ERI-IKÄISTEN RAVITSEMUS

TEHTÄVÄN TAVOITE: 

· perehtyä eri-ikäisten ravitsemuksellisiin erityispiirteisiin
· ruokavalion arviointi
· mitkä ovat ravintoaineiden keskeisimmät lähteet ja saantisuositukset
· [bookmark: _GoBack]oppia käyttämään finelin ruokapäiväkirjasovellusta
· miten koostetaan monipuolinen ruokavalio huomioiden erityisruokavaliot ja ravitsemuksen erityispiirteet
· 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: 70- vuotias aliravitsemusriskissä oleva eläkeläismies. Hän on juuri jäänyt leskeksi. Ruoka ei tahdo maistua ja hänellä ei ole ruoanvalmistustaitoja.  Hänellä on sappiruokavalio.  Edesmennyt vaimo valmisti aina ruoat.5


	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
	SUOSITUSPOHDI MUUTOSTEN JÄLKEEN:
· Millaisilla ruokavalinnoilla ruokavalio muuttui suositusten mukaisesti
· Millaisia asioita huomioisit ohjauksessa?
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	KUITU
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	A-VITAMIINI

	
	
	

	D-VITAMIINI

	
	
	

	C-VITAMIINI

	
	
	

	FOOLIHAPPO

	
	
	

	KALSIUM

	
	
	

	RAUTA

	
	
	

	MAGNESIUM
	
	
	

	SUOLA

	
	
	

	JODI
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