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ViRN/ Kotona asuvien ikaihmisten
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7 ravitsemukselliset haasteet

e Virheravitsemuksen riski
kasvanut

* Puutetta ravintoaineista, ruoan
laatu

* Haasteet ruoan hankinnassa ja
valmistuksessa

* Erilaiset fyysiset, psyykkiset ja
sosiaaliset tilanteet
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RAVITSEMUSTUTKIMUS JA
POWER MEALS-TUTKIMUS




KAKSI
SATUNNAISTETTUA,
KONTROLLOITUA
INTERVENTIOTA

Molemmissa
alkumittaukset ennen
interventiota ja
loppumittaukset
intervention jalkeen

OMAISHOITAIJIEN
RAVITSEMUSTUTKIMUS

(2016-2017)

e 79 iakastda omaishoitajaa
(=265 v), keski-ika 73.7
vuotta, 62% naisia

*  Tutkittiin
ravitsemusohjauksen
vaikutusta

POWER MEALS-TUTKIMUS
(2018)

e 78 ikaantynytts;
omaishoitajia,
omaishoidettavia ja
kotihoidon asiakkaita (=65 v)

* Keski-ika 78,2 vuotta, 60%
naisia

e  Tutkittiin kotiaterioiden
vaikutusta




* Ruokapaivakirjat, MNA-
testit

e Fyysista toimintakykya
* Elamanlaatua

* Muistia, masennusta ym.
Muita taustatekijoita

Kuva: Ikdinstituutti



N Omaishoitajien ravitsemustutkimus:
Yksilollista ravitsemusohjausta ja ryhmaohjausta
6kk aikana

1. Ohjausryhma (interventio) 2. Kontrolliryhma

Kotikayntina ravitsemusohjausta +

ryhmsohjaukset Ei ravitsemusohjausta

tutkimusjakson aikana,
mutta sen jalkeen




R/

peanr Miten ohjattiin ?

e Keskityttiin ennaltaehkaisyyn ja ruokavalion monipuolistamiseen
tavallisin arkisin keinoin, kesto noin 1 % - 2 tuntia, asiakkaan kotona

*  Ateriarytmi, ravintoaineiden riittavyys (erityisesti proteiini),
kasvisten saanti, rasvan laatu, kuitu ja neste seka ruokavalion
kokonaislaatu.

e  Tarvittaessa ohjaus ravitsemusterapeutille.

*  Ravitsemussuunnitelma, joka sisalsi mm. palautetta
ruokapaivakirjoista seka suosituksia.

*  Yleisimmat tavoitteet koskivat proteiinin seka kuidun saannin
lisaamista.

*  Tavoitteet mietittiin mahdollisimman konkreettisiksi keinoiksi,
kuten; maidon juominen aterioilla, valipalaksi rahkaa,
kokolihaleikkeletta leivalle ym.
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1. Proteiiniryhma
(interventio 1)
Runsasproteiiniset
kotiateriat + valipala+
2 leipapalaa

Power Meals-tutkimus:
=)  Kotiaterioita 8 vilkon ajan kahdessa erilaisessa ryhmassa

2. Tavanomainen
ryhma (interventio 2

Tavanomainen
kotiateria

3. Kontrolliryhma
(ei aterioita)

Osallistujat noudattivat
omaa ruokavaliotaan.
lImainen ateriajakso
tutkimusjakson
paatyttya.



N/ Tarjotut ateriat

8 viikon aikana joka paivalle ilmaiseksi

Toimitettiin kaksi kertaa viikossa kotiovelle,
kylmana

Ateriat valmistettiin cook & chill -menetelmalla
ja pakattiin helposti avattaviin ja tukeviin
annosrasioihin.

Tuotteet sisalsivat tuoteselosteet
Erityisruokavaliot huomioitiin

Kuva: Fazer



Valtion ruvitsemUS/
neuvottelukunta

V4 e ..
VIQ|>|/ Proteiiniryhma

*  Paaaterioiksi valittiin runsaammin proteiinia sisaltavat ateriat
Amican listalta

*  Vilipaloja suunniteltiin ja tarjottiin proteiini-ndakdkulmasta
(rahkat, munakkaat jne)

*  Leivista valittiin runsaammin proteiinia sisaltavat vaihtoehdot

*  Keinotekoisia proteiinilisia ei kaytetty

*  Lounaassa keskimaarin 25,5 g proteiinia, valipaloissa 16 g ja
leivissa (2 viipaletta) 7,2 g proteiinia =yht. 48.7 g

*  Normaaliin ateriaryhmaan verrattuna proteiiniryhmalle

“tarjottiin” noin 27.5 g enemman proteiinia, josta 4.3 g lisa tuli
aterioista, 16.0 g valipaloista ja 7.2 g leivista

= Kuvat: Fazer



_ Proteiiniryhma Tavallinen kotiateria

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Lasagnette ja kasviksia, Marjarahka
Vilipala: Appelsiinikaakao proteiinipirteld

Kermainen parsaskastike, Keitetty riisi, Kanelipuuro
Vilipala: Lohipiirakka

Sipulipihvi ja muussi, Kasviksia, Kaakaovaahto
Vilipala: Vaniljaproteiiniherkku

Kukkoa viinissd ja muussi, Riisipuuro ja mansikkakiisseli
Vilipala: Vadelma proteiinirahka
Leivat: 1 pss Fazer Juuresleipd Palsternakka & Porkkana

Lohi-pinaattilasagne, Kasviksia, Luumukiisseli
Vilipala: Kreikkalainen munakas

Savulohta ja perunasose, Kasviksia, Vadelmakiisseli
Vilipala: Raejuusto-lakka-vélipala

Porsaanpaistia, piparjuurikastiketta ja valkosipuli-kermaperunoita,

Hunajamaissia, Toffeevaahto
Vilipala: Metsdamansikkainen proteiiniherkku
Leivdt: 1pss Fazer Puikula Pehmedmpi kaura

v

Kermainen porsaskastike, Keitetty riisi,
Marjarahka

Kasvispihvi, Tilli-kermaperunat,
Remouladekastike, Parsakaalia
Kanelipuuro

Jauhelihakastiketta ja perunasosetta
Kasviksia, Kaakaovaahto

Kukkoa viinissa ja perunasosetta
Riisipuuroa ja mansikkakiisselid

Seitikeittoa, Luumukiisselia

Jauhelihakeitto, Appelsiinirahka

Kinkkulasagnette, Kasviksia, Toffeevanukas
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Valtion ravitsemus:
neuvottelukunta

Y

TULOKSIA

Uutiset Tuoreimmat  Vendidn hybiikdys 588 Kotimaa Ulkomaa:  Talous

Ravitsemus

Tutkimus: lakkaat omaishoitajat saavat
lilan vahan proteiinia

Porissa tehdyssa tutkimuksessa selvitetaan omaishoitajien ravitsemusta.
Samalla pyritaan parantamaan vanhusvaeston ruokailutottumuksia.

Omaishoitajien rudkailuIoTuMUksiSs On parantamisen varas. Kuva: Mika Kanerva

ANTTI LAAKSO
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1.11.2016 » Paivitesty 11.11

Mista on kyse?

« |akkaiden omaishoitajien ravinnonsaannissa on puutteita.
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Valtion I‘GVEESEml‘S
neuvottelukunta

Ravitsemustila ja
ravintoaineiden saanti

® MNA-mittarin mukaan 13-19 %:lla omaishoitajista, 26 %:lla
omaishoidettavista ja 50 %:lla kotihoidon asiakkaista oli
lisdantynyt aliravitsemuksen riski
- Riski lisdantyi, kun hoivan tarve lisdantyi

® Hyva elamanlaatu, kognitio, ruokahalu, kdden
puristusvoima ja fyysinen toimintakyky seka korkeampi
paivittaisten askelten ja seisomisen maara yhdistettiin
parempaan ravitsemustilaan

[ J

Masennusoireet, korkeampi ladkkeiden maara ja
lisadantynyt sarkopenian riski olivat yhteydessa
huonompaan ravitsemustilaan.

® Jopa 80% sai suosituksia vihemman proteiinia ja noin puolet

saivat alle 1500 kcal/pv energiaa
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m Uutiset  Areena  Urheilu  Valikko @
Uutiset Tuoreimmat Venajan hyokkays 583 Kotimaa Ulkomaat Talous

Ravitsemus

Tutkimus: likkddt omaishoitajat saavat
lilan vdhan proteiinia

Porissa tehdyssa tutkimuksessa selvitetaan omaishoitajien ravitsemusta.
Samalla pyritaan parantamaan vanhusvaeston ruokailutottumuksia.

aishoitajien ruokailutottumuksissa on parantamis

ANTTI LAAKSO

2016 + Paivitetty 11.11.2016 1237

>

Mista on kyse?

* |akkaiden omaishoitajien ravinnonsaannissa on puutteita.



V?N Ravitsemusohjauksen
vaikutus omaishoitajilla

neuvottelukunta

® Lisasi proteiinin saantia, joka oli paatavoite
— erityisesti mies-omaishoitajien keskuudessa
proteiinin saanti kasvoi
> Tarkea kohderyhma ravitsemusohjaukselle

® Henkilokohtainen, kotona tarjottava
ravitsemusohjaus sekd ryhmamuotoiset
ravitsemusohjaukset ovat palautteen perusteella
hyodyllisia ja niita tulisi tarjota yha enemman ja
ennaltaehkaisevasti
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Satakunta

Omaishoidolle suunnattu
ravitsemustutkimus muutti
ruokapoydan siséllén - Tainan ja
Tapion keittiossa syodaan nyt
terveellisesti

A Jea Q Kommentoi

Tapm Korkkanen toimii Taina-vaimon omaishoitajana. Ateriat suunnitellaan terveellisiksi ja
myds proteiini p:fmsuks silld 9roleunmsaan| ehk3isee lihaskatoa ja yll3pit33 toiminta- ja
vastustuskyky3. « HANNA LAASANEN

Ville Hammarberg

2017 10:00

Kauniissa ja valoisassa asunnossa jo aamut alkavat terveellisesti. Taina
Korkkanen kattaa itselleen ja Tapio Korkkaselle pSytdin aamiaisen, johon
kuuluvat niin kahvit tuoremehut kuin leikkeleetkin.



VQN// Ohjaus tirkedd ennaltaehkaisyi
7> kontrolleilla proteiinin saanti Iihti laskuun
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Kotiaterioiden vaikutukset

Runsasproteiiniset kotiateriat
valipalojen ja leipien kera hy6dyttivat
eniten

Proteiinin ja kalsiumin saanti nousi
proteiini 65,4 g 2> 74,8 g
Istumaannousutestin tulokset paranivat
Elamanlaadun eri osa-alueen paranivat
Unen maara ja laatu parani

Molemmissa interventioryhmissa suolan
saanti vaheni jopa 2,5 g/pv

Suurin osa proteiiniryhman
vaikutuksista todennakdisesti
proteiinipitoisista valipaloista

< Etusivulle

Pieni muutos ruokavaliossa toi 91-
vuotiaalle porilaiselle Vieno Railamaalle
uusia voimia: "Jaksoin tehda ulkona
klapihommiakin"

A} Jaa Q Kommentoi

% TILAAJILLE

Parin tunnin imurointi vei voimia sen verran, ettd Vieno Railamaan oli valill3 istuttava alas.
Hymya sekdan ei kokonaan poistanut. KUVA: HEIKKI WESTERGARD

Juhani Liuhala



Palautteita

”Meilld ollaan jonkun verran oltu semmosia
leipdpainotteisia, et huamas et joutu vahdn
vddntdd omaakin ajatusmaailmaa, et mité
syodaddn valipalaks ja mita ruuaks, et
saadaan se proteiinin mdadrad et kyl sil aina
vaikutust on. Ja tmdadn jélkeen me ollaan
jatkettu proteiinisten vdlipalojen syéntid.”

"Mda jaksoin paremmin ja meen joka aamu
uimahallille. Ja en mdéé ol ennen uinu
kilometrii ko silloin nuorempana uin. Ja nyt
mdad uin taas kilometrin.”
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Valtion r ‘avitsemus-
neuvottelukunta //

Omaishoitajien
ravitsemustutkimuksen
ja Power Meals-
tutkimuksen tulokset
vhteenvetona

 Aliravitsemuksen riski seka alhainen energian

ja proteiinin saanti olivat yleista kotona
asuvilla ikaantyneilla, ja useat eri tekijat olivat
vhteydessa niihin.

Ravitsemusohjaus naytti rohkaisevan iakkaita
omaishoitajia lisaamaan proteiininsaantiaan,
erityisesti miesomaishoitajien keskuudessa.

Pelkka tavanomainen kotiateria ei aina riita,
vaan erityisesti proteiinipitoisten raaka-
aineiden ja valipalojen tarjoamista tulisi lisata
Proteiinirikkaalla valipaloja ja leipaa
sisaltavalla kotiateriapalvelulla oli enemman
hyotyja ikaantyneiden ravitsemukseen ja
fyysiseen toimintakykyyn verrattuna
tavanomaiseen kotiateriapalveluun

//.-



\/QN Miten edistaa kotona asuvien iakkaiden
7 ravitsemusta?

1. Saannollinen ravitsemustilan arviointi

2. Huomio riittavaan proteiinin saantiin

3. Ravitsemusohjauksen tarjoaminen ennaltaehkaisevasti

4. Terveydenhuollon ammattilaisten koulutus ikaantyneiden ravitsemuksesta

5. Kotiin toimitettavien ateriapalveluiden tarkastelu ravitsemuksellisen laadun suhteen ja huomio
valipaloihin
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i NUTRITION, DIETARY GUIDANCE, AND

HOMEDELIVERED MEALS AMONG OLDER
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Vaitoskirja luettavissa osoitteessa

https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/1

0138/342124/kunvik susanna dissertation
2022.pdf?sequence=3&isAllowed=y
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