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Tyon toimeksiantajana oli Kuntayhtyma Kaksineuvoinen, jonka tarpeeseen tyo
pohjautuu. Kuntayhtyma Kaksineuvoinen tarjoaa perusturvan sosiaali- ja terveys-
palveluita Kauhavan kaupungin ja Evijarven kunnan alueilla. Toimeksiantajan toi-
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riapalveluruokaa. Aiheeseen tutustuttiin aluksi teorian kautta, keraamalla tietoa
muun muassa ikaihmisten hyvasta ravitsemuksesta ja heille suunnatuista ruoka-
palveluista. Lisaksi tydhon haettiin kaytannon tietamysta kotihoidon ja ravinto-
huollon edustajilta avoimen haastattelun ja tydpajan avulla. Tutkimuksista saatua
tietoa kasiteltiin opinnaytetydssa anonyymisti siten, ettei henkildiden nimia kay-
tetty, vaan puhuttiin esimerkiksi kotihoidon tai ravintohuollon edustajista.

Lopputuloksena syntyi kattava opas, jonka tarkoituksena on auttaa seka omaisia
ettd Kuntayhtyma Kaksineuvoisen kotihoidon tyontekijoitd ohjaamaan kotona
asuvia ikaihmisia kohti terveellisempaa ja monipuolisempaa ravitsemusta. Koh-
teena ovat etenkin ne ikaihmiset, joille ei tuettua kotiateriapalvelua toimiteta. Op-
paaseen koottiin myos esimerkkeja tuotevaihtoehdoista, joita kaupasta on saata-
villa. Oppaaseen sisallytettiin tietoa muun muassa Kuntayhtyma Kaksineuvoisen
alueella saatavista ruokapalveluista yhteystietoineen. Opas toimitetaan toimeksi-
antajalle sahkdisena versiona, joten se on tulostettavissa tarpeen mukaan muun
muassa kotihoidon yksikoissa.
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Kuntayhtyma Kaksineuvoinen is an organisation that provides social and health
services in the areas of Kauhava City and Evijarvi Municipality. The topic of this
thesis is based on the commissioner’s wish. The hope was that the home care
workers would be treated to see what good products could be bought in stores
for older people.

The purpose of the work is to assist the home care workers and families in direct-
ing nutrition for older people living at their own home. The work is limited espe-
cially to those elderly people, who are not supplied with subsidized home cater-
ing. The theoretical data was collected in relation to the nutrition of older people.
The approach method was an open interview and workshop with representatives
of the home care and nutritional care.

The result was a comprehensive guide with information on among other things
good nutrition and food services. As a conclusion to the work, the information was
collected that can help with daily nutrition. The guide is provided to the contactor
by electronic means and can be printed to customers as needed.
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon toimeksiantaja on Kuntayhtyma Kaksineuvoinen, joka on
perusturvan sosiaali- ja terveyspalveluita tarjoava kuntayhtyma. Sen jasenkuntia
ovat Kauhavan kaupunki ja Evijarven kunta. Organisaation tavoitteena on laa-
dukkaiden perusturvapalveluidensa tarjoamisen lisaksi yllapitaa ja edistaa yksi-
I6iden terveytta, toimintakykya seka hyvinvointia. (Kuntayhtyma Kaksineuvoinen
2019a.) Opinnaytetyd perustuu toimeksiantajan tarpeeseen, silla Kuntayhtyma
Kaksineuvoisen ruokapalvelupaallikolta on aiemmin pyydetty koulutusta, jossa
kotihoidon tyontekijoita opastettaisiin ikaihmisten ruokakauppaostosten tekemi-

sessa.

Tavoitteena on luoda kotihoidon tyontekijoille seka ikdihmisten omaisille tydkalu,
joka auttaa heita kotona asuvien ikaihmisten ravitsemuksen toteuttamisessa.
Nain ollen taman opinnaytetyon tarkoitukseksi rajautui kotona asuvien ikaihmis-
ten ravitsemukseen liittyvan oppaan luominen etenkin niille ikaihmisille, joille ei
tuettua ateriapalveluruokaa toimiteta. Oppaan pohjilta seka omaiset etta kotihoi-
don tyontekijat voivat ohjeistaa kotona asuvia ikaihmisia kohti terveellisempaa ja

monipuolisempaa ravitsemusta.

Ohjeistusta on erityisesti kaivattu ikaihmisille suunnattujen, mahdollisesti parem-
pien tuotevaihtoehtojen I0ytamisessa monipuolisemman ravitsemuksen toteutu-
misen edistamiseksi. Tarkoituksena oppaalla on tuoda kotona asuville ikaihmi-
sille tietoa kaupasta saatavista tuotteista, joita esimerkiksi omaiset tai kotihoidon

tydntekijat heille hankkivat.

Kyseessa on toiminnallinen opinnaytetyd, mutta lisaksi siind on osana tutkimuk-
sellisuutta. Opinnaytetydssa huomioidaan ikaihmisten ravitsemukseen liittyvaa
teoriatietoa, ja tyé seka opas pohjautuvatkin "Vireytta seniorivuosiin: ikdantynei-
den ruokasuosituksiin”. Lisaksi tutkimusmenetelmana kaytetaan avointa haastat-
telua ja tyOpajatyoskentelya, joissa osallisina on kotihoidon ja ravintohuollon
edustajia. Tutkimuksista saatua tietoa kasitelladn opinnaytetydssa anonyymisti
siten, ettei henkildiden nimia kayteta, vaan puhutaan esimerkiksi kotihoidon tai

ravintohuollon edustajista. Oppaassa pyritddn huomioimaan niin terveellisyys,
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mieltymykset kuin hintataso. Terveellisyys tukee hyvinvointia, mieltymykset edis-
tavat ruokahalua ja hintataso vaikuttaa siihen, millaisiin tuotteisiin asiakkaalla on

varaa.



2 IKAANTYNEIDEN RAVITSEMUS

2.1 Ruokapalvelut kotona-asuvalle ikdihmiselle

"Vireytta seniorivuosiin — ikaantyneiden ruokasuositus” sisaltaa tarkea tietoa
ikaantyneiden ravitsemuksesta. Koska ravinnonsaanti on paivittainen perustarve,
tulee sen tyydyttamisesta ikaantyneilla huolehtia riippumatta sosioekonomisesta
tilanteesta, kunnosta seka palvelun tarpeesta. Sosioekonomiseen asemaan lu-
keutuvat esimerkiksi koulutus, tulot sekd ammattiasema. lkdantyneiden ravitse-
muksellinen tila, ruokailu ja ravinnonsaanti liittyvat vahvasti terveydentilaan seka
toimintakykyyn. (THL & VRN 2020, 21.)

Jokainen ikaihminen on siis oikeutettu hyvaan, terveelliseen ja ravitsevaan ruo-
kaan. Kotiin jarjestettavat ruokapalvelut tukevat sita, etta ikaihmiset parjaisivat
pidempaan kotona, joten olisi hyva, etta kyseiset palvelut ymmarrettaisiin tukipal-
veluiden sijaan peruspalveluina, joka koostetaan sen hetken tarpeiden mukai-
sista palveluista. (THL & VRN 2020, 23—-24.) Hyvalla ravitsemustilalla turvataan

toimintakykya ja arjessa jaksamista.

Kuntien tulee jarjestaa ikaantyneille henkildille laadukkaita sosiaali- ja terveyspal-
veluita. Kyseiset palvelut jarjestetaan siten, ettd ne vastaavat ikdantyneen henki-
Ion tarpeita seka oikea-aikaisesti etta riittavasti. Palveluiden tarkoitus on tukea
iakkaiden hyvinvointia, terveytta ja toimintakykya, seka myds itsenaista suoriutu-
mista ja osallisuutta. Lisaksi erityisesti kuntoutumista edistaviin ja kotiin annetta-
viin palveluihin tulisi kiinnittda huomiota, jotta muita palveluntarpeita ennalta eh-
kaistaisiin. (Laki ikdantyneen vaestdn toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden
sosiaali- ja terveyspalveluista 28.12.2012/980, 13§.)

Myds kotona asuvan ikaantyneen omaisten rooli on erittdin tarkea. He voivat
osallistua esimerkiksi ruokatarvikkeiden hankkimiseen tai tarjota apua kaytannon
asioiden hoitamiseen. On tarpeellista, ettd omaisille tarjotaan ohjausta iakkaan
laheisen ruokailuun ja ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Kun ruokailua tukevia
palveluita jarjestetaan, tulee suunnittelu ja toteutus hoitaa yhteisymmarryksessa

asiakkaan kanssa siten, etta hanen omatoimisuuttansa ja itsenaisyytta pystytaan
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tukemaan. Hyvana tyokaluna on palvelu- ja hoitosuunnitelma, joka auttaa sovit-
tuihin asioihin liittyvaa tietoa kulkeutumaan eri toimijoiden kesken. (THL & VRN
2020, 36.)

Koska kotona asuva ikaihminen voi olla asiakkaana monessa eri palvelussa, ku-
ten kotihoidossa, paivatoiminnassa tai paivystyksessa, tulee kaikissa naissa yk-
sikoissa varmistaa, etta tieto asiakkaan ravitsemukseen ja ruokailuun liittyvista
tarpeista siirtyy eri toimijoille. Tiedon siirtymisessa hyvana apuna on sosiaali- ja
terveydenhuollon yhtenaiset tietojarjestelmat, joista asiantuntijat pystyvat tarkas-
tamaan asiakasta koskevia tietoja. Jos ravitsemusongelmia on, tulee syyt selvit-

taa viipymatta ja niille etsitaan ratkaisut yhteistydssa. (THL & VRN 2020, 36.)

Ikdantyneiden henkildiden kotona asumista edistetaan siten, etta heidan ravitse-
mustilaansa ja ruokailun toteutumista arvioidaan saannollisesti. Palvelut, jotka tu-
kevat kotona asumista, sisaltavat vaihtelevia toiveita ja tarpeita. Toiveena on pal-
veluiden joustaminen siten, etta niiden kayttd olisi mahdollista tarpeen mukaan
muuttuvissa elamantilanteissa. Ruokailua jarjestettaessa on hyva ottaa huomi-
oon muun muassa valinnanvapaus, yhdessa ruokaileminen, aterioiden ravitse-
muksellinen laatu, aterioiden turvaaminen koko paivan ajaksi seka mahdollisuus
kauppa-asiointiin. (THL & VRN 2020, 23-24.)

Tyoskennellessani ikaantyneiden parissa, olen kohdannut useita ruokamielty-
myksia ikaihmisilta. Mieltymykset ovat yksildllisia, eivatka kaikki pida samoista
ruoista. Siihen, kuinka ihmiset maistavat ruoan, vaikuttaa niin perinndllisyys, ym-
paristd kuin makuihin tottuminenkin (Kivimaki 2020). Etenkin sairastumisen, ruo-
kahalun alenemisen ja painonlaskun myota mieliruoat ovat toivottuja ja mikali tal-
laisissa tilanteissa mieliruokia ei ennestaan tiedeta, voidaan ne selvittaa kysy-

malla.

Ikaantyneiden parissa toimiessani olen myos kohdannut, etta etenkin puuroista
seka velleista pidetaan ja tama nousi opinnaytetyota varten jarjestetyssa tyopa-
jassa myo0s esiin. Lisaksi tydpajassa keskusteltiin, etta tutut ja yksinkertaiset ruoat
ovat pidettyja seka ruoan tarjoilemisessa on hyva huomioida toivottu annoskoko,
koska liian suuret annokset saattavat jaada syomatta. Piiroinen (2018) on tehnyt
opinnaytetyonsa liittyen ikdantyneiden ruokamuistoihin. Tyon tutkimuksessa on
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noussut esiin, ettd kohderyhman lapsuuden lempiruokiin vellien ja puurojen
osalta ovat kuuluneet vispipuuro, klimppivelli seka makaronivelli. Tutkimuksen to-
teutuksen aikaisiin lempiruokiin sisaltyvat puuroista ja velleista ruispuuro seka
perunavelli. Tyosta kay ilmi, etteivat lempiruoat ole paljoa muuttuneet lapsuu-

dessa opituista ruokatottumuksista. (Piiroinen 2018, 27.)

Ikaantyneen varallisuus ja kaytettavat tulot vaikuttavat mahdollisuuksiin hankkia
monipuolisia elintarvikkeita ja ruokapalveluiden kayttamista. Kunnalla on vastuu
tarjota hyvinvointia, terveytta, toimintakykya seka itsenaista suoriutumista tuke-
vaa terveystarkastusta, vastaanottoja tai kotikaynteja varsinkin sellaisille ikaihmi-
sille, joiden elinolot tai elamantilanne arvioidaan tutkimustiedolla tai yleisen ela-
mankokemuksen perusteella liittyviin riskitekijoihin, jotka lisdavat palveluntar-
vetta. (THL & VRN 2020, 21.)

Kuntayhtyma Kaksineuvoisen (2019b) kotihoidon palveluiden omat myoéntamis-
perusteet vaikuttavat selkeilta. Kun asiakkaan tilannetta ja palveluntarvetta arvi-
oidaan, otetaan huomioon asiakkaan fyysinen, psyykkinen, kognitiivinen ja sosi-
aalinen toimintakyky. Lisaksi huomioon on otettava ympariston esteettomyys,
asumisen turvallisuus ja lahipalveluiden saatavuus. Tarkoituksena palveluiden
myontamiskriteereissa on turvata kuntalaisten yhdenvertaisuus, kun palveluita
kohdennetaan, mutta myoOs olla tukena tyontekijoilla paatéstenteossa ja niiden
perustelemisessa. Ammatillisen asiantuntijuuden perustein voidaan myos kayt-
taa harkintaa, mikali asiakkaan yksildlliset tarpeet ja etu siten edellyttad. (Kunta-

yhtyma Kaksineuvoinen 2019b, 8-9.)

2.2 Toimijoiden vastuualueet ikdihmisten ravitsemuksessa

Jos ikdantynyt henkild on kotihoidon asiakas, tulisi kotihoidon tydntekijalla olla
ravitsemusosaamista, jotta han pystyisi ohjaamaan ikaihmista riittavan monipuo-
liseen ja terveelliseen ateriointiin. Ravitsemukseen liittyvia koulutuksia olisi hyva
jarjestaa organisaatiossa siten, etta niihin myos hoitohenkildstolla olisi mahdolli-

suus osallistua.
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Hoitohenkilokunnalla onkin erityisen tarkea rooli ravitsemushoidon toteuttami-
sessa. Kaikilla, jotka tyoskentelevat ikaantyneiden kanssa, tulisi olla peruskoulu-
tuksen osana osio ikaantyneiden ravitsemuksen erityispiirteista. Jos yksikkoon
tulee uusi tyontekija, paneudutaan perehdytyksessa kyseisen yksikon ruokailu-
jarjestelyihin ja ravitsemushoitokaytantoihin. Kun perehdytys on hoidettu, voi-
daan osaamista varmistaa testien avulla. Hoitohenkiloston tulisi myos osallistua
joka vuosi taydennyskoulutukseen, jossa ruoan ja ravitsemuksen ohella kaydaan
lapi suun terveytta seka liikkumista. (THL & VRN 2020, 67.)

Ratkaisut, jotka tukevat hyvaa ruokailua ja ravitsemusta, voidaan koostaa use-
asta erilaisesta ja eri toimijan tuottamasta palvelusta. Palveluista, jotka tukevat
ruokailua, kerrotaan ikaantyneille osana heille suunnattuja palveluiden esittelyja.
Onkin tarkeaa, etta erijarjestajien tuottamia palveluita tarjotaan ikdantyneille hen-
kiloille jo riittavan varhaisessa vaiheessa, jotta toimintakykya pystytaan tuke-
maan. (THL & VRN 2020, 24.)

Ikaihmisten toimintakykya voidaan edistaa monin keinoin. Sairauksien ehkaise-
minen ja hyva hoito ovat tarkeita terveydelle. Myos hyva ravitsemustila, likunnal-
lisuus ja muu aktiivisuus edistavat toimintakykya. On myos tarkeaa, ettd mahdol-
liset ongelmat toimintakyvyssa tunnistetaan ajoissa ja niihin kiinnitetdan huo-
miota. Jotta toimintakyvyn tukeminen olisi helpompaa, tulisi ikdihmisen toimin-

taymparistdé muokata tarpeen mukaiseksi. (THL 2022b.)

Ikaihmisille tehdaan asiakasohjauksia, joissa arvioidaan muiden palvelutarpei-
den ohella se, onko heilla ruokaan tai ravitsemukseen liittyvia tarpeita. Kun tulee
eteen sellainen tilanne, missa ikadantynyt tarvitsee ruokailuun liittyvia palveluita
kotihoidolta, ottaa ikaihminen itse tai hanen omaisensa yhteytta asiakasohjauk-
seen ja palvelutarpeen arviointiin. Yleensa asiakasohjaus jarjestetaan aluekoh-
taisesti keskitettyna palveluna. (THL & VRN, 35.)

Neuvonnan ammattilaisen tunnistaessa esimerkiksi ikaihmisen tarpeen saannol-
lisille kotihoidon kaynneille, kdynnistyy asiakasohjausprosessi. Asiakasohjaus si-
saltaa tarkeita vaiheita. Aluksi selvitetdan kokonaistilanne yhdessa ikaihmisen
kanssa. Lisaksi tehdaan kattava arviointi palveluntarpeesta, tunnistetaan yksilol-
liset tarpeet seka luodaan asiakassuunnitelma. Prosessissa asiakasohjaus tekee



11

paatokset palveluista, joita ikdihmisille on suunniteltu seka koordinoidaan ja seu-

rataan, kuinka palvelut toteutuvat. (THL 2022a.)

Palveluntarpeen arvioinnin osana voidaan kayttada RAl-arviointijarjestelmaa. RAI
on kaytdossa myos kotihoidossa ja sen avulla arvioidaan seka kirjataan samalla
tavalla kaikki asiakkaan toimintakykyyn, palvelutarpeeseen ja terveydentilaan liit-
tyvat asiat. Nama perustiedot nostavat esille asiakkaiden yksilolliset tarpeet, jotka
voivat liittya esimerkiksi ravitsemukseen. Naita voidaan myos seurata saannalli-
silld arvioinneilla. (THL & VRN 2020, 139.)

RAl-arviointijarjestelmaan sisaltyvia asiakkaiden ravitsemukseen liittyvia asioita
ovat asiakkaan painoindeksi eli BMI ja syOmistilanteisiin, suun terveyteen seka
ravinnon koostumukseen liittyvat tekijat. Lisaksi myds muistioireilu, arkitoimin-
noista suoriutuminen, terveydentilan hauraus ja mahdollinen saattohoitotilanne
sisaltyvat RAl-arviointijarjestelmaan. Kotona asuvilta ikaantyneilta kartoitetaan
myo6s mahdollinen apu, jonka he saavat laheisiltd seka keittidtilojen kunto ja avun
tarve aterioiden valmistuksessa. Kaikkiin palvelutyyppeihin sisaltyy arvioinnin
avulla suoritettu aterioiden riittavyyden, tahattoman painon laskun seka muiden
mahdollisten indikaattoreiden seuraaminen. (THL & VRN 2020, 139.)

MNA-testia (Mini Nutritional Assessment) kaytetaan arvioimaan yli 65-vuotiaiden
ravitsemustilaa. Testi jakaa ikaihmiset kolmeen ryhmaan, joita ovat virheravitse-
muksesta karsivat, virheravitsemuksen riskissa olevat seka hyvan ravitsemusti-
lan omaavat. Jos ikaihmiselld on ravitsemusongelmia, auttaa MNA-testi havait-

semaan ne varhaisessa vaiheessa. (Gerontologinen ravitsemus ry n.d.)

Jotta ravitsemushoitoa pystytaan toimivasti edistamaan, sovitaan vastuujako eri
toimijoiden kesken ja lisdksi muodostetaan verkosto ravitsemusyhdyshenkildiden
ja -vastaavien kesken. Ravitsemusyhdyshenkilon vastuulle kuuluu esimerkiksi
kokonainen palvelutalo tai kotihoidon alue. Ravitsemusvastaavat taas toimivat
ryhmakodeissa seka kotihoidon lahipalvelualueilla. (THL & VRN 2020, 67.)

Vastuualueet naiden toimijoiden valilla jakautuu selkeasti. Ravitsemusyhdyshen-
kilo huolehtii siita, ettd ajantasainen tieto tavoittaa jokaisen tyontekijan, tarkaste-

lee ruokapalveluiden ja ravitsemushoidon toteutumista seka valittaa niin omat
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kuin muidenkin henkildkuntaan kuuluvien esiin nostamat huolenaiheet eteenpain,
jotta ne ratkaistaisiin. Ravitsemusvastaavan vastuulle taas kuuluu huolehtia sa-
manlaisista tehtavista kuin ravitsemusyhdyshenkilon, mutta omassa yksikos-
saan. Verkoston koordinoijana ja kehittajana voi toimia ravitsemusterapeutti ja
verkostot voidaan muodostaa myos alueellisesti. Esihenkildiden vastuulla on se,
etta ravitsemusasioita kasitellaan organisaation sisalla saanndllisesti seka var-
mistaa, etta tarvittavista resursseista pidetaan huolta. (THL & VRN 2020, 67.)

THL & VRN (2020) kertoo, mita hoitohenkiloston vastuisiin ikaihmisten ravitse-
mukseen liittyen sisaltyy. Sairaanhoitajien ja terveydenhoitajien vastuulle kuuluu
enemman ravitsemuksen suunnittelu ja arviointi. Lahihoitajan ja perushoitajan
vastuulla on taas toteuttaa ravitsemussuunnitelmien mukaista ohjeistusta iak-
kaan hoitamisessa. Sairaanhoitajat ja terveydenhoitajat toimivat yhteistydssa la-
hihoitajien ja perushoitajien kanssa ja lisaksi ohjaavat heita, jotta ravitsemukseen
liittyvat asiat toteutuvat. Kaikki nama ammattikunnat toimivat tiiviissa yhteistyossa
omaisten ja laheisten kanssa. (THL & VRN 2020, 67-68.)

Terveydenhoitajan seka sairaanhoitajan keskeisiin tehtaviin sisaltyy asiakkaan
ohjaaminen ja neuvonta, mutta lisaksi myos heidan ravitsemustilansa ja ravinnon
saantinsa arviointi kokonaisvaltaisesti hoitotydon osana. Lisaksi heillda on osaa-
mista soveltaa suomalaisia ravitsemussuosituksia kansanterveyden edistami-
sessa, kansansairauksien ehkaisyssa seka hoidossa hoitotydon osana ja he osaa-
vat toteuttaa ravitsemushoitoa seka -ohjausta toimien yhteistydssa monialaisen
asiantuntijaverkoston kanssa. Sairaanhoitajien ja terveydenhoitajien osaamiseen
sisaltyy myos ravitsemuksen merkityksen tunteminen ikdihmisen hoidossa ja asi-
akkaiden ravitsemukseen vaikuttavien tekijoiden laaja-alainen tunnistaminen.
Heilla I6ytyy myods osaamista asiakkaiden ravitsemuksen yksilolliseen toteuttami-
seen ja arviointiin. (THL & VRN 2020, 67.)

Sairaanhoitajien ja lahihoitajien tehtavina neuvontapalveluissa ja terveysasemilla
on huolehtia, etta asiakkaan ravitsemukseen liittyvia asioita kasitellaan vastaan-
otolla. Lisaksi huolehditaan siita, ettd asiakkaiden ravitsemustilaa arvioidaan
kayttamalla tarvittavia mittareita ennakoivasti, jo ennen ongelmien iimenemista.

On tarkeaa, etta muistihoitajat, haavahoitajat seka aikuisneuvolan sairaanhoitajat
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jaterveydenhoitajat osaavat suorittaa ravitsemustilan arvioinnin ja tunnistavat on-
gelmia varhaisessa vaiheessa, silla he tavoittavat helpoiten kotihoidon ulkopuo-
lella olevat iakkaat. Ravitsemustilan arviointi ja ravitsemusohjaus tulee huomioida
osana hyvinvointia tukevia kotikaynteja seka asiakasohjausta. Kun palveluntar-
vetta arvioidaan, arvioi sairaanhoitajat tai terveydenhoitajat myos asiakkaiden ra-
vitsemustilaa ja ravinnon saantia. (THL & VRN 2020, 67—-68.)

Lahihoitajat ja perushoitajat vastaavasti ovat keskeisesti ravitsemuksen ja ruo-
kailun toteuttajia seka kotihoidossa etta ymparivuorokautisessa hoidossa. Heidan
tulee ymmartaa ravitsemuksen merkitys ikaihmisen hoidossa ja osana eri sai-
rauksia. Lisaksi he huolehtivat, etta asiakkaiden paivittaiset ruokailut jarjestyvat

suunnitelmien mukaan, arvioiden myds muutostarpeita. (THL & VRN 2020, 68.)

Kotihoidon tarkoituksena on se, etta mahdollistetaan yha useamman ikaihmisen
kotona asuminen, huolimatta toimintakyvyn alenemisesta tai sairauksista. Koti-
hoidon palveluiden avulla tuetaan siis kotona asuvien asiakkaiden paivittaisia toi-
mintoja, jotka eivat asiakkaalta itseltéd enaa onnistu. Kotihoito turvaa siis ikaihmi-
sille heidan kotiinsa tarvittavaa hoitoa, hoivaa seka huolenpitopalveluiden jarjes-

tamista parhain mahdollisin tavoin. (Kuntayhtyma Kaksineuvoinen 2019b, 3.)
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3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 Opinnaytetyon eteneminen

Opinnaytety6 perustuu Kuntayhtyma Kaksineuvoisen tarpeeseen. Kuntayhtyma
Kaksineuvoisen ruokapalvelupaallikolta on aiemmin pyydetty koulutusta, jossa
kotihoidon tyontekijoitd opastettaisiin ikaihmisten ruokakauppaostosten tekemi-
sessa. Erityisesti ohjeistusta kaivataan ikaihmisille suunnattujen ja mahdollisesti
parempien tuotevaihtoehtojen Ioytamisessa, joiden avulla voitaisiin edistaa ravit-

semuksen monipuolisempaa toteutumista.

Tama tutkimus ja opinnaytety6 pohjautuvat siis tahan toiveeseen. Nain ollen ta-
man opinnaytetyon tarkoitukseksi rajautui kotona asuvien ikaihmisten ravitse-
mukseen liittyvan oppaan luominen etenkin niille ikaihmisille, joille ei tuettua ate-
riapalveluruokaa toimiteta. Lisaksi todettiin, etta oppaasta saisi hydtya myos ko-
tona asuvien ikdihmisten omaiset. Tavoitteena on siis luoda kotihoidon tyonteki-
joille seka ikaihmisten omaisille tyokalu, joka auttaa heita kotona asuvien ikaih-

misten ravitsemuksen toteuttamisessa.

Oiva (2017) kertoo kirjoituksessaan, millainen on koukuttava opas. Hyvassa op-
paassa vastataan kohderyhmaa mietityttaviin kysymyksiin, mutta lisaksi siita teh-
daan kiinnostava seka vakuuttava. Oppaan laatimisessa voidaan hyddyntaa alan
asiantuntijoita, joka lisda oppaan vakuuttavaa sisaltéa. Oppaan tekemisessa kiin-
nitetddn huomiota monipuoliseen seka kiinnostavaan rakenteeseen, pitaen ko-
konaisuus samanlaisena, jotta helppolukuisuus varmistetaan. Lisaksi oppaaseen

sisallytetdan tarppeja ja konkreettisia vinkkeja. (Oiva 2017.)

Esimerkkeina asioista, joita tulisi muistaa opasta kirjoittaessa ovat lauseiden kir-
joittaminen ytimekkaasti ja sisallon jakaminen sellaisiin osiin, etta se on helppo-
lukuinen (University of Bath n.d.). Ytimekas teksti helpottaa lukijaa ja viesti on
helpompi tulkita. Jos opas jaetaan selkeisiin osioihin, voidaan edesauttaa sisallon
etenemista loogisessa jarjestyksessa. Nain tietoa pystytaan valittaa lukijalle ha-

lutussa jarjestyksessa.



15

Opasta alettiin luoda silla periaatteella, etta siina olisi tietoa ikaihmisille suunna-
tuista hyvista ruokasuosituksista. Oppaaseen haluttiin keratd myds tuotevaihto-
ehtoja. Taten kotihoidon tyontekijoiden ja omaisten on helppo nayttaa ikaihmi-
sille, millaisia tuotteita kaupasta on saatavilla, ja luoda siten ostoslista yhdessa.
Tuotekuvien ja -tietojen kayttoon on kysytty luvat asiaa koskevilta tahoilta.
Opasta lukiessa on hyva ottaa huomioon, ettd oppaasta l6ytyvat tuotteet ovat
vain esimerkkeja ja kaupasta on saatavilla runsas valikoima myos muita hyvia
tuotteita. Oppaan tuotteita voi myds valita muilla aterioilla, eli esimerkiksi aamu-

palalle listattuja tuotteita voidaan syoda iltapalaksi.

Oppaan avulla sekd omaiset etta kotihoidon tydntekijat voivat ohjeistaa kotona
asuvia ikaihmisia kohti terveellisempaa ja monipuolisempaa ravitsemusta. Op-
paan pohjalla vaikuttaa ikaantyneiden ravitsemussuositukset ja lisaksi kaytannon
tietamysta haetaan tyoskentelemalla kotihoidon ja ravintohuollon edustajien
kanssa. Yhdessa tyoskentely tapahtuu avoimen haastattelun ja tydopajan kautta.
TyOpajan ajankohta sovitaan ja paikanpaalle toivotaan edustajia seka kotihoi-
dosta etta ravintohuollosta. Jos tyohon liittyvia kysymyksia ilmaantuu myohem-
min tyon edetessa, voidaan niihin vastauksia selvittaa esimerkiksi sahkopostin

valityksella.

Opinnaytetyohon kotihoidon tydntekijoiltéa haetaan muun muassa tietoa siita, mi-
ten he toimivat ikaihmisten ravitsemuksen parissa ja millaista ruokaa ikaihmiset
suosivat. Ravintohuollon tyontekijoilta tietamysta haetaan muun muassa siita,
millaista ravitsemusta ikaihmisille tulisi tuottaa. Tutkimuksista saatua tietoa kasi-
telldaan opinnaytetydssa anonyymisti siten, ettei henkildiden nimia kayteta, vaan
puhutaan kotihoidon tai ravintohuollon edustajista. Opinnaytetydn valmistumisen
jalkeen taman opinnaytetyon tulosten puitteissa koulutusta voidaan kotihoidon
tydntekijoille mahdollisuuksien mukaan jarjestaa. Tasta opinnaytetydsta hyotya

saa seka kotihoidon tyontekijat etta kotona-asuvat ikdihmiset omaisineen.
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3.2 Tyopaja

Opinnaytety6ta varten jarjestettiin tydpaja 30.6.2022 Evijarvella, johon osallistui
Kuntayhtyma Kaksineuvoisen tyontekijoita. Yksi edustaja oli kotihoidosta ja kaksi
edustajaa ravintohuollosta. TyOpajan alussa jarjestettiin avoin haastattelu (liite 1),
jossa selvitettiin kotihoidon tydntekijoiden osallistumista kotona asuvien ikaihmis-
ten ravitsemukseen. Taman jalkeen kysymysten pohjalta (liite 2) pohdittiin tydpa-
jahenkisesti yhdessa, millainen olisi toivottu ikdihmisten ravitsemus ja mita tietoja

oppaaseen kaivattaisiin.

Avoimen haastattelun perusteella saatiin selville, milla tavoin kotihoidon tyonte-
kijat osallistuvat kotona asuvien ikdihmisten ravitsemuksen toteuttamiseen. Koti-
hoidon tydntekijoiden toimet liittyen kotona asuvien ikdihmisten ravitsemukseen
liittyvat kauppakaynteihin, aamu- ja iltapalojen valmistukseen seka valmiiden ruo-
kien lammitykseen. Aamu- ja iltapaloihin valmistukseen voi sisaltya esimerkiksi

kananmunan paistamista tai puuron keittamista.

Kotona asuvien ikaihmisten suosimat ruoat vaihtelevat. Heilla ei ole valttamatta
tietoa oikeanlaisesta ravitsemuksesta, joten ruoka voi toisinaan olla ravinne-
koyhaa. Ravitsemuksen suhteen kotihoidon tydntekijat joutuvat ohjaamaan asi-
akkaita. Nain ollen olisi tarkeaa, etta apuna olisi tyokalu, joka auttaisi ohjaamaan

ikainmisia kohti ravinnerikkaampaa ruokailua.

Monipuolisen ravitsemuksen toteutumisessa suurimmalla osalla kotona asuvista
ikdihmisista olisi siis parannettavaa. Oppaaseen toivottiin vinkkeja siihen, miten
ruoka-annoksia voitaisiin rikastaa esimerkiksi proteiinin suhteen. Proteiinin
saanti on niukkaa ja enimmakseen puurot ja vellit maistuvat. Puurot ja vellit ovat
hyvia vaihtoehtoja, silla ne ovat helppoja syoétavia ja ikaihmisille tuttuja ruokia.
Sata grammaa veteen keitettya kaurapuuroa sisaltda 14 % proteiinia, kun taas
samankokoinen annos maitoon keitettyd kaurapuuroa sisaltaa proteiinia 20 %
(Fineli n.d.a.; Fineli n.d.b.). Nain ollen maitoon keitetty puuro on hyva vaihtoehto,

mikali proteiinia halutaan saada enemman.
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TyOpajassa selvisi, etta oppaaseen toivotaan tietoa siita, kuinka usein tulisi syoda
sekad millainen on hyva ruokakokonaisuus lautasmalli huomioon ottaen. Op-
paassa tulisi myos huomioida, kuinka ruokarajoitteiden kanssa toimitaan seka
miten mieltymykset otetaan huomioon, kuten esimerkiksi kasvisten saannissa,
jos salaatit eivat ole suosiossa. Lisaksi oppaaseen kaivataan konkreettisia ja kay-
tannon vinkkeja. Oppaassa huomiota tulisi kiinnittdd myos siihen, etta ikaihmisilla

raha ratkaisee ostosvalinnoissa ja ruokahalun puutetta esiintyy.

Olli & Pusa (2019) kirjoittavat siita, milla tavoin kasviksia voitaisiin lisata osaksi
ruokavaliota. Hyvia vaihtoehtoja ovat satokauden kasvikset, joissa maut ovat par-
haimmillaan ja hinnatkin kohtuullisia. Jokainen lisaannos jotakin mieluista kas-
vista tekee hyvaa terveydelle. Jalkiruokana kannattaa suosia marjoja ja hedel-
mid, joita voidaan tarpeen mukaan maustaa esimerkiksi jaatelolla tai rahkalla.
(Olli & Pusa 2019.)

Kotona asuvien ikdihmisten ravitsemuksen laatua ja ruokahalua voitaisiin paran-
taa usealla tavalla. Esimerkiksi ruoan ulkonakoon ja tuoksuun voitaisiin vaikuttaa
tarjoamalla valmisruoka muovipakkauksen sijaan lautasella. Lisaksi ruokailuhet-
kesta pyritaan tekemaan mahdollisimman kiireeton, jotta ruokailu olisi hetkena
miellyttdvampi. TyOpajassa esiin nousi, ettd parempaan ruokailuhetkeen vaikut-
taa myos se, onko ikdantynyt kaynyt vessassa tai mahdollinen vaippa vaihdettu

ennen ruokailua.

Toiveena oli, ettd ohjeet ja kaytettavat tuotteet merkattaisiin oppaaseen tietyin,
konkreettisin tuotemerkein. Oppaassa olisi hyva kerrata, millaiset tuotteiden ra-
vintoarvot ovat ja onko tuotteella esimerkiksi sydanmerkkia. Tarkeimmat asiat,
joita oppaassa tulisi olla huomioituna, ovat ruoka-ajat, terveellinen kokopaivainen
ateriointi, nesteytys, mitka olisivat hyvia janojuomia seka juomia yleensakin. On-
gelmana kotona asuvilla ikaihmisilla on painon putoaminen ja lihaskato, joten
tuotteet olisi hyva valita siten, etta niista saataisiin runsaasti hyvia ja tarvittavia

ravintoaineita.

Kotihoidon tyontekijat kayvat asiakkaan luona enintdan nelja kertaa paivassa.
Aika, joka asiakkaan luona vietetaan, on melko lyhyt. Sellaiset ruoat, joita on
helppo toteuttaa ikaihmisten kotona, ovat paaasiassa voileivat seka hedelmien
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pilkkominen. Nain ollen kaupasta hankittavat tuotteet olisi hyva valita siten, etta

ne olisivat helposti valmistettavissa.

TyOpajassa selvisi, etta tarvetta olisi sille, etta ikaihmisille tuotettaisiin oppaan
pohjilta oma tiivis ohje hyvasta ravitsemuksesta. Koska oppaan tekeminen on
melko suuri projekti, voidaan ikaihmisten oma ohje tuottaa mydhemmin. Oh-
jeessa pyritaan kertaamaan ruokailukertoja ja -aikoja seka muita vastaavia ravit-

semukseen liittyvia ohjeita.

3.3 Tietojen taydennys sahkopostitse

TyOpajan jalkeen opinnaytetyota kirjoittaessa tuli eteen viela muutama kysymys
(liite 3), joihin selvitettiin vastaukset sahkopostiviestinnalla Kuntayhtyma Kaksi-
neuvoisen kotihoidon edustajalta. Ensimmaisena kysymyksena oli, kuinka paljon
kotihoidon tyontekijalla on kaytettavissa aikaa asiakkaan luona yhdella kerralla.
Toisena kysymyksena oli, milla tavoin lahihoitajien ja sairaanhoitajien ravitse-
muksen liittyvat tehtavat eroavat kotihoidossa. Kolmantena eli vimeisena kysy-

myksena oli, milla perusteilla asiakas saa kauppa-apua kotihoidosta.

Selvisi, ettd asiakkaan luona kaytettava aika vaihtelee asiakkaan voinnin ja avun-
tarpeen mukaan. Kaynnit asiakkaan luona paivassa voivat vaihdella yhdesta nel-
jaan kertaan. Kayntiajat vaihtelevat myos, ja ne ovat keskimaarin 15—45 minuutin
valilla. Koska yleensa aamut ja illat ovat kiireisimpia, voivat kaynnit naina ajan-

kohtina olla lyhyempia. Paivakaynneille on nain ollen varattu enemman aikaa.

Lahihoitajien ja sairaanhoitajien ravitsemukseen liittyvat tehtavat ovat samankal-
taisia. MyOs sairaanhoitajilla on perushoitoon liittyvia kaynteja, jolloin esimerkiksi
laitetaan aamupalaa, lammitetdan paivaruokia seka kaydaan kaupassa. Erona
on se, ettd sairaanhoitajat hoitavat myos lisaksi sairaanhoidollisia tehtavia. Sai-
raanhoitajille onkin suunniteltu paivaan maarallisesti vahemman kaynteja kuin [a-
hihoitajille juuri siita syysta, etta aikaa jaa myos sairaanhoitotehtaviin. Sairaan-
hoitajilla ei ole ilta- eika viikonloppuvuoroja, joten lahihoitajille jaa tehtavaksi

enemman ravitsemuksesta huolehtiminen.
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Mikali asiakas ei itse pysty eika hanella ole Iaheisia, jotka voisivat hoitaa kauppa-
kaynnit, voidaan apu jarjestaa kotihoidosta. Kauppakaynteja varten asiakkaan tu-
lee tayttaa kotihoidon kriteerit. Yleensa taustalla on muitakin avuntarpeita eli sel-
laisia asiakkaita, jotka tarvitsisivat pelkan kauppa-avun, ei ole. Kauppakaynti jar-
jestetaan kerran viikossa ja kayntimaksu on 15 €. Asiakkaalla tulee olla kaupassa
tili, koska kotihoito ei mielellaan kasittele kateista rahaa. Kauppalista luodaan yh-
dessa asiakkaan kanssa siten, etta listasta I10ytyisi myos joitakin terveellisia ruo-

kia, vaikkakin toiveet ovat usein painvastaisia.
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4 RAVITSEMUSOPAS
4.1 Kansilehti

Kuvassa 1 nakyy ravitsemusoppaaseen luotu kansilehti, jonka kuva on itse piir-
retty. Kuvan annoksessa on tavoiteltu sita, etta ruoka-aineet olisi jaettu kolmeen
osaan, ikaantyneiden lautasmalli huomioiden. lItse piirretylla kuvalla haluttiin

tuoda tydhon oma kadenjalki.

RAVITSEMUSOPAS KOTONA ASUVIEN
IKAIHMISTEN HOITAJILLE JA OMAISILLE

KUNTAYHTYMA KAKSINEUVOINEN

2022

KUVA 1. Ravitsemusoppaan kansilehti (Koskipuisto 2022).
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4.2 Oppaan johdanto

Monipuolinen, terveellinen ja maistuva ruoka on tarkea osa hyvinvointiamme.
Hyva ravitsemus tukee jaksamista ja ruoasta saamme tarkeita ravintoaineita. Eri-
laisia ruokapalveluita on saatavilla ja kauppojen tuotevalikoimista I0ytyy jokaiselle
jotakin mieluista. Ruokavirasto (2022) kertoo sivuillaan, etta energia- ja suojara-
vintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat, valkuaisaineet, kivennaisaineet seka vita-
miinit. Elimistbmme tarvitsee naita aineita riittavan maaran valttamattomiin tehta-
viinsa, joita ovat esimerkiksi ruoan sulatus, elintoimintojen saately seka lihastyos-
kentely. (Ruokavirasto 2022c.)

Myds ikaihmisten elamassa ravitsemuksella on keskeinen merkitys. Tehtavana
sillda on tukea terveyttd, toimintakykya ja eldamanlaatua. (Ruokavirasto 2022d.)
Tama opas on suunnattu kotona asuvien ikaihmisten ravitsemukseen ja siihen,
kuinka kotihoidon tyontekijat ja ikdaihmisten omaiset voisivat ohjata heita moni-

puolisen ravitsemuksen koostamisessa.

Oppaan alkuun on koottu teoriatietoa liittyen terveelliseen ravitsemukseen seka
ikainmisille tarjolla oleviin ravitsemuspalveluihin. Kauppapalveluihin liittyen op-
paaseen on koottuna tuotevaihtoehtoja, joita asiakkaille voidaan suositella kau-
pasta ostettavaksi. Tuotteet ovat esimerkkeja, ja kauppojen valikoimissa on nai-
den lisaksi valtava maara hyvia vaihtoehtoja monipuoliseen ja terveelliseen ruo-

kailuun.

4.3 Ravitsemussuositukset ikdantyneille

Koska ravitsemuksen tarve ja ruokamieltymykset ovat yksildllisia, tulisi ikaihmis-
ten taustat etenkin ravitsemuksen osalta tietaa. THL & VRN (2020) kirjottavat
ikaantyneiden ravitsemussuosituksissa kattavasti ikaihmisten ravitsemuksesta.
Energiantarve on yksilOllista, ja ikaantyneilla energiansaanti on yleensa vuoro-
kaudessa 1500—-1900 kcal valilla. Paivittaisen energiansaannin tulisi olla tasapai-
nossa kulutuksen kanssa ja energiaa tulee saada riittavasti. Proteiinin osuus

energiansaannista on 15-20 %, hiilihydraattien 45—-60 % ja rasvojen osuus on
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25-40 %. Rasvojen saanti ne tulisi koostaa paaosin pehmeista, tyydyttamatto-
mista rasvoista ja kovien rasvojen osuus saa olla alle 1/3 kokonaisrasvasta. Ra-
vintokuitujen saantisuositus naisille paivassa on vahintaan 25 g ja miehille vahin-
taan 35 g. (THL & VRN 2020, 16, 79.)

Proteiinin maaraksi yli 65-vuotiaille suositellaan 1,2—1,4 g painokiloa kohden vuo-
rokaudessa, eli noin 55-90 g. Mikali sairaudesta toipuminen on kesken, saanti-
suositus on korkeampi eli noin 1,5 g painokiloa kohden vuorokaudessa. (THL &
VRN 2020, 79.)

Lisaksi on tarkeaa, etta paivan aikana nautitaan tuoreita kasviksia ja hedelmia
makumieltymykset huomioiden. Salaattia ja/tai 1ampimia kasviksia olisi hyva
syoda etenkin paaruoilla. Syksyaikaan myos tuoreet marjat ja muina vuoden ai-

koina pakastemarjat ovat herkullinen lisa esimerkiksi aamu-, vali- ja iltapaloille.

Kuvassa 2 on ruokakolmio, jolla havainnollisestaan millainen on terveytta edista-
van ruokavalion kokonaisuus. Ruoka-aineet, jotka ovat kolmion alaosassa, muo-
dostavat paivittaisen ruokavalion perustan. Painvastoin ne ruoka-aineet, jotka
ovat kolmion huipulla, eivat kuulu terveytta edistavaan ruokavalioon paivittain
kaytettyina. (VRN 2014, 19.)
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KUVA 2. Ruokakolmio (©VRN 2021).

Lautasmalli on hyva apu annoksen koostamisessa ja ikaantyneille onkin tehty

oma lautasmalli, joka nakyy kuvassa 3. Malli kuvaa hyvin sita, mitka perusaineet
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valitaan suositusten mukaiseen ruokavalion koontiin. Lautasesta kolmasosa tay-
tetaan kasvislisakkeella, joka voi olla tuoretta tai kypsennettya. Hiilihydraatin
osuus on lautasesta kolmasosa, ja se voi olla esimerkiksi perunaa tai viljalisa-
ketta. Lautasen loppuosuus eli vimeinen kolmannes taytetaan proteiinilla, joka
voi olla kalaa, siipikarjaa, kananmunaa, punaista lihaa tai kasviproteiinia. Paa-
ruoan lisaksi ateriakokonaisuus sisaltaa oljypohjaista salaatinkastiketta, leipaa,
levitetta, ruokajuomaa seka lisaksi jalkiruoan. (Ruokavirasto 2022a.) Jalkiruoaksi

voidaan nauttia esimerkiksi rahkaa, kiisselia tai jogurttia.
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KUVA 3. Lautasmalli ikdantyneet (©VRN 2021, mukaillen).

Lisaksi D-vitamiinia suositellaan saannolliseen kayttoon kaikille yli 75-vuotta tayt-
taneille. Suositeltu maara on 20 mikrogrammaa paivassa. Pienempaa maaraa
voidaan suositella, mikali saanndllisessa kaytdossa on paljon vitaminoituja maito-
valmisteita, ravintorasvoja tai kalaa. Jos kaytdssa ei ole saanndllisesti tallaisia D-
vitamiinia sisaltavia tuotteita, suositellaan myos alle 75-vuotiaille 10 mikrogram-
maa D-vitamiinilisaa. Aika, jolloin vitamiinilisaa olisi hyva kayttaa, ovat vuoden
pimeimmat ajat eli lokakuusta maaliskuuhun. (THL & VRN 2020, 77.)
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4.4. Vaihtoehtoja ruoan hankintaan

Ruokailu tulisi tapahtua ymparistdssa, joka on esteeton, viintyisa seka rauhalli-
nen. Ikaantyneet kaipaavat ruokailun suhteen vaihtoehtoisia palveluita ja yksilol-
lisia valintamahdollisuuksia niin ruoan kuin ruokailupaikan suhteen. Lisaksi toi-
veena on itsemaaraamisoikeuden sailyminen ja yhteisollisyys mahdollisimman
pitkdan, asuinpaikasta riippumatta. (THL & VRN 2020, 8.)

Ruokailu on sosiaalinen hetki ja yhdessa syominen tuntuu usein mukavalta.
Ikdantyneiden ruokasuosituksissakin (2020) sanotaan, etta tarjottu ruoka ja ruo-
kailu tilanteena ovat ikaantyneelle ilo ja nautinto eli toisin sanoen paivan koho-
kohta. Vaikka ruoalla on suuri vaikutus ravitsemukseen, on silla hurjasti vaiku-
tusta myos terveyteen ja hyvinvointiin. (THL &VRN 2020, 8.) Nain ollen olisikin
hienoa, etta ikaantyneille pystyttaisiin jarjestamaan ruokailuhetkia toisten ihmis-

ten kanssa.

Yhteisia ruokailuhetkia voi viettaa esimerkiksi perheen tai ystavien kanssa, jonka
avulla voidaan yllapitaa seka sosiaalisia suhteita etta mielenterveytta. Yhteinen
ruokailuhetki voi sisaltaa myos syomisen lisaksi yhteisia hetkia ruoan hankinnan
ja valmistamisen parissa. (THL & VRN 2020, 8.) Esimerkiksi tietyin valiajoin voi-
taisiin pitda yhteisia ruoanvalmistushetkia ikdantyneen kanssa, jonka ohessa

my0s syotaisiin itse valmistettua ruokaa.

Koska yhdessa syominen virkistda ja auttaa jaksamaan kotona entista pidem-
paan, voi palvelukeskusravintoloiden asiakkailla olla erityisia ruokapiireja, joissa
sopivilla porukoilla jarjestetaan saanndllisia lounashetkia esimerkiksi tiettyina pai-
vina. Koska myos eri ikaryhmien saattaminen yhteen ruokailuhetkia varten luo
ruokailuun iloa kaikille, voidaan ikaihmisia ohjata ruokailemaan esimerkiksi pai-
vakoteihin tai kouluihin. (THL & VRN 2020, 54.) Ikdantyneet voivat myos nayttaa

hyvaa ruokailumallia nuoremmille sukupolville.

Ruokailusta saatavaa mielihyvaa saadaan lisattya maistuvan ruoan, mukavien
ruokailutilanteiden ja yhdessa sydmisen avulla. Nama tekijat myds rohkaisevat

ikaantyneita syomaan uusia ruokia, virittamaan aistimuksia seka lisdamaan syo-
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dyn ruoan maaraa, mikali ruokahalu on huono. Lisaksi nailld on mahdollisesti vai-
kutusta myoOs ajattelu- ja muistitoimintoihin. Ruokavalion laatu auttaa aivojen ja
kognitiivisen toimintakyvyn sailymisessa, myos silloin, kun muistisairaus on to-
dettu. Kun muistisairaus diagnosoidaan, arvioidaan henkilon ravitsemustila ja ra-
vinnonsaanti. Muistisairauden edetessa voi olla tarpeellista turvautua tehostet-
tuun ruokavalioon. (Lehtisalo & Suominen 2020; THL & VRN 2020, 17.)

Ruokapalvelut, jotka tukevat kotona asumista, tulisi ymmartaa tukipalvelun sijaan
peruspalveluna, joka koostetaan erilaisista hyvaa ravitsemusta ja mielekasta ruo-
kailua yllapitavista palveluista, jotka ovat sen hetken tarpeiden mukaisia. Mah-
dollisuuksia siihen, etta kotona voidaan asua entista pidempaan, voidaan lisata
kotiin tuotavilla palveluilla. (THL & VRN 2020, 23—24.) Ruokapalvelut kotona asu-
ville ikaihmisille, joita tdssa oppaassa kasitellaan, ovat kotiateriapalvelu, ruoka-

kauppapalvelut seka ruokailu palvelukeskuksessa.

Kotiateriapalvelu on kotona asuville ja mahdollisesti myds kotihoidon piiriin kuu-
luville ikaihmisille suunnattu kotiin tuotava ateria. Ruokakauppapalveluissa asia-
kas tai kotihoitaja tilaa ruokatarpeet kotiin. (THL & VRN 2020, 24 & 32.) Joissakin
paikoissa myos ikaihmisten omaiset tai kotihoidon tydntekijat voivat tehda kaup-

paostokset.

Lisaksi palvelukeskuksissa on mahdollisuus ruokailuun. Tama on hieno asia
myo0s siina mielessa, etta tallaisessa paikassa ruokailuseuraa on usein myos
lasna. Kyse voi olla esimerkiksi vanhainkodista, jossa on ikaihmisia, tai paivako-
dista, jossa on lapsia. Nykyaikana my0s yhteisia ruokahetkia voidaan jarjestaa
teknologian avulla erilaisin videopuheluin (Narva 2020). Yhdessa syomisella on
tutkimusten mukaan monia myonteisia tekijoita, kun taas yksin asuvien ruokailu-
rytmit, ruokavalinnat ja ravintoaineiden saanti sisaltavat riskeja, joilla on vaiku-

tusta hyvan ravitsemuksen toteutumiseen ja terveyteen. (THL & VRN 2020, 17.)
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4.5 Kotiateriapalvelut

Kotiin toimitettu ateria tarkoittaa yleensa yhta paivan paaateriaa. Sen tulisi ate-
riakokonaisuutena kattaa noin kolmannes paivan energian ja ravintoaineiden
saannista. Ateriakokonaisuudesta energiaa saadaan noin 400—600 kcal ja prote-
iinia 25-30 grammaa. Hyvaan kotona syotavaan ateriaan, jonka ateriapalvelu
tuottaa, kuuluu ravitsemuksellisesti taysipainoiset ja maistuvat ateriat. (THL &
VRN 2020, 25-26.)

Tarve kotiateriapalvelulle voi syntya yllattaen tai siihen voidaan vastaavasti siirtya
suunnitelman mukaan henkilon toimintakyvyn heikentyessa. Ateriapalveluun on
mahdollisuus osana kotihoitoa tarvittavien kriteerien tayttyessa, mutta myos yk-
sityiset asiakkaat voivat tilata palvelun ilman erikseen maaritettyja kriteereita.
Ateriapalveluruokailua voi tuottaa julkinen ruokapalvelu tai yksityinen toimija.
(THL & VRN 2020, 25.) Kotiateriapalvelu ei siis tarvitse olla lopullinen ratkaisu,
vaan sita voidaan hyodyntaa esimerkiksi sairaudesta toipumisen ajan, kunnes

ruoanvalmistus taas itseltd onnistuu.

Hyvassa kotiateriapalvelussa toteutuu helppo asiointi, luotettava toimitus, oma-
valvonta, aterian toimittaminen tarpeen mukaan asiakkaan jaakaappiin tai lam-
mitettynd asiakkaan lautaselle, jatkuva asiakaspalautteen kerdaminen ja sen
huomioiminen, selkeat ja helposti luettavat tuoteselosteet seka selkeasti merkitty
aterian hinta. (THL & VRN 2020, 25.) Hyvaan ateriapalveluiden tuottajaan voi siis
olla matalalla kynnyksella yhteydessa ja esittaa omaan ruokavalioon liittyvia toi-

veita.

Asiakkaalla on mahdollisuus valita ateria useista vaihtoehdoista tai vastaavasti
yksi monipuolinen ateria, joka vaihtelee kiertavan ruokalistan mukaisesti. Ateri-
aan sisaltyy proteiinipitoinen paaruoka, hiilihydraattia sisaltava lisake, lammin
kasvislisake, tuoresalaatti, salaatinkastike ja jalkiruoka. Mikali paaruokana on
keitto, sisaltyy annokseen viljatuote, esimerkiksi sampyla. Ateriapalvelusta on
mahdollista tilata my0os esimerkiksi erityisruokavalioita tai rakennemuutettuja ruo-
kia. Ateriapalveluruokaa tuottaessa ruokahalua herattaviin ominaisuuksiin tulee
kiinnittda huomioita, ja tallaisia tekijoita ovatkin ruoan hyva maku, ulkonaké seka
rakenne. (THL & VRN 2020, 26.)



27

Kuntayhtyma Kaksineuvoisen alueella ateriapalveluun on oikeutettu sellainen
henkilo, jonka toimintakyky on heikentynyt joko tilapaisesti tai pysyvasti. Tallai-
sella henkilolla ei ole mahdollisuutta laittaa ateriaa itse tai han ei kykene jarjesta-
maan ruokailuaan muulla tavoin. Tilaus kotiin kuljetetusta ateriapalveluruoasta

tehdaan asiakasohjausyksikon kautta. (Kuntayhtyma Kaksineuvoinen 2019b, 7.)

Kuntayhtyma Kaksineuvoisen alueella ateriapalveluruoasta voi kysya lisaa oman
alueen asiakasohjaajalta. Asiakasohjausyksikdn neuvonta ja ohjaus on maanan-
taista perjantaihin klo 9-11 ja klo 12—14. Alla puhelinnumerot asiakasohjausyk-
sikkdéon. (Kuntayhtyma Kaksineuvoinen 2021b, 2022.)

Neuvonta ja ohjaus: 040 183 4974

Asiakasohjaaja (Evijarvi ja Kortesjarvi): 040 160 4515

Asiakasohjaaja (Alaharma ja Yliharma): 044 483 4530

Asiakasohjaaja (Kauhava): 040 670 2252

Palvelukoordinaattori (koko alue): 040 351 6699

4.6 Ruokakauppapalvelut

Erilaiset kauppakassipalvelut ovat tarpeellisia erityisesti silloin, kun ikaantyneet
asuvat taajamien ulkopuolella kauempana kaupoista. Kun kauppakassipalvelut
laajenevat ja yleistyvat, myos niiden tuotevalikoima monipuolistuu. Kotona inter-
netin avustuksella on mahdollisuus tarkastaa tuotevalikoimaa, joka mahdollistaa
itsemaaraamisen lisdantymisen seka auttaa sopivien ja mieleisten tuotteiden va-
litsemisen. Tama auttaa my0Os siing, etta tuotteet tulevat helpommin syodyksi,
kun ne ovat oman mielen mukaan valittuja. (THL & VRN 2020, 32.) lkaihmisille
saattaa kuitenkin internetin kayttd olla haastavaa ja vierasta, joten kotihoidon
tydntekijoiden tai omaisten apu tassa on varmasti kohdallaan. Lisaksi avustaja,
on kyseessa sitten tyontekija tai omainen, voi ohjeistaa terveellisemmissa ja pa-

remmissa tuotevalinnoissa.


tel:040%20183%204974
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Kotihoidon tyontekijoilla oleva hyva elintarvike- ja tuotetuntemus auttaa valitse-
maan yksilolle sopivia tuotteita esimerkiksi proteiinipitoiseksi valipalaksi, joka tu-
kee myoOs hyvaa ravitsemusta. Lisaksi ikaantyneet toivovat myos, etta apua saa-
taisiin myds kaupassa kaymiseen seka ostoslistan laatimiseen. (THL & VRN
2020, 32-33.) Jos asiakas toivoo esimerkiksi valmista riisipuuroa, voivat kotihoi-

don tyontekijat ohjata asiakasta esimerkiksi sydanmerkkituotteen valitsemisessa.

Jos ikaantyneelle ei mene tuettua ateriapalveluruokaa, on ravitsemuksen laa-
dusta huolehtiminen kotihoidon seka iakkaan itsensa huolehdittavana. Nain ollen
olisikin tarkeaa, etta molempia tahoja opastettaisiin oikeanlaiseen, terveelliseen
ruokailuun. Ohjeistuksen koostamiseen hyvana pohjana on ravitsemussuosituk-
set, joista saa laaja-alaista tietoa hyvasta ravitsemuksesta. Tahan hyva apu oli-
sikin esimerkiksi oveen Kiinnitettdva paperi, jossa on selkeasti listattuna hyvia

elintarvike vaihtoehtoja.

Kotona-asuvalle ikaihmiselle saattavat kaupasta ostetut lammitettavat valmis-
ruoat tulla tutuiksi. Valmisruokia voikin itse taydentaa kotona taysipainoisiksi ate-
rioiksi lisaamalla niihin esimerkiksi kananmunaa, leikkeletta tai maitovalmisteita,
kasviksia unohtamatta. (THL & VRN 2020, 32.) Valmisruoat helpottavat arkea ja
ne ovat sallittuja vaihtoehtoja silloin talldin, varsinkin, jos tuote on ravintoainesi-
salléltaan monipuolinen. Etenkin isommissa kaupoissa on palvelutiskeja, joissa

on myynnissa raakojen lihatuotteiden lisaksi joitakin valmisruokia.

Kuntayhtyma Kaksineuvoisen kotihoidolla on tarjolla asiointipalvelu. Asiointipal-
velu on tarkoitettu sellaisille henkilGille, joilla itsella ei ole mahdollista suorittaa
kauppa-asiointia, eika asuinpaikkakunnalla ole laheisia, jotka hoitaisivat kaup-
pakaynnit. Asiakas suunnittelee yhdessa kotihoidon tyontekijan kanssa ostoslis-
tan, jotka tyontekija kay hankkimassa ja sitten toimittaa ne asiakkaan kotiin.
Edellytyksena kaupassa kayntiin on se, etta asiakkaalla on avattuna tili kaup-
paan. Kotihoito toteuttaa asiointipalvelua vain yksittaisissa tilanteissa. Asiointi-
palvelun hinta kdyntia kohden on 15 euroa. (Kuntayhtyma Kaksineuvoinen
2019b, 7 & 11.)
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Asiointipalveluun liittyvia asioita voi tiedustella oman alueen kotihoidosta. Alla
on listattuna puhelinnumeroita Kuntayhtyma Kaksineuvoisen kotihoidon yksikoi-
hin. (Kuntayhtyma Kaksineuvoinen 2021a, 2021b.)

ALAHARMAN TIIMIT (ASIAKASASIAT):

Tiimivastaava, 040 563 8979 (Hakola)

Tiimivastaava, 044 483 4822 (Voltti)

YLIHARMAN TIIMIT (ASIAKASASIAT):

Tiimivastaava, 040 557 5093 (Kirkonkyla)

Tiimivastaava, 050 561 7736 (Kotimaki ja kylat sivummalla)

KAUHAVAN TIIMIT (ASIAKASASIAT):

Tiimivastaava, 040 151 3528 (Alakyl)

Tiimivastaava, 050 300 7932 (Ylikyla)

EVIJARVEN TIIMIT (ASIAKASASIAT):
Tiimivastaava, kenttakotihoito, 044 769 9345

KORTESJARVEN TIIMI (ASIAKASASIAT):
Tiimivastaava, 050 370 3672

4.7 Ruokailu palvelukeskuksissa

Koska yhdessa sydminen virkistaa ja auttaa jaksamaan kotona entista pidem-
paan, voi palvelukeskusravintoloiden asiakkailla olla erityisia ruokapiireja, joissa
sopivilla porukoilla jarjestetaan saannollisia lounashetkia esimerkiksi tiettyina
paivina. Koska myos eri ikaryhmien saattaminen yhteen ruokailuhetkia varten
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luo ruokailuun iloa kaikille, voidaan ikaihmisia ohjata ruokailemaan esimerkiksi
paivakoteihin tai kouluihin. (THL & VRN 2020, 54.)

Kuntayhtyma Kaksineuvoisen alueella lounasta voi kdyda syomassa myos Har-
man palvelukeskuksessa, Yliharman Avopalvelukeskuksessa, Kauhavan Helmi-
rannassa, Kortesjarven vanhainkodissa tai Evijarven Antinrinteella. Lounaiden
hinnat vaihtelevat toimipistekohtaisesti. (Kuntayhtyma Kaksineuvoinen 2019b,
7.)

4.8 Ateriat ja tuotevaihtoehdot

Paivassa olisi hyva aterioida ainakin viisi kertaa. THL & VRN (2020) ovat listan-
neet ikaantyneiden ravitsemussuosituksissa ateria-ajat ymparivuorokautiseen
hoitoon. Aamupala voidaan nauttia kello 6-9, lounas kello 11-13, valipala kello
14-15, paivallinen kello 16—18 ja iltapala kello 19-22. Mydhaisiltapala, yopala tai
varhaisaamupala nautitaan yksildllisesti tarpeen mukaan. (THL & VRN 2020, 48.)
Koska nama ateria-ajat ovat jarkevat ja aikavalit mahdollistavat niiden toteutta-

misen helposti, voidaan naita soveltaa myos kotona asuville ikaihmisille.

Oppaassa on kerrottu aamupalasta, lounaasta, jalkiruoasta, valipalasta, paivalli-
sesta seka iltapalasta, ja kaikille naille aterioille on annettu tuotevaihtoehtoja. Li-
saksi oppaan lopussa on listattuna juomavaihtoehtoja seka leipia ja leivanpaalli-
sia. Listatut tuotevaihtoehdot ovat vain esimerkkeja eli kauppojen valikoimissa on
laaja joukko myds muita vaihtoehtoja. Tuotteita on hyva valita monipuolisesti ra-

vitsemustila ja makumieltymykset huomioiden.

Tuotteiden oheen on kirjoitettu ravintoarvot 100 grammaa kohden. THL & VRN
(2020) ovat luetelleet "Vireytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositukset”
julkaisussaan, minkalaiset ruoat olisivat hyvia paivan eri aterioilla ymparivuoro-
kautisessa hoidossa (THL & VRN 2020, 50-51). Koska ateriakokonaisuudet ovat
hyvia ja sopivia myos kotona asuville ikaihmisille, kaytetaan naita esimerkkeina

my0s tassa oppaassa.
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Oppaan tuotteita on valittu Fazerin, Keijun, S-ryhman oma merkin, Saarioisten ja
Valion valikoimista. Tuotekuvien ja -tietojen kayttamiseen on kysytty lupa kysei-
silta yrityksilta. Tuotevaihtoehdoissa on koottuna seka Sydanmerkillisia tuotteita,
jotka ovat terveellisempi valinta, etta sellaisia vaihtoehtoja, jotka voisivat ikaihmi-

sille maistua, kuten valmiit puurot.

Sydanmerkilla merkattu tuote on terveyden kannalta parempi vaihtoehto, eika
tuoteselosteisiin ja ravintosisaltoihin tarvitse valttamatta kiinnittaa niin paljon huo-
miota (Sydanmerkki n.d.a). Nain ollen terveellisten tuotteiden valinta helpottuu ja
ostosten tekeminen nopeutuu, kun sydanmerkin vuoksi voidaan luottaa, etta
tuote on hyvaksi terveydelle. Koska ikaihmisten energiansaanti saattaa olla niuk-
kaa ja paino laskussa, on tuotelistalla myds tuotteita, jotka tukevat paremmin ra-
vitsemusta seka ravintoaineiden saantia. Gluteenittomissa tuotteissa sydanmerk-
kia ei valttamatta 16ydy, mutta Korpunen (2022) kirjoittaa, ettd mikali gluteenitto-
massa ruokavaliossa kiinnitetaan huomiota erityisesti kuidun saantiin, voi se olla

sydanystavallista. (Korpunen 2022.)

4.9 Aamupala

Aamupalalla voidaan valita esimerkiksi puuroa tai vellia. Lisaksi voidaan vaihte-
levasti valita leipaa, jonka paalle leiparasvaa seka leikkeletta tai juustoa. Myos
kasvikset ja hedelmat, maitovalmiste seka mieluinen lammin juoma on hyva aa-
mupalan osa. Hedelman tilalla voidaan myos nauttia esimerkiksi tdysmehua. Aa-
mupalalla esimerkiksi kananmunalla tai raejuustolla voidaan myds lisata aterian
proteiinin maaraa ja hillolla tuoda maistuvuutta. (THL & VRN 2020, 30-31, 50.)

Aamupala on tarkea ateria, jolla aloitetaan paiva. Aamupala voidaan nauttia esi-
merkiksi kello 6-9 (THL & VRN 2020, 48). Kuvassa 4 on malliannos aamupalalle,
joka sisaltaa kaurapuuroa, raejuustoa, mustikkaa, hilloa, appelsiinia, maitoa ja
kahvia.



KUVA 4. Malliannos aamupalalle (Koskipuisto 2022).

Kotimaista  kaurahiutaleet
ovat hyva ja edullinen tuote-
valinta. Pakkauskoko on 1
kg. Ei sisalla maitoa.

Sydanmerkki

(S-kaupat n.d.a.)

Kotimaista gluteenittomista
kaurahiutaleista saadaan her-
kullinen puuro, johon voidaan
lisatad paalliset oman mielen
mukaan. Pakkauskoko on 500
g. Ei sisalla maitoa eika glutee-
nia.

Sydanmerkki

(S-kaupat n.d.b.)

32

Ravintosisalto per 100 g
Energia 370 kcal
Rasvaa, 6,9¢
joista tyydyttyneita 1,24
Hiilihydraatteja, 59 ¢g
joista sokereita 1,39
Proteiinia 13 g
Suolaa O0g
Ravintokuitua 10¢9
Ravintosisiltd per 100 g
Energia 370 kcal
Rasvaa, 6,99
joista tyydyttyneita 1,24
Hiilihydraatteja, 59 ¢
joista sokereita 1,39
Proteiinia 13 ¢
Suolaa O0g
Ravintokuitua 10¢9
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 72 kcal
Saarioisten mannapuuro
on herkullinen valmis puu- Rasvaa, 2449
roannos. Ei sovi laktoosit- joista tyydyttyneita | 1,6 g
tomaan eikd gluteenitto- _ i
maan ruokavalioon. Pak- Hiilihydraatteja, 9149
kauskoko on 300 g. joista sokereita 3449
(Saarioinen Oy n.d. & Saa- Proteiinia 329
rioinen n.d.n.) Suolaa 0579
Ravintokuitua 0,2g
Ravintosisalto per 100 g
Energia 94 kcal
Saarioisten  laktoositon
riisipuuro sopii laktoosit- Rasvaa, 369
tomaan ja gluteenitto- joista tyydyttyneita | 2,1g
maan ruokavalioon ja se i
on valmis lammitetta- Hiilihydraatteja, 129
Z%Si- Pakkauskoko on joista sokereita 169
g.
Proteiinia 2,79
(Saariqinen Oy nd. & Suolaa 0,55g
Saarioinen n.d.i.)
Ravintokuitua 0,2¢g
Ravintosisalto per 100 g
Kotimaista riisipuuro  on Energia 100 keal
edullinen valmispuuro. Rasvaa, 33¢g
Pakkauskoko on 300 g. ) -
Tuote on vahalaktoosinen, josta tyydyttyneita | 2,3 g
gluteenista ei varmuutta eli Hiilihydraatteja, 14 g
tarvittaessa se kannattaa o )
tarkistaa etiketisté. joista sokereita 469
Proteiinia 349
(S-kaupat n.d.p.)
Suolaa 0,59

Ravintokuitua -




~AKTOoOS!
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Saarioisten moniviljapuuro
sisaltda kauraa, ohraa,
vehnaa ja ruista. Rouhei-
suutta tahan valmispuu-
roon tuovat pellavansieme-
net, leseet seka kuivatut
karpalot. Sopii laktoositto-
malle ruokavaliolle. Pak-
kauskoko on 270 g.

(Saarioinen Oy n.d. & Saa-
rioinen n.d.p.)

Raejuustona voidaan kayt-
taa esimerkiksi Valion Hyva
suomalainen Arki raejuus-
toa.

Pakkauskoko on 500 g.
Gluteeniton.

Sydanmerkki

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.h.)

Laktoosittomana versiona voi-
daan kayttaa esimerkiksi Koti-
maista raejuustoa.
Pakkauskoko on 200 g. Lak-
toositon ja gluteeniton.

Sydanmerkki

(S-kaupat n.d.h. & Sydan-
merkki n.d.c.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 112 kcal
Rasvaa, 8,29
joista tyydyttyneita 45¢
Hiilihydraatteja, 749
joista sokereita 25¢g
Proteiinia 1,79
Suolaa 0,60g
Ravintokuitua 164
Ravintosisalto per 100 g
Energia 69 kcal
Rasvaa, 19

joista tyydyttyneitd | 0,6 g
Hiilihydraatteja, 2149
joista sokereita 2149
Proteiinia 139
Suolaa 0,79
Ravintokuitua -
Ravintosisiltd per 100 g
Energia 84 kcal
Rasvaa, 2g

joista tyydyttyneita | 1,4 g
Hiilihydraatteja, 1,89
joista sokereita 1,29
Proteiinia 14 g
Suolaa 0,79
Ravintokuitua 0g




koti ©
maista

410 Lounas

Kotimaista mustikka on yksi
hyva ja terveellinen vaihto-
ehto. Pakkauskoko on 200 g.
Ei maitoa eika viljaa.

Sydanmerkki

(S-kaupat n.d.k. & Sydan-
merkki n.d.b.)

Kotimaista mustikkakeitolla
voidaan lisatd makeutta
puuron paalle. Ei maitoa
eika viljaa.

Pakkauskoko on 1 I.

(S-kaupat n.d.l.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 65 kcal
Rasvaa, 1,19
joista tyydyttyneitd | 0,19
Hiilihydraatteja, 10,2 g
joista sokereita 8,449
Proteiinia 0,8g
Suolaa Og
Ravintokuitua 3,39
Ravintosisilto per 100 g
Energia 41 Kkcal
Rasvaa, 0,14g
joista tyydyttyneita 0Og
Hiilihydraatteja, 10,2 g
joista sokereita 9649
Proteiinia 0,19
Suolaa Og
Ravintokuitua -

Lounas sisaltaa kalaa, siipikarjaa, lihaa tai proteiinipitoista kasvisruokaa. Lisaksi

perunaa, riisia tai pastaa seka lammin kasvislisake ja/tai salaatti. Paaruoan ohella

tarjotaan leipaa ja leiparasvaa, ruokajuomaa seka jalkiruoka. Jos energiansaan-

tia tulee suurentaa, suositaan paaruokina esimerkiksi kastikkeita tai kiusauksia.

Proteiininsaanti turvataan siten, ettd noudatetaan kolmanneksiin jaettua lautas-

mallia. Nain 1/3 lautasesta taytetdan esimerkiksi kalalla, siipikarjalla tai lihalla.

Lounaan maistuvuutta voidaan parantaa esimerkiksi maustekurkuilla, ketsupilla,

sinapilla, puolukkahillolla tai kastikkeilla (THL & VRN 2020, 30-31, 50.)



36

Lounas voidaan nauttia esimerkiksi kello 11-13 (THL & VRN 2020, 48). Valmiista
ruoka-annoksista saadaan paremmin ruokahalua herattavia, kun ne siirretaan oi-
kealle lautaselle nautittavaksi. Kuvassa 5 malliannos lounaalle, joka sisaltaa rii-

sid, kanakastiketta, salaattia, lampimia porkkanoita, leipaa, leiparasvaa, jalki-

ruoan ja maitoa.

KUVA 5. Malliannos lounaalle (Koskipuisto 2022).

Ravintosisalto per 100 g
Energia 126 kcal
Saar|0|st_en Ilhaperun_a- Rasvaa, 639
soselaatikko on valmis-
ruoka, joka sopii laktoo- joista tyydyttyneita 199
" \ sittomaan ja gluteenitto- — -
%EEH%I% maan ruokavalioon. Hiilinydraatteja, 129
s s 4 Pakkauskoko on 350 g. joista sokereita 1,89
(Saarioinen Oy nd. & Proteiinia 59
Saarioinen n.d.k.) Suolaa 0,72 g
Ravintokuitua 0,79
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Kotimaista lihaperunasose-
laatikko on edullisempi vaih-

toehto, mutta se ei sovi lak-
toosittomaan ruokavalioon.

Pakkauskoko on 350 g.

(S-kaupat n.d.j.)

Saarioisten kinkkukiusaus
on herkullinen ja tayttava
ateria, joka sopii niin lak-
toosittomaan kuin glutee-
nittomaankin ruokavalioon.
Pakkauskoko on 300 g.

(Saarioinen Oy n.d. & Saa-
rioinen n.d.e.)

Saarioisten kirjolohikiusaus
on maistuva ateria, joka so-
pii laktoosittomaan ja glu-
teenittomaan ruokavalioon.
Pakkauskoko on 300 g.

(Saarioinen Oy n.d. & Saa-
rioinen n.d.g.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 115 kcal
Rasvaa, 5849
joista tyydyttyneita 199
Hiilihydraatteja, 1149
joista sokereita 1,89
Proteiinia 4,79
Suolaa 0,8g
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 109 kcal
Rasvaa, 519
joista tyydyttyneita 294¢g
Hiilihydraatteja, 12 g
joista sokereita 1,39
Proteiinia 3449
Suolaa 0,86 g
Ravintokuitua 19
Ravintosisalto per 100 g
Energia 118 kcal
Rasvaa, 6,39
joista tyydyttyneita 3,29
Hiilihydraatteja, 11g
joista sokereita 09g¢
Proteiinia 49
Suolaa 0,81¢g
Ravintokuitua 0,8g
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Saarioisten lihapyodrykat ja
muusi sisaltda lisaksi pik-
kuporkkanoita ja perin-
teista kastiketta.

Tuote sopii laktoositto-
maan ja gluteenittomaan
ruokavalioon. Pakkaus-
koko on 320 g.

(Saarioinen Oy n.d. & Saa-
rioinen n.d.l.)

Saarioisten palapaisti ja
perunamuusi on perintei-
nen herkkuruoka, joka
sopii laktoosittomaan ja
gluteenittomaan ruokava-
lioon. Pakkauskoko on
350 g.

(Saarioinen Oy n.d. &
Saarioinen n.d.q.)

Saarioisten puolukkahillo,
joka sisaltdd vahemman so-
keria, on hyva makulisd paa-
ruoalle. Tuote on glutee-
niton, eikd sisalla maitoa.
Pakkauskoko on 320 g.

(Saarioinen Oy n.d. & Saari-
oinen n.d.r.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 124 Kkcal
Rasvaa, 6,99
joista tyydyttyneita 39
Hiilihydraatteja, 10g
joista sokereita 1,89
Proteiinia 43¢
Suolaa 09149
Ravintokuitua 1,39
Ravintosisalto per 100 g
Energia 104 kcal
Rasvaa, 469
joista tyydyttyneita | 2,5¢g
Hiilihydraatteja, 95¢g
joista sokereita 1,19
Proteiinia 5849
Suolaa 0,85¢g
Ravintokuitua 0,69
Ravintosisalto per 100 g
Energia 112 kcal
Rasvaa, 0449
joista tyydyttyneitd | O g
Hiilihydraatteja, 25¢
joista sokereita 25¢
Proteiinia 0,39
Suolaa 0,059

Ravintokuitua

29




Ravintosisalto per 100 g
Saarioisten maalaispunajuu- Energia 150 keal
risalaatista saadaan myo6s Rasvaa, 11g
herkullinen lisuke p&aruo- o o
alle. Tuote on laktoositon ja joista tyydyttyneita | 19
gl%eeniton. Pakkauskoko on Hiilihydraatteja, 1M1g
g.
joista sokereita 7849
(Saarioinen Oy n.d. & Saari- Proteiinia 14g
oinen n.d.m.)
Suolaa 0,68 ¢
Ravintokuitua 1449
Ravintosisalto per 100 g
Energia 160 kcal
Saarioisten coleslaw voi-
daan kayttaa taydentamaan Rasvaa, 159
paaruokia. Tuote on laktoo- joista tyydyttyneita | 1,1 g
siton ja gluteeniton. Pak- _ i
kauskoko on 250 g. Hiilihydraatteja, 559
o ) joista sokereita 52¢
(Saarioinen Oy n.d. & Saari-
oinen n.d.a.) Proteiinia 109
Suolaa 0,44 g
Ravintokuitua 1,79
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4.11 Jalkiruoka

Jalkiruoka kuuluu osaksi paaruokia, kuten lounasta ja paivallista. Proteiininsaan-
nin turvaamiseksi jalkiruokina voidaan suosia esimerkiksi hedelmarahkaa, ker-
roskiisseleita tai ohukaisia. Jalkiruokia voidaan myds tdydentaa tai niiden mais-
tuvuutta lisata. Jos energiansaanti on heikko, voidaan jalkiruokaan lisata sita esi-
merkiksi siten, etta suositaan maito- tai kasvipohjaisista tuotteista valmistettuja
jogurtteja, rahkoja tai niiden tavoin kaytettavista tuotteista, joita voi olla esimer-
kiksi vanukkaat tai pannukakut. (THL & VRN 2020, 30-31.)
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Saarioisten Evas Vispis
maussa vadelma sopii
aamu-, vali- ja iltapalalle.
Tuote on laktoositon.
Pakkauskoko on 130 g.

(Saarioinen Oy n.d. &
Saarioinen n.d.b.)

Saarioisten mansikka-va-
niljakiisseli on herkullinen
kerroskiisseli esimerkiksi
valipalalle. Tuote on lak-
toositon ja gluteeniton.
Pakkauskoko on 175 g.

(Saarioinen Oy nd. &
Saarioinen n.d.o.)

Valion Herkku mousset
ovat kuohkeita ja taytelai-
sid, makuina esimerkiksi
mango-passio rahka-
vaahto. Tuote on laktoo-
siton ja gluteeniton. Pak-
kauskoko on 100 g.

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.f.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 130 kcal
Rasvaa, 55¢g
joista tyydyttyneita 3,29
Hiilihydraatteja, 18 ¢
joista sokereita 1149
Proteiinia 1,59
Suolaa 0,11g
Ravintokuitua 0,89
Ravintosisalto per 100 g
Energia 104 kcal
Rasvaa, 3149
joista tyydyttyneita 199
Hiilihydraatteja, 17 g
joista sokereita 13 ¢
Proteiinia 1449
Suolaa 0,13 ¢
Ravintokuitua 0,2g
Ravintosisalto per 100 g
Energia 153 kcal
Rasvaa, 6,39
joista tyydyttyneita | 3,7 g
Hiilihydraatteja, 17 g
joista sokereita 17 g
Proteiinia 6,39
Suolaa 0,149

Ravintokuitua
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Xtra vaniljanmakuinen va-
nukas sisaltda myds ker-
mavaahtoa. Tuote ei ole
laktoositon ja siind on glu-
teenia sisaltavia Vviljoja.
Pakkauskoko on 200 g.

(S-kaupat n.d.s.)

Kotimaista laktoositon
vaniljakermajaateld on
herkullinen  jalkiruoka.
Tuote on laktoositon ja
gluteeniton.  Pakkaus-
koko on 1 I.

(S-kaupat n.d.f.)

Rainbow mansikka-
rahka on maistuva esi-
merkiksi jalkiruoalla.

Tuote on gluteeniton.
Pakkauskoko 150 g.

(S-kaupat n.d.r.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 86 kcal
Rasvaa, 1,79
joista tyydyttyneita 1,19
Hiilihydraatteja, 16 g
joista sokereita 13 ¢
Proteiinia 1,89
Suolaa 0,18 ¢
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 161 kcal
Rasvaa, 6,49
joista tyydyttyneitd | 3,6 g
Hiilihydraatteja, 23 ¢
joista sokereita 14 g
Proteiinia 2149
Suolaa 0,08 g
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 131 kcal
Rasvaa, 4149
joista tyydyttyneitd | 2,6 g
Hiilihydraatteja, 16 g
joista sokereita 159
Proteiinia 8,1¢g
Suolaa 0,08 g

Ravintokuitua
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412 Valipala

Valipala sisaltaa kahvin tai teen lisaksi vaihdellen esimerkiksi pullaa, rahkapiirak-
kaa, jogurttia tai sampylaa juuston tai leikkeleen kanssa. Kuten aamupalalla,
myOs valipalalla proteiininsaannin turvaamiseksi voidaan valita esimerkiksi jo-
gurttia tai marjarahkaa. My0s proteiinipitoiset kahvileivat tai valipalapatukat ovat
hyva vaihtoehto. (THL & VRN 2020, 30, 51.)

Kuvassa 6 on malliannos valipalalle, jossa on jugurttia, mustikkaa, pahkinaa,

granolaa, banaani, maitoa ja teeta. Valipala voidaan nauttia esimerkiksi kello 14—
15 (THL & VRN 2020, 48).

KUVA 6. Malliannos valipalalle (Koskipuisto 2022).

Ravintosisalto per 100 g
Valio PROfeel proteiini- Energia 67 kcal
rahkat ovat hyviad valipa-
loja, esimerkiksi t&dma Rasvaa, 029
et puolukka-vanilja saattaisi joista tyydyttyneitd | 0,1g
[ eroroin L makuna toimia ikaihmi- -
s XN sille. Tuote on laktoositon Hillihydraatteja, 69
hh, 164 ja gluteeniton. Pakkaus- joista sokereita 599
koko on 175 g. —
Proteiinia 1049
Sydanmerkki Suolaa 0,06 g
(Valio Oy n.d. & Valio Ravintokuitua -

n.d.l.)



ROfeel

Valio PROfeel proteiini-
vanukkaita 16ytyy eri ma-
kuina, mutta esimerkiksi
tama kermakaramelli on
varsin maistuva vaihtoehto.
Tuote on laktoositon ja glu-
teeniton. Pakkauskoko on
180 g.

Sydanmerkki

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.m.)

Valio PROfeel prote-
iinjjuomia 16ytyy eri mauissa,
esimerkiksi tdma minttukaa-
kao. Tuote on laktoositon ja
gluteeniton. Pakkauskoko on
2,5dl.

(Valio Oy n.d. & Valio n.d.j.)

Valio PROfeel proteiinipir-
telét ovat herkullisia juo-
mia, makuna esimerkiksi
vadelmakaakao. Tuote on
laktoositon ja gluteeniton.
Pakkauskoko on 2,5 dI.

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.k.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 81 kcal
Rasvaa, 159
joista tyydyttyneita 19
Hiilihydraatteja, 5849
joista sokereita 49
Proteiinia 1149
Suolaa 0,21g
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 73 kcal
Rasvaa, 19

joista tyydyttyneita 0,69
Hiilihydraatteja, 8¢

joista sokereita 7449
Proteiinia 8¢
Suolaa 0,29
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 72 kcal
Rasvaa, 1649
joista tyydyttyneita 19
Hiilihydraatteja, 4,39
joista sokereita 4149
Proteiinia 1049
Suolaa 0,18 ¢

Ravintokuitua
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 317 kcal
Oululainen Pullava on her- Rasvaa 749
kullinen  kahvileipa, esi- o ’ o ’
merkkina mauista tama ka- joista tyydyttyneita | 3,6 g
nelltaytepltko Tuote on HIIIIhydraatteJa, 56 g
laktoositon.
joista sokereita 24 g
(Fazer Oy n.d. & Fazer Proteiinia 55g
n.d.e.) ’
Suolaa 0,69
Ravintokuitua 4349
Ravintosisalto per 100 g
Energia 402 kcal
Fazerin Gluteeniton Voisil- R 3
mapulla  sopii mukaan asvaa, 89
kahvi- tai teehetkeen. joista tyydyttyneitd | 9,5¢g
Tuote on laktoositon ja glu- — -
teeniton. Pakkauskoko on Hiilinydraatteja, 554
120 g. joista sokereita 23 g
(Fazer Oy n.d. & Fazer Proteiinia 559
n.d.b.) Suolaa 124
Ravintokuitua 25¢

4.13 Paivallinen

Paivallinen on samankaltainen kuin lounas, ja sisaltaa kalaa, siipikarjaa, lihaa tai
proteiinista kasvisruokaa. Lisaksi perunaa, riisia tai pastaa seka lammin
kasvislisake ja/tai salaatti. Paaruoan ohella tarjotaan leipaa ja leiparasvaa,
ruokajuomaa seka jalkiruoka. (THL & VRN 2020, 50.)
Paivallistd voidaan sytda esimerkiksi kello 16-18 (THL & VRN 2020, 48).

Proteiinia paivallisella saadaan, kun esimerkiksi keittoruokaan lisataan
kananmunaa tai raejuustoa (THL & VRN 2020, 30). Kuvassa 7 on malliannos
paivalliselle, joka sisaltaa kasvissosekeittoa raejuustolla, leipaa paallisineen,

maitoa ja jalkiruoan.



KUVA 7. Malliannos paivalliselle (Koskipuisto 2022).
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Saarioisten lihakeitto on
laktoositon ja gluteeniton.

Pakkauskoko on 300 g.

(Saarioinen Oy nd. &

Saarioinen n.d.j.)

Saarioisten kanakeitto

on laktoositon ja glutee-
niton. Pakkauskoko on
300 g.

(Saarioinen Oy n.d. &
Saarioinen n.d.d.)

Ravintosisalto per 100 g
Energia 37 kcal
Rasvaa, 0,59
joista tyydyttyneitd | 0,2 g
Hiilihydraatteja, 4349
joista sokereita 09g
Proteiinia 3,19
Suolaa 0,77 g
Ravintokuitua 0649
Ravintosisalto per 100 g
Energia 72 kcal
Rasvaa, 3949
joista tyydyttyneita | 2 g
Hiilihydraatteja, 5749
joista sokereita 1,19
Proteiinia 29¢g
Suolaa 0,93¢g

Ravintokuitua

0,59




Kotimaista pinaattikeitto
sopii laktoosittomaan ruo-
kavalioon. Proteiinia saa-
daan esimerkiksi keite-
tysté kananmunasta. Pak-
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kauskoko on 300 g.

(S-kaupat n.d.n.)

Saarioisten kirjolohikeitto
on laktoositon ja glutee-
niton. Pakkauskoko on
300 g.

Sydanmerkki

(Saarioinen Oy n.d. &
Saarioinen n.d.f.)

Kotimaista kirjolohikeitto
on edullisempi vaihto-
ehto, joka sopii laktoosit-
tomaan ja gluteenitto-
maan ruokavalioon.
Pakkauskoko on 300 g.

(S-kaupat n.d.e.)

Ravintosisalto per 100 g
Energia 70 kcal
Rasvaa, 49g¢
joista tyydyttyneitd | 2,1 g
Hiilihydraatteja, 53¢
joista sokereita 1,39
Proteiinia 0,8¢
Suolaa 0,8g
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 62 kcal
Rasvaa, 3,19
joista tyydyttyneita | 1,3 g
Hiilihydraatteja, 5649
joista sokereita 0,649
Proteiinia 2649
Suolaa 0,69¢
Ravintokuitua 0,59
Ravintosisalto per 100 g
Energia 60 kcal
Rasvaa, 3449
josta tyydyttyneita | 1,6 g
Hiilihydraatteja, 549
joista sokereita 0,649
Proteiinia 2649
Suolaa 0,84 ¢

Ravintokuitua

0,59
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Kotimaista kasvissose- Ravintosisalto per100 g
keitto sopii laktoositto-
maan ja gluteenitto-
maan ruokavalioon. Rasvaa, 29
Keittoon voi lisata prote-
iiniksi esimerkiksi rae-

Energia 56 kcal

josta tyydyttyneita 1,29

juustoa. Pakkauskoko Hiilihydraatteja, 6,69
on 300 g. - .

joista sokereita 2849
Sydanmerkki Proteiinia 2g
(S-kaupat n.d.c.) Suolaa 069

Ravintokuitua -

4.14 llta- ja yopala

lltapalaan voidaan sisallyttaa esimerkiksi leipaa ja leiparasvaa, piirakkaa,
leikkeletta tai juustoa, hedelmaa, viilia tai jogurttia seka teeta. Kuten aamu- ja
valipalalla, myos iltapalalla proteiinia voidaan lisata eri tavoin. Leivan paalle
voidaan paistaa kananmunaa, juomana maitoa tai piimaa, josta voidaan myds
valmistaa smoothieta. (THL & VRN 2020, 30, 51.) lltapala-aika voi olla
esimerkiksi kello 19-22 (THL & VRN 2020, 48).

Ydpalaa tarjotaan sellaisille henkilGille, jotka heraavat aktiivisesti oisin ja ovat
vajaaravittuja tai  vajaaravitsemusriskin omaavia, joiden paino on
laskusuunnassa. Unirytmista riippuen yoOpala voi olla myohaisiltapala tai
varhaisaamupala. Riittavaan yopalaan sisaltyy vahintaan kohtuullisesti proteiinia
ja energiaa. Esimerkiksi pelkkd mehu tai mehukeitto ei ole riittava katkaisemaan
yon paastoa. Noin 200 kcal ja 10 g proteiinia sisaltava yopala voi olla esimerkiksi
runsas kinkkuleipa ja lasi maitoa, 2-3 dl rahkapirteloa ja pieni leipa tai 1 dl
maitorahkaa hedelmasoseen kera. (THL & VRN 2020, 52.) Kuvassa 8 on

malliannos iltapalalle, joka sisaltaa leipaa paallisineen, jugurttia, maitoa ja teeta.



KUVA 8. Malliannos iltapalalle (Koskipuisto 2022).

Valion Valiojogurtit ovat
maistuvia niin aamu-,
vali- kuin iltapalalla. Ma-
kuina esimerkiksi hedel-
mapommi. Tuote on lak-
toositon ja gluteeniton.
Pakkauskoot ovat 200 g
ja 1 kg.

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.n.)

Valio Eila maustamaton
viili on herkullinen tuote,
johon voidaan lisata
paalle esimerkiksi hillo-
silma. Tuote on laktoo-
siton ja gluteeniton. Pak-
kauskoko on 200 g.

Sydanmerkki

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.a.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 73 kcal
Rasvaa, 2g

joista tyydyttyneita 1,29
Hiilihydraatteja, 9,849
joista sokereita 9,649
Proteiinia 3449
Suolaa 0,149
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 39 kcal
Rasvaa, 19

joista tyydyttyneitd | 0,6 g
Hiilihydraatteja, 3,69
joista sokereita 3,69
Proteiinia 3,39
Suola 0,099

Ravintokuitua
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Rainbow jogurtit ovat
maittavia, edullisia ja
niitd saa eri mauissa.
Esimerkkina tama ba-
naaninmakuinen. Tuote
on gluteeniton. Pak-
kauskoko 150 g.

(S-kaupat n.d.q.)

Valion maustetut rahkat
sopivat esimerkiksi lei-
vontaan, mutta ovat her-
kullisia myo6s sellaise-
naan. Makuna esimer-
kiksi lakka. Tuote on lak-
toositon ja gluteeniton.
Pakkauskoko on 200 g.

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.i.)

Saarioisten iso vaalea
riisipiirakka on pehmeaa
ja maukasta. Tuote on
laktoositon.  Pakkaus-
koko on 630 g.

(Saarioinen Oy n.d. &
Saarioinen n.d.c.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 79 kcal
Rasvaa, 249

joista tyydyttyneita 1,39
Hiilihydraatteja, 10¢g
joista sokereita 9,8¢g
Proteiinia 3,79
Suolaa 0,19
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 157 kcal
Rasvaa, 74

joista tyydyttyneitd | 4,1g
Hiilihydraatteja, 169
joista sokereita 159
Proteiinia 729
Suolaa 0,09 g
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 220 kcal
Rasvaa, 729
joista tyydyttyneitda | 0,8 g
Hiilihydraatteja, 3449
joista sokereita 1,79
Proteiinia 469
Suolaa 1,29

Ravintokuitua

2,349




Vuohelan maidottomat
riisipiirakat ovat herkulli-
nen tuote. Tuote on mai-
doton ja gluteeniton.
Pakkauskoko on 275 g.

(Fazer Oy n.d. & Fazer
n.d.g.)

415 Juomat
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 186 kcal
Rasvaa, 49¢g
joista tyydyttyneita 0,49
Hiilihydraatteja, 329
joista sokereita 0,6¢g
Proteiinia 284¢g
Suolaa 1,19

Ravintokuitua

Nesteiden maarallinen tarve on yksildllista, johon vaikuttaa esimerkiksi aktiivi-

suus, ika ja ympariston lampdtila. Laskennallisesti 55 vuotta tayttaneilla nesteen-
tarve on 30 ml painokiloa kohden. (THL & VRN 2020, 84.)

Paivan aikana nesteiden tarve ikaihmisilla ruokien mukana saatujen nesteiden

lisdksi on 1-1,5 litraa, joka tarkoittaa 5-8 lasillista juomaa. Paivittain tulisi juoda

vetta ja lisaksi noin puoli litraa eli 5 dl maitoa ja hapanmaitotuotteita, mieluiten

sellaisia, joissa rasvaa on 0—1 %. Maitopohjaiset juomat auttavat lisdamaan pai-

vittdistd energian seka proteiinin saantia. Lisaksi paivittain voidaan nauttia esi-

merkiksi hedelmataysmehut, kahvi seka jogurttijuomat. Satunnaisesti tulisi juoda
alkoholijuomia, silla ikdantyminen altistaa alkoholihaitoille. (THL & VRN 2020,

85-86.)
A_Q Kotimaista rasvaton maito
mn;EEE%E;Exl y on edullinen tuote, joka ei
«nmw.m Ole |aktOOSIt0n PakkaUS'
] koko on 1 I. Gluteeniton.
y |
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‘ (S-kaupat n.d.o.)

Sydanmerkki

Ravintosisalto per 100 g
Energia 33 kcal
Rasvaa, O0g

josta tyydyttyneitd | Og
Hiilihydraatteja, 4949
joista sokereita 4949
Proteiinia 3449
Suolaa 0,19

Ravintokuitua
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Kotimaista laktoositon ras-
vaton maitojuoma on edulli-
nen laktoositon vaihtoehto.
Pakkauskoko on 1 I. Glutee-
niton.

Sydanmerkki

(S-kaupat n.d.i.)

Kotimaista kevytmaito ei
sovi laktoosittomaan ruoka-
valioon. Pakkauskoko on 1
|. Gluteeniton.

(S-kaupat n.d.d.)

Kotimaista laktoositon ke-
vytmaitojuoma sopii myds
laktoosittomalle ruokavali-
olle. Pakkauskoko on 1 I.
Gluteeniton.

(S-kaupat n.d.g.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 25 kcal
Rasvaa, Og

josta tyydyttyneitd | Og
Hiilihydraatteja, 2749
joista sokereita 2749
Proteiinia 359
Suolaa 0,19
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 46 Kkcal
Rasvaa, 1,59
josta tyydyttyneitd | 0,9 g
Hiilihydraatteja, 48¢
joista sokereita 48¢
Proteiinia 3,29
Suolaa 0,1g
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 38 kcal
Rasvaa, 1,59
josta tyydyttyneitd | 1g
Hiilihydraatteja, 2,74
joista sokereita 2,79
Proteiinia 3,59
Suolaa 0149

Ravintokuitua




Valio Gefilus piima on
maittava juoma, joka so-
pii myds laktoosittomalle
ruokavaliolle.  Pakkaus-
koko on 1 I. Gluteeniton.

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.c.)

Valio Gefilus mehut ovat
hyviad juomia eri mauissa,
esimerkkina tama viisi he-
delmaa. Pakkauskoko on
1 1. Ei maitoa tai viljaa.

(Valio Oy n.d. & Valio
n.d.b.)
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Valio Gefilus smoothieilla
voidaan vahvistaa vastus-
tuskykya. Esimerkkina
mauista tdma omena-va-
delma. Pakkauskoko on
0,75 I. Ei maitoa tai viljaa.

(Valio Oy n.d. &Valio n.d.d.)

Ravintosisalto per 100 g
Energia 39 kcal
Rasvaa, 19

josta tyydyttyneitd | 0,6 g
Hiilihydraatteja, 384¢g
joista sokereita 3,89
Proteiinia 39
Suolaa 0,1g
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 40 Kkcal
Rasvaa, 0Og

josta tyydyttyneitda | O g
Hiilihydraatteja, 99¢
joista sokereita 99¢
Proteiinia Og
Suolaa Og
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 43 kcal
Rasvaa, O0g

josta tyydyttyneitd | Og
Hiilihydraatteja, 92¢
joista sokereita 8,79
Proteiinia 0Og
Suolaa Og

Ravintokuitua




Valio Hedelmatarha mehut
ovat maittavia juomia, esi-
merkkina mauista luomuap-
pelsiinitdysmehu. Tuote on
maidoton ja gluteeniton.
Pakkauskoko 1 I.

(Valio Oy n.d. &Valio n.d.e.)

4.16 Leivat ja leivanpaalliset
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 43 Kkcal
Rasvaa, Og

josta tyydyttyneitd | Og
Hiilihydraatteja, 10¢g
joista sokereita 1049
Proteiinia 0g
Suolaa Og

Ravintokuitua

Leipa on hyva kuidunlahde. Suositus on, etta kaytettava leipa olisi taysjyvaista ja

siina olisi kuitua vahintaan 6 g/100 g. Hyvia vaihtoehtoja ovat esimerkiksi ruis- ja

kauraleivat. (Ravitsemuspassi n.d.)

Leivan paalla hyva vaihtoehto on vahintaan 60 % rasvaa sisaltava kasvimarga-

riini. Proteiininsaanti turvataan siten, etta leivalle laitetaan esimerkiksi juustoa,
leikkelettd, kananmunaa tai munavoita. (THL & VRN 2020, 30, 39.) Lisaksi lei-

vanpaalla herkullista on esimerkiksi lehtisalaatti seka kurkku- tai tomaattiviipa-

leet.

st

Fazer Lemppari Kauraries-
kanen on herkullinen ja
pehmea leipa. Tuote on
maidoton.  Pakkauskoko
on 310 g.

(Fazer Oy n.d. & Fazer
n.d.c.)

Ravintosisalto per 100 g
Energia 252 kcal
Rasvaa, 29¢g
joista tyydyttyneita | 0,5¢g
Hiilihydraatteja, 43 g
joista sokereita 7,29
Proteiinia 1149
Suolaa 0,79

Ravintokuitua

479
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Fazer Paahto Kaura on
herkullisen pehmeéa paah-
toleipa. Tuote on maido-
ton. Pakkauskoko on 320

g.

(Fazer Oy n.d. & Fazer
n.d.d.)

Fazer Gluteeniton Ohut
Kaura on maukas kaura-
leipa. Tuote on maidoton
ja gluteeniton. Pakkaus-
koko on 180 g.

(Fazer Oy n.d. & Fazer
n.d.a.)

Vuohelan gluteeniton Kau-
rapala on muhkea ja peh-
mea palaleipa. Tuote on
maidoton ja gluteeniton.
Pakkauskoko on 240 g.

(Fazer Oy n.d. & Fazer
n.d.f.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 256 kcal
Rasvaa, 359
joista tyydyttyneita 0,79
Hiilihydraatteja, 44 g
joista sokereita 3,79
Proteiinia 864¢g
Suolaa 1,19
Ravintokuitua 6,59
Ravintosisalto per 100 g
Energia 276 kcal
Rasvaa, 6,49
joista tyydyttyneita 09g¢g
Hiilihydraatteja, 43 ¢
joista sokereita 3149
Proteiinia 8,19
Suolaa 1,19
Ravintokuitua 6,39
Ravintosisalto per 100 g
Energia 224 kcal
Rasvaa, 559
joista tyydyttyneita | 0,7 g
Hiilihydraatteja, 359
joista sokereita 3,59
Proteiinia 6,39
Suolaa 1,19

Ravintokuitua

7,39
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Keiju Laktoositon kas-
virasvalevite 70 % on
hyva vaihtoehto leipa-
rasvaksi. Tuote on mai-
doton ja gluteeniton.
Pakkauskoot ovat 400
gja 600 g.

Sydanmerkki

(Bunge n.d. & Keiju
n.d.)

Saarioisten kultabroiler
on hyva kokolihavalinta
leivanpaalle. Tuote on
maidoton ja glutee-
niton. Pakkauskoko on
200 g.

Sydanmerkki

(Saarioinen Oy n.d. &
Saarioinen n.d.h.)

Kotimaista ohut keitto-
kinkku on edullinen
vaihtoehto leivanpaal-
liseksi. Tuote on mai-
doton ja gluteeniton.

(S-kaupat n.d.m.)
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Ravintosisalto per 100 g
Energia 630 kcal
Rasvaa, 709
joista tyydyttyneitd | 20 g
Hiilihydraatteja, O0g

joista sokereita O0g
Proteiinia Og
Suolaa 0,79
Ravintokuitua -
Ravintosisalto per 100 g
Energia 92 kcal
Rasvaa, 1,39
joista tyydyttyneitd | 0,2 g
Hiilihydraatteja, 199
joista sokereita 0,649
Proteiinia 18 g
Suolaa 1,89
Ravintokuitua 0,2g
Ravintosisalto per 100 g
Energia 105 kcal
Rasvaa, 3,149
joista tyydyttyneita 1,29
Hiilihydraatteja, O0g

joista sokereita Og
Proteiinia 1949
Suolaa 199

Ravintokuitua
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Ravintosisalto per 100 g
Valion Hyva suomalai- Energia 329 kcal
nen Arki on herkullinen Rasvaa, 24 g
juustoviipale. Tuote on . .
laktoositon ja glutee- joista tyydyttyneita | 14 g
niton. Pakkauskoot ovat Hiilihydraatteja, 0g
140 g, 500 g ja 800 g. . .

joista sokereita O0g
n.d.g.

Suolaa 1,59

Ravintokuitua -

4.17 Oppaan loppusanat

Ikaihmisten hyvasta ravitsemustilasta on tarkeda pitaa huolta, jotta terveytta ja
jaksamista voidaan paremmin tukea. Tietoutta hyvasta ravitsemuksesta on laa-
jasti saatavilla, ja tahan oppaaseen on pyritty kokoamaan kattavasti tietoa ikaih-
misille suunnatuista hyvista ravitsemussuosituksista seka tuotevaihtoehdoista.
Mieltymykset tulisi ottaa myds mahdollisuuksien mukaan huomioon, koska mieli-

ruoat tekevat ruokailusta mielekkdampaa.

Omaisilla ja kotihoidon tyontekijoilla on mahdollisuus edistaa ikaihmisten hyvaa
ravitsemustilaa. Nain ollen onkin tarkeaa, etta kyseisen kohderyhman ravitse-
mukseen vaikuttavilla tekijoilla olisi kattavasti tietoa hyvaan ravitsemukseen ja
ruokailuun liittyen. Tehkaamme siis parhaamme, etta ikaihmiset saavat kokea

mahdollisimman laadukkaan vanhuuden hyvasta ruoasta nauttien.

418 Palaute ravitsemusoppaasta

Ravitsemusopas lahetettiin luettavaksi Kuntayhtyma Kaksineuvoisen edustajille,
jonka kautta saatiin hyvia lisaysehdotuksia. Ensimmainen ehdotus oli, etta ateri-
oiden kellonaikoihin lisattaisiin aikahaarukka. Lisayksia tehtiin ikdantyneiden ra-
vitsemussuosituksissa kerrottujen ateria-aikojen pohjilta. Ateria-ajat, jotka suosi-
tuksissa on listattuna, on suunnattu ymparivuorokautisiin asumisyksikdihin, mutta

mielestani ajat olivat myos jarkevat kaytettaviksi kotona asuville ikaihmisille.
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Toinen ehdotus oli, etta tekstiin lisattaisiin erillinen kappale ruoan hankinnasta,
joka sisaltaisi tietoa muun muassa kauppapalveluista, kotiateriapalvelusta, pal-
velukeskusruokailusta ja kauppojen lihatiskien valmisruoista. Omaisten kanssa
ostoksia voidaan tutkia internetista, jolloin voidaan ohjata ikaihmisia valitsemaan
parempia vaihtoehtoja. Naista aiheista tekstia oli kirjoitettu aiemmin kirjalliseen

osioon, joten lisays oppaaseen tapahtui helposti.

Kolmas ehdotus oli valmiiden aterioiden taydentaminen salaateilla, leivilla, juo-
milla, jalkiruoilla, leikkeleelld/juustolla seka yksildllisilla makulisakkeilla, joita voi-
vat olla esimerkiksi puolukkasurvos, suolakurkku, voisilma tai maustekastikkeet.
My6s kuvat ateriakohtaisesti oikein koostetuista annoskokonaisuuksista olivat
toivottuja. Lisayksia ruokien taydentamisiin tehtiin mahdollisuuksien mukaan ja

kuvat aamupalasta, lounaasta, valipalasta, paivallisesta seka iltapalasta otettiin.

Neljas ehdotus oli, etta valipalalle vaihtoehdoiksi lisattaisiin kahvin kanssa syota-
vaksi esimerkiksi rahkapiirakkaa, riisipiirakkaa munavoilla, ohukaisia seka muita
mahdollisia tuotteita. Oppaaseen nain ollen lisattiin valipalalle leivonnaistuotteita
ja riisipiirakoista mainitaan iltapalan kohdalla. Oppaan tuotteita voidaan siis hyvin

ottaa esimerkiksi iltapalalta valipalalle.

Viidentena ehdotuksena oli se, etta jalkiruokavaihtoehtoja lisattaisiin siten, etta
niissa mainittaisiin esimerkkeina rahkat, vispipuurot, vanukkaat ja jogurtit. Jalki-
ruokavaihtoehtoja lisattiin, joten tuotteista 10ytyy toivottavasti jokaiselle jokin mie-
luinen jalkiruoka.

Kuudentena ehdotuksena oli esimerkkien lisaaminen yodpalalle, huomioiden se,
etta siita saataisiin 200 kcal ja 10 g proteiinia. Etenkin, jos iltapalan ja aamupalan
valilla on pitka aikavali, voidaan ydpalan avulla se katkaista. Yopala lisattiin sa-

maan kappaleeseen iltapalan kanssa ja siita kirjoitettiin myos teoriatietoa.

Seitsemas ehdotus oli D-vitamiinilisasta kertominen. Oppaaseen lisattiin teo-
riatietoa siita. Viimeinen ehdotus oli juomista kertominen eli juomaa 5-8 lasia pai-
vassa, maitoa tai hapanmaitotuotteita 5 dl paivassa. Lisaksi proteiinipitoisempi
maito vaihtoehdoksi. Juomista lisattiin kattavampaa tietoa ja juomavaihtoehtoja
lisattiin.
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Lisaksi opinnaytetyota ohjaavan opettajan kanssa viestiteltiin seka pidettiin muu-
tamia ohjauskertoja opinnaytetyoprojektin varrella. Nain ollen saatiin paljon tukea
ja arvokkaita neuvoja tydn muokkaamiseen liittyen. Opinnaytetyota tehdessa tuli
valilla vastaan tilanteita, joissa pohdittiin, miten tyota jatketaan ja minkalaisia
muutoksia tyéhon tehdaan. Ohjeiden pohijilta muutoksia tydhdn saatiin helposti

tehtya ja palautetta kuunneltiinkin avoimin mielin.
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5 POHDINTA

Toimeksiantajan toiveena on ollut koulutus, jossa kotihoidon tyontekijoita opas-
tettaisiin ikaihmisten ruokakauppaostosten tekemisessa. Nain ollen tyd vastaa
tarvetta, silla oppaan pohjilta voidaan jarjestaa esimerkiksi koulutuksia tai luen-
toja toimeksiantajalle. Tyon kohderyhma laajentui tyon edetessa myds ikaihmis-

ten omaisiin.

Tutkimustehtavaksi muodostui siis oppaan luominen kotihoidon tyontekijoille
seka ikaihmisten omaisille, joka auttaisi heita kotona asuvien ikaihmisten ravitse-
muksen toteuttamisessa ja kauppaostosten tekemisessa. Oppaassa haluttiin
huomioida niin terveellisyys, mieltymykset kuin hintataso. Oppaasta saatiin luo-
tua kattava, aiheeseen liittyvaa tietoa sisaltava kokonaisuus. Oppaaseen kerattiin
tarkeimpia tietoja ikaihmisille tarjolla olevista ruokapalveluista seka suositusten
mukaisesta ravitsemuksesta. Oppaaseen kerattiin tuotevaihtoehtoja, joita kau-
pasta voitaisiin ikaihmisille hankkia. Tuotteiden oheen kirjoitettiin myds ravinto-
tiedot, jotta niiden ravintosisaltd olisi helposti nahtavissa esimerkiksi ostoslistaa
luodessa. Oppaaseen myods paadyttiin listaamaan yhteystietoja Kuntayhtyma
Kaksineuvoisen ruokapalveluihin, jotta esimerkiksi omaisten olisi helpompi loytaa

tietoja niista tarpeen vaatiessa.

Kuten ikaantyneiden ravitsemussuosituksissa sanotaan, tulisi sellaiset ruokapal-
velut, jotka tukevat kotona asumista, ymmartaa tukipalveluiden sijaan tarpeiden
mukaisina peruspalveluina. Taten lisatdan mahdollisuuksia kotona parjaamiseen
entista pidempaan. (THL & VRN 2020, 23—-24.) Nain ollen myos tahan opinnay-
tetyohon on keratty tietoa niista ruokapalveluista, joita ikaihmisille on tarjolla. Nain
saadaan ikaihmiset ja heidan omaisensa tietoiseksi tarjolla olevista ruokapalve-

luista.

Opinnaytetyohon kerattiin tietoa ikdihmisten ravitsemukseen liittyen sellaisista
lahteista, joista saatiin aiheeseen liittyvaa luotettavaa tietoa. Koska tyon teoria-
osuus perustuu pitkalti "Vireytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuosituk-
siin”, tuli opinnaytetydprosessin aikana kyseista teosta luettua perusteellisemmin,

joka on suuri hyoty tydelamassa toimiessani.
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Ikaihmisten ravitsemus on aiheena erittdin tarkea ja sen eteen on hyva tehda
toita. Jatkotutkimuksena voitaisiin selvittaa ikainmisten yksilollisempia makumiel-
tymyksia, silla tietoa naista loytyi melko niukasti. Muuten aiheesta, eli ikaihmisten
ravitsemuksesta, 10ytyi paljon tarkeaa tietoa. Tyon tekemisen aikana haastetta
tyon luomisessa tuli esiin siind, kuinka oppaan sisalto oli jarkeva rajata, jotta in-
formaation maara saatiin tarpeeksi kattavaksi. Kuitenkin kysymalla palautetta toi-
meksiantajan edustajilta seka ohjaavalta opettajalta, nousi uusia ideoita siihen,

millaista sisaltoa siihen oli hyva lisata.

Opinnaytety6ta varten jarjestetyssa tydpajassa selvisi, etta tarvetta olisi ikaihmis-
ten kotiin nakyville asetettavalle tiiviille ohjeelle. Koska oppaan tekeminen oli it-
sessaan melko suuri projekti, tuotetaan ikaihmisille annettava ohje tulevaisuu-
dessa. Ohjeessa pyritaan kertaamaan ruokailukertoja ja -aikoja seka muita vas-

taavia ravitsemukseen liittyvia ohjeita.

Kaiken kaikkiaan opinnaytety0 oli todella opettavainen ja mielenkiintoinen pro-
jekti. Tyo tehtiin mahdollisimman huolellisesti ja sitd tehdessa saatua palautetta
arvostettiin ja muutoksia sen pohjilta tehtiin mahdollisuuksien mukaan. Tyon oli
alun perin tarkoitus valmistua jo hieman aiemmin, mutta toisaalta lisaaika johtui
sisallon lisdamisesta, jonka avulla tydsta saatiin kattavampi. Tydhon hankittu tieto
auttaa myos tulevaisuudessa ravitsemuksen toteuttamisessa. Tyd onnistui mie-
lestani hyvin ja siihen tuli runsaasti informaatiota, jonka toivotaan auttavan ikaih-

misten ravitsemuksen parissa toimivia tyontekijoita ja omaisia.
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LITTEET

Liite 1. Avoin haastattelu kotihoidon edustajille

Kysymyksia kotihoidon tyontekijoille

1. Milla tavoin kotihoidon tyontekijat osallistuvat kotona asuvien ikaihmisten
ravitsemukseen?
2. Mitka ovat kotona asuvien ikaihmisten suosimia ruokia?

3. Toteutuuko monipuolinen ravitsemus kotona asuvilla ikaihmisilla?
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Liite 2. Kysymykset tyopajaan

TyOpaja

OpinnaytetyO0ssa tuotetaan opas, jonka avulla kotihoidon tydntekijat voivat ohjata
kotona asuvia ikaihmisia kohti monipuolista ja terveellistd ruokavaliota, mielty-
mykset huomioiden. Oppaan avulla voidaan tehda esimerkiksi mahdollisesti pa-

rempia ostosvalintoja seka kertoa ikainmisille erilaisista tuotevaihtoehdoista.

1. Mitka ovat tarkeimmat asiat, joita oppaassa tulisi olla huomioituna?

2. Mita toiveita oppaan sisalléon suhteen on?

3. Miten voitaisiin parantaa kotona asuvien ikaihmisten ravitsemuksen laa-
tua ja ruokahalua?

4. Miten ohjeet olisivat jarkeva koota oppaaseen? Olisiko konkreettisia
tuote-esimerkkeja (tietty leipamerkki) vai suuntaa antava (kauraleipa)?

5. Mitka olisivat sellaisia ruokia, joita ikaihmisten olisi helppo toteuttaa itse
(valipalat, lounaat tms.)?

6. Onko tarvetta, ettd oppaan pohjilta luodaan tiivis yhteenveto ikaihmisten

ravitsemuksesta, joka voidaan jattaa asiakkaiden kotiin?
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Liite 3. Sahkopostikysymykset kotihoidon tyontekijalle

1. Paljonko kotihoidon tydntekijalla on aikaa asiakkaan luona yhdella ker-
ralla?

2. Milla tavoin lahihoitajien ja sairaanhoitajien ravitsemukseen liittyvat tehta-
vat eroavat kotihoidossa?

3. Milla perustein asiakas saa kauppa-apua kotihoidosta?
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