Vireytta seniorivuosiin —ikaantyneen ruokasuositus kaytantoon
~koulutustilaisuus

Miten otan ravitsemuksen puheeksi
ikdathmisen kanssa?



Jokainen ikaantynyt on yksilo
omine tapoineen ja
tottumuksineen

. Kuuntele, mita ikaantyneen arkeen kuuluu eli miten paivat kuluvat ja mita
rutiineja arjessa on (uni, liikkuminen, jaksaminen, ruokapalvelujen kaytto ja
tarpeet, ruokailut ja ruokahalu, mieliruuat ja juomat, ystavat ja laheiset,
harrastukset, talous ja rahan riittdminen..).

*  Arjen rytmi ja onko arjessa tai elamantilanteessa tapahtunut muutoksia?

. Onko pitkaaikaissairauksia, laakkeita ja vitamiineja tms. kaytossa,
hoitotapahtumia ja onko jotain muutoksia edellisiin liittyen (ladkehoidon
saannollinen arviointi)?

. Miten ikaantynyt jaksaa henkisesti, mieliala ja sen vaihtelut (mielen
hyvinvointi)?

. Miten suun terveyden laita on, onko jotain, mika haittaa syomista (suun
kuivuus, kipea suu, epasopiva proteesi, suun puhdistamisen tavat ja valineet
seka tuotteet tms.), koska hammaslaakarilla tai suuhygienistilla on viimeksi
kayty ja olisiko nyt tarvetta?

. Onko painossa tapahtunut muutoksia (onko vaaka kaytossa ja miten se
toimii?)

. Kysy huolettaako jokin asia ja mieti ikaantyneen kanssa yhdessa sopivia
ratkaisuja, auta tarvittaessa esim. laakariaikojen varauksissa,
kauppakassipalveluissa, painon seurannassa jne. Voit myos yhdessa kurkata
jaakaappiin.

. Ota puheeksi myos riittavan nesteen saannin tarkeys, mitka juomat ovat
mieluisia ja miten riittavasta nesteen saannista voisi huolehtia?

. Muista kirjata asiat ja kayda kirjatut asiat yhdessa ikaantyneen kanssa lapi.

. Saannolliset ja ikaantyneen kanssa yhdessa sovitut keskustelut varmistavat
mahdollisuuden huomata muutoksia, ohjata ja auttaa tarpeen mukaisesti seka




Jos suun terveys ei ole kunnossa, eivat
ruokailutkaan suju hyvin!






Kayta apuna ikaantyneen ruokasuositusta ja
pohdi asioita yhdessa ikaantyneen kanssa



Ikaantyneen ravitsemusasiat eivat ole
pikkujuttu!

VINKKI

Ruokailijan yksildllisten toiveiden, kuten lisimausteiden,
ruckajuoman valinnan tai ruokailupaikan huomioiminen
vaikuttaa merkittdvasti siihen, etta ruoka tulee syodyksi.
Seurassa ruoka maistuu yleensa paremmin kuin yksin.
Syoddan yhdessa!

lkddntyneiden
ravitsemustila,
ruokailu ja
ravinnonsaanti
ovat kiintedsti
yhteydessd
terveydentilaan ja
toimintakykyyn.
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Yksilolliset makulisdkkeet. Ruokailija voi hoystas kotiin toimitettua ateriaaitselleen maistuvaksi
lisdamalla esim. puolukkasurvosta, suclakurkkua, rasvasilméan, mieluisia mausteita, sinappia,
maustekastiketta.



Ikaantyneen kanssa ja yhdessa pohtien
vaihtoehtoja!

Kotiruoka on parasta,
VINKKI mutta kaupassakiynti raskasta

s Ruoan hankintaan, valmistukseen ja ruokailuun liittyvid
palveluja kannattaa yhdistd3 yhdeksi kokonaisuudeksi.

» Ruokaostokset voidaan tehdd yhdess3 asiakkaan kanssa.

# Asiakkaan kanssa voidaan tutustua verkon avulla ruokakaupan
valikoimiin ja tehd3 ostoslista yhdessi. Samalla voidaan ohjata VINKKI
valitsemaan ravitsemuksellisesti hyvia ruokia ja vilipaloja.
Téma edellyttas tybntekijiltd ravitsemusosaamista.

» Paikallisten kauppiaiden kanssa kuljetuspalvelun jarjestaminen
asiakkaan kotiin.

» Useilla paikkakunnilla voi kouluissa sy&da edullisesti samana
pédivand valmistettua yli jadnyttd kouluruokaa.
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"On tarkeaa, etta toimijat osaavat ottaa asiat puheeksi hienovaraisesti, tarttua
ravitsemusterveytta vaarantaviin tekijoihin viipymatta ja ohjata avun tarvitsija oikean
tuen piiriin”

Hyvinvointialueella, mahdollisesti geriatrisessa tiimissa tyoskentelevat, ravitsemusasiantuntijat/-terapeutit
voivat olla tukena ja kouluttamassa muita toimijoita. Osaamisvaatimukset voidaan ilmaista palveluiden
jarjestamissuunnitelmissa tai patevyysvaatimuksissa ja olla osana uuden tyontekijan perehdytysta.

Vankilat

Ikaantyva
Perhe ja ystiva
Asumispalvelut

Ruckakaupat, ravintolat,
kauppakassi- ja ateriapalvelut

JARJESTOT JA MUUT YHTEISGT

Jirjestét
Seurakunnat
Yhdistykset, esim. potilasjarjestdjen

https://www.ruokavirasto.fifelintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemuksella-hyvinvointia/ravitsemusterveyden-edistaminen,/ravitsemusterveyden-edistamisen-toimijatahot-ja-toimijat/

Urheilu- ja lilkuntakeskukset

Hyvinvointipalvelut Asumispalvelut
Yksityinen terveydenhuolto Ruokapalvelut
Apteekit Kirjastopalvelut
Yksityisten toimijoiden Asuinympéristén lihipalvelut
tuottamat Liikuntapalvelut ja |dhiliikuntapaikat

muut palvelut Kansalaisopistot

Menialainen kunnan palvelutoiminta;
Lahitorit, infopisteet, digipalvelut

KUNMALLISET PALVELUT

paikallisyhdistykset, muistivhdistys

Perustason sosiaali- Kuntoutumislaitokset

jaterveyspalvelut
Ikdneuvelat

Suun terveydenhuclto
Kotihoito
Sairaalapalvelut
Asiakasohjaus
Kuntouttava teiminta

HYVINVOINTIALUEEN PALVELUT

Kuvio 3. lkdantyvien ravitsemusterveyden edistdmisen keskeiset toimijat



Kiitos!

Soile Ridanpaa
STM
soile.ridanpaa@gov.fi




