ERI-IKÄISTEN RAVITSEMUS

TEHTÄVÄN TAVOITE: 

· perehtyä eri-ikäisten ravitsemuksellisiin erityispiirteisiin
· ruokavalion arviointi
· mitkä ovat ravintoaineiden keskeisimmät lähteet ja saantisuositukset
· oppia käyttämään finelin ravintoainelaskuria
· miten koostetaan monipuolinen ruokavalio
· energiatarpeen laskeminen
ARVIO RUOKAPÄIVÄKIRJOISTA: 
· säännöllisyys						
· suolan määrä
· energiatarve (laskuri on kurssin sivulla)
· rasvojen laatu ja määrä
· hiilihydraattien määrä ja laatu
· proteiinin lähteet, määrä ja laatu
LASKE FINELILLÄ ENNEN JA JÄLKEEN MUUTOSEHDOTUKSIEN SEURAAVAT RAVINTOAINEET YHDESTÄ RUOKAPÄIVÄKIRJASTA:
· energia kcal
· proteiini
· hiilihydraatit: kuitu
· rasva huom! laatu ja määrä
· kalsium, D-vitamiini, C-vitamiini, folaatti, rauta, suola, jodi, magnesium, B12, 

Taustatiedot: Raskaana oleva 25-vuotias. Hän asuu tuetussa asumismuodossa. Hänellä on lievä ylipaino.
HUOM! Kirjaa ylös myös ruoka-ainerajoitukset. RAUTA, FOOLIHAPPO (ELI B9- VITAM.)JODI JA D-VITAMIINI MERKITYS!

	pvm
	klo
	ruoan laatu
	ruoan määrä
	liikunta
	muutosehdotuksia

	     13.2
	7.00

	vehnäpaahtoleipä
juustoviipale 30 %
kevyt levite
kuppi kahvia
vesilasi

	2 viipaletta
30g
12g
2 dl
	


	

	
	12.00
	lihapullat, perunasose
porkkanaraaste
lasi vettä

	keskikokoinen annos
1 dl
	
	

	
	14.00
	kahvi
pulla

	2 dl
50 g
	
	

	

	17.00
	perusmarjajugurtti
vehnäpaahtoleipä
juustoviipale 30 %
kevyt levite
banaani

	2 dl
2 viipaletta
30g
6g
1 kpl
	

	

	
	21.00
	vehnäleipä
juustoviipale 30 %
kevytlevite


	2 viipaletta
30 g
6g
	
	




	RAVINTOAINE
	ENNEN
	JÄLKEEN
	 (
POHDI
 MUUTOSTEN JÄLKEEN
:
Millaisilla ruokavalinnoilla ruokavalio muuttui suositusten mukaisesti
)SUOSITUS

	 ENERGIA (kcal)

	
	
	

	 PROTEIINI

	
	
	

	HYVÄ RASVA

	
	
	

	HUONO RASVA

	
	
	

	VÄLT. RASVAHAPOT

	
	
	

	KUITU

	
	
	

	B 12

	
	
	

	D-VITAMIINI

	
	
	

	C-VITAMIINI

	
	
	

	FOOLIHAPPO

	
	
	

	A-VITAMIINI

	
	
	

	KALSIUM

	
	
	

	RAUTA

	
	
	

	MAGNESIUM
	
	
	

	SUOLA

	
	
	

	JODI

	
	
	


 (
MUUTA SUOLA GRAMMOIKSI
)

Taustatiedot: 5-vuotias leikki-ikäinen lapsi, joka on päiväkodissa.  Ruokapäiväkirja on viikonlopulta, jolloin lapsi ei ole päiväkodissa.  Käytä lähteenä  Syödään yhdessä- ruokasuositukset lapsiperheille.  Leikki-ikäisen lapsen energian tarve: 1000kcal + ikävuodet x100kcal, huom! vaikuttaa myös muut tekijät
	pvm
	klo
	ruoan laatu
	ruoan määrä
	liikunta
	muutosehdotuksia

	    13.2
	9.00

	pillimehu
suklaamuroja
	2 dl
1 dl


	


	





	
	13.00
	ranskalaiset
nakit
mehulasi

	pieni annos
2 kpl
2dl
	
	





	
	
	
	



	
	





	

	17.00
	vehnäpaahtoleipä
kevyt levite
banaani

	1 viipaletta
10g
1 kpl
	

	





	
	21.00
	vehnäleipä
juustoviipale 30 %
kevytlevite

	2 viipaletta
10 g
6g


	
	




	RAVINTOAINE
	ENNEN
	JÄLKEEN
	 (
POHDI
 MUUTOSTEN JÄLKEEN
:
Millaisilla ruokavalinnoilla ruokavalio muuttui suositusten mukaisesti
)SUOSITUS

	 ENERGIA (kcal)

	
	
	

	 PROTEIINI

	
	
	

	HYVÄ RASVA

	
	
	

	HUONO RASVA

	
	
	

	VÄLT. RASVAHAPOT

	
	
	

	KUITU

	
	
	

	B 12

	
	
	

	D-VITAMIINI

	
	
	

	A-VITAMIINI

	
	
	

	C-VITAMIINI

	
	
	

	FOOLIHAPPO

	
	
	

	KALSIUM

	
	
	

	RAUTA
 (
MUUTA SUOLA GRAMMOIKSI
)
	
	
	

	MAGNESIUM
	
	
	

	SUOLA

	
	
	

	JODI

	
	
	




Taustatiedot: 15- vuotias nuorukainen. Koulupäivä. Hän liikkuu vähän, painoa on alkanut kertyä keskivartalolle.

	pvm
	klo
	ruoan laatu
	ruoan määrä
	liikunta
	muutosehdotuksia

	    13.2
	7.00

	
-
	
	



	

	
	12.00
	energiajuoma
makaronilaatikko
vesi
ruisleipäviipale 

	1 keskikok. annos
iso annos

1 keskikok.annos
	
	

	
	14.00
	appelsiinitäysmehu


	1 litra


	





	

	

	17.00
	kananugetit
ranskalaiset
iso cola

	iso annos
iso annos
iso annos
	




	

	
	20.00
	vehnäleipä
juustoviipale 30 %
kevytlevite
	2 viipaletta
30 g
6g


	
	



	RAVINTOAINE
	ENNEN
	JÄLKEEN
	 (
POHDI
 MUUTOSTEN JÄLKEEN
:
Millaisilla ruokavalinnoilla ruokavalio muuttui suositusten mukaisesti
)SUOSITUS

	 ENERGIA (kcal)

	
	
	

	  PROTEIINI

	
	
	

	HYVÄ RASVA

	
	
	

	HUONO RASVA

	
	
	

	VÄLT. RASVAHAPOT

	
	
	

	KUITU

	
	
	

	B 12

	
	
	

	A-VITAMIINI

	
	
	

	D-VITAMIINI

	
	
	

	C-VITAMIINI

	
	
	

	FOOLIHAPPO

	
	
	

	KALSIUM

	
	
	

	RAUTA
 (
MUUTA SUOLA GRAMMOIKSI
)
	
	
	

	MAGNESIUM
	
	
	

	SUOLA

	
	
	

	JODI

	
	
	



Taustatiedot: 35- vuotias kevyttä työtä tekevä nainen. Fyysinen aktiivisuus vähäinen.
 
	pvm
	klo
	ruoan laatu
	ruoan määrä
	liikunta
	muutosehdotuksia

	    13.2
	7.00

	ruisleipäviipale
kevyt levite
kahvi



	pieni
6g
pieni annos
	


	

	
	12.00
	jauhelihakeitto
vehnäpaahtoleipä
kevyt levite
piimä

	2 dl
40g
6 g
2 dl
	
	

	
	14.00
	kahvi
pulla
	2 dl
50g


	





	

	

	17.00
	einespizza
vesi
kahvi
	pieni

2 dl
	




	

	
	20.00
	vehnäleipä
juustoviipale 30 %
kevytlevite
marjarahka
	2 viipaletta
30 g
6g
1 keskikoinen annos
	
	



	RAVINTOAINE
	ENNEN
	JÄLKEEN
	 (
POHDI
 MUUTOSTEN JÄLKEEN
:
Millaisilla ruokavalinnoilla ruokavalio muuttui suositusten mukaisesti
)SUOSITUS

	 ENERGIA (kcal)

	
	
	

	  PROTEIINI

	
	
	

	HUONO RASVA

	
	
	

	HYVÄ RASVA

	
	
	

	VÄLT.RASVAHAPOT

	
	
	

	KUITU

	
	
	

	B 12

	
	
	

	A-VITAMIINI

	
	
	

	D-VITAMIINI

	
	
	

	C-VITAMIINI

	
	
	

	FOOLIHAPPO

	
	
	

	KALSIUM

	
	
	

	RAUTA
 (
MUUTA SUOLA GRAMMOIKSI
)
	
	
	

	MAGNESIUM
	
	
	

	SUOLA

	
	
	

	JODI

	
	
	


Taustatiedot: 70- vuotias aliravitsemusriskissä oleva eläkeläismies. Hän on juuri jäänyt leskeksi. Ruoka ei tahdo maistua ja hänellä ei ole ruoanvalmistustaitoja.  Edesmennyt vaimo valmisti aina ruoat.

	pvm
	klo
	ruoan laatu
	ruoan määrä
	liikunta
	muutosehdotuksia

	    13.2
	7.00

	ruisleipäviipale
kinkkuleike
kevyt levite
kahvi
	pieni
10 g
6g
pieni annos
	


	

	
	12.00
	jauhelihaperunalaatikko
vehnäleipäviipale
kevyt levite
piimä

	1dl
20g
6 g
2 dl
	
	

	
	14.00
	kahvi
pulla


	2 dl
50g


	





	

	

	17.00
	karjalanpiirakka
kevytlevite
kahvi 
	2 kpl pieni
6 g
2 dl
	




	

	
	20.00
	vehnäleipä
juustoviipale 30 %
kevytlevite
tee
	2 viipaletta
30 g
6g


	
	




	RAVINTOAINE
	ENNEN
	JÄLKEEN
	 (
POHDI
 MUUTOSTEN JÄLKEEN
:
Millaisilla ruokavalinnoilla ruokavalio muuttui suositusten mukaisesti
)SUOSITUS

	 ENERGIA (kcal)

	
	
	

	  PROTEIINI

	
	
	

	HUONO RASVA

	
	
	

	HYVÄ RASVA

	
	
	

	VÄLT.RASVAHAPOT

	
	
	

	KUITU

	
	
	

	B 12

	
	
	

	A-VITAMIINI

	
	
	

	D-VITAMIINI

	
	
	

	C-VITAMIINI

	
	
	

	FOOLIHAPPO

	
	
	

	KALSIUM

	
	
	

	RAUTA

	
	
	

	MAGNESIUM
	
	
	

	SUOLA

	
	
	

	JODI

	
	
	


 (
MUUTA SUOLA GRAMMOIKSI
)
KIRJAA YLÖS RAVITSEMUKSEN ERITYISPIIRTEET ERI IKÄVAIHEISSA
	RASKAUSAIKA














	IMEVÄISIKÄINEN
	LEIKKI-IKÄINEN

	NUORI














	TYÖIKÄINEN
	IÄKÄS


	
Ksao / Sosiaali- ja terveysala / Kasvun tukeminen ja ohjaus / kotitalous ja ravitsemus / RUOKAPÄIVÄKIRJATEHTÄVÄ /NM


