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* Vanhenemiseen ja ravitsemukseen vaikuttavia
tekijoita

* Kehon koostumus

» Sarkopenia, gerastenia, vajaaravitsemus

e Vajaaravitsemuksen hinta

* Liikunta ja ravitsemus

* Yhteenveto
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v QN [kaantyneet ovat heterogeeninen ryhma

ISE
E nlk

Ympérivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa paivittaisissa toiminnoissa

Kotihoidon asiakkaat,
avuntarvetta vilineellisissa
paivittaisissa toiminnoissa,
voi olla avuntarvetta myés

liikkumisessa ja peseytymisessa

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

Hyvikuntoiset ikadntyneet

Sairauksien ehkaisy
Sairauksien pahenemisen
ehkaisy

[an mukanaan tuomien
erityispiirteiden
huomioiminen
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\/QN // Ikdantyessi kehon koostumus muuttuu
Y

Valtion ravitsemus:
neu

* Rasvaton massa kuten lihasten, luiden ja
sisaelinten massa viahenee ja rasvamassan osuus
suurenee.
Haitalliset muutokset kehonkoostumuksessa
johtavat toimintakyvyn heikkenemiseen.
Lihasten maara, voima ja laatu vahenevat ja niiden
seurauksena toimintakyky heikkenee.
...+ Naiset ovat miehid suuremmassa riskissa
Lihasketo toimintakyvyn vajeille, naisilla lahtokohtaisesti n.
P 30 % vahemman lihasta & lihakset heikkenevat
R —— nopeammin.

lka, vuosia

Janssen et al. J Am Geriatr Soc 2002; 50: 889 - 8¢
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\/QN ¢ Sarkopenia aiheuttaa lihaskatoa ja toimintakyvyn

nnnnnnnnn S, heikkenemista
Lihas: normaali, aktiivinen Lihas: Passiivinen Lihas: lkaantyminen &
elamantyyli elamantyylissa passiivinen elamantyyli
Lihas
surkastuu
kayton Solujen
puutteesta viheneminen
SARKOPENIA i
Sarkopenian madritelma: 1 = todennikoinen
1. Alhainen lihasvoima 1+2 tai 3 = sarkopenia
2. Vahainen lihasten maara ja heikko laatu 1+2+3 = vaikea sarkopenia

3. Huono fyysinen toimintakyky
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\/l?N 4 Mita sarkopeniassa tapahtuu?

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

Ve Ve

HRALRT WRRCLL e — A FTHE P O e

Old - Atrophy
Muscle

“sarcopenia”

Sarkopenia lisaa kaatumisten, murtumien,
immuunivasteen ja toimintakyvyn
heikkenemisen ja ennenaikaisen kuoleman

riskia.
Mucumeci G. J. Funct. Morphol. Kinesiol. 2017,2,40.
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VieN #/  Sarkopenialle altistavat

Valtion m\ntsemus/
neuvottelukunta /

- Ve Liilkkumattomuus "'“‘“a\
/"’f S - vuodelepo
/ Sukupuulihnrmnnin ':f_'_h?“”e“ fyysinen
vdaheneminen aktivisuus

_— Sairaudet T~
- tukielinsairaudet

/-sydén-ja keuhkosairaudet, \
aineenvaihduntasairaudet,

erityisesti diabetes, neurologiset

sairaudet, muistisairaudet, maksa-
D ja munuaissairaudet

f
)
|

j,x-"""__l:l_t_mnn ravitse_ﬁi_ﬁi-‘;"-xmx
r/ - proteiinin ja energian
rittdmatén saanti
- laihtuminen

- imeytymishairiét

- |}




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Gerastenia

Hyvdkuntoinen gerastenia

Gerastenia on elimiston stressinsietokykya
heikentava oireyhtyma.

Taustalla ovat elimiston toimintaa
yllapitavien reservien vihentyminen seka
useiden elinjarjestelmien toiminnan
heikkeneminen.
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uuuuuuuuuuuuuu

Gerastenian tunnusmerkkeja:

* tahaton laihtuminen

* uupumus

« vahainen fyysinen aktiivisuus

* hitaus: kdvelyvauhti hidastunut
* Lihasheikkous

————

Gerastenian riskitekijoita ovat e —
virheravitsemus ja vahdinen fyysinen

aktiivisuus
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VRN

Valti itsem
neuvottelu kunta

/ [kdantyneen ravitsemustilaan vaikuttavia tekijoita
Y

Sairaudet, Sosiaaliset
ladkkeet tekijat

Fyysiset
muutokset Heikentynyt R
toimintakyky
muistisairaus,
masennus ym.
Geneettinen -/
alttius

Sosioekonominen
status
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N /4 Vajaaravitsemuksen syntyyn johtavia tekijoita

nlk

Ikaantyminen ja sairaudet, vahainen liikkuminen ja kulutus

I { V )

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

o |

Vahéinen syominen
v Energiaa riittavasti tai
liikaa, ei painonlaskua

Ikdihmisen anoreksia

Ja laihtuminen ]
\ Puutetta ravintoaineista (energia,

proteiini, suojaravintoaineet)




VRN/

Ikaantyneilla, joilla
kognitio tai
liikuntakyky ol
alentunut, myos
ravitsemustila oli
heikoin

Ravitsemustila eri ikadntyneiden ryhmilla

100%

80%

60%

40%

20%

0%

Jyvakorpi 2016. Nutrition of older people...

68%

43%

m Vajaaravittuja

' Vajaaravitsemus-
riski

7%
B

16%

9%

Kotona asuvat,

hyvakuntoiset

Kotona asuvat, kroonisia
sairauksia, haurastumista

=7

Kotihoidon
asiakkaat

Pitkdaikaishoidon
asiakkaat
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/ Vajaaravitsemus on kallista

: ; ; Kustannukset
Vajaaravltsernuksen hinta

e Suomessa vajaaravitsemuksen
miljardia euroa on laskettu maksavan n. 600

Eﬂ tﬂ 1'9' 1,4 milj. € vuodessa

S E q . I . « Kustannuksia on mahdollista
vahentaa vajaaravitsemuksen

Iso-Britannia  : vajaaravitsemuksean littyvat : : . :
RN 5. ol N varhaisella tunnistamisella ja
B e AR/ BOn A T tehostetulla ravitsemuksella

lisdkustannulesat 2003 capton 2007), Alankomaat:
vastaavat lisdkustannukset 2011 Frever 1ot al 2012,
Irtanti: vajaaravitsemuksen vuoksi kiytetyt varat 2007 Lahde: Alanne ym. 2020/Laakarilehti
{Rice N & Normand G. 2011).
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V?N ¢ Vajaaravitsemus heikentaa elamanlaatua ja lisaa
uuuuuuuuuuuuuu hoidontarvetta

Asiakas:

* Toimintakyky ja elamanlaatu heikkenevat

e Sairastuvuus, komplikaatiot ja kuolleisuus lisdaantyvat
Terveydenhuolto

» Laakarikaynnit ja uusintahoitojaksot lisaantyvat

* Hoidontarve ja sairaalahoitoaika kasvavat
Lonkkamurtumapotilaat:

* 60-70%:lla vajaaravitsemus tai sen riski

* Vuosittain Suomessa yli 6000 lonkkamurtumaa

e Vajaaravitsemus lisaa lonkkamurtumariskia - yhden lonkkamurtumapotilaan hinta
on 30 000 (Laakarilehti 3/2013, Ulla Siljamaki-Ojansuu, Luustoliitto ry)
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\/QN /  Heikentynyt ravitsemustila, sarkopenia ja gerastenia yhdess
RIS kiihdyttavat toimintakyvyn heikkenemista

neuvottelukunta

Heikentynyt ravitsemustila

Ravinnonsaanti heikkoa
Matala BMI, tahaton painon lasku
Lihazmassa vahenas

Sairaudet ja inflammaatio
Sarkopenia Toimintakyvyn
Lihasmassa vihenee heikkeneminen
Linasten laaty helkkenss Helkke lihasvolima
Hidas kivelynopeus

Huomo tasapaino

Lahde: Ikdantyneiden ruokasuositus 2020
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N / Liikunta ja ravitsemus ladkkeena

(Séiéinnt')llinen, toimintakyvyn\
» Sarkopenian ja gerastenian ehkaisyssa ja hoidossa mukainen liikunta on
litkunta ja hyva ravitsemus parasta ladketta aarimmaisen tirkedi myos
e Saannollinen, monipuolinen ja kohtuullisen pitkaaikaishoidon ja
pitkdkestoinen harjoittelu, joka sisaltaa voima-, \kotihoidon asukkaille Y,

tasapaino- ja kestavyysharjoituksia on hyvaksi.

* Liikunta kasvattaa kavelynopeutta ja tasapainoa,
voi kohentaa kognitiota ja mielialaa seka vahentaa
matala-asteista tulehdusta.

* Ruokavalion huono laatu, vihainen energian ja
proteiinin saanti seka ravintoaineiden puutokset
taas lisaavat gerastenian, sarkopenian ja
vajaaravitsemuksen riskia.
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\/QN ¢ Liikunta ja ravitsemus edistavat terveytta

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

Toimintakyky

+ hengitys- ja
verenkiertojarjestelman kunto
+ liitkkumiskyky

Kognitio

+ toiminnanohjaus

+ kognitiivinen suorituskyky
+ mieleen palauttaminen

Sarkopenia, gerastenia
+ ehkdisee

+ voi hidastaa tai pysayttaa
etenemisen

Liikunta ja hyva

ravitsemus

Luumassa

+ Hidastaa osteoporoosin
etenemista

+ voi parantaa luun tiheytta

Mieliala

+ tuottaa mielihyva3,
psyykkinen hyvinvointi
kasvaa

+ pienentdi masennusriskia

Matala-asteinen tulehdus
pienenee
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VN

‘altion movituemus-

. 2 Riittimaton omahoito

. : : Kiinnityskudossairaudet
Hampaiden karies eli v

reikiintyminen

— Ikaantyneen suun
Hampaattomuus terveytta vaarantavia
tekijoita

Suun limakalvosairaudet

Heikentynyt syljeneritys,

kuiva suu

Tupakointi, alkoholi

Ladkkeet, sairaudet

* Suun terveyden ongelmat esiintyvat usein samanaikaisesti vaikeuttaen syomist3,
nielemista ja puhumista.
* Suun ongelmat aiheuttavat kipua ja epamukavuutta ja heikentavat elamanlaatua.
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VIR

Valtion mvitsemMS/
neuvottelukunta /
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Vaikeuttaa puremista, nielemista ja puhumista
ja alentaa suun puolustuskykya.

Syljella on suun terveyden kannalta tarkeita
tehtavia:

hajottaa tai poistaa suusta ruoan mukana
tulevia mikrobeja

hampaiden mineralisaatio

puskurivaikutus estaa happohyokkayksia
huuhtelee suuta ja liukastuttaa ruokaa,
edesauttaa nielemista ja suojelee limakalvoja.
avustaa ruoan maun aistimista

sisaltaa entsyymeja, jotka aloittavat
ruoansulatusprosessin.

// Kuiva suu yleinen ongelma ikdantyneilla

Kuivan suun taustalla sairaus tai
ladkkeet

e Vahentynyt pureskelufunktio

e Nestehukka

Seuraus:

e Ruuan pureskelu, nieleminen ja
puhuminen vaikeutuvat

e Makuaistimus heikkenee

e Altistaa reikiintymiselle ja
limakalvovaurioille

e Alentaa elamanlaatua



N Hampaan reikiintymisen eteneminen ja
sy tulehduspesakkeen synty

* Suussa piileva pitkaaikainen karies tai
ientulehdus synnyttaa tulehduksen.

* Verenkierron kautta bakteerit paasevat
leviamaan muualle elimistoon.

* Suuperaiset tulehdukset voivat muodostua
vaaraksi ikadntyneen yleisterveydelle ja
vaikeuttaa olemassa olevia sairauksia.
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ViN

Valtion ravitsem
neuvottelukunta

Y 4 Purenta- ja nielemisongelmien tunnistus

Asukas alkaa vilttelemdian tiettyja ruokia kuten salaattia, tomaattia,
hedelmia tai syo vahdn :> epaily puremis- ja nielemisvaikeudesta

Tarkasta suu, onko ndkyvia tulehduksia, hiertymia, haavoja, kiinnittyvatko
proteesit huonosti; tehosta suun puhdistusta. Huuhtele proteesit syénnin
jalkeen. Huolehdi asukkaan riittivasta ravinnonsaannista pyytamalla
koostumukseltaan sopiva ruokavalio asiakkaalle.

:

Pyyda suuhygienistin tai -ladkérin konsultaatiota suun ongelmista.
Hoito ja kuntoutus moniammatillisena yhteistyona

l

Ongelman poistuttua, pyri palauttamaan asiakas normaaliin, pureskelua
vaativaan ruokavalioon. Huolehdi, ettd suun hoito-ohjeita noudatetaan
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\A?N// [kdantyneen suun tervevden hoito moniammatillisesti
Y

Ikdihmisen palvelusuunnitelma:
vksildoidyt ohjeet suun ja hampaiston paivittdisesta omahoidon tai
avustetun omahoidon sisillosta ja toteutuksesta.

|

Moniammatillinen yhteistyd
suun paivittdinen hoito, suun kunnon sdannollinen arvioiminen ja
terveydenhoidon palvelujen piiriin ohjaaminen. Alueella olisi hyva
olla nimetty kotihoidon, asumispalveluiden ja laitoshoidon suun
terveyskysymyksiin perehtynyt yhdyshenkilo

7

Hoitohenkilokunta, kotihoidon
Suuhygienisti tarkastaa tyontekijat huolehtivat

izkkaan suun siannollisesti, tarvittaessa ikdihmisen suun
ohjaa tarvittaessa terveyden paivittaisesta
hoidosta tai selvittdvat pystyykod
esim. omaishoitaja
huolehtimaan siita.

hammaslaikarille
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N/ Saannollinen ruokarytmi tukee suun terveytta

 Hampaiden kannalta hyva ateriarytmi on saanndllinen ja ruokailukertojen
maara on 5-6 kertaa vuorokaudessa.

* Mahdollinen sokerin nauttiminen ajoitetaan ruokailun yhteyteen, koska
jokaisen sokeripitoisen juoman tai pienenkin suupalan nauttimiskerta
aiheuttaa suussa happohyokkayksen.

* Etenkin mehujuomien tihed nauttiminen suun kostuttamiseksi tai jatkuva
napostelu on daarimmaisen haitallista hampaille.

* Myos happamien ruokien ja juomien tihed kaytto altistaa hampaiden Kkiilteen
vaurioille, joka edesauttaa hampaiden reikiintymista.
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VRN ¢ Kuiva suu -syljen eritysta voi edistaa P Rm,

- &
madinsz/ e Syomalla pureskelemista vaativaa ruokaa kuten runsaskuituista lei
pahkinoitd, hedelmia ja kasviksia. Tama yllapitaa purentakykya

¢ Ruokadljy sopii kuivan suun limakalvojen voiteluun.
e Liian pehmea ruoka ei edista syljeneritysta, koska se ei vaadi pureskelua.
o Kosylitolituotteita voi kiayttaa ennen ja jalkeen ruokailun.

o Apteekeissa myytavig, erityisesti syljen eritysta lisadvia kuivan suun tuotteita
kuten kostutusaineita, hammastahnoja, suuvesia ja geeleja voi myos kayttaa
ruokailujen valilla.

e Janojuomaksi ikdantyneille suositellaan vetta.

e Ennen ruokailua "Lusikka suuhun jumppa”
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N / Ruokien syomista voi helpottaa

lisaamalla ruokiin nestetti kuten:
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kastiketta
jogurttia
salaatinkastiketta
kasvioljya
Sosemaiseen ruokavalioon ei pida siirty3, jollei sille ole pakottavaa tarvetta.
Mahdollisuuksien mukaan siirrytaan takaisin kiinteaan ruokavalioon, kun akuutti
tilanne on hoidettu ja purentaongelmiin on voitu vaikuttaa tai kivun lahde suussa
on hoidettu.

Pureminen aktivoi aivojen etulohkoa ja sosemaisessa ruokavaliossa menetetaan
tama aktivointi.

Pieni kulaus nestetta saattaa helpottaa nielemista



// Kotiin vietavaksi

Ikaantyneet ovat toimintakyvyn ja sairauksien suhteen heterogeeninen
ryhma, tdma tulee ottaa huomioon myds ravitsemuksessa.

« Sarkopenia, gerastenia ja vajaaravitsemus heikentavat toiminta- ja
liikkuntakykya, lisadvat kaatumisia, sairastuvuutta ja sairaanhoidon tarvetta

* Ravitsemustilaan vaikuttavat esim. sairaudet & laakkeiden kaytto,
sosioekonominen asema, toimintakyky, fyysiset muutokset ja sosiaaliset
tekijat.

e Vajaaravitsemus on kallista yhteiskunnalle ja heikentaa ikdihmisen
elamanlaatua.

* Liikunta ja hyva ravitsemus ehkaisevat sarkopeniaa, gerasteniaa ja
vajaaravitsemusta ja niiden tulisi olla osa hoitoa.

* Suun hyva terveys mahdollistaa monipuolisen syOmisen
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Kiitos!
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