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1 rkl kasvisljyd

3 annosrasiaa (4 6 g) leipirasvaa
1/2dl sokeria

35g+50g

2-3 annosta lihaa, kalaa
tai munaa

3 lasillista maitovalmisteita
180 g

2-3 viipaletta juustoa

5dl+ %jg !

6 annosta (4 80 g)
ia, marjoja

tai hedelmii

500 g

2-4

erunaa
50g

6-9 viipaletta leipai
2 annosta puuroa, pastaa,
riisid tai pikkupullaa
300g
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Onnistuneen ruokailun ja
ravitsemuksen tavoitteita

o hyva ravitsemustila.
o riittavat ravintoainevarastot.

o toimintakyvyn yllapito ja
edistaminen.

o mielihyva, virkistys ja sita
kautta elamanlaadun
koheneminen.

ETT Merja Suomisen ravitsemustieteen vaitoskirja Nutrition and Nutritional Care of Elderly People in Finnish Nursing Homes and
Hospitals (Ikdantyneiden ihmisten ravitsemus ja ravitsemushoito suomalaisissa vanhainkodeissa ja sairaaloissa)
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Hyva ravitsemustila hyvinvoinnin
perustana

> Hyvalla ravitsemustilalla voidaan
ehkaista tai siirtaa sairauksien
puhkeamista seka hidastaa sairauksien
pahenemista.

» Riittavat ravintoainevarastot
nopeuttavat sairauksista toipumista.

» Toimintakyvyn yllapitaminen.
» Lihaskunnon ylldpitaminen.

» Tulehdusalttius lisdantyy ja
sairauksista toipuminen hidastuu.

© Valio Oy



@ lkaantyvan ravitsemuksen haasteita
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@ Tilanne Suomessa talla hetkell

e Dementiaosastolla asuvien naisten
energiansaanti oli keskimaarin vain
hieman yli 1200 kcal paivassa.

e Pitkaaikaissairaanhoidossa
virheravitsemusta esiintyi 57 % :lla.

e Ravitsemustila oli huono kolmasosalla
vanhainkotien asukkaista, 13 % palvelutalojen
asukkaista ja 7 % kotihoidonpiirissa olevilla
ikaihmisilla.

e Laitosvanhusten aliravitsemus tunnistetaan
heikosti. Huomataan noin % tapauksista.

e Tehostettua ravitsemushoitoa kaytetaan
liilan vahan (1/6).

e Ruokahetki usein kiireinen, apua ei saatavilla.

© Valio Oy Lahde: Suominen ym. 2007.



@ Ruokahalun parantaminen

e Ruoan maun aistimiseen
vaikuttavat myos ruoan lampotila
ja rakenne.

e Kaunis kattaus ja herkullisen
nakoinen ruoka voivat parantaa
nakoaistin valityksella ruokahalua. §

e Ruokailun sdinndllisyys on tirkeds. g &

e Ruokahaluttoman vanhuksen
ruokahalua voi heratella lisaamalla
mausteita.

e Liikunta.

e Punnittava terveyssuositusten ja
aliravitsemuksen valilla.

© Valio Oy



@ Ikdantyvien ravitsemuksen
vleisimmat puutteet
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e Energiavajeen lisaksi puutteita:
— Proteiinin saannista.

— Vain 1/3 laitosvanhuksista saa
D-vitamiinilisaa. Yli 60-vuotiaille
D-vitamiinin saatisuositus
20 pg/vrk vuoden ympari

— Puutteita B12 -vitamiinista ja
muista B — ryhman vitamiineista.

— Kuidun saanti vahaista.

© Valio Oy



lkaantyvan ravitsemuksen
ongelmakohdat

e Ruokahaluttomuus
— Vain syoty ruoka auttaa (kylldisyys, maku —ja hajuaisti, nako, lilkkunta).
e Hampaiden heikko kunto

— Hampaiden puuttuminen tai tekohampaat saattavat aiheuttaa ongelmia
purtavan ruuan nauttimisessa.

e Nielemisvaikeudet

— Osalla vanhuksista saattaa olla nielemisvaikeuksia, mika aiheuttaa vaatimuksia
ruoan koostumukselle.

e Ummetus

— Vanhukset karsivat usein ummetuksesta vahaisen kuidun saannin, vahaisen
liikunnan ja vahaisen nesteen nauttimisen vuoksi.

e Vastustuskyky
— Vastustuskyky saattaa olla heikentynyt laitoshoidossa olevilla potilailla.
e Dementia, masennus, mielentila, yksinaisyys

© Valio Oy



@ Painonmuutoksia seurattava

e Painonlasku, vaikuttaa toimintakykyyn, elamanlatuun ja
lisda kuolemanriskia.

e Lieva ylipaino ikaihmisilla suojatekija!

e Saanndllinen painonseuranta ja reagointi painonmuutoksiin!

© Valio Oy



@ Seurantamenetelmat

e MNA

— MNA-testin avulla voidaan testata ikaihmisen ravitsemustila ja
tunnistaa ne ikaihmiset, joilla on ali- tai virheravitsemuksesta vaara
tai naiden riski.

e Ruokailun seurantalomake

— Ruokailun seurantalomakkeen avulla seurataan ikaihmisen energian
ja proteiinin saantia. Lomakkeeseen taytetaan syodyn ruoan maara
aterioittain. Syodyn ruoan perusteella lasketaan energian ja
proteiinin saanti.

e Energiantarpeen arviointi

— Perusaineenvaihdunta (PAV) 20 kcal/paino kg
Vuodepotilas (PAV + 30 %) 26 kcal/paino kg
Liikkeella oleva/itse ruokaileva * (PAV + 50 %) 30 kcal/paino kg
Sairaudesta toipuva/levoton/paljon liikkuva 36 kcal/paino kg

© Valio Oy



Nettipohjainen laskuri ikdihmisten
ruokailun seurantaan

e Valio IKRU® ikaihmisen ruokailun seurantalaskurilla voit
seurata ikaihmisen energian, proteiinin, D-vitamiinin ja
kalsiumin saantia.

e Seurantalaskuri Valio IKRU™ |oydat
www.valio.fi/ammattilaiset - ravitsemus ja terveys -

materiaalit ja koulutus = laskurit

e Maksuttoman laskurin kaytto vaatii rekisterditymisen
Valio ammattilaiset -palveluun uusilta kayttajilta ja
kirjautumisen jo rekisterodityneilta.

e Palvelu on tarkoitettu sinulle asiantuntija, joka tyoskentelet
ravitsemuksen, terveyden tai farmasian alan tehtavissa.

© Valio Oy


http://www.valio.fi/ammattilaiset

Miksi proteiinin riittava saanti on
tarkeaa?

e Auttaa yllapitamaan lihaskudosta ja
vahentaa tulehdusriskia.

e Lihaskudos auttaa sailyttamaan hyvan
lilkunta- ja toimintakyvyn seka
kehonhallinnan, jolloin kaatumis- ja
murtumisvaara pienenee.

e Elamanlaadun yllapitaminen.

e Erityisen tarkeaa huolehtia proteiinin
saannista:

— Kun paino on pudonnut.
— Sairaalahoidossa.
— Leikkauksen jalkeen.

— Jotta lihakset vahvistuvat ja arjen
askareissa jaksaa paremmin.

© Valio Oy



Kuinka paljon on riittavasti
proteiinia?

e Proteiinia 1-2 g/painokilo.

".g & ’\\

e 60 kiloiselle noin 75 g/pva. -
e Puolet proteiinista saa helposti maitovalmisteista. a2
e Paivittain:

— Annos rahkaa tai raejuustoa

— 3 lasia maitoa tai piimaa

— 2-3 voileipaa juustolla

— Annos kalaa, kanaa, lihaa tai kananmunaa

e Riittava proteiinin saanti: "Syo6 ainakin proteiinipitoinen osa
ruokalautaselta”.

© Valio Oy



e Maustetut ja maustamattomat rahkat
Valio pehmea maitorahka

Valio maitorahka 250 g

Valio valipalarahka 170 g HYLA®
Valio maustettu rahka 200 g HYLA®

O O O O

| D %

e Raejuusto s, e
o Valio raejuusto 400 g .- D 2
o Valio Laktoositon® raejuusto 200 g | \__'l“\‘f'm’*“»@:

o Valio Hyva suomalainen Arki™ rae 500 g -
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@ Mihin D-vitamiinia tarvitaan?

e D-vitamiinia tarvitaan, jotta kalsium imeytyy ja
kiinnittyy luustoon.

e D-vitamiinin parhaita lahteita:
— kala
— D-vitaminoidut maitovalmisteet
— D-vitaminoidut ravintorasvat
— auringonvalo
e D-vitamiinin saantisuositus:

— yli 60 -vuotiaille suositellaan ruoasta ja
D-vitamiinilisasta yhteensa 20 pg
paivittain vuoden ympari

— D-vitaminoituja maitovalmisteita paivittain
ja kalaa kaksi kertaa viikossa.
Lisaksi D-vitamiinivalmiste.

© Valio Oy



Maitotuotteissa 1,0 pg/100 mi
— Kaikki perus- ja erikoismaidot ja -piimat .!'
— Kaikissa Valiojogurtti®, A+ ™, Laktoositon®, Valio OLO ™,

Kidius®, ProFeel® Evolus® jogurteissa poislukien tehojuomat,
Arkijogurtit ja herkkuvalipalat kuten Vanilla®

— Kaikki Viilis® viilit
— Kaikki pakkauskoot
— Luomutuotteissa ei D-vitaminointia lainsaadannollisista syista

e Valio Plus™ rasvaton maito 2 pug/100 ml ,

e Rasvalevitteissa 10 ug/100 g /C@”% /
— Kaikissa Oivariini® levitteissa (Ei Oivariini® juoksevassa) a |

e Kaikissa Polar juustoissa 5,0 ug/100 g

© Valio Oy 11.3.2011
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20-30 g juustoa, 2-3

2 dl viilia 2 dl jogurttia lasi maitoa 2d| N
viipaletta

© Valio Oy 11.3.2011 19



@ Valio Plus™ rasvaton maito

e Valio Plus™ maito on entista parempi
maito luustolle ja lihaksille

e Tavallista rasvatonta maitoa taytelaisemman
makuinen rasvaton maito

e Valio Plus™ maito sisaltaa tavallista
maitoa enemman maidon tarkeita
ravintoaineita:

100 % enemman D-vitamiinia
50% enemman proteiinia ja
50 % enemman kalsiumia.

© Valio Oy 11.3.2011 = >



Valio Plus™ rasvaton maito sisaltaa
runsaasti D-vitamiinia ja kalsiumia

e Valio Plus™ rasvattoman maidon saannoéllinen paivittainen
kaytto tarjoaa luonnollisen ja helpon tavan taydentaa D-

vitamiinin saantia. Puoli litraa vastaa 10 mikrogramman D-
vitamiinivalmistetta.

e Puolesta litrasta Valio Plus™ maitoa saat myds 900 mg
kalsiumia

© Valio Oy 11.3.2011 Lasillinen a 2,5 dl Lasillinen a 2,5 dI )1



@ Huolehdi riittavasta kuidun saannista

e Kuitu edistaa vatsan toimintaa
nopeuttamalla ruoan lapikulkuaikaa
ruoansulatuskanavassa.

e Saantisuositus 25-35 g/paiva.

e Riittava kuidunsaanti pitaa verensokerin
tasaisena ja lisaa hyodyllisten
suolistobakteerien kasvua.

e \Valitse taysjyva viljavalmisteita,
hedelmia, kasviksia, siemenia, papuja

e Taydenna kuidunsaantia tarvittaessa
kuitulisatyilla tuotteilla.

© Valio Oy 11.3.2011



Kuidun saantia voi lisata Valion
kuitulisatyilla tuotteilla

e Valio OLO™ Ruoansulatusjogurtti -

— Sisaltaa runsaasti kuitua, joka edistaa ruoansulatusta ja
auttaa vatsantoimintaa.

— Saat viidenneksen paivittaisesta kuidunsaantisuosituksesta
vhdesta pikarista.

— Vahalaktoosinen HYLA® tuote

© Valio Oy 11.3.2011 Makuvaihtoehdot: mustikka, vanilja, luumu,
persikka-vadelma, mansikka ja vilja.



@ Kuidun saantia voi lisdtad Valion
kuitulisatyilla tuotteilla

e Valio A+™ jogurtti
— Kuitua 2,5 g/100 g
e Valio marjakeitot

— Valio karviais-boysenmarjakeitto + kuitu ja Valio vadelma-
persikkakeitto + kuitu

— Kuitua1,5g/100g
e Valio Gefilus® mehu —

— Valio Gefilus® mehu appelsiini-persikka + kuitu
— Kuitua1,5g/100 g

© Valio Oy 11.3.2011




Vastustuskyky

e Suoliston immuunivaste
heikkenee ikaantyessa, mika
nakyy esimerkiksi lisaantyneena
infektio- ja ripulialttiutena

e Erityisesti soluvalitteiset
vastustuskyvyn puolustus-
mekanismit heikkenevat

e \Vasta-ainevalitteinen
immuunijarjestelma myos
heikentynyt

e Puutteellinen ravitsemustila

pahentaa immuunivasteen
heikkenemista

© Valio Oy

Vastustuskyky ja ruoansulatuskanavan
mikrobisto muuttuu ikaantyessa

Mikrobisto

Suun ja suoliston mikrobisto
muuttuu, mm. maitohappo-
bakteerien osuus vahenee

Suun hiivainfektiot yleisia, n.
75% vanhuksista kantaa Candida
— hiivaa suussa

Probiooteilla voidaan vaikuttaa
ruoansulatuskanavan haitallisten
mikrobien maaraan ja laatuun

Probioottituotteiden avulla
voidaan yllapitaa tehokasta
immuunivastetta mikrobiston
muuttuessa



@ Valio Gefilus® @[Gﬁ.@
Gefilus

e Valio Gefilus® tuotteet sisaltavat terveysvaikutteista LGG®

puolustajabakteeria, joka vahvistaa luonnollista
vastustuskykya.

e |LGG® puolustajabakteeri toimii osana suoliston luonnollista,

hyodyllista bakteeristoa ja estaa haitallisten mikrobien
toimintaa.

=) Vahvistaa luonnollista vastustuskykya

Lisad vasta-aineiden muodostumista haitallisia
: mikrobeja vastaan

© Valio Oy 11.3.2011 26



LGG® paivaannoksen voi nauttia
monella tapaa
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1 tehojuoma (100ml) TAI

1 pikarillinen (125 g) jogurttia TAI

1 lasillinen (2 dl) maitoa, piimaa, mehua,
herajuomaa tai keittoa

© Valio Oy



l0ita

Erityisruokaval
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@ Laktoosi-intoleranssi ei ole maitoallergiaa

LAKTOOSI-INTOLERANSSI

e Pilkkoutumaton laktoosi eli °
maitosokeri aiheuttaa oireet.

e Qireet: ilmavaivat, turvotus,

vatsakipu, ripuli.

e Geenien maarittama
e Esiintyy yleisimmin aikuisilla

kuin lapsilla.

e Hoito: vahalaktoosiset HYLA® o
tuotteet tai Valio Laktoositon®

tuotteet

© Valio Oy 11.3.2011

MAITOALLERGIA

Maidon proteiini eli valkuainen
aiheuttaa oireet.

Oireet: suolisto-, iho- ja
hengitystieoireita.

Taipumus periytyy.

Esiintyy pikkulapsilla, haviaa yleensa

kouluikaan mennessa, vain 1-2 %
aikuisilla.

Hoito: kaikkien maitoa sisaltavien
tuotteiden valttaminen (maito,
maitoproteiini, hera).

Maidottoman ruokavalion syy

aina tarkistettaval

Maitotuotteita ei kannata
karsia turhaan ruokavaliosta.



@ Maitotuotteita laktoosi-intolerantikoille

HYLA® eli vahilaktoosinen
e Laktoosi pilkotaan tuotteeseen glukoosiksi ja galaktoosiksi

®
e Pilkottu laktoosi maistuu makealle ja ruskistuu helposti. CHYI-A)
e Laktoosia alle 1 g/100 g.

Valio Laktoositon® sopii herkimmillekin laktoosi-intoleranteille

e Valion patentoimalla menetelmalla laktoosi poistetaan
maidosta kokonaan.

e Maistuu, raikkaalle, tuoreelle maidolle.
e Toimii ruoanvalmistuksessa kuten tavallinen maito. ™

e Laktoosia 0g/100g.

Laktoositon
&y

e Kypsytetyt juustot sopivat laktoosi-intorelantikoille!
Laktoosia 0 g/ 100g.

© Valio Oy



Rakennemuunneltu ja rikastettu
ruokavalio

e Pehmea ruokavalio

— Pehmealla ruokavaliolla tarkoitetaan ruokia, jotka pystytaan hienontamaan
lautasella haarukalla. Ruokia mehevoitetaan kastikkeella. Pehmea
ruokavalio sopii henkildille, joiden purenta on heikentynyt.

e Sosemainen ruokavalio

— Sosemaisella ruokavaliolla tarkoitetaan ruokia, jotka pystytaan
hienontamaan haarukalla. Ruokia mehevoitetaan kastikkeella. Sosemaiseen
ruokavalion ei sovi leipa. Sosemainen ruokavalio sopii henkildille, joiden
purenta on heikentynyt.

— Ruoka soseutetaan mielellaan asiakkaan edessa, jotta asiakas nakee mita
annos on alun perin sisaltanyt.

e Hienojakoinen ruokavalio

— Ruoka on jauhettu taysin siledksi. Ruoka on sakeaa, koossapysyvaa ja
vanukasmaista. Ruoan tulee olla helposti nieltavaa. Hienojakoinen
ruokavalio sopii kun nieleminen on vaikeutunut.

— Aterian eri osia ei jauheta sekaisin. Tarjoilulampotilan taytyy olla aterian eri

osille sopiva.
© Valio Oy



Rakennemuunneltu ja rikastettu
ruokavalio

e Nestemainen ruokavalio

— Nestemainen ruokavalio on niin ohutta, etta sen pystyy nauttimaan pillilla.
Nestemainen ruokavaliota on rikastettava esimerkiksi rasvalla, kermalla tai
tuore- tai sulatejuustolla, jottei energiasaanti jaa lilan matalaksi.

— Nestemainen ruokavalio sopii henkiloille, joilla nieleminen on vaikeutunut.
Ruokavalio sopii esimerkiksi paan ja suun tai ruoansulatuskanavaan
kohdistuneiden leikkauksien jalkeen.

e Tehostettu ruokavalio ( )
— Runsaasti proteiinia ja energiaa sisaltavia tuotteita .
kuten rasvaisia maitovalmisteita. Ei kevyttuotteita! | hQ' :‘/>
— Rasvalisa. ( po

— Taydennysravintovalmisteet.

© Valio Oy



Pehmeaan ruokavalioon
-esimerkkeja sileista valipaloista

Jogurtit o
&= R

e Valiojogurtti® banaani 200 g ja 1 kg | ,7'4’ q = -
.'~V“u%% ; ’/'/

e Valio Laktoositon® jogurtti banaani 150 g =
e Valio Laktoositon® Valiojogurtti® vanilja 1 kg |
e Valio A+™ luonnonjogurtti HYLA® 400 g ja 1 kg
e Valio Bulgarian jogurtti sitruuna HYLA® 175 g

L S

e Valio Luomu™ Valiojogurtti® 750 g luonnonjogurtti
e Valio Kidius® Gefilus® jogurtti 8x125 g, kaikki maut, HYLA®
e Valio OLO™ Ruoansulatusjogurtti 150 g vanilja HYLA®
Vanukkaat

e Valio Kidius® maitovanukas 120 g kaikki maut, HYLA®
Rahkat

e Valio Vanilla™ rahkavaahto 100 g, kaikki maut, HYLA®

e Valio maustettu rahka 200 g vanilja laktoositon
© Valio Oy




@ Keliaakikon ruokavalio

e Keliakia on sairaus, jossa vehnan, rukiin ja ohran
gluteeni vaurioittaa ohutsuolen limakalvoa

e Keliakian ainoana hoitona on ehdoton gluteeniton
ruokavalio, jota on noudatettava koko elinika.

e Pienetkin maarat aiheuttavat vaurioita suolistossa. |

e Nykyisen hoitosuosituksen mukaan useimmat
aikuiskeliaakikot ja ihokeliaakikot voivat sy6da
kauraa (nk. puhdaskaura).

e Gluteenittomassa ruokavaliossa ei ole lainkaan
vehnasg, ruista, ohraa eika niita sisaltavia
elintarvikkeita.

e Sopivia viljoja ovat riisi, maissi, tattari, hirssi ja
kaura seka monet gluteenittomat erityisvalmisteet
(vehnatarkkelys).

© Valio Oy

Pakkausmerkinnat muuttuvat 2012
mennessa:

ent. luontaisesti gluteeniton - gluteeniton
tuote voi sisaltaa joko pelkkid luontaisesti
gluteenittomia viljoja (esim. riisi, maissi,
tattari ja hirssi) tai myds vehnatarkkelysta
ja/tai kontaminoitumatonta eli gluteenitonta
kauraa. Gluteenipitoisuus voi olla enintaan
20 mg/kg.

ent. gluteeniton - erittain
vahagluteiininen tuote sisaltaa gluteiinia yli
20 mg/kg mutta enintaan 100 mg/kg.



Erityisruokavalioita

Verenohennuslaakkeet ja ruokavalio
— Tummanvihreita kasviksia vain “makupaloina”.
— Joka paiva paljon kasviksia, mutta ei tummanvihreita.

Kihti
e \Valtetaan kokonaan runsaasti puriineja sisaltavia ruoka-aineita:
— kalan ja broilerin nahka, sisaelimet, pienet kalat kokonaisina esim. silli, anjovis, silakka

e Rajoitetaan kohtalaisesti puriineja sisaltavien ruoka-aineiden kayttéa n.100 g/vrk:
— lihaja lihavalmisteet, kala, broileri, sienet, herneet, pavut, linssit soijatuotteet

e Runsas nesteiden nauttiminen edistaa virtsahapon poistumista elimistosta
e Alkoholia kohtuudella (olut sisdltaa runsaasti puriiniaineita)

© Valio Oy



Painonpudotus vanhuksilla harvoin
tarpeen

e Vanhuksilla lieva ylipaino on kuolemanriskilta
suojaava tekija.
e Fyysinen kunto ja liikuntatottumukset ovat

tarkeampia elinajanennusteen maarittajia o -
kuin pelkka BMI tai lihavuus

e yli 65-vuotiaiden lihavuuden hoito on
aiheellista vain, jos lilkkapaino uhkaa vakavasti
toimintakykya. ‘
e Painonpudotuksessa vaarana lihasmassan

menetys ja riittamaton ravintoaineiden .
saanti. \

e Painonpudotus harvoin tarpeellista!
Laihduttamista harkittava hyvin tarkkaan.

© Valio Oy
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Yhteenveto

Tavoitteena hyva ravitsemustila.
Riittavasti proteiinia lihaksien ja
toimintakyvyn yllapitamiseen.
Riittavasti energiaa painon
yllapitamiseen

Riittavat ravintoainevarastot,
erityisesti D-vitamiini, kalsium ja
B-ryhma.

toimintakyvyn yllapito ja
edistaminen.

mielihyva, virkistys ja sita kautta
elamanlaadun koheneminen.
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