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Vanhenemiseen vaikuttavia tekijoita

Ympadristotekijat voivat hidastaa ikddntymista
 Hyvilaatuinen ruokavalio
* Fyysinen aktiivisuus *

* Terveelliset elamantavat

* Sosioekonomiset tekijat

* Ladketieteen kehitys

Eldaméankaareen vaikuttavia tekijoita

Ravitsemustilaan vaikuttavia
tekijoita

Ravitsemustila

Sosioekonominen
status
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Fysiologinen reservi

Hyvékuntoinen
nuori/keski-ikdinen Hauras ikddntynyt

Kaytettavissa
oleva reservi

Kaytetty reservi

Virheravitsemuksen syntyyn johtavia tekijoita

Ikaéntyminen ja sairaudet, vahainen liikkuminen ja kulutus

| | | |

Huono ruokahalu vaikeuksia Akuutti Lis&antynyt ravin- Ruokavalion
syOmisessa sairaus toaineiden tarve huono laatu

l

lkaihmisen anoreksia
Ja laihtuminen

Puutetta ravintoaineista (energia,
proteiini, suojaravintoaineet)




Mita virhe/vajaaravitsemus
maksaa’?

Katse kokonaisuuteen

Vajaaravitsemuksen o Asiakkaan kannalta

yleisyys kotihoidossa » Toimintakyky ja eldmanlaatu
heikkenevat

10%  Sairastuvuus, komplikaatiot ja
kuolleisuus lisadntyvat
o Vaikutus
Kotihoito
40%

e Laakarikaynnit ja uusintahoitojaksot
lisddntyvat

* Hoidontarve ja
sairaalahoitoaika T

¢ Lonkkamurtumapotilaat: ldhes 60 %
Vajaaravitsemus 10% vajaaravitsemus tai sen riski
W Vajaaravitsemusriski 25% Lsakirilehti 3/2013
Suositeltu painoindeksi 40% (Laakarilenti 3/2013)
M Ylipaino 25%

(Suominen 2011)
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Katse kokonaisuuteen v

Medical Nutrition
International Industry

Kustannukset Taydennysravintovalmisteet

Taydennysravintovalmisteiden

VajaaraVItsem uksen hinta tuoma séAstd/potilas

1200
miljardia euroa :\; '/:
i S
E 100+
1, 4 I
ﬂ & Il . 0
% ‘Lﬂ
Englanti: vajaaravitsemukseen liittyvéat i — o=
kokonaiskustannukset 2007 (Eia M & Russell C. Redditch . . B
2009), Saksa: vajaaravitsemuksen aiheuttamat 200
lisékustannukset 20083 (Cepton 2007), Alankomaat:
vastaavat lisékustannukset 2011 (Freyer K et al. 2012), 0

Ilanti: vajaaravitsemuksen vuoksi kaytetyt varat 2007 AANSK Kotona asuat 570 4 vt  Batindier oo, 2000

(Rice N & Normand C. 2011). ‘SAKSA: Kotona asuvat, vajaaravitsemusriskissé (Nuijten M, Mittendorf T. 2012)
ALANKOMAAT: Sairaalapotiiat (vatsasypa) (Freljr K, Nuiften MJ. 2010)

sl (Elia et al. 2005)

Ravitsemuksen erityispiirteita

Ravitsemuksen suurin riski yli 80-vuotiaille on liian
vahadinen energiansaanti ja laihtuminen

70-v tayttaneilld ylipaino ja jopa lieva lihavuus
suojaavat kuolemanvaaralta.

Suurimmassa kuolemanvaarassa ovat alipainoiset
ja hyvin lihavat

Elinajanennuste on suurin lievasti ylipainoisilla.

Hieman runsaampi paino suojaa
aliravitsemukselta, osteoporoosilta ja auttaa
sdilyttdamaan lihasmassaa.
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lkaantyneen paino

e Energiaa kulutuksen mukaan
e Paino tarkeaa pitaa vakaana
e S3danndllinen punnitus, vahintdaan kerran kuussa

e |akkaille suositeltava painoindeksi korkeampi kuin
nuoremmilla (24-29).

Muistisairailla suurentunut
virheravitsemusriski

Alipaino seka sairauden seuraus etta oire

Laihtumisen syita:

Kognitiivisen tason lasku, kyvyttomyys valmistaa ja syoda
aterioita.

Aivoissa tapahtuvien muutosten seurauksena maku ja
hajuaistin heikentyminen

Energian suurentunut kulutus (vaeltelu ja rauhattomuus)
Muut samanaikaiset sairaudet

Toisaalta: ylipainoinen muistisairas voi myos olla
virheravittu.
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Muistisairaan ravitsemuksesta

 Laihtuminen seka aivojen toimintakyvyn kannalta
tarkeiden ravintoaineiden saanti on saattanut jo
pitkaan olla heikkoa

* Voi nopeuttaa muistisairauden etenemista.

* Ruokavalion laadulla ja ravitsemuksella
kokonaisuutena on tarkea osuus aivojen
toimintakyvyn ja kognition sdilymisessa

* Riittava energia, proteiini, suojaravintoaineet,
hyvalaatuinen rasva tarkeita

» Taydennysravintovalmisteet tarvittaessa.

Ikaantyneiden ravitsemussuositukset

ikaantyneille
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Ravitsemussuositusten keskeiset
painopisteet

1. Ravitsemukselliset tarpeet ikdantymisen eri vaiheissa
otetaan huomioon. Ravitsemustila, ruokailu ja
ravinnonsaanti kiintedsti yhteydessa ikdantyneiden
terveydentilaan ja toimintakykyyn

Ikddntyneiden ravitsemus arvioidaan saanndllisesti

Ravitsemushoidon avulla turvataan riittava energian,
proteiinin, ravintoaineiden, kuidun ja nesteen saanti

4. D- vitamiinilisan kaytto yli 60-vuotiaille 20 pg/vrk
ympadri vuoden

5. Liikuntaa toimintakyvyn mukaan.

Ikdantyneiden
ravitsemussuositukset

Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa paivittaisissa toiminnoissa

Kotihoidon asiakkaat, avuntarvetta valineellisissa
paivittaisissa toiminnoissa, voi olla avuntarvetta
myos liikkumisessa ja peseytymisessa

Kotona asuvat, useita sairauksia ja haurastumista,
ei ulkopuolisen avun'tarvetta

Hyvakuntoiset ikaantyneet

Kuva 1. Tkaantyneiden ryhmat ja ravitsemuksessa huomioonotettavat asiat.
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Ravitsemussuositusten keskeiset

painopisteet

1. Ravitsemukselliset tarpeet ikdantymisen eri vaiheissa
otetaan huomioon. Ravitsemustila, ruokailu ja
ravinnonsaanti kiintedsti yhteydessa ikdantyneiden

terveydentilaan ja toimintakykyyn

Ikddntyneiden ravitsemus arvioidaan saanndllisesti

Ravitsemushoidon avulla turvataan riittava energian,
proteiinin, ravintoaineiden, kuidun ja nesteen saanti

4. D- vitamiinilisan kaytto yli 60-vuotiaille 20 pg/vrk

ympadri vuoden

Ravitsemustilan arviointi

1. Painonseuranta
2. lhon kunto

3. Ravitsemustilan arviointi MNA= Mini Nutritional
Assessment)

* Ravitsemustila voidaan arvioida MNA-lomaketta kdyttaen.

* MNA on validioitu yli 65-vuotiaille
* Hyvin validoitu kysely, joka on nopea tehda.

e Kysymyksia mm. painonpudotuksesta, ruokahalusta,
kognitiosta, BMI:sta, kaytetyista laakkeista, lampimista
aterioista, proteiininlahteistd, kasviksista, kaytetyista
nesteistd, itsearvoidusta ravitsemuksesta ja terveydesta.

e Loytaa etenkin virheravitsemusriskissa olevat, jotka
hyotyvat eniten ravitsemushoidosta.

I

. Mahdolliset laboratoriokokeet

w1

. Arvioidaan ruokavalion laatu ja syddyn ruoan maara

"SITUA SUTETEN EEHAICE
= Ravitsemustilan arviointi MNA
= Mini Nutritional Assessment MNA™

Pamig Paaas femt Pt

Seulonta escsei s

Retaikho

. .
L
PR a——

MNA-lomake pdf-muodossa:
www.gery.fi
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Ravitsemustila
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Sairaala Vanhainkoti Palvelutalo  Kotona asuvat
EMNA>235 BMNA 17-23.5 OMNA<17

Soini H, Suominen M, Muurinen S, Strandberg TE,Pitkala KH: Frequency of malnutrition in Older Adults: A
Multinational Perspective Using the Mini Nutritional Assessment. J Am Geriatr Soc. 2011;59:765-6.

Ravitsemustilan arvioinnin hyodyt

* MNA:n on todettu tunnistavan hyvin

erityisesti virheravitsemuksen riskissa olevat
henkilot, jotka tutkimusten mukaan hyotyvat
ravitsemushoidosta eniten

* Ravitsemushoidon oikea-aikaisuus on tarkeaa

* Ravitsemusongelmien tunnistaminen riittavan
ajoissa ehkaisee niiden pahenemisen, jolloin
mahdollisuudet toimintakyvyn yllapitoon onnistuu
parhaiten.

10
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Ravinnonsaannin arviointi

* Ruokailun seuranta, energian, proteiinin
ja ravinnonsaannin arviointi.

* [kaantynyt itse tai omaishoitaja voi myods kirjata ylos
paivan aikana syodyt ruoat esim. 3 paivan ajan.

* Tietoa ruokailurytmista yms.

Energian ja proteiinin saanti

“Annostaulukko ruokailun seurantaan
THL

RUOKAILUN SEURANTALOMAKE Lande: Finel,
ISR kit Ererga | Prot Ererga] Frot
Fenkilon nimi al WAnite [ Vikongaiva Gt kgl ey | @ e | @
PUurot A vlli
[Rookavaric o (veteen kelety) 7 Tavasalinen (1 T8 |13 [T aseilnenzal) 90— |26
Kiintea__pehmes __Sosermainen _ Nestomainen | Ei arvise apus _ Tarvitses pua___ Sydtetava ouuro (atoon kettety) [ lavaselinen (1 a1) {00 |34 [ lautasllinen (200) —[160 6.5
Eritysruokavalio: | lylisa puuroon 9 [0 o
e

‘mehukeitio puuroon | I
I

1. Aamupala Kello Syodyn ruoan maara [Energia (kcal) [Proteini (@)
Ruokalej, esm Faurapuuro | Kirjataan: aiso atso
i pala

kg Juhelapit i 5 [i7 [Zwigeig ECOR Y

T - jauhelinakastike 05 dl T6s 51 1l (100 130 102

ol vell ooyt ol G0g s 51 Jakol (20g) 23 205
{1 i

Tevite marg. vor (sva) Reitot (i, makiara] [ Lo 5 135 |t gay [0 |78
Ternekeitio Ta 9|79 T loutasellinen (2d) J185[168
s o % e 2o

Lo () e

uomat kalapala

| maito (rasva%h) adruokaohukaiset

s

keripala (kpl) TiiSipuuro (Maitoon)

Sosekeio [maitoon]

EIET = Erergi (Al [ Prowi @)
Ruokala,eam Thakento | Kjatar

ot kpl. g. i
FRamo
Tisike (mmin)
Teipa
Cevite TkEEEL Tislelasvi
Leiparasva (%)
uomat, meha Coleed TuTiEet
Meit (asveb) Tekbelemaltarat T - i )
S Tinkialeiiele Tuip (15 P TR P 0o
e — s Tvip d00) % T25 [ouin S
Stk T Tvip 189 E
W macamakiar: o 50 ) T zvip g 7
VHTEENSA] ol p L naopi (50)

T GO i Tnaopi o0

margrin (0% i Tnaopi 60

i (0% o Traoni 6

Tenanmun (TEI) Tz 'ﬁss Gokonarmen T
erice i ATy > I

www.gery.fi -> ravitsemuksen arviointi
Lomakkeet sivuilla pdf-versiona
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http://www.ravitsemuskotona.fi/

Ravinnonsaannin arviointi

e Ruokailun seuranta, energian, proteiinin ja
ravinnonsaannin arviointi seka muut tiedot ruoan
hankkimisesta ja ruokailusta.

e Syodyn ruoan maaran arviointi
¢ Kuinka suuren osan sy0 tarjotusta ruoasta

* Usein yliarvioidaan sy6dyn ruoan maara

12 1/4 nothing

@ 1O e Q)
O O O O

Tehostettu ravitsemushoito

27.4.2016
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Milloin tehostettua
ravitsemushoitoa

* BMI on laskenut alle 23 kg/m?2
* paino on alentunut nopeasti (yli 3 kg kolmessa kuukaudessa)
* sydminen on erittdin vahaista

* ikddntynyt sy6 soseutettua tai nestemaista ruokaa,
nielemisvaikeuksia

* toistuvia infektioita tai painehaavoja

* |eikkaukseen menossa tai on toipumassa sairaudesta.
* Lonkkamurtuma tai muita murtumia

» Sybpapotilas

* Sydamen vajaatoiminta tai keuhkoahtauma potilas

* Leikkausten aiheuttamia liitdnnaissairauksia

Tehostettu ravitsemushoito
Ravitsemushoidon avulla turvataan riittava energian,
proteiinin, ravintoaineiden, kuidun ja nesteen saanti

* Ravitsemusongelmiin puututaan suunnitelmallisesti
mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.

* Proteiinia tavallista enemman; 1.5-2 g/paino kg/vrk
* Jos laihtumista, lisitdan ruoan energiapitoisuutta.
* YOpaasto ei saaollayli 11 h.

* Tarjotaan pienid, proteiini- ja ravintoainetiheita
annoksia tavallista useammin.

+ Vilipalat tarkeita

* Taydennysravintovalmisteet

13
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Jos ongelmana ruokahaluttomuus:

* Pienet annoskoot, joita tarjoillaan usein
* Runsasproteiininen ruokavalio

* Jos ongelmana laihtuminen, lisda energiatiheytta
rasvoilla

* Maitovalmisteiden rasvapitoisuus kohtalainen tai suuri
* Ei kevyttuotteita

* Lisdaa energiaa taydennysravintovalmisteista

* Hyva maku, ruokavalion laatua unohtamatta

* Huom! Tarkeaa kiinnittad huomiota ruokavalon laatuun

Esimerkki ruokavalion taydentamisesta -
kotihoidon asiakas

14



Esimerkki

Aamiainen:

Sekaleipa + 1 tl margariinia + kuppi teeta
105 kcal, 2,4 g proteiinia

Lounas:

Pinaattikeitto + leipa ja levite, 2 dl vetta
345 kcal, 9,3 g proteiinia

Vilipala:

marjakeitto, leipa, margariini, kuppi kahvia
182 kcal, 2,7 g proteiinia

Péivallinen:

200 g Lihamakaronilaatikko

lasi kevytmaitoa

410 kcal, 22 g proteiinia

lltapala:

2 dl mansikkajogurttia

160 kcal, 5,4 g proteiinia

Yhteensa: 1197 kcal, 41,8 g
proteiinia, 9 mg C-vitamiinia
3,1 mg E-vitamiinia

Aamiainen:

+ 1 lasi tuoremehua ( +90 kcal, 75 mg C-
vitamiinia)

+ 10 g juustoa (+ 40 kcal, 3 g prot.)
Lounas:

+ keitetty kananmuna (+ 70 kecal, 7 g
prot. )

+ Kevytmaitoa (+90 kcal, 6 g prot)

Vilipala:

+ 150 g Rahka, jossa marjoja tai
hedelménpaloja (+90 kcal, 15 g prot, C-
vitaminia 10 mg.)

Padivallinen:

Kasvislisake tai lihamakaronilaatikon
sekaan sekavihanneksia

lltapala:

+ 30 g mantelirouhetta, tai siemenia
(+ 200 kcal, 8 mg E-vitamiinia, 8 g prot.)

Yhteensa: 1680 kcal,
77 g proteiinia, 90 mg C-vitamiinia
11,1 mg E-vitamiinia

Taydennysravintovalmisteet —

pienestd maarasta paljon

* Runsaasti proteiinia sisaltavat ravintovalmisteet vahentavat
infektioita, painehaavojen muodostumista seka leikkausten

jalkeisten komplikaatioiden maaraa.

* Taydennysravintovalmisteiden kaytto voi vahentaa
sairaanhoitopaivia, alentaa kuolleisuutta ja parantaa
ravitsemustilaa.

* Heti taydennysravintovalmiste, jos ikadntyneella
painehaavoja tehostetun ruokavalion lisdna.

* Ruoan maku tarkeda, jos esim. proteiinijauhe maistuu lapi,
voi olla, ettei vanhus syd edes normaalia ruokaa, johon
jauhe on lisatty.

27.4.2016
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lkaantyneen lihaskunto, ravinto ja
liilkunta

Naiset miehia suuremmassa riskissa
toiminnanvajeille

W vormal [ ctass 1 sarcopenia [ tiass 1l sarcoperia

Men Vaikea
lihaskato

eNaisilla Iahtokohtaisesti 30%

Lihaskatc
vahemman lihasmassaa kuin
miehild

eNaisilla lihakset heikkenevat

1829 30-39 40-49 FO G &n.g9 TFTO-79 S0+
Ik&, vuosia

nopeammin kuin miehilla

Women

Percentage of Population

Janssen et al. J Am Geriatr Soc 2002; 50: 889 - 89 4929 =0-39 40-49 5059 6069 70-79 S0+

Age (years)
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Miksi lihaskunto on niin
tarkeaa ikaantyneilla? 8 1

Lihaskato ja alhainen lihasvoima lisdavat merkittavasti
ennenaikaisen kuoleman riskia.

Alhainen lihasvoima on tutkimusten mukaan suurempi riski
terveydelle kuin liiallisen lihavuuden, kohonneen
verenpaineen ja kolesterolin aiheuttamat riskit yhteensa.

Lihaskadon on arvoitu oleva kuolinsyyna jopa 25 prosentissa
kaikista kuolemantapauksista

Hyva lihaskunto on tarkea tekija sairauksien
ennaltaehkaisyssa, niista selviytymisessa ja niista
toipumisessa.

Monipuolinen ruokavalio ja etenkin riittdva proteiinin saanti
thistettyné voimaharjoitteluun auttavat yllapitdmaan ja
asvattamaan lihasmassaa

Hauraan ikdantyneen kuntouttaminen

Liikuntaintervention aloittaminen

17



Ravitsemus ja liikuntaharjoittelun
aloittaminen

Huonokuntoiselta ikdantyneeltd on ennen
liikuntaharjoittelun aloitusta tarkeaa:
Arvioida ravitsemustila

(MNA= Mini Nutritional Assessment)
Ravinnon saati esim. ruokapdivakirjan avulla.

Jos ikdantyneen ravitsemus on huono, tarkeaa
korjata puutteet ennen liikuntaharjoittelun
aloittamista.

Lisataan ruokavalioon energiaa, proteiinia ja
ravintoainepitoisia ruokia,
tdydennysravintovalmisteet ja lisaravinteet
tarvittaessa

(esim. pitkaaikaishoidossa olevat asukkaat).

Lihaskuntoharijoittelu
ja ravitsemus

Tutkimus:
177 vanhainkotiasukasta, yli 65 v

Reisilihasten, tasapinon ja kavelyn
harjoituksia

5 kertaa kahden viikon aikana, ¢
yhteensa 29 kertaa 3 kuukauden .

aikana, raataloityd kunnon mukaan

Kontrolleilla laulamista, keskustelua,
lukemista ym.

Ravintolis3d annettiin 5 min sisalla
harjoituksesta:
» 200 ml, 7.4 g proteiinia, 15.7 g hh

» 6 kk kuluttua lihaksia vahemman, paino
alhaisempi harjoitusryhmassa

TR
ﬂ Ravitsemustilan arviointi MNA
=t Mini Nutritional Assessment MNA™

Pa gt Poasicnt

Seulonta csei U pesrs)

ko
25 et s

2 05yt e bkt
2 o 7 e - iksorectzsn

MNA-lomake pdf-muodossa:
www.gery:.fi

Syita:

Liian pieni proteiinilisa
Ravinnonsaatia ei arvioitu

Monilla ravitsemustila oli
huono

Tarvitaan 20-30 g proteiinia ja
muun ravitsemuksen oltava
kunnossa harjoittelun
yhteydessa

27.4.2016
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lkaantyneet hyotyvat
lihaskuntoharjoittelusta

* Lihasvoimaharjoittelulla voidaan estaa tai hidastaa
lihasvoiman menetysta tehokkaasti, kyky lisata
lihasmassaa ja -voimaa sailyy koko elinian.

* Jo muutaman kuukauden pituinen saannéllinen
lihasvoimaharijoittelu lisaa iakkaiden lihasvoimaa
10-30 % molemmilla sukupuolilla.

* Harjoitus kannattaa paattaa palautumisjuomaan.

* Valittomasti harjoituksen jalkeen nautitun
proteiinin hyodysta lihasmassan ja voiman suhteen

on vahvaa nayttoa

Lihasten kasvu iakkailla miehilla, kun
proteiinipitoinen palautusjuoma
annettiin heti treenin jalkeen (PO)

70
] 5
-
e
I
2 | ]
vgNA
28 |
58
g ]
k-
<
w
o
©
F
04— | wem) |

PO P2
Esmarc ym. 2001

27.4.2016
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Proteiinilisa, palautusjuoma

* Juuri ennen ja jalkeen harjoitusta otettava 20 g proteiinilisa,
etenkin heraproteiini (Hulmi ym. 2010) hyédyllinen lihasmassa
kasvun suhteen (Anderssen ym. 2005).

* Vanhuksilla proteiinilisd on tehostanut lihaskasvua (Tieland ym.
2012).

* Valttamattomat aminohapot (erityisesti leusiini) harjoittelun
jalkeen lisdavat lihasproteiinisynteesia. Leusiinia etenkin
heraproteiinissa (maitotuotteet).

* Hiilihydraatit heti voimaharjoituksen jalkeen (palautusjuomassa)
taydentavat tehokkaasti glykogeenivarastoja. Proteiini
hiilihydraattien kanssa tehostaa edelleen glykogeenivarastojen
palautumista.

Lihasmassan kehittyminen
ikddantyneella edellyttaa:

* Hyvaa ravitsemustilaa ja riittavaa
ravintoaineiden saantia.

* Voimaharjoittelun periaatteilla
tapahtuvaa harjoittelua

* Hieman tarvetta enemman
energiaa

» Sdannollista ateriarytmia
Lisaetua:

* 20 g heraproteiinia + hh sisaltava
palautusjuoma valittomasti
harjoittelua ennen ja jalkeen
tukee lihasmassan kehittymista.

20



27.4.2016

Hyvan ravitsemuksen kulmakivet

Tarkeaa:

= Sopiva ateriarytmi ja valipalat
= Kulutusta vastaavasti energiaa
= Kasviksia monipuolisesti joka
aterialla ja valipalalla ainakin 5 annosta
= Riittavasti proteiinia
= Rasvan laatu
= C-vitamiini

= Kuitu ja neste
= D-vitamiinilisana
= Tarvittaessa ravintolisia

21



Marjat, hedelmat ja
kasvikset

* Sy0 vahintaan puoli kiloa kasviksia paivassa, mita
enemman, sita parempi.

¢ Ruoka mahdollisimman varikasta.
¢ Osa kasviksista on raakana.

* Hedelmat ja marjat hyva nauttia mahdollisimman
tuoreena ja vahan kasiteltyina

* Pakastemarjat hyva vaihtoehto

* Jos pureminen tai nieleminen vaikeaa, myds mehuina
nautittuna saat hedelmien ja marjojen terveysvaikutuksia

27.4.2016
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kehollesi!

Protelini S
Suositus: proteiinia 1.2-1,4 g/kehon paino kg/vrk (Ravitsemussuositus =T
2014). Kaytanndssa n. 70-90 g & 2
= Liian pieni proteiininsaanti heikentda proteiinisynteesia ja

immuunivastetta. ® ©&|@®
Proteiinin riittava saanti: i) T g
@

* suojaa lihaskadolta ja edesauttaa lihaskudoksen sdilymista S

* edesauttaa toimintakyvyn sdilymista

* vaikuttaa kehon immuunijarjestelmaan

* vaikuttaa ihon kuntoon, sitd tarvitaan haavojen paranemiseen
* suojaa luukadolta

Lihasmassan kehittymisen kannalta proteiinia 1.4-1.6 g/paino kg/vrk
lihasharjoittelun yhteydessa.

Akuutin sairauden, stressitilanteen, infektion tai esimerkiksi
luunmurtuman tai leikkauksesta toipumisen yhteydessa
proteiinintarve on 1,2-2 g proteiinia/kg/vrk (Bauer ym. 2013)
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Miten lisata helposti
ruokavalioon proteiinia?

27.4.2016

Proteiinin optimaalinen
jakautuminen paivan aterioille

Joka aterialla joku hyva proteiinin lahde

Aamiainen 20-30g
Lounas 20-30g
Vilipala 10-15¢g
Paivallinen 20-30¢g
lltapala 10-15¢

* Lihasmassaa kasvatettaessa, kolmella aterialla paivassa
ainakin 20-30 grammaa proteiinia, joka kerta-annoksena

ylittaa tehokkaan lihasproteiinisynteesikynnyksen (penning ym.
2012).

* Pdivan taysjyvaviljatuotteista (6-9 annosta) proteiinian. 20 g

Puuro maitoon

Valipalaksi rahka, jogurtti, raejuustoa hedelmien kera
Leikkeleita leivan paalla
Salaattiin raejuustoa, tonnikalaa, kanaa, leikkeleita, kalaa

Juotavia pirteldita, joissa maitoa, rahkaa tai jogurttia,
marjoja ja hedelmia

Lammin leipa, jonka paalla esim. tonnikalaa, kinkkua tai
kanaa ja juustoa

Herneitd, papuja ja linsseja monipuolisesti
Kananmuna hyva proteiinin ldhde

Hyvalaatuinen proteiini lisa (esim. Nutridrink, Profeel yms.)
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Milta ikaantyneiden
proteiinin ja muiden
ravintoaineiden saanti
nayttaytyy eri
ikaantyneiden ryhmilla?

Eri ikdantyneiden ryhmien ravinnonsaanti

* Poikkileikkaustutkimuksessa (n=900) selvitettiin eri
toimintakyvyn omaavien ikdantyneiden ravitsemustila,
ravinnonsaanti 1-3 paivan ruokapdivakirjaa kayttden ja siihen
yhteydessa olevat tekijat.

* Aineistossa oli mukana:

1.) Hyvakuntoisia, ravitsemustieto- ja ruoanvalmistuskursseille
osallistuneita ikdantyneitd (n=54)

2.) Helsingin johtaja-tutkimuksen idkkaita miehia (n=68)
3.) Kotona asuvia muistisairaita ja
4.) heidan idkkaita puolisohoitajiaan (n=200)

5) Porvoon sarkopenia-tutkimukseen osallistuneita idkkait3,
joista n. 40% oli kKotihoidon asiakkaita (n=208) seka

6.) Helsinﬁin palvelutaloissa ymparivuorokautisessa hoidossa
olevia idkkaita (n=374).
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Proteiinia suosituksia vdhemman eri
ikdantyneiden ryhmilla (1.2-1.4¢/paino ke/r n=s01

Jyvakorpiym. 2014

Protein intake less than recommended

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

® Home-dwelling businessmen W Nutr edu and cooking class participants ® Spousal care-givers

® Home-dwelling Alzheimer patients B Home-care clients u Service house residents

Rasvan laatu

¢ Rasva tarkea energian lahde
e Rasvasta n. 1/3 energiasta, voi olla korkeampikin.
e Valttamattémat rasvahapot omega-6 ja

omega-3

e Hyvan rasvan lahteita: kasvioljyt, pahkinat, siemenet,
rasvainen kala, pehmeat margariinit

¢ Kalasta, pellavansiemendljysta, saksanpahkindista ja
rypsioljysta valttamattomia omega-3 rasvahappoja

o Rasvaista kalaa suositellaan ainakin 2 kertaa viikossa
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Pahkinat

* Sisdltavat runsaasti hyvalaatuista rasvaa

* Sisdltavat lisaksi paljon antioksidantteja, etenkin E-vitamiinia,
B-ryhman vitamiineja ja kivenndisaineita, proteiinia ja kuitua.

* Pahkinoita sisaltava ruokavalio onkin tutkimuksissa todettu
edulliseksi aivo- ja sydanterveydelle.

* Suositeltava pahkinéita on n. 30 g/vrk.

* Hyva valipala tai lisa ikdantyneelle, jos tahatonta
painonpudotusta, huono ruokahalu, tai ei riittavasti hyvia
rasvoja ruokavaliossaan ja muutenkin.

E-vitamiinin saanti suosituksia
vahemman eri ikdantyneiden ryhmilla

Vitamin E intake less than recommended

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

= Home-dwelling businessmen = Nutr edu and cooking class participants = Spousal care-givers

= Home-dwelling Alzheimer patients W Home-care clients W Service house residents
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Monityydyttymattémien
rasvahappojen saanti suosituksia
vahemman eri ikdantyneiden ryhmilla

PUFA intake less than recommended

37%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%
= Home-dwelling businessmen m Nutr edu and cooking class participants ® Spousal care-givers

® Home-dwelling Alzheimer patients ™ Home-care clients M Service house residents

C-vitamiini

* Suositus 75 mg/vrk

e C-vitamiinin lilan vahainen saanti usein ongelmana
ikdantyneilla!

* Jos kasvisten saanti on vahaista tai yksipuolista, voi C-
vitamiinin saanti olla riittdamatonta.

Puute: haavojen hidastunut paraneminen, vasymys,
lihaskivut, stressin ja vastustuskyvyn heikkeneminen

Vakava puute: ihon alaiset verenvuodot; esiintyy
mustelmia, verenvuoto ikenista, silmien ja suun
kuivuminen, hiusten 1dhto, turvotus

C-vitamiinin klassinen puutostauti: keripukki
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C-vitamiinin saanti suosituksia
pienempi eri ikdantyneiden ryhmilla

Vitamin C intake less than recommended

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
 Business-men B Healthy older adults  ® Care-givers M Home-dwelling AD M Home-care M Service- house

C-vitamiinipitoisuuksista

Appelsiini, 1 kpl 77
Omena, 1 kpl 8
Mustaherukka, 1 dI 60
Tyrnimarja, 1 dl 91
Mustikka, 1 dl 9
Kurkku, n. 8 viipaletta 3
Tomaatti, 1 kpl 10
Salaattiannos 4
Porkkaraaste, 1 dI 9
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Mehut vertailussa

Appelsiinitaysmehu 72
Mustaherukkamehu, laimennettu 8
Mehujuoma 26
Nektari, hedelmapitoisuus 50 % 26
Mehu, osittain keinomakeutettu 22

D-vitamiini

Ikddntyneet D-vitamiinin puutoksen riskiryhmaa!

Suositus: yli 60-vuotiaille ravintolisdnad 20 pg/vrk ympari
vuoden

* |kaantyneilla D-vitamiinin imeytyminen ja hyvaksikaytto
pienenee.

* 20 pg riittdva maara ehkaisemaan lonkkamurtumia ja
kaatumisia.

* D-vitamiininpuute voi johtaa myds lihaskatoon, mika
heikentda tasapainoa ja altistaa kaatumisille.

* Vastustuskyky!
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Kuitu ja neste

¢ Liukoinen ja liukenematon kuitu

e Riittava kuidun saanti ehkdisee ummetusta, liukoinen
kuitu sitoo kolesterolia ja tasaa sokeriarvoja.

e Hyvia kuidun lahteita:
- tdysjyvaviljatuotteet (kuitua vahintdan 6 %)

)

& [ i A
o Ry
4 =
"

- pellavansiemenet, leseet
- P&hkinat, kasvikset

* Nesteen saanti tarkeaa, suositus: ainakin 1,5 |
nestetta/vrk

e Etenkin kuumalla ja harjoittelun yhteydessa nesteen
saanti tarkeaa, tarvittaessa muistutetaan juomisesta ja
nestettd tulisi nauttia tavallista enemman.

Ruoan ja ruokailun psyko-sosiaaliset
ulottuvuudet
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Tunteet ja ruoka

* Varhaislapsuuden kokemuksilla vaikutusta viela
aikuisiassakin.

* Ruoka voi helpottaa pelkoa, jannitysta, pettymista
tai ikavystymista, toimia palkintona tai
rangaistuksena.

* Stressitilanteissa uusien ruokien houkuttelevuus
vahenee

» Syodaan mieluiten ruokia, jotka yhdistyvat
lapsuudenaikaisiin miellyttaviin ja turvallisiin
kokemuksiin >>> turvaruuat

Tunteet ja ruoka

* Turvaruuat aina yksil6llisia, perustuvat jokaisen
oman lapsuuden ruokakokemuksiin.

* Ruuan emotionaalinen turvallisuus ja turvattomuus

* Ruuan tunnemerkitykset eivat muutu myéhempien
kokemusten tai ympariston muutosten seurauksena.

* Kaikilla ihmisilla tunnemerkityksia jokapaivaisten
ruokavalintojen taustalla >> ei aina edes
tiedostettuja
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Ruoka sosiaalisissa suhteissa

* Ruoan jakaminen toisen kanssa
 Laheisyytta

* hyvaksymista

* Keskinaista riippuvuutta

* Ruoka on kommunikaatiota

* [Imaistaan toiselle, etta hanesta pidetaan ja hanta
arvostetaan

* Ruoasta kieltaytyminen tai ruoan moittiminen
koetaan erityisen negatiivisena

Kerro mita syot, niin tiedan kuka olet

* Ruoka symboloi koko yhteisén sosiaalista
rakennetta.

* Enemman tai vdhemman arvostetut, rikkaiden ja
koyhien ruoat.

* Esim. valkoinen leipa ja sokeri

e Aiemmin vain pienella ylaluokalla oli varaa kayttaa
niita.

* Nykyisin molemmat yleisempia alimpien
sosiaaliluokkien ravinnossa
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Ruokailun kulttuuriperinne

e Kulttuuri maarittelee

* mitd pidetdaan ruokana, kuinka ruoka hankitaan, miten se
kasitellaan ja valmistetaan, kuka sen syd, milla tavalla ja
kenen kanssa.

* Mitd arvoja ruokaan ja ruokailuun liitetdaan Sydmien
velvollisuutena tai hyveena

* Ruokatabuja ja rajoituksia, uskonnolliset ja kulttuuriset
ruokasaadokset

* Ruoka on identiteettisymboli, keino erottua muista
ihmisista.

Suomalaisen ruokakulttuurin
muutos

* Muutama vuosikymmen sitten ruoassa arvostettiin
ensisijaisesti rasvaisuutta ja maaran runsautta.

* Nykyaan suosittuja uutuusruuat ja juomat, joiden
paallysmerkinnat lahes takaavat, etta niista ei saa
ravintoa.

* Ruokien sosiaaliset merkitykset yhteisia, aina
opittuja.

* Voivat muuttua nopeastikin olosuhteiden
muututtua.
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Suomalaisen ruokakulttuurin muutos

Ruokakulttuurin ja ruokatottumusten perustana suomalaisten
elinymparisto

Luonnonolosuhteet, elintarvikkeiden saatavuus
Keskeista pyrkimys omavaraisuuteen.

Vuodenaikojen merkitys korostui, eri vuoden aikoina sy6tiin
erilaisia ruokia
* elintarvikkeiden sdilyvyys ratkaisijana

* Kevattalvi ja alkukesa niukkaa aikaa; kasviksia, hedelmia, marjoja
vahan, mm. ndivettyneitd lanttuja

Suomalainen arvostaa edelleen sitd, ettd vuodenaikojen
kierto nakyy ruoan valmistuksessa ja ruokalistassa.

Suomalaisen ruokakulttuurin muutos

* Perinteisessa suomalaisessa ruokakulttuurissa ruoan
tarkein ominaisuus oli tayttavyys.

* Mita rasvaisempaa, sen tayttavampaa.
* Tama kasitys sailyi 1950-luvulle asti.

* Hyvan ruoan tunnusmerkkeja olivat rasva, liha, kahvi
ja sokeri.

* 1950-luvulle asti vaeston ruokailu hyvin
kasvispainotteista!!

* Ruoan maku oli toissijainen ominaisuus — eika
pidetty sopivana kommentoida makua.

27.4.2016
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Suomalaisen ruokakulttuurin muutos

* Ruoan merkityksen suhteen tapahtunut valtava
muutos viimeisen 50-vuoden aikana:

* Ruoan ensisijainen merkitys on nautittavuus, maku
ja esteettiset ominaisuudet.

* Vanhaan ruokakulttuuriin verrattuna on tapahtunut
taydellinen, jopa absurdi kaannos:

-ruuan on oltava hyvan makuista, mutta siinad saa olla
mahdollisimman vdhan ravintoa/energiaa.

Ilkddntyneen ravitsemuksessa huomioitavaa

* On otettava huomioon kunkin ikdpolven omat
ruokailutottumukset ja herkku- ja mieliruuat.

* Monet ikdantyneet arvostavat perinteistd kotiruokaa, kuten
peruna-kastikeruokia, laatikkoruokia seka keittoja ja
kalaruokia.

* Perinneruuat, ianmukaiset ruuat, tutut ruuat ns.
kohorttiruuat > muuttuvat ikdpolvien vaihtuessa

* Peruna vai pasta ja riisi?
* Tulevaisuudessa pitsa ja hampurilaiset?

* Vuodenajat, merkkipdivat ja juhlapyhat syyta huomioida
ruokalistalla
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Ikddntyneen ravitsemuksessa
huomioitavaa

* Tarjotaan sitd, mika kunakin vuodenaikana parasta.

* Vuodenaikojen ja vuotuisjuhlien huomioiminen ruuassa
auttaa vanhuksia myos hahmottamaan ajankulua.

* Ruoka tuo muistoja, tunteita, hajuja ja aistimuksia.

Ruokailun ja ravitsemuksen toteuttaminen
kdytannossa

* Ruokailun jarjestaminen
* Ruokailussa avustaminen
* Erityistilanteet
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Ravitsemuksen suunnittelun kdytantoa

Ruokailijoiden tarpeet ja ruokailukayttaytyminen on
yksil6llista.

* Mieliruokien tarve, dkillista tarvetta ruoan muutoksiin

* Suuri osa asiakkaista/asukkaista ei osaa valita
ruokavaihtoehtoja, valinta jaa hoitajan vastuulle

¢ Henkilokohtaisia toiveita toteutetaan henkilokunnan
valittamana toiveena.

* Hoitohenkilokunnan merkitys!!!

* Toimiva yhteisty0 ja yhteinen ravitsemuskieli keittion ja
hoitohenkilokunnan valilla.

¢ Keittiohenkilokunta ei aina kohtaa asiakasta tai saa kontaktia
asiakkaaseen.

Ravitsemuksen suunnittelun kdytantoa

Lahtokohta:
* Hyvat raaka-aineet
* Hyva tuotelaatu= suuri ravintotiheys

* Sopivuus tuotantoprosessiin = sopii mahdollisimman moniin
ravitsemustarpeisiin.

* Hyva aterian ravitsemuksellinen laatu
* Annoksen hyva ravintotiheys

* Useita aterian osia samalla aterialla: lammin paaruoka,
paaruoan lisdake, lammin kasvislisdke, salaatti jalkiruoka.
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Ravitsemuksen suunnittelun kaytantéa

* Sopiva ruoan rakenne (yksilollisyys)
* Ruokailijan toimintakuntoon sopiva.

* Oikea energiataso, oikea annoskoko

>Tavallisen ruoan houkuttelevuutta voidaan lisata
pienentamalld annoskokoa ja kayttamalla
ruoanvalmistuksessa hiukan tavallista enemman
suolaa ja rasvaa.

>Huolehdittava, ettd paivittdinen energiansaanti
riittavaa > useita pienempia aterioita

Ravitsemuksen suunnittelun lahtokohdat

* Hoitohenkilékunnan valittama tieto yksiloi asiakkaan ja hanen
ravitsemukselliset tarpeet ja toiveet.

* Hoitohenkilokunta arvioi ja paattaa, mita toiveita toteutetaan.
* Asiakkaan yksiloivat tiedot ateriapalveluun hoitohenkilokunnan
maarittamana.

* Ateriapalvelun jarjestaminen:

Keskitetty jakelu: annostelu keittiossa

Hajautettu jakelu: annostelu osastolla

Annospakattu ateria kotiin: lampimana tai jadhdytettyna.

Ruokasaliruokailuna: mahdollisuus itse annosteluun
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Ruokailutilanne

Ruokailuhetket sosiaalisia tapahtumia ja mielihyvan lahteita
seka kotona etta laitoksissa.

Ruokailu voi olla etenkin laitoksessa pdivan kohokohta.
* ruokailuhetkelle annettava oma arvonsa — ei vain valttaméaton
paivaan kuuluva rutiini
Ruoka ja ruokailu luonnollinen aktivoinnin valine.
* Ennen ruokailua voi olla voimistelua tai ulkoiluhetki.

* Aivojen toimintaa ja kdsien kayttda aktivoiva ”lusikka suuhun”-
jumppa ja lauluhetki ennen ruokailua soveltuvat varsinkin
muistisairaille henkilgille

Valiton ymparisto ja tunnelma tarkeita informaation lahteita
etenkin muistisairailla.

Ruokailutilanne

¢ Kodinomainen ruokailu vs. laitosmainen ruokailu

27.4.2016
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Kodinomainen ruokailu

Poytien kattaus Poytaliinat, tavalliset lautaset, lasit ja ruokailuvélineet,
lautasliinat, poytaliinat, kukkia poydalla

Ruoan tarjoilu Tarjoilu kodinomainen, annoskoko ruokahalun ja ruoan
mieluisuuden mukaan, vaihtoehtoja tarjolla

Henkilokunta Henkilokunta istuu poytien daressa, yksi hoitaja jokaisessa
poOydassa, ladkkeet jaetaan selvasti ennen tai jalkeen
ruokailun.

Asukkaat Asukkaat istuvat siten, etta ruokarauhaa edistetaan;

riittavasti aikaa ruokailemiseen; kannustetaan
omatoimisuuteen; kaikki aloittavat yhdessa ruokailun;
ruokarukous tai muu rauhoittuminen

Ruokailutilanne Ruokailutilanne rauhoitetaan; ulkopuoliset hairidtekijat
minimoidaan; ei muita vieraita kuin ennalta sovitut,
esimerkiksi opiskelijat ja omaiset.

Laitosmainen ruokailu

Poytien kattaus Ei poytaliinaa; muoviset ruokailuastiat, kaikilla
ruokalappu
Ruoan tarjoilu Valmiit annokset tarjottimilla, samat juomat ja

leivat, ei ruokavaihtoehtoja tarjolla.

Henkildkunta Henkilokunta ei istu asukkaiden seurana.
Henkilokunta jakaa tarjottimia ja laakkeita,
tarjottimet viedaan pois nopeasti.

Asukkaat Istumapaikat tilan mukaan, asukkaat eivét voi
vaihtaa ruokaa, jos ei mieluista, ateriointi alkaa, kun
tarjottimet saapuvat.

Ruokailutilanne Ruokailuaikaa ei ole rauhoitettu; siivousta, laakarin
kaynteja
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Ruokailutilanne

¢ Hollantilainen interventiotutkimus:

* Positiivisilla muutoksilla sosiaalisessa ymparistdssa oli
mydnteinen vaikutus vanhainkodin asukkaiden
ravitsemustilaan ja elamanlaatuun.

* Muutoksia ruokailutilassa, ruoan tarjoilussa ja henkilokunnan
tehtavissa.

* Kodinomainen ruokailu hidasti elaméanlaadun heikkenemists,
yllapiti fyysista kuntoa ja ehkaisi laihtumista.

* Myonteisida muutoksia oli my®s kehon painossa ja energian
saannissa, vaikka ruokalista ja ruoan ravintosisalto pidettiin

ennallaan.

Muistisairaus, ravinto ja liilkunta

Voidaanko muistisairautta ennaltaehkaista?
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Muistisairauden ennaltaehkaisyn
merkitys

Muistisairaiden maara lisaantyy

» Muistisairauksiin sairastuu vuosittain Suomessa 13
000 henkilba. Maaran odotetaan nelinkertaistuvan
vuoteen 2050 mennessa.

* Suomessa muistisairaita on nyt 120 000.
« Sairastuminen lisdantyy ian myota
65-69 v.

>85V. .
> 95 v. jopa

* Vuonna 2010 maailmassa oli 35.6 miljoonaa
muistisairasta ihmista

* Vuonna 2050 muistisairaita ihmisia on jo 115.4
miljoonaa!

(World Alzheimer Report 2009)
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Mita tiedetdan ruokavalion, likkunnan ja
aivoterveyden yhteydesta?

Muistisairauden riski- ja suojaavia tekijoita

Korkea verenpaine

Korkea kolesteroli
Ylipaino

Aikuistyypin diabetes
Kovat, eldinperaiset rasvat
Liiallinen alkoholin kaytto
Tupakointi

B-vitamiinien puute

Tyydyttymattomat rasvat
Kahvi

Kala ja kalaoljyt
Antioksidantit

Henkinen aktiivisuus
Korkea koulutus
Aktiivinen elamantapa
Fyysinen aktiivisuus
Sosiaalinen aktiivisuus
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Tyydyttynyt rasva vaikuttaa

= \altimoiden ahtautumiseen
» Hermokudoksen tulehdukseen
= \/eri-aivoesteen toimintahairioon

= Vahentaa hermosoluja stimuloivan ja
niiden joustavuutta parantavan tekijan
(BNDF) muodostumista aivoissa.

=\/oi aiheuttaa Beeta-amyloidi
plakkimuodostumista aivossa.

Kalan syonti ja omega-3
rasvahappovalmisteet

» Sdanndllisesti kalaa syovilla on havaittu pienempi riski
sairastua muistisairauteen.

* Kalan hyvat omega-3 rasvat ja mahdollisesti kalan proteiini
suojaavat aivoja ikdantymiseen liittyvilta vaurioilta.

* Omega-3 rasvahapot voivat vahentda hermokudoksen
tulehdusta.

* DHA on tarkea osa solukalvoja aivoissa.

* Voi vahentaa plakkimuodostusta aivoissa vaikuttamalla
amyloidi-proteiinin prekursoriin.

* Omega-3 rasvahapoista ovat tutkimuksissa hyotyivat
lievasta muisti hairiosta karsivat, mutta eivat terveet,
eivatka jo muistisairauteen sairastuneet.
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E-vitamiini, tyydyttymattomat
rasvahapot

* Rasvaliukoista E-vitamiinia ravinnostaan riittdvasti saavilla on ollut
pienempi riski sairastua muistisairauteen.

* E-vitamiinilla ravintolisdna ei ole tutkimuksissa ollut samaa
vaikutusta.

* Luonnossa E-vitamiini esiintyy kahdeksassa eri muodossa, kun
ravintovalmisteissa se on vain yhdessd muodossa.

* Hyvia E-vitamiinin Iahteitd ovat mm. kasvioljyt, pahkinat, siemenet,
avokado, taysjyvavilja.

* Ruokavalion rasvan hyva laatu on suojannut muistisairaudelta.

* Kun ruokavaliossa on riittavasti ja monipuolisesti tyydyttymattomia
rasvoja, myos E-vitamiini saanti on yleensa hyva.

Kasvikset, hedelmat ja marjat
luonnolliset antioksidantit

* Viestotutkimuksissa runsaasti luonnollisia antioksidant- @8
teja sisaltava ravinto on suojannut muistisairausriskilta a
seka muilta kroonisilta sairauksilta. = é

* Seurantatutkimuksessa: >3 kertaa viikossa hedelmataysmehuja
juoneet idkkaat sairastuivat vihemman muistisairauteen.

* Mustikka suojaa verisuonia.

* Eldinkokeissa ruokavalio, jossa on paljon antioksidantteja vahensi
ikdantymiseen liittyvia aivomuutoksia. Marjojen saanti on estanyt
ikdantymiseen liittyvia muutoksia muistissa, oppimisessa ja
motorisissa toiminnoissa.
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Marjat ovat suomalaista superruokaa

* Auttavat ravitsemussuositusten toteuttamisessa
* Parhaita polyfenolien ldhteita
* Maku, vari

* Elintarvikkeiden sailyvyyden parantaminen: hapettumisen ja
mikrobitoiminnan esto

* Hyvin monipuoliset terveysvaikutukset

* Aivojen terveys

* Infektioiden ehkaisy

* Terveen aineenvaihdunnan yllapitaminen

* Verisuonten ja silmien terveys ja yllapito

* lhon ja limakalvojen terveys

* Sy6van ehkaisy

* Marjojen vaikutuksista paljon lupaavaa tutkimusnayttoa

Polyfenolien pitoisuudet suomalaisissa elintarvikkeissa (TOP 20)
MTT & Kuopion yliopisto

Aronia
Kaakaojauhe
Ruusunmarja
Mustikka
Pensasmustikka

Makea pihlaja

Variksenmarja

N Antosyaanit
W Muut flavonoidit
[ Proantosyanidiinit
O Fenolihapot

B Ellagitanniinit

Saskatoon
Mustaherukka
Pihlajanmarja

Karpalo

Vadelma

Ruis- ja vehndlese |

Lakka
Juolukka
Maapihking
Puolukka
Tumma suklaa
Tyrni

Mansikka

t
0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 1800
mg/100g
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Kahvi ja muistisairaus

s¢Kahvin kohtuullinen juonti, 3-5 kupillista paivassa vahentaa
muistisairausriskia.

Taustalla vaikuttavat?
s Kofeiini
«*Magnesium

“*Antioksidantit - klorogeenihappo V

+*Kahvin muut ainesosat

+#*Teen nauttiminen vihentas aivohalvausriskia

«*Tumman kaakaon ja tumman suklaan flavanoli-
antioksidantit aivo- ja sydanterveellisia.

Kaakao ja
tumma
suklaa

o o

* Kaakao ja tumma suklaa sisaltavat runsaasti
antioksidantteja.

* Tumman suklaa on vahentanyt sydan- ja verisuonitautien
seka diabeteksen riskia vaestotutkimuksissa.

* Lievista muistihdiriosta karsiville ihmisille annettiin 8 vkon
ajan eri maaria kaakaon antioksidantteja sisaltavia juomia.
Enemman kaakaon flavonoleja saaneet tutkittavat
suoriutuivat paremmin kavelyn- ja puheen sujuvuutta
mittaavista testeista. Lisaksi heidan verenpaineensa aleni ja
insuliiniresistanssi seka rasvojen hapettuminen vaheni.

¢ Runsas sokeril

27.4.2016

47



27.4.2016

Biavitamiini ja muistisairaus

Bi2-vitamiinia saadaan kaikesta eldinperaisesta ruoasta kuten
lihasta, kalasta, kanasta, kananmunista ja maitotuotteista.

Bi-vitamiinilla tarkea tehtava hermosolujen toiminnassa.
Pitkdaikainen puute voi aiheuttaa muistisairautta ja anemiaa.

ImeY<tyminen voi heiketa ikaantymisen, sairauksien ja erdiden
ladkkeiden kdyton seurauksena.

Arviolta 12 % yli 65-vuotiaista karsii B-12 vitamiinin
imeytymishdiridista ja tarvitsee vitamiinia ravintolisan muodossa
(Loikas 2009).

Tutkimuksen mukaan B12- vitamiini voi myds olla yhteydessa
pienentyneeseen Alzheimerin taudin riskiin.

Muut B-vitamiinit
B-vitamiinit
* ovat tarkeitd mm. energiantuotannossa ja vaikuttavat

hermostoon, solujen uusiutumiseen, verisolujen muodostukseen
yms.

* Foolihappo, B12- ja B6-vitamiinit vahentavat
homokysteiinipitoisuutta veressa,

* Homokysteiini aminohappon runsaus on yhdistetty mm.
aivohalvauksiin, Alzheimerintaudin ja sydan- ja verisuonitautien
riskiin, mutta toistuvista tutkimuksista huolimatta
homokysteiinin vahentdamisen ei ole osoitettu ehkdisevan
sairauksia.

* Folaatin I. foolihapon saantildhteitd ovat mm. kukkakaali,
paprika, palkokasvit, kokojyvaviljat, marjat, hedelmat ja tuoreet
vihannekset.

* B6-vitamiinia saadaan mm. lihasta, siipikarjasta, kalasta ja
munankeltuaisesta.
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Valimeren ruokavalio

* Tutkittiin n.500 74-vuotiasta, joilla oli
korkea sydan- ja verisuonitautiriski.

* Tutkimus kesti 6,5 vuotta

* Osa ryhmasta oli vaharasvaisella ruokavaliolla, toiset saivat
paivittdin oliivioljylisaa ja kolmannet pahkinalisaa.

* Kontrolliryhma sai kirjallisen standardiohjeen
vaharasvaisesta ruokavaliosta.

* Lisdksi oliivioljy- ja pahkindaryhman tutkittavat saivat ryhma-
ja yksiléohjausta Valimeren ruokavalion toteuttamisesta.

* Seka oliividljy- ja pahkindaryhmaladisten kognitio parantui
vahdarasvaiseen ruokavalioon verrattuna.

* Vélimeren ruokavalio on my6s vahentényt toisessa
tutkimuksessa aivohalvausriskia 30%.

Finger-tutkimus — muistitoimintojen
heikentymisen ehkaisytutkimus

Tavoite: Muistitoimintojen heikentymisen ehkaisy korkean riskin
henkil6illa monimuotoisen elintapaintervention avulla

Tutkimusasetelma:

* Osallistujat : 1260 kotona asuvaa 60—77-vuotiasta henkilda, joilla oli
kohonnut riski sairastua muistisairauteen.

* Interventio ja kontrolliryhma

* 2-vuotinen eldmantapainterventio

* Monitahoinen elintapainterventio, johon kuului:
Ravitsemusneuvontaa

Liikunta

Kognitiivinen harjoittelu - aivojumppaa

T - _a_aa ot htao_hltrese 0 o MMt s
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Ravitsemusinterventio — tavoitteena
ravitsemussuositusten mukainen
ruokavalio

* Kalaa vahintdan 2 x vko

* Kasviksia, hedelmia ja marjoja 500 g/vrk
* Pehmeat rasvat

* Viljatuotteista kuitupitoiset taysjyvaviljavalmisteet
* Maitotuotteista vaharasvaiset

* Sokerin saannin rajoittaminen

Muut yksil6lliset tavoitteet

* D- vitamiinivalmisteen kaytto
Ravitsemusneuvontaa

2-3 yksilétapaamista

6-8 pienryhmatapaamista

Interventio

* Tehostettuun elintapaohjaukseen sisaltyi ravitsemusneuvontaa,
liikuntaharjoittelua, muistiharjoittelua seka sydan- ja
verisuonisairauksien riskitekijoiden hallintaa.

* Tehostetun elintapaohjelman tavoitteena oli kohentaa osallistujien
elintapoja monipuolisesti ja saada aikaan kokonaisvaltainen muutos.

Liikunta:

- 3 erilaista liikuntaryhmaa, joissa erilaisia lihakunto-aerobisen
lilkunnan yhdistelmia

Aivojumppaa

- 9 ryhmatapaamista

- Itsendista harjoittelua

Verisuoniperaisten tekijéiden hallinta:

- kerran kolmessa kuukaudessa terveydenhoitajan tarkastus

- 3 tapaamista lddkarin kanssa.
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Interventioryhma: ravitsemus

+ kasvisten kaytto lisaantyi

+ marjojen kaytto lisaantyi

+ kokojyvatuotteiden kaytto lisaantyi

+ kalan kaytto lisaantyi

+ vahdrasvaisten maitotuotteiden kaytto lisdantyi

Tutkimuksen lopussa interventioryhmaan
osallistuneiden kognitio oli testeissa 40% parempi kuin
kontrolliryhmaan kuuluvien.

Souvenaid- tasmaravintovalmiste

* Souvenaid on varhaisen Alzheimerin taudin
ravitsemushoitoon tarkoitettu ravintovalmistejuoma, joka
on kehitetty tukemaan aivojen synapsien eli hermosolujen
valisten viestiyhteyksien, muodostumista.

* Voi olla hyotya varhaista Alzheimerin tautia sairastaville.

* Sisaltda mm. foolihappoa, C- ja E-vitamiineja, B6- ja B12-
vitamiinia, seleenia, EPA- ja DHA-kaladljyja, fosfolipideja,
koliinia, UMP-yhdistetta

* Tutkimuksissa on pystytty todentamaan, ettd souvenaidin

saannollinen kaytto lisaa aivojen synapsien muodostumista
ja on parantanut kayttdjien muistitestituloksia.

* Tutkitaan Itd-Suomen yliopistossa Lipididiet-tutkimuksessa.
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Yhteenveto ruokavaliotekijoista:

1. Tyydyttynyt, eldinperdinen rasva nayttaa lisadvan
muistisairauden riskia

2. Kalan rasva (EPA +DHA) ja muut
monityydyttymattomat rasvat voivat suojata aivoja
muistisairaudelta ja hidastaa kognition laskua.

3. Ruokavalio, jossa runsaasti hyva rasvoja,
antioksidantteja (kasviksia, hedelmia, marjoja),
vaaleaa lihaa seka pahkinoita edullinen

4. Vitamiineista B-ryhman vitamiinit, C- ja E-vitamiinit
mahdollisesti tarkeita

5. Kahvin ja teen kohtuullinen juominen edullista

Liikkunnallinen harjoittelu ja
kognitio

Aerobinen harjoittelu parantaa kognitiota. (Yhteenveto
11 tutkimuksesta, Angervaren ym. 2009 Cochrane)

Aerobinen harjoittelu kasvattaa hippokampuksen
kokoa:Eriksson ym. Exercise training increases size of
hippocampus and improves memory. Proc Natl Acad SciUS A
2011;108:3017-22.

Hippocampus s:

gP |
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Miksi liikunta on aivoille hyvaksi?

* Aivojen vanhenemisen mekanismeiksi ehdotettu:

oHeikentynyt verenkierto

oHeikentynyt energiansaanti (verenpaine,
kolesteroli, insuliiniresistanssi)

oHiljainen tulehdustila

» Liikunnan seurauksena: verenkierto paranee,
aivot saavat happea, sokeritasapaino paranee,
hiljainen tulehdus vahenee

Voidaanko muistisairauksia
ennaltaehkaista?

Koko elamén ajan
Viimeistaan keski-
iassa

Myds ikaantyneiden
tarkeaa huolehtia
aivoterveydestaan
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53



Yhteenvetona:

Monipuolinen, tasapainoinen ruokavalio ja liikunta on ikddntyneen
terveyden ja hyvinvoinnin perusta

Proteiinin saantiin huomiota! Hyvia lahteita kala, kana, liha,
kananmuna, rahka ja muut maitotaloustuotteet sekd herneet, pavut
ja pahkinat

Rasvan laatu tarkead, suosi kasvioljyja, hyvalaatuisia levitteita,
pahkindita ja avokadoa.

Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, vahintdan 5 annosta/vrk

Sy6 2-4 kertaa viikossa kalaa

Pahkinoita, tummaa suklaata ja kahvia kohtuudella

D-vitamiinia ravintolisana yli 60-vuotiaille 20 pg/vrk

Unohtakaa laihdutus, painon vakaana pitaminen tarkeaa.

Joka paiva jotain liikuntaa unohtamatta lihaskuntoliikuntaa!

E E Gerontologinen
RY ravitsemus Gery ry

Gerontologinen ravitsemus Gery ry

Gerontologinen ravitsemus Gery ry on voittoa
tavoittelematon yhdistys, joka edistda ikdantyneiden
terveyttd, toimintakykya ja hyvinvointia monialaisesti
ravitsemuksen, liilkkunnan ja sosiaalisen toiminnan avulla.

Internet: www.gery.fi sekd www.voimaaruuasta.fi

Facebook: Gerontologinen ravitsemus Gery ry
-Paljon tietoa ikaantyneiden ravitsemuksesta,

-Tietoa ravitsemuksen arvioinnista seka ilmaisia lomakkeita
(MNA, ruokapaéivakirjat yms.)

- Uutta tietoa ietoa ravitsemustutkimuksista yms.
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