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VRN:n kuulumisia
• VRN:n toimintakausi 2017-2020 päättynyt, uusi kausi 2020-2023 alkamassa

• Pohjoismaiset ravitsemussuositukset NNR2022 työn alla 

• Uuden toimikauden työsuunnitelmassa 

– Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus –luonnos kommentoitavana

– Ikääntyneiden ruokasuosituksen jalkauttaminen ja käyttöönotto

– Ravitsemussitoumusjärjestelmän 3 v. pilotin arviointi - jatkokehittäminen

– Ravitsemuksella hyvinvointia -verkkoaineiston laajentaminen

• Itsearviointityökalujen levittäminen hyte- ja sote-työhön kunnissa ja alueilla

– Ravitsemushoitosuosituksen uudistaminen 2021-2022

– Hankkeita suositusten käyttöönoton tueksi ja uusia julkaisuja 
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https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-

ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/ikaantyneet/

https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/ikaantyneet/


Ikääntyneet toimintakyvyn mukaan

• Hyvän ravitsemustilan ylläpito ja 
sairauksien ehkäisy

• Sairauksien pahenemisen 
ehkäiseminen

• Iän mukanaan tuomien 
erityispiirteiden huomioiminen 
hoidossa, palveluissa ja 
ruokailussa



Terveyttä edistävän ruokavalion periaatteet

• Luovat pohjan ikääntyneiden terveyden ylläpitämiselle ja sairauksien 
hoidolle, tarvittaessa erityistarpeet huomioiden. 







Hyvän kotona syötävän aterian laatuvaatimukset

Ravitsemuslaatu 

Valinnan mahdollisuus

Täysipainoinen kokonaisuus

Erityisruokavaliot saatavilla

Hygieeninen laatu

Kulinaarinen laatu



Kotiaterioiden koostaminen



Rakennemuutettu ateria kotiateriapalvelussa 



• Pääaterioilla kolmanneksiin 
jaettu lautasmalli

• Yöpaasto enintään 11 h

• Tarvittaessa 
myöhäisiltapala/yöpala

Ateria-ajat ja aterioiden koostaminen 
ympärivuorokautisessa hoidossa 



Kolmasosa lautasmalli aterian pääkomponenteille



Proteiinia perusruokavaliossa
- 18 E% ja tehostetussa 20 E%; 

- 1,2-1,4 g/paino kg ja 

- sairauksista toipuvilla 1,5 g/paino kg



Maistuva tuorelisäke oleellinen osa ateriaa









Hyvä proteiinin lähde jokaiselle aterialle

Maito lämpimiin 

juomiin





Proteiinipitoista yöpalaa vajaaravitsemusriskissä 
oleville ja laihtuville



• Erityishuomio 
– riittävään proteiinisaantiin ja proteiininlähteisiin

– rasvan laatuun = pehmeän rasvan lähteiden 
suosiminen

-> keskeisiä toimintakyvyn ylläpitämiseksi

Tehostettu ruokavalio



Rakennemuunnetut ruokavaliot



Ruokaympäristö

Ravitsemuslaatu Aistinvarainen
laatu

Palvelun laatu
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Hyvinvointia ja opiskelukykyä ruokailusta –

korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus
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