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Syömisen ja 

ravitsemustilan 

merkitys

• Tasapainon säilyttäminen ja 

kaatumisten estäminen

• Jaksaminen ja toimintakyky

• Mieliala ja muisti

• Sairauksista toipuminen ja 

puolustuskyky

• Haavojen paraneminen

• Mielihyvä



• Makuaistissa ja maistamisessa 
• Maku-, haju-, näkö-, tunto- ja kuuloaisti

• Ruuansulatuksessa 

• Ruokahalussa 

• Nälän ja kylläisyyden tuntemuksissa 

• Jaksamisessa 

• Muistissa

• Suun ja hampaiden kunnossa 

• Ruoanvalmistuksessa ja ruokaostosten tekemisessä 

Muutoksia ikääntyessä

Peda.net

Terveyskyla.fi



Ikääntyneiden ravitsemukseen liittyvät tarpeet toimintakyvyn 

mukaan

Ympärivuorokautisessa hoidossa 
olevat, avun tarve useissa 
päivittäisissä toiminnoissa: 

ammattilaisella tärkeä rooli iäkkään 
ravitsemuksen toteuttamisessa

Kotihoidon asiakkaat, avun tarvetta 
päivittäisissä toiminnoissa: kauppa- ja 

ateriapalvelusta tukea aterioiden 
koostamiseen ja päivittäiseen ruokailuun 

Kotona asuvat, ei ulkopuolisen avun tarvetta: kauppa- ja 
ateriapalvelusta ja omaisten tuesta voi olla hyötyä 

monipuolisen ruokailun järjestämisessä, myös oma 
ruoanlaitto ja leipominen voivat aktivoida ja tuoda 

mielekkyyttä arkeen

Hyväkuntoiset ikääntyneet: samat ravitsemussuositukset kuin muillekin 
aikuisille

Keskeistä hyvään ruokahaluun 
panostaminen esim. toiveruuilla 

sekä ruuan maistuvuuden ja 
houkuttelevuuden lisäämisellä





Terveyden ja kestävyyden edistäminen 
ruokavalionnoilla



Ikääntyneen ruokalautanen on jaettu kolmanneksiin



Aterioiden koostaminen



Perusannoskoko, sopii useimmille



Ateriarytmi

YÖLLINEN PAASTO
KORKEINTAAN 11 
TUNTIA 

Gery: Voimaa ruuasta

YLIMÄÄRÄISET 
VÄLIPALAT
TARVITTAESSA

6 - 9 19 - 22

11 - 13

14 - 15

16 - 18



Yöpala

• Riittävä yöpala sisältää energiaa n.200 kcal ja 10 g proteiinia

Esimerkiksi:

Karjalanpiirakka 
munavoilla
+ 1,5dl lasi maitoa

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

2-3dl Rahkapirtelö
+pieni leipä 2dl runsasproteiinista maitoa

+2 keksiä

Maitopuuro rasvasilmällä
+mehukeitto (tai maito)



Folaatin, kuidun ja C-vitamiinin

saanti jää ikääntyneillä helposti vajaaksi.

Kuva: Ravitsemusopas ikääntyneille



Kuva: Sydänliitto

Suositus naisille vähintään 25 g (8 annosta) ja miehille 35 g (11 annosta) 



Vähintään 2/3 kokonaisrasvasta pehmeää ja alle 
1/3 kokonaisrasvasta kovaa

Suositeltava laatu vaikuttaa suotuisasti

• Kolesteroli- ja triglyseridipitoisuudet

• Sokeriaineenvaihdunta

• Matala-asteisen tulehduksen hillintä

• On ikääntyneillä yhteydessä luuston kuntoon ja lihasmassan 
säilymiseen

• Kognition säilyminen

• Tyypin 2 diabeteksen ehkäisy ja hoito

• Kohonneen verenpaineen hoito

• Sepelvaltimotaudin ehkäisy ja sekundaaripreventio (toimet, joilla 
pyritään estämään sairauden eteneminen)

Rasvan laatu

Rasvan laatu



Suosi pehmeää rasvaa



Kuinka turvataan

ruokavalion riittävän

pehmeä rasvan laatu?

• Valitaan ruoanlaittoon ja leivontaan 

kasviöljypohjaiset valmisteet, kuten rypsi-

tai rapsiöljy, pullomargariini tai 

rasiamargariini

• Valitaan leivän päälle kasviöljypohjainen 

margariini, jossa rasvaa vähintään 60%

• Käytetään rasvattomia tai vähärasvaisia 

maitovalmisteita

• Valitaan salaatinkastikkeeksi kasviöljy tai 

öljypohjainen salaattikastike 

• Syödään kalaa 2–3 kertaa viikossa 



Syö proteiinipitoista

ruokaa jokaisella

aterialla!

Maito ja terveys ry

Proteiini



Proteiini; 25 – 30 g pääaterioilla



Proteiini
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Syötä vaalea 

taustakuva 

napsauttamal

la hiiren 

kakkospainik

etta taustan 

alueella. 

Valitse 

Muotoile 

tausta. 

Napsauta 

aktiiviseksi

Kuva tai 

pintakuviotäyt

tö ja hae 

taustakuva

Lisää

painikkeella 

sen 

sijainnista 

esim. 

Kuvapankista 

koko sivun 

kuva 

kansiosta. 

Taustakuvan 

koko on 

2000px x 

1152px.





Ravitsemushoidon tehostamisen keinoja



Syömistä edistää

• Sopiva annoskoko ja tarjoilulämpötila

• Pahoinvoivalle tuoksuton/vähätuoksuinen 

ruoka

• Aterian useat värit

• Ruoka-aineiden erilaiset koostumukset, 

suutuntumaltaan erilaiset ainekset

• Tarvittaessa ruoan koostumuksen 

muokkaus

• Jälkiruoan syöminen ennen pääruokaa

• Aperitiivi, esim. appelsiinimehu

• Makulisäkkeet

• Mieliruoat



Syömistä edistää

• Sopivat ruokailuvälineet, selkeä kattaus

• Osallistuminen ruoanvalmistukseen

• Ruokailuhetken kiireettömyys

• Suun ja hampaiden hoidosta huolehtiminen

• Liikunta / ulkoilu

• Yhdessä syöminen

• Painon seuranta, 1x/kk

• Ruokailu kodin ulkopuolella, esim. 

palvelutalo

• Ateriapalvelu



Rakennemuutettu ateria

• Mitä on ruokana?

• Värit

• Esillepano

Pehmeä

Sileä sosemainen

Karkea sosemainen



Energiapitoisuuden 

lisääminen kotikonstein
-energiaa ja makua pehmeillä rasvoilla

• Pehmeää leipärasvaa reilusti

• Rasvalisiä (öljy, pullomargariini, 

kasvirasvalevite) ruokiin

• Öljy tai öljypohjainen 

salaattikastike

• Kastikkeet, gratiinit, kiusaukset 

→ kasviperäiset kerman tavoin 

käytettävät tuotteet

Kuva: Peter Jansson

Kuva: Photographyfirm

Kuva: Valio



Tehostettu ruokavalio

• Aterioiden energia- ja proteiinitiheyttä suurennetaan annoskoon pysyessä pienenä

• energiaa 50% enemmän ja proteiinia 20E%

1200 kcal 1400 kcal 1800 kcal 2200 kcal 2600 kcal



Tehostettu ruokavalio

• Energia- ja proteiinipitoiset ruoka-aineet

• Rasva, raejuusto, maitojauhe, kananmuna, liha, broileri, kala, sulatejuusto, 

kerma

• Energiapitoiset juomat (maitotuotteet, mehut, mehukeitot)

• Apteekista saatavat energialisät (rasvaemulsio, maltodekstriini) ja 

proteiinijauheet, monipuoliset jauhemaiset ravintolisät



Kliiniset täydennysravintovalmisteet apteekista



Kliiniset täydennysravintovalmisteet apteekista

• Käytön perustelu, motivointi

• Pieniä annoksia kerrallaan

• Eri makuvaihtoehtoja kokeillen

• Nielemisvaikeuksiin soveltuvat vaihtoehdot
• Täydennysravintojuomat voidaan sakeuttaa (Nutilis clear , Resource ThickenUp clear)

• Tarjoillaan jääkaappikylmänä tai pakastettuna jääpaloiksi, osa myös lämmitettynä (kahvi, kaakao)
• Haalea juoma voi pahentaa pahoinvointia

• Jos ripulia tai runsaasti erittävä avanne → haaleana ja laimennettuna

• Laimennetaan tarvittaessa
• Mehumaiset: vesi, kivennäisvesi, mehu, limsa

• Pirtelömäiset: maito, vesi, marjakeitot, mehut, marja-/hedelmäsoseet

• Jos valmisteen haju etoo → pillillä foliosuojuksen läpi

• Käytetään osana ruoanvalmistusta

• Tarjoile kauniisti



Täydennysravintojuomat ruoanvalmistuksen osana





Ikääntyneen ruokasuositus –luentoon linkki

Ikääntyneiden ruokasuosituskoulutus 20 5 2021 - YouTube

22.3.2023
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https://www.youtube.com/watch?v=e01g2ZSaQ_M


Ikääntyneen ruokasuositus –vihkon tilaaminen

Ikääntyneiden ruokasuositus käytäntöön - Ruokavirasto

Julkaisuja

VRN, 2021. Ravitsemusopas ikääntyneille (pdf 4,3 Mt)
Lehtisessä nostetaan esille keskeisiä asioita vuonna 2020 julkaistusta uudesta ikääntyneiden ruokasuosituksesta. Lehtinen 
on tarkoitettu kotona asuville ikääntyneille terveellisen syömisen tueksi. Myös omaiset saavat siitä tietoa ja vinkkejä, joilla voi 
edistää ja parantaa iäkkään läheisen syömistä ja ravitsemusta.

Ikääntyneen ravitsemusopasta voi tilata maksutta jakeluun ikäihmisille. Se on tarkoitettu yli 65-vuotiaille kotona asuville 
ikääntyneille esitteeksi hyvästä ravitsemuksesta. Opasta voi tilata max 150 kpl lähettämällä tilauspyyntö 
osoitteeseen tilaukset(at)ruokavirasto.fi

Tätä suuremmista tilausmääristä tulee sopia erikseen satu.jyvakorpi(at)ruokavirasto.fi

Guide på svenska
Näringsguide för äldre personer (pdf, 4,3 Mt)

22.3.2023
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https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemuksella-hyvinvointia/eri-vaestoryhmien-ravitsemuksen-edistaminen/ikaantyneet/ikaantyneiden-ruokasuositus-kaytantoon/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/sve_material/naringsguide-for-aldre-personer_web-valmis.pdf


Laillistettu ravitsemusterapeutti

Anu Varjonen

p.044 482 8937

anu.varjonen1@phhyky.fi

LC-viesti: varan


