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Palvelukeskus Jalmiinakoti on hoito- ja palveluasumisyksikkd, joka sijaitsee Per-
hon kunnassa. Palvelukeskuksessa on 33 tehostetun palveluasumisen paikkaa
seka kolme palveluasumisen intervallipaikkaa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa kehitysehdotuksia Palvelukeskus Jalmiinako-
din olemassa olevaan kolmen viikon ruokalistaan niin, ettd se vastaisi ravintosisal-
l6ltdan paremmin ikaantyneiden ravitsemussuosituksia (2010). Suositusten mu-
kaan kokonaisrasvan osuus tulisi olla 25-40 E-% ja tyydyttyneiden rasvahappojen
osuus alle 10 E-%. Hiilihydraateille suositeltava paivasaanti on 45-60 E-% ja pro-
teiinille 15-20 E-%. Suolan maara paivaa kohden tulisi olla alle 5 grammaa ja kui-
dun maara vahintddn 25-35 grammaa. Paivan saantisuositus kalsiumille on 800
mg, C-vitamiinille 75 mg ja raudalle 9 mg.

Kehittamistyd aloitettiin tutustumalla alkuperdisiin ruokalistoihin ja resepteihin.
Taman jalkeen alkuperaiset reseptit syotettiin Jamix Ruoka-ohjelmaan, jonka avul-
la laskettiin ruokien energia- ja ravintoainesisallot. Niitd verrattiin ikaantyneiden
ravitsemussuosituksiin (2010). Vertausten tuloksena selvisi, etta suolan mé&ara ja
kovan rasvan osuus ruoissa olivat reilusti yli suositusten. Lisaksi kuidun ja C-
vitamiinin saanti oli liian vahaista.

Tulosten perusteella suolan ja kovan rasvan saantia piti vahentéa ja kuidun ja C-
vitamiinin saantia lisdtd. Suolan saantia vdhennettiin valitsemalla elintarvikkeista
vahasuolaisia vaihtoehtoja ja kayttamalla ruoanvalmistuksessa mahdollisimman
vahan suolaa. Kovan rasvan saantia vahennettiin vaihtamalla sita sisaltavat elin-
tarvikkeet vahemman rasvaa siséltaviin tai enemman pehmedaa rasvaa sisaltaviin
tuotteisiin. Kuidun saantia liséattiin valitsemalla tarjottaville ruoille enemman kasvik-
sia, hedelmia ja marjoja seka taysjyvaviljavalmisteita. C-vitamiinin saantia lisattiin
kasvisten, hedelmien ja marjojen avulla. Kun ikaantyneille tarjottava ruoka on ra-
vitsemussuositusten mukaista, se osaltaan auttaa vajaaravitsemuksen ehkaisys-
s&, vanhusten terveyden, toimintakyvyn ja elamanlaadun yll&apidossa seka nopeut-
taa sairauksista toipumista.

Avainsanat: ruokalista, ikdantyneiden ravitsemussuositukset, vajaaravitsemus
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Service centre Jalmiinakoti is a care and service housing unit, located in the mu-
nicipality of Perho. There are 33 24-hour service housing places and three interval
places in the centre.

The aim of this thesis was to give development proposals to the three-week men-
us of the service centre Jalmiinakoti to correspond better to the nutritional recom-
mendations for elderly people. The recommendation for fat is 25-40 E-% and the
saturated fatty acids should be less than 10 E-%. The recommended daily intake
for carbohydrates is 45-60 E-% and for protein 15-20 E-%. The amount of salt per
day should be less than five grams and the amount of the fibre should be at least
25-35 grams. The recommended daily intake for calcium is 800 mg, for vitamin C
75 mg and for iron 9 mg.

The development was started by familiarization with the original menus and reci-
pes. After that, the recipes were entered to Jamix Food Programme, which was
used to calculate the energy and nutrient contents of the food. The contents were
compared with the nutritional recommendations for the elderly. As a result, it was
found out that the amount of salt and the amount of hard fat in the food were far
above the recommendations. In addition, the intake of fibre and vitamin C were too
low.

On the grounds of results, the intake of salt and hard fat had to be reduced and
the intake of fibre and vitamin C had to be increased. The intake of salt was re-
duced by choosing low-salty alternatives and by using as little salt as possible in
cooking. The intake of hard fat was reduced by changing the foods to low fat or
soft fat products. The intake of fibre was increased by choosing more vegetables,
fruits, berries and whole grain products on the menu. The intake of vitamin C was
increased with the help of vegetables, fruits and berries. When the food is con-
formable with the nutritional recommendations, it helps to prevent malnutrition and
supports the health, functional capacity and quality of life of the elderly. It also
speeds up their recovery from illnesses.

Keywords: menu, nutritional recommendations for elderly people, malnutrition
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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Vajaaravitsemus

MNA-testi

MUST-testi

Jamix

Energian, proteiinin ja muiden ravintoaineiden puutteelli-

nen tai epasuhtainen saanti niiden tarpeeseen nahden.

Yli 65-vuotiaiden ravitsemustilan arviointiin kehitetty vali-
doitu testi, joka jakaa ikdantyneet kolmeen ryhméaan: vir-
heravitsemuksesta karsiviin, virheravitsemuksen riskin

omaaviin ja niihin, joilla on hyva ravitsemustila.

Aikuisten vajaaravitsemuksen ja vajaaravitsemusriskin

tunnistamiseen kehitetty seulontamenetelma.

Ruokaohjeiden ja ruokalistojen suunnitteluohjelma am-

mattikeittidissa.



1 JOHDANTO

Ikdantyminen tuo mukanaan monia fysiologisia muutoksia, jotka vaikuttavat ihmi-
sen toimintakykyyn ja ravitsemustilaan (Raiha 2012, 281). Muutosten takia ihmi-
sen ravinnontarve vanhetessa muuttuu (Sinisalo 2009, 101). Suurin muutos tapah-
tuu energiantarpeessa, joka pienenee perusaineenvaihdunnan tason laskemisen
ja vahentyneen liikkunnan vuoksi (Suominen 2008, 12). Jos energian, proteiinin ja
muiden ravintoaineiden saanti on puutteellista tai epasuhtaista, puhutaan vajaara-
vitsemuksesta (Ravitsemushoito 2010, 24). Erityisesti laitoshoidossa olevilla van-
huksilla vajaaravitsemus onkin yleinen ongelma. Vajaaravitsemusta voidaan eh-
kaista ja hoitaa sdanndlliselld ruokailulla, ruoan rikastamisella seka Kliinisilla tay-
dennysravintovalmisteilla ja ravintolisilla. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 130
& 132-133.) Oikeanlaisella ruokavaliolla ja hyvalla ravitsemuksella on vajaaravit-
semuksen ehkaisyn lisdksi myds suuri merkitys ikd&ntyneiden ihmisten terveyden,
toimintakyvyn ja elamanlaadun tukemisessa seka sairauksista toipumisessa (Ra-

vitsemussuositukset ikaantyneille 2010, 8).

1.1 Toimeksiantaja

Palvelukeskus Jalmiinakoti on vuonna 1968 perustettu hoito- ja palveluasumisyk-
sikkd, joka sijaitsee Perhon kunnassa. Talla hetkella palvelukeskuksessa on 33
tehostetun palveluasumisen paikkaa seka kolme palveluasumisen intervallipaik-
kaa. Tehostetun palveluasumisen paikat on tarkoitettu vanhusten vakituiseen
asumiseen. (Hamalainen 2016.) Intervallipaikat on puolestaan suunniteltu seka
kotona hoidettaville vanhuksille, jotka tarvitsevat hoitopaikkaa omaisten vapaapai-
vien ajaksi, etta lyhytaikaista hoitopaikkaa tarvitseville vanhuksille esimerkiksi sai-
raalasta kotiutumisen jalkeen, ennen kotiin paasya (Jalmiinakoti, [viitattu
6.5.2016]).

Palvelukeskuksessa on kaksi osastoa, Miinanpolku ja Kirsikkakuja, joissa vanhus
saa ymparivuorokautista hoitoa kodinomaisessa ymparistdssa (Jalmiinakoti, [viitat-
tu 6.5.2016]). Talla hetkellda osa palvelukeskuksen vanhimmasta rakennusosasta

on purettu ja tilalle rakennetaan uutta tilavampaa, joka yhdistetdan palvelukeskuk-



sen uudempaan rakennusosaan. Remontin jalkeen palvelukeskuksen tehostetun
palveluasumisen paikat vahenevéat 28 paikkaan ja intervallipaikkoja tulee olemaan
nelja. Remontin myo6ta jokaisella vanhuksella tulee olemaan oma tilavampi huone

ja vain pariskunnille mahdollistetaan yhteinen huone. (Hamalainen 2016.)

Palvelukeskus Jalmiinakodissa tydskentelee kaiken kaikkiaan vahan yli 30 tyonte-
kijaa. Hoitajia on noin 20, joista suurin osa on lahihoitajia. L&hihoitajien lisaksi
Jalmiinakodilla tyéskentelee sairaanhoitajia, omaishoitaja, pyykkari ja laitoshuolta-
jla. (Haméalainen 2016.) Palvelukeskuksen ruokahuollosta vastaavat ravitsemis-

tyontekijat, joita on talla hetkelld viisi (Perehdyttamiskansio 2015, 6).

Palvelukeskus Jalmiinakodin keittiolla on kaytdssa kuuden viikon kiertava ruokalis-
ta, josta keittion vastaava tyontekija huolehtii. Keittidlla valmistetaan paivittain aa-
mupala, lounas, paivakahvi, paivallinen ja iltapalalle kiisselia tai vellid. Ruokaa
tehdaan yhteensa paivan aikana noin sadalle asiakkaalle ja noin 15-20 tyontekijal-
le. (Perehdyttdmiskansio 2015, 5.) Taulukossa 1 on kuvattuna ruokailijamaaréat eri

yksikoissa.

Taulukko 1. Palvelukeskus Jalmiinakodin ruokailijam&arat arkisin ja viikonloppui-
sin.

Lounas Paivillinen Lounas Pdivallinen
arki arki viikonloppu viikonloppu

Miinanpolku 15 15 15 15
Kirsikkakuja 19 19 19 19
Toimintakeskus 10-16
Asuntola Aamurusko 3-5 12-14 12-14 12-14
Vanhainkoti- 8-10 8-10 8-10 8-10
yhdistyksen rivitalo
Ateriapalvelu 21-26 21-26
Paivakoti + ryhmaper- 50+15
hepadivakodit

Miinanpolun 15 asukkaalle hoitajat jakavat ruoan suoraan linjastosta. Kirsikkaku-
jan puolelle, jossa asukkaita on 19, ruoka jaetaan suoraan Burlodge-
ruoankuljetusvaunuun, jolla valmiiksi tarjottimille annostellut kypsat ruoka-
annokset kuljetetaan osastolle jaettavaksi. Keittiolta kuljetetaan lounasruoka arki-

sin myods lahella toimivaan Toimintakeskukseen, joka on kehitysvammaisten ja



mielenterveyspotilaiden tyopaja. Toimintakeskuksen ruokailijoiden méaéara on 10—
16. My0Os kehitysvammaisten asuntola Aamuruskoon kuljetetaan ruoka paivittain.
Arkisin Aamuruskossa on 3-5 lounasruokailijaa ja noin 12—-14 paivallisruokailijaa.
Viikonloppuisin ruokailijoita on seka lounaalla etta paivallisella 12—-14. Palvelukes-
kus Jalmiinakodin naapurissa on myos vanhainkotiyhdistyksen omistamia rivitalo-
ja, joiden asukkaille hoitajat jakavat aamupalaa, lounasta ja paivallista Jalmiinako-
dista. Paivittain kuljetettavia annoksia on 8—10. Osa rivitalon asukkaista kdy ruo-
kailemassa palvelukeskuksessa itse. Lisdksi Jalmiinakodin Keittidltéd kuljetetaan
lounasruokaa myds ateriapalvelun ostaneille, kotona asuville vanhuksille, Perhon
alueella. Naiden asiakkaiden maaréd on noin 21-26. Koulujen loma-aikoina Jal-
miinakodin keitti6lla valmistetaan myos paivakoti Satulinnan ja ryhméperhepéaiva-
hoitopaikkojen Auringonkukan seka Lounatuulen ja Linnunlaulun ruuat ja valipalat.

Yhteensé néissé on noin 50 lasta ja 15 aikuista. (Perehdyttamiskansio 2015, 5.)

1.2 Tyon tavoitteet, rajaukset ja sisélto

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli antaa kehitysehdotuksia Palvelukeskus
Jalmiinakodin kolmen viikon ruokalistaan ja resepteihin niin, etta ikdantyneiden
ravitsemussuositusten mukainen perusruokavalio toteutuisi paremmin. Koska talla
hetkella Jalmiinakodilla tarjottavan ruoan tarkkoja energia- ja ravintoainesisaltoja
ei tiedetd, ei myoskaan voida olla varmoja siitd, onko ymparivuorokautisessa lai-
toshoidossa olevien vanhusten ravinnonsaanti riittavaa ja saako vanhus ruuastaan
tarpeeksi energia- ja suojaravintoaineita. Kehitysehdotusten avulla Jalmiinakodin
keittiolla on jatkossa mahdollisuus valmistaa paremmin ikaantyneiden ravitsemus-
suositusten mukaista ruokaa, joka osaltaan auttaa vajaaravitsemuksen ehkaisys-
sd, vanhusten terveyden, toimintakyvyn ja elaméanlaadun yllapidossa seka nopeut-

taa sairauksista toipumista.

Ruokalistan kehittdminen aloitetaan tutustumalla alkuperéaisiin ruokalistoihin ja re-
septeihin. Taman jalkeen alkuperaiset reseptit syodtetddn Jamix Ruokatuotanto
-ohjelmaan, joka on yksi ammattikeittididen tuotannonohjausjarjestelmista. Ohjel-
man avulla ruokaohjeiden ja ruokalistojen suunnittelu sek& ravintoarvolaskelmat

sujuvat vaivattomasti. (Ammattikeittididen tuotannonohjaus, [viitattu 5.10.2016].)
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Reseptien syo6ttamisen jalkeen Jamixin avulla lasketaan ruokien energia- ja ravin-
toainesisall6t. Sitten energia- ja ravintoainesisaltdja verrataan ikaantyneiden ravit-
semussuosituksiin (2010). Kun vertailu on tehty, Jalmiinakodin nykyiseen ruokalis-
taan annetaan kehitysehdotuksia, jotta se vastaisi paremmin ikdantyneiden ravit-

semussuosituksia.

Toimeksiantajan kannalta ruokalistan kehitysehdotuksilla on suuri merkitys, silla
vastaavanlaista ruokalistan energia- ja ravintosisaltokartoitusta ja ravitsemus-
suositusten mukaista ruokalistakehitystd ei ole vahaisten resurssien puitteissa
pystytty aikaisemmin tekem&&n. Ty® on merkittavd myds Palvelukeskus Jal-
miinakodin asiakkaita ajatellen, silla ikaantyneiden ihmisten terveyden, toimintaky-
vyn ja elaménlaadun tukemisessa seka vajaaravitsemuksen ehkéisyssa hyvalla

ravitsemuksella ja oikeanlaisella ruokavaliolla on suuri merkitys.
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2 RAVITSEMUS JA IKAANTYMINEN

Ikdantyminen tuo mukanaan monia fysiologisia muutoksia, jotka vaikuttavat ihmi-
sen toimintakykyyn ja ravitsemustilaan (Raihd 2012, 281). lkdantymisen tuomien
muutosten takia ihmisen ravinnontarve vanhetessa muuttuu (Sinisalo 2009, 101).
Ravitsemustilan heikkenemisen myoéta ikaantyneiden ravitsemusongelmat ovat

yleisia (Ravitsemussuositukset ikaantyneille 2010, 12—-13).

2.1 Ikaantymisen tuomat fysiologiset muutokset

Ikaantyessa sydamen toiminta ja verenkierto hidastuvat sekd keuhkojen suoritus-
kyky heikkenee. Sydamen pumppaustehon ja keuhkojen toimintakyvyn pienenty-
essa fyysinen kuormitus paivan askareissa on raskaampaa. Verenkierron hidas-
tuminen puolestaan altistaa infektioille ja vaikeuttaa haavojen paranemista. (Suo-
minen 2008, 9.)

Kuulo ja nékd voivat heikentyd (Sinisalo 2009, 100). Kuulon heikentyminen voi
altistaa idkkdan muun muassa sosiaalisille vaikeuksille. Esimerkiksi keskustelemi-
nen muiden ihmisten kanssa voi vaikeutua ja riippuvuus toisista ihmisista lisdén-
tyy. (Sorri & Huttunen 2008, 162-163.) Heikentynyt n&kd puolestaan voi vaikeut-
taa paivan askareita, lukemista tai vastaantulevien ihmisten tunnistamista. Se voi
myoOs luoda epavarmuutta itsendiseen selviytymiseen. (Kun nakd heikkenee, [vii-
tattu 25.2.2016].)

Kehon koostumuksessa tapahtuu ikaantymisen myotd muutoksia. Kehon nestepi-
toisuus pienenee, lihasmassa vahenee ja tilalle tulee rasvakudosta. Lihasmassan
vahenemisen seurauksena lihasvoima heikkenee, joka huonontaa toimintakykya
vaikuttamalla tasapainoon ja kavelykyvyn yllapitoon. (Raiha 2012, 281-282.) My6s
luustossa tapahtuu muutoksia. Ikaantyessa luuston tiheys pienenee ja talléin myos
osteoporoosin mahdollisuus kasvaa. Naisilla haurastuneesta luustosta johtuvat
murtumat ovat yleisempia kuin miehillg, silla heilla luun tiheys on pienempi ja luus-

ton haurastuminen nopeampaa. (Suominen 2008, 9.)
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Aineenvaihdunta hidastuu huomattavasti, mika osaltaan vaikuttaa muun muassa
ruoansulatuskananavan toimintaan. Sen limakalvot ja lihakset surkastuvat ian
my6té ja mahalaukun toiminta hidastuu. (Suominen 2008, 9.) My6s suolen toimin-
tanopeudessa tapahtuu muutoksia ja erityisesti paksunsuolen lihaksisto heikkenee
(Haglund ym. 2010, 271). Taman vuoksi ummetus on ik&antyneilla erittain yleinen
vaiva. Tavallisimmin ummetukseen on syyna se, etta ruokavalio siséltaa liian va-
han kuitua. Ummetusta voi aiheuttaa myos vahainen liikunta tai juominen. My6s
monien ladkkeiden sivuvaikutuksena voi esiintya ummetusta. (Suominen & Jyva-
korpi 2012, 35.)

Ruokahalun vaheneminen on yleista. TAh&n syyna ovat yleensa heikentynyt néa-
lantunteen havaitseminen seké heikentyneet maku- ja hajuaisti. Laakkeet voivat
osaltaan vaikuttaa ruokahaluun negatiivisesti. Lisdksi suun ja hampaiden tervey-
della on suuri merkitys ruokahaluun. Jos sylkea erittyy vain vah&n, syominen
yleensa hankaloituu. Myos puuttuvat hampaat tai epdsopiva hammasproteesi vai-
keuttavat syomista. (Sinisalo 2009, 100.)

Koska ikaantyessa tapahtuu paljon kehon muutoksia, on niista keskeisimmaét koot-
tu alla olevaan kuvioon 1. Keskeisimpien kehonmuutosten lisdksi kuviossa on ku-

vattuna myos muutosten vaikutukset terveydentilaan.

lihasmassa __ perusaineen- _ rasvakudoksen liikunta __ luustontiheys
pienenee vaihdunta hidastuu osuus lisddntyy vihenee vihenee
\ v
energiantarve lihasvoima i < kaatuilu
vihenee vdhenee i i
i i murtuma-alttius <
\ > tulehdusalttius
proteiinien, i
vitamiinienja > huono _»  hidastunut toipuminen
kivenndisaineiden ravitsemustila :
saanti vahenee ~# omatoimisuus huononee

Kuvio 1. Vanhenemiseen liittyvat kehon muutokset ja niiden vaikutus terveydenti-
laan (Raiha 2012).

2.2 Muutokset ravinnon tarpeessa

Ikaantymisen tuomien muutosten takia ihmisen ravinnontarve vanhetessa muuttuu

(Sinisalo 2009, 101). Suurin muutos tapahtuu energiantarpeessa, joka pienenee
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perusaineenvaihdunnan tason laskemisen ja vahentyneen liikkunnan vuoksi (Suo-
minen 2008, 12). Siksi energian- ja rasvansaannin tarkkailu iakkailla on tarkeaa.
Suojaravintoaineiden tarve puolestaan ikdantyessa pysyy samana ja saattaa tila-
paisesti jopa lisaantyda. Taman vuoksi ruoan laatuun tulee kiinnittda erityista huo-
miota. Jotta ikA&ntynyt saa vitamiineja ja kivennaisaineita seké proteiinia ja valtta-
mattomia rasvahappoja riittdvasti, tulee ruoan olla ravintoainetineydeltd&n hyvaa.
(Sinisalo 2009, 101.) Tarvittaessa ruokavaliota voidaan myo6s taydentaa vitamiini-

ja kivennaisainelisilla seka tdydennysravintovalmisteilla (Suominen 2008, 12).

2.3 Ravitsemusongelmat

Vajaaravitsemus. Vajaaravitsemuksella tarkoitetaan energian, proteiinin ja mui-
den ravintoaineiden puutteellista tai epasuhtaista saantia niiden tarpeeseen néah-
den (Ravitsemushoito 2010, 24). Erityisesti laitoshoidossa olevilla vanhuksilla va-
jaaravitsemus on yleinen ongelma, mutta myds syopé, anoreksia, psyykkiset sai-
raudet tai nielemisvaikeudet voivat edesauttaa vajaaravitsemuksen syntya (Aapro
ym. 2008, 130). Kuviossa 2 on eritelty lahtdkohtia, jotka voivat johtaa vajaaravit-

semukseen.

IKAANTYMINEN JA SATRAUDET

-

Ruokahfalu on .hu-:-no, - Ravintoaineiden Ruokavalion
vaikeuksia Akuutti sairaus <> tarve on laatu on
syomisessa lisaa@ntynyt huono

Vihdinen sydminen . e e
Y Energiaa riittavasti tai

i liikaa, ei painonlaskua
Ikdihmisen anoreksia ja laihtuminen

; v

Virheravitsemustila
Puutetta ravintoaineista (energia, proteiini, suojaravintoaineet)

'

Sairauksista toipuminen hidastuu, sairastumisriski kasvaa

Kuvio 2. Vajaaravitsemukseen johtavia tekijoita
(Ravitsemussuositukset ikaantyneille 2010).
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Vajaaravitsemuksen seurauksena kehossa tapahtuu haitallisia muutoksia (Ravit-
semushoito 2010, 24). Vajaaravitsemuksen myota paino laskee, infektioherkkyys
suurentuu, ruokahaluttomuus kasvaa, lihakset heikentyvat, mieliala laskee seka
hoidon tarve, sairastuvuus ja kuolleisuus lisdantyvat. Koska vajaaravitsemuksen
seuraukset ovat vakavia, vajaaravitsemuksen ennaltaehkaisy on erittain tarkeaa.
(Aapro ym. 2008, 130-131.)

Vajaaravitsemuksen ehkaisyssa ravitsemushoidolla on tarkea merkitys (Aapro ym.
2008, 11). Tarkeintd ennaltaehkaisyssa on tunnistaa riskiryhmaan kuuluvat van-
hukset (Aapro ym. 2008, 131). Tassa apuna kaytetaan yleensd MUST (Malnutriti-
on Universal Screening Tool)- ja MNA (Mini nutritional assessment)-testeja, jotka
ovat ravitsemustilan arviointiin sekd vajaaravitsemuksen ja vajaaravitsemusriskin
tunnistamiseen kehitettyja seulontamenetelmia (MUST seulontamenetelma, [Viitat-
tu 6.10.2016]; Strandberg 2013). Riskiryhmakartoituksen liséksi vajaaravitsemuk-
sen ehkaisyssa myos painon tarkkailu ja syotyjen ruokamaarien seuraaminen ovat
tarkeitad (Aapro ym. 2008, 131).

Kaytannossa vajaaravitsemuksen ehkaisy ja hoito kuitenkin tapahtuvat saannolli-
sella ruokailulla, ruoan rikastamisella seka Kliinisilla taydennysravintovalmisteilla ja
ravintolisilla (Aapro ym. 2008, 132-133). Vajaaravitsemuksen hoidossa kaytetaan
siis niin sanottua tehostettua ruokavaliota, jossa ruoan energia- ja proteiinipitoi-
suus ovat korkeampia kuin perusruokavaliossa, mutta annoskoot ovat perusruo-
kavaliota pienempié. Lisaa energiaa ruokavalioon saadaan lisaamalla ruokiin ras-
vaa ja kermaa sekd maltodekstriinia. (Ravitsemushoito 2010,100-101.) My6s hiili-
hydraattilisasta saa lisda energiaa. Proteiinin saantia puolestaan lisataan liha- ja
maitovalmisteilla seka runsasproteiinisilla taydennysravintovalmisteilla. (Ravitse-
mushoito 2010,161-162.)

Lihavuus. Lihavuus tarkoittaa elimistdon rasvakudoksen liiallista maaraa (Aapro,
Kupiainen & Leander 2008, 118). Ikaantyessa ihmisen kehonkoostumus muuttuu
ja erityisesti juuri rasvan suhteellinen osuus kasvaa. Myos lihasten ja sisaelinten
rasvakudos lisaantyy, kun taas ihonalainen rasvakudos vahenee. (Ravitsemus-

suositukset ikédantyneille 2010, 39.)
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Aikuisilla lihavuus méaaritellaan painoindeksin tai vyotarénymparysmitan avulla. Yli
60-vuotiailla lihavuus mitataan painoindeksin avulla, silla heille ei ole olemassa
vyotaronymparysmitan viitearvoja. Yli 65-vuotiailla suositeltava painoindeksi on
24-29. (Aapro ym. 2008, 118-119.) Painoindeksin lisaksi lihavuuden arvioinnissa
ikaantyneilla on tarkeda ottaa huomioon myods ikaantyneen fyysinen kunto seka
likuntatottumukset ja sairaudet. Yli 65-vuotiaiden kohdalla lihavuuden hoito onkin
aiheellista vain, jos ylipaino uhkaa vakavasti ikddntyneen toimintakykya. (Ravitse-

mussuositukset ikaantyneille 2010, 38.)

Vaikka lihavuus ja ylipaino aiheuttavat vanhusvaest6lla muun muassa nivelten
kulumista, verenpaineen nousua, verensokeritasapainon heikentymista ja sy-
danoireiden korostumista, voi lieva ylipaino joissain sairauksissa jopa pidentaéa
elinikaa. Esimerkiksi naisilla lieva ylipaino suojaa paremmin osteoporoosilta.
(Suominen 2008, 73.) Nayttaa myos silta, etta yli 75-vuotiailla painoindeksilla mita-
tun lihavuuden yhteys kuolleisuuteen héviaa, kun se viela keski-iassé lisaa huo-
mattavasti ennenaikaisen kuoleman riskia (Ravitsemussuositukset ikaantyneille
2010, 38). Ikaantyneilla pieni ylipaino onkin hyvaksi (Ravitsemussuositukset ikaan-
tyneille 2010, 41).

2.4 lkaantyneiden ravitsemus tutkimusten valossa

Ikdantyneiden ravitsemusta on tutkittu paljon sekd Suomessa etta ulkomailla. Huo-
lestuttavaa on, kuinka yleista virheravitsemus tai sen riski ikdantyneiden keskuu-

dessa on.

Suomessa vanhusten ravitsemustilaa on tutkittu muun muassa helsinkilaisissa
palvelutaloissa ja vanhainkodeissa vuonna 2011. Tassa tutkimuksessa mukana
olivat kaikki helsinkilaiset, ymparivuorokautista hoitoa tarjoavat palvelutalot ja van-
hainkodit (17 kpl) seké ostopalvelutalot ja ostovanhainkodit (44 kpl). Tutkimukseen
osallistui kaiken kaikkiaan 3 188 vanhusta. (Muurinen ym. 2012, 19-20.) Osallistu-
jien keski-ik& oli 84 vuotta ja heistad 77 % oli naisia (Muurinen ym. 2012, 25). Tassa
tutkimuksessa vanhusten ravitsemustilaa tutkittin muun muassa MNA-testin avulla
(Muurinen ym. 2012, 22). Testissa yli 23,5 pistetta tarkoittaa hyvaa ravitsemusti-

laa. Kun pisteitd on 17-23,5, riski virheravitsemukseen on lisdéantynyt. Alle 17 pis-
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tettd kertoo virheravitsemuksesta. (Puranen & Suominen 2012, 14.) Saatujen tu-
losten perusteella 26 % tutkimukseen osallistuneista karsi virheravitsemuksesta.
Riski virheravitsemukseen oli puolestaan 61,7 % osallistuneista. Hyva ravitsemus-
tila oli ainoastaan 12,3 % vanhuksista. Tuloksia tarkasteltaessa kavi myoés ilmi,
ettd vanhainkodeissa virheravitsemustila oli yleisempi kuin palvelutaloissa. Hyva
ravitsemustila puolestaan oli yleisempaa palvelutaloissa kuin vanhainkodeissa.
(Muurinen ym. 2012, 33.) Tarkka yhteenveto tehtyjen MNA-testien tuloksista l16ytyy

kuviosta 3.

61,7 61,6 61,7

B Yhteensa (N=3188)

M Palvelutalo (N=1600)
Vanhainkoti (N=1588)

alle 17 17-23.5 yli 23.5
MNA-luokka

Kuvio 3. Helsinkildisissa palvelutaloissa ja vanhainkodeissa asuvien ikaantyneiden
ravitsemustila MNA-testilla arvioituna vuonna 2011 (Muurinen ym. 2012, mukailtu).

MNA-testin tulosten lisédksi myds vanhusten painoindeksit huolestuttivat. Lahes
puolella tutkittavista (46,4 %) painoindeksi oli alle 24 (Muurinen ym. 2012, 33). YIi
65-vuotiailla kun suositeltava painoindeksi on 24-29 (Aapro ym. 2008, 119). Tut-
kimuksessa myds verrattiin saatuja tutkimustuloksia Helsingissa vuosina 2003 ja
2007 samoilla tai lahes samoilla menetelmilla tehtyihin, ymparivuorokautisessa
hoidossa olevien asukkaiden ravitsemustilan selvityksiin. Tehtyjen vertausten mu-
kaan virheravittuja ikdantyneita on Suomessa aiempaa enemman. (Muurinen ym.
2012, 39.)

Vanhusten virheravitsemusta on tutkittu myds maailmanlaajuisesti MNA-testien
avulla. Osa Mini Nutritional Assessment International Groupin jasenista on tutkinut

virheravitsemuksen esiintymistiheytta yhteensa 24 eri tutkimuksen avulla, jotka on
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toteutettu 12 eri maassa. Kaiken kaikkiaan Mini Nutritional Assessment Interna-
tional Groupin tekemassa yhteenvetotutkimuksessa tutkittuja oli 4 507, joista 75,2
% oli naisia. Tutkittujen keski-ika oli 82,3 vuotta ja he olivat joko sairaalahoidossa,
kuntoutuksen piirissa, hoitokodissa tai asuivat vanhusten yhteisbasunnoissa. Tut-
kituista 1 384 oli sairaalapotilaita Belgiasta, Sveitsista, Saksasta, Italiasta ja Ruot-
sista. 1 586 tutkituista oli puolestaan hoitokodin asukkaita Sveitsistd, Saksasta,
Espanjasta, Ranskasta, Alankomaista, Yhdysvalloista ja Etela-Afrikasta. Lisaksi
tutkittujen joukkoon kuului 964 yhteisbasunnoissa asuvaa vanhusta Sveitsista,
Ranskasta, Japanista, Ruotsista ja Etela-Afrikasta seka 345 geriatrisen kuntoutuk-
sen piiriin kuuluvaa vanhusta Australiasta, Italiasta ja Yhdysvalloista. Tutkittujen
joukossa oli myds 228 japanilaista vanhusta, joita ei oltu luokiteltu mihinkaan ai-
kaisemmista ryhmista. (Kaiser ym. 2010, 1734-1735.)

Naiden 24 eri MNA-testitutkimusten perusteella ndissd 12 maassa aliravitsemuk-
sen yleisyys oli 22,8 %. Aliravitsemuksen prosentuaaliset erot eri ryhmiin kuuluvilla
vanhuksilla olivat kuitenkin huomattavia. Kuntoutuksen piirin kuuluvilla aliravitse-
musprosentti oli jopa 50,5 ja sairaalapotilaillakin peréti 38,7. Hoitokodeissa asuvilla
ja yhteis6asumisen piiriin kuuluvilla vanhuksilla aliravitsemuksen yleisyys oli va-
haisempaa. Hoitokodeissa aliravitsemusprosentti oli 13,8 ja yhteisbasumisessa
5,8. Riski aliravitsemukseen oli puolestaan 46,2 prosentilla tutkituista vanhuksista.
Nain ollen kaksi kolmasosaa tutkimukseen osallistuneista vanhuksista karsi alira-

vitsemuksesta tai heilléa oli aliravitsemuksen riski. (Kaiser ym. 2010, 1734.)

Tarkka yhteenveto maailmanlaajuisesti tehtyjen MNA-testien tuloksista 16ytyy ku-
viosta 4, jossa on kuvattu hyvan ravitsemuksen ja aliravitsemusriskin omaavien
seka aliravittujen ikdantyneiden prosentuaaliset osuudet tutkittujen maarasta niin
sairaalassa, kuin hoitokodissa, yhteisdasunnoissa ja kuntoutuksessakin. Kuviosta
l6ytyy tiedot myds niista ikddntyneista, joita ei oltu luokiteltu mihinkdan aikaisem-
mista ryhmista.
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Kuvio 4. Ikdantyneiden ravitsemustila MNA- testilla arvioituna (% tutkituista) 12 eri
maassa (Kaiser ym. 2010).

Saatujen tutkimustulosten perusteella sekd Suomessa etta ulkomailla ikdantynei-
den ravitsemustila on 1&hes samanlainen. Suurin osa ik&antyneistd ympari maail-
maa karsii joko virheravitsemuksesta tai sen riskista ja ainakin Suomessa virhera-

vitsemus ja sen riski ikdantyneiden keskuudessa on kasvanut.
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3 IKAANTYNEIDEN RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan vuonna 2010 julkaisemat ravitsemussuosi-
tukset ikdantyneille ovat ensimmaiset laatuaan. Aiemmin ei ole laadittu suosituk-
sia, jotka keskittyisivat vain ikdantyneiden ravitsemukseen. Paikallisia, ympéarivuo-
rokautisessa laitoshoidossa olevien vanhusten ravitsemussuosituksia on kuitenkin

annettu aikaisemminkin. (Ravitsemussuositukset ikdantyneille 2010, 5-6.)

3.1 Suositusten tavoitteet ja painopisteet

Ikdantyneiden ravitsemussuositusten tavoitteena on tuoda selkeytta ikdantyneiden
ihmisten ravitsemukseen liittyviin keskinaisiin eroihin ja ravitsemushoidon tavoittei-
siin. Tavoitteena on myds tuoda lisaa tietoa ikdantyneiden ravitsemuksen erityis-
piirteistd ja yhdenmukaistaa jo olemassa olevia kaytantoja. Ravitsemussuositusten
tavoitteena on myos ohjata ravitsemustilan heikkenemisen tunnistamisessa ja aut-
taa ravitsemushoidon toteuttamisessa. Liséksi suositusten tavoitteena on, etta
ikdantyneiden omat mielipiteet ja toiveet otettaisiin huomioon ravitsemushoidon
suunnittelussa, jossa kaytetddn apuna ikaantyneiden ravitsemukseen perehtynytta

asiantuntijaa. (Ravitsemussuositukset ikaantyneille 2010, 8.)

Ikdantyneiden ravitsemussuosituksiin kuuluu nelja keskeistd painopistealuetta,
joihin suosituksissa kiinnitetédan erityista huomiota. Ensimmainen naista on ravit-
semukselliset tarpeet ikdantymisen eri vaiheissa. Koska ravitsemustilan, ruokailun
ja ravinnonsaannin tiedetdan vaikuttavan huomattavasti ikaantyneiden terveydenti-
laan ja toimintakykyyn, on ruokapalveluissa ja ravitsemushoidon toteuttamisessa
erityisen tarkedad huomioida ikaantyneen tilanne, kuten sairaudet ja kuntoutumi-
nen. Toisena tarkeana painopistealueena suosituksissa on ravitsemuksen sééan-
nollinen arviointi ikAantyneen painoa ja painonmuutoksia seuraamalla. Mygs syo0-
dyn ruuan maaran tarkkailu kuuluu olennaisena osana tahan painopisteeseen.
Kolmantena painopistealueena suosituksissa on riittdvan energian, proteiinin, ra-
vintoaineiden, kuidun ja nesteen saannin turvaaminen ravitsemushoidon avulla.
Tarkoituksena on puuttua ikd&ntyneiden ravitsemusongelmiin  mahdollisimman

varhaisessa vaiheessa. Jos ikaantyneen ravitsemustila on heikentynyt, paino las-
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kenut tai sydodyn ruoan maard on vahainen, kayttéon otetaan tehostettu ravitse-
mushoito. Neljantena painopisteena suosituksissa on D-vitamiinin k&ytdén varmis-
taminen kaikilla yli 60-vuotiailla. Heille suositellaan D-vitamiinilisaa, jota tulisi saa-
da 20 mg paivassa vuoden jokaisena paivana. (Ravitsemussuositukset ikaanty-
neille 2010, 9.)

Suositukset painottavat myos ulkoilun, lihaskunnon yllapidon ja liikunnan tarkeytta.
Naiden avulla ikdantyneiden elamanlaatu, mielenterveys ja hyvinvointi pysyvét
hyvind. Samalla myds energiankulutus kasvaa ja proteiinin sekda muiden ravintoai-
neiden riittava saanti on mahdollista. (Ravitsemussuositukset ikdantyneille 2010,
9)

3.2 Suositukset ymparivuorokautisessa laitoshoidossa oleville vanhuksille

Ymparivuorokautisessa laitoshoidossa olevat vanhukset saattavat usein olla muis-
tisairaita ja paivittain apua tarvitsevia vanhuksia. Osa vanhuksista voi olla myds
vuodepotilaita. Usein tahan ryhmaan kuuluvilla ikdantyneilla on useita samanaikai-
sia sairauksia, toiminnanvajeita seka runsas laakitys. Myos virheravitsemuksen
riski on suurentunut ja huono ravitsemustila on yleista. (Ravitsemussuositukset
iké&ntyneille 2010, 27.)

Ravitsemuksen kulmakivend ymparivuorokautisessa hoidossa olevilla voidaan
pitdd energian ja proteiinin riittdvaa saantia, jotta jaljella oleva toimintakyky voitai-
siin sailyttaa. Mitd enemman ikaantynyt tarvitsee apua, sitd todennakodisempaa on
myds riittdmaton ravitsemus. Avun tarpeen lisdksi virheravitsemukselle altistavat
esimerkiksi sydan- ja verisuonisairaudet, aivohalvaus ja muistisairaudet sek&
traumojen jalkitilat, jotka kaikki ovat ymparivuorokautisessa laitoshoidossa olevien
vanhusten tavallisimpia sairauksia. Myds masennus, kipu, sekavuus, aistitoiminto-
jen vajeet ja levottomuus altistavat virheravitsemukselle. (Ravitsemussuositukset
iké&ntyneille 2010, 27.)

Virheravitsemuksen ehkéaisemiseksi riittavasta ravinnonsaannista huolehtiminen
on vanhuksilla erityisen tarke&da. Jos vanhuksen ravinnonsaanti on puutteellista,

voidaan tarvittaessa tukeutua tehostettuun ruokavalioon. Myds vanhuksen tahat-
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toman laihtumisen tunnistaminen ja ehkaisy ajoissa ovat tarkeita virheravitsemuk-
sen ehkaisyn kannalta. Siksi vanhukset tulisikin punnita kerran kuukaudessa. (Ra-

vitsemussuositukset ikaantyneille 2010, 27.)

Ymparivuorokautisessa laitoshoidossa olevilla vanhuksilla ruokailun tukeminen ja
ruokailutilanteeseen panostaminen ovat tarkedssa asemassa. Avuntarve ruokai-
lussa tulisi arvioida tapauskohtaisesti ja tarvittaessa syomisesta tulisi myds muis-
tuttaa. Lisdksi vanhusta tulisi tukea omatoimiseen ruokailuun ja hanet tulisi ottaa
my6s mukaan suunnittelemaan ruokailun toteutusta. Huomiota tulisi kiinnittaa
myo6s ruokailutilanteiden kodinomaisuuden edistamiseen. Tarkeé&a olisi, ettd henki-
|6kunta istuisi tai ruokailisi ruokapdydan aaressa ikaantyneiden kanssa, silla usein
avustaminen ruokailussa tai jopa syottdaminen ovat lahes valttamattémia ravinnon-

saannin turvaamiseksi. (Ravitsemussuositukset ikdantyneille 2010, 27-28.)

Riittavan ravinnonsaannin turvaamiseksi valipaloilla on suuri merkitys. Yleensa
ymparivuorokautisessa laitoshoidossa olevat vanhukset sydvét kerrallaan vain
pienia annoksia, jolloin ravintoaineiden saanti jad helposti tarvetta vahaisemmaksi.
Taman vuoksi on tarkeaa, etta vélipaloja tarjotaan usein, jotta kokonaisenergian-
saantia saadaan lisattyd. Vuorokauden aikana pitéisikin tarjota useita pienia ateri-
oita niin, ettd ateria-ajat jakautuisivat tasaisesti pitkin paivaa. Jos vanhus sy6 hei-
kosti, pitaisi valipaloja olla tarjolla myds yoaikaan. (Ravitsemussuositukset ikdan-
tyneille 2010, 28.)

Jotta syominen olisi ikd&ntyneelle kivutonta, suun terveydesta huolehtiminen on
tarkeaa. Hoitohenkilokunnan tuleekin huolehtia siita, ettd vanhuksen hampaat,
proteesit ja suun limakalvot puhdistetaan paivittain. (Ravitsemussuositukset ikdan-
tyneille 2010, 27.)

3.3 Suositusten mukaiset ruokavalinnat

Kasvikset, hedelmat ja marjat. Kasvikset, hedelmat ja marjat sisaltavat paljon
vitamiineja ja kivennéisaineita (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014, 21). Ne sisaltavat runsaasti myos hyvia kuituja, jotka tasoittavat ve-

rensokeria ja vaikuttavat myonteisesti kolesterolitasoon. Siksi marjojen, kasvisten
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ja hedelmien nauttiminen ikdantyneilla tulisikin olla paivittaista. Paivittain niita tulisi
nauttia vahintddn 3-5 annosta. Paivittaiset annokset saa helposti kokoon tarjoa-
malla jokaisella aterialla kasviksia ja jalkiruokana tai valipalana hedelmia ja marjo-

ja. (Suominen & Jyvakorpi 2012, 19.)

Viljatuotteet. Marjojen, kasvisten ja hedelmien liséksi ikaantyneiden tulisi kayttaa
my0s viljatuotteita paivittain, silla viljan kuidut ovat oiva apu ummetukseen, joka on
ikdantyneilla yleinen vaiva (Suominen & Jyvakorpi 2012, 19). Viljatuotteiden saan-
tisuositus paivaa kohti naisilla on noin 6 annosta ja miehilla noin 9 annosta. Tasta
maarasta vahintaan puolet tulisi olla vdhemman suolaa sisaltavaa taysjyvaviljaa.
Yksi annos viljatuotteita voi olla esimerkiksi 1 dl keitettya taysjyvapastaa tai -riisia
tai yksi leipaviipale, jossa kuitua on vahintaan 6 g/100 g. Puurolautasellinen vastaa
kahta annosta viljatuotteita. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2014, 21.) Ikaantyneiden proteiinin saannin varmistamiseksi puuro on hyva
tehda veden sijaan maitoon ja leivan paalle on hyva lisatd juustoa tai leikkeletta
(Suominen & Jyvakorpi 2012, 19).

Peruna. Peruna sisaltdd monia kivenndaisaineita, kuten magnesiumia ja kaliumia.
Naiden liséksi perunassa on muun muassa C-vitamiinia sek& tarkkelysta. Tutki-
musten mukaan perunalla ei ole terveyttd edistavia, mutta ei toisaalta myodskaan
terveytta heikentavia vaikutuksia. Siksi perunalle ei ole méaaritelty tarkkaa suositel-
tavaa paivaannosta. Suositukset kuitenkin antavat kehotuksen perunan valmistus-
tavasta ruoaksi. Peruna tulisi kypsentaa ruoaksi joko keittdmalla tai uunissa, ilman
ettd siihen lisatdan kermaa tai muuta tyydyttynyttd rasvaa. (Terveyttd ruoasta:

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21.)

Maito ja maitovalmisteet. Maitotuotteista saa runsaasti proteiinia, kalsiumia ja D-
vitamiinia, mutta ne ovat myos hyvia jodin ja monien muiden kivennéisaineiden ja
vitamiinien lahteitd (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
22). Maitotuotteita tulisi nauttia vahintadn 2—-3 annosta paivassa. lakkailla riittava
paivittainen kalsiumin saanti turvataan 3 lasillisella maitoa tai piiméa seka muuta-
malla juustoviipaleella. Maitotuotteita kaytettdessa suositeltavaa on, ettd ainakin
osa niistd nautittaisiin vaharasvaisena tai rasvattomana, nestemaisessd muodos-
sa, jotta kovan rasvan ja suolan saanti ei olisi liiallista. Ikdantyneilla maitotuottei-

den rasvapitoisuudesta voi kuitenkin poiketa energiatarpeen mukaan. Esimerkiksi
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vahan syova vanhus voi kayttdd ruokavaliossaan enemman rasvaa sisaltavia tuot-
teita. Maidotonta ruokavaliota noudattavilla maitotuotteet voidaan korvata esimer-

kiksi soija- tai kaurapohjaisilla tuotteilla. (Suominen & Jyvakorpi 2012, 20.)

Liha, kala, kana ja kananmuna. Koska monien ikdantyneiden proteiinin saanti
ravinnosta on riittamatonta, liha ja lihaa korvaavat tuotteet ovat avainasemassa
riittavassa proteiinin saannissa niiden proteiinipitoisuuden vuoksi. Ravintosisallol-
taan monipuolista lihaa, kalaa, kanaa ja kananmunaa tulisikin nauttia vahintaan 2—
3 annosta paivassa. Ruoanlaitossa vaharasvaisten tuotteiden kaytté on suositelta-
vaa ja myos leikkeleissa tulisi suosia vahéarasvaisia ja vah&suolaisia vaihtoehtoja.
(Suominen & Jyvakorpi 2012, 20-21.) Lisaksi punaisen lihan ja lihavalmisteiden
kaytto tulisi rajoittaa 500 grammaan viikossa. Kananmunia viikossa voi syoda 2—-3
kappaletta. (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22.) Ka-
laa puolestaan tulisi suositusten mukaan sydda ainakin kahdesti viikossa, silla se
sisaltaa proteiinin liséksi myos paljon D-vitamiinia ja hyvia rasvahappoja. Koska
ikdantyneet pitavat kalaruoista, on niitd hyva olla ruokalistalla myds senkin vuoksi.
Liha- ja kalaruokia valmistettaessa ruokaan ei tulisi enaa lisata rasvaa, vaan ruoka
pitaisi valmistaa esimerkiksi keittamalla tai uunissa, jolloin rasvaa ei tarvitse. Silloin
talloin esimerkiksi silakat tai muikut voi kuitenkin paistaa myos pannulla vanhusten

mieltymysten vuoksi. (Suominen & Jyvakorpi 2012, 20-21.)

Ravintorasvat. Hyvalaatuiset rasvat kuuluvat osaksi ikaantyneen ruokavaliota.
Niitd lisdamalla ravinnon energiamaardd on helppo kasvattaa, jos ikdantyneen
energiansaanti on liian alhainen. Leivan p&alla kaytettavien levitteiden rasvapitoi-
suus tulee olla vahintaan 60 %, jotta valttamattdmien rasvahappojen ja hyvélaatui-
sen rasvan saanti olisi taattu. Ruoanlaitossa ja leivonnassa puolestaan tulisi suo-
sia 0Oljyja, kuten rypsi- tai oliividljya. Myods salaatinkastikkeissa oljypohjaiset tuot-

teet ovat suositeltavia. (Suominen & Jyvéakorpi 2012, 21.)

Nesteen tarve. lakkailla riittdva nesteen saanti on tarkedd. Koska ikdantyessa
kehon nestepitoisuus pienenee, nestevajauksella saattaa olla kohtalokkaat seura-
ukset. Siksi nesteen saantia ja sen eritysta tulisi seurata. (Suominen 2008, 45-46.)
Suositusten mukaan sopiva maara nesteitd iakkaille on noin 1-1,5 litraa. Nestetar-
ve voidaan arvioida myods iakkaan painokilojen tai ruuasta saadun energian mu-

kaan. Nesteen tarve paivassa painokiloa kohden on 30 ml ja ruoasta saatua ener-
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giayksikkod kohden 1 ml/ kcal. Iakkailla nesteiden juominen kannattaa painottaa
aamupaivaan ja paivaan, jotta virtsaneritys ei ole yolla niin suurta. (Ravitsemus-
suositukset ikaantyneille 2010, 41-43.)

Alkoholi. Vanhusten ravitsemushairididen yksi merkittdva syy voi olla alkoholin
runsas kayttd. Runsaalle alkoholin kaytotlle voivat altistaa esimerkiksi elakditymi-
nen, puolison kuolema tai heikentynyt kunto ja itsetunto. (Tilvis 2003, 316-317.)
Alkoholin kayttoa ikaantyneille ei suositella, silla kehon nestepitoisuuden véhene-
misen ja aineenvaihdunnan hidastumisen vuoksi alkoholin vaikutukset ikaanty-
neen elimistossa ovat voimakkaita ja sen aiheuttamat terveysriskit suurempia kuin

tyoikaisilla (Ravitsemussuositukset ikdantyneille 2010, 44-45).
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4 PALVELUKESKUS JALMIINAKODIN RUOKALISTAN
KEHITTAMINEN RAVITSEMUSSUOSITUSTEN MUKAISEKSI

Jalmiinakodilla tarjottavan ruoan tarkkoja energia- ja ravintoainesisaltoja ei tiedet-
ty. Sen vuoksi ei myodskaan voitu olla varmoja siita, onko ymparivuorokautisessa
laitoshoidossa olevien vanhusten ravinnonsaanti riittdvaa ja onko vanhus saanut
ruuastaan tarpeeksi energia- ja suojaravintoaineita. Alkuolettamuksena, ilman tar-
kempaa reseptien tutkimista, oli ettd Jalmiinakodin senhetkiset ruokalistat (liitteet 1
ja 2) ja reseptiikka eivat aivan taysin vastaa ikaantyneiden ravitsemussuosituksia
(2010). Proteiinin saanti on luultavasti liian vahaista ja hiilihydraattien seké koko-

naisrasvan saanti on luultavasti yli suositusten.

4.1 Reseptien laatiminen

Reseptiikan lahtétilanne oli melko huono. Kaiken kaikkiaan resepteja oli olemassa
vahan alle sata, joista vain osa vastasi kolmen viikon ruokalistan ruokia. Osa re-
septeista oli paperiversiona kansiossa, osa kasinkirjoitettuna ruutuvihkoissa ja lo-
put ravitsemistyontekijdiden muistissa. Koska resepteista ei ollut sahkoisia versioi-
ta, paatettiin ruokaohjeet ja ruokalistat suunnitella ja tehda Jamixin avulla, joka on
yksi ammattikeittididen tuotannonohjausjarjestelmista. Jamix valittiin tyokaluksi
siksi, etta ravitsemispaallikkd oli juuri hankkinut Jamix-ohjelman kunnan ruokapal-
velujen kayttoon. Myds Jamixin pilvipalvelun saaminen omalle kotikoneelle hyo-

dynnettiin.

Koska jo olemassa olevien reseptien maara oli vahainen, jouduttiin reseptiikan
luomisessa hieman soveltamaan. Resurssien puutteessa osa resepteista otettiin
Jamixista loytyvista valmiista resepteista. Jamixin valmiit reseptit tarkastettiin kui-
tenkin niin, etteivat ne poikkea suuresti Jalmiinakodilla valmistettavasta ruuasta ja
tarvittaessa niihin tehtiin pienid muutoksia. My6s muutaman reseptin ainesosien
kohdalla jouduttiin hieman soveltamaan, silla kaikkia raaka-aineita ei 16ytynyt Ja-
mixista valmiina. N&aissé tapauksissa ainesosat korvattiin mahdollisimman saman-
kaltaisilla tuotteilla, joista ravintoarvot l6ytyivat. Jamixiin sy6tettyjen reseptien an-

noskoot maariteltin suurimmaksi osaksi keskikokoisiksi, mutta esimerkiksi kasvik-
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sista méaariteltiin pienet annokset. Annoskoot pyrittiin laatimaan sen mukaan, kuin-
ka paljon vanhukset Jalmiinakodissa talla hetkella oikeasti syovat. Tarkoituksena
oli, ettd annoskoot vastaisivat mahdollisimman tarkasti todellisuutta, jotta myds
ravintoainelaskelmat olisivat todenmukaisia. Annoskokojen maarittdmisen apuna
kaytettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapitamaa elintarvikkeiden kansal-
lista koostumustietopankkia, Finelia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) 2016)
sekd Kansanterveyslaitoksen julkaisemaa Ruokamittoja-julkaisua (Saaksjarvi &
Reinivuo 2004).

4.2 Energia- ja ravintoainesisaltdjen laskeminen

Reseptien laatimisen jalkeen ruokaohjeiden ja aterioiden sekd jokaisen paivan
kokonaisravintoarvot laskettiin Jamixin avulla. Jamix antoi laskennan yhteydessa
myo6s yhden viikon eri paivien ravintoarvojen keskiarvot. Esimerkki Jamixin anta-

mista ravintoarvolaskelmista I6ytyy liitteesta 3.

Ravintoarvoja tutkittaessa huomiota herétti etenkin joidenkin elintarvikkeiden puut-
tuvat ravintoarvot. Naita elintarvikkeita olivat sekamehu, valmiit kasvissekoitukset,
Domino-keksi, suolakurkku, uunimakkara, savukala, jauhelihapihvi ja lihapiirakka.
Néaiden elintarvikkeiden ravintoarvojen puuttuessa saadut kokonaisravintoarvolas-
kelmat eivat siis ole taysin luotettavia, mutta antavat silti riittavasti osviittaa saa-
duista ravintoaineista. Todellisuudessa esimerkiksi energian maara seka rasvan
maara ja erityisesti kovan rasvan osuus joinakin paivind kasvavat, kun naiden elin-
tarvikkeiden ravintoarvot lisatdan laskelmiin mukaan. My6s proteiinin osuus kas-
vaa hieman. Liséksi sekamehun ravintoarvojen puuttuminen on myoés olennaises-
sa asemassa, silla sita tarjotaan joka paiva useammalla aterialla. Kun sekamehun
ravintoarvot lisataan laskelmiin, hiilihydraattien maara kasvaa mehun sisaltaman
sokerin myo6ta, mutta myds C-vitamiinin maara kasvaa mehun sisaltamien marjo-

jen avulla, mik& taas on hyva asia.

Koska Jamixin antamassa ravintoarvolaskelmataulukossa (liite 3) on niin paljon
sisaltda, luotiin Excelilla paivakohtaista ravintoarvovertailua helpottamaan taulukot,
joissa on eriteltyna paivakohtaiset ravintoarvot (lite 4). Paivékohtaisia ravintoarvo-

laskelmia tutkittaessa huomio kiinnittyi tiettyihin paiviin, jolloin jokin laskettu ravin-
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toarvo poikkesi suuresti muista paivistd. Esimerkiksi C-vitamiinin saanti nousi mo-
ninkertaiseksi muihin paiviin verrattuna paiving, jolloin tarjolla oli ruusunmarja- tai
mustaherukkakiisselid. Yhtend paivana myos suolan maard poikkesi suuresti
muista paivista, kun tarjolla oli makaroni-jauhelihalaatikkoa ja maitoperunoita. Sina
paivané suolan saanti oli melkein 15 grammaa. Joinain paivind taas energiamaara
jai melko pieneksi. Naita paivia tarkasteltaessa huomattiin, ettd vaje johtui siita,
ettd osa tarjottavien ruokien ravintoarvoista puuttui kokonaan. Yhtend péaivana
saatu energiamaara oli puolestaan erittéin suuri. Sind paivana jo pelkastaan lou-
naalta saadut kalorit olivat yli 1200. Paljon kaloreita lounaalle toivat paneroidut
kanapihvit, bearnaisekastike seka mangorahka. Myds eraana paivana saatu kal-
siummaara kiinnitti huomiota, silla se oli Iahell& suurinta turvallisinta saantia. Kal-
siumin suuren saantimaaran selittivat maitotuotteet, joita oli tarjolla tuona paivana

paljon.

4.3 Energia- jaravintoainesisaltdjen vertaaminen ravitsemussuosituksiin

Jotta saatujen ravintoarvolaskelmien vertaaminen ravitsemussuosituksiin olisi ollut
helpompaa, osalle ravintoaineista laskettiin grammamaarien lisdksi myds energia-
prosentit ja ravintoainetineydet Excelin avulla. Taman jalkeen tiedoista luotiin tau-
lukko, johon koottiin Palvelukeskus Jalmiinakodin kolmen viikon ruokalistan ravin-
toarvojen keskiarvot paivaa kohden seka niiden saantisuositukset ja suurimmat
turvalliset saantimaarat (lite 5). Vertailussa kaytettiin apuna vuoden 2014 Suoma-
laisia ravitsemussuosituksia. Vertailuhenkiloksi valittiin yli 65-vuotias liikkeella ole-
va ja itse ruokaileva 70 kg painava ikaantynyt.

Energia. lkdantyessa energiantarve pienenee perusaineenvaihdunnan tason las-
kemisen ja vahentyneen liikkunnan vuoksi (Suominen 2008, 12). lakkailla, joilla liik-
kuminen on vahaista ja toimintakyky on heikentynyt, energian tarve voi jaada to-
della vahaiseksi. Jos energiansaanti on pitkd&n vahaistd, ruokavalion tueksi on
hyva ottaa taydennysravintovalmisteita ja ravintolisid. (Puranen & Suominen 2012,
20.)

Ravitsemussuosituksissa energialle ei ole varsinaisia saantisuosituksia, vaan nii-

den sijaan energiansaantia verrataan viitearvoihin, jotka ovat sidonnaisia sukupuo-
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leen ja ikaan. Viitearvojen laadinnassa lahtokohtana on perusaineenvaihdunta,
joka vaihtelee ian, sukupuolen ja painon mukaan. (Terveytta ruoasta: Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 25.) Tietynlaisena raja-arvona energiansaannissa
voidaan ikaantyneilla kuitenkin pitaa 1500 kcal. Kun energiansaanti on vahintaan
taman verran ja ruokavalio on monipuolinen, pitaisi useimpien ravintoaineiden
saanti olla turvattuna. (Ravitsemussuositukset ikaantyneille 2010, 14.) Ikaantyneil-
|& energiatarvetta voidaan arvioida myos taulukon 2 avulla. Taulukon mukaan liik-
keelld olevan ja itse ruokailevan 70 kg painavan henkilon péaivittainen energiantar-
ve olisi 2100 kcal.

Taulukko 2. Energiatarpeen arviointi
(Ravitsemussuositukset ikaantyneille 2010).

KCAL/ PAINO KG

Perusaineenvaihdunta (PAV) 20
Vuodepotilas (PAV + 30 %) 26
Liikkeellad oleva/ itse ruokaileva (PAV + 50 %) 30
Sairaudesta toipuva tai levoton ja paljon liikkuva 36

Kuviossa 5 on esitetty Jalmiinakodin kolmen viikon ruokalistan energian saannin
keskiarvot paivaa kohden. Kuviota tarkasteltaessa voidaan huomata heti, etta
energian saanti Jalmiinakodilla jaa joka viikko alle suositusten. Jalmiinakodilla saa-

tu paivittdinen energiamaara vaihtelee 1890 kcal:n ja 2080 kcal:n valilla.
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Kuvio 5. Energian saannin keskiarvot paivaa kohden.
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Suola. Suolan saantiin on tarke&a kiinnittdd huomiota, koska runsaan suolan kay-
toén on todettu olevan yhteydessa kohonneeseen verenpaineeseen, sydan- ja veri-
suonitauteihin sekd mahasyopdén. Suositusten mukaan suolan saantisuositus
paivaa kohden on aikuisilla enintédn 5 grammaa. Tehtyjen tutkimusten mukaan
suolan kayttoa tulisi silti vhentaa asteittain. Riittdva minimisaanti aikuisilla kun on
1,5 grammaa. (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 29—
30.) Liitettd 5 tarkasteltaessa voidaan huomata, ettéa Jalmiinakodilla idkkaiden suo-
lan saanti on lahes kaksinkertainen suosituksiin verrattuna, noin 9-10 grammaa

paivassa.

Rasva. Yksi rasvojen paaasiallista tehtavistd on rasvaliukoisten vitamiinien kulje-
tus. Lisdksi rasvoja tarvitaan muun muassa solujen, sappihappojen ja hormonien
rakennusaineeksi. Rasvat ovat tarkeitd myods valttamattomien rasvahappojen
saannin kannalta. (Puranen & Suominen 2012, 20.) Ravitsemussuositusten mu-
kaan rasvaa tulisi saada 25-40 E-%. Ruokapalveluiden ateriatarjonnan suunnitte-
lussa kokonaisrasvan saannin tavoite puolestaan on 32-33 E-%. Koska rasvojen
laatuun on tarkea kiinnittdd huomiota, on suosituksissa asetettu tyydyttyneille ras-
vahapoille oma suositus, joka tulisi alle 10 E-%. (Terveytta ruoasta: Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 25.) Jos ikaantyneelld on vaikeuksia riittavan ravin-
nonsaannin kanssa, rasvojen osuutta ruokavaliossa voi tarvittaessa lisata, jolloin

ruoan energiatiheytta saadaan lisattya (Puranen & Suominen 2012, 20).

Rasvan kokonaissaantia vertailtaessa (liite 5) kay ilmi, ettd se on Jalmiinakodilla
suositusten mukaista. Jalmiinakodilla rasvan osuus vaihtelee 35 ja 37 E-% valill.
Tyydyttyneen rasvan osuus Jalmiinakodilla puolestaan on yli suositusten. Kuviosta

6 nahdaan, etta Jalmiinakodilla tyydyttyneen rasvan osuus on 17-18 E-%.
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Kuvio 6. Tyydyttyneen rasvan saannin keskiarvot paivaa kohden.

Hiilihydraatit. Hiilihydraatteja tarvitaan verenkierron glukoositasapainon turvaami-
sessa seké rasva-aineenvaihdunnassa. Liséksi hiilihydraatit toimivat solujen ener-
gialahteina ja rakennusosina seka osallistuvat solujen keskindiseen vuorovaiku-
tukseen. Hiilihydraatteja tarvitaan myos aivojen, hermojarjestelméan ja lihasten
energianldhteeksi. (Haglund ym. 2010, 26-27.) Ravitsemussuositusten mukaan
hiilihydraatteja tulisi saada 45-60 E-%. Ruokapalveluiden ateriatarjonnan suunnit-
telussa hiilihydraattien saannin tavoite on 52-53 E-%. Koska hiilihydraattien laa-
tuun tulisi kiinnittdd erityistd huomiota, niiden lahteend suositellaan kaytettavan
hedelmid, marjoja ja kasviksia seka taysjyvaviljavalmisteita. (Terveytta ruoasta:
Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25.)

Liitetta 5 tarkasteltaessa nahdaan, etta hiilihydraattien saanti Jalmiinakodilla on
yhtena viikkona alle suositusten ja kahtena muuna viikkonakin vain juuri ja juuri
suositusten mukainen. Hiilihydraattien saanti vaihtelee Jalmiinassa 43 ja 45 E-%

valilla.

Proteiini. Riittava proteiinin saanti on yksi tarkeimmista ikdéntyneen ravitsemusti-
laan vaikuttavista ravintotekijoista (Haglund ym. 2010, 145). Proteiinit toimivat li-
hasten, luuston ja sisaelinten rakennusaineina, joten niita tarvitaan erityisesti li-
haskunnon yllapidossa, mutta myos kudosten uusiutuminen ja kasvu edellyttavat

riittdvaa proteiinin saantia. Kun proteiininsaanti on ikdantyneella riittdvaa, myos
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sairauksista toipuminen ja haavojen paraneminen ovat nopeampaa. Liséksi toimin-

takyky ja ihon kunto pysyvat parempana. (Suominen & Jyvakorpi 2012, 13.)

Ravitsemussuositusten mukaan yli 65-vuotiaiden tulisi saada proteiinia 15-20 E-
%. Ruokapalveluiden ateriatarjonnan suunnittelussa proteiinin saannin tavoite on
18 E-%. (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25.) Gram-
mamaaraisesti proteiinin paivittainen saantisuositus ikaantyneilla on 1-1,2 gram-

maa painokiloa kohti (Suominen & Jyvakorpi 2012, 13).

Proteiinin saannin osalta paivittainen saantisuositus Jalmiinakodilla tayttyy seka E-
%:n etta grammamaaran mukaan (liite 5). Jalmiinakodilla proteiinin saanti oli 17 E-

%. Grammamaaraisesti mitattuna proteiinin saanti oli 80—86 grammaa (kuvio 7).
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Kuvio 7. Proteiinin saannin keskiarvot paivaa kohden.

Kuitu. Kuidulla on tarkea tehtava vatsan hyvinvoinnin ja suoliston terveyden kan-
nalta. Lisaksi kuidusta on apua sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnassa. Hyvia kuidun
lAhteitd ovat muun muassa taysjyvaviljatuotteet sekd kasvikset, juurekset, hedel-
mat ja marjat. Vaikka kuitu edistaa vatsan hyvinvointia, on ikaantyneille muistetta-
va tarjota kuitupitoisen ruoan syonnin yhteydessa myos riittavasti nestetta, jotta
haluttu vaikutus saavutetaan. (Puranen & Suominen 2012, 22.) Ravitsemus-
suositusten mukaan kuitua tulisi saada paivassa vahintaan 25-35 grammaa (Ter-
veytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 25). Liitettd 5 tarkastel-
taessa voidaan huomata, etta Jalmiinakodilla kuidun saanti on lilan vahaista, vain

20-21 grammaa paivassa.
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Kalsium. Kalsium on tarke& luuston rakennusaine. Riittavan kalsiumin saanti on-
kin iakkaille tarkeda, silla ikdantyessa luut haurastuvat. (Puranen & Suominen
2012, 24.) Hyvia kalsiumin lahteitad ovat esimerkiksi maitotuotteet (Terveytta ruoas-
ta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22). Ravitsemussuositusten mukaan
kalsiumin suositeltava paivittdinen saanti ikdantyneille on 800 mg. Suositeltava
saanti 1000 kilokaloria kohti on 420 mg. Kalsiumille on asetettu suosituksissa
my06s suurin turvallinen saanti paivaa kohden, joka on 2500 mg. (Terveytta ruoas-
ta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 50-51.) Yleisesti ottaen suomalais-
ten kalsiumin saanti ravinnosta on riittdvaa, silla suomalainen ruokavalio sisaltaa

paljon maitotuotteita (Puranen & Suominen 2012, 24).

Kalsiumin saannin osalta paivittdinen saantisuositus Jalmiinakodilla tayttyy seka
milligrammoina etta ravintoainetiheyden mukaan (liite 5). Kuviosta 8 nahdaan, etta
Jalmiinakodilla kalsiumin paivasaanti oli yli kaksinkertainen suosituksiin verrattuna
(1890-2060 mg), mutta se ei kuitenkaan ylita suurinta turvallisinta saantia. Jal-
miinakodilla kalsiumin saanti 1 000 kcal kohti oli 960—1 021 mg.
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Kuvio 8. Kalsiumin saannin keskiarvot paivaa kohden.

C-vitamiini. Ravitsemussuositusten mukaan C-vitamiinin suositeltava paivittainen
saanti ikaantyneille on 75 mg (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014, 49). Suositeltava saanti 1 000 kilokaloria kohti on 34 mg. C-
vitamiinille on asetettu suosituksissa myds suurin turvallinen saanti paivaa kohden,
joka on 1 000 mg. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
51.) Liitettda 5 ja kuviota 9 tarkasteltaessa ndhdaan, ettd C-vitamiinin saanti jakau-

tuu Jalmiinakodissa epatasaisesti. Ensimmaiselld viikolla C-vitamiinin saanti on
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reilusti yli suositusten (110 mg), mutta kahdella seuraavalla viikolla saanti on alle
suositusten, vain 62—65 mg. Kun C-vitamiinin saantia tutkitaan Jalmiinassa ravin-
toainetiheyden avulla, ovat tulokset lahes samanlaiset kuin milligrammoina lasket-
tuna. Ensimmaisella viikolla C-vitamiinin saanti on reilusti yli suositusten (55 mg),

mutta kahdella seuraavalla viikolla saanti on hieman alle suositusten, 31-33 mg.
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Kuvio 9. C-vitamiinin saannin keskiarvot paivaa kohden.

Rauta. Raudan tarkein tehtava on toimia elimiston hapen kuljettajana punasolujen
hemoglobiinissa seka lihasten myoglobiinissa. Lisaksi rauta toimii monien, eri puo-
lilla kehoa olevien entsyymien osana. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2014, 29.) Ravitsemussuositusten mukaan raudan suositeltava paivit-
tainen saanti ikaantyneille on 9 mg. Suositeltava saanti 1 000 kilokaloria kohti on
6,7 mg. Raudalle on asetettu suosituksissa myds suurin turvallinen saanti paivaa
kohden, joka on 25 mg. (Terveyttd ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014, 50-51.) Raudan hyvia saantilahteita ovat maksa seka liha ja lihavalmisteet.
Myds taysjyvaviljavalmisteet, kuten ruisleipd, ovat hyvia raudan lahteita. (Terveytta

ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 29.)

Raudan saannin osalta paivittainen saantisuositus Jalmiinakodilla tayttyy milli-
grammoina mitattuna, silla raudan saanti oli 11 mg. Ravintoainetiheyden avulla
laskettuna raudan saanti on Jalmiinassa hieman alle suositusten, 5,3-6,0 mg (liite
5).

Palvelukeskus Jalmiinakodissa proteiinin, kalsiumin ja kokonaisrasvan saanti oli-

vat siis ravitsemussuositusten mukaisia. Sen sijaan suolan ja tyydyttyneen rasvan
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saanti olivat reilusti yli suositusten. Kuidun ja C-vitamiinin saanti puolestaan oli
lian vahaista suosituksiin nahden. My6s energian, hiilihydraattien ja raudan saan-
nissa oli jonkin verran kehitettdvaa, silla niiden saanti jai hieman alle suositusten.
Kehitysehdotuksissa huomio kiinnitettiin kuitenkin ainoastaan suolan ja tyydytty-
neen rasvan seka kuidun ja C-vitamiinin saantiin, silla naiden saantim&arat poik-

kesivat eniten ravitsemussuosituksista.

4.4 Kehitysehdotukset

Suolan saannin vahentaminen. Runsas suolan kayttd on yhteydessa kohonnee-
seen verenpaineeseen, sydan- ja verisuonitauteihin sekéd mahasyopaan (Terveytta
ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 29). Se voi my0ds altistaa 0s-

teoporoosille (Pusa 2016c).

80 % paivan suolansaantimaarasta saadaan piilosuolana. Eniten suolaa sisaltavat
tarjottu lammin ruoka, leivat ja muut viljaa sisaltavat tuotteet, makkarat ja leikke-
leet, juustot seka erilaiset mausteseokset. (Pusa 2016c.) My6s puurohiutaleissa,
liemikuutioissa ja -jauheissa seka esimerkiksi sillissa ja suolakurkussa on paljon
suolaa (Miten saat vdhemman suolaa?, [viitattu 27.10.2016]). Jalmiinakodilla eni-
ten suolaa saadaan paasaantoisesti lampimilta ruoilta eli lounaalta ja paivalliselta.
Syyna korkeisiin suolapitoisuuksiin on l&hinn& suolan lisaaminen ruokiin, mutta
my06s mausteseosten ja liemijauheiden kaytté on yleistda. Myds leivan ja leikkelei-

den melko suuri kulutus Jalmiinassa on osasyy runsaaseen suolan saantiin.

Helpoiten suolan saantia voi vahentaa valitsemalla elintarvikkeista vahasuolaisia
vaihtoehtoja ja kayttdmalla ruoanvalmistuksessa mahdollisimman vahan suolaa.
Vahemman suolaa siséaltavien elintarvikkeiden valinnassa auttaa esimerkiksi sy-
danmerkki. (Pusa 2016c.) Taulukkoon 3 on koottu vahasuolaisten elintarvikkeiden
maksimisuolapitoisuuksia, joiden avulla vahasuolaisten vaihtoehtojen valinta on

helpompaa.
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Taulukko 3. Vahasuolaisten elintarvikkeiden maksimisuolapitoisuus
(Pusa 2016c¢).

Leivét ja leivonnaiset 0.7
Nékkileivét ja korput 1.2
Aamiaismurot ja -hiutaleet 1.0
Leikkele- ja ruokamakkarat 1.5
Téyslihaleikkeleet 1.7
Juustot 1,0
Valmisruoat ja -kastikkeet 0.7
Liha-, kala- ja kasvisruokavalmisteet (esim. lihapullat) 0.9

Jalmiinakodilla on kaytossa talla hetkella ainakin yksi leip&d, joka on saanut sy-
danmerkin vahasuolaisuutensa vuoksi. Tama leipa on Oululaisten Reilu Taysjyva-
leipa, jossa suolaa on 0,7 %. Muita hyvia vahasuolaisia leipavaihtoehtoja ovat
muun muassa Fazerin Juuressampyla Palsternakka & Porkkana, Fazerin Onnen-
leip&, Fazerin Real Ruis seka Oululaisen Reilu Futissampyla. Vahasuolaisista leik-
keleista Jalmiinassa on kaytéssa muun muassa Atrian Kalkkunaleike ja Keittokink-
ku, joissa suolaa on 1,7 %. Runsaasti suolaa sisaltavia leikkelemakkaroita Jal-
miinakodilla ovat puolestaan esimerkiksi Atrian Kevyt Balkan ja Karjalankinkku,
joissa suolaa on peréti 2,3 %. Vahasuolaisista vaihtoehdoista Jalmiinassa on kay-

téssa myds vahasuolainen voi.

Suolan vahentaminen ruoasta onnistuu helposti. Suolan voi korvata esimerkiksi
erilaisilla mausteilla, jotka eivat sisélla lainkaan suolaa. Tallaisia mausteita ovat
esimerkiksi erilaiset yrtit, pippurit, maustevihannekset, sipulit, sitruuna ja etikat.
Mausteita lisattdessa tulee kuitenkin muistaa, ettd esimerkiksi maustesuolassa,
yrttisuolassa ja mausteseoksissa suolan maara on yleensa korkea. Ruoanlaitossa
suolan maardé voi vahentdd myos jattdmalla perunoiden, riisin, pastan ja kasvis-
ten keitinvedesta suolan kokonaan pois. (Miten saat vihemman suolaa?, [viitattu
27.10.2016].)

Vaikka makuaisti tottuu nopeasti vahasuolaiseen ruokaan, suolan maaraa kannat-

taa kuitenkin vahentda asteittain (Miten saat vdhemman suolaa?, |[viitattu
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27.10.2016]). Vanhuksille suolan puuttuminen voi olla kerralla liian radikaali muu-
tos ja ruoka voi jaada silloin syématta. Hyva vaihtoehto suolankayton vahentami-
selle onkin se, etta suola lisataan valmiiseen ruokaan vasta péydassa. Tallin suo-
laa tarvitsee lisata huomattavasti vahemman, silla ruuan pinnalle ripoteltu suola
maistuu voimakkaammin kuin ruokaan jo liuennut suola. (Miten saat vahemman
suolaa?, [viitattu 27.10.2016].)

Hyva keino suolan vahentamiseen on myos tavallisen suolan vaihtaminen mine-
raalisuolaan. Mineraalisuolassa natriumin maéara on pienempi kuin ruokasuolassa,
silla osa natriumista on korvattu muilla kivennéisaineilla, kuten kaliumilla ja mag-
nesiumilla. Mineraalisuolaa kaytettaessa tulee kuitenkin ottaa huomioon se, etta
siind suolan maku ei ole yhta voimakas kuin tavallisessa suolassa. (Miten saat
vahemman suolaa?, [viitattu 27.10.2016].) Vaikka suolan maku on vahaisempi, ei
mineraalisuolaa tule kuitenkaan kayttaa enempaa kuin ruokasuolaakaan (Sarell
2016).

Tyydyttyneen rasvan saannin vahentaminen ja pehmeén rasvan saannin li-
sdaminen. Runsas tyydyttyneen rasvan kayttd nostaa veren kolesterolipitoisuutta
ja lisdéd nain valtimonkovettumatautiin sairastumisen riskia. Lisaksi tyydyttyneen
rasvan kayttd vaikuttaa verenpaineeseen ja aivoverenkiertoon. Se lisdd kohon-
neen verenpaineen ja aivoverenkiertohairididen riskia seka riskia sairastua 2 tyy-
pin diabetekseen, sappikivitautiin tai jopa syopaan. (Parkkinen & Sertti 2008, 76—
77))

Tyydyttyneen rasvan suurimpia lahteité ovat liha- ja makkararuoat, leikkeleet, juus-
tot, muut maitovalmisteet, maitorasvaa sisaltavat levitteet seka kahvileivat ja suo-
laiset leivonnaiset. Kaytannodssa tyydyttyneen rasvan saantia on helppo vahentaa
vaihtamalla sitd sisaltavat elintarvikkeet vAhemman rasvaa siséaltaviin tai enem-
man pehmeda rasvaa sisaltaviin tuotteisiin. Erityisesti usein syotavien elintarvik-
keiden, kuten maidon, piiman, viilin, jogurtin, juustojen, maitorasvaa sisaltavien
levitteiden, liha ja lihavalmisteiden seka leivonnaisten rasvapitoisuuksiin olisi hyva
kiinnittda huomiota. (Ravinto sydanterveyden edistdmisessa 2010, 18-19.) Marga-
riinien ja kasvirasvapohjaisten valmisteiden valinnassa kannattaa ottaa huomioon
se, etta tuote sisdltdd mahdollisimman vahan tyydyttynytta rasvaa ja ettd sen

osuus kokonaisrasvasta olisi ainakin alle 1/3 (Pusa 2016e). Taulukkoon 4 on koot-
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tu vaharasvaisten elintarvikkeiden rasvapitoisuuksien rajat, joiden avulla vaharas-

vaisten elintarvikkeiden valinta on helpompaa.

Taulukko 4. Vaharasvaisten elintarvikkeiden rasvapitoisuuden rajat
(Pusa 2016b).

Maito, piima, jogurtti, rahka 0,5
Vili 1
Juusto 17
Lihaleikkeleet 4
Valmisruoat 5
Liha ja jauheliha 10

Pelkkd tyydyttyneen rasvan saannin vahentaminen ruokavaliossa ei kuitenkaan
auta, silla sen seurauksena energiansaanti vahenee, mutta rasvan laatu pysyy
samana. Kun tyydyttynyt rasva korvataan pehmeilla rasvoilla, saadun rasvan laatu

paranee ja energiansaanti pysyy samana. (Eroméaki 2016.)

Hyvia pehmeéan rasvan lahteitd ovat esimerkiksi erilaiset 6Oljyt, mantelit, pahkinat,
siemenet ja kala. Kertatyydyttymattomia rasvahappoja on runsaasti muun muassa
rypsi- ja oliividljyissa seka pahkindissa ja manteleissa. Monityydyttyméattémia ras-
vahappoja puolestaan saa runsaasti esimerkiksi auringonkukka-, maissi- ja soijadl-
Jyistd, saksan- ja maapahkindstd, manteleista seka auringonkukansiemenista.
Omega-3-rasvahappojen hyvia lahteita ovat rypsi-, soija-, camelina- ja pellavan-

siemendljy, saksanpahkinat seka kala. (Pusa 2016d.)

Riittdva pehmedan rasvan saanti voidaan turvata esimerkiksi kayttamalla paivittain
6 tl (30 g) margariinia, jonka kokonaisrasvapitoisuus on yli 60 % ja 1 rkl (15 g) ryp-
si- tai oliividljlyd. Omega-3-rasvahappojen riittdva saanti voidaan turvata 2—3 ras-
vaisesta kalasta valmistetulla kala-aterialla viikossa. (Pusa 2016d.) Ruoanlaitossa
ja leivonnassa tulisi suosia 06ljyja, kuten rypsi- tai oliividljyd. Myds salaatinkastik-

keissa 6ljypohjaiset tuotteet ovat suositeltavia. (Suominen & Jyvakorpi 2012, 21.)
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Taulukkoon 5 on koottu vinkkeja siita, miten tyydyttynytta rasvaa siséltavien ruoki-

en vaihtaminen vaharasvaisiin tai kasvirasvapohjaisiin tuotteisiin onnistuu.

Taulukko 5. Vinkkeja tyydyttynytta rasvaa sisaltavien ruokien vaihtamisesta vaha-
rasvaisiin tai kasvirasvapohjaisiin tuotteisiin

(Pusa 2016e).
voi, voi-kasvioljyseos kasvidljy, margariini
taysmaito, kevytmaito ja piima rasvaton maito ja rasvaton piima
perinteinen jogurtti, rasvaton jogurtti, jogurtin kaltainen
turkkilainen/kreikkalainen jogurtti soija/kauravalmiste
kerma kevyt ruokakerma tai kasvirasvasekoite
(kaura-/soijapohjainen)
rasvainen punainen liha ja makkara siipikarjan liha, tayslihavalmiste, kala
sika-nautajauheliha vaharasvainen jauheliha (rasvaa enintaan 10 %),

paistijauheliha, broilerin jauheliha

Jalmiinakodilla tyydyttyneen rasvan saanti on reilusti yli suositusten. Sen suurim-
pia saantilahteitd ovat voi, kevytmaito, leikkeleet, juustot, kahvileivat, jogurtti ja
rahka, kiusaukset, kastikkeet, puurot ja vellit sekd punaista lihaa tai makkaraa si-
saltavat ruoat. Voita kaytetaan lahinna puurojen ja vellien lisukkeena, mutta myés
esimerkiksi perunamuusin teossa. Voi tulisi vaihtaa esimerkiksi rypsi- tai oliiviol-
jyyn tai margariinin. Hyva vaihtoehto voille on jo Jalmiinassa kaytdssa oleva Keiju
laktoositon kasvirasvalevite 70 %, jossa tyydyttyneen rasvan osuus kokonaisras-
vasta on alle 1/3 (21 g). Ruokajuomana Jalmiinakodilla kaytetddn paasaantoisesti
kevytmaitoa. Tyydyttyneen rasvan saannin vahentamiseksi se olisi hyva vaihtaa
rasvattomaan maitoon tai piimaan. Jalmiinassa kaytetddn myods paljon leikkeleita.
Makkaraleikkeleet olisi hyva vaihtaa kokolihaleikkeleiksi, silla niissd on yleensa
vahemman rasvaa. Rasvan osalta hyvia valintoja leikkeleiksi ovat esimerkiksi Atri-
an Saunapalvi, Atrian Kalkkunaleike ja Atrian keittokinkku, joissa kaikissa on alle 4
% rasvaa. Nama tuotteet ovatkin jo kaytdssa Jalmiinakodilla. Myds juustot sisalta-
vat paljon kovaa rasvaa. Siksi niiden suositeltava rasvapitoisuus on korkeintaan 17

% (Pusa 2016b). Jalmiinassa on kaytéssa ainakin Valio Polar® 15 % sek& Valio
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Oltermanni® 17 %, jotka sopivat suosituksiin. Sen sijaan kaytdsséa olevassa Valio
Kippari®ssa rasvapitoisuus on peréti 26 %.

Tarjolla on usein myds erilaisia kahvileipia, jotka yleensa sisaltavat paljon kovia
rasvoja. Naiden tarjoamista tulisikin vahentaa esimerkiksi muutamaan kertaan vii-
kossa. Hyvanéa puolena tarjotuissa kahvileivissa on se, ettéa ne yleensa valmiste-
taan Jalmiinakodilla itse. Tall6in kovan rasvan maaraa on helpompi saadella ja
yleensa kotitekoisissa kahvileivissd sen maara onkin vahaisempi kuin kaupasta

ostetuissa.

Vaikka Jalmiinassa on tarjolla rasvatonta jogurttia ja rahkaa, tyydyttyneen rasvan
maara osassa tuotteista on kuitenkin korkea. Siksi niista tulisikin valita vain vaihto-
ehtoja, joissa on alle 0,5 % rasvaa. Itse tehdyn rahkan kovan rasvan osuuden nos-
taa korkeaksi siina kaytetty vispikerma. Tama olisikin hyva jattaa pois, silla rahkan

teko onnistuu myds ilman kermaa.

Jalmiinakodin monet ruuat sisaltavat paljon kovaa rasvaa. Esimerkiksi kiusaukset,
kastikkeet, maitopohjaiset puurot ja vellit seké punaista lihaa tai makkaraa sisalta-
vat ruoat ovat tyydyttyneen rasvan lahteitd. Paasyyna runsaaseen kovan rasvan
maaraan naissa ruoissa on niissa kaytetty vispi- ja/tai ruokakerma. Kerman tilalta
ruoissa voisi kayttdd kevytmaitoa, jolloin tyydyttyneen rasvan osuus pienenisi.
Osan punaisesta lihasta ja makkarasta voi korvata siipikarjanlihalla, tayslihaval-

misteilla ja kalalla, joissa kovan rasvan maara on vahaisempi.

Pehmedan rasvan saannin lisaamiseksi vanhusten ruokavalioon olisi hyva lisata
Oljypohjainen salaatinkastike, jota kaytettaisiin joka paiva. Talla hetkella salaatin-
kastiketta ei kayta kuin muutama vanhus. Oljypohjaisen salaatinkastikkeen avulla
raasteista ja salaateista tulee myds pehmeampid, jolloin niitd on helpompi sydda
(Suominen & Jyvakorpi 2012, 19). Myds pahkindiden ja mantelien lisddminen ruo-
kavalioon liséd pehmeéan rasvan osuutta. Puremis- ja nielemisvaikeuksista karsivi-

en ruokavaliossa niitd ei kuitenkaan kannata kayttaa, ainakaan sellaisenaan.

C-vitamiinin maaran lisddminen. C-vitamiinin tehtdva elimistdéssa on toimia anti-
oksidanttina. Sen vahainen saanti heikentda vastustuskykya, lisda tulehdusriskia
ja heikentdd raudan imeytymistd. Lievan C-vitamiinin puutoksen seurauksena ih-

minen vasyy. Lisaksi voi ilmeta lihaskipuja, heikkouden tunnetta, ruokahalutto-
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muutta tai hengenahdistusta. Myds haavojen paraneminen on hitaampaa. (Pura-
nen & Suominen 2012, 25.) Naiden lisdksi C-vitamiinin puute voi aiheuttaa myos
ientulehduksia ja stressinsietokyvyn heikkenemista. Jos C-vitamiinin puute on vai-
kea, myos elimiston kollageenisynteesi hairiintyy ja rasvahappojen aineenvaihdun-
ta muuttuu. Erittain vaikea C-vitamiinin puutos voi johtaa jopa keripukkiin. (Hag-
lund ym. 2010, 66.)

Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat hyvia C-vitamiinin lahteita. C-vitamiinia on pal-
jon esimerkiksi ruusunmarjassa, paprikassa, kaaleissa, kiivissa, lakassa, mustahe-
rukassa, mansikassa ja perunassa. Paivittdisen C-vitamiinin suositeltavan saanti-
maaran saa helposti tayteen syomalla esimerkiksi 1 dl mustaherukkaa, 1 appelsii-
nin, 1 rkl ruusunmarjaa, 3 dl punakaaliraastetta tai 2 dl mansikkaa. (Aapro, Kupiai-
nen & Leander 2008, 44.) Muita hyvia C-vitamiinin lahteita ovat sitrushedelmat,

tyrni, tuoremehut seka parsa- ja kukkakaali. (Suominen & Jyvakorpi 2012, 15.)

Koska C-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini, se tuhoutuu elintarvikkeista melko
helposti vaaranlaisen sailytyksen tai ruoanvalmistustavan vuoksi. Erityisesti rea-
gointi valon ja ilman hapen kanssa seka elintarvikkeen rakenteeseen tehdyt muu-
tokset vahentavat elintarvikkeiden C-vitamiinipitoisuutta. Myos pitk&daikainen kuu-
mennus vaikuttaa C-vitamiinipitoisuuteen. Siksi kasvikset, hedelmét ja marjat kan-
nattaa syoda sellaisenaan tai vain vahan kasiteltyind. Pakastuksella ei ole suurta

vaikutusta C-vitamiinipitoisuuteen. (Parkkinen & Sertti 2008,125.)

Ikdantyneille kasvikset tulisi tarjoilla helposti pureskeltavina ja nieltavind seka tar-
peeksi kosteina. Raasteita ja salaatteja voi pehmentaa 6ljypohjaisella salaatinkas-
tikkeella, jolloin ne ovat helpommin syodtavissa. Myods kasvisten kypsentaminen
auttaa asiaan. Kasviksia on myo6s helppo tarjoilla esimerkiksi pata- ja laatikkoruo-
kien sekad keittojen muodossa, jotka ovat ikdéntyneille tutumpia ruokia. Marjoja
puolestaan voi tarjota ikdantyneille esimerkiksi kiisselin, soseen, puuron, rahkan
tai mehun muodossa. Marjakiisselit ovatkin hyvéa vaihtoehto tarjota marjoja, silla ne
ovat useiden ikaihmisten suosikkijalkiruokia. Myds marjamehuja on hyva kayttaa,
koska ne auttavat myos nesteen riittavassa saannissa. Marjojen sekaan voi tarvit-
taessa lisata myos sokeria, makeutusainetta tai hilloa, jotta niiden kirpeys tai hap-
pamuus tasoittuu. Hedelmi& idkkaalle voi tarjota sellaisenaan, nektarin muodossa,

hedelmé&salaattina tai soseena. (Suominen & Jyvakorpi 2012, 19-20.) Niille ikaan-
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tyneille, jotka eivat pysty hedelmia ja marjoja pureskelemaan, C-vitamiinin hyvia
saantilahteitd ovat tuoremehut (Puranen & Suominen 2012, 25-26) sek& lapsille
tarkoitetut marja- ja hedelmasoseet, kuten Piltti ja Bona (Suominen & Jyvakorpi
2012, 20).

Jalmiinakodilla kasviksia, hedelmia tai marjoja on tarjolla joka paiva, mutta silti C-
vitamiinin saanti jaa liian vahaiseksi. Siksi niita tulisikin tarjota jokaisella aterialla.
Aamupalalla niiden kayttdéd on helppo lisata tarjoamalla puuron paalla aina joko
marjoja, marjakiisselia, mehukeittoa tai hedelma- tai marjasosetta. Talla hetkella
puuron paalla tarjotaan padasiassa voita ja sokeria, joidenkin vanhusten puuron
hoitajat lisdavat vahan kiisselia tai valmista mehukeittoa. My6s leivan paalle voi
lisata kasviksia, kuten salaattia, tomaattia tai kurkkua. Liséksi lasillinen tuoreme-

hua auttaa lisdamaan C-vitamiinin saantia ruokavaliossa.

Lounaalla Jalmiinassa on tarjolla lahes aina joko salaattia tai [Ampimi& kasviksia,
joskus jopa molempia. Tarjotut kasvislisdke- ja salaattiannokset ovat kuitenkin
melko pienia, joten niiden kokoa suurentamalla my6s syddyn ruoan C-
vitamiinipitoisuus kasvaisi. Keittolounailla kasvisten, hedelmien ja marjojen osuus
Jalmiinassa on vahaisempi. Silloin tarjolla ei ole salaattia tai [ampimia kasviksia,
vaan kasvisten kaytt6 rajoittuu lahinna leivan paalla tarjottavaan kurkkuun tai to-
maattiin. C-vitamiinipitoisuutta keittolounaille olisikin helppo lisata tarjoamalla ruo-
kailun yhteydessa vanhuksille esimerkiksi jokin hedelma. Lounaan yhteydessa
Jalmiinakodilla on tarjolla aina jalkiruoka, joka useimmiten on kiisselid. Tarjolla on
my0Os esimerkiksi marjapuuroja, lettuja, jogurttia, omenapaistosta, jaatelod, rahkaa
ja hedelmasalaattia. Vaikka Jalmiinakodilla jalkiruoat sisaltavat melko paljon mar-
joja ja hedelmia, niiden sisaltamat C-vitamiinipitoisuudet saattavat jaada kuitenkin
melko vahaisiksi. Esimerkiksi kiisselin valmistuksessa marjojen ja hedelmien C-
vitamiinipitoisuus vahenee kuumennettaessa. Siksi jalkiruoaksi kannattaa keksia
enemman sellaisia ruokia, joissa marjoja ja hedelmia ei tarvitse paljoa kasitella.
Hyvid vaihtoehtoja voisivat olla esimerkiksi rahkat, maitopohjaiset smoothie-
tyyppiset juomat tai marja- ja hedelmésalaatit. Toisaalta kiisselit ovat vanhusten
lempijalkiruokaa, joten niitdkin ruokalistalle olisi kuitenkin hyva jattdd. Kiisseleissa

C-vitamiinipitoisuutta voikin lisata valitsemalla marjoiksi ruusunmarjaa, tyrnia tai
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mustaherukkaa ja hedelmé&ksi esimerkiksi appelsiinia, silla naissa kaikissa on pal-

jon C-vitamiinia.

Paivakahvilla ja paivallisella kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytté Jalmiinassa
on vahaisempaa. Yleensa kahvin kanssa tarjolla on esimerkiksi pullaa, keksia tai
piirakkaa. Hyva vaihtoehto kahvin kanssa olisi tarjota valilla myos hedelmia. Jal-
miinakodilla hedelmia on tarjolla talla hetkella silloin talldin. Paivallisella ruokana
on tarjolla l&hes aina keittoa, puuroa tai vellia. Silloin aterian C-vitamiini kertyy la-
hinna keiton kasviksista, marjapuuron marjoista, puuron ja vellin kanssa tarjotusta
kiisselista ja/tai leivanpaalle laitettavista kasviksista. Lisaa C-vitamiinia télle aterial-

la saa samojen, aikaisemmin mainittujen esimerkkien avulla.

Jalmiinakodin iltapalasta vastaavat hoitajat, joten tarjotun iltapalan tarkkaa C-
vitamiinisisaltoa on vaikea tietaa. Paapiirteittain lltapala koostuu kuitenkin kiisselis-
ta, jogurtista tai viilista, leivasta, jonka paalla on levitettd, kinkkua tai juustoa ja
tomaattia tai kurkkua sek& maidosta tai mehusta. Talloin iltapalan C-
vitamiinilahteitd ovat marjoista tai hedelmista tehty kiisseli, leivan paalle laitettava
kurkku tai tomaatti sekd mehu. Jogurtista tai viilistd C-vitamiinia ei juurikaan saa,
vaikka ne olisivat marjaisia tai hedelmaisia. Jalmiinassa tarjottu mehu on usein
sekamehua. lltapalan C-vitamiinipitoisuutta olisi helppo nostaa jo vaihtamalla se-
kamehun tuoremehuun. litapalalla voisi tarjota myds hedelméaa tai marjoja tai niista
tehtya sosetta. Jogurtille tai viilille parempi vaihtoehto olisi esimerkiksi hedelma- tai

marjasmoothie.

Kuidun maaran lisaaminen. Liian vahainen kuidun saanti hidastaa suolen toimin-
taa, jolloin ummetus ja muut vatsavaivat voivat yleistyd. Sen seurauksena myos
sokeri- ja kolesteroliaineenvaihdunta voivat heikentya. Talléin verensokerin nousu
aterian jalkeen on nopeaa ja kolesterolin poistuminen elimistosta hidasta. Liian
vahainen kuidun saanti lisdd myos riskia sairastua 2 tyypin diabetekseen, sepel-
valtimotautiin ja paksunsuolensydpaan. (Aro 2015.)

Hyvid kuidun lahteitd ovat taysjyvaviljatuotteet, kasvikset, hedelméat ja marjat, pal-
kokasvit seka pahkinéat ja siemenet. Paivittainen riittdva kuidun saanti on helppo

saavuttaa kayttdmalla runsaskuituista leipaa seka muita taysjyvaviljatuotteita. (Pu-
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sa 2016a.) Taulukkoon 6 on koottu eri elintarvikkeiden kuitumaaria, joiden avulla

paivittaisen riittavan kuidun saannin tarkkailu on helpompaa.

Taulukko 6. Elintarvikkeiden kuitumaaria

(Pusa 2016a).
Elintarvike ja annos Kuitua keskKimaarmn, g
Kuitumuret, 2 dl 54
Kaurapuuro, jossa leseitd, 1 lautasellinen L]
Herneet, pavut, 1 dl 35
Ruisleipa, taysjyvavehnaleipa, 1 viipale 3
Meljgnviljanpuuro, 1 lautasellinen 3
Pellavansiemsanet, 1 rkl 3
Hedelmat, 1 kol 2-3
Myslit, 0,5 dI 2
Marat, 1 dl 1-3
Kasvikset, 1 dl 1-2
Lesest, 11kl 1-15
Murot, 2 dl 1
Auringonkukansiemenet, 1 rkl 1
Peruna, 1 kpl 1
Pahkindt ja mantelit, 1 rkl 0,7
Kuivatut hedelmat, 1 kpl 0,7

Jalmiinakodilla kuidun saanti jd& hieman alle suositusten. Kuidun saantia on help-
po lisatd lisaamalla ruokavaliossa olevien taysjyvaviljatuotteiden seka kasvisten,
hedelmien ja marjojen maaraa. Talla hetkella Jalmiinassa on tarjolla joka aamu
puuroa, joka vaihtelee paivan mukaan (ks. lite 1). Useita kertoja viikossa tarjolla
on myos velleja. Puurot ja vellit ovatkin hyvia kuidun l&hteita ja erityisesti leseita
siséltavissa puuroissa ja velleissa kuitua on paljon (Vilja- ja leipatuotteiden kuitupi-
toisuus, [viitattu 8.11.2016]). Lahes jokaisella paivan aterialla tarjolla on myos lei-
paa. Jotta kuidunsaanti olisi parempi, kaikki tarjotut leivat olisi hyva vaihtaa leipiin,
joissa kuitupitoisuus olisi vahintdan 6 g/100 g (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset 2014, 21). Talla hetkella Jalmiinassa kaytetaan erilaisia ruis-

leipia sekd esimerkiksi Oululaisten Reilu Taysjyva-leipaa, joissa kuitupitoisuus on
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yli 6 %. Jonkin verran kaytossa on myos hiivaleipatyyppisia leipia, joissa kuidun
maara on vain 3 g/100 g. Leivista kuitua on eniten ruisnakkileivassa (12,8 g/100
9), jalkiuunileivassa (11,5 g/100 g) ja ruislimpussa (9,9 g/100 g). (Vilja- ja leipatuot-
teiden kuitupitoisuus, [viitattu 8.11.2016].) Kuidun saannin lisddmiseksi paaruokien
pasta, riisi, ohra ja viljasuurimoseokset tulisi tarjoilla taysjyvana (Pusa 2016a).
Jalmiinakodilla on kaytossa seka taysjyvatuotteita etta tuotteita, jotka eivat ole
taysjyvaa. Esimerkiksi riisipuurossa kaytetdan vaaleaa puuroriisia. Puuroriisin si-
jaan riisipuuron voi tehdad myos taysjyvariisin ja valmistaa uunissa. Leivonnassa
osa valkoisesta vehngjauhosta kannattaa vaihtaa kuitupitoisempaan jauhoon, ku-
ten hiivaleipdjauhoon, grahamjauhoon tai ruis-, ohra-, speltti- tai soijajauhoon.
Myds leseitéd kannattaa kayttaa leivonnassa mahdollisuuksien mukaan, silla ne
sisaltavat viljatuotteista eniten kuitua. Myds pahkinoita ja siemenia seka hedelmia

ja marjoja lisdamalla leipomusten kuitupitoisuus nousee. (Ant-Wuorinen, 2015.)

Taysjyvaviljatuotteiden lisaksi myds kasvisten, hedelmien ja marjojen avulla on
helppo lisata kuidun saantia. Naista eniten kuitua sisaltavat rusinat (9,7 g/100 g),
ruskeat pavut (7,0 g/100 g), ruusunmarja (6,1 g/100 g), lakka (5,8 g/100 g) ja pu-
naherukka (5,0 g/100 g) (Vilja- ja leipatuotteiden kuitupitoisuus, [viitattu
8.11.2016]). Kasvisten, hedelmien ja marjojen tarjonnan tdméan hetkinen tilanne
Jalmiinakodilla seka niiden lisaamisen tarjoiluehdotukset I6ytyvat taman opinnay-

tetydn kohdasta C-vitamiinin maaran lisaaminen (sivut 40—42).

Muut muutokset ruokalistaan. Edellisten kehitysehdotusten lisdksi ruokalistasta
l6ytyy myOds muuta kehitettdvad. Suositusten mukaan kalaa tulisi syoda ainakin
kahdesti viikossa, silla se siséltaa paljon proteiinia, D-vitamiinia ja hyvia rasvahap-
poja (Suominen & Jyvakorpi 2012, 21). Jalmiinakodilla viikon 1 ja 3 ruokalistoissa
kalaruokia on kaksi, mutta viikolla 2 kalaa on tarjolla vain kerran. Viikon 2 ruokalis-

taan tulisi siis lisata ainakin yksi kalaruoka lisaa.

Ymparivuorokautisessa laitoshoidossa olevilla vanhuksilla riittdvan ravinnonsaan-
nin turvaamiseksi valipaloilla on suuri merkitys. Koska vanhukset sydvat yleensa
kerrallaan vain pienid annoksia, olisi tarke&a, etta valipaloja tarjotaan usein, jotta
kokonaisenergiansaantia saadaan lisattyd. Vuorokauden aikana pitdisikin tarjota
useita pienid aterioita niin, etta ateria-ajat jakautuisivat tasaisesti pitkin paivaa. Jos

vanhus sy0 heikosti, pitéisi valipaloja olla tarjolla myos yoaikaan. (Ravitsemus-
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suositukset ikaantyneille 2010, 28.) Varsinaista vélipala-aikaa Jalmiinakodilla ei
ole, mutta paivakahvi voidaan rinnastaa siihen. Sen ajoituksessa olisi kehitettavaa,
silla se sijoittuu yleensé heti lounaan jalkeen. Osa vanhuksista juo siis kahvin pois-
tumatta valilla poydasta. Paivakahvi olisikin hyva sijoittaa parin tunnin paahan lou-
naasta. Talldin kahvin ja kahvileivan lisaksi tarjolla voisi olla my6s jotain muuta,
kuten hedelm&a tai rahkaa, joiden avulla vanhusten kokonaisenergiasaantia saa-

taisiin nostettua.

Myds ruokalistan ruokien jaottelussa olisi kehitettavad. Toisina paivind energian-
saanti on suuri ja joinain paivina se jdd huomattavasti alle suositusten. Esimerkiksi
viikon 2 sunnuntaina pelkastaén lounaalta saadut kalorit olivat yli 1200. Paljon ka-
loreita lounaalle toivat paneroidut kanapihvit, bearnaisekastike sekd mangorahka.
Paivan kokonaisenergiansaanti oli lahes 2600 kcal. Tallaisina paivina, jolloin itse
ruoka on tuhti, jalkiruoka voisi olla huomattavasti kevyempi. Paivina, jolloin seka
lounaalla etta paivallisella on tarjolla keittoa ja vellid/puuroa, energiansaanti jaa
taas helposti liian vahaiseksi. Tallaisten paivien kohdalla olisikin hyva miettia, voi-
siko toinen tarjottu ruoka olla joku muu kuin keitto, velli tai puuro. Nain paivan ai-

kana saatu energiamaaré olisi korkeampi.
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5 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli antaa kehitysehdotuksia Palvelukeskus
Jalmiinakodin kolmen viikon ruokalistaan ja resepteihin niin, etta ikdantyneiden
ravitsemussuositusten mukainen perusruokavalio toteutuisi paremmin. Palvelu-
keskus Jalmiinakodissa tarjottavan ruoan tarkkoja energia- ja ravintoainesisaltoja
ei aikaisemmin ole tiedetty. Henkilokunnalla ei siis mydskaan ollut varmaa tietoa
siitd, onko ymparivuorokautisessa laitoshoidossa olevien vanhusten ravinnonsaan-
ti ollut riittavaa ja onko vanhus saanut ruuastaan tarpeeksi energia- ja suojaravin-
toaineita. My0s olemassa olevien reseptien lahtotilanne Jalmiinakodilla oli huono,
eika sahkoisia resepteja ollut. Alkuolettamuksena, ilman tarkempaa reseptien tut-
kimista oli, ettd Jalmiinakodin sen hetkiset ruokalistat ja reseptiikka eivat aivan

taysin vastaa ikaantyneiden ravitsemussuosituksia.

Tehdyn opinnaytetydn myo6ta resepteistd on nyt olemassa sahkoiset versiot, jotka
on tehty Jamix-ohjelmalla. Raaka-aineiden méaarien muuttaminen ruokailijamaaran
mukaan on helpompaa ja myds ruoan maku seké laatu ovat vakioitujen reseptien
ansiosta tasaisempia. Liséksi tiedetd&n, minkalaista vanhusten ravinnonsaanti
Palvelukeskus Jalmiinakodissa talla hetkella on. Proteiinin, kalsiumin ja kokonais-
rasvan saanti ovat ravitsemussuositusten mukaisia. Sen sijaan suolan ja tyydytty-
neen rasvan saanti ovat reilusti yli suositusten. Kuidun ja C-vitamiinin saanti puo-
lestaan on liilan vahaista suosituksiin ndhden. Myds energian, hiilihydraattien ja
raudan saannissa on jonkin verran kehitettavaa, silla niiden saanti ja& hieman alle
suositusten. Jotta tarjottu ruoka tayttaisi paremmin ravitsemussuositusten kriteerit,
tulee suolan kayttoa vahentaa reilusti. Myos kovan rasvan kayttéa tulee vahentaa.
Kova rasva tulisi korvata pehmeilla rasvoilla. Kuidun maaréé sen sijaan tulisi lisata
ruokavaliossa, samoin C-vitamiinia sisaltavien marjojen, hedelmien ja kasvisten

KAYLOA.

Kehitysehdotusten avulla Jalmiinakodin keittiolla on jatkossa mahdollisuus valmis-
taa paremmin ikaantyneiden ravitsemussuositusten mukaista ruokaa, joka osal-
taan auttaa vajaaravitsemuksen ehkaisyssa, vanhusten terveyden, toimintakyvyn

ja elamanlaadun yllapidossa seka nopeuttaa sairauksista toipumista.
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Vaikka ruoka olisi valmistettu ravitsemussuositusten mukaisesti, tarkeaa on kui-
tenkin muistaa se, ettd myos ruoan annostelu ja se, mitd vanhus oikeasti syd, vai-
kuttavat siihen, saako vanhus oikeasti riittdvasti energia- ja suojaravintoaineita.
Keittiohenkilokunnan lisaksi vastuu on siis myds hoitohenkildkunnalla. Syoty ruoka
ei kuitenkaan ole ainoa ravitsemuksen mittari. Vanhusten ravitsemuslaadun selvi-
tystyota voisikin jatkaa esimerkiksi kartoittamalla vanhusten ravitsemustilaa erilais-
ten testien, kuten MNA- ja MUST-testien seka ruokailun seurantalomakkeiden
avulla. Myo6s asiakastyytyvaisyyskyselysta voisi olla apua, kun mietitddn vanhus-

ten ravinnonsaantia.

Tarkedd on myds ottaa huomioon se, ettd ikdantyneilla ravitsemussuositukset ovat
erilaiset kuin esimerkiksi lapsilla. Tatd asiaa on syytd miettia erityisesti kesalla,
jolloin Jalmiinakodilta viedaan ruoka myo6s paivakotiin ja ryhmaperhepaivahoito-
paikkoihin. Voidaanko silloin kaikille valmistaa samanlaista ruokaa vai pitéisiko
lapsille ja vanhuksille valmistaa omat ruoat? Tama antaa aihetta jatkoselvitykselle,
jossa voisi selvittaa, miten Jalmiinakodilla valmistettu ruoka vastaa lasten ravitse-
mussuosituksia ja mitd muutoksia ruokalistan tai ruokajarjestelyjen suhteen tulisi

tehda?

Taman opinnaytetyon aikana vanhusten ravitsemus ja siihen liittyvat ongelmat tuli-
vat tutuiksi. Tydlle asetetut tavoitteet saavutettiin ja opinnaytetydn avulla saatiin
tarkeda tietoa Palvelukeskus Jalmiinakodin vanhusten tdméan hetkisesta ravinnon
saannista. Tyon avulla ammatillinen tietAmykseni idkkaiden ravitsemukseen liitty-
vissd asioissa kasvoi. Saadun tiedon my6ta pystyn myos perustelemaan, mika
merkitys hyvalla ravitsemuksella ja oikeilla ruokavalinnoilla on laitoshoidossa ole-

ville ikdantyneille.
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LIITE 1 Palvelukeskus Jalmiinakodin aamupuurolista

AAMUPUUROT

MAANANTAI

THSTAI Neljan viljan puuro
KESKIVIIKKO
TORSTAI Kaurahiutale-vehnalesepuuro

PERJANTAI

LAUANTAI Kaurahiutale-ruislesepuuro

SUNNUNTAI

1(1)



LIITE 2 Palvelukeskus Jalmiinakodin kolmen viikon kiertava ruokalista

1(3)

Ruokalista nro 1 vko 6 02.02.-08.02.2015

Maanantai  |Tiistai Keskiviikko |Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Kinkkukiusaus Broilerkeitto Riistakdristys  |Minestronekeitto|Lihapullakastike (Possunliha- Uunilohi
Ldmmin kasvis Perunasose Perunat perunaviipale- |Perunat
Juusto Ldmmin kasvis Ldmmin kasvis |laatikko Pikkuporkkanat
Tuore kurkku Juusto Keitetty parsa-
Punajuuriviipaleet Puolukkahillo Tomaattia Porkkanaraaste |kaali Jddvuori-

Sekamarjakiisseli

Vatkattu
marjapuuro

Kaalisalaatti

Hedelmdinen
kiisseli

Ohukaiset ja
hillo

Marjajogurtti

Italiansalaatti

Ruusunmarja-
kiisseli

punasikurifrisee

Karpalokiisseli
Kermavaahto

Pdivdllinen

Pdivdllinen

Pdivdllinen

Pdivdllinen

Pdivdllinen

Pdivdllinen

Pdivdllinen

Hiutalevelli

Leikkele

Velli

Leikkele

Kalakeitto

Leikkele

Velli

Leikkele

Juustoinen

kasvissosekeitto

Karjalanpiirakka

Munavoi

Riisipuuro

Leikkele

Neljdn viljan

velli

Leikkele




2(3)

Ruokalista nro 2 vko 13 23.03.-29.03.2015

Maanantai  |Tiistai Keskiviikko |Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Jauhelihakastike |Kalakeitto Makaroni- Uunimakkara Kaalikddryleet |Palvikinkkukeitto |Broilerin pikku-
Makaronit Jauhelihalaatikko |Perunasose Perunat pihvit
Ldmmin kasvis |Leikkele Ldmpimdt vihan- |Ruskea kastike Bearnaisekastike
Suolakurkku Porkkanaraaste (nekset Juusto Riisi
Puolukkahillo Tuore kurkku
Kiinankaali- Vihersalaatti Tomaatti-sipuli-
persikkasalaatti salaatti Vihred salaatti
Mustaherukka- |Omenapaistos |Aprikoosikiisseli |Sekamarja- Jddteld Punaherukka- Mangorahka
kiisseli Vanil jakastike kiisseli puuro
Pdivdllinen |Pdivdllinen |Pdivdllinen |Pdivdllinen |Pdivdllinen |Pdivdllinen  |Pdivdllinen
Velli Luumupuuro Maitoperunat Kaurahiutale-  |Bataattiporkka- |Riisipuuro Vehnéhiutalevelli
vehndlesevelli sosekeitto
Leikkele Leikkele Leikkele Savukalaa Leikkele Leikkele Leikkele

Tomaatti




3(3)

Ruokalista nro 3 vko 20 11.05.-17.05.2015

Maanantai  |Tiistai Keskiviikko  |Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
Jauhelihapihvit |Hernekeitto Broilerkiusaus Nakkikastike Kalamurekepihvit |Kamsukeitto Suikalekastike
Perunasose Perunat Perunasose Perunat

Kastike Juusto Ldmmin kasvis |[Ldmmin kasvis Juusto Ldmmin kasvis
Ldmmin kasvis |Suolakurkkua Jddvuorisalaatti- Suolakurkku Persikka-musta-

Vihersalaatti tomaatti-kurkku |Porkkanaraaste |Punajuuri-omena- herukka-lehti-
salaatti salaatti

Hedelmdinen Pannukakku Mustaherukka-  |Persikkajogurtti |Karpalokiisseli Rusinasoppa Hedelmdsalaatti

kiisseli Mansikkahillo kiisseli

Pdivdllinen  |Pdivdllinen |Pdivdllinen Pdivdllinen  |Pdivdllinen Pdivdllinen  |Pdivdllinen

Neljdn viljan Lohikeitto Ruispuolukkapuuro |Kaurahiutale- |Mannavelli Riisipuuro Hiutalevelli

velli vehndlesevelli

Keitetty kanan- |Leikkele Leikkele Leikkele 6rahamliha- Leikkele Leikkele

muna

piirakka




Ruokalista - ravintoarvot

Ravintoarvot annosta kohden

04.01.2016 - 10.01.2016 Sivu 1
LIITE 3 Esimerkki Palvelukeskus Jalmiinakodin ruokalistan ravintoarvolaskelmista
Annoskoko Energia Suola Rasva Tyydyttynyt Hiilihydraatti Proteiini Kuitu Kalsium C-vitamiini Rauta
rasva

Viikko 1
maanantai
Aamupala
Milla Kaurahiutalepuuro (keskik. annos 230,009 596,81 KJ 142,64 kcal 1,329 2,789 0,289 21,729 5539 381g 24,11 mg 0,00 mg 2,41 mg
230 g)
Milla Voinokare 6,009 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3,179 0,059 0,079 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Ruisleipa 28,00 g 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,00 g 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 001g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Saunapalvi, leikkele (keskik. siivu 10 20,00 g 100,30 KJ 23,97 kcal 0,419 1,209 0,179 0,009 3,299 0,009 1,40 mg 0,00 mg 0,20 mg
9)
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dl 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,00 g 0,009 0,00 g 0,009 0,00 g 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Ateria yhteensa 1741,02 KJ 416,10 kcal 2419 15,989 7179 46,66 g 17,58 g 6,899 290,56 mg 2,20 mg 3,81 mg
Lounas
Milla Kinkkukiusaus (keskik. annos = 300 300,00 g 748,61 KJ 178,92 kcal 2,189 1759 0,729 22,939 15,879 1609 16,12 mg 10,30 mg 1,30 mg
g) valmis
Milla Lammin kasvis 1 (pieni annos = 50 50,00 g 64,02 KJ 15,30 kcal 0,029 0,139 0,039 1,629 1,18¢g 1,239 16,83 mg 31,33 mg 0,37 mg
g) valmis
Mi:la_PunajuuriviipaIeet (pieni annos 40 g) 40,00 g 59,60 KJ 14,24 kcal 0,12g 0,089 0,029 2,689 0,409 0,729 6,40 mg 2,40 mg 0,29 mg
valmis
Milla Sekamarjakiisseli (keskik. annos 150 150,00 g 335,34 KJ 80,15 kcal 0,009 0,219 0,029 17,559 0,399 1,539 15,28 mg 15,75 mg 0,31 mg
9)
Milla Kevytmaito 2 dI 200,009 381,40 KJ 91,15 keal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piima, rasvaton 2dl 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,289 0,209 0,149 7209 5769 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,40g 0,66 g 0,019 001g 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 2192,82 KJ 524,08 kcal 3,209 8,179 3,71g 72,999 31,489 8,16 g 587,78 mg 63,99 mg 3,47 mg
Paivakahvi
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,009 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,339 0,759 3,889 0,80¢g 0,009 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Pulla (pieni 35 g) 35,009 462,64 KJ 110,57 kcal 0,139 4,049 1,699 15,66 g 2429 0,679 14,61 mg 0,07 mg 0,29 mg
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Ruokalista - ravintoarvot

Ravintoarvot annosta kohden

04.01.2016 - 10.01.2016 Sivu 2
Annoskoko Energia Suola Rasva Tyydyttynyt Hiilihydraatti Proteiini Kuitu Kalsium C-vitamiini Rauta
rasva
Ateria yhteensa 589,92 KJ 140,99 kcal 0,13 g 5379 2,449 19,54 g 321g 0,679 31,08 mg 0,07 mg 0,35 mg
Paivéllinen
Milla Ruishiutalevelli (keskik. annos 250 g) 249,00 g 173,21 KJ 41,40 kcal 0,989 0,359 0,019 7,289 1,23¢g 1959 11,57 mg 0,00 mg 0,50 mg
Milla Voinokare 6,00 g 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3,179 0,059 0,079 0,00 g 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,009 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,17g 8,249 1,48 g 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Balkanmakkara, siivu (& 11 g) 22,009 232,12 KJ 55,48 kcal 0,399 4,749 1,829 0,949 2,399 0,029 2,39 mg 0,00 mg 0,22 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,60 g 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 1 250,43 KJ 298,85 kcal 1,949 15,96 g 7,949 26,12 g 11,19¢ 2,56 g 258,98 mg 2,20 mg 1,18 mg
litapala
N;illa Sekamarjakiisseli (keskik. annos 150 150,00 g 335,34 KJ 80,15 kcal 0,009 0,21¢g 0,029 17,559 0,399 1,539 15,28 mg 15,75 mg 0,31 mg
[¢)
Milla Marja/hedelméjogurtti (150 g) 150,00 g 841,00 KJ 201,00 kcal 0,149 10,50 g 6,90 g 21,009 4179 0,23 g 150,00 mg 4,12 mg 0,15 mg
Milla Ruisleipa 28,00 g 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 001g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Edamviipale (& 13,5 g) 27,009 395,29 KJ 94,47 kcal 0,309 7,489 4,74 ¢ 0,079 6,76 g 0,009 218,43 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Tomaatti, (1 viipale = 15 g) 30,009 28,58 KJ 6,83 kcal 0,009 0,099 0,019 1,03g 0,179 0429 2,70 mg 4,23 mg 0,09 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,00 g 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Ateria yhteensa 2 334,34 KJ 557,91 kcal 1,03 g 24,089 14,46 g 60,66 g 19,38 g 5269 633,56 mg 26,31 mg 1,74 mg
Péiva yhteensa 8108,53 KJ 1 937,94 kcal 871g 69,56 g 35,73 ¢g 225,98 g 82,84 ¢ 23549 1 801,96 mg 94,77 mg 10,56 mg
tiistai
Aamupala
Milla 4 viljan puuro (keskik. annos 230 g) 230,009 411,55 KJ 98,36 kcal 1,389 1,049 0,109 17,319 3,029 3,439 16,70 mg 0,00 mg 1,35 mg
Milla Voinokare 6,009 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3179 0,059 0,07¢g 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,669 0,01g 0,019 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Maksamakkara (keskik. annos 30 g) 30,009 285,14 KJ 68,15 kcal 0,499 578¢g 2,159 0429 3,78¢ 0,019 4,79 mg 1,10 mg 1,66 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,00 g 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
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Ruokalista - ravintoarvot

Ravintoarvot annosta kohden

04.01.2016 - 10.01.2016 Sivu 3
Annoskoko Energia Suola Rasva Tyydyttynyt Hiilihydraatti Proteiini Kuitu Kalsium C-vitamiini Rauta
rasva

Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,009 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,339 0,759 3,889 0,809 0,009 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Ateria yhteensa 1 740,61 KJ 416,00 kcal 2,549 18,82 g 8,96 g 42,679 15,56 g 6,529 286,55 mg 3,31 mg 4,22 mg
Lounas
Milla Broilerkeitto (keskik. annos 350 g) 350,00 g 743,30 KJ 177,65 kcal 4,079 6,689 1,279 12,119 15979 1,689 36,50 mg 24,75 mg 1,10 mg
Milla Vatkattu marjapuuro (150 g) 150,00 g 486,45 KJ 116,26 kcal 0,009 0,239 0,029 26,379 1,339 091¢g 8,76 mg 1,38 mg 0,23 mg
Milla Kevytmaito 1 dI 100,00 g 190,70 KJ 45,58 kcal 0,109 1509 1,059 4,809 3,009 0,00 g 120,00 mg 1,10 mg 0,05 mg
Milla Sokeri 5,009 84,92 KJ 20,29 kcal 0,009 0,009 0,009 5,009 0,009 0,009 0,02 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,60 g 6,00 g 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piim&, rasvaton 2d| 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,289 0,209 0,149 7,209 5,76 g 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,009 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,489 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,00 g 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Edamviipale ( & 13,5 g) 27,009 395,29 KJ 94,47 kcal 0,309 7,489 4,749 0,079 6,76 9 0,009 218,43 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Tuorekurkku (1 viipale = 5 g) 20,009 9,15 KJ 2,19 kcal 0,009 0,029 0,009 0,289 0,119 0,149 5,20 mg 1,60 mg 0,04 mg
Ateria yhteensa 282351 KJ 674,82 kcal 5249 22,109 10,159 73,689 40,429 3,33g 918,50 mg 33,03 mg 2,03 mg
Paivakahvi
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,009 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Kaurakeksi 16,00 g 302,99 KJ 72,42 kcal 0,16 g 3,199 0,889 9,63¢g 1,009 054¢g 2,80 mg 0,00 mg 0,30 mg
Ateria yhteensa 430,27 KJ 102,83 kcal 0,16 g 4529 1,639 13,50 g 1,809 0,549 19,27 mg 0,00 mg 0,37 mg
Paivallinen
Milla Makaronivelli (keskik. annos 250 g) 250,00 g 780,10 KJ 186,44 kcal 1,739 3,619 231g 27,12¢g 10,039 1,169 270,32 mg 2,40 mg 1,02 mg
Milla Voinokare 6,00 g 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,88¢g 3179 0,05¢g 0,07 g 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,40g 0,66 g 0,01g 0,01g 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Lauantaimakkara (& 11 g) 22,009 198,34 KJ 47,40 kcal 0,38¢g 3,799 1429 1,48¢g 1,949 0,029 3,80 mg 0,01 mg 0,11 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,60 g 6,00 g 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,00 g 0,009 0,00 g 0,009 0,00 g 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 1 895,08 KJ 452,92 kcal 2,799 18,07 g 9,70 g 49,66 g 19,94 g 4,26 g 522,70 mg 4,61 mg 2,26 mg
litapala
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Ruokalista - ravintoarvot

Ravintoarvot annosta kohden

04.01.2016 - 10.01.2016 Sivu 4
Annoskoko Energia Suola Rasva Tyydyttynyt Hiilihydraatti Proteiini Kuitu Kalsium C-vitamiini Rauta
rasva
Milla Viili (200 g) 200,00 g 407,36 KJ 97,36 kcal 0,26 g 5,00 g 3,58¢g 7,20 g 5,88¢g 0,00 g 258,00 mg 2,00 mg 0,12 mg
Milla Ruisleipa 28,00 g 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,669 0,01g 0,01g 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Oltermanniviipale (& 12 g) 24,009 375,18 KJ 89,67 kcal 0,379 7,689 5199 0,009 5359 0,009 187,20 mg 0,00 mg 0,08 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,009 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,48¢ 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,00 g 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Metvursti (&4 6 g) 12,009 212,56 KJ 50,80 kcal 0,449 4519 1,73¢g 0,06 g 2,639 0,01g 2,34 mg 0,00 mg 0,22 mg
Milla Tomaatti, (1 viipale = 15 g) 30,009 28,58 KJ 6,83 kcal 0,009 0,099 0,019 1,039 0,179 0429 2,70 mg 4,23 mg 0,09 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,00 g 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 2 039,00 K. 487,32 kcal 1,949 26,07 g 14,159 37,579 23419 4119 700,97 mg 8,43 mg 1,98 mg
Péiva yhteensa 8 928,46 K. 2 133,90 kcal 12,679 89,58 g 44,59 g 217,08 g 101,13 g 18,76 g 2 447,99 mg 49,38 mg 10,86 mg
keskiviikko
Aamupala
Milla Vehnahiutalepuuro (keskik. annos 230,00 g 406,29 KJ 97,10 kcal 1,389 0,669 0,079 17,509 3,169 3,859 15,51 mg 0,00 mg 1,50 mg
230 g)
Milla Voinokare 6,009 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3,179 0,059 0,079 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Ruisleipa 28,00 g 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,669 0,01g 0,019 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Polarviipale (&4 13,5 g) 27,009 395,29 KJ 94,47 kcal 0,309 7,489 4749 0,07 g 6,76 g 0,00 g 218,43 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Tomaatti, (1 viipale = 15 g) 30,009 28,58 KJ 6,83 kcal 0,009 0,099 0,019 1,039 0,179 0429 2,70 mg 4,23 mg 0,09 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,339 0,759 3,889 0,80¢g 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Ateria yhteensa 1 874,08 K. 447,90 kcal 2369 20,23 g 11,54 ¢ 43,559 18,859 7359 501,69 mg 6,43 mg 2,87 mg
Lounas
Milla Riistakaristys (keskik. annos 200 g) 199,00 g 44,75 KJ 10,70 kcal 2,799 0,42¢g 0,129 1,089 0,43¢g 0,439 13,23 mg 1,16 mg 0,40 mg
Milla Perunasose (pieni annos 125 g) 125,00 g 228,49 KJ 54,61 kcal 0,729 2,119 1,149 7439 091¢g 0,489 5,55 mg 4,79 mg 0,33 mg
Milla Lammin kasvis 2 (60 g) 60,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Puolukkahillo (40 g) 40,00 g 218,56 KJ 52,24 kcal 0,00 g 0,159 0,01g 12,03 g 0,13 g 0,789 6,64 mg 1,46 mg 0,13 mg
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Milla Kaalisalaatti (60 g) 60,00 g 71,06 KJ 16,98 kcal 0,01g 0,109 0,01g 2,779 0,639 1,06 g 15,02 mg 32,53 mg 0,17 mg
Milla Hedelméinen kiisseli (150 g) 149,00 g 445,29 KJ 106,42 kcal 0,009 0,259 0,019 24,78 g 0,43¢g 0,60 g 7,81 mg 11,87 mg 0,24 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piimé, rasvaton 2dl 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,289 0,209 0,149 7,209 5769 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,409 1,88 ¢ 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,669 0,019 0,019 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensé 1 993,40 KJ 476,42 kcal 4,399 9,01g 4,239 76,319 16,19 g 6,429 581,39 mg 56,01 mg 2,47 mg
Paivakahvi
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Mustikkapiirakka (pieni pala 50 g) 49,00 g 553,64 KJ 132,32 kcal 0329 6,319 3989 17,029 1,249 0,879 6,08 mg 2,27 mg 0,24 mg
Ateria yhteensé 680,92 KJ 162,74 kcal 0,329 7,649 4,73 g 20,90 g 2,039 0,87 g 22,55 mg 2,27 mg 0,30 mg
Paivallinen
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,00 g 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,489 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Kalakeitto (350 g) 350,00 g 714,55 KJ 170,78 kcal 1,509 0,789 0,159 24,69 ¢g 14,14 9 1,749 21,45 mg 11,15 mg 1,23 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 001g 001g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Metvursti (&4 6 g) 12,009 212,56 KJ 50,80 kcal 0,449 4519 1,739 0,06 g 2,639 0,01g 2,34 mg 0,00 mg 0,22 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,20g 3,009 2,109 9,60 g 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piima, rasvaton 2dl 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,289 0,209 0,149 7,209 5769 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Ateria yhteensé 1 840,82 KJ 439,96 kcal 2,709 11,499 4,96 g 49,81 g 30,029 2,359 553,38 mg 15,36 mg 1,98 mg
litapala
Milla Hedelméinen kiisseli (150 g) 149,00 g 445,29 KJ 106,42 kcal 0,009 0,259 0,01g 24,78 g 0,43¢g 0,609 7,81 mg 11,87 mg 0,24 mg
Milla Marja’hedelmajogurtti (150 g) 150,00 g 841,00 KJ 201,00 kcal 0,149 10,509 6,909 21,009 4,179 0,239 150,00 mg 4,12 mg 0,15 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,669 0,019 0,019 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Gotlermakkara, siivu (& 11 g) 22,009 172,99 KJ 41,35 kcal 0419 3,039 1,119 1,48¢ 2,109 0,029 2,46 mg 0,00 mg 0,11 mg
Milla Tuorekurkku (1 viipale = 5 g) 20,00 g 9,15 KJ 2,19 kcal 0,009 0,029 0,009 0,289 0,11¢g 0,149 5,20 mg 1,60 mg 0,04 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,009 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,60 g 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Ateria yhteensa 2 202,56 KJ 526,41 kcal 1,149 19,599 10,82 g 68,559 14,719 4,07 g 412,61 mg 19,79 mg 1,67 mg
Péiva yhteensa 8591,78 KJ 2 053,43 kcal 10,929 67,96 g 36,27 9 259,11 g 81,799 21,059 2 071,62 mg 99,86 mg 9,30 mg
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torstai
Aamupala
Milla Kaurahiutale-vehnalesepuuro (230 g) 230,009 449,11 KJ 107,34 kcal 1,349 2,099 0,219 16,359 41749 2,879 20,18 mg 0,00 mg 1,82 mg
Milla Voinokare 6,00 g 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3,179 0,059 0,07 g 0,00 g 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Saunapalvi, leikkele (keskik. siivu 10 20,009 100,30 KJ 23,97 kcal 0,419 1,209 0,17g 0,009 3,299 0,009 1,40 mg 0,00 mg 0,20 mg
9)
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,60 g 6,00 g 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33 g 0,759 3,889 0,809 0,009 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Ateria yhteensa 1 593,33 KJ 380,81 kcal 2,439 15,29 g 7,109 41,299 16,22 g 5959 286,63 mg 2,20 mg 3,22 mg
Lounas
Milla Minestronekeitto (350 g) 350,009 909,87 KJ 217,46 kcal 1,089 8,659 3,06 g 2381g 9,029 2,70g 42,04 mg 13,77 mg 2,03 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,00 g 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,489 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 001g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Oltermanniviipale (& 12 g) 24,00 g 375,18 KJ 89,67 kcal 0,379 7,689 5199 0,009 5359 0,009 187,20 mg 0,00 mg 0,08 mg
Milla Tomaatti, (1 viipale = 15 g) 30,009 28,58 KJ 6,83 kcal 0,009 0,099 0,019 1,03¢g 0,17 g 0429 2,70 mg 4,23 mg 0,09 mg
Milla Ohukaiset (4 18 g) 54,00 g 412,22 KJ 98,52 kcal 0,299 437¢g 1,169 10,719 3,769 0,449 57,69 mg 0,28 mg 0,42 mg
Milla Mansikkahillo (20 g) 20,00 g 189,42 KJ 45,27 kcal 0,009 0,029 0,009 10,799 0,119 0,189 3,60 mg 2,40 mg 0,05 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,009 381,40 KJ 91,15 kcal 0,20g 3,009 2,109 9,60 g 6,00 g 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piim&, rasvaton 2d| 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,289 0,209 0,149 7,209 5769 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Ateria yhteensa 2 828,99 KJ 676,13 kcal 2,509 27,019 12,50 g 71,409 31,679 434 g 822,81 mg 24,88 mg 3,20 mg
Paivakahvi
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Ateria yhteensa 127,28 KJ 30,42 kcal 0,00 g 1,33¢g 0,759 3,889 0,80 g 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Paivallinen
Milla Grahamvelli (keskik. annos 250 g) 250,00 g 354,64 KJ 84,76 kcal 0,989 0,579 0,06 g 15,689 2,739 2569 13,50 mg 0,00 mg 1,35 mg
Milla Voinokare 6,009 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3179 0,059 0,079 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
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Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,66 g 0,019 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Balkanmakkara, siivu (& 11 g) 22,009 232,12 KJ 55,48 kcal 0,399 4,749 1,82¢g 0949 2,399 0,029 2,39 mg 0,00 mg 0,22 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 1 503,40 KJ 359,31 kcal 2,06 g 15,98 g 7,859 37,699 13,09 g 5,659 264,48 mg 2,20 mg 2,71 mg
litapala
Milla Viili (200 g) 200,00 g 407,36 KJ 97,36 kcal 0,26 g 5,009 3,589 7,209 5,88¢ 0,00 g 258,00 mg 2,00 mg 0,12 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,88 ¢ 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,00 g 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Edamviipale ( & 13,5 g) 27,009 395,29 KJ 94,47 kcal 0,309 7,489 4,749 0,079 6,76 g 0,009 218,43 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,00 g 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,489 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,019 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Metvursti (&4 6 g) 12,009 212,56 KJ 50,80 kcal 0449 4519 1,73¢g 0,06 g 2,639 0,019 2,34 mg 0,00 mg 0,22 mg
Milla Tuorekurkku (1 viipale = 5 g) 20,00 g 9,15 KJ 2,19 kcal 0,009 0,029 0,009 0,289 0,11¢g 0,149 5,20 mg 1,60 mg 0,04 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,20g 3,009 2,109 9,60 g 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensé 2 039,67 KJ 487,48 kcal 1,879 25,809 13,69 g 36,88 g 24,76 g 3,83¢g 734,70 mg 5,80 mg 1,93 mg
Paiva yhteensa 8092,65 KJ 1934,14 kcal 8,86 g 85,419 41,88¢g 191,13 g 86,53 g 19,77 g 2 125,09 mg 35,09 mg 11,12 mg
perjantai
Aamupala
Milla Ruishiutalepuuro (keskik. annos 230 230,009 302,96 KJ 72,41 kcal 141¢9 0,619 0,029 12,739 2,159 3,409 15,61 mg 0,00 mg 0,87 mg
9)
Milla Voinokare 6,00 g 182,52 KJ 43,62 kcal 0,09 g 4,88¢g 317g 0,059 0,07g 0,00 g 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,00 g 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,60 g 0,17g 824¢g 1,489 0,60 g 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,669 0,01g 0,019 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Gotlermakkara, siivu (& 11 g) 22,009 172,99 KJ 41,35 kcal 0419 3,039 1119 1,489 2,109 0,029 2,46 mg 0,00 mg 0,11 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,00 g 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dl 200,009 0,00 KJ 0,00 kcal 0,00 g 0,009 0,009 0,00 g 0,009 0,00 g 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
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Ateria yhteensa 1 448,33 KJ 346,15 kcal 2,399 15,84 g 7,999 35,999 12,619 4,03¢g 279,57 mg 2,20 mg 1,51 mg
Lounas
Milla Lihapullakastike (220 g) 220,009 1188,77 KJ 284,12 kcal 2,849 13,349 4819 18,129 21,78¢ 2,129 80,56 mg 0,41 mg 3,76 mg
Milla Perunat (& 60 g) 120,00 g 380,40 KJ 90,92 kcal 0,599 0,249 0,049 18,50 g 2,249 1,209 7,58 mg 7,76 mg 0,80 mg
Milla Lammin kasvis 3 (50 g) 50,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Porkkanaraaste (70 g) 70,00 g 122,95 KJ 29,38 kcal 0,02g 0,079 0,01g 5,789 0,399 1,409 17,28 mg 4,89 mg 0,28 mg
Milla Marjajogurtti (180 g) 180,00 g 481,18 KJ 115,00 kcal 0,139 2,779 1429 15299 3,61g 2,779 165,19 mg 35,50 mg 0,78 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,88¢g 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kceal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,00 g 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piim&, rasvaton 2d| 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,28¢g 0,209 0,149 7209 5769 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Ateria yhteensa 3 158,55 KJ 754,89 kcal 4,45 g 22,429 921g 85919 41,689 10,57 g 803,76 mg 52,76 mg 6,83 mg
Paivakahvi
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Domino (13,5 g) 13,009 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensé 127,28 KJ 30,42 kcal 0,00 g 1,33g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Paivallinen
Milla Juustoinen kasvissosekeitto (350 g) 350,00 g 665,92 KJ 159,16 kcal 2249 0,749 0,179 31,199 3929 3,269 32,48 mg 17,30 mg 1,49 mg
Milla Karjalanpiirakka (& 65 g) 65,00 g 394,34 KJ 94,25 kcal 0,49 g 2,07g 0,659 15,36 g 2649 1,349 48,10 mg 0,28 mg 0,53 mg
Milla Munavoi (keskik. annos 30 g) 30,00 g 447,50 KJ 106,95 kcal 0,499 10,859 5439 0,06 g 231g 0,009 13,72 mg 0,00 mg 0,46 mg
Milla Kevytmaito 2 dl 200,00 g 381,40 KJ 91,15 keal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,00 g 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piim&, rasvaton 2dl 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,289 0,209 0,14g 7,209 5,76 g 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Ateria yhteensa 2 140,28 KJ 511,53 kcal 3,719 16,86 g 8,48¢g 63,419 20,63 g 4,60 g 620,30 mg 21,77 mg 2,66 mg
litapala
Milla Viili (200 g) 200,00 g 407,36 KJ 97,36 kcal 0,26 g 5,00g 358¢g 7,209 5,88 g 0,009 258,00 mg 2,00 mg 0,12 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,00 g 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,489 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,40g 0,66 g 0,019 001g 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Polarviipale (& 13,5 g) 27,009 395,29 KJ 94,47 keal 0,309 7,489 4,749 0,079 6,76 g 0,009 218,43 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Tomaatti, (1 viipale = 15 g) 30,00 g 28,58 KJ 6,83 kcal 0,009 0,099 0,01g 1,039 0,17¢g 0,429 2,70 mg 4,23 mg 0,09 mg
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Milla Ruisleipa 28,00 g 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,66 g 0,019 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Saunapalvi, leikkele (keskik. siivu 10 20,00 g 100,30 KJ 23,97 kcal 041g 1,209 0,17¢g 0,009 3,299 0,009 1,40 mg 0,00 mg 0,20 mg
9)
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 1 946,84 KJ 465,29 kcal 1,859 22,569 12,149 37,579 2548 g 4,109 731,26 mg 8,43 mg 1,96 mg
Paiva yhteensa 8821,27 KJ 2 108,28 kcal 12,409 79,019 38,58 g 226,76 g 101,20 g 23,309 2 451,35 mg 85,17 mg 13,03 mg
lauantai
Aamupala
Milla Kaurahiutale-ruislesepuuro (230 g) 230,00 g 455,73 KJ 108,92 kcal 1,379 2,069 0,229 15,679 4,46 g 4,66 g 21,25 mg 0,00 mg 2,11 mg
Milla Voinokare 6,009 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3,179 0,059 0,079 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,009 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,48¢ 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 001g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Maksamakkara (keskik. annos 30 g) 30,009 285,14 KJ 68,15 kcal 0,499 5789 2,159 0429 3,789 0,01g 4,79 mg 1,10 mg 1,66 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,20g 3,009 2,109 9,60 g 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,00 g 0,00 g 0,00 g 0,009 0,00 g 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Ateria yhteensa 1 713,25 KJ 409,47 kcal 2,439 20,04 g 9,22¢g 37,879 16,60 g 52749 287,54 mg 3,31 mg 4,30 mg
Lounas
Milla Possunliha-perunaviipalelaatikko 300,00 g 776,78 KJ 185,65 kcal 1859 5629 2,009 23,12¢ 8,83¢g 1,809 20,85 mg 15,56 mg 1,36 mg
(300 g)
Milla Keitetty parsakaali (55 g) 55,00 g 79,93 KJ 19,10 kcal 0,559 0,179 0,049 1,069 2,529 1,369 26,96 mg 42,47 mg 0,60 mg
Milla Italiansalaatti (50 g) 50,00 g 429,17 KJ 102,57 kcal 0,439 932¢g 1,23¢g 3,279 1479 0,56 g 6,13 mg 2,19 mg 0,28 mg
Milla Ruusunmarjakiisseli (150 g) 150,00 g 566,91 KJ 135,49 kcal 0,039 0,039 0,009 31,459 0,21g 2,119 120,47 mg 145,62 mg 0,26 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piima, rasvaton 2dl 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,289 0,209 0,149 7209 5769 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Milla Ruisleipa 28,00 g 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,039 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,669 0,01g 0,019 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 2 838,04 KJ 678,29 kcal 3,749 21,13g 6,20 g 87,12 g 26,69 g 8,90 g 707,57 mg 210,03 mg 3,70 mg
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Paivakahvi
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,009 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,339 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Pullapitko, viipale (35 g) 35,009 462,64 KJ 110,57 keal 0,13¢g 4,049 1,699 15,66 g 2,42¢g 0,679 14,61 mg 0,07 mg 0,29 mg
Ateria yhteensa 589,92 KJ 140,99 kcal 0,13 g 5379 2449 19,54 g 321g 0,67 g 31,08 mg 0,07 mg 0,35 mg
Paivallinen
Milla Riisipuuro (230 g) 230,00 g 390,39 KJ 93,30 kcal 0,93¢g 0,199 0,029 20,609 1,669 0,639 8,09 mg 0,00 mg 0,33 mg
Milla Voinokare 6,009 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3,179 0,059 0,079 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Sokeri 5009 84,92 KJ 20,29 kcal 0,00 g 0,00 g 0,00 g 5,009 0,00 g 0,00 g 0,02 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,009 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,48¢ 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
Milla Levite 4,00 g 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Metvursti (&4 6 g) 12,009 212,56 KJ 50,80 kcal 0,449 4519 1,73¢g 0,06 g 2,639 0,01g 2,34 mg 0,00 mg 0,22 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 1532,97 K. 366,38 kcal 194¢g 15,57 g 7,859 43,56 g 11,859 1249 255,48 mg 2,20 mg 1,02 mg
litapala
Milla Ruusunmarjakiisseli (150 g) 150,00 g 566,91 KJ 135,49 kcal 0,039 0,039 0,009 31,45¢g 0,219 2119 120,47 mg 145,62 mg 0,26 mg
Milla Marja/hedelméjogurtti (150 g) 150,00 g 841,00 KJ 201,00 kcal 0,149 10,50 g 6,90 g 21,00 g 4179 0,23 g 150,00 mg 4,12 mg 0,15 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,35¢g 0,399 0,039 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 kcal 0,04g 2,409 0,66 g 0,01g 001g 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Oltermanniviipale (& 12 g) 24,009 375,18 KJ 89,67 kcal 0,379 7,689 5199 0,009 535¢g 0,009 187,20 mg 0,00 mg 0,08 mg
Milla Tuorekurkku (1 viipale = 5 g) 20,009 9,15 KJ 2,19 kcal 0,009 0,029 0,009 0,289 0,119 0,149 5,20 mg 1,60 mg 0,04 mg
Milla Sekamehu 2 dl 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,00 g 0,009 0,00 g 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 2 144,98 K. 512,65 kcal 0,93 g 21,039 12,799 64,15 g 11,749 5559 470,02 mg 151,34 mg 1,55 mg
Paiva yhteensa 8819,15 K. 2 107,78 kcal 9,16 g 83,14 ¢ 38,52 ¢ 252,239 70,09 g 21649 1 751,68 mg 366,94 mg 10,92 mg
sunnuntai
Aamupala
Milla Mannapuuro (keskik. annos 230 g) 230,00 g 315,78 KJ 75,47 keal 1,109 0,269 0,029 15179 2,449 0,839 9,25 mg 0,00 mg 0,30 mg
Milla Voinokare 6,009 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,889 3,179 0,059 0,07¢g 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Sokeri 5,009 84,92 KJ 20,29 kcal 0,009 0,009 0,009 5,009 0,009 0,009 0,02 mg 0,00 mg 0,00 mg
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Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,66 g 0,019 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Balkanmakkara, siivu (& 11 g) 22,009 232,12 KJ 55,48 kcal 0,399 4,749 1,82¢g 0949 2,399 0,029 2,39 mg 0,00 mg 0,22 mg
Milla Tomaatti, (1 viipale = 15 g) 30,009 28,58 KJ 6,83 kcal 0,009 0,099 0,01g 1,03g 0,179 0429 2,70 mg 4,23 mg 0,09 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,60 g 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Ateria yhteensa 1705,31 K. 407,57 kcal 2,189 17,09 g 8,579 47,089 13,76 g 4,359 279,42 mg 6,43 mg 1,81 mg
Lounas
Milla Uunilohi (keskik. annos 140 g) 140,00 g 734,62 KJ 175,57 kcal 0,66 g 11629 1,869 0,26 g 17,749 0,129 138,36 mg 0,21 mg 0,43 mg
Milla Perunat (& 60 g) 120,00 g 380,40 KJ 90,92 kcal 0599 0,249 0,049 18,509 2,249 1,209 7,58 mg 7,76 mg 0,80 mg
Milla Pikkuporkkanat (40 g) 40,00 g 55,56 KJ 13,28 kcal 0,229 0,089 0,019 2,269 0,259 1,049 12,08 mg 1,72 mg 0,20 mg
Milla Ja_é\vuori-punasikuri-frisee-kurkku- 50,00 g 29,68 KJ 7,09 kcal 0,01g 0,099 0,019 091g 0,32¢g 0,509 12,39 mg 4,37 mg 0,18 mg
tomaatti
Milla Karpalokiisseli (150 g) 150,00 g 421,81 KJ 100,81 kcal 0,009 0,19g 0,01g 23,73 g 0,12g 0,69 g 6,73 mg 4,20 mg 0,18 mg
Milla Kermavaahto (1 rkl) 9,009 126,11 KJ 30,14 kcal 0,01g 2959 1,999 0,829 0,179 0,009 5,91 mg 0,05 mg 0,01 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,20g 3,009 2,109 9,60 g 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Piima, rasvaton 2dl 200,00 g 251,12 KJ 60,02 kcal 0,289 0,209 0,149 7209 5769 0,009 286,00 mg 2,00 mg 0,08 mg
Milla Ruisleipa 28,009 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,409 1,889 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,669 0,01g 0,019 0,009 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensé 2 733,43 K. 653,29 kcal 2,369 21,179 6,859 74,69 g 34,499 6,62 g 716,20 mg 22,52 mg 3,01 mg
Paivakahvi
Milla Kahvi + kahvikerma + sokeri 173,00 g 127,28 KJ 30,42 kcal 0,009 1,33¢g 0,759 3,889 0,809 0,00 g 16,47 mg 0,00 mg 0,07 mg
Milla Jaffa leivoskeksi (13 g) 13,009 251,00 KJ 59,99 kcal 0,099 2,839 1,499 7,789 0,759 0219 8,31 mg 0,00 mg 0,10 mg
Ateria yhteensa 378,28 KJ 90,41 kcal 0,09 g 4,16 g 2,249 11,66 g 1549 0,219 24,79 mg 0,00 mg 0,17 mg
Paivallinen
Milla Neljanviljanvelli (keskik. annos 250 250,00 g 194,57 KJ 46,50 kcal 098¢ 0,499 0,059 8,18¢g 1,439 1629 11,45 mg 0,00 mg 0,64 mg
9)
Milla Voinokare 6,00 g 182,52 KJ 43,62 kcal 0,099 4,88¢g 317g 0,059 0,07g 0,009 1,44 mg 0,00 mg 0,01 mg
Milla Hiivaleipa (viipale 20 g) 20,00 g 192,05 KJ 45,90 kcal 0,249 0,609 0,179 8,249 1,489 0,609 3,20 mg 0,00 mg 0,35 mg
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Milla Levite 4,009 89,13 KJ 21,30 keal 0,049 2,409 0,66 g 0,019 0,019 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
N;illa Saunapalvi, leikkele (keskik. siivu 10 20,00 g 100,30 KJ 23,97 kcal 0419 1,209 0,17 g 0,00 g 3,299 0,00 g 1,40 mg 0,00 mg 0,20 mg
9
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,60 g 6,009 0,00 g 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Milla Sekamehu 2 dI 200,00 g 0,00 KJ 0,00 kcal 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,009 0,00 mg 0,00 mg 0,00 mg
Ateria yhteensa 1139,97 KJ 272,45 kcal 1,969 12,57 g 6,339 26,08 g 12,289 2,229 257,88 mg 2,20 mg 1,30 mg
litapala
Milla Karpalokiisseli (150 g) 150,00 g 421,81 KJ 100,81 kcal 0,009 0,199 001g 23,739 0,129 0,699 6,73 mg 4,20 mg 0,18 mg
Milla Viili (200 g) 200,00 g 407,36 KJ 97,36 kcal 0,26 g 5,009 3,589 7,209 588¢ 0,00 g 258,00 mg 2,00 mg 0,12 mg
Milla Ruisleipa 28,00 g 263,59 KJ 63,00 kcal 0,359 0,399 0,03g 11,40 g 1,88¢g 3,089 6,76 mg 0,00 mg 1,02 mg
Milla Levite 4,00 g 89,13 KJ 21,30 kcal 0,049 2,409 0,66 g 0,01g 0,01g 0,00 g 0,39 mg 0,00 mg 0,00 mg
Milla Maksamakkara (keskik. annos 30 g) 30,009 285,14 KJ 68,15 kcal 0,499 5789 2,159 0429 3,789 0,01g 4,79 mg 1,10 mg 1,66 mg
Milla Kevytmaito 2 dI 200,00 g 381,40 KJ 91,15 kcal 0,209 3,009 2,109 9,609 6,009 0,009 240,00 mg 2,20 mg 0,10 mg
Ateria yhteensa 1848,43 KJ 441,78 kcal 1349 16,76 g 8,539 52,36 g 17,67 g 3,789 516,67 mg 9,50 mg 3,09 mg
Paiva yhteensa 7 805,43 KJ 1 865,50 kcal 7929 71,76 g 32,529 211,889 79,759 17,199 1794,95 mg 40,65 mg 9,38 mg
Kaikki yhteensé 59 167,27 KJ 14 140,98 kcal 70,649 546,40 g 268,08 g 1584,18 g 603,33 g 145,259 14 444,65 mg 771,86 mg 75,17 mg
Keskiarvo paivista 8 452,47 KJ 2 020,14 kcal 10,09 g 78,06 g 38,309 226,319 86,199 20,759 2 063,52 mg 110,27 mg 10,74 mg
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LIITE 4 Palvelukeskus Jalmiinakodin ruokalistan paivakohtaiset ravintoarvot

1(3)

VKO 1
Tyydyttynyt
Energia Suola Rasva rasva Hiilihydraatti Proteiini Kuitu Kalsium C-vitamiini | Rauta

Maanantai 1940 kcal 8,7¢g 69,6 g 35,7¢g 230¢g 82,8¢g 235¢g 1800 mg 94,8 mg 10,6 mg
Tiistai 2130 kcal 12,7 g 89,6¢g 446 ¢ 220g 101,1g 188 ¢g 2450 mg 494 mg | 109 mg
Keskiviikko 2050 kcal 109¢ 68,0¢g 36,3 g 260 g 81,8g 21,1¢g 2070 mg 99,9 mg 9,3mg
Torstai 1930 kcal 89¢g 85,4¢ 419¢g 190 g 86,5¢g 198g 2130 mg 35,1 mg 11,1 mg
Perjantai 2110 kcal 124¢ 79,0g 386¢g 230g 101,2 g 23,3g 2450 mg 85,2 mg 13,0 mg
Lauantai 2110 kcal 92g 83,1¢g 385¢g 250 g 70,1g 216¢g 1750 mg 366,9mg | 10,9 mg
Sunnuntai 1870 kcal 79¢g 718¢g 325¢g 210¢g 79,8 g 17,2 ¢ 1790 mg 40,7 mg 9,4 mg
Keskiarvo 2020 kcal 10,1g 78,1¢g 383¢g 230g 86,2g 20,8¢g 2060 mg 110,3 mg | 10,7 mg




VKO 2
Tyydyttynyt
Energia Suola Rasva rasva Hiilihydraatti Proteiini Kuitu Kalsium C-vitamiini | Rauta

Maanantai 2000 kcal 85¢g 76,8 g 38,2¢g 230¢g 80,1g 22,7¢g 1810 mg 120,2mg | 12,1 mg
Tiistai 1940 kcal 89¢g 76,3 ¢ 370g 210 g 91,1¢g 225¢g 2010 mg 379mg | 12,3 mg
Keskiviikko 2300 kcal 148¢g 84,0g 43,1g 270¢g 91,4¢g 225¢g 2240 mg 74,1mg | 12,6 mg
Torstai 1580 kcal 7,28 59,4¢g 30,7 g 180 g 632¢g 19,6 g 1860 mg 62,6 mg 9,0 mg
Perjantai 2190 kcal 118¢g 910¢g 416¢ 240 g 84,7g 22,2 g 2090 mg 86,7 mg 10,3 mg
Lauantai 1920 kcal 113¢ 74,1¢g 379¢g 220 g 85,1g 17,8 g 2080 mg 42,1 mg 10,5 mg
Sunnuntai 2600 kcal 99g 142,5¢g 535g 200 g 109,3 g 189¢g 1870 mg 31,3 mg 10,5 mg
Keskiarvo 2080 kcal 10,3 g 86,3 g 40,3 g 220g 86,4¢g 209g 1990 mg 65,0mg | 11,0mg
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VKO 3
Tyydyttynyt
Energia Suola Rasva rasva Hiilihydraatti Proteiini Kuitu Kalsium C-vitamiini | Rauta

Maanantai 1640 kcal 7,88 599¢g 2738 200 g 62,88 169 ¢g 1470 mg 48,1 mg 10,3 mg
Tiistai 2230 kcal 11,1g 90,8 g 436 g 230¢g 109,4 g 233¢g 2410 mg 32,6 mg | 14,4 mg
Keskiviikko 1990 kcal 7,88 69,4¢g 341g 240 g 810¢g 260¢g 1960 mg 106,9 mg | 10,7 mg
Torstai 1890 kcal 103 g 804¢g 38,6¢g 190 g 825g 22,78 2040 mg 62,7 mg 11,7 mg
Perjantai 1790 kcal 8,7¢g 68,2 g 353¢g 210¢g 716¢ 139¢g 1840 mg 81,9 mg 6,6 mg
Lauantai 1860 kcal 10,5¢g 74,1g 351¢g 210g 789 g 173¢g 1860 mg 25,9 mg 14,1 mg
Sunnuntai 1820 kcal 8,4¢g 74,4 ¢ 36,7¢ 200 g 74,1¢g 20,1g 1650 mg 75,3 mg 10,9 mg
Keskiarvo 1890 kcal 9,2g 739¢g 358g 210¢g 80,0g 20,0g 1890 mg 61,9mg | 11,2mg
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LIITE 5 Palvelukeskus Jalmiinakodin kolmen viikon ruokalistan ravintoarvo-
jen keskiarvot ja niiden vertailu suosituksiin

Suositus ruoka-

Saan- palveluiden ate- Suurin
tisuositus/ riatarjonnan turvallinen

vrk suunnittelussa saanti/vrk VKO1 VKO2 VKO3
Energia, kcal 2100 2020 | 2080 | 1890
Suola, g <5 10 10 9
Rasva, E-% 25-40 32-33 35 37 35
Tyydyttyneet <10 17 18 17
rasvahapot, E-%
Hiilihydraatit, E-% 45-60 52-53 45 43 45
Proteiinit, E-% 15-20 18 17 17 17
Proteiinit, g 70-84 86 86 80
Kuitu, g 25-35 21 21 20
Kalsium, mg 800 2 500 2060 | 1990 | 1890
Kalsium, mg/ 420 1021 960 1002
1 000 kcal
C-vitamiini, mg 75 1000 110 65 62
C-vitamiini, mg/ 34 55 31 33
1 000 kcal
Rauta, mg 9 25 11 11 11
Rauta, mg/ 6,7 5,3 5,3 6,0
1 000 kcal




