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Opinnaytetydn tavoitteena oli tutkia Helsingin Arabianrannassa sijaitsevan Loppukiri-
senioriyhteisdn ruokailun toteutumista. Aiheesta kirjoittamisen mahdollisti osallistuminen
EU-rahoitteisen HEA-hankkeen ruokaosaprojektiin kevaalla 2012.

Yhteisruokailun toteutumista tarkasteltiin haastatteluilla, erilaisilla kyselyilla, aterioiden
ravintosisaltdjen laskemisella seka tekemalla havaintoja viiden lasndolopdivan aikana. Va-
paaehtoiset asukkaat pitivat kahden viikon ajan ruokapdivdkirjaa Kalorilaskuri-
nettiohjelman avulla. Ruokapaivékirjojen tietojen avulla laskettiin vapaaehtoisten ravinto-
ainesaannit ja verrattiin niitd idkkaiden ravitsemussuosituksiin. Kaikille vapaaehtoisille teh-
tiin henkilokohtaiset palautteet, joissa kerrottiin toteutuneet saannit, ravitsemussuositukset
ja ohjeita mahdollisten alitusten tai ylitysten korjaamiseksi.

Ruokapaivakirjojen tuloksista ilmeni, ettéd D-vitamiinia ei saatu riittavasti ruoasta, joten D-
vitamiinilisdn kayttéa suositeltiin kaikille osallistuneille. Mydskaan proteiinin ja hiilihydraatin
sekd juomina nautittujen nesteiden saannit eivat saavuttaneet suositusten mukaisia tasoja.
Kuidun saanti oli vapaaehtoisilla asukkailla erinomaisella tasolla.

Loppukiri-senioriyhteisdn yhteisruokailun toteutukseen ja ruokaan oltiin tyytyvaisia. Ainoita
huolenaiheita olivat keittiétiimin jasenten jaksaminen. Loppukiri-senioriyhteison yhteisolli-
syyden tarkeimpia asioita on ruoanlaitto, joka rytmittaa paivaa ja tuo sosiaalisuuden uudel-
le tasolle. Kiinnostus ruoanlaitosta, raaka-aineista ja ravitsemuksesta lisaavat ravitsemuk-
sellista hyvinvointia. Insinddrityé tuo esille, ettd yhteiséllisyydella ja ravitsemuksella on
merkitysta iakkaan hyvinvointiin. Insind6ritydn avulla voi myéhemmin nostaa esille, kuinka
jo kerran opitulla ja osittain unohdetulla yhteiséllisyydella saadaan idkkdiden eldmantapa
aktiiviseksi ja hyvinvointi paremmaksi.

Avainsanat Ruokailu, idkkaan ravitsemus, yhteisollisyys, ruokapaivakirja
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The goal of the thesis was to research dining in the Loppukiri senior community, which is
located at Arabianranta in Helsinki. The research became possible by participation in the
EU funded HEA program during spring of 2012.

Communal dining was examined by interviews, different questionnaires, the collection of
nutrition information and by five days of onsite observation. Voluntary community mem-
bers kept food diaries for two weeks with the aid of the web-based Kalorilaskuri applica-
tion. The nutrition information was calculated for the volunteers using the diaries, and the
results were compared to the nutrition guidelines made for the elderly people. Personal
feedback was provided for all of the volunteers, containing actualized consumption, rec-
ommendations and guidelines to correct possible over or under doses of nutrients.

The food diaries showed that there was not enough vitamin-D in the food, resulting in
recommendation of vitamin-D supplement to all of the participants. Also protein, carbohy-
drate and fluids indigested as drinks were not at the recommended levels. On the other
hand, the intake of fiber was at an excellent level on for all the participants.

Participants were satisfied with the eating arrangements and the quality of food at Loppu-
kiri community. The only concern was if the kitchen team has enough strength to prepare
food. One of the most important parts of social life at Loppukiri is preparation of food,
which gives rhythm to the days and raises social interaction to a new level. Interest in
cooking, ingredients and nourishment increases nutritional wellbeing. The results of the
thesis indicate that community and nourishment really have an effect on wellbeing of el-
derly people. The thesis can be used to show how once learned and partly forgotten sense
of community can activate the lifestyle of elderly people and increase their wellbeing.

Keywords Dining, nutrition of elderly, community, food diary
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1 Johdanto

Maailman vaest6 ikadntyy nopeasti, mika on luonut tarpeen keksia uusia keinoja idk-

kdiden hyvinvoinnin edistadmiseksi. Eldkkeelld olo saattaa kestda nykyisin jopa yli 30

vuotta, koska elinikd on kasvanut. Tilastokeskuksen esittamien tilastojen mukaan
vuonna 2013 Suomessa oli alle 15-vuotiaita 895 021 henkil6a, 15-64-vuotiaita 3 499
702 henkil6a ja yli 65 vuotta tayttaneita 1 056 547 henkildéa (kuva 1).
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Kuva 1: Vaestorakenteen muutos viimeisen 20 vuoden aikana [1].

Kuvasta 1 ja taulukosta 1 voidaan nahda, ettd 20 vuodessa alle 15-vuotiaiden maara

on laskenut melkein 10 %, ty0ssa kayvien maara on pysynyt ldhes samana, mutta yli

65-vuotiaiden maara on noussut melkein 50 prosenttia. Vuonna 2009 julkaistun vaes-

téennusteen mukaan yli 65-vuotiaiden osuuden arvioidaan nousevan 17 prosentista 27

prosenttiin vuoteen 2040 mennessa. Samanaikaisesti tydikaisten (15—64-vuotiaiden)

osuus vaestosta pienenee 66 prosentista 58 prosenttiin vuoteen 2040 mennessa. [1.]
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Taulukko 1: Suomen Vdestorakenne vuosina 1993, 2003 ja 2013. Ldhde Tilastokes-

kuksen SVT.
Ika 1993 2003 2013
-14 971 000 920 000 895 000
15-64 3401000 3486000 3 500 000
65 - 706 000 813 000 1057 000

Valtion ravitsemussuositustydéryhman jasenen Merja Suomisen mukaan Suomessa van-
hainkotien hoitohenkilokunta tiedostaa ja tunnistaa ikdantyneen ihmisen ravinnonsaan-
nin heikentymisen, mutta asiantuntemusta tarvittaisiin nykyista enemman. Suomisen
mukaan yhteiskunnan olisi hyva tukea riittdvaa ravinnonsaantia ja vanhainkodeissa
asuvia tulisi arvioida ja ohjata yksil6llisemmin. Ruotsissa asiat on hoidettu hyvin, koska
vanhainkodeissa tyoskentelee ravitsemusterapeutteja tai -suunnittelijoita, toisin kuin

Suomessa. [2.]

Euroopassa on menossa useita erilaisia projekteja vaeston ikadntymisen suhteen. Myos
Suomessa on herdtty siihen, etta erilaisia ratkaisuja ikdantyneiden elinoloihin taytyy
I6ytya. Osallistuminen EU-rahoitteiseen Hyvinvointia ja energiatehokkuutta asumiseen -
hankkeeseen (HEA-hanke) ruokatiimin tiiminvetdjana 1.3.2012—31.5.2012 innoitti kir-
joittamaan insinddritydn aiheesta. InsinGoritydn tavoitteena oli tutkia Helsingin Ara-
bianrannassa sijaitsevan Loppukiri-senioritalon asukkaiden ruokailun toteutusta ja suo-

situsten mukaisen ravintosisallon saavuttamista.

2 lkaantyneiden suositusten mukainen ruokavalio

2.1 Ravitsemussuositukset

Suomessa Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) tekee pohjoismaisten ravitsemus-
suositusten pohjalta suomalaisten yleiset ravitsemussuositukset. VRN on kolmivuotis-
kaudeksi kerrallaan valittu maa- ja metsatalousministerion alainen asiantuntijaelin. Ja-
senet valitaan ravitsemusasioita kasittelevista viranomaisista, kuluttajista seka neuvon-
ta- ja terveydenedistamisjarjestojen, teollisuuden, kaupan ja maatalouden jarjestdjen
edustajista. Suositusten avulla pyritdan lisaamaan vaeston ravitsemustietoutta ja edis-

tamaan kansanterveyttd. Suosituksia kaytetdaan joukkoruokailun suunnitteluun, ravit-
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semusopetuksen ja -kasvatuksen oppiaineistona sekd ohjeellisina aineistoina erilaisiin
tutkimuksiin koskien ihmisryhmien ruoankayttoa ja ravintoaineiden saantia. [3.]

Nykyaan on voimassa tammikuussa 2014 julkaistut suomalaiset ravitsemussuositukset,
jotka on tehty vuonna 2012 julkaistun viidennen pohjoismaisen ravitsemussuosituksen
(NNR 2012) pohjalta. Suosituksissa korostetaan enemman kokonaisvaltaisen ruokavali-
on ja terveyden valisen yhteyden merkitysta. Suosituksia lukevien tueksi on tehty ku-
vassa 2 esitetty uusi ruokakolmio. [4, s. 5, 10; 5.]

TERVEYTTA RUoASTA !
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Kuva 2: Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisema ruokakolmio [5].

Ruokakolmion alaosan muodostaa paivittdisen ruokavalion perustana olevat raaka-
aineet. Kolmion huipulla taas olevat ruoka-aineet eivat kuulu paivittdiseen terveytta

edistavaan ruokavalioon. [4, s. 19.]

VRN on antanut ikaantyneille erilliset ravitsemussuositukset, joissa otetaan huomioon
heidan ravitsemukselliset erityistarpeensa. Suositukset julkaistiin kevaalla 2010 ja ne
pohjautuvat vuoden 2005 suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Suositusten tavoitteena
on auttaa idkkdiden kanssa tytskentelevia ammattilaisia tunnistamaan ravitsemustilan
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heikkeneminen ja toteuttamaan ravitsemushoito osana ikadantyneen ihmisen hyvaa
hoitoa. Koska vanhuusika on pidentynyt huomattavasti viimeisen 100 vuoden aikana,
pyritdan suosituksilla selkeyttédmaan idkkaiden ihmisten ravitsemukseen eri elamanvai-
heissa liittyvia eroja ja ravitsemushoidon tavoitteita. Eldkeika saattaa kestaa jopa 30
vuotta, joten ravitsemussuositukset pyrkivat ottamaan tdman huomioon. On ravitse-
muksellisesti taysin eri asia, onko kyseessa terve kotona asuva 60-vuotias vai hoitoko-
dissa asuva liikuntakyvytdn 85-vuotias. Suosituksilla pyritddan myds yhdenmukaista-
maan hyvat kaytannét ja lisdamaan tietoutta ikaantyneiden ravitsemuksen erityispiir-
teistd. Suositukset on jaettu ikaantyneiden eri elamanvaiheittain sen mukaan, missa
kunnossa he ovat ja miten he tarvitsevat apua paivittdisessa elamdssaan. [6, s. 5,
15—-19.]

Kuvassa 3 esitetty VRN:n julkistama lautasmalli sopii kaikille ja se auttaa kokoamaan
tasapainoisen ateriakokonaisuuden. Puolet lautasesta kuuluisi tayttaa kasviksilla, nel-
jannes taysjyvaviljalisakkeelld ja loppu neljannes jaa kala-, liha-, tai munaruoalle tai
palkokasveja, pahkindita tai siemenia sisaltavalle kasvisruoalle. [4, s. 20.]

Kuva 3: Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisema lautasmalli [5].
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2.2 Ongelmakohdat

Suomen ravintosuositusten ohjeissa korostetaan painonhallinnan ja liikunnan merkitys-
td seka korostetaan lautasmallin mukaisia aterioita. Tuula Laamanen pohtii ravintotera-
pian kasikirjassaan syita suomalaisten ravitsemusongelmiin. Hanen mielesta ravitse-
mussuosituksista 16ytyy parannettavaa, mutta suomalaisten ravitsemusongelmien syy-
na on, ettd niitd ei noudateta. Virallista joukkoruokailua varten laaditut suositukset ei-
vat myodskaan valttamatta toimi yksilélle. Tieteen uusimmat tulokset eivat paady ravit-
semussuosituksiin valittdmasti, koska suositukset syntyvat vuosien tutkimuksen ja poh-
dinnan tuloksena. Laamasen mukaan vuosikymmenten ajan suomalaisille on kerrottu
monipuolisen ruokavalion hyvyydesta, mutta koskaan ei ole kerrottu sitd, mitd ihanne-

ruokavalio pitaa sisallansa. [7, s. 29—34.]

2.2.1 Energiamaara

Oli ihminen sitten nuori tai idkas, paivittdisen energiansaannin kuuluu vastata kulutus-
ta. Usein idn ja sairauksien myéta ravinnonsaanti ja ravitsemustila heikkenevat. Riski
ravitsemusongelmiin on suurin yli 80-vuotiailla. Muun vaestdn merkittdvimpana terve-
ysriskina on ylipaino, kun taas yli 80-vuotiailla yleisimpia ongelmia ovat liilan vahdinen
energiansaanti ja laihtuminen. Nayttaisi jopa siltd, ettd idkkaan pieni ylipaino pienentaa
ennenaikaista kuolemanriskia ja suurin riski ennenaikaiseen kuolemaan on alipainoisilla.
Useimpien ravintoaineiden tarve ei vahene ian my6td, joten ruokahaluttomuuden li-
saantyminen ian myota on iso ongelma ravintoaineiden saannin kannalta: idakkaiden
painoindeksiksi suositellaan 24-29, koska lievan ylipainon on huomattu suojaavan ali-
ravitsemukselta, lihaskadolta ja osteoporoosilta. Idkkdiden tulisikin valttaa painonsa
suuria heittelyita, koska silloin yleensa menetetdan lihasmassaa. Ruokahalu on useim-
miten iakkailla heikentynyt, joten pienemmista ruokamaarista pitdisi saada kaikki tarvit-
tavat ravintoaineet. Ruokavalion tulisikin iakkailld olla ravintotiheydeltaan hyvaa. Iak-
kaan riittdvan energiamaaran turvaamiseksi ei taideta koskaan liiaksi painottaa liikun-

nan merkitysta energiankulutuksen lisaamiseksi. [6, s. 8—11; 8, s. 24; 9, s. 142—145.]
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2.2.2 Proteiini

I&kkailld ihmisilla proteiinien tarve on suurentunut nuorempiin verrattuna ja siksi on
erittdin tarkedad saada niita riittavasti. Elimistd ottaa proteiineista tarvitsemansa typen
seka aminohapot, joita tarvitaan ensisijaisesti kasvuun ja kudosten yllapitoon. Jos ruo-
asta ei saada riittdvasti energiaa, ei elimistd kayta proteiineja kudosten uusiutumiseen.
Iakkaille ihmisille on siis erittdin tarkeda saada riittavasti proteiineja, koska ian myoéta
seka niiden hyotykayttd elimistdssa vahenee etté usein nautitun ravinnon maara vahe-
nee, jolloin vahdinen ravinto ei valttamatta sisalla tarpeeksi proteiinia. Huono ravitse-
mus saattaa johtaa tulehduskierteeseen seka hidastaa idkkdiden toipumista sairauksis-
ta. Riittdvalld proteiininsaannilla autetaan sdilyttdmaan lihasmassaa ja suojaamaan
ikdantymiseen liittyvalta lihaskadolta eli sarkopenialta. [8, s. 13; 9, s. 145; 10; 11, s.
6—7; 12.]

Ravitsemussuosituksissa painotetaan proteiinien saannin merkitysta ikaantyneilla. Tar-
peeksi ilmoitetaan noin 1-1,2 grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa ja akuutisti
sairailla tarve on tatakin suurempi, noin 1,5-2 g/kg/vrk. Jokaisen aterian eli aamupa-
lan, lounaan ja paivallisen kuuluisi sisdltda 20-30 g proteiinia. Valipaloista proteiinin-
saannin kuuluisi olla noin 10-15 grammaa. Studio 55:ssa vieraillut ravitsemusasiantun-
tija ja VRN:n ravitsemussuositusten tehneen tydéryhman jasen Merja Suominen kertoi
iakkaiden tarvitsevan keskimaarin noin 80 grammaa proteiinia paivassa, mutta todelli-
suudessa saanti on noin 50 gramman tienoilla pdivassa. Suominen sanoo ruoan sisalta-
van riittavasti vitamiineja, mutta ongelmana on ruoan jakaminen useammalle ateriaker-
ralle tai ettei ateriaa sydda kokonaan. Han painottikin, ettda iakkdiden ruoan tulisi olla
hyvin energia- ja proteiinipitoista, koska nautittu maara on monesti pieni. [2; 6, s. 14;
8, s. 13—14.]

EFSA eli Euroopan elintarviketurvallisuusvirasto julkisti helmikuussa 2012 lausuntonsa
eri-ikdisten ihmisten proteiinin tarpeesta. Suositus 0,83 g proteiinia/painokilo on sama
niin aikuisille kuin ikdantyneille sukupuolesta riippumatta. Typpitasapainotutkimuksiin
pohjautuen terveiden aikuisten proteiinin minimitarpeeksi saatiin 0,66 grammaa paino-
kiloa kohden. Tasta on laskettu sekaruokavaliota koskevaksi proteiinisuositukseksi 0,83
g/painokilo, mika huomioi myds proteiinin hyvaksikaytettavyyden. Ei ole riittavaa nayt-
toa siita, ettd tatd suurempi proteiinin saanti hyddyttaisi urheilijoita lihasten kasvussa

tai toisaalta ikaantyneitd lihaskadon ehkaisyssa. Toisaalta turvallista yldrajaa ei ole
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maadritelty, koska asiasta ei ole riittdvaa tietoa. Lausunnossa kuitenkin ilmoitetaan ai-
kuisten turvalliseksi ylarajaksi noin 1,6 grammaa painokiloa kohden paivassa. Siihen
kuinka hyvin elimistd pystyy kayttdmaan proteiineja vaikuttaa niiden aminohappokoos-
tumus ja saanti joka aterialla sekd my®ds liikunta. Jotta ravinnon proteiinia kdytettaisiin
kasvuun ja kudosten uusiutumiseen, ruoasta pitda saada lisdksi riittavasti energiaa.
Eurooppalaisten tarkeimmiksi proteiinilahteiksi listattiin liha ja lihavalmisteet, viljaval-
misteet sekd maitovalmisteet. Proteiinipitoisia ruokia ovat edelld mainittujen lisaksi:
herneet, pavut, linssit, tofu, kananmuna ja pahkinat. Valipaloina kannattaa suosia pro-
teiinipitoisten ruokien yhdistamista esimerkiksi keittamalla kaurapuuro maitoon tai li-
saamalla puuron sekaan raejuustoa. [8, s. 14; 11, s. 5-8.]

2.2.3 Neste

Vastasyntyneilla on n. 80 % kehon painosta vetta ja ikaantyneilla veden maara on tip-
punut 50—60 %:iin. Aineenvaihdunnalle ja fysiologisille toiminnoille riittdvé nesteen
saanti padivittdin on valttamatonta. Elimistd kayttda vettd ruoansulatuksessa, ravintoai-
neiden imeytymisessa ja niiden kuljettamisessa sekd aineenvaihduntatuotteiden pois-
tamisessa. Ikaantyneiden janontunne saattaa olla heikentynyt, joten nestevajauksella
saattaa heille olla pahemmat seuraukset kuin nuoremmille. Nestevajaus voi tulla idk-
kaalla nopeasti, mika voi johtaa mm. verenpaineen laskuun ja sitd kautta kaatumisiin.
Ikdantyneiden paivittdin nauttimaksi nestemaaraksi suositellaan 1-1,5 litraa, noin 5-8
lasillista juomaa paivassa. Ladkkeitda nauttivien pitdéd huomioida mahdollinen nestetar-
peen lisdantyminen. Juomiksi suositellaan vetta sekda maitoa tai hapanmaitotuotteita.
Energiantarve seka omien hampaiden terveys huomioiden voi kohtuudella nauttia
tdysmehuja, mehujuomia, keittoja, virvoitusjuomia, kaakaota, pirtel6ité ja jogurtti-
juomia. Liitteessa 1 on esitetty VRN:n julkaisemat apukuvat ikadntyneille suositelluista

nesteista seka niiden saantimaarista ja energiasisalloista. [6, s. 41—43.]

2.2.4 C- ja D-vitamiiini

C-vitamiinin riittdva saanti tehostaa vastustuskykya tulehdussairauksia vastaan seka
raudan ja joidenkin muiden mineraalien imeytymista. C-vitamiini auttaa myds ikenien ja
ihon hyvinvointiin sekda haavojen paranemiseen. C-vitamiinin puutos voi aiheuttaa va-
symystd, lihaskipua, heikkoutta ja hidastaa haavojen parantumista. Erityisesti akuutissa
stressitilassa, kuten leikkauksesta tai infektiosta toipumisen aikana, C-vitamiinin tarve
kasvaa entisestaan. Hyvia C-vitamiinin lahteitd ovat hedelmat, marjat, tuoremehut ja
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vihannekset. Hedelmdt ja marjat olisi hyva sydda kokonaisina ja mieluummin tuoreina.
Kaikenlaiset hedelmamehut ja soseutetut marjat seké hedelmat esim. smootheina so-
pivat erityisesti henkildille, joille pureminen ja nieleminen tuottavat vaikeuksia. [8, s.
14—15.]

Ikaantyneille on annettu saantisuositus 20 pg D-vitamiinia paivittain lapi vuoden.
Useimmat eivat tatd madrad ruoasta saa, joten suositukset kehottavat ottamaan D-
vitamiinin ravintolisdna. Riittdvalld D-vitamiinisaannilla ehkaistdan kaatumisia ja lonk-
kamurtumia. Riittamatdn D-vitamiinin saanti voi johtaa lihasheikkouteen, mikd taas

heikentaa tasapainoa ja altistaa ndin kaatumisille. [6, s. 9; 8, s. 15.]

2.2.5 Kalsium

Luustomineraalina kalsiumia on erittdin tarkea saada. Sita on erityisesti maitotuotteissa
paljon. Myds kala on hyva kalsiumin ldhde. Suositeltava saanti on seka miehille etta
naisille 800 mg vuorokaudessa, ja jos tata maaraa ei saa ruoasta, on saannin turvaa-
miseksi hyva ottaa ravintolisa. Kalsium on kuitenkin helposti saatavissa ruoasta: esi-
merkiksi riittdvan maaran kalsiumia saa kun juo paivassa 3 lasillista maitoa ja lisdksi

syd 2—3 viipaletta juustoa. [8, s. 15.]

3 Ikdantyneen ruokailutapahtumaan vaikuttavia asioita

Ikdantyneille ruokailun tarkeimpia tekijoita ovat hyva ruoka ja miellyttava ruokailuym-
paristd. Nama tuottavat seka psyykkista ettd sosiaalista mielihyvaa. Osallistuminen
ruoan laittoon ja ruokailuun rytmittavat pdivaa, saavat ihmiset liikkeelle ja yllapitavat
vuorokausirytmid. Ruoan tarkeimpid ominaisuuksia ovat maku ja rakenne. Ikaantyneet
sydvat mielelldan perinteisid kotiruokia kuten erilaiset keitot, lihapullat, silakkaruoat ja
laatikot. Ian lisdantyessa aistit heikkenevat ja ruoan maittavuutta voidaan korostaa
seka lisaamalla suolaa ja erilaisia mausteita etta hyvilla tuoksuilla. Iakkaille ovat tarkei-
ta ruoan aistinvaraiset ominaisuudet: maku, vari, rakenne, lampdtila ja asettelu. Valin-
nan mahdollisuus tarjolla olevista ruoista parantaa ruokahalua ja lisad nautitun ruoan
maaraa. [8, s. 26—28; 13, s. 56, 22—24.]
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Hyva ravitsemus ei sisdlla pelkastaan laadullisesti ja maullisesti hyvaa ruokaa vaan
myos sosiaaliset ja emotionaaliset ominaisuudet on hyva ottaa huomioon. Nailla tarkoi-
tetaan turvaruokia, lapsuuden mieliruokia ja ruokiin liittyvia muistoja. Ruoan hyvaksy-
miseen vaikuttavat siis monisyiset ominaisuudet. Jos miettii omaa lapsuuttaan, l6ytyy
sielta monilla ihania pullantuoksuisia tai jouluntuoksuisia muistoja ruoasta ja ruoan
valmistamisesta. Nailld muistoilla on monelle viela aikuisidssakin suuri merkitys, kun
mietitddn, miksi kokee jonkin ruoan miellyttavaksi. Monilla stressaavat tilanteet aiheut-
tavat ruokien houkuttelevuuden vahenemistd, talldin syddaan mieluiten ruokia, joihin
yhdistyvat lapsuudenaikaiset miellyttavat ja turvalliset muistot, naitd kutsutaan turva-
ruoiksi. [8, s. 39.]

3.1 Muutokset aistitoiminnoissa ja terveydentilassa

Fysiologisista tekijoista mm. hermojen johtonopeus, perusaineenvaihdunta, elimiston
vesipitoisuus, verenkierron minuuttitilavuus levossa, keuhkojen vitaalikapasiteetti ja
maksimiventilaatio pienenevat jokaisella 30. ikavuoden jalkeen, vanhenemisnopeus on
kaikilla kuitenkin yksilollista. Myds mahalaukun ruoansulatusnesteiden eritys ja laa-
jenemiskyky heikkenevat vanhetessa. Kylldisyyden tunne tulee siis pienemmalla ruo-
kamaaralla, koska mahalaukku ei laajene enaa niin hyvin. Ruokailuun voimakkaasti
liittyvat maku- ja hajuaisti ovat kemiallisia aisteja, joiden arsykkeina toimivat joko syl-
keen (makuaisti) tai nenan limakalvon limaan (hajuaisti) liuenneet molekyylit. Makuais-
timukseen osallistuu myds hajuaisti, koska ruoan haihtuvista aromiaineista osa nousee
nendonteloon. Kuumaan kirpedsti maustetun ruoan aistimiseen osallistuvat my6s suu-
ontelon limakalvon kosketus-, kipu- ja lampdtilareseptorit. Ruokailukokemukseen liittyy
myo6s hyvin voimakkaasti nakoéaisti. [14, s. 490—492, 501, 596—598.]

Ruoan merkitys mielihyvan lahteena heikkenee, jos maku- ja hajuaisti eivat toimi kun-
nolla. Vanhenemisen my6ta monet makuaistimukset muuttuvat heikommiksi. Idkkaan
saappaisiin voi kuka vaan hypata nuhan yhteydessa, jolloin ruoka ei tunnu maistuvan
oikein miltdan. Ruoan maku on iakkaiden tarkein ruokaan liittyva ominaisuus. Heiken-
tynyt maku- ja hajuaisti aiheuttavat usein, etta ikdantyneet pitavat voimakkaista aro-
meista. Ravitsemuksellisesti ei ole kuitenkaan suositeltavaa lisdté suolan tai sokerin

maaraa ruoissa. Ruokien tuoksut voivat herattaa ruokahalun ja muistuttaa ruokailusta,

£
e —

i
Metropolia



10

mikd on erityisen tarkeaa iakkaille, joilla on heikentynyt ruokahalu. [8, s. 27; 14, s.
491—492.]

3.2 Psyykkiset ja sosiaaliset merkitykset

Ruokailuymparistoksi idkkaat toivovat valitontd ja tunnelmallista tilaa. Vuosina
2005—2006 Hollannissa tutkittiin, kuinka kuuden kuukauden kodinomainen ruokailuta-
pahtuma vaikuttaa hoitokodin asukkaiden elamanlaatuun, fyysiseen kuntoon, laihtumi-
seen, kehon painoon seka energian saantiin. Yhteensa 95 asukasta eri hoitokodeista
kuului interventioryhmaan ja 83 asukasta kontrolliryhmaan. Tutkimuksessa ei puututtu
ruokalistaan eika ruoan ravintosisaltdon. Tutkimus osoitti tutkimusryhmassa positiivisia

muutoksia kaikkien tutkittujen seikkojen kohdalla. [15.]
Hoitokodeissa kodinomaisen ruokailun tunnuspiirteita:

— poytien kattaus: esim. tavalliset lasit, lautaset ja ruokailuvadlineet, pdytdliinat ja
kukkia pdydalla

— ruoan tarjoilu: kodinomainen, pdydissa tapahtuva, annoskoko asukkaan paatet-
tdvissd, vaihtoehtoja tarjolla

— henkilokunta: jokaisessa pdydassa vahintaan yksi henkildkunnan jasen

— ladkkeiden jako selkeasti ruokailusta erillinen tapahtuma

— asukkaat: istumajarjestys siten, ettd ruokarauha hyva; ruokailuaikaa riittavasti;
omatoimisuuteen kannustetaan; ruokailu aloitetaan yhdessd; rauhoittuminen
ennen ruokailu esim. ruokarukous

— ruokailutilanne on rauhoitettu: esim. ei ylimaaraisia vieraita. [8, s. 40—41.]

Ruoan laitto yhdessa on mieltd piristdvad sosiaalista tekemistd. Kaikkinensa ruokaan
liittyvat toiminnot rytmittdvat paivaa.

3.3 Ruoan valmistus, lampdétila, laatu ja ruokalistat

C-vitamiinin vesiliukoisuuden vuoksi, hedelmida, marjoja tai vihanneksia ei kannata
kuumentaa keittémalla. Pitkaan keittamalla valmistetuista vihanneksista C-vitamiini on
tuhoutunut Idhes tdysin. Makuaistin muutoksista johtuen iakkaat haluavat voima-
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kasaromisia ruokia, silloin on hyva suosia ikaantyneille tuttuja mausteita, juureksia,
sitruunan ja etikan kayttéa. [8, s. 15, 27.]

Ruokailu on monelle iakkaalle paivan kohokohta, joten laadun lisaksi kannattaa panos-
taa myds ruoan makuun. Ruoan tarkeimpia ominaisuuksia ovat hyva maku ja sopiva
rakenne. Ruoan houkuttelevuuteen vaikuttavat ulkondk®, oikea tarjoilulampdtila ja an-
noskoko. Ruoan poisheittéminen voi olla monelle ikaantyneelle hyvin vaikeaa, koska he
ovat eldneet aikoina, jolloin ruoasta oli puutetta. Ikdaantyvalle laadullisesti hyva ruoka
on monipuolista, varikdsta, rakenteellisesti sopivaa ja ruokahalua herattavaa. Diabeeti-
koilla on hyva kiinnittaa huomiota sokerin, valkoisen vehndjauhon ja valkoisen riisin
maaraan ruokavaliossa seka rasvan laatuun ja riittdvaan proteiinin saantiin. [8, s.
26—29; 16, s. 16—17, 29.]

Ruokalistoja suunniteltaessa olisi hyva muistaa, etta ruoan tulisi olla mahdollisimman
monipuolista, koska kaikki rajoitukset lisdavat riskia ravitsemustilan heikkenemiselle.
Useimmat sairaudet eivat vaadi erityisruokavaliota. Ruokahuollolle ruokalistojen suun-
nittelu on yksi tarkeimmista osa-alueista. [16, s. 9, 29.]

4 lkaantyneiden ruokailu ja ravitsemus Suomessa

41 Asuminen

Vuonna 2012 Suomessa oli noin 13 600 vanhainkotien asiakasta ja tehostetussa palve-
luasumisessa noin 32 300 asiakasta. Ikaantyneille tarkoitettujen sosiaalihuollon laitos-
ja asumispalvelujen rakenne on muuttunut 2000-luvulla. Tehostetun palveluasumisen
asiakkaiden maara ja osuus on jatkuvasti kasvanut. Samaan aikaan vanhainkotien ja
tavallisen palveluasumisen asiakasmaarat ovat pienentyneet. Vuonna 2012 oli vanhain-
kotien tai tehostetun palveluasumisen asiakkaana 75-vuotiaista 8,7 prosenttia ja 85-
vuotiaista jo 18,6 prosenttia. Saanndllista kotihoidon palvelua sai noin 70 500 ja terve-
yskeskusten ja sairaaloiden pitkdaikaishoitoa sai 8 300 asiakasta. Ikaantyneiden tavalli-
sessa palveluasumisessa oli vuonna 2012 noin 6 200 asiakasta. Ikaantyneiden tavalli-
sella palveluasumisella tarkoitetaan ei-ymparivuorokautista asumispalvelua, jossa asia-

kas saa jokapdivdiseen elamaan liittyvia palveluja vahintdan kerran viikossa, mutta
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henkilékunta ei ole yksikdssa paikalla ympari vuorokauden. Kuvasta 4 ndhdaan, millai-
sissa asunnoissa vuonna 2013 suomalaiset yli 55-vuotiaat asuivat. [17; 18, s. 1-9.]

Talotyypit, joissa suomalaiset yli 55-
vuotiaat asuivat vuonna 2013

= Erillinen pientalo
= Rivi- tai ketjutalo
Asuinkerrostalo

/ = Muu rakennus

= Hoitokodit, sairaalat yms.

Kuva 4: Tilastokeskuksen asunnot ja asuinolot -tilastosta talotyypit, joissa suoma-
laiset yli 55-vuotiaat henkil6t asuivat vuonna 2013 [17].

Vuonna 2013 suomalaisista yli 55-vuotiaista asui yksin erillisessa pientalossa noin
156 000 henkilda, rivi- tai ketjutalossa noin 91 000 henkil6d, asuinkerrostalossa noin
313 000 henkil6a ja muissa rakennuksissa noin 14 000 henkiléa (kuva 5). Kahden tai
useamman henkilén asuntokunnissa asui yhteensa noin 662 000 yli 55-vuotiasta vuon-
na 2013. [17.]

Asuntokunnan koko asuntotyypeittain
700000
600000
500000 —
400000 —
300000 — _
200000 __ m1 henkild
100008 ] T mm  m2+ henkilba
\Q}o \(}o \Q}o (\09 08\\' el tietoa
& N & & o
Q @ ¢* & &
‘(\eo \.’b\ \(\\‘: > \2\

Kuva 5: Talotyypin mukaan lajiteltuina asuntokunnan koot yli 55-vuotiailla suoma-
laisilla vuonna 2013. Lahde SVT: asunnot ja asuinolot.
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Varmuudella voi siis sanoa edelld mainituissa asunnoissa asuvista yli 55-vuotiaista 46
% eli noin 573 000 asuvan yksin ja kahden tai useamman henkildn asuntokunnissa
asuvan 54 % eli noin 662 000. Tilastoissa maarittelemattomissa asunnoissa eli sairaa-
loissa ja hoitokodeissa asui yhteensa noin 577 000 yli 55-vuotiasta vuonna 2013 (kuva
5). [17.]

4.2  Ajankaytto ja ruokailupaikat

Tilastokeskuksen ajankayttétutkimuksen mukaan vuonna 2009—2010 iakkaiden ruokai-
lut joko kotona tai kodin ulkopuolella jakautuivat idn mukaan seuraavasti: 55—64-
vuotiaista 66 %, 65—74-vuotiaista 86 % ja 75+-vuotiaista 90 % ruokaili kotona. Ajan-
kayttdtutkimuksen tilastoista voidaan nahda, ettd eldkeldisten ateriointi tapahtuu paa-
saantdisesti kotona. Vuosina 1987—1988 kodin ulkopuolella ruokailua ei kaytdnndssa
tapahtunut ollenkaan, mutta 2009—2010 vuosina ulkona ruokailu on noussut jo yli 10
%. Kotiaterioihin kdytetty aika on vahentynyt seka naisilla ettd miehilla (kuvat 6 ja 7),

mutta tilastoon vaikuttaa todenndkoisesti valipalojen kaytodn lisadntyminen. [19, 20.]

Yli 65-vuotiaiden naisten ajankayton
muutos 20 vuoden aikana

kaytetty aika %l/vrk
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Kuva 6: Yli 65-vuotiaiden naisten ajankdytté vuosina 1987—1988, 1999—2000 ja
2009-2010. Lihde Tilastokeskus ajankdyttotutkimus.
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Yli 55-vuotiailla saanndllinen tydaikainen ruokailu on korvaantunut osittain valipaloilla.
Vilipalojen nauttimista ei luokitella aterioinniksi. Mahdollisesti valipalojen lisdantyminen
ja ruokailurytmin muuttuminen ovat vaikuttaneet siihen, etta viikonloppuisin on siirrytty

yhteen paaateriaan paivassa. [19, 20.]

Yli 65-vuotiaiden miesten ajankayton
muutos 20 vuoden aikana
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Kuva 7: Yli 65-vuotiaiden miesten ajankdytté vuosina 1987—1988, 1999—-2000 ja
2009—2010. Lahde Tilastokeskuksen ajankayttotutkimus.

Johanna Varjosen mukaan liikenneasemien ravintoloissa ruokailivat muita selkedsti
enemman eldkeldiset ja yllattaen yleisin ruokailuaika liikenneasemien ravintoloissa oli
kello 10—18 eika aamulla, illalla tai yo6lla, jolloin ammattiautoilijoita on usein liikentees-
sa. Liikenneasemien ravintoloiden yleisin ateriatyyppi oli lounas. Useilla maaseudun
paikkakunnilla likenneasemien ravintolat ovat syrjayttaneet perinteisemmat ravintolat

lounaspaikkoina. [20.]
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4.3 |kaantyneiden ruoka

Liitteesta 2 nahdaan, mihin elintarvikkeisiin vanhustaloudessa (kaikki asukkaat yli 65-
vuotiaita) kaytettiin rahat vuonna 2012. Yhtd kattavien kulutusmenotilastojen puuttu-
minen aikaisemmilta vuosilta esti ostoskayttdytymisen muutosvertailun. Taulukkoon 2

on kerdtty elintarvikeryhmittdin elintarvikemenojen euromaaraiset summat.

Taulukko 2: Vanhustalouden kulutusmenot elintarvikeryhmia kohden vuonna 2012.
Koottu liitteesta 2.

Elintarvikeryhma HI6a kohden [€]
Leipa ja viljatuotteet 488
Liha 508
Kala 170
Maito, juusto ja munat 523
Rasvat ja Oljyt 95
Hedelmat ja marjat 248
Kasvikset ml. perunat 286
Sokeri, hillot, hunaja ja makeiset 163
Muut elintarvikkeet 169
Alkoholittomat juomat 187
Alkoholijuomat 197
Yhteensi(sis. alkoholijuomat) 3035

Vuonna 2012 yli 65-vuotias, vanhustaloudessa asuva henkild kaytti elintarvikkeisiin
yhteensa noin 3 000 euroa, missa on mukana myoés alkoholijuomat. Kuvaan 8 on las-

kettu kaikkien elintarvikeryhmien meno-osuudet.
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Vanhustaloudessa asuvien 65+ -
vuotiaiden elintarvikemenojen
jakaantuminen

Alkoholittomat Alkoh;)Iciiuomat
juomat 0

Muut 6% \

elintarvikkeet
6 %

Sokeri, hillot,
hunaja ja
makeiset 5 %

Kasvikset ml.
perunat
9%
. Kala
Hedelmat ja 6 %
marjat
8% Rasvat ja oljyt

3%

Kuva 8: Vanhustaloudessa asuvan yli 65-vuotiaan elintarvikemenojen jakaantumi-
nen elintarvikeryhmittdin. Koottu liitteesta 2.

Kuluttajatutkimuskeskuksen raportin mukaan vanhukset nauttivat palveluaterioita
vuonna 1998 kolme ateriaa/henkilo/vuosi. Aterioiden madra on vaestttasolla melko
pieni, kun otetaan huomioon, ettd sind vuonna palveluaterioihin sisaltyivat palveluta-
loissa tarjottujen aterioiden lisdksi myds kotiin tuodut ateriat, veteraanien ateriat ja
tyottémien ateriat. A.C. Nielsen Finland Oy:n pitdman Suurkeittidrekisterin mukaan
palveluaterioita tuotettiin vuonna 2003 keskimaarin kolme ateriaa henkiléa kohden.
Vuonna 1998 kodin ulkopuolella ruokailu oli sitd yleisempaa, mitéd nuorempien kotitalo-
uksien kulutuksesta on kysymys. 58—67-vuotiaiden kotitalouksissa kodin ulkopuolella
ruokailtiin 31 kertaa vuodessa eli 2—3 kertaa kuukaudessa ja 68—77-vuotiaiden kotita-
louksissa noin kerran kuukaudessa henkil6a kohden laskettuna. Tilastoissa yli 78-
vuotiailla palveluaterioiden kayttd lisaa kodin ulkopuolella ruokailujen yleisyytta. Tama
ei kuitenkaan tarkoita, ettd idkkaat siirtyisivat ruokailemaan kodin ulkopuolelle, koska
palveluaterioihin sisaltyvat myos kotiin tuodut ateriat. [21, s. 1-2, 17—21.]
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Yksin asuvat miehet kdvivat vuonna 1998 useammin syémassa kodin ulkopuolella kuin
yksin asuvat naiset. Yksin asuvat miehet nauttivat kodin ulkopuolella keskimaarin 114
ateriaa vuodessa eli noin kaksi ateriaa viikossa, kun taas yksin asuvat naiset ruokailivat
kodin ulkopuolella puolet vdahemman eli 66 kertaa vuodessa. Ian noustessa ruokailu
kodin ulkopuolella vaheni, kunnes aterioiden maara taas kasvoi yli 78-vuotiaiden mies-
ten ryhmadssa. Yksin asuvista ainoa ikaryhma, jossa kodin ulkopuolinen ruokailu lisaan-
tyi tarkastelujakson aikana, oli yli 78-vuotiaiden naisten ryhma. Vuonna 1998 yli 55-
vuotiaat yksin asuvat miehet kdvivat kahvilla korkeintaan kaksi kertaa kuukaudessa ja
yksin asuvat naiset noin kaksi kertaa kuukaudessa. Iakkaimmilla naisilla kahviloissa
kaynnit vahenivat enintaan kertaan kuukaudessa. [21, s. 25—27.]

Kuluttajatutkimuskeskuksen raportin mukaan vanhin ikdryhma eli yli 78-vuotiaat soivat
yhden ravintola- tai kahvila-aterian joka toinen kuukausi. Ulkona ruokaillessaan he va-
litsivat ruoakseen yleisimmin lounaspaketin tai seisovan pdydan. Vanhimman ikaryh-
man miehet s6ivat ravintoloissa ja kahviloissa yleisimmin joko kokolihapihvin tai jonkun
muun liha-, kala ja kasvisannoksen. Nuorille useammin maistuvat hampurilaiset ja piz-

zat eivat raportin mukaan kuulu eldkeldisten kulttuuriin. [21, s. 25—27.]

Raportin merkittavimpia tuloksia on se, ettd 1980-luvun puolivalistd 1990-luvun lopulle
siirryttaessa kodin ulkopuolella ruokailu kaikkiaan vaheni. Ensisijaisesti ulkona syémisen
vahentymista selittad tyopaikkaruokailun ja kahvilakayntien maaran lasku. Perhetyypit
vaikuttavat myds eroihin eri ikaryhmien valilla. Seka nuorissa etta iakkaissa on paljon
yksineldjid. Nuoret harrastavat pikaruokailua, kun taas idkkaimmille maistuvat perintei-

semmat ravintola- ja kahvila-ateriat. [21, s. 33—36.]

Raportissa otettiin kantaa sydémisen sosiaalisuuden ja perheen jasenten kesken syoty-
jen aterioiden katoamiseen Suomessa: kaikissa ikaryhmissa syodaan edelleen seurassa,
seurana eivat valttamatta enda ole vaan omat perheenjasenet yhta usein kuin ennen.
Ateriointi toisten seurassa tapahtuu ravintoloissa ja kahviloissa entista useammin ja
kotona jarjestetadan kutsuvieraille illallisia enemman kuin ennen. Syéminen saman poy-
dan &dressa on edelleenkin tarkea sosiaalisen kanssakdymisen muoto. Toisaalta on
nahtdvissa se, ettd yha useammin kotitalouksissa syddaan yksin, koska ikadntyneen ja
yksin asuvan vaestdon maara kasvaa. [21, s. 31-36.]
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Finravinto 2012 -tutkimuksessa selvitettiin yli 5 800 tutkimukseen osallistuneen ravin-
toaineiden saannit 48 tunnin ajalta. Tutkimustuloksissa esitettiin my6s Finriski 2012 -
tutkimuksen tuloksia. Tutkimustuloksia esitettiin ikaryhmittdin: tydssakayvat 25-64-
vuotiaat ja ikaantyvat 65-74-vuotiaat. Ikaantyvien ryhmasta 48 tunnin tutkimukseen
osallistui 210 miesta ja 203 naista. Tutkimuksessa kaytettiin Finelin koostumustietokan-
taa seka THL:n ruokavalioaineiston tallennus- ja laskentaohjelma Finessi:a. Ikaantyvat
miehet soivat keskimaarin 5,9 ja naiset 6,1 ateriaa padivassa. Ikaantyneet sdivat
enemman puuroa, ruisleipdd, pullaa, munkkeja, marjoja kuin tydikaiset. Iasta riippu-
matta, naiset sdivat miehia enemman marjoja, kasviksia ja hedelmia: naiset sdivat kes-
kimaarin vahan yli 400 grammaa ja miehet hieman alle 400 grammaa padivassa. Liit-
teesta 3 I6ytyy tarkasti tutkimukseen osallistuneiden 65—74-vuotiaiden ryhman kulutuk-
set elintarvikkeittain. Taulukossa 3 on koottuna seka elintarviketta tutkimuksessa 48
tunnin aikana kayttaneiden ettd haastateltujen keskimaardinen kulutus. [22, s. 13—15,
20, 26, 33—46.]

Taulukko 3: Finravinto 2012 -tutkimukseen osallistuneiden 65—74-vuotiaiden kes-
kimaaradiset kulutukset elintarvikeryhmittdin [22, s. 174—185].

Keskimdardinen paivittainen kulutus [g]

Elintarvikeryhma Miehet Naiset
Tuoreet kasvikset ja kasvissalaatit 82 87
Keitetty peruna ja perunasose 73 38
Tuoreet hedelmat 137 163
Ruisleipa 83 57
Sekaleipa 36 27
Puuro 134 110
Pullat ja munkit 28 18
Keksit ja pikkuleivat 5 4
Margariini (260 %) 10 6
Margariini <60 % 8 5
Voi ja rasvaseos (260 %) 12 7
Kalaruoat 63 46
Kananmunaruoat 12 10
Liha- ja makkaraleikkeleet 33 14
Rasvattomat maitojuomat 87 92
Maitojuomat (0,1-2 % rasvaa) 136 75
Jogurtit 41 59
Kovat juustot 16 13
Sokeri ja hunaja 8 4
Makeiset 4 3
Vesi 431 636
Kahvi 497 437
Tee 109 111
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Kuvasta 9 nahdaan tutkimukseen osallistuneiden idkkaiden energiaravintoaineiden
saannit suosituksiin ndhden. Rasvan, proteiinin ja kuidun saannit ovat seka miehilla
etta naisilla ylittyneet, kun taas sakkaroosin ja hiilihydraattien saannit ovat molemmilla
alittuneet. Tyydyttyneiden rasvojen maara on molemmilla ylittynyt ja tyydyttamattdmi-
en rasvojen saanti taas on molemmilla suositusten mukaista. Kaikissa ikaryhmissa mai-
torasvan osuus paivittdisesta tyydyttyneiden rasvahappojen saannista oli yli 54 %. [22,
s. 49, 57-58.]

Energiaravintoaineiden ja kuidun
keskimdaarainen saanti suosituksista

Rasva, E%
Kuitu, g/MJ
Sakkaroosi, E% ]
H naiset
Hiilihydraatit, E% ® miehet

Proteiini, E%

0 20 40 60 80 100 120 140
%:a suositusten mukaisesta saannista

Kuva 9: Finravinto 2012 -tutkimuksessa idkkdiden miesten ja naisten paivittdiset
energiaravintoaineiden saannit suosituksiin nahden.

Finravinto 2012 -tutkimuksessa vitamiinien saanneista mainittavimmat erot suosituksiin
nahden oli folaatilla, jota ikdantyneet saivat keskimaarin 21 % saantisuositusta va-
hemman. B,,-vitamiinia naiset saivat noin 2,5-kertaisesti ja miehet 3,3 -kertaisesti seka
niasiinia keskimaarin 1,9-kertaisesti suosituksiin nahden. Ikaantyneiden runsaampi ka-
lansyonti selittda osittain By,-vitamiinin saantia. C- ja D-vitamiinien saanneissa tuli yli-
tykset seka naisilla ettd miehilld, lukuun ottamatta niitd naisia, jotka eivat ottaneet D-
vitamiinia ravintolisana. Tutkimukseen osallistuneista ikdantyneisté miehistda 37 % ja
naisista 60 % kayttivat D-vitamiinilisida. Suositus ymparivuotisesta ja paivittdisesta D-
vitamiinilisien kaytosta ei siis toteudu. Huomattavaa on kuitenkin se, ettd D-
vitamiinilisien kayttajilla saanti oli melkein kolminkertainen suosituksiin nahden. Ruoas-
ta D-vitamiinia ikaantyneet saivat yhta paljon seka maitovalmisteista etta kalaruoista.
Kivennadisaineista fosforia ikadntyneet saivat kaksinkertaisen maaran suosituksiin nah-
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den ja muiden kivenndisaineiden saannit olivat suurin piirtein suositusten mukaisesti.
[22, s. 69, 98, 102, 105—112.]

4.4 Helsingin kaupungin palveluasukkaiden ravitsemustilanne

Helsingin kaupungin sosiaalivirasto on teettényt vuonna 2007 tutkimuksen helsinkildis-
ten iakkaiden palveluasumisen asukkaiden ravitsemustilasta. Palveluasumista on palve-
lutaloissa ja ryhmdkodeissa tarjottava ymparivuorokautinen asuminen. Tutkimukseen
osallistui 994 asukasta. Tutkimukseen osallistuneista yksikdistd 91 %:lla oli oma keittic
ja 85 %:lla yksikdiden ruokapalveluvastaavista oli ruoan valmistukseen liittyvé ammatil-
linen koulutus. Jos ruokaa ei valmistettu yksikbn omassa keittidssa, se tuli Helsingin
omistamiin yksikoihin ruokapalvelukeskus Palmiasta tai yksityisomisteisiin yksikdihin eri
ruokapalveluyrityksiltd. Ruokailutila oli yhta palvelutaloa lukuun ottamatta erillinen ja
suurin osa osallistuneista sdi paaateriat ruokasalissa. Viidesosa sdi yksin, 7 % hoiti ate-
riansa itse ja 5 %:lle ruoka tuotiin palvelutalon keittidsta asukkaan kotiin. Ruokasalissa
ruokailleista 73 %:lle ruoka tarjoiltiin valmiiksi annosteltuna. D-vitamiinivalmisteita
kaytti ryhmadkotiasukkaista 48 % ja palveluasuntoasukkaista 36 %. Kolmasosassa yksi-
kdista oli tarjolla vahintaan kaksi paaruokalajin vaihtoehtoa. Asukkaiden ravitsemustilaa
arvioitiin iakkaiden ihmisten ravitsemustilan arviointiin ja aliravitsemustilan tunnistami-
seen soveltuvalla MNA (Mini Nutritional Assessment) -mittarilla ja sen mukaan hyva
ravitsemustila oli 24 %, virheravitsemusriskissa oli 60 % ja virheravitsemustilassa oli 14
% osallistuneista asukkaista. Tutkimuksessa havaittiin, ettd leskilla oli avio- tai avolii-
tossa eldvia useammin huonompi ravitsemustila. Tutkimuksessa I6ydettiin virheravit-
semusriskiin tai virheravitsemustilaan paatymiseen vaikuttavina tekijéina: heikentynyt
muisti, avuntarve paivittdisissa toiminnoissa, heikentynyt liikkuntakyky, heikentynyt na-
kd, dementia, lonkkamurtuman jalkitila, pitkdaikaisen tulehduksen sairastaminen, um-
metus, oksentelu, ripuli, puremis- ja nielemisongelmat, masentuneisuus, yksindisyys,
ruoka vietiin asukkaan kotiin tai asukas itse hoiti ateriansa, taydennysravinto- tai D-
vitamiinivalmisteiden kayttaminen seka sosemainen ja pehmea ruoka. Ravitsemustilaan
taas positiivisesti vaikuttavia tekijoitd olivat hampaiden tai proteesien pesu paivittdin,
positiivinen mieliala, tulevaisuudensuunnitelmien tekeminen, tarpeellisuuden kokemi-
nen, ruokasalissa ruokailu, mahdollisuus itse valita ja annostella ruokansa seka painon

seuraamisen saanndllisyys. [23, s. 10, 19—28.]
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Helsingin kaupungin sosiaalivirasto on teettanyt myos vuonna 2011 tutkimuksen asuk-
kaiden ravitsemustilasta helsinkildisissa palvelutaloissa ja vanhankodeissa. Edeltanee-
seen vuonna 2007 tehtyyn tutkimukseen poiketen tdssa tutkimuksessa on otettu mu-
kaan myos laitoshoidossa eli vanhainkodeissa asuvat idkkaat. Tutkimukseen osallistui
yhteensa yli 3000 asukasta. Edeltédvaan vuonna 2007 tehtyyn tutkimukseen verrattuna
D-vitamiinilisdn kayttajien maara oli selkeasti liséantynyt neljassa vuodessa, nyt kaytta-
jia oli jo 73,4 % vastanneista. Kuitenkin kuvasta 10 nahdaan selkeasti, etta palvelu-

asumisen asukkaiden ravitsemustilanne on heikentynyt.

Helsinkilaisten palveluasukkaiden
ravitsemustilanne

I
= 80
E 60
X L 62
@ 40
& 20
> 24 18
0
2007 2011

Vuosi

Hyva ravitsemustila  Virheravitsemusriski ® Virheravitsemustila

Kuva 10: Helsinkildisten palveluasumisasukkaiden ravitsemustilanne vuosina 2007
ja 2011 [C9; C10.]

Virheravitsemustilassa olevia oli vuonna 2011 useita prosentteja enemman kuin vuonna
2007. Palveluasumisen asukkaiden keski-ikd on noussut muutamassa vuodessa noin
1,5 vuotta ja ylipadtaan asukkaiden fyysinen kunto on huonompi nykyisin kuin vuonna
2007. Liitteesta 9 ndhdaan, ettda keskimaarin 16 % palvelutalojen ja vanhainkotien
asukkaista sy6 ateriansa yksin. Vanhainkodeissa nautitaan selvasti enemman paaateri-
oita ruokasalin ulkopuolella kuin palvelutaloissa. Palvelutaloissa asukkaat saavat itse
annostella ruokansa hieman useammin kuin vanhainkodeissa. Kaikesta huolimatta posi-
tiivista on se, ettd tyontekijdiden ravitsemuskoulutus on mennyt eteenpain. [24, s.
19-21, 30—31, 33-50.]
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5 HEA-hankkeen ruoka-osaprojekti

5.1 HEA-hanke

Metropolia Ammattikorkeakoulun hallinnoima Hyvinvointia ja energiatehokkuutta asu-
miseen (HEA) -hanke aloitettiin kesalla 2011 ja se paattyi 28.2.2014. HEA-hankkeen
tavoitteena oli 16ytaa ratkaisuja ihmisten hyvinvointiin ja asumiseen. Selvityksissa kiin-
nitettiin erityisesti huomiota ikaantyvien ihmisten energiatehokkaaseen asumiseen,
hyvinvointiin seka toimintakykyyn. Hankkeen tavoitteena oli vahvistaa ikdantyneiden
edellytyksia asua kotona tai kodinomaisesti mahdollisimman pitkdan. Hankkeen rahoitti
Etela-Suomen maakuntien EU-yksikkd Euroopan aluekehitys (EAKR)-rahoituksella. Yh-
teistybkumppaneina hankkeessa olivat: Aalto yliopiston CKIR-yksikkd, Green Net Fin-
land ry, Lappeenrannan teknillinen yliopiston tutkimusyksikké Technology Business
Research Center sekd Laurea, Saimaan, Arcada, Kymenlaakson, ja Turun ammattikor-
keakoulut. [25.]

5.2 Ruokaosaprojekii

Metropolia Ammattikorkeakoulun Bio- ja elintarviketekniikan koulutusohjelmalta osallis-
tui kolme opiskelijaa hankkeen ruokaosaprojektiin 1.3.2012 — 31.5.2012 valisena aika-
na. Ruokatiimin vetajana toimi tdman insin6orityon tekija. Ruokaosaprojektin pilottikoh-
teina olivat kolme tdysin erilaista kohdetta: Helsingin Arabianrannassa sijaitseva Lop-
pukiri- senioritalo, Mantsalassa Osuustien vanhustentalo ja Porvoossa Palomden palve-

lukeskus.

Ruokaosaprojektin tavoitteena oli tutkia ja selvittaa ikadntyneiden ravitsemusta pilotti-
kohteissa. Tavoitteeseen paasemiseksi tiimi teki huomioita pilottikohteiden keittididen
toiminnasta ja raaka-aineista, selvitti vapaaehtoisten asukkaiden ruoan ravintosisallét

seurantajakson aikana seka tekemalla kyselyita ja haastatteluita.

5.3 Loppukiri -senioriyhteis®

Vuonna 2006 valmistunut Loppukiri on tuonut Suomeen uudenlaisen yhteisdasumisen

muodon, jonka esikuvat loytyvat Ruotsista. Loppukiri on Suomen ensimmadinen asunto-
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osakeyhtid, jossa asutaan omistusasunnoissa ja asuminen perustuu yhteisollisyyteen.
7-kerroksisessa talossa on paljon yhteistiloja (kuva 11 ruokailutilasta) ja 58 erikokoista
asuntoa. Aktiiviset Seniorit -yhdistys valitsi taloon asukkaat, jotka olivat talon suunnit-
telussa myds mukana. Asukkaat suunnittelivat yhdessa arkkitehti Kirsti Sivénin kanssa
huonetilaohjelman seka yhteistilat. Lisaksi asukkaat paasivat suunnittelemaan omia

asuntojaan. Asuntojen ja yhteistilojen suunnittelussa on otettu huomioon ikdihmisten

tarpeet esimerkiksi painottamalla esteettomyytta. [25; 26; 27.]

Kuva 11: Loppukirin isoimpia yhteistiloja on ruokailupaikka, joka muuntautuu mo-
nenlaiseen toimintaan.

Talon asukkaiden eldmantapa on ekologista ja yhteiskunnan kustannuksia saastavaa.
Asukkaiden aktiivisuus, yhteinen toiminta ja paatdksenteko seka vastavuoroinen aut-
taminen (mm. yhteinen ruuanlaitto ja yhteistilojen siivous, vapaaehtoinen naapuriapu
ja harrastustoiminta) yllapitavat heidén omanarvontuntoaan ja vireyttadan. Mahdollisuus
aktiiviseen toimintaan ehkaisee tarpeettomuuden kokemusta ja vahvistaa ndin toimin-
takyvyn yllapitamistéd ja omien voimavarojen kayttamista. Asukkaiden mottona on:
"Paa teravana ja jalat liikkeelld”. [26.]

Talon asukkaat on jaettu kuuteen 12 asukkaan "arjen hallinta”-tyéryhmaan. Jokainen

ryhma on tyévuorossa kuuden viikon valein, jolloin tehtaviin kuuluvat yhteistilojen sii-

K/IZ;ropolia



24

vous sekd yhteisen paivéllisen valmistus [26]. Padivallinen valmistetaan arkipaivisin,
kesaaikaa lukuun ottamatta. Ryhmat suunnittelevat itse ruokalistan omalle viikolleen ja
hankkivat raaka-aineet tukusta tai kaupasta. Alkujaan paivallisen oli tarkoitus olla paa-
saantoisesti kasvisruokaa, mutta joillakin viikoilla padruokavaihtoehtoja on kaksi, jolloin
saa valita myds sekaruokaa. Kalaa tarjotaan kaksi kertaa viikossa, koska suurin osa
kasvissydjista syd myos kalaa. [28.]

Loppukirin keittidsta 16ytyy suurkeittion laitteita (kuva 12), koska sielld pitda pystya

tarvittaessa valmistamaan ruokaa kaikille talon asukkaille. Keittio on kuitenkin suunni-

teltu niin, ettd se voidaan tarpeen tullen ulkoistaa ruoanvalmistuspalveluyrityksen kayt-
toon. [28.]

Loppukirin ruokalistat suunnitellaan etsimalld resepteja mm. internetistd, lehdista seka
ruotsalaisen sisaryhtion Fardkndppenin keittokirjasta ettd kokeilemalla keittiovaen omia
resepteja. Ruokalistat ilmoitetaan edellisella viikolla ja asukkaat ilmoittautuvat ruokai-
luun viikon loppuun mennessa. Nain keittioryhmalla jaa aikaa laskea raaka-aineiden
madra maanantaita varten. Yhteisruokailuun osallistuminen on tdysin vapaaehtoista.
Ruoasta maksetaan elintarvikkeiden ja valineiden kustannukset [28]. Marja Dahstrémin
ja Sirkka Minkkisen kirjoittamasta Loppukirin suunnittelutaipaleesta kertovasta kirjasta
saa hyvan kuvan siitd, kuinka suuri merkitys ruokailun suunnittelulla on ollut senioriyh-
teisdn perustamisesta asti, silla yhteisdllisyys on ollut talon toiminnan kannalta kaiken
peruspilari. [29.]
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5.4 Ruokaosaprojektin toteutus ja menetelmat

5.4.1 Aikataulutus, vastuut, tuntikirjanpito ja raportit

Projektimuotoisessa tydskentelyssa on tarkeda tehda hyva aikataulu (liite 10), johon on
kuvattu mahdollisimman yksityiskohtaisesti projektin eteneminen toteutusvaiheesta
aina loppuraportin palauttamiseen asti. Projektin ensimmaisella viikolla paatettiin tyon-
jako eli vetdja ja kaksi projektitydntekijaa ja kaikkien vastuualueet. Ensimmaisilla vii-
koilla kerattiin ja tutkittiin seniori-ikdisten ruokailuun ja ravintosisaltoon liittyvia taus-
tamateriaaleja. Materiaalia kerattiin seka verkkojulkaisuista ja kirjoista. Osaprojektista
tehtiin kaksi seurantaraporttia, ensimmainen maaliskuun lopussa ja toinen huhtikuun
lopulla. Hankkeella oli oma seurantaraporttipohja, jolle jokainen osaprojekti kirjoitti
oman etenemisensa. Koska kyseessa oli EU-rahoitteinen hanke, tuntikirjanpito tehtiin
tarkasti joka paivalta: kaikki tehdyt tydt merkittiin tunnilleen tuntikirjanpitoon. Projektil-
le tehdyt tunnit ilmoitettiin seurantaraportissa eriteltyna jokaisesta tyontekijasta. Jokai-
sesta pilottikohteesta tehtiin oma loppuraportti, joka toimitettiin projektipaallikdlle ja

projektinjohtajalle osaprojektin loppuessa.

5.4.2 Ruokapdivékirja ja Kalorilaskuri

Projektin tavoitteena oli laskea osalle asukkaista toteutuneet ravintoainesaannit. Jotta
saantien laskeminen olisi ollut mahdollista, asukkaiden piti merkita ruokapaivakirjaan
kaikki sydmansa ruoat. Ruokapadivakirjaan merkittiin kaikki nautitut ruoat ja juomat
grammoina kahden viikon ajan. Paivakirjanpitoon kysyttiin vapaaehtoisia osaprojektin
alkuesittelytilanteessa. Ruokapaivakirjanpito toteutettiin hankkimalla projektille kaikki-
aan 30 kappaletta kalorilaskuritunnuksia. Aterioiden ravintosisallot laskettiin Kalorilas-
kurilla, joka on vuodesta 2004 toimintansa aloittanut, osittain maksullinen, verkkosivus-
to. Kalorilaskurin takana on perheyritys, jonka toimitusjohtajana ja idean isana toimii
Tero Kdndnen. Kalorilaskuri on tehty kaikille ruoan ravintosisalldista kiinnostuneille, niin
ammattilaisille kuin tavallisille ihmisille. Sivuston avulla voi pitda ruokapaivakirjaa ja
hallita ruokavaliotansa seka seurata liikuntatottumuksiaan ja sen vaikutusta ruoan
energiamaarien kulutukseen. Sivustoon on liitetty myds Kansanterveyslaitoksen elintar-
vikkeiden koostumustietopankki Fineli. Merkitsemalla ruokapaivakirjaan Finelin ruokia

oli mahdollista saada tarkempaa tietoa siita mita ruoka sisaltad, esimerkiksi vitamiinit ja
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hivenaineet. Juuri tdman ominaisuuden takia, projekti valitsi kayttéonsa kalorilaskurin
eikd jotain muuta taysin ilmaista ohjelmistoa. Ohjelmistoon oli mahdollista tehda myds
omia resepteja, jolloin ohjelma laski oman reseptin mukaiset energiamaarat ja ravinto-

aineet, kunhan kaytti Finelin tietokannan raaka-aineita. Kuva 13 esittaa kalorilaskurin

padsivua, joka avautuu kun kayttdja on kirjautunut sisdan ohjelmistoon omilla tunnuk-
sillansa. [30; 31.]

KIRJAUDU - TILAA| LAAJA
ULOS KALORIKULUTUS | LIIKUNTA | LEPO | KEHITTYMINEN | FOORUMI | RESEPTIT | BLOGIT RYHMAT| ASETUKSET  TULDSTUS | OHIEET | PALAUTE ATKAA| NAKYMA
<< Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai Maanantai Tiistai Keskiviikko >
" Tilanne 3 Tuote lisatty sivun lopussa olevaan listaz . e |
Jaljielld 818 keal 68% ——
Sydty ~ 3B2keal 32% Haku ® alkuosalla (raejuusto, maitorahka) loppucsalla (raejuusto, maitorahka) Dhnn .l- ] y
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Tavoite 1200 kcal 100% 8 - B I ) e ] B
4. Ruisleipa, Vaasan ruispalat, yksi pala 27 g (toinen -
- puﬂhskﬂ)p PaIaT, yis! p 9 256keal 9,39 46g 1,69 27g 279 3209 10:21 <Enkelig2>
— Ite ko
— 5. ivariini, 60 (100 g) 550keal 1g 1g &0g 10g 5g 149g = fun sen nin
NYT . hysteerinen tan
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%
Appelsiini, kuorittu e 47keal 0,69 839g 0.3g 190 g V lenkin ka““g]
hzk:
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Kuva 13: Kalorilaskurin padsivu. Vasemmassa reunassa nakyy tilanne energiamaa-
ran suhteen [31].

Vapaaehtoiset saivat kalorilaskuriin omat tunnuksensa, joiden avulla myds projektity6n-
tekijat paasivat katsomaan ja laskemaan vapaaehtoisten nauttimien ruokien tarkempia
ravintosisaltdja. Projektityontekijat merkitsivat kaikille valmiiksi tunnuksen asetuksiin
kayttajien perustiedot: sukupuoli, pituus ja paino, jotta kalorilaskuri osasi antaa oikeat
tavoite-energiamaarat. Kuvasta 13 nahdaan, miten kalorilaskuri kertoo kayttajalle paa-
sivun vasemmassa reunassa, kuinka paljon pdivan energiamadrastda on kaytetty ja
kuinka paljon on jaljelld. Jotta vapaaehtoiset eivat olisi alkaneet tuijottaa kdyttamiensa
kaloreita, pyydettiin ruokapaivakirjanpitdjia merkitsemaan syémansa ruoat ensin pape-
rille ja vasta pdivan paatteeksi kirjaamaan nautitut ruoat kalorilaskuriin. Kuvasta 14
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nahdaan, ettd kalorilaskuri kertoo heti kayttdjalle, miten kyseiselld aterialla on saanut

proteiinia (=P), Hiilihydraattia(=H) ja rasvaa(=R).

-
h_——‘ P H R X
08:00 Kroisantti (raaka) (Danerolles), annos 40g 40 g 135 keal (2,99 13g 7,4g |POISTA
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MUCKKAA (toinen puolisko) MUDKKAA KOPIOI
08:00 Oivarini, 60 (100g) 10 g 55 kcal |0,1g O,1a 6ag POISTA
MUCKKAA MUDKKAA KOPIOI
08:00 Juusto, Oltermanni 33%, &g siivu (Valio) ga 31 keal (1,99 Og 2,6 g [POISTA
MUCKKAA laktoositon MUOKKAA KOPIOI
aamu 290 g 382 keal (129 44g 17 g 3.3qg
13 % 47 %o 40 %
Kaloreita 382 kcal 290 g 382 keal (129 44g 1749 3,3g
1750 kecal alle kulutuksen 1600 k1 | 49 kcal | 176 kea 150 kca Kuitua
13 % 47 %o 40 %
[ . ‘. ] [ Vitamiinit 0.2 g'ke 0,7 g/ke 0.2 g/'k
Poista valitut
Kopioi valitut
Valittujen kellonaika
Hyvaksy

Copyright & 2004-2014 Nerthmaster Oy | Osittzinenkin kopicinti tai jaljentdminen on kielletty.

Kuva 14: Kalorilaskurin paasivun nakyma aamupalan merkitsemisen jalkeen [31].

Vapaaehtoiset merkitsivat kalorilaskuriin kellonajat, jolloin kyseinen ruoka oli nautittu,
jotta henkilokohtaisiin palautteisiin pystyttiin antamaan kommenttia ateriarytmista ja
energiamadran jakaantumisesta. Vapaaehtoiset merkitsivat myds kaikki liikkumiset pai-
vien aikana kalorilaskuriin. Projektille hankitut keittidvaa’at annettiin vapaaehtoisten
kayttdon ja heita pyydettiin punnitsemaan kaikki nautitut ruoat, koska ruoan painon

arviointi visuaalisesti on hyvin hankalaa.

5.4.3 MNA-testi, haastattelut ja kyselyt

Projektissa ruokapaivakirjanpitoon osallistuneille tehtiin MNA-mittarin lyhyt versio eli
kuuden kysymyksen seulontaosa (liite 4), jolla pystytdan nakemaan, onko iakkaalla ali-

tai virheravitsemuksesta vaaraa tai riski virheravitsemukseen. Koska projektin jasenet

A
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eivat olleet terveydenhuollon ammattilaisia, selitettiin tdma ennen testia ja pyydettiin
suostumus testin tekemiseen. Kuuden kysymyksen jalkeen laskettiin pisteet, jotka ker-
tovat ravitsemuksen tilasta: 12 - 14 pistetta tarkoittaa normaalia ravitsemustilaa, 8 - 11
pistetta, etta riski virheravitsemukselle on kasvanut ja 0 - 7 pistettd tarkoittaa, etta
henkild on aliravittu. Testi kertoo ainoastaan ravitsemuksellisen tilan, muttei esimerkik-
si tietyn ravintoaineen puutoksesta. MNA-testid varten laskettiin my6s kaikkien pai-
noindeksit. Ikadntyneiden ravitsemussuositusten mukaan ravinnonsaantiin on syyta
kiinnittdd huomiota, jos painoindeksi on alle 23. Ikaantyneiden suositeltava painoindek-
sialue on 23-29 ja painoa tulisi seurata kerran kuussa, koska painonmuutokset ovat
kuitenkin tarkeampia havaintoja kuin yksittdisen painon selvittaminen. [32.]

Loppukirin arjen hallinta -ryhman siivoojia ja muita jdsenid haastateltiin ja haastattelut
kirjattiin erillisiksi dokumenteiksi. Ruokatiimien vastaavilta kysyttiin raaka-aineiden
hankintakriteereistd ja valmistusmenetelmistd erillisellda kyselylomakkeella (liite 7).
Ruokapaivakirjanpitoon osallistuneille tehtiin myos ravintosisaltokysely, jolla selvitettiin,
mitd vastaajat tietdvat ravitsemussuosituksista ja heidan suhtautumisestaan erilaisiin
ravintoaineisiin ja ravitsemukseen (liite 6). Ruokapaivakirjanpitoon osallistuneet vasta-
sivat my0s terveyskyselyyn (liite 5), jolla kartoitettiin vastaajien sairauksia ja laakityk-
sid, jotka voisivat vaikuttaa ruokapaivakirjanpitdjan ravitsemustilaan, ruoan tasoon tai
ruokien valintaan. Terveyskyselyn vastauksia kaytettiin hyvdksi myds henkil6kohtaisten
palautteiden teossa. Kaikille Loppukirin asukkaille tehtiin myds tyytyvaisyyskysely (liite
8), jossa selvitettiin asukkaiden ruokailutottumuksia seka tyytyvaisyytta yhteisruokailun
eri osa-alueisiin. Jotta vastauksia olisi tullut mahdollisimman monelta, vastaamiseen
annettiin aikaa kaksi viikkoa ja vastauspaperit pystyi toimittamaan talon yhteispostilaa-
tikkoon. Paperiset kyselyt kirjoitettiin fonttikoolla 14, jotta kaikki vastaajat pystyisivat
nakemaan kysymykset hyvin. Osa paperisista kyselyista taytettiin pyynnosta projekti-
tyontekijan avustuksella haastattelemalla.

5.4.4 Henkilokohtaiset palautteet

Kaikki ruokapaivakirjaseurantaan osallistuneet saivat henkilokohtaisen palautteen (liite
11), jossa kaytiin lapi ravitsemussuositukset, henkildkohtaiset tavoitteet seurantajaksol-
la seka toteutunut ravintoaineiden saanti. Palautteessa kiinnitettiin huomiota sairauksi-

en aiheuttamiin erikoisruokavalioihin, ravintoaineiden saanteihin ja tehtiin korjausehdo-
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tuksia, jos jokin saanti oli liiallista tai liilan vahaista. Henkilokohtaiset palautteet pysyivat
henkilokohtaisina eli tuloksista tiesivat vain vapaaehtoinen itse ja projektityontekija,
joka oli hdnen yhteyshenkildnsa. Naissakin palautteissa pyydettiin huomioimaan, ettei-
vat projektin jasenet ole ravitsemusterapeutteja. Henkilokohtaisten palautteiden teke-
misessa projektia auttoi Metropolia Ammattikorkeakoulun lehtori Terttu Huupponen.

Han varmisti, ettei palautteissa ollut oleellisia asiavirheita.

5.4.5 Valokuvaus ja powerpoint -esitykset

Loppukirissa otettiin luvan kanssa kuvia ruoasta, asujaimistosta, yhteisista tiloista seka
muista yksityiskohdista, joiden katsottiin mydhemmin mahdollisesti olevan tarpeellisia.
Raportteihin tulevat esimerkkiannokset kuvattiin. Ruokatiimi esitti suunnitelmansa ja
tuloksensa toisille HEA-hankkeen osaprojekteille powerpoint -kalvojen avulla. Lopulli-
sista tuloksista tehtiin myds powerpoint -esitys ja se esitettiin pilottikohteessa.

5.4.6 Ruokalautasen ravintosisalto yksittaisella aterialla

Ruokatiimin vastaavilta pyydettiin taydelliset reseptit, joiden mukaan aterian ruoat oli
tehty ja projektityontekijat tallensivat reseptit kalorilaskuriin. Reseptin tallentamisessa
kaytettiin Finelin koostumustietokannan raaka-aineita, jotta saatiin tarkat ravintoainesi-
sallét kyseisille ruoille. Sen jalkeen laskettiin keskiarvoinen ravintosisalté useammalle
erityyppiselle ateriakokonaisuudelle. Ateriakokonaisuuden ravintosisallon laskemisessa
kaytettiin seurantajaksolle osallistuneiden juuri silld aterialla nauttimien ruokamadrien

keskiarvoja.

5.4.7 Haastattelu Seniori -lehteen

Ruokaosaprojektin jasenia haastateltiin ja valokuvattiin Senioriliikkeen Seniori -lehteen.
Tavoitteena oli saada hankkeelle julkisuutta ja jakaa tietoutta, miten hyvinvointia voi-
daan edistaa ravitsemuksella. "Elvyttdva ja ravitseva yhteisty6 — saa ihmeitd ja hyvaa
mieltd aikaan” -artikkeli 16ytyy Seniorilikkeen Seniori-lehden arkistosta. [33.]

y =
e —

/://Iz;ropolia



30
5.5 Tulokset

5.5.1 Tyytyvaisyyskyselyn tulokset

Osa vastauspapereista hylattiin, koska kaikkiin kysymyksiin ei ollut vastattu. Vastan-
neista naisia oli 27 ja miehida 6. Tyytyvaisyyskyselyn vastausten tulokset ovat liitteessa
12. Sopivana pidetty alle 11 tunnin yopaasto toteutui ainoastaan noin 40 % vastaajista,
mika merkitsi sita, ettd vastaajista yli puolella on iltapalan ja aamiaisen valinen yli 11
tuntia. Pitka yOpaastoaika ei ole hyvaksi verensokerille. Vastaajat olivat paasaantoisesti
tyytyvaisia Loppukirin yhteisruokailuun: allergioiden huomioimiseen, ruokien rakentee-
seen, paaruokien lukumaaraan, ruokalistaan ja siihen vaikuttamisen mahdollisuuteen,
ruokalistasta tiedottamiseen, ruokailutilaan, ruoan esille laittoon, lisamausteiden saata-
vuuteen, mieliruokien maaraan, ruoan hintaan seka ruokailuun varattuun aikaan. Vas-

taajista 15 % ilmoitti lisddvansa suolaa tai mausteita ruokaan.

Vastaajista 76 % oli tyytyvaisia yhteisruokailun ajankohtaan klo: 17—19. Avoimiin koh-
tiin oli merkitty muutamia ehdotuksia: yhteisruokailun aikaistamista klo: 13—15 seka
siirtymista kolmesta neljaan ruokailukertaan viikossa. Vastaajista 76 % toivoi jalkiruo-
kaa ja 27 % lisaa teemoja. Taustamusiikkia ei toivottu ruokailutilanteeseen. Puolet vas-
taajista piti ruokailutilanteen tarkeimpana tekijana ruoan terveellisyytta. Vastaajista 76
% halusi, etta tyytyvaisyyskysely tehtaisiin sadnndllisesti. Ruokailusta poisjaannin syyk-
si 88 % ilmoitti olevan jonkin muun menon. Kyselyssa pyydettiin kertomaan omia mieli-
ruokia. Lista kaikista nimetyistd mieliruoista (lite 13) toimitettiin ruokavastaaville, jotta
he pystyvat miettimdan uusia resepteja niiden pohjalta. Yleisimmin asukkaat kaipasivat

normaalia kotiruokaa, suosituimmat mieliruoat olivat kalaruoat ja keitot.

5.5.2 Ruokapaivékirja ja henkilokohtaiset palautteet

Vapaaehtoisia ruokapaivakirjanpitdjia I0ytyi yhdeksan, joista kaksi oli miehia. Osallistu-
neet olivat 64—77-vuoctiaita ja kukaan heista ei ollut virhe- tai aliravitsemuksen riskialu-
eella. Taulukossa 4 on osallistuneiden MNA-pisteiden ja BMI-indeksin eli painoindeksin
jakaumat. BMI —pisteet jaoteltiin yli 23, 21—23, 19—21 seka alle 19.
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Taulukko 4: Loppukirin ruokapadivakirjanpitajien painoindeksijakauma ja MNA-testin
tulokset.

BMI: > 23 21-23 19-21 < 19 |Yhteensa
89 % 0 % 11 % 0 % 100 %
MNA: 2 1 0| Ei tehty Yhteensa
100 % 0 % 0 % 0 % 100 %
Selitykset:
2 Normaali ravitsemus
1 Riski aliravitsemukseen kasvanut
0 Aliravittu

Suurimmalla osalla vapaaehtoisista painoindeksi oli yli 23 ja 11 %:lla se oli alhainen.
Verrattaessa BMI:téd ja MNA:ta voidaan todeta, ettéd vaikka 11 %:lla BMI on huono,
MNA ei kuitenkaan nayta virheravitsemusta. Vapaaehtoisilla, joiden BMI oli 19-21,
ravitsemus oli erinomaisella tasolla ja he olivat erityisen kiinnostuneita ja tiedostavia

omasta ruokailustaan ja hyvinvoinnistaan.

Kuvassa 15 on esitettynd ruokapadivakirjaa pitaneiden keskimaaraiset saannit tarkeim-
mistd ravintoaineista. Ruoasta D-vitamiinia ei saatu riittavasti, joten D-vitamiinilisan
kayttéa suositeltiin kaikille osallistuneille, jos he eivat jo sitéd kdyttdneet. Kuvasta 15
nahdaan myos, etta proteiinin saanti ei saavuttanut vaadittua tasoa, mika olisi iakkaalle
hyvin tarkeda, samoin hiilihydraattien saanti jai alhaiselle tasolle. Rasvaa taas saadaan
hieman yli saantisuositusten. Kuidun saanti oli vapaaehtoisilla ruokapaivakirjan pitajilla
erinomaisella tasolla, minka selittdnee vapaaehtoisten kiinnostus terveellisesta ravitse-
muksesta. Juomina nautittujen nesteiden maara oli melkein kaikilla liian vahaista. Rau-
dan saannin ylityksen selitténee tarkastelujakson aikana tarjottujen verilettujen nautti-

minen.
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Ruokapaivakirjaa pitaneiden
keskimaaraiset saannit
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Kuva 15: Paivakirjanpitdjien keskiarvosaannit.

Vapaaehtoiset olivat hyvin perilld ravintosuosituksista ja olivat kiinnostuneita ravinnosta
ja terveellisestd ruokavaliosta. Kuitenkin vain puolet pyrki toteuttamaan saantisuosituk-
sia. Ravintoainekyselyyn vastanneista yli puolet oli kokeillut elamansa aikana dieettia ja
40 % oli dieetilla sairauden takia. Yli 50 % vastanneista lukee lisaksi ravintoon liittyvaa
kirjallisuutta. Kaikki vastanneet tiesivat painoindeksinsa, mutta MNA-testia ei heille ollut

ennen tehty.

5.5.3 Yksittdisen ateriakokonaisuuden ravintosisaltod

Ateriakokonaisuuden liharuoaksi valittiin gulassikarjalanpaisti. Koska kyseessa on ate-
riakokonaisuuden ravintosisallon laskeminen, lisattiin 232 g gulassikarjalanpaistiin li-
sukkeiksi 86 g perunaa, 86 g salaattia, 15 grammaa salaatinkastiketta seka 150 g ke-
vytmaitoa. Lisukkeiden maarat ovat 2 viikon seurantajaksolla ruokapaivakirjanpitdjien
toteutuneiden aterioiden keskiarvomaaria. Laskuissa kaytettiin seka raaka-aineissa etta
tuotteissa Finelin keskiarvoja. Kuvassa 16 on esitetty gulassikarjalanpaistiaterian ravin-

tosisalto.
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Gulassikarjalanpaistin energiajakauma
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Proteiini Hiilihydraatti Rasva

Kuva 16: Energiansaanti gulassikarjalanpaistiaterian kokonaisenergiamaarasta (300
kcal).

Kalorilaskurilla lasketut gulassikarjalanpaistiaterian vitamiinien, hivenaineiden seka eri
rasvalaatujen saannit ovat kuvassa 17. Gulassikarjalanpaistiateriasta saatiin noin 21 %
suositeltavasta paivittdisestd 80 g:n proteiinisaannista. Proteiinisaannin suositeltava
maara aterioittain on noin 20—30 % paivittdisesta kokonaissaannista. Talla ateriakoko-
naisuudella proteiinisaanti siis keskimaarin toteutui. Paaaterialla proteiinisaannin olisi
kuitenkin hyva olla lIahempana 30 % kokonaissaannista, jottei valipaloille jaa suurta
saantitavoitetta.
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Proteiini
Hiilihydraatti
Rasva
Energia

20% - 17.5  80g
12%-26.8g 2150
22%-13.2g 560

16% - 301.2kcal 1690keal
Alkoholi 0% Og 10g MAX

Hiilihydraattifraktiot

Tarkkelys 4% -11g 190g  MAX, yksildllista
Sokerit 18% - 15.5g 84.60 MAX, vksildllista
Puhdistettu sokeri / Sakkaroosi 4% -1.9g 42.3g  MAX, vksildllista
Maitosokeri / Laktoosi 16% - 7.2g 42.3g  MAX, vksildllista
Kuitu 14% - 3.9g 25g

Rasvat
Tyydyttyneet 22% -4.1g 18.8g MAX
Yksittaistyydyttymattomat 22% - 5.2g 23.5g
Monityydyttymattomat 20% - 2.9g 14.1g
Linolihappo 24% - 1.9g 7.59
Kolesteroli{GC) 14% - 37.1mg 250mg MAX, vksilollista

Kivennais- ja hivenaineet
Natrium 12% - 0.3g 2.4g MAX

Suala 12% - 0.8g 6g MAX
Kalium 42% - 1.3g 3.1g
Magnesium 24% - 72.6mg 280mg
Kalsium 30% -241mg 800mg
Fosfori 54% - 328.4mg 600mg
Rauta 26% -2.4mg  9mg
Sinkki 38% - 2.8mg 7mg
Seleeni 34% - 13.7ug  40ug

Vitamiinit
A-vitamiini 64% - 452.8ug 700ug
D-vitamiini 4% -1.1pg 20ug
E-vitamiini 34%-2.7mg  8mg
K-vitamiini 90% - 45.2ug  50ug

C-vitamiini 98% - 73.7mg 75mg
Folaatti 22% - 67.3ug  300ug
Niasiini 48% - 6.3mg 13mg

Riboflaviini(B2) 42% - 0.5mg 1.2mg
Tiamiini(B1) 52% - 0.5mg img
B12-vitamiini U 50% - 1ug 2ug

Kuva 17: Kalorilaskurista saadut gulassikarjalanpaisti aterian sisdltamat vitamiinit
ja hivenaineet

Ateriakokonaisuuden kalaruoaksi valittiin “herkku lohta kerman kanssa”. Samoin kuin
edelld lasketussa liharuoassa, lisattiin 232 g uunilohiannokseen lisukkeiksi 86 g peru-
naa, 86 g salaattia, 15 grammaa salaatinkastiketta seka kevyt maitoa 150 g. Kuvassa
18 ndhdaan lohiaterian proteiinien, vitamiinien, hivenaineiden seka eri rasvalaatujen

saannit.

Perusravintoaineet

Proteiini 529 -43.1g 309
Hiilihydraatti 10% - 22.4g 215g
Rasva 82% - 46.5g 56g
Energia 40% - 682.3kcal 1690keal
Alkoholi 0% Og a MAX
Hiilihydraattifraktiot
Tarkkelys 4% - 10.9g 190g  MAX, yksiléllista
Sokerit 12% - 11.5g 84.6g MAX, yksilollista
Puhdistettu sokeri / Sakkaroosi 0% -0.4g 42.3g  MAX, yksilllista
Maitosokeri / Laktoosi r 18% -8.1g 42.3g  MAX, yksildllista
Kuitu 8% -2.1g 2590
Rasvat
Tyydyttyneet 66% - 12.6g 18.8g MAX
Yksittaistyydyttymattemat 44% - 10.4g 23.5g
Monityydyttymattomat 50% - 7.2g 14.1g
Linolihappo 30% -2.3g9 7.50
Kolesteroli(GC) 64% -160.7mg 250mg MAX, vksilllista
Kivenndis- ja hivenaineet
Natrium 36% -0.9g 2.4g MAX
Suola 38% -2.3g 6g MAX
Kalium 54% - 1.7g 3.1g
Magnesium 36% - 106.2mg 280mg
Kalsium 34% -280.5mg 800mg
Fosfori 112% - 680.4mg 600mg
Rauta 20% -1.9mg 9mg
Sinkki 30% -2.1mg 7mg
Seleeni EE N 136% - 54.9ug  40ug
Vitamiinit
A-vicamiini 34% -247.2ug 700ug
D-vitamiini 78% -15.9ug 20ug
E-vitamiini 829% -6.6mg  Smg
K-vitamiini 168% - 84.9ug  50ug
C-vitamiini 32% -25.3mg 75mg
Folaatti 22% -70.6ug 300ug
Niasiini 156% - 20.4mg  13mg
Riboflaviini(B2) 529% - 0.6mg 1.2mg
Tiamiini(B1) 58% - 0.6mg img

B12-vitamiini e 352% - 7.1ug 2ug

VSt SmickSei funtraicka /0 cicSHSS milrarsvinna Hadat

Kuva 18: Kalorilaskurilla lasketut kalaruoka-aterian vitamiinien ja hivenaineiden

saantimaarat seka rasvojen laatu ja saantimaarit.
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"Herkku lohta kerman kanssa”-ateriasta saatiin noin 54 % suositeltavasta paivittaisesta
80 g:n proteiinisaannista. Talla ateriakokonaisuudella proteiinisaanti oli suurta, mutta
tallaisia aterioita ei ole yleensa jatkuvasti ruokalistoilla, joten saannit tasoittuvat, kun
tarkastelujaksoksi otetaan esimerkiksi viikko.

5.5.4 Loppukirin keittion eri ruokien ravintosisaltojen vertailu

Koska Loppukirissa oli alkujaan ollut ideana pelkastaan kasvisruoan tarjoaminen paa-
ruokana, halusivat keittidtiimien vastaavat, etta keittion valmistamien ruokien ravintosi-
saltdja laskettaisiin enemmankin ja tehtdisiin vertailua eri vaihtoehtojen kesken. Tahan
tarkasteluun ravintosisallét laskettiin siten etta ruokaa on 200 grammaa ilman mitaan
lisukkeita. Ruoat valittiin seurantajakson ajalta ja lista ruoista ja niiden ravinto-
ainesaanneista I0ytyvat liitteesta 14. Ravintoaineiden keskimaaradiset saannit on esitetty

kuvassa 19 grammoina.

Loppukirin eri ruoat
(ruokaotos 200q)
30
25
| ELiha
20 -
Kana
9 151 HKala
10 A Keitto
5 M Kasvis
0 -
Proteiini Hiilihydraatti Rasva

Kuva 19: Ravintoaineiden saannit eri ruokien kesken.

Vertailuun otettiin liha-, kana-, kala-, keitto- ja kasvisruoat. Kuvasta 19 nahdaan, etta
proteiinipitoisimmat ruoat ovat kana- ja kalaruoat. Vahahiilihydraattipitoisia ruokia oli-
vat kala-, liha- ja keittoruoat. Vaharasvaisimpia ruokia olivat taas kasvis-, keitto- ja

liharuoat.
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5.5.5 Kaeittion toiminta

Ruokatiimien vastaavilta saatujen raaka-ainekyselyn vastausten perusteella voidaan
todeta, ettei paistamista kdytetty valmistusmenetelmana ja hankintakriteereind paino-
tettiin raaka-aineiden tuoreutta, saatavuutta, kotimaisuutta ja hankintapaikan [&-
hisijaintia. Raaka-aineet hankittiin padsaantdisesti yhdestd tukusta. Raaka-aineiden
hankintahinnassa pyrittiin edullisimpaan vaihtoehtoon. Yhteisruokailun hinta asukkaalle
oli 4 € ateriaa kohti, mika sisaltaa kaiken. Raaka-aineiden osuus aterian hinnasta oli 85
%.

5.5.6 Loppukirissa tehdyt havainnot

Osalle keittitiimin jasenista ruoanvalmistus oli raskasta ja aiheutti vasymysta ja sarkya
kasiin seka jalkoihin. Kasivoimien heikkouden takia osa naisista ei pystynyt pilkkomaan
raaka-aineita tai aukaisemaan tiukasti kiinni olevia astioita. Joillakin arkiryhmien keittio-
tiimeista oli kaytdssa vain yksi auto, jolloin kaupassa kaynti oli aina yhden autoilijan
vastuulla. Siisteyteen, ruokailutilaan ja ruoan esille laittoon panostetaan.

5.6 Tulosten tarkastelu

Tyytyvaisyyskyselyyn vastasi noin 50 % asukkaista. Spekuloitavaksi jai, olisiko tyyty-
mattomyytta 16ytynyt mahdollisesti enemman vastaamatta jattéaneiden vastauspape-
reista vai olivatko he taysin tyytyvaisia kaikkeen, jolloin katsoivat vastaamisen olevan
turhaa. Kolmas mahdollisuus oli, etta tyytyvaisyyskysely oli turhan pitka, jotta vastauk-
sia olisi tullut l1ahelle 100 %. Seurantajaksoon osallistuvista noin 89 % oli erityisen kiin-
nostuneita ravitsemuksesta ja ruoasta, joten se saattoi antaa erityisen hyvan tilanne-
kuvan ravintoainesaanneista (esim. kuidun saannista). Myds vaakojen kayttd ei aina
ollut mahdollista, joten silmamaardinen arvio ruoan maarasta aiheuttaa ison virheen
saanteihin. Yksittdisen ateriakokonaisuuden ravintosisaltéon pitaa suhtautua varauksel-
la, koska Finelin koostumustietokannasta ei valttamatta 16ydy juuri sita tiettya kaytet-
tya elintarviketta, jolloin esimerkiksi rasvojen laatu voi olla pielessa saanneissa. Samoin
oli ruokapaivakirjanpitdjilla, joiden tarvitsi valita Finelin ruokia Kalorilaskurista, joten

aina ei heidan ruoan laatu ollut juuri sitd, mita he olivat kayttaneet.
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6 Yhteenveto

Projektin eteenpain viemista hankaloittivat muutamat virheet. Tehtdvdananto osaprojek-
tin raportoinnista oli epamaardinen, minka ruokatiimin vetdjan olisi kuulunut tdsmentaa
heti projektin alkuvaiheessa. Tietojen jakaminen toisten osaprojektien kanssa ontui,
mista seurasi, ettd toisissa osaprojekteissa kyseltiin osittain samoja asioita ja tdma ai-
heutti vastaajissa turhautumista, mika mahdollisesti laski vastausprosenttia. Myods kyse-
lyiden tekemisessa olisi kannattanut tehda enemman ennakkoty6td ulkopuolisten esi-
tayttdjien kanssa, jotta olennaisimmat virheet esim. tarkentavat kysymykset olisi ha-
vaittu ennen kyselyiden jakoa. Tyytyvaisyyskyselyyn olisi pitanyt laittaa kysymys, johon
rastittamalla olisi viestittanyt kyselyn laatijoille, etta joko kysely ei kiinnosta tai olen

tyytyvainen kaikkeen kyselyssa esitettyihin kysymyksiin.

Yhteistyd Loppukirin asukkaiden kanssa oli kaiken kaikkiaan erittdin antoisaa ja asuk-
kaiden positiivinen ja energinen eldmanasenne oli merkille pantavaa. Mieliruokalistasta
huomattiin, ettd asukkaat toivoivat monenlaisia keittoja, mutta niiden lisdédminen saat-
taa vahentaa proteiinin saantia entisestaan (kuva 19). Tukun valikoimalla on iso merki-
tys raaka-aineiden hankinnassa, kun kadytetdan vain yhta tukkua. Jos raaka-aineiden
laatua haluttaisiin tarkastella huolellisemmin niin tukkujen omien laatu- ja hankintakri-
teerien tarkastelu olisi paikallaan. Kuvasta 19 voidaan paatelld, etta yksipuolista ruokai-
lua tulisi valttaa, jos ei tiedetd, kuinka hyvin mistakin ruoasta saa ravintoaineita. Alle 11
tunnin ydpaasto toteutui vain noin 40 % tyytyvaisyyskyselyyn vastanneista. Y®paaston
merkitysta verensokeriin ja jaksamiseen seka D-vitamiinilisdn kayttamista lapi vuoden

nostettiin esille Loppukirin loppuraportissa seka koko talolle pidetyssa esityksessa.

Projektia kannattaisi jatkaa ruokapaivakirjanpitajien kanssa uudella seurantajaksolla
noin 6—12 kuukauden paasta projektista, jotta nahtaisiin onko henkilékohtaisista pa-
lautteista ollut apua ravitsemuksen parantumiseen ja hyvinvointiin. Apuvalineiden esit-
telijdiden olisi hyva tulla kdymaan Loppukirissa, koska apuvalineiden avulla tydskente-
lya keittidssa voidaan jatkaa pitempaan. Yhteisruokailukertojen vahentéaminen olisi rat-
kaisu keittidtiimien jaksamiseen, mutta se johtaisi selvasti yhteiséllisyyden vahenemi-
seen, joten sitd ei varmaankaan kannata tehda. Ruoan valmistamisella ja yhteisruokai-
lulla on hyvin tarkea sosiaalinen merkitys, minka arvoa ikaantyvan hyvinvoinnissa ei
kannata vaheksya.
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Ikaantyneiden juomasuositukset ja juomien energiamaarat

IKAANTYNYT - tarvitset pdivan aikana
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JUOMIEN ENERGIAPITOISUUS

Kiinnitd huomio annoskokoon ja kayttotiheyteen

Energia/annos

Punaviini, kuiva valkoviini ¥2 pulloa

Siideri, makea, lonkero alkoholia 4,7 til-% 5 dI
Mehujuoma, sokeroitu 5 di

Irish coffee -kahvijuoma 2 dl

Olut 11l t6lkki/pullo 5 dI

Virvoitusjuoma, sokeroitu 5 dl

Energiajuoma, sokeroitu 3,3 dl

Kaakao, sokeroitu, kevytmaito 2 di

Cafe latte, tdysmaito + 2 tl sokeria 2,2 dl

Olut 1l tolkki/pulio 3,3 dl

Appelsiinitadysmehu 3 dl

Taysmaito 2 dl

Kermalikdéri 4 cl

Punaviini, kuiva valkoviini 16 cl

Cafe latte, makeuttamaton, tadysmaito 2,2 dI
Cappuccino, tdysmaito + 1 tl sokeria 1,7 dI
Virvoitusjuoma, sokeroitu 2,5 dl

Kevytmaito 2 dI

Vakeva alkoholijuoma 4 cl

Mehujuoma, sokeroitu 2 dl

Ykkdsmaito 2 di

Punaviini 12 cl

Ykkospiima 2 di

Siideri, kevyt 2,5 dI

Rasvaton maito 2 di

Olut, alkoholiton télkki/pullo 3,3 di

Cafe latte, makeuttamaton, rasvaton maito 2,2 dl
Appelsiinitdysmehu 1 di

Cappuccino, makeuttamaton, rasvaton maito 1,7 dl
Kahvi + 2 tl sokeria + 10 ml kahvikermaa 1,25 dI
Makuvesi (sis. fruktoosia ja happoja) 2,5 dI
Tee/kahvi + 1 tl sokeria 1,5 dl

Vesi, kivennaisvesi 2 di

Makuvesi (vain aromeja, ei happoja), 2,5 dl
Virvoitusjuoma, light 2,5 dI

Energiajuoma, light 2,5 dI

Mehujuoma, light 2,5 dI

Kahvi, 1,25 dI

Tee 2dl

*) Lahde: www.fineli.fi
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1(8)
Tilastokeskuksen kotitalouksien kulutus -tilastosta keratyt 65-vuotiaan,

vanhustaloudessa asuvan, henkilon kayttaméat euromaarat elintarvikkeit-
tain vuonna 2012.

Kulutusmeno HI64 kohden [€]/vuosi 2012
Elintarvikkeet ja alkoholittomat juomat 2838
Elintarvikkeet 2651
Leipa ja viljatuotteet (KR) 488
Riisi ja riisivalmisteet 19
Riisiryynit, -hiutaleet ja -jauhot 6
Maksalaatikko 8
Riisivalmisteet 5
Ruokaleipa, korput ja keksit 240
Nakkileipa ja hapankorput 13
Pehmea ruisleipa 67
Vehnaruokaleipa 5
Muu pehmea ruokaleipa 97
Leipa erittelematta 7
Korput ja rinkelit 12
Keksit, vohvelit ja pikkuleivat 38
Tortilla- ja pitaleivat, taco-kuoret ym. 0
Pastatuotteet 14
Pastatuotteet 14
Pizzat, hampurilaiset, taytetyt ohukaiset 14
Pizzat, hampurilaiset, taytetyt ohukaiset 14
Suolaiset piirakat, pasteijat ja voileivat 47
Suolaiset piirakat, pasteijat ja voileivat 47
Kahvileipa 98
Pullapitko 25
Leivokset, kakut ja makeat piirakat 37
Viinerit, munkit ja pikkupullat 36
Muut leipomotuotteet 4
Muut leipomotuotteet 4
Jauhot, ryynit, murot ja viljanaksut 41
Vehndajauhot 7
Ohrajauhot 0
Ruisjauhot 2
Perunajauhot, ohra- ja maissitarkkelys 2
Grahamjauhot 1
Muut jauhot ja jauhoseokset 2
Kaurahiutaleet, -leseet ja -jyvat 10
Mannaryynit 1
Muut ryynit, hiutaleet ym.
Viljamurot ja murokkeet 4
y
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Mysli ym. vilja-hedelmasekoitteet 4
Pop corn ja muut naksut viljasta 2
Muut viljavalmisteet 11
Muut viljavalmisteet 11
Liha (KR) 508
Tuore naudanliha 25
Luuton naudanliha 19
Luullinen naudanliha 3
Maustettu raaka naudanliha 4
Tuore sianliha 69
Luuton sianliha 33
Porsaankyljykset 1
Raaka kinkku 12
Muu luullinen sianliha 8
Maustettu raaka sianliha 15
Tuore lampaan- ja vuohenliha 6
Tuore lampaan- ja vuohenliha 6
Tuore siipikarjanliha 46
Tuore siipikarjanliha 46
Makkara 112
Meetvursti ja salami 13
Muut leikkelemakkarat 26
Maksamakkara ja -pasteija 3
Nakit 27
Lenkkimakkarat 37
Muut ruokamakkarat 5
Makkara erittelematta 1
Keitetty, savustettu ja grillattu liha 117
Kokolihavalmisteet sianlihasta 72
Kokolihavalmisteet siipikarjanlihasta 23
Muut kokolihaleikkeleet ja -valmisteet 14
Lihahyytel6 8
Muut liha- ja liharuokavalmisteet 53
Tayslihasailykkeet 1
Liharuokasailykkeet 4
Kaalikaaryleet 3
Lihakaali-, lihaperunasose- ym. laatikot 9
Lihapullat ja muut jauhelihaeinekset 10
Salaatit, eines- ja pakastekeitot lihasta 2
Veriohukaiset, mustamakkara ym. 3
Muut valmiit liharuoat ja -einekset 20
Muu tuore liha 80
Poronliha 5
Hirvenliha, muu liha ja riista 10
y
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Maksa ja munuaiset 2
Veri, kieli, luut, potkat ym. 2
Jauheliha 47
Karjalanpaistiliha 8
Liha erittelematta 7
Kala (KR) 170
Tuore kala 87
Silakka
Muikku
Lohi 2
Kirjolohi 5
Muu tuore kala 14
Sei 1
Silakkafileet
Muut kalafileet 55
Kala erittelematta 5
Tuoreet dyridiset ja nilvidiset
Tuoreet dyridiset ja nilvidiset
Suolattu ja savustettu kala ym. 43
Suolakalat 7
Lipedkala 2
Savustettu ja grillattu kala 32
Kypsennetyt katkaravut, simpukat ym. 2
Muut kala- ym. sailykkeet ja valmisteet 40
Kalapuikot ja leivitetyt kalatuotteet 2
Silakkalaatikko, janssonin kiusaus ym. 3
Silli-, silakka- ja anjovissailykkeet 11
Tonnikalasailykkeet 4
Muut kala- ja dyridissailykkeet 6
Salaatit ja muut valmiit ruoat kalasta, dyridisista ym. 14
Maito, juusto ja munat (KR) 523
Taysmaito 19
Taysmaito 19
Kevytmaito, ykkésmaito ja rasvaton maito 128
Kevytmaito ja ykkdsmaito 51
Rasvaton maito 33
Laktoositon ja vahalaktoosinen maito, didinmaidonkorvike 36
Maito erittelematta 3
Maustetut maitojuomat 4
Sailotty maito
Maitojauhe .
Viili ja jogurtti 83
Viili 13
Jogurtti 70
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Juusto ja maitorahka 168
Emmentaljuusto 25
Edamjuusto 20
Kermajuusto 27
Sulatejuusto 14
Muut juustot, rahkat ja juustovalmisteet 82
Kerma, piima ja muut maitotuotteet 91
Kermat 46
Piima ja kefiiri 33
Maitovanukkaat 4

Kermaviili, ranskankerma, smetana ym. 7

Munat 35
Munat 35
Rasvat ja 6ljyt (KR) 95
Voi 49
Voi 23
Voi-kasvioljyseokset 26
Margariinit ja muut rasvat 36
Leipamargariinit ja rasvalevitteet 30
Talousmargariinit, pahkinalevitteet ja muut rasvat 6

Ruokaoljyt 9

Ruokadljyt 9

Hedelmat ja marjat (KR) 248
Sitrushedelmat 28
Appelsiinit 8

Mandariinit 16
Muut sitrushedelmat 3

Banaanit 22
Banaanit 22
Omenat 30
Omenat 30
Marjat 97
Viinirypaleet 16
Mustaherukat 4

Puna- ja valkoherukat 3

Mansikat 30
Muut puutarhamarjat 8

Mustikat 13
Puolukat ja karpalot 11
Lakat ja muut metsamarjat 12
Sekamarjapakasteet ja marjat erittelematta 0

Muut tuoreet hedelmat 26
Muut tuoreet hedelmat 26
Kuivatut hedelmat 29

y =
e —

Metropolia



Liite 2

5(8)

Pahkinat ja mantelit 15
Rusinat ja korintit 3
Muut kuivatut hedelmat ja marjat 10
Hedelmasailykkeet ja -valmisteet 17
Hedelma- ja marjasailykkeet

Vauvan mehut ja soseet 1
Marja- ja hedelmakeitot, -kiisselit ym. 11
Kasvikset ml. perunat (KR) 286
Salaatti, pinaatti, persilja ym. lehtivihannekset 35
Kiinankaali 0
Salaatti 26
Tuoreet maustevihannekset 6
Pinaatti, varsiselleri, persilja, idut ym. 3
Kaalit 13
Kerakaali 4
Kukkakaali 5
Parsa-, puna- ja ruusukaali ym. kaalit 4
Tomaatti, kurkku, paprika, herneet ym. 89
Tomaatti 54
Kurkku 19
Paprika 10
Herneet, pavut, kesdkurpitsat, munakoisot ym. 7
Juurekset, sipulit ja sienet 45
Porkkanat 11
Muut juurikasvit 9
Sipuli 10

Tuoreet herkkusienet 1
Muut tuoreet sienet 3
Pakastetut sekavihannekset 8
Vihannekset erittelematta 3
Kuivatut kasvikset 1
Kuivatut herneet, vihannekset ja juurekset 1

Muut kasvissdilykkeet ja -valmisteet 49
Mauste- ja suolakurkut 6
Punajuurisdilykkeet 2
Muut kasvis- ja vihannessailykkeet 6
Kasvispihvit ja valmiit ruoka-annokset kasviksista 4
Kasvis- ja vihannessalaatit 15
Kasviskeitot, -laatikot ja -einekset 16
Perunat 32
Perunat 32
Perunavalmisteet ja muut mukulakasvit 21
Perunasosehiutaleet 2
Perunalastut ym. 3
y
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Ranskalaiset perunat, perunalohkot 10
Perunasalaatti 2
Perunasose ja -laatikko, sdilykeperunat ym. 4
Sokeri, hillot, hunaja ja makeiset (KR) 163
Sokeri 19
Palasokeri 1
Hienosokeri 13
Hedelmasokeri
Muu sokeri
Hillot, marmeladit ja hunaja 15
Hillot ja soseet 7
Marmeladit 2
Hunaja 6
Suklaa 50
Suklaalevyt ja -makeiset 50
Makeiset 46
Karamellit, pastillit ym. makeiset 43
Purukumit 2
Jaatelo, sorbetti ja mehujaa 32
Jaatelo ja sorbetti 31
Mehu- ja limujaa 0
Siirappi 2
Siirappi 2
Muut elintarvikkeet (KR) 169
Mauste- ja salaattikastikkeet ym. 21
Etikka 2
Sinappi 3
Tomaattikastikkeet 4
Majoneesit, salaatti- ja grillikastikkeet 7
Ruokakastikkeet ja kastikejauheet 5
Suola ja mausteet 13
Valkosipuli (tuore tai kuivattu) 1
Suola ja yrttisuolat 3
Varsinaiset mausteet 7
Yrttimausteet 2
Hiiva, jalkiruokavalmisteet, pussikeitot ym. 22
Hiiva 3
Leivinjauhe ja ruokasooda 1
Sailonta- ja makeutusaineet ym. 4
Jalkiruokakastikkeet, vanukasjauheet ym. 5
Lihaliemikuutiot ja -pussikeitot 3
Kalaliemikuutiot ja -pussikeitot 0
Kasvisliemikuutiot ja -pussikeitot 3
Lasten liha-, kala- ja kasvisruoat 2
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Elintarvikkeet erittelematta 113
Elintarvikkeet erittelematta 113
Alkoholittomat juomat 187
Kahvi, tee ja kaakao (KR) 100
Kahvi ja kahvijuomat 90
Kahvi ja kahvijuomat 90
Tee, yrttitee ja teejuomat 8
Tee, yrttitee ja teejuomat 8
Kaakao ja kaakaojuomat 3
Kaakao ja kaakaojuomat 3
Kivennaisvedet, virvoitusjuomat ja mehut (KR) 87
Kivennaisvedet 18
Kivenndisvedet 18
Virvoitusjuomat 22
Virvoitusjuomat 22
Marja- ja hedelmamehut 39
Mehujuomat, tdysmehut ja nektarit 29
Marja- ja hedelmamehutiivisteet 9
Mehut erittelematta
Muut alkoholittomat juomat 8
Vihannesmehut
Kotikalja- ja simauutteet 0
Urheilujuomat ym. alkoholittomat juomat 8
Alkoholijuomat ja tupakka 270
Alkoholijuomat 197
Viakevat alkoholijuomat (KR) 55
Vakevat alkoholijuomat 55
Viakevat alkoholijuomat 55
Viinit, siiderit ja long drinkit ym. (KR) 81
Rypaéle- ja hedelmaviinit 73
Siiderit 7
Viinit 66
Muut viinipohjaiset juomat 8
Long drinkit ym. miedot juomasekoitukset 8
Olut (KR) 60
Olut 60
Pilsneri 2
Keskiolut 55
A-olut 3

Kotiviini- ja olutainekset (KR)
Kotiviini- ja olutainekset
Kotiviini- ja olutainekset

(http://tilastokeskus.fi/meta/til/ktutk.html TARGET=_blank) Tilaston

y =
e ——

»
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kuvaus

(http://tilastokeskus.fi/til/ktutk/kas.htm| TARGET=_blank) Kasitteet
ja maaritelmat

(http://tilastokeskus.fi/til/ktutk/laa.htm| TARGET=_blank)
Laatuselosteet

(http://tilastokeskus.fi/til/ktutk/men.htm| TARGET=_blank)
Menetelmdselosteet

*) molemmat alle 65-vuotiaita
**) lapset alle 25-vuotiaita huollettavia
***) kaikki jasenet tayttaneet 65 vuotta

.. = solussa alle 5 havaintoa
- = tieto ei saatavilla

KS = kestotavarat

PKS = puolikestavat tavarat
KR = kertakayttotavarat

P = palvelut

Kayvat hinnat ilmaisevat tutkimusajankohdan euromaaria. Vuoden
2012 hinnat on laskettu niille kulutusmenoryhmille, joille on saatavis-
sa kansantaloudentilinpidossa muodostetut rahanarvonmuutosker-
toimet.

)
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Finravinto 2012 -tutkimuksessa iakkaiden kayttdmien elintarvikkeiden
keskimaaraiset kulutukset 48 tunnin ajalta.

FINRAVINTG 2012 -TUTKIMUS

THE MATIOMAL FINDIET 2012 SURNVEY

Taulukko 4.3, Elintarvikkeiden pdd'- ja alaluck kien kiyttidjien csuus sekd keskimdidrdinen kulutus (keskihajonta)
&5 —Fa4-vuotiailla, erikseen kdyttdjilla ja kaikilla haastatelluilla.
Table 4.3. Propor tion of consumers and average food consumption (SD) in the main food groups? and subgroups
amaong 65- to F4-ywear-olds presented sepamtely for consumers and all participants.

Miehet / Men, 65— vy, (=210

Maiset / Waormen, 65 74wy, (n = 203)

Ko et i ey Koyt jat Kaikki Ky ttdjien Ky trdijat Kaik ki
osuus, % girk (500 | agferk (S0 asuu s, Y afrk (SO0 | advrk (SO0
Consurners all Consuamers Al
P roportion qdday o clary P roportion o fdary o dlary
S (500 (50} Fin (50} (1=}
Kasvikset, kasvisruoat
Vegetables and vegetable dishes a2 177 (147) 146 (1 50) 95 1FE(13A 169 (135)
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit -y, 1 - - .
Freshwvegetables, vegetable based salads & 120 (105) 22 (103 86 102 (53) B7 (73
Kasviskeitot ja -kastikke et ; . - - - . .
Wegetable soups and sauces 213 (147) 18 (72) 22 185 (91) 40 (87)
Kasvispddruoat / Ve getable main course dishes 98 (66) & (32) 5 51 (26) 3(13)
Lisdkek asvikset / Vegetable side dishes 41 63 (66) 260(53) 55 54 (500 30 ()
Sieniruoat ¢ Mushroom dishe s 63 (66) 4 (23) 7 56 (52) 4(20)
Majoneesi- ja ruckasalaatit . . S [
Mayornnaise based and main course salad s 8 94 (83) 7 (33) 8 65 (52) 5123)
Peruna, perunaraoat /Potatoes and dishes 63 139(85) 22 (95) S7 21 (52) 46 (56)
E;L’:{é"; hﬁ':ﬁg&g;z’fﬂ N— 57 128 (83) 73 i89) 52 73 (44 38 49)
FPeruna, paistetiu ja perunaruoat - - y ) x —
Fried pom Des poram dishes 12 126 (62) 15 (46) 10 77 (40) 8 (26)
Hedelmdat, marjat, hedama- ja mar jaraoat
Fruit, ries, fruit and bemry dishes a9 30 (213) 267 (222) a8 294 (197 287 (199)
Hedelmdt, moreet / Fresh fruits 65 211 (154) 127 (160 80 05 (158) 1632 (164)
Mar jat / Berries 25 67 (52) 17 (29) 45 &0 {44 27 (42
Kiisselit, keitot £ Fruit and berry soups 26 179 (130} 46 (1020 33 132 (114 44 (20
Marja @ hedelmipiimkat / Berry and fruit pies 12 68 G9) 8132} 15 ANELN 9 (25)
Hede Ima shilykkeet ja -sakbatit X - X
Canned fruit and frit sabad s & S0 (25 631} 9 A3 (42) 4 (18)
Hillot, marmeladit 7 Jam s, marmalade s ]| 47 (44 14 (35 23 38 (48) 1303
Taysmehut S Juices 19 206 (147) 39 (103) 20 134 (1320} 27 (79
Wiljarve alm isteet
Careals 100 A48 (200) A4E (201) 99 279(141) 276 (143)
Ruisleipd / Bye bread a7 95 (78 23 (79 a5 a7 (43) 57 (4
Sekaleipa/ Bread, mice d flour 55 66 (56 3605 54 <9 (38 27 (37
We hndleipd, vaalea SWheat bre ad, white 12 A9 (3E) & (20 14 3021 4(13)
Aamiaisviljavalmist eet f Breakfast cereals 16 23 (26) 4 (13} 22 19 (20} 412}
Puuro / Parridge 2 281 (138) 134 (170 57 1592 (a3) 110 (1148
Pastalisdke / Pasta & 91(371) & (23] 12 21 (56) 10 (34)
Riisilisdke / Rice 10 65 (30 F(22) 12 8 (30) G119
Pizra /Fizm 5 102(74) 5(27) <4 99 (45) 4(21)
Pullat, munkit / Burns, doughnuts S0 56 (39) &3 (29) <40 45 (32) 18 (20)
Keksit, pikkuleivit f Biscuits ] 16 (14) 5(11) E's] 12(13) 4 (9)
Kakut, leivokset / Cakes, sweet pastries c} 47 (250 11 (27) Esd 41 (30) 14 (26)
Suolaiset le vonnaiset, hampuril aiset ; . . ; - . .
Savoury pastries, burgers 21 a7y (63) 19 (46) 26 52 (40) 13 (3200
FPannuk akut, ohukkaat f Pancak es, crepes 4 107 (80) 5(27) 7 72 (s0) S54(24)
Lewd tresat, &l jyt, kastikk et
Fat spreads, oils, dressings, gravies a1 3T (28 30 (29) 7a 24 (19) 19 (20)
iini =60 %% Mam arine =60% 31 32 (2a) 10 (21) 28 22 (17} G (130
i =G0 %0 S Mang arine <60% 24 33 (29) & (19) 25 20 (13) 5611}
Ra svaseos <60 % ) Fat blend spread <60% 5 28 (27) 1.(8) 4 19 (13) 105}
Wi, rasvassos =60 % - . — Pa— .
Butter, fat ble nd spread =609 44 28(24) 12(21) 41 18(15) 713
Salaatinkastikkeet, kasvicljyt - ' ’ - . -
Salad dressings, vegetab e oils 24 1202 (9 2 87 2 (6)
Rasvasuuruskastik ket ja muut rasvat - - €5 26 1 ‘
Grany and other fat products 12 A8 (24 5 (15) 10 26 (18) EXR L]
THL Raportti 16-2013 38
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LUKL 4 - Ruckavalion koostumus

Miehet / Men, 65-74 vy, (n = 210) | Maiset /Wormen, 65-74 vy, (n = 203)
Kdyttdjien  Kdayttdjit Kaikki Kyt jen Koyt it Kaikki
osuus, % girk (SD) | gfvk (S0) | osuus %0 givk (50 | advk(S0)
Consumers Al Consumers Al
Proportion a/fday afd ay Proportion o fclary alday
S (500 (500 ki (50 (5D
Kalaruoat / Fish dishes 49 128 (9% 63 (91) 42 110 (1000 A6 (84
Kalat, kalaflest / Fish, fishfllets 26 106 (G1) 27 (56) 23 Ta(s5) 1ai(42)
Kalalaatik ot / Fish casserales 2 143 (62) 327 2 107(23) 2114}
Kalakeitot / Fish soups 11 2110107 24 (75) 9 188 (73 17(57)
Otar el clane s s proucts 18 836) | o4 15 6501200 | 10(51)
Kananmunaruoat / Egg dishes 19 & 510 12 (33) 21 A5 (3N 10(23)
Liharuoat / Meat dishes 99 23 (145 221 (14a) 92 163 (107) 150(112)
'E_'Elfj fj[f:‘:bﬁij{ﬂgi*t 77 43 (41) 33 (40) 64 22 (22) 14 (20}
lauheliharuoat J/ Minced meat dishes 6 B4 (50) 2245 19 57 (35 11 (27)
Kana- ja kalkkunanioat /Poultry dishes 23 103 (53) 24 (500 26 29 (64) 23 (50)
Likakeitot / Meat soups 28 249125 F00121) 29 17383 49 (90)
Lihal aatikot/ Meat casseroles 17 182(82) 30 (76) 16 131 (64) 21 (55)
Lihapadat ja -kastikkeet [ Meat stews 18 109 (81) 20 (54 13 7447 10 (30)
Makkararcat / Sausgedishes 16 72(52) 12 (35) 13 69 (42 9 (28)
Pihwit, ky liykset / Steaks, chops 22 76 (540 17 (40) 20 52 (30) 10 (25)
Sishe linruoat f Ofal dishes 7 42 (34) 3014) (5] 42 (30) 21012)
Maitovalmisteat / Milk and dairy 97 415 (278 | 403 (283) 97 367 (214) | 354 (2210
Maitojuomat, msvattamat / Milks, skimmed 30 29110195 a7 0171} 34 267 (159) 92 (158)
Maitojuomat, 0,1-2 % msvaa / Milks, 0.1-2% fat 41 332 (270) 136 (238) 47 158 (156) 751133)
Maitojuomat, >2 % rasvas ja kema 19 1Mmaze | 2174 22 7033 | 1668
Piima / Sour milk 22 3210229 FOOT0 a1 206 (144 &4 0125)
Jogurtti / Yoghurt 26 156 (B7) A1 (82 45 130 (74 59 (832)
Wiili S Cultured milk Q 161 (79) 15 (52) 9 134 (53) 13 (42)
Juustat, kovat / Hard chee ses 62 26(25) 16 (24) 68 20019 13 018)
R 2 wom | sen | s wew | nes
TdEteld f lee cream [ A5 (29) 3012) 13 28(14) 51014
Mai tojil kiruoat / Milk puddings 9 57 (57) 5(23) 10 48 (59) 5(24)
Maitok astikkeet / Milk sauces E] S00(40) 2011} 4 a5(61) 1013
Sokeri, maka set/ Sugar and confectionery 65 20 (25) 13 (23) 62 14 (16) 9(14)
Sokeri, hunaja /Sugar, honey 46 17 (A0 28(16) 44 2i{6) 4 (&)
Makeiset / Sweets 26 14 ( 2) 4(15) 26 11 {15} EYL]
Suklaa / Chaocalate 14 12(9) 2(5) 14 15(16) 2(8)
Sekalaiset / Miscellaneous 42 15017} 6i13) 43 A0 31) 923
Maposteltavat / Snacks 12 28 (171 EXARY] 23 28 (361 Zi21
Makeutusaineet / Artificial sweeteners 14 1(n 0o 10 0o 00}
vousiest nouelonitest mu kalaet/ |24 o | 3w | 2 soa) | 2o
Laihdutus- ja proteiinivalm isteet / Meal 05 " t a5 " "
e placement praducts and protein supple ments
Juomat / Bevemages 100 1130 (532) 1130 (532) 100 1242 (518) | 1242518}
Alkoholijucmat £ Akoholic beverages 31 377 (430) 117 (295) 15 196 (153) 29 (91

Finrawvinta 2012/ FINDIET 2012

Kdwtediien osuus fa keskikulutus kv dilld onlasketiuv mitd tahansa tdmidn padluvokan el and ket a kdytt doneille. Esimerkkejd
elimtarvikelwokkiin kuwluvista ruaista Gyt yy litteestd 1.
Praportion of consumers andaverdge consumption are calcu ated for partiadpants who consumed any food item belonging tothe
miain food group., Examppes of fooditems induded in the food groups are presentedin Appendix 1.
Tudoksia ef esitetd, kun kdvtidien lukumddrd on vihemmdn kin kalme.
The reswdts are not presented where the number of consumers in less than three.,

THL Raportti 16« 2013
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Mini Nutritional Assessment
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® Nestle i
MNA Nutritioninstitute
Sukunimi: Etunimi:
Sukupuoli: Ika: Paino, kg: Pituus, cm: Paivamaara:

Merkitse pisteet ruutuihin ja laske yhteen. Jos seulonnan kokonaispistemaara on 11 tai vdhemmdn jatka loppuun asti.

J Péivittdiset lampimat ateriat (siséltaad puurot ja vellit)
0 =1 ateria
A Onko ravi i vahentynyt viimei kol 1 = 2 ateriaa
kuukauden aikana ruokahall d 2 = 3 ateriaa =]
ruuansulatusongelmien, puremis- tai nielemisvaikeuksi
takia K Siséltaako ruokavalio vahintdadn
0 = kyll&, ravinnonsaanti on vahentynyt huomattavasti «  yhden annoksen maitovalmisteita
1 =kylla, ravinr_\onsaanti on véahentynyt hieman D (maito, juusto, piimad, viili) paivassa kylla o eiQ
2 = ei muutoksia ¢ kaksi annosta tai enemman kananmunia
B Painonpudotus kolmen viime kuukauden aikana viikossa (myds ruuissa, esim. laatikot) kylla O eiO
0 = painonpudotus yli 3 kg * lihaa, kalaa tai kanaa joka péiva kylla e (m]
1= eitiedd 0.0 =jos 0 tai 1 kylld-vastaus
2 = painonpudotus 1-3 kg O 0.5 = jos 2 kyll4-vastausta
3 = ei painonpudotusta 1.0 = jos 3 kylla-vastausta 0.0
C Liikkuminen
0 = vuode- tai pydratuolipotilas L Kuuluuko péivittdiseen r it kaksi tai
1= passee ylos séngystd, mutta ei kdy ulkona annoksia hedelmié tai kasviksia
2 = liikkuu ulkona O0=ei  1=kyla O

D Onko viimeisen kolmen kuukauden aikana ollut

Paivittdinen nesteen juonti (esim. kahvi, tee, maito, mehu...)
0.0 = alle 3 lasillista

0.5 = 3-5 lasillista

1.0 = enemman kuin 5 lasillista

oo

psyykkista stressia tai akuutti sairaus? L
O=kylld 2=ei
E N psykologiset ongelmat
0 = dementia tai masennus
1 = lieva dementia N

2 = ei ongelmia
F  Painoindeksi eli BMI (= paino / (pituus)® kg/m?)
0 =BMIl on alle 19

Ruokailu

0 = tarvitsee paljon apua tai on sydtettava
1 = sy6 itse, mutta tarvitsee hieman apua
2 = syb itse ongelmitta

1 =BMI on 19 tai yli mutta alle 21
2 =BMIl on 21 tai yli mutta alle 23 o
3 = BMI on 23 tai enemman

Seulonnan tulos

Oma nidkemys ravitsemustilasta

0 = vaikea virhe- tai aliravitsemus

1 = on epévarma ravitsemustilastaan
2 = ei ravitsemuksellisia ongelmia

O

(valisumma maksimi 14 pistetta)

P
12-14 pistetta: Normaali ravitsemustila

8-11 pistetta: Riski virheravitsemukselle kasvanut

0-7 pistetta: Aliravittu

Perusteellisempaa arviointia varten jatka kysymyksiin G-R

Oma nakemys terveydentilasta verrattuna muihin samanikaisiin
0.0 = ei yhta hyva
0.5 = ei tieda

1.0 = yhta hyva
2.0 = parempi

0.0

Arviointi

o

G Asuuko B P
1=kylld 0=ei

O

Olkavarren keskikohdan ympérysmitta (OVY cm)
0.0 = OVY on alle 21 cm

0.5=0VY on 21-22 cm

1.0 = OVY onyli 22 cm

[

H Onko péivittdisessa kdytossda enemman kuin kolme
reseptildaketta
O=kylla 1=ei

a

Pohkeen ympérysmitta (PYM cm)
0=PYMon alle 31 cm
1=PYM on 31 cm tai enemméan

O

| Painehaavaumia tai muita haavoja iholla
O=kylld 1=ei

O

Vellas B, Villars H, Abellan G, et al. Overview of the MNA® - Its History and
Challenges. J Nut Health Aging 2006;10:456-465.

Rubenstein LZ, Harker JO, Salva A, Guigoz Y, Vellas B. Screening for
Undemutrition in Geriatric Practice: Developing the Short-Fom Mini
Nutritional Assessment (MNA-SF). J. Geront 2001;56A: M366-377.

Guigoz Y. The Mini-Nutritional Assessment (MNA®) Review of the Literature
- What does it tell us? J Nutr Health Aging 2006; 10:486-487.

Arviointi (maksimi 16 pistetta)
Seulonta

Kokonaispistemaara (maksimi 30 pistetts)

24-30 pistetta

oo.Oo
oo.o
oo.o

Ravitsemustilan arviointiasteikko

[] Normaali ravitsemustila

® Société des Produits Nestlé, S.A., Vevey, Switzerland, Trademark Owners 17-23,5 pistetta [] Riski virheravitsemukselle kasvanut
© Nestié, 1994, Revision 2006. N67200 12/89 10M

tietoa Gydat: www.mna-elderl ivuilt A e

ecalojost e alle 17 pistetts [ Aliravittu
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Terveyskysely

FU:lta
Euroopan aluekehitysrahasto

Metropolia

TERVEYSKYSELY

Tietoja tullaan késittelema#n luottamuksellisesti ja tulostentarkastelussa ainoastaan
anonyymisti, selvitettdessd sairauksien vaikutusta ravinnonsaantiin. Liséksi tietoa
voidaan kiyttda kyseisen henkilon tulosten tarkastelussa henkil6kohtaisessa
tapaamisessa, jos henkil® itse ndin toivoo. Terveyskyselyyn osallistuminen on
vapaaehtoista. Toivottavaa kuitenkin on, ettd kyselyyn vastaisi anonyymisti, jos
tuntee, ettd yksityisten tietojen antaminen on vastentahtoista.

Kalorilaskurin kayttdjétunnus:
(vapaaehtoinen)

Haluan henkil6kohtaisessa tapaamisessa liséitietoa havainnoista joita kyselyn ja
ruokapdivékirjan tarkastelussa on tullut

1. Kylla
2. En

Ympyroi (voit valita useamman vaihtoehdon) tai kerro omin sanoin

1. Terveydentilani:

1. Hyva

2. Kohtalainen
3. Huono

4,

Liite 5
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2.1 Minulla on todettu:

Diabetes

Sydén- ja/tai verisuonitauti

Muistisairaus

Masennus tai muu mielentilan ongelma
Paha allergia, astma tai muu keuhkosairaus
Thosairaus

Reuma tai muu krooninen kipu- tai tulehdussairaus
Hermostollinen sairaus

. Ruoansulatuskanavan toimintah&irié
10.Syopa

11.Univaikeuksia/unettomuus

12.Muu mika?

R I S S

Liite 5
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2.2 Mutta hoidan sitd/niit4:

1. Ladkitykselld
2. Ravinnolla
3. En hoida

4.

3. Minua hidastaa:

1. Heikentynyt nako
2. Heikentynyt kuulo
3. Liikuntarajoite

4.

2/3
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Metropolia

4.1 Jos ruoka ei maistu se johtuu:

Ruoasta

Paastosta

Mielialasta

Huonontuneesta maku- tai hajuaistista
Lagkityksestd

Sairaudesta

Aina maistuu

Q0 ST O T B D

Liite 5
33

4.2 Kerro mik# mielestési saa timén aikaan ja miksi/miten? (esim. en sy lihaa,
diabetes-ruokavalio, mielialaldéke poistaa néléntunnetta...)

4.3 Miten edellisten kysymysten (4.1 ja 4.2) vastaukset vaikuttavat mielestéinne
ravitsemukseenne

1. Hyvallé tavalla
2. Huonolla tavalla
3. Ei vaikuta

4,

Kiitos vastauksista!

Palauta kyselylomake sinetdidyssé kirjekuoressa 29.3.2012 mennessé toimistossa
sijaitsevaan palautuslaatikkoon, jossa tunnus: HEA- ruokatiimi.

3/3
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Ravintosisaltokysely
HEA /N , Elllig
Metropolia
Ravintosisaltokysely
(kalorilaskurin kayttajatunnus)
Vastaa ympyroimallad mielipidettasi tai tilannettasi vastaava vaihtoehto tai
kirjoittamalla vastaus sille varattuun tilaan. Laittakaa vastaus 29.3. mennessa
kyselyn mukana tulleeseen kirjekuoreen ja viekaa kirjekuori toimistossa
olevaan pahvilaatikkoon, jossa lukee “Ruokatiimi”. Kaikki vastaukset
kasitelladn luottamuksellisesti.
1. Tiedatkoé mitka ovat taman hetkiset ravintosuositukset juuri sinun
ikdisellesi?
a. Kylla
b. En
c. Joskus katsonut, mutta en muista tarkalleen.
2. Pyritké noudattamaan ravintosuosituksia?
a. Kylla
b. En
¢. Jonkin verran
3. Mita ravintoainetta (proteiinit, rasvat, hiilihydraatit) pyrit ruokavaliossasi
lisdamaan?
4. Mita ravintoainetta (proteiinit, rasvat, hiilihydraatit) pyrit ruokavaliossasi
vahentamaan?
5. Sy6tkd mielestasi tarpeeksi vitamiineja?
a. Kylla
b. En
c. Ehka
-
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6. Oletko ollut ns. muoctidieeteilla (esim. karppaus, Atkins)?
a. Kylla,(milla?)
b. En, mutta voisin harkita
cEn
d. En, enka edes harkitse!

7. Oletteko ollut tavallisella dieetilla (eli tarkoituksena on ollut sy6da

vahemman ja liikkua enemman)?

a. Kylla, aina
b. Kylld, joskus
cREN

8. Oletteko ollut sairauden takia dieetilla?
a. Kylla, mika

sairaus:

b. Kylla, mutta en halua vastata minka takia
GREN

9. Luetko ravitsemukseen ja ravintoon liittyvaa kirjallisuutta?
a. Kylla
b. En
C. Joskus

10. Tiedatkd BMI (painoindeksi) — lukemaasi?
a. Kylla
b. En
c. Joskus tiesin, mutta en ole mitannut lahiaikoina.
-
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Euroopan unioni
* Euroopan aluekehitysrahasto
Metropolia

il Onko teille tehty MNA (ravitsemustilan arviointi) - testi aiemmin?
. Kylla

b. Ei

c. Ehkd, mutta en muista.

sV}

12 Kiinnostavatko ravintoasiat?
. Kylla

. Ei

¢. Jonkin verran

o @

Kiitos vastauksista! HEA ruokatiimi kiittaa.

-
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Raaka-ainekysely

/\
HEA

Hei,

-
Metropolia

Téssé on nyt lupaamani raaka-ainekysely, jossa on raaka-aineiden hankintaan ja

alkuperaan seka valmistukseen liittyvia kysymyksia.

Raaka-aineiden alkupera:

Merkkaa X:lla kyseisen raaka-aineen kohdalle, jos se on yleisimmin

-alkuperaltdgan suomalainen

-puolieines (pakaste/ kuorittu/pilkottu)

Kirjoita “mista hankitaan” -sarakkeeseen, mista yleisimmin ostatte kyseiset
raaka-aineet. Muuta huomioitavaa kohtaan voitte kirjoittaa vapaasti muita
kommentteja esim. Lihan huomioitavaa kohtaan: naudan paisti on yleensa

brasilialaista tms.

Liite 7
1(3)

Raaka-aine

Suoma-
laisia

Puoli-
eineksia

Eineksid

Tuoreina

Mista
hankitaan

Muuta

Hedelmat

Kasvikset

Palkokasvit/pahkinat

Perunat

Viljatuotteet(esim.jauhot
ja puurosuurimot)

Maito

Ravintorasvat

Muna

Kala

Lihat

Juomat

Sokerit/makeiset

Mausteet

Valmistusaineet (esim.
suola, liivate, hiiva)

1/3
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Merkitse X jokaiselle raaka-aineelle siihen kohtaan, joka vastaa yleisimmin
kyseisen raaka-aineen valmistustapaa (esim: hedelmat tarjotaan yli 50%
raakana eli niita ei valmisteta yleensa mitenkdan vaan tarjotaan salaateissa,
rahkoissa yms. raakana). Voit laittaa muuta huomioitavaa kohtaan, jos jokin
tietty raaka-aine on selkedsti yksinaan jotain muuta valmistustapaa kuin muut
samaan raaka-ainelajiin kuuluvat (kuten muikut paistetaan aina vaikka muut
kalat kypsennetdan uunissa).
Raaka-aine Tarjota | Hoyrytetd | Keitetd | Paisteta | Valmisteta | Muuta

an anyli50 |anyli anyli 50 | an uunissa | huomioita

raakan | % 50% % yli 50% vaa

ayli

50% *
Hedelmat
Kasvikset
Palkokasvit/pahk
inat
Perunat
Viljatuotteet(esi
m. jauhot ja
puurosuurimot)
Maito
Ravintorasvat
Muna
Kala
Lihat
Juomat
Sokerit/makeiset
Mausteet
Valmistusaineet
(esim. suola,
liivate, hiiva)
*=tarkoittaa, ettd raaka-ainetta ei ole valmistettu mitenkian ( esim: porkkanaraaste
on raakana tarjottava ruoka)
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Laita raaka-aineiden hankintakriteerit tarkeysjarjestykseen:
1=tdrkein, 2=toiseksi tirkein ja ....

11=vahiten tarkein
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Hankintakriteeri

Tarkeysjarjestys

Tuoreus

Luomu

Hinta

Saatavuus

Pakkauskoko

Kotimaisuus

Puolieines

Pakkauksen toimivuus

Kauppa

Raaka-aineen terveellisyys

Merkki (esim. sydanmerkki,
ymparistomerkki)

Muistathan tallentaa vastauksesi koneellesi ennen kuin palautat ne!

Voit palauttaa kyselyn sahkopostiini osoitteeseen

heidi.lummelehto@metropolia.fi

Kiitos vastauksista!
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Tama on yleinen kysely liittyen Teidan ruokailutottumuksiin seka
yhteisruokailuun Loppukirissa. Kyselyn tekemiseen menee noin 20 minuuttia.
Voitte vastata kysymyksiin anonyymisti eli vastaajan nimea ei tarvitse
ilmoittaa. Kysymyksiin vastataan padasaantdisesti ympyroimalla oma
vastausvaihtoehtonne. Kysymyksiin, joihin tarvitsee kirjoittaa jotain, on
mainittu erikseen. Kaikki vastaukset tullaan kasittelemaan luottamuksellisesti.
Vastauksenne voitte palauttaa 29.3 mennessa Loppukirin toimistoon,
pahvilaatikkoon, jossa lukee "RUOKATIIMI" .
1 Mika on sukupuolenne?
Mies Nainen
2 Minkalainen ateriarytmi teilld on? Kirjoittakaa kellonaika,
jolloin syotte kyseisen aterian yleisimmin tai sana ei, jos ette
syo yleensa kyseista ateriaa.
Aamiainen
Mahdollinen valipala/kahvi tms.
Lounas
Valipala/Kahvi
Tllallinen
Iltapala
2. Iltapala
3 Noudatatteko jotain ruokavaliota?
Kylla Ei
1/6
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4 Kuinka monta kertaa kuukaudessa sydtte Loppukirin yhteisen
ruoan?

1-5 6-10 11=15 16-20
5 Otetaanko yhteisruokailun ruoissa riittavasti huomioon teille
mahdolliset sopimattomat ruoka-aineet?

Kylla Ei

6 Onko Loppukirissa tarjottavan yhteisruokailun ruokien
rakenne sopivaa Teille?
Kylla Ei

Jos vastasitte ei edelliseen kysymykseen niin, mika ruokien
rakenteessa on huonoa?

7 Jos paatidtte, ettette syo jonakin kertana ruokaa, niin mista se
johtuu yleisimmin?

Ruokalaji ei miellyta

Ruoka ei maistu hyvalta
Teilld on menoa

Ette halua ruokailla yhdessa
Jokin muu syy, mika?

8 Onko yhteisruokailun kaksi paaruoka-vaihtoehtoa riittava?

Kylla Ei

2/6
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9 Oletteko tyytyvdinen ruokalistoihin?
Kylla En

Jos ette, mista se johtuu?

10 Koetteko pystyvianne vaikuttamaan ruokalistoihin riittavasti?
Kylla En

11 Oletteko tyytyvidinen ruokailutilaan?
Kylla En

12 Onko ruokalistasta tiedottaminen riittavaa (esim. ilmoitetaan
ajoissa, helposti saatavissa)?

Kylla Ei
13 Onko yhteisruoan esillelaitto mieluinen?
Kylla Ei

14 Lisaatteko suolaa tai muita mausteita yhteisruokailun ruoka-
annokseenne?

Kylla En

3/6
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15 Onko lisamausteita riittavasti esilla?
Kylla Ei

Jos vastasit ei edelliseen kysymykseen, mita haluaisitte olevan
esilla?

16 Onko ruokailuajankohta hyva?
Kylla Ei

17 Onko Teiddan mieliruokia riittavasti tarjolla?
Kylla Ei

18 Mitka ovat Teiddan mieliruokia?

19 Haluatteko, etta yhteisruoan jilkeen on tarjolla jalkiruoka?
Kylla En

20 Haluaisitteko, etta ruokailun aikana soi taustamusiikkia?
Kylla Ei
21 Onko yhteisruoan hinta(4€) mielestdnne sopiva?

Kylli  Ei
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22 Onko ruoissa riittavasti otettu huomioon erilaiset teemat
(kuten savolaisuus, lappilaisuus, kreikkalaisuus, paasiainen
yms.)?

Kylld  Ei

Jos vastasitte ei, mita teemoja toivoisitte olevan?

23 Onko yhteisruokailuun varattu riittavasti aikaa?
Kylla Ei

24 Ympyroi seuraavista vaihtoehdoista tédrkein asia, jolla on teille
eniten merkitysta yhteisruokailutilanteessa:

Ruokalaji Ystavat Tunnelma Ruoan maara Ruoan maku
Ruokailutila Ruoan terveellisyys

Jokin muu, mika?
25 Haluaisitteko, etta yhteisruokailuun liittyva tyytyvaisyyskysely
tehtaisiin saannollisesti Loppukirissa?
Kylla Ei

26 Haluaisitteko, etta yhteisruokaan liittyvaa palautetta voisi
antaa kirjallisesti johonkin palautelaatikkoon?

Kylld  Ei
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27 Tahan voi kirjoittaa lisda ajatuksia Loppukirin ruoasta ym.
kysymyksista herdanneista ajatuksista ja/tai mahdollisia
parannusehdotuksia, jos sellaisia tulee mieleen:

Kiitos vastauksistanne! Tulemme tekemaan yhteenvedon kaikista
saamistamme vastauksista. Yhteenveto tullaan esittdmaan Loppukirissa
toukokuun loppupuolella. Tilaisuudesta ilmoitetaan, kun ajankohta selvilla.

Terveisin Hea-projektin ruoka-tiimildiset

Eevakaisa, Noora ja Heidi
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Asukkaiden ravitsemustila helsinkildisissa palvelutaloissa ja vanhainko-
deissa 2011

32

Taulukko 7. Ravitsemus ja ruokailu

Yhteensi Palvelutalo | Vanhainkoti | p-arvo’
(N=3188) (N=1600) (N=1588)
Syo padateriat yleensé yksin, % 16.7 15.0 18.3 0.11
Mabhdollisuus valita annos, % <0.001
Ruoka valmiiksi annosteltuna 78.5 70.0 87.0
Voi annostella, ei vaihtochtoja 17.3 22.0 12.5
Voi annostella ja valita 43 8.0 0.6
vaihtoehdoista
Pédaterioiden syominen, % <0.001
Talon ruokasalissa 80.6 88.8 723
Ruoka viedaddn kotiin 2.4 4.0 0.7
Hoitaa itse ateriansa 1.0 2.1 0.0
Muu, esim. omassa huoneessa 16.0 5:1 26.9
Ruuan rakenne, % <0.001
Nesteméinen 0.9 0.3 1.6
Sosemainen 20.5 14.0 27.0
Pehmed 15.0 8.0 222
Normaali 63.6 T 49.2
Paivittidiset lampimit ateriat, % <0.001
1 ateria 1.6 21 11
2 ateriaa 5.6 8.1 3.0
3 ateriaa 92.8 89.8 95.9
Péivittdisessd ruokavaliossa >2 0.012
annoksia hedelmii tai kasviksia, % 80.6 78.8 82.4
Sy6dyn ruuan méadra pagaterioilla, % 0.83
Vihin tai melko vdhian 25.9 26.5 252
Normaali tai runsaasti 74.2 73.4 74.7
Painon seuranta, % <0.001
Kerran vuodessa tai harvemmin 6.8 8.8 4.6
2-6 kertaa vuodessa 7355 64.0 83.0
Yli 6 kertaa vuodessa 19.8 27.2 12.4
Painon pudotus tai lisdys 6 kk:ssa, 0.049
kg, % 1.8 il 1.6
Yli -10 kg pudotus 9.6 8.5 10.6
10 ->-5 kg 37.6 40.4 349
-4.9->-0.1kg 44, 423 46.0
0->49kg 5.8 5. 5.9
5->10kg 1.0 0.94 1.0
Yli 10 kg lisdys
Vilipalojen syominen, % 70.0 68.3 71.8 0.032
Taydennysravintovalmisteita, % 10.9 10.7 il 0.75
Tehostettu ruokavalio, % 7.8 5.0 10.6 0.001
Kalsiumvalmisteiden kiytto, % 454 54.2 36.4 <0.001
D-vitamiinivalmisteiden kiytto, % 73.4 68.7 78.1 <0.001
Piivittdinen nesteen juonti, % 0.014
Alle 3 lasillista 3.5 33 37
3-5 lasillista 442 41.8 46.7
enemmén kuin 5 lasillista 52.3 54.9 49.7

Luokitellut muuttujat testattu X -testilli
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Ruokaosaprojektin aikataulu
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18.3.2012
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842012

154212

224212

2842012

8.5.2012

1352012

2052012

2752012
3152012
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Laskennallinen ravinnonsaanti seurantajaksolta

Erkki Esimerkki

Tekijat:

Paivays:

Projektin koordinaattori:
Seurantajakso:
Dokumentin julkisuus:
Yhteystiedot:

XXX, HEA-hanke

pp.kk.vvwv

Metropolia Ammattikorkeakoulu
viikolla x

Henkilékohtainen

Katri Korkalainen
katri.korkalainen@metropolia.fi
puh. 040-714 5123
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Sanaselityksia

Kcal Energiayksikko kilokalori (1000 cal) vastaa 4200 Joulea.
Kalorilaskuri Verkossa taytettava ruokapaivakirja.

BMI Painoindeksi: kg / m?. Ikaantyneilla suositus 23-29,9 kg/m?.
MNA-testi Mini Nutritional Assesment. Virheravitsemustilan arviointiin

kaytetty testilomake.

Saantisuositukset

Teoreettisia tavoitteita laskiessa seka joitakin tiettyja ravintoaineita tarkasteluun
valittaessa kaytettin pohjana Valtion ravitsemusneuvottelukunnan 2010 julkaisemia
ravitsemussuosituksia ikaantyneille.

Proteiineja eli valkuaisaineita tarvitaan ennen kaikkea valttamattomien aminohappojen
saannin turvaamiseksi. Proteiineja tarvitaan kudosten muodostumiseen ja
uusiutumiseen [2]. Ikadantyneille proteiinisuositus on 1-1,2 g/henkilén kg vuorokaudessa
ja akuutisti sairaille seka tehostetussa ravitsemushoidossa tatakin enemmén [3].

Suositeltava maara kalsiumia 60 ikdvuoden jdlkeen on vahintdan 800 mg paivassa.
Lisakalsiumilla (jopa 1500 mg/vrk) voidaan ehkaista luukatoa. [5.] D-vitamiinia tarvitaan
kalsiumin ja fosforin imeytymiseen suolistossa, mika vahvistaa luustoa ja vahentaa
luumurtumia. D-vitamiinilla saattaa olla my6s hyvia vaikutuksia mm. vastustuskykyyn.
D-vitamiinin puute voi aiheuttaa riisitautia. Lisaksi D-vitamiinin puute voi johtaa
lihaskatoon. Kaikille yli 60-vuotiaille suositellaan D-vitamiinilisda 20 mikrogrammaa/vrk

ympari vuoden [3].

Metropolia
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Ravintokuidut ovat tarkeitd suoliston toiminnalle ja ehkaisevat ummetusta. Kuidun
saantisuositus on 25 — 35 g paivassa [3].

Raudanpuute on yleisin ravintoperdinen puutossairaus [4] ja raudanpuuteanemiaa
havaitaan varsinkin virheravitsemuksesta karsivilla iakkailla ihmisilld [3]. Rautaa
tarvitaan hemoglobiiniin muodostumiseen, joka kuljettaa happea ihmisen elimistossa.

Raudanpuuteanemia voi ilmeta hengéstymisena ja vasymyksena [3].

Nestetasapainon turvaamiseksi tulisi paivittain juoda 1-1,5 litraa nestetta (5-8 lasillista),
mieluiten vettd tai maitotuotteita ja kohtuudella sokeripitoisia juomia. Paivittdinen
nesteentarve voidaan arvioida laskemalla 30 ml nestettd painokiloa kohti tai 1 ml
energiayksikkoa kohti. [3.]

Henkilokohtaisen tavoitteen laskeminen

Tavoitteet  paivittaiselle  energiantarpeelle  saatiin  sydttamalla  kalorilaskuriin
ravitsemusseurantaan osallistuneen ika, paino ja pituus [1]. Proteiinin tarve laskettiin
ikdantyneiden ravitsemussuosituksen mukaan, 1,2 g henkilén painokiloa kohti paivassa
[3]. Rasvalle ja hiilihydraateille ei ikaantyneille erillistd suositusta ole, joten
rasvansaannin tavoitteeksi asetettiin yleinen suositus, joka on 30 % energiansaannista
[2], ja hiilihydraattien tavoitteeksi tuli ndin ollen yli jaanyt osa. Nestetarve laskettiin
suositusten arvion mukaan 1 ml energiayksikkda (kcal) kohti [3]. D-vitamiinin
saantitavoitteena kaytettiin 20 pg, kuidulle 25 g, kalsiumille 800 mg ja raudalle 9 mg
vuorokaudessa. Nama saatiin kalorilaskurista [1]. Taulukossa 1 on esitetty tavoitteet

vuorokautta kohti.
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Taulukko 5: Tavoitteet Valtion ravitsemusneuvofttelukunnan ja kalorilaskurin suositusten mukaan.

Teoreettinen tavoite vuorokaudessa

Energia (kcal) 1900 (100 %)

Proteiini (1,2 g/painokilo) 17 %
Hiilihydraatti 53 %
Rasva 30 %
Kuitu (g) 25
Rauta (mg) 9
Kalsium (mg) 800
D-vitamiini (ug) 20
Juomina nautitut nesteet (1) 1,9

Huomioitavaa on, ettéd energian saantitavoite on laskettu henkilén ilmoittaman painon

mukaan, eika siind ole huomioitu yksittdisen paivan likuntaa, vaan seurantajaksolle

osallistuneelta saatujen tietojen perusteella profiilin kirjattin todella kevyt, kevyt,

kohtalainen tai raskas liikunta. Jos paino tai liikkuminen muuttuu, voi tavoitekin muuttua.

Erilaisten sairauksien kohdalla tarpeet ja suositukset voivat olla erilaisia. Tulokset on

saatu seurantajaksolta, eivatkd valttamatta pade pidemmalla aikajaksolla, jos

ruokailutottumukset vaihtelevat merkittavasti.

Seurantajakson aikana:

Ika: 83v

Pituus: 158 cm

Paino: 63 kg
Painoindeksi: 25,2 kg/m?
Todella kevyt liikkunta

Metropolia
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Toteutunut ravintoaineidensaanti

Tulosten tarkasteluun valittiin viiden paivan seurantajakso.

Kuvassa 1 on esitetty kuinka paljon energian, proteiinin, hiilihydraattien ja rasvojen
paivittainen saanti on ollut suosituksiin verrattuna.

Energiaravintoaineet !
| 160 —— — — —

140 +—— - —
120 |

100 W Energia

= W Proteiini
H B Hiilihydraatti |
|
 WRasva [

[ pdival paiva2 pdiva3 pdivad paiva5  Keskiarvo :

80 -

Prosenttiosuus

60
40 -

} 20 +

Kuva 17. Ravintoaineet prosenttiosuuksina taulukossa 1 esitetyistd pdivan tavoitteista. Musta
poikkiviiva esittdd saantisuosituksia.

75 (78)
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Kuvassa 2 on esitetty kuinka paljon kuidun, raudan, kalsiumin, D-vitamiinin ja nesteen

paivittainen méaara on ollut suositusarvosta.

Kuitu, rauta, kalsium, D-vitamiini ja nesteet

160 - - : = ‘
L T —— ‘
120 e — — \
§ 460 ™ Kuitu ’
kS ® Rauta }
g &0 [ Kalsium “
£ i = D-vitamiini |
40 - = Juomat
20 + ;
0 |

paival pdiva2 paiva3 pdivad paiva5  Keskiarvo ‘

Kuva 18. Kuidun, raudan, kalsiumin, D-vitamiinin ja juodun nesteen prosenttiosuus taulukossa 1
esitetyistéd pdivén tavoitteista. Musta poikkiviiva esittdd saantisuosituksia.

Yhteenveto

Aterioiden tulisi jakaantua tasaisesti koko paivalle, eika yopaasto iltapalan ja aamiaisen
valilla saisi olla yli 11 tuntia [3]. Atriarytmisi on hyva ja yépaasto on alle 11 tuntia.

Diabeetikon ruokavalio ei nykyaan poikkea terveiden ihmisten ruokavaliosta.

Ruokavaliossa tulee Kkiinnittdd huomiota rasvan latuun. Ns. pehmeitd rasvoja
(kasvioljya) tulisi suosia kovan rasvan (voi, eldinkunnan rasvat) sijaan. Suolaa tulisi
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kayttaa mailtilla, silla verenpaine saattaa olla diabeetikolla ongelma. Kuidut tasoittavat
verensokeria hidastamalla sokerin imeytymista ja lisdavat kyllaisyyden tunnetta. [5.]

Raudan ja kalsiumin saanti suositusten mukaan tayttyy, mutta kuidun ja D-vitamiinin
saanti jaa alhaiseksi. Kuitua saa esimerkiksi leseista, puurosta ja leivasta (mieluiten
ruis- tai taysjyva) seka kasviksista [6]. llman D-vitamiinia kalsium ei imeydy. Suositusten
mukaan D-vitamiinilisaa tulisi ottaa 20 ug paivassa, myos kesalla.

Nesteen saanti arvioitiin laskemalla kaikki juomat ruokapaivakirjoista, mutta niissé ei
huomioitu ruoasta saatua nestetta. Juomista saadun nesteen maara jai alle suositusten.
Hyva tapa on esimerkiksi juoda lasi vetta kahvin yhteydessa. Poydélle asetettu vesilasi
tai -kannu houkuttelee juomaan myés ruokailujen valilla.

Energiaravintoainekuvion mukaan energia jaa keskimaarin alhaiseksi ja proteiinia olisi
hyva saada lisad. Hyvia proteiinin ldhteitd ovat mm. liharuoat ja leikkeleet seka

maitotuotteet ja kananmuna [6].

Painoindeksi on suositusten sisélla ja MNA-testin tuloksen mukaan ravitsemustila on

normaali (tulos on yli 12).

Metropolia



Liite 12
1(4)

Tyytyvaisyyskyselyn tulokset

. Loppuki-

Aihe/Kysymys . .
/Kysymy rissa

Vastaajia yhteensa(hl6a) 33

Naisia % 82

Miehia % 18

Alle 11 tunnin yopaasto

Kylla % 39

Ei % 61

Otetaanko ruoissa huomioon so-

pimattomat ruoka-aineet?

Kylla % 94

Ei % 6

Onko ruokien rakenne sopivaa

Teille?

Kylld % 85

Ei % 15

Jos paatadtte, ettette syo jonakin kertana
ruokaa niin mista se johtuu yleisimmin?
29/33 vastaajasta ilmoitti, ettd on menoa, 10/33 vas-
taajasta ilmoitti, etta ruokalaji ei miellyta

Onko paaruokien lukumaara riit-

tava?

kylla % 97
ei % 3
ei 0saa sanoa % 0

Oletteko tyytyvainen ruokalis-

toihin?
Kyll& % 88
Ei % 6

y =
e ——

.

Metropolia



Liite 12
2 (4)

ei 0saa sanoa % 6

Koetteko pystyvanne vaikutta-
maan ruokalistoihin riittavasti?

Kylla % 85
Ei % 15
ei 0saa sanoa % 0

Oletteko tyytyviainen ruokailuti-

laan?
Kylla % 100
Ei % 0

Ei osaa sanoa %

Onko ruokalistasta tiedottami-
nen riittavaa?

Kylla % 97
Ei % 3
Ei osaa sanoa %

Onko ruoan esillelaitto mielui-

nen?

Kylla % 100
Ei % 0
ei 0saa sanoa % 0

Lisaatteko suolaa tai muita
mausteita ruoka-annokseenne?

Kylla % 15
Ei % 85
ei 0saa sanoa % 0

Onko lisamausteita riittavasti

esilla?

Kylla % 88
Ei % 9
Ei osaa sanoa % 3

A
e ——

e
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Onko ruokailuajankohdat hyvat?

Kylla % 76
Ei % 24
ei 0saa sanoa % 0

Onko teidan mieliruokia riitta-
vasti tarjolla?

Kylla % 82
Ei % 12
Ei osaa sanoa % 6

Haluatteko, etta ruoan jalkeen
on jalkiruoka?

Kylla % 76
Ei % 18
ei osaa sanoa % 6

Haluaisitteko, etta ruokailun ai-
kana soi taustamusiikkia?

Kylla % 12

Ei % 82

Ei osaa sanoa % 6

Ruoan hinta: 4 €/ateria
raaka-aineiden osuus % hinnasta 85

Onko ruoan hinta mielestianne

sopiva?

Kylla % 94
Ei % 6
Ei osaa sanoa % 0

Onko ruoissa otettu riittavasti
huomioon erilaiset teemat?

Kylld % 73
Ei % 27

A
e ——

e
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Ei osaa sanoa % 0
Onko ruokailuun varattu riitta- 100 % tyyty-
vasti aikaa? vaisyys
Tarkein asia, jolla on eniten merkitysta teille
yhteisruokailutilanteessa?
17 ilmoitti ruoan terveellisyyden joko ainoana tai toi-
sena valintana, 13 ilmoitti ystavat joko ainoana tai
toisena vaihtoehtona, 9 ilmoitti tunnelman joko ai-
noana tai toisena vaihtoehtona
Haluaisitteko, etta tyytyvaisyys-
kysely tehtaisiin saannollisesti?
Kylla % 76
Ei % 21
ei osaa sanoa % 3
Haluaisitteko, etta ruokaan liit-
tyvaa palautetta voisi antaa pa-
lautelaatikkoon?
Kylla % 58
Ei % 36
ei osaa sanoa % 6
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Lista kaikista tyytyvaisyyskyselyn mieliruoka -kohtaan Kkirjoitetuista vas-
tauksista:

Kalaruoat, kanaruoat, kasvisruoat, marjakeitot ja —kiisselit, hyvin tehdyt kasvisruoat,
kala ja liharuoat, jalkiruoissa ei liilan makeaa tai hapanta, lohikeitto, kana, melkein
kaikki, pidan lahes kaikesta syotavasta, kana, kasvispadat, kaikki proteiinipitoiset kas-
visruoat, perinteiset suomalaiset kotiruoat, erityisesti kala- ja kanaruoat, myds vaihte-
luna mausteiset etniset ruoat, kala- ja jauheliharuoat, kotimaiset kalat, riista ja maksa,
salaatit, kala, kala ja kana, kastikkeet esim. laskisoosi, normaalit kotiruoat, kalaruoat,
liharuoat, keitot, keitot, kala, lihasta ja jopa makkarasta, liha, kala, pasta ,kalaruoat,
kasvisruoat, en tieda, nakki tai siskonmakkarakeitto, broileriruoat, liharuoat, kaikki kay,
kalaruoat, tuoreet vihannekset, juurekset, kalaruoat ja salaatit, arabialainen linssikeitto,
kalaruoat, tavallinen arkiruoka, kasvisvaihtoehdot hyvia, kala- ja kaaliruoat, Ili-
ha/makkarakeitot, olen tottunut syémaan monenlaisia ruokalajeja, munakoisovuoka,
uunilohi, juuresvihannekset uunissa, kaalikeitto, kaikki salaatit, kalaruoat ja vihannek-

set, raasteet. Yleisesti ottaen talossa tarjolla olevat. Olen kaikkiruokainen. *

*=ruoat kirjoitettu, kuten vastauspapereihin muotoiltu
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Ravintoainesiséltolaskuissa kaytetyt ruoat

200g ravintosisalto

Ruokalaji Ruoan nimi :;‘ZS"_ :;:;lt'ly (dg-) Rasva(g)

LIHA gulassikarjalanpaisti 9 4,9 5,2
lammaspata 20 6,9 15
lizzien jauhelihakastike 10 7,4 14
broilerinsuikaleet ananak-

KANA senkera 19,1 14,2 8,8
currykastikkeessa kana 20 6,9 16
persialainen kananpoika 34 0,7 28

KEITTO hampurinkeitto 4,1 10 34
pentinlohikeitto 6,1 3,7 12
sienikeitto 1,8 6,3 16

KALA haudutetut silakat 19 4,3 15
herkkulohta kerman kanssa 31 1,1 34

KASVIS halloumi pata 11 6,3 16
kasvispihvit kikherneista 16 41 6,2
parsakaalipaistos 16 21 10
sierramadren kasvisvuoka 4,6 18 2,2
tomaattinen papukastike 4,8 15 0,8
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