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Virheravitsemuksen syntyyn johtavia tekijoita

Ikdantyminen ja sairaudet, vahainen liikkuminen ja kulutus

| | | ]

—

Huono ruokahalu vaikeuksia Akuutti Lisaantynyt ravin-| | Ruokavalion
sydmisessa sairaus toaineiden tarve huono laatu

Energiaariittavasti tai
lilkaa, ei painonlaskua

lkaihmisen anoreksia
Ja laihtuminen

Puutettaravintoaineista (energia,
proteiini, suojaravintoaineet)

!

Ravitsemuksen erityispiirteita

* Ravitsemuksen suurin riski yli 80-vuotiaille on liian
vahdinen energiansaanti ja laihtuminen

* 70-v tayttaneilld ylipaino ja jopa lieva lihavuus suojaavat
kuolemanvaaralta.

* Suurimmassa riskissa alipainoiset ja hyvin lihavat
* Elinajanennuste korkein lievasti ylipainoisilla.

¢ Hieman runsaampi paino suojaa aliravitsemukselta,
osteoporoosilta ja auttaa sailyttimaan lihasmassaa.
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[kaantyneiden ravitsemussuositukset

Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa paivittaisissa toiminnoissa

Kotihoidon asiakkaat, avuntarvetta valineellisissa
paivittaisissa toiminnoissa, voi olla avuntarvetta
myos liikkkumisessa ja peseytymisessa

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

Hyvakuntoiset ikaantyneet

Kuva 1. Ikaantyneiden ryhmat ja ravitsemuksessa huomioonotettavat asiat.

Ravitsemussuositusten keskeiset
painopisteet

1. Ravitsemukselliset tarpeet ikddntymisen eri vaiheissa
otetaan huomioon. Ravitsemustila, ruokailu ja
ravinnonsaanti kiintedsti yhteydessa ikdantyneiden
terveydentilaan ja toimintakykyyn

Ikdantyneiden ravitsemus arvioidaan saannollisesti

Ravitsemushoidon avulla turvataan riittava energian,
proteiinin, ravintoaineiden, kuidun ja nesteen saanti

4. D- vitamiinilisan kaytto yli 60-vuotiaille 20 pg/vrk
ympari vuoden

5. Toimintakyvyn mukaista liikkunta mahdollistettava



Ravitsemustilan arviointi

1. Painonseuranta

2. lhon kunto

3. Ravitsemustilan arviointi MNA= Mini Nutritional

Assessment)

e Ravitsemustila voidaan arvioida MNA-lomaketta kadyttden. T
*  MNA on validioitu yli 65-vuotiaille
e Hyvin validoitu kysely, joka on nopea tehda.

*  Kysymyksia mm. painonpudotuksesta, ruokahalusta,
kognitiosta, BMI:std, kaytetyista ldakkeistd, lampimista
aterioista, proteiininlahteista, kasviksista, kaytetyista
nesteista, itsearvoidusta ravitsemuksesta ja terveydesta.

* Loytaa etenkin virheravitsemusriskissa olevat, jotka

hyotyvat eniten ravitsemushoidosta.

4. Mahdolliset laboratoriokokeet

5. Arvioidaan ruokavalion laatu ja syddyn ruoan maara

"FEITU SUTITEN EHVICE
] Ravitsemustilan arviointi MNA
=] Mini Nutritional Assessment MNA™

Pamatg: Pasas femt

I L T ——
V-um Tse O

e ——
Dou toa O

MNA-lomake pdf-muodossa:
www.gery.fi

Ravitsemustila eri ikaantyneiden ryhmilla

Ikdantyneills,
joilla kognitio tai
liikuntakyky oli
alentunut, myos
ravitsemustila oli
heikoin
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Energian ja proteiinin saanti

“Annostaulukko ruokailun seurantaan
Lahde: inel, THL
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www.gery.fi -> ravitsemuksen arviointi
Lomakkeet sivuilla pdf-versiona

Milloin ikdantyneen energiansaantiin on syyta
kiinnittdd huomiota?

* BMI on alentunut alle 23 kg/m?2

* paino on alentunut nopeasti (yli 3 kg kolmessa
kuukaudessa)

* sydminen on erittdin vahaista

+ ikdantynyt pystyy sydmaan pelkkaa soseutettua tai
nestemaista ruokaa

* toistuvia infektioita tai painehaavoja

 ikdantynyt odottaa leikkaukseen menoa tai on
toipumassa sairaudesta.
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http://www.ravitsemuskotona.fi/
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Ikaantyneen painosta

Energiaa kulutuksen mukaan

Paino tarkeda pitaa vakaana

Saannollinen punnitus, vahintaan kerran kuussa

lakkaille suositeltava painoindeksi korkeampi kuin

nuoremmilla (24-29 kg/m2).

Tehostettu ravitsemushoito

Ravitsemushoidon avulla turvataan riittava energian,
proteiinin, ravintoaineiden, kuidun ja nesteen saanti

* Ravitsemusongelmiin puututaan suunnitelmallisesti
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.

* Proteiinia tavallista enemman; 1.5-2 g/paino kg/vrk
* Jos laihtumista, lisatdan ruoan energiapitoisuutta.
* YOpaasto ei saaolla yli 11 h.

* Tarjotaan pienia, proteiini- ja ravintoainetiheita annoksia
tavallista useammin.

» Vilipalat tarkeita
* Taydennysravintovalmisteet



Aamiainen:

Sekaleipa + 1 tl margariinia + kuppi teetd
105 kcal, 2,4 g proteiinia

Lounas:

Pinaattikeitto + leipa ja levite, 2 dl vetta
345 kcal, 9,3 g proteiinia

Vilipala:

marjakeitto, leipd, margariini, kuppi kahvia
182 kcal, 2,7 g proteiinia

Padivallinen:

200 g Lihamakaronilaatikko

lasi kevytmaitoa

410 kcal, 22 g proteiinia

lltapala:

2 dl mansikkajogurttia

160 kcal, 5,4 g proteiinia

Yhteensa: 1197 kcal, 41,8 g

proteiinia, 9 mg C-vitamiinia

3,1 mg E-vitamiinia

Esimerkki ruokavalion taydentamisesta kotihoidon asiakkaalla

Aamiainen:

+ 1 lasi tuoremehua ( 90 kcal, 75 mg C-
vitamiinia)

+ 10 g juustoa (+ 40 kcal, 3 g prot., 93 mg
kalsiumia)

Lounas:

+ kananmuna (+ 70 kcal, 7 g proteiinia)

+ Ruokajuomaksi kevytmaitoa (+90 kcal,
6 g prot., 250 mg kalsiumia)

Vilipala

+ 150 g Rahka, jossa marjoja tai
hedelmanpaloja (+90 kcal, 15 g prot., 160
mg kalsiumia

lltapala:

+ 30 g mantelirouhetta, tai siemenia
(+ 200 kcal, 8 mg E-vitamiinia, 8 g prot.,
80 mg kalsiumia)

Yhteensa: 1665 kcal,
77,4 g proteiinia, 84 mg C-vitamiinia

11,1 mg E-vitamiinia

Mita virheravitsemus maksaa?
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Katse kokonaisuuteen

Vajaaravitsemuksen
yleisyys kotihoidossa

L.
Kotihoito’
40%

Vajaaravitsemus 10%
M Vajaaravitsemusriski 25%
Suositeltu painoindeksi 40%
M Ylipaino 25%

(Suominen 2011)

* Asiakkaan kannalta

* Toimintakyky ja elamanlaatu
heikkenevat

* Sairastuvuus, komplikaatiot ja
kuolleisuus lisadntyvat
Vaikutus
* Ladkarikdaynnitja uusintahoitojaksot
lisdantyvat
* Hoidontarve ja
sairaalahoitoaika T

* Lonkkamurtumapotilaat: lahes 60 %
vajaaravitsemus tai sen riski

(Laakarilehti 3/2013)

(¥

Katse kokonaisuuteen v

Medical Nutrition
International Industry

Kustannukset Tdydennysravintovalmisteet
. . . Taydennysravintovalmisteiden
Vajaaravitsemuksen hinta tuoma séAstd/potilas
1200
15 miljardia euroa I
9 100 o
| T
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Englanti: vajaaravitsemukseen liittyvat

kokonaiskustannukset 2007 (EliaM & Russell C. Redditch
2009, Saksa: vajaaravitsemuksen aiheuttamat 200
lisékustannukset 20083 (Cepton 2007), Alankomaat:

vastaavat lisdkustannukset 2011 (Freyer K et al.

Ilanti: vajaaravitsemuksen vuoksi kaytetyt varat 2007 0

(Rice N & Normand C. 2011).

2012),

70v. Battandier et a. 2004)
‘SAKSA: Kotona asuvat, vajaaravitsemusriskissé (Nuiften M, Mittendorf T. 2012)
ALANKOMAAT: Sairaalapotilat (vatsasypd) (Frfjer K, Nuiften MJ. 2010)

sl (Elia et al. 2005)
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Ikdantyneen lihaskunto

Naiset miehid suuremmassa riskissa
toiminnanvajeille

- Hormal I:l Class | Ssrcopenia [:l Class |l Sarcopenia

Men Vaikea
lihaskato

*Naisilla Iaht6kohtaisesti 30%
43% | Lihaskato

vahemman lihasmassaa kuin
miehila

eNaisilla lihakset heikkenevat

4049 F0 E0 en.gg FO-79 80+
1ka, vuosia

nopeammin kuin miehilla

Percentage of Population
3
N
@
g
b
o

Janssen et al. J Am Geriatr Soc 2002; 50: 889 - 89 1229 =0-39 A40-49 5059 S0-89 70-F9 S0+

Age (years)
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tirkeaa ikddntyneilld? A

B

Miksi lihaskunto on niin 1

* Lihaskato ja alhainen lihasvoima lisdavat merkittavasti
ennenaikaisen kuoleman riskia.

¢ Alhainen lihasvoima on tutkimusten mukaan suurempi
riski terveydelle kuin liiallisen lihavuuden, kohonneen
verenpaineen ja kolesterolin aiheuttamat riskit yhteensa.

* Lihaskadon on arvoitu oleva kuolinsyyna jopa 25
prosentissa kaikista kuolemantapauksista

* Hyva lihaskunto on tarkea tekija sairauksien
ennaltaehkaisyssa, niista selviytymisessa ja niista
toipumisessa.

* Monipuolinen ruokavalio ja etenkin riittava proteiinin
saanti yhdistettyna voimaharjoitteluun auttavat
yllapitamaan ja kasvattamaan lihasmassaa

[kdantyneet hyotyvat
lihaskuntoharjoittelusta

* Lihasvoimaharjoittelulla voidaan estia tai hidastaa
lihasvoiman menetysta tehokkaasti, kyky lisata
lihasmassaa ja -voimaa sdilyy koko elinian.

* Jo muutaman kuukauden pituinen sdannollinen
lihasvoimaharjoittelu lisaa iakkaiden lihasvoimaa 10-30
% molemmilla sukupuolilla.

+ Valittomasti harjoituksen jalkeen nautitun proteiinin
hyodysta lihasmassan ja voiman suhteen on vahvaa
nayttoa

18.4.2017
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N\ Sprintt
SPRINTT- tutkimus

2- vuotinen tutkimus, jossa selvitetdan voidaanko jo haurastuneita
ikdantyneitd kuntouttaa liikunnan ja ravitsemuksen avulla

EU-tutkimus, joka toteutetaan yhtadaikaisesti seitsemassa Euroopan
maassa.

Osallistujat noin 1500 70-vuotta tayttanytta, itsendisesti kotona
asuvaa ikadntyntta. Suomessa tavoitteena on rekrytoida 137
tutkittavaa.

Aktiiviryhmaan kuuluvat osallistuvat 2 kertaa viikossa
liikuntaryhmaéan ja saavat henkilokohtaista ravitsemusneuvontaa.
Lisdksi he tekevit kotiharjoituksia kahden vuoden ajan.

23 18.4.2017

Ruokavalion laatu

12
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Hyvan ravitsemuksen
kulmakivet:

Sopiva ateriarytmi ja valipalat
Kulutusta vastaavasti energiaa
Kasviksia monipuolisesti joka
aterialla ja valipalalla ainakin 5 annos
Riittavasti proteiinia

Rasvan laatu

C-vitamiini

Kuitu ja neste

D-vitamiini lisdna

Tarvittaessa ravintolisia

Marjat, hedelmat ja kasvikset

* Suositus: vahintdan puoli kiloa kasviksia paivadssa

¢ Ruoka mahdollisimman varikasta.

¢ Osa kasviksista on tuoreena.

* Hedelmat ja marjat hyva nauttia mahdollisimman tuoreena ja
vahan kasiteltyina

* Pakastemarjat hyva vaihtoehto, ulkomaiset pakastemarjat
kiehautettava

* Jos pureminen tai nieleminen vaikeaa, myés mehuina
nautittuna saat hedelmien ja marjojen terveysvaikutuksia
kehollesi!

13
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Proteiini e

Suositus: proteiinia 1.2-1,4 g/kehon paino kg/vrk (Ravitsemussuositu:

2014). Kéytannossa n. 70-90 g & 2
= Liian pieni proteiininsaanti heikentda proteiinisynteesia ja 3 3 =
immuunivastetta. ® @ H
Proteiinin riittava saanti: ey
- : . o “"hee
* suojaalihaskadolta ja edesauttaa lihaskudoksen sailymista -

* edesauttaa toimintakyvyn sailymista

» vaikuttaa kehon immuunijarjestelmaan

* vaikuttaa ihon kuntoon, sita tarvitaan haavojen paranemiseen
* suojaaluukadolta

Lihasmassan kehittymisen kannalta proteiinia 1.4-1.6 g/paino
kg/vrk lihasharjoittelun yhteydessa.

Akuutin sairauden, stressitilanteen, infektion tai esimerkiksi
luunmurtuman tai leikkauksesta toipumisen yhteydessa
proteiinintarve on 1,2-2 g proteiinia/kg/vrk (Bauer ym. 2013)

Proteiinin optimaalinen
jakautuminen paivan aterioille

Joka aterialla joku hyva proteiinin lahde

Aamiainen 20-30 g
Lounas 20-30 g
Vilipala 10-15g K
Piivillinen 20-30 g "
[ltapala 10-15¢g

» Lihasmassaa kasvatettaessa, kolmella aterialla pdivassa
ainakin 20-30 grammaa proteiinia, joka kerta-annoksena
ylittaa tehokkaan lihasproteiinisynteesikynnyksen penningym. 2012).

+ Paivan taysjyvaviljatuotteista (6-9 annosta) proteiinian. 20 g

14



Miten lisata helposti
ruokavalioon proteiinia?

18.4.2017

Puuro maitoon
Valipalaksi rahka, jogurtti, raejuustoa hedelmien kera
Leikkeleita leivdn paalla

Salaattiin raejuustoa, tonnikalaa, kanaa, leikkeleitd, kalaa

Juotavia pirtel6itd, joissa maitoa, rahkaa tai jogurttia,
marjoja ja hedelmia

Lammin leip4, jonka paalla esim. tonnikalaa, kinkkua tai
kanaa ja juustoa

Herneitd, papuja ja linsseja monipuolisesti
Kananmuna hyva proteiinin lahde

Hyvalaatuinen proteiini lisd (esim. Nutridrink, Profeel
yms.)

Milta ikaantyneiden proteiinin ja
muiden ravintoaineiden saanti
nayttaytyy eri ikddantyneiden
ryhmilla ?

15
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Eri ikdantyneiden ryhmien ravinnonsaanti

* Poikkileikkaustutkimuksessa (n=900) selvitettiin eri
toimintakyvyn omaavien ikdantyneiden ravitsemustila,
ravinnonsaanti 1-3 pdivan ruokapaivakirjaa kdyttden ja sithen
yhteydessa olevat tekijat.

* Aineistossa oli mukana:

1.) Hyvakuntoisia, ravitsemustieto- ja ruoanvalmistuskursseille
osallistuneita ikdantyneitd (n=54)

2.) Helsingin johtaja-tutkimuksen iakkaitd miehia (n=68)
3.) Kotona asuvia muistisairaita ja
4.) heidan iakkaita puolisohoitajiaan (n=200)

5) Porvoon sarkopenia-tutkimukseen osallistuneita iakkaita,
joista n. 40% oli kotihoidon asiakkaita (n=208) seka

6.) Helsinﬁin palvelutaloissa ymparivuorokautisessa hoidossa
olevia idkkaitd (n=374).

Ravintoaineiden saanti eri ikadntyneiden
ryhmissa

» 77% kaikista tutkittavista sai proteiinia
suosituksia vahemman.

* Riittdmaton D- ja E-vitamiinin, folaatin ja
tiamiinin saanti oli vleisinta.

100%  Proportion of participants with recommended protein intake
0%

80%

70%

60%

50%

40% 32%

30% 23% 24% 24% 23% 22%
20%
T
0%
Protein
18.4.2017 ENC MHBS HCG WAD HPSNT WALF 32
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Rasvan laatu

e Rasva tarkea energian lahde
e Rasvasta n. 1/3 energiasta, voi olla korkeampikin.
e Vilttamattomat rasvahapot omega-6 ja omega-3

e Hyvan rasvan ldhteita: kasvioljyt, pahkinat, siemenet,
rasvainen kala, pehmedat margariinit

e Kalasta, pellavansiemendljysta, saksanpahkinoista ja
rypsioljysta valttamattomia omega-3 rasvahappoja

¢ Rasvaista kalaa suositellaan ainakin 2 kertaa viikossa

Pahkinat

+ Sisaltavat runsaasti hyvalaatuista rasvaa

« Sisaltavat lisdksi paljon antioksidantteja, etenkin E-vitamiinia, B-
ryhman vitamiineja ja kivennadisaineita, proteiinia ja kuitua.

 Pahkinoita sisaltava ruokavalio onkin tutkimuksissa todettu
edulliseksi aivo- ja sydanterveydelle.

* Suositeltava pahkinoitd on n. 30 g/vrk.

» Hyva valipala tai lisa ikddntyneelle, jos tahatonta
painonpudotusta, huono ruokahalu, tai ei riittavasti hyvia rasvoja
ruokavaliossaan ja muutenkin.

18.4.2017
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C-vitamiini

* Suositus 75 mg/vrk

e C-vitamiinin lilan vahadinen saanti usein ongelmana
ikdantyneilla!

* Jos kasvisten saanti on vahaista tai yksipuolista, voi C-
vitamiinin saanti olla riittdmatonta.

Puute: haavojen hidastunut paraneminen, vasymys,
lihaskivut, stressin ja vastustuskyvyn heikkeneminen

Vakava puute: ihon alaiset verenvuodot; esiintyy
mustelmia, verenvuoto ikenistd, silmien ja suun
kuivuminen, hiusten 1ahto, turvotus

C-vitamiinin klassinen puutostauti: keripukki

Kun ruokavalio yksipuolistuu...

Esimerkki ruokapaivakirjasta

Aamupala

grahamsampyl3, 2 tl flooraa
2 viipaletta kinkkua

% omenaa

Lounas
lihapiirakka
hillomunkki
Kahvia

Vilipala
2 pikkuleipaa
jaateeta
lltapala

1 pala kuivakakkua
kahvia

18
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Esimerkkeja
C-vitamiinipitoisuuksista

Appelsiini, 1 kpl 77
Omena, 1 kpl 8
Mustaherukka, 1 dl 60
Tyrnimarja, 1 dI 91
Mustikka, 1 dl 9
Kurkku, n. 8 viipaletta 3
Tomaatti, 1 kpl 10
Salaattiannos 4
Porkkaraaste, 1 dl 9

Mehut vertailussa

Appelsiinitdysmehu

Mustaherukkamehu, laimennettu 8
Mehujuoma 26
Nektari, hedelmapitoisuus 50 % 26
Mehu, osittain keinomakeutettu 22
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D-vitamiini

Ikddntyneet D-vitamiinin puutoksen riskiryhmaa!

Suositus: yli 60-vuotiaille ravintolisdna 20 pg/vrk ympari
vuoden

* |kdantyneilld D-vitamiinin imeytyminen ja hyvaksikaytto
pienenee.

* 20 pg riittdva maara ehkaisemaan lonkkamurtumia ja
kaatumisia.

* D-vitamiininpuute voi johtaa myds lihaskatoon, mika
heikentda tasapainoa ja altistaa kaatumisille.

* Vastustuskyky!

Bi2-vitamiini

* B12-vitamiinia saadaan kaikesta eldinperdisesta ruoasta kuten
lihasta, kalasta, kanasta, kananmunista ja maitotuotteista.

* B12-vitamiinilla tirkea tehtdava hermosolujen toiminnassa.

 Pitkdaikainen puute voi aiheuttaa vakavia muistihairioita ja
megaloblastisen anemian.

* Imeytyminen voi heiketa ikddntyessa mm. sairauksien ja
ladkkeiden kdyton seurauksena.

* Suomessa 12% yli 65-vuotiaista karsii B-12 vitamiinin
imeytymishdirioistd ja tarvitsee vitamiinia ravintolisin muodossa
(Loikas ym. 2009)

18.4.2017
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Kuitu ja neste

¢ Liukoinen ja liukenematon kuitu

o Riittava kuidun saanti ehkaisee ummetusta,
liukoinen kuitu sitoo kolesterolia ja tasaa
sokeriarvoja.

¢ Hyvia kuidun lahteita:

- taysjyvaviljatuotteet (kuitua vahintaan 6 %)
- pellavansiemenet, leseet

- Pahkinat, kasvikset

o Nesteen saanti tarkeai, suositus: ainakin 1,5 1
nestettd/vrk

¢ Etenkin kuumalla ja harjoittelun yhteydessa nesteen
saanti tarkead, tarvittaessa muistutetaan juomisesta
ja nestetta tulisi nauttia tavallista enemman.

Yhteenvetona:

Monipuolinen, tasapainoinen ruokavalio ja liikunta on
ikdantyneen terveyden ja hyvinvoinnin perusta

Proteiinin saantiin huomiota! Hyvia lahteita kala, kana, liha,
kananmuna, rahka ja muut maitotaloustuotteet seka herneet,
pavut ja pahkinat

Rasvan laatu tarkeas, suosi kasvioljyja, hyvalaatuisia levitteit3,
pahkino6ita ja avokadoa.

Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, susitus 5 annosta/vrk
Pari kertaa viikossa kalaa

D-vitamiinia ravintolisana yli 60-vuotiaille 20 pg/vrk
Painon vakaana pitdminen tarkeaa.

Joka paiva jotain liikuntaa unohtamatta lihaskuntoliikuntaa!
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E E Gerontologinen
RY ravitsemus Gery ry

Gerontologinen ravitsemus Gery ry

Gerontologinen ravitsemus Gery ry on voittoa
tavoittelematon yhdistys, joka edistda ikdantyneiden
terveyttd, toimintakykya ja hyvinvointia monialaisesti
ravitsemuksen, liikunnan ja sosiaalisen toiminnan
avulla.

Internet: www.gerv.fi sekd www.voimaaruuasta.fi

Facebook: Gerontologinen ravitsemus Gery ry
-Paljon tietoa ikdantyneiden ravitsemuksesta,

-Tietoa ravitsemuksen arvioinnista seki ilmaisia
lomakkeita (MNA, ruokapaivakirjat yms.)

- Uutta tietoa ietoa ravitsemustutkimuksista yms.

Kiitos!

18.4.2017
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