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1 JOHDANTO

Erilaiset erityisruokavaliot ovat yleistyneet ja toisaalta tutkimusmenetelmét kehitty-
neet, koska yhi useammalla on jokin erityisruokavalio. Esimerkiksi kehitysvammaan
liittyy jokin erityisruokavalio tai erityispiirre, joka on otettava huomioon ruuanvalmis-

tuksessa.

Mikaili henkil6lld on erityisruokavalio, niin sitd on noudatettava tarkasti. Hoitoalalla
tyoskentelevilli ei vilttdmaittid ole tietoa kaikkien erityisruokavalioiden vakavuudesta
ja siitd, kuinka pitkdaikaiset seuraukset ovat esimerkiksi keliaakikolla, mikili hin saa
vadrad viljaa siséltdvaa ruokaa. Olen itse tyossdni huomannut valinpitiméattomyytta ja
uskon, ettd tdmi johtuu tietdmittomyydestd. Haluankin omalla toiminnallani liséti

tietoa erityisruokavalioista tydpaikassani Hirvinummen Palvelukodissa.

Kehittimishankkeeni, Erityisruokavaliokoulutus Hirvinummen palvelukodin
henkilostolle, tavoitteena on ohjata henkilostoé erityisruokavalioiden kdytinnon
sovellutuksiin. Suunnittelemani erityisruokavaliokoulutuksen jilkeen henkilosto tie-
tdd miksi on tirkedd noudattaa dieettejd ja mitd kukin dieetti sisaltia.

Hankkeeni toimeksiantajana on Hirvinummen Palvelukoti, joka on kehitysvammaisille
tai muutoin vammaisille thmisille tarkoitettu palvelukoti Kurikassa. Kanssani yhteis-
tyotd on tehnyt palvelukodin johtaja Marjut Méki-Torkko. Itse aion toimia ohjaajana

koulutuksessa.

Suunnittelemaani koulutukseen siséltyy tietoa yleisimmisti erityisruokavalioista ja
niiden vaikutuksista elimistoon ja elimén laatuun. Koulutus jarjestetddn kahtena péi-
vind, koska henkildstomme kidy kolmivuorotdissd on vaikea saada kaikkia kerralla
paikalle. Olen tehnyt opetusmateriaalia myos talomme toimintakisikirjaan ja asukkai-
den henkilokohtaisiin kansioihin. Olen valmistanut opetustilanteeseen power pointil-

la- tietopaketin yleisimmisti erityisruokavalioista.

Palvelukodin johtaja on toivonut opetusmateriaalin olevan yksinkertaista ja selkei,
jotta siitd saa nopeasti selville piaidkohdat dieetistd. Koska henkil6stolld on ravitse-
musalan opintoja melko védhin, niin mielesténi lisdkoulutukselle on tarvetta. Jirjesta-

mini koulutus on tarkoitettu vakituiselle henkil6stolle muistin virkistamiseksi ja tie-



don ajanmukaistamiseksi sekd sijaisille ja uusille tyontekijoille tietopaketiksi asuk-

kaidemme erityisruokavalioista.

Hankkeen toinen tirkei tarkoitus on lisiitd omia pedagogisia valmiuksiani. Olen
opettajaopintojeni aikana tutustunut opetustilanteisiin niiden suunnittelusta lopulliseen
toteutukseen saakka. Materiaalin tuottamisen lisdksi olen miettinyt erilaisia pedagogi-

sia menetelmii jotka sopisivat palvelukodin henkildston opastamiseen.

Hankkeen aihe liittyy ldheisesti omaan timénhetkiseen ammattiini. Koulutukseltani
olen ravitsimisteknikko, ja olen tdydentinyt opintojani suorittamalla dieettikokin eri-
tyisammattitutkinnon. Télld hetkelld toimin vastaavana ruokahuollon ohjaajana kehi-
tysvammaisten palvelukodissa. Olen kaiken aikaa ty0ssini tekemisissi erityisruokava-

lioiden kanssa, joten voisin sanoa olevani dieettikokki.

Palvelukodissa asuu vakituisesti 20 asukasta joista 15:11a on erityisruokavalio. Lisédksi
meilld on tilapédisasukkaana henkild, jolla on erittdin harvinainen erityisruokavalio,

fruktoosi-intoleranssi.

Tyo6ni ansiosta seuraan erityisruokavaliotietoutta tarkasti, koska haluan tarjota asuk-
kaille mahdollisimman monipuolista, terveellisti ja herkullista ruokaa heidén erityis-
ruokavaliostaan riippumatta. Hankin esimerkiksi paésidisena 2007 gluteenittomille
asukkaillemme sopivaa mdmmid, jota valmistetaan Suomessa vain Yli-lissi ja Porissa.
Keliaakikot olivat todella onnellisia, kun hekin saivat mdmmié paisidisend! Haluan
jakaa tietdmystini erityisruokavalioista henkildstolle, koska he ovat vastuussa asuk-
kaiden aamu- ja iltapalojen valmistuksesta. Toivoisin sen tarjoavan valmistamani lou-

naan ja pdivillisen oikeille asukkaille.



2 HIRVINUMMEN PALVELUKOTI JA SEN TOIMINTA

Kehitysvammaisten Palvelusdition rakennuttamat ja ylldapitamit palvelukodit on tar-
koitettu kehitysvammaisille tai muutoin vammaisille ihmisille. Palvelusditiolld on 11
toiminnassa olevaa palvelukotia ja yksi rakenteilla. Asukkaamme tulevat ldhialueelta:

Kurikasta, Ilmajoelta, Seinijoelta, Lapualta, Kauhajoelta ja Alavudelta.

Palvelukodit tarjoavat asukkailleen seuraavanlaista palveluasumista, pdivitoimintaa ja

tilapdisasumista:

Palveluasuminen

Vammaispalvelulain mukaista asumista, jonka tavoitteena ovat asukkaiden itsendisty-
minen ja omatoimisuuden lisddntyminen heidédn yksityisyyttdédn ja yksilollisyyttdidn

kunnioittaen.

Pdivdtoiminta

Ohjattua, tavoitteellista ja suunnitelmallista toimintaa, joka antaa eldamin sisdltod seka

ylldpitad ja lisdd asukkaiden erilaisia tietoja ja taitoja.

Tilapdisasuminen

Lapsuudenkodissaan asuville vammaisille nuorille ja nuorille aikuisille tarkoitettua
lyhytaikaista asumista, joka tukee heidén itsendistymistiiin ja auttaa vanhempia jak-

samaan hoitotyossdin. www.kvps.fi (15.1.2007)

Hirvinummen piivitoiminnan tavoitteena on arjen rytmittiminen seki asukkai-
den erilaisten tietojen ja taitojen yllédpitdminen ja lisdiminen. Piivitoiminnan

suunnittelussa pyritddn ottamaan huomioon kunkin asukkaan yksilolliset taidot, tarpeet



ja toiveet, jotta jokaiselle 10ytyisi mielekistd, mieluisaa ja kuntouttavaa toimintaa.
Elamykset ja kokemukset rikastuttavat elimii. Kédentaidot, verstastyot, musiikki,
liikunta, uinti, ulkoilu, kokkikerhot ja keittiotyot seké erilaiset retket ja vierailut piris-

tavat asukkaiden elamaia.

Asukkaiden pdivdtoiminnan yhteni osana ovat keittiotyot ja kokkikerhot. Joka pdiva
vihintddn yksi asukas osallistuu keittiotoihin toimien keittidapulaisen tehtidvissd kyky-
jensd ja halujensa mukaan.

Keittiohenkilostostd tai asumisavustajista tai paivitoiminnan ohjaajista joku pitii tiet-
tyind pdivind pienelle asukasryhmille kokkikerhoa. Kokkikerhossa leivotaan jotakin,
esim. sampyloitd pdivilliselle tai leivonnaisia viikonlopuksi. Kerholaiset voivat val-

mistaa myos vili- tai iltapalan kyseiselle pdiville.

Henkilosto

Kurikan Hirvinummen Palvelukodissa on 18 vakituista tointa. Palvelukodissa tyos-
kentelee jatkuvasti 2-3 pitkdaikaista sijaista, koska palvelukodilla on jatkuvasti ollut
ditiyslomia, hoitovapaita ja osittaisia hoitovapaita seké osittaisella eldkkeelld olevia
tyontekijoitd. Vakituiset toimet jakaantuvat seuraavasti:

— palvelukodin johtaja

— vastaava palvelukotiohjaaja

— palvelukotiohjaaja/ toimistosihteeri

— kaksi pdivitoiminnan ohjaajaa

— 10 palvelukotiohjaajaa

— vastaava ruokapalveluohjaaja

— palvelukotityontekija

Ammattitaitoinen ja motivoitunut henkilosto on Kehitysvammaisten Palvelusaation

tarkein resurssi.



Toimintakdsikirja

Kurikan Hirvinummen palvelukoti on Kehitysvammaisten Palvelusdition vuonna
1998 perustama palvelukoti. Palvelukodin toiminta tuodaan nikyvéksi toimintakisi-
kirjan avulla, ja se ohjaa palvelukodin toimintaa. Toimintakésikirjan on laatinut pal-
velukodin johtaja Marjut Méki-Torkko. Kirja julkaistiin vuoden 2007 alussa. Toimin-
takisikirja on valttimme mahdollisessa kilpailuttamistilanteessa. Sen avulla meidén on

helppo todentaa palveluidemme laadukkuus.

Toimintakésikirjassa kuvataan seuraavat kokonaisuudet:

1. Yksikon organisaation ja toiminnan esittely

2. Asiakkaat ja palvelut
3. Johtamiskiytdnto
4. Henkilostod

5. Toiminnan arviointi

Lisédksi toimintakirjan liitteind toimivat em. kokonaisuuksiin liittyvit asiakirjat ja lo-
makkeet. Toimintakisikirjoja on kolme, ja niité sédilytetdén A -, B- ja C-taloissa. Hen-
kil6std on velvoitettu tutustumaan késikirjaan, niin etti se tietdd mitd asioita sieltd
loytyy. Siitd on hyvi tarkistaa toimintaohjeet esim. kuolemantapauksen varalta. Nédin
tietdd, kuinka toimia tarvittaessa. Héadin hetkelld ihminen helposti menettdd loogisen-

toimintakykynsi, jolloin kansion toimintaohjeet ovat suureksi avuksi.

Kisikirjan avulla on helppo my0s perehdyttédd sijaiset ja uudet tyontekijét.
Toimintakdsikirjasta 10ytyy kaikki palvelukodin toimintaan liittyvi tieto, esimerkiksi
eri palveluiden hinnat ja perustelut maksuista, henkilokunnan tykytoiminnasta, palve-

lukodin toiminnan tulevaisuuden visioista ja nykyisesti toiminnasta.

Olen osallistunut kisikirjan tekoon ruokapalveluiden osalta. Kirjasta ilmenee, milld
periaatteella suunnittelen talomme ruokalistat péivittdin, viikoittain ja vaoden aikojen
mukaan, miti talossamme tarjotaan perinteisesti ympéri vuoden tiettyind juhlapyhind

esimerkiksi jouluna ja paidsidisend. Asukkaiden syntymépdiviksi tehddin aina iso tdy-



tekakku ja juhlitaan yhdessid koko talon voimalla. Taytyy muistaa, ettd monelle asuk-
kaalle me olemme hinen perheensi ja tydpaikkamme on heidén kotinsa.

Kirjoitin késikirjaan myos yleisen, mutta melko kattavan selvityksen Hirvinummen
asukkaiden erityisruokavalioista. Henkil0sto voi tutustua néin erityisruokavalioidem-
me perusteisiin, joten nyt pitdisi selvitd sekin, miksi ruokavalioita tulisi noudattaa tar-

kasti.

Asukkailla on henkilokunnan toimiston lukitussa kaapissa kansiot, joihin olen tehnyt
jokaiselle henkilokohtaisen selvityksen asukkaan erityisruokavaliostaan ja erityispiir-
teistd. Esimerkiksi, meilld on asukas, joka voi syoda valkosipulia, mutta ei tavallista

sipulia. Hénelld on sappidieetti, jonka mukaan hénelle ei pitéisi kdydd mikddn sipuli

tuoreena.



3 HENKILOSTON ERITYISRUOKAVALIOTIEDON
LISAAMISTARVE

Palvelukodissamme jokainen tyontekiji osallistuu pidivan mittaan jollakin tavalla

asukkaiden aterioiden valmistukseen ja tarjoiluun.

Yotyontekija keittai aamuksi puurot valmiiksi aamupalalle molempiin asuintaloi-

hin. Hénen pitia siis osata tehdd puurot oikeista hiutaleista ja sopivaan nesteeseen.

Aamutyoliiset peseviit ja avustavat asukkaita, antavat lddkkeet ja tarjoavat oikean

puuron jokaiselle. Puuroa pitéisi olla sopiva miird, ei liikaa, esim. diabeetikoille.

Henkilosto tekee voileivit oikeista leivistd kullekin ja sopivat leikkeleet sekd kasvik-
set leiville. Osa asukkaista tekee itse leivit ja henkilokunnan tiytyy pitdd silmalla,
etteivit he ota viirdd puuroa tai litkaa puuroa, viarii leipédd ja ovatko leikkeleet heille

sopivia. Esimerkiksi sappidieettid noudattavalle ei sovi tuore kurkku.

Osa asukkaista uskoo tietiavinsi, miti saa syodi, mutta harva todellisuudessa tie-
tdad. Toiset tietdvit mitd saisi syodd, mutta syovit silti vdidrin, koska eivit ymmaérrd
seurauksia. Henkilostolld on kiire saada kaikki asukkaat puhtaina aamupalalle ja péi-
vén toihin toimintakeskukseen, jonne taksi hakee tiettynd aikana. Suurin osa asukkais-
ta jaa pdivitoimintaan meille palvelukodille. Yksi tyontekija avustaa useita asukkaita

samana aamuna, jottei kukaan joutuisi kauan apua odottamaan.

Samanlainen tilanne toistuu iltaisin, kun asukkaille annetaan iltapala ja lddkkeet. Li-
siksi on asukkaita, jotka hakevat salaa kaapeista sopimatonta ruokaa. Henkilokunta
pitdd silmilld ruokien hividmistd. Erdélld asukkaalla on keliakia ja diabetes, timi yh-
distelma on haasteellinen hoidettava. Tillaiset tilanteet ovat arkipdivia tyopaikallani,

joten ruokavaliokoulutus on erittédin tirked osa asukkaiden hyvinvointia.

Lounaan ja piivillisen valmistamme omassa palvelukodin keittiossimme, siiti ja
sen sopivuudesta vastaa keittion henkilokunta. Henkil6ston tdytyy olla tarkkana, ettd

se antaa oikean ja sopivan kokoisen annoksen jokaiselle asukkaalle. Henkilokunnalla



on suuri vastuu asukkaiden oikeiden aterioiden saannista ja muutenkin korkealaatui-

sesta hoidosta kiireestd huolimatta.
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4 OPETUSMETODIT JA NIIDEN SOVELTAMINEN
RYHMAOPETUSTILANTEESSA

Tyoskentelyn tunneilmasto mairidytyy opiskelijoiden perusasenteista ryhméa, ryh-
min ohjaajaa ja itse opiskelua kohtaan. Kokemus voi olla levollinen, turvallinen, sal-
liva, innostava, luovuutta suosiva, jannittynyt, stressaava, ahdistava, pelottava, autora-
tiivinen, kontrolloiva. Ilmapiiri vaikuttaa siithen, miten palkitsevaksi ihminen kokee
tyonsd ja myos sithen, miten todennédkodisend opiskelija pitdéd asettamiensa tavoitteiden

saavuttamista. (Peltonen-Ruohotie 1992, 23)

Jokainen uusi ryhma tarvitsee jonkinlaisen liimmittelyvaiheen, jonka aikana alka-
vat muotoutua ryhmén tunnesuhteet ja normit seké jasenten sosiaaliset roolit. Jos opet-
taja ei kiinnitd huomiota limmittelyyn ja tutustumiseen, hén jittda kiyttamitta merkit-
tavin vaikutusmahdollisuuden. Ryhma etsii kylld norminsa ja roolinsa ilman opetta-
jaakin. Uhkana on kuitenkin se, ettd ndin muodostuva normisto ei lainkaan tue ope-

tusta vaan ldhtee kilpailemaan sen kanssa.

Liammittelyvaiheessa erityisen sopivia ovat sellaiset harjoitukset ja leikit, jotka sisdlta-
vit paljon ihmisten vélistd vuorovaikutusta ja toimintaa.(1000 tapaa opettaa, Ilpo Vuo-
rinen,33-34).

Oman erityisruokavaliokoulutuksen aloitan toivottamalla henkiloston tervetulleeksi ja

annan heidén aluksi rentoutua toisiaan hieroen ja itsekin hierontaa saaden.

Aikuinen on oppijana erilainen kuin nuori. Rauste-von Wright (2003, 77-79) sa-
noo, ettd aikuisten oppimiseen liittyvit tavoitteet ovat yleensd tarkemmin maéériteltyja
kuin nuorten. Aikuisena opiskellaan sellaista, joka koetaan vilittomasti hyodylli-
seksi: lapsena opitaan tulevaisuutta varten, aikuisena yleensé jotain senhetkiseen eld-
miankulkuun liittyvdd. Aikuinen on oppijana itsendinen ja lisddntyvisti itseohjautuva.
On kuitenkin pidettivd mielessd se, ettd vaikka aikuisten elamidnkokemus ja tietopohja
on nuoria laajempi, on se samalla my6s syville juurtuneempi. Vanhoja opittuja ru-

tiineja voi olla vaikea muuttaa ja ndin uuden tiedon omaksuminen vaikeutuu.
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Aloitan koulutukseni konstruktivistisen oppimiskisityksen mukaisesti esittele-
mélld henkilostolle yleisimmiit erityisruokavaliot verkkotehtidvédni varten tehdyn po-
wer point- esityksen avulla. Siind he saavat uutta tietoa ja kertausta eri erityisruokava-

lioista.

Kontruktivistista oppimiskésitysti sovellettaessa opettaja onnistuu sitd paremmin mitd
paremmin hin tuntee ryhménsa oppijat, taustat ja osaa puhua yhteistd “’kieltd” heididn
kanssaan. Esimerkit ja kisitteet tulee esittdd niin, ettd oppijat ymmartdvit. Hyvin
onnistuneessa opetustilanteessa oppijat itse tuovat esille valaisevat esimerkkitilanteet.

Vuorovaikutus, yhteys, oppijoiden kanssa on tirkedd. (Kupias 2002, 11.)

Konstruktiivisen nikemyksen mukaan oppiminen merkitsee siti, etti:

1. Oppija itse aktiivisesti konstruoi tietonsa ja taitonsa.

2. Oppijan kyky itse ohjata ja kontrolloida oppimistaan ja tiedonkaésittelydén li-
sdantyy.

3. Mielekistd oppimista edellyttdd selked tietoisuus tavoitteista ja nithin suuntau-
tumisesta.

4. Oppiminen on tilanne sidonnaista.

5. Oppiminen on sosiaalisesti vélittynytti.

6. Opiskelijan oma vastuu opiskelusta korostuu.

7. Opettajan rooli muuttuu.

8. Oppimisen arviointi monipuolistuu.

9. Opetussuunnitelmat joustavoituvat.

(Vauras, Lappalainen, Kaukiainen 1994, 9-11)

Opettajalla on tirkea tehtivi tarkkaavaisuuden suuntaajana ja uteliaisuuden
virittdjana. Hén on kanssaoppija, ohjaaja, avustaja, valmentaja ja tukija. Opettaja
muokkaa opittavan aineksen muotoon, jonka oppija pystyy oppimaan ja joka vastaa
oppijan kehitystasoa. Opettajan on hallittava asiansa niin hyvin, ettéd voi tukea eri ldh-

tokohdista erilailla etenevid opiskelijoita.
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Koulutustarve arvioidaan sen mukaan, millaista koulutusta tavoiteltava ammat-
titaito vaatii. Koulutuksen tulisi antaa jokaiselle koulutettavalle riittavi pitevyys
ratkaista tyossdédn eteen tulevia ongelmia. Opiskelijaa tulisi myos rohkaista oma-
aloitteellisuuteen ja itsensi kehittimiseen jatkossakin.

http://matwww.ee.tut.fi/kamu/julkaisut/raportit/oppimi09.htm

Konstruktivistisessa oppimisprosessissa oppija kokemustensa kautta rakentaa tietoa.
Hin valikoi ja tulkitsee saamaansa informaatiota ja jasentid sitd aikaisemmin omak-

sumiinsa tietoihin ja ndkemyksiin.

”Maailma muuttuu” niin nopeasti, etti tiedot ja taidot vanhenevat alasta riippu-
en jo muutamassa vuodessa. Oppimisen tarpeet nousevat eldvistd elimaésti, joten

tarpeisiin tdytyy pystyd vastaamaan nopeasti ja tarkasti (www.vte.fi/sisu/oppimisk).

Esimerkiksi maailman muuttumisesta, tulee mieleen, kuinka paljon on tullut lisdi glu-
teenittomia jauhoseoksia ja leivontaa helpottavia apuaineita, esim. sitkoa korvaamaan
Psyllium. Valmiita gluteenittomia leivonnaisia on myos tullut aivan valtavasti lisda,
silti tdytyy tietdd, onko asiakas allerginen kotimaisille viljoille vai onko hin keliaakik-
ko. Vilja-allerginen ei siedd yhtidin vehnid ja ehki, kuten Katin tapauksessa e1 my0s-
kidin riisijauhoa ja riisijauhoa on lidhes kaikissa valmiissa gluteenittomissa leivonnai-
sissa ja jauhoseoksissa. Joku vuosi sitten Ohrakas sopi gluteenittomaan ruokavalioon,
mutta ei enédd, asiat muuttuvat ja ruuanvalmistuksen ammattilaisen on seurattava uu-

sinta tietoa dieeteisti.

Etunani tédtd koulutusta suunnitellessa ja opetusmateriaalia tehdesséd, minulla on se,
ettd tunnen henkiloston hyvin osan jo 9 vuoden ajalta. Tieddn kuka on kiinnostunut
uudesta tiedosta ja toisaalta kenelld on muutosvastarintaa tiedossa. Toisaalta tieddn
etukiteen senkin, kuka tietidd dieettiasioista esimerkiksi oman tai lastensa dieettien

takia ja osaavat suhtautua asiaan sen vaatimalla vakavuudella.

Téillainen menetelmi, jossa liséitiin uudempaa tietoa vanhan liséiksi, laittaa ajat-
telemaan, voisiko jotakin vanhaa unohtaa ja ottaa aivan uudet systeemit kiyt-
toon, voisi kokeilla ainakin. Tiedin, ettd henkilstolld on jotakin tietoa erityisruoka-
valioista jo etukéteen, mutta haluaisin tarkentaa huolellisuutta. Tiedédn heidén tyoteh-

tavinsd palvelukodissa, joten en aio opettaa heille mitdédn niin sanottua ylimaariista
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tietoa esimerkiksi dieettileivonnasta, koska he eivit kovin usein tee dieettileivonnaisia.

Heille kuuluvat aamupuurot ja aamu- ja iltapalat.

Ohjaamisessa aion kiyttai myos ongelmaperustaista oppimismenetelméi. On-
gelmaperustainen oppiminen on enemmaén strategia ja toimintatapa kuin pelkké ope-
tuksen metodi. Siind yhdistyvit monet aktiivisen oppimisen elementit, koska se vaatii
opiskelijoilta seké itseohjautuvuutta ettd yhteistoiminnallisuutta. Ongelmaperustaises-
sa oppimisessa oppiminen organisoidaan ongelman ympirille. Opiskelijoille annetaan
mahdollisuus itse tunnistaa ja etsid tietoa, joka heidin tulee omaksua voidakseen 14-

hestyai kisiteltyd ongelmaa ja muodostaa yhteys teorian ja todellisuuden viilille.

Ongelmaperustaisen oppimisen soveltaminen vaatii opettajalta erilaista otetta: opetta-
jan on lakattava opettamasta ja ryhdyttdavi tutoroimaan eli tukemaan, auttamaan, oh-

jaamaan ja johtamaan.

Ongelmalidhtoinen oppiminen ei ole yksi yhtendinen malli, vaan sen periaatteiden so-
vellus voi olla hyvin monimuotoista esim. projektioppimista, casejen ratkaisuja jne.
Ongelmia voivat valmistaa opettajat tai opiskelijat voivat ldhted etsimiin vastauksia
itseddn kiinnostaviin ongelmiin. Ongelmalédhtoinen opetus muistuttaa kdytinnossi
tieteellistd tutkimustyotd. Usein ongelmat ovat suoraan opiskeltavaan tyohon liittyvid,
esimerkkin lddketieteen opiskelijalla potilaan oireiden diagnosointi

(http://honeybee.helsinki.fi/juonto/pbl.html)

Oppimisen vaiheet ovat ongelman tunnistaminen ja rajaaminen, tutkimusongelman
muodostaminen, itseohjautuva tyoskentely, yleistiminen seki tyon reflektointi eli ana-
lyysi oppimisen kulusta ja lopputuloksista. Opiskelu tapahtuu monesti ryhmétyona,
miki antaa mahdollisuuden muiden mielipiteiden ja kannanottojen arviointiin.
Keskeistid ongelmaperustaisessa oppimisessa on tiedonkeruun ja jasentdmisen tapah-
tuminen luonnollisessa ympiristossd todellisten ldhteiden ddrelld. Oppiminen tapah-

tuu tdlloin usein samoissa puitteissa, joissa tosieldmédn ammattilaiset toimivat.

Olen tehnyt henkildstolle tehtivid, joihin he etsivit pareittain oikeat vastaukset eli
mitkd hiutaleet sopivat kunkin erityisruokavaliota noudattavan puuroon ja miké on

kullekin sopivaa leipdi. Tavoitteenani on mahdollisimman havainnollinen ja konkreet-
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tinen opetus. Etsin poydille erilaisia hiutalepaketteja, jotka sopivat tai eivit sovi eri-
laisiin ruokavalioihin ja henkil6sto etsii niistd kullekin sopivat ja laittaa ne tehtdvipa-
periin. Laitan esille myos eri valmistajien leipid ja henkil6sto etsii kullekin erityisruo-
kavaliota noudattavalle sopivat leivit. Kerron heille oikeat vastaukset kun tehtédvit on

palautettu.

Tiéllainen erityisruokavaliokoulutus jirjestetddn nyt ensimmaistd kertaa ja haluan ke-
hittdd itsedni tyopaikkani koulutuksen ohjaajana, joten pyydin henkildstoltd palautetta

koulutuksesta, sen sisdllostd ja kestosta ja yleensikin koulutuksen tarpeellisuudesta.

Palautteella tarkoitetaan opetuksessa sitd tyoskentelyd koskevaa informaatiota, jota
opiskelijat saavat opiskelustaan ja opettaja opettamisestaan. Palaute on opettajan
paras ystiva silloin, kun hin kantaa huolta siiti, miti ryhmén jisenet todella
oppivat ja miten he itse opiskelun kokevat. Se auttaa opettajaa kehittiméédn omia tai-
tojaan ja parantamaan opetuksen tuloksia. Palautteen luonteeseen kuuluu, etté se tuo
esiin myos kipeitd asioita. Tieto lisdd tuskaa, sanotaan, mutta samalla selvidd mitd ope-
tuksessa on kehitettdvia. Tietysti palaute on toivottavaa uudelle opettajalle, mutta

my0s kokeneemmalle opettajalle siitd olisi varmasti hyotyé!

Ajattelin keritd palautteen paperille nimettoménd, koska koulutettava henkilsté on
tyokavereitani ja he eivit ehkd halua moittia minua suoraan kasvokkain ja silloin ei
tapahdu kehitystd. Toisaalta he eivét helposti anna positiivistakaan palautetta toistensa

kuullen.

Paras palaute on nopea, spontaani, havaintoihin perustuva reaktio toisen kayt-
tiytymiseen. ’Kultaomenia hopeamaljassa ovat sanat sanotut aikanansa.”

(Vuorinen, 1.2005,s.63)
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S OPETUSTILANTEEN TOTEUTUSSUUNNITELMA

Suunnittelin koulutustilaisuuden olevan arkipdivina klo. 13.00-15.00 koska silloin
ovat toissd vield aamutyontekijét ja iltatyontekijit aloittavat tyot klo 13.00 tai 14.00,
klo 14.00 tuleva voisi tulla silloin jo 13.00.

Koulutuksen alkuun suunnittelin jotakin kiinnostusta herittivié, koska ihmiset
kokoontuvat uudella kokoonpanolla uuden asian dédreen ja haluan heidédn keskittyvin
sithen, mitd mind heille opetan. Kello 13.00 toivotan tyokaverit tervetulleiksi erityis-
ruokavalio koulutukseen ja pyydin heitd muodostamaan piirin, ja kddntymééin vasem-
malle pidin ja nostamaan kéddet edessé olevan hartioille ja aloittamaan kevyen hieron-
nan. Kun he ovat hetken toisiaan hieroneet, kysyn “milté teistd tuntuu?”, oletan hei-
din vastaavan, ettd ” hyviltdhidn timéa tuntuu” ja siitd jatkan, ettd "hyviltd sen pitikin
tuntua ja samaan pyrimme tédlla koulutuksella, eli siithen ettd asukkaillakin olisi tdalla

hyvi olla”.

Esittelen power pointin avulla kaikki yleisimmiéit erityisruokavaliot. Keskuste-
lemme episelvistd asioista ja vastaan mahdollisiin kysymyksiin. Kannustan henkil6-
kuntaa mieluummin aina kysymaiin, jos on jotakin epédselvdid kuin antamaan vaardi

ruokaa. Ja sitten henkilosto saa harjoitella oppimiaan asioita kdytdnnossa.

Haluan opettaa heille konkreettisesti oikeita valintoja keliakiaa, vilja-allergiaa ja

fruktoosi-intoleranssia sairastavan henkilon aamu- ja iltapalaksi. Kerdédn kaapista
erilaisia gluteenittomia ja tavallisia puurohiutaleita, myslejé, leipdpakkauksia ja heiddn
tehtdvinsd on pareittain tutustua tarjontaan ja valita niistd oikeat tuotteet oikeille diee-

teille. Teen heille tehtdvédpaperin, johon he saavat tdydentdd kullekin sopivat tuotteet

ja laitan joukkoon hamiykseksi myos tidysin sopimattomia tuotteita.

Laitan heille tunnistettavaksi myos gluteenittoman tuotteen merkin ja keliaaki-
kolle sopivan, ns. puhtaan kauran, merkin. Kun kaikki ovat vastanneet, kerdin
vastaukset ja kerron oikeat vastaukset. Toisaalta liheskidin kaikissa gluteenittomissa
tuotteissa ei ole vield gluteeniton tuotteen merkkid, koska sen saaminen on tarkkaan

valvottua.
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Piivikahvit nautimme noin klo 14 ja silloin maistelemme gluteenittomia tuottei-
ta. Otan edellisend pdivdna sulamaan gluteenitonta leipad, sitd saa maistaa ja toisella
lautasella on kyseisend pdivind sulatettua, ns.tuoretta leipdd Maistamme myos keksejd
ja korppuja, jotka sopivat keliaakikolle. Jatkamme keskustelemalla tutustumista eri
ruokavalioihin, koska uskon, ettd he ovat kiinnostuneita asiasta, aktiivisia kysyméén ja

keskustelemaan.

Henkiloston on hyva tietda myos se kuinka kalliita ovat gluteenittomat tuotteet ja
raaka-aineet verrattuna esimerkiksi tavalliseen leipidéin. Keliaakikolle sopivia
leipia otetaan sulamaan vain kyseisen piivin tarve, koska gluteenittomilla tuotteil-
la on sellainen ominaisuus, ettd ne maistuvat seuraavana pdivind pahalta. Ominaisuus
johtuu kéytettavistd jauhoista. Gluteenittomat tuotteet siis pakastetaan, vaikka niita

tarvitaan seuraavana paivina.

Gluteenitonta dieettiii noudattavilla henkil6illéi on usein ruokavaliossa liian vé-
hén kuitua, siksi on tirkedd huolehtia, ettd asukkaat saavat vihintdan yhden leivin
aterioilla ja aamu- ja iltapalalla. Heille olisi eduksi antaa my0s runsaasti hedelmii ja

kasviksia riittdvéan kuidun saannin turvaamiseksi ja ruokavalion monipuolistamiseksi.

Muistutan henkilostod jélleen siitd, kuka on tyonantajamme: ASUKKAAT. Miti
paremmin huolehdimme siitd, ettd heiddn on hyvi asua Hirvinummessa, sitd var-

memmin meilldkin on t6itd ja tyytyviiset asukkaat, omaiset ja muut yhteistyotahot.

Lopuksi pyydin heita arvioimaan koulutustani, plussaa ja miinusta nimettémani

paperille, niistd saan vinkkeji tulevaisuuden varalle.



17

6 POHDINTA

Miettiesséini kehittimishankkeeni aihetta, halusin aiheen liittyvin jotenkin ravit-
semukseen ja nykyiseen tyopaikkaani. Mietin aihetta yksinéni ja suunnittelin teke-
vini kuvalliset hygieniaohjeet, joista keittiovuorossa olevat asukkaat ja mukautetut

ammattilliset tyossdoppijat nékisivit helposti oikean kdytdnnon.

Keskusteltuani hankkeesta johtajan kanssa, héin sanoi etti henkilosto kylla tar-
vitsisi erityisruokavaliotietoa. Hin pyysi minua kirjoittamaan ravitsemusta kisitte-
levin osion talon ruokavuodesta, erityisruokavalioista ja ruokalistasuunnittelusta talon
toimintakasikirjaan, jota hin itse kokosi ja kirjoitti. Lisdksi hédn toivoi ettéd kirjoittaisin
jokaisen asukkaan kansioon kunkin asukkaan erityisruokavalion mahdollisimman yk-

sinkertaisesti ja selkeisti.

Kirjoitettuani niitd erityisruokavalioasioita eri kansioihin, mietin, ettd lukevatkohan
kaikki ndmai ja koska ndma ovat niin tiivistettyjd, niin saako niisti tarpeeksi tietoa, jos
henkil6stolld alun perin on heikot tiedot erityisruokavalioista. Sitten ehdotin johtajal-
le, ettd kivisiko, ettd suunnittelisin ja jérjestdisin pienen koulutustilaisuuden erityis-
ruokavalioista henkilostolle. Perustelin haluani koulutuksen jéirjestimiseen sillé,
etti tarvitsen kehittimishankkeeseen pedagogista osuutta, ja henkilosto tarvitsee
ajanmukaista erityisruokavaliotietoutta. Niin saisimme kaksi asiaa jarjestymian

samalla kertaa. Liséksi saisin hyvii harjoitusta koulutuksen jérjestimiseen.

Koulutukselle on juuri nyt erityisen suuri tarve, koska meilléd aloittaa uusia sijaisia.
Toiseksi meille on tullut uusi tilapéisasukas, jolla on harvinainen dieetti, fruktoosi-
intoleranssi. Kyseistd dieettid noudattaa Suomessa tilld hetkelld 30-40 henkilda.
Fruktoosi-intoleranssi on jotenkin erikoinen dieetti, koska se on aika epiterveellinen ja
siksi on jotenkin hankalaa suositusten mukaan tehda epéterveellistd ruokaa. Ruuassa
ei ole sokeria, mutta rasvaa on ja valkoista viljaa suositaan. Ja asiakas ndyttii siltd,
ettd olisi syytd syodi terveellisemmin, mutta hén ei halua syoda niitd harvoja kasviksia
ja hedelmid (ainoastaan sitruuna) mitd hén saisi. Mutta me emme pysty hidnen ruoka-

tottumuksiaan muuttamaan lyhyessé ajassa, vaan se on pikemminkin kodin tehtava.
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Mini aion koulutuksessani perustella miksi me noudatamme juuri sellaista dieettid
kun éiti ja netistd 10ydetty tieto opastavat. Ja kerron my0s henkilostolle, miksi on niin

ehdottoman tiarkeii olla tarkkana tdménkin dieetin kanssa.

Meilld asuu useita keliakiaa sairastavia asukkaita. Mielestini henkil6std on jotenkin
tullut ylimieliseksi ja vélinpitdméattoméksi heiddn ruokavalionsa suhteen. Haetaan
kylld oikeat leivit pakastimesta ja kerrotaan jos joku leipd on loppunut, mutta ei esi-
merkiksi ajatella siti, ettd pitdisi olla oma leivdanpaahdin gluteenittomille ja oma leik-
kuulauta ja veitsi. En usko, ettd he tekisivit vddrin tahallaan, mutta he eivit tiedd

kuinka tarkasti dieettia tulisi noudattaa.

Henkil6oston on hyvd huomioida erityisruokavalioiden raaka-aineiden kalleus, joten
erityisesti niiden oikeaan sdilytykseen tulee kiinnittdd huomiota. Gluteenitonta leipaa
ostetaan ja se on kallista, siksi on tirkedd, ettd se leipd syddiin, eikd anneta kuivua

pilalle.

Henkiloston tiytyy ymmirtii erityisruokavalioiden noudattamisen tirkeys, kos-
ka silloin kun dieetti on lddkirin toteama, niin sitd tdytyy noudattaa tarkasti. Mielesta-
ni omaisten kertomiin ” allergioihin”, jotka perustuvat siihen ettd paprika ei sovi didil-
le, voi jéttii joissakin tilanteissa vihemmalle huomiolle. Kylld henkilokuntakin huo-

maa, jos jostakin ruoka-aineesta tulee reaktioita.

Uskon, ettid kun henkilosto koulutuksessani herdia huomaamaan ndma asiat, niin he

osaavat sen jilkeen toimia oikein.

Koulutukseni suunnittelussa pidin tirkeini, etti opetus olisi mahdollisimman
konkreettista ja siksi otan siihen ne oikeat hiutalelaatikot ja leipdpussit. Oletan, ettd
henkilokunnalle jad ndkomuistiin ne oikeat valinnat, ettd heti hélytyskellot soivat, jos
meinaa ottaa vadrin pussin. Erityisen tirkeéiné pidin siti, ettid he oppisivat luke-
maan kaikkien pussien ja pakettien tuoteselosteet, niistd kun néikee helposti miki

sopii kenellekin.
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Térkeinti on muistaa, etti asiakas maksaa ruuasta ja muista tarjoamistamme pal-
veluista. On kaikkien etu ettd asukkaat, tydnantajamme, on henkilostoon tyytyvédinen.

Silloin kun asukkailla on hyvé olla, niin henkildston tyokin on helpompaa.

Tédméin henkiloston koulutuksen jilkeen aion jatkaa koulutustani asukkaille.
Olen miettinyt, ettd kerddn yhdelle poydalle erilaisia gluteenittomille sopivia raaka-
aineita ja laitan siihen erilaisten hiutaleiden paketteja, leipdpusseja, keksilaatikoita,
karkkeja ja korppuja. Lisiksi laitan sithen runsaasti erilaisia kasviksia ja hedelmid
vihjeeksi terveellisiin valintoihin. Laitan esille my0s kaksi gluteenitonta keittokirjaa,

voivat esittdd niistd ruokalistaan toiveita.

Olen tilannut keliakialiitosta my6s vuoden 2007 gluteenittomien tuotteiden luetteloita,
annan niitd gluteenittomien asukkaiden mukana kotiin vietdaviksi kun menevit kyldi-

leméén niin vanhempien on helppo siitid katsoa mitd voi kaupasta ostaa tarjottavaksi.

Mielestédni olen onnistunut valitsemaan oikeat opetusmenetelmét huomioon ottaen
kenelle koulutus tulee. Minut tuntien koulutuksessa tdytyy olla hauskaa ja toimintaa,
siksi aloitan ridvékaisti silld hieronta tapahtumalla, tunnelma vapautuu!

Tunnen henkiloston ja olen ollut heididn kanssaan monissa koulutuksissa, niin tiedin
ettd jos pitdd kauan istua paikoillaan, niin haukotuksia alkaa nédkyd, siksi laitan heidit
pareittain tutustumaan niihin erilaisiin laatikoihin ja pusseihin. Meilld ei ole koulu-
tuksissa kdytetty menetelméiné noin kauniin vérisid power point pohjia, joten aion yl-

lattad henkiloston niilla.

Tita koulutusta oli haasteellista mutta mielenkiintoista tehdd. Huomasin, ettd minusta-

han oikeasti taitaa tulla ravitsemispuolelle opettaja!
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Liite 1

loimintakéasikirja
2.2.5 Tukiprosessit

>alvelukodilla jarjestetaan asukkaille ruokapalveluja palvelukodin omassa keittiossa tai
asuintaloissa tupakeittidissa. Asukkaiden kodit siivotaan kerran vilkossa ja tarkempi
suursiivous ja ikkunoidenpesu tehdaan kerran vuodessa kesalla. Asukkaiden pyykit pestdan
A-talossa Yla-Tuvan pyykkituvassa tai asukkaan oman kodin pyykkikoneessa.

2.2.5.1 Ruokapalvelut

Kurikan Hirvinummen palvelukodissa lounas ja paivéllinen valmistetaan A-talossa omassa
keittiossa seka aamu- ja iltapalat valmistetaan asukkaiden kotiryhmissa olevissa keittidissa.
Ruokapalvelumaksu peritaan kaikilta palvelukodin ruokapalveluasiakkaalta hanen sydmistaan
aterioista, joka kuukausi vuosittain marraskuun loppuun mennessa sovittavaan hintaan.
Ruokapalvelujen toiminta-ajatuksena on laadukkaiden, terveellisten ja ravitsemuksellisesti
taysipainoisten aterioiden tuottaminen tehokkaasti ja taloudellisesti. Asukkaat ovat joka paiva
keittivapulaisena keittidssa.

Ruokalistasuunnittelussa huomioidaan:

« ruuanvalmistuksessa kaytetaan ensisijaisesti kotimaisia raaka-aineita

« ensiluokkaisista raaka-aineista valmistetaan terveellistd, maukasta ja monipuolista
kotiruokaa
huomioidaan asukkaiden toiveet
huomioidaan juhlapyhét ja sesongit
monella pienella aterialla, jotka jakaantuvat tasaisesti pitkin paivaa pyritdan
kohtaamaan asukkaiden energiansaanti

« huomioidaan asukkaiden erityisruokavaliot

Hirvinummen keittiéssa on vakituisesti toissa kaksi tyéntekijaa: vastaava ruokapalveluohjaaja
ja ruokapalveluohjaaja. Lisaksi on usein ammattikoulusta opiskelijoita tyossa oppimassa.
Palvelukodin pitkaaikainen sijainen toimii tarvittaessa vuosilomien ja sairaslomien aikana
keittiotoissa sijaisena. Tyovoimatoimiston kautta on valilla harjoittelija monipuolisessa
keittiotyossa. Palvelukodin asukkailla on myds kerran vikossa keittiovuoro noin klo 10-14
valilla.

Keittishenkilokunta on toissa paasaantdisesti klo 8-16, mutta mikali keittiossa ovat molemmat
ruokapalveluohjaajat toissa, toinen tulee jo klo 7.00 ja lahtee pois klo 13-15 valilla. Joka
toinen viikonloppu on vapaalla toinen ruokapalveluohjaaja ja silloin toinen tyontekija on yksin
toissa. Vastaavasti torstaina ja perjantaina on toinen ruokapalveluohjaaja vapaalla ja toinen
on toissa. Keittivhenkildkunta valmistaa lounaan, vélipalan ja paivallisen seitsemana paivana
vilkossa. Muu henkilékunta valmistaa aamu- ja iltapalan.

Arkisin aamupala, paivillinen ja iltapala sybda&an omissa kotitaloissa kodeissa ja
kotiryhmissa. Lounas syodédan A-talossa ruokasalissa tydpaikkaruokailuna. Viikonloppuisin
syddaan kaikki ateriat kotitaloilla.

» 2.2.5.1 Toimintaohjeena paivén ateriat
» 2.2.5.1 Toimintaohjeena ruokavuosi
» 2.2.5.1 Toimintaohjeena erityisruokavaliot
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Liite 2
PAIVAN ATERIAT
Arkisin Viikonloppuisin
klo 7.00-9.00 aamupala klo 7.00-10.00 aamupala
klo 11.30 lounas + kahvi klo 12.30 lounas+ jalkiruoka
klo 14.00 valipala klo 15.00-16.00 paivakahvi+ leivonnainen
klo 16.00 paivallinen klo 18.00-19.00 vahvistettu iltapala kahvi, tee
klo 19.00 iitapala
myshemmin illalla mahdollisuus saada mehua, hedelmia, leipaa ym.
AAMUPALA
keitetaan vaihdellen erilaisia puuroja ( kaura-, ohra-, vehna-, ruis- tai mannapuuroa) +
hillo/marjat
viikonloppuisin vaihdellen jugurttia/viilid/kiisselia + murot/mysliVeetabix
- leipa+ levite

- vaihdellen leikkeleita, juustoa

- tomaattia/ kurkkua/paprikaa/salaattia
- kahvi/tee/kaakao

- mehu

LOUNAS

- perunat/riisi/makaroni

- lihaa/kalaa/broileria/makkaraa

- 1-3 erilaista salaattia/lammin kasvisliséake
ruisleipa/sekaleipa/nakkileipa
levite
maito/piima/mehu/vesi/kotikalja

- leikkeleitad keittoruuan kanssa

- kahvi

- leivonnainen/kiisseli/jalkiruoka

VALIPALA

- hedelma

- kiisseli

- marjasalaatti

- rahkajalkiruoka

PAIVALLINEN

- keitto/laatikko/perunat+kastike

- salaatti ( ei keittoruuan kanssa)

- leipa + levite
maito/piima/mehu/vesi/kotikalja
leikkele/juusto keittoruuan kanssa
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ILTAPALA

- kahviftee/kaakao

- jugurtti/viili/muroja/kiisseli/hedelmaa

- leipaa+ levite
leikkele/juusto/kasviksia

VIIKONLOPUN VAHVISTETTU ILTAPALA

- savukala-/broileri-/kinkkusalaatti + patonkia/sampylaa

- kinkusta/kalasta/broilerista piirakkaa/pizzaa + vihersalaattia

- kinkki-/jauheliha-/katkarapu-tai kalataytteista munakaskaaryletta

- kesalla grillataan lihaa/makkaraa ja kasviksia/ paistetaan muurinpohjalettuja/ vohveleita

- toisena viikonlopun iltana on vaihdellen joku maitopuuro ( riisi-, ohraryyni-, helmiryyni-
kaura- tai mannapuuro) + kiisseli (luumuista, marjoista, mehusta)

- kahviltee/kaakao

- leipaa + levitetta

- leikkele/juusto
kasviksia/hedelmia
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Liite 3
HIRVINUMMEN RUOKAVUOQOSI
Tammikuu
121 Outin syntymapaiva
Helmikuu
5.2 Runebergin paiva, leivoskahvit

142  Ystavanpaiva

19.2  Sadun syntymapaiva

21.2  Maijun syntymapaiva

26.2 Laskiaissunnuntai, laskiaispullat
28.2  Mervin synttarit

Laskiaistiistai, hernekeitto ja pannari

Maaliskuu

12.2 Karin ja Jani L. syntymapaivat
26.3 Marian paivan lounas

Huhtikuu
13.4 Toinin syntymapaiva

26.4 Tertun syntymapaiva
Passiaisena lammasta, munia, broileria, kalkkunaa, suklaamun

Toukokuu

1.8 Vappu, munkkeja, simaa, limsaa, sipseja
14.5 Aitienpaiva, kakkukahvit

Kesdkuu

6.6 Leenan syntymapaiva
246 Juhannus, kalaa lounaalla, illalla grillataan

Heindkuu

4.7 Terhin syntymapaiva

13.7 Raimon syntymapaiva
Elokuu
13.8 Raisan syntymapaiva

31.8 Mirjan syntymapaiva
Syyskuu

29.9 Jaanan ja Katin syntymapaivat
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Liite 3
Lokakuu

21.10 Jonnan syntymapaiva
Marraskuu

2.1 Leon syntymapaiva
Hirvipaistilounas

Joulukuu

9.2 Hannun syntymapaiva
6.12 Erkin syntymapaiva
Itsenaisyyspaiva, jalkiruuissa liehuvat Suomen liput
12.12  Puurojuhla asukkaille, henkildkunnalle ja omaisille
13.12  Juhanin syntymapaiva
Lucia-paiva
1412  Jouluateria asukkaille ja henkilokunnalle, perinteinen joulupoyta
2412  Jouluaattoateria
2512  Joulupaivaateria
26.12  Tapaninpaiva lipedkalaa
3112 Uuden Vuoden aattoillalla nakkeja, peruna- ja punajuurisalaattia, sipseja ja limsa
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Liite 4

ERITYISRUOKAVALIOT

. KELIAKIA

. LAKTOOSI-INTOLERANSSI

. TAYSIN LAKTOOSITON

. DIABETES

. SAPPIDIEETTI

. RUOKA-ALLERGIAT

. FRUKTOOSI-INTOLERANSSI

~N OB W

1. KELIAKIA

Keliakiassa vehniin, ohran ja rukiin sisdltimi gluteeni aiheuttaa ohutsuolen limakal-
volla tulehduksen ja suolinukan vaurion. Tilldin ravintoaineiden imeytyminen vai-
keutuu. Keliakia ja ihokeliakia ovat elinikiisid sairauksia, joiden hoitona on ehdoton
gluteeniton ruokavalio.

Keliaakikon ruokavaliosta jitetddn pois vehnd, ohra, kaura ja ruis seki kaikki néitd
viljoja sisdltavit elintarvikkeet. Kyseiset viljat korvataan luontaisesti gluteenittomilla
viljalajeilla (riisi, tattari, hirssi, maissi) ja gluteenittomilla jauhoseoksilla. Kaura sopii
joillekin gluteenittomille, mutta kannattaa aina tarkistaa henkilolti itseltddn sopiiko
hénelle kaura ja jos sopii, niin annetaan Puuppolan tai Raision Provena kaura tuotteita.
Keliaakikoille suositellaan samanlaista monipuolista ruokaa kuin muillekin, mutta
gluteenittomana.

Gluteenittomat jauhoseokset ja niistd valmistetut tuotteet siséltavit vehnatarkkelysta,
josta gluteeni on poistettu teollisesti. Luontaisesti gluteenittomat jauhoseokset ja niis-
td valmistetut tuotteet on tehty luontaisesti gluteenittomista viljoista. Gluteenittomat
(vehnitirkkelysti sisdltdvit) jauhoseokset sopivat useimmille keliaakikoille. Mutta
jotkut erittdin herkét keliaakikot saattavat herkistyd vehnitirkkelysti sisdltdvien val-
misteiden vihdisille gluteeniméérille. Silloin kiytetddn luontaisesti gluteenittomia
viljoja: tattaria, maissia, hirssid ja riisijauhoa. Ohratédrkkelys (Ohrakas) ei sovellu ke-
liaakikoille nykysuosituksen mukaan. Keliaakikko saa kiyttdd soijakastiketta, vaikka
valmistusaineena lukee vehni, koska gluteeni hajoaa soijan valmistusmenetelmén an-
siosta.

Gluteenittomien raaka-aineiden ja ruuan ehdoton ” puhtaus” eli gluteenittomuus on
tiarkedd keliaakikon terveydelle. Gluteenittomien tuotteiden kanssa kosketuksiin joutu-
vat pinnat puhdistetaan aina perusteellisesti ennen ruuan valmistusta.

- Raaka-aineiden kisittelyssd kiytetddn puhtaita vilineita.

- Gluteenittomat raaka-aineet kannattaa séilyttii erikseen alkuperdispakkauksissa
omissa tiloissaan, esimerkiksi jauhot jauhokaapin ylimmaélla hyllylld, gluteenittomat
leivit omassa laatikossaan, leivonnaiset ja keksit omalla hyllylldén. Tai mikéli mah-
dollista, niin sdilytetdin gluteenittomat omassa kaapissa

- Samalla leikkuulaudalla ei leikata gluteenitonta ja tavallista leipdd, pesemittd leik-
kuulautaa vililla.

- Ei myoskéin laiteta gluteenitonta ja tavallista leipii tarjolle samaan leipékoriin.
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- Keliaakikon leipéi ei saa paahtaa samassa leivinpaahtimessa, jolla on paahdettu ta-
vallista leipdd. - Keliaakikoille varataan oma levite, johon laitetaan oma voiveitsi ja
jota kéytetddn ainoastaan gluteenittomien leipien voiteluun.

- Gluteenittomat leivonnaiset sdilyvét vehnéleivonnaisia huonommin, ne kannattaa
pakastaa, ja sulattaa vain tarvittavan mééran

KELIAAKIKOLLE SOPIVIA MAKEISIA

- Vihreit kuulat, Fazer

- Marianne karamellit, Fazer

- Fazerina suklaa, Fazer

- Tupla, Leaf

- Wiener Nougat, Fazer

- Super salmiakki, Fazer

- Salmiakkiaakkoset, hedelmiaakkoset, Leaf

LUE AINA HUOLELLISESTI AINEOSALUETTELOT, ALA OTA RISKEJA, JOS
EPAILET TAI ET VARMASTI TIEDA JONKIN RAAKA-AINEEN SOPIVUUTTA
KELIAAKIKOILLE

2. LAKTOOSI-INTOLERANSSI

Laktoosi-intoleranssi on maitosokerin (laktoosin) imeytymishdirio, joka johtuu maito-
sokeria pilkkovan laktaasientsyymin osittaisesta tai tdydellisestd puutteesta ohut-
suolessa.

Laktoosi-intoleranssin hoitona on vihéalaktoosinen tai tiysin laktoositon ruokavalio.
Laktoosia on vain maidossa, muualla luonnossa siti ei tavata.

Pitkddn kypsytetyissd juustoissa laktoosi on hajonnut ja kasvioljy on laktoositonta.
Valion tuotteissa Hyla-merkki tarkoittaa vihélaktoosista tuotetta ja Ingmanin tuotteis-
sa Into-merkki tarkoittaa samaa.

3. TAYSIN LAKTOOSITON

Taysin laktoosittomille henkildille on jo paljon sopivia tuotteita esim. jogurtteja, rah-
kaa ja kermaa. Tofuline tuotteet valmistetaan soijasta, joten nekin sopivat laktoosit-
tomille. Laktoositon Keiju margariini kdy leivin péille, leivontaan ja ruuanlaittoon.

4. DIABETES

Diabeetikoille suositellaan samanlaista monipuolista, vihdrasvaista ja runsaskuituista
ruokaa kuin muillekin terveellisid elintapoja noudattaville. Diabeetikoille on tarkat
henkilokohtaiset ohjeet vilipaloista ja ruoka-annosten koosta. Ohjeita on syytd nou-
dattaa tarkasti midrien suhteen, mutta annosten sisdltod olisi hyvi vaihdella eri péivi-
nd, vaihtaa esim. leipd puuroksi, kdyttda erilaisia kasviksia ja hedelmid, marjoja jne.
Esimerkiksi kylmien jidlkiruokien makeuttamiseen suositellaan Canderel tai Her-
mesetas makeutusainetta.

Veren sokeriarvoja mitataan, annettujen ohjeiden mukaan ja pistetdin sopivaa insulii-
nia kunkin omien tarpeiden mukaan.
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5. SAPPIDIEETTI

Sappipotilaan ruokavaliota kidytetddn pyrittaessd valttdmiin sappikohtauksia ja vihen-
tamadn sappitaudista johtuvia vaivoja.

Sappivaivoja potevan henkilon ruokavalioksi sopii tavallinen, terveyttd yllapitavi ruo-
kavalio. Pyri kidyttiméén joka ryhméin ruokia mahdollisimman monipuolisesti, jos
jokin ei tunnu sopivan dld kédytd sitd. Sappivaivojen ehkdisemiseksi valitaan vahiras-
vaista lihaa tai kalaa ja vihdrasvaisia tai rasvattomia maitotaloustuotteita.

ALA TARJOA lanttua, valkokaalta, omenaa, herneiti, papuja, tuoretta sipulia, papri-
kaa, tuoretta kurkkua tai sienié.

6. RUOKA-ALLERGIAT

Ruoka-allergiaa hoidetaan poistamalla oireita aiheuttava ruoka-aine ruokavaliosta.
Ruoka-allergian aiheuttamat oireet voivat ilmeta vilittomasti tai jopa kuukausien pais-
td, siksi onkin vaikeaa selvittda reaktioiden aiheuttajat. Allergiat voivat olla elinikii-
sid tai poistua tai ilmestyd vuosien saatossa.

7. FRUKTOOSI-INTOLERANSSI

Ruokavaliosta jitetdan pois mahdollisimman tarkoin hedelmisokeri eli fruktoosi.
Fruktoosi on myos tavallisen sokerin eli sakkaroosin ja inverttisokerin osana. Myos
sokerialkoholit sorbitoli, mannitoli, maltitoli, laktitoli, isomalti muuttuvat aineenvaih-
dunnassa hedelmisokeriksi. Useimmissa kasvikunnasta peréisin olevissa elintarvik-
keissa on fruktoosia ja/tai tavallista sokeria. Hedelmissé ja marjoissa samoin kuin
monissa kasviksissa nditd sokereita on runsaasti. Tdysjyviviljassa on enemmén fruk-
toosia kuin kuoritussa viljassa. Kasviksia joissa on fruktoosia hyvin niukasti, voidaan
kayttdd pienind maarind. Kasviksien keittiminen viljissd vedessa pienentédd fruk-
toosipitoisuutta.

Fruktoosi-intoleranssipotilailla on synnynnéinen vastenmielisyys makeaa kohtaan. Se
helpottaa ruokavalion toteuttamista ja on syytd pyrkia sdilyttdmééan luonnollisena tur-
vatekijana.

Kaytdnnossa kaikki hedelmat, sitruunaa lukuun ottamatta, ovat kiellettyja.

Ganderelia voi kiyttds makeuttamiseen vihin. Inuliinia sisiltivit valmisteet EIVAT
SOVL

Aromat aromisuola sopii maustamiseen.

Juomaksi sopii maito, vesi, Fun Light mansikkamehu ja coca-cola light virvoitus-
juoma.

Leiviksi valitaan sellainen leipd, johon ei ole lisdtty sokeria tai siirappia ja suositaan
hiivalla kohotettua leipaa.
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Liite 5
MAIJA MEIKALAINEN

Maijalla on muutamia ruoka-aine allergioita. Hénelli ei siis ole keliakiaa, vaan vilja-
allergia.

VILJAVALMISTEET

-tattari, hirssi, maissi sopivat

-EI SOVl riisi, eiki riisijauho, eiki niitd sisdltdvit leivonnaiset
-EI SOVI vehni, kaura, ohra, ruis

KASVIKSET

-EI SOVI tuore kurkku

-peruna ja perunajauhot sopivat

-lehtisalaatti,sipuli, valkosipuli, porkkana, selleri, lanttu, palsternakka, purjo, punajuu-
ri, tomaatti, herne sopivat

LIHA

-sika, nauta, broiler sopivat
-maksa sopii
-lihaleikkeleet sopivat

KALA
-EI SOVI mitkéian kalat

MAUSTEET

-valko-, mauste- ja mustapippuri, neilikka, inkiviiri,kardemumma,kumina, cayenne,
oregano, basilika,sinappijauho, kaneli sopivat

-EI SOVI mantelit, pdhkinét

-EI SOVI tilli

HEDELMAT, MARJAT

-mustikka, puolukka, ruusunmarja, raparperi, luumu, rusina, vadelma, punaviinimarja
sopivat

-kiivi sopii
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Liite 6

ERITYISRUOKAVALIO KOULUTUKSEN TEHTAVAT

Valitse poydailli esilld olevista tuotteista kullekin dieetille sopivia tuotteita ja kirjoita

esim. Nalle kaurahiutaleet ja kenelle ne sopivat

1. Valitse KELIAAKIKOLLE sopivat hiutaleet puuroon ja sopivat leiviit

2. Valitse vilja-allergiselle(”Hannalle”) sopivat puuroainekset ja sopivat leivit

3. Valitse FRUKTOOSI-INTOLERANSSIA sairastavalle sopivat puurohiutaleet ja

leivit

4. Mikd merkeisti tarkoittaa gluteeniton?

5. Misti tiedit, mikd kaura sopii gluteenittomaan ruokavalioon?

6. Mieti valmiiksi kysymyksii erityisruokavalioita koskien!



