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JOHDANTO

Ihmisten elinik& on pidentynyt aikaisempaan verrattuna. My6s hyvin idkkaiden
osuus ja maara koko véaestosta on kasvanut ja on yha kasvussa. Ravitsemuk-
sella on siksi tarkeda rooli ikdantyneiden terveyden, elamanlaadun ja toiminta-
kyvyn tukemisessa ikdantyneiden arjessa. Pelkka ikaantyminen ei heikenna
ravitsemustilaa, mutta sairastuessa syominen ja riittava ravinnonsaanti voivat
heikentya. Ikdantynyt saattaa laihtua nopeasti ja menettaé ravintoainevarasto-
jaan, jotka olisivat tarkeita juuri toipumisen varmistamiseksi. (VRN, ravitse-

mussuositukset ikaantyneille 2010, 5.)

2008 valtioneuvoston julkaistussa liikuntaa ja ravintoa koskevassa periaate-
paatoksessa annettiin erityisia ikdantymiseen liittyvia tavoitteita ja kehittami-
sen alueita. Paatoksessa esitetaan, ettd ikdantyneiden ravitsemustilan seu-
ranta sisaltyisi palvelujarjestelman toiminnan tavoitteisiin ja etta ikaantyneille
tulisi olla saatavilla riittdvasti laadukkaita, helposti saavutettavia ja edullisia ra-

vitsemuspalveluja. (VRN, ravitsemussuositukset ikaantyneille 2010, 5.)

Vanhuspalvelulain kymmenennessa pykéalassa sanotaan seuraavaa: Kunnan
kaytettavissa on oltava ikdantyneen vaeston hyvinvoinnin, terveyden, toiminta-
kyvyn ja itsendisen suoriutumisen tukemista seka iakkaiden henkildiden tarvit-
semien sosiaali- ja terveyspalvelujen laadukasta jarjestamista varten riittavasti
monipuolista asiantuntemusta. Erityisasiantuntemusta on oltava ainakin hyvin-
voinnin ja terveyden edistamisen, gerontologisen hoito- ja sosiaalityon, geriat-
rian, ladkehoidon, ravitsemuksen, monialaisen kuntoutuksen seka suun ter-
veydenhuollon alalta. Ravitsemuksen osa-alue kuuluu kiinteasti niihin aluei-
siin, joihin on selkeasti kiinnitettava erityista huomiota. (Laki ikdantyneen va-
eston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista
28.12.2012/980.)

Eksoten visio "toimintakykyisené kotona” tarkoittaa, ettd henkilostd kohdentaa
osaamisensa erityisesti asiakkaiden toimintakyvyn parantamiseen. Tassa asi-
assa hyvalla ravitsemusosaamisella on hyvin merkittava rooli asiakkaan koko-
naisvaltaisen toimintakyvyn arvioinnissa ja- tukemisessa. (Eksote strategiajoh-
taminen 2014.)
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Eksote on lisédnnyt ikdantyneiden omahoitoa tukevia palveluratkaisuja seké
sahkoisten palvelujen kehittamista. Ikdéntyneitd on myos tarkeda osallistaa
omaan hoitoonsa. Omahoitoa tukevia ratkaisuja pitéisi olla saatavilla myds
sahkodisessd muodossa, onhan tietotekniikka ja sahkoiset palvelut oltava myds
ikaihmisten ulottuvilla heidan niin halutessaan. (Eksote strategiajohtaminen
2014.)

Eksotella oli meneilldén 1.7.2013 — 31.10.2014 RISTO-hanke, jonka yhtena
tavoitteena oli vahvistaa ja tukea ikdihmisten ja heidan laheistensa seka asu-
mispalveluissa ja kotihoidon henkiloston ravitsemusosaamista. lkaéantyneiden
ravitsemustietdmyksen lisd&dminen on mielestani tarkeda henkilékunnalle, ai-
heen tunnettavuutta olisi syyta lisata hoitotydssa. Ravitsemuksella on myo6s
suuri merkitys osana ikdantyneen toimintakyvyn yllapitoa.(RISTO - Riskien

tunnistamisesta parempaan toimintakykyyn loppuraportti 2014.)

Merja Suomisen ravitsemustieteen vaitoskirjan (2007) tarkoituksena oli selvit-
tda Suomen vanhainkodeissa ja sairaaloissa asuvien ikdantyneiden ravitse-
mustilaa ja -tekijoitd. Ravitsemusongelmat ovat hyvin tavallisia vanhainko-
deissa ja pitkaaikaishoidossa olevilla ikdantyneilla. Virheravitsemus vaikuttaa
heikentavasti iakkaiden elaman laatuun ja terveyteen. Ravitsemushoidolla on
osoitettu olevan useita myonteisia vaikutuksia ikdantyneiden hyvinvointiin ja
ravitsemustilaan. Hoitajille kohdennetusta ravitsemuskoulutuksesta on myos

selkedé hyotya.

Opinnaytetydsta hyotyvét henkilostd seka ikaantyneet, silla Moodleen tuote-
taan itseopiskelumateriaalia ikaantyneiden ravitsemuksesta. Talla hetkella
keskeistd materiaalia ikdantyneiden ravitsemuksesta ei ole saatavilla sdhkoi-
sesti yhdesta paikasta. Olisi hyva olla yksi paikka, josta tietoa voi helposti et-
sid, silloin kun sita tarvitsee. Tarkoituksena on luoda Moodle-oppimisalustalle
selked, havainnollinen ja monipuolinen ikaantyneiden ravitsemusta koskeva
tietopaketti. Moodleen voi aina palata tarvittaessa, kun tarvitsee tietoa ja neu-

voja ikaantyneiden ravitsemukseen liittyvista asioista.
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2 IKAANTYVIEN RAVITSEMUS JA SIIHEN LITTYVAT ONGELMAKOHDAT
2.1 Fysiologiset muutokset

Ikdantymisen aiheuttamat elimiston muutokset vaikuttavat suoraan myos ravit-
semukseen. Yksi keskeisista muutoksista on energian tarpeen védheneminen.
Perusaineenvaihdunta vahenee rasvakudoksen osuuden lisdéntyessa elimis-
tossé ja vastaavasti lihaskudoksen maara pienentyessa. Usein myds ikaanty-
neen fyysinen aktiivisuus ja likunnan maara pienenevat. On kuitenkin huomi-
oitava, ettd yksilolliset erot energian tarpeessa ovat suuria. (lhanainen, Lehti,
Lehtovaara & Toponen 2008, 85.)

Mahalaukun laajeneminen heikkenee, misté johtuu, ettéa kyllaisyyden tunne tu-
lee nopeammin, kuin nuoremmilla. Mahalaukku myés tyhjenee hitaammin.
Myds maku- ja hajuaistissa tapahtuu ikdantymismuutoksia, joista johtuen esi-
merkiksi ruuasta ei nautita en&aé niin paljon, jolloin ruokahalu ja ravitsemustila
saattavat heiketd. Ruokahalu vaikeutuu myds suun limakalvon ohentuessa ja
syljen erityksen vahentyessa. Ruuan sydominen vaikeutuu ja suusta voi tulla
herkasti haavainen ja tulehtuva, mika vaikeuttaa ruuan pureskelua. (Puranen
& Suominen 2012, 7.)

B12- vitamiini saattaa jaada imeytymatta, silla B12- vitamiini tarvitsee imeyty-
akseen mahalaukun erittaman siséisen tekijan. lkaantyneilla taman tekijan eri-
tys heikkenee tai loppuu kokonaan, jolloin vitamiini ei imeydy, vaikka sité ra-

vinnosta saataisiinkin riittdva maara. (Puranen & Suominen 2012, 7.)

Erilaiset sairaudet, esimerkiksi muistisairaudet, ja niihin liittyvat laakitykset voi-
vat aiheuttaa ruokahaluttomuutta ja heikentda ravintoaineiden imeytymista eli-
mistdssa. Muistisairauksien ja akuuttien sairauksien yhteydessa on vahenty-

nyt ravinnonsaanti ja laihtuminen tavallista. (Puranen & Suominen 2012, 7.)

2.2 Sosiaaliset, taloudelliset ja psyykkiset syyt

Vanhenemiseen liittyvat sosiaaliset, taloudelliset ja psyykkiset syyt voivat vai-
kuttaa alentavasti ikdantyneen ravitsemustilaan. Riskiryhmassa ovat pitkaai-
kaissairaat, askettain leskeytyneet, yksinasuvat miehet, useita laakkeita kayt-

tavat, muistisairaat, masentuneet ja runsaasti alkoholia kayttavat ikdantyneet.



Toisaalta on my0s runsaasti erittdin hyvakuntoisia ja aktiivisia ikaantyneita,
joiden ruokavalio on kohdallaan ja ravitsemustila on hyva. (lhanainen ym.
2008, 85.)

2.3 Virhe- ja vajaaravitsemus

Ikdantyneiden huonon ravitsemustilan syyt ovat hyvin erilaisia ja ne voivat il-
mentya monin eri tavoin. Selkeimmin huomattavissa ovat liian vahaisesta
energian ja proteiinin saannista johtunut laihtuminen ja vajaaravitsemus. Vir-
heravitsemuksessa vastaavasti ikaantynyt saa kylla energiaa sopivasti tai lii-
kaakin, mutta suojaravintoaineita liian vahan. Heikko ravitsemustila heikentaa
lisdksi immuunipuolustusta, altistaa infektioille ja hidastaa sairauksista toipu-
mista. Erityisen suuressa virhe- ja aliravitsemusriskissa ovat toisten avusta

riippuvaiset ikdéntyneet. (Lyyra, Pikkarainen & Tiikkainen 2007, 185.)

Jos idkkaan ravitsemusongelmiin ei puututa, ne johtavat pitkittyessaan virhe-
ravitsemuksen kehaan: laihtumiseen, toimintakyvyn heikkenemiseen, tuleh-
duskierteeseen ja erilaisiin iho-ongelmiin. Sairauksista toipuminen hidastuu tai
jopa estyy, sairaalassaoloaika pitenee, kun hoitojen teho véhenee ja talloin
my0s terveydenhuollon kustannukset lisdantyvat. Hoitamaton virheravitsemus
on yksi riskitekija liittyen ennenaikaiseen kuolemaan. (VRN, Ravitsemussuosi-
tukset ikdantyneille 2010, 13.)

Vajaaravitsemuksen riskia lisaavat usein yksinaisyys ja leskeys. Ikaantyvien
elinpiiri saattaa kapeutua sairauksien tai yksindisyyden takia, jolloin liikkumi-
sen tarvetta on harvemmin. Tall6in ulkoilu ja liikunta vahenevat, nalan tunne

vahenee ja ruokahalu saattaa olla vahaista. (Nutricia Medical Oy 2015.)

Kehonhallinta heikkenee liikkkumisen vahentyessé, mistd on seurauksena epa-
varmuutta likkumisessa ja kaatumisen pelkoa. Liikuntakyky heikkenee yha,
ihminen alkaa vetaytya enemman kotiinsa eiké lahde enéa liikkeelle ulos. Kun
ruuan hankintakin jaé lopulta toisten avun varaan, on tadssa kohdassa suuri

riski vajaaravitsemukseen. (Nutricia Medical Oy. 2015.)
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Monet ikaantyneet sy6vat yksipuolisesti, kuten ovat aina tottuneet sydmaan
eikd hedelmia. vihanneksia tai lihaa ehka sydda enaa purenta-vaikeuksien ta-
kia. Vaheneva energian, proteiinien ja suojaravintoaineiden saanti johtaa li-
hasten heikkenemiseen, tasapainon huononemiseen ja tulehdusriskin kas-
vuun.(Nutricia Medical Oy. 2015.)

Yksittaisista vajaaravitsemuksen tunnusmerkeista on kehitetty lukuisia dia-
gnostisia apuvalineita, joista Mini-Nutritional Assessments Scale (MNA) sovel-
tuu ehka parhaiten kliiniseen kayttoon ikaantyneilla. Testi auttaa I6ytamaan
vajaaravitsemuksen syita ja tukee hoidossa. (Tilvis, Hervonen, Jantti, Lehto-
nen & Sulkava 2003, 317.)

MNA on kehitetty ravitsemustilan arviointiin yli 65- vuotiaille. Testi on nopea
tehda ja helppo kayttda. MNA-testin avulla on mahdollista seuloa ne ik&anty-
neet, joiden virheravitsemuksen riski on kasvanut. MNA-testissa yli 23,5 pis-
tetté saaneilla ravitsemustila on hyva, kun taas 17 - 23,5 pistettd saaneilla riski
aliravitsemukseen on kasvanut, seka alle 17 pistettd saavat ovat ravitsemus-

riskissé. (Puranen & Suominen 2012, 14.)

Monipuolinen ruokavalio on tarkea osa sopivan painon yllapitamisessa, koska
nautitun ruuan maara pienenee ikdantyessa, myos ruuan energia- ja ravintoai-
netiheyden tulee olla tavallista suurempi. Ikaantyneille sopivat ateriat ovat pie-
nid ja niitd syodaéan vastaavasti usein. lltaa kohti syddaan ehka vahemman,
jolloin ravitsemuksessa korostuu vélipalojen maaréa ja niiden koostumus. Hy-
vassé ruokaseurassa ruoka maistuu paremmin kuin yksin syédessa. Ruokai-
luun on varattava ikaantyneilla riittavasti aikaa. Ruokaa voidaan myos kokata

yhdessa, omatekema ruoka maistuu usein hyvin.

Ruoanvalmistukseen liittyvat taidot sailyvat usein pitkaankin, vaikka toiminta-
kyvyn heikkeneminen tai muistih&irid vaikeuttaisi muuten jo arkea. Ympariston
esteettinen merkitys on myds huomioitava, ruokailunautintoa voidaan lisata
kauniilla kattauksella tai rauhallisella taustamusiikilla. (Nutricia Medical Oy
2015.)
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Ikdantyneen ravitsemuksen tavoitteina pidetaan hyvaa ravitsemustilaa, toimin-
takykya ja elaméanlaatua. Monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio turvaa riit-
tavan ravintoaineiden saannin. Hyva ravitsemustila ja saanndollinen, monipuoli-
nen liikunta yllapitavat ikaantyneen toimintakykya, ehkaisevat sairauksia ja no-

peuttavat sairauksista toipumista. (Ihanainen ym. 2008, 85.)

2.4 lk&antyneiden nestetasapaino

Ikdantyneiden juomiseen ja nestetasapainoon on tarkeaa kiinnittd& huomiota.
Vanhuksilla veden maara kehossa on enaa 50—-60 %, kun se vastasyntyneella
on 80 %, siksi nestevajaus saattaa ikaantyneilla olla vakavampaa kuin nuo-
remmilla. Ikdantyessa janon tunne saattaa olla heikentynyt joten nestevajaus
voi iakkaalla syntya nopeastikin ja johtaa hoitamattomana komplikaatioihin ku-
ten verenpaineen laskuun ja kaatumisiin. (Ikaantyneiden ravitsemussuosituk-
set. 2010.)

Kehon solunsiséisten elektrolyyttien varastot pienentyvat ikdantyessa. Nain
taipumus neste- ja elektrolyyttih&iridihin lisdéntyy ja tasapainoa haittaa edel-
leen munuaisten ja endokriinisten saatelyjarjestelmien toiminnan heikentymi-
nen. (Tilvis ym. 2003, 316.)

2.5 Kuitujen saanti

Ikd&ntyneiden kuitujen saanti on myds tarkea ravitsemuksellinen aihe, joten
kuidut valikoituivat yhdeksi diojen aiheeksi. Ravintokuidun saanti on usein liian
vahaista vahan energiaa kuluttavilla ikdantyneilla. Kuitu on tarkeaa suolen toi-
minnalle. Kuidut sitovat vetta, lisdavat ja pehmittavat ulostemassaa. Ravinto-
kuitu ei hajoa ruuansulatusprosessissa, vaan se paatyy paksusuoleen lahes
muuttumattomana. Siten ravintokuidut ehkaisevat ja hoitavat ummetusta.

(Ikdéantyneiden ravitsemussuositukset. 2010.)

Kuidun saantisuositus on 25-35¢g per vuorokausi. Ravintokuidun saanti on jaa-
nyt alhaiseksi etenkin vahan energiaa kuluttavilla iakkailla. Parhaita kuidun
lahteita suomalaisessa ruokavaliossa ovat taysjyvaleipa ja -puurot. Muita kui-
dun lahteitd ovat kasvikset, marjat ja hedelmat. (VRN, ravitsemussuositukset
ikdantyneille 2010, 47.)



11

Kuiduilla on paljon myonteisia terveysvaikutuksia. Liukoinen kuitu pienentaa
kolesterolipitoisuutta. Se sitoo ruoan mukana tulevaa kolesterolia ja kolestero-
lin muodostamiseen tarvittavia sappihappoja. Kuituun sitoutunut kolesteroli

kulkeutuu elimistdsta ulosteen mukana. (Suomen Sydanliitto ry 2015.)

Kuitu edistaa sydanterveyttd, silla runsas kuidun saanti vahentaé sepelvalti-
motaudin ja aikuistyypin diabeteksen riskid. Ravintokuidulla saattaa olla my6s
syOpaa estavia ominaisuuksia. Liukenematon kuitu edistaa vatsan normaalia
toimintaa. Liséksi kuitu tasapainottaa ravinnon imeytymista pitemmalle aikava-

lille ja ndin verensokerin nousu on maltillista. (Suomen Sydanliitto ry 2015.)

Riittdva kuidunsaanti turvataan lisddmalla ruokavalioon monipuolisesti erilaisia
kasviksia ja taysjyvatuotteita. Kuitupitoisen ravinnon terveysvaikutukset eivét
rajoitu vain kuidun terveysvaikutuksiin, silla kuitupitoinen ruoka sisaltdd myos
runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita ja antioksidantteja. (Suomen Sydéanliitto
ry 2015.)

2.6 D-vitamiinin saanti

D-vitamiinisuosituksiin on tullut ik&dantyneiden osalta paivitysta. D-vitamiinin
kayttoa lisdravinteena suositellaan Suomessa kaikille yli 60-vuotiaille ympari-
vuotisesti 20 mikrogrammaa paivassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

2014. Elintavat ja ravitsemus.)

Elimisté muodostaa iholla D-vitamiinia auringonvalon vaikutuksesta kesakuu-
kausina Suomessa. lkaantyneilla D-vitamiinia ei muodostu riittavasti iholla au-
ringonvalon vaikutuksesta. Myos D-vitamiinin imeytyminen voi heikentya ian,
sairauksien ja joidenkin ladkkeiden myoéta. lkaantyneiden D-vitamiinin riitta-
vasti saannista tulee siksi huolehtia. (VRN, ravitsemussuositukset ikaanty-
neille 2010, 43 - 44.)

D-vitamiini osallistuu kalsiumin ja fosfaatin imeytymiseen elimistdssa ja silla
on tarkea tehtéava turvata néain luuston rakennusaineiden saantia. D-vitamii-
nivajeessa luun mineraalipitoisuus vahenee. D-vitamiininpuute suurentaa lisa-
kilpirauhashormonipitoisuutta ja tama lisaa luun aineenvaihduntaa ja voi ai-
heuttaa osteoporoosia. D-vitamiininpuute johtaa myos lihaskatoon eli sarkope-
niaan joka heikentaa ikaéantyneen tasapainoa ja altistaa kaatumisille. Riittava

D-vitamiinin saanti lisda luun mineraalipitoisuutta ja parantaa lihaskoordinaa-
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tiota sekad nadin vahentéda kaatumisia ja luunmurtumia. Myds murtumien para-
nemisvaiheessa tarvitaan D-vitamiinia. D-vitamiinilla saattaa olla hyddyllisia
vaikutuksia muun muassa vastustuskykyyn. (VRN, ravitsemussuositukset
ikdantyneille 2010, 43-44.)

2.7 Proteiinin saanti

Proteiinin tarve ikd&ntyneilla on noin 1,2-1,4 grammaa painokiloa kohden. Mi-
kali han on toipumassa leikkauksesta, on proteiinin tarve tatakin suurempi.
Tama maara proteiinia saadaan, kun ikdantynyt syo jokaisella aterialla jotakin
proteiinipitoista ruokaa kuten kalaa, lihaa, kanaa, kananmunaa, palkoviljaa,
maitoa tai maitotuotteita. Proteiinimaaran on hyva jakautua tasaisesti paivan
mittaan esimerkiksi 20-30 gramman annos aterialla ja 10-15 grammaa vali-
paloilla. Talléin elimistd pystyy hyodyntdmaéan sen parhaiten. (Jyvakorpi 2013,
38.)

Ruokavalioon voi lisata helposti proteiinia esimerkiksi keittdmalla puuron mai-
toon, vélipalaksi voidaan tarjota rahkaa, jogurttia tai raejuustoa hedelmien tai
marjojen kera. Kokolihaleikkeleita voidaan laittaa useampi viipale leivan
padlle. Salaattiin voi helposti lisata raejuustoa, tonnikalaa, kanaa, leikkeleita
tai kalaa. llta- tai valipalaksi voi tehda juotavia pirtelditd, joissa maitoa, rahkaa
tai jogurttia ja marjoja. Herneitd, papuja ja linsseja kannattaa kayttaa ruokava-
liossa monipuolisesti. Kananmuna on hyva ja halpa proteiinin lahde. (Jyva-
korpi 2013, 39.)

Proteiinin puute voi johtaa pahimmillaan jopa lihaskatoon. Puute voi iimaantua
idkkailla voimattomuutena, uupumisena, infektioherkkyyden lisdantymisella

seka haavojen hitaana paranemisena.(Puranen & Suominen 2012, 21.)

2.8 Muistisairaan ravitsemuksen erityispiirteita

Dioissa haluttiin nostaa esille muistisairaan ravitsemus, silla muistisairauksiin
sairastuneita on paljon. Inmisten elaessa yha pidempaan muistisairauksia sai-
rastavien lukumaara kasvaa runsaasti. Eurooppalaisten ennusteiden perus-
teella muistisairauksia sairastavien lukumaara kaksinkertaistuu vuoteen 2050

mennessa.

Arvioiden mukaan Suomessa on talla hetkella 35 000 lievaa ja 85 000 vahin-
taan keskivaikeaa muistisairautta sairastavaa henkiloa. Lisdksi noin 120 000
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henkilolla tiedonkasittelytoiminta on heikentynyt lievasti. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos. 2014. Muistisairauksien yleisyys.)

Muistisairauksien seurauksena ikédantyneiden ravitsemustila heikkenee seka
ravintoaineiden saanti vdhenee. Ruokavalion oikealla laadulla on suuri osuus
aivojen toimintakyvyn sailymisessa silloinkin, kun muistisairaus on jo todettu.
Osalla muistisairaista painoindeksi on korkea, mika ei kuitenkaan takaa hyvaa
ravitsemustilaa tai riittdvaa ravinto-aineiden saantia. Aivojen kannalta tarkeita
ravintoaineita ovat B-vitamiinit, C-vitamiini, D-vitamiini, sinkki, ravinnon kuitu
sekd omega-3—rasvahapot. Kala 6ljyjen siséltamien, omega-3— rasvahappojen
on tutkimuksissa todettu hidastavan muistisairauden etenemista. Kaladljykap-
seleiden sadanndéllinen kaytto voi joillakin inmisilla kuitenkin jopa heikentaa ve-
ren rasva- ja paastoverensokeriarvoja. Yksittaisten ruoka- tai ravintoaineiden
merkitysta terveyden edistdmisessa ja muistisairauden etenemisen hidastami-
sessa on vaikea todentaa. Ruokavalio on kuitenkin aina kokonaisuus ja paras
tapa saada turvallisesti, riittavasti ja sopivassa suhteessa ravintoaineita on

sydda monipuolisesti ja riittavasti. (Suominen, 2012.)

Muistisairauksiin voi liittya tahaton painon lasku. Joskus tama saattaa olla jopa
ensimmainen oire sairaudesta. Muistisairauksiin liittyvaan painonlaskuun on
monta syytd; muistisairas voi unohtaa sy6da, kun nalan tunne on kadonnut.
Muistisairaus vaikuttaa my0s kotona asuvaan iakk&an ruuan ostoon ja -val-
mistukseen. Ruokavalio saattaa muuttua yksipuoliseksi ja ruuan laatu olla
huono. Ravitsemusongelmat ovat uhka erityisesti yksinasuville muistisairaille.
Ruokailu saattaa myos vaikeutua erilaisten hahmottamishairi6iden myota.
Muistisairauteen saattaa kuulua vaeltelu, jatkuva liikehdinta seka stressi, jotka

myo0s lisaavat ikddntyneen energiantarvetta. (Suominen & Puranen 2012, 10.)

Vaihtoehtoja ei ole hyva olla liikaa, silla keskittyminen moneen asiaan kerral-
laan voi olla vaikeaa. Muistisairaalta kannattaa kysya yhta asiaa kerrallaan,
jos hanta pyydetaan valitsemaan. Kaytossa on hyva olla yksivariset, kuviotto-
mat astiat ja poytaliinat. Nain ruoka erottuu paremmin lautaselta. Astioiden on
hyva olla kirkkaan varisia, valkoista on kuitenkin syyta valttdd. Kukat ja muut
tarpeettomat esineet siirretaén pois ruokapoydasta ruokailun ajaksi. Ikaanty-
neelle tarjotaan hanen mieliruokiaan mahdollisuuksien mukaan. Ruokahalutto-
malla saattaa lapsuuden ja nuoruuden ruokien muisteleminen palauttaa mie-

leen positiivisia asioita ja auttaa ruokailussa. Laakkeet jaetaan joko selvasti
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ennen tai jalkeen ruokailun, nain muistisairas ei yhdista laakkeiden pahaa ma-
kua ruokailuhetkeen. Omatoimisuuteen tuetaan kaikin tavoin. Ruokailuun an-
netaan myos riittdvasti aikaa. Ruokailutilanne olisi hyva rauhoittaa ja ulkopuo-
liset hairibtekijat kuten taustahaly minimoidaan. (Ravitsemusterapeuttien yh-
distys ry 2006, 87-88.)

Jos ruokailemassa on yksi tai useampia levottomia tai epasiisteja sydgjia, ryh-
man voi jakaa pienemmaksi. Ketaan ei kuitenkaan tule eristaa toisistaan, vaan
nakoyhteys toisiin ruokailijoihin tulee sailyttaa. Hoitaja tai omainen voisi myos
osallistua ruokailuun. Esimerkki auttaa muistamaan ruokailuvalineiden oikean
kayton, puremisen ja nielemisen. Jos ikaantynytta syotetddn, on huomioitava,
etteivat ruoka-annokset eivéat ole liian suuria. Ruokailuhetki ja syottdminen
vaativat paljon aikaa ja karsivéllisyytta. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry
2006, 88.)

Ruokailuajankohtien tulisi olla joustavat, etenkin aamu- ja iltapala-ajat tulee
sopia yksil6lliseen vuorokausirytmiin. Nain varmistetaan se, etta jokaiselle ate-
rialle riittd& ruokahalua ja tarjottu ruoka tulee nain syodyksi. (Ravitsemustera-
peuttien yhdistys ry 2006, 36,88.)

3 IKAANTYVIEN RAVITSEMUSONGELMAT JA RAVITSEMUSOHJAUS

Helena Soinin vaitdskirjan (2004) mukaan lahes puolella tutkituista idkkaista
oli hyva ravitsemustila, kun vastaavasti taas toisella puolella oli hankaluuksia
yllapitdd hyvaa ravitsemustilaa. Virheravitsemuksen riskissa ovat erityisesti
henkil6t, jotka tarvitsevat apua ruoan hankinnassa ja valmistuksessa. Myos
toimintakyvyn heikkeneminen ja pitkdaikaissairaudet lisdavat tata riskia. Ravit-
semusongelmien ennaltaehkaisy on hyvin tarkeaa, silla jos vanhusten ravitse-
mustila padsee pahenemaan, on sen korjaaminen vaikeaa. On tarkeaa selvit-
t&& kokonaistilanne ja tehda yksildllisia, ikaantyneen toimintakyvyn tukemi-
seen ja itsendisyyteen tahtaavia ratkaisuja. Hyvan ravitsemustilan yllapito vaa-
tii, ettd ikdantyneen koko elamantilanne kartoitetaan tarkoin. Myos ik&anty-
neen laheisille annetaan riittavasti tietoa hyvasta ravitsemuksesta. Ateriapal-
velu tukee kotona parjadmistd, mutta se on suunniteltava osana muuta ruoka-
valiota ja kokonaisuutta. Talla tavoin turvataan riittava ravinnon saanti, joka
korostuu erityisesti akillisesti sairastuessa. Soinin tutkimuksen mukaan myo6s
suun terveydentila seka puremis- ja nielemisongelmat lisasivat virheravitse-

muksen riskia.
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MNA-mittari on iakkaiden ravitsemustilan seurantaan tehty mittari. Se tunnis-
taa iakkaat, joilla on huono ravitsemustila, ettd myos sen riskissa olevat. N&ain
voidaan ryhtyd ennaltaehkaiseviin toimiin jo varhaisessa vaiheessa. Vanhus-
ten ravitsemustilan seurannassa suositellaan MNA-mittarin kayttéa. (Soini,
2004.)

Suomen muistiasiantuntijat ry:ssé toteutettiin Ravitsemus muistisairaan ko-
dissa-tutkimus- ja kehittdmishanke vuosina 2009-2012. Tutkimuksen tavoit-
teena oli selvittaa kotona asuvien yli 65-vuotiaiden muistisairaiden ja heidan
puolisohoitajiensa ravinnonsaantia, ravitsemustilaa seka niihin yhteydessa
olevia tekijoita. Liséksi selvitettiin myos raataldidyn ravitsemushoidon vaikutta-
vuutta tutkittavien ravinnonsaantiin, ravitsemustilaan seka fyysiseen, psyykki-
seen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Tutkimukseen otettiin mukaan pariskuntia,
joissa puoliso hoitaa muistisairasta kotona. Suomessa kotona asuvien ik&an-
tyneiden ravitsemusta ja ravitsemushoidon mahdollisuuksia on aiemmin tut-
Kittu hyvin vahan. (Suominen, Puranen, & Jyvakorpi 2013. Ravitsemus muisti-

sairaan kodissa loppuraportti.)

Interventioryhmaan kuuluneet saivat yksildllista ravitsemusohjausta vuoden
ajan ja vertailuryhma sai luettavakseen ravitsemusoppaan. Raataloity ravitse-
musohjaus tarkoitti kotikayntejd, puhelinkontakteja, kirjallista ja yksildllista ra-
vitsemushoidon suunnittelua seka vertaisryhméatapaamisia. Ravinnonsaanti
parani interventioryhmassa verrattuna kontrolliryhmaan yksiléllisen ravitse-
musohjauksen ja -hoidon seurauksena. Muistisairaiden muutoksen ero proteii-
nin ja kalsiumin kohdalla oli tilastollisesti merkitseva. Muiden ravintoaineiden

kohdalla suunta oli my6ds sama. (Suominen, Puranen, & Jyvakorpi, 2013.)

Tutkimustulokset osoittavat, ettd kotona asuvien iakkaiden ryhma on hyvin he-
terogeeninen ja raataldidylle ravitsemusohjaukselle on selkea tarve. Ravitse-
musohjauksen ja -hoidon seurauksena muistisairaiden ravinnonsaanti seka
elamanlaatu paranivat. Tutkimuksen perusteella useat iakkaat ovat hyvin kiin-
nostuneita omasta terveydestaan ja ravitsemuksestaan ja nain ollen heihin on
helppo vaikuttaa ravitsemusneuvonnan keinoin. Jo pienilla muutoksilla tai li-
sayksilla ruokavalioon voidaan saada positiivisia vaikutuksia terveyteen ja ela-
manlaatuun. Namé& puolestaan osaltaan tukevat kotona asumista. (Suominen,

Puranen, & Jyvakorpi, 2013.)
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James Prochaska ja Carlo DiClemente ovat kehitelleet vuonna 1983 transteo-
reettisen muutosvaihemallin, jonka ideana on kuvata yksilon muutosprosessia.
Muutosvaihemalli voi auttaa henkiléstod ymmartamaan ikdantyneen motivaa-

tiota kdyda keskustelua tietyisté asioista. (Lyyra ym. 2007, 226 -227.)

Muutosta tukevaa neuvontaa on sovellettu esimerkiksi ravitsemuskayttaytymi-
seen. Mallin ydin on, ettd muutos etenee harvoin suoraviivaisesti alkuvai-
heesta loppuun. Yleensa muutos tapahtuukin aaltomaisesti, jolloin ikaantynyt
likkuu edestakaisin eri muutosvaiheiden valilla. Muutosvalmius on yleensa
varsin dynaaminen tila, joka liittyy kiinte&sti ikaantyneen muuhun elamaan. Jo-
kainen muodostaa kuitenkin oman, yksil6llisen muutosprosessinsa. (Lyyra ym.
2007, 227.)

Malli voi my6s auttaa henkilostda valitsemaan tarkoituksenmukaisia neuvonta-
menetelmia ja painottaa neuvonnan eri painopistealueita. Muutosvaihemallin
kahdessa ensimmaisessa muutosvaiheessa neuvonnassa painottuvat eniten
keskustelun, itsereflektion ja motivaation tarke& merkitys. Silloin on turha an-
taa neuvoja, silla ikdantynyt ei ole viela valmis toteuttamaan muutoksia. Kol-
messa viimeisessa vaiheessa taas neuvonnan painopistealue siirtyy muutok-
sen tukemiseen, motivointiin muutoksen yllapidossa ja mahdollisten tavoittei-

den asetteluun. (Lyyra ym. 2007, 227.)

4 PAATARKOITUS JA TAVOITTEET LYHYELLA JA PITKALLA AIKAVALILLA

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa on paatarkoituksena tuottaa monipuo-
linen henkilostoa palveleva tietopaketti PowerPoint- dioina ikaantyneiden ra-
vitsemukseen liittyen seka suunnitella ja valmistaa intro-video, joka johdatte-
lee ja heréattaa kiinnostuksen aiheeseen. Liséksi tuotetaan tietovisa-tyyppinen
kolmen vaihtoehdon kysymyssarja diojen aiheista.. Lisaksi tehdaén pa- laute-
kysely Moodleen aiheesta méaaritellyksi ajaksi, jotta saamme palautetta kuinka
tyd on onnistunut. Toiminnallisessa opinnaytetydssa laadullisia tutkimusmene-
telmia voidaan hyddyntaa valjemmin. Aineiston pikkutarkka ja jarjestelmallinen
analysointi ei ole valttamatonta. Kerattya aineistoa kaytetaan lahdeaineistona,
teoreettisen syvyyden tuojana ja oman paattelyn tukena. My6s konsultaatiot

lisdavat teoreettista luotettavuutta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-58.)



17

Ikdantyneiden ravitsemusosaamisen tietopaketin lyhyen aikavalin tavoitteena
on tukea ja lisata henkildston valmiuksia ja kiinnostusta ikdantyneiden ravitse-
musosaamiseen ja sen kehittdmiseen. Henkildston tavoitteena on tottua

Moodlen kayttoon tydssaan ja, ettd he osaisivat etsia sielté tietoa tarvittaessa.

Ikdantyneiden ravitsemusosaamisen tietopaketin pitkan aikavéalin tavoitteena
on luoda pitkaaikainen, pysyva Moodle verkkokurssi, jonne on mahdollista
mydhemmin lisaté aineistoa ja linkkeja tarvittaessa. Tavoitteena on kehittaa
Moodle-verkkokurssin kaytettavyytta ja toimivuutta. Moodlen verkkokurssi
voisi mahdollisesti tulevaisuudessa toimia mygds ikaantyneiden ja heidan la-

heistensa yhteisena tiedonsaantikanavana.

5 TOTEUTUS
5.1 Hankkeen osapuolet ja hyddynsaajat

Moodle ik&&ntyneiden ravitsemuksen verkkokurssi- hankkeen hallinnoijana oli
Etela-karjalan sosiaali- ja terveyspiiri. Opinnaytetyoni tydelamén edustajana

toimi hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen koordinaattori Tuula Partanen.

Opinnaytetyon kohderyhmana ja hytdynsaajina ovat kaikki halukkaat Eksoten
henkilostosta, jotka paasevat Moodleen, erityisesti ikdantyneiden parissa tyos-
kentelevat. Hyddynsaajina ovat myos ikaantyneet, silla henkilosto kiinnittaa
nyt enemman huomiota ikaantyneiden ravitsemustilaan ja siihen liittyviin haas-
teisiin.

Hyddynsaajia ovat Eksoten Iso Apu palveluneuvontapisteen henkilosto, joilla
paljon ikdantyneiden palveluneuvontaa. He voisivat hyddyntdd materiaaleja
tyossaan. Materiaalia voisi esitelld erilaisille ikaihmisten ryhmille, esimerkiksi

omaishoitajille.

5.2 L&ahtokohdat

Eksotella oli paattyneen RISTO-hankkeen myéta kiinnitetty erityista huomiota
ikdantyneen ravitsemusasioihin vanhustyodssa. lkaantyneiden ravitsemuksen

arvioinnin ja toiminnan mallit oli luotu valmiiksi. Ikéaantyvien ravitsemuksen ar-
vioinnin mittariksi valittin MNA-testi ja sen kayttdmiseen laadittiin ohjeet hen-

kilostolle. Sosiaali- ja terveydenhuollon henkildstolle raataloitiin koulutusta



18

ikaantyvien ravitsemuksen erityispiirteista seka arvioinnin ja ravitsemushoidon
toteutuksesta. Talta pohjalta oli otollista aloittaa ikdantyvien ravitsemusosion

laatiminen myo6s sahkoisessda muodossa Moodle-oppimisymparistoon. Asia oli
ajankohtainen ja tarkea. (RISTO - Riskien tunnistamisesta parempaan toimin-

takykyyn loppuraportti 2014.)

Eksotella on jo kaytossaan verkko-oppimisymparistd Moodle. Verkko-oppimis-
ymparistd on laaja oppimisalusta, johon sisalto liitettiin. Oppimisalustalla ovat
valmiina verkko-opiskelussa tarvittavat julkaisu-, keskustelu- ja hallintatyoka-
lut. Oppimisalustoja ovat esimerkiksi Moodle, Peda-net ja Optima.(Suominen
& Nurmela 2011, 14.)

5.3 Resurssit ja kustannukset

Vahaiset kustannukset muodostuivat matkoista tapaamisiin tyéelaman edusta-
jien kanssa seka matkoista opinnaytetyon eri vaiheiden seminaareihin. Kus-
tannuksista vastasi opiskelija. Uusin Word ja PowerPoint- ohjelmisto ladattiin

maksutta Kymenlaakson ammattikorkeakoulun pilvipalvelun kautta.

5.4 Riskien kuvaus

YKksi opinnéytetyon toteutuneista riskeista oli aikataulujen vaarinarviointi. Opin-
naytetyon tutkimussuunnitelman tekeminen ja sen hyvaksyminen vei odotet-
tua kauemmin aikaa. Tassa olisi ehk& voinut auttaa viela tiivimpi yhteydenpito

hankkeistajan kanssa, siita mita he haluavat sisallén olevan.

Riskina voidaan pitda aineiston katoamista tai tuhoutumista. Aineisto oli kui-
tenkin tallennettu useampaan paikkaan, niin pilvipalveluun kuin muistitikuille-
Kin.

5.5 Hankkeen eteneminen

Tieto mahdollisesta opinnaytetydsta Eksotelle saatiin kevaalla 2014. Alussa
tarkentui vain, etta Moodleen toivottiin verkkokurssin sisaltéd. Tutkimuslupa-

anomus (liite 1) laitettiin vireille ja tehtiin sopimus opinnaytetyosta (liite 2).

Moodle on monipuolinen ja maailman kaytetyin oppimisymparisto ja sen kurs-
simateriaali on helposti saatavilla ja yllapidettavissa. Moodle soveltuu hyvinkin
erilaisille kayttajaryhmille ja erilaisiin kayttotarkoituksiin sek& mahdollistaa op-
pimisen ajasta ja paikasta riippumatta.(Wikipedia. Moodle. 2015.)
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Ensimmainen ideaseminaari koululla pidettiin toukokuussa 2014 minka jal-
keen aihe vahvistettiin opettajakunnan kokouksessa. (liite 2) Tyon toteutus al-

koi sahkopostikirjeenvaihdolla hankkeistajan kanssa heindkuussa 2014.

Alkupalaverissa elokuussa 2014 kaytiin lapi, mita Eksote haluaa tuotettavan.
Tassa nousi esille videon teko seka "tietovisa” kysymykset seka tietysti itse
power point-diat ikdantyneiden ravitsemukseen liittyvista asioista. Halutut ai-

heet tarkentuivat lisdéa myéhemmin.

Opinnaytetyd suunniteltiin yhteistydssa Eksoten ravitsemusterapeutin kanssa,
tarvittaessa saatiin hyodyntaa myos kotitalous- ja ravitsemusneuvojan asian-
tuntijuutta. Myos Eksoten Moodle-vastaavan puoleen oli mahdollisuus kaan-
tya. Mietittiin ensin, mitka asiat ikdantyneiden ravitsemuksesta olisivat tarkeita

asioita nostaa esille.

Otettiin selvaa, mita aiheesta on aikaisemmin kirjoitettu. Kaytettiin olemassa
olevia valmiita aineistoja seka internet-lahteita. Tama auttoi rajaamaan paa-
kohdat, joita haluttiin kasitella PowerPoint dioissa. Mietittiin, ettd diasarjoja
voisi olla yhteensa 8 - 10, koska opinnaytetydsséa aineiston rajaaminen on tar-
keaa eika Moodle-aineistosta haluttu lilan laajaa, jotta ihmiset jaksaisivat pe-
rehtya aiheeseen. Haluttiin nostaa esiin ikdantyneiden ravitsemukseen liittyvat
tarkeat paakohdat. Eri lahteita tutkiessa l6ydettiin paakohtia, joita oli nostettu
esille ikdantyneiden ravitsemuksessa. Naméa paakohdat tarkentuivat sitten dio-
jen aiheiksi. Valmiin oppimateriaalin tavoitteina olivat selkeys, kaytettavyys,

visuaalisuus ja monipuolisuus.

Koululla marraskuussa 2014 pidettiin suunnitteluseminaari, josta saatiin uusia
nakokulmia, tarkennusehdotuksia ja vinkkeja liittyen opinnaytetyon toteutuk-

seen. Suunnitteluseminaarissa esiteltiin osa valmiista dioista seka videoleike.

11.9.2014 osallistuttiin RISTO-hankkeen paatdosseminaariin Kotkassa. Aiheina
olivat opinnaytetydhon aiheeseen liittyen ikaantyneiden ravitsemuksen ja arvi-
oinnin toiminnan malli Eksotessa. Mukana olivat opinnéytetyon ty6elaman
edustaja, RISTO-hankkeen terveydenhoitaja sekd Eksoten ravitsemustera-
peutti. Paatdsseminaarissa saatiin paljon materiaalia ja syventavaa tietoa ai-

heesta.

Teoriaa hyddynnettiin diojen sommittelussa siten, ettd pohdittiin sopivaa fontti-

kokoa, varimaailmaa ja oikeaa kieliasua. Mietittiin myos miten asian voiesittaa
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eri lailla erilaisille oppijoille. Tasta syysta kaytettiin dioja joissa yhdistettiin sekéa
kuva ettd tekstid. Esimerkkina kaytettiin, kuinka paljon ikaantynyt tarvitsee pai-
van aikana nestetta ja millaisia juomia. Toiset muistavat paremmin néahtyaan

kuvan, kun taas toiset oppivat enemman lukemalla.

Visuaaliseen laatuun taytyy kiinnittdd huomiota tehtaessa verkkokurssin sisal-
to6a. Tehdessa kiinnitettiin huomiota diojen oikeaan kieliasuun ja sommitteluun.
Verkkokurssilla taytyy olla hyva kaytettavyys, joten valittiin helppokayttéinen
ohjelma, jolla videoleike toistetaan. Ulkoasussa valittiin selkea fontti, joka olisi
helppolukuinen. Verkkosivuilla on suositeltavaa kayttda vain muutamaa varin,
kirjaintyypin ja kirjainkoon yhdistelmaa. Tekstissa on muistettava tiivis ja sel-
ked kieliasu ja liian pitkia virkkeitd on syyta valttaa. Visuaalisia elementteja on
hyva kayttaa, silla ne helpottavat tekstin hahmottamista. (Verkkokurssin laatu,
2015.)

Teksti suunniteltiin ensin teoriataustaa hyédyntaen. Teksti kirjoitettiin myos
helppolukuiseksi eika lilan pitkaksi. Paakohdat aiheesta piti kuitenkin siséltya
tekstiin. Sen jalkeen lisattiin kuvat. Kuvissa piti jokin yhteys tekstiin eiké niita
saanut olla liikaa. Lopuksi oikoluettiin kaikki tekstit. Talla tavalla tehtiin val-
miiksi kaikki diat. Diojen tekstiosuus muodostettiin ikd&ntyneiden ravitsemuk-
seen liittyvasta teoriasta. Teoriatietona kaytettiin uusimpia lahteitd mita oli
saatavilla, koska lahteiden kaytdssa pitaisi pyrkia aina mahdollisimman tuorei-

sin lahteisiin.

D-vitamiinisuosituksiin tehtiin Valtion ravitsemusneuvottelukunnassa muutok-
sia, joten D-vitamiinidiat luotiin siksi, etta saatiin paivitetyt ohjeet esille. Vita-
miinit ovat myos tarked osa ikaantyneiden hyva ravitsemustilan yllapitoa. Kui-
dut ovat taas tarkeitd ikdihmisten ruuansulatukselle ja juomisen tarkeytta oli
syyta korostaa. Muistisairaiden maara on nykyisin varsin suuri, joten heidéan
ravitsemukseen liittyviin erityispiirteisiin oli hyva perehtya. lkaantyneilla saat-
taa ilmeté jossain vaiheessa ravitsemuksen ongelmia, jotka oli tirkeda nostaa
esiin, jotta henkiléstd voisi kiinnittaa niihin huomiota ja puuttua niihin jo

ajoissa.

Diat tehtiin PowerPoint-ohjelman avulla, joka on Microsoft Office -ohjelmisto-
pakettiin kuuluva esitysgrafiikkaohjelma. PowerPoint-esitys muodostuu dioista

jotka voivat sisaltaa tekstid, kuvia, aanta, videoita seka muita osioita.
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Kuville voidaan maarittdd animaatio, ja siina voi olla myés aania. Diojen valil-
|& liikutaan automaattisesti, hiirella klikkaamalla tai hyperlinkeista. PowerPoint
valikoitui materiaalin tuottamiseen sen helppokéayttdisyyden ja yleisen tunnet-
tavuuden mukaan. (Wikipedia Power point 2015.)

Saadun palautteen mukaan kevaalla 2015 dioihin lisattiin joitakin kuvia ja uusi
diasarja vitamiineista Moodle-vastaavan ehdotuksesta. Power Point-diasar-
joja tuli lopulta 8 erilaista kokonaisuutta. Otsikot olivat: Ravitsemus ja ikaanty-
minen, kuidut, D-vitamiinisuositukset, vitamiinit, muistisairaan ravitsemus,
ikaantyneen ravitsemusongelmat, juominen ja nestetasapaino seka Milloin
syodaan? — kaytannonlaheisia vinkkeja muistisairaan kotihoitoon liittyen ravit-

semukseen.

Verkkotydskentely vaatii yleensa hyvaa motivaatiota sek& oppijan aktiivista,
pitkdjanteista sitoutumista tavoitteisiin. Oppijan oma-aloitteisuus ja itseohjau-
tuvuus lisaantyvat, kun han tyéskentelee sisaisesta halusta. Verkkomaterialin
tulisi ndin tukea itseohjautuvaa oppimista, vastata oppimistarpeeseen, herat-
taa ajattelua ja luoda myos uusia oppimispolkuja. Haasteensa tahan luo se,
etté tyopaikoilla on rajallinen maara aikaa Moodlen kayttoon ja toisinaan ym-
paristd saattaa olla halyinen, jotta voisi keskittya riittavan hyvin lukemaansa.
(Suominen & Nurmela 2011, 22.)

Useita aistikanavia kaytettdessa kommunikointi on helpommin ymmarretta-
vaa. Kuvien kaytto tekstin tukena havainnollistaa, lisaa kiinnostusta seka moti-
vaatiota ja tukee asioiden mieleen painamista. Kuvat myds ohjaavat huomiota,
auttavat ymmartdmaan ja helpottavat myds tiedon omaksumista. (Hepola &
Vaaraniemi 2010,13.)

Ravitsemusvideon paateemaksi tarkennettiin, etta ravitsemus on muutakin
kuin vain tankkausta, se on tarkea sosiaalisen kanssakaymisen muoto. Mietit-
tiin, miten kuvat, teksti ja musiikki sopisivat yhteen. Tarkoituksena oli luoda
rauhallisen musiikin avulla pieni hetki, jolloin katsoja keskittyy videon sa-
nomaan. Videon tehtava on synnyttaa mielikuvia ja olla havainnollinen. Valit-
tiin rauhallinen instrumentaalimusiikki taustalle. Videoleike ei saa olla liian
pitka. Videon kesto sovittiin noin minuutin mittaiseksi, jolloin katselija sen jak-
saa hyvin katsoa lapi Moodlea selaillessaan. (Keréanen & Penttinen 2007,
198.)
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Videon teksti oli seuraava:” Ruokailu ei ole vain tankkausta...vaan monille tar-
ked sosiaalinen tilanne ja paivan kohokohta. Hyvalla, monipuolisella ruualla,
voidaan turvata elimistdn tarpeet, varautua stressi- ja sairaustilanteisiin eh-
kaista tai siirtdd sairauksien syntymista seka tuottaa iloa elamaan!” Video va-
littiin nakymaan Windows Media Player- ohjelmalla, silla se toimii useimmissa
tietokoneissa. N&in omilla valinnoilla edistettiin Moodle-kurssin sujuvaa toi-
mintaa. Windows Media on Microsoftin kehittaméa tiedostomuoto videoiden
verkkojakeluun. Tiedostoja katsellaan windows mediasoittimella. Windows

media sopii hyvin myds opetuskayttoon. (Kerdnen & Penttinen 2007, 200.)

Videoleike luatiin ja sita muokattiin kayttamalla Movie Maker- ohjelmaa. Se on
helppokayttdinen Windows 7:n elokuvatytkalu, jonka avulla elokuvan luomi-
nen ja jakaminen on helppoa. Musiikki valittiin Wiki Media Commons-sivus-
tolta, joka on tiedostokanta vapaille kuville, animaatioille, musiikille sek& Kirjoi-
tetuille ja &aneen luetuille teksteille. Kuka tahansa voi kayttaa ja tallentaa kaik-
kia Wikimedia Commonsissa olevia tiedostoja vapaasti, myos kaupalliseen
kayttoon. Kuvat etsittiin kuvapankeista, jotka sallivat yleisen kayton seké osa
kuvista otettiin itse. Nailla toimilla noudatettiin tekijanoikeuksia. (Wikimedia
Commons 2015.)

5.6 Arviointi

Dokumentaatio on yksi tarkeimmista asioista, mika tuo tyo6lle uskottavuutta.
Koko opinnadytetydn prosessin ajan kirjoitettiin paivakirjaa, johon merkittiin
opinnaytetyohon liittyvat toiminnat ja tarkeat paivamaarat. Jalkeenpdain asioi-

den muistaminen voi olla hankalaa. (Kananen, 2010, 69.)

Palauteaineiston keruumenetelma oli survey - kysely. Kyselytutkimuksen
etuna pidetaan, ettd sen avulla voidaan kerata laaja tutkimusaineisto. Kysely-
menetelma on tehokas, se saastaa tutkijan aikaa ja vaivaa. Kyselytutkimuksen
heikkous on aineiston pinnallisuus, ei voida mitenkd&n varmistaa kuinka vaka-
vasti vastaajat ovat suhtautuneet kyselyyn ja kuinka tarkasti ja huolellisesti he
ovat sen tayttaneet. Tassa tapauksessa valittiin vain muutama avoin kysymys,
jotta vastaamiskynnys olisi matala. Heikkoutena voidaan pitda myos katoa,
joka saattaa joissakin tapauksissa nousta suureksi. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2010, 193.)
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Palaute valikoiduilta kayttajilta (ravitsemusvastaavat) kerattiin internet-kyselyn
avulla. Ohjelmistona kaytettiin Surveypal-ohjelmaa. Palautekysely tehtiin Sur-
veypal- automaattisella palauteohjelmistolla. Ta&ma ohjelmisto valittiin siksi,

ettd se on helppokayttdinen ja Eksotella jo ennestaan kaytdssa oleva.

Surveypal on alansa johtava online-asiakaskyselytyokalujen tarjoaja. Survey-
pal-tydkalun avulla yritys keréaa ja hyddyntéaa helposti ja kustannustehokkaasti
reaaliaikaista tietoa markkinoista ja asiakkaiden ja henkiloston tyytyvaisyy-

destéa. (Surveypal-esittely 2015.)

Myonteisen tutkimuslupapaatoksen jalkeen (lite 3) Eksoten ravitsemusvastaa-
ville lahetettiin (109 henkil6d) séahkopostitse saatekirje (liite 4), jossa tiedotet-
tiin uudesta ikaantyvien ravitsemuskurssista. Nain yksikodiden ravitsemus- vas-
taavat pystyivat omissa tyoyksikdissdén tiedottamaan Moodle-kurssin olemas-
saolosta myos muille tyontekijoille. Sahkodpostiviestissa myos kehotettiin vas-
taamaan palautekyselyyn, kunhan Moodlen ikaantyvien ravitsemuskurssiin on
ehditty perehtyé ensin riittdvasti. Ravitsemusvastaavia motivoitiin vastaamaan
vetoamalla lyhyen vastausaikaan, silla palautteen kirjoitus vei aikaa vain muu-
taman minuutin. Sahkdpostissa lisdksi mainittiin, etta kyseessa on gerono-
miopiskelijan opinnaytetyd, joten vastaukset olisivat erittain tarkeita opinnayte-
tyon onnistumiselle. Saadut sdhkdpostilistat seké kyselyn vastaukset kasitel-
tiin luottamuksellisesti hyvia eettisia kaytantoja noudattaen. Aineisto sailytettiin
sellaisessa paikassa, johon ulkopuoliset eivat paase kasiksi. Aineisto oli tieto-
koneella salasanan takana, kaikki aineisto havitetaan asianmukaisesti opin-

naytetyoprosessin valmistumisen jalkeen.

Kyselylinkki liitettiin Moodleen, jossa se oli esilla rajatun ajan: 8- 22.10.2015.
Nain ihmisille jai 2 viikkoa aikaa tutustua Moodle - kurssiin seka vastata kyse-
lyyn. Vastaajille lahetettiin viikon kuluttua kyselyn avautumisesta viela uusi
muistutusviesti asiasta. Palautekysely oli vapaaehtoinen ja avoinna ravitse-

musvastaaville, jotka kirjautuvat Moodlen Ik&&ntyvien ravitsemuskurssille.

Asetettuja tavoitteita verrattiin tyon tulosvaiheessa. Tavoitteiden saavuttami-
nen edellyttda luonnollisesti tavoitteiden mitattavuutta. Mittarina toimivat Sur-
veypal- palautekysymykset, joiden vastauksista ilmeni kayttajien kokemuksia
ja mielipiteita kurssista ja sen toimivuudesta. Tiedonkeruumenetelmana kay-
tettava kyselylomake oli valine, jolla aineisto keréttiin kohderyhmalta el
Moodle-kurssin kayttgjilta. Nettikysely suoritettiin Surveypal-kyselya kayttaen.
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Mittarin tarkoituksena oli keréata palautetta siita, kuinka hyvin Moodle-kurssin
sisaltd on vastannut odotuksia, mista opitusta asiasta on ollut hyotya tydela-
massa seka misté asiasta olisi kaivattu enemman tietoa. Lopussa oli "vapaa
sana” kurssista. Tavoitteena oli tuottaa monipuolinen ja selke& tietopaketti,
jota voisi hyddyntaa toissa. Myos kiinnostusta Moodlen kayttoon oli tarkoitus
lisata. Vastauksista kavi ilmi, oliko nama tavoitteet saavutettu. (Kananen 2010,
74.)

Kyselyssa oli seka avoimia kysymyksia etté yksi asteikkoihin perustuva kysy-
mystyyppi. Avoimissa kysymyksisséa esitetaan vain kysymys ja jatetaan tyhja
tila vastausta varten. Avoimet kysymykset valittiin siksi, koska siina sallitaan
vastaajien ilmaista itseaan omin sanoin. Avoimet kysymykset olivat seuraavat:
kerro esimerkki oppimastasi asiasta, josta on hyotya tydssasi, kerro misté oli-
sit toivonut enemman tietoa. Viimeisena oli vapaa sana, jossa vastaajat saivat
kertoa kokemuksistaan, joita ei mahdollisesti osattu kysya asteikkokysymyk-

sissa.

Mielipidekysymykset, joissa on eri portaisia vastausvaihtoehtoja saman- ja eri-
mielisyydesta kaytetddn varsin paljon. Kaytdssa ovat 5- tai 7- portainen as-
teikko. Asteikkovali on yleensa 1 (yksi) mutta se voi olla miké tahansa luku,
kunhan jokaisen asteen ero on yhta suuri. Kysymysten tuloksia esitetaan
yleensa prosenttijakaumina ja tulkinnat tehd&an prosenteista. Tulosten pa-
rempi esittamistapa on kuitenkin painotettu keskiarvo, joka on havainnolli-

sempi kuin pelkat prosenttiluvut. (Kananen 2010, 114.)

Asteikkoihin perustuvassa kysymystyypissa esitettiin kurssin sisaltoon liittyvia
vaittdmia ja vastaaja valitsee sen, miten paljon han on samaa tai eri mielta
kuin kirjoitettu vaittama. Mielipiteet kerattiin siksi nain levedlla asteikolla, jotta
jokainen loytaisi itselle sopivan kohdan ja sitten aineiston analyysissa niita voi-
daan yhdistad, jos vastauksia on vain vahan kunkin vastausluokan kohdalla.
Se kuinka aineistoa tultiin lopulta kasittelema&an, siihen vaikutti vastaajien lu-

kumaara. (Hirsjarvi ym. 2010, 193.)
Asteikkoihin perustuva kysymys oli seuraava:

Arvioi asteikolla O - 10 (ei ollenkaan=0 taysin =10) miten ikaantyneen ravitse-

mus- kurssin sisaltd vastasi odotuksiasi.

Kurssin visuaalinen ilme on onnistunut.
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Kurssin sisadlté on monipuolinen ja tarpeeksi laaja.
Kurssimateriaali on innostavaa.
Kurssimateriaali on selkeasti esitetty.
Kurssista on minulle hyotya tyéssani.
Kurssin sisaltd on ajankohtainen.

Palautekyselyn tuloksia voitaneen hyddyntaa muokkaamalla palautteiden pe-
rusteella kurssin sisaltéa vastaamaan paremmin kayttgjien tarpeita. Talla het-
kelld ei ole tiedossa, kuka paivittaa kurssia jatkossa ja kuinka kauan se pide-

tdan Moodlessa.

Surveypal- palautekyselyyn vastasi vain yksi henkild. Kysely lahetettiin 109 ra-
vitsemusvastaavalle. Kyselylinkkia oli kuitenkin klikattu auki yhteensa 26 ker-
taa. Heraa kysymys, onko tyotahti nykyaan niin kiireinen, ettd ihmiset eivat yk-
sinkertaisesti ehdi perehtya uusiin asioihin, vaikka ne olisivat oman tyon kan-
nalta hyodyllisia? Voiko syyna olla myds Moodlen vahainen kayttokokemus?

Ehka tunnukset ovat olemassa, mutta niita ei ole kaytetty aikoihin?

Kyselyn vahaisesta vastaushalukkuudesta voidaan ehka paatella, etta ikaan-
tyneiden ravitsemus saattaa aiheena liian tuttu, eika lisatietoa ehka koeta niin
tarkeaksi oman tyon kannalta. Kysely kuitenkin kohdennettiin ravitsemusvas-
taaville, jotka ovat tydssaan ikaantyneiden ravitsemuksen puolestapuhujia ja
heidan tulisi kertoa tydyhteiséssaan muillekin ajankohtaisista ravitsemusasi-
oista. Toivottavasti tieto ikaantyneiden ravitsemuksesta myos kulkisi eteen-

pain muillekin, eika jaisi vain ravitsemusvastaavien tiedoksi.

Tutkimuksen validiteetti eli luotettavuus ei ole pienilla vastausprosenteilla ko-
vinkaan korkea. Tassa kyselyssa, johon vastasi vain yksi henkild, analyysime-
netelmien kaytt6 oli tlldin mahdotonta. Niin sanotulla karhukierroksilla eli
muistuttamalla vastaamatta jaaneita kyselysta saadaan vastausprosenttia
nostettua vahan, mutta ei montakaan prosenttiyksikkoa. Tassa tapauksessa
karhukierroskaan ei toiminut. Tilastotieteen kannalta 20 - 30 prosentin vas-
tausprosentit ovat riittAméattomia. Opinnaytetyossa kato taytyy dokumentoida

ja tuoda se ilmi rehellisesti. (Kananen 2010, 95.)
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5.7 Eettisyys

Tutkimuksen uskottavuus ja tutkijan tekemat eettiset ratkaisut kulkevat yh-
dessa. Uskottavuus perustuu siihen, etta tutkija noudattaa hyvaa tieteellista
kaytant64, joka tarkoittaa yhteisten toimintatapojen noudattamista, huolelli-
suutta ja tarkkuutta seka tutkimustyossa etta tulosten esittamisessa, muiden
tutkijoiden tydn huomioonottamista seka tieteen avoimuuden ja kontrolloita-

vuuden periaatteen kunnioittamista. (Tuomi 2007, 143.)

Surveypal- palautekysymyksien yhteydessa on selvitettava osallistujille tutki-
muksen tavoitteet, menetelmét ja mahdolliset riskit ymmarrettavalla tavalla.
Tutkittavien suojaan kuuluu vapaaehtoinen suostumus. Oleellinen osa tutkitta-
vien suojaa on myos tutkimustietojen luottamuksellisuus. Tutkimuksen yhtey-
dessa saatuja tietoja ei luovuteta ulkopuolisille, eika tietoja kaytetd muuhun
kuin luvattuun tarkoitukseen. Kaikkien osallistujien on jaatava nimettomiksi,

elleivat he ole antaneet erikseen lupaa. (Tuomi 2007,145.)

Verkkokursseissa on aina otettava huomioon myds tekijanoikeudelliset asiat.
Oppimateriaalia tehdesséa on kunnioitettava muiden tekijanoikeuksia. Tekstin,
kuvien ja multimediatiedostojen kayttoon taytyy aina olla tekijan lupa. Oppima-
teriaalia tehdessa kannattaa kayttaa sellaisia mediaelementteja, joiden teki-
janoikeudet ovat tiedossa.(Keranen & Penttinen 2007,150 - 151.)

Kirjallisuuden valinnassa tarvitaan harkintaa eli [ahdekritiikkia. Tutkijan on py-
rittava Kriittisyyteen lahteita valitessaan ja niita tulkitessaan. Kannattaa kayttaa
yleensa tuoreita lahteitd, silla useilla aloilla tutkimustieto muuttuu nopeasti.
Olen esimerkiksi kayttanyt opinnaytetytssani uusimpia ikaantyneiden ravitse-
mussuosituksia. Pitaisi myos kayttaa alku-perdaisia lahteita, jotta valtytaan tie-

don muuttumiselta tai sen vaaristymiselta. (Hirsjarvi ym. 2010, 113.)

6 POHDINTA

Ikdantyvien ravitsemukseen ja sen pulmakohtiin on alettu viime vuosina kiin-
nittdd enemman huomiota hoitotydssa. Erilaiset ikaantyvien ravitsemukseen
liittyvat toiminnalliset hankkeet, kuten RISTO - hanke ovat omalta osaltaan
tuoneet nakyvyytta ikdantyneiden ravitsemusasioihin. Hankkeen tavoitteena
oli vahvistaa ikdihmisten toimintakykya lisaamalla sosiaali- ja terveydenhuol-
lon ammattilaisten monipuolista asiantuntemusta myoés ravitsemusasioissa.

Hankkeen alussa selvitettiin, etté ravitsemuksellisia tarpeita ikaantymisen eri
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vaiheissa ei riittavasti huomioida Eksoten alueella. Ravitsemustilan hairididen
tunnistaminen ja ravitsemushoidon suunnitelmien laatiminen ei toteutunut sys-
temaattisesti Eksotessa. RISTO-hankkeen lyhyen toteutusajan puitteissa,
hanke on saanut paljon hyvaa aikaan ikaantyneiden osallisuuden lisd&ami-
sessé, riskien tunnistamisessa varhaisessa vaiheessa, palvelutarpeen arvioin-
nin kehittdmisessa seka henkildston gerontologisen osaamisen lisaamisessa.
(RISTO - Riskien tunnistamisesta parempaan toimintakykyyn loppuraportti
2014.)

Vanhuspalvelulaissa todetaan, etta ikaantyvien sosiaali- ja terveyspalvelujen
laadukasta jarjestamista varten tarvitaan riittdvasti monipuolista asiantunti-
juutta. Erityisasiantuntemusta on oltava myds ravitsemuksenkin alalta. On
mielestani hyva, ettd vanhuspalvelulaki tuo esille myds ikaéntyvien oikeuden
laadukkaisiin ravitsemuspalveluihin. (Laki ik&d&ntyneen vaeston toimintakyvyn
tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 28.12.2012/980.)

Lyyran ym. mukaan (2007, 184.) ikdantyneen hyva ravitsemustila yllapitaa ter-
veytta ja toimintakykyd, ehkaisee ja hidastaa sairauksien pahenemista. Naen,
ettd on erittain tarkeda kiinnittd& huomioita jo ennalta ravitsemukseen liittyviin
asioihin, jolloin niihin voidaan helpommin vaikuttaa. Kustannukset ovat pie-
nempié ja yksilétasolla elaménlaatu on parempi, kuin jos ravitsemusongelmat
paasevat kasvamaan jo suuriksi. Ammattilaisen rooli ravitsemusasioiden huo-
mioimiseen ja niihin puuttumiseen on tarkea. lkaantyneet eivat valttamatta itse
osaa tai ymmarra hakea apua ongelmiinsa tai eivat edes tiedd, mihin ottaa yh-
teytta.

Eksoten Strategian 2014-2018 mukaan Eksoten tavoitetila on "toimintakykyi-
sena kotona.” Tama tarkoittaa, etta ikdantyneen paras paikka on koti, joten
palvelut pitaa olla helposti saatavilla myds kotoa kasin. Ikaantyneité osalliste-
taan huolehtimaan omatoimisesti toimintakyvystaan ja hyvinvoinnistaan. Mie-
lestani tasséa ikaantyneille annettava niin sahkoinen, kuin henkilékohtainenkin
ravitsemusneuvonta ja -ohjaus puolustavat paikkaansa. Samalla voisi antaa
likuntaneuvontaa, koska ravitsemus ja liikunta yhdessa auttavat ikdantyneita
parjadmaan ja olemaan aktiivisia omassa arjessaan. Eri toimijoiden valinen
yhteisty0 kolmannen sektorin ja alueen oppilaitokset huomioiden voisi olla

hyodyllista. (Eksote strategiajohtaminen 2014.)



28

RISTO-hankkeen my6ta Eksoten alueella on otettu kayttoon ikaantyvien ravit-
semustilaa arvioiva MNA-testi, ndin ravitsemusriskien tunnistaminen tehostuu
ja eri yksikdiden toimintatavat yhtenaistyvat Lisaksi hankkeen puitteissa on
tuotettu ravitsemuksen ohjelehtinen, joka on kaytdssa koko Eksoten alueella
seka eri toimipisteisiin on koottu "ravitsemusvastaavien” verkosto. (RISTO -

Riskien tunnistamisesta parempaan toimintakykyyn loppuraportti. 2014.)

Mielestani on hyva asia, etta ravitsemusasiat on jalkautettu kentélle, asioita on
pilkottu pienempiin osiin ja vastuita on jaettu (ravitsemusvastaavat) eri tahoille.
Nain asioihin tulee kiinnitettya eri tavalla huomioita, ja toivottavasti ravitsemus-
asiat tulevat myods omaksuttua paremmin, kun ne ovat osa arkea. Naen, etta
tassa Moodlen ikdantyneiden ravitsemuskurssi voisi olla yksi pieni osa, jonka
avulla ravitsemusasiat tulisivat lAhemmaksi tyontekijoita heidan tydssaan. Tar-
vitaan vain se oma kiinnostus ja halu perehtyé ja ottaa selvaa asioista. Sita ei
voi kukaan toinen tehdé puolesta, mutta mahdollisuudet tahan on luotu, jos

niitéd halutaan hyddyntaa.

Koko opinnaytetydprosessi oli pitka, mutta myds mielenkiintoinen. Valilla, kun
tuli pitkia taukoja kesdloman ja muiden tdiden takia, tuntui hyvin vaikealta pa-
lata taas opinnaytetyon pariin. Kananen (2010, 14.) toteaakin, etta asioita ei
aina kannata hautoa omassa paassaan, vaan ne pitaa saada paperille. Pitaa
aloittaa kirjoittaminen ajoissa ja taas kirjoittaa. Aina kun on saatu jotain pape-
rille, se on nayttd6 omasta aikaansaannoksesta. Allekirjoitan nuo lauseet taysin

taman opinnaytetytn tekemisessa.

Jalkeenpdain mietittyn, jos asioita olisi voinut tehda toisin, olisin ehk& tyos-
kennellyt tiiviimmin, jotta asiat olisivat pysyneet peremmin muistissa. Toi-
saalta kaikkiin aikatauluihin ei pystynyt itse vaikuttamaan. Olisin myds toivo-
nut, ettd palautekyselyyn olisi vastannut useampi, silla néin olisin saanut koke-

musta myds kyselyn analysoinnista. Talta osin tieto jai teoriaopiskelun-varaan.

Olen iloinen, etta paasin RISTO-hankkeen paatésseminaariin. Sieltd sain pal-
jon tietoa ja tukea liittyen opinnaytetyohoni. Tama toi myos kaivattua vaihtelua
opinnaytetyon parissa yksin puurtamiselle. Halusin kuitenkin toteuttaa opin-
naytetyoni yksin, silla aikataulullisesti se oli jarkevaa. Sain tehda opinnayte-

tyota silloin, kun siihen tuli sopiva hetki.
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Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda Moodleen selked, havainnollinen ja mo-
nipuolinen ikaantyneiden ravitsemuksen tietopaketti. Olen tyytyvainen valmis-
tamaani Moodle-kurssin materiaaliin ja videoleikkeeseen. Materiaali on mie-
lestani selked ja siin& on esitetty olennaiset asiat ikddntyneen ravitsemusesta.
Aihe on selkeasti rajattu ja diojen maara tuntuu sopivalta. Aiemmasta gerono-
mikoulutukseen kuuluvasta ikaantyneiden ravitsemuksen kurssista on ollut mi-
nulle hydtya opinnaytetyota tyostaessani. Olen paassyt hyddyntamaan oppi-
maani ja syventymaan aiheeseen viela lisdd. Tulevassa geronomin tydssa tu-
len varmasti hyddyntamaan ja jakamaan opinnaytetyon kautta saamaani laa-

jaa tietoa ikdantyneiden ravitsemuksesta.

Opinnaytetyon lyhyen aikavalin tavoitteina oli tukea ja lisata henkiloston val-
miuksia ja kiinnostusta ikaantyneiden ravitsemusosaamiseen ja sen kehittami-
seen seka se, etta henkildsto tottuu Moodlen kayttoon tydssaan ja he osaavat
etsia sielta tietoa tarvittaessa. Naihin tavoitteisiin ei aivan paasty, koska
Moodlen ikdantyneiden ravitsemuskurssille ei ole ainakaan viela kirjautunut
kovin montaa kayttajaa. lkaantyvien ravitsemuksen kurssi on kuitenkin henki-

|0ston kaytettavissa myohemminkin.

Jatkotutkimusaihe voisi olla, kuinka sahkoéisen oppimisalustan saisi juurrutet-
tua paremmin henkiloston kayttoon seka selvittaa kurssin kaytdn esteet, jotta

ne voitaisiin poistaa.
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MOODLE-verkkokurssi Ikddntyvien ravitsemus (IKRA) ja palautekysely.

Hei,

Olen Kymenlaakson ammattikorkeakoulussa vanhustyon koulutusohjelmassa geronomitutkintoa
(AMK) suorittava opiskelija. Moodle-kurssin siséllon tuottaminen ja palautekysely on osa

opinndytetyotani.

Henkilostolle on avattu uusi Moodle-kurssi ikddntyvien ravitsemukseen liittyen. Moodleen pééset
osoitteella https://moodle.saita.fi

kurssi 10ytyy kohdasta terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen-> ikddntyvien ravitsemus (IKRA)
Kurssille on itserekisterdityminen, kurssiavain on: ***,

Kyselyn tarkoituksena on kerdté palautetta siitd, kuinka hyvin Moodle-kurssin sisélté on vastannut
odotuksia, mistd opitusta asiasta on ollut hyotya tyoeldméssé ja misté asiasta olisi kaivattu
enemman tietoa. Palautekysely 10ytyy Ikééntyvien ravitsemus-verkkokurssilta kohdasta:
“palautekysely”. Kysely on avoinna 8.10. - 22.10.2015.

Jokainen vastaus kasitelladan luottamuksellisesti. Vastaukset raportoidaan siten, ettei kukaan
yksittdinen vastaaja ole tunnistettavissa. Vastaukset hdvitetdin sen jilkeen, kun ne on ensin

analysoitu. Vastauksenne ovat erittdin tdrkeitd opinndytetyoni onnistumiselle.

Jos teilld on kysyttdvéa tai haluatte lisdtietoja, ottakaa yhteyttd sahkdpostilla
sanna.koral@student.kyamk.fi

Lammin kiitos vastauksistanne jo etukéteen!

Sanna Koral, Geronomiopiskelija


https://moodle.saita.fi/
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