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HN
sidonnaisuudet

e THL virkamies

« Jasen, THL:n kansallinen
rokotusasiantuntijaryhma

e Jasen, WHO Strategic Advisory Group
of Experts covid-19 rokotteet

« Ammatinharjoittaja, Aava

« Perustaja ja osakas Evident Health
Solutions Oy

* PHHVA aluevaltuutettu, valtuuston
hallituksen |l varapuheenjohtaja
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Mitka ovat mielestasi
tarkeimmat huomioitavat
asiat ikaantyneen
ruokavaliossa?

Ikaihmisen ravitsemus

Raisa Valve, johtava
ravitsemusterapeutt

paijat{psote




Vireytta seniorivuosiin lkaantyneiden
- ikdantyneiden ruokasuositus ruokasuositus

Valtion ravitsemusneuvottelukunta « Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

OHJAUS

paijatdhsote




Kasiteltavia asioita

 Ruokavalion kokonaisuus

« lkdantyneen lautasmalli ja aterioiden
koostaminen

« Ateriarytmi

* Proteiini

* Nesteen tarve

« Rasva ja sen laatu
Lisaksi

* Ravinto vs. Mikrobiomi

» |kaihmisten rokotukset

paijatdbsote




OHJAUS

Vireytta seniorivuosiin
- ikaantyneiden ruokasuositus

Valtion ravitsemusneuvottelukunta « Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

lkaantyneiden ruokasuositus

Terveytta, toimintakykya ja
kestavyytta edistava ruokavalio

Monipuolinen ja maistuva

Energiamaara kulutuksen
mukaan

Protelinia riittavasti ja suolaa
kohtuudella

Muistetaan ruokailun psyykkinen
ja sosiaalinen merkitys

paijatdhsote







lkaantyneen ruokalautanen on jaettu kolmanneksiin

kypsennetyt ja/tai
tuoreet kasvikset

Kasvislisake

kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahteet

peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
viljalisake lahde

Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu:
paijatdbsote Oljypohjainen salaatinkastike, leip3, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka




Ateriolden koostaminen

Oljy tai ina
kevislypotiaingn. Ruokajuoma: Maitopohjainen tai
kastike salaatille / Kasvidljypohjainen levite taydennetty kasvipohjainen ruokajuoma

kasviksille

Ateriaa taydentava
jalkiruoka

paijatdpsote



Valmisruoalla parjaat hyvin lisukkeiden kera

Valmisruoat ovat
hyvaa, turvallista
ja nopeaa ruokaa

Lisaa aterialle
leipaa ja jotakin
tuoretta, niin saat
tasapainoisemman
annoksen

paijatdbsote




Ravintorikas ruoka

0

Samat ravintoaineet tulee
saada pienemmasta
maarasta ruokaa

paijatc : sote




Ateriarytmi

YLIMAARAISET
VALIPALAT
TARVITTAESSA

o =8 as

paijatdhsote
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MYOHAISILTAPALA, YOPALA JA VARHAISAAMUPALA
TARVITTAESSA

Tayta sinun arkeesi sopivat kellonajat.
Syomalla saanndllisesti ja monipuolisesti
saat sopivasti energiaa ja riittavasti ravintoaineita.

 Pide piisingomi B

Lisaa mukaan liikunta ja paivan muut S
saanndlliset tapahtumat. \

>

Gery: Voimaa ruuasta

YOLLINEN PAASTO
KORKEINTAAN 11
TUNTIA




Esimerkki ateriapaivasta

paijatdhsote



Kannon valipala =

taydennysta

Valitse eritaisia yhdistelmii tilanteen
mukaan. Sopivan kokoisella vélipalalla
jaksat paaaterialta toiselle.

Yhdistele va

Koalassa

Menossa makazza

e

» Muista, ettd paras janojuoma on vesi.

TERVEYTTA
KASVIKSILLA

www.terveyttakasviksilla.fi

Kokoa mieleisesi vilipala
« kasvisryhmasta niin monta kuin haluat
« viljaryhmasta yksi tai kaksi

» maito- ja liharyhmasta tarvittaessa

ikka nain:

flee

@® KASVIKSET eli vihan-

nekset, juurekset,
Kotimaiset Kasvikset ry 8t 4 il
Suomen Sydanliitto ® runsaasti ja vaihtele-
Syopajarjestot vasti
Suomen Hammaslaakariliitto ®» tuoreina tai kypsen-
Suomen Terveydenhoitajaliitto nettyina

o‘\w ”l.

e

"u k.ufG

@® LEIVAT, LESEET, MYSLIT, MUROT

® runsaskuituisina, vahasuolaisina ja
vahédsokerisina

» leivan pdalle kasvimargariinia

kasvikset + vilja (+ mailo tai lika)

@ MAITO, VIILI, RAHKA,
JOGURTTI, JUUSTO

® rasvattomana tai
vahdrasvaisena ja
'vahasokerisena

@ LIHALEIKKELEET

®» vahdrasvaisina ja
vahasuolaisina



Yopala

 Riittava yopala sisaltdaa energiaa n.200 kcal ja 10 g proteiinia

Esimerkiksi;

rK:l;Jnazrlz::I)IIzlarakka 2-3d| Rahkapirtelo 2dl runsasproteiinista maitoa Maitopuuro rasvasilmalla
S +pieni leipa >a5P +mehukeitto (tai maito)
+ 1,5dl lasi maitoa +2 keksia

paijatdbsote

Kuvalahteet vasemmalta oikealle: sandwichhouse.fi, valio.fi, shutterstock.com, valio.fi, kantolan.fi, kruoka.fi, valio.fi



Rakennemuutettu ateria

Rakennemuutetut ruokavaliot

VARIT
ESILLEPANO Pehmeii ruokaa tarvitsevat henkilot, joiden pureskelukyky on heikentynyt. Pehmei
riakan widsa tal:u\::‘s;:tmumna’::&mvin ajan ;k::ym o Siledd sosemaista ruokavaliota tarvitaan neurologisista sairauksista johtuvissa nie-
lemisongelmissa. Vaikeammissa niclemishairiéissa pubeterapeutti arvioi, voiko suun
kautta syoda turvallisesti.
Nestemiistd ruokavaliota kiytetian silloin, kun kiintean, pchmean tai sosemaisen
ruoan syominen ei ole mahdollista suun, nielun, ruokatorven tai mahalaukun sairau-
den tai leikkauksen vuoksi.
MITA ON
RUOKANA?
e o0 ee ™y
paljat( v JSOte Karkea sosemainen ruoka on tarpeen, kun pureskelukyky ei riita pchmean ruoan syé-

miseen tai muista syistd tarvitaan helpommin nieltivii ruokaa. Karkeaa sosemaista
ruokaa tarjotaan myos ruoansulatuskanavan leikkausten jalkeen siirryttiessi neste-
maisestd ruoasta normaalirakenteiseen.



Protelini

60 kg

Proteiinintarve/vrk

96g-112 ¢

Suosituksen mukainen pdivittdin
proteiinin saantion 1,2 g-1,4 g
prateiinia’kehon painokilo.

Sy0 proteiinipitoista

ruokaa jokaisella
aterialla!

paijatdbsote
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Maustamaton maitorahka
‘vajaa 1l (80 g)

Maito / piima * Jogurtti/viili
2 di B

oS

h

Maitoon keitetty
kaurapuuro 150 g

K etty juusto
3.4 ipaletta (30 &

\ﬂ?/‘
Kypsa kala
4-5 rkl (40-50 g)

Tayslihaleikkele

Kygsé liha / broileri T Kele
rkl (25-30 g) 3-4 viipaletta (40 g)

——

e —

Pihkinit
4 tkl (40 g)

Pavut, linssit, harkdpapu
1,5dl (100 g)

* 1 annos sisaltaa 7 — 8g proteiinia

Maito ja terveys ry



Proteiini; 25 — 30 g paaaterioilla

proteiini/
Tuote
100 g

Lohifilee 20¢g
Broilerfilee 27¢
Kananmuna 13 ¢ Kala-ateria, Kasvissosekeitto, raejuusto Kaalilaatikko
pannuahvenet ja taysjyvileipa
Sika-nautajauheliha 23 g
Nyhtdkaura 31g
Harkis 17¢
Valkopapu 8eg
Raejuusto 17g

paijatdbsote Broileriateria Hernekeitto




Proteiini

¥

Voileipa Pahkinét ja omena

N =

Rahkapirtelo Soijajogurtti ja Jogurtti ja marjat Maito- tai piimalasi Taysjyvaleipaviipale

harkdpapugranola

paijatdbsote




W ENGERE:
hapanmaitotuotteita
noin 5 dl, mieluiten

0-1 % rasvaa sisaltavia

IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana

Hedelma-,
marja-ja kasvis-
taysmehuja,
mehujuomia,
keittoja ja
virvoitusjuomia

Kahvia,
teetd,

1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa

JUO VAIN
SATUNNAISESTI

Alkoholijuomia enintaan
1 annos paivassa

Ikaantyminen
altistaa alkoholi-

QENGIE ) X
=,



Rasva ikaantyneen
ruokavaliossa
- huomio rasvan laatuun

paijat{Ppsote



Miksi pehmea rasva* on tarkeaa myos ikaantyneille?

Kolesteroli- ja triglyseridi
pitoisuudet

— sydan- ja
verisuonisairaudet

Matala-asteinen tulehdus

paijatdbsote

Glukoosiaineenvaihdunta
— kakkostyypin diabetes

Lihasten voima- ja
toiminta

Kognitio — muisti ja
oppiminen

Luuston kunto

*tyydyttymaton rasva



Miten varmistaa, etta
ruokavaliossa on
riittavasti pehmeita  smoue -
rasvoja?

Margariini ‘
Oliivioljy

Pahkinat,
mantelit,
siemenet




Paivittaiset rasvavalinnat

Paivittaiset valinnat Versio 1. Versio 2. Versio 3.
pehmeadag /
yhteensa g

Leiparasva 50 g Voi (80%) Oivariini (75%) Kasviobljylevite (70%) - e
15/41 23/ 38 26/ 35

Maito 5 dl Taysmaito Kevytmaito Rasvaton maito
7118 3/8 0/0

Rasvaa 22/ 58 26 /46 26 /35

pehmeé&a g/

yhteensa g

Energia, kcal 680 560 480

Lisaamalla 1 rkl rypsi6jya: 15 g rasvaa, josta pehmeita 14 g, energiaa 135 kcal
paijatdhsote



Missa kohdissa vol
vaikuttaa rasvan
laatuun?




Hyva muistaa rasvasta

* Huomio paivittain toistuviin ruokiin
« Rasvan laatu pehmeaksi

« Energiansaantia vol lisata pehmeéan
rasvan avulla

* Pehmea rasvakin on maistuvaa

paijatc Dsote




Entapéa ne ravintolisat ?
Vitamiini ja kivennaisaineet

« D-vitamiini: l&hes kaikille ikainmisille lisédna (yleensa 10-20 pg/pv)

« Kalsium: luuston terveys (maidot, jogurtit, juustot) -> joskus lisa tarpeen

« B12-vitamiini: imeytyminen heikkenee ian myota — joskus lisa tarpeen

paijatc Dsote




Jos haluat laihtua / et halua lisaa painoa ?

f~—

Nestemaiset kalorit
ovat yliméaaraisia!!

T

/ Elintarvikkeiden energiatiheyksia kcal /100 g \

& NNIYO A3H3NT

‘;
'l:;l i
+10 VITAMINER j\ . : ranska- makei- peruna-
= useimmat laiset set E O
valmisruuat hampu-
pigedt rilaiset
100 200 300 400 500
ENERGIATIHEYS
Lenkki- Emmental

\ makkara juusto /

Terveempaan painoon rauhallisella laihtumisella | Terve Paino

pi":'lijé.lt(ﬁ sote

Yo



https://tervepaino.fi/avain-laihtumiseen-ja-pysyvaan-painonhallintaan/

Yhteenveto: Ikaantyneen ruokalautanen ja ateriarytmi

Ate ri a rytm | MYOHAISILTAPALA, YOPALA JA VARHAISAAMUPALA
kypsennetyt ja/tai oL TARVITTAESSA
tuoreet kasvikset Kasvislisake
kala/siipikarja/ N
punainen liha/ ; : 1 16-18
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen kananmuna/ YLIMAARAISET ) . . Paivallinen
viljaliséke lahde ruoka kasviproteiinin lahteet | VALPALAT : ‘
\ \/ \/ TARVITTAESSA
YOLLINEN PAASTO
Tayta sinun arkeesi sopivat kellonajat. /44 o KORKEINTAAN 11
Sydmalla saannéllisesti ja monipuolisesti A S TUNTIA
Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu: 2 R e o= coercia jaricced ravintoni S
e -~ " . & 5 e .. . ; \ _‘ Lis4a mukaan liikunta ja paivan muut
Oljypohjainen salaatinkastike, leipa, leiparasva, ruokajuoma ja jalkiruoka : . saannolliset tapahtumat.
paijat (@) sote Gery: Voimaa ruuasta
e s 8 o -
paijatdbsote
R




Miksi mikrobiomi on
tarkea ikaithmiselle ?

1. Vastustuskyky
* Suuri osa immuunijarjestelméasta on suolistossa

* Monipuolinen mikrobiomi auttaa torjumaan
tulehduksia ja infektioita

» |kdantyessa mikrobiomin monimuotoisuus usein
vahenee — vastustuskyky heikkenee

2. Ruoansulatus ja ravintoaineiden
Imeytyminen

« Auttaa hajottamaan kuituja ja tuottamaan
hyodyllisia yhdisteita

* Tukee vitamiinien (mm. K-vitamiini ja osa B-
vitamiineista) muodostumista

« Vahentaa ummetusta ja turvotusta

pi":'lijé.lt(ﬁ sote




... Miksi mikrobiomi on
tarkea ikaihmiselle ?

3. Lihaskunto ja toimintakyky

« Tutkimusten mukaan mikrobiomi vaikuttaa lihasmassan A
sailymiseen '

* Hyva mikrobiomi tukee proteiinin hyodyntamista
« Tama on iso asia kaatumisten ehkaisyssa

4. Aivot ja mieliala (suoli—aivo-akseli)

* Mikrobiomi vaikuttaa muistitoimintoihin, mielialaan ja
jopa masennusriskiin

« Tulehdus suolistossa voi heijastua aivoihin

5. Kroonisten sairauksien riski

« Tasapainoinen mikrobiomi voi pienentaa riskia: tyypin 2
diabetekseen seka sydan- ja verisuonisairauksiin ja
suolistosairauksiin

paijatc Dsote




Hae maksuton jaykkakouristusrokote terveyskeskuksesta.

KypSien Oletko 25-, 45- tai 65-vuotias?

aikuisten
rokotusohjelma

Kaikille
« Jaykkakouristustehosteet
e |Influenssarokotus >65 v

. MPR ST . e
® PO I-i 0] www.thl.fi/jaykkakouristus "r‘sz’\:’e‘{/’gﬁ?’d?‘ laitos
Riskiryhmille

* Hepatiitti A ja B Tulevaisuudessa myos

. Influehifa ? Vydruusu

¢ (Lintuinfluenssa) ? RSV rokote

» Meningokokki
« Pneumokokki (kantasolusiirrot, COPD, vakava astma / munuaistauti)

thl « TBE
‘.' - Korona (ei vield kansallisessa ohjelmassa)
’\ . (Mpox) 222024
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Kiitos!

Kysymyksia 7
Kommentteja
?

Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos

9.2.2026




	Dia 1: Ikäihmisen ravitsemuksesta, mikrobiomista  ja immuuni- suojasta
	Dia 2: HN sidonnaisuudet
	Dia 3
	Dia 4: Mitkä ovat mielestäsi tärkeimmät huomioitavat asiat ikääntyneen ruokavaliossa?
	Dia 5: Ikääntyneiden ruokasuositus
	Dia 6: Käsiteltäviä asioita 
	Dia 7: Ikääntyneiden ruokasuositus  
	Dia 8
	Dia 9: Ikääntyneen ruokalautanen on jaettu kolmanneksiin
	Dia 10: Aterioiden koostaminen
	Dia 11
	Dia 12: Ravintorikas ruoka
	Dia 13: Ateriarytmi
	Dia 14: Esimerkki ateriapäivästä
	Dia 15
	Dia 16: Yöpala
	Dia 17: Rakennemuutettu ateria
	Dia 18: Proteiini
	Dia 19: Proteiini; 25 – 30 g pääaterioilla
	Dia 20: Proteiini
	Dia 21
	Dia 22: Rasva ikääntyneen ruokavaliossa - huomio rasvan laatuun
	Dia 23: Miksi pehmeä rasva* on tärkeää myös ikääntyneille?
	Dia 24: Miten varmistaa, että ruokavaliossa on riittävästi pehmeitä rasvoja?
	Dia 25: Päivittäiset rasvavalinnat
	Dia 26: Missä kohdissa voi vaikuttaa rasvan laatuun?
	Dia 27: Hyvä muistaa rasvasta
	Dia 28: Entäpä ne ravintolisät ? Vitamiini ja kivennäisaineet 
	Dia 29: Jos haluat laihtua / et halua lisää painoa ? 
	Dia 30: Yhteenveto: Ikääntyneen ruokalautanen ja ateriarytmi
	Dia 31: Miksi mikrobiomi on tärkeä ikäihmiselle ? 
	Dia 32: … Miksi mikrobiomi on tärkeä ikäihmiselle ? 
	Dia 33: Kypsien  aikuisten  rokotusohjelma
	Dia 34: Kiitos! Kysymyksiä ? Kommentteja ? 

