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Ravitsemustilan ja vajaaravitsemuksen
riskin arviointi ja ruokavalion
tehostaminen kotona

Aapeli Lahtinen, ravitsemusterapeutti, Naasville ry ja Kolmostien terveys
Hilla Martikainen, ravitsemusterapeutti, Nokian kaupunki

.
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* Vajaaravitsemuksen riskin sonmtres Sl s sinionciion
tunnistaminen kotona e —_—e

e Ravinnonsaannin e .
tehostaminen luh‘:::motlsi::: E.%ﬁ&ﬂ’.’fésa
kotikonstein

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

e Ravitsemuksen puheeksi
ottaminen ja eteenpain
ohjaaminen tai
tuuppaaminen muutoksiin

Hyvakuntoiset ikddntyneet




SN/ Vajaaravitsemusriski = niukka ja
Vil / yksipuolinen syominen

uuuuuuuuuuuuuu //
e Lihakset, luut ja lihasvoima heikkenevat

e Kaatumis- ja murtumariski kasvaa I
* Kognitio voi heikentya

* Voijohtaa painon tahattomaan laskuun

* Hidastaa ja heikentaa sairauksista toipumista, alentaa
toimintakykya ja elamanlaatua

* Puolustusjarjestelma ja haavojen paraneminen heikentyvat

e Suoliston villusrakenne karsii ja ravintoaineiden imeytyminen
voi heikentya

* Laakeaineiden teho ja vaikutukset elimistdssa voivat muuttua
* Mieliala laskee ja ruokahaluttomuus voi entisestaan lisaantya
* Hoitamaton vajaaravitsemus IiséWs kuolleisuutta




V?N 7 Vajaaravitsemuksenriskin  esli

=7 tunnistaminen omatoimisesti  mmmmee———

”Mita voin kysya itseltani?” «2} - :
* Syonkd vahemman kuin ennen? W :mit |

* Onko ruokavalioni yksipuolistunut?

* Onko painoni pudonnut?

* Onko ruokahaluni heikentynyt?

* Onko jaksamiseni tai voimani vahentyneet?

—> Voivat viitata ravitsemustilan heikentymiseen it on s ronsa |

* Apuna tunnistamisessa myds esim. | ot k. |
— Gery ry:n testi oo

.e . .o .e .e . . . 5-6 kourallista paivassa
— Terveyskylan Ravitsemus riittavaksi - opas vajaaravitsemuksen :
ehkaisyyn -> Kohta Onko ravitsemustilani heikentynyt? vaittaman kohdlta o |

uan valmistamisessa
|:| Minulla e hampai
kp tai muita ongel ]mla
jo tk aikeuttavat sydmistan

Kaytdssani on enintaan
kolme reseptiladketta

puuttuu rasti, saatat olla
ravitsemuksellisessa ris kiss&
.- Tahaton | nopea laihtuminen
ﬂ i oi yksinaankin merkita
vitsemus t] heikkenemista. l
Ot yhteytta terveyskeskukseen

tai ravitsemusterapeuttiin.



https://www.gery.fi/site/assets/files/1404/perus-esite_low.pdf
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ravitsemus/ravitsemus-riitt%C3%A4v%C3%A4ksi-opas-vajaaravitsemuksen-ehk%C3%A4isyyn

Valtion ravitsemus-
neu

VIQN// Ravitsemustilan parantaminen kotikonstein
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VINKKEJA ENERGIANSAANNIN TEHOSTAMISEEN ”

e Tihea ateriarytmi ja "ylimaaraiset” valipalat (5-7

syomiskertaa/pv)

Pienet alkupalat ja jalkiruuan sydminen paaateria lisaksi

Kayta ruoanvalmistuksessa reilusti 6ljyd/juoksevaa margariinia

Oljyn tai rasvaisen margariinin (60-70 %) lisdéaminen annoksiin

Ruokajuomaksi veden sijaan maitoa, piimaa, kaakota,

soijamaitoa tai smoothieta tms.

e Leivalle reilummin rasvaista margariinia (60-70 %) ja muita
paallisia (esim. juustoa/leipdjuustoa, leikkelettd, kasviksia,
pestoa, avokadoa tms.)

e Pahkinoitd/maapahkinavoita/mantelijauhetta aamupalan ja
valipalan joukkoon; esim. jogurttiin, myslin sekaan, viiliin,
rahkaan, puuroon tai smoothieen

e Oljyja salaatinkastikkeeksi tai pahkinoita salaatin joukkoon

e Pahkinoita ja kuivattuja hedelmia naposteltavaksi

e Evaaksi tai valipalaksi mysli-pahkinapatukoita tai o
Elovena-valipalakeksi /4 @
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VRN/' Ravitsemustilan parantaminen
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VINKKEJA PROTEIININSAANNIN TEHOSTAMISEEN

* Syd padruoalla annos lihaa, kanaa, kanaa, kananmunaa tai |,
kasviproteiinia {‘-

* Ruokajuomaksi veden sijaan maitoa, piimaa, kaakota tai
soijamaitoa

* Aamu-, vali- tai iltapalaksi annos jogurttia, viilia, rahkaa, maitoa,
kaakaota tai soijajogurttia

*  Lisaa joukkoon esim. myslia ja pahkinéitd/siemenia ja marjoja/hedelmia

* Juustoja ja leikkeleita leivalle tai lisukkeeksi: esim. raejuusto,
leipajuusto, kotijuusto, mozzarella

 Jalkiruoaksi esim. marjarahkaa, raejuusto/leipajuusto-
hedelmasalaattia, marjasmoothie (sis. esim. rahkaa tai jogurttia)

* Jos syoOt puuroa, keitd se maitoo
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Ruoka-aineiden valinta ja tdydentdminen

VI?N / Rypsidljya jogurtin tai Marjojen ja G ]
rahkan sekaan: maku hedelmien kaveriksi Rypsidljyd perunan ja

Valtion ravitsemus- g
neuvottelukunta / pehmenee Ja energlaa Jaa‘tel‘aaJI pEI’UﬁamUUSIn kanSSEl
R vaniljakastiketta tai Muusin voi tehda maitoon.
rahkaa.

o

£
a y
Maustamattomiin
rahkoihin, viileihin Ruokajuomaksi
ja jogurtteihin voi piima tai
laittaa hilloa. proteiinimaito,
kuten Valio Plus tai
L Pirkka PRO.
Leivan paalle
runsaasti
rasvaa, ™~
juustoa ja Kasviksille &ljya, Liha, kala, kana tai
leikkeleita. majoneesia, hunajaa tai kananmuna kaikille
salaatinkastiketta. aterioille proteiinia
o5 tuomaan. Myos
~ raejuusto on hyva
Muista my®ds vélipalat; vaikkapa lisuke ruoan tai
karjalanpiirakka rasvalla, juustolla puuron kanssal
ja leikkeleelld/kananmunalla. /
# R




Esimerkki energian listiimisestd puuroannoksessa

At Puuro tai velli (2 dI) energiaa 100 kcal
+ kevytmaitoon keitettynd energiaa 90 kcal
+ rasvalisd (1 rkl) energiaa 120 kcal
+ hillo (T rkl) energiaa 40 kcal
+ hiilihydraattijauhe (0.5 dl) energiaa 90 kcal
+ mantelijauhe (1-2 rkl) energiaa 60 kcal

Yhteensi = energiaa 500 kcal




VRN Ammattilaisen rooli

« Ammattilaisten jalkautuminen, kohtaamiset ikaihmisten
kanssa

 |katorit/lahitorit/Setori, kuntien terveyskioskit tms.

e Ravitsemuksen puheeksi ottaminen matalalla kynnyksella
* Tuuppaus muutoksiin

* Laheisten mukaan ottaminen ja ohjaaminen

e Jarjestdjen tarjonnan hydodyntaminen
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* Terveyskyla

— Ravitsemus riittavaksi - opas vajaaravitsemuksen ehkaisyyn

— Keinot energian ja proteiinin saannin lisaamiseksi

— Omahoito-ohjelma: Ravitsemus riittavaksi — Esta
vajaaravitsemus (vaatii kirjautumisen)

* Gery ry ja Voimaa ruuasta
 Ruokahalun arviointi-kysely (SNAQ)

o
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https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ravitsemus/ravitsemus-riitt%C3%A4v%C3%A4ksi-opas-vajaaravitsemuksen-ehk%C3%A4isyyn
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/ravitsemus/keinot-energian-ja-proteiinin-saannin-lis%C3%A4%C3%A4miseksi
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/tietoa-kuntoutumistalosta/omahoito-ohjelmat/ravitsemus-riitt%C3%A4v%C3%A4ksi-est%C3%A4-vajaaravitsemus
https://www.gery.fi/
https://www.voimaaruuasta.fi/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/ikaantyneet_tyokalut/snaq-ruokahalun-arviointi.pdf

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta
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