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Maittava ja ravitseva ruoka kuuluu iak-
kdan ihmisen hyvaan elamaan. Ruokai-
luhetki on parhaimmillaan virkistava ja
mielihyvaa tuottava. Riittava ravinnon-
saanti ja hyva ravitsemustila yllapitavét
toimintakykyd, ehkaisevat sairauksien
syntya ja auttavat toipumaan niista.

onen ikaantyneen toiveena on
asua omassa kodissaan mah-
dollisimman pitk&an. Onnistunut

ruokailu ja riittdva energian, proteiinin se-
k& ravintoaineiden saanti on toimintakyvyn
sailymisen yksi tarkeista edellytyksista. Tut-
kimusten mukaan ikdantyneen ravitsemus-
tila heikkenee yleensa sairauksien myéta
ja tdma puolestaan altistaa lisasairauksille
seka toimintakyvyn ja elamanlaadun heik-
kenemiselle. Kotona asuvan ikaantyneen on
mahdollista yll&pitda hyva ravitsemustila,
kun ymmarretdan, mika merkitys hyvalla
ravitsemuksella ja riittavalla ravinnonsaan-
nilla on ikdantyneen hyvinvoinnissa.

lan karttuessa ruoanlaitosta saattaa tulla
vaikeaa tai voimavarat eivat riitéa siihen.
Yksin ruokaileminen voi tuntua ikavalta.
Sairastaminen tuo arkipaivaan ongelmia ja
heikentaa usein ruokahalua. Ruoan valmis-
tusta voi silloin helpottaa puolivalmisteilla
tai valmisruoilla. Kotiateriapalvelu tuo koko
aterian ja usein myds kauppapalvelut ko-
tiin. Mahdolliseen sairastamiseen on mah-
dollista varautua etukateen ja ruokahalutto-
muuteen on ratkaisuja.

MITEN TOTEUTTAA
MONIPUOLINEN
RUOKAVALIO?

lan myota energian tarve pienenee vahen-
tyneen liikkumisen seurauksena. Ruokaha-
lu usein myds heikkenee. Ravintoaineiden
tarve ei kuitenkaan pienene, vaan joidenkin
ravintoaineiden, kuten proteiinin ja D-vita-
miinin tarve jopa kasvaa. D-vitamiinilisan
kayttéa suositellaankin yli 60-vuotiaille 20
mikrogrammaa/vrk ympari vuoden.

Vanhenemisen ja sairauksien aiheut-
tamat muutokset elimistdssé saattavat
heikentada ravintoaineiden hyvaksikayttda
ja sairaudet voivat omalta osaltaan lisata
ravintoaineiden tarvetta. Siksi ruoan laa-
tuun on tarkeaa kiinnittda huomiota. Kun
ruokahalu on huono, tarkeintd on saada
riittavasti energiaa ja proteiinia, ja silloin on
hyvéa syoda sitd, mika vain maistuu. Prote-
iinin saanti turvataan siten, ettd sy6daan
proteiinipitoisia ruoka-aineita joka aterialla.
Hyvia proteiinien lahteita ovat liha, kala,
maito ja maitovalmisteet seka kananmunat.
Jos ruoka maistuu huonosti ja syddaan erit-
téin vahan, on viisasta turvautua apteekista
saataviin taydennysravintovalmisteisiin ja
lisata ruoan rasvapitoisuutta.



lakkaiden ihmisten saattaa olla vaikea syo-
da suositeltua maaraa kasviksia. Kasvisten
nauttimista voi helpottaa kypsentamalla
juureksia tai pehmentamalla raasteita ruo-
kadljylla tai salaatinkastikkeilla. Tuoreme-
hut, marjakiisselit ja marjarahkajalkiruoat
soveltuvat my6s hyvin ikdantyneiden ruo-
kailutottumuksiin ja mieltymyksiin. Mar-
joista tai hedelmasoseista yhdessa maidon,
kerman ja jaatelon kanssa voi valmistaa
"voimapirtel6itd”, jolloin huonosti syva
ikaantynyt saa seké energiaa, proteiinia etta
monia ravintoaineita.

VAIN SYOTY RUOKA
RAVITSEE

Tarkeaa on pyrkia valmistamaan ja tar-
joamaan ruokia, jotka maistuvat ja joita
syddaan, silla vasta syoty ruoka ravitsee.
Suomalaisessa ruokavaliossa maito ja mai-
tovalmisteet turvaavat kalsiumin saannin ja
ne ovat lisaksi hyva proteiinin 1ahde. Voi-
leivat leivanpaallisineen kuuluvat tarkeana
osana ikaantyneiden ruokavalioon. Niita voi
valmistaa etukateen esimerkiksi aamu- tai
iltapalaksi, jolloin voidaan myds seurata,
onko ruoka syoty.

Jos ruokahalu on huono, kannattaa suo-
sia mieliruokia. Ruokaan on hyva lisata sil-
loin hiukan tavallista enemmaén suolaa tai
kayttaa sokeria taittamaan makua. Ruoan
terveellisyydestd, kuten rasvan laadusta ja
maarasta tingitaan, jos paino laskee. Silloin
on tarkeinta, etta riittdva energian saanti
turvataan, ja ehkaistdan tai pysaytetaan
laihtumiskierre.
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RAVITSEMUKSEN
ARVIOINTI

lakkaan, kotona asuvan ruokailun ja ravit-
semustilan seuranta on tarkea osa hyvaa
ravitsemushoitoa. On tarkeda havaita jo
pienetkin ravitsemukseen liittyvat muutok-
set, jotka voivat pitkittyessaan heikentaa
toimintakykya ja mahdollisuutta asua ko-
tona.

Vaikka ylipaino on elakeian kynnyksella
tavallista, se harvinaistuu ian myéta. Var-
sinkin dementian tai masennuksen yhtey-
dessa laihtuminen ja alhainen paino ovat
yleisia. Tutkimusten mukaan painoindeksi
voi olla ikdantyneilla ihmisilla hiukan kor-
keampi kuin nuoremmilla ilman, etta siita
on terveydelle haittaa. Yli 65-vuotiailla so-
piva painoindeksialue on 24-29, kun se
nuoremmilla on 20-25. Usein dementian
ensimmaisia merkkeja on tahaton laihtu-
minen, mika johtuu syddyn ruoan maaran
vahenemisesta ja nalan tunteen tunnistami-
sen unohtamisesta.




Painon seuranta on tarkeé ja yksinkertaisin
tapa seurata ravitsemustilaa ja siina tapah-
tuvia muutoksia. Huono ruokahalu ja siita
seuraava painonlasku on aina halyttavin
merkki ravitsemusongelmasta.

Jos painonlasku on 1-3 kiloa kolmessa
kuukaudessa, on painonlasku viela lievaa
mutta jos pudotus on kolme kiloa tai enem-
man, painonlaskuun tulee ehdottomasti
kiinnittdd huomiota. Paino olisi hyva pun-
nita vahintadan kerran kuukaudessa, sairau-
den aikana kerran viikossa.

Laihtumisen syyt tulee selvittaa ja pyr-
kia muuttamaan ruokavaliota siten, etta se
sisaltéd tavanomaista ruokavaliota enem-
man proteiinia ja rasvaa. Rasvattomia ja
sokerittomia tuotteita véaltetdaan laihtuvan
ikaadntyneen ruokavaliossa.
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SEURAA SYODYN RUOAN
MAARAA JA LAATUA

Ruokailua ja syédyn ruoan maaraa on hyva
seurata. Siten on mahdollista arvioida ra-
vinnonsaannin riittavyytta. Jos annoskoot
ovat jatkuvasti pienid esim. neljannes tai
puolet pienempia kuin aiemmin, energian
ja proteiinin saanti on riittdmatonta. Syodyn
ruoan monipuolisuutta voi arvioida kaytta-
malla arvioinnin tukena lautasmallia. Jos
ateriat poikkeavat huomattavasti mallista ja
varsinkin jos joku ryhma jaa taysin tai lahes
taysin pois, voi paatella, etta ruoan laatu ei
ole kohdallaan.

Ikdantyneiden lihavuuden hoitoa ei ole
juuri tutkittu. Ikdihmisen on syyta valttaa
laihduttamista, jos toimintakyvyn yllapita-
minen tai sairauden hoito eivat sita eh-
dottomasti edellytd. Naissakin tilanteissa
laihtumisen tulisi tapahtua hitaasti ja siten,
etta siihen on liitetty lilkunnan lisaamista.
On hyva muistaa, etta ian karttuessa painoa
saa olla suhteessa vahan enemmén kuin
nuorilla.

¥



IKAANTYNEEN RAVITSEMUKSEN ARVIOINTI

* Seurataan painoa, punnitus kerran kuukaudessa ja tarvittaessa
useamminkin

* Kiinnitetaan erityisesti huomiota tahattomaan painon laskuun
* Seurataan syddyn ruoan méaaraa
e Arvioidaan, onko ravinnonsaanti saanti riittavaa

SEURAAVAA TESTIA VOI KAYTTAA APUNA
OMAN RAVITSEMUSTILAN ARVIOINNISSA

* Nykyaan ruoka ei maistu niin hyvalta kuin ennen

* Yleenséa syon yksin

e Sybn vdhemman kuin yhden lampimén aterian péivéssa
* En sy6 valipaloja

* Minulla on vaikeuksia ruoan valmistamisessa

* Minulla on hampaissa tai suussa kipua tai muita ongelmia,
joka vaikeuttaa syomistani

e Kaytossani on enemman kuin kolme reseptiladketta

e QOlen laihtunut ilman laihduttamistavoitetta yli kolme kiloa
viimeisen kolmen kuukauden aikana

* Vaatteeni tuntuvat selvasti aiempaa valjemmilta

* Minulla ei ole aina riittdvasti rahaa ruoan ostamiseen
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* Minulla on terveydentilastani johtuvia vaikeuksia
syomisessa

Jos kolmen tai useamman

vaittdman kohdalla on rasti, saatatte
olla ravitsemuksellisessa riskissa.
Tahaton ja nopea laihtuminen voi
yksinaankin merkita ravitsemustilan
heikkenemista.
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PAIVAN ATERIOIDEN KOKONAISUUS

Ohessa on yksi esimerkkipaiva ikaantyneen ihmisen ruokavaliosta,
josta on laskettu energian ja proteiinin saanti.

Aamupala

* Puuro 2 dl + rasvalisa 1 tl

* Mehukeitto (sisaltéda sokeria) 1 dI

* Leipa + levite 1 tl + tayslihaleikkeletta 2 siivua
* Kuppi teeta tai kahvia

Lounas

* 2 keskikokoista perunaa”

e Karjalanpaisti 1,5 dI

e Tuoresalaatti 1,5 dl + salaatinkastike 1 tl
* Leipaviipale + levite 1 tl

* Lasi kevytmaitoa

* Marjakiisseli 1,5 dl

Paivakahvi

* Kuppi kahvia + kahvikerma 1 tl
» Keskikokoinen pikkupulla

Paivallinen
* Kasvissosekeitto 3 dl + dljya 2 tl
* Lasi kevytmaitoa

* Leipdviipale + levite 1 tl+ leikkele
* Marjarahka 1,5 dI

lltapala

e Leipaviipale + levite 1 tl
e 2 siivua edamjuustoa
* Pieni kuppi teeta

Paivan ruuat sisaltavat energiaa yhteensa noin 1610 kcal.
Proteiinia ruuissa on yhteensa noin 80 g.



MAISTUUKO RUOKA?

Energiansaantiin voi helpoiten vaikuttaa li-
sdamalla tai vahentdmalla rasvan osuutta
ruokavaliossa. Vahan syévan ja mahdolli-
sesti laihtuvan ikaéntyneen aterioiden an-
noskoko on pieni ja rasvan seka proteiinin
osuus hiukan tavallista suurempi. Tarvitta-
essa kaytetaan taydennysravintovalmisteita
tai vitamiini- ja kivennaisainelisia.

Jos ruoka maistuu hyvin ja energian
saantia pitda rajoittaa, noudatetaan nuo-
remmille tarkoitettuja ravitsemussuosituk-
sia. Ruokavaliossa on silloin paljon kasvik-
sia ja sita kautta ruoan annoskokoa voidaan
kasvattaa. Oheista esimerkkiruokavaliota
voi muuttaa vaihtamalla kevytmaidon ras-
vattomaan ja jattamalla rasvalisan pois kas-
vissosekeitosta ja aamupuurosta. Tuoresa-
laatin tai kypsennettyjen kasvisten maaraa
voi silloin lisata.
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Kun ruokaan tarvitaan lisaa proteiinia

e Lisataan ruokavalioon hyvia proteiinin
lahteitd kuten maitoa ja maitovalmisteita,
rahkaa ja raejuustoa, juustoa, kalaa, lihaa,
lihaleikkeleitd, kananmunaa, péahkinoita

(jauhettuina niita on helppo sy6da), palko-
viljaa (herneet, pavut).

* Nautitaan valipaloja, joissa on proteii-
nia, esimerkiksi voileipa, jossa leikkeletta
useampi siivu ja lisaksi maitoa lasillinen.

e Lisataan proteiinin maaraa esim. puu-
rossa, kun se tehdaan veden sijasta mai-

toon tai perunamuhennoksessa, kun siihen

lisataan maitojauhetta.

Kun ruokaan tarvitaan lisaa energiaa
e Kaytetdan ruoanvalmistuksessa taval-
lista enemman 0ljya, margariinia tai kas-

virasvasekoitetta. Margariinia voi laittaa

runsaammin leivalle ja 6ljypohjaisia sa-
laatinkastikkeita salaattiin. Ruokavaliossa

voidaan kayttad kohtuullisesti myoés voita,

kermaa, smetanaa ja juustoja, jos ruokaha-

lun yllapitaminen ja riittavan energiamaa-

ran saaminen edellyttavat sita.

* Ei kayteta sokerittomia valmisteita.

* Ei kayteta rasvattomia maitotuotteita
vaan esim. kevytmaitoa tai tdysmaitoa.

e Kuunnellaan omia mieltymyksia.

* Suositaan mieliruokia.

* Pidetaan valipaloja aina saatavilla,
esim. leipaa, jogurttia, viilia, hedelmia,
pahkinarusinasekoitusta, pirtelda.

* YoOpalankin voi sy6da tarvittaessa.




Helpotetaan syomista

o Kaytetaan tarvittaessa syomisessa
helpottavia apuvalineita.

e Jos esim. hampaiden puruvoima on

huono tai nielemisessa on ongelmia, voi-

daan miettia olisiko ruoan rakennetta syyta

muuttaa esim. valitaan pehmeita ruokia tai

sosemaisia ruokia.

Ruokahalua voidaan edistda monin

toimin

e Kun ruokahalu on huono, pieni annos
on parempi kuin suuri.

* Ruoka on hyva asetella kauniisti
esille. Kattauksessa voi kayttaa myos
kukkia, kynttildita ym.

* Ruokaa sybddessa voi kuunnella
mieluisaa musiikkia.

* Ruokaillessa voi lukea samalla lehtea
tai kirjaa tai katsella televisiota.

e Joskus voi sydda myos ulkona.

e Jos asuu yksin, voi suunnitella
sybvansa useammin ystavien,
sukulaisten tai muiden ikatovereiden
seurassa.

e Liikunta ja ulkoilu ovat hyvia ladkkeita
ruokahaluttomuuteen.

APUA RUOAN
VALMISTUKSEEN

Ruoanlaittoa on hyva helpottaa esim. val-
misruoilla, puolivalmisteilla, kuivatuotteilla
ja sailykkeilla. Valmisruokia ja puolival-
misteita on kaupoissa runsaasti tarjolla ja
niiden avulla voi turvata monipuolisen ja
vaihtelevan ruokavalion toteuttamisen ti-
lanteissa, joissa ruoan valmistaminen tai
hankkiminen on vaikeutunut. Valmisateria-
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valikoimista |6ytyy useita yhden hengen val-
miita ruoka-annoksia. Myés erilaisia laati-
koita, ohukaisia, pihveja ym. on saatavilla.
Kaupoista 16ytyy kuivattuja keitto-, kastike-,
pata- ja perunamuusivalmisteita sekd myos
jalkiruoaksi kayvia keitto-, kiisseli-, ja vanu-
kasaineksia. Ne valmistuvat yleensa vain
nestetta lisdamalla ja keittamalla.

Sailykkeet ovat hyva kotivara esim. sai-
rauden sattuessa. Kauppojen valikoimista
|6ytyy esim. liha ja kalasailykkeita, keittoja
ja kastikkeita. Kalasailykkeitéa voi kayttaa
perunan tai leivan kanssa. Lihasailykkeita
voi lisaté keittoihin, patoihin ja kastikkei-
siin. Lasten hedelmasoseet sopivat hyvin
taydentamaan myos iakkaiden ruokavalio-
ta.

Pakasteina on valmiita keittoja, vuoka- ja
kastikeruokia, jotka voi nauttia sulatuksen
ja kuumennuksen jalkeen. Pakastekasviksia
voi katevasti lisata ruokiin. Raakapakas-
tetuista tuotteista kuten pullista, karjalan-
piirakoista ja sampyldista saa valmistettua
helposti uunituoretta valipalaa.

Joskus voi olla mukava tehda ruokaa
yhdessd muiden kanssa. Nain tydmaara
vahenee, ruokaa ei jaa tahteeksi ja seuras-
sa mukava syddékin. Mahdollista on my6s
turvautua kotiateriapalveluun tai palveluta-
lojen ruokapalveluihin. Joillakin kaupoilla ja
kotiateriapalvelulla on ostosten helpottami-
seksi kauppakassipalvelu.



YHTEENVETO

* Ruokavalion energiamaara on sopiva
energiankulutukseen nahden

* Ruokavalio on monipuolinen ja sisaltaa riittavasti proteiinia
* Painonvaihtelut ja tahaton laihtuminen tunnistetaan
ja niita ehkaistaan; punnitus on suositeltavaa
kerran kuukaudessa
» Sairauksien aikana huolehditaan riittavasta energian,
proteiinin ja ravintoaineiden saannista, tehostettu
ruokavalio tarvittaessa
» Kotona on pieni ruokavarasto eli kotivara

* |akkaita omaishoitajia tuetaan ruokailun jarjestamisessa

* Energiankulutusta lisaavaa ja lihaskuntoa yllapitavaa
liilkuntaa on riittavasti

e D-vitamiinilisda kaytetaan 20 mikrogramma/vrk
ympari vuoden

e Suun terveydesta huolehditaan
paivittaisella hampaiden,
proteesien ja suun limakalvojen
puhdistuksella.
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