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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
1. Ravitsemushoitosuositus. Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 
Helsinki. PunaMusta Oy. 2023.
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Helsinki, PunaMusta Oy. 2020.


Sisallys

B T = OSSR ET TN

F N = Ty T Y 4 == o o

Energian- ja proteiinin tarpeen arviointi... .. s s
LT LT L o
Rakennemuutetut rUoOKavaliot. ... .o s
PERMEE TUDKAVEIID 1ot b s s s m et sttt
Karkea sosemainen MUOKAVAIIO ... e s s
Siled 505emainen MUOKAVAIID ..o e e i
NestemaiNen FUOKAVANIO ..o e s s £
ErtyISTUOKAVAIIOT c..veiieeii ittt bt a a4 be e e e me e a e b e e n it
Tehostettu rUOKAVEIIO ..o i
Kasvisruokavalion ...
MUMURISTEN VAJAAE0IMIINTA ..ot st sie e ern e s smbe e e s e eme s mne e et e ennesms b snter
Maha-suolipotilaan FUOKAVAD ...t s e n et esn e sna e
Ruoka-aineallergiat, yliherkkyydet ja keliakia...........cooiicie e

LT L= 0T =1L = OO S DTS OSSR USRS

[+ L - T -

10
12
14
14
16
18
21
22
23

Palveluntuottajan ja hoitohenkildkunnan yhteistyd ja vastuut ravitsemushoidon toteuttamisessa

)= PR

Liite 1. Ravinnonsaannin seurantalomake ... ... i e e ise s e esneesebsessssssenmessrasessns

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
Vanda och Kervo valfardsomrdde

Liite 2. Nesteensaannin SeUrantalomake. ... i e i s s cesse e bs e s sssenmessrassses

w24

25
26
27

Ravitsemusterapia
12/2023




Taulukko 1. Ruokavaliot ja niista kdytettavat lyhenteet Aromi-tilausjarjestelmdssa

Perusruokavalio PERUS
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Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Työn alla runsasproteiinisen ruokavalion lisääminen valikoimaan


Kuva 1. Perusruokavalio, annoskoko 5

Perusruckavalio

Perusruokavalio on tarkoitettu potilaille/asiakkaille, joilla ei ole vajaaravitsemuksen riskia eika
sairauden tai allergian edellyttdmas erityisruokavaliota. Perusruokavalio koostuu terveytta
edistdvasta runsaskuituisesta, vihasuolaisesta ja rasvan laadultaan paaosin pehmedsta rucasta.

Ravitsemussuosituksiin pohjautuva perusruckavalio kattaa paasaantoisesti ravintoaineiden tarpeen
ja soveltuu sellaisenaan kohonnutta verenpainetta, dyslipidemiaa, diabetesta, sappikivitautia,
osteoporoosia, kintid ja nivelreumaa sairastaville seka ylipainoisille potilaille/asiakkaille.

Toulukko 2. Esimerkki perusruokavaliosta
Ateria Ruoka-aineet/elintarvikkeet

Aamupala Puuro, leipaa leivanpaallisineen ja ruokajuoma

Lounas Paaruocka, tuoreita ja/tai kypsennettyja kasviksia, salaatin/raasteen
kanssa salaatinkastike tai oljy, leipd3 levitteelld ja ruokajuoma
(jalkirucka tarjolla keittolounaalla)

Valipala Leivonnainen ja kahvi tai tee

Paivallinen Paaruocka, tuoreita ja/tai kypsennettyja kasviksia, salaatin/raasteen
kanssa salaatinkastike tai dljy, leipda levitteelld, ruokajuoma ja
jélkiruoka

Iltapala Leipd3 leivdanpaillisineen, hedelmd, jogurtti ja ruokajuoma

Perusruokavaliossa potilaalla/asiakkaalla on mahdollisuus valita leipd, levite, salaatinkastike ja
ruokajuoma. Potilasta/asiakasta ohjataan tarvittaessa tekemadn hinen sairauteensa nahden sopivia
ruokavalintoja.

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella tilattavissa oleva perusruokavalio toteutetaan
paasaantoisesti laktoosittomana, mutta ruckavaliossa voi esiintya yksittdisia ruokia, jotka sisdltavat
laktoosia. Perusruokavalio toteutetaan ldmpimén ruoan osalta padsaantdisesti koostumukseltaan
pehmeadna. Perusruckavaliossa voi kuitenkin esiintya erillisia kappaletuotteita, jotka eivat tayta
pehmedn koostumuksen méadritelmaa.

Taulukko 3. Perusruokavalion annoskoot ja niiden energio- jo proteiinisisallée

Vantaan ja k
Vanda och K

Annoskoko Energiaa, kcalfvrk Proteiinia, g/vrk
5 1500-1700 70-80

M 1800-2000 80-20

L 22002400 100-110

XL 26002700 110115



Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Perusruokavalion osalta taulukkona esimerkki päivän aterioista ja niiden sisällöistä

Perusruokavalioiden kuvat otettu annoskorteista


PERUSRUOKAVALIO PERUSRUOKAVALIO

ILTAPALA

KPL TUOTE + LISAKEKASTIKE

ANNOSKOKO PERUNASOSE

ANNOSKOKO

ENERGIANTARVE / VRK ENERGIANTARVE / VRK

- 1009/ 1509/ | 150g/ | 1509/
[Rahka | 1dl | 154 | 15dl | 154l
Lelpd 30g | 30g 45g 459
Margariini 5g sg | 10g 109
LESdeEle 209|209 |309() '30"9.[21 1800-1900 kcal
- 100g/ | 100/ | 1509/ | 2004/ Tuoresalaattl 50g | 80g | 1o0g 1209
Hedelmd idi | 1di | 15dl | 2dl . - o | 20 o
T 150 g/ | 2009/ | 200g/ | 2004/ Salaatinkastlke A g g El
ke 15dl 2dl 2dl | ad Lelpa 30g | 30g 45g | 45g
1509/ | 150g/ | 1B0g/ | 1509/ ; ;
Tee 15dl | 15di | 15di | 15di hicrasin 3 ‘; = gg; “"99? i ‘;
7 1509/ | 1509/ [ 200 200
FLaEEE 15dl | 15dl | 2dl 2dl
PERUSRUOKAVALIO ANNOSKORTTI PERUSRUOKAVALIO ANNOSKORTTI
Perusruckavalio koostuu tavanomaisista raaka-aineista ja ruokalajeista, Pe: uckavalio koostuu taval isista ka-aineista j; kalajeista,
joiden muodostamat ateri isuLdet noudattavat ravi ituksia Attendo jait;ue:muc\dcu.?amal :D:ﬁahd::;n:isuude?arm:;:;as;;:e;zﬁ:s}tukﬂa. Attendo

Aterioilla tarjotaan runsaasti kasviksia ja hedelma. Arerioilla tarjotaan runsaasti kasviksia ja hedelma.
Ruok i kEytet3an T i ita rasvoja.

@
Ruokavaliossa kiytet3an maltillisesti sokeria ja suolaa. u

Ruokavaliossa k3ytet33n runsaasti pehmeita rasvoja.

Ruokavaliossa kiytet3an maltillisesti sokeria ja suolaa.

Vantaar
Vanda oc



Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Annoskortit löytyvät hyvinvointialueen Intranetista

Perusruokavalion lämpimän ruoan ja iltapalan osalta saatavilla olevissa annoskoissa S-XL

Lämpimistä ruoista on keittoruoka, palaruoka ja kastikeruoka (riisi+peruna)


Toulukko 8. Esimerkkeja fosforirajoitteiseen ruokavalioon sopivista rucka-aineista

Ruoka-aineryhma

Soveltuvat elintarvikkeet ja ruoat

Kasvikset, hedelmét ja marjat

Kuten perusruokavaliossa

Viljatuotteet

Enintdan 5 g/100 g kuitua sisdltdvat tuottest:
Patonki, rieska, sdmpyld

Vaalea pasta, rilsi ja nuudelit

Keksit, korput, pulla

Riisi- ja riisihiutalepuuro, mannapuuro
Maissihiutaleet, riisimurat

Maitotuottest

MNestemaiset maitotuottest 1,52 dl TAI
kovaa/puoclikovaa juustoa 2 vplfvrk

Raejuusto, tuorejuusto

Smetana, kerma

Trikalsiumfosfaatittomat (E341) soija-, riisi-, manteli- ja
kauratuotteet

Proteiinin |dhteet

Munanvalkuainen

Siipikarja, ruodoton kala, liha, riista
Lisdainefosfaatittomat (E450-E452) lihajalosteet
Pavut, linssit, kikhernest

Rawvintorasvat

Kuten perusruokavaliossa

Muut

Sokerijuurikaskuitu, psyllium, kokonaiset
pellavansiemenst

Toulukko 9. Esimerkkejd kalivmrajoitteiseen ruckavalioon sopivista rucko-aineista

Ruoka-aineryhma

Soveltuvat elintarvikkeet ja ruoat

Kasvikset, hedelmiét ja marjat

Sailatyt ja pakastetut kasvikset, liotetut ja keitetyt
Kurkku, paprika, jadvuori- ja lehtisalaatti, kiinankaali,
sipuli, kesdkurpitsa

Omena, paarynd, sitrushedelmat, viinirypalest,
vesimeloni

Metsdmarjat, pensasmustikka

Marjakeitot, -kiisselit ja -hillot

Viljatuotteet

Enintdan 5 g/100 g kuitua sisdltdvat tuottest:
Patonki, rieska, sampyla

Vaalea pasta, rilsi ja nuudelit

Keksit, korput, pulla

Riisi- ja riisihiutalepuuro, mannapuuro
Maissihiutaleet, riisimurat

Maitotuottest sekd proteiinin ldhteet

Kuten munuaisten vajaatoimintaruokavaliossa

Ravintorasvat

Kuten perusruckavaliossa

Muut

Tavallinen jodiocitu sucla

Sokerijuurikaskuitu, psyllium, kokonaiset
pellavansiemenst

Teeta kahvin sijaan, laimennettu mehu, suclattomat
kivennaisvedet

Toulukke 5. Esimerkkeid sileddn sosemaiseen ruokavalioon sopivista rucka-ainsista

Ruoka-aineryhma

Soveltuvat elintarvikkeet ja ruoat

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Siled peruna- ja kasvissose ja timbaalit
Kasvispatee

Siled hedelma- ja marjasose

Silea mehukiisseli

Mehuhyyteld

Viljatuotteet Silea jauhopuuro ja -velli
Maitotuotieet Vanukas ja viili
Silea rahka ja jogurtti
Tuore- ja sulatejuusto

Proteiinin |dhteet

Silea liha-, siipikarja- ja kalasose seka timbaalit
Liha-, siipikarja- ja kalapatee

Pehmed tofu

Hummus

Ravintorasvat

Kuten perusruckavaliossa

Kuva 8. Esimerkki siledstd sosemaisesta ruckavaliosta (Ravitsemushoitosuositus, VRN 2023)



Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Rakennemuutetuista sekä munuais- ja maha-suolipotilaan ruokavalioista löytyy esimerkkitaulukot ruokavalioon sopivista ruoka-aineista 

Ravitsemuskäsikirjan kuvat rakennemuutetuiden ja vegaaniruokavalion osalta lainattu Ravitsemushoitosuosituksesta tai Ikääntyneiden ruokasuosituksesta


Liite 1. Ravinnonsaannin seurantalomake Liite 2. Nesteensaannin seurantalomake

Potilaan nimi: Osasto/huone: Paivamaara: Patilaan nimi: Osasto/huone: Paivamaara:

Tilattu ruokavalio: Annaskoko (5-XL): Nestetavoite tai -rajoite:

Tayttdohje: Kirjoita atericiden yhteydessa ja niiden valilld tuodut sekd juodut nesteet,

Tdyttdohje: Kirjoita, minkd verran potilas/asiakas sdi tarjotusta ruoasta. Energiansaanti Mesteiksi luetaan kaikki juctavat ja nestemaiset ruoat (ks. Intranetin Nesteensaannin
toteutuu suunnitellusti, kun potilas/asiakas syd kaikki aterianosat. Merkitse myds seurantachje). Sosemaisia ruokia ei merkita. Jos tuot juotavaa kannussa, kirjoita kako
mahdollinen muu syéminen (esim. lisdvilipalat, omat eviit). kannun nastemasra.
Ateria, Kellonaika MNesteen laatu Tuotu, ml Juotu, ml
kellonaika Kaikki tai l3hes kaikki Yli puclet Puolzt tai alle puolet | Alle % tai ei mitdan
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Muu syominen:

Yhteensa:



Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Liitteisiin sisällytettiin hyvinvointialueen Intranetistäkin löytyvät ravinnon- ja nesteensaannin seurantalomakkeet


Kiitos!

Henna Nuorala

Laillistettu ravitsemusterapeutti, TtM

henna.nuorala@vakehyva.fi

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
Vanda och Kervo valfardsomrdde


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Ravitsemuskäsikirja päivitetään alkuvuodesta 2025, kun runsasproteiininen ruokavalio on saatu valikoimaan
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