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Vireytta seniorivuosiin —ikaantyneiden
ruokasuositus 2020

» Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) ja Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (THL) yhteinen
julkaisu (31.3.2020)

» Tarkoitettu valtakunnalliseksi laatusuositukseksi, jolla maaritetaan, miten
» tuetaan iakkaiden ravitsemusta

> jarjestetaan laadukkaat ruokapalvelut, jotka pohjautuvat iakkaiden tarpeisiin ja edistavat yhdessa
syomista

» Suositus perustuu kansallisiin “Terveytta ruoasta” ravitsemussuosituksiin ja kliinisten nakokulmien
osalta tutkimusnayttoon

» "Terveytta ruoasta” ravitsemussuositukset sopivat hyvakuntoisille ikaantyville sellaisenaan

> Opas, joka on tarkoitettu terveytta ja hyvinvointia edistdvan ruoanvalinnan ja ruokailun oppaaksi jo
elakeikaa ldhestyttaessa
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lkaantyneiden ryhmittely toimintakyvyn
mukaan

- Ravitsemuksesta puhuttaessa ikaantyneita on

olennaista tarkastella ian sijasta terveydentilan pormpirivuorok gl dosea clevat,
ja tOiminta kyvyn mUkaan Kotihoidon asiakkaat,

avuntarvetta valineellisissa
pdivittdisissa toiminnoissa,

= Tamén tiEtOiSkUI"I kOththmé Ovat voi olla avuntarvetta myds
. . TR liikkumisessa ja peseytymisessa
hyviakuntoiset ikddntyneet =

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

Hyvakuntoiset ikaantyneet

Kuva 1. Ikddntyneiden ryhmittely toimintakyvyn mukaan
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Ruokasuositukset kotona asuvien ikaihmisten kannalta:
Yhdessa syominen ja ruokaosaaminen tukevat terveytta

Xy
Y h -‘-):; i
A

N\

< i
)
;f {

<

4

5

'3

Ruokavalion energiamaaran tulee olla kulutuksen
mukainen

Ruokavalion tulee olla monipuolinen ja maistuva

— sisaltaen mm. kasviksia, hedelmia, marjoja,
taysjyvaviljavalmisteita, pehmeaa rasvaa,
maitovalmisteita, seka riittavasti kalaa, siipikarjaa,
lihaa, kananmunaa tai kasviproteiinin lahteita

Suolan maara pidetaan kohtuullisena

Jos tarvitaan painonpudotusta, sen on tapahduttava
maltillisesti ja riittava proteiinin saanti huomioiden

Yli 75-vuotiaille suositellaan D-vitamiinilisaa 10-20
mikrog/vrk

Lisaksi huomioitava ruokailun psyykkinen ja
sosiaalinen merkitys, vuorovaikutus toisten ihmisten
kanssa, mieliala ja tunteet seka sosiaalinen ja
taloudellinen tilanne
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Saannolliset ateriat ja aterioiden koostaminen

1. Saannolliset ateriat Osa | Ohjeita ruoan valintaan ja

1. Aamupala aterioiden suunnitteluun seka
vaihtoehtoja ruokien
2. Lounas 9, . , :
- taydentamiseen ja maistuvuuden

3. Valipala lisddmiseen. Ruokakuvista saa
4. Paivallinen kaytannon vinkkeja
5. lltapala
6. myohaisiltapala, yopala ja varhaisaamupala yksilollisesti

2. Yopaasto korkeintaan 11 h
3. Paaaterioilla (lounas ja paivallinen) lautasmallin jakaminen kolmanneksiin

1. Valmisruokien hyodyntaminen (taydentaminen taysipainoiseksi ateriaksi kananmunalla,
leikkeleella tai maitovalmisteella ja kasviksilla)

2. Aterianosien kuten erilaisien pyorykoiden, pihvien yms. hyodyntaminen ruonvalmistusta
helpottamaan
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Ruokavalion parantamista koskeva suositus

Terveyden ja kestavyyden edistaminen ruokavalinnoilla (VRN, 2014)

Lisaa Vaihda

Kasvikset (erityisesti Vaaleat viljavalmisteet
juurekset) -> taysjyvavalmisteet
Palkokasvit (herneet, pavut ja

linssit)

Marjat, Voi, voita sisaltavat levitteet
hedelmat -> kasvioljyt,

kasvioljypohjaiset levitteet

Kalat ja muut merenelavat Rasvaiset maitovalmisteet
-> vaharasvaiset/rasvattomat
maitovalmisteet

Pahkinat ja siemenet
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Parhaimmillaan tarjolla oleva ruoka ja ruokailutilanne

ovat ikaantyneelle ilo ja nautinto, paivan kohokohta
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Kotona asuvien ikaihmisten ruokapalvelujen
tuottamisessa huomioitavat seikat

Hyva ruokalistasuunnittely, tilaus-, logistiikka- ja informaatiojarjestelmalla voidaan varmistaa kohderyhmalle maistuvan
ruoan tarjonta ja sopivat annoskoot -> ruokahavikin vahentaminen

X

e () Ruokapalvelujen suunnittelussa ja toteutuksessa on tarkeaa nostaa esille ikaantyvat itse aktiivisina vaikuttajina ja tarjota
AX  crilaisia mahdollisuuksia osallistua toimintakyvyn mukaan

Yhdessa syomisen tukeminen: Maistuva ruoka, mukava ruokailutilanne ja yhdessa sydominen lisaavat ruokailusta saatavaa
mielihyvaa, rohkaisee sydmaan uusia ruokia, auttavat sydomaan enemman, jos ruokahalu on huono ja virittavat aistimuksia

B

Ruokaympariston esteettomyys, viihtyisyys ja rauhallisuus

Palveluiden joustavuus muuttuvien tilanteiden mukaan — kauppakassipalvelut, kuljetuspalvelut, kauppapalvelu (apua
kaupassa kaymiseen ja ostoslistan tekemiseen), ruokalahettipalvelut...

@ <

Terveystalo




11

Kotona asuvien ikaihmisten ruokapalvelujen

v

tuottamisessa huomioitavat seikat

Mahdollisuus valita ateria useista vaihtoehdoista

Mahdollisuus erityisruokavalioon, tehostettuun ruokaan/ruokavalioon, taydennettyyn ruokaan

Vaihtoehtoiset ruoka-aineet ja valmistustavat

Valmisruoat ja niiden maustaminen omien makumieltymysten mukaiseksi tuovat helpotusta ja vaihtelua ruokailuun
Esimerkkeja erilaista vaihtoehdoista aterioille ja valipalaksi

Yhdessa tuotteiden haku elintarvikevalmistajien ja kauppojen verkkosivuilta
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Suositusten mukaisten ruokapalvelujen merkitys
Ikathmisen toimintakyvyn yllapitamisessa

» Suosituksen mukainen toiminta edistaa
ikaantyneiden

> terveytta
» toimintakykya
» elamanlaatua

» nopeuttaa sairauksista toipumista ja
lyhentaa sairaalajaksoja -> vahentaa laake- ja
hoitokustannuksia

» Hyva ravitsemus parantaa mahdollisuutta
asua kotona pidempaan
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Kohti parempaa.
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