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Tama opas on tarkoitettu kehitysvammaisten parissa
tyoskenteleville. Oppaan tarkoituksena on lisata
hoitohenkilokunnan osaamista kehitysvammaisen ihmisen
ravitsemustilan arvioinnissa. Opasta voi kayttaa myds esimerkiksi
ikaantyneiden hoitopaikoissa.

Taman oppaan tekemisessa on kaytetty lahteena Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan laatimia uusia suomalaisia
ravitsemussuosituksia 2014 seka Ravitsemushoitosuosituksia
(2010) ja Ravitsemussuosituksia ikaantyneille (2010). Lisaksi
olen kayttanyt lahteena Satu Aaltosen (2004) Pro gradua
Kehitysvammaisten aikuisten ravitsemustila ja ateriapalvelujen
toteutuminen kehitysvammaisten palvelukodeissa.

Kehitysvammaisten ravitsemustilan arviointi voi olla haasteellista.
Siihen vaikuttaa liikuntakyvyn rajoittuneisuus tai
hyperaktiivisuus, yksildiden valiset rakenne-erot ja se, etta
kehitysvammaiset ovat lyhyempia kuin normaalivaesto.
Kehitysvammaisten ravitsemustilan arviointi tutkimusten
perusteella on hyddyllista. Arvioinnilla voitaisiin varhaisessa
vaiheessa tunnistamaan ravitsemushairiot ja ehkaista ne.
(Aaltonen 2004, 25.)

Opas sisaltaa mm. tietoa ikdantyneen kehitysvammaisten
terveytta edistavasta ruokavalioista, MNA mittarin ja
ruuanseurantalomakkeen seka suositusten mukaiset
ravintoaineiden saantisuositukset.

Oppaan on tehnyt opinnaytetydndan sairaanhoitaja (amk)
opiskelija Maija Piirainen Kajaanin ammattikorkeakoulusta.
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Terveyttis edistonva runokarolio

Uusien ravitsemussuositusten (2014)
mukaan terveytta ja hyvinvointia
edistavaan ruokavalioon suositellaan
seuraavia muutoksia:

> Lisaa:
e Kasviksia, erityisesti juureksia
e Palkokasveja; herneita, papuja ja linsseja
e Marjoja ja hedelmia
e Kalaa ja muita merenelavia
e Pahkindita ja siemenia

> Vaihda:
e Vaaleat viljavalmisteet taysjyvavalmisteiksi
e Voi, voita sisaltavat valmisteet kasvidljyyn ja
kasvidljypohjaisiin levitteisiin
e Rasvaiset maitovalmisteet
vaharasvaisiin/rasvattomiin

> Vahenna
e Lihavalmisteita, punaista lihaa
e Lisattya sokeria sisaltavat juomat ja ruuat
e Suolaa



Alla oleva pyramidi kuvastaa mista terveytta edistava ruokavalio
kokonaisuudessaan koostuu. Pyramidin alaosassa on ruoka-
aineet, jotka paivittain kaytettyna ovat terveytta edistavaa.

Puolestaan yldosan ruoka-aineet eivat kuulu paivittaiseen
terveelliseen ruoka-valioon.
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Kuvalahde: Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.



Alla olevan lautasmalli auttaa kokoamaan terveellisen aterian.
Lautasmallin mukaan puolet on kasviksia, neljannes perunaa,
taysjyvapastaa tai — riisia. Ja loppu neljannes jaa kala-, liha-,
munaruualle tai vaihtoehtoisesti palkokasveille, pahkindista tai
siemenista valmistetulle kasvisruualle. Ruokajuomaksi rasvatonta
maitoa, piimaa tai vetta. Hyvaan ateriaan kuuluu taysjyvaleipaa,
johon kasvidljypohjaista levitettd. MyoOs salaatinkastikkeena
suositaan kasviobljypohjaisia kastikkeita. Jalkiruuaksi sopivat
marjat tai hedelma.

Kuvalahde: Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.
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> Ravitsemustilan seurannalla pyritaan

kartoittamaan:

e ravintoaineiden saantia

e ruokailutottumuksia

e energian saannin ja kulutuksen suhdetta

Ikdaantyneen kehitysvammaisen ravitsemustilaan voidaan
arvioida seuraavilla tavoilla:

Painon seuranta:
Yksinkertainen tapa
Saanndéllinen seuranta

Aina samalla vaa "alla

Rakko tyhjana ja ennen
aamupalaa

Verrata aiempiin painoihin,
onko tapahtunut muutosta.
Ravitsemukseen kiinnitettava
huomioita, jos:

Paino laskee > 2 % / viikossa
Paino laskee > 5 % /
kuukaudessa

Painoindeksi (BMI):

kertoo pituuden ja painon
suhteen

Laskukaava: paino (kg) :
pituus (m) x pituus (m)

BMI alle 18,5 = alipainoinen
BMI 18,5-24,9 =
normaalipainoinen

BMI 25-29,9 = lievasti
ylipainoinen

BMI 30-34,9 = merkittavasti
ylipainoinen

huom. ikaantyneelld normaali
BMI 24-29

> Olkavarren ymparysmitta (OY):

e Voidaan kayttaa arvioitaessa painon muutoksia
. OY < 23,5 todennakoista, etta BMI alle 20

. OY > 32,0 todennakoista, etta BMI yli 30

° kts. seuraavalla sivulla mittausohje



O Uconoarren ympdrysmitto

Jos asiakkaan pituudesta tai painosta ei ole kaytettavissa olevaa
tietoa, potilaan kehon painoindeksi (BMI) voidaan arvioida
mittaamalla olkavarren ymparysmitta (OY).

Asiakkaan tulee seista tai istua.

Mikali mahdollista, kaytetaan ei-dominoivaa katta.
Mitattavan kasivarren tulee olla paljas.

Olkapaan karki seka kyynarpaan karki paikallistetaan.
Mitataan edelld mainittujen kohtien valinen etdisyys ja
merkitaan sen keskipiste kasivarteen.

Mitattavaa katta pidetaan rennosti alhaalla.
Mittanauhaa ei kiristetd vaan, mukavasti kasivarren
ymparille.

YV V V VYV VY

Y V

P eruwsaineenaidumnain laskeminen

» Kehitysvammaisen ihmisen energian tarpeen maarittaminen on
haastavaa, mutta suuntaa antavaa tietoa saa maarittelemalla
perusaineenvaihdunta.

Perusaineenvaihdunta (PAV) lasketaan 20kcal x paino kg.
Vuodepotilaan energiatarve lasketaan 26 kcal x paino kg.
Liikkeella oleva/itse ruokaileva 30 kcal x paino kg.

Sairaudesta toipuva/levoton/paljon liikkuva 36 kcal x paino kg

YV V V V



YV VYV

YV V V VY

Y

ravitsemustilan seuranta MNA mittari (Mini Nutritional
Assesment) on suunnattu ikaantyneille, yli 65-vuotiaille
mittarin avulla voidaan seuloa ja ehkaista ravitsemusongelmia
sisaltaa ravitsemuksen arviointia, antropometrisia mittauksia,
toimintakyvyn arviointia seka ikaantyvan oma/hoitajan arvio
ravitsemuksesta

kehitysvammaisille ei ole omaa mittaria ravitsemustilan
arviointiin

Seulontaosuuden kysymykset voi saada enintaan 14 pistetta.
Jos pisteet ovat alle 12 pistettd, siirrytaan arviointi osuuteen.
Arviointiosuudesta voi saada pisteita enintdaan 16 pistetta.
MNA mittarin kokonaispistemaara on 30 pistetta.

Pisteiden ollessa enemman kuin 23,5 aliravitsemuksen riskia ei
ole ja ikaantyva on hyvin ravittu.

Pistemaara ollessa 17-23,5 ikaantyvalla on riski
aliravitsemukseen.

Alle 17 pistettd merkitsee aliravitsemuksen tilaa.



Mini Nutritional Assessment

MNA®
Sukunimi: Etunimi:
Sukupuok: Ika: Paino, kg Pituus, om; Paivamaars:
Maerkitse pisteet ruutuihin ja laske yht Jos seulonnan kokonaisp Adrd on 11 tai vahemmdan jatika loppuun asti

A Onko sySminen vihentynyt viimeisen kolmen

0 = kyfla, ravinnonsaanti on vahentynyt huomattavasti
1 = kylla, ravi nti on vahentynyt hi D
2 = ol muutoksia

B Painonpudotus kolmen viime kuukauden aikana
0 = painonpudotus yii 3 kg
1 = ¢l tiedd
2 = painonpudotus 1-3 kg D
3 = el panonpudotusta

Paivittaiset Ismpimat ateriat (sisAlta3 puurot ja vellit)

0= 1 ateria

1 = 2 ateriaa

2 = 3 ateriaa 0

C Uikkuminen
0 = vuode- tai pyOratuolpotilas
1 = padisce yios sAngysth, mutta ef kily ulkona O
2 = likkuu ulkona
D Onko viimeisen kolmen kuukauden aikana ollut
psyykkistd stressid tal akuutti sairaus? O
O=kylld 2=ei
E Neuropsykologiset ongelmat
0 = dementia tai masennus
1 = lieva dementia
2 = ol ongeimia D
F  Painoindeksi eli BMI (= paino / (pituus)’ kg/m’)
0 = BMI on alle 19
1 = BMI on 19 tai yii mutta alle 21
2 = BMI on 21 tai yh mutta alle 23
3 = BMI on 23 tai enemmin 0O

Seulonnan tulos ([
(valisumma maksimi 14 pistetta)

12 pistetts tai enemman: riski virheravitsemukselie ei ole

kasvanut, arviointia ei tarvitse jatkaa

11 pistetts tai vahemman: riski virheravitsemukselle on

kasvanut, jatka arviointia

Arviointi

G Asuuko haastateitava kotona
1=kyts 0=ei O

K Sisaitadkd ruokavalio vihintasn

e yhden annoksen maitovaimesteita

(maito, juusto, piima, vill) plivassa hiap ep
e kaksi annosta tal enemman kananmunia
b (myds ruuissa, esim. laatikot) kylla O o0
e haa, kalaa tal kanaa joka phiva kylla O el
00 =jos 0tal 1 kylla-vastaus
05 = jos 2 kylla-vastausta
1.0 = jos 3 kylid-vastausta 0.0
Kuuluuko plivittiiseen kavali kaksi tai pia
ksia hedeimid tai kasviksi
O=el 1=kylla O

Paivittdinen nesteen juonti (esim. kahvi, tee, maito, mehu...)

0.0 = alle 3 lasillista

0.5 = 3.5 lasilista

1.0 = enemman kuin 5 lasillista D D

Ruokailu

0 = tarvitsee paljon apua tal on syOtettiva

1 = 5y0 itse, multa tarvitsee hieman apua

2 = sy itse ongelmitta O

Oma nakemys ravitsemustilasta
0 = vaikea virhe- tai aliravitsemus
1 = on epdvarma ravitsemustilastaan

2 = o ravits g O

Oma nakemys terveydentilasta verrattuna muihin samaniksisiin

0.0 = oi yhta hyva

0.5 = el beda

1.0 = yhts hyva

2.0 = parempi 0.0

Olkavarren keskikohdan ymplrysmitta (OVY cm)

0.0 =0OVY on alle 21 om

0.5=0VY on 21-22 cm

1.0 = OVY on yli 22 em 0.0

H  Onko paivittiisesss kiytdss enemman kuin kolme

Pohkeen ympérysmitta (PYM cm)
0=PYMon alle 31 cm

g a
O=kytla 1=el
| Paineh ia tai muita haavoja iholla
O=kytia 1=ei O

Red Veltas B, Vitars M, Abefian G, ot af. Overviow of the MNAS . By Mstory and
Chalenges. | Nut Hestt Aging 2008 10 456465
Rubensten L2, Maker JO. Sabva A, Guigoz ¥, Veles 8. Screening for
Undermutntion i Geratic Practice Developng e Short-Fom My
Nutrtione! Assessment (MNA-SF) J Gesont 2001 S8A. MOS-377
Gugoz Y The Mer-Nuartonel Assessrent (MNAS) Revew of the Liscature
« WWhat does # fef ws? J Nulr Mealth Aging 2006, 10 455487
© Neath, 1954, Revanicn 2000 NOT200 1248 10M
Enemman tetos Bydit: wew g siderty com ~sivuita.

1 =PYM on 31 cm tai enemman D
Arviointi (maksimi 16 pistetts) 0o0o.o
Seulonta 0o0o.0o
Kokonaispistemaara (maksimi 30 pistetts) oo.o
Ravitsemustilan arviointiasteikko
17-23.5 pistetta 0O riskl rtsemukselie k
alle 17 pistetta D karsk virhe- tai aliravitsemuksesta

EReen

nsTIGTE
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MNA Mttorun tiyttooinye

- Asiakas vastaa itse seulonta- ja arviointiosion kysymyksiin, jos
se vain suinkin on mahdollista.

— Asiakkaan tiedot taydennetaan tarvittaessa omaiselta,
hoitajalta tai potilasasiakirjoista.

- Jos asiakas ei pysty vastaamaan itse, tiedonkeruusta vastaa

ensisijaisesti hoitajat yhdessa omaisten kanssa.

Seulonta osuus:

A: Syomisen muutos

- Sy6ko asiakas vahemman kuin tavallisesti kolmen viime
kuukauden aikana?

- Jos "Kylla”, lisakysymyksina:

- Johtuuko vahaisempi syéminen huonontuneesta ruokahalusta,
puremis- tai nielemisongelmista? Onko ruokahalu huonontunut?
- Syoko asiakas nyt hieman vahemman tai huomattavasti
vahemman kuin ennen?

B: Painonmenetys

- Onko asiakas laihtunut kolmen viime kuukauden aikana?
Pisteytys: Jos painoa ei ole mitattu, kaytetdan “Ei tieda” -
vaihtoehtoa

C: liikkuminen

- Pystyyko asiakas nousemaan itse vuoteesta tai tuolista?

- Pystyyko asiakas liikkumaan ulkona?



Pisteytys: 2 = ulkona liikkuminen ilman apuvalineita tai niiden
kanssa

D: Sairaus tai stressi

- Mika on asiakkaan viimeaikainen vointi?

Pisteytys: 0 = omaisten menetys, muutto, lIadkarin tai
sairaalahoitoa vaatinut akuutti sairaus

E: Neuropsykologiset ongelmat

- Potilaskertomuksesta tarkistus dementiasta tai depressiosta
Pisteytys: 1 = potilaskertomuksesta tieto puuttuu, mutta
hoitajien mielesta ikaantyneen

muisti on heikentynyt tai potilas on masentunut

F: Painoindeksi (kg/m2)

- Tieto 16ytyy pituuden ja painon avulla katevimmin valmiista
BMI-taulukosta

Arviointi osuus:

G: Asuminen

— Tarkoittaa asumista tavallisesti. Tilapainen sairaalahoito ei
vaikuta vastaukseen.

Pisteytys: 0 = palvelutalossa, vanhainkodissa ja
pitkaaikaisosastolla.

H: Reseptiladkkeiden maara

- Ladkkeiden maara

Pisteytys: 0 = |adkarin maaraamat, saanndllisesti ottamat
ladkkeet

I: Painehaavat

- Onko asiakkaalla makuuhaavoja?

12
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Pisteytys: 0 = ehjalla iholla oleva punoitus, joka ei havia
asennonmuutoksessa, rakkula tai halkeama epiteelikudoksessa,
koko ihon paksuuden kasittava haava tai saarihaava tai muu
ihorikko.

J: Lampimien, taysipainoisten aterioiden maara

- Montako lamminta ruokaa asiakas syo0 paivassa? Kuinka
monesti paivassa?

- Lammin ateria tarkoittaa aamiaista, lounasta ja paivallista.
Aamiainen voi koostua puurosta, vellista tai viilista, voileivasta ja
leikkeleista seka kasviksista. Lounas ja paivallinen voi koostua
perunasta, riisista tai pastasta, lihasta, kanasta tai kalasta ja
kasviksista. Lammin ateria tarkoittaa siis vahintaan kaksi ruoka-
ainetta (esimerkiksi perunaa, riisia tai pastaa ja lihaa, kanaa tai
kalaa) tai ruokalajia sisaltavaa ateriaa. Pisteytys: Aterioiden
lukumaarapisteissa otetaan huomioon, jos asiakas sy6 vain osan
tarjotuista, ateriaan kuuluvista ruoka-annoksista (pienempi
pistemaara).

K: Ruokavalion koostumus

- Juoko asiakas maitoa tai piimaa paivittain? Kayttaako asiakas
juustoa tai jogurttia paivittain?

- Sy6kd asiakas kananmunia? Kuinka usein?

- Syoko asiakas lihaa, kalaa tai kanaa paivittain? (Kuvastaa
ruokavalion proteiinin maaraa)

Pisteytys: 1 annos maitoa, piimaa, viilia tai jogurttia = 2 dl tai 2-
3 viipaletta juustoa; 1 annos kananmunia = 1 kpl.

L: Marjojen, hedelmien ja kasvisten kaytto

- Syoko asiakas marjoja, hedelmia tai kasviksia?
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- Kuinka monta annosta asiakas sy0 niita tavallisesti paivittain?
- Yksi annos on: (Yksi hedelma, 2 dl marjoja tai kiisselia, lasi
tuoremehua, kupillinen kasviksia (ei perunaa) aterian yhteydessa
tai valipalana

M: Nesteen juonti

- Kuinka monta kupillista (noin 1 dl) kahvia tai mukillista teeta
(noin 2 dl) asiakas juo paivassa?

- Kuinka monta lasillista (tarkasti 1,7 dl) maitoa, piimaa, mehua,
vetta tai kotikaljaa asiakas juo paivassa?

N: Ruokailusta selviytyminen

- Pystyyko asiakas syomaan itse?

- Tarvitseeko asiakas syodttamisapua?

Pisteytys: 1 = vaikeuksia kasitelld lautasella olevaa ruokaa tai
vaikeuksia saada ruokaa suuhun lautaselta tai puremis- tai
nielemisvaikeuksia tai hitaasti sydmista apuvalineiden avulla.

O: Oma nakemys ravitsemustilasta

- Tuntuuko, etta asiakas syd tarpeeksi tai on hyvin ravittu?
Pisteytys: 1 = hoitohenkilokunnan tekema arvio

P: Oma ndkemys terveydentilasta

- Kuinka terve asiakas on muihin saman ikaisiin verrattuna?
Pisteytys 1 = hoitohenkilokunnan tekema arvio.

Q: Olkavarren keskikohdan ymparysmitta (OVY)

- Mitataan senttimetreissa oikeakatiselta vasemmasta kadestsq,
vasenkatiselta oikeasta kadesta

- Olkavarren keskikohta mitataan koukistetusta kadesta ja kohta

merkitaan kynalla
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- Olkavarren keskikohdan ymparysmitta mitataan sivulla vapaasti
roikkuvan kaden olkavarren keskikohdasta

R: Pohkeen ymparysmitta (PYM)

- Mitataan senttimetreissa seisoma-asennossa, paino tukevasti
molemmilla jaloilla tai istualtaan

— Pohkeen ymparysmitta mitataan saaren paksuimmasta
kohdasta paljaana olevasta jalasta

- Tarvittaessa mittaus toistetaan vield ensimmaista
mittauskohtaa hieman ylemmasta ja alemmasta kohdasta

paksuimman kohdan mittaustuloksen varmistamista varten.



YV VYV
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tarkoituksena on kartoittaa ruuan laatua ja maaraa
ruuanseurantalomakkeen avulla

hyvin taytetysta ruuanseurantalomakkeesta voidaan laskea
paivittainen saatu kalorimaara seka proteiinimaara

lisdksi voidaan arvioida hiilihydraattien ja rasvojen maaraa ja
laatua

ruuanseurantalomaketta voidaan pitaa esimerkiksi viikon ajan
lomakkeelle merkataan kaikki syddyt ruuat ja nesteet



RUOKAILUN SEURANTALOMAKE
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Kirjoita joka aterialla syidyt rueat. Kivid annestaulukdoa, kun arvioit henkildn energian ja proteiinin saannit.

T austatiedot Osasto
Henlil én nimi fa1 funniste Jix] Pivimiird Vitkonpdiv
Euokavalio Avun tarve mokailussa
JKiinted OPehmed O Sosemainen O Nestemdinen [CEitaratseapua O Tarvitsee apua O Svyotettivi
Enmsruokavalio: |
1. Aamupala Ezllo Syidyn rucan madrd |Energia (keal) |Proteum (g)
Ruokalaji, esim kaurapuure | kirjataan: katso katso
tai pala leipdd 2 fl rasvaa  |dl, €, kpl, g, wiip. annostaulukko | annostaulukdko
Puuro/ vell
Mehulkei tio
Leipd
Levite marg. voi (rasva®s)
leikdeel et
(razva¥s)
Lisike (kyim3a)
Juomat
maito (ra=vats)
mehu, kahwvi tai tee
sokeripala (kpl)
Dvi”
THIEENSA
2. Lounas Eello Syodyn rucan maard |Energia (keal) |Protein (g)
Ruokalaji, esim lihakeitto | kirjataan:
dl, &l kpl, g, viip.
Piaimoka
Lisike (limmin)
Leipd

Lewita! lziklcel et
Leiparasva (%s)

Juomat mehu
Matto (rasva’s)

Salaatti
Salaatinkastile

Jalkiruoka

M’

THIEEMSA

! Werkitze ezim. sterizlls navttet tivdennveravintosina valmistast tihin benttidn,

JATEUT —=
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3. ltapirvikahwi

Kello

Ruckalaji

Syidyn rucan maird

kirjataan:

dl 8, kel g, viip.

Energia

Protenm

Leipd kahvileipa

(keal)

®

Levite/ leilkel et
marg. tal vol (rasva’s)

Lisike

Juomat mehn
kahwi tai tee, sokerip. (kpl)

JuRiin i

YHTEENSA

4. Pirvillinen

Kello

Ruckalaji

Syidyn rucan maird

kirjataan:

dl 8, kel g, viip.

Padmoka

Enerpia

(kcal)

Protenm

®

Lizike (lammin)

Leipid
Lewite/ letkkel eat

Tnomat maito (rasva®s)
mehu

Lisike (kyim3)

Jalkiruoka

how

YHTEENSA

5. Iltapala

Kello

Ruokala)i

Syidyn rucan miird

kirjataan:

dl. 1, kel, g, viip.

Leipid
Lewite/ letkkel eat
(razva¥a)

Enerpia

(kecal)

Prot. (g)

Tnomat maito (rasva®s)
mehu

Lisike (lyima)

JuRiin i

YHTEENSA

6. Kaikki piivin ateriat vhteens3

Energia (kcal)

Proteiini (g)
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Kirjoita lomakkeen taustatietoihin asukkaan nimi (tai tunniste),
ika, paino tai painoindeksi (BMI), seurantapaivamaara,
viikonpaiva ja kuinka mones seurantapaiva on kyseessa
(seurantapadivan nro) esimerkiksi 1/3, joka tarkoittaa asukkaan
kolmen pdivan seurantajakson ensimmaista paivaa.

Valitse (rastita) asukkaan ruokavaliota kuvaava termi
vaihtoehdoista. Rastita esim. sosemainen jos asukkaalla on
sosemainen ruokavalio. Voit merkita mahdolliset huomautukset
sille varattuun tilaan (huomautukset). Jos asukkaalla on jokin
erityisruokavalio, kuten esim. kihti, voit kirjoittaa sen kohtaan
erityisruokavalio.

Merkitse myds asukkaan mahdollisesti tarvitsema apu
ruokailussa, rastittamalla sopiva vaihtoehto.

Kirjoita aterian alkamis- ja paattymisajankohta sille varattuun
tilaan, esim. 8.00-8.30.

1. Leivan paalla olevan levitteen laatu ja maara on mainittava
aina, samoin leipien ja leivanpaallisten maarat ja laadut.
Maarat voi ilmoittaa esim. siivuina, viipaleina tai
kappalemaarina. Levitteen maaran voi arvioida grammoina
erillisten kuvien avulla.

2. Myd&s juomien laatu ja maara on muistettava merkita:
maidon laatu (rasvaton/ kevytmaito), sokeroidut mehut,

mehukeitot ja tuoremehut.
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» 3. Kahviin ja teehen mahdollisesti lisattavat sokerit ja kermat
on kirjattava ja asian selkeyttamiseksi on syyta merkita, jos
sokeria ja kermaa ei kayteta kahvissa tai teessa.

» 4. Kahvilla nautitut leivat ja leivonnaiset on mainittava.

» 5. Ruokapaivakirjaan tulee kirjata “voisilmat” puurossa yms.
puuroon lisattavat, kuten sokerit ja hillot ja niiden maarat (tl,
rkl). Puuron ja vellin maara on hyva arvioida desilitroina.

» 6. Paaruokien laatu ja maara on keskeista, joten ne on
kirjattava selkeasti, esimerkiksi perunoiden maara (kpl),
perunasose/riisi (dl), liha/kanakastike (dl), lihapullat ym. (kpl),
esimerkiksi lautasellinen lihakeittoa seka lampimat kasvikset ja
salaatit/raasteet (dl) ja jalkiruokien laatu ja maara (dl, kpl).
Salaatinkastikkeen laatu (esim. 6ljykastike, kermaviilikastike)
ja sybty maara (tl, rkl) kirjataan.

» 7. Ei kayteta epamaaraisia ilmauksia, kuten “ateriapalvelun
ruoka” tai “tuoturuoka”, vaan ruoka eritelldan ohjeen
mukaisesti.

> Kun kaikki asiakkaan syomat ruoat on kirjattu, merkitaan
syddyn ruoan energia- ja proteiinisisaltd oikealla olevaan
sarakkeeseen, esimerkiksi puoli lautasellista puuroa (1 dl)
sisaltaa 45 kcal energiaa ja 1,3 g proteiinia. Paivan energian ja

proteiinin saanti lasketaan yhteen lomakkeen alalaitaan



Annostourdnk ko rinokoidmn seuronsfooin

Ruolmlaji Puolilas perusanmos | Energia| Prot.  Kolonaimen perusannos Energia Prot.
tailpl (dal) =] (kzal) =]
Puurot ja vellit
puure (vetzen leitetty) Y lavtasellinen (1 1) |45 13 1lavtasellinen (241 ) S0 2.6
prumo (maitoon keitatty) Y lastasellinen (1 €1} |50 34 1 lautasellinen (2 d1) 160 6.8
Blvlisd proroon 1ol (13,5 2) 1240 ]
mehulzitto pruroon .54l 25 0
Pidrucat
javhelihapihed 1iml 150 a7 2kpl (2602) 300 174
jeuhelihalzstilke 054 65 5 141 (100 gl 130 10,2
proryldt 11pl (30 ) 73 5 4lepl (120 2) 280 20,5
lihalzstildeet (silz, nanta, 14l 143 g 1541 213
brotler, malesa)
lesitet (liha, maldcam) 14l 60 35 1 lavtasellinen (241} 120 7.8
hemsl=itto 14l 82 .5 1 lavtazallinen (2 dl) 185 15,8
lalal=itto 14l 75 52 1 lautasallinen (2 d1) 130 10,3
laatiloot 100 g 11 ] e 220 15,0
liha-ja kzlapatarvoat 14l il 7 1 lavtasellinen (2 dl) 210 14
kalapala 2 -1 1l (12023 180 25
piimdachulzisat alig 47 15 3lepl (125 2) 200 7.3
nalat 230g T4 33 41pl (120 2) 293 14
riisipunro (maitoon) 14l 33 33 1 lavtasallinen (2 41} 163 6.6
lodjvlzat (silea, laivitatty) 1ipl (125 2) 400 17
kassvooat e a0 47 00 e 164} 9.4
wolit 100 g 30 8.3 20 e 160 18,6
soselceitot (maitoon) 14l 44 0.5 24l a0 1.3
kivsankzat 100 = 150 5 200 = 300 10
zrllimaldcara 1 1ol (2040 =) 440 116
malzapitrd 120 g 155 25
Lisskcloent (]5Emmin
peruna 1 lpl (80 =) 30 1 2l 1040 2
peunasoss (maidosta) 1 gl {100 =) ol 21 1541 135 3.2
izl 1dl(80z) o8 18 1.5d1 145 2.6
malaroni 14l (B3g) 60 2 2d1 120 4
s b=a lzstikes 054 440 04 14l a0 0.3
vadaa lastile .54 35 24 141 110 4.7
lizdl=lasvis 80z 2 2.2
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L aldeled levities

leildelemaldarat 1 wip. (15 =) 30 2 2 wiip & 4
leindelo leitdesl = 1 wiip. (15 =) 20 34 2 wiip 40 6.8
Juusto 1 wiip. (10 2) 35 2.5 2 wiip. 0 3
sulatzjuustovipals Lvap (18 g) 33 3.3
{Aarmpala)

malzamaldcara 1 wip. (15 g} 33 L7 2wup (302) 3 34
VoL i 22 0 Inappi(6e) 43 0
marganini {6 Jo) ig 15 ) lnappi{6g) 2 0
marganini {# 3) ig 10 0 lnappi(6z) 22 0
margadini (30 3%) ie 21 0 lnappi {6 e} 2 0
lamanmuna 1 wup.(Sg) 12 1 35 g (lmlonainen) a0 6.9
Jalldruoat

ketizzell metml=itto 14l 30 0 1541 ] 0
rahleat]jz hyvit 14l 160 3.5 1.54d1 240 5.9
hedelmisalaatt L&l {A0e) 35 04 1.54d1 35 0.6
pamnukalda 1 pala (85 =) 125 i4
ViSO Ll (1040 =) 65 12 1.54d1 100 1.8
stldaa- jasibpunavazhto 14l 140 32 L3dl(73g) 210 7.8
VITE.

marjzhillolisi 1dd (17g2) 33 0

jEdteldpilds n 40z kgl 100 1.7

jilkimalachuleaizat 18 2/ 1ol 2 13

Lisikkest (kylms)

tuoresalaatit 141 3 0.6
pefona-japrnajvensalaatt 0,541 63 (.6 141 135 1.2
(majomneesilla)

Tenrtdon 4 wriip. Ly 01
torraatti 2wiip. (30 g) & 0.2
sal aatinkashl= 1eid (n 14 2) 4 0
(] vpohy 2inen)

omena Ll (200 2) 65 04
banzam puolilas &0 0.5 11icpl (150 =) 120 1.7
L avit ja leivonnaisst

ruisleipd (o 302} 1 wiip, 54 1.3
sgka-ja Mivalaipd (o 30g) 1 wiip. &l 1.8
katri lzldos Lwip (2 23 2) S0 1.4
pulla (vipals) 1kpl! wip. {2 30 2) a3 2.2
leab=it lipl' 3z 35 0.6 Liepl! 15 £ (is0) 30 1.2
tivtelaldopala (plen) Ligl (40 2) a0 1.5
kagalanpiiraldea 1 1egl (60 g) 135 2.7
Juom at

maito’ plimd, mevaton 14l 34 3.3 Lla= (L5al) 51 5
maito {1 %) 1l 440 33 1lasi (1.5 41) &0 5
maito, vyt (1,3 %) 141 45 2 11asi (1541) 69 4.3
maito, tys (3,3 %) 14l 63 2 11asi (1.5 81) o3 4.8
piimE (2,5 %) 14l il 2 11asi (1.541) b 4.8
tivamehu (z2ppe sin) 14l 45 0.3 1la=i (1,51} 63 0.5
sekcamehs 14l 37 0 11asi (1.541) 36 0
kahmd tai t== katwilwped 1141 0.3 mula 1.7 4l “ 0 0.5/0
solzripala labriin tai 1lpl(3g) 12 0 21pl 24 0
tezhen

soleri (lads) 1d4g) 16 { 1eld (12 =) 0 0
keerma leabmriin (10 %) 20 Q0 ml}) 20 0.2 1rid (15 mil) 30 03
maito kzhwin rasvaton | dd (15 ml)y |5 .5 levwt 1 odd (15 ml) 7 0.5
Muut

kemmavazhto 1Ad (7 g} 25 {1 03dl 23 ) S0 0.5
mal=izat

jognrtti Liepl (130 £) 107 472
wiilit (rasvaa 2 %) Llepl (200 £) 10:0 5.8
wiilit (1 %&) 1lepl (200 2) 30 6.6
karamali 1lpli{3g) 14 0

suld aakonwe=hi 1lpl{8=) 34 0.4

Nutndrink! Ensim 1 tetra (2 d1} 300 6.0/ 4.0
Fortimel’ Forbiereme 1 tetra (2 81} 200 20
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Ror . . .
twrvaomuunen

Ravintoaineet koostuvat hiilihydraateista, proteiineista, rasvoista
seka vitamiineista ja kivennaisaineista.

Kokonaisenergiamairi

\

Rasvat
24 -40E %

Ylla olevassa kuvassa on taman hetkisten suositusten mukaiset
energiaravintoaineiden saantisuositukset.

Seuraavilla sivuilla on enemman tietoa ravintoaineiden
saantisuosituksista.
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Hulurydwaoatit ja roruntokinitn

Suositus:

Hiilihydraattien kokonaismaara
45 - 60 E %
Ravintokuitua vahintaan

23 -359g/ vrk

» Hyvia hiilihydraattien lahteita
= Kasvikset ja marjat
» Juurekset, vihannekset, marjat, hedelmat ja sienet
sisaltavat paljon kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita
= 500 g paivassa eli 5-6 annosta, joka aterialla marjoja ja
hedelmia puolet (2509) ja loput vihanneksia ja
juureksia

Yhdella annoksella
tarkoitetaan:

1 keskikokoinen hedelma
1 dl marjoja

1,5 dl salaattia tai raastetta
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> Leipa, puuro, mysli, taysjyvaviljatuotteet

Suolen toiminnan kannalta kuidun saanti on tarkedaa
Ravintokuitu sitoo vetta ja tekee ulostemassan
pehmedammaksi

Ummetuksen hoidossa geeliytymaton selluloosa
kuitu on paras

» Hyvia kuidun lahteita:

taysjyvaleipa (kuitupitoisuus leivassa 6g/1009g)
veteen keitetyt hiutalepuurot, kuten kaura, ruis ja
ohra

vehna- ja ruisleseet (voidaan lisata puuroihin,
pirteléihin ym. max. 3 rkl/paiva)

hedelmat ja marjat

Yhta annosta vastaa:

1 dl keitettya taysjyvapastaa, -ohraa

ja -riisia
1 leipa

2 annosta puuroa



Ruoka-aine Keskimaarin

ravintokuitua

Taysjyvaleipa 6-10g/100g
Marjat 3,5g/100g
Kasvikset 2g/100g
Hedelmat 2-3g/100g

Taulukko: Kuitujen madra g/100g Lahde: Fineli

Ruoka-aine Kuitua (g)
1 taysjyvaleipa 249

1 tomaattiviipale 0,5¢
2 dl salaattia 1g

1 perunaa 1g

1 omena 1,59
3 dl hernekeittoa/kasvissosekeitto 3,59
1,5 dl kaurapuuroa (sis. leseita) 6g

1 banaani 2g

1 dl hedelmapaloja 1g

2 dl tummaa pastaa 3g

1 dl sekavihanneksia 29
0, 5 dl rusinoita 3g
0,5 dl maapahkindita 55¢g

Taulukko: Kuidun lahteita. Lahde: Fineli .
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Raosyvot

» Rasvaa tarvitaan elimistdon energian lahteeksi

» Tarkeaa on huomioida rasvan laatu eika rasvaa tulisi kayttaa

lilkaa

» Poikkeuksena rasvan kayton suhteen on energiansaannin

turvaaminen rasvan avulla.

Rasvatyyppi Mista saa? Suositus
paivassa

Kokonaisrasvan 24-40 E %

maara

Kertatyydyttymaton Rypsi- ja oliividljy, 10-20 E %
mantelit, pahkinat,
avokado

Tyydyttynyt rasva Siipikarija,liha, Alle 10 E %
juusto, maito

Monityydyttymatdn Rasvainen kala, 5-10 E %

rasva (omega 3, -
6)

pellavansiemenet,
saksan pahkinat

27

Taulukko: Ravitsemussuositusten mukaiset rasvasuositukset. Lahde: Suomalaiset ravit-

semussuositukset 2014.
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» Kasvioljyt ja margariinit
= Leiparasvan tulisi olla vahintaan 60 %
kasvirasvalevitetta
» Salaattikastikkeen tulisi olla kasvidljypohjainen
= Ruuanvalmistuksessa on hyva kayttaa juoksevaa
kasvidljyvalmistetta

Levite Rasva Tyydyttynyt Suola

(g/100g) rasva (g/100g)
(g/100g)

Flora normaalisuolainen 60 20 0,9

Flora kevyt 39 13 1,2

Becel margariini 60 % 60 12 0,9

Becel kevyt 38 % 38 8 1

Keiju laktoositon 70 % 70 21 0,7

Oivariini 75 32 1,5

normaalisuolainen

Voi normaalisuolainen 80 45 1,4

Taulukko: Levitteiden rasva ja suolapitoisuuksista. Lahde: Kuluttajaliitto 2012.
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D roteiimir

» Suositus:
= Paivittainen suositus 1,1-1,4 g/ painokiloa kohti
= Sairaudesta toipuvalla, infektio sairas ja asukas,
jolla on haavoja: proteiinin tarve jopa 1,5-2 g/
painokilo / vrk
» Proteiinin vahaisyys ruokavaliossa heikentaa vastuskykya ja
nain altistaa elimistoén infektioille.
» Haavojen, kudosvaurioiden, painehaavojen ja infektioiden
paraneminen edellyttaa proteiinia

» Hyvia proteiinin lahteita ovat vaharasvaiset maitotuotteet ja
vaalea liha
» Vaharasvaiset maitotuotteet:
= Qvat hyvia proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin
ldhteita
= Paivittaisen tarvittavan kalsium maaran saa 5-6 dl
nestemaisistda maitovalmisteista ja 2-3 viipaleesta
juustoa
» Suosi vaharasvaisia maitotuotteita (poikkeuksena
energiansaannin turvaaminen rasvan avulla)
= Maito, viili, piima ja jugurtti enintaan 1 % rasvaa
= Juusto enintaan 17 % rasvaa
= Jos ei pysty kayttamaan nestemaisia maitotuotteita,
ne voi korvata kalsiumia ja D-vitamiinia sisaltavilla
soija- tai kaurajuomilla
» Kala, liha ja kananmuna hyvia proteiinin lahteita
» Kalaa tulisi sydda 2-3 kertaa viikossa
» Kananmunia voi sydda viikossa 2-3 kpl
» Lihavalmisteiden ja punaisen lihan syonti ei saisi
ylittaa 500 g viikossa



Ruoka-aine Annos Proteiini
(9)

Kananmuna, 1 kpl (n. 6,9

keitetty 55 qg)

Maito (kevyt 1,5 1 lasi (1,5 4,8

%) dl)

Kinkkuleikkele 2 viipaletta 6,8

Juusto 2 viipaletta 5,0

Lihakastike(sika, 1,5dl 15,5

nauta, kana)

Taulukko: Proteiininlahteita. Lahde: Ikdantyneiden ravitsemussuositukset 2010.
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Vutamuiiinien joo kivenndisoineioen saannin

fur vaominen

» Ovat valttamattéomia elintoiminnoille
» Vahainen saanti lisaa riskia pitkaaikaissairauksille
> Riittava saanti merkittavaa kansanterveydellisesti

» Tarve vaihtelee yksildllisesti

Ravintoaine Miehet Naiset Lahteet
A-vitamiini 900 mg 700mg Liha, kananmuna
D-vitamiini 10-20 10-20 Kala, ravintorasvat,
mikrog mikrog nestem. maitovalmisteet
E-vitamiini 10 mg 8 mg Viljavalmisteet,
kasvirasva
Tiamiini 1,3/1,2 1 mg Viljavalmisteet, liha- ja
mg kananmunaruuat
B6-vitamiini 1,6 mg 1,2 mg Viljavalmisteet, liha- ja
kananmunaruuat, marjat,
hedelmat
B12-vitamiini 2 mikrog 2 mikrog Liha- ja kananmunaruoat,
kalaruoat ja
maitovalmisteet
Folaatti 300 300 Viljavalmisteet, liha- ja
mikrog mikrog kananmunaruoat,
hedelmat ja marjat
C-vitamiini 75 mg 75 mg Hedelmat, marjat ja
kasvikset
Kalsium 800 mg 800 mg Maito ja maitovalmisteet
Kalium 3,59 3,19 Peruna, kasvikset, maito
ja maitovalmisteet, liha-
kananmunaruoat
Magnesium 350 mg 280 mg Viljavalmisteet, juomat,
maito ja maitovalmisteet
Rauta 9 mg 9 mg Viljavalmisteet
(ruisleipd), liha- ja
kananmunaruoat
Sinkki 9 mg 7 mg Viljavalmisteet, maito ja
maitovalmisteet, liha- ja
kananmunaruoat
Seleeni 60 50 Maito ja maitovalmisteet,
mikrog mikrog viljavalmisteet, liha- ja

kananmunaruoat

Taulukko: Yli 60-vuotiaiden

Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuositukset.
Léahde: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 ja
Ikdantyneiden ravitsemussuositukset 2010.
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Nesteet jo nidden saammnin furvoaminen

A\

Nesteen tarve yksilodllista

Paivittaisen juotavan nesteen tarve on noin 1-1,5
litraa

Nestetta tarvitaan ruuansulatukseen seka ravinnon
imeytymiseen ja kuljetukseen elimistdssa.
Nestevajaus on vakavampaa ikaantyneella kuin
nuoremmilla ihmisilla. Nestevajaus voi kehittya akisti
ja se voi aiheuttaa verenpaineen laskua seka
kaatumisia. Osa ladkkeista lisaa nesteen tarvetta
elimistossa.

Jos janontunne on heikentynyt, on tarkeaa huolehtia
nesteen tarjoamisesta.

Hyvia juomia ovat vesi ja maito. Mehut,
virvoitusjuomat ja mehukeitot sisaltavat energiaa
enemman kuin maito.
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Vunkkejo rovutsemunkseen

Purenta- ja nielemisvaikender

Ikaantyneen kehitysvammaisen voi olla vaikea pureskella
ruokaa kunnolla tai hanella voi olla nielemisvaikeuksia.
Tama ei saa olla este terveellisen ja monipuolisen
ruokavalion toteuttamiseen
Hiilihydraatit
e Hedelmista ja marjoista voi tehda soseita, pirteldita tai
smoothieta, joihin voi lisata esim. leseitd, jolloin
turvataan myods kuidun saanti.
e Puurot ovat hyvia kuidun ja hiilihydraatin lahteita ja
helposti nieltavia
Proteiinit
e Helposti nieltavia proteiinin |[ahteita ovat vaharasvaiset
tai rasvattomat maitotuotteet.
e Maitorahkaa tai viilia voi lisata esimerkiksi kiisseleihin.
e Maidosta, rahkasta, maustamattomasta jogurtista tai
jaateldsta voi tehda pirteldita
Rasvat
e Hyvia kasvirasvoja ja -06ljyja voi lisata moneen ruokaan
e Esimerkiksi puuroihin, keittoihin ja muihin [ampimiin
ruokiin.
e Salaatinkastiketta voi lisata myos sosemaisen salaatin
paalle
e Siemenia voi lisata puuroihin
e Pahkindita voi rikkoa hienommaksi ja lisata ruuan
joukkoon
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(2 anunost)

3 -4 rkl hwnojoo toi sokeria

/




2 A maitorairkao
2-3 b maiton

2 M mangososetta

1 rkl sokeria

1-2 H sutruwnamelvnar

Ohjeet ja kuvat ovat Valion nettisivuilta
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Allpano / Vajoowrartsemuns

Yleisempda vaikeasti kehitysvammaisilla ihmisilla
Aliravitsemustilaan tulee puuttua heti eikd antaa edeta
pidemmalle

Huomioitavia asioita: ]Jaako lautaselle, ruokalapuille ruokaa?
Onko nielemisessa/puremisessa vaikeuksia? Pitaako
ruuanrakennetta muuttaa? Mika on suun tai hampaiden
kunto?

Tarkead on saada energiaa ja proteiinia, jotta lihas- ja
rasvamassaa saadaan sailymaan

Vahintaan viisi ateriaa vuorokaudessa. Jos kyseessa on
pieniruokainen, tarvittaessa useampi valipala.

Aliravitsemus voi johtua myo6s ruokahaluttomuudesta, jolloin
run-sasenergiset ruoka-aineet ovat hyvia vaihtoehtoja
Rasvalisat: Kun energiaa halutaan lisata nopeasti, voi
kayttaa jopa voita, kermaa ja tadysmaitoa.

On olemassa paljon tdydennysravintovalmisteita erilaisiin
tarpeisiin. Esimerkiksi on runsasenergisia ja
runsasproteiinisia juomia.

Y Upoaino-

Ikaantyneiden kehitysvammaisten keskuudessa on myos
ylipainoisia

Ikaantyneen ei ole valttdamatta syyta ryhtya laihduttamaan
Ruuan laatuun ja maaraan on syyta kiinnittad huomioita
Saannoéllinen ateriarytmi tarkeaa

Annoskokojen huomiointi (lautasmalli)

Ruokavalion keventaminen, rasvattomat tuotteet
Kasvisten ja marjojen lisaaminen

Rasvanlaadun huomioiminen



