VOIDAANKO
RAVITSEMUKSELLA TUKEA
IKAANTYNEEN
TOIMINTAKYKYA?

Minna _l_\kaénen

Ravitsemussuunnittelija K-PKS
16.02.2015

taustaa

» Ruokavalio ja elimintavat vaikuttavat ihmisen
hyvinvointiin, sairastavuuteen ja kuolemanriskiin lipi
elaman
-> nama tekijit kumuloituvat idkkiilld, jolloin
toimintakykyd ylldpitivi ravitsemus ja liikunta yhi
tarkeimpii

» Ravitsemuksella on yhteys myds sosiaalisiin tekijoihin
mm. yksindisyys, taloudelliset tekijit, toimintakyky

» lkdvaiheessa 55-65 vuotta; painon nousu

66-75 vuotta; energiatasapaino muuttuu negatiiviseksi
(-> virheravitsemus, aliravitsemus)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Ravitsemussuositukset
ikddntyneille 2010. Suositukset saatavilla www.edita.fi/ netmarket ja
myShemmin www.ravitsemusneuvottelukuntafi

» 20 mikrogrammaa (800 IU) D-vitamiinia (kaikille >60 v.) ympiri vuoden
» proteiinia 1-1,2 g/lkg (HRO:ssa 1,5-2,0 g/kg)

¥ 1-1,5 litraa juomaa per piivd

» kuitua 25-35 g/pv

» alkoholia ei suositella, mutta ylirajoina pidetiin: korkeintaan | atkoholiannos/py tai
korkeintaan 7 alkoholiannosta per viikko

» laihduttamiseen ei kannusteta, ellei lihavuus uhkaa toimintakykyi, fyysinen kunto tirkempii
» suositellaan pienten aterioiden rytmii (5-6 ateriaa/vilipalaa /pv)

» kiinnitetiin erityisti huomiota rauhalliseen ruokailuhetkeen ja ruuan esillepanoon ruokahalun
herattimiseksi

» tiydennysravintovalmisteita suositellaan niille, joilla paino on laskenut yli 3 kg /kk (esim.
lonkkamurtuman, infektion, leikkauksen vuoksi)

» painoa ja ravitsemustilaa arvioidaan kerran kuukaudessa, esim. MiNA-testifld

IMik_si huol_i?_

» Pienet ruokamairit, ateriarytmi ei toteudu, sydminen on
yksipuolista - riittimitdn energian, proteiinin, kuidun ja
ravintoaineiden saanti

» Useita perattiisia edeltivii paastoa tai tyhjennysta
vaativia tutkimuksia (joudutaan uusimaan tutkimuksia)

(tarvitaanko aina paasto?)

» Useita erityisruokavalioita samalla henkil6ll3,
erityisruokavaliota ei ole lopetettu tarpeen mentyi ohi

» Kun hyvakuntoinen ikddntynyt sairastuu akillisesti,
ravitsemukseen puututtava valittdmisti ettei tila romahda
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... Miksi huoli ?
» Suuret maarat laakkeita

voisiko hoitaa ruoalla: ummetus, unettomuus, masennus
» Suurtalouskeittididen yhdistiminen

[8ytyyko ikddntyneelle mieluisia tuttuja ruokalajeja

» Janon tunne heikkenee ian my6td — nesteen saanti niukkaa
ikaihmiset muuta aikuisviestéd herkempii nestehukalle — kehon koostumus

» Ruokahalu katoaa
Miksi ? Ummetus, ruoan ulkonikd, suun kunto, erilaiset makumieltymykset
ladkkeitd ruoan seassa, masennus ...

Ravitsemushoito

» Tarkea osa iakkaan ihmisen hyvia hoitoa

» Tulisi suhtautua yhta vakavasti kuin muuhun
ladketieteelliseen hoitoon

» Ruokailun seuraaminen ja kirjaaminen
-> vasta kirjaaminen havahduttaa todellisuuteen
-> |oydetain ne jotka tarvitsevat tehostettua ravitsemusta

» Sovitaan tavat, kuinka toimitaan ravitsemustilan
korjaamiseksi



toimintatavat_

b

Ruokailutilanne:

viihtyisyys, kattaus

» Ruoan rakenne & sakeuttamisaineet

ruoan ulkonikd tirkei

» Avun/apuvilineen tarve: syéttiminen, ruokailuvilineet

kiire pilaa ruokailutilanteen

Tehostettu ruokavalio

rikasteet ruokakaupan elintarvikkeilla ja/tai apteekin valmistein
Tdydennysravintovalmisteet

vaihtoehtoja kannattaa miettid maun ja rakenteen osalta

Erityiskysymykset ikdantyneilla

Ikddntyneen anoreksia = idstd johtuva ruokahalun
heikkeneminen/-puute

- lkadntyneen lihavuus; > 75 -vuotiailla (sarkopenia)
- Nestetasapaino: I-1,5 l/vrk = 5-8 lasillista

D vitamiini: valmisteena 20 ug/vrk
Alkoholin kaytto
Suun hyvinvointi; suuhygienisti

» Ummetus

- Liikunta ja ravitsemus
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HRO= vanhuksen hauraus-
rathnausoireyhtyma

yleisen terveydentilan heikkous,
jota ei voida suoraan liittda sairauteen
stressinsietokyky on alentunut

-> tahaton laihtuminen, subjektiivinen uupumus, vihiinen
fyysinen aktiivisuus, hitaus, lihasheikkous ja —kato

* hoidoksi hyvi ravitsemus (proteiini) ja lihasmassan seki
voiman lisiaminen (liikunta)

Erityishuomio ikdédntyneen
ravitsemustilaan, kun

» Painoindeksi < 23

» Nopea painonlasku; >3 kg/3 kk

» Vahdinen syéminen

» Rakennemuutettu ruokavalio

» Painehaavat, toistuvat infektiot, lonkkamurtunat ...
» Odottaa leikkausta tai toipumassa sairaudesta
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Merkittava painon lasku

» 5 % painosta kuukaudessa
esim. 80 kg henkil — 4 kg

» 7 % kolmessa kuukaudessa
esim. 80 kg henkild - 5,6 kg

» ylﬁ:;gkﬁgu/gtﬁ(m painonseuranta, jos paino pudonnut

» Jo parinsadan kllokalorln vai galwttaln johtaa
uukausissa painonlaskuun katoon seka
toimintakyvyn alenemiseen

Iakkaan ihmisen energiantarve

» -20 % vastaavankokoisen nuoren aikuisen
tarpeesta, toisaalta sairaus voi lisitd merkittavasti

» proteiinin ja suojaravintoaineiden tarve ei vihene,
jopa lisaantyy 1-1,2 g/kg ( 1,5-2.0g)
» Paino, liikkuminen vaikuttaa
Miehet (perusaineenvaihdunta WHO:n kaavalla)
13,5 x paino(kg)+596
esim. 80 kg 1567 kcal (1300-1900)
Naiset (PAV)
10,5 x paino(kg) +596

esim. 60 kg 1226 keal(1000-1400)
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Ravitsemuksen arviointi ja
ravitsemushoito

» Painoa seurataan siinnollisesti kerran
kuukaudessa: BMI 24-29 tavoitteena (huom!)

» Ravitsemustila arvioidaan — MNA testi

» Arvioidaan ruokavalion laatua ja syddyn ruoan
madrda: ruokapiivikirja 1-3 pv

-> ravitsemushoidon suunnitelma, joka kirjataan

MNA testi www.mna-eldery.com

» Aliravitsemuksen tunnistaminen (> 65 v.)
» Antropometriset mittaukset

» Ruokavalion ja toimintakyvyn arvioiminen
» Vanhuksen oma arvio

» Tulkinta:
< |7 pistetta virheravitsemus
17-23,5 pistettd virheravitsemuksen riski
> 23,5 pistettd  hyvi ravitsemustila



Ruokailuajankohdat
Ateria kellonaika osuus E:sta %
Aamupala 7.00-10.30 15-20%

(Valipala) 9.30-10.30 5-10

Lounas [1.00-13.00 20-25

Piivakahvi 14.00-15.00 [0-15

Piivillinen 17.00-19.00 20-25

lItapala 19.00-21.00 10-15

+ Yopalaa voi tarjota levottomalle, yolli herdaville

- Yopaasto ei saa olla yli | | tuntia

Ruokaympyra

Kuva:. Kotimalset.Kasvikset ry
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Etela Pohtinaan saliembafionin
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Ummetuksen ehkaisy

)
4
>
4

riittavasti nestettd (2-3 l/vrk)

liikuntaa mahdollisuuksien mukaan
kuidun lisddminen vihitellen

laksatiiviset ruoka-aineet (luumu, viikuna)
maitohappobakteeripitoiset juomat
laksatiivit

saannollinen ateriarytmi ja WC kdynnit

Kuitu on ravinnon sulamaton osa

» Kuitua saa:

viljatuotteista

marjoista ja hedelmista
kasviksista; juurekset & kaalit

siemenista ja pahkinoistd
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Vertaa niista saamaasi kuidun masras

o ssranhotomin
'DEHKON 20 -hanko

Kuitulisat

» kaura-, ruis-, vehnilese

» perunakuitu Pofiber (Semper)

» Psyllium (Farina), Fiber Husk (Lindroos)
» guarem (pavun kuitu)

» Fibrex (= sokerijuurikaskuitu)

» Pellavarouhe, pellavansiemen

» talkkuna

» Stimulance Fiber Mix (Nutricia)

12.2.2015
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Erityisruokavaliot

» Tehostettu ruokavalio: pieni koko, tihed
ravintosisilto; rasva, tiydennysravintovalmiste

» Rakennemuutettu ruokavalio ja ruokien
sakeuttaminen esim. nielemishairiot

» Erityisruokavalio sairauden perusteella; turhat
rajoitukset pois kokonaistilanne huomioiden; sappi,
kihti, diabetes, laktoosi-intoleranssi

Nielemishdiri6 voi yllattaa

» ikddntyminenkin aiheuttaa muutoksia
nielemistapahtumaan (hidastaa)

» nielemistapahtuma on sarja tapahtumia:
- tahdonalaista
- reflektorista
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Ruokien nielemishelppous

hyytelomainen (helpoin)

sulava

sakea sose

sosekeitto/kiisseli

ohut neste ja mehu

sitked ruoka esim. kokoliha (vaikein)

Energian-/proteiininsaannin

lisddminen paivain

» rasvalisa; puuroon, leiville, salaatinkastikkeena,
[dmpimaan ruokaan

» Maitojauhe, kanamuna ruokiin (perunasose, puuro)

» runsaasti kastiketta

» jalkiruoka, erillinen kahvipaussi + kahvileipa ->
ateriarytmin korjaaminen

» leikkele leiville, ei kevyt tuotteita
» jalkiruoka, sokeri jilkiruokaan

ANNOSKOKOA SUURENTAMATTA !
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Kaurapuuro 2,5 dl

kaurapuuro veteen: 110 keal, 4,5 g prot, 2 g rasvaa
kevytmaitoon: 220 kcal, 12,5 g prot, 6 g rasvaa
puolet vesi/kevytmaito: 175 kcal, 9 g prot, 4,5 g rasvaa
+80% margariini | rkl: 250 kcal, 9 g prot, 12,5g rasvaa
+hunaja 0,5 rkl: 285 kcal, 9 g prot, 12,5g rasvaa

Perunasose 1 dl

kevytmaitoon 80 kcal, 2 g prot, 0,5 g rasvaa

+| rkl 80% margariini 160 kcal, 2 g prot, 9 g rasvaa

+ 2 rkl kahvikermaa 240 kcal, 3 g prot, 17,5 g rasvaa

+ | rkl maitojauhetta 285 kcal, 7,5 g prot, 17,5 g rasvaa
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Taydennysravintovalmisteet avuksi

» Kun tarvitaan lisda energiaa, proteiinia seka vitamiineja
ja kivennaisaineita

» Juomat, vanukkaat sellaisenaan

» jauheet vaativat ruoanvalmistusta
poikkeuksena hiilihydraattijauhe

» KELA korvattavuus mahdollinen
B todistus ja resepti laakarilta

- apteekki, potilaskioski, yhdistysten kautta

Kirjallisuutta/ apuvélineitd tydhén
» lkaantyneen ravitsemus —
opas ravitsemuksen arviointiin ja ravitsemushoitoon
T. Puranen, M. Suominen 2012 www.muistiasiantuntijat.fi

» lkddntyneen ravitsemus ja ruokapalvelut —
suunnittelu ja toteutus
M. Suominen, S. Jyvikorpi 2012 www.muistiasiantuntijat.fi

» Viitoskirja: Ikadntyneiden ihmisten ravitsemus ja
ravitsemushoito suomalaisissa vanhainkodeissa ja
hoitolaitoksissa. M. Suominen 2007
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KIITOKSET KUULIJOILLE

MIELENKIINNOSTA

” muista syddd tdnddn hyvin -
silld on merkitystd
huomenna”
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