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Ikäihmisen toimintakyvyn perusteet 
ravitsemuksen näkökulmasta

• Ravinnollakeskeinenrooli toimintakyvyntukemisessaja 
elämänlaadussa

• Fyysinen, psyykkinenja sosiaalinenkokonaisuus

• Täysipainoinenravintokeskeisessäroolissa, kuntuetaan
fyysistäaktiivisuutta

• Ikäihmisilleomat ravitsemussuositukset-> tukea
toimintakykyyn, terveyteenja sairauksistatoipumiseen

• Vältetääntoimintakyvynalenemistaja hoivantarpeen
lisääntymistäsekäehkäistäänkaatumisia



Ravitsemuksen peruspilarit kaatumisen
ennaltaehkäisyn näkökulmasta

• Ikääntyessäruokahaluuseinheikkeneeja energiankulutuspienenee, mutta
ravintoaineidentarve sitävastoinlisääntyy. 

• Vähäinenravintoaineidensaantivoi aiheuttaalihaskatoa, eli sarkopeniaa, luukatoa
eli osteoporoosia, lisätäinfektioriskiäja vähitellenlaitostumista-> toimintakyky
heikkenee-> kaatumisriskilisääntyy.

• Sopivaateriarytmi, riittävästi aikaa

• Lautasmalli

• Maistuvaaruokaasopivastinauttien, sisältäen

• Proteiiniajokaaterialla

• Suositäysjyväviljoja

• Kalaavähintään2 X vko

• Maitotuotteita 3-4 annostapäivässä

• Kasviksiajokaaterialla

• Pehmeätrasvat

• Kohtuullisestisuolaaja alkoholia(max 1- 2 annostakerrallatai 7 annosta
viikossa)

• D- vitamiinilisä20mikrogr/vrk -> mahdollistaakalsiuminimeytymisen, ehkäisee
luustonhaurastumistaja vähentäänäinkaatumis- ja murtumariskiä. 

• Riittävästinesteitä



Ikäihmisen ravitsemussuositukset

• Johtoajatus: ravitsemuksenhaasteetmuuttuvattoimintakyvyn
heiketessäja sairauksienlisääntyessä

• Yksilöllisyys: yli 80-vuotias voi olla virkeäja hoitaa
ruokataloutensaitsenäisesti. 65- vuotiasvoi olla vaikeastisairasja 
syötettävä.

• Niinpämyösravitsemussuositukseton laadittu neljälleeri
ikääntyneidenryhmälle

• Keskeisetpainopisteet:
• Eri vaiheidenhuomiointi
• Säännöllinenarviointi
• Riittäväenergian, proteiinin, muidenravintoaineiden, kuidunja nesteensaanti
• RavintolisäD-vitamiini 20mikrogr/vrk ympärivuoden

• Hyväja riittävä ravitsemuskuuluuhyväänhoidonlaatuun.



Hyväkuntoiset ikäihmiset

• Sopivaenergiamääräkulutukseennähden

• Monipuolinenkokonaisuus

• Riittävästiproteiinia, vähänsuolaa, hyviärasvoja

• Ruokailunpsykososiaalinenmerkitys

• Painonpudotustarvittaessahitaasti, asiantuntija-
avusteisesti

• D-vitamiini 10-20 mikrogr/vrk ympärivuoden

• Suunterveysja hygienia



Kotona asuvat ikäihmiset, joilla 
useita sairauksia tai riski haurastua

• Huomioidaanedellisenryhmänsuositukset

• Painonvaihtelunvälttäminenja tahattomanlaihtumisen
välttäminen

• Pieniruokavarastokotona

• Tukiruokailunjärjestämiseen

• Sairauksistatai toimintakyvynvajeistahuolimatta
suositellaanenergiankulutustalisäävääliikuntaaja 
lihaskuntoaylläpitävääliikuntaa



Kotihoidon asiakkaat, monisairaat, sekä
ikääntyneet, joilla on toimintakyvyn
vajetta

• Huomioidaanedellistenryhmiensuositukset

• Omientoiveidenhuomioiminenja kunnioittaminen

• Avunturvaaminen(kauppa- tai ateriapalvelu)

• Psykososiaalisettekijät ja mielihyvänmerkityskorostuvat

• Riittävänavunturvaaminen(suuhygienia, muistiongelmat) 
yhteistyöllä

• Soveltuvaliikunta, jokavoi olla myösenergiankulutusta
lisäävääja lihaskuntoaylläpitävää



Ympärivuorokautisessa hoidossa olevat ikääntyneet

• Huomioidaanedellistenryhmiensuositukset

• Kodinomainenruokailutilanne

• Omientoiveidenhuomioiminenja omaisten
mukaanottaminen ravitsemuksensuunnitteluun

• Toimintakykyäylläpitävänliikunnan
mahdollistaminen



Ravitsemustilan arviointi

• Painonseurantaja muutoksiinhavahtuminen(muutosyli kolmekg kolmenkuukauden
aikana) 1 X kk. 

• Ruokapäiväkirja

• MNA (Mini Nutritional Assessment) arviointilomakeyli 65- vuotiaille; jokasisältää
kysymyksiäpainosta, sairauksista, lääkkeistäja ruokavaliosta. Kysymykseton 
pisteytetty. Arvioitavahenkilöon pisteytyksenmukaanjoko hyvässäravitsemustilassa, 
ravitsemusriskissätai ali- tai virheravitsemustilassa. 

• Ikääntyneen paino voi suositusten mukaan olla korkeam-
pi kuin nuoremmilla, BMI suositus 24-29

• Ikääntyneen energiantarve yksilöllinen, voidaan laskea peruskaavalla 30kcal x paino

• Erityishuomiota kiinnitettävä jos
• BMI alle 24

• Tahaton painonlasku

• Erittäin niukka syöminen
• Erikoisruoka (sose/neste)

• Toistuvat infektiot tai painehaavoja

• Leikkaus tai sairaus



Ravitsemustilan
tukeminen

Tukeatarvitaan, jospainoon tippunut yli 3kiloa 3kk aikanatai 
ikääntynyttoipuu leikkauksestatai sairaudesta

• Ravinnonenergiapitoisuudenlisääminen, esim. pähkinät, pehmeät
rasvat

• Vältetäänkevyttuotteita

• Proteiinipitoisuudenlisääminenruokiin; rahkat, maitopuurot, 
leivänpäälliset. Proteiinivalmisteet.

• Ateriavälintihentäminen, esim. 2h välein

• Välipaloillatärkeämerkitys

• Tarvittaessatäydennysravintovalmisteetja ravintolisät

• Tarvittaessaasiantuntija-avunhyödyntäminensuunnitteluntukena

• Liikunnanmahdollistaminenja tukeminen

• Muistisairaatomanaerityisryhmänä



Ravinnon merkitys liikuntaa
aloitettaessa/lisätessä

• Ennenliikunnanlisäämistäon ravitsemustilanoltava
kunnossa

• Intensiivinenharjoittelu voi jopaheikentääfyysistäkuntoa, 
josravitsemustilaon heikko

• Ennenkuinhuonokuntoisenikäihmisenliikuntaalisätään:

• Arvioi ravitsemustila

• Varmistasyödynruuanmäärä

• Lisäätarvittaessaenergiaaja proteiinia

• Harjoittelunyhteydessä20g lisäproteiinia

• Varmista, että päivittäinenenergiansaantivastaa
kulutusta



Lopuksi

• Tärkeintäon, että ikääntyneelläon 
toimintakyvystäänhuolimatta
saatavillariittävä määrämaukastaja 
rikastaravintoa. 

• Ravitsemustilaaseurataanja 
arvioidaanjatkuvastija muutoksiin
reagoidaan

• Ruokailuon ainamyössosiaalinen
tapahtuma, jonkatarkoituson 
ravitsemustilanturvaamisenlisäksi
tuottaa mielihyvää. 

• Tuetaantoimintakykyäylläpitävään
liikuntaan
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