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Ravitsemus tasapainoon – teknologia 
voi tulla tähänkin avuksi

TEKNO – Terveys- ja hyvinvointiteknologiaosaaminen sujuvaksi -hanke & Teknologialainaamo ©

Kun kuluvan vuoden maa-
liskuussa päättynyt Tekno – 
Terveys- ja hyvinvointitekno-
logiaosaaminen sujuvaksi 
-hanke kokosi ikääntyvän ar-
jen haasteita koskevan tutki-
muksensa tuloksia, arjen as-
kareet – kuten ruoanlaitto – 
nousi esiin melkein puolessa 
ikääntyneiden omista vasta-
uksista.

Lähes puolet asiakas- ja po-
tilasryhmän vastaajista 
(48%) koki arkeen liittyvät ko-
tityöt kuten siivouksen, ruu-
anlaiton yms. tuottavan haas-
teita. Myös läheiset ja omai-
set sekä kotihoidon henkilö-
kunta olivat kiinnittäneet asi-
aan runsaasti huomiota. 

Puutteellisen tai virheelli-
sen ravitsemuksen varhaisel-
la tunnistamisella voidaan eh-
käistä muita sairauksia ja toi-
mintakyvyn alenemista. 
Myös teknologiaratkaisuilla 
ja sovelluksilla voidaan tukea 
ravitsemustasapainoa, eh-
käistä terveyden heikkene-
mistä ja tukea toimintakyvyn 
ylläpitämistä.

Kukkoa viinissä
Menumat-ateriapalvelu on 

suomalainen innovaatio, jon-
ka tämänhetkinen ateriavali-
koima kattaa yli 70 ravitse-
mussuositusten mukaisesti 
valmistettua annosta. Annok-
set ovat Suomessa valmistet-
tuja ja valikoimassa on sekä 
perinteistä suomalaista koti-
ruokaa, että eksoottisempia 
makuja. 

Menumatin ateriavalikoi-
ma vaihtuu kaksi kertaa vuo-
dessa, lisäksi tarjolla on kau-
siruokia jouluna ja pääsiäise-
nä. Pääruokien lisäksi palve-
lulaitteessa on erillinen loke-
ro, jonne asiakas voi halutes-
saan tilata pakastettuja jälki-
ruokia ja välipaloja. Palvelus-
ta voi tilata myös yleisimpiä 
kuiva-ainetarvikkeita.

Helppokäyttöisen palvelu-
laitteen avulla asiakas pystyy 
valmistamaan itselleen halu-
amansa lämpimän aterian. 
Palvelulaite, kavereiden kes-
ken ’Menumatti’, on pienen 
jääkaapin kokoinen pakastin, 
jonka päällä on kiertoilmauu-

Ikääntyneillä vajaa- ja virheravitsemus ovat 
yleisiä ongelmia, jotka heikentävät sekä 
terveyttä että toimintakykyä. Ravitsemuk-
sellisia puutteita voi olla niin ali-, normaali- 
kuin ylipainoisellakin. 

ni. Laitteeseen mahtuu 18 
ruoka-annosta, jotka asiakas 
saa itse valita ja tilata suo-
menkielisestä asiakaspalve-
lusta. Aterian lämmitys kier-
toilmauunissa kestää noin 
puoli tuntia, ja aterian kuu-
mennuksen voi myös ajastaa 
haluttuun ajankohtaan. Uu-
nissa voi lämmittää yhtä ai-
kaa kaksi ateriaa.

Menumatin vahvuuksia 
ovat herkullisuus, turvalli-
suus ja valinnan vapaus. Ate-
riat ovat maittavia ja houkut-
televat syömään niin ulkonä-
öllään kuin tuoksullaan. An-
noksen lämmitys tapahtuu 
turvallisesti kannustaen 
ikääntynyttä omatoimisuu-
teen. 

Monipuoliselta aterialistal-
ta saa valita juuri ne ruoat, 
joista tykkää ja joita haluaa 
syödä omassa aikataulus-
saan: esimerkiksi kukkoa vii-
nissä, vaikka joka päivä. Tie-
detäänpä Menumatin lisän-
neen myös yhteisöllisyyttä ja 
yhdessä ruokailua, sillä erääs-
sä talossa naapurukset piti-
vät vuorotellen toistensa luo-
na lounastreffejä Menumatin 
avulla. Parempaa kuin hyvä 
ruoka on tietysti yhdessä syö-
ty hyvä ruoka.

Sovelluksia vedenjuontiin 
ja ruokailuun

Älypuhelinsovelluksissa 
on paljon vaihtoehtoja, kun 
etsitään ruokailuun ja syömi-
seen liittyviä sovelluksia. Pu-
helimeen tai tablettiin voi la-
data muun muassa veden juo-
misesta muistuttavan sovel-
luksen tai älykkään ostoslis-
tan, johon voi reaaliajassa kir-
joittaa tarvittavista ruokaos-
toksista. Listan voi jakaa esi-
merkiksi perheenjäsenille ja 
sovellus osaa ehdottaa listal-
le suosikkituotteita eli useim-
min ostettuja tuotteita. Lis-
tan voi kirjoittaa tai sanella 
ja sovellus järjestää tuotteet 
automaattisesti kaupan hyl-
lyjen mukaiseen järjestyk-
seen. Sovelluksen avulla voi 
seurata taloudellista kulutus-
taan, sillä se laskee jokaisel-
le kauppalistalle loppusum-
man.

Suurin osa sovelluksista 

on ikävä kyllä suunnattu 
muulle kuin ikääntyneelle vä-
estölle, niin käytettävyydel-
tään kuin sisällöltään. Tilan-
teeseen on tulossa muutos-
ta, sillä senioreiden ravitse-
musohjaukseen on keskitty-
nyt Gerontologinen ravitse-
mus Gery ry. 

Gery ry:n Muutos lautasel-
la -hankkeessa (2018–2020) 
pyritään älypuhelinsovelluk-
sen avulla parantamaan 
50–65-vuotiaiden toimintaky-
kyä ja elämänlaatua. Hank-
keessa kiinnitetään huomio-
ta ravitsemus- ja liikuntaoh-
jaukseen sekä sosiaaliseen 
tukeen terveysteknologian 
avulla. 

Teknologinen tuki mahdol-
listaa ammattilaisen hoidon 
ja ohjauksen ajasta ja paikas-

ta riippumatta sekä tarjoaa 
vertaistukea. Virtuaalisuus 
mahdollistaa yksilöllisten 
tarpeiden huomioinnin mah-
dollisimman joustavasti.

Tulipa ruoka sitten lait-
teesta, omalta hellalta tai 
vaikkapa ruokalähetin mat-
kassa, ja olipa ravitsemuksen 
apuna sovelluksia tai ei, tär-
keää on pitää suhde ruokaan 
positiivisena. Oli ruoka sitten 
nautinto tai vain polttoainet-
ta elimistölle, rauhalliset ruo-
kailuhetket ovat hyvää aika 
pysähtyä maistamaan, miltä 
ruoka tänään maistuu. Bon 
appétit!

Anniina Honkonen 
Tiina Leppäniemi
Laurea-ammattikorkeakoulu

Pääruokien lisäksi 
Menumat-
palvelulaitteessa 
on erillinen 
lokero, jonne 
asiakas voi 
halutessaan tilata 
pakastettuja 
jälkiruokia ja 
välipaloja.

”
Menumatin annoksen lämmitys tapahtuu turvallisesti kannustaen ikääntynyttä omatoimisuuteen. Kuva: 
Laurea-ammattikorkeakoulu/Teknologialainaamo.


	Kansilehti_Honkonen_Leppaniemi
	Esaaja 6 2019 sivuja
	eslex05008




