lkathmisen ravitsemus osana
kaatumisen ennaltaehkaisya

Jaana Ahl /LAB SoteCampus 2022
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Ikaihmisen toimintakyvyn perusteet
ravitsemuksen nakokulmasta

» Ravinnollakeskeinerrooli toimintakyvyntukemisessga
elamanlaadussa

- Fyysinen psyykkinenja sosiaalinerkokonaisuus

« Taysipainoinerravinto keskeisess&oolissg kuntuetaan
fyysistaaktiivisuutta

« lkaihmisilleomat ravitsemussuositukset>tukea
toimintakykyyn, terveyteenja sairauksistaoipumiseen

- Valtetaantoimintakyvynalenemistaja hoivantarpeen
lisdantymistasekaehkaistdarkaatumisia

x LAB University of
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Ravitsemuksen peruspilarit kaatumisen

ennaltaehkaisyn nakokulmasta

- lkadantyessduokahaluuseinheikkenegja energiankulutugpienenee mutta
ravintoaineidentarve sit vastoinlisaantyy

+ Vahainenravintoaineidensaantivoi aiheuttaalihaskatog eli sarkopeniaaluukatoa
eli osteoporoosialisatainfektioriskiaja vahitellenlaitostumista->toimintakyky
heikkenee->kaatumisriskilisaantyy

« Sopivaateriarytmi, riittavasti aikaa

«  Lautasmalli

« Maistuvaaruokaasopivastinauttien, sisaltéden

Proteiiniajokaaterialla
Suositaysjyvaviljoja
Kalaavahintd&n2 Xvko
Maitotuotteita 3-4 annostapaivassa
Kasviksigoka aterialla
Pehmeétrasvat

Kohtuullisestisuolaaja alkoholia(max * 2 annostakerrallatai 7annosta
viikossg

«  D-vitamiinilisa20mikrogrirk ->mahdollistaakalsiuminimeytymisen ehkaisee
luustonhaurastumistga vahentaénainkaatumis ja murtumariskia

+ Riittavastinesteita x LAB University of

Applied Sciences
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iIhmisen ravitsemussuositukset

7

Johtoajatus: ravitsemuksehaasteetmuuttuvattoimintakyvyn
heiketéssja sairauksietisdantyessa

Yksilollisyysyli 80-vuotiasvoi ollavirkedja hoitaa o
ruokataloutensatsenaisesti 65 vuotiasvoi olla vaikeastisairaga
syOtettava

Niinpamyosravitsemussuosituksebn laadittu neljalleeri
ikdantyneidenryhmalle

Keskeisefpainopisteet
Erivaiheidenhuomiointi
Saannollinerarviointi
Riittavaenergian proteiinin, muidenravintoaineiden kuidunja nesteensaanti
Ravintolis&D-vitamiini 20mikrogrirrk ymparivuoden

Hyvajariittava ravitsemuskuuluuhyvaanhoidonlaatuun

\. LAB University of
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Hyvakuntoiset ikathmiset

+ Sopivaenergiamaaré&ulutukseennahden

» Monipuolinenkokonaisuus

* Riittavastiproteiinia, vahansuolag hyviarasvoja
* Ruokailunpsykososiaalinemerkitys

- Panonpudotustarvittaessahitaasti, asiantuntija
avusteisesti

 D-vitamiini 10-20 mikrogr/vrk ymparivuoden
« Suunterveysjahygienia

x LAB University of
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Kotona asuvat ikaihmiset, joilla
useita sairauksia tai riski haurastua

- Huomioidaanedellisenryhmansuositukset

+ Painonvaihtelunvalttaminenjatahattoman laihtumisen
valttaminen

 Pieniruokavarastakotona
 Tukiruokailunjarjestamiseen

 Sairauksistdai toimintakyvynvajeistahuolimatta
suositellaarenergiankulutustdisaavadiikuntaaja
lihaskuntoayllapitavaaliikuntaa

x LAB University of
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Kotihoidon asiakkaat, monisairaat, seka
Ikaantyneet, joilla on toimintakyvyn
vajetta

Huomioidaanedellistenryhmiensuositukset
Omientoiveidenhuomioiminenja kunnioittaminen
Avunturvaaminen(kauppa tai ateriapalvely
Psykososiaaliseiekijat ja mielihyvanmerkitys korostuvat

Riittavanavunturvaaminen(suuhygieniamuistiongelmaj
yhteistyolla

Soveltuvaliikunta, jokavoi ollamydsenergiankulutusta
lisdavaga lihaskuntoayllapitavaa

\. LAB University of
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Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat ikaantyneet

Huomioidaanedellistenryhmiensuositukset
Kodinomainenruokailutilanne

Omientoiveidenhuomioiminenja omaisten
mukaanottaminen ravitsemuksernsuunnitteluun
Toimintakykyayllapitavanliikunnan
mahdollistaminen

\. LAB University of
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Ravitsemustilan arviointi

Painonseurantaja muutoksiinhavahtuminen(muutosyli kolme kg kolmenkuukauden
aikang 1 X kk.

Ruokapaivakirja

MNA (Mini Nutritional Assessmengrviointiiomakeyli 65 vuotiaille; joka sisaltaa
kysymyksidpainostg sairauksistalaakkeistgja ruokavaliosta Kysymykseton
pisteytetty. Arvioitavahenkild on pisteytyksenmukaanjoko hyvasséravitsemustilassa
ravitsemusriskisséai ali- tai virheravitsemustilassa

IkA&ntyneen paino voi suositusten mukaan dtakeam
pi kuin'nuoremmilla, BMI suositus 229

Ikdantyneen energiantarve yksilollinen, voidaan laskea peruskaavalla 30kcal x paino

Erityishuomiota kiinnitettava jos
- BMl alle 24
Tahaton painonlasku
Erittdin niukka syéminen
Erikoisruoka (sose/neste)
Toistuvat infektiot tai painehaavoja
Leikkaus tai sairaus
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Ravitsemustilan
tukeminen

Tukeatarvitaan, jos painoon tippunut yli 3kiloa 3klkaikanatai
ikdantynyttoipuu leikkauksestaai sairaudesta

. Ravintnonenergiapitoisuuderlisééminen esim. pahkinat pehmeat
rasva

+ Valtetaankevyttuotteita

* Proteiinipitoisuudenisaaminenruokiin; rahkat, maitopuurot,
leivanpaalliset Proteiinivalmisteet

 Ateriavalintihentaminen, esim. 2hvalein
 Valipaloillatarkeamerkitys

+ Tarvittaessaaydennysravintovalmisteeja ravintolisat

+ Tarvittaessaasiantuntijaavunhyddyntaminensuunnitteluntukena
 Liikunnanmahdollistaminenja tukeminen

* Muistisairaatomanaerityisryhmana

x LAB University of
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Ravinnon merkitys litkkuntaa
aloitettaessa/lisatessa

* Ennenliilkunnanlisaamistaon ravitsemustilanoltava
kunnossa

* Intensiivinenharjoittelu voijopaheikentaafyysistakuntoa,
josravitsemustilaon heikko
« Ennenkuinhuonokuntoisenkaihmisenliikuntaalisataan
 Arvioiravitsemustila
Varmistasyddynruuanmaara
Lis&atarvittaessaenergiaagja proteiinia
Harjoittelun yhteydessa20glisaproteiinia

Varmista etta paivittdinenenergiansaantvastaa
kulutusta

x LAB University of
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Lopuksi

« Tarkeintdon, etta ikdantyneelldon
toimintakyvystaanhuolimatta
saatavillariittava maaramaukastaja
rikastaravintoa.

+ Ravitsemustilaseurataana
arvioidaanjatkuvastija muutoksiin
reagoidaan

* Ruokailuon ainamydssosiaalinen
tapahtuma, jonkatarkoituson
ravitsemustilanturvaamisenlisaksi
tuottaa mielihyvaa

» Tuetaantoimintakykyayllapitavaan
liikuntaan
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LIIKUNTA_JA_RAVITSEMUS_VALMIS.pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01086
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/139415/THL_OHJ_4_2020_Vireytt%c3%a4%20seniorivuosiin_verkko.pdf?sequence=4&isAllowed=y

