
 

IKÄÄNTYNEIDEN
RAVITSEMUS

ERITYSPIIRTEITÄ RAVITSEMUKSESSA

RAVITSEMUSTA TUKEVAT
 

KOTIHOIDON KONKREETTISIA KEINOJA
-kotihoidon käynnit sijoitetaan ruoka-aikojen lähettyville
-kotiateriapalvelut ja kauppapalveluiden hyödyntäminen
-välipalojen hyödyntäminen: ruokaa tarjolla säännöllisesti, vähintään 3h välein. Välipalana voi
toimia vanukas, pirtelöt, valmiiksi tehdyt leivät, valmiiksi pilkotut hedelmät
-teknologian hyödyntäminen ruokailun varmistamisessa: kuvapuhelut, mobiilikirjausten
huomiointi asiakkaan ravitsemuksen toteutuksesta

Ikääntyneen lautasmalli
Vireyttä seniorivuosiin - ikääntyneiden ruokasuositus, VRN ja THL, 2020

Tuotosta saa käyttää Veto- ja
pitovoimaa kotihoitoon

hankkeessa.

Tekijät: Sairaanhoitajaopiskelijat: Ella Seppä, Emilia Haikka ja Laura Setälä TAMK

-Suun hyvinvoinnista huolehtiminen: tarkistetaan proteesien istuvuus, huolehditaan
säännöllisestä hammastarkastuksesta, otetaan suun hyvinvoinnin asiat puheeksi käynneillä,
varmistetaan että asiakkaalla välineet (hammasharja, hammastahna, suuvettä)
-Vajaaravitsemusriskin arviointi MNA tai NRS testin avulla - Puututaan ajoissa tilanteeseen.
-Otetaan huomioon asiakkaan yksilölliset tarpeet sekä mieltymykset ravitsemuksen suhteen.

- Kulutusta vastaava energian saanti, esimerkiksi sairaudet vähentävät fyysistä aktiivisuutta ja energian tarve pienenee. Kuume ja
tulehdukset puolestaan kasvattavat energian tarvetta. 
-Tarvittaessa ravintoaineiden saantia voidaan täydentää kliinisillä täydennysravintovalmisteilla tai  monivitamiini-
kivennäisainevalmisteilla. 
-Proteiinin saanti suositus ikääntyneille: 1,2g-1,4g/kg/vrk ja sairaudesta toipuvilla 1,5g/kg/vrk. Lisäksi sairaudet ja akuutit elimistön
stressitilat nostavat proteiinin tarvetta.
-Riittävä nesteiden saanti tulee huomioida,  suositus 1-1,5 litraa/vrk.  Hyviä nesteitä ovat vesi, maito, piimä, pirtelöt ja mehukeitot.

- Ruuan valmistaminen käy ikääntyessä ja erityisesti yksin asuessa raskaammaksi, epäsäännölliseksi, sekä vaarallisemmaksi. Hellat
voi unohtua päälle, tai ruuat pöydälle liian pitkäksi aikaa, jolloin se pilaantuu.  
- Haasteena on muistaa syödä riittävästi ja riittävän usein
- Kehon haurastuminen ja sairaudet lisäävät iän myötä ravitsemustilan heikkenemisen riskiä. Esimerkiksi masennus, muistisairaudet
ja monet lääkkeet saattavat heikentää ruokahalua ja ravinnonsaantia. 
- Yksin syöminen ei myöskään aina houkuttele ja kaupassa asiointi voi olla ikääntyneelle vaikeaa

ENERGIAN TARVE ON YKSILÖLLISTÄ
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