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Ruoan valmistamisesta ja sailytyksestd on olemassa paljon tietoa, jolla niisté saadaan turval-
lista ja hygieenista. Tietoa on saatavilla internetistd, lehdista sekéa laajasta lahdekirjallisuu-
desta. Moni ikdantyva ei kuitenkaan omista tietokonetta, ja esimerkiksi kirjastoon saattaa olla
pitkakin matka. Kaupoista 16ytyy myds uutuuselintarvikkeita kokoajan enemman, mutta
ikdantyneet eivat valttamatta niista saa tietoa. Esimerkiksi kauppojen omia privat label -
tuoteryhmid ei juurikaan mainosteta televisiossa ja nain ollen naiden uutuustuotteiden ole-
massaoloa eivat valttamatta sellaiset ihmiset tieda, jotka eivat itse kay ostoksilla. Tassa tyos-

sé tieto tavoittaa ikdantyneet Hyvinvointi TV:n vélityksella.

Hyvinvointi TV on palvelukonsepti, joka vie ikdantyvélle ja hénen l&heisilleen suunnatut inter-
aktiiviset hyvinvointipalvelut kotiin television valityksella. Hyvinvointi TV:n osallistuva ohjel-
matarjonta tukee ikdantyvan toimintakykya ja lisda sosiaalista kanssakaymista. Palveluntar-
jonta on kehitetty yhteistydssa ikdantyvien, heidan laheistensa ja vanhusten palvelujen asian-
tuntijoiden kanssa. Kohderyhma ovat ne Hyvinvointi TV:n asiakkaat, jotka asuvat kotona ja

nain ollen heillda on mahdollisuus vaikuttaa omaan ruokavalioonsa.

Tama toiminnallinen opinndytety® muodostuu Hyvinvointitelevisiossa toteutetusta kahdesta
lahetyksesta: Turvallinen ruoka seka Valinnat kaupassa. Tyd koostuu kahden puolen tunnin
mittaisen tv- ldhetyksen suunnittelemisesta ja toteuttamisesta, seka katsojille lahetettyjen

tiivistelmien kirjoittamisesta ja projektin raportoimisesta.
Opinnaytetyon tavoitteena oli ettd katsojat saisivat hyvia vinkkejéa turvallisen ruoan valmis-
tamiseen kotona, neuvoja hygieniaan, opastusta elintarvikkeiden sailytyksesté ja sailyvyydes-

té seka tietoa uusista elintarvikkeista ja niiden kayttdmahdollisuuksista.

Asiasanat: Ikdantynyt, ravitsemus, ohjelman tekeminen.
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The goal of this thesis is to provide tips on how to prepare food safely at home, to share in-
formation about hygiene, guidance on how to preserve groceries and information about new

groceries and their accessibility.

There is a lot of information about food manufacturing and preservation which will make food
both safe and hygienic. Information is available on the internet, in magazines and there is
also a wide range of source material available. The problem is that many of the elderly peo-
ple do not own computers and the trip to the library can be long. New groceries enter the
market every day, but elderly people do not necessarily get information about them. The
markets’ own private label products are one example of products that do not get a lot of
commercial visibility so the existence of these new products is not passed to the people who
do not buy their groceries themselves. In this job the information is passed to elderly people
through Caring TV.

Caring TV is a service concept, which provides interactive welfare services to elderly people
and to their relatives and friends. Caring TV’s committed program supply supports the activity
and social life of the elderly. The program supply is developed in collaboration with elderly
people, their relatives and friends, and experts of the geriatric services. This thesis focuses
on the target group of Caring TV customers that live at home and have the ability to influence
their diet.

The functional part of the thesis consists of two Caring TV broadcasts: “Safe food” and “The

choices at the store.” The thesis consists of two 30-minute TV- broadcasts, writing a synopsis

of the programs to viewers and writing a report of the whole project.

Keywords: Elderly people, nutrition, broadcasting
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1 Johdanto

Kun opintoni olivat siind vaiheessa, ettd opinnaytetyo tuli ajankohtaiseksi tiesin heti, etta
haluan tehda toiminnallisen opinnaytetyon. Olen aina ollut k&dytéannén laheinen ihminen ja
siksi valinta tuntui luontevalta. Tyoskentelin vanhainkodissa emantana ja olin kiinnostunut
ikdantyvien ihmisten ravitsemuksesta seké& hyvinvoinnista koska tydssani nain ikdantyneita,
joiden ravitsemuksesta olin huolissani. Siksi aihe tdh&n ty6hon tuntui hyvalta. Kun ohjaajani
ehdotti minulle ideaa Hyvinvointi TV:n valityksella lahetettavasta ohjelmasta ikaantyville
aloin tehda taustatyotd. Tutustuin aikaisemmin tehtyihin opinndytteisiin samankaltaisista
aiheista ja aloin muodostaa kasitystani siitd, millaisen tyon haluan tehda. Lopulta paadyin
kahteen ohjelmaan joiden aiheet olivat mielestéani ikaantyville tarpeellisia sek& mielenkiintoi-
sia. Tarpeellisia siksi, ettd monen ikdantyneen jadkaapissa oli pilaantuneita elintarvikkeita ja

mielenkiintoisia siksi, ettd moni ikdantynyt keskusteli ruoasta mielellaan.

Kéavin monta keskustelua ohjaajani kanssa, muokkasin ohjelmieni sisaltoa ja kerdsin materiaa-
lia. Aluksi hahmottelin paperille ajatuksiani ja ideoitani, sen jalkeen otin yhteytta eri tuote-
valmistajiin séhkopostilla jossa kerroin kuka olen, mista tulen ja mité olen tekeméssa. Kerroin
viestissani, ettd olisin halukas esittelemaan heidan tuotteitaan lahetyksissa. Kaikki valmista-
jat, joihin olin yhteyksissa, lahtivat mukaan ja sain paljon materiaalia tuotteiden esittelyyn.
Lopulta minulla oli koossa tydkalut, joiden avulla kirjoitin kasikirjoitukset tuleviin lahetyksii-
ni. Ensimmaisen lahetykseni nimeksi tuli turvallinen elintarvike, ja toisen lahetykseni valinnat
kaupassa. Opinndytetyoni konkreettisia tuotoksia ovat kasikirjoitukset seka katsojille kotiin
lahetetyt tiivistelmat ohjelmieni sisalldista, jotka samalla toimivat oppaina seka muistin vir-

kistajina.

Opinnadytetydni raportti etenee siten, ettd luvussa 2 kerron tyoni taustoista, tarkoituksesta ja
tavoitteista seka rajauksista ja ratkaisuista. Seuraavaksi avaan lukijalle ty®n tietoperustan,
eli keskeiset kasitteet ja luvussa 4 kerron hankkeen toteutuksesta kaytanndssa seka toimin-
nallisen opinndytetyon tunnuspiirteista. Luvuissa 5 ja 6 kerron molemmista lahetyksista. Aluk-
si olen teorian avulla selventanyt tekemaani taustatytta sekéa asioita joita lahetyksissa tuon
esille, ja lopuksi olen kertonut, miten lahetykset kdytédnndssd menivat, ja miten katsojat nii-
hin reagoivat. Lopuksi pohdin tydtani kokonaisuudessa ja arvion koko projektin onnistumista,

seka sita, mita olisin voinut tehda toisin.



2 Tyon lahtokohdat, tarkoitus ja tavoitteet

Toiminnallisen opinndytetyoni lahtokohtana toimii Salla Kiljusen vuonna 2006 tekema opin-
naytetyo: Raikkaita ruokia ikdantyville - terveysruoka osana Hyvinvointitelevision ohjelmatar-
jontaa. Kiljusen opinndytetyon tuotoksina syntyi muunmuassa ”Tulevien tv-ohjelmien aiheita”
(Kiljunen 2006, 38). Valitsin niistd kohderyhmalleni mielenkiintoisemmat sekd mielestani
tarkeat aiheet: turvallinen elintarvike seka ruoka-ainetietous joita muokkasin itselleni mie-

luisaksi, seké katsojille tarpeellisiksi ohjelmasisalloiksi.

”Hyvinvointi-TV on palvelukonsepti, joka vie ikdantyvalle ja hanen laheisilleen suunnatut
interaktiiviset hyvinvointipalvelut kotiin television vélityksella.” (KOTIIN-hanke). Hyvinvointi
TV mahdollistaa siis myds vuorovaikutuksen ikédantyvan ja tv-lahetyksen tekijan valilla. Tama

tekee mielesténi lahetyksen teon mielenkiintoiseksi, silla suora lahetys luo omat haasteensa.

Kiljunen kirjoittaa Hyvinvointi-TV:n projektiorganisaatiosta nadin:’Hyvinvointi-TV-projekti on
Espoon kaupungin EEVA-hankkeen (ennaltaehkéisevat vanhuspalvelut) osaprojekti. Espoon
kaupungin lisaksi projektissa on mukana mm. TDC Song ja Videra, jotka yhdessa vastaavat
projektin teknologiasta. Liséksi projektissa on mukana Laurea-ammattikorkeakoulu, jonka
vastuualueena on tutkimus- ja kehittamistoiminta. Laurean lehtori Pasi Nissinen ohjaa tutki-
mus- ja kehittdmistoimintaa, johon liittyvat olennaisesti myds opiskelijoiden erilaiset projek-

tityot. Espoon kaupunki huolehtii projektin asiakaspalvelusta.” (Kiljunen 2006, 5.)

Toimeksiantaja on KOTIIN-hanke, joka tulee hyotyméaan tyosténi siten, ettd hanke saa lisda
ohjelmatarjontaa yleistlleen ja toivottavasti myos siten, etta tyollani olisi jatkumo jota joku
toinen opiskelija voisi tulevaisuudessa jatkaa ja kehittad. KOTIIN-hankkeessa kunnat, yrityk-
set, korkeakoulut ja kolmannen sektorin toimijat seka asiakkaat tutkivat ja kehittavat yhteis-
tydssa tulevaisuuden palvelukonseptia, joka voidaan ottaa myos tuloksekkaasti kayttoon. KO-

TIIN-hanke kehittaa Hyvinvointi TV:n palveluja ikaantyvaa varten.

Opinnaytetyoni tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa kaksi lahetysta Hyvinvointi TV:n vali-
tyksella ikédantyville. Tavoite on, etté katsojat saisivat hyvia vinkkeja turvallisen ruoan val-
mistamiseen kotona, neuvoja hygieniaan, opastusta elintarvikkeiden sailytyksesta ja sailyvyy-
desta seka tietoa uusista elintarvikkeista ja niiden kdyttémahdollisuuksista. Henkilékohtainen
tavoitteeni on ollut koko prosessin ajan ammatillinen kehittyminen sek& esiintymistaitojeni
kartuttaminen. Teoriaa etsiessa, sen soveltamisessa kaytannon tyoskentelyyn seka sitéa lukies-
sa ja kirjoittaessa on todella oppinut paljon. Tydn toiminnallisessa osiossa jouduin useita ker-
toja tapaamaan uusia ihmisia, ottaa moneen henkil6én yhteytta seka puhelimitse etta sahko-

postilla ja néin ollen paésin kartuttamaan esiintymistaitojani.



Téassa kappaleessa kerron tydn rajauksen taustaa ja siitéd miten itse rajasin kohderyhman.
Kerron myds ketk&a kuuluvat minun kohderyhmééni sekéa heidan taustoistaan. ”Toiminnallises-
sa opinnaytetydssa tuote, tapahtuma, opastus tai ohjeistus tehdaan aina jollekin tai jonkun
kaytettavaksi, koska tavoitteena on joidenkin ihmisten osallistuminen toimintaan, tapahtu-
maan tai toiminnan selkeyttdminen oppaan tai ohjeistuksen avulla.” (Vilkka&Airaksinen 2003,
38.) Minun tyoni tuotos on ohjelmien suunnitteleminen ja toteuttaminen ja ndin ollen lopulli-
nen rajaus tyolleni oli helppo tehdéa. Hyvinvointitelevision lahetykset on suunnattu seka koto-
na - ettd vanhainkodissa asuville ikaantyneille ihmisille. Aiheen luonteen takia valitsin kohde-
ryhmaéksi ne ikdantyvat ihmiset, jotka asuvat kotona, koska heilld on mahdollisuus vaikuttaa
omaan ruokavalioonsa kaymalla kaupassa tai valmistamalla ruoat itse. Tasta syntyi myés aja-
tus siitd, ettd lahetyksessd/lahetyksissé kertoisin ikdantyville myos elintarvikkeiden sailyvyy-
desta. Vanhainkodissa tydskentelyni kautta olen huomannut, etté usein idkkaat eivat katso
elintarvikkeista paivayksia, vaan kaikki syodaan mité on ostettu, joten riski sairastua esimer-
kiksi vatsatautiin tai ruokamyrkytykseen kasvaa. Kohderyhmassani asiakkaita on 21 henkil6a.
Heistd 10 asuu Vantaalla, 6 Espoossa ja 5 Laitilassa. Aktiivisesti mukana lahetyksissa n.15,
mutta paivasta riippuen linjoilla on yleensa 5-10 asiakasta. Karkea arvio on, ettéd puolet kayt-
tavat ateriapalvelua, varsinkin miehet, mutta kaikki valmistavat aamu- vali- ja iltapalat itse.

Asiakkaiden ikdjakauma on n.70-85 vuotta.

Vilkka & Airaksinen( 2003, 40.) perustelevat oman ndkemyksensé asiasta seuraavasti: Kohde-
ryhman tasmallinen maarittaminen on tarkeaa, koska esimerkiksi tuotteen, ohjeistuksen tai
tapahtuman siséllon ratkaisee se, mille ryhmélle idea on ajateltu” Jos olisin valinnut kohde-
ryhmaani myos ne, jotka asuvat vanhainkodissa, olisi lahetysteni sisalt6 ollut toisenlainen.
Olisi ollut turha kertoa vanhainkodissa asuvalle henkil6lle ruoan valmistuksen hygieniasta tai
uutuus elintarvikkeista, koska hén ei vaikuta omaan ruokailuunsa samalla tavalla kuin kotona
asuva ikaantyva. Taman takia rajasin tyon ulkopuolelle ne Hyvinvointi TV:n asiakkaat, jotka

asuvat vanhainkodissa.

3 Tyon tietoperusta eli keskeiset kasitteet

Ammattikorkeakouluopintojen idea on, etté opiskelija osoittaa kykenevansa yhdistamaan
ammatillisen teoreettisen tiedon ammatilliseen kdytéantoon, kykenee pohtimaan alan teorioi-
den ja niista nousevien kasitteiden avulla kriittisesti kdytannon ratkaisuja ja kehittdmaan
niiden avulla oman alan ammattikulttuuria (Vilkka & Airaksinen 2003, 42.) Tasta syntyy tyon

teoreettinen viitekehys, eli tietoperusta.

T&han lukuun olen valinnut muutaman tyoni sisallon kannalta keskeisen kéasitteen, joiden
merkityksen avaan helpottaakseni lukijaa. Kasitteet toistuvat tekstissa usein ja halusin avata

ne, koska se helpottaa kasittdmaan mita juuri tassa raportissa niilla tarkoitetaan. Késitteet



ovat: Hyvinvointi TV, ikdantyva seka ohjelman suunnittelu. Naiden kasitteiden varaan tyoni

teoreettinen osuus rakentuu.

3.1  Hyvinvointi TV

”Suomi kokee parin seuraavan vuosikymmenen aikana erittain voimakkaan vaestérakenteen
muutoksen. Ikdihmisten nykyiset palvelut ja melko turvallinen elamé joutuvat uusien haastei-
den eteen. Tarvitaan seka perinteisia palveluja ettéd aivan uudenlaisia ratkaisuja. Ikaihmiset
eriytyvat monen tekijan osalta yha useampiin alaryhmiin. Terveydentila, elamantyyli, asuin-
paikka, taloudellinen tilanne ja monet muut asiat tulevat vaikuttamaan siihen, mita ihmiset
haluavat ja tarvitsevat. Useimmat haluavat asua kotona niin pitkaan kuin mahdollista. Tama
edellyttad seka kunnilta ettéd koko yhteiskunnalta uudenlaista ennalta ehkéisevaa otetta.”
(Sitra.) Muun muassa taman kaltaisiin haasteisiin Hyvinvointi TV pyrkii vastaamaan ja mieles-
téni konsepti on juuri oikeanlainen kehittdaméaan tulevaisuuden Suomea niin, ettd Suomi olisi

ikdéntyvéa- ystavallisempi.

Hyvinvointi TV:n internetsivuilla kerrotaan hankkeesta seuraavasti: Hyvinvointi TV on Laurea-
ammattikorkeakoulun, TDC Songin, Videran ja Espoon kaupungin yhteisen tutkimus- ja kehi-
tystyon tulos. Hyvinvointi TV:n ensimmainen pilotti kynnistyi kevaalla 2006 espoolaisten
omaishoitajien kanssa. KOTIIN-hankkeessa kehitetaan ikaantyvien ohjaus- ja neuvontapalve-
lukonseptia, joka vastaa ikdantyvan vaeston mukana tuomiin haasteisiin. KOTIIN - hankkeessa
korkeakoulut, kunnat, yritykset ja kolmannen sektorin toimijat kehittavat yhdessa ikaantyvien
kanssa Hyvinvointi TV:n virtuaalisia hyvinvointipalveluja. Tavoitteena on, ettéa palveluilla
voidaan vaikuttaa ikédantyvien kotona selviytymiseen ja laitoshoidon vahentymiseen. KOTIIN -
hankkeen tavoitteena on kehittaa ikdantyvien ja heidéan laheistensa elaménlaatua parantavaa
ohjelmaa valitettavaksi virtuaalisen Hyvinvointi TV:n valityksella. Tavoitteena on kehittaa
palveluja, jotka tukevat ikaantyvan kotona asumista, turvallista sairaalasta kotiutumista ja
sosiaalista kanssakaymistéa. Koko KOTIIN-hankkeen tutkimuksesta ja Hyvinvointi TV:n sisallon-

tuotannosta vastaa Laurea- ammattikorkeakoulu. (KOTIIN-hanke.)

Hyvinvointi TV tukee ja auttaa ikdantyvaa ja hanen laheisiadn. Sen tarjoamat, tutkimukseen
perustuvat palvelut tukevat ikdéntyvan kotona asumista. Hyvinvointi TV:n osallistuva ohjel-
matarjonta tukee ikdantyvan toimintakykya ja lisda sosiaalista kanssakaymista. Palveluntar-
jonta on kehitetty yhteistydssa ikdantyvien, heidan laheistensa ja vanhusten palvelujen asian-
tuntijoiden kanssa. Hyvinvointi TV tuo turvaa, virkistysta ja osallistumisen mahdollisuuden
ikaantyvalle, joka tarvitsee tukea selviytydkseen itsendisesti kotona. Se myds aktivoi ja tuo
vaihtelua palvelutalossa tai muussa hoitolaitoksessa olevan asukkaan elamaan. (KOTIIN-
hanke.)



Hyvinvointi TV toimii television valityksella. Kodissa olevan television yhteyteen liitetaan
helppokéayttdinen kosketusnaytto ja pieni kamera, joiden avulla ikédantyva kayttédd Hyvinvointi
TV:n tarjoamia palveluja. Kanavana toimii kaksisuuntainen laajakaistayhteys, jonka valityk-
selléa voidaan ottaa reaaliaikainen yhteys Hyvinvointi TV:n asiantuntevaan henkilékuntaan.
Hyvinvointi TV:n valityksella ikaantyvat ja heidan laheisensa voivat keskustella kahdenkeskei-
sesti vanhusten palveluiden asiantuntijoiden kanssa. Hyvinvointi TV:n kautta on myés helppo
ottaa yhteyttd muihin ikdantyviin ja heidan laheisiinsa. Nain kodin ulkopuolinen sosiaalinen
kanssakdyminen lisdantyy. Hyvinvointi TV:n palvelutarjontaa kehitetddn jatkuvasti kayttéjien
kanssa heidan odotustensa ja kokemustensa pohjalta. Tulevaisuudessa Hyvinvointi TV voi tar-
jota apuvalineen esimerkiksi virtuaaliseen terveyskeskus- ja ladkarikayntien hoitamiseen tai

ohjauksellisten siivous-, ruoka-, ja kaupan palveluiden tilaamiseen. (KOTIIN-hanke.)

3.2 lkdantyva ruokailijana

Suomen itsendisyyden juhlarahasto Sitran tekemassa Seniori 2000- projektissa ikaihmiset jae-
taan kahteen paaryhmaan. Seniorit ovat aktiivisia, paaosin terveita yleensa alle 80-vuotiaita.
Vanhukset ovat palveluja ja tukea tarvitsevia yleensa yli 80 vuotiaita. Talla hetkella sosiaali-
ja terveydenhuollon padhuomio kohdistuu varsinaisiin vanhuksiin. Yleensa 75 vuotta taytta-

neista noin 30-35 % kayttaa varsinaisia vanhuspalveluja. Muut elavat enemman tai vihemman

itsenaista elamaa. (Seniori 2000.)

Ikaantyva on termi, josta yleensa kaytetaan sanaa vanhus. Itse kdytan kuitenkin sanaa ikaan-
tyva, koska aloittaessani tekemé&an opinndytetydtani térmasin monessa hyvinvointi TV:seen
liittyvassa tekstissa kyseiseen sanaan ja siita syntyi yksi tyoni keskeisimmista sanoista. ’Van-
huus on yleensa maaritelty alkavaksi 65-vuotiaana vanhuuseldkkeen mydta. lakkaiden toimin-
takyky ja eldméantyyli on kuitenkin muuttunut niin paljon, etta nykyaan vanhuuden katsotaan
alkavan paljon myéhemmin. Useimmat yli 60-vuotiaista ovat sitéa mielta, etta vanhus-
nimitysté voidaan kayttaa vasta yli 85-vuotiaista. Suositeltavia nimityksid ovat mm. ikadénty-

nyt, ikdantyva tai idkas ihminen.” (Suominen 2006, 7.)

Ruokatottumukset ovat yksilollisia. Vuosikymmenten mittaan ne vaikuttavat elimiston aineen-
vaihduntaan, kehon painoon ja terveyteen. Ruokatottumusten merkitys ihmisen hyvinvoinnin
kannalta muuttuu jonkin verran ian karttuessa. Kun ruokahalu on hyva, yksi tarkeimmista
ravitsemuksen tavoitteista on tavallisesti liiallisen sydmisen ja liikalihavuuden valttaminen.
Ruoan energiatiheytta pyritaan talldin alentamaan valitsemalla vahan rasvaa sisaltavia ruoka-
aineita. Kun ian karttuessa ruokahalu usein heikkenee ja syéminen vahenee, sopivilla ruokava-
linnoilla voidaan turvata riittava energian saanti. Siksi iakkaalle, vahan syovalle ihmiselle
suositeltavat raaka-aineet sisaltavat kohtalaisesti tai runsaasti rasvaa. (Suominen 2006, 17.)

Pyrin ottamaan ndma seikat huomioon suunnitellessani lahetysten sisaltdéa. Valitsin toiseen



lahetykseen, valinnat kaupassa, tuotteita jotka olisivat vaharasvaisia mutta mukana on myos

herkutteluun tarkoitettuja tuotteita, joissa on energiaa enemman.

Yksinjadmisen seurauksena ruokailutilanne muuttuu, ja yhdelle ihmiselle ruoan valmistaminen
voi olla turhauttavaa. Ruokaseura, ruoan valmistaminen useammaksi paivaksi ja yhdessa ruo-
kailu voivat auttaa ja motivoida kunnollisiin ja téysipainoisiin valintoihin. Ikd&ntyneen toive-
ruokia pyritaan valmistamaan tai autetaan ikaantynytta itse valmistamaan ehka hanen oman
reseptinsd mukaista ruokaa. Ruoilla on hyva olla tavallisia nimi&, koska ne luovat tuttuuden
tunnetta. Ruoka-aineiden on hyva olla erillaan ja selkeita. Jos ruoka on soseutettu, ikaanty-
neelle on hyvéa kertoa, mita soseet sisaltavat. Valipaloja tulisi olla aina saatavilla. Varsinkin
kotona asuvan ikdantyneen kanssa on tarkeda keskustella tilanteissa, joissa ruokavalio on
hyvin yksipuolinen tai riittamaton. lIkaantyneet voivat hyvinkin olla valmiita muutoksiin, kun
kokevat ja ymmartavat, ettd se on hyoddyllista toimintakyvyn ja elamanlaadun yllapidon kan-
nalta. (Suominen 2006, 20-24.)

3.3  Ohjelman suunnittelu

Aloitin ohjelmieni suunnittelun aiheiden ideoinnista, jonka jalkeen siirryin suunnittelemaan
yksityiskohtaisia kasikirjoituksia. Tassa luvussa kerron ohjelman suunnittelemisesta. Elokuva,
video ja multimedia ovat tehokkaita valineitd. Aaltonen (2003,16-20) kertoo ohjelman suun-
nittelemisesta seuraavasti: Elava kuva ja aéni vaikuttavat suoraan katsojaan. Siksi video-
ohjelman tekeminen voi olla hyva ratkaisu, kun pitda opettaa, tiedottaa tai antaa katsojille
vakavampaa ajattelun aihetta. Ohjelman tekemiseen tulisi aina olla jokin syy. TAméan syyn
tasmentaminen on hyva lahtdkohta sille ajatteluprosessille, jota kutsutaan kasikirjoitukseksi.
Ohjelmalla voi olla kolmentasoisia tavoitteita: tiedollisia, asenteisiin liittyvié ja ihmisten
kayttaytymista koskevia. Tietojen valittdminen on helpointa, asenteiden muuttaminen paljon
vaikeampaa ja kaikkein kovimman tyon takana on ihmisten kayttaytymiseen vaikuttaminen.
Kirjoittamisen kannalta on jarkevaa rajata paatavoite tai paatavoitteet jotka ovat oleellisia
ja tarkeimpia. Jos tavoitteita on liikaa, voi kdyda, ettei mitdan niista saavuteta tai etta oh-
jelmasta tulee hajanainen ja sekava. Tarkeitd asioita ohjelman suunnittelussa ovat myds koh-
deryhman rajaaminen, kayttotavat, kayttdika, ohjelman kesto seka hinta. N&ita asioita en
kuitenkaan koe tarkeé&ksi omassa tydssani sen luonteen takia. Kohderyhmé on rajattu jo tyon
suunnitteluvaiheessa joten kayttotapa, kayttoika, kesto ja hinta ovat ennalta maarattyja Hy-

vinvointi TV:n konseptin mukaisesti.

Stuart (2001,259-263) kertoo televisioesiintymisesta ja esiintymiseen valmistautumisesta te-
oksessaan: Viesti tehokkaasti, esiinny vakuuttavasti. Han on listannut muun muassa seuraavia
asioita, joihin tulee kiinnittdd huomiota. Televisiossa kaikkein tarkein on ohjelman tekijan
ulkoinen olemus. Uskottavuus on Kiinni 1ahes kokonaan siitd, miltd han nayttdd. Ohjelman

tekijé ei saa nayttda epavarmalta, vaan kohennettava itseluottamustaan. Kotona tulisi ennak-
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koon harjoitella esiintymista kasikirjoituksen avulla. Stuart on tehnyt tarkan listauksen siita,
miten kameroiden edessa tulisi kayttaytya. Esimerkiksi hymyilyyn, katseeseen, kayttaytymi-
seen seka vaatetukseen han on antanut kdytannon neuvoja. Myods meikkaukseen, jannityksen
lievittdmiseen sekd moneen muuhun asiaan hén on ottanut kantaa ohjelman alusta loppuun
asti. Itse koin olevani ensimmaisessa lahetyksessa erittain epavarma, mutta toisella kerralla
olin varmempi. Minua neuvottiin pukeutumaan yksivariseen paitaan, koska vérikés olisi voinut
olla levoton katsojien silmissa. Myds puheeseen tuli kiinnittda huomiota- sen tuli olla selkeaa
ja rauhallisesti etenevad. Muita neuvoja en saanut. Seuraavassa luvussa kerron kasikirjoitta-

misesta seka siita, miten itse suunnittelin kasikirjoitukset puolen tunnin mittaisiin lahetyksiin.

Kirjoitin molemmista lahetyksestani tarkat kasikirjoitukset (liite 1 ja 2), joita seuraamalla
paasisin etenemaan johdonmukaisesti lahetyksissa. Kasikirjoitukset toimivat myos aikataulut-
tajana, koska aikaa olisi vain puolituntia/lahetys. Kasikirjoitukset on kirjoitettu niin, etta
puolet ajasta olen yksin &anessa, ja puolet ajasta on yhteista keskusteluaikaa. Harjoittelin
ohjelmiani etukéteen késikirjoitusteni avulla ja ndin ollen pystyin aikatauluttamaan ldhetyk-

seni.

Jouko Aaltonen on kirjoittanut teoksen: Kasikirjoittajan tyokalut. Tutustuin kirjaan vasta sen
jélkeen, kun olin kirjoittanut kasikirjoitukseni ja pitanyt lahetykseni. Aaltonen (2003,13) kir-
joittaa nain: “Kasikirjoitusvaiheeseen kannattaa satsata monestakin syysta. Ohjelman sisallén
rajaaminen ja oikean rakenteen hakeminen ovat asioita, jotka pitad tehda ennen kuvausvai-
hetta. Muuten tuloksena on jasentymaton ja sekava ohjelma, jota katsoja ei viitsi katsoa. Han
ei valttamatta ymmarra, etta vika on juuri kasikirjoituksessa, mutta kokee ohjelman huono-
na.” Olen Aaltosen kanssa samaa mielté - kasikirjoitus todella jasensi ohjelmani niin, etta
niista syntyi ehjat kokonaisuudet. Opinndytetytni ohjaaja Sirkka Antinluoma opasti minua
siind miten kasikirjoitukset tulee tehda, joten lopputulos kasikirjoituksissani oli mielestani

hyva vaikka teoriaan en tutustunutkaan ennen kasikirjoitusten tekemista.

Hirvonen (2003,210) luonnehtii kasikirjoituksen tarkoitusta kirjassaan Kasikirjoittaminen muun
muassa seuraavasti:” Keskusteluohjelman kasikirjoitus on tyovéaline, jonka tehtéva on tukea
toimittajan selviytymista haastattelutilanteessa. Kasikirjoitukselle ei ole yhtéa oikeaa tai va-
kiintunutta mallia, vaan kasikirjoitukset muotoutuvat jokaisen ohjelman ja toimittajan mu-
kaan. Joissain ohjelmissa kasikirjoitus tarkoittaa ohjelman p&dateemojen listaamista muuta-
malla ranskalaisella viivalla, toisissa se taas sisaltaa lahes sanatarkat kysymykset ennalta har-
kitussa jarjestyksessa.” Kasikirjoitukseni eivat olleet sanatarkkoja eivatka myoskaan pelkkia
ranskalaisia viivoja, vaan niiden sekoitus. Loin ne itselleni sopiviksi tydkaluiksi, ja kasikirjoi-
tuksesta oli todella paljon hyotya ohjelmia tehdesséa -kasikirjoitus ohjasi puolituntisiani ja tuki
tilanteissa, joissa olin epavarma. Kasikirjoituksieni tietoperusta (ravinto-ainesisallot, ym.)
ovat perdisin niiden valmistajien internetsivuilta, eikd niitd mainita lahdeluettelossa. Tiedot

ovat seuraavilta sivuilta: Arlaingman, Valio, Unilever, Fineli, Vaasan&Vaasan, Kotivara, HK,
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Actimel, Pirkka, Apetit, Fazer seka Saarioinen. Myds Tekesin ja Eviran sivuja olen kayttanyt

ohjelmasisaltod suunnitellessani. Tiedot on hankittu tammi-helmikuussa 2008.

4 Tyo6n toteutus

Toiminnallinen opinnaytetyd eroaa tutkimuksellisesta opinndytetydsta monella tavalla. Tassa
luvussa avaan lukijalle, mita tarkoittaa toiminnallinen opinnadytety6. Kappaleen lopussa selvi-

aa miten tyon suunnittelu toteutui kaytannossa.

4.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Laurea-ammattikorkeakoulun asettamat yleiset tavoitteet opinnaytety6lle ovat valmiudet
tutkivaan ja kehittéavaan tydotteeseen tiedonhankintaan, lahteiden kayttdon, kirjalliseen seka
suulliseen ilmaisuun. Opinnaytetydprosessin tarkoituksena on valmentaa opiskelija tydskente-
lemaan johdonmukaisesti ja opettaa soveltamaan aikaisemmin opittua uusiin tilanteisiin.

(Opinnaytetydohjeisto)

Vilkka ja Airaksinen maarittelevat toiminnallisen opinnaytetydn seuraavalla tavalla:” Toimin-
nallinen opinnaytetyd on vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkimukselliselle opinnaytetydl-
le.” Ja jatkavat: ” Toiminnallinen opinnadytety tavoittelee ammatillisessa kentdssa kaytan-
ndn toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista. Se voi
olla alasta riippuen esimerkiksi ammatilliseen kaytantdén suunnattu ohje, ohjeistus tai opas-
tus, kuten perehdyttamisopas, ymparistdohjelma tai turvallisuusohjeistus. Se voi olla myos
jonkin tapahtuman toteuttaminen kuten messuosaston , konferenssin, kansainvalisen kokouk-
sen jarjestdminen tai nayttely riippuen koulutusalasta. Toteutustapa voi olla kohderyhmén
mukaan kirja, kansio, vihko, opas, cd-rom, portfolio, kotisivut tai johonkin tilaan jarjestetty
nayttely tai tapahtuma. Tarkeda on, ettd ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnayte-
tydssa yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnan keinoin.” (Vilk-
ka&Airaksinen 2003,9.)

Toiminnallisessa opinndytetytssa ei tarvitse valttamatta kayttaa tutkimuksellisia menetelmia.
Aineiston ja tiedon kerdaminen toiminnallisessa opinndytetydssa tulisi tarkoin harkita, koska
jos siihen yhdistetdan selvitys, tyon laajuus saattaa kasvaa liiaksi. Toiminnallisessa opinnayte-
tydssa ei aina ole valttamatdnta myoskadn analysoida kerattya aineistoa yhta tarkasti kuin
tutkimuksellisessa opinnaytetydssa. (Vilkka&Airaksinen 2003,58.) Tassa tydssa ei ole kaytetty
tutkimuksellisia menetelmi& sen luonteen vuoksi. Myoskaéan selvitysta ei ole, koska tydni tar-
koitus oli suunnitella ja tuottaa ohjelmia, ei pdasta mihinkaan lopputulokseen tai tehda selvi-

tysta.
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4.2  Tyoén suunnittelua ja toteutusta kaytannossa

Oma ohjelmatarjontani Hyvinvointi-TV:ssé kasittelee siis elintarvikkeiden ja ruoanvalmistuk-
sen turvallisuutta seka ruoka-ainetietoutta, johon siséltyy uutuustuotteiden esittelya ja kau-
passa tehtaviin valintoihin liittyvia vinkkeja. Tassa luvussa kerron, miten ty6 kaytéanndssa
eteni ja mité suunnittelua ohjelmien tekeminen vaati. Aiheen ty6honi sain syksylla 2007 Sirk-
ka Antinluomalta ja aloin suunnittelemaan omia ohjelmiani. Kévin Otaniemen Laureassa tu-
tustumassa studiotiloihin sekd kuuntelemassa suunnitteluseminaarin opinndytetydsté, joka
myds tehtiin Hyvinvointi TV:n valityksella. Olin myo6s paikanpaalld seuraamassa yhden lahe-

tyksen tekemista tutustuakseni tekniikkaan seka katsojien kayttaytymiseen kuvausten aikana.

Kayténnossa lahetyksen tekeminen toimii niin, etté studiossa on iso televisio, josta lahetyksen
tekija nakee ja kuulee katsojat ja katsojilla on omassa kodeissaan televisiot, joista he néke-
vat ja kuulevat lahetyksen tekijat. Kuva on terdva ja selvd, mutta &ani liikkkuu muutaman
sekunin viiveella, joten omaan puheeseen tulee kiinnittdad huomiota. Huomasin lahetysta seu-
ratessani, etta lahetyksen tekijan on syyta puhua kuuluvalla dénella selvasti artikuloiden seka

antaa katsojille aikaa vastata kysymyksiin sekd kommentteihin.

Seuraavaksi aloin miettia tarkemmin lahetysteni sisaltdja. Sovimme Sari Haapan ja Paula Leh-
don kanssa, ettd pidan kaksi lahetysté jotka nimesin. Ensimmainen lahetys olisi nimeltaan
Turvallinen elintarvike ja toinen Valinnat kaupassa. Ensimmaiseen lahetykseeni etsin tietoa
internetista seka elintarvikehygieniasta kirjoitetuista teoksista. Eviran internetsivuilta 16ytyi
paljon tietoa elintarvikkeiden turvallisuudesta ja sailyvyydesta. Tilasin Eviralta myods painetun
version kyseisista aiheista, joita esittelisin lahetyksessani. Toiseen lahetykseeni etsin vertai-
lukohteita eri elintarvikkeista tutkien niiden energiasisalttja seka rasvan maaraa. Etsin uu-
tuustuotteita myo6s alan lehdistd (Pirkka, Yhteishyva, Me), kiersin kauppojen tuote-esittelyja
seka uutuushyllyja seka kavin lapi eri valmistajien internetsivuja (Valio, Saarioinen, Apetit,
Fazer, ym.) etsien esiteltavia tuotteita lahetyksiin. Otin yhteytta séhkopostin valityksella eri
valmistajiin, joilta kysyin olisiko minun mahdollista saada tyhjia tuotepakkauksia tuotteista
jotka olin paattanyt valita esittelymateriaaliksi. Valitsin tuotteet niin, etté ne helpottaisivat
ruoan tekemista, sailytysta seka olisivat kevyempia kuin vastaavat tuotteet. Tutustuin myés
ravitsemukseen liittyvaan kirjallisuuteen, jotta pystyisin perustelemaan oikeisiin valintoihin
liittyvat faktat. Seuraavissa kappaleissa kerron, mitd taustamateriaalia kerasin ennen lahetys-

ten toteuttamista seké sen, miten lahetykset kaytéanndssa tehtiin ja miten ne onnistuivat.
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5  Ensimmainen lahetys aiheena turvallinen ruoka

Ennen ensimmaista lahetystani tein siis paljon taustatyota, jotta lahetys olisi kohderyhmasta
mielenkiintoinen ja etta se olisi minulle mielekas tapahtuma. Seuraavissa Luvuissa kerron
asioista, joita pidin téarkeana lahetysta ajatellen. Teoriataustaa tyolleni olen hakenut kirjois-
ta, lehdisté seké internetistd. Luvussa 5.4 taas kerron, miten lahetys kdytannossa tehtiin ja
mika oli lahetyksen sisaltd. Kerron myds keita lahetyksen teossa oli mukana sekd omista tun-

nelmistani.

5.1 Elintarvikkeiden hygienia ja turvallisuus

Kun 14hdin hakemaan teoriaa aiheesta: turvallinen elintarvike, aloitin sen pohtimalla mikéa on
turvallista ruokaa? Maa- ja metsatalousministerin julkaisemassa kirjassa: Pieni kirja ruoan
laadusta (2000,19) vastatataan kysymykseeni nain: ”’Kun hygieeninen laatu on kohdallaan,
ruoka on turvallista.” Ruoan hygieenista laatua seurataan tarkoin koko elintarvikkeen tuotan-
toketjun l&pi. Elintarvikkeiden hygieenisesta laadusta seka valvonnasta saataa: hygienialaki,
elintarvikelaki seka terveydensuojalaki. Lahetyksissani en kuitenkaan tuonut esille asiaa nain
laaja-alaisesti, vaan keskityin ruoan turvallisuuteen kaupasta kotiin akselilla, joihin katsojat

voivat itse vaikuttaa. Tasta logistiikkaketjusta kerron tarkemmin luvussa 5.2.

Ruoan turvallisuuteen kotioloissa voi itse vaikuttaa monilla eri asioilla, joita tulen seuraavaksi
kdymaan lapi. Kohderyhmani ikaantyvat, kotona asuvat ihmiset ovat téassa suhteessa erittain
haasteellisia, koska he kuuluvat huonon immuniteettikykynsé vuoksi riskiryhmééan, mutta toi-
saalta kokemusten kautta olen huomannut, etta juuri he kiinnittavat esimerkiksi parasta en-
nen -paivamaariin vahiten huomiota. Heiddn mielestaan tarkeinta on, etta kaikki tulee syo-

dyksi mita kaupasta ostetaan.

Elintarvikkeissa voi esiintyd mikrobeja, homeita seka viruksia, jotka aiheuttavat niiden pilaan-
tumisen ja aiheuttavat terveydellisté vaaraa ihmiselle. (Leppélahti&Ukkonen 2002, 22-23.)
Maailman terveysjarjestdn tutkimuksesta ilmenee, etta vuosina 1990-1992 Euroopassa rapor-
toiduista ruokamyrkytyksisté 44 % aiheutui vaarista elintarvikkeiden lampdtiloista. (Ponkkéa
1999, 18.) Siksi onkin erityisen tarkeadd, ettd kuuma tarjoillaan kuumana ja kylmé kylméana.
TSL-opintokeskuksen kokoamassa teoksessa: Hygieniaosaamisen perusteita (2002, 20-21) on
kerrottu yksinkertaisella tavalla, missa lampdtilassa ruoat tulisi tarjoilla: Kuumana tarjoilta-
vat ruoat kuumennetaan kauttaaltaan yli +70” ¢, poikkeuksena siipikarjanliha joka tulee olla
kauttaaltaan yli +75"c. Kylména tarjoiltavat ruoat taas tulisi olla sisalampédtilaltaan alle +87c.
Jos kuumana tarjoiltavia ruokia ei tarjoilla heti valmistamisen jalkeen, tulee ruoka jaahdyt-
taé neljasséa tunnissa alle +8” c. Kotona tdma onnistuu helpoiten lisddmalla ruoka-astia jaapala
veteen tai juoksevan, kylmén veden alle. Lampétilan tulisi laskea alle +4" c. Jadkaappiin kuu-

maa ruoka-astiaa ei tule laittaa, ettei jadkaapin lampdétila nouse.
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”lan karttuessa vastustuskyky usein heikkenee ikaantymiseen liittyvien immunologisten muu-
tosten vuoksi. Monet sairaudet ja ladkkeet alentavat vastustuskykya. Siksi ikdihmiset ovat
herkkia saamaan ruokamyrkytyksia” (Suominen 2003, 91.) Kotona ruokaa valmistaessa ja elin-
tarvikkeita kasiteltédessa on syytd ottaa huomioon muutamia seikkoja, jotta ruoka olisi turval-
lista. Elintarvikeviraston tiedottaja Marja Pohjanpalo on myds korostanut oikeiden lampétilo-
jen merkitysté ruoan turvallisuuden kannalta. Sen liséksi hén on listannut asioita, joita nou-
dattamalla kuluttaja voi itse vaikuttaa elintarvikkeiden laatuun ja turvallisuuteen. Pakkaus-
merkintdihin tulee kiinnittdd huomiota, keittion pinnat ja tydvélineet tulee pitda puhtaana,
myds henkilokohtaiseen hygieniaan on panostettava. Monet tartunnan aiheuttajat siirtyvat
elintarvikkeeseen valmistajan kasien kautta (Haikio 2002, 28.) Tata korostin katsojille ja mai-
nitsin késienpesun tarkeyden liséksi tydvéalineiden huolellisesta puhdistamisesta. Tarkeimmak-
si asiaksi Pohjanpalo kuitenkin nostaa ristisaastumisen valttamisen eli raakojen tuotteiden
pitdmisen erillaédn kypsista tuotteista. Jadkaapin lampdmittari sekd paistolampomittari ovat
kotikokin tarkeimpia tyovalineita. Maailman terveysjarjestd WHO on kirjannut kymmenen
kultaista saantda, joista suurin osa on jo mainittu edelld. Muut kymmenen tarkeimman asian
joukossa ovat: Valitse turvallisesti tuotettuja elintarvikkeita, suojaa elintarvikkeet haitta-
elaimilta seka kayta puhdasta vetta. (Leppalahti&Ukkonen, 45). Naitd ohjeita noudattamalla

katsojat pystyvat valmistamaan turvallista ruokaa.

5.2  Elintarvikkeiden laatuketju

Téssa luvussa kerron elintarviketuotannon laatuketjusta. Laatuketju ulottuu pellolta poytaan,
eli tuotteita valvotaan alkujalostuksesta aina kauppoihin asti. Kappaleen lopussa kerron lyhy-

esti miten kuluttaja sailyttaa elintarvikkeen laadun aina lautaselleen saakka.

Elintarvikkeiden laatuketjusta on kerrottu laajasti laatuketjun internetsivuilla. Tiivistetysti
ketju on seuraavanlainen. Laatuketjussa on mukana koko elintarvikeala. Tuottajat, teollisuus,
kauppa, kuluttajat, neuvonta ja hallinto luovat yhdessd maastamme vahvaa elintarvikkeiden
laatumaata. Ainutlaatuinen elintarvikeketjun laatuty6 perustuu siihen, etta koko toimiala

on sitoutunut kansalliseen elintarviketalouden laatustrategiaan. Yhteistyd vahvistaa kaikkien
ketjun osien kilpailukykya. Laatuketjun arvoja ovat toiminnan vastuullisuus, asiakkaan tyyty-
vaisyys ja kannattavuus. Kun ketjun kaikki osat panostavat jarjestelmallisesti sek& tuotteiden
ettd toiminnan laatuun, lopputulos on enemman kuin osiensa summa. (Hyva ruoka ei synny

sattumalta.)

Laatuketju lahtee maatilojen elintarviketuotannosta. Hyvéa raaka-aine maatiloilta ketjun
seuraaville osapuolille on tarked osa maatilojen ja viljelijoiden osuutta laatuketjussa. Laa-
dukkaat raaka-aineet ovat suomalaisen viljelyn tunnusmerkkeja ja tuotteiden laatu on koh-

dallaan. Jo nyt maatiloilla on teollisuusyritysten kanssa tuotantosopimuksia, jotka sisaltavat
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tuotteiden laatuvaatimuksia. Maidosta, lihasta ja viljasta maksetaan tuottajille tuotteen laa-

dun mukaan. (Laatu alkaa maatilalta.)

Elintarviketeollisuudessa laatu perustuu ammattitaitoon, korkeatasoiseen valmistusteknologi-
aan ja tuotekehitykseen. Laadun takaavat puhtaat ja turvalliset raaka-aineet. Yhteistyoélla
kotimaisessa jalostusketjussa varmistetaan tuotteiden alkuperé@n tuntemus ja jaljitettavyys.
Laadulla on tarkea merkitys liiketoiminnan menestykselle. Elintarviketeollisuudelle laatuvaa-
timuksia asettavat kuluttajat, asiakkaat ja viranomaiset. Elintarviketeollisuus puolestaan
asettaa itse laatuvaatimuksia valmistamilleen tuotteille, omalle toiminnalleen, henkildstol-
leen ja toimittajilleen. Kyse ei ole pelkastaén valmiin elintarvikkeen laadusta, vaan palvelu-
jen, prosessien ja toiminnan kokonaislaadusta. Laadun yllapitaminen edellyttaa jatkuvaa seu-

rantaa ja kehittamista. (Elintarviketeollisuus saa laadun maistumaan.)

Kaupan osuus laatuketjusta kuvataan paivittaistavarakauppa ry:n internetsivuilla néin: ”Kaup-
pa pyrkii tehokkaaseen asiakaslahtdiseen toimintaan yhdessé muiden kotimaisen elintarvike-
ketjun toimijoiden kanssa. Kaupan palveluiden on oltava laadukkaita, jotta alkutuotannon ja
teollisuuden tuottamat elintarvikkeet saataisiin toimitettua hyvina aina kuluttajalle saakka.
Elintarviketalouden kansallinen laatustrategia kokoaa yhteen elintarvikeketjussa tehtavaa
laatuty6té ja ohjaa ketjun toimijoita yhteistydhon kuluttajan hyvaksi. Kauppa osallistuu elin-
tarviketalouden kansallisessa laatustrategiassa useisiin laatuhankkeisiin yhteistydokump-
paneidensa kanssa koskien elintarvikkeiden omavalvontaa, tuoretuotteiden sailyvyyden var-
mistamista, elintarvikkeiden jaljitettavyytta ja logistiikan tehostamista.” (Kuluttajan luotta-

mus koko elintarvikeketjun tavoitteena.)

Kuluttajan omat toimet kotona vaikuttavat myds ratkaisevasti elintarvikkeen laatuun ostota-
pahtuman jalkeen. Kylméketjun katkeaminen kaupan ja kodin valilla, huono jaadkaappihygie-
nia ja -lampdétila, huono kasihygienia ja keittidvalineiden epéapuhtaus voivat pilata laadukkaan
raaka-aineen. Pakkausmerkinnat antavat myds ohjeita elintarvikkeiden oikeasta sailytyksesta
ja kasittelysta. Niitéd noudattamalla ruoan laatu sailyy kuluttajana lautaselle asti. (Kuluttaja)
Kaupassa kaydesséa olisi hyva olla mukana kylmélaukku, johon ostokset (varsinkin pakasteet)
voisi pakata ja talla tavalla ehkaista kylmaketjun katkeaminen. Kotona ostokset tulisi siirtaa
heti oikeisiin sdilytyslampdgtiloihin ja elintarvikkeet tulisi sdilyttaa niin kuin niiden pakkauksis-
sa kehotetaan. Seuraavassa kappaleessa kerron, miten elintarvikkeita tulisi sailyttaa, etta

laatuketju ei katkeaisi, ja kuluttaja voisi syéda turvallista ruokaa.
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5.3 Elintarvikkeiden sailytys

Elintarvikkeiden oikeaoppinen séilytys on myds ruoan turvallisuuden kannalta tarke& asia.
Pakkausmerkint6ja noudattamalla elintarvike sailyy hyvin. Parasta ennen merkinta- esimer-
kiksi muodossa 01.02.09, ei tarkoita viimeista kayttopaivaa. Viimeinen kayttopaiva- merkinta
16ytyy helposti pilaantuvista elintarvikkeista. (ljas&Valimaki 2005, 211.) Suomen kuluttajalii-
ton sivustoilla kerrotaan pakkausmerkinndista seuraavasti: Yli 90 % kaupan elintarvikkeista
myydaan pakattuna. Monesta elintarvikepakkauksesta 16ytyy erilaisia pakkausmerkintdja.
Pakkausmerkinnat ovat kuluttajille tarkea tyokalu, jolla saadaan tietoa tuotteen mm. saily-
vyydesta ja oikeasta sailytyksestd, valmistusmaasta ja tuotteen ravitsemuksellisista ominai-
suuksista. Merkinndissa annetaan myos ohjeita tuotteen oikeaan kasittelyyn ja pakkausten
havitykseen. Lain mukaan pakkausmerkinnat eivat saa johtaa ostajaa harhaan. Pakkausmer-
kinndissa ei saa ilmoittaa elintarvikkeella olevan erityisid vaikutuksia tai ominaisuuksia, joita
silla ei ole, esimerkiksi terveytta edistava- vaikutus. Pakkausmerkintdjen on myds oltava hel-
posti havaittavia, luettavia ja ymmarrettavia. Kirjasinkoon on oltava riittavan iso eivatka
merkinnat saa kulua pois eikd merkintdja ei saa peittaa. Selvitysten mukaan yleisin ongelma
merkingdissa on liian pieni kirjasinkoko. Juuri tésta syysté varsinkin ikdéntyvan on vaikea lukea
pakkausmerkintdja jos han on yksin ostoksilla. Joissain myymaldissa on hankittu suurikokoiset
suurennuslasit esimerkiksi eineshyllyyn kiinni, jotka helpottajat kuluttajaa lukemaan pak-

kausmerkinnat.

Suomen kuluttajaliiton internetsivuilla on lista elintarvikkeiden pakkausmerkinnoisté. Elintar-

vikepakkauksessa tulee olla ainakin seuraavat merkinnat:

- elintarvikkeen nimi

- ainesosaluettelo

- sisallén maara

- vAhimmaissailyvyysaika tai viimeinen kayttdajankohta

- valmistajan, pakkaajan tai EU:ssa toimivan myyjan nimi, toiminimi tai aputoiminimi seka

osoite

- alkuperéamaa, jos sen puuttuminen voi johtaa ostajaa harhaan

- elintarvike-eran tunnus

- sdilytysohje tarvittaessa
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- kayttdohje tarvittaessa
- varoitusmerkinta tarvittaessa

- elintarvikkeen alkoholipitoisuus, jos se nestemdisessa elintarvikkeessa on yli 1,2 tilavuuspro-
senttia ja kiintedssa tuotteessa enemman kuin 1,8 painoprosenttia (Elintarvikkeiden pak-

kausmerkinnét.)

Pakkausmerkintjen noudattamisen liséksi tulee kiinnittda huomiota elintarvikkeiden sailytys-
lampédtiloihin. Listasin kasikirjoitukseen yleisimpien elintarvikkeiden sailytysta koskevia asioi-
ta jotka koin tarkeéksi tuoda esille. Nama tuotteet ovat joko herkésti pilaantuvia, esitelty

lahetyksessa tai niitd myydaan myos palvelutiskilta ilman pakkausta.

Liha on herkasti pilaantuva elintarvike, jonka sailyttamisessa pitaa erityisesti muistaa kat-
keamaton kylméaketju. Liha voidaan myo6s pakastaa, mutta pakastamisen tulee tapahtua no-
peasti ja sailytyslampdotilan tulisi olla vahintédan -187c. (ljas ym.1996, 89.) Monet makkarat
pakataan vakuumipakkauksiin, jolloin ne sailyvat hyvin. Kuitenkin myos makkaroiden kohdalla

on noudatettava pakkausmerkintdja viimeisesta kayttopaivasta seka sailytyslampdotilasta.

Kala pilaantuu herkasti, kun kala alkaa pilaantua sen rakenne pehmenee. Kala on nopeasti
jaahdytettava pyynnin jalkeen 0- +37c:een ja sailytettava tassa lampdtilassa. (ljas ym. 1996,
101.) Kala tulisi valmistaa ruoaksi nopeasti pyynnin jalkeen - kala kypsyy nopeasti ja on néin
ollen helppo valmistaa nopeasti ruoaksi paistamalla se pannussa miedolla lammolla, keitta-

malla tai uunissa paistamalla.

Maitovalmisteet ovat tuoretuotteita, UHT-valmisteita lukuun ottamatta, jotka tulee sailyttaa
kylmassa, valolta suojattuna. Maitovalmisteet ottavat herkasti makuja voimakkaan makuisista
ja -hajuisista tuotteista (esimerkiksi sipuli). Maitovalmisteiden parasta ennen- péivays ei ole
viimeinen kayttopaiva. Maitojauhe sailyy pitkdan, 18 kk, kuivassa huoneenldmmdssa tai viile-
assa. (ljas ym.1996, 128.)

Rasvojen sailyvyytta heikentavat lampd, valo ja ilman happi. Voit, margariinit ja voi-
kasvioljyseokset sdilyvéat parhaiten viileassa, hajuttomassa ja pimedassa tiiviisti pakattuina.
Oikein pakattuina ne sailyvat useita viikkoja. Oljy sailytetaan suljetussa pullossa pimeéssa ja

viiledssa. (ljas ym. 1996, 115.)
5.4  Lahetyksen toteuttaminen

Ensimmaisen lahetykseni pidin 25.2.2008 kello 13.30-14.00. Studiossa oli mukana tekninen

tukihenkild sekd mediaopiskelija joka seurasi katsojien kommentteja. Lahetyksen alkaessa
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olin hermostunut, mutta paasin nopeasti kasikirjoitukseni avulla aloittamaan ja etenemaan.

Aluksi katsojia oli kaksi, mutta myohemmin tuli yksi lisaa.

Aloitin lahetyksen esittelemalla itseni, ja kerroin katsojille ohjelman aiheen: elintarvikkeiden
sailytys, sailyvyys ja hygienia keittiossa. Kysyin katsojilta heidan nimensa, seka otin myos
selvad, etta heista kaikki valmistivat ainakin osan omista ruoistaan. Kysyin myds kuvan ja

aanen toimivuudesta, jotka molemmat olivat kohdallaan.

Kerroin aluksi elintarvikkeiden sailytyksesta seka sailyvyydesta. Kerroin kylméketjun tarkey-
desta ja jadkaapin sek& pakastimen suosituslampétiloista. Kerroin heille elintarvikkeiden séi-
lytyslampotiloista seka -ajoista (liite 3). Kysyin heidan omaa kayttaytymistaan ruokien saily-
tyksesta ja sailyvyydesta. Kyselyssa kavi ilmi, ettd lahetykseni oli tarpeellinen, silld erés heis-
té sodi homeista leipad, toinen taas piti jadkaapin lampotilaa selvasti suosituksia lampimam-
malla ettei tuhlaisi sdhkoa, ja kolmas s6i yhtéa puuroannosta koko viikon ajan. Katsojat seura-
sivat lahetysta tarkasti ja sain myods keskustelua aikaiseksi. Kerroin heille pakkausmerkinngis-
ta joita tulisi seurata. Kukaan heista ei niitd noudattanut, vaan luottivat aistinvaraisen tutki-

muksen tuloksiin.

Lopuksi kerroin viel&a keittion seka ruoanvalmistuksen hygieniasta joista sain hyvan tietopake-
tin Eviran internetsivuilta (liite 3). Esittelin katsojille myos Eviralta saamani esitteen, jossa
nama samat asiat tulivat ilmi. Lopuksi kiitin osallistujia mukanaolosta, sek& kerroin seuraa-
van lahetykseni aiheen ja paivamaaran kellonaikoineen. Kerroin myés, etta katsojat saisivat
my6hemmin koteihinsa tiivistelman ohjelmistani. Aika kului nopeasti, mutta sain kaiken tar-

peellisen kerrottua ja lahetys oli valmis.

6  Toinen lahetys aiheena valinnat kaupassa

Toiseen lahetykseen oli helpompi varautua kuin ensimmaiseen. Myds aihe oli itselleni mielek-
kdampi kuin ensimmaisesséa lahetyksessa, johtuen osittain siitd, ettd mukanani oli paljon ha-
vaintomateriaalia ja osittain siitd ettd toinen lahetys ei olisi niin luentomainen, vaan enem-

mankin keskustelua osallistujien kanssa.

Aloittaessani toisen lahetykseni teoreettisen taustan tutkimisen, tutustuin useaan ravitsemuk-
sesta kertovaan teokseen. Lahtokohtanani pidin ikdantyvien ravitsemukseen liittyvaa kirjalli-
suutta. ”lkdantyminen sindnsa ei edellytd muutoksia ruoan valintaan” (Parkkinen & Sertti
1999, 143.) Kuitenkin on syyta ottaa huomioon muutamia seikkoja, jotta ravinnon saaminen
pysyy monipuolisena ja riittdvana. Jotkut sairaudet vaikuttavat energiansaantiin vahentamalla
sitd, toisaalta taas energiantarve pienenee ikddntymisen myota. TAma on varmasti haasteel-
lista huonossa kunnossa olevien vanhusten omaisille seka hoitohenkilokunnalle. Kohderyhmani

ikdantyneet olivat kuitenkin niin hyvassa kunnossa, etté he huolehtivat ravinnonsaannistaan
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itse. "Tutkimuksen mukaan puolet 75-79 -vuotiaista miehisté ja kolmannes naisista selvida
arkieldmén toiminnoista omin avuin. Kotona asuvista yli 70- vuotiaista naisista 80 % ja miehis-
ta 16% valmistaa paivittain ateriansa itse” (Kyllidinen & Lintunen 2002, 128.) Jos ikaantynyt
henkild laihtuu tai lihoo huomattavasti lyhyessa ajassa, on syyta kiinnittdd huomiota ruokava-

lioon.

Seuraavissa luvuissa kerron mita taustaty6ta tein ennen toista lahetystani, seka siita, miten
toinen lahetys kaytanndssa sujui. Taustatyon maara oli suurempi kuin ensimmaisessa lahetyk-
sessa, koska vertailin monien eri valmistajien tuotteita ja etsin useilta eri valmistajilta uu-
tuustuotteita, jotka olisivat sopivia kaytettavaksi kohderyhmalleni. Kaytanndssa lahetys oli

monipuolinen, rento ja meni juuri niin kuin olin suunnitellutkin.

6.1 Ikdantyva kuluttajana

Kuluttajatutkimuskeskus ja Tilastokeskus yhdessa ovat tehneet tutkimuksen Elintarvikkeiden
kulutusmuutokset kotitalouksissa vuosina 1966-2006. Kaytin tutkimusta hyvakseni etsiessani
tietoa millainen ikaantyva on kuluttajana. Tutkimuksessa kotitaloudet on jaoteltu neljaan
ryhmaan viitehenkilon ian perusteella. Itse tarkastelin ryhmaa yli 65-vuotiaat, jotka ovat
vuonna 1941 tai sité aikaisemmin syntyneitd, joka oli tutkimuksen vanhin ikaryhma. Vertai-

lussa on vuoden 1998 ja 2006 kulutus eri tuoteryhmista.

Tutkimuksessa kay ilmi, etta raaka-aineiden hankinta kasvaa ian mukana niin viljatuotteissa,
lihan, kalan, kasvisten kuin hedelmien ja marjojen hankinnoissa. Kodin ulkopuoliseen ruokai-
luun kaytettavat rahamenot vahenevat ian mukana. Jauhojen kulutus kasvaa selvasti ian
mydta, mutta keskimaaraistda enemman niitd ostetaan vain yli 65-vuotiaiden talouksiin. Tuo-
reen paloiteltuna myytavan naudan- ja sianlihan kulutus kasvaa ian myota, ja sita ostetaan yli
65-vuotiaiden talouksiin hieman keskimaaraistd enemman. Ian vaikutus ndkyy myds tuoreen
kalan kulutusmaarissa, joka on keskikulutusta suurempi. Tuoreiden kasvisten osalta kaaleja,
erityisesti kerékaalia hankittiin selvasti eniten yli 65-vuotiaiden talouksiin. Nuoremmat kulut-
tajat taas hankkivat pastaa kaksi kertaa enemman ja pitsaa lahes viisi kertaa enemman kuin
vanhin ikdryhma. (Elintarvikkeiden kulutusmuutokset kotitalouksissa vuosina 1966-2006.) Tut-
kimuksen yhteenvetona voi siis todeta, ettd ikdantyneet ovat vield perinteisen suomalaisen
ruoan kuluttajia kun taas nuorempi sukupolvi on avarakatseisesti ottanut uusia makuja ruoka-

poytiinsd ympéari maailmaa.

6.2 Ikadaéntyvan ruokavalio

Ennen kuin valitsin 1ahetyksissa esittelemani tuotteet tutkin ikd&ntyvan ruokavalioon liittyvaa
kirjallisuutta ettéa valitsemani tuotteet olisivat myds ravitsemuksellisesti oikeanlaista ruokaa.

Vanhusten ravitsemussuositukset ovat samat kuin muille aikuisille, kuitenkin ruokavalion tulisi
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olla vahasuolainen ja runsaasti rasvaa ja sokeria sisaltavia tuotteita tulisi valttaa. Tasta syysta
paatin vertailla katsojien kanssa tuotteiden rasva- ja sokeripitoisuuksia. Pullapitkossa on vé-
hemman sokeria ja rasvaa kuin viinerissa, ruisleipa sisaltdd enemman kuitua kuin vaalea leipa

ja kinkkuleikkele on huomattavasti suolattomampaa seké rasvattomampaa kuin metwursti.

Ikdéntyneen ravitsemus ja erityisruokavaliot -teoksessa (Suominen 2006,13.) kirjoitetaan
ikaihmisten ravitsemuksen tavoitteina olevan hyva ravitsemustila, riittavat ravintoainevaras-
tot, toimintakyvyn ylléapito ja edistaminen sekd hyva elaméanlaatu. Kirjan mukaan osa ikaanty-
neista on hyvinkin kiinnostuneita ruoasta ja ravitsemuksesta. Suuri osa ikddntyneista ymmar-
taa kasvisten, hedelmien ja marjojen tarkeyden hyvan ruokavalion osana. Kuitenkin raakojen
kasvisten pureskelu tai happamien marjojen sydminen saattaa tuottaa hankaluuksia. Nykyaan
kuitenkin kaupasta 16ytyy valmiiksi raastettuja juureksia ja salaattisekoituksia seka lastenruo-
aksi tarkoitettuja marja- ja hedelmésoseita joissa ei ole lisa- eika sdilontéaineita eika lisattya
sokeria. Nama tuotteet helpottavat ikaantyvia kokoamaan téysipainoisen aterian myds ravit-

semuksellisesti.

Ravitsemustieto teoksessa (lhanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2004, 85.) kerrotaan etta
monelle ikaihmiselle ruokailu on péivan kohokohta. Taman paivan ikaantyneet pitavat suoma-
laisesta perusruoasta ja suosikeiksi nousevat keitot, laatikot seka kastikkeet perunan kera.
Nama mieltymykset otin huomioon, kun etsin sopivia uutuustuotteita lahetykseeni esitelta-
vaksi. Myds helppokayttoisyys ja monipuolisuus olivat ominaisuuksia, jotka halusin tuotteilla
olevan. Saarioisten aidin kanssa keittitssa -sarjassa on puuroja, kastikkeita, lihoja seké lisak-
keitd. Suomalaista perusruokaa muutaman minuutin lammityksella. Suominen (200, 26.) on
koonnut valmisruokien ja puolivalmisteiden hyvat ominaisuudet kirjaan: Ikd&ntyneen ravitse-
mus ja erityisruokavaliot. Kirjassa muun muassa mainitaan valmisruokien valikoiman laajuu-
desta, lisdaineita on kaytetty maltillisesti jos lainkaan. Pakkauksista I0ytyy tuotteiden ener-
gia- ja ravintosisaltotiedot, koostumukset seka sailytys- ja kuumennusohjeet. Nama tiedot
helpottavat ikdantyneen valintaa kaupassa ja ruokavaliosta saadaan helposti tdyspainoinen.
My6s muut tuotteet, mitkad lahetyksessani esittelin ovat ominaisuuksiltaan sellaisia, jotka

soveltuvat hyvin ikdantyneille.

6.3 Lahetyksessa esiteltavat tuotteet

Valitsin tuotteet jotka esittelin lahetyksessa niin, ettd ne olisivat helppokayttoisia, monipuoli-
sia tai terveellisia. Kyseessa on uutuustuotteet, joten etsin eri valmistajien internetsivuilta,

seké lehdista tuotteita, jotka olivat juuri tulleet markkinoille.

Pirkalta paatin esitelld yksittain pakastetut ahven- ja siikafileet niiden helppokayttdisyyden
takia: fileet on helppo ottaa paketista vaikka yksi kerrallaan ja valmistaa ruoaksi. Fileet on

glaseroitu jolloin kalan pintaan syntyy ohut jaakerros. Talla toimenpiteella ehkaistaan kalan
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rasvan harskiintyminen. Kalapakasteet sdilytetaan -18 asteessa tai sita alhaisemmassa lampo-
tilassa (ljas & Valimaki 2005, 120.) Kaloista irtosi kuitenkin pannulle todella paljon nestetta

kun valmistin ne ruoaksi.

Kolesterolia vahentavat ruispalat paatin esitelld niiden terveysvaikuksen takia. Ruispalat oli-
vat todella hyvanmakuisia, runsaskuituisia seké laktoosittomia. Ruispaloihin on lisatty kasvi-

steroleja ja -stanoleja jotka alentavat kolesterolia.

Puolikkaan kilopitkon péaatin esitella koska se on pakkauskooltaan parempi kohderyhmalleni
kuin kokonainen pullapitko ja siité on helppo valmistaa esimerkiksi kdyhia ritareita joita itse
valmistin pitkosta. Pirkalta sain 20€:n tuotelahjakortin jolla kavin kyseiset tuotteet ostamas-

sa.

My6s Saarioiselta sain saman suuruisen tuotelahjakortin jolla kavin ostamassa Aidin kanssa
keittidssa tuotesarjan tuotteita, johon kuuluu valmiita lihoja, kastikkeita ja lisakkeita . Valit-
sin tdman tuotesarjan sen monipuolisuuden ja helppokayttoisyyden vuoksi. Yhdistelin tuottei-
ta heidan ehdotustensa mukaisesti ohjevihosta jonka he myés minulle lahettivat. Tuoteperhe
on mielestani todella monipuolinen ja erilailla tuotteita yhdistdmalla saa aikaan herkullisia
ateriakokonaisuuksia niin arkeen kuin juhlaankin. Myds puurot olivat mielesténi hyvié, ja omia
suosikkimausteita lisdamalla puurosta saa helposti hyvaa ja terveellista aamu-, vali- tai ilta-

palaa.

Fazerilta sain kortin, milla sain hakea kaupasta kaksi myslisampylépussia, jotka valitsin mu-
kaan siksi, etta ne sisalsivat paljon kuitua ja maistuivat todella hyvalle. Kuidut alentavat ko-
lesterolia ja liséksi tasapainottavat vatsan toimintaa ja verensokeria. Kuidut myds lisaavat
kyllaisyyden tunnetta ja auttavat siten painonhallinnassa. (Kuitua runsaasti.) Moni vanhus

myds pitdd makeasta, ja sdmpyldissa oli ripaus makeutta kuivattujen hedelmien ansiosta.

Valiolta seka Apetitilta sain tyhjid pakkauksia pyytamistani tuotteista. Valiolta esittelisin
katevan kokoisen (0,51) kahvimaidon joka on laktoositon, laktoosittoman jugurtin seka Oiva-
riini 40% joka nimensd mukaisesti on kevyempi versio alkuperaisestd, mutta silti voin makui-
nen josta monet ikaantyvat pitavat. Apetitilta esittelisin keittojuurespussin, joka sisaltaa
myds perunan. Keittoon ei siis tarvitse lisata kuin liemi seka liha, kala tai makkara. Pakkauk-
set helpottavat tuotteiden esittelya ja uskon, etta tuotteet myos jaavat heille paremmin mie-
leen. Kertoisin lahetyksessa myos terveysvaikutteisista tuotteista paallisin puolin, joista hain

tietoa internetista seké lahdekirjallisuudesta.
6.4 Terveysvaikutteiset eli funktionaaliset elintarvikkeet

”Funktionaalisille eli terveysvaikutteisille elintarvikkeille ei ole olemassa kansainvalisesti

hyvaksyttya maaritelmaa. ” (ljas & Valimaki 2005,201). Funktionaalinen elintarvike on ruokaa
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jonka terveysvaikutus on tieteellisesti osoitettu, esimerkiksi kolesterolia tai verenpainetta
alentava - tai vatsan ja suoliston vastustuskykya parantava vaikutus. Tuotteita on saatavilla

laaja valikoima hyvin varustetuista marketeista.

Mielestani on tarkeda painottaa etta terveysvaikutteiset elintarvikkeet ovat oikeaa ruokaa.
Mielikuva terveysvaikutteisesta elintarvikkeesta voi olla se, ettd kyseessa on pillerit ja kapse-
lit, mutta néin ei kuitenkaan ole. Tekes:n internetsivuilla kerrotaan, etta terveysvaikutteinen
elintarvike voi olla myds luonnontuote. Se voi olla myds elintarvike, johon on lisitty jotain
terveytta edistavaa, esimerkiksi Pirkalla on mansikkajogurtti johon on lisatty kasvissteroleja
ja -stanoleita jotka alentavat kolesterolia. Funktionaalisia elintarvikkeita valmistetaan myds
poistamalla haitallisia ainesosia, esimerkiksi laktoosia maidosta. (Terveysvaikutteiset elintar-
vikkeet.)

Ihanainen ym. (2004,206.) puolestaan kirjoittavat ettd monipuolinen ja tasapainoinen, tavalli-
sista elintarvikkeista koostuva ruokavalio tayttédd useimpien ihmisten ravitsemukselliset tar-
peet mutta osa ihmisista voi hyotya terveysvaikutteisista elintarvikkeista. Jos kohonnut veren
kolesteroli laskee sen avulla ettéd henkil6 kayttad margariinia joka sisaltaa kasvisterolia tai -
stanolia, on se halvempi vaihtoehto kuin ladkehoito. Kaikille kuitenkaan terveysvaikutteiset
elintarvikkeet eivat tuo apua, eivatka ne tee ihmeita. Jos ruokavalion perusta ei ole kunnos-

sa, eivat terveysvaikutteiset elintarvikkeet riita sitd yksin korjaamaan.

6.5 Lahetyksen toteuttaminen

Toisen lahetykseni pidin 29.2.2008 kello 13.30-14.00.Lahetystéa oli seuraamassa tekninen tuki-
henkild, joka oli itsekin kiinnostunut aiheesta. Lahetykseen osallistui kolme katselijaa, joista
kaksi olivat samoja kuin ensimmaisessa lahetyksessa. Aloitin lahetykseni esittelemalla itseni

seka paivan aiheen. Kysyin myds &anen ja kuvan toimivuudesta.

Aloitin pitdmalla katsojille lyhyen kyselyn péivan aiheesta. Esimerkkeind minulla oli maidot,
kermat, rasvat, juustot, kahvileivat seka leikkeleet, joista annoin kaksi esimerkkia ja kysyin
kumpi heidéan mielestdan kannattaa valita. Katsojat kylla tiesivat, mitka olivat terveellisem-
pia, mutta enemmistd kuitenkin esimerkiksi osti kuohukermaa ruokacremen sijaan. Vertai-

limme rasvaprosentteja seka energiamaaria.

Seuraavaksi kerroin lyhyesti terveysvaikutteisista tuotteista, joista kukaan katsojista ei ollut
aikaisemmin kuullut. Esimerkki tuotteita esitellessa kerroin heille niiden terveysvaikutteista.
Katsojat eivat olleet kiinnostuneita terveysvaikutteisista elintarvikkeista, koska epailivat nii-
den olevan huomattavasti kalliimpia kuin tavallisten vastaavien tuotteiden. Funktionaalinen

elintarvike myds sanana oli katsojien mielesta ”pelottava” eika herattanyt mielenkiintoa.
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Luulenkin, ettd seuraavan sukupolven ikdantyvat ovat enemman tietoisia ja kiinnostuneempia
terveysvaikutteisista elintarvikkeista.

Noin puolet lahetysajasta meni uutuustuotteiden esittelyyn, joka olikin mielenkiintoista koska
minulla oli tuotteet tai pakkaukset tuotteista esiteltdvana. Katsojat olivat erittain kiinnostu-
neita kaikista tuotteista ja kyselivat niiden hinnoista sek& kayttomahdollisuuksista. Loppula-
hetys kului pakkauksia zoomaillessa kameralla, silla pakkaukset nékyivat melko huonosti kat-

sojille. Lopuksi kiitin katsojia mielenkiinnosta ja muistutin heita viela tiivistelmista.

Tiivistelmiin kirjoitin kaiken mielestani oleellisen ja tarkeimman ohjelmieni sisallosta. Liitin

niihin myds kummatkin lahetyksissa olleet kyselyt oikeiden vastausten kera. Olin tehnyt tiivis-
telmat valmiiksi jo ennen lahetysten tekoa, mutta muokkasin niitd vield katsojien mielenkiin-
non mukaiseksi. Sanna Hannila toimitti tiivistelmat kaikille katsojille kotiin seuraavalla viikol-

la.

7  Tyon pohdinta ja jatkokehitysehdotuksia

Ikdantyvat ovat erittdin haastava kohderyhma kun yritetdéan tuoda heille uusia tapoja tehda
asioita, ja muuttaa heidan kasitystaan asioista. Monet heisté ovat tehneet samoja, tietoisia
valintoja seka ruoan valmistuksen ettd hankinnan suhteen jo useita vuosikymmenia. Mielestéa-
ni on kuitenkin tarpeellista paivittaa heidan tietojaan, ja yrittad saada edes osa heistd muut-
tamaan toimintatapojaan turvallisempaan ja terveellisempaan suuntaan. Nykyaan markkinoil-
la on kuitenkin paljon tuotteita jotka helpottavat ikdéntyneitd, ja joilla ruoanvalmistuksesta
ja sailytyksesta saadaan turvallisempaa ja hygieenisempéaa kuin aiemmin. Ruoanvalmistusta
helpottavat niin einekset, pakasteet kuin puolivalmisteetkin. Hygieniasta huolehtiminen on
helpompaa astianpesukoneiden, turvallisten mutta tehokkaiden pesuaineiden seka lampiman,
juoksevan veden ansiosta. Elintarvikkeiden turvallisuuden kotikeittiossa taas takaavat helppo-

lukuiset pakkausmerkinnat seka riittavan suuret ja - viileat jaakaapit.

Opinnaytetyoni toiminnallinen osuus oli minulle erittdin mielenkiintoinen seikkailu joka opetti
minullekin paljon hyddyllista tietoa. Teoriaa oli helppo lahteé kasaamaan, joskin valill& tuntui
etta sité on liikaakin ja lopputulos on repaleinen. Ensimmaista lahetysta jannitin todella pal-
jon, mutta lahetyksen edetessa jannityskin katosi. Puoli tuntia on ajallisesti todella lyhyt
aika, koska katselijat olisivat halunneet keskustella vieldkin enemman. Onneksi olin kuitenkin
suunnitellut kasikirjoituksen niin, ettd minulla oli aikaa vastailla heidan kysymyksiinsa ja
kommentoida heidéan mielipiteitdén. Toinen lahetys ei endé jannittanyt niin paljon, ja olin
itse sen aiheesta kiinnostuneempi kuin ensimmaisesta. Toinen lahetykseni oli my6s katselijoi-
den mieleen, mika teki lahetyksesté osittain sekavan, koska saatoimme puhua valilla yhta

aikaa katsojien kanssa johtuen &énen viiveesta.
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Jos lahetykset olisivat nyt edessapain, tekisin mainoksen ohjelmistani hyvissa ajoin koko koh-
deryhmaélleni ett& saisin enemman katselijoita. Olisi ollut hienoa kertoa néisté asioista esi-
merkiksi kymmenelle henkildlle kerrallaan, jolloin olisin saanut enemman kommentteja lahe-
tyksistani. Tosin siind tapauksessa olisi lahetysaikakin olla pidempi. Kaikille Hyvinvointi TV:n
katselijoille toimitettiin ohjelmatarjonta aina viikoittain, minun lahetykseni olivat siella mai-
nittu- nimineen ja kellonaikoineen. Silti katsojia oli todella véhén (kummallakin kerralla 3
hl6:8). Ehka mainos olisi tuonut enemman katsojia mukaan lahetykseen. Olisin myds toivonut
enemman ohjausta ennen léhetyksid. Ohjaaja olisi voinut esimerkiksi kehottaa minua teke-
mé&an mainoksen seka miettiméan, miten keraan palautetta lahetyksestani. Nyt en kerannyt
kirjallista palautetta lainkaan. Tyon merkitys kohderyhmalle, eli vaikuttaminen heihin TV-
lahetyksella loi tydni merkityksen. Mielestani asiat joita heille kerroin, olivat tarpeellisia seka
mielenkiintoisia. Tarpeellisuus tuli ilmi heidan kommenteillaan ja mielenkiintoisuus heidan
tasmentavilla kysymyksillaan aiheita koskien. Sain myos suullista palautetta, joka oli positii-
vista. Katselijat olivat selvasti kiinnostuneita aiheesta, ja toivoivat, etta jatkossakin Hyvin-
vointi TV:n lahetyksissé kasiteltaisiin ruokaa ja sen valmistamista. Tulevia I&hetyksid voisivat
olla: einesten ”petraaminen” jossa kdytanndssa ndytettaisiin, miten valmisruoista saisi koti-
tekoisen makuista. Opiskelija ideoisi eineksisté esimerkiksi ateriakokonaisuuksia, joita esitte-
lisi katsojille. My6s uutuuselintarvikkeita voisi esitelld uudelleen, koska markkinoille tulee
jatkuvasti uusia, tarpeellisia tuotteita, joista ikdantyva ei valttamatta saa muuten tietaa,
koska ostaa kaupasta aina samat tutut tuotteet. Uutuuselintarvikkeista pidettavat lahetykset
voisivat olla tuoteryhmakohtaisia, koska jokaisesta tuoteryhmasta tulee uusia elintarvikkeita
myyntiin ajoittain. Nain katsojat pysyisivat ajan tasalla tuotekehityksesta ja saisivat vinkkeja

ruokavalion monipuolistamiseen.

8  Tyobn johtopaatokset ja arviointi

Kerroin ikdantyneille ruoanvalmistuksen hygieniasta ja turvallisuudesta seka uutuuselintarvik-
keista Hyvinvointi TV:n véalityksella. Ohjelmien suunnittelu oli mielenkiintoista ja opettavaa,
tosin olisin kaivannut ohjaajalta enemman vinkkeja ja tdsmennysté. Itsendinen tydskentely
antoi tietysti vapauksia ja mahdollisuuden tehda lahetyksista juuri sellaiset, kuin niista itse
halusin. Ymmarran myds nyt, miksi ohjaaja kehotti tekeméan tasmalliset ja tarkat kasikirjoi-
tukset. Aloitin tydstamisen jo syksylla 2007, jolloin sain aiheen opinnaytetydhoni. Lahetykset
olivat helmikuussa 2008 jolloin alkoi myds teoreettisen osuuden kerdaminen joka on jatkunut
siité aina vuoden 2009 alkuun. Prosessi on ollut pitkd, ja monesti on tullut mieleen, etta olisi
ollut jarkevampéaa tehda koko ty6 kerralla alusta loppuun asti. Mutta toisaalta pitkéa ajanjakso

antaa uusia perspektiiveja ty6hon ja tydta on helpompi kasitella kokonaisuutena.

Kasikirjoitukset olivat keskeisessa asemassa tyoni toiminnallisessa osuudessa ja laaja lahdekir-
jallisuus taas teoreettisessa osuudessa. Myds oman mielenkiinnon kohteet ovat ohjanneet

tyotani alusta asti. Tarkeé osuus oli myos eri tuotevalmistajilla, joilta sain tuotteita seka lah-
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jakortteja. Nama tekivat lahetyksesta elavamman ja konkreettisemman. Mielestani myos tii-
vistelmét jotka katsojille toimitettiin jalkeenpdin lahetyksisténi, olivat hauska ja tarpeellinen

lisd ohjelmille. Toivon, etta tiivistelmista on ollut hyotya katsojille jalkeenpain.

Opinnaytetyon tutkimussuunnitelmaan olen kirjannut tavoitteekseni: ”suunnitella ja tuottaa
ikdantyville ihmisille kaksi mielenkiintoista vuorovaikutteista l&dhetysté Hyvinvointitelevision
valityksella”. Tama tavoite taytettiin, silla molemmat lahetykset olivat huolellisesti suunni-
teltuja ja hyvin toteutettuja. Toinen tavoitteeni oli: ”Koko projektin avulla syventdd omaa
tietouttani vanhusten ravitsemuksesta seka terveellisista elintarvikkeista, niiden kaytosta,
sailyvyydesta sekd uutuustuotteiden soveltamisesta vanhusten ruoanvalmistukseen”. Oma
tietous aiheista on syventynyt matkan varrella todella paljon, ja toivonkin etté tietoja voisi
hyddyntaa tulevaisuudessa. Aihealueet vaihtuivat tosin tyon edetessa, ja nain ollen itse van-
husten ravitsemus jai kokonaan pois lahetyksisténi. Mydskaan terveysvaikutteiset elintarvik-
keet eivat olleet lopullisessa tuotoksessa niin suuressa roolissa kuin tavoitteita kirjoittaessani.

Tilalle tuli siis turvallisuus seka hygienia.

Toiminnallisen opinndytetytn tekeminen on ollut haastavaa seka palkitsevaa. Ohjelmien
suunnittelu oli mielenkiintoista, mutta myds turhautumisen tunteita esiintyi, kun mietin, mit-
k& olisivat aiheet, jotka olisivat kiinnostavia ja ajankohtaisia seka katsojille ettd minulle. Aika
nopeasti sain kuitenkin koottua sellaisen kokonaisuuden, johon olin tyytyvdinen ja minka us-
koin olevan myos katsojien mieleen. Suunnittelun tarkeys korostui siina vaiheessa kun olin
lahetykseni pitanyt ja aloin kirjoittaa opinndytteeni teoreettista osuutta. Onneksi olin tallen-
tanut kaikki tyéhoni liittyvat suunnitelmat omaan kansioon koneelleni. Sielta oli helppo alkaa

keratd materiaalia ja asiat palautuivat hyvin mieleen vaikka aikaa olikin kulunut runsaasti.

Mielestéani onnistuin kokonaisuutena varsin hyvin tydsséni. Paasin tavoitteisiini, tuotin ja to-
teutin kaksi lahetysta hyvinvointi TV:hen seka teorian avulla olen kasvattanut omaa tietamys-
tani asioista ja tuottanut opinndytetytni teoreettisen osuuden. Monta asiaa olisin myds voinut
tehda toisin. Mainoksien lahettdminen ohjelmistani etukateen kohdeyleisélle on yksi niista
asioista, joita nain jalkeenpain kadun. Olisin halunnut enemmén katsojia, mutta en tiennyt
ettéd katsojia olisi niin védhan. Kohderyhmassani oli kuitenkin 21hl6:4. Myds ajankayton olin
suunnitellut toisin, mutta tydharjoittelu, seka heti sen jalkeen alkanut vakituinen, kokoaikai-
nen tyd sotki suunnitelmani. Opinnaytetydn tekeminen on kaikesta huolimatta ollut mielen-
kiintoinen kokonaisuus, ja toivon, ettd joku toinen opiskelija saisi tydstani kimmokkeen tehda
oman opinnaytteensa Hyvinvointi TV:n vélityksella Ikdantyville.
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Liite 1 Kasikirjoitus 1

TURVALLINEN ELINTARVIKE 25.2.2008 KLO.13.30-14.00

Tervehtiminen:

- Itseni esitteleminen

- Ohjelman sisallon esitteleminen- Tandan puhutaan elintarvikkeiden sailytyksestd, séi-
lyvyydesta seka hygieniasta keittidssa

- Osallistujien esitteleminen (nimi ja ik&)

- Kuinka moni valmistaa itse ateriansa ja huolehtii keittion hygieniasta

- Muista kysya aanen ja kuvan toimivuus

Elintarvikkeiden sailytys ja sailyvyys

- Kylméketju kaupasta kotiin - estd katkeaminen

- Kuinka monella on kylmélaukku mukana kaupassa?

- Kotona elintarvikkeet heti jadkaappiin tai pakastimeen.

- Jaakaapin lampdétilan tulisi olla +2c- +6¢, pakastimen n.-18c. kuinka moni on tarkas-

tanut omansa?

- Tuore liha sailyy +0c - +3c. Jauheliha tulisi valmistaa ostopaivana.

- Kala séilyy +0c - +3c. Kala tulisi valmistaa mahdollisimman pian pyynnin jalkeen.

- Sailyta liha ja kala jaakaapin kylmimmassa osassa peitettyna ja erillaan muista elin-
tarvikkeista.

- Avaamattomat kalatayssailykkeet sailyy huoneenlammaosséa (esimerkiksi tonnikala)

- Kasvikset ja hedelmat sailytetddn muovipussiin- kalvoon tai rasiaan pakattuina. Muis-
ta kuoria tai pesta ennen kayttoa.

- Maitovalmisteet séilytetaan jadkaapissa, valolta suojattuna. Muista sulkea sailytyksen
ajaksi. Maitojauhe sailyy huoneenlammaosséa pitkaan.

- Ruokadljy sailytetaan viiledssa ja pimeéassa. Voi ja margariini sailytetdaan omissa pak-

kauksissaan jaékaapissa.
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Pakkausmerkinnat

- Kuinka moni tarkastaa elintarvikkeista pakkausmerkinnat?

- Viimeinen kayttopaiva: merkintd on pakollinen kaikissa helposti pilaantuvissa elin
tarvikkeissa, esimerkiksi pakatussa tuoreessa lihassa ja kalassa, tuorejuustoissa ja kerma-

leivoksissa. Taman péivan jalkeen tuotetta ei saa myyda eika kayttaa.

- Parasta ennen: merkinta on pakollinen kaikissa muissa elintarvikkeissa, esimerkiksi
sailykkeissa, keksipaketeissa ja kahvissa. Parasta ennen -paivays ei ole viimeinen kayttopaiva,

vaan sen jalkeenkin tuotteen voi ostaa ja kayttaa.

Kysely elintarvikkeiden sailyvyydesta:

kuinka kauan seuraavat elintarvikkeet sailyvat jadkaapissa tai pakastimessa?

Pakastimessa (-18°C) Jaakaapissa (+2-5°C)
Vihannekset 8 kk Maito 7 vrk

Marjat 8 kk Liha 3-5 vrk

Leipa 3 kk Jauheliha 1-2 vrk
Jauheliha 3-4 kk Kana 1-2 vrk

Naudanliha 6-12 kk Kala 1 vrk

Sianliha 3-4 kk Leikkeleet 5-7 vrk

Kana, paloina 9 kk Valmiit ruoat 3-4 vrk
Kalafileet 2-3 kk Kastikkeet, puurot 1-2 vrk

Valmiit ruoat 3-4 kk

Hygienia

- Nayta Eviran esite
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Aloita ruoanvalmistus aina késienpesusta.

Ruoanlaitto alkaa aina kasienpesusta! Pese kasid myds ruoanvalmistuksen aikana. Pese kadet
aina raa’an lihan, siipikarjanlihan tai kalan kasittelyn jalkeen tai kun siirryt kasitteleméaéan
toista raaka-ainetta, esimerkiksi salaatinvalmistuksesta valmiin ruoan kasittelyyn. Pese kadet
myds wc:ssa kdynnin ja roskapussin tyhjentéamisen jalkeen tai muun ruoanvalmistuksen lomas-

sa tehdyn askareen jalkeen. (Evira)
- Miten kadet pestaan oikeaoppisesti?
Al valmista ruokaa muille sairaana.

Sairaana ei kannata valmistaa ruokaa toisille. Voit kosketus- tai pisaratartunnan kautta hel-

posti saastuttaa ruoan ja sairastuttaa toiset. Jos vatsaa vaantaa tai flunssa on pahimmillaan,
kannattaa ruoanlaitto luovuttaa jollekin toiselle. Jos tama ei ole mahdollista, kasittele elin-
tarvikkeita huolellisesti ja kiinnitéd huomiota huolelliseen kasienpesuun. Muista suojata mah-

dollisesti kddessa olevat haavat laastarilla. (Evira)
- Voit kayttaa myos kertakayttdhanskoja.
Pida keittio, leikkuulaudat ja vélineet puhtaina.

Kiinnita elintarvikkeiden kasittelyssa huomiota siisteihin tydskentelytapoihin. Valta elintarvik-
keiden, etenkin valmiin ruoan, tarpeetonta kasin koskettelua. Kayta hyvaksesi tyovalineita
aina kun mahdollista. Varaa raa’alle lihalle ja kalalle, vihanneksille seka leivalle omat leik-
kuulaudat, jos mahdollista. Muoviset leikkuulaudat ovat parhaimpia, silla ne on helppo pestéa
myds astianpesukoneessa. Pida pdytapyyhe puhtaana ja vaihda se riittavan usein. Muista, etta
poytapyyhe on tarkoitettu tydtasojen ja poytien pyyhkimiseen, ei lattioiden! Puhdista tyo-

tasoja myos ruoanlaiton aikana. (Evira)
- Kerro ammattikeittididen vérikoodatuista leikkuulaudoista
Valta bakteerien levittamista raaoista elintarvikkeista kypsiin.

Vélta raaka-aineiden ja valmiiden ruokien valilla ristisaastuttamista, eli mikrobien levittamis-
ta elintarvikkeesta toiseen kasien, vélineiden tai leikkuulautojen vélityksella. Ala koskaan
kayta samaa veista tai leikkuulautaa esimerkiksi raakojen vihannesten ja kypsan lihan leik-
kaamisessa, silla silloin on mikrobien siirtyminen elintarvikkeesta toiseen todenndkoista. Ta-
man vuoksi on hyva kasitella raakoja elintarvikkeita, vihanneksia ja kypsia elintarvikkeita eri
tyovalineilla ja leikkuulaudoilla. My6s kasien, tydvalineiden ja tyopintojen peseminen siirryt-

téessa tydvaiheesta toiseen estaa bakteerien levittamista. (Evira)
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Kuumenna ruoka kauttaaltaan kypsaksi.

Ruoan lammittédminen kuplivan ja hoyryavéan kuumaksi riitté& tuhoamaan haitalliset mikrobit.
Etenkin siipikarjanliha, jauheliha ja kaikki muu pilkottu ja kuutioitu liha tulee kypsentaa lapi-
kypsaksi. Ala maistele esimerkiksi raakaa jauhelihaa, vaan kypsenna maistiaispala mikroaalto-

uunissa

tai pannulla. Myds mikroaaltouunissa lammitettéva ruoka tulee kuumentaa tasaisen lampi-

maéksi. Ruoan sekoittaminen kuumentamisen valilla edistédd ruoan lampenemisté tasaisesti.
HUOM!
Ruoat, joita on sdilytetty pitkaan (yli 2 tuntia)

vaaravyohykelampdétilassa (+8 — +60 °C), voivat siséltédd bakteerien muodostamia myrkkyja.
Myrkyt eivat tuhoudu edes ruokien huolellisella uudelleen kuumentamisella. Heita tallaiset

ruoat pois. (Evira)
Tarjoile ruoka heti tai jadhdyta nopeasti.

Tarjoa ruoka mahdollisimman pian kypsentéamisen jalkeen tai pidéa ruoka kuumana tarjoiluun
asti. Jos tarjoiluun on aikaa enemman kuin kaksi tuntia, kannattaa ruoka jaahdyttaa ja kuu-
mentaa mydhemmin uudestaan. Nosta kylmana tarjoiltavat ruoat juuri ennen tarjoilua poy-
taan. Jos tarjoiluaika on pitka esimerkiksi juhlissa, kayta kuuma- ja kylmaalustoja varmista-
maan oikea tarjoilulampdtila. Tuo ruokia tarjolle pienemmissa erissa sitd mukaa kun niita
kuluu. Heita tarjoilusta jaljelle jadédneet, huoneenlammdssa lammenneet elintarvikkeet pois.
Ala jaahdyta ja tarjoile niitd uudelleen. Kuumenna uudelleen lammitettava ruoka huolellises-
ti. (Evira)

Kayta elintarvikkeet tuoreina

Kayta elintarvikkeet mahdollisimman tuoreina ja mahdollisimman pian pakkauksen avaamisen
jalkeen, jolloin voit olla varma elintarvikkeen turvallisuudesta ja sen hyvasta mausta. Muista
nyrkkisdanto: "Ensin ostettu kdytetdan ensin". Haista ja maista ruokaa aina ennen kayttda. Jos
tuote vaikuttaa epailyttavalta, ala syo sita! Ala syd homeisia elintarvikkeita. Vaikka mehussa,
hillossa tai leivassa olisi vain pieni homepilkku, sité ei kannata sy6da, silla ndkyméattomat
homerihmastot ja myrkyt ovat jo silloin levinneet elintarvikkeeseen. Myrkyt eivat tuhoudu
kuumentamalla. Sailyvyyteen vaikuttaa hyvin paljon tuotteiden kéasittely. Kasittele elintarvik-

keita puhtain kéasin ja vélinein ja pida huolta keittiosi puhtaudesta.



LOPETUS:

-Kiité osallistujia mukanaolosta

-Kerro seuraavasta ohjelmasta (sisaltd ja ajankohta) Valinnat kaupassa, uutuustuotteiden
esittelya pe 29.2.2008 klo.13.30-14.00

-Kysy, mita osallistujat toivoisivat seuraavasta lahetyksesta?

-Kerro, etta osallistujat saavat mydhemmin koteihinsa tiivistelman ohjelmistani

-Toivota hyvat paivanjatkot
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Liite 2 Kasikirjoitus 2

VALINNAT KAUPASSA 29.2.2008 KL0O.13.30-14.00

Tervehtiminen:

- Itseni esitteleminen

- Osallistujien esitteleminen (nimi ja ikd)

- Ohjelman sisallon esitteleminen- Tandén puhutaan kaupassa tehdyista valinnoista ja
uutuustuotteista

- Kuinka moni valmistaa itse ateriansa ja kaupassa kéaymisen?

- Muista kysya aanen ja kuvan toimivuus

Kumpi kannattaa valita- kysely

Maito

Rasvaton maito vs. tdysmaito (ent.kulutusmaito)

Arla Ingman rasvaton maito, rasvaa 0%, energiaa 33kcal/100g, d-vitamiinipitoisuus sama
kuin tadysmaidossa.

Arla Ingman taysmaito, rasvaa 3,5%, energiaa 64kcal/dl.

Kuohukerma vs. ruokacreme

Valio kuohukerma, rasvaa 35%, energiaa 340 kcal/100 g. (Valio)

Flora ruoka 7%, rasvaa 7%, energiaa 80 kcal/100g. (Unilever)

Rasvat

Kevytmargariini vs. voi
Flora kevytmargariini, rasvaa 40%, energiaa 370 kcal/100g. (Unilever)

Valio voi, normaalisuolainen, rasvaa 80%, energiaa 720 kcal. (Valio)



35

Juustot

Kermajuusto vs. kevytkermajuusto
Oltermanni, rasvaa 32g/100g, energiaa 374 kcal/100g. (Fineli)

Arla kermajuusto 10%, rasvaa 10%, energiaa 230g/100g. (Arlaingman)

Kahvileipa

Viineri vs. pulla
Vaasan mansikka-omenaviineri 95¢g, rasvaa 24g/ 100g, energiaa 370 kcal/100g. (Vaasan)

Pulla, kevytmaitoon leivottu, rasvaa 8g/100g, energiaa 292 kcal/100g. (Fineli)

Leikkeleet

Metwursti vs. kinkkuleike
Kotivaran venaldinen meetvursti, rasvaa 37%, energiaa 433 kcal/ 100g. (Kotivara)

HK:n kinkkuleike, rasvaa 2,5%, energiaa 95 kcal/ 100g. (HK)

Terveysvaikutteisten tuotteiden esittelya

Terveysvaikutteinen eli funktionaalinen elintarvike on elintarvike, jolla on tieteellisissa
tutkimuksissa osoitettu positiivinen vaikutus ihmisen terveyteen, fyysiseen suorituskykyyn
tai psyykkiseen hyvinvointiin. Terveysvaikutteiset elintarvikkeet ovat normaalia ruokaa,
eivat pillereita tai kapseleita. Niiden tarkoituksena on muodostaa osa tai taydentéa ter-

veellistd, monipuolista ruokavaliota.

Terveysvaikutteinen elintarvike voi olla luonnontuote. Siihen on voitu lisaté jotain terve-
yttad edistdvaa, mutta ravintoon normaalisti kuuluvaa ainesosaa tai siitd on voitu vahentaa
tai poistaa haitallisia ainesosia. Terveysvaikutteinen tuote voidaan kehittdd muokkaamal-

la tuotetta elintarvike- tai bioteknologisin keinoin. (tekes)
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Kolesterolia alentavat ruisviipaleet

Pirkka kolesterolia alentavat ruisviipaleet on tarkoitettu henkildille, jotka haluavat alen-
taa verensa kolesterolitasoa. Ruisviipaleisiin on lisatty kasvisteroleja ja -stanoleja. Leipa

on runsaskuituinen, maidoton ja laktoositon. (pirkka.fi)

Actimel jugurttijuoma

Vaikuttaa myonteisesti ihmisen oman luonnollisen vastustuskyvyn muodostumiseen. (ac-
timel.fi)

Evolus maitojuoma

Alentaa verenpainetta (valio.fi)

Rela tuotteet (jugurtti, piima, juusto, jaateld, mehu)

Tasapainottaa vatsan toimintaa, lisaa vatsan ja suoliston vastustuskykyd, vahentéaa rotavi-

rusripulin oireita ja kestoa. (Ingman.fi)

Uutuustuotteiden esittelya

Oivariini 40%

Valio oivariini 40% sisaltda nimensa mukaisesti rasvaa 40%, josta maitorasvaa on 25% ja
kasvioljya 15%. (valio) Maku on sama kuin rasvaisimmissakin oivariineissa. Tuote on vaha-

laktoosinen, eika sovellu ruoanvalmistukseen.

Kahvimaito

Valion kahvimaito on kehitetty yhteistydssa Pauligin kahviasiantuntijoiden kanssa. Lak-

toositon maitovalmiste siséltéd rasvaa 2%. Saatavana 5dl:n ja 1 litran pakkauksissa.

Valiojugurtti hedelma pommi

Laktoositon ja rasvaton. 1 litran pakkauksissa.

Kilopitko

Pirkka puolikas kilopitko piristaa kahvihetken. Pulla sopii viipaloituna mainiosti myos koy-

hienritareiden valmistukseen kdyhien. Pitko on laktoositon ja munaton.
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Ahven- ja siikafileet, 300g

Pakastealtaasta Ioytyvat Pirkka Ahven- ja siikafileet on suojattu ohuella jaékerroksella
pakastekuivumisen estamiseksi. Filet on irtopakastettu, joten pakkauksesta voi katevasti

kayttaa vain osan.

Apetit peruna ja keittokasvikset, 7509

Helppo keitto syntyy 20minuutissa lisédmalla joukkoon vain lihan, kalan tai nakit.
Sampyla

Uudessa Fazer Myslisampylassa on herkullinen maku, joka muodostuu vehnan, omenan,
rusinan, maissin, hirssin seka pellavan-, auringonkukan- ja seesaminsiemenien yhdistel-

masta.
Gouda-juusto

Valio Salaneuvos 17%. Goudajuusto leivélle sekad ruoanvalmistukseen. Laktoositon. Pak-
kauskoko 625g.

Saarioisten tuoteperhe

Saarioisten uusista Aidin kanssa keittidssa -tuotteista luot monipuolisesti arkiruokaa muu-
tamassa minuutissa. Valikoimaan kuuluvat kypsat lihat, kastikeet sekd peruna- ja kasvis-
lisukkeet tarjoavat monia uusia ratkaisuvaihtoehtoja arjen ruokalistalle. Uusia tuotteita
voit maustaa ja yhdistelld oman maun mukaan, ja valmistaa mieleisiasi kotoisan makuisia

aterioita.

-Paahdetut broilerkuutiot
-Naudanpaistiviipaleet
-Porsaanpaistiviipaleet

- Véarikkaat kasvikset
-Porkkana-punajuuripalkit

-Perunamuusi
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-Ruskeakastike

-Valkokastike

-Tomaattikastike

Helppo broilergratiini syntyy yhdistamalla véarikkaita kasviksia, broilerkuutioita, valkokas-

tiketta ja juustoraastetta.

Naudan pippurisista paistiviipaleista seka Saarioisten valmiista kermaperunoista syntyy

juhlava ateria.Lisdksi esim. ruskeakastiketta joka on maustettutilkalla punaviinia.

Arjen kiireiselle kokkaajalle nopea ateria syntyy Saarioisten perunamuusista, porsaanpais-
tiviipaleista, tomaattikastikkeesta seka porkkana-punajuuripalkeista. Annostellaan lauta-

selle ja lammitetd&n mikrossa.

Puurot maistuvat lammitettyind aamulla, lounaaksi, valipalaksi tai iltapalaksi. Puuron se-

kaan mehukeittoa, sokeria tai voisilma.

LOPETUS:

- Kiité osallistujia mukanaolosta

- Kysy, mita mielta osallistujat olivat 1ahetyksistani?

- Muistuta, etté osallistujat saavat myéhemmin koteihinsa tiivistelman ohjelmista

- Toivota hyvat paivanjatkot ja hyvaa viikonloppua
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Tiivistelma 1

Lahetys 25.2.2008 Turvallinen elintarvike

Sailytys

LaAmmin ruoka tarjotaan yli +60c. Jadhdytettava nopeasti jadkaappilampdtilaan.
Viimeinen kayttopaiva- merkintd esimerkiksi lihassa. TAméan jalkeen tuotetta ei saa
enaa kayttaa.

Parasta ennen -merkinté esimerkiksi maidossa. Tuote on oikeinsailytettyna moittee-
ton vield muutaman paivan.

Estéd kylméaketjun katkeaminen. Lue pakkausmerkinnat ja noudata lampétiloja. Kotona
jaékaapin lampdtila tulisi olla +2c - +6¢.Sulata ja marinoi tuotteet jaakaapissa.

Tuore liha sdilyy +0c - +3c. Jauheliha tulisi valmistaa ostopaivana.

Kala sailyy +0c - +3c. Kala tulisi valmistaa mahdollisimman pian pyynnin jalkeen.
Avaamattomat kalatayssailykkeet sailyy huoneenlammaossa (esimerkiksi tonnikala)
Kasvikset ja hedelmat sailytetédn muovipussiin-, kalvoon tai rasiaan pakattuina. Muis-
ta kuoria tai pesta ennen kayttoa.

Maitovalmisteet séilytetaan jadkaapissa, valolta suojattuna. Muista sulkea sailytyksen
ajaksi. Maitojauhe sailyy huoneenlammdssa pitkaan.

Ruokadljy sdilytetaan viiledssa ja pimedassa. Voi ja margariini sailytetaan omissa pak-

kauksissaan jaékaapissa.



Ohjesailytysaikoja muutamista elintarvikkeista:

Pakastimessa (-18°C) Jaékaapissa (+2-5°C)
Vihannekset 8 kk Maito 7 vrk

Marjat 8 kk Liha 3-5 vrk

Leipa 3 kk Jauheliha 1-2 vrk
Jauheliha 3-4 kk Kana 1-2 vrk

Naudanliha 6-12 kk Kala 1 vrk

Sianliha 3-4 kk Leikkeleet 5-7 vrk

Kana, paloina 9 kk Valmiit ruoat 3-4 vrk
Kalafileet 2-3 kk Kastikkeet, puurot 1-2 vrk

Valmiit ruoat 3-4 kk

Hygienia

Ohjeita turvalliseen ruoanvalmistukseen:

- Aloita ruoanvalmistus aina kasienpesusta

- Ala valmista ruokaa muille sairaana

- Pida keittio, leikkuulaudat ja valineet puhtaina

- Valta bakteerien levittamistéa raaoista elintarvikkeista kypsiin
- Kuumenna ruoka kauttaaltaan kypséaksi

- Tarjoile ruoka heti tai jadhdyta nopeasti

- Kayta elintarvikkeet tuoreina
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Liite 4 Tiivistelma 2

Lahetys 29.2.2008 Valinnat kaupassa

Rasvaton maito vai tdysmaito (ent.kulutusmaito)?

Arla Ingman rasvaton maito, rasvaa 0%, energiaa 33kcal/100g, d-vitamiinipitoisuus sama
kuin téaysmaidossa.

Arla Ingman taysmaito, rasvaa 3,5%, energiaa 64kcal/dl.

Kuohukerma vai ruokacreme?

Valio kuohukerma, rasvaa 35%, energiaa 340 kcal/100 g.
Flora ruoka 7%, rasvaa 7%, energiaa 80 kcal/100g.

Kevytmargariini vai voi?

Flora kevytmargariini, rasvaa 40%, energiaa 370 kcal/100g.
Valio voi, normaalisuolainen, rasvaa 80%, energiaa 720 kcal.

Kermajuusto vai kevytkermajuusto?

Oltermanni, rasvaa 329/100g, energiaa 374 kcal/100g.
Arla kermajuusto 10%, rasvaa 10%, energiaa 230g/100g.

Viineri vai pulla?

Vaasan mansikka-omenaviineri 95¢g, rasvaa 24g/ 100g, energiaa 370 kcal/100g.
Pulla, kevytmaitoon leivottu, rasvaa 89/100g, energiaa 292 kcal/100g.

Metwursti vai kinkkuleike?

Kotivaran venaldinen meetvursti, rasvaa 37%, energiaa 433 kcal/ 100g.

HK:n kinkkuleike, rasvaa 2,5%, energiaa 95 kcal/ 100g.



Vertaa ja valitse viisaasti:

Lihariisipasteija 252 kcal

1 reissumies, 1 tl kevytlevitettd, viipale palvikinkkua 98 kcal

Kolme palaa maitosuklaata 104 kcal

4 dl mansikoita ja mustikoita 82 kcal

Pingviini-suklaatuutti Valio 189 kcal

Vaniljaeskimo Valio 98 kcal

Perunalastuja 50 g 264 kcal

Viisi isoa porkkanaa 140 kcal

Campari tuoremehulla (2dl) 264 kcal

16 cl kuivaa valkoviinia 112 kcal

Terveysvaikutteiset elintarvikkeet

Pirkka kolesterolia alentavat ruisviipaleet

Pirkka kolesterolia alentava mansikkajogurtti

Actimel jugurttijuoma

Benecol pasta

Evolus maitojuoma

Rela tuotteet (jugurtti, piima, juusto, jaateld, mehu)

Valio kalsiummaito rasvaton
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Uuutuustuotteita

Oivariini 40%, Valio

Kahvimaito, Valio

Laktoositon hedelmdpommi-jugurtti, Valio

Puolikas kilopitko, Pirkka

Pakastetut ahven- ja siikafileet, Pirkka

Peruna ja keittokasvikset, Apetit

Mysli sampyla, Fazer

Gouda-juusto, Valio

Saarioisten tuoteperhe:

-Paahdetut broilerkuutiot
-Naudanpaistiviipaleet

-Porsaanpaistiviipaleet

- Véarikkaat kasvikset
-Porkkana-punajuuripalkit

-Perunamuusi

-Ruskeakastike
-Valkokastike

-Tomaattikastike



-Mannapuuro

-Riisipuuro
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