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Gerontologinen ravitsemus Gery ry

Tavoitteena on

edistdd ikdantyneiden terveytts, g
toimintakykyéy ja hyvinvointia [ Yoiman muasia
monialaisest1 ravitsemuksen,
liikunnan ja sosiaalisen toiminnan
avulla.

Tutkimme, viestimme ja koulutamme.
www.gery.fi
www.voimaaruuasta.fi
@voimaaruuasta
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http://www.gery.fi/
http://www.voimaaruuasta.fi/

* Suomen vdesto ikddntyy vauhdilla.
Vuonna 2017 joka kymmenes oli 75
vuotta tayttanyt

* Vuoteen 2040 mennessa 75-
vuotiaiden mdiran ennustetaan
kaksinkertaistuvan

* Yhdeksdan kymmenestd 75 vuotta
tayttaneestd asuu kotonaan

e 75 vuotta téioyttéineisté omaishoidon
tukea saa 4,8 % ja sdannollista
kotihoitoa 11,3 %

* Kotihoitoon sisédltyy sekd kotihoito
ettd kotisairaanhoito ja tukipalveluna
mm. ateriapalvelu

* Ymparivuorokautisessa hoidossa on
n. 60 000 henkiloa

» Kansallisena tavoitteena on edistidi
idkkdiden kotona asumista
mahdollisimman pitkddn ja vahentaa
perinteistd laitoshoitoa.

Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa pdivittdisissa toiminnois

jdon asiakkaat, avuntarvetta vilinee|
Kotona as jssa toiminnoissa, voi olla avunta
isessa ja peseytymisessd

Kotona asuvat, useita sairauksia ja haurast
ei ulkopuolisen avun tarvetta

Hyvakuntoiset ikddntyneet

Gery



Energiaa sisdltdavat ravintoaineet

* Hiilihydraatit, 45 - 60 % kokonaisenergiasta

» Lisdttyd sokeria korkeintaan 10 %
*Rasvat, 25-40 % kokonaisenergiasta

* Proteiinit, suositus 15-20 % kokonaisenergiasta
tai 1,2-1,4 g/ kg kehon paino

* Vdhén syovilld ja kuluttavalla proteiinin osuus
suurempi

* Usein lisdtyn sokerin saanti on suurempaa

» Sisdltdd maustetut jugurtit, pullat, keksit ype
védlipalat, joiden osuutta tulisi vdhentad i ery



Run ruokahalu on hyvi

* [4n karttuessa ylipaino harvinaistuu
e Lathtumisen tarvetta harkittava tarko1 <t

* Laithduttaessa elimisto kuluttaa myos
lihaskudosta

* Energiavaje korkeintaan 500 kcal/pdiva

* Sarkopenia, energiavaje noin 250-500 kcal/ pdivé,
jolloin lihasmassan sdilyminen on mahdollista

e .nkunta aina osana lathdutusta




Ravitsemus ja aivoterveyden

edistiminen
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Blueberries
Brainberries! Learn more and move better. Adding a
<up of blueberries to your day can improve your
learning capacity and motor skills.

Nuts & Seeds

Sometimes you feel ke a nut. An ounce of nuts or
nut butter every day has the vitamin E to keep your
mind sharp.

Wild Salmon

lots of it A doz serving a couple times a week can

Beans
Beans, beans, they're good for your... brain? Yes they
are! 1/2 cup of beans every day can stabilize your
blood sugar so your brain gets a steady supply of
energy.

Avocados
And who doesn't love guacamole? 1/2 an avocado a
day is a good source of anti-oxidants, can help you
absorb other nutrients and helps blood drculation.

Lifestyle in Alzt
and Other Neuralagical Disorders

The Role of Foods ar




Ruokavalio voi vaikuttaa valtimoterveyteen ja
sitd kautta kognitioon




Valimeren ruokavalio

e 4 0 ° ° ° 2 ,.,
Kognitio, muistisairaus e 22

» Perinteinen Vilimeren ruokavalio on ollut yhteydegsa™
pienempéddn muistisairausriskiin ja aivohalvauksiin useissa
epidemiologisissa tutkimuksissa.

* Ruokavalio sisdltdd paljon kasviksia ja hedelmid, papuja,
pahkingitd, oliivioljyd, Lalaa vaaleaa lihaa seka
tdysjyvéviljatuotteita ja vihan alkoholia. Punaista lihaa j ja
rasvaisia maitotuotteita vihemman.

« PREDIMED-tutkimus
Mieliala, masennus

* Vilimeren tyyppistd ruokavaliota noudattaneilla tutkittavilla
esiintyi vihemman masennusta 9-vuotta kestdvéssa
prospektiivisessa seurantatutkimuksessa (Chianti-tutkimus).

Vermeulen E ym. 2016 Br ] Nutr, Martinez-Lapiscina EH ym. ] Neurol Neurosurg Psychiatry 2013 ( :



MIND ruokavalio

* Tutkijoiden kehittaméa ruokavalio on fuusio Vilimeren ruokavaliosta
ja verenpaineen hoitoon tarkoitetusta DASH ruokavaliosta.

* MIND-ruokavalion korostamiin ruoka-aineisiin kuuluvat vihreat
lehtivihannekset, pahkinit, marjat (etenkin mansikka ja mustikka),
pavut, taysjyvaviljat, kala, broileri, oliivi6ljy ja viini.

* Haitalliset ruoka-aineet kuten tyydyttyneet rasvat, trans-rasvahapot,
punainen liha ja jalostetut lihatuotteet, voi ja kova margariini,
kermajuusto, leivonnaiset, makeiset ja uppopaistetut ruoat jaavét pois
ruokavaliosta tai niiden saanti jdd vahaiseksi.

* Memory Aging Project; n = 960, seuranta-aika n. 5 v; MIND-
ruokavaliota noudattaminen oli yhteydessd 54% AD riskin
pienenemiseen, jos ruokavaliota noudatti osittain, vaheni riski 35%.

Gery

Lahde: Morris ym. 2015 Alzheimers Dement



Rasvan laatu

* Runsas kovan rasvan saanti =~
yhteydessd huonomgaan muistiin,
oppimiseen ja kognitioon

* Pehmeédn rasvan P’ kalan saanti
parempaan muistiin ja kognitioon

* Omega-3 rasvahapot (EPA ja DHA)
ravinnosta hyoddyllisid muistille

Lahde: Eskelinen ym. 2008 Int ] Geriatr Ps§lr\clhiatr?1; Solfrizzi ym. 2009 |
ﬁeljgr.o B:L_lol Aging; Okereke ym. 2012 Ann"Neurol; Beilhartz ym. 2015
utrients




Marjat, hedelmait kasvikset: suojaavat
antioksidantit




Kasvikset
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* Runsas kasvisten (vihannekset, hedelmat, marjat) on tutkimuksissa
suojannut kroonisilta sairauksilta, muistisairauksilta.

* Systemaattinen katsaus kohorttitutkimuksista 9 tutkimusta,
> 44000 osallistujammp runsas vihannesten kéyttd on
yhteydessd pienempiddn dementiariskiin ja kognition
heikkenimiseen.

* Pitkittaistutkimukset: 14 tutkimusta, kaikissa kasvisten kaytto
yhteydessd parempaan kognitioon, pienempadin muistisarausriskiin
tai kognition hitaampaan heikkenemiseen

* Poikkileikkaustutkimukset: 8/10 tutkimusta, positiivinen yhteys
kognition ja kasvisten kayton valilla.

* Interventiotutkimukset: 8/11 tutkimuksessa hyotya kognit(’ lle :

Lahteet: Loef & Walach J Nutr Health Aging 2012; Lamport ym 2014 Nutr Rev; Kean ym. 2015 Am J Clin Nutr;
2016 Am J Clin Nutr, Alhabriym. 2016 Eur J Nutr, Kent ym. 2017 Eur J Nutr



C-vitamiini

* Vastustuskyky, tulehdukset

* Lievd puute: visymys, lihaskivut, yleinen
heikkouden tunne, ruokahaluttomuus,
hengenahdistus, haavat

* Vakava puute: verenvuoto ikenistd, kipu sddrissa ja
lihasheikkous

* Kun C-vitamiinin saanti on pitkdn aikaa liian
vahdista
* Alle 10 mg/vrk keripukin oireet

* Pdivittdinen C-vitamiinin saantisuositus 75 mg.

TuEakointi, sairaudet ja niihin kdytettavat
ladkitykset lisdavit tarvetta ery



Kahvi, tee ja kaakao -

. -
Kahvi: s
» Pitkdaikainen, kohtuullinen kahvin juonti on useassa

pitkittdistutkimuksessa ollut yhteydessd parempaan kogntioon,
pienempaddn aivoinfarktiriskiin , Parkinsonin ja Alzheimerin tautiin.

* Positiivisia vaikutuksia my9s mielialaan ja masennukseen.
Tee:

* Meta-analyysi 26 tutkimuksesta (tapaus-verrokki, poikkileikkat 51
pitkittdistatkimus): Teen juonti yhteydessd parempaan kognitic

Kaakao

* Videstotutkimuksissa sddnnollinen kaakaon tai tumman suklaan
syonti on ollut yhteydessd parempaan kognitioon ja sydin-ja
verisuoniterveyteen.

* Interventiotutkimukset kaakaon flavonoideilla: 5/6 tutkimuksesta
ositiivisia vaikutuksia ko oon tutkimukset pienid ja
yhytkestoisia.

* EFSA: tumman suklaan/kaakaon nauttiminen edesauttaa
normaalia verenkiertoa (vasodilaatio) Suositeltu ma: -
tummaa kaakaota tai 10 g tummaa suklaata (70%). = ——
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Muistisairauden riski- ja suojaavia tekijoita

Riskitekijoita

Korkea verenpaine
Korkea kolesteroli

Ylipaino, vyotardlihavuus keski-idssa

Aikuistyypin diabetes

Tyydyttyneet, eldinperdiset rasvat
Lansimainen, epéterveellinen

ruokavalio
Liiallinen alkoholin kdytto

Perimd ApoE4- alleeli, muut

riskigeenit
Korkea ika
Tupakointi
B-vitamiinien puute

Suojaavia tekijoita

Tyydyttyméttomat rasvat
Kala ja kalaoljyt
Kasvikset

Flavonoidit, antioksidantit
ravinnosta

Kahvi, tee, tumma kaakao
Vilimeren ruokavalio
MIND ruokavalio

DASH ruokavalio
Aktiivinen eldmantapa
Fyysinen aktiivisuus



Ravitsemus yhteydessd kognition
heikkenemiseen

 FINGER-tutkimus
e 2-v intervention osana ravitsemusneuvonta

* Positiivinen vaikutus pddtulosmuuttujaan kognitioon (NTB)
ja my06s muihin tulosmuuttujiin, mutta ei muistiin (Ngandu
et al. 2015)
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Naiset ovat miehida suuremmassa riskissa
toiminnanvajeille

Wers [ ihaskato [ Vaikea

o« o 0 .. .. Men lihaskato
 Naisilla 30% viahemman 100 1 | =

lihasmassaa kuin
miehilld

* Naisilla lihakset
heikkenevit nopeammin
ja on yhteydessa
estrogeenin tuotannon
vahenemiseen

16-29 3039 4049 6069 6069 FO-79 OGO+

YWomen

Percentage of Population

18-29 3I0-39 A0-49 &HOS59 &0-89 7079
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Janssen et al. ] Am Geriatr Soc 2002; 50: 889 - 89



Ikdantyneen proteiinin tarve

Ikdantyneille proteiinin saantisuositus on
1,2-1,4 g/kehonpaino kg, mikd takaa solujen
uusiutumisen

Lihaskuntoharjoittelun tai sairauden
yhteydessd 1,4 - 2,0 g/kg

60 - 100 g proteiinia/vrk

Vidhdinen saanti kithdyttdd lihaskatoa,
heikentdd vastustuskykyd, hidastaa haavojen

Earanemista ja lisdd vasymystd ja
Gery

eikkouden tunnetta



Proteiinilisd 30 g -> voimaa lisda

* Hauraita ikdantyneitd 81/78 v, N=65, 24 viikkoa

* Ruokapdivikirjat 3 vrk

* RCT: proteiinilisd 2 kertaa 15 g vrk aamulla ja lounaalla
* Proteiinin kokonaissaanti lisdédntyi 78 g -> 101 g/vrk

* Pddtulosmuuttuja kehon rasvaton massa -> ei eroa ryhmien
valilld

* SPPB parani, erityisesti tuolilta nousu interventioryhmaésséd

Tahle 3
Musde Strength and Physical Performamoe at Baseline (0 weeks | After 12 VWseks, and After 24 Wesks of Intervention in the Placebo and Protein Groups
Variahl e Mlacehao Profein
i wik 12wk 24 wik i wik 12wk 24wk
Leg press strength, kg* 124+ 9 129+ 9 138 +9 118 = 8§ 1218 13 =8
Leg ewtension strength, kg® 575 o Gy =5 =5 G4 =5 =5
Handgrip streng th, ks” =2 =2 M=l M=l 2522 M=l
it speed 5 1208 4= 06 G306 L5208 G620 L6 =06
Chair rise, =1 1MnMa=1.1 145= 1.1 141 =12 142 =14 1i=14 1.1 =11

Data represent means = SEW_ Intentio n-to-treat data wers analyzed wsing a mixsd linear model (*n = 50;%n = 65 “n=61,%n = 48 Leg press data showesd a significant time
ieffmct [Pz 107 ) and nio trextment = time i meradion effsct (P> 05) l=g extension daty showed a trend treztment = 6me i nberacion efsct( P = 059 jand a significant time
effimct (P = 007 ) Chair mise d i showed a trend ineatment 0 fimei nberactbion efiect {(F=_055). Handgripand gait speed datasho wesd no interachion or main efiscs (F - 055)

Tieland ym. JAMDA
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Proteiinilisd ja lihasvoimaharjoittelu

= 204
= J Placebo
@ 157 Em Protein
; 1.04
* Hauraita ikdantyneitd, 78 v, N=62 g
= 00
et _eel 0t £ 1 L]
* Ruokapdiviakirjat 3 vrk 8 05 I
. . . .o G 1.0 y v
* Voimaharjoittelu 24 viikkoa 2 x vk et
* RCT: rasvaton proteiinilisd 2 kertaa 15 g vrk aamulla ja
lounaalla interventiossa ja placebo kontrolliryhmaésséd
 SPPB ja jalkavoimat paranivat molemmissa ryhmissa
* Kehon rasvaton massa lisddntyi vain interventioryhmassa
* Proteiinin saanti lisdantyi IR 1 g -> 1,3 g/ kehonpaino (kg)
Variable Placebo Protein Treatment = Treatment Time
Time EFfi EFfy
0wk 12wk 24 wk 0wk 12 wk 24 wk Interaction e e
Leg press strength, kg, 116 (101-130) 148 (132—162) 162 (147-178)  124(109-139)  156(141-171) 169(154-184) 0.96 0.41 < 0.001
mean (95% Q)"
Leg extension strength, 583 (51.7-649) 741 (66B-814) 793 (722-864) 56(495-627) 700(6GL7-773) 76E6(608-839) 083 053 < 0,001

kg, mean (95% CI)*

Handgrip strength, 267 (23.1-303) 267 (231-303) 271 (235-308) 259(223-295) 272(23.6-309) 2B.1(245-31.7) 035 092 0.12
kg, mean (95% CI)*
SPPR, points, mean 74 (7.0-B.B) B3 (73-9.1) 9.2(B3-10.1) B0(72-89) 92 (83-10.1) 95(86-103) 023 0.46 < 0,001

-""Tieland ym JAMDA
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Sussitus

aa llle itellaan proteiinia kuin nuo ==

Riittava pr ruuasta linasvoimahar m Proteiinintarve/vrk
kanssa antaa lihaksille voimaa. Proteiinia tarvitaan myos 60 ke 72 e-84g
vasti ylle eli terveena.
Jotta elimisto ei Kayta linaksen proteiinia energianiahteena, taytyy 10ke 8moie
sydda tarpeeksi ja saada riittavasti energiaa. Runsaasti liikkuva 80 ke 96g-112¢
henkilo tarvitsee energiaa ja pi Kuin vahan liikkuva.

90 ke 108¢g-126¢

Proteiinia pitaisi olla jokaisella aterialla ja valipalalla, jotta
keho pystyy hydbdyntamaan sen tehokkaasti. Muista paaaterian = &
proteiinilahteet: kala, broileri, liha, kananmuna, heme, pavut ja
linssit, seka maitovalmisteet, kuten juusto.

proteiinin saantion 1,2 g-1,4 g
proteiinia/kehon painokilo.

Vihreaan ympyraan merkitylla luvulla on kuvattu,
kuinka paljon annoksessa on yhteensa proteiinia.

Kala-ateria, Kasvissosekeitto, raejl\;xsto Kaalilaatikko
pannuahvenet ja taysjyvileipa
.

e b bl
B 7 kehon proteiinin tarve lisadntyy.
Kananmuna 13g

Sika-nautajauheliha 23g

Nyhtokaura 3lg

Harkis 17¢g

Valkopapu 8eg
Raejuusto 17¢g

Protelinla aterioille kalasta,
broilerista, lihasta, k

P jalinssei s . .
sekd maitotuotteista. Broileriateria Hernekeitto

FIKSUSTI VALITUILLA VALIPALOILLA

helpesti liséii proteiinia ruskavalissn

Lisaa proteiininsaantiasi
valitsemalla proteiinipitoisia
aamu- ja valipaloja, kuten
rahkaa ja jogurttia, viilia ja
proteiinivanukkaita, tays-
Jvileipaa ja puuroja seka
pahkindita. Kannattaa tar-
kistaa valintojen sokerimaa-
rat ja valita vahasokerisia.

Voit keittaa puuron maitoon
tai lisata sita reilusti annok-
seen. Maitovalmisteet ovat
erinomainen protelininlah-
de. Jos et kayta maitoa,
saat proteiinia kasvipoh-
jaisista tuotteista, kuten
soijajuomasta ja -jogurtista.
Kasvipohjaisten tuotteiden
proteiinipitoisuus kannattaa
tarkistaa tuoteselosteesta.

kﬁ
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Rahkapirteld

Hyvalla ravitsemuksell
vahvistat toimintakykya ja terveytta
sekd parannat elamdnlaatua.

Jogurtti ja marjat

Maito- tai piimélasi

.
|

Pahkindt ja omena

Sofjajogurtti ja
hirkapapugranola

B bin
ayitaa s

&

\Jery

Taysjyvaleipaviipale



Kéytdannon vinkkejd proteiinin saannin
lisddmiseksi

* Puuron keittdiminen maitoon

» Tdyslihaleikkeleitd tai kananmunaa leivan pdélle
tavallista runsaammin

» Vilipaloiksi rahkaa, jogurttia tai viilid

* Pirtel6t (marjoja, rahkaa, jogurttia, maitoa)

* Proteiinipatukat

 Tdydennysravintovalmisteet
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