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Vanhenemiseen vaikuttavia tekijoita

Ymparistotekijat voivat hidastaa
ikddntymista

* Hpyvalaatuinen ruokavalio t

+ Fyysinen aktiivisuus

» Terveelliset eldamantavat

* Sosioekonomiset tekijat

* Ladketieteen kehitys

Eldaméankaareen vaikuttavia tekijoita

Ravitsemustilaan vaikuttavia tekijoita

Ravitsemustila

Sosioekonominen
status
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Fysiologinen reservi

Hyvakuntoinen Hauras ikaantynyt

nuori/keski-ikdinen

Kaytettavissa
oleva reservi

Kaytetty reservi

Virheravitsemuksen kehittyminen

Ikdantyminen ja sairaudet, vihidinen liikkkuminen ja kulutus

| | ! |

Hlion.o ruo“kahalu vaikeuksia Ak.uuttl Lisé_iéin_tynyt ravin- Ruokavalion
syomisessa sairaus toaineiden tarve huono laatu

l

Ikaihmisen anoreksia
ja laihtuminen

Puutetta ravintoaineista (energia,
proteiini, suojaravintoaineet)
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Ravitsemuksen erityispiirteita

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

70-v tayttdneilla 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 sailyttdmaan lihasmassaa.

Ikdantyneen paino

Energiaa kulutuksen mukaan

Paino tarkeda pitaa vakaana

Sadnnollinen punnitus, vahintdan kerran kuussa

[akkaille suositeltava painoindeksi korkeampi kuin
nuoremmilla (24-29).
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[kddantyneiden ravitsemussuositukset

Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa paivittaisissa toiminnoissa

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

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

Hyvakuntoiset ikaantyneet

Kuva 1. Ikaantyneiden ryhmat ja ravitsemuksessa huomioonotettavat asiat.

Ravitsemussuositusten keskeiset
painopisteet

1. Ravitsemukselliset tarpeet ikddntymisen eri vaiheissa
otetaan huomioon. Ravitsemustila, ruokailu ja
ravinnonsaanti kiintedsti yhteydessa ikaantyneiden
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 pug/vrk
ympadri vuoden



Lihaskunto, liikunta ja ravitsemus

Naiset miehia suuremmassa riskissa
toiminnanvajeille

eNaisilla Iahtokohtaisesti 30%

vahemman lihasmassaa kuin
miehild

eNaisilla lihakset heikkenevat

nopeammin kuin miehilla

Janssen et al. J Am Geriatr Soc 2002; 50: 889 - 89

W vorral [ ctass 1 sarcopenia [ ciass 1l sarcopenia
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Miksi lihaskunto on niin
tarkeaa ikaantyneilla?

* Lihaskato ja alhainen lihasvoima lisdavat
merkittavasti ennenaikaisen kuoleman riskia.

» Alhainen lihasvoima on tutkimusten mukaan
suuremgi 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 tirkea tekija sairauksien
ennaltaehkaisyssa, niista selviytymisessa ja niista
toipumisessa.

* Monipuolinen ruokavalio ja etenkin riittava
proteiinin saanti yhdistettyna voimaharjoitteluun
auttavat yllapitdmaan ja kasvattamaan lihasmassaa

Liikunta ja aivoterveys

» Liikunta ehkaisee tehokkaasti muistisairautta.
» Aivojen vanhenemisen mekanismeiksi ehdotettu:
» Heikentynyt verenkierto

»Heikentynyt energiansaanti (verenpaine, kolesteroli,
insuliiniresistanssi)

» Hiljainen tulehdustila

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

»Myo6s muistisairaat hyotyvat liikunnasta.



Ravitsemustilan arviointi ja
liikuntaharjoittelu

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).

RENTUE RUTHTEON IEAVICES
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MNA-lomake pdf-muodossa:

www.gery:.fi

Energian ja proteiinin saanti
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Lihaskuntoharjoittelu
ja ravitsemus

Tutkimus:
177 vanhainkotiasukasta, yli 65 v
Reisilihasten, tasapinon ja kavelyn

harjoituksia Syita:
5 kertaa kahden viikon aikana, * Liian pieni proteiinilisa
yhteensa 29 kertaa 3 kuukauden « Ravinnonsaatia ei arvioitu

aikana, raataloityd kunnon mukaan . . . .
) ) * Monilla ravitsemustila oli
Kontrolleilla laulamista, keskustelua,

s huono
lukemista ym.
* Tarvitaan 20-30 g proteiinia ja
Ravintolisad annettiin 5 min sisalla muun ravitsemuksen oltava
harjoituksesta: kunnossa harjoittelun
200 ml, 7.4 g proteiinia, 15.7 g hh yhteydessa

6 kk kuluttua lihaksia vahemman, paino
alhaisempi harjoitusryhmassa

[kaantyneet hyotyvat
lihaskuntoharjoittelusta

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

* Jo muutaman kuukauden pituinen sdannéllinen
lihasvoimaharjoittelu lisaa idkkaiden lihasvoimaa 10-30
% molemmilla sukupuolilla.

* Harjoitus kannattaa paattaa palautumisjuomaan.

« Valittomasti harjoituksen jalkeen nautitun proteiinin
hyodysta lihasmassan ja voiman suhteen on vahvaa
ndyttoa
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Lihasmassan kehittyminen
ikaantyneella edellyttaa:

» Hyvaa ravitsemustilaa ja
riittavaa energian, proteiinin ja
suojaravintoaineiden saantia.

/ -  Voimaharjoittelun periaatteilla
{ tapahtuvaa harjoittelua
« Saannollista ateriarytmig, joka
aterialla joku proteiininlahde

Lihasmassan lisdysta tehostaa

20 g heraproteiinia + hh
sisaltava palautusjuoma
harjoittelun yhteydessa.

Proteiini e
Suositus: proteiinia 1.2-1,4 g/kehon paino kg/vrk (Ravitsemussuositu = e
2014). Kaytannossa n. 70-90 g & 7
= Liian pieni proteiininsaanti heikentda proteiinisynteesia ja iy iy Y s (o

immuunivastetta. ® e @D 4
Proteiinin riittdva saanti: Jenq) [
i $ e

* suojaa lihaskadolta ja edesauttaa lihaskudoksen sailymista . s

* edesauttaa toimintakyvyn sailymista

» 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)

10



24.11.2014

Proteiinin optimaalinen
jakautuminen paivan aterioille

Joka aterialla joku hyva proteiinin l1ahde

Aamiainen 20-30g
Lounas 20-30g
Vilipala 10-15g
Paivallinen 20-30g
[ltapala 10-15¢g

* Lihasmassaa kasvatettaessa, kolmella aterialla paivassa ainakin
20-30 grammaa proteiinia, joka kerta-annoksena ylittaa
tehokkaan lihasproteiinisynteesikynnyksen (penning ym. 2012),

 Paivan taysjyvaviljatuotteista (6-9 annosta) proteiinian. 15-20 g

Milta ikdantyneiden proteiinin ja
muiden saanti nayttaytyy eri
ikdantyneiden ryhmilla?

11
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Eri ikadntyneiden ryhmien ravinnonsaanti

* Poikkileikkaustutkimuksessa (n=900) selvitettiin eri
toimintakyvyn omaavien ikddntyneiden ravitsemustila,
ravinnonsaanti 1-3 pdivan ruokapaivakirjaa kdyttden ja siihen
yhteydessa olevat tekijat.

* Aineistossa oli mukana:

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

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

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

6.) Helsinﬁin palvelutaloissa ymparivuorokautisessa hoidossa
olevia iakkaita (n=374).

Proteiinin saanti eri ikdantyneiden
ryhmat- % suosituksesta

Protein

ENC ®WHBS WCG WAD WPSNT mALF

12
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Hyvan ravitsemuksen
kulmakivet:

Sopiva ateriarytmi ja valipalat
Kulutusta vastaavasti energiaa
Kasviksia monipuolisesti joka
aterialla ja valipalalla ainakin 5 annos
Riittavasti proteiinia

Rasvan laatu

C-vitamiini

Kuitu ja neste

D-vitamiini lisdna

Tarvittaessa ravintolisia

Marjat, hedelmat ja kasvikset

« Syo vahintdin puoli kiloa kasviksia paivissa, mi4
enemman, sita parempi.

¢ Ruoka mahdollisimman varikasta.

o

e (sa kasviksista on raakana.

* Hedelmait 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 kehollesi!

13



Rasvan laatu

¢ Rasva tarkea energian lahde

e Rasvasta n. 1/3 energiasta, voi olla korkeampikin.

e Valttamattomat rasvahapot omega-6 ja
omega-3

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

¢ Kalasta, pellavansiemendljysta, saksanpahkinoista
ja rypsioljysta valttimattomia omega-3
rasvahappoja

e Rasvaista kalaa suositellaan ainakin 2 kertaa
viikossa

Pahkinat

* Sisaltavat runsaasti hyvalaatuista rasvaa

* Sisaltavat lisaksi paljon antioksidantteja, etenkin E-
vitamiinia, B-ryhmaén vitamiineja ja kivenndaisaineita,
proteiinia ja kuitua.

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

* Suositeltava pahkinoéita on n. 30 g/vrk.

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

24.11.2014

14



24.11.2014

C-vitamiini

* Suositus 75 mg/vrk

* (C-vitamiinin liian vahdinen saanti usein ongelmana
ikadntyneilla!

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

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

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

C-vitamiinin klassinen puutostauti: keripukki

D-vitamiini P

Ikddntyneet D-vitamiinin puutoksen riskiryhmaa:

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

Ikdantyneilld D-vitamiinin imeytyminen ja hyvaksikaytto
pienenee.

20 pg riittava maara ehkaisemaan lonkkamurtumia ja
kaatumisia.

D-vitamiininpuute voi johtaa myo6s lihaskatoon, mika
heikentda tasapainoa ja altistaa kaatumisille.

Vastustuskyky!
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Biz2-vitamiini

* Biz-vitamiinia saadaan kaikesta eldinperaisestd ruoasta kuten
lihasta, kalasta, kanasta, kananmunista ja maitotuotteista.

* Biz-vitamiinilla tarkea tehtdva hermosolujen toiminnassa.

* Pitkdaikainen puute voi aiheuttaa muistisairautta ja anemiaa.

* Imeytyminen voi heiketd ikddntymisen, sairauksien ja
erdiden ladkkeiden kdyton seurauksena.

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

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

Kuitu ja neste

¢ Liukoinen ja liukenematon kuitu

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

¢ Hyvii kuidun lahteita:

- taysjyvaviljatuotteet (kuitua vahintaan 6 %)
- pellavansiemenet, leseet

- Pahkinat, kasvikset

e Nesteen saanti tirkead, suositus: ainakin 1,51
nestettd /vrk

¢ Etenkin kuumalla ja harjoittelun yhteydessa nesteen
saanti tarkeas, tarvittaessa muistutetaan juomisesta
ja nestetta tulisi nauttia tavallista enemman.
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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 seka herneet,
pavut ja pahkinat

Rasvan laatu tarkead, suosi kasvioljyja, hyvalaatuisia levitteitd,
pahkinoita ja avokadoa.

Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, vahintdan 5 annosta/vrk
Sy06 2-4 kertaa viikossa kalaa

Pahkinditd, tummaa suklaata ja kahvia kohtuudella
D-vitamiinia ravintolisdna yli 60-vuotiaille 20 pg/vrk
Unohtakaa laihdutus, painon vakaana pitdminen tarkeaa.

Joka paiva jotain liikuntaa unohtamatta lihaskuntoliikuntaa!
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