VOIMAA VANHUUTEEN o Ikﬁinstituutti
Lk tervryskurtachjelm

IKAIHMISEN HAASTATTELU LIIKKUMISSUUNNITELMAA VARTEN

Nimi Syntymavuosi

Haastattelija Pvm

Onko ladkari todennut Teilla jonkun liikkumiseen vaikuttavan sairauden, minka?

Mahdollinen laakitys

Paivittaiset toiminnat (peseytyminen, pukeutuminen, ruokailu)

Mitka paivittaiset toiminnat sujuvat edelleen hyvin?

Missa paivittaisissa toiminnoissa on vaikeuksia (yksityiskohtaisia esimerkkeja)?

Missa paivittaisissa toiminnoissa erityisesti haluaisitte harjaantua?

Arkiaskareet (esim. siivous, ruoanlaitto, pihatyot, ostoksilla kaynti)

Mita arkiaskareita teette nykyisin?

Mita arkiaskareita haluaisitte nykyisin tehda enemman itse/avustettuna?

© lkainstituutti
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v‘.

oA ITEEN Ikidinstituutti

Liikkuminen sisilla ja ulkona

Mika kannustaa Teita liikkumaan?

Mika estaa Teita harjoittamasta lilkkuntaa?

Onko kaytéssanne jokin liikkumisen apuvaline? [lei [ kylla, mika

Pystyttekd suoriutumaan seuraavista toiminnoista

en selvia
vaikeuksitta on vaikeuksia ilman toisen apua
Liikkuminen sisalla U O U
Liikkuminen portaissa O ] O
Liikkuminen ulkona Ul Ol |

Onko liikkumisenne ulkona viimeisen vuoden aikana muuttunut?

[J vahentynyt [J pysynyt ennallaan

Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

O ei O kyll3, mita tapahtui?

en pysty
autettunakaan

O
O

O

U] lisdantynyt

Minka verran Teita huolestuttaa, etta saatatte kaatua

sisalla L] ei lainkaan U] vahan LI melko paljon U hyvin paljon
ulkona LI ei lainkaan U] vahan LI melko paljon I hyvin paljon

Liikuntaharrastus

Mita liikuntamuotoja olette harrastanut aikaisemmin elamassa ja milloin?

Mita liikuntaa harrastatte nykyisin?

Mita liikuntaa haluaisitte harrastaa (yksilo-/ryhmaliikunta)?

Tarvitsetteko tukea liikuntaharrastukseenne (esim. avustaja, kuljetus, apuvalineet)?

© Ikainstituutti
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i/
VOIMAA VANHUUTEEN @ Ikiinstituutti
rrevaarhm

Ravitsemus

Onko teilld jokin erityisruokavalio?

Onko teillda ongelmia ruoan pureskelussa?

Kuinka monta maitoannosta syotte paivassa?

Kuinka monta liha-/kala-/muna-annosta syotte paivittain?

Onko painonne muuttunut viimeisten 3 kk aikana?

Kuinka paljon juotte nestetta paivan aikana?

Muuta huomioitavaa
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vf.
VOIMAR VANHUUTEEN o Ikainstituutti

erveydikunachicima

© lkainstituutti
LIKKUMISSUUNNITELMA

Nimi

Haastattelija Pvm

Péivittdisten toimintojen harjoittelu

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Arkiaskareiden tekeminen

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Omaehtoinen liikunta

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Ryhmaliikunta

Harjoituksen ajankohta ja tiheys

Huomiot ravitsemuksessa

Mahdolliset tukitoimet (esim. avustaja, kuljetus, apuvalineet)

Seurantajakson pituus - (10-12 viikkoa)

Arviointiajankohta ( paivamaara )
© Ikainstituutti




LITE2

Haastattelulomakkeen ravitsemuskysymykset,
apua ohjaajalle kysymysten tulkintaan

Onko teilld jokin erityisruokavalio?

o Kysymys selvittda ruokavalion rajauksia, esim.
kasvisruokavalio, keliakia (mahdollisesti véhemman
viljaa), sydansairaus (ruokavalion laatupyrkimyksid)

e ota huomiooon seuraavissa kysymyksissa

Onko teilld ongelmia ruoan pureskelussa?

e Suun kunto kapeuttaa ruokavaliota (viljat, kasvikset,
kokoliha) ja altistaa aliravitsemukselle

e Kannusta laittamaan kuntoon ;

Millainen on ruokavalionne ruokaympyraan
verrattuna?
e Kiinnitd huomiota proteiinin lahteisiin ja
monipuolisuuteen
o Voit kdyttdd apuna ruokaympyrag,
Maito ja terveys ry:n proteiinitaulukkoa

Kuinka monta liha-/kala-/muna-annosta
syotte paivittain?

Kuinka monta lamminta ateriaa sydtte paivittdin?
o Puuroaterian lisdksi tulisi olla vahintaan yksi

lammin ruoka e Kolme on ehdoton minimi, suositeltavaa olisi syoda
vahintaan neljd annosta
Kuinka monta maitoannosta syétte paivittain? e Lautasmallin avulla voitte katsoa padaterioita,

o Kolme ehdoton minimi, suotavaa sydda véhintaan
4-5annosta
o Kdytd apuna Maito ja terveys ry:n taulukkoa

-

- - -
- - e

voit kysya liséksi leikkeleiden kaytosta

Jos ikdihminen kayttad maitotaloustuotteita
enemman, ne voivat kompensoida tassa ja myos
toisin pain

Onko painonne muuttunut viimeisten 3 kk aikana?

3 kg painonpudotus 3 kk:n aikana on jo terveyden
kannalta merkittava. Selvitda onko paino muuttunut
tarkoituksellisesti ja selvitd energiansaannin
turvaamiseksi viljavalmisteet

Riittdvan energiansaannin turvaamiseksi ruokaan
voidaan lisdta myos rasvaa ja sokeria

Painonnousu tarkoittaa positiivista energiatasa-
painoa

Riittava proteiinin saanti huolehdittava molemmissa
tapauksissa.

Kuinka paljon juotte nestetta paivan aikana?
o |kdihmisen tulisi juoda 5-8 lasillista nestettd

paivassa

o Nesteiksi kdyvdt myos sakeahkot juomat/ruoat,

kuten mehukeitto, kiisseli ja piima
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Nestie
utrition

INSTITUTE

Sukunimi:

Mini Nutritional Assessment
MNA®

Etunimi:

Sukupuoli: Iké: Paino, kg:

Pituus, cm: Paivamaara:

Merkitse pisteet ruutuihin ja laske yhteen. Jos seulonnan kokonaispistemé&ara on 11 tai vdhemman jatka loppuun asti.

Challenges. J Nut Health Aging 2006;10:456-465.

Rubenstein LZ, Harker JO, Salva A, Guigoz Y, Vellas B. Screening for

u in Genatric Practice: Developing the Short-Fom Mini
Nutritional Assessment (MNA-SF). J. Geront 2001;56A: M366-377

Guigoz Y. The Mini-Nutritional Assessment (MNA®) Review of the Literature
- What does it tell us? J Nutr Health Aging 2006; 10:466-487.

© Nestlé, 1994, Revision 2008, N67200 12/99 10M

Enemmiin tietoa Idydat: www mna-elderly com —sivuilta.

J Piivittaiset lampimat ateriat (sisaltaa puurot ja vellit)
0 =1 ateria
A Onko ravinnonsaanti vihentynyt viimeisen kolmen 1 =2 ateriaa
kuukauden aikana ruokahaluttomuuden, 2 = 3 ateriaa [
ruuansulatusongelmien, puremis- tai nielemisvaikeuksien
takia K Sisdltddko ruokavalio vahintddn
0 = kyll&, ravinnonsaanti on vahentynyt huomattavasti . yhden annoksen maitovalmisteita
1 = kylla, ravinnonsaanti on vahentynyt hisman N (maito, juusto, piima, viili) paivassa kyla O eiQ
2 = ei muutoksia «  kaksi annosta tai enemmén kananmunia
B Painonpudotus kolmen viime kuukauden aikana viikossa (myds ruuissa, esim. laatikot) kylla O eiO
0 = painonpudotus yli 3 kg ¢ lihaa, kalaa tai kanaa joka paivé kyla e O
1 =eitieda 0.0 =jos 0 tai 1 kylld-vastaus
2 = painonpudotus 1-3 kg O 0.5 = jos 2 kylla-vastausta
3 = ei painonpudotusta 1.0 =jos 3 kylld-vastausta [ [
C Liikkuminen
0 = vuode- tai pydréatuolipotilas L Kuuluuko pdivittdiseen ruokavalioon kaksi tai useampia
1 = paasee ylds sangysté, mutta ei kdy ulkona |:] annoksia hedelmii tai kasviksia
2 = lilkkuu ulkona O=ei 1 =kylla |:|
D Onko viimeisen kolmen kuukauden aikana ollut o j L . .
psyykkisti stressi4 tai akuutti sairaus? |:| M Péivittdinen n_a:_steen juonti (esim. kahvi, tee, maito, mehu...)
O=kylla 2=ei 0.0=alle3 Iggllnsta
” 0.5 = 3-5 lasillista
E Neuropsykologiset ongelmat 1.0 = enemman kuin 5 lasillista |:| D
0 = dementia tai masennus
1 = lievad dementia D N Ruokailu
2 = ei ongelmia 0 = tarvitsee paljon apua tai on syotettava
F Painoindeksi eli BMI (= paino / (pituus)® kg/m?) 1 = syé itse, mutta tarvitsee hieman apua
0= BMI on alle 19 2 = sy itse ongelmitta O
1= BMI on 19 tai yli mutta alle 21
2 = BMI on 21 tai yli mutta alle 23 O Oma nékemys ravitsemustilasta
3 = BMI on 23 tai enemman |:| 0 = vaikea virhe- tai aliravitsemus
1 = on epdvarma ravitsemustilastaan
Seulonnan tulos aad 2 = ei ravitsemuksellisia ongelmia i
(valisumma maksimi 14 pistetta)
P Oma nidkemys terveydentilasta verrattuna muihin samanikaisiin
12 pistetta tai enemmaén: riski virheravitsemukselle ei ole 0.0 = ei yhta hyva
kasvanut, arviointia ei tarvitse jatkaa 0.5 = ei tiedd
1.0 = yhta hyva
11 pistetta tai vahemman: riski virheravitsemukselle on 2.0 = parempi 0.0
kasvanut, iatka arviointia
T Olkavarren keskikohdan ympérysmitta (OVY cm
0.5=0VY on 21-22 cm
G ?s;u;ilcig h;a:eliateltava kotona D 1.0 = OVY on yli 22 cm D D
H Onko péivittdisessd kdytossd enemmadn kuin kolme " gzh;s:nnoﬁn;ﬂ:rg‘ls?:la FiNem)
reseptildaketta 0 1 =PYM on 31 cm tai enemmén O
O=kyllda 1=ei
| Painehaavaumia tai muita haavoja iholla Arviointi (maksimi 16 pistetts) Oo0o.o
O=kylld 1=ei O Seulonta Oo0.0O
Ref. Vellas B, Villars H, Abellan G, et al. Overview of the MNA® - its History and Kokonalsplstemaara (maksimi 30 pistetta) D D z D

Ravitsemustilan arviointiasteikko

O
O

17-23,5 pistetta riski virheravitsemukselle kasvanut

alle 17 pistetta karsii virhe- tai aliravitsemuksesta
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MNA on tutkimuksissa validoitu mittari, eikéd sen kysymyksia saa muuttaa. Tata ohjeistusta
Voi sen sijaan muokata kayttajien tarpeiden mukaan helposti ymmarrettaviksi.

Tavoite:

MNA —testid voidaan kayttdd yli 65-vuotiaiden henkildiden virhe- tai aliravitsemusriskin
maadrittdmiseksi. Kayttdjaoppaan avulla opit tayttdmé&an lomakkeen tarkasti ja yhdenmukaisesti.
Ohjeessa kaydaan lapi jokainen MNA —testin kysymys ja siind kuvaillaan myo6s pisteiden
laskemista.

MNA-testi eli Mini Nutritional Assessment:

MNA —testi suo yksinkertaisen ja nopean keinon tunnistaa idkkaat henkil6t, jotka karsivat ali- tai
virheravitsemuksesta tai joilla on lisdantynyt riski virhe- tai aliravitsemukselle. MNA —testi voidaan
suorittaa avohoidossa tai hoitolaitoksessa.

Seulonta

1. Onko ravinnonsaanti vihentynyt viimeisen kolmen kuukauden aikana ruokahaluttomuuden,
ruoansulatusongelmien, puremis- tai nielemisvaikeuksien takia?
Onko asukas/asiakas syonyt viimeisen kolmen kuukauden aikana vahemman kuin normaalisti?
Johtuuko se ruokahaluttomuudesta, puremis- tai nielemisongelmista? Jos vastaus on
myonteinen, kysy onko han syényt huomattavasti véhemmaén vai vain hiukan vahemman kuin
ennen?

2. Painonpudotus kolmen viime kuukauden aikana

Laske painonpudotus aiemmin mitatusta painosta. Mikali painoa ei ole mitattu, kayta
lomakkeesta vaihtoehtoa ei tieda”

3. Liikkuminen

Onko asukkaalla/asiakkaalla liikuntarajoituksia? Jos on, kuinka suuria rajoitukset ovat. VVoiko
hén liikkua rajoituksetta ilman apuvalineitd tai apuvalineiden kanssa. VVoiko hén siirtya itse
séngysta pyoréatuoliin ja péinvastoin? Pystyykd han liikkumaan ulkona ilman apuvélineita tai
niiden kanssa? Jotta vanhus voi testissd saada 2 pistettd, hanen on kyettadva litkkumaan ulkona
joko ilman apuvalineitd tai niiden kanssa.

4. Onko viimeisen kolmen kuukauden aikana ollut psyykkistd stressid tai akuutti sairaus
Psyykkiselld stressilla tarkoitetaan sellaisia tapahtumia, jotka johtavat vanhuksella huomattaviin
seurauksiin yksilotasolla. Esimerkiksi omaisen menetys, muutto vanhainkotiin jne.. Akuutilla
sairaudella tarkoitetaan tdssé sairautta, joka on vaatinut l1adkérissa kayntia tai sairaalahoitoa. Se
voi olla my6s krooninen sairaus, joka on huonontunut niin etta on tarvittu laakéaria.

5. Neuropsykologiset ongelmat

Asukkaan/asiakkaan potilasasiakirjoista tarkistetaan maininta dementiasta tai depressiosta. Jos
asiakirjoista ei 10ydy mainittuja diagnooseja, mutta hoitajien mielestd tutkittavan muisti on
heikentynyt tai h&n on masentunut, annetaan 1 piste (lieva dementia, depressio yms.)

6. Painoindeksi eli BMI ( = paino/ (pituus)2 = kg/mz)
Paino ja pituus kirjataan kyselylomakkeen alkuun niille varattuun kohtaan.
BMI arvioidaan jakamalla paino (kiloissa) pituuden neliélla (metreissa).




Maitotuotteista saat helposti
kalsiumia ja D-vitamiinia
ikdantyneen ruokavalioon

1 purkki Valio PROfeel® proteiinijuomaa
3viipaletta (30 g) Valio Polar® juustoa
4 dl Valio Plus™ maitoa

3 rkl Valio Oivariini® juoksevaa
ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa
+ kalaa 2 annosta viikossa

Saanti paivassa

1400 mg kalsiumia,
20 pg D-vitamiinia ja
50 g proteiinia

2 dl Valio Gefilus® mehua
4 dl Valio Eila® laktoositonta maitojuomaa
1 pikari Valio OLO™ kerrosuviilia

3viipaletta (30 g) Valio Polar® juustoa
+ kalaa 2 annosta viikossa

EHU

Saanti paivassa

900 mg kalsiumia,
17 pg D-vitamiinia ja
28 g proteiinia
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KAYTA ERILLISTA TAULUKKOA ENERGIAN
RUOANKAYTTO JA PROTEIININ SAANNIN ARVIOINTIIN.
- KIRUANPITOLOMAKE LASKE LOPUKSI KAIKKI YHTEEN.

TAUSTATIEDOT Osasto ]

Nimi ki Paivamadrd Viikonpiivi

Paino kg Pituus cm

Ruokavalio Avun tarve ruokailussa

T/ Normaali [] Pehmed []Karkea sosemainen | Eitarvitse apua [ Tarvitsee tukea  [] Syttettdvi
_ Siled sosemainen [ Nesteméinen

Muita huomioita ]

Syoty méiri
(g, tl, rkl, dl,
kpl, viipale)

AAMUPALA Ruokalaji (esim. ohrapuuro veteen,
klo tiysjyvileipd, margariini 60 %)

Energia Proteiini
(kcal) (2

Puuro / velli

Mehukeitto

Voisilma / hillo

Leipd

Leivinpiilliset (%)

esim. levite, juusto,

leikkeleet

Lisike

Juomat

esim. vesi, maito (%),

mehu (minkélainen?)

kahvi, tee, kerma (%)

Sokeri

T
Muu

YHTEENSA - .

LOUNAS klo Ruokalaji Syoty méiri Energia | Proteiini

P#ddruoka

Lisdke

Salaatti
Salaatinkastike
Leipd

Leivinpiilliset (%)
esim. levite, juusto,
leikkeleet

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

Jilkiruoka

Muu

YHTEENSA - ]

! Merkitse esim. aterialla nautitut tiydennysravintovalmisteet téihéin kenttéin. Lahde: Gerontologinen ravitsemus Gery ry,

www.gery.fi/ravitsemuksen-arviointi/lomakkeet
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PAIVAKAHVI

Kl Ruokalaji

Syoty miéri
(g, tl, rkl, dI,
kpl, viipale)

Energia | Proteiini

Leipé / kahvileipd

Lisukkeet

esim. leivdnpailliset,

kahvileivin lisukkeet
(esim. hillo)

Juomat

esim. vesi, maito (%),

mehu (minkélainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Muu

YHTEENSA

kcal g

PAIVALLINEN

Klo Ruokalaji

Syoty mééri

Energia Proteiini

Padruoka

Lisiike

Salaatti

Salaatinkastike

Leipd

Leivénpailliset (%)

esim. levite, juusto,

leikkeleet

Juomat

esim. vesi, maito (%),

mehu (minkélainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Jilkiruoka

Muu

YHTEENSA

kcal g

ILTAPALA klo Ruokalaji

Sydty mééri

Energia | Proteiini

Leipd

Leivénpailliset (%)

esim. levite, juusto,

leikkeleet

Viili, jogurtti

Juomat

esim. vesi, maito (%),

mehu (minkélainen?)
kahvi, tee, kerma (%)

Muu

YHTEENSA

kcal 4

PAIVAN ATERIAT YHTEENSA

ENERGIA (kcal)

PROTEIINI (g)
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RUOKALAJIEN ENERGIA- JA PROTEIINITAULUKKO

Lihde: www.fineli.fi, THL

Energia | Prot. = Energia | Prot.
RUOKALAJIT Miari (keal) @ Maéri (keal) @
PUUROT JA VELLIT
puuro (veteen keitetty) % lautasellinen (1 dI) 52 2,0 | lautasellinen (2 dl) 104 4,0
puuro (maitoon keitetty) % lautasellinen (1 dl) 100 5,2 1 lautasellinen (2 dl) 200 10,4
velli (maitoon) Y lautasellinen (1 dI) 62 3,7 1 lautasellinen (2 dl) 124 7.4
riisipuuro (maitoon) ' lautasellinen (1 dl) 83 3.3 1 lautasellinen (2 dl) 165 6,6
vispipuuro 1dl(100g) 65 1,2 1,5 dl (150 g) 100 1,8
Oljylisd puuroon 1t1(4,5g) 40 0 11kl (13,5 g) 120 0
LEIVAT JA LEIVANPAALLISET
ruisleipé Y2 viip. (15 g) 38 1.4 1 viip. (30 g) 76 2,8
seka- ja hiivaleipi Ya viip. (10 g) 25 0,8 | viip. (20 g) 50 1,6
karjalanpiirakka 1 pieni (35 g) 83 2,2 1 kpl (60 g) 142 3,7
voi 1tI(5g) 36 0 1 nappi (10 g) 73 0
margariini (40 %) 1tl1(5g) 18 0 1 nappi (10 g) 37 0
margariini (60 %) 1tl(5g) 27 0 1 nappi (10 g) 53 0
margariini (80 %) 1t1(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 3.7 2 viip. (40 g) 120 7,4
leikkelemakkarat 1 viip. (15 g) 30 2 2 viip. (30 g) 60 4
kinkkuleikkele 1 viip. (15 g) 20 3.4 2 viip. (30 g) 40 6,8
maksamakkara 1 viip. (15 g) 33 1,7 2 viip. (30 g) 65 3,4
kananmuna 1 viip. (8 g) 12 1 kokonainen (55 g) 80 6,9
JOGURTIT, VIILIT, MEHUKEITOT JA RAHKAT l
jogurtti (rasvaton) 1dl (100 g) 71 2,8 1,5 dl (150 g) 107 4,2
jogurtti (2 % rasvaa) 1.dl(100g) 86 3,6 1,5d1 (150 g) 129 5.4
viilit (1 %) 1dl(100g) 40 3,3 2 d1 (200 g) 80 6,6
viilit (2 %) 1.d1(100 g) 50 2,9 2 dl (200 g) 100 5,8
kiisseli / mehukeitto 1.dl (100 g) 50 0,2 1,5 dl (150 g) 75 0,3
viilipalarahka 1.dl(100g) 117 6,7 1,5dl (150 g) 176 10,1
JUOMAT
maito/piimd, rasvaton 1 dl 34 3.3 I lasi (1,5 dl) 51 5
maito (1 %) 1dl 40 3,3 1 lasi (1,5 dI) 60 5
maito, kevyt (1,5 %) 1 dl 46 3,2 1 lasi (1,5 dI) 69 4,8
maito, tdys (3,5 %) 1dl 63 3,2 1 lasi (1,5 dl) 95 4,8
piimé (2,5 %) 1dl 51 3,2 1 lasi (1,5 dl) 77 4.8
tdysmehu 1dl 45 0,2 1 lasi (1,5 dI) 68 0,3
sekamehu 1dl 57 0 1 lasi (1,5 dI) 86 0
kahvi tai tee kahvikuppi (1,1dl) 0 0,3/0 1 muki (1,7 dl) 0 05/0
sokeripala 1 kpl 3 g) 12 0 2kpl (6 g) 24 0
sokeri (kide) 1tl(4g) 16 0 11kl (12 g) 50 0
kerma kahviin (19 %) 2l (10 ml) 20 0,2 1 1kl (15 ml) 30 0,3
maito kahviin rasvaton 1 rkl (15 ml) 5 0,5 kevyt 1 rkl (15 ml) 7 0,5
MUUT
tdydennysrav.valmiste %2 pullo 150 10 1 pullo (2 dI) 300 20
RUOKALAJIT Miidri Energia | Prot. Miidird Energia | Prot.
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l (kea) | (g) (kea) | (g)
PAARUOAT
jauhelihapihvi 1 kpl (60 g) 150 8,7 2 kpl (120 g) 300 17,4
lihapyorykiit 1 kpl (30 g) 73 5,1 4 kpl (120 g) 290 20,5
jauhelihakastike 1d1 (100 g) 130 10,2 1,5d1 (150 g) 195 15,3
muut lihakastikkeet 1.dl(100 g) 143 9,7 1,5dl (150 g) 215 14,5
lihalaatikot 1.dI(100 g) 110 7.5 2 dl (200 g) 220 15,0
Kiusaukset 1d1(100g) 150 5 1.dl (200 g) 300 10
liha- ja kalapataruoat Y2 lautasellinen (1 dI) 105 7 1 lautasellinen (2 dl) 210 14
keitot (liha, makkara) ' lautasellinen (1 dI) 60 3,9 1 lautasellinen (2 dl) 120 7.8
hernekeitto Y4 lautasellinen (1 dI) 92 7,9 1 lautasellinen (2 dI) 185 15,8
kalakeitto Y2 lautasellinen (1 dl) 75 5,2 1 lautasellinen (2 dl) 150 10,3
sosekeitot (maitoon) ' lautasellinen (1 dI) 40 0,9 1 lautasellinen (2 dl) 80 1,8
nakit 1 kpl (30 g) 74 3,5 4 kpl (120 g) 295 14
grillimakkara 1 kpl (100 g) 240 11,6
siankyljykset (leivitetty) v2 kpl (63 g) 200 8,5 1 kpl (125 g) 400 17
maksapihvi 1 kpl (120 g) 155 25
kalapala Y5 -1 kpl (120 g) 180 25
pédruokaohukaiset 1 kpl (25 g) 47 1,5 5kpl (125 g) 200 75
kasvisvuoat 1d1 (100 g) 80 4,7 2dl (200 g) 160 94
wokit 1dI(100 g) 80 9,3 2 dl (200 g) 160 18,6
LAMPIMAT LISAKKEET
peruna 1 kpl (60 g) 50 1 2 kpl 100 2
perunasose (maitoon) 1dl (100 g) 90 2,1 1,5dl 135 32
riisi 1.dl (80 g) 98 1,8 1,5dl 145 2,6
makaroni 1dl(65¢) 60 2 2dl 120 4
ruskea kastike 0,5 dl 40 0.4 1dl 80 0,8
vaalea kastike 0,5 dl 55 2.4 1dl 110 4,7
lisikekasvis 0,5d1(25-40¢g) 10 1,7 1dl(50-80g) 20 3.3

SALAATIT, VIHANNEKSET JA HEDELMAT

tuoresalaatti 0,5dl 4 0,3 1dl 8 0,6
e 1l (4,5 g) 15 0 1 rkl (14 g) 44 0
(6ljypohjainen) ’
peruna/puniajurisalastt 0,5 dl 68 0.6 1 dl 135 i
(majoneesilla)
kurkku 2 viip. 0 0,05 4 viip. =0 0,1
tomaatti 1 viip. 3 0,1 2 viip. (30 g) 6 0,2
omena 2 kpl 33 0,2 1 kpl (200 g) 65 0.4
banaani Y2 kpl 60 0,9 1 kpl (150 g) 120 1,7
JALKIRUOAT JA LEIVONNAISET
jélkiruokakiisseli 1dl 58 0,5 1,5 dl 87 0,8
hedelmisalaatti 1d1(70 g) 35 0,4 1,5dl 55 0,6
jélkiruokavanukas 0,5dl (50 g) 144 2,6 1.dl (100 g) 288 5.4
jadteld 1 puikko (60 g) 157 2,6 1 tuutti (115 g) 255 4,7
pannukakku Y2 pala 62,5 2,7 1 pala (85 g) 125 54
jélkiruokaohukaiset 1 kpl (18 g) 32 1,3 5 kpl (90 g) 160 8
marjahillo 1t1(55¢g) 11 0 1kl (17 g) 33 0
kermavaahto 1 1kl (7 2) 25 0,1 0,5dl(25g) 90 0,5
kahvikakku 1 viip. (25 g) 90 1,4
pulla 1 viip. (30 g) 85 2,2 1 kpl (50 g) 142 3,7
keksit 1 pieni (8 g) 35 0,6 liso (15 g) 50 1,2
tiytekakkupala (pieni) 1 pieni (40 g) 80 135 1 keskikokoinen (70 g) 140 2,6
karamelli 1 kpl (3 g) 10 0
suklaakonvehti 1 kpl (8 2) 34 0,4




LITE6

Ravitsemuksen itsearviointi

Arvioi ravitsemustasi laittamalla rasti vaittdman kohtaan, jos se pitda mielestdsi paikkansa.

|:| Nykydan ruoka ei maistu niin hyvaltd kuin ennen

Yleensa syon yksin

Syén véhemman kuin yhden ldampiman aterian paivéssa

En syd vdlipaloja

Minulla on vaikeuksia ruoan valmistamisessa

Minulla on hampaissa tai suussa kipua tai muita ongelmia, joka vaikeuttaa sydmistani
Kaytdssani on enemmadn kuin kolme eseptilddketta

Olen laihtunut ilman laihduttamistavoitetta yli kolme kiloa viimeisen kolmen kuukauden aikana

Minulla ei ole aina riittavasti rahaa ruoan ostamiseen

OO0 oon

Minulla on terveydentilastani johtuvia vaikeuksia sydmisessa

Jos sait rasteja kolme tai enemman, saatat kuulua ravitsemuksen riskiryhmaan.
Tarvitessasi neuvoja, ota yhteytta esimerkiksi terveydenhoitajaan.

Lahde mukaillen: Ikdéntyneen ravitsemusopas.www.gery.fi
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LITES

Perinteinen
ateriarytmi

noin 1800 kcal

Aamupala

Lounas:

Valipala:

Paivallinen:

Iltapala:

Lautasellinen kaurapuuroa

1 dl marjasurvosta tai hedelma

1 lasi maitoa

1 siivu leipd

1 tl leipdrasvaa

Siivu juustoa

Tomaattia tai muuta kasvista leivalla
1 kuppi kahvia

1,5 dl lihakastiketta

2 perunaa tai 1,5 dl riisia

tai 1,5 dl makaronia
Neljdnneslautasellinen salaattia

1 rkl 6ljypohjaista salaattikastiketta
Kypsia kasviksia

1 pala ruisleipda

1 tl leipdrasvaa

1 lasi maitoa tai piimaa

1 kuppi kahvia
30 g pahkingitd ja omena

Lautasellinen keittoa,

esim. kalakeittoa

Lasi maitoa tai piimaa

1 pala ruisleipda, levite ja leike
Rahka hedelmien tai marjojen kera

Pahkinoitd 20 g

Pieni hedelma tai marjoja
Teeta

Lisdksi vettd

Suosi leivalla vahintdan 60 % rasvaa sisaltdvaa mar-
gariinia ja valitse vahintaan 6 % kuitua siséltavaa lei-

paa.

LITE9

Yhden pddruuan
syomistapa

noin 1700 kcal

Aamupala

Vilipala

Paaruoka:

Iltapala:

My6hais-
iltapala

2 siivua leipaa

2 tl leipdrasvaa

4 ohutta siivua vaharasvaista
lihaleikkelettd (20 g)

Tomaattia tai muuta kasvista leivalla
1 kkp kahvia

Hedelma tai marjoja

tai puuroaamiainen maidon

ja marjojen ja leipdpalan kera

Raejuustoa hedelmien, marjojen ja
pahkindiden (20 g) kera

(kuppi kahvia)

tai marjapuuro ja maitoa

1,5 dl lihakastiketta

2 perunaa tai 1,5 dl riisid tai makaronia
Neljannes lautasellinen salaattia (2 dl)
Oljypohjaista salaattikastiketta 1 rkl
Kypsia kasviksia neljannes lautasta
(909)

1 lasi maitoa tai piimaa

1 siivua ruisleipaa

1 tl leipdrasvaa

Kananmuna tai raejuustoa tai kalaa
Salaattia, salaattikastiketta

tai valmissalaattia

1 lasi maitoa

Hedelma ja pahkinoitd 30 g
Lisaksi vetta

Suosi leivalla vahintdan 60 % rasvaa sisaltdvaa mar-
gariinia ja valitse vahintdaan 6 % kuitua siséltavaa lei-

paa.
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Kuudesti pdivdssd, helpommin syotdvddi,
noin 1800-1900 kcal

Aamupala 3 dI maitoon keitettyd puuroa
(esim. ohrapuuro)
1 rkl rouhittuja pellavansiemenia
Lasi tdysmehua

Kahvit Siivu leipaa
1 tl leipdrasvaa
Siivu leikkeletta tai juustoa, kurkkua
1 kuppi kahvia

Paaruoka Lautasmallin mukaan,
esim. noin 200 g laatikkoruokaa
tai pataruokaa
salaattia ja/tai kypsid kasviksia,
esim. rosollia
6ljypohjaista salaattikastiketta 1 rkl
puolukkasurvosta,
sdilykepunajuurta tms.
1 dl raejuustoa

Kahvit Karjalanpiirakka
1 kuppi kahvia tai teeta
Hedelma

Iltapala 2 dl vispipuuroa tai muuta
marjapuuroa

Sampyla tai 2 siivua ruisleipaa
tai karjalanpiirakka

2 tl leipdrasvaa

Sarvintd esim. kananmuna

tai 3 siivua juustoa tai leikkelettd
tai kalaa

1 lasi maitoa

Myohdisiltapala Hedelma tai marjoja ja
30 g pahkinoita
Lisaksi vetta

Suosi leivalla vahintaan 60 % rasvaa sisaltavad margariinia ja
valitse vahintdan 6 % kuitua sisaltavaa leipad. Tassa pdivassa
voit hyddyntda valmiselintarvikkeita.




LITETT

Voimaa vanhuuteen - ravitsemuksen
esimerkkipdiivid, tietoa ohjaajalle

Esimerkkipaivien kalorimaarat vaihtelevat
1700-1900 kcal valilla.

Perinteinen ateriarytmi

Taman pdivan aterioista saadaan energiaa 1800 kcal,
josta proteiineista 20 %, rasvoista 30 %, ja hiilihydraa-
teista noin 50 %. Proteiinia aterioista saadaan noin 89
grammaa.

Laskelmassa leipdrasvana on 70 % kasvirasvalevite, sa-
laatissa rasvainen oljykastike ja juomana rasvaton mai-
to.

Yhden pddruoan syémistapa

Taman pdivan aterioista saadaan energiaa 1700 kcal,
josta proteiineista 17 %, rasvoista 37 % ja hiilihydraateis-
ta 45 %. Proteiinia aterioista saadaan noin 70 g.

Laskelmassa leipdrasvana on 70 % kasvirasvalevite, sa-
laatissa rasvainen 6ljykastike ja juomana rasvaton mai-
to. Proteiinin Idhteisiin on syyta kiinnittda erityista huo-
miota.

Kuudesti pdivdssd,
helpommin syétdvdd

Taman pdivéan aterioista saadaan energiaa noin 1 900
kcal, josta proteiineista 17 %, rasvoista 32 % ja hiilihyd-
raateista 50 %. Proteiinia aterioista saadaan noin 77 g.
Pdivaan on laskettu kevytmaito tai vastaava piima.

Tassa péivdssa ajatus, ettd voidaan hyddyntdd valmiita
kaupan elintarvikkeita.




Maitotuotteista saat helposti proteiinia
ikdantyneen ruokavalioon

Rahkarae150 g
17 g proteiinia

Valio Plus™ maitoa tai
maitokaakaojuomaa 2 di

10 g proteiinia [ —

Annosjuoma 2,5d|
tairahka175g
20 g proteiinia

Jogurtti taiviilin.1,5dl
5 ¢ proteiinia

Proteiinijogurtti-
4 rkl ragjuustoa 3viipaletta juustoa juoma?2,5di
5 g proteiinia 7 g proteiinia 15 g proteiinia
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Voimaa vanhuuteen ruoasta

Vanheneminen haastaa
ruoanlaittajan ja ruokailijan

e lkddntyessa ravintoaineiden tarve ei pienene, vaikka
energiantarve pienenee. On entistd tarkedmpaa kiinnit-
tda huomiota ruoan laatuun ja riittdvaan energiansaan-
tiin. Laihtuminen vie lihakset, joten painoa tulee seurata.
Suu ja hampaat kannattaa pitad kunnossa.

Liikunta on toimintakyvyn
perusta, ja kunnon kehittyminen
vaatii kunnon evddit

Lautasmalli

e Viikoittainen voimaharjoittelu vaatii reilumpaa ruo-
ka-annosten kokoa, riittdvaad juomista sekd maito- ja li-
havalmisteita aterioilla. Painon ja lihasmassan lisdykseen
tarvitaan energiapitoisia valipaloja ja maito- tai lihaval-
mistetta sisaltdva vdlipala harjoituksen paatyttyad. Liikku-
va ikdihminen saa sy6da enemman!

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Ruoan valinnasta: maistuvaa
ruokaa sopivasti nauttien

e Sadnnolliset ateriat rytmittdvat pdivad ja yllapitavat e Rasva-asiat kuntoon - pehmead rasvaa leiville ja
vireystilaa. Pelkkdan kahviin ja voileipiin ei kannata dljypohjaista salaattikastiketta salaattiin.
tyytyd. Syo 4-6 kertaa pdivassa. Rasvaa saa ruuassa olla.

e Lautasmalli pddruoalla. e Kayta suolaa kohtuullisesti.

o Proteiineja eli valkuaisaineita tarvitaan. Lihaa, e Lisad D-vitamiinia purkista: suositeltavaa ottaa
broileria, munaa, leikkeleita leivalle. Syo joka 20 mikrogrammaa pdivassa.

aterialla proteiineja. ) L
o Nestettd 5-8 lasia paivéssa

e Taysjyvaviljaa: kaura(lese)puuro, ruisleipd, vahintdan
6 % kuitua sisdltava vaalea leipd. Mielelldan vilja-
tuote joka aterialle.

e lkdantyessd elimistd on herkempi nestevajaukselle.

Liian vahainen nesteen saanti voi aiheuttaa

) huimausta ja sekavuutta seka lisata kaatumisriskia.
e Kalaa 2-3 kertaa viikossa.

e lkdaantyminen altistaa alkoholihaitoille, jonka vuoksi

Maitotaloustuotteita vahintaan kolme, mielelldan
nelja annosta paivassa, esim. lasi maitoa, lasi piimaa,
purkki viilid ja pari siivua juustoa. Riittava kalsiumin
saanti varmistuu.

Joka aterialla jotain kasvista. Vihanneksia, juureksia,
marjoja, hedelmia tuoreena kypsand, mehuna,
kiisselind, monessa muodossa. C-vitamiinin saanti
on tarkeaa.

alkoholia suositellaan nautittavaksi korkeintaan
kaksi annosta kerralla ja korkeintaan seitseman
annosta viikossa.

Voimaharjoittelupdivind on hyva juoda
3 ylimaardista lasillista nestetta.
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Ravitsemus lihasvoimaharjoittelun
yhteydessd

1-1,5 h ennen harjoittelua syo
proteiinipitoista ruokaa, esimerkiksi

e Rahka marjojen tai hedelmien kera seka leipd+levite+leikkele

e Heti harjoittelun pdatyttya voit nauttia palautusjuoman,
joka sisdltad n. 20 g maitoproteiinia, esimerkiksi
Valion Profeel -juoma 2,5 d!

Tunnin sisdlld harjoittelusta nauti
proteiinipitoinen vdlipala, esimerkiksi
e \Voileipa, paalla esim. kananmuna.
Juomaksi lasi piimaa tai maitoa
e Reilu annos rahkaa marjoilla tai hedelmilla
e Raejuustoa puoli purkkia (reilu dl), banaani
e 2dljogurttia, myslia
e Purkki viilig, talkkunaa ja sokeria
e 2 reilua lasillista maitoa tai piimaa

e Taydennysravintojuoma apteekista,
esim. Nutridrink Protein tai Resource Protein

e Valio Profeel -juoma tai jogurtti
e Palautumisjuoma, esim. Gainomax Recovery

e Proteiinipatukka

Tai sy6 kunnon ruoka (lounas, pdivallinen)

Juo harjoittelupdivdnd kolme lasia
tavallista enemmdn vettd

e Yksilasi ennen harjoittelua tai sen aikana
e Yksilasi harjoittelun jalkeen

e Yksilasi kotiin pddstya
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1. Kunnon kotijumppa

e

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkaiden terveyslilkuntachjelma

Tee liikkeet rauhallisesti hyvéssa ryhdissé ja muista hengittaa liikkeita tehdessa. Toista jokaista liikettd niin monta kertaa kuin

jaksat, pida pieni tauko ja tee liike uudelleen. Voimistele paivittain!

Vahvat jalat ja hyva tasapaino lisddvat liikkumisvarmuutta ja ehkaisevat kaatumisia.

Marssien tai hissuttaen @
._‘.S. &
X

(.

—_—

Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia reilusti ylos
tai juokse hissuttaen paikalla tilaa hyvaksi kayttaen.
Anna kasien liikkkua eteen taakse suunnassa vartalon
vieressd, kyynarpaat koukussa kuin juoksijalla.

Marssi/hissuttele eri nopeuksilla: oma normaali vauh-
ti, nopeammin, niin nopeasti kuin pystyt. Marssi/his-
suttele liikkuen samalla eteenpadin, taaksepadin, itsesi
ympari.

Sateenkaari A

Piirrd rauhallisesti vapaalla kadelld sateenkaari viemalla
kési alhaalta etukautta suorana yl6s ja takakautta alas.
Piirrd useita sateenkaaria kummallakin kadelld. Seuraa
katseella sateenkaaren liikettd. Sulje valilld silmasi.

Liike haastaa tasapainoa enemman, jos seisot kaven-
netussa asennossa: jalat yhdessa tai jalat "samalla vii-
valla”

www.voitas.fi

Nuorallakavelija

Kavele nauhaa pitkin. Kaanny
ja kdvele takaisin. Tee harjoitus
myos kavelemalld taaksepdin.
Harjoitus on vaikeampi, kun
pidennat askelta.

My®s maton reuna on hyva "nauha”. Liike haastaa ta-
sapainoa enemman, jos askeleita ottaessasi kdannat
pdata rauhallisesti puolelta toiselle.

Kukonaskel

Nosta oikea jalka ylos koukussa
ja ojenna polvi suoraksi.
Koukista polvi ja laske jalka alas.
Tee muutamia toistoja ja vaihda
jalkaa.

Liike haastaa tasapainoa vield enemman, jos liikettd
tehdessasi kadnndt paata rauhallisesti puolelta toisel-
le tai suljet toisen silmdsi

Askelkyykky
Astu oikealla jalalla reilu askel a
eteen. Laskeudu suoraan alas ja =

ponnista takaisin ylos. Tee sama
vasemmalla jalalla.

v
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2. Voima- ja tasapainojumpalla
arki sujuvammaksi

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkaiden terveyslilkuntachjelma

Tee liikkeet rauhallisesti hyvassa ryhdissa ja muista hengittaa liikkeita tehdessa. Toista jokaista liikettd niin monta kertaa kuin
jaksat, pida pieni tauko ja tee liike uudelleen. Voimistele paivittdin!

Vahvat jalat ja hyva tasapaino lisaavat liikkumisvarmuutta ja ehkaisevat kaatumisia.

limansuuntaliike,

“‘%} keskiraskas
N §
vV & // '

Reipas marssi

Ota askel oikealla jalalla siirtden paino eteen ja tuo
jalka takaisin viereen. Samoin askel sivulle ja takaisin
viereen, askel taakse ja takaisin viereen. Ota askeleet

Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia reilusti ylos.
Anna kasien liikkua vapaasti eteen ja taakse.

Marssi eri nopeuksilla: hitaasti, normaalia vauhtia,

nopeasti, niin nopeasti kuin pystyt. Marssiessasi liiku
eteenpain, taaksepadin, itsesi ympari.

Sateenkaari

Piirrd rauhallisesti vapaalla kadelld sateenkaari viemal-
I3 kdsi alhaalta etukautta suorana ylos ja takakautta
alas. Piirrd useita sateenkaaria kummallakin kadella.
Seuraa katseella sateenkaaren liiketta.

www.voitas.fi

vield etuviistoon-viereen ja takaviistoon-viereen. Tee
likesarja ripedsti 5 kertaa. Tee sama toisella jalalla. Voit
merkata askelten kohdat lattiaan maalarinteipilla liike-
suuntien I6ytdamisen helpottamiseksi.

Notkistaen ja varvastaen @

Kyykisty notkistaen polvia
ja nouse sen jalkeen varpaille.
Ojentaudu hyvaan ryhtiin.

Nosto taakse

Nosta jalka suorana
taakse ja laske alas.

Tee liike vuorotellen
molemmilla jaloilla.




LIITE 16 . ) . ) d ‘
3. Helppo voima- ja tasapainojumppa

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkaiden terveyslilkuntachjelma

Tee liikkeet rauhallisesti hyvéssa ryhdissa ja muista hengittaa likkeitd tehdessa.
Toista jokaista liiketta niin monta kertaa kuin jaksat, pida pieni tauko ja tee liike uudelleen. Voimistele paivittdin!
Vahvat jalat ja hyva tasapaino lisddvat liikkumisvarmuutta ja ehkdisevdt kaatumisia.

Reipas marssi 4 Rintauintia
\%" Uidaan kasilla rintauintia hitaasti eteen ja sivuille ve-
nyttden. Tuo kdmmenet lopuksi yhteen vartalon edes-
,,»-'“""' \ sd ja ojenna kadet uudestaan eteen ja sivuille rintauin-

tia mukaellen.

Eteen kallistuksessa peppu
voi hieman irrota tuolista.

@)

Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia reilusti
yl6s. Anna kasien liikkua vapaasti eteen ja taakse.
Voit marssia my6s istuen. Marssi eri nopeuksilla:

hitaasti, normaalia vauhtia, nopeasti, niin nopeas- Akkilahto

ti kuin pystyt. Jos marssit seisten, liiku marssiessa

eteenpdin, taaksepadin, itsesi ympari.

Koillisesta lounaaseen

Vie vasen kasi edestd (kammenpohja ylospain) ' o

ylos ja kurkota taakseviistoon niin, ettd vartalo Kallista yldvartaloa eteen ja nouse seisomaan. Las-
kiertyy mukana ja rintakeha avautuu. Tuo kési alas keudu hitaasti jarrutellen istumaan. Toista muutamia
Ja kosketa vastakkaista pakaraa‘Ota katse mukaan kertOja. Tarvittaessa ota tukea esimerkiksi poydasta,
likkeeseen. Tee sama toisinpain. rollaattorista.

4

Voit tehda liikkeen myos seisten ja ottaa

tukea tuolin selkdnojasta tai poydasta. Jalan nosto taakse

Nosta jalka suorana taakse
ja laske alas. Tee liike vuo-
rotellen molemmilla jaloil-
la. Voit ottaa tukea myos
esimerkiksi poydasta.

www.voitas.fi
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Tee liikkeet huolellisesti ja muista hengittaa liikkeitd tehdessa. Toista jokaista liiketta niin monta
kertaa kuin jaksat, pida pieni tauko ja tee liike uudelleen. Voimistele paivittain!

Nilkkojen pumppaus Koillisesta lounaaseen

Tee nilkkojen pumppaavia liikkeitd koukistamalla ja

ojentamalla nilkkoja sekd yhtd aikaa etta erikseen.

Voit my6s pyorittdd nilkkoja ja liikuttaa jalkaterda si-

vusuunnassa. Vie vasen kdsi edesta (kimmenpohja ylospdin) ylos ja
kurkota taakseviistoon niin, ettd vartalo kiertyy muka-
na ja rintakehd avautuu. Tuo kasi alas ja kosketa vas-

Marssia maaten takkaista pakaraa. Ota katse mukaan likkeeseen. Tee
sama toisinpain.

Potku ylos

¢3

Vedd polvia koukussa vuoronperdadn vatsan paalle.
Paina samalla ristiselkaa alustaa vasten.

Matala silta

Ojenna jalka/jalat suoriksi eteen, koukista hitaasti alas.
Jannitd vatsanseutu ja pakarat potkun aikana. Tee lii-
kettd useita kertoja (=sarja). Voimien karttuessa toista
sarja pienen tauon jalkeen uudelleen.

Paina jalkapohjat alustaan, jannité pakarat yhteen
ja kohota lantio hieman irti lattiasta. Avusta lantion
nostoa painamalla kdsid alustaan. Laske lantio hitaas-
ti alas. Tee useita nostoja (=sarja), pida tauko ja toista Heijauksia sivulta sivulle

sarja uudelleen. @
e

-

Heiluri kiertaen

Kallista ylavartalo sivulle samalla saman puolen katta
kauas kurkottaen. Ojentaudu suoraksi ja toista kallis-
Pida polvet yhdessa ja kierra jalkoja rauhallisesti tus ja kurkotus toiselle puolelle. Tdmdn likkeen voit
puolelta toiselle. tehda vuoteen reunalla istuen.

www.voitas.fi










O Ikiinstituutti

Ikaihmisten
liikunta ja ravitsemus

opas ohjaustyohon

Ikdihmisten liikunta ja ravitsemus - opas ohjaustyéhon
on tarkoitettu ammattilaisten tyon tueksi heidan anta-
essaan ikdihmisille liikunta- ja ravitsemusneuvontaa.

Opas sisdltaa tietoa liikkunnan ja ravitsemuksen mer-
kityksesta ikdihmisten liikkumis- ja toimintakyvylle,
terveydelle seka hyvinvoinnille. Tietoa annetaan ikaih-
misten liikuntasuosituksista ja lilkkuntaneuvonnan pe-
riaatteista. Lisaksi oppaassa kerrotaan ikaantyneiden
ravitsemussuosituksista, ravitsemuksen perusperiaat-
teista seka siitd, miten ravitsemus tulee huomioida
ikaantyneiden voimaharjoittelun yhteydessa. Ravitse-
muksen ja lilkunnan merkityksesta muistisairauteen
on oma luku.

Oppaasta loytyy tyokaluja ikaihmisten liikkumiskyvyn
ja ravitsemustilan arvioimiseen. Lisdksi opas sisaltaa
konkreettisia ikdihmiselle annettavia liikuntaohjeita
seka ravitsemusohjeita liikuntaharjoittelun vaikutus-
ten vahvistumiseksi ja laadukkaan ravitsemuksen to-
teutumiseksi idkkaan arjessa.

Opasta voivat hyodyntaa esimerkiksi terveydenhoi-
tajat vastaanottotydssa ja hyvinvointia edistavilla ko-
tikaynneilla seka kotihoidon, palvelutalojen ja padiva-
keskusten henkilokunta tydssaan. Se soveltuu hyvin
kuntoutuksen ja liikkunnan ammattilaisten tyokentalle
neuvonta- ja ohjaustilanteisiin. Myds ikaihmisten kes-
kustelu- ja harrastusryhmien vetdjat voivat hyodyntaa
opasta.
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