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Oppaassa perehdytdan terveytta ja hyvinvointia edistavaan ruokavalioon
seka keinoihin, joilla ruokailua saa sujuvammaksi. Kasitelldan ruokailussa
avustamista ja ruokailun apuvalineiden kayttoa.

‘ﬂ Liikkumalla parempaa vointia

Oppaassa kaydaan lapi liilkunnan merkitysta hyvinvoinnille, erilaisia
liikunnan mahdollisuuksia arjen keskelld seka siirtymisissd avustamiseen

liittyvia tekniikoita ja apuvalineita.

Turvallinen laakehoito kotona

Oppaassa perehdytdan kotona toteutettavaan ladkehoitoon, ladkkeiden
sdilytykseen, antotapoihin seka ladkehoidon apuvalineisiin ja palveluihin.

A/# Helpotusta isoon ja pieneen hitaan
J " Oppaassa kdaydaan lapi rakon ja suolen toimintaa, pidatyskykyyn liittyvia

ongelmia seka niihin liittyvia avustamisen keinoja ja hoitotarvikkeita.

Puhdas olo, mukavat vaatteet

Oppaassa perehdytdan peseytymiseen, suun ja ihon hoitoon sekd naissa

avustamiseen. Lisaksi kasitellddn pukeutumisessa avustamista ja siihen
liittyvien apuvalineiden kayttoa.

Tarpeellinen uni, riittava lepo

Oppaassa kasitelladn unen ja levon seka vuorokausirytmin merkitysta
sekd unettomuutta, sen taustalla olevia tekijoitd ja unettomuuden
hoitoa.

Kun hoidettavan kayttaytyminen hammentaa

Oppaassa kasitelladn kayttaytymisen muutoksia ja kdytosoireita, niiden
taustalla vaikuttavia tekijoita seka kayttaytymiseen ja kdytosoireisiin
varautumista, ennaltaehkaisya ja vaikuttamista.

Omainen hoitajana

JULKAISIJA OMAINEN HOITAJANA -OPASSARJA on
Omaishoitajaliitto ry paivitetty Omainen hoitajana -kirjan pohjalta.
Kirja julkaistiin Omaishoitajaliiton ja
Kirjapajan yhteistyona vuonna 2009.
Omainen hoitajana -kirjan kirjoittivat
Pia Jarnstedt, Merja Kaivolainen, Taina Laakso

"' omaiShOitajaIiitto ja Merja Salanko-Vuorela, Omaishoitajaliitto ry.



Lukijalle

Yli miljoona suomalaista auttaa laheistaan arjessa. Heista noin 350 000 on
paivittdin laheisensa apuna niin ruokailussa, peseytymisessa, pukeutumisessa
kuin laakehoidossakin.

Omainen hoitajana -opassarja on tehty kotona hoitamisen ja auttamisen tueksi
tilanteisiin, joissa hoidettava laheinen on aikuinen. Oppaiden tavoitteena on
myds rohkaista omaishoitoperheita hakemaan apua, koska kaikesta ei tarvitse
selviytya yksin.

Omaishoitajan huolenpitoa laheisestdaan kuvataan oppaissa sanoilla hoito- ja
hoivatyd. Sanoilla ei viitata ammatilliseen hoitoon, vaan omaishoitajan arkeen,
joka on usein fyysisesti raskasta ja henkisesti vaativaa, mutta jossa korostuu
valittaminen ja lampd, toisen ihmisen arvostaminen. Apua tarvitsevasta
laheisesta kaytetaan selkeyden vuoksi kasitetta hoidettava, vaikka han
saattaakin selviytya monista arjen toimista itsendisesti. Samoin oppaissa
puhutaan vain omaishoitajasta, vaikka omaishoito ja auttaminen koskettavat
jokaista perheenjasenta.

Oppaat soveltuvat seka pitkdan omaishoitajina toimineille etta ensi askeliaan
omaishoitajuuden polulla ottaville. Toivomme, etta tama opas toimii tukenasi

omaishoitotehtavassa.
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Kuva Shutterstock

Ruokailu on térked osa eldmddi.

Syomalla hyvaa
mielta ja vireytta

Ruoka ja sydminen ovat tarked osa elamadmme. Ruokailun avulla rytmitetdan arkea, juhliste-
taan tarkeitd hetkia ja ollaan yhdessa.

Hyvan ravitsemuksen avulla pidetddn huolta terveydestd, hyvinvoinnista ja eldamanlaadusta.
Hyvalla ravitsemuksella voidaan hidastaa monien sairauksien pahenemista, siirtaa tai ehkaista
uusien puhkeamista ja tehostaa sairauksien hoitoa. Ravitsemuksella on suuri merkitys ikdan-
tyneiden toimintakyvyn sdilyttamisessa ja hyvinvoinnissa.

Syomalla ruokaa saamme terveytta edistdvid energiaravintoaineita, kuten hiilihydraatteja, ras-
voja ja proteiineja, sekd suojaravintoaineita, kuten kivenndisaineita ja vitamiineja. Elimisto tar-
vitsee nditd ravintoaineita elintoimintojen ylldpitoon ja saatelyyn, kudosten uusiutumiseen, li-
hastyohon ja aineenvaihduntaan.

Monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio kattaa padsaantodisesti ravintoaineiden tarpeen.
Kun ravinnosta saadaan sopivasti energiaa, my0s paino pysyy hallinnassa. Tarkeda on muis-
taa, ettd yksittaiset ruoka-aineet eivat edista tai heikennad terveyttd, vaan ratkaisevaa on ruoka-
valion kokonaisuus ja paivasta toiseen toistuvat valinnat. Terveytta edistavan ruokavalion voi
koostaa monella tapaa ja jokaiselle [6ytyy oma tapa syoda hyvin.
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Terveytta edistava ruokavalio

Terveytta edistavan ruokavalion perustana on monipuolisuus, varikkyys ja sadannéllisyys. Ruo-
kavalion koostamista helpottaa ruokakolmio, joka kuvastaa eri ruoka-aineryhmien maaria hy-

vassa ruokavaliossa.

Kolmion alaosassa olevia ruoka-aineita olisi hyva sydda enemman ja kolmion huipulla ole-
via sattumia vdhemman. Eri ruoka-aineryhmista saamme erilaisia terveytta edistavia ravinto-

aineita.

Ruokakolmio 2016

Ruokavalion peruspilarit

Kasvisten, hedelmien ja marjojen runsas
kaytto on terveyttd edistdavan ruokavalion pe-
rusta. Suositeltavaa olisikin sydda noin puoli
kiloa, eli 5-6 kourallista kasviksia, hedelmia ja
marjoja paivittain. Taman maaran saa tayteen
syomalla niita joka aterialla yhden annoksen
tai paaaterioilla useampia annoksia.

Viisi kourallista pdivdssd

KUVAT © Valtion ravitsemusneuvottelukunta



Suosimalla monipuolisesti eri lajikkeita ja vareja seka kayttamalla kasviksia, hedelmia ja marjoja
my0s kypsentamattdmana, saa runsaasti erilaisia vitamiineja, kivenndisaineita ja kuitua. Kasvisten
runsas kayttd voi vahentdd mm. sydan- ja verisuonisairauksien seka aikuistyypin diabeteksen riskia.

Taysjyvaviljavalmisteet ovat tarked osa hyvaa ravitsemusta, silla niista saadaan energian li-
saksi kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita. Kuidun avulla edistetddan mm. vatsan toimintaa.
Vahintaan puolet kaytetyista viljavalmisteista olisi hyva olla taysjyvaviljaa. Kannattaakin suosia
runsaskuituista leipaa (kuitua vahintaan 6 g / 100 g) seka lisakkeina taysjyvariisia tai -pastaa.

Maitotuotteet ovat tarkeita proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin lahteita. Erilaisia rasvattomia
maitotuotteita suositellaan kaytettavaksi noin puoli litraa pdivassa. Erityisesti rahka ja rae-
juusto sisaltavat runsaasti proteiinia. Kannattaa suosia rasvattomia tai vaharasvaisia maito-
tuotteita sekda maustamattomia jogurtteja, joita voi itse maustaa marjoilla ja hedelmilla. Mai-
don ja maitotuotteet voi korvata kasviperaisilla soija-, kaura-, riisi- ja mantelijuomilla seka niis-
ta tehdyilla valmisteilla, vaikka niiden ravintosisallot poikkeavatkin maitotuotteiden ravinto-
sisallosta.

Proteiineja eli valkuaisaineita tarvitaan lihasten, luuston ja toimintakyvyn yllapitoon. Prote-
iinia saa maitotuotteiden lisaksi kalasta, kanasta, lihasta ja kananmunasta sekd pahkindista,
herneistd, pavuista, linsseista ja tofusta. Aikuiselle suositellaan noin 1,1-1,3 grammaa proteii-
nia painokiloa kohden paivassa. Syomalla paivittdin kaksi lamminta ateriaa, joilla on noin kam-
menen kokoinen annos proteiinipitoista ruokaa seka ruokajuomana maitoa, piimaa tai soija-
juomaa, turvataan jo iso osa proteiinin saannista. Mikali pdivittdin tulee syotya vain yksi lam-
min ateria, kannattaa esimerkiksi leivan paalla kayttaa kokolihaleikkeleita. Kalaa suositellaan
nautittavan 2-3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen, silla kala sisaltaa runsaasti myos valtta-
mattomia omega-3 rasvahappoja seka D- ja B-vitamiinia.

Proteiinin tarve kasvaa ikdantyneilld, koska syddyn ruoan madra vahenee ja elimistdn kyky
hyddyntaa proteiinia heikkenee. Proteiinin tarve lisaantyy myds akuutin sairauden tai tapatur-
man, aliravitsemuksen, infektion tai leikkauksesta toipumisen yhteydessa. Ikddntyneille suosi-
tellaan proteiinia 1,2-1,4 grammaa painokiloa kohden pdivassa, joka tarkoittaa painosta riip-
puen noin 70-90 grammaa. lkddntyneiden olisi hyva nauttia proteiinipitoisia ruokia joka ate-
rialla, jolloin proteiinin saanti jakautuu tasaisesti koko paivalle. Se lisaa proteiinin hyvaksikay-
tettavyytta ja riittdva proteiinin maara on helpompi saada tayteen.

Proteiinin lahteita

Cannos T s

Lasillinen maitoa 79
Pikarillinen jogurttia 79
Annos marjarahkaa 159
Hernekeittoa 2,5 dl 209
Broilerin rintafilee ja perunamuusia 309
Lautasellinen kaalilaatikkoa (3 dl) 199
Lautasellinen jauhelihakeittoa (2,5 dl) 109
Keitetty kananmuna 79

Kourallinen pahkindsekoitusta (noin 30 g) 59
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Keinoja lisdta proteiininsaantia

- Nauti lampimilld aterioilla aina kalaa, kanaa, lihaa tai jotain kasviperdista proteiinin-
lahdetta, kuten herneitd, papuja tai linsseja.

- Kayta ruokajuomana maitoa, piimaa tai soijajuomaa, valmista puuro maitoon.

- Nauti valipalaksi rahkaa, jogurttia tai vaikka raejuustoa hedelmien kera.

- Kayta leikkeleita tai kananmunaa leivan paalla.

- Lisaa salaattiin raejuustoa, tonnikalaa, kanaa, leikkeleitd, kalaa tai kananmunaa.

- Kokeile pirtel6itd, joissa on maitoa, rahkaa tai jogurttia seka marjoja ja hedelmia.

- Nauti vélipalana ldmmin leipd, jonka paalla esim. tonnikalaa tai kinkkua ja juustoa.

D-vitamiinin riittava saanti on tarkedd, koska sita tarvitaan mm. luuston hyvinvointiin ja mur-
tumien ehkaisyyn. Hyvia D-vitamiinin lahteitd ovat mm. kala ja D-vitaminoidut maitotuotteet
ja margariinit. Ikdantyneet tarvitsevat enemman D-vitamiinia, koska ian my6ta auringonvalos-
sa oleskelu vahenee ja iho ei ole endad yhta tehokas D-vitamiinin valmistaja. Lisdksi D-vitamiinin
saanti ruoasta viahenee ja elimiston kyky hyddyntaa ravinnosta saatua vitamiinia heikkenee.

Riittdvan D-vitamiinin saannin turvaamiseksi suositellaan D-vitamiinilisaa

lkdryhma | D-vitamiinilisa

2vk-1v 10 pg/vrk ympéri vuoden, didinmaidonkorvikkeen kdyton mukaan, kysy neuvo-
lasta tarkemmin

2-17v 10 pg/vrk ympdri vuoden

18-74v 10 pg/vrk tarvittaessa silloin, kun ei kdyteta paivittdain D-vitaminoituja maitoval-
misteita, rasvalevitteitd ja/tai kalaa vuoden pimeimpana aikana (loka-maaliskuu)

>275v 20 pg/vrk ympadri vuoden. Pienempi annos (10 ug/vrk) voi riittaa, jos kayttaa
saanndllisesti ja paljon D-vitaminoituja maitovalmisteita, rasvalevitteita ja/tai kalaa

Nesteen tarve on yksilollistd, mutta suositeltavaa on juoda noin 1-1,5 | paivassa. Nesteen tar-
peeseen vaikuttavat mm. fyysinen aktiivisuus, ikd ja ympariston lampatila. Vesi on paras jano-
juoma ja ruokajuomaksi suositellaan maitoa, piimaa tai vaihtoehtoisesti niiden kaltaisia val-
misteita. Alkoholijuomia ei tulisi nauttia paivittdin, eika suuria maaria kerrallaan.

Suolaa tulee kayttaa maltilla, silla se liséa kohonneen verenpaineen riskia seka aivohalvaus- ja
sepelvaltimotautikuolleisuutta. Suolan saantia voi vdahentaa valitsemalla vdahasuolaisia tuot-
teita ja maustamalla ruokaa yrteilld, pippureilla ja kasviksilla. Syddnmerkki-tuotteissa on kay-
tetty aina vdhemman suolaa. Makuaisti tottuu védhemp&an suolaan muutamassa viikossa.

Rasvoina suositellaan kdytettavaksi padasiassa pehmeda rasvaa sisaltavia tuotteita, kuten
kasvidljyja ja niistd tehtyja levitteitd (véhintdan 60 % rasvaa) seka oljypohjaisia salaatinkastik-
keita. Oljyista rypsiéljy on erityisen hyva. Hyvia rasvan lahteita ovat lisaksi kala, pahkinat, sie-
menet ja avokado. Pehmeistd rasvoista saadaan elimistolle tarkeita rasvaliukoisia vitamiine-
ja seka vélttamattomia rasvahappoja. Lisaksi ne edistavat sydan- ja verisuoniterveytta. Kun
ruoanlaitossa kdyttaa 6ljya, leivan paalla vahintaan 60 % kasvirasvalevitettd, salaatin tai lampi-
man kasvislisdkkeen kanssa oOljykastiketta ja syo kalaa ainakin kaksi kertaa viikossa, pehmeén
rasvan saannin pitdisi olla tasapainossa.



Muokkaa omaa ruokavaliotasi terveellisemmaksi esimerkiksi nain (VRN 2014)

Lisaa Vaihda Vdhenna

Kasvikset (erityisesti juurekset), Vaaleat viljavalmisteet
palkokasvit (herneet, pavut, linssit) — taysjyvaviljavalmisteet

Marjat, hedelmat Voi, voita sisaltavat levitteet
— kasviodljyt, kasvioljy-
pohjaiset levitteet

Kalat ja muut mereneldvat Rasvaiset maitovalmisteet
— vaharasvaiset/rasvat-
tomat maitovalmisteet

Pahkinat ja siemenet

Erityisruokavaliossa ruoka-aineen tai useamman ruoka-aineen kdyttoa rajoitetaan terveydel-
lisista syista. Erityisruokavaliot ovat siis osa sairauden hoitoa ja joissain sairauksissa jopa ainoa
hoitomuoto. Tavallisimmin erityisruokavaliolla pyritdan hoitamaan keliakiaa ja ruoansulatus-
kanavan sairauksia seka korjaamaan ravitsemustilaa, verenpainetta tai veren rasva-arvoja. Ta-
vallisia ovat my0s laktoositon seka sappi- ja kihtipotilaan erityisruokavalio. Laktoosittomia, hy-
vanmakuisia tuotteita on nykyddn saatavilla runsaasti. Monet ruokavaliosuositukset ovat muut-
tuneet vuosien myota, siksi niita kannattaa aika ajoin tarkistaa. Esimerkiksi diabeetikolle suosi-
tellaan nykyaan samanlaista monipuolista ruokavaliota, joka on hyvaksi kaikkien terveydelle.

Erityisruokavalioita ei pida koskaan aloittaa varmuuden vuoksi, vaan tarve tulisi aina selvittaa
ensin. Rajoitus ruokavaliossa heikentaa yleensa ruoan maistuvuutta ja ravitsemuksellista laa-
tua. Erityisruokavalioon siirtyminen on iso muutos. Muutokseen motivointi voi vieda aikaa ja
vaatia sinnikkyytta. Ruokavalio-ohjeita ja vinkkeja voi kysya ravitsemusterapeuteilta.

Lautasmalli ja ateriarytmi
ruokavalion toteutuksen tukena

Lautasmallin avulla on helppo varmistaa, etta
ruoka-aineita tulee aterialla nautittua sopivis-
sa suhteissa. Lautasmalli toimii riippumatta an-
noksen koosta. Mallin mukaiset ateriat voidaan
koostaa monenlaisista ruokavaihtoehdoista,
joko itse tehdyista tai valmisruoista. Myos keit-
to-, pata- ja kasvisruokien kanssa voit soveltaa
lautasmallia. Lautasmallin avulla syt monipuolisesti.

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Tayta lautanen ndin

- Puolet kasviksia (esim. salaattia, raasteita tai [ampimia kasvislisdkkeitd oljykastikkeen kera).

- Neljdnnes perunaa, tdysjyvapastaa tai muuta taysjyvaviljalisaketta.

- Neljannes lihaa, kalaa, munaa tai palkokasveja, siemenia tai pahkinoita sisaltavaa
kasvisruokaa.
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Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa, piimaa tai
vettd. Lisaksi pala taysjyvaleipaa, jonka paal-
Ia on kasvimargariinia tai kasvirasvalevitetta.
Marjat tai hedelma jalkiruokana taydentavat
aterian.

ESIMERKKI
PAIVAN ATERIARYTMISTA

a javirey

It

Aamupala klo 7-10

aa mie

Syomalla hyv

Mikali sydminen on vahdista ja ruokahalu huo-
no, voi lautasmallin kasvisten maaran laskea
kolmannekseen lautasesta ja vastaavasti kas-
vattaa perunan ja lihan osuutta.

Saannollinen ateriarytmi on terveytta edis-
tavan ruokavalion perusta. Kdytannossa se
tarkoittaa syomista noin 3-5 tunnin valein.
Ndin energiaa saadaan tasaisesti pitkin pai-
vaa. Tarvittaessa ateriakertoja tai valipaloja
voi lisatd, koska esimerkiksi ikadntyneilla yol-
linen paasto ei saisi ylittaa 11 tuntia.

Saannollinen ateriarytmi pitaa veren sokeri-
pitoisuuden tasaisena, hillitsee naldn tunnet-
ta ja vahentda houkutusta napostella tai ah-
mia ruokaa ja on tarkea myds vatsan toimin-
nan kannalta.

Ateriarytmi toimii myOs paivan rytmittajana.
Pdivan ohjelma on hyva suunnitella niin, etta
ateriat saa hoidettavan tarpeiden mukaan so-
pivasti ja joustavasti sijoitettua paivaan. Ajoit-

Kaurapuuro (maitoon keitetty) ja marjoja,
taysjyvaleipa (levite, juustoa, kasviksia),
juomaa

Lounas klo 11-13

Broilerinfilee, taysjyvariisia ja kastiketta,
tuoresalaattia Oljykastikkeella,
maitoa/piimaa,
taysjyvaleipa ja levite,
hedelma

Valipala klo 14-15

Kahvia,
marjarahkaa, pahkingita

Paivallinen klo 17-19
Uunilohta ja perunamuusia,
[ampimia kasviksia,
taysjyvaleipa ja levite,
maitoa tai piimaa

litapala klo 19-21

tain kannattaakin tarkastella, onko perheen
ateriarytmi kokonaisuuden kannalta toimiva.
Esimerkiksi myohdinen ilta- tai ydpala voi aut-
taa Oisin herdilevaa nukkumaan paremmin.

Jogurttia, hedelmia, myslia,
juomaa

Seuraa ruoan ja nesteen
nauttimista seka painoa

Ruokailun seurannassa yksittdisella ruokailulla tai muutaman pdivan huonolla sydomiselld ei
ole kokonaisuuden kannalta merkitystd. Sen sijaan on hyva miettid, miten itse on ja miten hoi-
dettava on syonyt esimerkiksi viimeisen viikon aikana. Ruokailun ja ravitsemuksen seuranta
on tarkedd, jotta mahdolliset pysyvat muutokset ruokahalussa havaittaisiin. Muutokset ravit-
semuksessa voivat olla pienid, mutta pitkittyessaan ne alkavat vaikuttaa toimintakykyyn.

Pohdi, onko oma tai hoidettavan syodyn ruoan mddird ()

vahentynyt tai ruokahalu heikentynyt? Jadko vdlipaloja tai iltapaloja vdliin?
Entdi jddko ruokaa aina lautaselle?
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Ruokapaivakirjan pito voi auttaa ruokailun seurannassa. Ruokapaivakirjaan kirjataan paivan
ruokailut seka syddyn ruoan ja juoman madrat. Ruokapaivakirjaa voi pitaa esimerkiksi kolmen
paivan ajalta viikossa vaikka kuukauden ajan. Voi my6s kayttaa internetista 16ytyvid, sahkoi-
sesti tdytettdvia ja mm. energiansaantia laskevia ruokapaivakirjoja (esim. fineli.fi/fineli/fi/ruo-
kapaivakirja). Mikali syddyn ruoan maara on vahaista, sydminen rajoittunutta tai ruokahalu
vahentynyt, ole yhteydessa hoitajaan, ladkariin tai ravitsemusterapeuttiin.

Esimerkki ruokapaivakirjasta

(aatuja valmiststapa) HUOMIOITA
7:15 koti Kaurapuuroa (maitoon keitetty) 2,5dl
Rasvaton maito 1dl
Kahvia (ei sokeria) 1 kuppi
Mustikoita puuron kanssa 0,5dl
11:00 Kova ndlka, heikotti
11:30 koti Jauhelihakastike 1dl
Perunamuusi

(valmis muusi, 1rkl margariinia) 24l

Nesteen saantia kannattaa seurata, jos epdilee, ettd se on riittamatonta. Elimistd kuivuu, jos
se ei saa vetta yhta paljon kuin sitd poistuu. Elimiston kuivuessa virtsan maara vdahenee ja virtsa
muuttuu tummaksi ja sakeaksi. Samalla suu ja kieli kuivuvat. Riittdméaton nesteensaanti aiheut-
taa nopeasti huonon olon.

Aikuiselle riittdd, ettd juo paivittdin noin 1-1,5 litraa, koska normaalin ravinnon mukana saa-
daan toinen litra nestettd. Jos syo paljon vesipitoisia ruokia kuten hedelmia, marjoja ja kasvik-
sia, saa ruoasta vielakin enemman nestetta. Toisaalta, mita kuivempaa ruokaa syo, sitd enem-
man on juotava. Nesteen nauttiminen on hyva painottaa aamupdivaan ja paivaan, jotta wc-
kadynnit eivat tekisi yosta katkonaista.

Ripulin, oksennusten seka hikoilun ja kuumeen yhteydessa menetetddn normaalia enemman
vettd, mika on korvattava juomalla. MyOs verenvuodot, avanteet ja jotkin [ddkkeet voivat lisata
nesteen tarvetta. Runsas kahvin, teen ja alkoholin juonti poistaa nestettd elimistosta.

Nestelistaa voi kdyttdda muistin tukena, jos
epdilee, ettei hoidettava saa tarpeeksi nestet- PAINOINDEKSI
td. Nestelistaan merkitdan kaikki saman vuo-
rokauden aikana nautittu ruoka ja juoma ja
lasketaan yhteen. Mikali pidetdan ruokapai-
vdkirjaa, toimii se samalla nestelistana.

Painoindeksi tarkoittaa painon suhdetta
pituuden nelioon. Esimerkiksi 170 cm ja
60 kg painavan henkildn painoindeksi on

60
Painon seuranta on helppo tapa seurata ra- — = 20,761

vitsemustilaa kaymalla vaa'alla saanndllisesti, 1,70x 1,70
esimerkiksi kerran kuukaudessa. Keski-idssa
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ja elakeidn alkaessa ylipaino on melko tavallista, mutta ikddntymisen myota paino alkaa usein
laskea. Tassa elamanvaiheessa paino saa kuitenkin jopa hieman nousta ilman, etta siita on ter-
veydelle haittaa. lkdantyneilla pieni ylipaino suojaa mm. aliravitsemukselta, lihaskadolta ja os-
teoporoosilta. Ikaantyneille suositeltava painoindeksi on 24-29 kg/m>.

a javirey

It

Aliravitsemustila voi syntya vahitellen ja huomaamatta silloin, kun syémisessa on vaikeuk-
sia. Jos laihtuu kolmessa kuukaudessa alle kolme kiloa, puhutaan viela lievasta laihtumisesta.
Yli kolmen kilon laihtuminen samassa ajassa on jo huomattavaa laihtumista. Laihtumisen syy
tulisi talldin selvittaa ja olla ajoissa yhteydessa hoitajaan tai ladkariin. Sairauksista etenkin de-
mentoivat sairaudet ja masennus voivat ilmeta laihtumisena.

aa mie

Sopivasti ruokaa

Idn ja sairauksien mukanaan tuomat muutokset saattavat vahentda sydmista ja heikentaa ra-
vintoaineiden imeytymistd. Ravintoaineiden tarve ei kuitenkaan pienene sairastaessa ja van-
hetessa. Mikali syd vdhan, tulee nautitun ruoan olla ravintoarvoltaan korkealaatuista; pienesta
maarasta ruokaa on tarkeda saada riittdvasti ravintoaineita.

Syomalla hyv

Ravitsemustilan huononeminen altistaa lisdsairauksille, heikentaa toipumista ja alentaa toi-
mintakykya. Hyvan ravitsemustilan takaamiseksi tuleekin ruokailuun kiinnittaa erityista huo-
miota, mikali ilmenee esimerkiksi ruokahaluttomuutta, masennusta, nielemis- tai puremis-
ongelmia, vatsavaivoja tai tahatonta laihtumista. Sairaudet, kuten munuaissairaudet, syopa-
sairaudet, neurologiset sairaudet sekd ruoansulatuskanavan sairaudet vaativat aina erityis-
huomiota ravitsemuksen suhteen ja yleensa ravitsemusterapeutin ohjeistusta.

Kun ruoka ei maistu

Ruokahaluun vaikuttavat monet syyt. lan tuo-
mat fysiologiset muutokset, vahainen liikun-
ta, sairaudet, laakitykset tai tarjotun ruoan
soveltumattomuus voivat heikentda ruoka-
halua. Pelko ja tietimattdmyys sairaudesta ja ruokahalussa tapahtunut muutosta
sen vaikutuksista eldamaan voi myds vahentaa viime aikoina ja juoko hén
ruokahalua ja saada ruoan tuntumaan maut- tarpeeksi.

tomalta.

Pohdi, onko hoidettavan

Kyky maistaa voi heikentya sairauksien, lddkkeiden tai suun kuivumisen takia. Makean aisti-
minen sdilyy kuitenkin yleensa hyvin. Makuaistin aisaparina toimivan hajuaistin heikentymi-
nen vahentdd myos ruoan nautittavuutta. Mikali ruoka tuntuu mauttomalta, erilaisten kasvis-
ten, yrttien, mausteiden tai suolan lisédaminen ruokaan voi auttaa. Suolan lisddmisen voi kor-
vata happamilla mausteilla, kuten sitruunalla tai etikalla. Kun hajujen ja siten myds makujen
aistiminen on heikentynyt, on aterian hyva tarjota mahdollisimman paljon muita arsykkeita,
kuten varejd, lampdotilaeroja ja erilaisia koostumuksia.

Syljen eritys voi vahentya, jolloin suu kuivuu. Talléin ruoan huolellinen pureskelu on tarkeaa,
koska se lisda syljen eritysta. Tamdn vuoksi ei kannata siirtya helposti pureskeltavaan ruokaan
lilan nopeasti. Ruoan makukin tulee parhaiten esiin, kun ruokaa pureskellaan riittavasti. Lisak-
si on huolehdittava riittavasta nesteen saannista.
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Ruoka ei maistu.

Hampaat tai hammasproteesit kannattaa huoltaa saanndllisesti ja korjauttaa tarpeen mu-
kaan, jotta valtytdan sydmista hankaloittavilta kivuliailta haavaumilta ja tulehduksilta suussa.
Huonosti istuva proteesi vaikeuttaa kovien ruoka-aineiden kuten kasvisten syontia, jolloin kui-
dun, vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti voi heikentya.

Vatsavaivoja on monenlaisia. Joskus ruokaan tai vatsan toimintaan sijoitetaan tunteita, joita
ei muuten osata ilmaista. Elama voi keskittya ruoan ympdrille tai siihen, mita vatsa ehka sietaa
tai ei siedd. Talloin on hyva pohtia, onko taustalla jotain, josta ei ole pystytty keskustelemaan.
Asiaa voi rauhassa tunnustella. Painaako jokin, kun tuntuu, ettei mikdan ruoka ole sopivaa?
Taustalla voi kuitenkin olla vatsan toimintaan vaikuttavia sairauksia, joten jos vatsavaivat han-
kaloittavat ruokailua, kannattaa olla yhteydessa hoitavaan laakariin.

Ravitsemusterapeutin puoleen kannattaa kaantya, jos

- on syyta epdill3, ettd hoidettavan ravitsemustila on heikentynyt tai heikkenemdssa

- ravinnonsaanti on vahentynyt nielemis- tai puremisongelmien, ruokahaluttomuuden,
ruokavalion rajoittuneisuuden tai ruoansulatusongelmien vuoksi

- hoidettavan liikkuminen on vaikeaa ja lihasvoimat ovat heikot

- hoidettava sairastaa muistisairautta, masennusta, vakavaa kroonista sairautta tai on
akuutisti sairas

-+ paino on pudonnut kolmen viimeisen kuukauden aikana yli 3 kg

Naissa tapauksissa riski virheravitsemukselle on kasvanut.
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aa mielta ja virey

Syomalla hyv

Arkiruoan piristdminen

Ruokahalua voidaan edistaa pienillakin asioilla. Miellyttava ruokailutilanne ei vaadi suuria
valmisteluja tai kaiken laittamista itse. Ennen kaikkea tarvitaan aikaa nauttia ruoasta ja seu-
rasta. Pienilla kattaukseen liittyvilla asioilla ja ympadristotekijoilla voidaan vaikuttaa tunnel-
maan ja saada vaihtelua syomiseen. Taustamusiikki, kaunis kattaus ja pdytaliina tuovat jo pi-
ristysta.

Jos hoidettavalla on huono ruokahalu, on ruokailuajoissa hyva olla joustava ja lisata ruokailu-
kertoja. Ruokailutilanteesta tulisi tehda mahdollisimman kiireeton. Mikali ruokailulla on taipu-
musta venya, voi lautanen, jossa on lamminta vetta valipohjassa, auttaa pitdmaan ruoan lam-
pimana. Jadhtynyt ruoka menettda makunsa ja tuntuu epamiellyttavalta. Jos ruoka ei maistu,
kannattaa [ammittaa pienempia kerta-annoksia.

Tavallisen ruoan houkuttelevuutta voi lisdta pienentamalla annoskokoa. Jos hoidettavan ruo-
kahalu on oikein huono, tarkeinta on turvata riittava energian ja proteiinin saanti. Kevyttuot-
teita ei ole enad syyta kayttaa, vaan sydda sitd, mika maistuu. Ruokaan voi lisata enemman
suolaa, sokeria, kermaa tai rasvoja. Toisinaan ruoan terveellisyydesta voi siis tinkia.

Pohtikaa yhdessd, miten voisitte juhlistaa arkiruokailua.
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Ohjeita ruokahaluttomuuteen

- Hyvat ateria-ajankohdat, kauniit kattaukset ja ruoan selked asettelu lisadvat ruokahalua.

- Ruokahalua heratelladn makujen, lampétilojen, rakenteiden ja varien vaihtelulla.

- Tarjotaan pienia annoksia useasti, esimerkiksi 2 h valein.

- Suositaan mieliruokia ja annetaan hoidettavan vaikuttaa vaihtoehtoihin.

- Keitot ja kirpeat, raikkaat ja kylmat ruokalajit saattavat maistua parhaiten.

- Lisatadn ruoan energia- ja proteiinipitoisuutta esimerkiksi 6ljyilla, voilla, kermalla,
sokerilla, pahkingilla ja runsasproteiinisilla tuotteilla, kuten maitotuotteilla, lihalla
ja kananmunalla. Tarvittaessa voidaan kdyttaa proteiinivalmisteita, kuten juomia,
jauheita tai patukoita.

- Kaytetaan tarvittaessa apteekista saatavia tdydennysravintovalmisteita.

Kun pureminen tai nieleminen on vaikeaa

Puremis- tai nielemiskykya voivat heikentda hampaiden, hammasproteesien ja suun limakal-
vojen huono kunto seka suun, nielun ja ruokatorven sairaudet ja jotkut neurologiset sairau-
det, kuten ALS, MS-tauti ja Parkinsonin tauti.

Ruoan rakenteella on suuri vaikutus siihen, miten helppoa pureminen ja nieleminen ovat.
Jos sylkea erittyy vahdn, on helpompi sydda kosteaa, runsaasti kasviksia sisaltavaa, pehmeaa
ruokaa. Nielemista voidaan auttaa lisdédmalla ruokaan runsaammin kastiketta ja juomalla ruo-
kailun yhteydessa riittavasti.

Rakenteeltaan tasalaatuinen ruoka on helpompaa niella. Lihakeitto on usein vaikeinta, koska sii-
na on seka sitkeda kokolihaa ettd ohutta lientd. Maito voi joskus lisatd liman muodostumista nie-
lussa ja suussa, mika lisda nielemisvaikeuksia. Piima voi talldin olla parempi vaihtoehto. Puremis-
ja nielemisvaikeuksista karsiva tietda usein itse parhaiten, millaista ruokaa pystyy sydmaan.

Pehmea ruoka on ruoansulatukselle parempi vaihtoehto kuin sosemainen, silla se edellyttaa
jonkin verran pureskelua. Kun ruoka pureskellaan hienojakoiseksi, erittyy siihen sylked, joka te-
kee ruuasta liukasta ja helposti nieltavaa.

Helposti nieltévia ja pureskeltavia ruokia ovat

- puurot, vellit

- kasvismuhennokset ja -soseet, -keitot, 6ljylla pehmennetyt kasvisraasteet
- murekkeet, munakkaat, laatikko- ja pataruoat, kala

- viili, jogurtti, rahka, jaatelo, pirtelot

- kiisselit, hyytel6t, vanukkaat, jaddykkeet

- hedelma- ja marjasoseet

Soseutettuun ruokaan voi olla tarpeen siirtyd, mikali hoidettavan on vaikea pureskella peh-
meddkin ruokaa. Ruoan saa helposti nieltavaksi haarukalla hienontamalla. Vielda hienommak-
si soseen saa sauvasekoittimella. Ruoka on houkuttelevampaa, kun soseutetut ruoat pidetaan
lautasella erillaan, eika yhdistella niita toisiinsa. Hoidettavalle on hyva kertoa, mita sose sisaltaa.
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Juoksevaa ja nestemaista ruokaa tarvitaan
vasta, kun soseutetun ruoan nieleminen ei
enaa onnistu.

a javirey

Hyytelémaiset ruoat kuten vanukas ovat hel-
poimpia nieltdvia. Apteekissa on myytavana
ruoan sakeuttamiseen tarkoitettuja suu-
rusteaineita, joilla esimerkiksi maito, mehu
tai kahvi saadaan hyytelomaiseksi. Hyytelo-
maistd ruokaa on myods kateva syottaa.

aa mielt

Sosemainen ja nestemdinen ruoka ovat aina
ravintoarvoltaan tavallista ruokaa kdyhempia,
koska niissa on enemman vettd. Sosemaiseen
ja nestemaiseen ruokaan voidaan lisata aptee-
kista saatavaa tdydennysravintovalmistetta
tai runsaasti energiaa sisdltavia tuotteita,
kuten 6ljya jakermaa.Taydennysravintovalmis-
teita myyddan eri makuisina juomina, jauhei-
na ja pirteldind. Sairaalan tai terveyskeskuksen
hoitavalta ladkarilta tai ravitsemusterapeutilta
kannattaa kysya ohjeita ja neuvoja tadydennys-
ravintovalmisteiden tarpeesta ja kaytosta. Hyytelémdiistd voi olla helpompi sydda.

Syomalla hyv

Kuva Pixabay

Kun ruoka houkuttaa liikaa

On tilanteita, jolloin ruoka maistuu hoidettavalle liilankin hyvin. Hoidettavan painon lisdan-
tyminen tuo terveysongelmien liséksi vaikeuksia hdanen avustamiseensa. Painon hallinnas-
ta ja terveyttd edistavan ruokavalion merkityksesta onkin tarkeda keskustella hoidettavan
kanssa.

Hoidettavalla voi esiintya ruoan ahmimista ja malttamattomuutta ruokailussa. Tallainen kayt-
taytyminen voi liittya esimerkiksi kehitysvammaisuuteen, mielenterveysongelmiin, muistisai-
rauksiin tai ahdistuneisuuteen. Malttamattomuus ja ahmiminen voivat olla my6s huomion ja
mielihyvan hakemista tai ajanvietetta. Mielekkaan tekemisen keksiminen voi auttaa suuntaa-
maan ajatukset pois ruoasta ja ruokailusta.

Hyvin ja rauhallisesti sujuvaa ruokailua ja kohtuullista sydmista on hyva vahvistaa huomaa-
malla onnistumiset ja antamalla niista tunnustusta. Hoidettavan ottaminen mukaan ruoan
suunnitteluun ja valmistamiseen voi auttaa. Joidenkin kohdalla auttavat pienet, ei syotavat,
lahjat tai lupaus jostain mukavasta hyvin sujuneen ruokailun jalkeen. Keinot ovat aina yksilol-
lisia hoidettavasta riippuen.

Pohdi, mikd auttaisi malttamatonta tai ahmivaa ruokailijaa rauhoittumaan. Y

Mikadi voisi kiinnostaa, mistd syntyisi hyvd mieli?
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Jos ahmimista ja ylensyomista on jatkuvasti, tulee siihen puuttua. Tihedhko ruokarytmi antaa
hyvan pohjan. Liikasydmista ja ahmimista voi rajoittaa muun muassa annostelemalla ruoan
lautaselle ja poistamalla pdydasta muun syotavan. Ruokailua voi myds hidastaa tuomalla ruo-
kaa pOytaan vaiheittain: ensin salaattia ja pdaruokaa, sitten leipaa ja lopuksi mahdollinen jalki-
ruoka. Talléin on mahdollista keskeyttda ruokailu ja pyytaa hoidettavaa rauhoittumaan ennen
kuin ruokailua jatketaan. Ruokailun jatkaminen palkitsee sinalladn ja tukee maltillista kaytos-
ta. Onnistumiset kannattaa huomioida heti.

Kun ongelmana on ahmiminen ja liilkasydminen, on tarkedaa, etta kotiin ostetaan terveellisia
ruokia ja herkut pidetdan poissa nakyvista. Rajoittaminen voi olla myds sitd, etta asennetaan
lukkoja ruokakomeroihin ja jadkaappiin. Joskus voi riittaa lapsilukko komeron oven ylareu-
naan. Jos kotikonstit eivat auta ja arki muuttuu valtataisteluksi ruoan ymparilld, voi apua saa-
da terveydenhuollon ammattilaisilta ja esimerkiksi kehitysvammaneuvolasta, kuntoutusjak-
solta tai asumisharjoittelusta.

Huolehdi myos omasta syomisestasi

Omaishoitajalla voi oma ruokailu jaada toisarvoiseen asemaan. Lautasmalli ja ruokakolmio
voivat jaada toteutumatta omalla lautasella, ruokailuvalit vendhtaa, veden juominen unohtua
ja ruokailu muuttua epdsaannolliseksi naposteluksi.

Suunnittelemalla muutaman paivan tai viikon ruoat etukateen ja tekemalla annoksia valmiiksi
pakastimeen tai jadkaappiin saa pidettya huolta myds omasta sydmisestaan.

Mikali hoidettavan ruokailussa avustaminen vie paljon aikaa, on oma ateriarytmi hyva suun-
nitella erilaiseksi kuin hoidettavan. Rauhallinen hetki omalle ruokailulle voi I6ytya vaikka hoi-
dettavan ruokailujen jalkeen.

Apua ruoan valmistukseen

Monipuolisen aterian valmistaminen itse ei aina ole mahdollista eika tarpeellistakaan. Ela-
maan mahtuu padivia ja jaksoja, jolloin riittad, kun jotenkin selviydytaan pakollisista toimista.
Omaishoitajan kannattaakin miettid, mita vaihtoehtoja olisi ruokailun jarjestamiseen.

Hyvinvointialueen kotihoidosta voi tilata monipuolisen aterian lampdpakkauksessa, jolloin
yksi pdivittdin toistuva ja aikaa vieva toimenpide on hoidettu. Jos hoidettava vain kykenee,
voi kdyda yhdessa sydmassa ravintolassa, laheisessa palvelukeskuksessa tai ruokalassa. Ulko-
na sydminen piristad mielta ja tarjoaa ohjelmaa arkeen.

Pohdi, olisiko ulkopuolisesta avusta

ruokailun jérjestdmisessd iloa omalla kohdallanne.

Joillain hyvinvointialueilla omaishoitoasiakkaat voivat saada palveluseteleitd, joilla voi hank-
kia ateriapalvelun yksityisiltd palveluntuottajilta. Kotihoidosta voi kysya niin sanottua kauppa-
kassipalvelua, jolloin ruokaostokset toimitetaan suoraan kotiin. Myos ruokakaupat tarjoavat
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Syomalla hyv

Kauppakassipalvelu arjen helpottajana

kohtuuhintaisia kauppakassipalveluita. Kun
ostaa yksityiseltd kotipalveluyritykseltd ruo-
anvalmistusapua, voi hakea kotitalousvahen-
nyksen verotuksessa. Lisdksi sosiaalihuollon
tarpeessaolevahenkil6 voitietyin edellytyksin
ostaa esimerkiksi ateriapalveluja yksityiselta
palveluntuottajalta arvonlisdverottomasti (lisa-
tietoa vero.fi).

Arkea helpottaa, kun tekee ruokaa suurehko-
ja maaria kerralla ja pakastaa ruoan kerta-an-
noksina. Etenkin soseutettava ruoka kannat-
taa tehda isoina maarind, koska valmistami-
nen on tyolasta. Mikroaaltouuni on turvallinen
ja ndppara valine keittiossa: sen avulla 1am-
mittad helposti valmiin aterian sellainenkin,
joka ei vammansa tai sairautensa vuoksi kyke-
ne itse valmistamaan ateriaa alusta loppuun.  Kerta-annoksia jécikaappiin ja pakastimeen

Vaihtelua ruokavalioon

- Pakastevihanneksilla voi monipuolistaa ateriaa helposti.

- Kaupan valmistamat ruoat maistuvat kotitekoisilta.

- Lihatuotteita on saatavilla monessa muodossa, jopa nopeasti kypsyvina lastuina.
- Valmisrahkat toimivat hyvana proteiinipitoisena valipalana.

- Hyddynna myods muita tarjolla olevia puolivalmiita ja valmisruokia.
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Ruokailussa avustaminen
ja syottaminen

Ruokailussa avustamisessa tarvitaan hienotun-
teisuutta ja malttia antaa apua vain tarpeen
mukaan. Mahdollisuus vaikuttaa siihen, mi-
ta sy6, missa ja milloin, seka omatoimisuus li-
sddvat hoidettavan itsetuntoa ja edesautta-
vat ruokailua. Péydan aaressa ruokailuun tulee
kannustaa niin pitkaan kuin se on mahdollista.

Pohdi, mitd hoidettava
pystyy vield tekemdidn itse
ja mihin hén tarvitsee apua.

Avun tarve ruokailussa saattaa aiheuttaa avuttomuuden ja alemmuuden tunteita. Siksi on
tarkeda, ettd omaishoitaja avustaa niin vahan kuin mahdollista. Joskus riittaa, etta ruoka an-
nostellaan lautaselle ja tarvittaessa paloitellaan. Avustaessaan hoidettavaa syOmisessd, voi
omaishoitajalla olla itsellddn toinen haarukka tai lusikka, jolla han valilla auttaa. Jos aterimen
vieminen suuhun ei onnistu, saattaa leivan sydminen kuitenkin onnistua. Kun saa sy6da itse,
vaikka vahan hitaammin tai heikommin, on enemman omillaan.

Omaishoitajalta vaatii kdrsivallisyytta antaa hoidettavan sydda ja juoda itse silloin, kun se ei
enda suju kovin hyvin. Ymparisto suttaantuu, murusia tippuu lattialle ja ruokailu vie aikaa. Kar-
sivallisyytta voi harjoitella, se on taito muiden taitojen joukossa.

Kasien pesu on osa miellyttavaa ruokailua.
Kasien pesemiseen voi kdyttaa tarvittaessa kosteuspyyhkeita.
Kasien pesu on paras keino flunssan ja muiden tarttuvien sairauksien ehkaisyyn.

Kannusta hoidettavaa sydmdidin itse.
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Omaishoitajan tulee huomioida oma jaksa-
misensa. Arkipdivat ovat erilaisia. Huonona
tai kiireisena paivana voidaan hyvasta peri-
aatteesta joustaa ja tehda toimet niin kuin ne
joutuisammin sujuvat. Jos on Kkiire, voi hoi-
dettavaa avustaa enemman, jotta ehtii myos
omiin menoihinsa. Toisaalta on mukava valil-
Ia myds hellia laheista tekemalld hdanen puo-
lestaan jotain ylimaardista. Nainhan me toi-
mimme eldmadssa muutenkin: olemme toi-
nen toisiamme varten ja osoitamme rakkaut-
ta, kiintymysta ja arvonantoa. Arki vaatii eri-
laisia ratkaisuja eri tilanteisiin. lloa toisen hellimisestd

Hyva ruokailuasento on kaiken lahtokohta

Hyva ruokailuasento poydan daressa 16ytyy, kun tuoli ja poytd ovat sopivan korkuiset. Nielemi-
nen onnistuu parhaiten, kun jalat ylettyvat hyvin lattiaan ja asento on lievésti etukumarainen.

Vuoteessa ruokaileva hoidettava tuetaan hyvaan istuma-asentoon esimerkiksi tyynyjen tai kii-
latyynyjen avulla. Nielemisen kannalta puoli-istuva, takakenoinen asento on erittdin vaikea ja
lisda riskia ruoan joutumisesta hengitysteihin. Jos hoidettava ei voi istua sdngyssa edes tuet-
tuna, vaihtoehtona on hyvd kylkiasento siten, etta paremmin toimiva kasi jaa paallimmaiseksi
ja kayttoon. Ruoka asetetaan niin, etta hoidettavan on helppo ruokailla ja syotettdessakin niin,
ettd han nakee, mita on tarjolla.

Ruokailuasento vuoteessa

Kuva Shutterstock

Kuva Shutterstock



Kuva Mediplast Fenno Oy

Apuvilineitda omatoimisen ruokailun tueksi

Varsinaisten ruokailun apuvalineiden lisdksi on hoidettavalla ruokaillessaan oltava my®s muut
hanen tarvitsemansa apuvalineet, kuten esimerkiksi silmalasit ja kuulolaite.

Ruoan nakeminen on olennainen osa ruokailua, se lisaa ruokahalua ja nautintoa. Ruoan na-
kemistd ja erottamista taustastaan voi helpottaa varikontrastilla: kirkkaan varinen lautanen
erottuu vaaleasta pdydasta ja vaalea lautanen kirkkaasta poytaliinasta, samoin vaalea ruoka
tummalta lautaselta ja painvastoin.

Vuodepdoyta tai -tarjotin on hyva ratkaisu vuoteessa ruokailevalle.

Muovitettu ruokalappu tai kertakayttoruokalappu on hyva apu, jos hoidettavan kadet va-
pisevat tai hanen on muuten vaikea hallita kasien liikkeita. Vaikka ruokalapun kayttaminen voi
herattda vastustusta, voidaan silld valttaa mielipahaa, joka syntyy vaatteiden sotkeutumises-
ta. Ruokailun jalkeista siivoamista helpottaa, kun ruokapdydan alla ei ole mattoa tai matto on
muovia, jolloin sen on helppo pesta ja kuivuu nopeasti.

Omatoimista ruokailua helpottaa lautasen alle sijoitettava liukueste tai tavallinen kostea pik-
kupyyhe, esimerkiksi tiskiliina. On myds lautasia, joissa on imukuppipohja tai vaihtoehtoises-
ti valipohjassa paino pitdmadssa lautasta paikallaan. Ndissa lautasissa on myds erityismuotoiltu
kovera sisdreuna, jolloin ruoan kalastaminen lusikkaan on helpompaa.

Vuodetarjotin
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Kostea liina auttaa pitdmddn lautasen paikoillaan.

Juomista helpottamaan on saatavilla eri-
tyismuotoiltuja mukeja. Kannellinen nokka-
muki on kateva, jos kadet vapisevat. Nokka-
mukeihin on saatavissa myo6s ldikkykansia,
jotka estavat juoman laikkymisen voimak-
kaassakin tarindssa tai akkinaisissa liikkeissa.
Vellia ja kiisselid varten on isolla reidlla varus-
tettuja nokkamukeja. Nokkamuki ei ole kui-
tenkaan suositeltava nielemisvaikeuksista
karsivalle tai muuten heikkokuntoiselle, sil-
1a nokkamukista juodessa paa kallistuu usein
taakse, mika vaikeuttaa nielemista ja nestet-
ta voi joutua vahingossa hengitysteihin. Vi-
nopohjaisista mukeista juominen on helppoa
paata kallistamatta.

Hyva juomisen apuvidline on myds taittuva
pilli ja muovimuki. Kun laittaa mukiin pienen
maaran nestettd kerrallaan, tulee vahinkoa
vain vahan, vaikka muki putoaisi tai kaatuisi.

Nokkamuki helpottaa juomista.
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Omatoimisen ruokailun tueksi

- Hoidettava saa vaikuttaa siihen, mita syo.
- Riittavasti aikaa ruokailuun.

- Hyva istuma-asento, sopivan korkuinen poyta ja tuoli.

lautaset ja aterimet.

- Autetaan tarvittaessa ruoan ottamisessa, paloittelussa ja sydmisessa.
- Ruokailun apuvalineet kdyttoon: liukueste lautasen alle, erityismuotoillut mukit,

Ruokailun apuviilineitd

Erityismuotoiltu haarukka vasenkditiselle

Erityismuotoiltu haarukka oikeakaditiselle

Syomisen apuvalineita on monenlaisia. Tukevavartiset aterimet helpottavat tarttumista ja
pysyvat hyvin kddessa, vaikka kdden puristusvoima olisi heikko. Kaden liikerajoituksen aiheut-
tamaa haittaa helpottamaan on olemassa eri tavalla taivuteltuja haarukoita, veitsia ja lusikoi-
ta seka aterimia, joita voi itse muotoilla sopivaan kulmaan. Henkil6lle, jolla on vain yksi kasi

kaytdssa, on kehitetty monipuolisia yhdistelmaaterimia. Esimerkiksi veitsi-haarukka on aterin,
jossa on piikkien lisdksi ruoan leikkaamiseen soveltuva reuna.

Toimintaterapeutit ja fysioterapeutit osaavat neuvoa ruokailun apuvalineiden hankinnassa ja
kaytdssa ja heiltd kannatta kysya lisdohjeita.
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Syétd maltilla

Syota maltilla

Syottaminen on hyvin tunnelatautunut tilan-
ne. Hoidettavasta voi tuntua toivon menetta-
miseltd ja luovuttamiselta, kun sydminen it-
se ei onnistu. On tarkeda olla hienotunteinen
hoidettavaa kohtaan.

Omaishoitajan on hyva olla syottdessaan sa-
malla tasolla hoidettavan kanssa. Tama on
tarkeda katsekontaktin ja ruokailun sosiaali-
sen merkityksen kannalta. Omaishoitajan tu-
lee kiinnittaa erityista huomiota omaan asen-
toonsa, silld muuten lihakset jannittyvét hel-
posti. Haitallisen vartalon kiertoasennon voi
valttda asettumalla kohtisuoraan hoidetta-
van eteen tai hoidettavan viereen siten, etta
oikealla kadellad syotettdessa istutaan hoidet-
tavan oikealla puolella. Syéttdminen pSyddn ddressd

Syottaminen vaatii keskittymista ja aikaa, jotta ruokailu olisi rauhallista ja miellyttavaa. Aterian
asettaminen hoidettavan ndhtaville ja tarjolla olevasta ruoasta jutustelu lisda ruokailuhetken
miellyttavyyttd. Etenkin vaikeasti dementoituneelle talla voi olla suuri merkitys.

SyOtettdessa tarjotaan pienid suupaloja kerrallaan hoidettavan toivomassa jarjestyksessa ja
vaihtelevasti ruokaa ja juomaa. Ruokia ei tule sekoittaa yhteen lautasella. Koska ruoan tuput-
taminen tuntuu hoidettavasta usein pahalta, ruokailijan omaa tahtia tulisi my6tailla mahdolli-
simman pitkalle. Ruoan pureskeluun pitda antaa riittavasti aikaa ja odottaa hoidettavalta pien-
td vihjetta ennen kuin ojennetaan uutta annosta. Nain valtetadn my®ds riskid, ettd ruokaa jou-
tuu hengitysteihin. Aterian paatteeksi tarjotaan hoidettavalle vettd suun huuhtelemiseksi.
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Syomalla
hyvaa mielta
ja vireytta

* Ruokavalion monipuolisuus,
varikkyys ja saannollisyys ovat
terveytta edistavan ruokavalion perusta.

* Terveyden kannalta tarkeimpia ovat
padivasta toiseen toistuvat ruokavalinnat.

* Vitamiinien ja kivenndisaineiden tarve ei vahene,
vaikka energiantarve vdhenisikin idan
ja sairastamisen myota. Ruoan laatu
on entistakin tarkeampi!

* Suun ja hampaiden hyva kunto
auttavat nauttimaan ruoasta.

* Ruoan sopivalla rakenteella
voi helpottaa nielemista.

* Itsenainen tai autettu
ruokailu sujuu sopivilla apuvalineilla:
ruokalappu, lautasen sisareunan oikea muoto,
lautasen liukueste tai painopohja, muotoillut aterimet
ja muki seka varien kaytto astioissa.

* Ruokailussa avustetaan vain tarpeen mukaan
ja avun maaraa lisataan asteittain.

» Syottaminen vaatii keskittymista
pelkastaan ruokailuun.
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Suositukset paivittain
kaytettaville ruoka-aineille

Miksi syoda? Suositeltavia vaihtoehtoja

Tuoreet ja
kypsennetyt juurekset,

Ita ja virey

aa mie

Runsaasti vitamiineja, kivenndisaineita,
kuitua, antioksidantteja. Runsas kaytto

asvikset, - S vihannekset, marjat ja hedelmat
> LCELE ienentad mm. riskia sairastua ih k e
> hedelmit P R LT . seka sienet. Sokeroituja ja
- . . sydan- ja verisuonisairauksiin, ) R
jamarjat o o suolattuja valmisteita ei
. aikuistyypin diabetekseen . N g s
L) W suositella kdytettavaksi
— seka joihinkin syopiin. i s
1 paivittain.
=g Hyva energian, kuidun, Taysjyvaviljavalmisteet,
(7, vitamiinien (B) ja kivennaisaineiden kuten runsaskuituiset leivat
Viliavalmisteet (sinkki, seleeni, rauta) lahde. (vah. 6 g/100 g kuitua),
! Kuidun avulla voidaan taysjyvariisit ja -pastat, puurot,
huolehtia mm. myslit, hiutaleet, leseet,
suoliston toiminnasta. suurimot.

Kasvidljyt ja niista tehdyt
margariinit ja kasvidljypohjaiset - . -
. s . Kasvioljypohjaiset margariinit
rasvalevitteet sisaltavat runsaasti Jypoh) 9

Rasvat e . . o (vah. 60 % rasvaa), kasvioljyt ja
tyydyttymatonta rasvaa ja E-vitamiinia niista tehdyt salaatinkastikkeet.

ja kasvioljypohjaiset rasvalevitteet
lisdksi D-vitamiinia.

Hyvia proteiinin, kalsiumin,

R . . - Vaharasvaiset tai rasvattomat
jodin ja monien vitamiinien,

Maitovalmisteet EnEisestiDivitariinin maito, piima, maitovalmisteet
lshteits Jajuustot.
Hyvia proteiinin lahteita. el .
Liha yKaIapon s b Kalat, kana, vdahdrasvainen
! . e . ianjan n liha seka
kala, kana, monityydyttymattomien rasvojen Sllfolgglihz:/cz:?mislt:eigaa
© kananmuna ja D-vitamiinin lahde. Lihassa on Kananmunat )
% runsaasti hyvin imeytyviaa rautaa. ‘
o=y
©
H . .. .. . . . e . .
S Vesi, vahan natriumia sisaltavat
P Vesi on valttamaton aine. kivenndisvedet, sokerittomat juomat,
c Nesteet Vetta on esimerkiksi kudosnesteissa, ruokajuomana maito/piima tai niiden
(D) veressa ja ruuansulatusnesteissa. kaltainen kasviperdinen juoma,
% kuten soija- tai kaurajuoma.
O

N
(o)}




Suositeltava kayttomaara

Vahintaan 500 g eli
noin 5-6 annosta paivassa.
Annos tarkoittaa yhta keskikokoista
hedelmag, 1 dl marjoja tai
1,5 dl salaattia tai
raastetta.

Vaihtelee energiantarpeen mukaan.
Suositeltava pdivittdinen kayttomaara
on noin 6-9 annosta, esimerkiksi
lautasellinen puuroa,

2-4 tdysjyvaleipaa ja
2 dl taysjyvapastaa.

Noin 6 tl margariinia
(>60 prosenttia rasvaa) ja
1-2 rkl kasvioljya tai juoksevaa
margariinia energiantarpeesta
riippuen paivittain.

Noin 5-6 dI
nestemaisia maitovalmisteita
ja 2-3 viipaletta juustoa paivittain.

Lampimilla aterioilla
oman kdammenen kokoinen annos
lihaa/kanaa/kalaa/ kasviperadista proteiinia.
Kalaa 2-3 kertaa viikossa.

Noin 1-1,5 litraa nestetta/vrk.
My®6s ruoan mukana saadaan nestetta.
Happamia tai sokeroituja juomia ei
kannata kayttaa janojuomana.

Jos syddyn ruoan maara on vahentynyt ja
riittavan energian saanti on vaikeaa, voi paivittaista
kasvisten maaraa hieman pienentaa.

Puremis- ja nielemisongelmissa syomista

helpottaa esim. kypsentdminen, 6ljyn lisddminen

raasteisiin. Lastenruokahyllylla on valmiita
hedelma- ja marjasoseita.

Pyri siihen, etta vahintaan puolet
kayttamistasi viljatuotteista on tdysjyvaviljaa.

Suosi vahan suolaa sisdltavia leipia.

Valitse muroista runsaskuituinen,
vahasuolainen ja vdahadsokerinen vaihtoehto.

Rypsidljy sisaltda runsaasti
terveyttd edistavia n-3-rasvahappoja.
Pahkinat, siemenet, kala ja avokado
sisaltdvat myos hyvaa rasvaa.

Voi ja voita sisaltavat rasvaseokset
sisdltdavat vahemman hyvia rasvoja.

Sydanmerkki-tuotteissa rasvan laatu on parempi.

Nestemaiset maitovalmisteet
voi korvata kasviperaisilla
soija- tai kaurajuomilla.

Suosi kalaa ja siipikarjan lihaa ja
nauti punaista lihaa, makkaroita ja
suolaisia lihavalmisteita harvemmin.

Valitse lihavalmisteet vaharasvaisina.

Veden tarve lisddntyy mm. runsaasti
hikoillessa ja ripulin yhteydessa.
Saanndllinen ja runsas

alkoholin kaytto heikentaa terveytta.
Alkoholin paivittdista kdyttoa ei suositella




Omaishoitajan ruokapaivakirja

RUOAT JA JUOMAT SYOTY
mm (laatu ja valmistustapa) MAARA HUCIHIONA
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Hoidettavan ruokapaivakirja

RUOAT JA JUOMAT SYOTY
mm (laatu ja valmistustapa) MAARA HUONIONA
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Lahteet

Hoitotyon perusteet.
Toim. Jahren Kristoffersen N. & Nortvedt F. & Skaug E. 2006.
Edita, Helsinki.

Ikddntyneen ravitsemus ja erityisruokavaliot
- opas ikddntyneita hoitavalle henkilokunnalle.
Dieettimedia Oy 2008.

Ravitsemushoito.

Suositus sairaaloihin, terveyskeskuksiin,
palvelu- ja hoitokoteihin seka kuntoutuskeskuksiin.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010.
Edita Prima Oy.

Helsinki 2010.

Sinisalo L. 2015.
Ravitsemus hoitotydssa.
Edita Publishing Oy.
Helsinki 2015.

Syo hyvaa -hanke (syohyvaa.fi),
Kuluttajaliitto.

Terveyttd ruoasta.
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.

Juvenes Print — Suomen Yliopistopaino Oy.
Tampere 2014.



Muistiinpanot




Omainen hoitajana

-opassarja on tehty kotona hoitamisen
ja auttamisen tueksi tilanteisiin,
joissa hoidettava ldheinen

on aikuinen.

Oppaiden tavoitteena on myos
rohkaista omaishoitoperheita
hakemaan apua, koska kaikesta

ei tarvitse selviytya yksin.

", Omaishoitajaliitto

omaishoitajat.fi



