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1 JOHDANTO

Ruoka on ihmisten keskuudessa aihe, josta kaikki osaavat keskustella. Siita
voidaan puhua melkeinpa missa vain ja kaikki yleensa ymmartavat, mista on
kysymys. Harvemmin tulee puhuttua siita, millaista ruoka oli ravintoaineti-

heydeltaan, ravitsemuksellisesti, tayttikd se tarvittavat suositukset ja onko se

valmistettu kriteereiden ja ohjeiden mukaisesti.

Ruoan laatu on aina ajankohtainen asia. Haapavedella ruokaa valmistavalla
henkilokunnalla on ollut erimielisyytta hoitohenkilokunnan kanssa siita, tarvi-
taanko joka paiva valttamatta kaikkia aterian osia ja kaikkia aterioita, vai par-
jaisivatko potilaat vahemmalla. Tydmme tarkoitus on osoittaa hoitohenkilo-
kunnalle, ettd hyvan hoidon yhtena osana on hyva ravitsemushoito. Tarkea
osa hoitoa on monipuolinen ja ravintorikas ruoka, seka tasainen ateriointi pai-

van mittaan.

Tydmme yhdeksi osa-alueeksi otettiin HACCP-jarjestelma ja sen kriteerit ruo-
an valmistamisessa ja kuljetuksessa. Tama osa-alue haluttiin ottaa mukaan,
koska jarjestelma, jolla valmistamme ruokaa Haapaveden terveyskeskuksen
vuodeosastolle, on hieman tavallisuudesta poikkeava. Ruoka valmistetaan
Palvelukeskus Paakkilanhovin keittiolla ja kuljetetaan taksilla Euracon Oy:n
valmistamalla Comple-ateriankuljetusjarjestelmalla terveyskeskuksen vuode-
osastolle. Ruoanvalmistusketju on mietitty alusta loppuun asti elintarvikkeiden
tulosta keittiolle valmiiseen annokseen potilaalle asti HACCP-jarjestelman
mukaisesti. Virtauskaaviot on tehty seka perusruokavaliolle etta valitsemil-
lemme erityisruokavalioille. Ruoan kuljetusketjua seurataan seka ajallisesti

etta lampotilojen perusteella joka viikko erillisella omavalvontalaatikolla.

Tutkimus haluttiin rajata vuodeosastolle, koska siella on ruokavalioltaan kaik-
kein monimuotoisimmat potilaat. On pitkaaikaispotilaita, leikkauksesta toipu-
via, saattohoidossa olevia ja my6s muunlaisia potilaita. Siella on myds eniten
erityisruokavalioita. Erityisruokavalioiden ottaminen mukaan tutkimukseen an-
toi tukea ajatukselle, ettei ole ihan sama, miten erityisruokavaliot valmistetaan.
Siina taytyy ottaa huomioon perusruokavaliota tarkemmin elintarvikkeiden ra-

vitsemuksellinen laatu ja ruoanvalmistusketjun tarkkuus, jottei mahdollisia



kontaminaatioita paase tapahtumaan. Tutkimuksen teoriataustaa I0ytyi niin

paljon, ettd olemme rajanneet sen mahdollisimman uusiin tietoihin.

Tutkimuksen toimeksiantajana ovat Haapaveden kaupungin ravintopalvelut ja
ymparistoinsindori Harri Heikkila. Harri Heikkilan avulla teemme myohemmin
omavalvonta- ja HACCP-jarjestelmasta sellaisen, etta voimme kayttaa sita
pohjana kaikissa ruokapalveluyksikbdissa. Omavalvontakaavakkeet ja -lomak-
keet seka virtauskaaviot on tehty niin, etta ne ovat muunneltavissa muihin yk-
sikdihin, jolloin voimme kayttaa niita pohjana tehdessamme uusia omaval-

vontasuunnitelmia muihin kaupungin ruokapalveluyksikoihin.

Tutkimuksesta saatujen tulosten perusteella jatkamme ty6tdamme eteenpain ja
teemme laskelmat kuuden viikon kiertavasta ruokalistasta Palvelukeskus
Paakkilanhovissa. Silloin ndemme lopullisesti, minkalaista valmistamamme
ruoka on, vastaavatko valmistamamme ateriat sairaalaruokasuositusta ja mil-

laisia muutoksia meidan taytyy tehda ruokalistaamme ja ateriajarjestyksiin.

Tutkimustamme olemme tyOstaneet Aterix- ja Varax-ohjelmien avulla. Lisaksi
olemme kayttaneet Excel-taulukkoja selventamaan tyétamme. Kuvankasitte-
lyohjelmalla olemme saaneet siirrettya kuvioita ja laskelmia Wordille mukaan

tahan opinnaytetyohon.

2 HAAPAVEDEN KAUPUNGIN RUOKAPALVELUT

Haapaveden kaupungin ruokapalvelut on itsenainen tulosyksikko kaupungin
organisaatiossa. Ruokapalveluihin kuuluu 12 yksikk6a, kuusi valmistuskeittiota
ja kuusi jakelukeittiota. Yksi valmistuskeittio ja yksi jakelukeittio ovat avoinna
joka paiva ja muut vain maanantaista perjantaihin. Paivittain annoksia valmis-
tetaan yhteensa 2 000 kpl. Valmistuskeittididen koot vaihtelevat 40 asiakkaas-

ta 920:een ja jakelukeittididen 26 asiakkaasta 68:aan.



TAULUKKO 1. Haapaveden kaupungin ruokapalveluyksikot

Haapaveden kaupungin ruokapalveluyksikot
Annosmaara /

Yksikko Keittiotyyppi Avoinna  pva
Palvelukeskus Paakkilan- joka
hovi valmistuskeittio paiva 750
Koulukeskus valmistuskeittid ma-pe 920
Hyttikallion koulu valmistuskeittio ma-pe 320
Mieluskylan koulu valmistuskeittio ma-pe 90
Aittolan koulu valmistuskeittio ma-pe 50
Kytdkylan koulu valmistuskeittio ma-pe 40
Ahjolan paivékoti jakelukeittio ma-pe 60
Paakkilan paivékoti jakelukeittio ma-pe 40
joka
Ryhméperhepaivékoti jakelukeittio Jpéivé 26
Vatjusjarven koulu jakelukeittio ma-pe 68
Vattukylan koulu jakelukeittid ma-pe 61
Humalojan koulu jakelukeittid ma-pe 57

Taulukossa esitetyt jakelukeittididen annosmaarat kuvaavat siella palveltavien
asiakkaiden maaraa, mutta ne sisaltyvat myos valmistuskeittididen annosmaa-

riin.

2.1 Keittiohenkilokunta

Keittiohenkilokuntaa ruokapalveluissamme on 26, ja kaikki ovat vakinaisessa
virka- tai tydsuhteessa. Keittidtydajan pituus paivassa vaihtelee sen mukaan,
onko kyseessa valmistus- vai jakelukeittio. Valmistuskeittidissa keittidtydaika
on maaritelty suhteessa valmistettaviin annosmaariin. Jakelukeittiossa tyon-
kuvaan kuuluu myds siivousta ja talonmiehen tehtavia. Keittiotyoaikoja ei ole
mitoitettu, vaan ne ovat muodostuneet aikojen kuluessa. Talla hetkella on me-
nossa keittiotydn mitoitus CateNet ohjelman avulla, samoin myos nimikkeiden

muuttaminen vastaamaan nykypaivaa.



TAULUKKO 2. Haapaveden kaupungin keittiohenkilokunta

Nimike Maard Keittiotydaika /
hld / pv

Ruokapalvelupaallikk® 1 8
Emanta 1 8
Keittaja-eméanta 2 8
Keittdja 6 8
Keittaja-siivooja 1 7
Keittaja- siivooja-talon-

mies 1 4
Keittgja- siivooja-talon-

mies 1 4,25
Keittibapulainen 7 8
Keittidapulainen 2 4
Keittidapulainen 1 4,5
Siivooja-ruuanjakaja 3 3
Yhteensa 26

Kokopaivaisiksi lasket-

tuna 22

2.2 Palvelukeskus Paakkilanhovin keittio

Palvelukeskus Paakkilanhovissa keittidotyota tehdaan kahdessa vuorossa.
Aamuvuoro on kello 5.00-13.00. Vuorossa olevan tyontekijan tehtaviin kuulu-
vat aamupuuron valmistaminen, kahvin keittaminen ja erityisruokavalioiden
valmistus, jakelu ja tarjoilu seka astiahuolto. Han huolehtii myds linjastossa
olevan aamupalan tarjoamista. Vuorossa 7.00—15.00 on nelja henkiloa, kaksi
keittajaa ja heilla apulainen seka emanta. Keittaja valmistaa paaruuat, lou-
naan ja paivallisen seka niihin kuuluvat erityisruokavaliot. Toinen keittaja val-
mistaa jalkiruuat, iltapalat ja valipalat seka niihin kuuluvat erityisruokavaliot.
Apuna heilla on yksi henkild, joka on jomman kumman keittajan apulaisena,
riippuen ruuasta. Emannan tehtavankuva koostuu tavaroiden tilaamisesta,
vastaanotosta, tehtavien organisoinnista ja suunnittelusta, puhelimeen vas-
taamisesta ja monista muista tehtavista. Elintarvikkeet hankitaan keskitetysti

Paakkilanhovin keittioon. Sieltd ne jaetaan paivittain paivakodeille, tydkeskuk-



10

seen, kehitysvammaisten ryhmakotiin, terveyskeskuksen vuodeosastolle ja
Paakkilanhovin osastoille, seka joka toinen paiva pienryhmakoteihin. Tama
kuuluu myés emannan tehtaviin. Emanta, keittajat ja heidan apulaisensa vas-
taavat annospakatun ruuan jakamisesta ja pakkaamisesta eteenpain. Kello
7.30-15.30 vuorossa oleva henkilo valmistaa ja jakaa salaatit. Tehtavanku-
vaan kuuluvat toisten tdissa auttaminen, siivoukset, leipominen, seka paivallis-
ruuan jakelussa mukana olo. lltavuoro on kello 9.45-17.45, jolloin tydntekijan
tehtavina ovat voileipien valmistus vuodeosastolle, leikkeleiden ja lisakkeiden
laittaminen osastoille ja pienryhmakoteihin seka astiahuolto. Tama henkilo on

myo6s mukana paivallisruoan jakamisessa.

Aamupala on valmis kello 7.00, jolloin sitd aletaan annostella vuodeosastolle,
vanhustentalolle ja pienryhmakoteihin kuljetusta varten seka palvelukeskuk-
sen osastoille ja linjastoon. Paakkilanhovin omassa tarjoilulinjastossa aamu-

pala on tarjolla kello 7.30-9.00.

Lounas on valmis kello 10.00, jolloin sita aletaan jakaa paivakodeille, tyOkes-
kukseen, kehitysvammaisten ryhmakotiin, pienryhmakoteihin, palvelukeskuk-
sen osastoille ja linjastoon. Naihin ruuat menevat jakeluastioissa. Annospakat-
tua ruokaa jaetaan ateriapalvelussa oleville asiakkaille, terveyskeskuksen
vuodeosastolle ja palvelukeskuksen yhdelle osastolle. Kaksi muuta palvelu-
keskuksen osastoa saavat ruokansa jakeluastioissa ja hoitohenkilokunta an-
nostelee sen itse osastolla. Paakkilanhovin tarjoilulinjastossa lounas on tarjol-
la kello 10.45-12.00.

Paivakahvi on osastoilla ja linjastossa tarjolla joka paiva. Kahvit keitetaan
Paakkilanhovin osastolle ja linjastoon keittiolla, muut yksikot keittavat kahvin
itse. Kahvin kanssa tarjottava leivonnainen toimitetaan keittiolta. Se on vaihte-
levasti joka paiva erilainen: keksia, korppuja, pullaa, piirakkaa, rinkeleita. Se

voi olla myds suolainen leivonnainen.

Paivallinen on valmis kello 15.00, jolloin sita aletaan jakaa annospakattuna
terveyskeskuksen vuodeosastolle ja yhdelle palvelukeskuksen osastolle, seka

jakeluastioihin pienryhmakoteihin. Kaksi palvelukeskuksen osastoa saa pai-
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vallisen samalla tavalla kuin lounaan. Paakkilanhovin tarjoilulinjastossa paival-
linen on tarjolla kello 15.30-16.00.

lltapalat lahtevat paivallisen mukana jakeluastioissa terveyskeskuksen vuode-
osastolle, pienryhmakoteihin seka palvelukeskuksen kolmelle osastolle. Hoi-

tohenkildkunta huolehtii iltapalan jakamisesta.

Ruokalista on kiertava kuuden viikon lista. Muutoksia siihen tehdaan juhlapy-
hien ja mahdollisten teemojen aikaan. Listalle otetaan uusia ruokia ja poiste-
taan sellaisia, jotka eivat enaa ole suosiossa. Listalla on vaihtelevasti lihaa,
kalaa, makkaraa ja maksaa. Naista raaka-aineista valmistetaan vaihtelevasti
keittoja, laatikoita, kappaleruokaa ja kastikkeita. Salaatteja vaihdellaan kausit-
tain hinnan, laadun ja saatavuuden mukaan. Aamupalalla on vaihtelevasti
maito- ja vesipuuroja. Listalla olevat ruuat on pyritty pitamaan sellaisina, etta
laaja asiakaskunta pitaisi niista. Listalla on myds paivia, jolloin paivakotien
lapsille on erilaista ruokaa, esimerkiksi lasagnea ja broileri-pastavuokaa. Niita
tehdaan sen mukaan, miten on tydvoimaa ja aikaa kyseisena aamuna kaytos-

sa.

Palvelukeskuksen keittio toimii keskuskeittiona. Sielta toimitetaan seuraavas-
sa taulukossa mainittuihin yksikoihin kaikki elintarvikkeet. Elintarvikkeet tila-

taan keskitetysti, ja ne pakataan tilauslistojen mukaan yksikoihin paivittain.



TAULUKKO 3. Palvelukeskus Paakkilanhovin toimittamat ateriat ja elintarvikkeet
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Palvelukeskus Paakkilanhovin keittiossé valmistettavat ateriat

Aamu- Lou- Paivalli-
Yksikko pala Jakelu nas Jakelu nen Jakelu lltapala Jakelu
Palvelukeskus
annospa- annospa-
Osasto Nokela 20 | kattu 20 | annospakattu 20 | kattu 20 | jakeluastia
Osasto Onnela 15 | jakeluastia 15 | jakeluastia 15 | jakeluastia 15 | jakeluastia
Osasto Tahteld 13 | jakeluastia 13 | jakeluastia 13 | jakeluastia 13 | jakeluastia
annospa- annospa-
Vuodeosasto 35 | kattu 35 | annospakattu 35 | kattu 35 | jakeluastia
menee
elintarvik-
Ahjolan paivakoti keina 67 | jakeluastia
menee
elintarvik-
Paakkilan paivakoti keina 42 | jakeluastia
menee
Ryhméperhepéiva- elintarvik-
koti keina 25 | jakeluastia 12 | jakeluastia
Kehitysvammaisten
menee
ryhmékoti, Helmikar- elintarvik-
tano keina 16 | jakeluastia 16 | jakeluastia 16 | jakeluastia
Pienryhmakodit 4kpl 32 | jakeluastia 32 | jakeluastia 32 | jakeluastia 32 | jakeluastia
Tyodkeskus 22 | jakeluastia
annospa-
Vanhustentalo 30 | kattu
Ateriapalvelu 75 | annospakattu
otetaan
linjastosta
mukaan
Tarjoilulinjasto 15 | jakeluastia 20 | jakeluastia 10 | jakeluastia kotiin

3 RAVITSEMUSHOITO

Taysipainoinen ravinto on avainasemassa ihmisten hyvinvoinnissa. Kun ihmi-

nen sairastuu, hanen ravitsemuksellinen tilansa yleensa huonontuu ja ruoan

merkitys osana hoitoa korostuu. Monissa sairauksissa, jotka ovat yleensa van-

husten sairauksia, on ruokavalio hyvin tarkea osa hoitoa. Ravitsemustila vai-

kuttaa muiden hoitojen ja toimenpiteiden onnistumiseen. Potilaalla voi kuiten-

kin olla huono ruokahalu, mihin pitaisi pyrkia loytamaan jonkinlainen syy. Jos

huono ruokahalu ja vahainen sydominen jatkuvat pitkaan, ravitsemustila voi

oleellisesti huonontua. Taysipainoinen ruoka takaa potilaiden riittdvan ravinto-

aineiden saannin, mutta ellei nain tapahdu, joudutaan turvautumaan kliinisiin

ravintovalmisteisiin. Koska ruoalla on ihmiselle muitakin tarkoituksia, kuten

mielihyvan tuottaminen, on oleellista, etta ruokavalioiden suunnittelussa ote-
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taan huomioon myo0s potilaan toiveita ja mahdollisia ruokailutottumuksia. (Ra-

vitsemus ja ruokavaliot 2004, 10.)

Sairaaloissa tai muissa hoitolaitoksissa, joissa on pitkaaikaissairaita tai akuut-
teja potilaita, ruoan pitaisi olla houkuttelevaa. Sen pitaisi tuoksua, maistua ja
nayttaa hyvalta. Sen pitaisi olla sopivan lampadista ja koostumukseltaan miel-
lyttavaa, ja ruoassa pitaisi olla kaikki tarvittavat ravintoaineet. Hyvin usein ruo-
asta keskustellaan, ja ruoka on myos yksi paivan kohokohdista, jota odote-
taan. Ruokailu on sosiaalinen tapahtuma, joka vaikuttaa oleellisesti potilaan

viihtyvyyteen ja vireystilaan. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2004, 11.)

Yleensa pitaisi pyrkia selvittdamaan potilaan ravitsemustila, kun han tulee vuo-
deosastolle. Osaston henkilékunnan pitaisi selvittdd henkilén mahdolliset pe-
russairaudet ja miettia potilaan tarvitsema energiataso. Sairaudet voivat lisata
ruokahaluttomuutta tai painvastoin. Sairaudet voivat myds muuttaa aineen-
vaihduntaa, huonontaa ravintoaineiden imeytymista ja lisata niiden erittymista.
Ravitsemustila pitaisi arvioida ainakin silmamaaraisesti ja tunnistaa mahdolli-
seen riskiryhmaan kuuluvat potilaat. Ravitsemustilan arvioinnin perustavoit-
teena on tunnistaa ne potilaat, joilla on aliravitsemuksen vaara tai jotka ovat

aliravittuja. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2004, 12—-13.)

3.1 Ruokailun jarjestdminen

Ruokailutilanne tulee jarjestaa potilaalle mahdollisimman mukavaksi ja rau-
halliseksi. Huone tuuletetaan ja potilas autetaan sellaiseen asentoon, jossa
hanen on hyva ruokailla. Itse sydvat potilaat voivat ruokailla pdydan aaressa,
mutta syotettavat potilaat laitetaan sellaiseen asentoon, ettd sydminen onnis-
tuu hyvin. Osastolla tulee seurata potilaan ruokailua ja syémista, jotta mahdol-
lisimman hyva ravitsemushoito tulee toteutettua. Ruoan tarjoilulampaétilojen
pitaa olla sopivat. Ruoan maittavuutta edistaa, kun kylma ruoka on kylmaa ja
kuuma ruoka kuumaa. Kuuman ruoan tarjoilulampdtilan tulee olla yli 60 astetta
ja kylman ruoan alle 8 astetta. Ruoan sailytysaika ei saa olla kahta tuntia

enempaa. Ateriointiajat tulisi osastolla rytmittaa niin, etta ruokailujen valille
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ehtii tulla potilaille nalan tunne. Yon aikana paastoaika ei saisi ylittaa kym-

menta tuntia. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2004, 66.)

Sairaalasuositusten mukaan paivittain tulisi tarjota aamupala ja kaksi paaate-
riaa. Lisaksi tulisi tarjota pieni valipala ja iltapala. Lisaa valipaloja voidaan an-
taa potilaille heidan niita halutessaan. Koko paivan ravinnonsaannin tulee vas-
tata suosituksia. Valttamatonta ei kuitenkaan ole, etta potilas saa jokaisella
aterialla suosituksia vastaavan energiamaaran. Jatkuvasta ruokahaluttomuu-
desta karsivalle potilaalle pitaisi tehda selvitys siita, miksi ruoka ei maistu ja
pyrkia ldytamaan keinot, joilla ruokahalua parannetaan. Tarvittaessa lisataan

valipalojen maaraa tai annetaan tadydennysravintovalmisteita. (Emt. 66—68.)

3.2 Ravitsemushoidon toteutus

Ravitsemushoidon perimmaisena tarkoituksena tulee aina olla potilaan voinnin
ja elamanlaadun parantaminen. Samoin ravitsemushoidolla voidaan estaa
my0ds uusien sairauksien kehittymista ja nykyisten sairauksien oireiden pahe-
nemista. Tarkeimpina tavoitteina potilaan ruokavaliossa voidaan pitaa tervey-
dentilaan vaikuttavia tekijoita, kuten uuden ruokavalion opettelemista ja sen
yllapitamista. Muutosten pitaisi olla yksinkertaisia ja selkeitd. Tama ei aina ole
mahdollista, jos sairaus on sellainen, etta se vaatii heti erityisia muutoksia,

kuten keliakia tai laktoositon ruokavalio. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2004, 19.)

Potilaan kokonaisvaltainen ravitsemushoidollinen vastuu kuuluu kaikille osa-
puolille, jotka ovat mukana potilaan hoitoketjussa. Hyvin onnistunut ravitse-
mushoito vaatii yhteistyota kaikkien henkilostoryhmien valilla. Terveyskeskuk-
sissa ja sairaaloissa, joissa ravitsemushoito on osa potilaan hoitoa, on perus-
tettu ravitsemustydryhma, joka huolehtii ravitsemushoidon kehittamisesta, to-
teuttamisesta ja seurannasta kaikilla osa-alueilla. Tyéryhma huolehtii ravitse-
mushoidon ajanmukaisuudesta ja valittaa tarpeellista tietoa seka osastoille

etta ravintokeskukselle. (Emt. 44.)

Ravitsemishoitoon osallistuvien henkildiden tulisi tuntea sairaalaruoan perus-

periaatteet. Sairaanhoitajien tehtavana on huolehtia, etta potilas on ymmarta-
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nyt ravitsemushoidon tarkeyden osana muuta hoitoa. Ellei ndin ole, niin hoito-
henkildkunnan tehtavana on selvittaa asia potilaille. Potilaan kanssa pitaisi
keskustella hanen ruokailutottumuksistaan, seurata ruoan menekkia ja yleen-
sa syomista ja raportoida tilanteesta eteenpain, jos tilanne niin vaatii. (Emt.
46.)

Ruokapalveluhenkildston tulee olla tietoisia siitd, minka kriteereiden mukaan
ruokaa valmistetaan. Esimiesten olisi hyva tehda ruokapalveluhenkildstolle
sisaiset laatukriteerit. Samoin tulisi selvittda henkilostolle sairaalaruoan hy-
gieniavalvonnan tarkeys. Esimiesten tehtdvana on huolehtia, ettd ruoanval-
mistus ja — jakelujarjestelmat ovat hoitolaitoksen toiminta-ajatusten mukaisia,
ja nain ollen tukevat potilaiden hoitoa parhaalla mahdollisella tavalla. Ruoka-
listan ja tuotteiden tulisi olla potilaiden toiveiden ja mieltymysten mukaisia.
(Emt. 47.)

Siikalatvan terveyspalvelualueella, johon kuulumme, ravitsemustyéryhman
perustaminen olisi hyvin tarpeellista, silla vuodeosastollamme varsinaisen ra-
vitsemustilan arvioinnin tekevat sairaanhoitajat ja laakarit. Keittiolle tulee vain
ilmoitus siita, mita ruokavaliota potilas noudattaa. Tyoryhmassa voitaisiin ke-
hittaa ravitsemushoitoa eteenpain. Tyéryhman kautta hoitohenkildkunta ja
ruokapalveluhenkilosto tulisivat lahemmaksi toisiaan. Tyoryhman ei valtta-
matta tarvitsisi olla iso, vaan se voisi koostua ihan muutamasta henkilosta,
jotka ovat potilaiden kanssa tekemisissa joko valillisesti tai valittomasti. Lisaksi
voitaisiin valita yhdyshenkild vuodeosaston ja Paakkilanhovin keittion valille.
Han voisi olla joko sairaanhoitaja tai laitosapulainen, jonka toimipaikkana olisi

vuodeosasto.

4 HAAPAVEDEN TERVEYSKESKUKSEN VUODEOSASTO

Haapaveden terveyskeskuksen vuodeosastolla on 35 potilaspaikkaa, joista 15
on pitkdaikaispotilaita. Lisaksi vuodeosastolla hoidetaan saattohoitoja, leikka-

uksen jalkihoitoja, haavahoitoja ja katkaisuhoitoja tarvitsevia, seka heita, jotka
odottavat seuraavaa sijoituspaikkaa. Vuotuinen potilasmaara on 555, johon on

laskettu pitkaaikaispotilaatkin. Keskimaarainen hoitoaika on 13 paivaa. Vuo-
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deosaston henkilokuntaan kuuluu 10 sairaanhoitajaa, 11 perus- / Iahihoitajaa,
seka nelja laitosapulaista. Aamupala, lounas ja paivallinen kuljetetaan annos-
pakattuina aterioina ja iltapala jakeluastioissa Palvelukeskus Paakkilanhovin

keittiolta vuodeosastolle.

Ruoka on osa hoitoa ja silla edesautetaan potilaan kuntoutumista ja parane-
mista ja siten nopeutetaan kotiuttamista. Erityisruokavaliota tarvitsevia poti-
laita vuodeosastolla on 80 %. Erityisruokavalioilla tarkoitetaan tassa tapauk-
sessa gluteenitonta, laktoositonta, nestemaista tai rakennemuutettua ruokava-
liota tarvitsevia potilaita. Keittio- ja hoitohenkildkunnan on tarkeaa tietaa, etta
erityisruokavalion ravintoarvokoostumus on oikeanlainen. Tall6in saavutetaan

parhaiten potilaan kokonaishoitotaso.

4.1 Sairaalaruokasuositus

Sairaaloiden ruoanvalmistuksen lahtokohtana on perusruokavalio. Sen mu-
kaan toteutettu ruokavalion takaa useimmille potilaille riittdvan energian ja ra-
vintoaineiden saannin. Suositusten mukaan ruoan tulee olla vaharasvaista ja
— sokerista. Perusruokavalio sopii jo sinallaan usealle potilaalle, kuten diabee-
tikoille, sydan- ja verisuonitauteja ja ruoansulatuskanavan tauteja sairastaville,
jolloin erityisruokavalioiden maara vahenee, mika helpottaa jaljelle jaavien
erityisruokavalioiden valmistusta. Sairaalaruoan tulisi olla terveellisyydellaan
esimerkillista potilaille, jolloin se ohjaisi taysipainoisen ja terveellisemman ruo-
an valintaan myos kotona. Ruokalistan pitaisi olla vahintaan kolmen viikon
kiertava lista, mutta pitkaaikaislaitoksissa suositeltava pituus on vahintaan
kuusi viikkoa. Kaikille ruoille tulee olla vakioruokaohje ja ruoat annostellaan

annosteluohjeen mukaan. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2004, 50.)

Sairaalaruoan perusenergiatasoksi on maaritelty 7,5 MJ (1 800 kcal). Sen on
arvioitu sopivan useimmille potilaille. Tarvitaan myds muita energiatasoja po-
tilaan kunnon mukaan. Ne voivat olla joko isompia lisdantyneen energiatar-
peen vuoksi tai pienempia energian tarpeen vahentymisen vuoksi. Sairaala-
ruokasuosituksen ravintoainesuositukset perustuvat pohjoismaisiin ravitse-
missuosituksiin. Suositellut ravintoainemaarat ovat valmiin ruoan ravinto-

ainemaaria, joka on tarjolla potilaalle. Ruokalistasuunnittelussa ja ruoanval-
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mistamisessa tulisi ottaa huomioon elintarvikkeiden kasittelyssa tapahtuva

ravintoainetappio. (Emt. 50-51.)

Seuraavassa taulukossa on esitetty ravintoaineiden suositeltava paivittainen
saanti aikuisilla 7,5 MJ:n energiatasolla. Luvut ovat sairaalaruokasuosituksen
mukaiset. Mukana ovat tarkeimmat ravintoaineet, joiden saantia yleensa seu-

rataan ravintoainelaskelmissa.

TAULUKKO 4. Ravintoaineiden suositeltava saanti aikuisella paivaa kohden (Ravitse-
mus ja ruokavaliot. 2004.)

Ravintoaineiden suositeltava paivittainen saanti aikuisilla
7,5MJ
1800 kcal % osuus
Proteiini, g 70 15 E%
Rasva, g 60 30 E%
Hiilihydraatit, g 250 55 E%
Natrium, mg 3000
Kalium, mg 2000
Rauta, mg 10
Tiamiini, mg 1,1
C-vitamiini, mg 60
A-vitamiini, ug 900
D-vitamiini, ug 5
Foolihappo, ug 200

Proteiineja saadaan suomalaisesta ruuasta tarpeeksi, sen lisaykseen ei ole
tarvetta, mutta kuitupitoisten hiilinydraattien osalta maaraa voitaisiin lisata.
Samalla ruokavaliosta voitaisiin vahentaa puhdistettujen sokereiden maaraa.
Samoin myods kovien rasvojen saantia tulisi vahentaa ja lisata pehmeiden,
kasviperaisten rasvojen saantia. Keskimaaraisesti kivennaisaineiden ja vita-
miinien saanti on suomalaisilla riittdvaa. Onnistuneilla ruokavalinnoilla saavu-
tetaan parhaimmat tulokset ravitsemuksellisesti. (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2005, 14-22.)
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Valmiin ruoan ravintoainepitoisuuksiin vaikuttavat hyvin monet asiat. Raaka-
aineet kasvatetaan erilaisessa maassa ja ilmastossa, kaytetaan erilaisia lan-
noitteita. Viela enemman ruoan lopullisen laatuun vaikuttaa raaka-aineiden
varastointi, esikasittely ja ruoaksi valmistaminen. Varastoinnissa ja esikasitte-
lyssa on oltava huolellinen, koska osa vitamiineista tuhoutuu, jos raaka-ainetta
sailytetdan vaarassa lampotilassa. Samoin raaka-aineiden kypsennysajan
tulee olla lyhyt, kypsennyslampdétilan sopiva ja kypsennyksen tulee tapahtua
juuri ennen tarjoilua, jolloin voidaan valttaa mahdollinen ravintoaineiden turha

havikki. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2004, 52.)

4.2 Sairaalan perusruokavalio

Paivan molemmilla paaaterioilla, lounas ja paivallinen, tulisi tarjota vahintaan
seuraavien ohjemaarienmukaiset ruoka-ainemaarat, jolloin ruoka olisi sairaa-
lasuosituksen mukaista.

- Vahintaan 60 g vaharasvaista ja — suolaista lihaa, kalaa, munaa tai si-
saelimia.

- Kasviksia, marjoja ja/tai hedelmia vahintaan 100 g, mahdollisimman
paljon tuoreina tai pakasteina, kiisseleissa, mehut tuoremehuina ja va-
hasokerisina.

- Puuroa tai muuta ruokaa, johon on kaytetty ensisijaisesti taysjyvaviljaa
vahintaan 1 dl tai taysjyvaleipaa vahintaan yksi viipale.

- Vaharasvaista maitoa tai maitovalmisteita vahintaan yksi lasillinen

- Sokerimaara saisi olla korkeintaan 10 % paivan kokonaisenergiamaa-
rasta.

- Rasvoina suositaan kasvidljypohjaisia tuotteita.

- Suolaa kaytetaan niukasti, korkeintaan 5 g/paiva.

- Ruokajuomaksi valitaan joko maitoa, piimaa, kotikaljaa tai vetta. Muuksi
juomaksi valitaan vetta, sokerittomia juomia tai tdysmehuja. (Ravitse
mus ja ruokavaliot 2004, 55-56.)
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Tutkimus aloitettiin valitsemalla kuuden viikon ruokalistasta viikko, jossa olisi

mahdollisimman monenlaisia ruokia: kastikkeita, laatikkoruokia, keittoja, kap-

paleruokia, velleja, puuroja seka monenlaisia jalkiruokia ja iltapaloja. Tutki-

mukseen otettiin Palvelukeskus Paakkilanhovin kiertavasta ruokalistasta kuu-

des viikko ja siita viisi arkipaivaa maanantaista perjantaihin. Kuudes viikko

katsottiin sopivaksi tutkimuskohteeksi monipuolisuutensa vuoksi. (Ks. taulukko

5.)

TAULUKKO 5. Ruokalistan kuudes viikko

Aamupala Lounas Paivallinen lltapala
Maanantai  Mannapuuro Jauhelihaperunasoselaatikko ~ Maksakeitto Appelsiinikiisseli
Gotlermakkara Paola-vihannes Edam 17 % juusto Lauantaimakkara
Luumusose Tuorekurkku Ruusunmarjakiisseli
Ruusunmarjakiisseli
Tiistai Riisihiutalevelli Hedelmasalsabroileri Kalakeitto Vatkattu puolukka-
Lihahyyteld Riisi, porkkanaviipale Keittokinkku puuro
Puolukkasurvos  Jaavuori-salaattivihannes- Banaanikiisseli Edam 17 % juusto
melonisalaatti
Banaanikiisseli
Keskiviikko 4-viljanpuuro Possuhdysto Juustomestarinkiusaus  Mustaherukka-
Karjalankinkku Perunat, kukkakaali Suolakurkkuviipale kiisseli
Luumusose Kaali-suolakurkku-ananas- Kevyt kaiserwursti
Appelsiinituore-  porkkanasalaatti Kéaaretorttu ja vanilja-
mehu Kaaretorttu ja vaniljakastike kastike
Torstai Kauramanna- Lohilaatikko Porkkanavelli Omenakiisseli
lesepuuro Porkkanatikku Koskenlaskija- Lihahyytelo
Kalkkunaleike Punajuurisalaatti sulatejuusto
Mansikkarahka Mansikkarahka
Perjantai Kaurahiutalevelli Uunimakkara Hernekeitto Omenakanelipuuro

Voileipaleike
Puolukkasurvos

Perunamuusi
Romanescovihannes
Kiinankaali-kurkkusalaatti
Hedelmasalaatti

Edam 17 % juusto
Hedelmasalaatti

Ylikypséakinkku
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Kyseista viikkoa lahdettiin tydstamaan ruokaohjeista. Keittiohenkilokunnalle pi-
dettiin tiedotustilaisuus, jossa he saivat tehtdvakseen tehda jokaisesta ruuasta
ohjeen. Lisaksi ohjeet tehtiin myds seuraavista erityisruokavalioista: laktoositto-
mista, gluteenittomista, sosemaisista ja nestemaisista ruuista. Aineita mitattiin,
punnittiin ja kirjattiin ylos paperille. Samalla kirjoitettiin myos valmistusohje. Kirjoi-
tetusta ohjeesta piti I16ytya kaikki tarvittava tieto, jolla ruoka valmistuisi alusta lop-

puun asti.

Taman jalkeen ohjeet siirrettiin tietokoneelle Aterix-ohjelmalle. Ruokaohjeet tu-
lostettiin paperiversioksi, jolloin keittiohenkilokunta testasi omat ohjeensa kay-
tannodssa, pitivatkd ne paikkaansa. Ohjeisiin tehtiin muutoksia, jos se oli tarpeen.
Samalla tarkkailtiin myos ruokien lampétiloja kaytdssamme olevan, Euracon-
jarjestelmaan kuuluvan lampaétilaseurantatarjottimen avulla. Lampdétilaseuranta-
tarjotin mittaa antureiden avulla tarjottimella olevista eri ruokalajeista lampatilat.
Varax- ja Aterix-ohjelmille syotettiin myos kaikkien niiden ruoka-aineiden ravinto-
ainepitoisuudet, joita tarvittiin kyseisella viikolla ruoanvalmistuksessa. Nain tule-

vista ravintoainelaskelmista tulisi todenmukaisia.

Seuraavaksi tehtiin ohjeista yhden annoksen ohje, jotta pystyttiin laskemaan yh-
den henkildn ravintoaineiden saanti paivaa kohden. Yhden annoksen ohje saatiin
punnitsemalla jaettava annos. Saatu annoskoko lisattiin Aterix-ohjelmaan kor-
vaamaan aikaisemmin syotetty yhden annoksen ohje, jolloin ohjelma laski auto-

maattisesti todelliset ravintoainesisallot.

Taman jalkeen alettiin koota Aterix-ohjelmaan viidelle paivalle edella maini-
tuista ruokavalioista annoskortteja aamupalasta, lounaasta, paivallisesta ja
iltapalasta. Annoskortissa nakyy kaikki ne ruoan osat, jotka henkilén on aja-
teltu sydvan, lammin ruoka, lisakkeet, salaatti, jalkiruoka, leipa, margariini ja
maito. Ruokien annoskoot ovat suoraan tehdyista ohjeista. Leivat, margariinit,
juomat ja leikkeleet punnittiin, jotta saataisiin selville, paljonko yhden henkildn
annos painaa. Tuloksina laadittiin paivittaiset ravintoarvolaskelmat Aterix-
ohjelmalla, jossa nakyvat eri ravintoarvojen jakaumat. Samoin laadittiin yh-
teenvetotaulukko, jossa vertailtiin eri ruokavalioita paivakohtaisesti vastaa-

vaan suositukseen. Naista muodostettiin myos pylvasdiagrammeja, jolloin to-
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teutumat nakyivat selvemmin. Lopuksi todettiin ongelmat, joita toteutumissa oli

ja pohdittiin niihin ratkaisuja.

Annoskorteista tulostettiin paperiversiot jokaiselta paivalta ja jokaisesta tutkit-
tavasta ruokavaliosta. Keittiohenkilokunnan tehtavana oli punnita annoksia ja
punnitut painot merkittiin annoskortteihin. Jaetut annokset olivat hyvin lahella
niin sanottuja vakioituja annoskokoja. Vakioituina pidetaan seuraavia annos-
kokoja:

e Kkeittoa ja puuroa 3 dI

e Kkastiketta 2 dI

¢ laatikkoa 300 g

e jalkiruokaalkiisselia 2 dI

e lisakesalaattia 50-70 g

lisdkekasvista 50 g

lisake perunat/riisi 150-200 g

Ruokaohjeiden ja tarkkailtujen ruokien lampétilojen perusteella tehtiin myos
HACCP:n vaatimat virtauskaaviot. Virtauskaavioita on tehty jokaisesta perus-
ruokavalion ruoasta ja ateriakokonaisuudesta. Erityisruokavalioiden virtaus-
kaavioita on tehty sen mukaan, kun ne poikkeavat perusruokavaliosta. Kun
virtauskaaviot saatiin tutkittavan viikon kohdalta valmiiksi, niita testattiin kay-
tannossa. Keittiohenkilokunta sai tehtavakseen tutkia kaavioita samalla, kun
he valmistivat ruokaa, etta olivatko kaaviot todenmukaisia ja 10ytyiko niista
kaikki tarvittava tieto. Heita autettiin kuitenkin niin, etta heille merkittiin jo val-
miiksi kaavioihin kohtia, joihin tietoa kaivattiin, kuten kypsennysajat ja — [am-

patilat.

4.4 Haapaveden terveyskeskuksen vuodeosaston perusruo-
kavalio

Seuraavissa annoskorteissa on esitetty yhden henkilon ateriat perusruokava-
liossa Haapaveden terveyskeskuksessa ruokalistan viikolla kuusi. Koko pai-
van aterioita on verrattu sairaalaruokasuositukseen 1 800 kcal:n energiata-
soon. Suositeltava prosentuaalinen jakauma energiaravintoaineiden osalta on:

proteiinit 15 %, rasvat 30 % ja hiilihydraatit 55 %. Annoskorttien jalkeen tulee
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laskelmia selventava taulukko. Taulukon perusteella on tehty kuvioita pylvas-

diagrammin muotoon, joista energian, vitamiinien ja kivennaisaineiden saan-

nin nakee selvasti suositukseen verrattuna.

ruokanhjestricka-aliest 20 N Kok
hANMAPUURD 33 g
Waito kewyt 150 g
Flora 2 5ky laktoositon G g
Hiivavuoka, 470g 26 g
Gotler siivu 14 q
JAUHELHAPERUNASOSELAATIKKO 285y
Faola vihannessekoitus ol g
Kurkku Ll
RULSUNMARJAKISSEL 244 g
Maito kewyt 150 g
Flora 2 5ky laktoositon Gq
Hiivavuoka, 470y 26 g
hAKSAKEITTO 301 g
RUUSUNMARJAKISSEL 244 g
hfaito kewyt 150 g
Flora 2 5ky laktoositon Gq
Hiivavuoka, 470y 26 g
Edam viipale 14 q
APPELSIMIKISSEL 220qg
hfaito kewyt 150 g
Flora 2 5ky laktoositon G g
Hiivavuaka, 470g Zhq
Lauantaimakkara viipale 14 q
RAVINTOSISALTES Saanti annosta kohden
r Energiaravirtoainest Enerdin ——— - Kivenndisainest r “itarmiinit
Rasva 5281 g 2967 % TE16,52 keal | [ Matrium 2113,89 myg | | A-vitamiini
Tyyoyttyneet 2405 1351 % ’7 5?%3%%3;;3' ealium 333,32 ma | | D-vitamiini
honoeeni 1285y 726% ' Kalsium 1050,75 mg | | Tiamini (b1}
Moyt 806y 5,09 % Magnesium 244 57 ma | | Riboflavini (b2
Hilitydrastti -~ 218,589 54,94 % Fostori 1119,32 mg | | Miaginishy.
Em}:te"”'_ g;-j}; 91537 % Rauta 9,78 ma | | Pyridoksini (b8
aktoosi R e N
Kolesterol 13334 mg Sk 776 mg E;;::amgn'
Ravintokuitu 1482 g Suala 1480 C—v'rtamri:;ﬁi
Linolihappu 154y 057 % mpr% Simia — Sual_a-% 0,06 9% E-vitamiini
Sokeri 1899y 076% annosta kohden Yesi 173801 g

2811,86 ug
562 uy
1,08 mg
257 my

2391 my
1,11 mg
28,74 ug

26397 ug
170,35 mg
4 40 mgy

KUVIO 1. Viikko 6. Maanantai, perusruokavalio

Maanantaina tavoiteltu energiataso jaa saavuttamatta. Energian saanti jaa

1 616 kcal:iin. Energiaravintoaineiden prosenttijakauma on suosituksen mu-

kainen.
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ruokaok|ee tricka-aleet annoskoko
RISHIUTALEWVELLI 294 g
Mlaito kevyt 1580 g
Hiivavuoka, 470g 264
Flara 2 5kg laktoositan B g
Lihahyyteld 20 g
HEDELMASALSABROILER 195 g
Riisi keitetty 40 g
Farkkana viipale a0 g
Jadwuaori-sal.vih.-ananassalaatti Y95 g
Maito kewyt 150 g
Flora 2 5kg laktoositon B g
Hiiwavuoka, 470q g
BANAANIKISSEL 224
FALAKEITTO 288 g
BANAANIKISSEL 252q
Mlaito kewyt 150 g
Hiiwvavuoka, 470g |
Flora 2 5kg laktoositon B g
Keittokinkku simu 14 g
WATKATTU PUDLUKKAPUURD 232
Mlaito kewyt 150 g
Flara 2 5kg laktoositon G g
Hiivavuoka, 470y 26y
Edam vilpale 144

RAYINTOSISALTO Saanti annosta kohden

r Energiaravintogsineest ————————— - Energia ————— — Kivennizainest r “itamiinit

Rasva 42580 2313 % 1671 39 keal || Matrium 2387 01 my | | A-vitamiini 1430 23 ug
Tyvdvttyreet 18120 9,84 % 59%4;91“;‘&1 kalium 2857 34 mg || D-vitamiini 540 ug
Maonoeenit 1076y 585% ' Kalzium 1030,24 m || Tiamini (k1) 1,00 mg
Monityyoytt. 8420 457 % Fagnesium 269 43 mg | | Riboflaviin (h2) 1,79 my
iy ol st 223109 55,63 % Fostori 1077 11 mg || Miasiiniske. 22,46 mg
Frateini B3A3g 1655 % Ralta 751 mg || Pyridaksini (e 1 44 my
Laktoosi 28,54 g Sinkki 7 03 may | | B 2-vitamini 304 ug
Holesterali 7E 30 my Foolihappa 175 55 ug
Ravintokuitu 1363 g Suola 2510 vitamin 51 I'IEI my
Linalihappo 1519 082% maw mEs i6m% Sunla-%% 010 % Eitamini 4'2? m

Sokeri 26950 1,09% | T arnosts kahden Yesi 177585 g|| =f g

KUVIO 2. Viikko 6. Tiistai, perusruokavalio

Tiistaina energiataso jaa myds saavuttamatta. Energiansaanti jaa 1 671
kcal:iin. Prosentuaalisesti verrattuna tiistain hiilihydraatit ja proteiinit ovat suo-

situksen mukaisia. Rasvat jaavat alle suosituksen.

Kaytettyjen ruoka-aineiden ravintoainesisallét on otettu tavarantoimittajien tuo-
tetiedoista. Niiden puutteellisista tiedoista johtuen energiaravintoaineiden ko-

konaisprosentti jaa 96 %:iin.
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riokaak]eetricka-aliest aniockoko

4-5ILJANPUURD 301 g

Maito kevyt 150 g

Hitvavuaka, 470g 2B q

Flora 2 8kg laktoositon By

Karjalankinkku siiv. 1 Bkg 14 g

Appelsiini tuorernehu 11 150 g

POSSUHOYSTO 199 g

Feruna kuorittu 200 g

Kukkakaali a0 g

Kaali-sualak -ananas-porkkanasalaatti GO g

Kaaretortu B5 g

WANILIAKASTIKE 118 g

Maito kevyt 150 g

Hirvavuaka, 470g 25 q

Flora 2 5kg laktoositon By

JUUSTOMESTARIMNKIUSALLS 270q

Kurkkukuutio, 8 7ky 50 g

Kaaretorty G5 g

WANILIAKASTIKE 118 g

Maito kevyt 150 g

Hitvavuoka, 470y 2610

Flara 2 Akg laktoositon Eg

MUSTAHERUKKAKISSELI 21049

Maito kevyt 150 g

Hirvavuoka, 470q 26y

Flora 2 5kg laktoositon Bo

Kaiserwursti viipale 14 g

RAMIMTOSISALTS Saanti annosta kohden

r Enerdgiaravirtoainest ————————~ Enerdia ————  Kivenndisainest r Witamint ————————
Rasva 53,890 24,31 % 201288 keal | | Matrium 2685 ,26 my | | A-vitamiini 562,81 ug
Tyydyttynest 23590 1064 % { 84282&'358“5 Kalium 4018 58 mg | | D-vitamini 7,39 ug
Monoeenit 12709 573% ' Kalsium 1387 78 mg | | Tiamiini (k1) 1,75 mg
Monityyehyt. Bdsg 281 % Magnesium 320,07 mg | | Riboflaviini (82) 2,10 mg
Hilitry cr et 296,/0g 5389 % Fosfori 128676 mg | | Miasinieky. 24,75 mg
Proteiini 77Eg 1574 % Rauta 11,35 ma || Pyridoksiini (b8) 141 mg
Laktoosi 8839 Sinkki 815 mg || B12-vitamini 382 ug
Walesterol 213,12 mg Foolirappo 265 80 ug
Favirtokuitu 15590 Suala 1388 | itamin 14547 mgy
Linalihappa 1859 070% naw mms 15w Suu:nl_a-% 0,05 % E-vitamin 5 '2? m
Zokeri 42379 162% annosta kohden Wesi 159502 g ' 4

KUVIO 3. Viikko 6. Keskiviikko, perusruokavalio

Keskiviikkona energiansaanti menee yli 1 800 kcal:n. Energiansaanti on 2 012
kcal. Prosentuaalisesti verrattuna energiaravintoaineet ovat lahella suosituk-

sia.
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riokaok]ee tricka-aliset A iogkoka
kKALURAMANMNA-LESEFULRD 296 g
Hirvavuoka, 470g 2B g
Flara 2 5kg laktoositon B g
Kalkkunaleike sivu 14 g
Maito kewyt 150 g
LOHILAATID 324 g
Forkkanatikku keltainen 2,5 ky 85 g
PUNAIUURKURPITSASALAATTI 76 q
MM S AR AHEA 172 g
Hitvavuaka, 470g 2B g
Flora 2 5ky laktoositon B g
Maito kewyt 1580 g
PORKRANAYELL 292 g
s S RARAH A 172 g
Hirvavuaka, 470g 2Bq
Koskenlaskija levitettavd 250 g 10 g
haito kewyt 150 g
CMENAKISSEL 222y
Hirvavuaka, 470g 2Bq
Flora 2 5kg laktoositon G o
Lihahyyteld 200y
Maito kewyt 1580 g
RAYIMTOSISALTS Saanti annosta kohden
r Enerdiatavirtosinest ————— Enerdia ——— 1~ Kivenndisainest r Yitaming ——————————
Rasva 72260 36560% 1788,52 keal || matrium 252908 my | | &-vitamiini 239,21 uy
Tyyoytynest 22419 1123% ’7 ”ﬁ:ﬁ%ﬁhﬁ Falium 2824 32 my | | D-vitamiini 9,65 ug
onoeenit 1307y EBE4% ! Kalsium 1287 35 mg | | Tiamiini (k13 1,11 mg
Monityyclytt. 12959 B55% Magnesium 24531 mg || Ribotlavini (B2) 209 mg
iy clr st 195850 4445% Faostari 133515 myg | | Miagiinisky. 22 93 my
Proteiini BI73g 1857 % Rauta 757 ma || Pyricoksiin (b8 134 mg
;anﬁus?:rlnn ?33?'15?“9 Sinkki 7109 mg || B 2-vitamiini 693 ug
el A1 md Foolihappo 21674 ug
Ravintakuitu 1446 g Suola 254 g ovitamiini 7208 mg
Linolihappn 5639 236% vy Suol_a-% 011 % Evitamiini 3'53 m
Sokeri 5929 025% annozta kohden Yesi 153433 9 ' 4

KUVIO 4. Viikko 6. Torstai, perusruokavalio

Torstaina energiansaanti jaa hieman alle 1 800 kcal:n. Energiansaanti on
1 788 kcal. Prosentuaalisesti verrattuna torstaina hiilihydraatit jaavat alle suo-

situksen melkein 10 %. Proteiinit ja rasvat ovat yli suosituksen.
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rokaokjeetricka-ahest An koo

KAURAHIUTALEWELL 294 g

Hiivavuoka, 470g ZBq

Flara 2 Akg laktoositon Eg

“oileipaleike 104

Wlaito kewyt 150 g

Uurnimakkara 130 g

PERUMNARMULIS 194 g

Ramanesco 1.8 kg a0 g

Kiinankaali-kurkku-minikuutiozsalaatti 62 g

HEDELMASALAATTI 2159

Hirvavuoka, 470g 26y

Flara 2 Skg laktoositon Bg

Maito kewyt 150 g

HERMEKEITTO 306 g

HEDELMASALAATTI 2154

Hirvavuoka, 470g 26y

Flora 2, 5kg laktoositon By

Edam viipale 14 q

Maito kewyt 150 g

CWEMA-KANELIPULURD 185 g

Hirvavuoka, 470g 26y

Flara 2 Skg laktoositon Bg

Ylikypsd kinkku 16 kg 2009

Maito kewyt 150 g

RAWINTOSISALTE Saanti annosta kohden
r Energiaravintozinest Eneruiz r Kivennaizaineet r *itamiinit
Razva T By 3283% 1880, 79 keal || Matrium 326306 my | | A-vitamini T B2 ug
Tyydyttyneet 27859 1285% |7 Bzg?jagﬂjj Halium 340302 mg | | D-witamiini 541 ug
Monoeenit 19329 G86% ! Halsium 1127 58 mg | | Tiamiini (k1) 1,49 my
Manityychytt. Mgsg 343% Magnesium 331,01 ma | | Riboflsvini (b2) 1,89 my
Hiilitry cir aatti 2 249 4945 % Fostari 1407 29 mg || Miagiinisky. 22,58 mg
Proteiini 87379 1792% Rauta 1372 mg || Pyridoksini (b8) 0,94 My
ba*ldzfs' . . ;gg B Sinkki 10,87 mg || B 2-vitamiini 2 36 ug
RUE. Erol L3 my Foolifapno 175,79 ug
awvirtokuit 7o Suala 10991 e yitamiini 7512 mg

Linolihappo 429g 197% -l Suola-% 0,04 % E-vitamiini 7 '45 m
Sokeri 1350 253% annosta kohden “esi 1457 46 g || & Abmg

KUVIO 5. Viikko 6. Perjantai, perusruokavalio

Perjantaina energiansaanti menee yli 1 800 kcal:n. Energiansaanti on 1 980
kcal. Vaikka energiansaanti meneekin yli suosituksen, prosentuaaliset hiilinyd-

raatit jaavat alle.

Seuraavassa taulukossa on esitelty koko viikon jokaiselta paivalta energian,
vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti perusruokavalioissa. Taulukossa on
mukana ravintoaineiden suositeltava paivittainen saanti sairaalaruokasuosi-
tuksen 1 800 kcal:n energiatason mukaan. Viimeisella rivilla on laskettu koko

viikon keskiarvo jokaisesta ravintoaineesta.
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Perus
B1- A- C-

Energia | Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. B12-vit. | vit. D-vit. | Folaatti | vit. Kuitu

kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 1.1 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Perus Ma 1616 53 218 61 2113 3331 1050 9,8 1,09 28,74 | 5,81 5,62 0,26 | 170 15
Perus Ti 1671 43 229 69 2397 2957 1030 7,6 1,00 494 | 143 | 540 0,18 51 14
Perus Ke 2012 54 296 78 2685 4018 1387 11,4 1,75 3,82 | 0,56 | 7,39 0,28 | 145 16
Perus To 1788 72 195 82 2529 2924 1287 7,6 1,11 6,93 | 0,23 | 9,68 0,22 72 14
Perus Pe 1980 72 241 87 3263 3403 1127 13,7 1,49 2,36 | 0,70 | 541 0,18 75 25
Keskiarvo 1813 59 236 76 2597 3327 1176 10,0 1,29 936 | 1,75 | 6,70 0,22 | 103 17

Seuraavat kuviot selventavat edellisia annoskortteja ja yhteenvetotaulukkoa.

Naista kuvioista nakee, kuinka energiansaanti jakautuu koko viikolle. Samoin

my0s vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin jakauma nakyy selvasti.

2500

Perusruokavalio

2000 -

1500 -

1000

Energia

kcal

0 Suositus
B Perus Ma
O Perus Ti
0O Perus Ke
| Perus To
O Perus Pe
@ Keskiarvo

KUVIO 6. Perusruokavalion energian saanti
paivittain

Perusruokavalio

O Suositus

| Perus Ma
O Perus Ti
O Perus Ke

W Perus To
O Perus Pe

| Keskiarvo

KUVIO 7. Perusruokavalion energia-

ravintoaineiden saanti paivittain
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4500

3500

Perusruokavalio

4000 +

3000 A
2500 A
2000 +
1500 A
1000 -

500 A

mg

Natrium

mg mg

Kalium Kalsium

O Suositus
@ PerusMa
0O PerusTi

0O PerusKe
B PerusTo
O PerusPe

| Keskiarvo

KUVIO 8. Perusruokavalion kivennaisaineiden

saanti paivittain

180
160

120
100

Perusruokavalio

140 1

80
60
40 1
201

mg mg mg
Rauta C-vit. Kuitu

O Suositus
@ PerusMa
O PerusTi
O PerusKe
B PerusTo
O PerusPe
B Keskiarvo

Perusruokavalio

O LN W A o O

mg

O Suositus
m Perus Ma
O Perus Ti
O Perus Ke
| Perus To
O Perus Pe
| Keskiarvo

Folaatti

KUVIO 9. Perusruokavalion raudan,
C-vitamiinin ja kuidun saanti péivittain

KUVIO10. Perusruokavalion vitamiinien saanti paivittain

4.5 Perusruokavalion analysointi

Tutkitulla viikolla maanantaina A-vitamiini ylittyi reilusti. Se johtui paivallisella

olevasta maksakeitosta. C-vitamiinia ja B12-vitamiinia saatiin myds maanan-

taina paljon. Nama johtuivat ruusunmarjakiisselista ja appelsiinikiisselista.

Energiataso jai alle suosituksen.

Tiistain energiataso jai alle suosituksen. Ravintoaineiden saanti toteutui mui-

den, paitsi raudan, C-vitamiinin ja kuidun osalta.

Keskiviikko oli energiansaannin kohdalla hyva verrattuna suositukseen. Aino-

astaan A-vitamiinin ja kuidun saanti jai alle suosituksen. Keskiviikkona ateriat
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ovat kuitenkin suhteellisen raskaita ja sita voisi korjata valitsemalla keittoruuan

paivalliselle keventamaan kokonaisuutta.

Torstai oli hyvin lahella suositusta. Energiataso jai vain 12 kcal vajaaksi. Pai-
van osalta melkein kaikki ravintoarvot saavuttivat suosituksen, mutta hiili-

hydraatit jaivat alle suosituksen. Syyna voisi olla se, etta paivallisella on pork-
kanavelli, jolloin ruuasta puuttuvat hiilihydraatit, kun siina ei ole perunaa eika

taysjyvaviljatuotteita. Alle suosituksen jaivat myos rauta ja kuitu.

Perjantai oli kaikkien vertailussa mukana olleiden ravintoaineiden kannalta
paras paiva. Silloin tayttyi kaikki muut kohdat, paitsi A-vitamiini, mutta senkin
luvut olivat hyvin Iahella suositusta. Natriumin saanti ylitti suosituksen. Tahan
on syyna paaruokana oleva uunimakkara ja kahdella aterialla on lisaksi leival-

1a lihaleikkele.

Kokonaisuutena tarkasteltuna viikko nayttaa keskiarvolukuvertailussa hyvalta.
Kuidun maara tulisi olla korkeampi. Suurin osa potilaista haluaa vain yhden
leivan annokseensa. Se voisi olla kokojyvaleipa, esimerkiksi ruisleipa tai mo-
niviljaleipa, jolloin kuidun maara saataisiin nousemaan. Annoskorteista puut-
tuu kokonaan paivakahvi ja sen mukana oleva leivonnainen. Nama on jatetty
laskelmista kokonaan pois, koska keittio ei sita tarjoa, vaan potilas ostaa sen
itse, kun kanttiini kiertaa paivalla osastolla. Kahvilla oleva leivonnainen vaihte-
lee paivittain. Se voi olla keksi, korppu, marja- tai hedelmapiirakka, munkki,
pulla, rinkeli tai se voi olla myds suolainen pasteija tms. Raudan maaraa nos-
taa taysjyvaviljatuotteet ja palkokasvit. Niina paivina, joina A-vitamiinin saanti
on alhainen, tulisi kasvisten osuutta nostaa esimerkiksi paivallisen lisakkeena
olevalla lampimalla kasviksella tai salaatilla. Natriumin saantia voisi alentaa
miettimalla leikkeleiden laatua, koska tarjotut makkara- ja lihaleikkeleet sisal-

tavat runsaasti natriumia.

Tehdyt virtauskaaviot osoittavat, etta perusruokavalion valmistusprosessi, ja-
kelut ja kuljetukset ovat tarkkaan mietittyja ja toteutuvat hyvin. (Liite 1, s. 1-
15.) Lampdtilojen ja aikataulujen osalta ei ongelmia synny, kun toteutus tapah-

tuu suunnitelmien mukaisesti.
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5. RUOAN RAKENNEMUUTOKSET

Puremis- ja nielemiskykya saattavat heikentdd monet asiat. Suussa, nielussa
tai ruokatorvessa voi olla sairaus, jonka hoidot aiheuttavat nielemiskyvyn hei-
kentymisen. Jotkin neurologiset sairaudet aiheuttavat myds puremis- ja niele-
miskyvyn heikentymista. Ruoka tulisi talldin tarjota helposti nieltavassa muo-
dossa. Rakennemuutos ei saisi kuitenkaan heikentaa ruoan energia- ja ravin-
toainepitoisuutta. Tarvittaessa ruokavaliota tulee taydentaa kliinisilla ravinto-
ainevalmisteilla, jotka hankkii sairaala-apteekki. (Ravitsemus ja ruokavaliot
2004, 56.)

Rakennemuutettua ruokaa tulisi tarjota mahdollisimman lyhyen ajan. Raken-
nemuutetun ruoan ulkonako ei ole yhta houkuttelevan nakoéinen kuin tavallisen
perusruoan. Usein kuitenkin vanhainkodissa ja terveyskeskuksessa olevat
potilaat ovat jo niin huonokuntoisia, jolloin vahaisenkin ruoan syominen voi-
daan mahdollisimman pitkalle varmistaa rakennemuutetulla ruoalla. Potilaat
ovat hoitohenkildkunnan syotettavia ja nielemisvaikeudet ovat suuria. Usein

on myds aspiraatiovaara eli ruokaa saatetaan vetaa henkeen. (Emt. 56.)

Rakennemuutettua ruokaa on usein hankala valmistaa perusruokaa soseut-
tamalla. Rakenteesta tulee epatasaista eivatka energia- ja ravintoaineet ja-

kaudu tasaisesti. Rakennemuutetut ruokalajit tulisi valmistaa erillaan, ja niille
pitaisi olla myos vakioruokaohjeet. Nain ravintoainesisallot voidaan laskea ja

tarkkailla ruoan laatua. (Emt. 57.)

5.1 Pehmea ruokavalio

Pehmeaan ruokavalioon siirrytdan usein, kun potilaan purenta- ja nielemisky-
ky on heikentynyt. Se voi olla joko tilapaista tai se voi kestaa vuosia. Usein
pehmean ruokavalion potilaalla suun purentavoima on heikentynyt tai suusta
puuttuu hampaita, jolloin pehmeaan ruokavalioon siirtyminen on aiheellista.
(Emt. 58.)

Pehmeassa ruokavaliossa ruokien on oltava niin pehmeita, ettd hienontami-

nen onnistuu haarukalla. Jauhelihat ovat helppoja kayttaa pehmeassa ruoka-
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valiossa ja ovat valmiiksi hienonnetussa muodossa. Tassa kannattaa kuiten-
kin olla tarkkana, ettei aina kayta naudan jauhelihaa. Nykyaan on tullut suur-
talouspakkauksiin myds kalkkunan- ja porsaanjauhelihaa. Lisakekastikkeiden
mukaan ottamista kannattaa miettia, koska silla voi viela pehmentaa ruokaa

niin, etta se on helpompaa niella. (Emt. 58.)

Kypsennetyt kasvikset soveltuvat hyvin pehmeaan ruokavalioon. Kypsyysaste
kannattaa kuitenkin aina tarkistaa, ennen kuin kasviksia annetaan potilaalle.
Tuoreiden kasvisten kanssa tulisi olla tarkkana, koska useasti ne ovat niin
karkearakenteisia ja kovia, etta pehmeaan ruokavalioon ne joudutaan soseut-

tamaan ihan hienojakoiseksi. (Emt. 58.)

Vaaleaa leipaa kaytetaan usein pehmeassa ruokavaliossa. Niita on nykyisin
kaupoissa monenlaisia, jolloin saa vaihtelua ruokavalioon. Ruis- tai taysjyva-
leipaa kannattaa myos kokeilla esimerkiksi liotettuna. Muuten taysjyvaviljaa

kannattaa suosia puuroissa. (Emt. 58.)

5.2 Sosemainen ruokavalio

Sosemaiseen ruokavalioon siirrytaan sitten, kun potilas ei enaa kykene syo-
maan pehmeaa ruokaa. Sosemaista ruokavaliota saattaa noudattaa myds
potilas, jolle on tehty ruoansulatuskanavan leikkaus. Nain siirtyminen neste-

maisesta ruokavaliosta normaaliin ruokavalioon kay helpommin. (Emt. 58.)

Sosemaisessa ruokavaliossa kaikki ruoka-aineet soseutetaan jo ruoanval-
mistusvaiheessa tai kaytetaan teollisesti soseutettuja tuotteita. Sosemaisen
ruoan ulkonako on oleellisesti erilaista kuin normaali ruoka. Koska ruoan ra-
kenne on aina samanlainen, tulisi ruoan makuun variin ja lampaétilaan kiinnit-

taa erityistd huomiota. (Emt. 58.)

Sosemaista ruokaa valmistettaessa siihen joudutaan usein lisdamaan nestet-
ta, jotta siitd saadaan tarpeeksi hienojakoista. TallGin ravintoaine- ja energia-
sisallot laimenevat. Siksi ruokaa pitaisi rikastaa joko margariineilla, voilla, ruo-
kaodljylla, kermalla tai teollisilla tdydennysravintovalmisteilla. Proteiinipitoisuut-

ta voidaan kohottaa kananmunalla, maitojauheella, sulatejuustolla ja maito-
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rahkalla. Naita toimenpiteita tarvitaan, jos potilas joutuu kayttamaan sose-

maista ruokavaliota pitkaan. (Emt. 59.)

Aterian osat pitaisi annostella lautaselle omina ryhminaan. Niita ei saisi sekoit-
taa, jolloin ruoan havainnoiminen olisi helpompaa. Vareihin pitaisi kiinnittaa
erityistda huomiota. Ruoan valmistusvaiheessa kannattaa miettia myds, sopi-
vatko kaikki raaka-aineet soseutettavaksi, koska raaka-aineiden ulkonakd ja

maku saattavat muuttua oleellisesti, kun ne soseutetaan. (Emt. 59.)

5.3 Hienojakoinen ruokavalio

Hienojakoinen ruokavalio on usein kaytossa nielemishairidissa. Nama johtuvat
neurologisista sairauksista. Jotta vahaisenkin ruoan nieleminen helpottuisi,
ruoan taytyy olla sileda, sakeaa ja hienojakoista. Siita ei saa irrota nestetta
eika kokkareita, etteivat ne joudu henkitorveen. Ruoan oikealla rakenteella
estetdan ruoan henkeen vetaminen. Ruoan lampdtilalla on myds merkitysta,

kylma ruoka parantaa nielemisrefleksia. (Emt. 59.)

Hienojakoisessa ruoanvalmistuksessa kannattaa kayttaa raaka-aineina valmii-
ta teollisia soseita. Ne ovat tasalaatuisia ja hienojakoisia. Samoin kuin peh-
meassa ruokavaliossa ruoan varikkyyteen kiinnitetdan myos huomiota. Hieno-
jakoisessa ruokavaliossa voidaan kayttaa sakeutusjauhetta apuna, kun esi-
merkiksi mehuista tehdaan hyyteldita. Sakeutusjauhetta kannattaa kayttaa,
koska nain potilas saa syodyksi myos nestetta enemman, koska hyytelot ovat
helpommin nieltavia kuin nesteet. Hyytelon muodossa nautitut nesteet eivat

aiheuta henkeen vetamisen vaaraa. (Emt. 59-60.)

Hienojakoista ruokaa tulee aina taydentaa kliinisilla ravintovalmisteilla tai ta-
vanomaisilla ruoka-aineilla, kuten voilla, kermalla tms. Energian ja proteiinin
saannin lisdaminen on tarkeaa seka sosemaisessa etta hienojakoisessa ruo-
kavaliossa, koska nielemisongelmista karsivalla potilaalla ruokamaarat jaavat

usein pieniksi. (Emt. 60.)
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5.4 Haapaveden terveyskeskuksen vuodeosaston sosemainen

ruokavalio

Seuraavassa on esitelty viiden paivan osalta ravintoarvot yhden henkilon so-

semaisessa ruokavaliossa ja niita on verrattu suosituksiin. Ensimmaisessa

laskelmassa nakyvat paivat ruokalajeittain ja annoskokoina seka ravintoarvot

paivaa kohden. Toinen taulukko osoittaa viikon jokaisen paivan ravintoaineja-

kauman ja vertaa niita suosituksiin ja taulukossa on myos keskiarvot joka ra-

vintoaineesta. Taulukosta on tehty pylvasdiagrammit, joiden perusteella voi-

daan selkeasti nahda ongelmakohdat. Esitettyjen taulukoiden jalkeen taman

hetkinen sosemaisen ruokavalion toteutuminen analysoidaan ja pohditaan

korjaavat toimenpiteet, joilla saataisiin poikkeamat korjattua.

rickanijeetrickaahest 2 N koko
FANMAPLULURD 331 ¢
Maito kewyt 150 g
Flora 2 5kg laktoositon G g
Hiivavuoka, 47/0g Zbqg
Gatler siivu 1449
JAUHELIHAPERUNASOSELAATIKKKD 285 g
Facla vihannessekoitus soseutettu a0 g
Kurkku soseutettu 95 g
RUUSUNMARJAKIISSEL 244 g
Maito kewyt 150 g
Flora 2 5kg laktoositon Gq
Hiivavuoka, 470y 26
MAKSAKEITTO soseutettu 301 g
RULSUNMARIAKISSEL 244 ¢
Maito kewyt 150 g
Flora 2 5kg laktoositon G g
Hiivavuoka, 47/0g 2B g
Edam viipale 1449
APPELSIIMIKISSEL 220 g
MWaito kewyt 150 g
Flora 2,5kg laktoositon G g
Hiivavuaka, 47/0g Zhq
Lauantaimakkara viipale 14 q
RAVINTOSISAL TS Saanti annosta kohden
r Enerdiaravirtosinest ———————— Enerdia —————— — Kivenndizaineet r itamiint
Rasva 5281 g 2067 % 1B16,52 keal || Matrium 2113 89 my | | &-vitamiini
Tyydyttyneet 2405g 1351 % { 57'%3%"\53' Kalium 333,52 my | | D-vitamiini
Monoeenit 12959 728 % ' Kalsium 050,78 mg | | Tiamini (k1)
Monityyclytt. 906y 509% Masnesium 244 37 mg | | Riboflaviin th2)
Hillinsyoir st 218,580 24,94 % Fosfori 1118,52 mg | | Miasinisky.
E;ﬂz“;ﬁ‘i 219-1; g 18,37 % Ralta 9,76 my | | Pyridoksini (b8
Kolesteroli 133,34 my Sinkki 7.7 mg E;;::ZEC':”'
Ravintokuitu 14924 Sunla 1480 e ovitamini
Linolihappo 154y 087 % s Suols-% 0,06 %% L
Sokeri 1800 076% | T e e | s 1738, g || E-vitamini

5511 ,586 ug
562Uy
1,08 mg
257 my

2391 myg
111 my
2874 ug
263,97 ug
170,35 my
4,40 mg

KUVIO 11. Viikko 6. Maanantai, sosemainen ruokavalio
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Energian saanti jaa 1 616 kcal:iin. Prosentuaalisesti verrattuna hiilihydraatit,

proteiinit ja rasvat ovat suosituksen mukaisia.

rokanhjeetracka-aliest N 0 oKD
RISIHIUTALEYELLI 294 g
hfaito kewyt 150 g
Hirvareuoka, 470g 2y
Flora 2 5ky laktoositon B g
Lihahyyteld 209
BROILERKASTILE sose 200 g
PERUNAMULSI 194 g
Forkkana viipale soseutettu a0 g
Jadvuori-gal vih.-ananassalaatti sose o6 g
BAMAAMNIKIISSEL sose 2524
Maito kewyt 150 g
Flora 2 5kg laktoositon Eg
Hirvavuaka, 470g ZEq
KALAKEITTO sose 325 g
BAMNAAMIKIISSEL sose 2529
Maito kewyt 150 g
Hirvavuaka, 470g ZEq
Flara 2 5kg laktoositon B
Keittokinkku siivu 149
SATEATTL PUOLUKKAPULIRD 2324
Maito kewyt 150 g
Flora 2 5kg laktoositon Eq
Hirvavuaka, 470g ZEq
Edarn viipale 14 g
RAYINTOSISAL TS Saarti annosta kohden
r Enerdiaravintosinest ———————— Enerdgia ———— — Kivennaisaineet r “itamiint
Rasva 4531 g 26,53 % 165394 keal || Matrium 2566 27 my | | A-vitamiini 1434,19 ug
Tyyiyttynest 21639 1188 % { 59%%224“';3' Falium 335511 mg || D-vitamini 541 ug
Monoeent 11409 B26% ! Kalsium 1024 04 mg || Tiamiini tb1) 1,07 mg
honityyclytt. 89330 533 % Magnesium 27203 mg | | Riboflaviin (02) 186 my
Hilivyeir aatti 23377y STA3% Fosfari 1093 .22 my | | Miasiniet. 23,02 my
Proteiini BSSGa 1621 % Rauta 7.77 ma || Pyridoksin (pe) 1 37 my
';{a:“':'“' _ 2884 Sinkki 709 ma | | B12-vitamini 419 ug
plesteral 50,31 my Foolhappo 184 50 ug
Ravintokuitu 1323 g Suola 208y _vitamini 56,35 my
Linulihappn 1329 100% S e Suul_a-% 005 % E-vitamiini 4 '1 am
Sokeri 27TB5g 105% annosta kohden Yesi 188182 g ' A

KUVIO 12. Viikko 6. Tiistai, sosemainen ruokavalio

Energiansaanti jaa 1 653 kcal:iin. Prosentuaalisesti suositukseen verrattuna

energiaravintoaineet ovat lahellad suosituksia.
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rokaokjeetrickaahest anncshoka

A-ILIANFULURO 301 g

haito kewyt 150 g

Himvavuoka, 470q 26y

Flora 2, 5kg laktoositon By

Karjalankinkku siv. 1 Bkyg g

Appelsiini tuorernehu 1| 150 ¢

POSSUHOYSTO sase 176 g

PERUMARMULISI 194 g

kukkakaali soseutettu 50 g

Kaall-sualak.-ananas-porkkanasalaatti sose B0 g

Kaaretorttu G5 g

WANILIAKASTIKE 118 g

Maito kewvyt 150 g

Hivavuoka, 470g 2B g

Flora 2 5ky laktoositon B g

JUUSTOMESTARINKIUSALS SOSE 263 g

Kurkkukuutio, 8,7kg soseutettu a0 g

Kagretortu G5 o

WANILIAKASTIKE 18 g

Maito kewyt 150 g

Hivavuoka, 470g g

Flora 2 5kg laktoositon G o

MUSTAHERUKKAKISSEL 185 g

Maito kewyt 150 g

Himvavuoka, 470q 26y

Flara 2 5kg laktoaositon B g

Kaizerwursti viipale 14y

RAYINTOSISALTS Saanti snnosta kohden

— Enerdiaravirtosinest ——————— — Enerdia ————— ~ Kivenndisainest - Witamint ————————————
Rasva 53,36 26,86 % 1804 24 keal || Matrium 350758 mg | | A-vitamiini ST7 45Uy
Tyyoytynest 22439 11,29 % ( Efg;,\ﬁ Kalium 3233,12 mg | | D-vitarmiini 7.35 ug
Manaesnit 14880 738 % ! Kalsium 1220,63 mg | | Tiamiini (1) 113 mg
Monityyclytt. 7830 399% Masnesium 293,47 myg | | Rikaoflaviini (b2 1,96 my
Hillibvydr aetti 258179 3814 % Fosfori 119521 mg | | Miasiinigke. 21,35 mg
Frateiini Br.50a 1320 % Ralts 10,35 my || Pyricoksin (6] 1,35 my
Laktoosi 23559 Sinkki 71 ma || 81 2-vitamiini 382 ug
Wolesteroll 216,20 mg Foolihappo 22237 ug
Rawirtokuu 14780 Suola 12381 | ¢ yitamini 13515 my
Linolihappo 2189 110% mE% S 152 Sunlla-% 0,03 % E-vitamiini 3 '1 om
Sokeri 41579 164% annozta kohden Yesi 174281 g ! 4

KUVIO 13. Viikko 6. Keskiviikko, sosemainen ruokavalio

Keskiviikkona energiansaanti on suosituksen mukainen. Prosentuaalisesti ver-

rattuna hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat ovat suosituksen mukaisia.



36

riokaok]ee tricka-aliest Ao koko
KALRAMANMNA-LESERPULIRD 295 g
Hiivavuaka, 470g 26 q
Flora 2 5kg laktoositon G g
Kalkkunaleike siivy 14 g
Maito kevyt 1580 g
LOHILAATIKKD sozemainen 290 g
Farkkanatikku keltainen 2.5 kg 50 g
PUNAJULR-KURPITSASALAATTI sose 0 g
MAMS FICARAHKA, 172 g
Hirvavuoka, 470q 26 g
Flara 2 Akg laktoositan Eg
Maito kevyt 1580 g
PORKKAMNAYELLI 292 g
MAMSIHIARAHKA, 172 g
Hirvavuoka, 470q 26 g
Kaoskenlaskija levitettdwd 250 g 104g
Maito kevyt 150 g
OMEMNAKISSEL 22Xy
Hivavuaka, 470g 2B q
Flara 2 5kg laktoositon Eg
Lihahyyteld 20 g
Maito kevyt 150 g
RAVINTOSISALTS Saanti annosta kohden
r Enerdgiaravintogineet ————— Energia ——— 1 Kivenndizaineet r itarmiinit
Razva 63,580 3602 % 1653 57 koal Matrium 2747 31 ma || A-vitamiini 22233 ug
Tyydyityneet 2080g 1148 % |7 591585'|?:?Dr-:1cj Kalium 23939 my || D-witarmiini 514 ug
Monoeenit 1074y 590% ' Kalzium 1263 66 mg | | Tiamiini (k1) 0,96 my
Moty yolytt. 1008g 3353% Magnesium 221,26 mg | | Riboflavini (02) 1,95 my
Hilitry dr aatti 182329 44,30 % Fosfari 1271 43 mg || Miasiinigky. 19,55 mg
Proteiini 77599 19,06 % Rauts 7.04 mg || Pyridaksini (k) 1,25 mg
hiﬁ;”:r'ou sjggig Sinkki 735 mg || B4 2-vitamiini 598 ug
Ravirtakuitu 14 56 Foalihappo 180,55 ug
= ~h g Suola 2220 || ¢ itamini £5,015 my
Llnollhappo 3199 179% Fm% s — Suul.a'% 010 % Evitamini 5 '95 m
Sokeri 5929 025% annozta kohden YWesi 164955 g ! d

KUVIO 14. Viikko 6. Torstai, sosemainen ruokavalio

Torstaina energiansaanti jaa alle 1 800 kcal:n. Energiansaanti on 1 653 kcal.
Prosentuaalisesti verrattuna tiistain hiilihnydraatit jaavat alle suosituksen yli 10

%. Proteiinit ja rasvat ovat yli suosituksen.



RAVINTOSISALTE Saanti annosta kohden
— Enerdiaravintosineet

riokaok]ee tricka-aliest Ao koko
KAURAHIUTALEWELLI 294 g
Hirvavuoka, 470q 26y
Flora 2 5kg laktoositon G o
“oileipaleike 104y
Maito kevyt 1580 g
LILMNIMAKKARS S0OSE 152 g
PERUMNAMULIS 194 g
Fomanesco 18 kg 50 g
KINANKAAL-KESAKURPITSASALAATTI 49 g
HEDELMASALAATTI 215
Hirvavuoka, 470q 26 g
Flara 2 kg laktoositan B g
Maito kevyt 150 g
HERMEKEITTO 306 g
HEDELMASALAATTI 215
Hiivavuoka, 470y 26y
Flara 2 5kg laktoositon B g
Edam viipale 14 g
Maito kevyt 150 g
CMEMA-FANELIPULRD 185 g
Hirvavuoka, 470q 26 g
Flara 2 8kg laktoositon Gy
Ylikypsd kinkku 1 6 kg 200
Maito kevyt 1580 g
Ernerdgia —— — Kivenndisainest r Witaminit
G453 g 31,50 % 186513 keal | | Matrium 323213 mg || A-vitamiini
2529 12,31 % ’7 m”_fé%nhﬁ Halium 3248 42 my | | D-vitamini
103N g 531 % ! Kalzium 1055,00 mig | | Tiamiini (k1)
9300 453% Magresium 315,99 mg | | Riboflavini (b2)
233859 S080% Fosfari 1218 44 mg | | Miasinisky.
B204g 1787 % RaLta 12,72 ma || Pyridokein ()
282?-3?5 C Sinkki 8,40 mg | | B 2-vitamini
2'4 4319' Foolihappo
alg Suala 2140 Covitamiin
2200 1,07 % A% W% TE% Suol_a-% 0.09 % E-witamiini
B1350 2.52% annota kohden Yesi 1500,80 g
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BA7.23 uy
5,41 ug
1,37 my
1,79 mg

19,22 my
0,79 mg
2,36 ug

171 40 ug

T4 24 my
702 my

KUVIO 15. Viikko 6. Perjantai, sosemainen ruokavalio

Perjantaina energiansaanti menee yli 1 800 kcal:n. Energiansaanti on 1 865

kcal. Vaikka energiansaanti meneekin yli suosituksen, prosentuaaliset hiilihyd-

raatit jaavat alle suositusten.

Seuraavassa on sosemaisten ruokavalioiden ravintoarvojen yhteenvetotau-

lukko jokaiselle paivalle seka myds niiden keskiarvot.
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Sosemainen
B1-

Energia | Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium [ Kalsium | Rauta | vit. B12-vit. | A-vit. | D-vit. | Folaatti [ C-vit. | Kuitu

kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 1.1 20 0,9 5,0 0,2 60 25
Sose Ma 1616 53 219 61 2113 3331 1050 9.8 2,57 28,74 5,81 5,62 0,26 170 14,9
Sose Ti 1653 48 239 66 2866 3355 1024 7.8 1,07 4,19 1,43 5,41 0,18 56 13,2
Sose Ke 1804 53 258 68 3507 3233 1220 10,4 1,19 3,92 0,57 7,35 0,22 135 14,8
Sose To 1653 66 182 78 2747 2319 1263 7,0 0,96 5,98 0,22 8,14 0,18 65 14,6
Sose Pe 1865 65 234 82 3232 3249 1055 12,7 1,37 2,36 0,70 5,41 0,17 74 24,4
Keskiarvo 1718 57 226 71 2893 3097 1122 9,5 1,43 9,04 1,75 6,39 0,20 100 16,4

Ravintoarvotaulukon perusteella tehdyt pylvasdiagrammit selventavat toteu-

tumaa.
Sosemainen ruokavalio Sosemainen ruokavalio

1900 300

1850 i
250 O Suositus

1800 o Suositus @ SoseMa

1750 m SoseMa 200 O Sose Ti

1700 O SoseTi 150 O Sose Ke

1650 O Sose Ke m Sose To

1600 m Sose To 100 @ Sose Pe

1550 | O Sose Pe 50 | Keskiarvo

1500 +— | Keskiarvo

%50 0

Energia g 9 g
kcal Rasva Hiilih. Prot.

KUVIO 16. Sosemaisen ruokavalion energian
saanti paivittain

KUVIO 17. Sosemaisen ruokavalion
energiaravintoaineiden saanti paivittain
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Sosemainen ruokavalio

Sosemainen ruokavalio

O Suositus
B SoseMa
O Sose Ti
O Sose Ke
| Sose To
O Sose Pe
| Keskiarvo

KUVIO 19. Sosemaisen ruokavalion
raudan, C-vitamiinin ja kuidun saanti
paivittain

4000
3500
3000
2500 O Suositus
2000 B SoseMa
O Sose Ti
1500 O Sose Ke
1000 B Sose To
500 o Sose Pe
0 @ Keskiarvo
mg mg mg
Natrium Kalium Kalsium
KUVIO 18. Sosemaisen ruokavalion
kivennaisaineiden saanti paivittain
Sosemainen ruokavalio
7
6 1 O Suositus
5 | @ SoseMa
4 | O Sose Ti
O Sose Ke
3 m Sose To
2 1 O Sose Pe
14 | Keskiarvo
0 4

mg

Folaatti

KUVIO 20. Sosemaisen ruokavalion vitamiinien
saanti paivittain

5.5 Sosemaisen ruokavalion analysointi

Kuten jo aiemmin tuli esille, niin suositeltava prosentuaalinen jakauma ener-

giaravintoaineiden osalta on: proteiinit 15 %, rasvat 30 % ja hiilihydraatit 55 %.

Maanantaina tdma jakauma toteutuu hyvin, kuitenkin kokonaisenergia jaa alle

suositusten. B12-, C- ja A-vitamiinien korkeat luvut johtuvat appelsiinin, ruu-

sunmarjan ja maksan kaytosta samana paivana. Tulisi miettia naiden ruoka-

aineiden jakoa eri paiville. Kuidun osuus jaa myos alle suosituksen ja siihen

auttaisi jalkiruuan tai iltapalan vaihtaminen sellaiseksi, jossa kaytettaisiin vilja-

tuotteita.
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Tiistaina energiaravintoaineiden saanti toteutuu hyvin. Kokonaisuutena tiistain
eri ravintoaineiden saannit vaihtelevat. Alle suosituksen jaavat rasvat, hiilinyd-
raatit ja rauta. Pieni valipala aamupalan ja lounaan valilla, seka lounaan ja
paivallisen valilla auttaisi nostamaan ravintoaineiden saantia. Yksi valipala

toteutuukin, jos potilas ostaa kanttiinista paivakahvin ja jonkin leivonnaisen.

Keskiviikkona energiaravintoaineiden saanti on lahella suositusta. Kokonais-

energian saanti toteutuu hyvin. Alle suosituksen jaavat A-vitamiini ja kuitu.

Torstaina proteiinien ja rasvojen osuus ylittyy hiilihydraattien jaadessa alle
suosituksen. Raudan, B1- ja A-vitamiinin seka kuidun saanti jaa alle suosituk-
sen. Valipalojen lisdys aterioiden valille nostaisi suositusten alle jaavien ravin-

toaineiden osuutta.

Perjantaina proteiinien ja rasvojen osuus ylittyy hiilihydraattien jaadessa alle

suosituksen. Kokonaisuutena perjantai toteutuu hyvin.

Tarkasteltaessa viikon keskiarvoja eri ravintoaineiden osalta voidaan todeta,
etta niissa paastaan hyvin lahelle suositusta ja osaksi jopa yli. Kokonaisener-
giaa voitaisiin nostaa suurentamalla annoskokoja, mutta siita ei olisi hyotya,
koska osa ruoka-annoksesta jaisi todennakoisesti syomatta. Annoskoot nou-
dattavat perusruokavalion annoskokoja niiltd osin kuin ruoatkin ovat samoja.
Poikkeavan ruokalajin kohdalla annoskoko on testattu jakelun yhteydessa.
Usein sosemainen annos painaa vahemman, koska siina on kaytetty enem-
man nestetta. Energiatasoa saadaan nostettua valipaloilla. Sosemaisessa
ruokavaliossa on puutteita samoissa ravintoaineissa kuin perusruokavaliossa,
koska ne ovat raaka-aineiltaan lahella toisiaan. Lisatyn nesteen maara laskee
joidenkin ravintoaineiden maaraa sosemaisessa ruokavaliossa. Ravintoainei-

den puutteiden korjaus tulisi tehda perusruokavaliomallin mukaan.

Sosemaiseen ruokavalioon valitaan sellaisia elintarvikkeita, joista saadaan
mahdollisimman tasainen ja hienojakoinen lopputulos. Esimerkkeja tutkittaval-
ta viikolta ovat esimerkiksi broilerikastikkeen paaraaka-aineeksi valittu kalk-
kunajauheliha, koska broilerinlihaa on vaikea saada tasaiseksi soseeksi. Sa-

moin possuhdystdon paaraaka-aineeksi on valittu jauheliha. Lohilaatikon raaka-
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aineena on ollut kirjolohimassa, joka soveltuu paremmin rakenteeltaan sose-
maiseen ruokavalioon kuin kirjolohipala soseutettuna. Perunat on tarjottu so-
seena ja riisin tilalle on myos valittu perunasose, koska useimmiten sosemais-
ta ruokavaliota tarvitsevat potilaat eivat voi syoda riisia sen rakeisuuden takia.
Riisi voi myos helposti vetaa henkeen varsinkin, jos potilas joutuu syomaan

makuuasennossa.

Virtauskaaviot osoittavat, etta sosemaisen ruokavalion valmistusprosessi, ja-
kelut ja kuljetus ovat tarkkaan mietittyja ja toteutuvat hyvin. (Liite 1. s. 1-4,
6-7, 10, 12-13, 15-20.) Lampdtilojen ja aikataulujen osalta ei ongelmia syn-

ny, kun toteutus tapahtuu suunnitelmien mukaisesti.

6 NESTEMAINEN RUOKAVALIO

Nestemaista ruokavaliota noudatetaan usein mahalaukun ja ruoansulatus-
kanava leikkauksien jalkihoidossa. Nestemainen ruoka on helpointa sy6da ja
vahaisen kuitumaaran vuoksi se soveltuu myds ruokavaliohoidoksi tulehtunei-
siin suolistosairauksiin. Nestemainen ruokavalio on niin ohutta, etta se voi-
daan juoda pillilla, nokkamukilla tai ruiskulla. Paivan ruoka-annokset jaetaan
usealle eri aterialle, ettei nesteen maara nousisi liilan korkealle yhdella ate-

riakerralla. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2004, 60.)

Nestemaisessa ruokavaliossa tulisi kiinnittaa erityista huomiota ruoan variin ja
tarjoilulampotilaan. Samalla aterialla tarjottavien paaruoan ja jalkiruoan tulisi
olla erivarisia. Maustamisessa tulisi olla varovainen, mutta silti nesteeseen
tulisi saada makua, jotta se maistuisi hyvalta. Teollisuuden valmistamat valmiit
sosekomponentit ovat hyva apu nestemaisten ruokien valmistuksessa niiden
tasalaatuisuuden ja hienojakoisuuden vuoksi. Niilla saadaan nostettua ruoan
energiamaarad. Samoin nestemaisiin ruokiin lisataan rasvaa, kermaa ja soke-
ria, jotta ruokien energiatiheytta saadaan nostettua. Taydennysravintovalmis-
teita voidaan kayttaa valipaloina. Jos nestemaista ruokavaliota tarvitaan kau-
emmin kuin nelja paivaa, taydennysravintovalmisteiden kayttaminen on valt-
tamatonta. Ravintovalmisteiden valikoima on todella laaja, jolloin niilla saa-
daan vaihtelua ruokavalioon. Tarjolla on nykyaan mehuja, juomia ja keittoja.
(Emt. 60-61.)
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6.1 Haapaveden terveyskeskuksen vuodeosaston nestemai-
nen ruokavalio

Seuraavissa annoskorteissa on esitetty yhden henkilon ateriat nestemaisessa
ruokavaliossa. Koko paivan aterioita on verrattu sairaalaruokasuositukseen 1
800 kcal:n energiatasoon. Suositeltava prosentuaalinen jakauma energiara-
vintoaineiden osalta on: proteiinit 15 %, rasvat 30 % ja hiilihydraatit 55 %. An-
noskorttien jalkeen tulee laskelmia selventava ravintoarvotaulukko. Taulukon
perusteella on tehty kuvioita pylvasdiagrammin muotoon, joista energian, vi-
tamiinien ja kivennaisaineiden jakauman nakee selvasti suositukseen verrat-

tuna.

riokaok]eetricka-ahest annoghoko

Mestemdainen aamuvelli 290 g

Maito kewvyt 150 g

Appelsiini tuaremehu 11 150 g

Mestemainen lihakeitto 293 g

RULSLNMARJAKISSEL 244 g

LIEMIVELLI 154 g

Maito kewvyt 150 g

Mestemainen paivalliskeitto. parsakeitto 320q

RULSLINMARJAKISSEL 244 g

LIEMIVELLI 154 g

Maito kewvyt 150 g

APPELSIMIKISSEL 2204q

haito kewyt 150 g

RAYINTOSISALTS Saanti annosta kohden

r Energiaravintoaineet —————~ Energia ——— ~ Kivennaisainest r Yitamiint —————————————
Razva 25490 2423 % 1067 82 keal || Matrium 303554 mo | | A-vitamiini 96,01 Lg
Tyyeyttynest a23ig TAS% ’7 44?@%3 Kalium 1694 54 my || D-vitamiini 341 ug
Monoeeni 1559 132% ! Kalsium 515,12 ma | | Tiamiini (k1) 0,47 my
Moty y chytt. 2039 174 % MEEnEsiLm 116,91 mg | | Riboflsvini (b2) 1,36 my
Hiilfy ol et 16274y B1.892% Fostori 530,36 mg | | Miasinieky. 10,05 mg
Proteini A 1404 % Rauts 240mag || Pyridoksini (b 0,57 m
Laktoosi 29444 Sinkki 412 mg | | B4 2-vitamini 236 ug
Kolesterali 2411 mgy .

! . Foolihappo 76,21 ug
Rawintokuf, 874 Suala DO S || - tarmin 194,53 mg
Linnlihappn 035g 030% smw  pimw oi% Suala-% 0,00 % E itemiiri 5 IEB m
Sokeri 18999 071 % annosta kohden Yesi 2204 B0 gy ! 4

KUVIO 21. Viikko 6. Maanantai, nesteméainen ruokavalio

Maanantaina nestemaisen ruokavalion energiansaanti jaa 1 067 kcal:iin. Pro-
sentuaalisesti hiilihydraatit ovat yli suosituksen, mutta rasvat jaavat alle suosi-

tuksen.
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raokaak)eetracka-aliest A hogkoka
Mesternainen aarnuvelli 290 g
haito kewyt 150 g
Appelsiini tuorernehu 1 | 150 g
Mestemainen lounaskeitto, kanakeitto 291 g
LIEMMELLI 154 g
BANAAMIKIZSEL 2B g
Maito kewyt 150 g
Mestemainen kalakeitto 310q
LIEMMELLI 154 g
BANAANIKISSEL 2B g
Maito kewyt 1580 g
Maito kewyt 150 g
Mesternainen iltapalakiisseli 236 g

RAVINTOSISALTE Saanti annosta kohden

r Enerdgiaravintoainest ———————— ~ Energia —— ~ Kivennaizaineet r witamiinit

Rasva I2E g 2587 % 115520 keal || Matrium 3995 51 my | | A-vitamiini 53,50 Uy
Tyycyttyreet 13119 11,55% 483;3%5“};“]] Walium 1933,09 mg | | D-vitamiini 3,00 ug
Monoeeni 1569 123% ! Halsium 936,72 my | | Tiamini (k1) 0,46 mg
Monityychytt . 2369 1,86% M agnESium 137 25 my | | Riboflaviini (b2) 1,39 mg
Hiilirrycr st 17281 g B082% Fostori B59,33 mg | | Missinieky. 875 my
Prateini I TEg 1329% Rauta 2,08 myg || Pyridoksin (b6) 0,56 mg
Laktoosi 24,79 Sinkki 3,24 my || B 2-vitamiini 236 ug
Knle.sternl.l 2400 mg Foalihappo 8,24 ugy
Reavintakuty 8,260 Suola 2859 || thamini 55,20 mg
Linalihappa 031 0409% s s 3m% Suala-% 011 % Eitamiiri 0'54 m

Sokeri 2475y 092% annosta kohden Vesi 228658 4 ! 4

KUVIO 22. Viikko 6. Tiistai, nesteméainen ruokavalio

Tiistaina nestemaisen ruokavalion energiansaanti jaa 1 155 kcal:iin. Hiilihyd-

raatit tayttyvat prosentuaalisesti, mutta muut jaavat alle suosituksen.
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rickaokjeetrioka-aliest aniockoko
MNestemainen aamuvelli 290 g
hdaito kewyt 150 g
Appelsiini tuorernehu 11 150 g
LIEMI NAUDAMLIHAPYREESTA, 295 g
LIEMIMNELL 154 g
MUSTAHERUKKAKISIELI, LIEMI 160 g
Maito kewyt 150 g
LIEMI 295 ¢
MUSTAHERUKKAKISSEL, LIEMI 160 g
LIEMMNELL 194 g
Maito kewyt 150 g
Mestemainen iltapalakiisseli 225y
Maito kewyt 150 g

RAVINTOSISALTE Saanti annosta kohden

— Energiaravintoainest ———————— r Energia ———— 1 Kivennaizainest r witamiinit

Razva 4a079g 3161 % 1171 83 keal | | Matrium 2657 16 my | | A-vitamiini B0,52 Uy
Tyyelyttyrest 14859 11,35 % 49?13;04“;? Kalium 1798,33 ma | | D-vitamini 301 ug
hionoeeni 1549 1,19% ! Walsium 908,22 my | | Tiamiini (1) 0,44 mgy
Monityychytt. 2389y 201 % Fagnesium 118,32 mg | | Riboflavini (b2) 138my
ity cr sitti 15883g 35510% Fostori 661 66 ma | | Missinieky. 9,10 mg
Proteiini 3E14g 1322% Rauta 2,09 mg || Pyridoksini (8) 0,75 mg
Laktoosi 30,34 g Sinkki 337 ma | | B 2-vitamini 236 ug
Knle.steml.l 2400 mg Foalihappo 0,435 ug
Reavintokutu g Suala 2839 1| _yitamini 30,99 my
Linalihappa 057y 044 % SEs mms iz Suols-%% 010 % E vitamiln q '35 m

Sokeri 16449 0F6% amroats Fohden YYesi 200939 || E o8y

KUVIO 23. Viikko 6. Keskiviikko, nesteméainen ruokavalio

Keskiviikkona energiansaanti jaa nestemaisessa ruokavaliossa 1 171 kcal:iin.
Prosentuaalisesti rasvat ja hiilihydraatit ovat suosituksen mukaisia, mutta pro-

teiinit jaavat hieman alle suosituksen.



rickaol|eetimoka-ahest ancshoko
Mestemndinen aamuvelli 290 g
Maita kewyt 150 g
Appelsiini tugremehu 1 | 150 g
KATHARAPLUKEITTO, LIEMI 295 g
SEKAMEHUKISSEL liemi 22q
LIEMMNELLI 154 g
Maito kewyt 150 g
PORKKAMANVELLI 292 g
SEKAMEHUKISSEL, liemi 2124
LIEMMNELLI 154 g
Maito kewyt 150 g
OMEMNAKISSEL 222y
Mlaito kewyt 150 g
RAYVINTOSISALTS Saarti annosta kohden
— Enerdiaravirtosinest ——————— — Energia —————— — Kivenndisainest r “itatniint
Raszva I0E 0 25,09 % 1117 78 keal || Matrium 377654 mo | | &-vitsmini
Tyydyttynest 1400 11,46 % ’7 4515'-3981;1‘:'1 Kalium 157035 myg | | D-vitamiini
Monoeenit 1509 122% ! Halsium 542 96 mo | | Tismini (b1
Monityyytt. 2049 156% Magnesium 103,92 my | | Riboflavini (b2
Hilibydraztti -~ 169280 61,52% Fostori 623,47 my | | Miasinisky.
Proteini 38,240 13390 % Rauta 1,73 mg || Pyridoksin (6]
Laktoasi 28524 Sinkki 289 ma || B12-vitamini
Kulgsterulll 24 00 mg Faclihappo
Ravintokuitu E&80g Suala 099 g _vitamini
Linolihappu 034 028% =mu  BEmE  13m0% Suu:ul_a-% 0,04 % Evitamiini
Soketi 7EB4g 0309% annozta kohden Vesi 220404 g

E3.07 ug
3,00 ug
0,44 my
1,31 my
7 a8 my
054 my
2,36 ug

E3,05 ug

G842 my
0,36 my

KUVIO 24. Viikko 6. Torstai, nesteméainen ruokavalio

45

Torstaina nestemaisen ruokavalion energiansaanti jaa 1 117 kcal:iin. Hiilihyd-

raatit tayttyvat prosentuaalisesti, mutta rasvat ja proteiinit jaavat hieman alle

suosituksen.
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nokaoljeetracka-aheet anneshioko

MNestemnainen aamuvelli 290 g

haito kewyt 150 g

Appelsiini tuorernehu 1 | 150 g

LIEMI 205 g

HEDELMAMEHUKISSELI 2200q

LIEMIMELLI 154 g

Maito kewyt 150 g

LIEMI MAUDANLIHAPYREESTA, 295 ¢

HEDELMAMEHUKISSELI 220q

LIEMISELLI 154 g

haito kewyt 150 g

MUSTAHERUKICAKIISSELI, LIEMI 160 g

haito kewyt 150 g

RAYINTOSISALTS Saanti annosta kohden
r Enerdiaravintosinest ——————— 1 Enerdia ————— — Kivennisainest — “itamiingt

Rasva 40790 2951 % 125535 keal | | Matrium 267281 mo | | A-vitamiini 55,19 ug
Tyyeyttyrest 14659 1060 % { stszéfgr\:j Kalium 186660 my | | D-vitamiini 3,01 ug
Monoeenit 1549 1,11 % ! Kalzium 915 62 ma | | Tiatmiini (b1 0,44 my
Monityyiht. 2399 187 % Magnesium 122 37 mg | | Riboflaviini th2) 1,38 my
Hilitryclr et 18002g 5826 % Fostari 67113 mag | | Missiinieky. 9,10 my
Prateiini ITE2g 12,24 % Rauta 2 48 mg || Pyridoksiin (b8 0,75 mg
Laktoosi 0,34 g Sinkki 336 mg | | B 2-vitamiini 2736 ug
Kolesteroli 24,00 mg .
Ravintokuitu 778qg Syala 243 Fon.llha?p!:u 70,43 ug
- G e itamini 91 .81 mg
Llnnllhappu 057g 041 % maiw  wma o Suola-% 010 % E_vitamini IZIISB m
Soketi 12909 051 % annosta kohden Wesi 206662 g v i

KUVIO 25. Viikko 6. Perjantai, nesteméainen ruokavalio

Perjantaina nestemaisenruokavalion energiansaanti jaa 1 255 kcal:iin. Hiili-
hydraatit ja rasvat tayttyvat prosentuaalisesti, mutta proteiinit jaavat hieman

alle suosituksen.

Seuraavassa taulukossa on esitelty koko viikon jokaiselta paivalta energian-,
vitamiinien- ja kivennaisaineiden saanti nestemaisessa ruokavalioissa. Taulu-
kossa on mukana ravintoaineiden suositeltava paivittainen saanti sairaalaruo-
kasuosituksen 1 800 kcal:n energiatason mukaan. Viimeiselld rivilla on lasket-
tu koko viikon keskiarvo jokaiselta ravintoaineelta, joka selventaa koko viikon

kannalta saatuja ravintoaineita ja energiasaantia.
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Nestemaéinen

Energia | Rasva | Hiilih. Prot. Natrium [ Kalium | Kalsium | Rauta | B1-vit. B12-vit. | A-vit. | D-vit. Folaatti | C-vit. Kuitu

kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 11 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Neste Ma 1067 28 163 37 3035 1694 818 2,1 0,47 2,36 | 0,10 3,11 0,08 184 8,87
Neste Ti 1155 33 173 38 3995 1933 936 2,1 0,46 2,36 | 0,06 3,00 0,08 85 8,26
Neste Ke 1171 41 159 38 2657 1798 908 2,1 0,44 2,36 | 0,06 3,01 0,07 81 7,75
Neste To 1117 31 169 38 3776 1570 842 1,7 0,44 2,36 | 0,06 3,00 0,06 88 6,89
Neste Pe 1255 41 180 38 2672 1866 915 2,5 0,44 2,36 | 0,07 3,01 0,07 92 7,79
Keskiarvo 1153 35 169 38 3227 1772 884 2,1 0,45 2,36 | 0,07 3,03 0,07 106 7,91

Seuraavat kuviot selventavat edellisia annoskortteja ja yhteenvetotaulukkoa.

Naista kuvioista nakee, kuinka energiansaanti jakautuu koko viikolle. Samoin

myads vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin jakauma nakyy selvasti suosi-

tukseen verrattuna.

2000

Nestemainen ruokavalio

1500

1000 -

500 -

O Suositus

Energia
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O Neste Ti
O Neste Ke
m Neste To
O Neste Pe
| Keskiarvo
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200
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KUVIO 26. Nestemaisen ruokavalion energian
saanti paivittain

KUVIO 27. Nesteméaisen ruokavalion
energiaravintoaineiden saanti paivit-

tain
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Nestemainen ruokavalio Nestemainen ruokavalio
4500 200
4000 O Suositus O Suositus
3500 - 150
3000 - m Neste Ma B Neste Ma
2500 - ) 100 )
2000 O Neste Ti O Neste Ti
1500 - O Neste Ke O Neste Ke
1000 - 50
500 - B Neste To B Neste To
01 o Neste Pe 08 @ Neste Pe
mo M9 M9 | Keskiarvo mg mg mg | Keskiarvo
Natrium Kalium Kalsium Rauta C-vit. Kuitu
KUVIO 28. Nestemaisen ruokavalion KUVIO 29. Nestemaisen ruokavalion
kivennaisaineiden saanti paivittain raudan, C-vitamiinin ja kuidun saanti
paivittain
Nestemainen ruokavalio
1,2
1 Y] @ Suositus
0,8 H M m Neste Ma
0,6 - O Neste Ti
04 4 O Neste Ke
0.2 W Neste To
0F o Neste Pe
™ | Keskiarvo
B1-vit. Folaatti

KUVIO 30. Nestemaisen ruokavalion vitamiinien saanti paivittain

6.2 Nestemaisen ruokavalion analysointi

Tutkitun viikon osalta on heti huomattavissa, etta energiansaanti jaa todella
paljon alle suosituksen. Energiansaannin keskiarvokin on vain 1 153 kcal. Sa-
moin kaikki muutkin laskelmissa mukana olevat ravintoaineet jaavat alle suosi-
tuksen. Tama on ihan selkeasti selitettavissa silla, etta laskelmissa ei ole mu-
kana valipaloja. Natriumin saanti nousee maanantaina, tiistaina ja torstaina yli
suosituksen ja siihen on syyna noina paivina kaytdssa olevat teollisen keitto-

jauheet, joiden natriumpitoisuudet ovat korkeat. Tassa huomataan myos se,
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etta nestemaisen ruuan on oltava ravintoainetiheydeltaan runsas, jotta suosi-
teltava ravintoaine- ja energiansaanti tulee taytettya. Jotta suositeltu 1 800
kcal:n energiataso tulisi saavutetuksi nestemaisessa ruokavaliossa, taytyisi
siihen lisata valipalat, silloin laskelmat olisivat todellisia ja nayttaisivat oikealta.
Pelkalla ravintokeskuksesta lahetettavalla ruualla energiatasoa ei saada nou-
semaan suosituksen mukaiseksi. Pienet valipalat ovat valttamattomia neste-

maisesséa ruokavaliossa.

Laaketeollisuuden tuottamat ravintolisgjuomat, -mehut ja -keitot palvelevat
valipaloina asiaa hyvin. Niihin on tullut makuja ja vaihtoehtoja paljon lisda. Ra-
vintolisat on teollisesti tehty niin, etta niissa on pienessa maarassa nestetta
runsaasti kaikkia tarvittavia energia-, ravinto- ja vitamiiniaineita. Nestemaiset
keitot tulisi tehda liha-, kala-, kana- ja kasvispyreista, joissa ei ole suolaa eika
lisdaineita. Naista kokoamalla saadaan taysipainoisempi keitto, jossa ei esi-
merkiksi natriumpitoisuus nouse turhan korkeaksi. Nestemaisia keittoja voi-
daan myds rikastaa tavallisilla elintarvikkeilla, kuten kananmunalla, maitojau-
heella, kermalla tai voilla. Lisarikastamisena voidaan kayttaa myos teollisesti
tehtya energiajauhetta, jota lisataan valmiiseen ruokaan. Valipaloina voi olla
my0s jogurtteja, viileja, marja- tai hedelmakeittoja ja — kiisseleita, tuoremehu-

ja, jaatelda tms.

Nestemaisessa ruokavaliossa kerralla sy6tavan annoksen kokoa ei voi enaa
nostaa isommiksi, vaan ruuan ravintoainetiheytta on nostettava ja lisattava
ruokavalioon valipaloja. Nestemaista ruokavaliota noudatetaan vuodeosastolla
joko muutamia paivia tai jopa viikkoja. Syyna nestemaisen ruokavalion nou-
dattamiseen voi olla leikkaukseen meno, tahystykseen meno, saattohoito tai
muu sellainen syy. Vuodeosastolla valipalat annetaan nykyisin nestemaista
ruokavaliota noudattavalle, jos potilas itse haluaa esimerkiksi viilia tai jogurttia.
Taydennysravintovalmisteen maaraa laakari potilaalle, jos han katsoo, etta se

on tarpeen.

Tehtyjen virtauskaavioiden perusteella voidaan todeta, etta virtauskaaviot
osoittavat, etta nestemaisen ruokavalion valmistusprosessi, jakelut ja kuljetus

ovat tarkkaan mietittyja ja toteutuvat hyvin. (Liite 1. s. 21-30.)
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7 VAHALAKTOOSINEN JA LAKTOOSITON RUOKAVALIO

Vahalaktoosinen tai laktoositon ruokavalio on tarkoitettu henkildille, jotka eivat
sieda maidon sokeria eli laktoosia. Laktoosia on luonnostaan ainoastaan mai-
tovalmisteissa ja maidossa, mutta sita voidaan lisatd myds muihin elintarvik-

keisiin. Elintarvikkeen voidaan sanoa olevan laktoositon, jos siina on laktoosia
alle 0,01 g/ 100 g. Vahalaktoosisessa tuotteessa laktoosia on alle 1 g/ 100 g.

(Laktoosi-intoleranssi 2006.)

Laktoosin sietokyky vaihtelee yksildllisesti. Siksi laktoosi-intolerantikko joutuu
yleensa kokeilemalla selvittamaan, millaisia maaria laktoosia han sietaa.
Useimmiille riittda hoidoksi yleensa vahalaktoosinen ruokavalio, mutta joiden-
kin potilaiden taytyy noudattaa taysin laktoositonta ruokavaliota. Laktoosia
sisaltavat tuotteet kannattaa nauttia muun kiintean ruoan yhteydessa, jolloin
ravinnon kulku ja imeytyminen hidastuu ruoansulatuskanavassa. Tall6in oireilu
on yleensa lievempaa kuin nautittaessa laktoosipitoisia tuotteita sellaisenaan.
(Emt.)

Joihinkin tuotteisiin lisataan teollisesti laktoosia. Tuotteessa on laktoosia, jos
se sisaltaa esimerkiksi herajauhetta tai maitojauhetta. Ruoanvalmistuksessa
tavalliset maidot ja kermat voidaan korvata joko laktoosittomilla tuotteilla tai
muilla valmisteilla, esimerkiksi soija-, riisi- ja kookosmaidoilla tai kermoilla.
Kypsytetyt juustot kayvat yleensa laktoositonta ruokavaliota noudattavalle,
koska maitosokeri on havinnyt juuston kypsytyksen aikana. (Ravitsemus ja
ruokavaliot 2004, 118-119.)

Vahalaktoosisessa ja laktoosittomassa ruokavaliossa ei tule puutetta vitamii-
neista ja kivennaisaineista, jos ruokavaliossa on kaytossa vahalaktoosiset ja
laktoosittomat tuotteet. Ravintoaineiden maarat suositukseen verrattuna tayt-
tyvat, jos ruokavalio kootaan ruokaympyran mukaisesti. Oireiden poissa pita-

miseksi ainoa hoito on ruokavalio.

Laktoosi-intoleranssia ei pida sekoittaa maitoallergiaan. Maitoallergia on eli-
mistdn immunologisen puolustusjarjestelman eriasteista ja monimuotoista

reagointia maidon proteiineihin eli valkuaisaineisiin. Maitoproteiini on pelkkaa
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proteiinia eli valkuaisainetta ja ei itsessaan sisalla laktoosia, mutta erilaiset
maitoproteiinivalmisteet sen sijaan voivat sisaltaa laktoosia. (Laktoosi-

intoleranssi 2006.)

7.1 Haapaveden terveyskeskuksen vuodeosaston laktoositon
ruokavalio

Seuraavassa on esitelty viiden paivan ravintoarvot yhden henkilén laktoosit-
tomassa ruokavaliossa ja niita on verrattu suosituksiin. Ensimmaisessa las-
kelmassa nakyvat paivat ruokalajeittain ja annoskokoina, seka ravintoarvot
paivaa kohden. Toinen taulukko osoittaa viikon jokaisen paivan ravintoaineja-
kauman ja vertaa niita suosituksiin. Taulukossa on myos keskiarvot joka ra-
vintoaineesta. Taulukosta on tehty pylvasdiagrammit, joiden perusteella voi-
daan selkeasti nahda ongelmakohdat. Esitettyjen taulukoiden jalkeen taman-
hetkinen laktoosittoman ruokavalion toteutuminen analysoidaan ja pohditaan

toimenpiteita, joilla saataisiin poikkeamat korjattua.
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rokaok]ee tricka-alest annoshoko
MANNAPULRD 306 g
Maito laktoositon 0,595 | 1580 g
Flara 2 kg laktoositon By
Hirvavuaka, 470g g
Gatler siivu 14 g
JAUHELIHAPERUNAS OSELAATIKKD 297 q
Paola vihannessekoitus S0 g
Kurkku B5q
RULUSUNMARJAKISSEL 24 q
Maito laktoositon 0,95 | 150 g
Flara 2 5kg laktoositon G o
Hirvavuoka, 470g 26 g
MAKSAKETTO 301 g
RUUSUNMARJAKISSEL 244 g
Maito laktoosgiton 0,95 | 150 g
Flara 2 5kg laktoositon G o
Hirvavuoka, 470g 26 g
Edarn viipale 14 g
APPELSIINIKISSEL 220qg
Maito laktoositon 0,95 | 150 g
Flara 2 5kg laktoositon G o
Hirvavuoka, 470g 26 g
Lauantaimakkara viipale 14 g

RAYVINTOSISALTG Saanti annosta kahden

r Enerdiaravirtoainest —————————— Enerdia ——————— — Kivenndizainest r Vitaming ——————
Razva 0299 3020 % 151251 keal || Matrium 2285 32 my | | A-vitamiini 5769 56 ug
Tyyelyttynest 1756y 1054 % BS%SéSSDnﬁ Fealium 2404 37 my | | D-vitamiri 587 ug
Monoeenit MB80g 715% ! Kalzium 100917 mg | | Tiarmiini (k17 0,53 mg
Manityyohytt, 220 48 % Faunesium 175,82 ma | | Riboflavin (2 133 mg
Hilbydrastti 205839 3533 % Fasfori 577,73 my | | Miasinisky. 16,96 my
Proteiini Mg 1470% Rauta 910 mg | | Pyridoksiin (b6) 0,31 my
bzﬁz{c':r'u" o 'i'f:jg Sinkki 455 mg | | 51 2-vitamini 26,03 ug

} . ! Foolihappo 234 36 ug
Ravintakutu 14750 uola 1399 ¢ ytamiini 164,16 mg
Linolirappo 1e8a OITS) o mmw s | S0l 05 % | e vitamini 456 m
Sokeri 16899 0O76% annozta kohden Yesi 122032 g ! d

KUVIO 31. Viikko 6. Maanantai, laktoositon ruokavalio

Maanantaina energiansaanti on vain 1 512 kcal. Prosentuaalisesti energiara-

vintoaineet ovat suositusten mukaiset.
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RISIHIUTALEYELL MAIDOTON 299
Maito laktoositon 0,95 | 150 g
Hirvavuaka, 470g 25 q
Flora 2 5ky laktoositon By
Lihahyyteld 2009
HEDELMASALSABROILER! 195 ¢
Riizi keitetty 40¢g
Porkkana viipale a0 g
Jaavuari-gal vih.-ananassalaatti 95 g
Maito laktoositon 0,95 | 150 g
Flora 2 Sky laktoositon By
Hitvavuaka, 470g 2B q
BANAAMIKISSEL 2529
KALAKEITTO 288 g
BANAAMIKISSEL 2529
Maito laktoositon 0,95 | 150 g
Hitvavuoka, 470y 26y
Flara 2 5kg laktoositan By
Keittokinkku siivu 14 g
SWATRATTY PUDLUKKAPUURD 23249
Maito laktoositon 0,95 | 150 g
Flora 2 Sk laktoositon By
Hitvavuoka, 470y 26
Edarmn wiipale 149

R&YVINTOSISALTS Saanti annosta kohden

r Enerdiaravirtozinest —————— Enerdis ————— — Kivenndisainest r Yitamint ———
Rasva 40229 2309 % 158187 keal | | matrium 2234 57 my | | A-vitarmiini 1373,23 ug
Tyyeyvttyriest 13879 T96% 55153'-3?22h';j Kalium 205208 mg | | D-vitamiini 5,40 ug
Monpeenﬂ 931y 535% ! Kalzium 1000,04 mg | | Tiamiini (k) 0,76 my
Marityyolytt. 201y 450% Magnesium 201 99 mg | | Riborfksviini (b2 0,59 my
iy cr stti 5439 5533% Fostari 556,25 mg | | Miasiinieto. 17 06 myg
Proteiini B708a 17.23% Rauta 732 mg || Pyridoksini (hE) 120 my
Laltoosi 004 g Sinkki 449 my || 81 2-vitamini 158 ug
Kolesterali 52,30 mg .

; . Foolihappo 148,70 ug
Ravirtokuitu 13639 Suals 2550 A

- C-witamiini 44 50 my
Linolihappo 1,39g 080% mmw  ssaim 1o3% Suola-% 010 % o

Sokeri 26950 110% | 2 G noeta kahder | vesi 1258,70 g | | E-viamini .14 my

KUVIO 32. Viikko 6. Tiistai, laktoositon ruokavalio

Tiistaina energiansaanti on vain 1 581 kcal. Prosentuaalisesti hiilihydraatit ja

proteiinit tayttyvat, mutta rasvat jaavat alle suosituksen.
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rickanijestrioka-alest AN koKD
4-VILIANPULRD 301 g
Maito laktoositon 0,95 | 150 g
Hiivavuoka, 470g 26y
Flara 2 5kg laktoositon BEg
Karjalankinkku sitv. 1 Bko 14 g
Appelsiini tuorermehu 11 150 g
POSSUHOYETO 199 g
Peruna kuorittu 200 g
Kukkakaali a0 g
Kaali-suolak.-ananas-porkkanasalaatti G0 g
Kasretortu G5 g
o Green kauravaniljakast, 200 ml a0 g
Maito laktoositon 095 | 180 g
Hiivarvuoka, 4709 26 g
Flora 2,5ky laktoositon By
JUUSTOMESTARINKIUSALS 20g
Kurkkukuutia, 8 7kg a0 g
Kasretarttu 65 g
Go Green kauravaniljakast, 200 mi a0 g
Maito laktoositon 095 | 150 g
Hiivavuoka, 470g ZEq
Flora 2 5ky laktoositon Bo
MUSTAHERUKKAKIZSELI 21049
Maito laktoositon 055 | 180 g
Hiivavuoka, 4709 26 g
Flora 2 5ky laktoositon Bo
Kaiserwursti viipale 149

RAVINTOSISALTS Saanti annosta kohden

r Energiaravintosineet ——————— — Enetgia ————— — Kivenndizainest — “Yitamiinit
Razva BT 550 2053 9% 205683 keal | | Matrium 253898 my | | A-vitamiini 505,51 ug
Tyyyttynest 30570 1350% SE%Béthﬁ Fealium 309952 mg || D-vitamiini 6,27 ug
Monoeenit 1M26g 497 % ' Kalsium 118,50 ma | | Tiamiini (b3 1,51 mg
Monity oyt 73890 326% Magnesium 238,47 my | | Riboflaviin (b2) 0,90 mg
Hiiitvyclr st 284809 5626 % Fosfori 770,78 mg | | Missiinieky. 19,35 mg
Proteiini T074a 1387 % Rauta 11,11 ma || Pyridoksin (pe) 117 mg
Laktoosi 003 g Sinkki 5 67 mg | | B 2-vitamini 1 46 ug

Kolesteroli 191 12 mg .

Rawvintokuitu 1593 Foolihappo 39,50 ug

=g Suola 158y Lo
- C-vitarmiini 138,87 my

Linolihagpo 1439 0F3% omw swn AW Suola-% 006 % L
Sokeri SBETE 156%| 7 amnocto bobden | Wesi 1057 45 g | | E-amini 5,15 mg

KUVIO 33. Viikko 6. Keskiviikko, laktoositon ruokavalio

Keskiviikkona energiansaanti ylittaa suosituksen, silla se on 2 056 kcal:a. Pro-

sentuaalisesti energiaravintoaineiden jakauma on hyva.
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FKALURAMANMAPULRO MAIDOTOMN 2834
Hiivawvuoka, 470g ZEqg
Flara 2 5kg laktoositon By
Kalkkunaleike siivu 144
Maito laktoositon 0 95 | 150 g
LOHILAATIKKD 324 g
Farkkanatikku keltainen 2.5 kg a0 g
PLNAJUUR-KURPITSASALAATTI 76 g
MANSIKEARAHKA maidoton 160 g
Hiivawvuaoka, 470g ZEqg
Flora 2 5kg laktoositon By
Waito laktoositon 0 95 | 150 g
PORKKANAWELLI 292
MANSIKIARAHKA maidoton 160 g
Hiivavuaka, 470g ZEq
Koskenlaskija levitettava 250 g 10q
Maito laktoositon 095 | 150 g
COMEMAKISSEL 2224
Hiivawvuaka, 470g ZEq
Flara 2 5kg laktoositon By
Lihahyyteld 20g
Maito laktoositon 0 95 | 150 g
RAVINTOSISALTO Saanti annosta kohden
r Enetgiaravintoginest —— ™ Enerdia r Kivenndisainest r Witaminit
Raszva 8444 g 4038 % 168595,98 keal Matrium 2794 57 mg || A-vitamiini
Tyyohvttyneet 340 g 1627 % |7 mf;;ﬁj Kalium 170293 ma | | D-vitamiini
Muonoeenit M33g 3532% ' Kalzilm 954 0 m | | Tiamiini (k1)
Monityyclytt. 12519 538% Pagnesium 152 99 mg | | Ribaflaviin (b2
Hilitrydraatti 221360 4740% Fostari 47858 my || Miasinisky.
Em}:te"""_ 53-?; @ 1203% Ralta 6,33 mg || Pyridoksini ()
aktoosi 77y - R
Kolesterol 47 23 my Sinkd 3,36 mg E;,fﬁ;:am,!m
Ravintakuitu 1543 0 . 30 g C_v_ﬁam’;ﬁi
Linalihappo 5479 2B2% 0E% 00 — Suola-2% 013 % E_vitamiiri
Soketi 1640g 0,70% annosta kohden “esi ae2iTg|lF

95

178,63 ug
9,68 ug
0,74 mg
0,45 mgy

12,38 my
0,98 mg
297 ug

14507 ug

7433 mg
347 moy

KUVIO 34. Viikko 6. Torstai, laktoositon ruokavalio

Torstaina energiansaanti on 1 898 kcal eli suosituksen mukainen. Prosentuaa-

lisesti hiilihydraatit jaavat alle suositusten melkein kymmenen prosenttia.

Rasvojen osuus ylittaa suositukset, kun taas proteiinit jaavat alle suosituksen.
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nokaokjeetricka-aliest Al I Kok

KAURAHIUTALEWELLl MAIDOTON 276y

Hivavuoka, 47/0g 2B q

Flara 2 5kg laktoositan Eqg

“oileipaleike 109

Maito laktoositon 095 | 150

Uunimakkara 130 g

PERUMNAKMUUS! maidoton 198 g

Romanesco 1.8 kg 50 g

Kiinankaali-kurkku-minikuutiosalaatti B2 q

HEDELMASALAATTI 215y

Hiivavuoka, 470y 26y

Flaora 2, 5kg laktoositon Eqg

Maito laktoositon 0,95 1 150 g

HERMEKEITTO 3065 g

HEDELMASALAATTI 215y

Himvavuoka, 470q 26y

Flora 2,5kg laktoositon Gy

Edam viipale 14 g

Maito laktoositon 0,95 | 150 g

OMEMNA-KANELIPLILIRD 185 g

Hiivavuaka, 470g 2B q

Flora 2 5kg laktoositon G g

Ylikypsa kinkku 1,6 ky 20

Maito laktoositon 0,95 1 180 g

RAYINTOSISALTS Saarti annosta kohden

r Enerdgiaravirtozinest ——————— Enerdia ———— — Kivenndizainest r Vitamint ——————
Rasva 6632y 32,79 % 1837 BE kcal | | Matrium 2953 66 myg | | A-vitamiini 660,02 ugy
Tyyoythyneet 2186 10,50 % { ?Ef_:?égg“htl‘j Kalim 2451 38 my || D-witamiini 5,65 ug
Monoeenit 18399 909% ' Kalsium 1081 16 myg || Tiamiini (b1 1,20 my
Manityychytt. 1082y 535% Pagnesium 245,01 mg | | Riboflavini th2) 058 mg
Hiiliry cir st 2329 4933 % Fosfori 534 57 mg | | Miasinieky. 16,567 my
Proteiini 8310@ 18,37 % Rauta 12,78 ma || Pyridoksini (he) 057 my
Laktoosi 1384 Sinkki 7 80 mg || B9 2-vitamini 0,00 ug
Kalesterol 53,05 my ! ] '

! . ! Foolihappo 143,72 Uy
Ravirntokuitu 2401 g Suola 1499 e sditamiini 68 56 mg
Linolihapgpo 389y 192% ZEw  183% — Suola-% 0,06 2% E-vitamini 7 I4Ei m
Sokeri B1,350 255% | annosio kohden | vesi ss7Eaa | & (MY

KUVIO 35. Viikko 6. Perjantai, laktoositon ruokavalio

Perjantain energiansaanti on 1 837 kcal, eli hieman yli suosituksen, joka on 1
800 kcal. Prosentuaalisesti rasvat ja proteiinit tayttyvat, mutta hiilihydraatit

jaavat alle suosituksen.

Seuraavassa on taulukossa on esitelty laktoosittomien ruokavalioiden ravinto-
arvojen yhteenvedot jokaiselle paivalle seka myods niiden keskiarvot. Taulu-

kossa on mukana myds suositus, johon ruokavalioiden lukuja on verrattu.
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Laktoositon
B1- A-

Energia [ Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. B12-vit. | vit. D-vit. | Folaatti | C-vit. [ Kuitu

kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 1.1 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Laktoositon Ma 1512 50 206 55 2255 2404 1009 9,1 0,83 26,03 | 577 | 5,87 0,23 164 15
Laktoositon Ti 1581 40 215 67 2234 2052 1000 7,3 0,76 1,58 | 1,37 | 5,40 0,15 45 14
Laktoositon Ke 2056 68 265 71 2538 3099 1118 11,1 1,51 146 | 051 | 6,27 0,24 138 16
Laktoositon To 1898 84 222 56 2794 1702 954 6,9 0,74 297 | 0,18 | 9,68 0,15 74 15
Laktoositon Pe 1837 66 223 63 2953 2451 1081 12,8 1,20 0,00 | 0,66 | 5,65 0,14 69 24
Keskiarvo 1777 62 226 62 2555 2342 1032 94 1,01 641 | 1,70 | 6,57 0,18 98 17

Ravintoarvotaulukon perusteella tehdyt seuraavat pylvasdiagrammit selventa-

vat toteutumaa.

2500

Laktoositon ruokavalio

2000 A

1500

1000 A

500

Energia

kcal

0 Suositus

| LaktoositonMa
O Laktoositon Ti

O Laktoositon Ke
B Laktoositon To
O Laktoositon Pe

| Keskiarvo

KUVIO 36. Laktoosittoman ruokavalion
energian saanti paivittain

300

250

200

150

100

50

Laktoositon ruokavalio

Rasva Hiilih. Prot.

0O Suositus

@ LaktoositonMa
O Laktoositon Ti
O LaktoositonKe

W Laktoositon To

O LaktoositonPe

| Keskiarvo

KUVIO 37. Laktoosittoman ruokavalion
energiaravintoaineiden saanti paivittain
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3500

3000 A
2500
2000 H
1500 -
1000
500

Laktoositon ruokavalio

mg

Natrium Kalium Kalsium

O Suositus

B LaktoositonMa
O Laktoositon Ti
O Laktoositon Ke
B Laktoositon To
O Laktoositon Pe

m Keskiarvo

mg mg

180
160
140
120
100
80
60
40
20

Laktoositon ruokavalio

O Suositus

B LaktoositonMa
O LaktoositonTi
O LaktoositonKe

B Laktoositon To

0O LaktoositonPe

mg

Rauta

B Keskiarvo

KUVIO 38. Laktoosittoman ruokavalion
kivennaisaineiden saanti paivittain

Laktoositon ruokavalio

O Suositus

O Laktoositon Ti
O Laktoositon Ke
| Laktoositon To
O Laktoositon Pe
| Keskiarvo

| LaktoositonMa

mg

Folaatti

KUVIO 40. Laktoosittoman ruokavalion vitamiinien

saanti paivittain

KUVIO 39. Laktoosittoman ruokavalion
raudan, C-vitamiinin ja kuidun saanti péi-
vittain

7.2 Laktoosittoman ruokavalion analysointi

Energiaravintoaineiden suositukset alittuvat, ja myos kokonaisenergia jaa alle

suosituksen. B12-, C- ja A-vitamiinien korkeat luvut johtuvat appelsiinin, ruu-

sunmarjan ja maksan kaytdsta samana paivana. Sama tilanne naiden ravinto-

aineiden osalta on jokaisessa tutkitussa ruokavaliossa, paitsi nestemaisessa

ruokavaliossa maanantaina. B1-vitamiinin ja kuidun saannit jaavat alle suosi-

tusten.
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Tiistaina rasvojen ja hiilihydraattien osuudet jaavat alle suositusten, mutta pro-
teiinien osuus on lahella suositusta. Kokonaisuutena tiistain eri ravintoainei-
den saannit vaihtelevat. Tulisi antaa pieni valipala aamupalan ja lounaan seka

lounaan ja paivallisen valilla.

Keskiviikkona energiaravintoaineiden suositukset toteutuvat. Kokonaisenergi-
an saanti on yli suosituksen. Paivallisen jalkiruoan voisi vaihtaa kevyempaan

vaihtoehtoon.

Torstaina rasvojen osuus ylittyy, mutta proteiinien ja hiilihydraattien saanti jaa
alle suositusten. Valipalojen lisadys aterioiden valille nostaisi suositusten alle

jaavien ravintoaineiden osuutta.

Perjantaina energiaravintoaineiden saanti on lahella suosituksia. Kokonaisuu-
tena ravintoaineiden saanti toteutuu hyvin, paitsi A- ja B12-vitamiinin, seka
folaatin osalta. Salaattiin voisi lisata raaka-aineita, esimerkiksi porkkanaa, jol-

loin vitamiinien osuutta saataisiin nostettua.

Tarkasteltaessa eri ravintoaineiden viikon keskiarvoja voidaan todeta, etta
kokonaisenergian ja energiaravintoaineiden saannit jaavat vahan alle suosi-
tusten, mutta muiden ravintoaineiden suositukset toteutuvat ja osaksi jopa
ylittyvat. Yleensa salaattien raaka-aineiden valintaa pitaisi miettia, jotta saatai-
siin vitamiinien ja kuidun osuutta nostettua. Samoin salaatti voisi olla myods
osana paivallisruokaa, kun se nyt on tarjolla vain lounaalla. Tuoretuotteiden
osuutta voisi nostaa myos aamu- ja iltapaloilla, jos potilas vain on halukas niita

syomaan. Palkokasvikset lisaisivat folaatin saantia.

Virtauskaaviot osoittavat, etta laktoosittoman ruokavalion valmistusprosessi,
jakelut ja kuljetus ovat tarkkaan mietittyja ja toteutuvat hyvin. (Liite 1. s.
31-35.) Lampdtiloissa ja aikatauluissa ei ongelmia synny, kun toteutus tapah-

tuu suunnitelmien mukaisesti.
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8 GLUTEENITON RUOKAVALIO

Keliakia on sairaus, jossa vehnan, rukiin ja ohran gluteeni ei imeydy ohut-
suolen kautta ihnmisen elimistéon. Tama aiheuttaa ohutsuolen nukan vaurioi-
tumiseen ja tulehdukseen, jonka seurauksena on vakavia ravitsemushairioita.
Hoitomuotona on gluteeniton ruokavalio. Se on elinikédinen ja ehdoton. Ruoka-
valion noudattamisessa tulee olla tarkka. Ruokavaliosta poistetaan kaikki tuot-
teet, jotka sisaltavat ohraa, vehnaa tai ruista. Kauran sopivuus keliaakikolle on
yksilollista.. Naiden tuotteiden tilalla kaytetaan hirssia, tattaria, maissia ja riisia
seka peruna- etta maissitarkkelysta. (Ravitsemus ja ruokavaliot 2004,

123.)

Keliaakikon ruokavaliosuositus ei poikkea normaalista suosituksesta. Tavoit-
teena on monipuolinen, tasapainoinen, kohtuullinen ja nautittava gluteeniton
ruokavalio. Ruokavaliossa tulee olla paljon gluteenittomia taysjyvaviljavalmis-
teita ja lisaksi tavallisen ruokavalion mukaisesti jokaisesta ruokavalioympyran
kohdasta lisaa tuotteita. Keliaakikon ruokavaliossa on ensiarvoisen tarkeaa,
ettei viljatuotteiden kayttoa vahenneta, vaan ne korvataan gluteenittomilla
tuotteilla. Kun suositeltava ravintokuidun saanti on aikuisella ihmisella 25-35 g
paivassa, gluteenittomassa ruokavaliossa se on keskimaarin vain noin 14 g.

(Leivotaan gluteenittomasti 2004.)

Gluteenittomat tuotteet kuuluvat erityisruokavaliotuotteisiin, jolla tarkoitetaan
sita, etta ne poikkeavat koostumukseltaan tai valmistustavaltaan tavanomai-
sista elintarvikkeista siten, ettd ne sopivat henkildlle jolla on esimerkiksi ke-
liakia. Vuoden 2005 alusta Iahtien on tullut voimaan ilmoitusmenettely, jonka
vuoksi elintarvikevirastolle on tehtava ilmoitus kun uusi erityisruokavalioval-
miste on saatettu markkinoille. Suomessa noudatetaan Codex standardin eh-
dotusta gluteenittomista tuotteista. Sen mukaan gluteenittomassa tuotteessa
saa olla gluteenia enintdan 0.02 g / 100 g, ja luontaisesti gluteenittomassa
tuotteessa 0.002 g / 100 g. Gluteenin maaraa ei tarvitse ilmoittaa, koska sen

pitoisuus ei saa ylittaa ko. arvoja. (Elintarvike ja terveys-lehti 1/2005, 81.)

Kaupassa asiakas ja suurkeittiossa ruokaa valmistava henkildkunta voivat

tarkistaa tuotteen sopivuuden sen pakkauksesta gluteenitonta ruokavaliota
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noudattavalle. Jos haluaa varmistaa, etta tuote on varmasti gluteeniton, niin
paketista 10ytyy Keliakialiiton myontama merkki. Merkki myénnetaan aina tuo-
tekohtaisesti. Mydontamisperusteina ovat vuosittainen analyysitodistus tuotteen
gluteenittomuudesta, toimiva omavalvontasuunnitelma ja pakkausmerkintojen
lainmukaisuus. Gluteenittomat tuotteet on myytava pakattuina ja pakkauksen
muiden merkintojen lisaksi siitd on l1dydyttava merkinta gluteenittomuudesta.
(Asiakkaana keliaakikko 2003, 11.)

Koko elintarvikeketjun, joka valmistaa ruokaa keliaakikoille on oltava aukoton.
Ketjun on voitava luottaa edelliseen portaaseen tuotteiden puhtaudessa.

e Elintarvikkeen valmistaja vastaa siita, etta valmistus- ja lisdaineet ovat
oikein ja pakkausmerkinnat ovat oikein.

¢ Elintarvikkeen maahantuoja vastaa siita, etta gluteenittoman tuotteen
elintarvikemerkinnat ovat Suomen lainsaadanndén mukaiset, ja ettei
niissa ole ristiriitaisuuksia muunkielisten merkintdjen kanssa.

e Tukku- ja kuljetusporras huolehtii osaltaan siita, etta gluteeniton elintar-
vike ei kontaminoidu tavallisista elintarvikkeista.

e Vahittaismyymalat huolehtivat siita, etta gluteenittomat elintarvikkeet
sailyvat gluteenittomina.

e Suurtalouksien tulee osata kertoa asiakkaalle, mita tarjolla olevat ruuat
sisaltavat, miten ruoka valmistetaan ja kuinka valtetaan ristikontami-
naatiot raaka-aineiden valinnan, varastoinnin, ruoanvalmistuksen ja tar-
joilun aikana. (Asiakkaana keliaakikko 2003, 13.)

Tama aukoton ketju tuottajalta asiakkaalle edellyttaa, etta ruoanvalmistajat
ovat perehtyneet keliakiaan sairautena ja gluteenittomaan ruokavalioon. Riit-
tavan tietotason pitaminen on laatua ja osa yrityksen omavalvontaa. Talla on-
nistuneella ketjulla takaamme sen, etta asiakas saa oikeaa ruokaa sairauteen.
(Asiakkaana keliaakikko 2003, 13.)

Luontaisesti gluteenittomassa ruokavaliossa kaytetaan tuotteita, jotka eivat
sisalla vehnatarkkelysta, koska se sisaltaa pienia maaria gluteenia. Luontai-
sesti gluteenittoman ruokavalioon kuuluu myds useasti laktoosittomuus, jolloin
laktoosia sisaltavien tuotteiden sopivuus on syyta tarkistaa. Tata ruokavaliota

noudattaa yleensa henkild, joka on erittain herkka ja hanelle ei sovi perintei-
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nen gluteeniton ruokavalio. Gluteenittomien tuotteiden tuoteselosteet taytyy
lukea tarkkaan, jotta voi olla varma niiden tuotesisallosta. (Ravitsemus ja ruo-
kavaliot 2004, 123—-124.)

Kun gluteeniton ruokavalio koostetaan samoilla periaatteilla kuin normaali
ruokavalio, ei vitamiinien ja kivennaisaineiden saannissa ole ongelmia. Nor-
maalit ravintoaineiden suositusmaarat tayttyvat, kun jokaisesta ruokaympyran
ryhmasta sydodaan monipuolisesti elintarvikkeita. Viljatuotteiden tilalle valitaan
gluteenittomia taysjyvaviljavalmisteita. Kuidun maaraa voidaan lisata leivon-
nassa ja ruoanvalmistuksessa erilaisilla siemenilla ja kuituvalmisteilla. (Asiak-
kaana keliaakikko 2003, 8.)

Vuonna 2004 Elintarvikevirasto oli tutkituttanut 80 gluteenitonta elintarvike-
naytetta, joista oli tutkittu gluteenipitoisuus. Tutkimukseen oli otettu mukaan
tuotteita, jotka olivat olleet varsinaisesti gluteenittomia seka tuotteita, joiden
pakkausmerkinnassa oli ollut vaite "gluteeniton” tai "luontaisesti gluteeniton”.
Sen tutkimuksen tulokset osoittivat, etta kaikki 80 gluteenitonta naytetta olivat
gluteenittomia. Taman tutkimustuloksen perusteella Suomessa kaytettavat
gluteenittomiksi luokitellut tuotteet ovat turvallisia kayttaa gluteenittomassa

ruokavaliossa. (Elintarvikkeiden gluteenipitoisuuden valvontatutkimus 2003.)

8.1 Haapaveden terveyskeskuksen vuodeosaston gluteeniton
ruokavalio

Seuraavissa annoskorteissa on esitetty yhden henkilon aterian osat gluteenit-
tomassa ruokavaliossa. Annoskortissa on kaikki muut ateriat paitsi paivakahvi
ja leivonnainen. Koko paivan aterianosia on verrattu sairaalaruokasuosituk-

seen 1 800 kcal:n energiatasoon.



rickachjeetrnoka-alest Al hogkoko

Helmipuuro, gluteeniton, laktoositon 23 g
Maito kewyt 150 g
Glut. leipd schir vaalea 200y 1049
Floara 2 5kg laktoositon Eg
Gatler siivu 1449
JAUHELIHARPERUNASOSELAATIKID 285 ¢
Facla vihannessekaoitus a0 g
Kurkku 8549
RULUSUNMARJAKISSEL 244 g
Maito kewyt 150 g
Sl-leipd rustico 10q
Flora 2 5kyg laktoositon By
FAKSAKEITTO 301 g
RULSUNMARJAKISSEL 244 ¢
Paito kewyt 150 g
Ghleipé rustico 1049
Flara 2 Skg laktoositon By
Edam wiipale 14 g
APPELSIIMIKISSEL 220 ¢
Maito kewyt 150 g
Glut. leipd schir vaalea 200g 10q
Flora 2 5kyg laktoositon By
Lauantaimakkara wiipale 149

RAVIMTOSISALTS Saanti annosta kohden

r Enerdgiaravirtosineet ——————— — Energia —————— — Hivenndizainest r Yitamiint ———————————
Rasva 45630 2861 % 145005 keal || patrium 3654 ,59 ma || A-vitamiini 5511 ,86 ug
Tyyeyttynest 2035y 12,49 % B1 %ﬂ-%%‘j Kalium 3064,54 mg | | Dovitamiini 6,92 ug
honoeernit 1249y 766 % : Kalsium 1305,52 ma | | Tiamini (13 0,75 mg
Monityydytt. oGy 421 % Magnesium 184,49 my | | Riboflaviin (b2) 242 my
Hility cir i 20212y 3549 % Fosfori 913,36 mg | | Miasiniste. 20,85 mg
Frateiini 58820 1617 % Ralts £.18 my || Pyridoksini (8) 0,96 mg
Laktoosi 29194 Sinkki 561 mo || 81 2-itamiini 28,74 ug
Wolesteroll 133,34 mg Foolihapgpo 21081 ug
Ravintokuit 3025 Suala 1849 | & iramini 170,35 mg
Linaihappo 070G 043%|  ~USSEEE | Suoks-% 008 % || 343
Sokeri 15839g 0O79% annosta kohden Wesi 1459 46 g ! 4

KUVIO 41. Viikko 6. Maanantai, gluteeniton ruokavalio

Maanantaina energiataso jaa saavuttamatta. Energian saanti jaa 1 480

kcal:iin. Prosentuaalisesti energiaravintoaineiden jakauma on hyva.



nokaoljeetTicka-aheet annoshoko

RISIHIUTALEVELLI 294 g
Maito kewyt 150 g
Glut. leipd schir vaalea 200y 109

Flara 2 5kg laktoositon Eg

Lihahyyteld 204

HEDELMASALSABROILERI 1965 g

Riisi keitetty 40 g

Porkkana viipale a0 g

Jadwuori-salvih.-ananassalaatti 95 g

haito kewyt 150 g

Gl-leipd rustico 109

Flaora 2 5kg laktoositon Eg

BANAAMIKIISSEL 252y

KALAKEITTO 288 g

haito kewyt 150 g

Gl-leip4 rustico 1049

Flaora 2 5kyg laktoositon By

Keittakinkku siivu 14 g

BANAAMIKISSEL 202

Gluteeniton itapalapuuro 273 g

Wlaito kewyt 150 g

Glut. leipd schar vaalea 200g 10q

Flara 2 Akg laktoositon Eg

Edam viipale 14 g

RAYIMNTOSISAL TS Saanti annosta kohden

r Enerdiaravintosinest ————————— Enerdia ———— — Kivenndisaineet r Yitamint —————
Rasva 42860 2457 % 158450 keal || Watrium 2311 97 mog | | A-vitamiini 1431 48 ug
Tyyhttynest 17700 1015% { aségéggh:j el 271347 my | | D-vitamiri 540 ug
Monoeenit 1034y 593% ! Kalzium 1000,21 myg | | Tiamiini ckl) 072my
Marityydytt. TEZo 438% Masnesium 210,76 my | | Riboflavin th2) 1 66 My
Hilitry cr st 215859 5530 % Fosfari 563,50 my | | Missinieky, 18,562 my
Protini 81,120 1367 % Ralts 4,07 mg || Pyridoksiini (b6 131 mg
Laktoosi 2Bt Sinkki 495 mg || B 2-vitamiini 304 g
Kolesterol 76,30 mg Foolihappo 126 40 ug
Ravirtokuu B440 Suola 287 91| ¢ yitamiini 54 55 mgy
Linulihappa 078g 045% s m;a —_— Sunlla-% 012% E-vitamini 3'3?, m
Sokeri 49409 201 % annozta kohden Yesi 174267 o ! d

KUVIO 42. Viikko 6. Tiistai, gluteeniton ruokavalio

Tiistaina energiansaanti jaa alle suosituksen. Energiansaanti on 1 584 kcal.
Prosentuaalisesti hiilihydraatit ja proteiinit tayttyvat, mutta rasvat jaavat alle

suosituksen.
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rokaokjeetricka-aliest anncEhoko
Gluteeniton aamupuuro 291 q
Maito kewyt 150 g
Slut. leipd schir vaalea 200g 10 g
Flora 2 5kg laktoositon Bo
Karjalankinkku siiv. 1 Bky 149
Appelsiini tuaremehu 11 150 g
POSSUHOYSTO 199 g
Feruna kuarittu 200 g
Kukkakaali a0 g
Kaali-suolak.-ananas-porkkanasalaatti 60 g
Glut. Schar fantasia sokerikakku B5 g
WAMNILJAKASTIKE M8 g
Maito kewyt 150 g
Glut. leipd schér vaalea 200g 109g
Flora 2 Sky laktoositon By
JUUSTOMESTARIMNKILSALS 270 g
Kurkkukuutio, 8 7 kg a0 g
WAMILJAKISSEL 204g
haito kewyt 150 g
Gl-leip4 rustico 1049
Flora 2 Skg laktoositon By
MUSTAHERUKKAKISSELI 204g
haito kewyt 150 g
Gl-leip4 rustico 1049
Flora 2 Skg laktoositon By
Kaizerwursti viipale 14 g
RAVINTOSISALTS Saanti annosta kohden
r Energiaravintoaineet ———————~ Energia ——— ~ Kivenndisaineet r Witamint ————————————
Rasva 500 3189% 203598 koal | | Matrium 4145 33 ma || A-vitamiini 45318 uy
Tyyoyttynest 24869 1109 % ’7 351835?23;1‘:'1 Kalium 3552 57 mg | | D-vitamiini 8,54 ug
Monoeenit 1052y 4B63% ! KalgiLim 173814 mo || Tiamiini (k1) 1,29 mg
Monityydytt. B12g 274% MagnEsEium 225,74 my || Riboflaviing (52) 1,76 mg
ity o st e R Fostari 591,10 mg || Missiinisky. 18,72 my
Proteiini TT580 1548 % Rata 4,85 mag || Pyricoksini (e 1 44 my
';{a*ld';:'s' . . §§§3 g Sinkki 449 mg || B12-vitamini 276 ug
RDE. Erol e Mg Foolinappo 188,57 ug
awvintokutu B8 0 Suola 17491 = amin 141 37 mg
Linolihappn 051y 023% A s 15i8% Sunl_a-% 0,07 % E_vitamiini 3'11 m
Sokeri 115909 046% anno=ta kohden “esi 123250 g ' g

KUVIO 43. Viikko 6. Keskiviikko, gluteeniton ruokavalio

Keskiviikkona energiataso menee yli suosituksen. Energiansaanti on 2 035
kcal. Tasta johtuen myos melkein kaikki muutkin ravintoaineet ovat yli suosi-
tuksen. Prosentuaalisesti rasvat ja proteiinit tayttyvat ja hiilihydraatitkin ovat

melkein suosituksen tasolla.



rokaok)ee Pracka-alieet anioghoko
HIRSSIHIUTALEFUURD 25
Gl-leip4 rustico 109
Flara 2 5ky laktoositan Eg
Kalkkunaleike sitvu 149
Maito kewyt 150 g
LOHILAATIKKO 324 g
Forkkanatikku keltainen 2.5 kg 50 g
PUNAJUURKKURPITSASALAATTI 76 Qg
RANSIKMARAHKA, 172 4
Glut. leipd schir vaalea 200y 109
Flara 2 8kg laktoositan Eg
hfaito kewyt 150 g
PORKKANAYELL 2929
RANSIKMARAHKA, 172 4
Glut. leipd schir vaslea 200g 10q
Koskenlaskija levitettavd 260 g 10q
hfaito kewyt 150 g
OMEMNAKIISSEL 2224
Gl-leipa rustico 10¢q
Flora 2 5kg laktoositon Eg
Lihahyyteld 20g
Maito kevyt 150 g
RAVINTOSISALTS Saarti annosta kohden
 Energiaravintoginest ———————— 1 Energia ——— 1 Kivenndizainest ————— “itamiinit
Razva G580y 3673% 1626 92 koal Matrium 1795,07 mg || A-vitamiini
Tyyehvttyniest 1827 g 1020 % { 88?3?é211r\:j Kalium 2733,94 mg | | D-vitamiini
Wanoeenit 1278y 713% : Kalzium 1522,07 ma | | Tiamiini (k1)
Monityydytt. 1M19y 625 % Magnesium 191 47 ma || Riboflaviin (b2
Hilibydrastti - 173139 43,24 % Fosfori 119606 m | | Missiiniky.
Proteiini. 7989y 1995 % Rauta 422 mg || Pyricoksini (h8)
Laktoosi 32519 Sinkki 513 mg || B 2-itamini
Knlgs‘terol_l 73,11 my Faolhappo
Favintokuitu Tdig Suola 2908 || ¢ itamini
Linalihagpgp 491y 274%|_ _  oame Suola-% 013 % N
Sokeri 5320 026% | T hrnots hohden | Wesi 1289 45 g || E-vitamini

239,21 ug
10,83 ug
0,7/9mg
2,00 mg
21,16 mg
1,41 mg
593 ug
182,95 uy
72,09 mg
285 mg
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KUVIO 44. Viikko 6. Torstai, gluteeniton ruokavalio

Torstaina energiansaanti jaa alle suosituksen, 1 626 kcal. Prosentuaalisesti

rasvat ja proteiinit ylittyvat verrattuna suositusprosenttiin, mutta hiilihydraatit

jaavat alle suosituksen melkein 15 prosenttia.
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rokack]ee tricka-alisst Ao hoko

RISIHIUTALEVELL 294 g

Glut. leipd schir vaalea 200g 109

Flora 2 ,5ky laktoositon B g

“oileipaleike 10 g

Maito kewyt 150 g

Uunimakkara 130 g

PERUNAMUUSI 194 g

Romanesco 1.8 ky a0 g

Kiinankaali-kurkku-minikuutiosalaatti BZq

HEDELMASALAATTI 2159

5l-leipd rustico 10 g

Flara 2 5kg laktoositan B g

Maito kewyt 150 g

HERMEKEITTO 306 g

HEDELMASALAATTI 2159

Glut. leipa schar vaalea 200g 104

Flara 2 kg laktoositan B g

Edam wiipale 14q

haito kewyt 150 g

ChEMAPLILIRO 183 g

Gl-leip4 rustico 104

Flara 2 kg laktoositan B g

Ylikypsa kinkku 1 6 kg 200y

Maito kewyt 150 g

RAYINTOSISALTO Saanti annosta kohoen

r Energiaravirtoginegt ———————— Energia —— Kivenndisainest r Witamint ——————————
Rasva 9,53y 3488% 181020 keal || Matrium 2791 53 my || A-vitamiini 709 10y
Tyyoytynest 27 g 1355 % ’7 ?5'“_:,45'3;5;1‘3' Kalium 3076,14 mg | | Dovitamiini 541 ug
Monoeenit 18499 928% ! Kalsium 1081 43 mg | | Tiamiini (513 1,04 mg
honityyciytt. 10589 531 % Masnesium 250,30 my | | Ribofleviini (12) 171 gy
Hilifry clr actti 21568y 4841 % Fosfori 112952 mg | | Miasiinisky. 16,42 mg
Prateiini 77229 1733 % Ralta 8,25 my || Pyridoksini (ke 051 m
Laktoosi - 3018 g Sinkki 11 my | | B 2-vitamiini 236 ug
Kolesterol 93,09 mg Foalinappo 123,04 ug
Ravvirtokuty 16837 Suala 14581 | e remiini 73,89 mg
Linalihagppo 3089 155% ) . ~ Suala-% 0,06 % o '
Sokeri 55870 250% | " mnote kahdan s+ | vesi 1443 59 g | | E-vitamini B.27 mg

KUVIO 45. Viikko 6. Perjantai, gluteeniton ruokavalio

Perjantaina kokonaisenergiansaanti on suosituksen mukainen. Energiansaanti
on 1 810 kcal. Prosentuaalisesti verrattuna tayttyvat rasvat ja proteiinit, mutta

hiilihydraatit jaavat alle suosituksen.

Seuraavassa taulukossa on esitelty koko viikon jokaiselta paivalta energian-,
vitamiinien- ja kivennaisaineiden saanti gluteenittomissa ruokavalioissa. Tau-
lukossa on mukana ravintoaineiden suositeltava paivittainen saanti sairaala-
ruokasuosituksen 1 800 kcal:n energiatason mukaan. Viimeisella rivilla on las-
kettu koko viikon keskiarvo jokaiselta ravintoaineelta, joka selventaa koko vii-

kon kannalta saatuja ravintoaineita ja energiasaantia.



TAULUKKO 10. Gluteenittoman ruokavalion ravintoarvovertailut
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Gluteeniton
B1- A- C-

Energia [ Rasva | Hiilih. | Prot. Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. B12-vit. | vit. D-vit. | Folaatti | vit. Kuitu

kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 1.1 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Gluteeniton Ma 1480 47 202 59 3654 3064 1305 6,2 0,78 28,74 | 5,81 6,92 0,21 170 9
Gluteeniton Ti 1584 43 216 61 2311 2713 1000 4.1 0,72 3,94 | 1,43 5,40 0,13 55 8
Gluteeniton Ke 2035 72 265 78 4145 3552 1738 4,9 1,29 2,76 | 045 8,54 0,19 [ 141 7
Gluteeniton To 1626 66 173 80 1798 2733 1522 4.2 0,79 6,93 | 0,24 | 10,93 0,18 72 7
Gluteeniton Pe 1810 70 215 77 2791 3076 1081 8,3 1,04 2,36 | 0,70 5,41 0,13 74 16
Keskiarvo 1707 59 214 71 2940 3028 1329 55 0,92 8,95 | 1,73 7,44 0,17 | 102 10

Seuraavat kuviot selventavat edellisia annoskortteja ja yhteenvetotaulukkoa.

Naista kuvioista nakee, kuinka energiansaanti jakautuu koko viikolle. Samoin

vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin jakauma nakyy selvasti.

2500
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KUVIO 46. Gluteenittoman ruokavalion
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KUVIO 48. Gluteenittoman ruokavalion
kivennaisaineiden saanti paivittain

Gluteeniton ruokavalio

mg

Folaatti
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| GluteenitonMa
O Gluteeniton Ti
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KUVIO 49. Gluteenittoman ruokavalion
raudan, C-vitamiinin ja kuidun saanti

paivittain

KUVIO 50. Gluteenittoman ruokavalion vitamiinien
saanti paivittain

8.2 Gluteenittoman ruokavalion analysointi

Tutkitulla viikolla maanantaina A-vitamiini ylittyi reilusti samoin kuin perusruo-

kavaliossakin. Se johtui paivallisella olevasta maksakeitosta. C-vitamiinia ja

B12-vitamiinia saatiin myos maanantaina paljon. Nama johtuivat ruu-

sunmarjakiisselista ja appelsiinikiisselista. Energiataso jai maanantaina alle

suosituksen. Aamupuurona oli maanantaina helmipuuro, jolloin siina ei ole

samalla tavalla energiaravintoaineita kuin taysjyvaviljapuurossa.
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Tiistaina energiataso jai alle suosituksen, 1 584 kcal. Tiistaina oli kaksi kertaa
tarjolla riisia. Ensin aamupalalla oli tarjolla riisihiutalevelli ja lounaalla lisak-
keena oli riisi. Tassa voisi ajatella, etta lounaalla hedelmasalsabroilerin kans-
sa olisivat tarjolla perunat, jolloin ruoka-aineita olisi valittu mahdollisimman
monipuolisesti. Gluteenittomassa ruokavaliossa on paljon enemman puhdis-
tettuja raaka-aineita, kun kotimaisten viljatuotteiden kayttd on kielletty. Rau-

dan, B1-vitamiinin, folaatin ja kuidun saannit jaivat alle suositusten.

Keskiviikko oli energiansaannin kannalta kaikkein paras paiva koko viikolla
verrattuna suositukseen. Energian saanti tayttyi todella hyvin ja melkein kaikki
muutkin ravintoaineet ovat tayttyneet. Ainoastaan raudan, A-vitamiinin ja kui-
dun saanti jai alle suosituksen. Korkeaan energiatasoon Ioytyy selitys teolli-

sesta gluteenittomasta sokerikakusta.

Torstaina energian saanti jai alle suosituksen. Energiaravintoaineista rasvat ja
proteiinit ylittyivat, mutta hiilihydraatit jaivat alle suosituksen. Samoin raudan,

B1- ja A-vitamiinin seka kuidun saantisuositukset jaivat toteutumatta.

Perjantaina energiataso tayttyi suositukseen verrattuna. Silloin tayttyi kaikki
muutkin kohdat, paitsi rauta ja kuitu. Kuidun saantia nosti muihin paiviin ver-
rattuna taysjyvamaissijauhoon valmistettu omenapuuro. Hiilihydraatit jaivat

hieman alle suosituksen.

Kokonaisuutena tarkasteltuna viikko jai alle suosituksen, 1 701 kcal. Annoksiin
voisi vaihtaa vaalean leivan tilalle gluteenittoman kokojyva- tai moniviljaleivan.
Gluteenittomaan ruokavalion kohdalla rauta-arvot jaivat joka paiva alle suosi-
tuksen. Tata voisi nostaa lisdamalla ruokavalioon valipaloja, jotka sisaltaisivat
marjoja, hedelmia ja gluteenittomia taysjyvaviljavalmisteita seka erilaisia sie-
menia ja jyvia lisattyina puuroihin ja leipiin. Naiden mukana myds folaatin
saanti nousisi. A-vitamiinilisaa toisivat useammin tarjottavat, lampimana lisak-
keena tai salaattina olevat kasvikset. Natriumin liiallista saantia voisi korjata

valitsemalla vahasuolaisia liha- ja makkaraleikkeleita.

Annoskorteista puuttuu kokonaan paivakahvi ja sen mukana oleva leivon-

nainen. Nama on jatetty laskelmista kokonaan pois, koska keittio ei sita tarjoa
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vaan potilas ostaa kahvin ja leivonnaisen itse kanttiinin kiertdessa vuodeosas-
tolla paivittain. Kahvilla oleva leivonnainen vaihtelee paivittain. Se voi olla kek-
si, korppu, marja- tai hedelmapiirakka, munkki, pulla, rinkeli tai se voi olla
my0s suolainen pasteija tms. Gluteenittomaan ruokavalioon voitaisiin vaihtaa

myo6s aamupuuroihin taysjyvapuuroja tai — myslia.

Tehdyt virtauskaaviot osoittavat, etta gluteeniton ruoka saadaan asiakkaalle
perille turvallisesti ja kriteerit tayttaen, jos edetaan virtauskaavion osoittamalla
tavalla. Ruoka-annokset tulee valmistaa, kuljettaa ja tarjoilla niin, ettd ne ovat
erilldadn muista ruuista, jolloin ristikontaminaation vaara poistuu. (Liite 1. s.
36-40.)

9 PAIVAKOHTAISET YHTEENVETOTAULUKOT

Seuraavissa taulukoissa on esitelty paivakohtaisesti tutkitun viikon viidelta
paivalta perusruokavalio, sosemainen, nestemainen, laktoositon ja gluteeniton
ruokavalio verrattuna sairaalaruokasuositukseen. Taulukoista nakyy selvasti
ruokavalioiden vaikutus energiansaantiin, seka energiaravintoaineiden, vita-

miinien ja kivennaisaineiden saantiin.

Seuraavassa taulukossa on ruokalistan kuudennen viikon maanantai.

TAULUKKO 11. Viikko 6. Maanantain yhteenvetotaulukko

B1- B12- A- C-
Ruokavalio Energia [ Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. vit. vit. D-vit. | Folaatti [ vit. Kuitu
kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 11 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Perus Ma 1616 53 218 61 2113 3331 1050 98| 1,09 | 28,74 | 581 5,62 0,26 | 170 15
Sose Ma 1616 53 219 61 2113 3331 1050 98 | 257 28,7 | 5,81 5,62 0,26 | 170 15
Neste Ma 1067 28 163 37 3035 1694 818 21| 047 2,36 | 0,10 3,11 0,08 | 184 9
Laktoositon Ma 1512 50 206 55 2255 2404 1009 91| 083 26,03 577 5,87 0,23 | 164 15
Gluteeniton Ma 1480 47 202 59 3654 3064 1305 6,2 | 0,78 | 28,74 | 5,81 6,92 0,21 | 170 9

Taulukosta kay ilmi, etta kaikki ruokavaliot jaavat alle sairaalaruokasuosituk-
sen eli 1 800 kcal:n. Kaikkein alhaisin energiataso on nestemaisessa ruokava-

liossa, jossa paastaan vain 1 067 kcal:n. Kaikki energiaravintoaineet jaavat
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myO0s maanantain osalta kaikissa ruokavalioissa saavuttamatta, mutta ja-
kauma on kuitenkin ihan hyva. Hiilihydraatteja voisi olla enemman kaikissa
ruokavalioissa. Osa vitamiineista ja kivennaisaineista menee jopa yli suosituk-
sen. Esimerkiksi A-vitamiinin saanti on maanantaina reilu, koska paivallisruo-
kana on maksakeitto ja jalkiruokana ruusunmarjakiisseli. Kuidun maara voisi
olla kaikissa ruokavalioissa korkeampi. Gluteenittoman ruokavalion alhaiset
raudan ja kuidun maarat saataisiin nostettua vaihtamalla leipa moniviljalei-
paan. Kaikkien ruokavalioiden energiatasoja, vitamiinien ja kivennaisaineiden
saantia saataisiin nostettua, jos tarjolla olisi valipala lounaan ja paivallisen va-
lissa. Muilla aterioilla voisi olla lisana tuoreita kasviksia ja hedelmia niille, jotka

niita haluaisivat syoda.

Seuraavassa taulukossa on ruokalistan kuudennen viikon tiistai.

TAULUKKO 12. Viikko 6. Tiistain yhteenvetotaulukko

B1- B12- A- C-
Ruokavalio Energia | Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. vit. vit. D-vit. Folaatti | vit. Kuitu
kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 1.1 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Perus Ti 1671 43 229 69 2397 2957 1030 7,6 | 1,00 4,94 | 1,43 5,40 0,18 51 14
Sose Ti 1653 48 239 66 2866 3355 1024 78| 1,07 4,19 | 1,43 541 0,18 56 13
Neste Ti 1155 33 173 38 3995 1933 936 21| 046 2,36 | 0,06 3,00 0,08 85 8
Laktoositon Ti 1581 40 215 67 2234 2052 1000 73| 0,76 1,58 | 1,37 5,40 0,15 45 14
Gluteeniton Ti 1584 43 216 61 2311 2713 1000 41| 0,72 3,94 | 1,43 5,40 0,13 55 8

Taulukosta kay ilmi samat ongelmat kuin maanantaina. Energiatasot jaavat
saavuttamatta. Kaikkein alhaisimmaksi jaa taas nestemainen ruokavalio.
Energiaravintoaineetkaan eivat voi tayttya, koska energiatasot ovat jaaneet jo
alle suosituksen. Vitamiinien ja kivennaisaineiden kohdalla joidenkin saanti on
jopa yli paivansuosituksen. Lounaalla olevan riisin voisi vahtaa taysjyvariisiin
tai esimerkiksi ruis-riisituotteeseen, jolloin siina olisi enemman kuitua ja kiven-
naisaineita. Nestemaiseen ruokavalioon tulee sisallyttaa valipalat, jolloin ener-
giataso nousisi. Huomioitavaa on, etta raudan saanti jaa alle suosituksen. Ta-
na paivana ei ole tarjolla ollenkaan moniviljatuotteita eika lihaa, muuta kuin

kastikkeessa oleva broilerinliha.
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Seuraavassa taulukossa on ruokalistan kuudennen viikon keskiviikko.

TAULUKKO 13. Viikko 6. Keskiviikon yhteenvetotaulukko

Bl- |Bl12- |A- C-
Ruokavalio Energia | Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. vit. vit. D-vit. | Folaatti | vit. Kuitu
kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 1,1 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Perus Ke 2012 54 296 78 2685 4018 1387 11,4 1,75 3,82 | 0,56 7,39 0,28 | 145 16
Sose Ke 1804 53 258 68 3507 3233 1220 10,4 1,19 3,92 | 0,57 7,35 0,22 | 135 15
Neste Ke 1171 41 159 38 2657 1798 908 2,1 0,44 2,36 0,1 3,01 0,07 81 8
Laktoositon Ke 2056 68 265 71 2538 3099 1118 11,1 1,51 1,46 | 0,51 6,27 0,24 | 138 16
Gluteeniton Ke 2035 72 265 78 4145 3552 1738 4,9 1,29 2,76 | 0,45 8,54 0,19 | 141 7
Taulukosta kay ilmi, etta kaikkien muiden ruokavalioiden energiataso saavu-
tetaan paitsi nestemainen ruokavalio jaa taas alle suosituksen. Energiaravin-
toaineiden osalta eivat kaikki kohdat ylla suosituksen tasolle, mutta jakauma
niiden kesken on kuitenkin hyva. A-vitamiinin saanti jaa puoleen suosituksesta
kaikissa ruokavalioissa, mutta maanantaina A-vitamiinia on saatu moninker-
tainen maara suositukseen verrattuna. Kuitua saisi jalleen olla enemman. Se
voitaisiin korjata vaihtamalla hiivaleipa ruisleipaan, lisdamalla kasvisten osuut-
ta ja laittamalla iltapalakiisseliin kokonaisia mustaherukoita. Kokonaisuutena
keskiviikko on monipuolinen ja suosituksen tayttava paiva.
Seuraavassa taulukossa on ruokalistan kuudennen viikon torstai.
TAULUKKO 14. Viikko 6. Torstain yhteenvetotaulukko
B1- B12- A- C-
Ruokavalio Energia | Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. vit. vit. D-vit. | Folaatti | vit. Kuitu
kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 1,1 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Perus To 1788 72 195 82 2529 2924 1287 7,6 1,11 6,93 | 0,23 9,68 0,22 72 14
Sose To 1653 66 182 78 2747 2319 1263 70 ([ 0,96 5,98 | 0,22 8,14 0,18 65 15
Neste To 1117 31 169 38 3776 1570 842 1,7 044 2,36 | 0,06 3,01 0,06 88 7
Laktoositon To 1898 84 222 56 2794 1702 954 69| 0,74 2,971 0,18 9,68 0,15 74 15
Gluteeniton To 1626 66 173 80 1798 2733 1522 42| 0,79 6,93 | 0,24 [ 10,93 0,18 72 7

Taulukosta voi nahda, etta perusruokavalio ja laktoositon ruokavalio tayttavat
suosituksen, mutta muut jaavat alle suosituksen. Sosemainen ja gluteeniton

ruokavalio ovat hyvin lahellad suositusta. Energiajakaumat ovat hyvat. Hiilihyd-
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raattien osuus voisi olla kaikissa ruokavalioissa isompi verrattuna muihin
energiaravintoaineisiin. Rasvan osuus voisi olla alhaisempi, mutta tama kor-
kea maara johtuu siita, etta torstaipaivalle on ehka kertynyt liikkaa maito-
pohjaisia elintarvikkeita. Kuidun maara voisi olla myos isompi. Nestemainen
ruokavalio tarvitsee jalleen valipalat, jotta se saavuttaisi suosituksen. Koko-

naisuutena torstai on kuitenkin hyva paiva.

Seuraavassa taulukossa on ruokalistan kuudennen viikon perjantai.

TAULUKKO 15. Viikko 6. Perjantain yhteenvetotaulukko

B1- B12- A- C-
Ruokavalio Energia | Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. vit. vit. D-vit. | Folaatti | vit. Kuitu
kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg | ug mg mg | mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 1,1 20| 09 5,0 0,2 60 25
Perus Pe 1980 72 241 87 3263 3403 1127 13,7 | 1,49 2,36 [ 0,70 5,41 0,18 75 25
Sose Pe 1865 65 234 82 3232 3249 1055 12,7 | 1,37 2,36 | 0,70 5,41 0,17 74 24
Neste Pe 1255 41 180 38 2672 1866 915 25| 044 2,36 | 0,07 3,01 0,07 92 8
Laktoositon Pe 1837 66 223 63 2953 2451 1081 12,8 | 1,20 0,00 | 0,66 5,65 0,14 69 24
Gluteeniton Pe 1810 70 215 77 2791 3076 1081 83| 1,04 2,36 [ 0,70 5,14 0,13 74 16

Perjantai on kaikkien ruokavalioiden osalta paras paiva. Seka energiatasojen,
energiaravintoaineiden etta kivennaisaineiden ja vitamiinien kohdalla paas-
taan suositukseen tai hyvin lahelle ja osalla jopa yli suosituksen. Ainoastaan
nestemainen ruokavalio jaa taas alle suosituksen. Kuidun maara tayttyy pe-
rusruokavaliossa ja muillakin se on melkein 25 mg. B12-vitamiini on lak-
toosittomassa ruokavaliossa nolla. Perjantain ruoat on tehty sellaisista raaka-
aineista, joissa B12-vitamiinin maara on pieni tai sita ei ole ollenkaan. Toi-
saalta tavarantoimittajien tiedot elintarvikkeiden ravintoaineista ovat osin puut-

teellisia, jolloin tieto ei myoskaan nay ravintoainelaskelmissa.

Seuraavassa taulukossa on ruokalistan kuudennen viikon ruokavalioiden las-

ketut keskiarvot.
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TAULUKKO 16. Viikko 6. Ruokavalioiden keskiarvon yhteenvetotaulukko

B1- B12- A- C-
Ruokavalio Energia [ Rasva | Hiilih. | Prot. | Natrium | Kalium | Kalsium | Rauta | vit. vit. vit. D-vit. Folaatti | vit. Kuitu
kcal g g g mg mg mg mg mg ug mg ug mg mg mg
Suositus 1800 60 250 70 3000 2000 800 10 11 2,0 0,9 5,0 0,2 60 25
Keskiarvo Perus 1813 59 236 76 2597 3327 1176 10,0 | 1,29 9,36 | 1,75 6,71 0,22 | 103 17
Keskiarvo Sose 1718 57 226 71 2893 3097 1122 95| 143 9,04 | 1,75 6,39 0,20 [ 100 19
Keskiarvo Neste 1153 35 169 38 3227 1772 884 21| 045 2,36 | 0,07 3,03 0,07 | 106 8
Keskiarvo Laktoositon 1777 62 226 62 2555 2342 1032 94| 1,01 6,41 ] 1,70 6,57 0,18 98 17
Keskiarvo Gluteeniton 1707 59 214 71 2940 3028 1329 55| 0,92 8,95 | 1,73 7,44 0,17 | 102 10

- Taulukosta kay ilmi, etta ainoastaan perusruokavalion viikon keskiarvon
energiansaanti tayttaa suosituksen.

- Kaikki muut ovat yli 1 700 kcal:n, mutta nestemainen jaa vain 1 153
kcal:iin.

- Energiaravintoaineet eivat ihan saavuta annettua suositusta, mutta ja-
kaumat niiden kesken ovat hyvat.

- Natriumin saanti voisi kaikissa ruokavalioissa olla alhaisempi.

- Kaliumin ja kalsiumin saantisuositukset tayttyvat kaikissa ruokavaliois-
sa.

- Raudan saanti voisi olla erityisesti gluteenittomassa ruokavaliossa pa-
rempi. Keskiarvo jaa vain 5,5 mg:aan, kun suositus on 10 mg.

- B1-vitamiinin keskiarvosaanti on hyvin Iahella suositusta muilla, paitsi
nestemaisessa ruokavaliossa.

- B12-vitamiini ja A-vitamiini keskiarvosaanti on yli suosituksen kaikissa
muissa ruokavalioissa paitsi nestemaisessa ruokavaliossa.

- Folaatin saanti on lahes suosituksen tasolla, mutta sitakin voisi olla
enemman.

- C-vitamiinin saantisuositus tayttyy jokaisessa ruokavaliossa.

- Kuidun maara ei tayty yndessakaan ruokavaliossa. Sen maaraa pitaisi
nostaa ehdottomasti. Kuitua saadaan lisaa leivan laadun muuttamisella
taysjyvaiseen tuotteeseen seka kasvisten ja hedelmien kayton lisaami-

sella.

Tehtyjen taulukoiden perusteella todetaan, etta kaikkiin ruokavalioihin tulisi
lisata valipala. Se voisi olla lounaan ja paivallisen valissa oleva paivakahvi.

Silloin olisi tarjolla kahvia ja jokin kahvileipa, esimerkiksi marjapiirakka, pulla,
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muffinsi, keksia, korppu tai vaikka pasteija. Tarjolla oleva kahvileipa olisi joka
paiva erilainen. Tama nostaisi energiatasoja seka vitamiinien ja kivennaisai-

neiden saantia.

Ruokalistalle tulisi lisata myos enemman tuoreita kasviksia ja hedelmia. Niita
voisi laittaa jokaiselle aterialle lisaksi tarjolle, jolloin niita voisi ottaa, jos ha-
luaa. Jalkiruokiin ja iltapaloihin voisi kayttaa enemman myds marjoja. Esimer-
kiksi maanantain ruusunmarjakiisselin joukkoon voisi laittaa vadelmia ja ilta-
palakiisselin voisi tehda appelsiinilohkoista ja mehusta. Keskiviikon iltapala-
kiisselin joukkoon voisi laittaa kokonaisia mustaherukoita. N&illa pienilla muu-
toksilla ruokalistasta saataisiin paremmin suosituksia vastaava ja paastaisiin
lahemmas annettuja ohjearvoja. Tulisi etsia uusia, maukkaita, taysjyvaviljaa
sisaltavia leipalaatuja, joita potilaat mielellaan soisivat. Nyt saatujen tulosten
pohjalta tulisi miettia ruokalajien vaihtamista paivien kesken, jolloin ravintoai-
neiden saanti olisi tasapainoisempaa. Lounaalla ja paivallisella oleva jalkiruo-
ka on sama, koska Paakkilanhovin keittiohenkilokunnan tyoaika ei riita siihen,
etta valmistettaisiin monenlaisia jalkiruokia. Tahan tulisi etsia myos ratkaisu.
Kayttoon voisi ottaa osaksi teollisuudelta saatavat valmiit tuotteet. Samoin
teollisuudelta saatavat puolivalmiit komponentit auttaisivat monipuolistamaan

jalkiruokavalikoimaa.

10 OMAVALVONTAJARJESTELMA

Omavalvontajarjestelma sisaltaa tukijarjestelman, johon kuuluvat kaikki ne
jarjestelmat ja saannokset, joilla on merkitysta elintarviketurvallisuudelle. Hen-
kilokunnan hygienia- ja omavalvontakoulutus seka HACCP kuuluvat myos
omavalvontajarjestelmaan. HACCP on se osa elintarvikehuoneiston omaval-
vontaa, jolla hallitaan elintarvikkeiden turvallisuutta biologisten, kemiallisten ja
fysikaalisten vaarojen osalta. HACCP-jarjestelma perustuu siihen, etta elin-
tarvikkeiden eri tuotantovaiheisiin liittyvat vaarat arvioidaan (Hazard Analysis)
ja tuotantovaiheisiin maaritellaan kriittiset hallintapisteet (Critical Control
Points). Todettuihin kriittisiin hallintapisteisiin suunnitellaan seurantamenettely,

menetelmat seurannan todentamiseksi seka arviointimenetelma koko jarjes-
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telmalle, jotka tulee myds dokumentoida (HACCP-jarjestelma, periaatteet ja

soveltaminen 2005. 6).

HACCP-ohjelma laaditaan seitseman periaatteen mukaisesti, joita ovat:
1. Vaarojen arviointi

Kriittisten hallintapisteiden maarittdminen

Kriittisten rajojen maarittaminen

Kriittisten hallintapisteiden seurantakaytantojen laatiminen

Korjaavien toimenpiteiden maarittaminen

Todentamiskaytannon laatiminen

N o o bk D

Asiakirjat ja tallenteet
(Emt. 9.)

10.1 Vaarojen arviointi

Vaara voi olla biologinen, fysikaalinen, kemiallinen tai jokin muu elintarvikkeen
tila, joka voi aiheuttaa terveyshaitan. Biologisia vaaroja ovat pieneliét, jotka
paasevat suotuisissa olosuhteissa lisaantymaan tuotteessa. Kemiallisia vaa-
roja ovat esimerkiksi lisaaineiden vaarinkaytto, torjunta-aine-, raskasmetalli-,
pesuaine-, desinfiointiaine- tai I1adkejaamat. Fysikaalisen vaaran elintarvikkee-
seen tuovat siihen joutuneet lika, multa, poly tai muu tuotteeseen kuulumaton
aine. (Emt. 9.)

Vaaroja arvioidaan kolmessa vaiheessa. Ensimmaisessa vaiheessa vaarat
tunnistetaan, toisessa arvioidaan niiden vakavuus ja todennakaéisyys ja kol-
mannessa tunnistetaan hallintakeinot. Vaarojen tunnistuksessa pyritaan tun-
nistamaan kaikki tuotteeseen tai toimintaan liittyvat mahdolliset vaarat, jotka
voivat liittya esimerkiksi valmistus- ja lisdaineisiin, pakkaustarvikkeisiin, tyo- ja
tuotantovaiheisiin, varastointiin seka jakeluun. Vaarojen vakavuutta arvioidaan

terveyshaitta-asteella, esimerkiksi sairauden kestolla ja vaikeudella. (Emt. 10.)

Vakavuutta ja todennakoisyytta arvioitaessa kaytetaan apuna epidemiologisia
tilastoja, valvontaohjelmien tuloksia ja tieteellisia julkaisuja, seka aikaisemmin
saatuja kokemuksia. Nain saadaan selville, ettd onko tunnistettu vaara mer-
kittdva. (Emt. 10.)
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Vaaroille tulee myds pohtia keinot, jolla ne saadaan estettya tai vahennettya
hyvaksytylle tasolle. Hallintakeinoja on monia, kuten kuumennus, jaahdytys,
pH:n lasku tai raaka-aineen hankinnalle asetettavat vaatimukset. Eri tuotanto-
vaiheisiin liittyvia vaaroja voidaan hallita ohjeistuksella, esimerkiksi hygieeni-
silla tyotavoilla, tuotantotilan Iampaétilan hallinnalla tai pakkausmerkinnailla.
Tarkeaa on kuitenkin se, etta jos vaaraa ei pystyta hallitsemaan, niin tuotetta

tai tuotantoprosessia tulee muuttaa. (Emt. 10.)

10.2 Kriittisten hallintapisteiden maarittdminen

Kriittinen hallintapiste on sellainen ty6- tai tuotantovaihe, jota voidaan valvoa
ja josta valvonnan avulla voidaan poistaa vaara tai minimoida vaaran esiinty-
minen. Oleellista kriittiselle hallintapisteelle on, etta sille voidaan asettaa kriit-
tinen raja ja sita voidaan seurata. Kriittiset hallintapisteet mahdollistavat kor-
jaavat toimenpiteet, joilla vaara vahennetaan sellaiselle tasolle, etta tuote on
turvallinen. Tuotantovaiheet, joissa tuote kuumennetaan, tuotteen koostu-
musta saadellaan (pH, ay) tai kaytetdan metallinpaljastinta, ovat esimerkkeja
kriittisista hallintapisteista. Kriittiset hallintapisteet maaritellaan raaka-aineille
ja niiden vastaanotolle, varastoille, esikasittelylle, ruuan valmistukselle, ruuan

tarjoilulle ja kuljetukselle seka hygienialle. (Emt. 10-11.)

10.3 Kriittisten rajojen maarittaminen

Kriittisia rajoja tulisi olla vahintaan yksi jokaista kriittisen hallintapisteen hallin-
takeinoa kohden. Kriittisena rajana voi olla esimerkiksi tuotteen Iampatila, jolle
asetetaan maksimi- tai minimiarvo, joka tulee ylittaa tai alittaa, jotta mahdolli-
nen vaara pysyy hyvaksytylla tasolla. Raja-arvon tulee olla mitattavissa ja se
voi perustua lainsaadantoon, viranomaisohjeisiin, kirjallisuuteen, testaustulok-
siin tai asiantuntijoiden nakemyksiin. Kriittinen raja voidaan esittaa numeroin
tai se voi perustua aistinvaraiseen arviointiin. Raja-arvoja voidaan asettaa
esimerkiksi lampadtilalle, ajalle, pH:lle ja suolapitoisuudelle. Halutessaan voi-
daan asettaa halytysrajoja, jotka ovat ylempia tai alempia kuin kriittiset rajat.
Niita lahestyttaessa ollaan kriittisella rajalla, joka vaatii estettavia toimenpiteita
(Elintarvikevirasto 2005. 11-12).
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Raaka-aineille ja niiden vastaanotolle kriittiseksi rajaksi voidaan maaritella
ehja ja puhdas pakkaus seka viimeisen myynti- tai kayttopaivan ilmeneminen
pakkauksesta. Vastaanottolampétilat myos ohjeistetaan: maitotuotteille <+6°C,
lihatuotteille =+4°C ja pakasteille =-15 °C. Raaka-aineista voidaan viela tar-
kastaa tuhoelaimet visuaalisesti. Varastoille maaritellaan lampatilaohjearvot:
maito-, sdilyke- ja juureskylmié seka jaakaappi <+6°C, lihakylmié <+4°C ja pa-
kastehuone <-18 °C ja tuotteiden kayttojarjestyksen seuranta. Esikasittelylle
maaritellaan kriittisiksi rajoiksi tuotteiden puhtaus mullasta ja tuhoelaimista
visuaalisesti tarkastaen. Ruoan valmistuksen osalta ohjeistetaan ristikontami-
naation ehkaiseminen, kypsennys kontrolloidaan maarittelemalla sille raja-ar-
vot: sisdlampdtila 2+70°C. Ruoasta tehtavat tutkimukset tulee myos ohjeistaa:
suolan maaran kontrollointi ja salaattien mikrobiologinen taso. Ruoan tarjoi-
lulle linjastossa ja kuljetuksessa maaritellaan lampdatilaraja-arvot: [ammin ruo-
ka 2+65°C ja kylma ruoka <+8°C, sailytysaika: kaksi tuntia, seka hygienian
noudattaminen: puhtaat tarjoilutilat. Ruoan jaahdyttamiselle maaritelldan raja-
arvoiksi +80 — asteinen ruoka on saatava jadhtymaan +4 °C:ksi kahdessa tun-

nissa.

Tuotehygienian kriittisen hallintapisteen raja on puhdas tuote, joka todetaan
visuaalisesti. Henkilokohtaisen hygienian kriittisen hallintapisteen rajaksi ase-
tetaan terveys ja silloin maaritellaan taudit, joiden johdosta vaaratilanne voi
syntya. Tulee myos maaritellda millainen vaatetus tyontekijalla tulee olla. Sii-
vousohjelma laaditaan yksikkdkohtaisesti ja mikrobiologisilla tutkimuksilla to-
dettu puhtaus maaritellaan kriittisen hallintapisteen rajaksi, samoin myos as-

tiahuollossa.

10.4 Kriittisten hallintapisteiden seuranta

Kriittisten hallintapisteiden suunnitelmallinen seuranta on tarkeaa, silla silloin
havaitaan ajoissa ollaanko lahella kriittista rajaa ja osataan ryhtya ehkaiseviin
toimenpiteisiin. Seurannassa tulee kayda ilmi, mita seurataan, seurantamene-
telma, seurantatiheys, seurannan suorittaja seka se, kenelle ilmoitetaan, jos
todetaan poikkeamia. Seurantamenetelmien tulee olla selkeita ja yksinkertai-

sia, jotta poikkeamat voidaan todeta helposti ja nopeasti. PH:n, lampdtilan ja
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ajan mittaukset ovat hyvia esimerkkeja, joihin seuranta voidaan kohdentaa,
koska ne voidaan yksinkertaisesti todentaa. Mikrobiologiset testaukset ja ke-
mialliset analyysit ovat hitaita menetelmia seurannan valineeksi. Seurantati-
heys tulee myos maaritella tarkasti. Tuotteiden osalta se voi olla joka kerta,
kun tuotetta valmistetaan tai tuotantoa voidaan seurata kerran viikossa koko
tuotantoketjun lapi tai kohdentaa seuranta esimerkiksi yksittaiseen tuotan-
toeraan. Seurantaa voidaan suorittaa manuaalisesti, jolloin seurannan suorit-
tajan tulee kirjata paivamaara, kellonaika, tuotteen tunnistetiedot, seurannan
tulos ja oma allekirjoituksensa. Mahdolliset poikkeamat kirjataan ja niista ilmoi-
tetaan vastuuhenkildlle. Jos seuranta tapahtuu automaattisen laitteiston avul-
la, tulee seurannan suorittajan tarkistaa paivittain laitteiston tallentamat tiedot.
Tamakin tarkastus on kirjattava siten, etta ajankohta ja allekirjoitus 16ytyvat
(Elintarvikevirasto 2005. 12-13).

Raaka-aineiden osalta ehjan ja puhtaan pakkauksen, tuotteisiin liittyvien pai-
vaysmerkintdjen seuranta seka mahdollisten tuholaisten seuranta tapahtuu
visuaalisesti joka kerta, kun tuotteita tulee keittiodn. Lampaétiloja seurataan
maito-, liha- ja kalatuotteista seka pakasteista ja lampdétilaseuranta tapahtuu
joka saapumiskerta kasikayttoisten mittareiden avulla. Nama edella mainitut
seurannat toteuttaa tavaroiden vastaanottaja, joka myos purkaa tuotteet va-
rastoihin. Merkinnat tehdaan tuotteiden mukana tuleviin lahetyslistoihin. Mikali
tulleissa tavaroissa on rikkoontuneita tuotteita tai paivamaarat tai lampatilat
eivat noudata annettuja ohjeistuksia, niin tuote palautetaan toimittajalle. Naista
viallisista tuotteista tehdaan kirjaus erilliselle lomakkeelle, josta voidaan seura-
ta sita, etta toistuuko jokin tuote aina viallisena ja my0s sita, etta onko jonkun

tavarantoimittajan tuotteissa aina ongelmia. (Liite 2. s.1.)

Varastojen lampdtiloja voidaan seurata esimerkiksi paivittain tai kerran viikos-
sa ja se voi tapahtua varastoissa olevia mittareita seuraamalla. Jos varastot
on liitetty tietokonejarjestelmassa olevaan seurantaan, niin sielta otettavat ra-
portit antavat myos luotettavan kuvan varastojen toiminnasta. Lampdatilojen
tarkastaja on joko ensimmaisena toihin tuleva keittion tyontekija aamulla tai
keittion vastaava, joka hallitsee tietokonejarjestelman. Merkinnat tehdaan va-

rastoissa oleviin lomakkeisiin. (Liite 2. s. 2.)
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Varastoissa olevien tuotteiden kunto ja paivamaarat tarkastetaan pakkauksit-
tain kerran kuukaudessa ja tarkastuksesta tulee tehda merkinta erilliselle lo-
makkeelle. (Liite 2. s. 3.) Mikali varastosta 16ytyy vanhentuneita tai huonokun-
toisia tuotteita, niistd tehdaan merkinta myds erilliselle lomakkeelle. (Liite 2. s.
4.) Nain voidaan seurata tuotteiden kiertoa varastossa. Jos huomataan, etta
jokin tuote vanhentuu toistuvasti, niin voidaan tehda muutoksia sen tilaukses-

sa.

Esikasittelyssa raaka-aineiden visuaalinen tarkastus mullan ja tuhoelainten
osalta tapahtuu joka kayttoonottokerta. Tyodntekija tarkistaa oman tyovaat-
teensa ja tydvalineensa puhtaudet joka tyévaiheessa. Ruoan valmistuksen
osalta ristikontaminaatio tulee valttaa pitamalla raa’at ja kypsat tuotteet aina
erillaan toisistaan. Kypsennyslampotiloja seurataan vahintaan kerran viikossa
erilaisista ruuista. Kaikkien naiden edellisten tarkastusten toteuttaja on ruuan

valmistaja. (Liite 2. s. 5.)

Ruoassa olevan suolan maaraa valvotaan ottamalla naytteita kerran vuodessa
ja salaattien osalta mikrobiologista laatua tarkkaillaan ottamalla naytteita kaksi
kertaa vuodessa. Naytteet lahetetaan laboratorioon tutkittaviksi. Ruokanayt-
teet ottaa ruokapalvelupaallikkd ja puhtausnaytteet ottaa siivoustyonjohtaja,

molemmat ennalta ilmoittamatta.

Ruoan tarjoilun Iampdtiloja seurataan kerran viikossa ja sailytysaika tarkaste-
taan ruokailuaikojen mukaan, jolloin se ei nouse yli kahteen tuntiin. (Liite 2. s.
6.) Ruoan jaahtymislampétilaa seurataan kasimittareiden avulla ja tulokset
merkitaan erilliselle lomakkeelle. (Liite 2. s. 7.) Naita tarkastuksia suorittavat
ne henkildt, jotka vuorollaan ovat vastaamassa ruoan valmistuksesta ja tarjoi-
lusta. Kuljetusruoan lampdtilat ja sailytysajat ovat samat kuin tarjoilulinjastos-

sa ja niita seuraavat ruoan lahettaja ja vastaanottaja.

Kriittisten hallintapisteiden maarittdminen ja seuranta voidaan merkita yhdelle
lomakkeelle. Lomakkeessa maaritellaan kriittinen hallintapiste ja siihen mah-
dollisesti kohdistuva vaaratekija. Siihen maaritelladn myos ne raja-arvot, joi-

den puitteissa kohteen tulee olla. Suoritustiheys ja vastuuhenkild on tarkea
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ilmoittaa selkeasti. Aina on myos oltava ohjeistus siita, miten toimitaan, jos

raja-arvot eivat toteudu. (Liite 2. s. 8.)

Hygienian osalta tulee huomioida, etta henkild, jolla on flunssa tai ripuli, ei
osallistu ruuanvalmistukseen. Haavat hoidetaan asianmukaisesti ja kaytetaan
suojakasineita. Salmonellanayte otetaan kerran vuodessa ja tuloksen tulee
olla negatiivinen. Naiden toteutumista valvoo henkilokunta itse tarkkailemalla
itseaan ja lopuksi ruokapalvelupaallikko, joka maarittelee tyontekijan kyvyn
osallistua ruuanvalmistukseen. Tydvaatteen tulee olla puhdas ja se on vaih-
dettava heti sen likaannuttua, kerran paivassa tai kahden paivan valein. Sii-
vousohjelmaa tulee noudattaa ja keittion vastaava valvoo sita viikoittain. Sii-
vouksen tehnyt henkild kirjaa tekemansa tyon valvontalomakkeeseen ja kuit-
taa sen omalla allekirjoituksellaan. Siivoustyonjohtaja ottaa kaksi kertaa vuo-
dessa pintojen puhtausnaytteita. Astiahuollossa pesukoneen pesu- ja huuhte-
luvesien lampdtiloja seurataan kerran viikossa joko kasimittareiden avulla tai
koneen omia mittareita seuraamalla. Taman seurannan tekee astiahuollossa

vuorossa oleva tyontekija ja kirjaa tulokset seurantalomakkeeseen.

Mikali seurannoissa on havaittavissa jotain puutteita tai ohjearvot eivat to-

teudu, niin ilmoitus tulee tehda keittiosta vastaavalle henkilolle.

Kriittisten hallintapisteiden seuranta on gluteenittomassa ruokavaliossa sama
kuin perusruokavaliossa. Kuitenkin gluteenittoman ruuan valmistuksessa tar-
keada on estaa ristikontaminaatio. Gluteenitonta ruokaa valmistettaessa tulee
olla omat tyovalineet, kuten sekoituskauhat, vispilat, leikkuulaudat ja veitset.
Samoin kertakayttokasineet, jos niita tarvitaan. Ruoanvalmistusastiat tulee
suojata siten, etta esimerkiksi tavallisia jauhoja ei paase sekoittumaan glu-
teenittomaan ruokaan. Uunissa ruokaa valmistettaessa tulee gluteeniton ruo-
ka pitaa niin erillaan muusta ruuasta, ettei ole riskia sekoittaa samalla tyova-

lineella molempia.

Ruoan tarjoilussa tulee gluteeniton ruoka merkita selkeasti, etta asiakas na-
kee mista han voi annoksensa ottaa. Tarjoilusta vastaava henkilo tulee oh-
jeistaa niin, etta han voi opastaa asiakasta. Gluteenittomille ruuille varataan

omat ottimet tarjoiluun. Ruoan kuljetuksessa gluteeniton ruoka tulee pakata
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omaan astiaansa ja merkita selkeasti, jolloin ei jaa epaselvyytta sen sisallosta.
Lampdtilarajat ja sailytysaika ovat valmistuksessa, tarjoilussa ja kuljetuksessa

samat kuin perusruokavaliossa.

Mikali seurannoissa on havaittavissa jotain puutteita tai ohjearvot eivat to-

teudu, niin ilmoitus tulee tehda keittiosta vastaavalle henkilolle.

10.5 Korjaavien toimenpiteiden maarittaminen

Mikali seurannan suorittaja toteaa poikkeaman kriittisista rajoista, niin korjaa-
viin toimenpiteisiin tulee ryhtya, silla tuolloin tuote-era ei ole turvallinen. Jokai-
sen kriittisen hallintapisteen kaikille kriittisille rajoille tulee maaritella korjaavat
toimenpiteet. Niiden suorittaja tulee nimeta ja toimenpide on kirjattava laadi-
tulle lomakkeelle. Korjaavia toimenpiteita ovat tuotteeseen kohdistuvat toi-
menpiteet, poikkeaman korjaaminen siten, etta kriittinen hallintapiste saadaan
hallintaan, poikkeaman syyn selvittaminen ja poistaminen seka poikkeaman
toistumisen estaminen. Samoin kuin kaikissa omavalvontajarjestelman vai-
heissa, niin myos tassa, on korjaavien toimenpiteiden tekijan kirjattava korja-
ustoimenpiteensa, paivamaara, kellonaika, tuotteen tiedot ja allekirjoituksensa

valitulle lomakkeelle (Elintarvikevirasto 2005. 13).

Raaka-aineiden vastaanotossa, jos pakkaus on rikki, paivaysmerkinnat puut-
teelliset tai tuote sisaltaa tuhoelaimia, tuote tulee palauttaa toimittajalle. Mikali
vastaanottolampatila poikkeaa maaritellyista, harkitaan palautusta tai tuotteen
valitonta kayttda. Varastojen osalta, jos lampdtilat eivat pysy tavoitearvoissa,
tulee syy selvittaa ja korjata. Tuotteiden kayttojarjestysta tulee valvoa ja mah-
dolliset vanhentuneet tuotteet tulee havittaa. Raaka-aineiden vastaanottaja
toteaa puutteet ja ongelmat ja paatoksen korjaavista toimista tekee keittion

vastaava, joka huolehtii myOs varastoiden kayttojarjestyksen toteutumista.

Esikasittelyssa tuotteet tulee pesta huolellisesti. Tyovalineiden tulee olla puh-
taita ja suojakasineita tulee kayttaa kaikkia kypsentamattomina tarjoiltavia
tuotteita kasiteltdessa. Mikali ruoan tavoiteltu sisalampaétila ei toteudu, niin
kypsennysta jatketaan halutun lampdtilan saavuttamiseksi. Ruoanvalmistuk-

seen liittyviin elintarvikkeisiin, tyovalineisiin ja valmistuslampatiloihin liittyvat



84

valvontakohteet tarkastaa ruuan valmistaja ja poikkeamista han raportoi keit-
tion vastaavalle. Mikali ruokien suolan tai mikrobiologisen laadun osalta tutki-
mustulokset osoittavat puutteita, niin keittion vastaava laatii suunnitelman nii-

den korjaamiseksi.

Tarjoiluvuorossa oleva henkild seuraa ruuan lampdétiloja tarjoilussa. Poik-
keamat ilmoitetaan keittidon vastaavalle ja silloin pohditaan korjaavat toimen-
piteet: vahemman lamminta ruokaa tarjolle kerralla, etteivat ne ehdi jaahtya tai
salaatit eivat ehdi [lammeta. Samoin tarjoilun sailytysaikoja ja hygieniaa valvoo
tarjoilusta vastaava ja poikkeamista neuvotellaan keittion vastaavan kanssa.
Ruokailuaikojen ja siivoussuunnitelman tarkistus ovat toimenpiteita naissa
ilmenevien puutteiden korjaamiseksi. Kuljetusruuan osalta lahtélampaétiloja
valvoo ruuan lahettaja ja vastaanottolampdtiloja ja sailytysaikoja ruuan vas-
taanottaja. Naiden kohdalla tulevien poikkeamien osalta tieto tulee keittion
vastaavalle ja han paattaa uusista aikatauluista, jolloin ohjearvot saadaan to-
teutumaan. Ruuan jaahtymista seuraa ruuan valmistaja ja mikali jaahtyminen
ei tapahdu siina ajassa kuin on maaritelty, han ilmoittaa siita keittion vastaa-

valle, joka selvittaa ongelman syyn ja paattaa tuotteen jatkokaytosta.

Hygienian osalta valvontaa toteuttaa keittion vastaava, joka vastaa puolestaan
ruokapalvelupaallikdlle. Hygieniaan liittyen tehdaan tarkastuksia ja puutteiden
syyt selvitetdan ja korjataan: hygieniasuunnitelman tarkastus, astianpesuko-

neen kunto, tuotteiden havitys ja varastojen desinfiointi.

Korjaavien toimenpiteiden maarittaminen gluteenittomassa ruokavaliossa on
tarkeaa. Raaka-aineiden vastaanotossa tulee olla tarkkana pakkausten kun-
nosta ja pakkausmerkinnoista. Puutteita huomattaessa tuote on palautettava
toimittajalle. Mikali keittidlle tulee tavarantoimittajalta tuote, josta voidaan
epailla epapuhtautta gluteenin suhteen, on asia tarkistettava valmistajalta en-
nen tuotteen kayttoonottoa. Pakkaukset tarkastaa tavaran vastaanottaja ja

tuoteturvallisuuden tarkastaa keittion vastaava.

Gluteenitonta ruokaa valmistetaan yleensa pienia maaria. Tuolloin [ampdtiloja
on vaikea saada pysymaan ohjearvoissa. Valmistus ja tarjoilu ohjeistetaan

siten, etta valmistus tapahtuu ajallisesti mahdollisimman lahella tarjoilua, jol-
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loin ruoka ei joudu odottamaan turhaan asiakasta. Kuljetuksessa oleva glu-
teeniton ruoka pakataan esilammitettyihin astioihin, jolloin ulkoapain tuleva
kylma ilma ei paase jaahdyttamaan ruokaa kovin nopeasti. Lampdtiloja ja sai-
lytysaikaa seurataan kuten perusruokavaliossa. Mikali naissa huomataan
epakohtia, niin syyt selvitetaan ja korjataan. Jos huomataan muodostuneen
ristikontaminaation, niin gluteeniton tuote on havitettava ja on valmistettava
uusi tuote ruokaturvallisuuden takaamiseksi. Ruoan valmistuksen ja tarjoilun
eri tarkastusvaiheista vastaa ruuan valmistaja ja tarjoilusta vastaava. Poikkea-

mista ilmoitetaan keittion vastaavalle, joka tekee lopulliset paatokset.

Muitakin erityisruokavalioita valmistettaessa toimitaan omavalvonnan suhteen
samoin kuin gluteenitonta ruokavaliota valmistettaessa. Tuoteturvallisuus on
tarkeaa ja ristikontaminaation mahdollisuus tulee poistaa. Lampatilojen saily-
minen tarjoilun ja kuljetuksen aikana on varmistettava. Nestemaista ja raken-
nemuutettua ruokavaliota valmistettaessa patevat samat omavalvonnan

saannot kuin perusruokavaliota valmistettaessa.

10.6 Todentamiskaytanndn laatiminen

Todentamisen tarkoituksena on saada varmuus siita, etta seurantaa ja korjaa-
via toimenpiteita tehdaan ja kirjataan laaditun HACCP-ohjelman mukaisesti.
Todentamiskaytantoihin maaritellaan todennettavat asiat, todentamismenetel-
mat, todentamistiheys ja toimenpiteet, joihin ryhdytaan, jos huomataan puut-
teita. Todentamisen tekija tulee nimeta ja on laadittava kaytettavat lomakkeet
(Elintarvikevirasto 2005. 14).

Todentamisessa tulee tulla esille seurannan ja korjaavien toimenpiteiden Kir-
jausten tarkastus. Samoin henkildiden, jotka omavalvontajarjestelmaa toteut-
tavat, toiminta tulee tarkastaa. Kaytdssa olevien mittalaitteiden toimivuus, niilla

tehdyt mittaukset seka naytteenotot tuotteista tulee tarkastaa. (Emt. 14.)

Todentamistiheyteen vaikuttavat aiemmat tulokset, mutta tarkeaa on todentaa
esimerkiksi uusien tydntekijoiden toiminta pian tyon aloittamisen jalkeen.
Tyontekijoiden ei valttamatta tarvitse tietda, milloin todentamista tehdaan, silla

siten saadaan mahdollisimman totuudenmukainen tulos. (Emt. 14.)
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Todentamisen suorittajan tulisi olla joku muu kuin varsinaista seurantaa tai
korjaavia toimenpiteita tekeva henkild. Mikali todentaja havaitsee jonkin epa-
kohdan omavalvontajarjestelman toteuttamisessa, niin siita tulee ilmoittaa
HACCP-ohjelmaan nimetylle vastuuhenkilélle, jolloin voidaan ryhtya korjaaviin

toimenpiteisiin. (Emt. 14-15.)

Omavalvontajarjestelman kokonaisuuden toimivuudesta olisi hyva laatia esi-
merkiksi kuukausiraportteja, johon on keratty kriittisia hallintapisteita ja niiden
toteutumia. Se olisi hyva apuvaline, jolla havaittaisiin toistuvat ongelmat ja sita
voisi myos kayttaa toimivuuden arvioimisessa ja viranomaisvalvonnassa.
(Emt. 15.)

Kaikkiin edella esitetyissa viidessa kohdassa (10.1-10.5) kaytetaan lomakkei-
ta, joihin kerataan eri vaiheet omavalvontasuunnitelmasta. Lomakkeessa tulee
nakya mita tarkkaillaan, miten tarkkaillaan, mitka ovat kohteen raja-arvot, kuka
tarkkailee, kuinka usein, kuka on lopullinen vastuuhenkild ja mitka ovat kor-
jaavat toimenpiteet. Suunnitelmia ja niiden toteutumista valvoo ruokapalvelu-

paallikko.

10.7 Asiakirjat ja tallenteet

HACCP-ohjelmaa tulee arvioida vahintaan vuosittain. Arvioinnin tekijat ja ti-
heys tulee maaritella ohjelmaan. Arvioinnissa katsotaan, ettd onko HACCP-
ohjelma laadittu oikein, toteutetaanko sita ja pystytaanko siten takaamaan
tuotteiden turvallisuus. Arvioinnissa todetaan myos se, pitaisikd ohjelmaa
muuttaa. Useimmiten arvioinnin tekevat valvontaviranomaiset ja siita laaditaan
erillinen raportti, joka annetaan yritykselle tiedoksi (Elintarvikevirasto 2005.
15).

HACCP-ohjelmaa tulee arvioida myds muulloin kuin viranomaistarkastuksissa.
Tilanteita, jolloin uudelleenarviointia tulee suorittaa, ovat esimerkiksi proses-
sin, raaka-aineen tai tuotteen muuttuminen, uusi tieto terveysvaarasta, tuot-
teessa oleva mahdollinen taudinaiheuttaja, ruokamyrkytystapahtuma tai kriit-
tisten rajojen toistuva ylittyminen. Nama arvioinnit voidaan tehda varsinaisen

omavalvontajarjestelman suunnittelijan toimesta. (Emt. 15.)
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Omavalvontasuunnitelma tarkastetaan vuosittain. Toimivuus tulee kuitenkin
aina tarkastaa myds silloin, kun otetaan kayttdon uusi raaka-aine tai toiminta-
tapa muuttuu. Tuolloin suunnitelmasta tulee 10ytya tarkastukset naille uusille

asioille.

HACCP-asiakirjat

HACCP-jarjestelmaan tulee kuulua seuraavat asiakirjat:

1. HACCP-ohjelma

2. HACCP-ohjelman paatdksentekoa tukeva aineisto

3. Muut asiakirjat

4. HACCP-ohjelman ja asiakirjojen sailytys

5. Toimijan maarittama vastuunjako koskien ohjelman toteuttamista, paivitysta

ja arviointia (Elintarvikevirasto 2005, 16-17).

Tallenteita syntyy seuraavista toimenpiteista:
- Kiriittisten hallintapisteiden seurantojen kirjaukset
- Korjaavien toimenpiteiden kirjaukset
- Todentamiseen ja arviointiin liittyvat kirjaukset
- Yhteenvedot
- Tydntekijoiden HACCP-koulutus (Emt. 17.)

Kirjaukset ovat tarkea osa HACCP-jarjestelmaa, koska ilman niita ei voida

todeta, ettd ohjelmaa olisi noudatettu. (Emt. 17.)

10.8 Omavalvontajarjestelman toteuttaminen

Haapaveden ruokapalvelun eri toimipaikat ovat hyvin erilaisia toimitavoiltaan
ja niissa on useimmiten tydssa useampi kuin yksi tyontekija. Tama edellyttaa
sita, ettd omavalvontajarjestelma on laadittava toimipaikkakohtaiseksi ja to-
teuttamistavaltaan helpoksi, mutta kuitenkin kaikki jarjestelmaan kuuluvat osa-

alueet huomioon ottavaksi.
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Omavalvontajarjestelman pohjatietoina ovat ruokalistat ja ruokaohjeet. Raaka-
aineiden toimittajat olisi hyva olla vakiot, jolloin tunnetaan tuotteet paremmin.
Jarjestelman kokonaisuuden arvioinnin helpottamiseksi apuvalineena voidaan
kayttaa virtauskaavioita. Virtauskaavion avulla voidaan tarkastella tuotteen
soveltuvuutta tuotantoon ja havaita mahdolliset vaaratekijat. Virtauskaavioita
voidaan tehda myds isommille kokonaisuuksille eli ruokaohjeryhmittain. Ryh-
mat voisivat olla esimerkkitapauksessamme puurot, keitot, kastikkeet, laatik-

koruuat, lammin lisake, tuoresalaatti, muu lisake ja jalkiruuat.

11 POHDINTA

Tutkimuksen kaynnistimme syksylla 2005. Silloin teimme paatoksen tutkitta-
vasta kohteesta eli Palvelukeskus Paakkilanhovin ruokalistan kuudes viikko,
Haapaveden terveyskeskuksen vuodeosasto, erityisruokavalioiden valitsemi-
nen ja omavalvonta- ja HACCP-jarjestelma. Syksylla 2005 pidimme palaverin
ymparistoinsindori Harri Heikkilan kanssa siita, mita han vaatii uuteen omaval-
vontajarjestelmaan. Han neuvoi meita, kuinka saamme virtauskaavioista toi-
mivia, ja omavalvontasuunnitelman helposti muunneltavaan ja paivitettdvaan
muotoon. Lomakkeet ja kaavakkeet ovat nyt opinnaytetyon aikana tehty sel-
laiseen muotoon, etta ne voidaan ottaa kayttoon Haapaveden kaupungin jo-

kaiseen ruokapalveluyksikkdon.

Syksylla 2005 Palvelukeskus Paakkilanhovin keittiohenkilokunta teki ruokaoh-
jeet tutkittavalle viikolle. Ohjeet siirrettiin Aterix-ohjelmalle, ja samalla kaikkien
ruokaohjeissa kaytettavien elintarvikkeiden ravintoainesisallot paivitettiin ajan-
tasalle. Ravintoainesisaltoja etsittiin internetista ja tavarantoimittajien tuote-
luetteloista. Tassa huomattiin, etteivat tavarantoimittajien tuoteluettelot aina
sisalla tarvittavaa tietoa, jolloin ravintoainelaskelmat voivat olla tasta syysta
vajaita. Esimerkiksi rasvojen rasvahappokoostumusten kohdalla tuli esiin se,
etta tavarantoimittajat eivat olleet eritelleet rasvoja tyydyttyneisiin ja tyydytty-
mattdmiin rasvahappoihin, vaan ilmoitettiin vain rasvan kokonaisarvo. Aterix-
ohjelmalle koottiin jokaiselle paivalle ateriakokonaisuus, josta nakyivat kaikki

aterian osat ja ateriat, jotka potilaan on ajateltu syévan. Annoskorttien annos-
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koot ovat niita, joita me jaamme talla hetkella potilaille. Annokset ovat lahella

suositeltuja standardiannoskokoja.

Leivan osuus laskettiin satunnaisotannalla eraan paivan potilaskorteista, jol-
loin laskettiin, montako leipaa potilaiden kortteihin oli merkitty ja millaista se
oli. Suosituimmaksi leivaksi tuli hiivaleipa, yksi viipale. Maidoksi annoksiin lai-
tettiin kevytmaitoa yksi lasillinen, joka oli myds suosituin ruokajuoma vuode-

osastolla.

Tutkitun viikon perusteella voidaan todeta, etta tallaiset ravintoainelaskelmat
ja virtauskaaviot ovat hyvin tarpeellisia tehda koko kuuden viikon ruokalistas-
ta. Aluksi laskelmat voisi tehda vaikka perusruokavaliosta, jolloin ne antaisivat
suuntaa siita, millaista ruokaa me valmistamme. Laskelmien perusteella voi-
simme tehda ruokalistaan jarkevia muutoksia, jolloin ravintoaineiden tasainen
saatavuus jakaantuisi paremmin paivien kesken. Muutoksia tehtaisiin esimer-

kiksi vaihtelemalla ruokalajeja eri paivien kesken.

Tehtyjen laskelmien perusteella on helpompi miettia, mika on vialla tehdyssa
ruoassa, jos se ei ole suosituksen mukaista. Kaytettavia raaka-aineita tulisi
miettia tarkemmin: millaisia raaka-aineita olisi jarkevaa kayttaa keskenaan
samalla aterialla, jotta ne tukisivat mahdollisimman hyvin toisiaan ravintoai-
neiden saannissa ja imeytymisessa. Samalla tulisi miettid myods virtauskaavi-
oiden perusteella mahdolliset ongelmakohdat ruoanvalmistuksessa ja tarkkail-
la elintarvikkeiden jarkevaa kayttdéa ja niiden perusteella huomioida mahdolli-

set esiin tulevat riskit elintarvikkeiden kasittelyssa ja ruoanvalmistuksessa.

Tutkitun viikon tulokset viedaan kaytantoon ruokaa valmistavalle henkilokun-
nalle seka myos osastolle hoitohenkilokunnalle. Heidan on myos tarkea ym-
martaa, mika merkitys ruualla on potilaan hyvinvoinnille. Tehdyt laskelmat
osoittavat etenkin nestemaisen ruokavalion osalta kuinka tarkeaa on potilaalle
tarjota pienia, ravintorikkaita annoksia useasti paivan aikana. Tall6in voidaan
taata potilaan parempi toipuminen leikkauksista tms. Valipalan ei tarvitse olla
kuin nestemainen ja helposti nieltava, esimerkiksi kiisseli, jaatelo tai teollisesti

valmistettu tehojuoma.
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Kaikissa ruokavalioissa nousivat esille samat ongelmat. Energiatasojen kes-
kiarvot jaivat alle suosituksen kaikissa muissa ruokavalioissa paitsi perusruo-
kavaliossa. Kaikkien muiden ruokavalioiden energiakeskiarvot menivat yli 1
700 kcal:n, mutta nestemaisen ruokavalion keskiarvo jai alle suosituksen. Se
oli vain 1 153 kcal. Nama vajaukset saataisiin helposti korjattua, jos ruokavali-
oihin lisattaisiin paivakahvi ja siihen lisaksi jokin leivonnainen tai jokin muu
valipala jogurtti, kiisseliannos tai muu sellainen. Nama nostaisivat kokonais-
energian saantia korkeammalle, ja muidenkin ravintoaineiden maarat nousisi-

vat.

Ravintoaineiden ja kokonaisenergian maaraa saataisiin nostettua myas, jos
annoskokoja muutettaisiin isommiksi ja annoksiin lisattaisiin enemman leipaa
seka maitoa. Mutta tama ei ole jarkevaa, koska todennakoisesti potilas jattaisi
nama syomatta, koska annoskoot ovat nyt standardiannoskokojen mukaisia.

Taman hetkiset ruoka-annokset potilaat syovat hyvin.

Annoksissa olevan hiivaleivan voisi vaihtaa joko ruisleipaan tai moniviljalei-
paan, jolloin niissa olisi enemman kaikkia ravintoaineita. Nain saataisiin nos-
tettua jo pelkan kuidun maaraa, ja samalla nousisivat myos kaikki muutkin

ravintoainearvot.

Jos paivakahvi ja sen mukana tuleva leivonnainen otetaan mukaan paivan
aterioihin ja hoitopaivaan, pitaisi leivonnainen miettia samalla valmiiksi eri pai-
ville. Talldin saataisiin jokaista paivaa kohden todellinen laskelma, paljonko
leivonnainen ja kahvi lisaavat energia- ja ravintoainesaantia paivaa kohden.
Leivonnaisen osalta tulisi miettia myos sita, etta leivonnaisiin lisattaisiin hiuta-
leita, leseitad, taysjyvajauhoja ja niin edelleen, jolloin kuidun maaraa saataisiin

nostettua paivaa kohden.

Annoskorteista kay ilmi myos se, etta seka lounaalla etta paivallisella on sama
jalkiruoka. Tama johtuu siita, ettei Paakkilanhovin keittidlla ole henkildkuntaa
valmistaa monenlaisia jalkiruokia, koska annosteltavat ateriamaarat ovat nyt jo
korkeat. Paakkilanhovin keittiolla on arkipaivisin kaytossa kaksi keittajaa, jois-

ta toinen valmistaa paaruuat ja toinen jalkiruuan, valipalat seka iltapalan. Tyo-
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aikajarjestelyjen ja toimintatapojen vuoksi on jarkevaa, etta jalkiruoka on sama

seka lounaalla etta paivallisella.

Tutkitun viikon perusteella ruokalistalle pitaisi ottaa enemman kayttoon tuorei-
ta juureksia, vihanneksia, hedelmia ja kalaa. Niilla saisimme nostettua vitamii-
nien ja kivennaisaineiden saantia. Leikkeleiden pois jattamista tai vaikka vaih-
tamista tuoreisiin vihanneksiin kannattaa harkita, koska natriumin ja suolan
saantia tulisi ravitsemussuositusten mukaan vahentaa. Ruokalistalla olevat
riisit ja makaronit pitaisi vaihtaa moniviljatuotteisiin. Tuoreita vihanneksia ja
hedelmia voisi ajatella olevan myos lisana enemman jokaisella aterialla, jolloin
niita voisi ottaa enemman. Esimerkiksi aamu- ja iltapalalle voisi laittaa lisaksi
salaatinlehtia, tomaattilohkoja, kurkkuviipaleita ja hedelmanpalasia, jolloin hoi-

tohenkilokunta voisi antaa niita potilaille, jotka niita haluavat ja voivat syoda.

Vaikka nykyisten suositusten mukaan gluteenitonta ruokavaliota noudattavat
voivat kayttaa kauraa, sita vaihtoehtoa ei ole otettu kayttoon Paakkilanhovin
keittiolla. Tama johtuu siita, etta on kaynyt ilmi, ettei kaura valttamatta kay kai-
kille keliaakikoille. Talla kauran kayton pois jattamisella olemme halunneet
varmistaa, ettd valmistamamme gluteeniton ruoka on kaikille keliaakikoille so-
pivaa. Nain voimme my0s poistaa sen riskin, ettd kauraa sisaltava ruoka me-
nisi vaaralle henkildlle. Samalla on haluttu hieman vahentaa henkildkunnan

tyotaakkaa.

HACCP suurtalouksien omavalvontajarjestelmissa on tervetullut ja tarpeelli-
nen, koska sen avulla voidaan helposti jaljittaa ruoanvalmistuksessa esiintyvat
epakohdat. Virtauskaaviot, jotka ovat tarkkaan mietittyja ja todettuja, ovat to-
della hyvia ruoanvalmistuksessa kaytannossa, koska niiden perusteella val-

mistettu ruoka on varmasti oikein tehty eika aiheuteta vaaraa asiakkaille.

Tutkimusviikon perusteella tehdyt virtauskaaviot osoittivat, etta ruoanvalmis-
tusketjumme elintarviketoimituksista, ruuanvalmistuksesta, kuljetuksesta, ruu-
anjakeluun saakka ovat tarkkaan mietittyja ja toteutuvat hyvin. Ketjussa on
vaaroja ja riskeja, mutta ne ovat omilla jarjestelmillamme pois suljettu. Jos
elintarvikkeiden vastaanotto, ruuanvalmistus, kuljetus ja jakelu tehdaan, kuten

virtauskaaviot sen osoittavat, ongelmia ketjussa ei synny. Talléin voidaan taa-
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ta, etta potilaalle meneva ruoka on varmasti jarjestelmien mukaan oikein teh-

tya.

Virtauskaavioiden kayttoonotto on tarpeellista Palvelukeskus Paakkilanhovin
keittiolla ja johtuu hieman erilaisesta jarjestelmasta terveyskeskuksen vuode-
osaston ruokailussa. Ruoka valmistetaan Palvelukeskus Paakkilanhovin keit-
tidlla ja kuljetetaan taksilla Euracon Oy:n valmistamalla Comple-
ateriankuljetusjarjestelmalla vuodeosastolle. Virtauskaaviot ovat tarpeellisia,
koska niista on helppo todeta hallintapisteita, joiden perusteella voisi sattua
jotain, esimerkiksi ruokamyrkytys. Lampaétilojen seuranta on vuodeosastolla
erittain tarkeaa, koska ruoan lampotilat laskevat todella nopeasti, kun ruoka-
annos on yksittain pakattu. Mikrobit ja pieneliét taas kasvavat nopeasti suotui-

sissa lampdtiloissa, mika tarkoittaa alle +60 astetta ja yli +8 astetta.

Virtauskaaviot pitaisi aina tehda uudelleen, kun keittidlle tulee uusi elintarvike
kayttéon. Talla voidaan kaytannossa tarkistaa liittyyko uuteen elintarvikkee-
seen jokin riski tai vaara, joka pitaisi huomioida tarkemmin ruoanvalmistusket-

jussa tai sulkea kokonaan pois omilla jarjestelmilla.

Uuden mallin mukaan tehdyt tarkistuslomakkeet ovat meille hyvana pohjana,
kun tulevaisuudessa teemme koko kaupungin ruokapalveluyksikoihin uudet
omavalvontasuunnitelmat HACCP-jarjestelman mukaisesti. Lomakkeet ovat

selkeita ja yksinkertaisia, jolloin niitd on helppo kayttaa.

Tydmme osoittaa, kuinka tarkeaa meidan on tietaa, millaista ruokaa tarjoam-
me asiakkaillemme. Ei ole ihan sama, millaisia elintarvikkeita ja ruokia listalla
on. Ruoan on taytettava tietyt kriteerit ja lait. T@man hyvan ja toimivan jarjes-
telman avulla voimme taata, ettd valmistamamme ruoka on hyvaa ja riskitonta

asiakkaalle asti vietyna.

Jatkamme eteenpain tata tyota, koska nyt olemme saaneet tasta hyvan poh-
jan arvokkaalle ty6llemme. Ravintoainelaskelmien tekoa kannattaa laajentaa
Haapaveden kaupungin ruokapalveluissa ja ulottaa ne lasten, nuorten ja van-
huksien, seka laitoshoidossa olevien etta ateriapalvelun piirissa olevien ravit-

semukseen saakka. Yksi opiskelija on alkanut kesalla 2006 tehda meille pai-



vakoti-ikaisten lasten ruokailua koskevaa tutkimusta omana opinnaytetyo-

naan.
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