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IKAANTYVAN RAVITSEMUS

suositukset, toteutus ja haasteet



oo oo o HUS
IKAANTYNYT KASITTEENA

Suomen lains&dddannossd ikddntyneelld vaestolld tarkoitetaan
vanhuuseldkkeeseen oikeuttavassa idssd olevaa vaestdad eli yli 65-vuotiaita.

lk&aantynyt henkild on laissa madritelty sellaiseksi, jonka toimintakyky on
heikentynyt korkean idn myotd alkaneiden, lisGddntyneiden tai pahentuneiden
sairauksien tai vammoijen vuoksi taikka korkeaan ikadn liittyvan
rappeutumisen takia.

|Gn karttuessa ja toimintakyvyn heikentyessd kotona asuminen ja pdivittdisista
toiminnoista selviytyminen vaikeutuvat.

Ravitsemuksesta puhuttaessa ikddntyneitd on olennaisempaa tarkastella ian
sijasta terveydentilan ja toimintakyvyn mukaan. Hyvakuntoisille ikdantyneille
sopivat samat ruokailua koskevat suositukset kuin muillekin aikuisille
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HUS

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 ikddntyneet

Kuva 1. kaantyneiden ryhmittely toimintakyvyn mukaan
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RAVITSEMUS-, RUOKA- JA HUS

RUOKAILUSUOSITUKSET

Ravitsemussuositukset (VRN ja THL) ovat tutkimusndyttodn perustuva,
vaestdtasolle laadittu ohjeistus, joka sisdltdd ravintoaineiden saantisvositukset ja
suositukset terveyttd edistavistd ruokavalinnoista. Mm. vitamiinien paivittdiset
saantisuositukset. Kansalliset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin

ravitsemussuosituksiin.

Ruokasuositukset ovat futkimusndyttodn perustuvat ravitsemussuosituksien
pohjalta laaditut suositukset terveytta edistavista ruokavalinnoista. Terveyttd
edistavd ruokavalio on kokonaisuus, jota ruokasuosituksissa havainnollistetaan
ruokapyramidilla ja lautasmalleilla. Monipuolinen ja vaihteleva ruoka-aineiden
valinta mahdollistaa terveyttd edistdvien, ympdaristdn kannalta kestdvien

ja hyvanmakuisten aterioiden ja valipalojen koostamisen.

Ruokailusuositukset ovat ravitsemussuosituksiin perustuva
vAestoryhmdakohtainen ohjeistus terveytta edistavasta ruokailusta kattaen
muun muassa aterioiden ravitsemuslaadun, ruokatarjonnan, ruokailuympari

jp ruokgkasvatuksen.

Pdaivi Lindholm

Lohde; Ruokavirasto



RAVITSEMUS-, JA RUOKASUOSITUKSET ~ HUS
KAANTYVILLE

LAHDE: VIREYTTA SENIORIVUOSIIN — IKAANTYNEIDEN RUOKASUOSITUS 2020

« Alkuisvaeston kansalliset ravitsemussuositukset "Kestdvaa terveyttd ruoasta
2024", sopivat hyvakuntoiselle ikGantyvalle sellaisenaan.

« Energian saannin tulee olla tasapainossa kulutuksen kanssa.
«  Koko pdivdn energiasta 45-60% tulisi olla perdisin hiillihydraateista
« 25-40% rasvoista
« 15-20% proteiinista
« Ravintokuitua naisilla vahintadn 25g ja miehilld vahintddn 35g

« Ruuasta saatavien rasvojen tulisi olla suurimmaksi osaksi pehmeitqd,
tyydyttymattdmid rasvoja. Kovia rasvoja alle 1/3 kokonaisrasvan saannista.,
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Taulukko 1. Terveyden ja kestavyyden edistaminen ruokavalinnoilla (VRN, 2014)

VETLTE VELWGELULGE
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HUS
IKAANTYVAN RAVITSEMUS

« Perusta terveyden ja foimintakyvyn sdilymiselle korkeaan ikdan luodaan jo
eldkeikadd [Ghestyttdessa.

« Suositusten mukainen toiminta edistad ikddntyneiden terveyttd,
toimintakykyd ja eldmanlaatua.

« Se nopeuttaa sairauksista toipumista ja lyhentdd sairaalajaksoja.
« Hyva ravitsemus parantaa myos mahdollisuuksia asua kotona pidempdadn.

« Ruodalla on ravitsemuksellisten vaikutusten lisdksi myds runsaasti muita terveys-
ja hyvinvointivaikutuksia.

Kaikilla ikdantyneilld tulee olla sairauksista, toimintakyvyn rajoitteista ja
muistiongelmista huolimatta oikeus ja mahdollisuus hyvadn ravitsemukseen.
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HUS

YLEISTA IKAANTYVAN RUOKAVALIOSTA

« 1an lisGdntyessd energiankulutus vahenee

* Lilkkkuminen vhenee

* Lihasmassan osuus pienenee

« Ruokahalu ja sydodyn ruoan maara vahenevat

«  Maku- ja hajuaisteissa voi tapahtua heikkenemistd

« Tasta johtuen ravintoaineiden (proteiini, vitamiinit ja kivenndisaineet) saanti voi jaddad
rittdmattomaksi
« Likkunta lisdd ruokahalua ja hidastaa lihaskatoa

«  Monipuolinen ravinto ja rittava laadukkaan ruoan maard takaavat tarvittavien
ravintoaineiden saannin.

«  SGdnndllinen ruokailurytmi, vaikka pienemmin annoksin, edistdd jaksamista.
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HUS
MONIPUOLINEN RUOKAVALIO

« Muutokset ikGdntyessd ovat yksildllisid ja tarvittavan energian madara riipppuu
monesta tekijasta.

« Valttamattdmien rasvojen rittavasta saannista huolehditaan kayttdmalld
kasvidljyja ja niistd valmistettavia leipdrasvoja sekd nauttimalla usein kalaa.

« Monipuolinen ruoka, jossa on vahan suolaa ja tyydyttyneitd rasvoja,
rittdvasti proteiinia ja muita ravintoaineita suojaa sydantd ja aivoja myaos
ik&antyessa.

« Kasviksia, marjoja ja hedelmid runsaasti ja monipuolisesti.

- Kalaag, palkokasveja, hyvanlaatuisia rasvoja, pahkindita, taysjyvaviljoja ja
sopivasti maitovalmisteita.
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Tahatonta painonlaskua voi olla vaikkea huomata.
On tarkedd punnita itsensa saannaollisesti.

Hyva ravitsemus yhdistettynd likuntaan on paras
tapa ylldpitad fyysistd toimintakykyad ikadntyessa.

Kavely tai uinti sekd lihaskuntoliikunta ovat tarkedd
suorituskykya yllapitavaad ja parantavaa likuntaaq.

Pdaivi Lindholm



RITTAVA NESTEEN SAANTI o

« |k&dntyessd janon tunne vihenee, mikd lisdd nestetasapainon hairiditd.

« Liian vahdinen nesteen saanti aiheuttaa mm. huimausta ja pahoinvointia ja
yleisvoinnin huononemista.

« Kaatumisalttius, heikentynyt suorituskyky ja sekavuus ovat oireita
kuivumisesta.

« RiitffGva nesteen saanti on syytd furvata seuraamalla juodun nesteen

mMadraad.
QR

» pidd vesikannu poydalla tai vesipullo
mukanasi ulkona

« Juo paivittdin 1-2| nestetta.

» olta aina jumppaan tai muuhun
liilkuntaan juomaa mukaan

» lihaskuntojumpan jalkeen voit nauttia
rasvatonta maitoa tai kekeilla myds
proteiinipitoisia palautusjuomia.

» jue sddanndllisin valiajoin
»  valtd sokerisia jJuomia

» kahvi ja tee lasketaan nesteeksi,
'| '| 13.11.2026 P&ivi Lindholm niitd voi juoda 2-4 kupillista péivissi.
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IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana
1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa

Hedolmi-,

marja-ja kasvis-

taysmehuja,

mehujuomia,

keittoja ja

virvoltusjuomia ¢ \AQ\I
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Maitoa ja , Alkoholijuomia enintéaan
hapanmaitotuotteita - > [ Plrteloita - 1 annos paivassa

noin 5 dl, mieluiten i\ = vq S jogurt-
0-1 % rasvaa sisaltavia ¢ % 13jog /

Ikaantyminen
altistaa alkoholi- |
haitoille
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Kuva 4. Suosituksen mukainen juomisohje ikaantyneille. Vihrea: paaasialliset juomat.
Keltainen: muita paivittaisia juomia. Punainen: alkoholia kohtuullisesti.
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PROTEIINIT

13

RiittAva proteiininsaanti kannattaa huomioida
ik&dantyvan ruokavaliossa. Jopa 75% ikadntyvistd saa
liian vahan proteiinia ruoasta. kadntyessd elimiston
kyky hyddyntda proteiinia heikkenee.

Yli 65 vuotiaiden tulisi saada ravinnostaan noin 1,2-
1,4 grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa.

Tama tarkoittaa noin 55-90g/vrk. Painona kaytetdan
nykypainoa.

Sairaudesta tai leikkauksesta toipuvalla tarve on
korkeampi

Proteiinin saannin lisdksi fulee huomioida, etftd
energian saanti on tarpeen mukainen. llman
rittdvad energian saantia ruoan proteiini kaytetddn
elimistossd energialdhteend, eikd se tue lihasmassan
sAilyttamista.

13.11.2026 P&ivi Lindholm
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Annos Proteiinia
Maito, piima, jogurtti 2 dl (lasillinen) 6-7¢g
Raejuusto 100 g 16 ¢
Maitorahka ja proteiinirahkat 100 g 10-12¢g
Maitoon keitetyt puurot 200 g (pieniannos) |8-10g
Kovat juustot 10 g (hoylaviipale) 2-3¢g
Kananmuna 1 kpl (60 g) Tg
Kala 100 g 10-25¢
Liha 100 g 20-30¢g
Liha- ja makkaraleikkeleet 10 g (siivu) 1-3g
Leivat 30 g (viipale) 2-3¢g
Soijapavut tai -rouhe, keitetty 100 g 15-16¢g
Muut pavut, keitetyt 100 g 10-16g
Herneet, tuoreet ja keitetyt 100 g 5-6¢g
Soijajuoma ja -jogurtti 2 dl (lasillinen) 6-8¢

Lahde: http://www.fineli.fi/ ja elintarvikkeiden pakkausmerkinnat
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Esimerkkeja proteiinin maarista

Soijapohjainen
valipalavalmiste ja Lasillinen
Pannuahvenet, perunaa, salaattia Leikkelevoileipa hdrkapapugranola maitoa
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D-VITAMIINI

« Suomessa suositukset D-vitamiinilisGdn aikuisvaestolld on lokakuusta
maaliskuun loppuun 10 pg.

« |hon kyky tuottaa D-vitamiinia ja hyvaksikayttaa sitd kehossa heikentyy idn
myota.

« Yli 75 vuotiaille suositus on 20 ug lisd vuoden ympdari.

e D-vitamiini kalsiumin kanssa auttaa pitdmdaadn luut vahvoina.
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HUS
MUUT VITAMIINIT

Vitamiinilisat voivat olla paikallaan, jos ruokahalu on huono tai ruokavalio
on yksipuolinen.

B-12 vitamiinin tai foolihapon puutos voivat aiheuttaa muistioireita ja ne
ovat talloin parannettavissa vitamiinilisalla.

Monivitamiini-kivenndisainevalmisteella voidaan taydent&d ruokavaliota,
jos ruokamaadrat ovat pienid.

HUOM!!I Noudata aina annosteluohjeita. Al kaytd padllekkdisic
valmisteitq.

Suuret madrat ravintolisid voivat olla haitallisia, ellei puutetta ole havaittu
terveydenhuollon foimesta.

17 13.11.2026 P&ivi Lindholm



HUS
KUITU

lGn Myotd myos suolen foiminta
hidastuu. Kuidun niukka saanti,
vahentynyt likkuminen ja nesteen

_ nhauttimisen vhentyminen aiheuttavat
ummetusta.

Kuitu ja neste pehmentavat ruokaa
suolessa. Kuidulla on myds suotuisa
vaikutus suoliston mikrobistoon ja veren
sokeri- ja rasva-arvoihin.

Kuitua saa taysjyvaviljoista, marjoista,
juureksista, vinanneksista ja hedelmistqd,
palkokasveista, pahkindistd ja
siemenista.
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Annosmaariq, joissa keskimaarin 3g kvitua
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Annos
Ruisleipaviipale 1viipale
Sekaleipa 2 viipaletta
Kaurapuuro 2,5dl
Ruispuolukkapuuro 1,5dl
Porkkanaraaste 2dl
Tuoreet ja pakastemarjat 2-3dl
Tomaatti 2 kpl
Keitetty peruna 4 kpl
Omena 1kpl
Appelsiini 1 kpl
Kuivattu luumu 6 kpl
Pahkinat, mantelit | 2-3rkl

Lahde http://www.fineli.fi/

Pdaivi Lindholm
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JUUREKSET, KASVIKSET, HEDELMAT
JA MARJAT

» Juurekset, vihannekset, marjat ja hedelmdat kuuluvat
monipuoliseen ruokavalioon kaiken ikaisilla.

» Uusin suositus 800g/vrk.

« Kasviksia ja juureksia voi lisdtd ruokiin, kypsentad
lisdkkeeksi tai raastaa/pilkkoa raakana aterian lisAksi.

* Marjoja voi syddad sellaisenaan, puurojen tai rahkan
lisukkeena, kiisseleind tai smoothieina. Myds valmissoseet
ja sdilykkeet, joissa ei ole lisattyd sokeria ovat hyva
vaihtoehto.

« Tuoremehut sisaltavat paljon sokereita, mutta vain
vahan muita hyodyllisia aineita.
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HAITALLISET KOVAT RASVAT JA SUOLA

« Haitallista kovaa rasvaa saa mm. rasvaisesta lihasta, viinereistq, pasteijoista,
rasvaisista maitotuotteista ja makkaroista sekd voista.

« NAma eivat kuulu jokapadivdiseen ruokavalioon, mutta toki herkkuhetkidkin
saa ja pitdd olla.

« Runsas suolan kdyttd haittaa elintoimintoja ja heikent&d
verenpainelddkkeen tehoa.

« Kaytd jodioitua suolaa ruoan valmistuksessa.
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PEHMEAT RASVAT
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Pehmedt kasvipohjaiset rasvat ovat olennainen osa terveyttd edistGvaad
ruokavaliota. Ne auttavat sdilyttdmdaadn toimintakykyd, ehkdisemadn ja
hoitamaan tyypin 2 diabetesta, tarkeitd tekijoitd kohonnen verenpaineen
hoidossa, sepelvaltimotaudin ehkdisyssa sekd useiden sairauksien
etfenemisen ehkdisyssa.

Pehmedd rasvaa on mm. juoksevissa kasvidljyissa, kasvidljypohjaisissa
kasvirasvavalmisteissa, kalassa, pdhkindissd ja siemenissa.

Osa rasvojen osasista, rasvahapoista, on valitamattdmia rasvahappoja, joita
elimistd ei pysty valmistamaan itse. Naitd ovat mm. linohappo ja
alfalinoleeninappo.
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kypsennetyt ja/tai
tuoreet kasvikset

Kasvislisake
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Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
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kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

peruna tai
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mukaisesti koottu
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HERKKA VATSA

« Vatsan turvotus, kipu, ripuli, ummetus ja iimavaivat ovat yleisid vatsavaivoja.
« Tietyt ruoka-aineet, muuttuva eldmanrytmi tai stressi laukaisevat.

« Helpotusta sadanndllisestd ruokailurytmistd

« Kerralla nautittavat annokset eivat ole liian suuria

« Riittadva uni

«  SAGdanndllinen likunta
« Herkdan vatsan taustalla voi olla artyvan suolen oireyhtyma eli IBS.

« Toiminnallinen vatsavaiva, jolle ei ole selkedd syyta ja ruoansulatuselimistd on
tutkimusten perusteella terve.

« |IBS:n Taustalla voi olla monia syita eikd syntymekanismia vield taysin tunneta.

« Hoidetaan yksildllisesti valttGen vaivaa aiheuttavia ruokia. Tarvittaessa
ravitsemusterapeutin kanssa yhteistyossa.
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RAVINTO MUISTIN TUKENA

Aivojen paino on 2% kehon painosta, mutta ne kuluttavat noin 20%
tarvitsemastamme energiasta.

Aivojen tarked energianldhde on glukoosi
Suosi hyvid ja hitaita hillihydraatteja

Muistisairaudet lisdantyvat yleisesti elinidn pidentyessd, myos elintfavoilla on
merkitystd.

Muistisairauksien riskitekijoitd ovat mm.
Kohonnut verenpaine

« Kohonnut LDL-kolesteroli

* Ylipaino ja lihavuus

Vahainen likkuminen

2 5 13.11.2026 Pdivi Lindholm
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HUS

RAVINTO MUISTIN TUKENA

« Muistin tukena toimii ravitsemussuositusten mukainen valimeren ruokavalio +
vahdsuolainen ruokavalio.

*  VAhan tyydyttynyttd rasvaa

« Runsaasti omegald ja omegaé- rasvahappoja.

« Runsaasti kuitua ja varikkaitd polyfenoleja.

- Riittavasti vitamiineja ja kivenndisaineita

« Alkoholia mahdollisimman vahan (mieluiten ei lainkaan)
* Runsaasti vihnanneksia, juureksia, hedelmid ja marjoja

« Suolaa kohtuudella

«  Vahdan punaista ja prosessoitua lihaa

- Kalaa ja pdhkinditd usein.
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RYTMIA RUOKAILUUN

« Ruokarytmi vaikuttaa vireystilaan, jaksamiseen ja
keskittymiseen.

- Keho ja aivot tarvitsevat tasaisesti energiaa. Liian
pitkat ateriavalit aiheuttavat artyisyyttd,
vasymysta ja keskittyminen vaikeutuu.

«  Sdanndllinen ruokarytmi auttaa verensokerin
sadtelyssa ja lihasmassan yllGpidossa.

- Jos ateriavdlit venyvat;
*  Verensokeri laskee
« Stressihormonit nousevat
« Tulee yhtakkid "kiljuva” nalka
« Syb helposti likaa kerralla ja sitten iskee vasymys
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L AHTEET:

Vireyttd seniorivuosiin-ikddntyneiden ruokasuositus 2020;

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen vuonna
2020 julkaisema suositus.

Vireyttd seniorivuosiin — ikddntyneiden ruokasuositus

Ravitsemusopas ikadntyneille;

https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytia-edistava-
ruokavalio/kuluttaja-ja-
ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas ikaantyneille web.pdf

Ravitsemushoitosuositus;

hitps://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/7426ffa5-ceca-460e-8354-
688756fd8625/content

Gery ry; Voimaa ruuasta

Voiggoo ruuasta - Voimaa ruuasta

13.11.2026 Pd&ivi Lindholm
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