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Kaytetyt termit ja lyhenteet

Matalan kynnyksen toiminta

Muistelutydn herate

Sosiokulttuurinen menetelma

STEA

Matalan kynnyksen toiminta ovat usein paiva-
toimintaa, sekéd kohtaamis- ja harrastusmabh-
dollisuuksia, joissa voi harjoitella ja yllapitaa
sosiaalisia taitoja, seka paasta sosiaalisiin ver-
kostoihin. Asiakkaiden aktivointi, voimaannut-
taminen ja oma-aloitteisuuden harjoittaminen
kuuluvat tavoitteisiin. Toiminta pyrkii tavoitta-
maan niita, joiden paasy julkisen sektorin pal-
veluihin on vaikeaa. Matalan kynnyksen toi-
minta tekee ennakoivaa mielenterveystyota ja
on usein kolmannen sektorin toteuttamaa.

Muistelutyota aktivoiva erilaiset heratteet.
Heratteita voivat olla maku, tuoksu, musiikki
like, esineet, tekstiilit, materiaalit, kuvat, kir-
jallisuus ja danet. Herate voi olla tiedostama-
ton tai sita voidaan kayttaa tarkoituksella.

Yksi sosiaalipedagogiikan osa-alueista. Mene-
telmalla pyritdan aina ihmisten valiseen vuoro-
vaikutukseen. Yhteisollisyyden kokeminen ja
osallistaminen edistavat yksilon hyvinvointia.

Yleishyddylliset yhteis6t voivat hakea terveytta
ja sosiaalista hyvinvointia edistavaan tyéhon
avustusta Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avus-
tuskeskuksesta (STEA). Yhteisot saavat avus-
tuksia yleiseen tai kohdennettuun toimintaan,
investointeihin ja kehittdmis- ja kaynnistamis-
hankkeisiin seka muihin tarkoitukseltaan ja
kestoltaan rajattuihin hankkeisiin.



1 JOHDANTO

Ateriointi on ikaantyneen paivarytmista kolmannes tai jopa puolet arjen tapahtu-
mista. Hoivan liséksi se on tasavertainen tekija ikaihmisen toimintakyvyssa ja laa-
kehoidon onnistumisessa seké henkisen hyvinvoinnin lisddjana. Paapaino kehitta-
misty0sséni on marjoissa ja perinneruoissa, koska ne ovat ruokakulttuuriin kuuluvaa
ikaryhmille, jotka ovat syntyneet ennen ja jalkeen sotavuosien. Muistelutyon heréat-
teeksi kehitettiin ruokamuistelukortit, joissa yhdistyvat valitsemani marjapitoisen

ruokalajin korkea C-vitamiinipitoisuus, kulttuurimerkitys ja maku.

C-vitamiinipitoisia marjoja lisdamalla oikealla kasittelytavalla ikaantyneen ravitse-
mukseen saadaan mukaan vareja, tuoksuja, ruoan rakennetta ja ravitsemustason
kohonnutta laatua. Kohonnut ravitsemustaso sisaltdad marjajalkiruokien ja valipalo-
jen avulla enemman kuitua, vitamiineja ja proteiinia. Marjat kuuluvat suomalaiseen
ruokavaliosuosituksiin Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2017 [viitattu 15.8.2017]). Ne ovat kuuluneet ravitsemuksel-
lisesti satoja vuosia suomalaisten ruokapdytaén. Koen, etta ikdantyneilla on tahan

ruoka-aineryhmaan varaukseton suhtautuminen.

Erityisesti marjojen terveysvaikutukset ovat nousseet viime vuosina tutkimustulok-
sissa esille, ja niiden merkitys paivittdisessa ruokavaliossa on huomattava. Ruoan
makujen ja muistelun elamys lisda ruokahalua, positiivista kokemusta ja toimintaky-
kya lisdavaa vaikutusta. Ruoka on yhteisdllinen tekija kuntouttavan merkityksen li-
saksi. Se lisaa osallisuutta, positiivisia kokemuksia ja muistelutyén kautta elaman-

kokemuksen sosiaalikulttuurista merkitysta.

Opinnaytetyon tilaajataho on matalan kynnyksen kohtaamispaikka Mielikki Ylivies-
kassa Pohjois-Pohjanmaalla. Kalajokilaakson mielenterveysyhdistyksen toimintayk-
sikk6 on avoinna jokaisena paivana vuodessa ja tavoittaa paivittain keskimaarin
30 kavijaa. Talon lounasateria on suurimmalle osalle kavijoista paivan ainoa lam-
min ateria. Kavijoista yli puolet on ikaantyneitd. Muistih&iriét nousevat esille monien
kavijoiden mielestd toimintakykya haittaavana tekijana. Yksikkd haluaa kehittda
marjojen kayttbéa lounastarjoilussa ja samalla tarjota asiakkaille perinnekulttuuriin

kuuluvia makuja. Mielikin marjanpoimintaretket, marjalahjoitukset kaupungin



kotipuutarhureilta ja yhteisollisyys ovat jo omaa toimintakulttuuria. Kavijoiden toiveet

perinneruoista huomioitiin opinnaytetydssa.

Kehitin senioreille  jarjestettyjen maistelu- ja muisteluhetkien avulla kuvakortit,
joissa eri vuosikymmenten rekvisiitan, astiaston ja muun esineiston avulla on kuvat-
tuna maistateltava ruoka. Kuvakortin takana on jalkiruokaan tai valipalaan liittyvia
sananlaskuja Keski- ja Etela-Pohjanmaalta. Marjalajivalinnoilla on tavoiteltu mabh-
dollisimman korkeata C-vitamiinipitoisuutta ja kdantopuolella oleva ruoan valmistus-
ohje auttaa hoivayksikdn, omaishoitajan, yksinasuvan tai ryhmétoiminnan ohjaajaa
maisteluhetken tai aterian valmistuksen yhteydessa. Se voi innostaa ikaantynytta

toivomaan kyseisen ruokalajin valmistusta omassa kodissa tai hoivayksikdssa.

Yhdistin opinnaytetydssa teoriaosuudessa geronomikoulutuksen ja ruokamuiste-
lukorteissa pitkan tyokokemuksen eli geneerisen osaamisen ruokakurssien asian-
tuntijana. Ruokien rakenne on pyritty pitamaan miellyttavana, jotta myds purenta-

ja nielemisongelmia kokeva ik&antynyt voisi niista nauttia.

Nykyajan ruokalistojen tarjonta tulee usein maailman eri keittidista. Opinnaytety6l-
l&ni halusin nostaa suomalaista ruokakulttuuria, erityisesti marjojen kayttoa osaksi
ikdantyneen hyvinvointia seka kehittaa ravitsemuksen laatua myonteiseen suun-
taan. Tutkimustulosten perusteella elamankokemus on yksi ravitsemuksen valinto-
jen tekijoista. Ikdantyneen syljen eritys vahentyy, makunystyrdiden maara vahenee
ja mahalaukun happojen tuotanto ja suoliston toiminta hidastuu. Marjojen kuitupitoi-
suudella ja hapokkuudella voidaan lisatd myonteisia vaikutuksia ruoansulatuselimis-

toéon ja ruoan nautittavuuteen.
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2 TAVOITTEET JA TARKOITUS

2.1 OpinnaytetyOn tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda muistityon valine, joka toimii muistiherét-
teena lahinna ikaantyneen ravitsemuksen laadun kohottajana. Ajatus kuvallisen
kortin kayttamisesta kehittyi geronomiopintojen tyoharjoittelupaikoissa. Kaytin sosi-
aalikulttuurisessa ohjaustyossa ikaantyvien mielenterveyskuntoutujien ja muistisai-
raiden kanssa hankkimiani taidekortteja ja luontokuvakortteja. Heréatteena kortit
toimivat hyvin ryhméaohjauksessa ja 1970-luvun lapsuudestani muistin ruokakortit,

joita kaytettiin keittokirjan tilalla. Kortit olivat helppoja kayttaa ja kuljettaa mukana.

Kuvallisen kortin kautta heratetadn mielenkiinto kyseiseen ruokalajiin, kiinnostus
valmistaa sité ruoaksi tai nauttia sitéa valmistettuna. Kuvan synnyttdma ruokamuisto
Voi toimia voimaannuttavana tekijana ryhmaohjauksessa tai yksilon ohjaustilan-
teessa. Valokuvauksellinen kortti ohjeineen helpottaa terveydenhoidon ammattilai-
sen, laheisen ja ikdantyneen arkea. Muisti palaa ikdantyessa lapsuuteen, nuo-
ruuteen ja ty6ik&aan. Erityisesti muistisairauksien edetessa lahimuistin toiminta vai-

keutuu ja mieleen palautuvat varhaismuistot elamasta.

2.2 Laadun kehittaminen kuntoutujan ja muistisairaan ravitsemuksessa

Anu Ruusunen vaitoskirjatydn (2013) tuloksena arvioi, ettéd runsas folaattipitoinen
ravinto ja ruokavalio, jossa on kasviksia, hedelmid, marjoja, taysjyvaviljaa, kanaa ja
kalaa seké& vaharasvaisia juustoja, saattaa olla merkityksellinen masennuksen en-
naltaehkaisyssa. Epéaterveellinen ruokavalio oli yhteydessa suurempaan masentu-

neisuuden esiintyvyyteen.

Hyva ravitsemustaso ja ruokailun saanndllisyys lisaa toimintakykya, rytmittda pai-
van ja luo rutiineja. lltapalalla voidaan yo6lla heraava saada rauhoittumaan. Muisti-
sairas sy0 pienempia aterioita, mutta sen tulisi olla laadullisesti arvokas maarasta
riippumatta. Ruoan ulkonddssa voisi huomioida véarien havainnointiin tuoma merki-

tys. Astioiden ja pdydan muut esineet tai tekstiilit voivat vaikuttaa aterioinnin
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onnistumiseen. Laakkeet otetaan ennen tai jalkeen ruokailun, ei sen yhteydessa.
(Hallikainen & Moénkare, 2017 116 —-117.)

Ikaantyneen ruokailun paakohtia ovat tutut ruoka-aineet, maukas ja helposti syotava
ruoka, ravitsemuksellisesti runsaasti proteiinia, kuitua ja suojaravintoaineita sisal-
tava. Yli 75-vuotiaille suositellaan D-vitamiinilisaa 20 mikrogrammaa vuorokau-
dessa ympari vuoden. Alle 75-vuotiaille vastaavasti 10 mikrogrammaa D-vitamiinia
vuorokaudessa. Ikdantyneen on hyva juoda vetta usein ja riittvasti. Yleinen suosi-

tus on 1 ml nestetta nautittua kilokaloria kohti vuorokaudessa (Sinisalo 2015,98.)

2.3 Kulttuurinen ja yhteisollinen merkitys

Ruokailu on kulttuurinen ja yhteiséllinen tapahtuma. Ateriointi toisten seurassa te-

kee ruoasta merkityksellisen ja toimintakykya lisaavan toimintatavan.

Opetus- ja kulttuuriministerion kulttuuripolitiikan strategiassa 2025 arvioitiin ekolo-
gisen, taloudellisen, sosiaalisen ja kulttuurisesti kestavan kehityksen vaatimusten
voimistumista. Vaestérakenne ikaantyy, lasten ja nuorten osuus vahenee ja ulko-
maalaistaustaisten osuus kasvaa. Vaestorakenteen monimuotoistuminen moninais-
taa my6s arvoja, makuja ja tapoja. Samanaikaisesti toteutuu yhteiséjen ja yksil6l-
lisyyden trendit (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisu 2017:20).

Helena Siipi teoksessa Terveytta- nakokulmia kulttuuriseen terveystutkimukseen
(Siipi 2012, 297,300.) korostaa, ettei ole olemassa ravitsemuksellisen sopivuuden
merkityksesséa luonnollista ruokaa tai ravintoa, vaan siihen vaikuttaa henkilon ika,
fyysinen aktiivisuus, allergiat ja muut sairaudet. Pidamme hyvéana ja terveellisena
ruokaa, johon olemme tottuneet. Kulttuurimme vaikuttaa vahvasti terveyteemme

ruokamme kautta.

On syyta huomata, ettei ruoan kulttuurinen terveys rajoitu vain nauttimamme ra-
vinnon fysiologisiin vaikutuksiin. Ruokailu on usein sosiaalinen tilanne ja ruoan ja-
kaminen tarked yhdesséaolon ja valittdmisen muoto (Mejboom ym.2003, 464.) Yhtei-
nen ateria hyvassa seurassa kohottaa mielialaa, kun taas lansimaiselle kulttuurille
tyypillisen yhteisten ruokahetkien vahenemisen on nahty olevan yhteydessa syo-
mishairiéihin (Pulkkinen 2008).



12

Sosioekologiset tekijat ovat vuorovaikutusta yksilon ja ympariston valilla. Naita teki-
joita ovat ihmissuhteet ja yksilon havainnot ja kokemukset. Ihminen tarvitsee toisten
ihmisten kohtaamista kokeakseen yhteenkuuluvuutta. Yksilon perustarpeisiin kuu-
luu lisaksi omien juurien ja elinympériston historian tunteminen. Ymparistolla on
suuri vaikutus siihen, millainen kuva yksil6lle itsestda muodostuu. Ymparistoon liitty-
via sosioekologisia tekijoitéa ovat esimerkiksi kulttuuri, yhteisoét ja erilaiset sosiaaliset

verkostot. (Rautava-Nurmi &Vuorinen 2016).
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3 KEHITTAMISTYON LAHTOKOHDAT JA NYKYTILA

3.1 Ikaantynyt mielenterveyskuntoutujana Suomessa

Mielenterveyden hairiét ovat ennusteiden mukaan yha lisddntymassa ja muodostu-

massa yhdeksi suurimmista kansallisista terveysongelmista.

Paivi Topo pohtii ikasyrjinnan merkitysta terveydenhuollon ja sosiaalihuollon kay-
tannoissa. Yli 65-vuotiaat ovat ikAnsa puolesta rajattu pois l&hes kaiken kuntoutuk-
sen piiristd, osasta vammaispalveluja ja mielenterveyspalveluissa terapioiden pii-
ristd. Muistisairauteen sairastuneista valtaosa on yli 65-vuotiaita ja jaa ndiden saa-
ddsten vuoksi vaille vastaavia palveluita. Medikalisaatio nayttaytyy iakkaille suun-
natussa palveluissa silla, etta laaketieteellinen arviointi on eri tukipalvelujen saannin
kriteeri. (Karvonen & Méki-Opas 2017, 104.)

Kolmannen sektorin toimijat, kuten jarjesttt ja yhdistykset seké seurakuntien mie-
lenterveys- ja paihdetyo0 jarjestavat mielenterveyspalveluja. Masennuksesta kuntou-
tuvat asiakkaat ja heidan laheisensa saattavat hyotya kolmannen sektorin toimin-
nasta, kuten erilaisista teemailloista ja tapahtumista. Mielenterveysjarjestdjen ta-
voite jasenten terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa kohdistuu erityisesti palve-
lujen ulkopuolelle ja&viin ja yksindaisiin henkil6ihin. Jarjesttjen toiminnassa vertais-
toiminta, kuntoutujien tukeminen ja jasenten konkreettinen auttaminen on keskei-

sessa asemassa (Maunuksela & Nykanen 2017,161.)
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3.2 Kuntoutujana avopalveluyksikdn asiakkaana

Kalajokilaakson mielenterveysyhdistyksen Mielikkitalo on yksityista sosiaalipalvelua
tuottava matalan kynnyksen kohtaamispaikka. Se on toiminut Pohjois-Pohjan-
maalla Ylivieskan kaupungin alueella 23 vuotta. Paivittdisen toiminnan lisaksi ta-
lossa jarjestetadn teemallisia tapahtumia viikoittain. Yhdistys saa toimintaansa han-
kerahoitusta padasiassa Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskukselta. Toi-
minta on suunnattu mielenterveys- ja paihdekuntoutujille ja heidan laheisilleen. Yh-
distys tekee aktiivista moniammatillista yhteistyota alan toimijoiden kanssa toiminta-

alueellaan (kuvio 1).

Mielikin toiminnasta paattaa hallitus, jossa on jasenind kuntoutujia tai vapaaehtois-
tyontekijoita. Hallituksen jasenid on viisi ja kokouksiin osallistuvat lisdksi toiminnan-
johtaja ja ohjaaja. Avotyontekijat ja vapaaehtoistytntekijat avustavat tarpeen mu-
kaan tyontekijoita, sekd vastaavat viikonlopun toiminnastal2 henkiléa vuorotellen.

Alan opiskelijoita ja tyokokeilijoita osallistuu toimintaan vaihtelevasti (kuvio 1).

Hallitus 2020 koostuu
kuntoutujista ja
vapaaehtois-
tyontekijoista
5 hallituksen jasenta

Toiminnanjohtaja ja
ohjaaja (2 hloa)
Alan opiskelijat ja
tyokokeilijat

Vapaaehtoistois- Mielikin kavijat:
tyontekijat vastaavat Avotyontekijat kuntoutujat, l&heiset,
viikonlopun 5 henkiloa moniammatillisen
toiminnasta yhteistyon tekijat
12 henkil6a Kavijamaara
vuorotellen paivittain 12-40 hloa

Kuvio 1. Kohtaamispaikka Mielikin organisaatiorakenne
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Mielikin tilat ovat avoimet vuoden jokaisena paivana ja kayntikertoja vuoden 2018
aikana oli yli 8 500. Kavijamaara on selkeassa kasvussa. Mielikki on kavijoilleen
elaméantapa ja yhteistyotahoille arjen kuntoutuspaikka. Toiminnanjohtajan tai ohjaa-
jan valmistama lounas yhdessé vapaaehtoisten tai avotyontekijoiden kanssa on
usealle kuntoutujalle ainoa lammin ateria paivassa. Koulutukseltaan toiminnanjoh-
taja ja ohjaaja ovat sosiaalialan ammattilaisia. Heilla ei ole ruoka- ja ravitsemusalan
koulutusta , mutta pitka tyokokemus nakyy maukkaassa lounastarjonnassa. Lou-
naan merkitys toimintakyvyn yllapitajana ja suosittuna kohtaamispaikkana on ravit-

semuksellisesti merkittava Mielikin kavijoille.

3.3 Kestava kehitys

Mielikin toiminta noudattaa pitkalle lounas- ja tapahtumien ruokatarjonnassa kesta-
vaa kehitysta. Yhdistys hyodyntaa kauppojen havikkiruokaa erityisesti leivan osalta,
alueen véaeston puutarhan tuotteiden lahjoituksia, riistaa, jarvikalaa ja luontoretkien
marjoja. Retkille osallistujat ovat paaasiassa ikaantyvia mielenterveyskuntoutujia.
Heidan toivomuksesta retkille 1ahdetdén aina yhdessa ryhméné ohjaajien kanssa.
Kestavaa kehitystd noudatetaan kohtaamispaikassa kayttamalla kierratystuotteita

tilojen sisustamisessa, ryhméatoiminnan tarvikkeissa ja hankinnoissa.

Sosiaalisen kestavan kehityksen nakdékulma huomioi yhteiséllisen toimintamuotojen
kehittamisen, seka oman elamanhallinnan vahvistamisen. Se lisaa yhteisollisyytta
ja osallistumismahdollisuutta, avopalveluiden kehittdmismahdollisuutta, syrjaytymi-
sen ennaltaehkaisya seka asiakkaiden ohjaamista, kannustamista ja selviytymista

omassa elamassa (Suomen ymparistoopisto 2020.)

3.3 Ennakoiva mielenterveystyo

Kalajokilaakson mielenterveysyhdistyksen matalan kynnyksen kohtaamispaikka
Mielikki on tehnyt Ylivieskan ja naapurikuntiensa Alavieskan, Kalajoen, Sievin ja

Nivalan alueella ennakoivaa mielenterveystyotd ainoana toimijana alueellaan.
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Eniten kavijoitd on Ylivieskan ja Alavieskan seudulta. Alueella on yhteensa 35 000
asukasta . Tammikuussa 2020 Oulaisten yhdistyksen liityttyd mukaan laajeni toi-
minta Oulaisten, Merijarven sekd Haapaveden alueelle eli 15 165 asukaan talous-
alueelle. Yhteensa Mielikin toiminta-alueella on 50 165 asukasta (Tilastokeskus
2019)

Yhdistys on yksi Mielenterveyden keskusliiton jasenyhdistyksesta. Keskusliiton ja-
senyhdistyksid on Suomessa 160 ja 17 000 henkilojasenta (Suomen mielentervey-
den keskusliitto 2019).

Ennakoiva mielenterveystyd on organisoimattoman tydskentelyn lisaksi myés mo-
nien eri organisaatioiden yhteisty6ta, jossa taytyy silloin olla juridinen perusta. En-
nakoivaa mielenterveystytta kasitelladn useissa laissa, kuten mielenterveyslaki,
kansanterveyslaki, paihdehuoltolaki, laki kehitysvammaisten erityishuollosta, laki
vapaasta sivistystyodsta, terveydenhuoltolaissa ja sosiaalihuoltoasetuksessa ikaan-
tyneiden osalta (Heiska 2018, 349.)

Suomen evankelis-luterilaisen kirkon ja kreikkalaiskatolilaisen kirkon seurakuntien
tekeméan ennakoivan mielenterveystyon lakiperusta liittyy diakoniatydhon ja sielun-
hoitotyéhon eli kirkkolakiin, joka annettu 26.11 1993. Erilaisten jarjestdjen toiminta
ennakoivassa mielenterveystydssa perustuu sosiaalihuoltoasetuksen pykalaan ja
mielenterveyslakiin (Heiska 2018, 361-362).
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4 TUTKIMUSMENETELMAT JA AINEISTON HANKINTA

4.1 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilu eli luovan kehittamismenetelman tarkein tavoite on eri osapuolten
osallistaminen palveluprosessin kaikkiin vaiheisiin. Menetelmalla kasvatetaan asia-
kasymmarrysta ja kayttdjakeskeistd suunnittelua. Muotoilulla voidaan kehittaa jo

olemassa olevaa toimintaa tai aloittaa sen pohjalta aivan uusi toimintatapa.

Palvelumuotoilun vaiheita ovat méaarittely, tutkimus, suunnittelu, palvelutuotanto ja
arviointi seka kayttoonotto. Prosessin aikana voidaan palata tarvittaessa lahtotilan-
teeseen tai eri vaiheissa palata aikaisempaan vaiheeseen. (Hayhtio 2018.[verkko-
sivu]). Opinnaytety0 toteutettiin palvelumuotoilua soveltaen huomioiden erityisesti
Mielikin kavijoiden vuosittaisessa kavijdhaastattelussa nousseet toiveet. Tydssa
huomioitiin my6s vapaaehtoistydntekijoiden, avotydntekijéiden ja hallituksen jasen-
ten tuomia nakodkulmia. Muisteluty® ruoan avulla on erityisesti ikdantyvien kavijoiden

nakokulmasta sosiaalikulttuurisesti merkityksellista.

4.2 Palvelumuotoilun vaiheet opinndytetyoprosessissa

4.2.1 Maarittely ja tutkimus

Palvelumuotoilun prosessin maarittelyosio rakentui geronomin johtamisen harjoit-
telujaksolla kavijahaastatteluissa kevaalla 2019. Sosiaali- ja terveysjarjestojen
avustuskeskus toivoo kavijdilta vuosittaisia haastatteluja, jonka avulla toimintaa
kehitetaan. Haastattelut kirjattiin ja niiden pohjalta tein yhteistydssa henkilokunnan
kanssa kehittdmisideoita. L&hinna ik&antyvilla oli toiveita perinneruokien ja marjojen
kayton monipuolistaminen lounastarjonnassa. Ravitsemuksellista siséltv&a voidaan
lisata jalkiruokien avulla. Syksylla 2019 tutkimusvaiheessa jarjestettiin 15 muistelu-
ja maisteluhetkea yli 65-vuotiaille ja tilaisuuksien osallistujien kommentoinnit ja ar-
vioinnit kerattiin. Samaan aikaan suosion saaneita ohjeita kaytettiin lounaan jalki-

ruokien valmistamisessa. Keraamiseen kaytettiin ryhmahaastattelua.
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4.2.2 Suunnittelu, ratkaisu, kehittdminen

Korttien suunnitteluvaiheessa 2019-2020 huomioitiin ohjeitten kirjoittamisvaiheessa
kommentoinnit ja ohjeitten lopullinen toteutusmuoto. Mielikin henkilokunta, vapaa-
ehtoistydntekijat ja avotyontekijat osallistuivat myds tapahtumiin. Tydntekijat arvioi-
vat ohjeiden ja ryhman kommentointien perusteella niiden toimivuutta.

4.2.3 Kayttoonotto, testaus

Lounastarjonnan kehittdmiseksi osa ruokalajeista otettiin heti kayttoon syksylla
2019 . Verkkosivustojen avulla erityisesti perinneruokien mainontaa lisattiin. Henki-
|6vaihdosten takia kevaalla 2020 korttien kayttéonotto jai vahaiseksi Mielikin toimin-

nan keittion toiminnan keskeyttamisen takia.

\ 4

Kuvakortit
ohjeineen
kaytt6on
2020

Kuvio 2. Opinnaytetydn palvelumuotoiluprosessi aikataulu
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5 KASITTEET

5.1 C-vitamiinin merkitys ikdantyneen terveydessa

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan jokaisen ikdéntyneen tulisi saada ra-
vitsemuksessaan paivittdin 75 mg C-vitamiinia. lkaantyneen C-vitamiinin saanti
ravinnosta vaihtelee ja on suosituksia pienempi 1,5-50% tutkimuksista riippuen. C-
vitamiinin pitoisuus seerumissa pienenee ikaantymisen myota, mika johtuu pikem-
minkin ruokavalion muutoksesta kuin imeytymisen huononemisesta. Oireinen puu-
tostila on lansimaissa harvinainen, ja sita tavataan yleensa vain ikaantyvilla alkoho-
listeilla ja niilla vanhuksilla, jotka eivéat kayta lainkaan hedelmia ja vihanneksia. Eri-
tyisvalmisteista saadut suuret annokset C-vitamiinia lisaavat oksalaattipitoisten virt-
sakivien vaaraa ja voivat hairita B12-vitamiinin imeytymista (Raiha 2005, 319). Vi-
tamiinin lisaravinteena nauttimisessa on huomioitava, etta se voi aiheuttaa tervey-

dellisia haittavaikutuksia.

C-vitamiinin tehtavia elimistéssa ovat solujen puolustus (hapettumisen estaminen)
osana antioksidanttien toimintaa, sidekudoksen kollageenin rakentumisen saately,
rasvahappojen polttoon osallistuminen energianmuodostuksessa ja osallistuminen
infektioiden vastustamiseen. C-vitamiini auttaa raudan imeytymisessa ja osallistuu

hormonien muodostumiseen.

5.2 Haju- ja makuaisti

Hajuaisti on kemiallinen aisti ja sen arsykkeena toimivat molekyylit, jotka kulkeu-
tuvat sisaan hengitetyn ilman mukana nendén ja liukenevat nenan limakalvon li-
maan. Hajuaistia tarvitaan makuaistin tukena. Ruokien useat vivahteet aistitaan
osin nenan ja osittain kielen avulla ja hajuaisti toimii kehon tarvitsemien ravintoai-
neiden saatelyssa ja myos varoitusjarjestelmand, kun altistutaan haitallisille ja vaa-
rallisille haihtuville yhdisteille. Hajuaistin puuttuminen heikentdd ruoasta saatavaa
nautintoa ja hankaloittaa sosiaalisia suhteita. Hajuihin liittyy myds voimakkaita tun-
teita. Hajuaistia voi heikentdé eri laékeaineet, tupakointi, pitkaaikaissairaudet tai

heikentynyt terveydentila. Hajuaistin puute aiheuttaa sosiaalista eristaytyneisyytta,
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syomiskayttaytymisen muutoksia ja vaikeuttaa painonhallintaa. (Rautava-Nurmi &
Vuorinen 2016, 81.) Pitkaaikaissairauden vahentaessa ruokahaluja, voi aisteja hou-
kutella herkullisten tuoksujen avulla. Suuhygieniaa lisd&dmalld, tuulettamalla tai tuo-
malla tuttuja tuoksuja ruokailutilaan edistetdan ruokahalua. lkd&ntyneen ruokava-
lion rakentamiseen on hyva kayttaa jo ruokavaliossa kaytettyja ruokalajeja, jotta ra-

vitsemuksen taso pysyy hyvana.

Makuaisti on yksilollinen. Kielen pinnalla sijaitsee makureseptorisoluja. Niiden ul-
kopinnalla on ulokkeita, jotka lisdavat aistinpintaa. Kielen epiteelisolut tuottavat li-
maa, joka suojaa ja helpottaa aineiden paasemista makusilmuihin. Makuaisti valvoo
ravitsemuksen laatua, varoittaa myrkyllisistd aineista ja hyvaksyy sopivat aineet.
Maku- ja hajuaistin toimiessa huonosti my6s syljen eritys vahenee, jolloin nielemi-

nen vaikeutuu (Rautava-Nurmi &Vuorinen 2016, 81- 82.)

Ikdantyvan ruokailun paakohtia ovat tutut ruoka-aineet, maukas ja helposti syotava
ruoka, ravitsemuksellisesti runsaasti proteiinia, kuitua ja suojaravintoaineita sisalta-
vaa. Yli 75-vuotaille suositellaan D-vitaminilisdd 20 mikrogrammaa vuorokauden
ympari vuoden ja alle 75-vuotiaille 10 mikrogrammaa D-vitamiinia. Ikdéntyneen on
hyva juoda vetta usein ja riittavasti. Yleinen suositus on 1 ml nestetta nautittua kilo-

kaloria kohti vuorokaudessa (Sinisalo 2015,98.)

5.3 Ik&antyneen aistivammaisen ruokamuistiheréatteet

Semi ja Salmi teoksessaan Muistiystavallinen ymparistd — tilasta kokemukseen ko-
rostavat varien merkitysta nakemisessa. Erityisesti violetin ja sinisen vérin erottami-
nen heikkenee eniten. Heiddn mielestaan punainen ja keltainen aistitaan hyvin ja

vihred voi lisata lukemisen taitoa (Semi &Salmi 2016, 80.)

Muistisairaalle tyypillista on heikentynyt nadntarkkuus, varien ja kontrastien erotus-
kyky, hidastunut silman mukautumiskyky valotason muutoksiin yksildllisyyden huo-
mioiden. Muistisairas kompensoi muiden aistien avulla, kuten kuulo- ja tuntoaistia
tilalla kayttden (Semi & Mykkénen 2016,125.)
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Erilaiset muistiherétteet aktivoivat muistelua. Niita voivat olla esineet, kuvat, tuoksut,
tekstiilit, materiaalit ja maut. Aanet, kirjallisuus, musiikki ja liike ovat myos kaytettyja
heratteitd ikddntyvan muistelutydssa. Muistiheréte voi olla tiedostamaton virike
ymparistosta tai voidaan kayttaa tarkoituksella erilaisia heratteitd. Kun pyydetdén
kertomaan tarinaa, elamysta, tai kokemuksia on kyseessa tietoinen herate (Sten-
berg 2016, 25.)

5.4 Ruoka, aistit ja ymparisto

Ruoka-ainevalintoihin vaikuttavat erilaiset psykologiset ja fysiologiset seuraukset.
Kysymys on oppimisprosessista eli ajan kuluessa opimme yhdistamaan ruoat niiden
aiheuttamiin seurauksiin. Onnistunut makuelamys saa kayttamaan samaa ruoka-
ainetta tai ruokalajia, kun taas vastaavasti epamiellyttava kokemus vahentaa niiden
kayttéa. Ymparistotekijoista erityisesti taloudelliset, maantieteelliset ja sosiaaliset
seikat vaikuttavat siihen, minkalaisia ruokia yksilélle on milloinkin tarjolla ja minka-
laisista ruoista hanelle on kertynyt kokemusta elamansa aikana. (Konttinen 252-
253.)

5.5 Ika ruokakulttuurin jaottelijana

Semi Purhonen ja tydryhmé teoksessa Suomalainen maku pohtii ian merkitysta tar-
kedna jaottelijana ruokakulttuurissa, koska viela nykyaan meilla on elossa suku-
polvi, joka on kokenut toisen maailmansodan jalkeisen peruselintarvikepulan ja "siir-
tomaatuotteiden” sokerin ja kahvin pulavuodet. Heidan lapsuutensa ja nuoruutensa

oli hyvin niukka ruoka-aineiden osalta (Purhonen & tyéryhméa 2014, 82-183.)

5.6 Yksilon ruokavalintoihin vaikuttavia tekijoita

Yksilon ruokavalintoihin vaikuttavat useat tekijat. Ruoan ominaisuuksista vaikuttavat

sen kemiallinen ja fyysinen koostumus, aistittavat ominaisuudet, valitut ruoat,
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annoskoot, syoémisen ajoitus ja sydmiskertojen tiheys. Fysiologisista ja biologisista
tekijoista vaikuttavat aistit, hormonit, sairaudet, allergiat, perintotekijat, ruoansula-
tus, ruokahalu ja kyllaisyys. Psykologisista tekijoista vaikuttavat mieltymykset, ravit-
semustietamys, persoonallisuus, asenteet, sydtmistavat ja mieliala. Ymparistoteki-
joistd ruoan hinta ja saatavuus, kulttuuri, uskonto, normit ja mainokset. Sosiodemo-
grafisia tekijoitéa ovat vaestossa ja vaestoon liittyvat seikat kuten sosioekonominen

asema, ika, sukupuoli ja etninen tausta (Konttinen, 2019).

Fysiologiset ja biologiset tekijat: Ruoan ominaisuudet:

kemiallinen ja fyysinen koostumus, ais-

Aistit, hormonit, sairaudet, allergiat, pe-
rintétekijat, ruoansulatus, ruokahalu,
kyllaisyys

tittavat ominaisuudet

ravintoainesisalto

Psykologiset tekijat:

mieltymykset, ravitsemustietamys, per-
soonallisuus, asenteet, motiivit, syo-
mistavat, mieliala

Ymparisto:

Taloudelliset ja maantieteelliset so-
siaaliset tekijat: ruoan hinta ja saata-
vuus, kulttuuri, uskonto, normit, mai-
nokset

Sosiodemografiset tekijat:

ikd,  sukupuoli,  sosioekonominen
asema, etninen tausta

Ruokavalinnat ja syomiskayttayty-
minen:

valitut ruoat, annoskoko, syémisen
ajoitus, syomiskertojen tiheys

Kuvio 3. Yksilon ruokavalioihin vaikuttavia tekijoitd. Suomennettu ja mukaeltu versio
Conner, M. ja Armitage, C. 2002 The Social Psychology of food. (Konttinen, 2019)

5.7 Kuntouttaminen ja voimaantuminen

Yksil6lliseen vanhenemiseen voidaan vaikuttaa ravitsemuksen ja fyysisen aktiivi-

suuden avulla. Kuntoutus voi olla jarjestettya tai omatoimista ja samalla
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ennaltaehkéisevaa. Hyvinvointia edistavaksi on havaittu eri ryhmien tavoitteellinen

toiminta, harrastukset, vertaistoiminta, yhteisdllisyys ja jarjestétoiminta.

Voimaantuminen on ihmisesta lahtevaa sisaisen voimantunteen kasvua ja saa ai-
kaan yhteisollisesti luovuutta ja se lahtee yksilosta itsestaan. Valokuva voi olla yksi
voimaannuttava tekija. Sen kayttaminen yhteisollisessa aterioinnissa ja jalkiruokien

maistelujen yhteydessa on voimaannuttava kokemus.



24

6 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

6.1 Ravitsemus Suomessa — FinRavinto 2017-tutkimus

Miesten C-vitamiinin paivittainen saanti vaihteli noin 10-290 mg:n ja naisten vastaa-
vasti 40-280 mg:n valilla. C-vitamiinin saanti jai alle keskimaaraisen tarpeen 25%
miehista ja 7 % naisista. Aliraportoijien poistamisen jalkeen C-vitamiinia suosituksen
mukaisesti saavien osuus oli 69% miehisté ja 80 % naisista. Finterveys tutkimus on
tehty ikdantyneiden osalta 65-74- vuotiaille. (Valsta & Saéksjarvi 2018,110.)

Huomioin, etta tutkimus on tehty ikaantyvien osalta 65-74- vuotiaille. Yli 74 vuotiait-
ten ravitsemuksen tutkimusta Suomessa on tehty vahemman eli heistd, joiden ra-

vitsemus jaa usein joukkoruokailun tai muun ulkopuolisen toimijan varaan.

6.2 Marjojen terveysvaikutukseen liittyvéat tutkimukset

Johtava tutkija Pirjo Mattila Luonnonvarakeskuksesta (28.10.2016) tuo esille marjo-
jen terveysvaikutuksia. Marjat ovat syotavissa kuorineen, kuumentamatta, toisin
kuin useat tuontihedelmét ja marjat. Samalla saadaan ravintoaineita ja bioaktiivisia
yhdisteita. Suomessa kasvaa 50 luonnonvaraista marjalajia, joista 37 on syotavia.
Kerattavaksi soveltuvia marjalajeja on parikymmentéa. Marjojen kulutus on talla het-
kella noin 40 g vuorokaudessa henkilda kohti tuoreena, mehuina, hilloina ja pro-
sessoituina elintarvikkeina. Puolet tastd mé&arastd on luonnonmarjoja. Selvia ter-
veysvaikutuksia h&dnen mukaansa on osoitettu, kun marjojen kayttomaara on yli
100 g vuorokaudessa eli marjalajin mukaan 1-1,5 dl. Hedelmien ja marjojen kulutus

on yhteensa 200 g vuorokaudessa, joista tuonnin osuus 80-90%.

6.3 lkaantyneiden ravitsemukseen meneilla olevat hankkeet

Muutos lautasella-hanke (Gery ry [viitattu 30.9.2020]) kayttaa alypuhelinsovellusta
ravitsemus- ja likuntaneuvonnan apuna. Gerontologisen ravitsemusyhdistyksen

valtakunnallisesti toteuttama hanke tavoittelee osallistujien ruokavalion laadun
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parantamista, kasvisten kayton lisdamista, hyvalaatuisen proteiinin ja rasvan saan-
tia, painonhallintaa, terveysliikunnan suositusten tayttymista, sosiaalisten suhteiden
lisdantymista, elamanlaadun ja pystyvyyden tunteen lisddntymista ja sahkoisten
palvelimien kaytén kynnyksen laskemista. Hanke pyrkii luomaan uutta toimintata-

paa terveysorganisaatioiden kayttoon.

6.4 Muistelutyohon ravitsemukseen aikaisemmin tuotetut kuvakortit

Muisteluty6hon liittyvia valokuvakortteja on viime vuosina valmistunut useita. Kuva-
kortteja, joissa olisi yhdistetty ruokaperinne, C-vitamiinin saannin lisddminen ja sa-

nanlaskuja, en opinnaytetyon valmistamisen aikana l6ytanyt.

Ikainstituutin Mielipakka muistelukortit syntyivat Elamantaidon evaat-hankkeen
tuloksena yhteistytssa vanhuselakeikaisten kanssa. Ne perustuvat tutkimus- ja ko-
kemustietoon. Korteissa on kaytetty positiivisen psykologian, voimavaraldhtoisyy-
den ja ratkaisu- ja tarkoituskeskeisyyden nakoékulmia. Kuvina ovat luontoon, lahinna
kasveihin, elaimiin ja maisemiin liittyvia valokuvia. Korttien takana on mielen hyvin-
vointiin tarkoitettuja ohjausteksteja ryhmatoiminnalle. 52 luontokuvaa sisaltavassa
sarjassa syotavaan ruoka-aineeseen liittyvid kuvia oli kolme. (Ikainstituutti, [viitattu
30.9.2019].)

Ateneumin taidepakka korteissa on 60 kuvakorttia sen kokoelmateoksista. Tai-
depakan mukana on ohjeistus jokaiselle kortille oman ty6skentelyn tai ryhman oh-
jauksen tueksi. Ruokakulttuuriin liittyvid kuvia sarjassa on nelja kappaletta.(Ate-
neum|viitattu 30.4. 2020].)

Mielenterveysseuran Myonteisen muistelun kortit on toteutettu palvelumuotoiluna
Elakeliton TunneMieli-, Eldkkeensaajien Keskusliiton Elinvoimaa- seka Vanhus ja
l&himmaispalvelun liiton Etsiva mieli-hankkeiden kanssa. Aineisto ei sisalla kuvia
vaan tekstikortteja ohjaamisen pohjaksi.(Suomen Mielenterveys ry [viitattu
30.4.2020].)
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Henna-Riikka Virtasen ja Heidi Yla-Vannesluoman Seindajoen ammattikorkeakoulun
geronomien opinnaytetydna syntyneet Muistia ika kaikki-muistelukortit sisaltavat
vuotuisperinteen ja perhejuhliin liittyvid muistelukortteja. Ruokaan liittyvia valokuvia

tyossé on muutamia. (Verkkojulkaisu [viitattu 26.11.2020].)

Vahvike verkkosivustoilta voi tulostaa kuvamateriaalia muistelutyon valineeksi. Eri
vuosikymmenille aikaan kytketty materiaali siséltdaa satoja muisteluheratteen poh-
jaksi soveltuvia kuvia. Marjoihin liittyvia kuvia aineistossa on yli 30. (Vanhustyon
keskusliitto [viitattu 26.11.2020])
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7 KEHITTAMISTYON PROSESSIKUVAUS

7.1 Kuvakorttien kehittaminen

Omasta lapsuudestani 1970-luvulta muistin Suomessa valmistetut ruokaohjekortit,
joita sdilytettiin kovamuovisessa laatikossa. Kuvakortit toimivat keittokirjan jalkeen
yhtend ruoanvalmistuksen teknisena apuna. Kuvakorttien sisdltamien ohjeiden
ruoka-aineeksi valitsin marjat, koska tilaajataho suosii lounastarjonnassaan mar-
joja ja saa niita lahjoituksena. Lounastarjonnassa on yleensa marjakiisseli ja halut-

tiin kayttaa vuosittain saatavia marjalajeja ja pakasteita eri tavalla.

7.1.1 Marjalajien valinta

Valitsin kuvakortteihin niitd marjalajeja, joiden terveysvaikutukset ovat korkeita |&-
hinna C-vitamiinipitoisuuden perusteella. Kulttuurihistoriallinen merkitys lajin tunnet-
tavuuden perusteella liittyy tydkokemukseen ruoanvalmistuksen ja kotipuutarhaneu-
vonnan asiantuntijana. Ruokalajit sijoitin eri vuosikymmenille I1&hinn& tuotanto- tai
ruoka-aineen valmistushistorian perusteella. Huomioin kuvaamisessa kyseisen vuo-
sikymmenen astiaston kayttéa muistelutydn lisaamiseksi. Marjojen valinnassa kay-
tin  myds varien merkitysta ruokahalua ja havainnointia lisdavana tekijana seka
muistisairaan nakohavaintoja edistavid vareja. Tuoksu, rakenne ja muut aistimista

lisddvat ominaisuudet huomioin ruokalajien valinnassa.

Kaikkia valittuja ruokalajeja yhdistad rakennemuutettavuus eli niita voi kayttaa eri-
laisissa rakennemuutetuissa ruokavalioissa. Ne on helposti ruokailtavia, muutet-
tavissa karkeasta pehmeaksi, siledksi tai vastaavasti nestemaiset paksummaksi.

Paaosa ruokalajeista on helposti nieltavia.
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7.1.2 Valitut marjalajit

Karpalo heratti muistoja retkista soille ja sailéntatavasta pulloihin sellaisenaan kei-
tetyssé vedessa maakellarissa. Sen korkea flavonoidipitoisuus ja pehmea suutun-
tuma miellytti ryhmalaisia. Jainen karpalo ja [ammin kinuskikastike miellytti kaikkia.

Mansikalla on korkea C-vitamiiniarvo, kuitupitoisuus ja flavonoidiarvo. Lehmatto-
man talon uunijuustolla on sen raaka-aineena kaytetyn maitojauheen ansiosta kor-
kea proteiinipitoisuus. Ryhmé& arvosti mahdollisuutta tehda lapsuuden uunijuustoa
vahittaiskaupasta saatavista aineksista. Uunijuuston kastikkeena on tuorekastike

mansikasta.

Marja-aronia valikoitui kortteihin vuoden 2019 ja 2020 satonsa takia. Sita ei saa
vahittaiskaupasta tai teollisuuden tuottamana, mutta Mielikin laheisyydessa kasva-
vista pensasalueista niita voidaan kerata talteen. Ne ovat tulleet myds lahjoituksena
kohtaamispaikan keittioobn. Pakastamisen jalkeen marjasta tulee parempi suutun-

tuma. Marja-aroniarahkan miellyttdva maku yllatti ryhnman.

Mustaherukkaa kaytettiin tuoremarjahyytelon osana. Hyytelésokeri sopii myds ve-
gaanille, ja sen avulla useista marjoista voidaan tehd& nopeasti yhdelle tai useam-
malle henkildlle jalkiruoka tai valipala. Mustaherukan huomattava C-vitamiinipitoi-
suus ja flavoidipitoisuus nostaa ravitsemuksen laatua. Mustaherukka maistui vat-

kattuna marjapuurona. Joku ihmetteli sen saatavuutta vahittédiskaupasta.

Metsamustikan hitaasti imeytyva hiilihydraatti inuliini sopii my6s diabeetikolle. Ryh-
massa oltiin tietoisia mustikan terveysvaikutuksesta. Mustikan saatavuutta ympaéri
vuoden pakasteena vahittaiskaupoista ja sen mietoa makua arvostettiin rynmassa.
Mielikin marjanpoimintaretket suuntautuvat vuosittain mustikkametsiin. Korteissa on
kerrottu pohjalaisen mutin tarkka valmistusohje. Se on suurin perinneruokaherkku
Pohjois-Pohjanmaalla ja maisteluhetki aiheutti vakiryntayksen Mielikin lounaspai-
vaan. Toinen mustikasta valmistettu jalkiruoka oli mustikkapaistos eli mustikkarat-

tana.
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Pensasmustikasta on tullut ympari vuoden kasvihuoneviljelyn kautta helposti saa-
tavilla oleva tuoremarja. Se ei tahraa ja kestaa kasittelya. Pensasmustikkaa kaytet-

tiin rahkan osa-aineena maistelussa.

Punaherukkaa Mielikissa pakastetaan eniten. Lounaan jalkiruoaksi kaivattiin jotain
muuta kuin usein tehty kiisseli tai keitto. Valitsin ohjeeksi kahvikiisselin ja punahe-
rukkakiisseli kerroksittain. Ohjetta ei ole maistettu ryhmassa. Kahvikiisseli on ollut
1950-luvun juhlajalkiruoka, joka kuuluu unohdettuihin jalkiruokiin. Vaihtoehtoisesti

voi valmistaa maitokiisselia.

Puolukasta korteissa on kerrottu perinneherkun eli pulmupuolukan ohje. Pulmu-
puolukka on Pulmu-sokerista ja tuoreista puolukoista soseuttamalla valmistettu jaa-
kaapissa tai pakastimessa sailytettava sailyke, jota voidaan kayttaa lisdkkeena tai
eri valipalojen tai jalkiruokien osa-aineena. Pulmusokeri on Suomen ensimmaisia

teollisesti valmistettuja sokerituotteita.

Puolukasta ja piimasta seka kaurasta valmistettu tuorepuuro on vitamiinit sailyttava
nykypaivan puuron valmistustapa. Kylma puuro on huonoa ruokahalua kokevalle
helpompi nauttia kuin [Ammin puuro. Tuorepuuroa senioriryhma ei maistellut, mutta

sita tehtiin pienryhmatoiminnassa valipalavaihtoehdoksi.

Tyrni oli ryhmalaisille tuttu omasta puutarhasta tai lapsuuden rantakasvustoista. Se
tuli kotipuutarhoihin 1980-luvulla. Ryhma arvioi tyrnia heti todella terveelliseksi.
Jaadyke makunsa puolesta ja kiisselissé tuoresoseena kaytetty marja herattivat
ihastusta. Tyrnin korkea C-vitamiinipitoisuus, vari ja kuitupitoisuus heratti kannus-
tusta ottaa se mukaan muistelukortteihin. Kylmat ruokalajit véhentavat pahoinvointia

ennen ladkkeen ottamista tai ladkkeen ottamisen jalkeen.

Ruusunmarja yhdistettyna talkkunaan ja rahkaan sai ryhmén todella innostumaan.
Talkkuna koettiin unohtuneeksi ruoka-aineeksi, ja ryhméa muisteli innokkaasti koke-
muksiaan. Talkkuna on jauhoseos, johon kaytetd&n ohraa, ruista ja kauraa paah-
dettuna. Nykyisin on saatavilla myds gluteenitonta talkkunaa. Muistelukorteissa on
ruusunmarja- ja puolukkatalkkunarahkan ohje. Talkkunan teollinen valmistus aloi-

tettiin Suomessa 1947.
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Vadelma on ikaantyvan ruokavaliossa vahemman kaytetty siemenien takia. Siivil6i-
tyna kastikkeena sitd maisteltiin valkosuklaajukurttipannacotan paalla. Valipala on

runsaasti proteiinia sisaltava.

Valmismarjamehukeitto on hyva lisa ikdantyvan ruokavaliossa. Vélipalana, puu-
ron lisana tai ravitsemuksen ravintoarvon lisddjana sita ei pida unohtaa paivittaisen
C-vitamiinin saannin lisadmiseksi. Valmiskeittoa maisteltiin Helmi-perunasuuri-
mopuuron liséné. Suurimoita on Suomessa valmistettu 1940- luvulta ja ryhma muis-

teli tata raaka-ainetta ihaillen ja vihaten.

Pakastemarjoista tai runsaasti vesipitoisista marjoista hyytelémarmeladisoke-
rin avulla saa nopeasti C-vitamiinit sailyttavan sailykkeen. Ryhméa maisteli etelapoh-

jalaisen herkun eli kropsun (pannukakku) kanssa tuoremarjahilloketta.

7.2 Maistelu ja muistelutilaisuudet

Opinnaytetyota varten jarjestettiin ikaantyville omat maistelu- ja muisteluhetket. Ta-
paamisia oli 15. Maistettava jalkiruoka tai valipala valmistettiin Mielikin lounaskeitti-
Olla ja ruokailtiin tilan ruokasalissa. Useimmat jalkiruoista valmistin itse. Maistelu-
hetkien aikana kerattiin muistelua, havaintoja ja kehittdmisideoita. Osallistujat olivat
64-85 vuotiaita ja aterioivat Mielikki-talon kaynnin yhteydessa. Maistelu- ja muiste-
luhetki oli joko heti lounaan jalkeen jalkiruokana tai erikseen jarjestetyssa maistelu-

hetkessa.

Opinnaytetyon suunnitelmassa oli alkuperainen tarkoitus kayttdd makumuistelun
jalkeen valokuvia muistelutytn lisana, mutta totesin prosessin alkuvaiheessa, etta
ryhma halusi ensisijaisesti muistella makuaistin avulla ja vaihtaa mielipiteitéd seka

muistoja oman eldamansa ruokakokemuksista maisteltavaan ruokaan.

Poikkeustila koronaviruksen vuoksi kevaalla 2020 rajoitti  opinnaytetyon loppuvai-
heen teknistd toteuttamista. Ryhmatapaamisista kuvakorttien kanssa oli luovut-

tava.
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8 TULOKSET

8.1 Maku ja muisteluhetket

Maistelu- ja muisteluhetkien pohjalta tarkistettiin  ruokaohjeiden toimivuus ja kir-
jattiin ylés muutostarpeet. Ruokailuhetkien yhteydessa osallistujien kommentit ke-
rattiin muistiin. Maku toimi muistelun heratteené ja sai aikaan runsaasti positiivista
palautetta. Osallistujat toivoivat jalkiruokia ja vélipaloja Mielikin ruokatarjontaan ja
valokuvasivat ohjeita tai pyysivat ohjeita kokeiltavaksi kotona. Ik&antyvien osallis-
tujien elamankokemuksen makumuistikuvat herattivat keskustelua ja mielipiteita. Yli

65 vuoden elamankokemus ja ruokakulttuuri lisasi yhteisollisyytta ja vertaistukea.

Tyontekijoita yllatti  osallistujien aktiivinen keskustelu ja suuri osallistujamaara en-
simmaisten kymmenen tilaisuuden aikana. Erityisesti perinneruokien maut ja jalki-
ruokalajit herattivat innostusta. Useimmat maistetut opinnaytetytn jalkiruoat seka
lisdkkeet jaivat opinnaytetyon toteuttamisen aikana Mielikin lounaslistalle. L&mmin
ateria jalkiruokineen Mielikiss& on monen k&vijan paivan ainoa lammin ateria. Ate-
rian ravitsemuksellisen laadun avulla kohotetaan ikdantyvan koko paivan energian

ja ravitsemuksellisesti tarkeiden ravintoaineiden saantia.

8.2 Osallistujien kokemukset ruokamuisteluhetkistéa

Maistelu- ja muisteluhetkien tarkein anti  osallistujien mielestd nousi muiden mu-
kana olo, makujen kirjo ja keskusteluissa esiin nousseet muistot. Koettiin merkityk-
selliseksi, etta ikd&ntyneet huomioitiin omana ryhménaan kehittamistyon osallistu-
jina. Perinnemakuja oli toivottu ruokalistalle ja makumuisteluhetkiin osallistumalla
se oli nyt mahdollista. Havainnointiin ryhma tuotti spontaanisti mielipiteitd. Ruoka-
muistelu lisasi mielipiteiden ilmaisua ja kokemusten vaihtamista opinnaytetyon eri
marjalajeista. Muistelutyd tuotti muistoja lapsuudesta, nuoruudesta ja elamasta. Py-
rin maisteluhetkissa antamaan tilaa vapaille kommentoinnille ja arvioinneille. Kirja-
sin ylds kaikki muistelutydhon liittyvat kommentit ja yhdistin samaa tarkoittavat arvi-
oinnit. Kysyin senioreilta ryhmana ja toimin kuuntelijana, kun joku halusi ilmaista

ilman ryhm&a omia muistojaan.
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Mutti, voi ja sokeri seka maito
Huurteiset mustikat, kermavaahto

Seniorimaistelijat 8 henkil6a.
Muut osallistujat 13 henkiloa

Tasta tulee aiti mieleen. Aiti keitti tata.

Sodassa (armeijassa) ollessani, kun
tulin lomille, pyysin &itia keittamaan
tata ja kutsumaan naapurin rouvaa ky-
laan. Olin siihen ihastunu. Aiti ei ty-
kanny, kun naapurin rouva oli paljon
vanhempi kuin min&. Mutta silti sit&
keitti.

Voi kun on hyvaa, kuin aitin keittamaa.

Talkkunapuolukkarahka
Ruusunmarjarahka

Seniorimaistelijat 9 henkiloa
Muut osallistujat 10 henkil6a

Mik&a hieno maku tdmé on ?(talkkuna)
Jotenkin joulu tulee nyt mieleen.

Nyt tuli mieleen, ettd mun sukua on
Etela-Pohjanmaalta.

40 vuotta sitten olen talkkunaa syony.
Miten en ole tatd muistanut ollenkaan.

Taala Ylivieskassa toimi Hylkilan Mal-
las. Tekivat mallastuotteita.

Ruismustikkapaistos eli rattana, pe-
rinneruoka Karjalasta

Seniorimaistelijoita 7
Muut osallistujat 10 henkiloa

Tama on nyt kylla uusi maku. Tata en
ole koskaan syonyt.

Voi ettd on hyvaa, tama maistuu nyt
terveelliselle.

Onneksi ei ole niin paljon sokeria.

No vahentaisin sokeria. Mutta teen
kyll& kotona. Onpa helppo ohje.

Anoppi oli Karjalasta, teki jotain tdm-
mosta.
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Lehméattoman talon uunijuusto ja
mansikkakastike.

Seniorimaistelijoita 7 henkiloa
Muut osallistujat 11 henkil6a

Miten tama kastike voi olla niin yksin-
kertaisesti tehty?

Kylla tulee mieleen ne aidin paistamat
uunijuustot. Melkein kuin poikineen
maidosta tehty. Kanelia ja sokeria otan
tahan.

Kylla on hyvaa. Kesa tulee mieleen.

Mustaherukkavispipuuro

Seniorimaistelijat 7 henkil6a
Muita osallistujat 12 henkil6a

Saako mustaherukkaa kaupasta? En
tienny. Luulin, ettd vain omasta puutar-
hasta.

Oli meilla pensaita kotona, lapsena piti
poimia. Mehua siita tehtiin, ei tam-
mosta. Oli se kovaa hommaa, kuu-
massa poimia.

Mita tassa on vitamiinia? Saako ottaa
lisad, eihdn kukaan naa.
Voiko tammaosta teha ihan ite?

Meni kolarissa haju- ja makuaisti. Yh-
taan ei tiid mita syd. Se on semmosta,
suoritusta tuo syonti.

Mansikka-mustikkavadelma hyyteld
hyyteldsokerilla, vaniljakastike

Tyontekijat kirjasivat kommentit
Seniorimaistelijat 7 henkil6a
Muut osallistuneet 11 henkil6a

Eri marjojen maut erottuvat toisistaan.
Enemman hyyteldompaa, muuten hyva.

Liikaa marjoja, muuten hyva.
Sokeria ei ole liikaa.

Marjoja ihanan paljon.
Tosi terveellisen makusta.

Aivan ihanaa.
Hyyteloksi tosi hyvaa.
Piristava.
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Jaiset karpalot lampimalla kinuski-
kastikkeella

Seniorimaistelijat 5 henkil6a
Muut osallistuneet 9 henkil6a

Aiti s&ilo karpalot. Taisi laittaa pulloon,
jossa oli keitettya, jaahtynytta vetta.
Maakellarissa pidettiin.

Kylla tama on tyrmé&avan hyvaa.
Ruokaa oli kans riihessa, mutta pelka-
sin niitd lapsena. Sodan aikana niihin

laitettiin ruumiit. En kavellyt rithien ohi.

Aiti teki jotain niille karpaloille. En kylla
muista mita.

Helmipuuro valmisvadelmakeiton
kera

Seniorimaistelijat 7 henkil6a
Muut osallistuneet 8 henkil6a

Meilla oli iso mansikkamaa, aina tehtiin
mehua ja siitd soppaa.

Aiti keitti helmivellia. Onhan siita yli 60
vuotta.

Min& tein usein ruokaa. Aiti oli niin va-
synyt. Iso perhe.

Tamahan on parempaa kuin riisipuuro.
Ja kotimaista. Ei tule lentokoneella.

Sanottiin kalansilmapuuroksi. Mutta
hyvaa oli.

Tyrnijaadyke

Seniorimaistelijat 5 henkil6a
Muut osallistuneet 10 henkilda

Tama on uusi herkku. Jaa, on siité jo
30 vuotta kun tyrnié alettiin viljella puu-
tarhassa.

Tuttavarouva keittda ensin mehun, sit-
ten kuivaa siemenet uunissa ja sita
rouhetta sitten sampylataikinaan.

Kropsu ja tuoremarjahilloke mansi-
kasta hillomarmeladisokerilla

Seniorimaistelijat 8 henkil6a
Muut osallistuneet 15 henkil6a

Marja maistuu marjana, ei ole liian ma-
kea.

Aivan niin kuin ois kesa nyt.
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Mustikkarahka

Seniorimaistelijat 6 henkiloa
Muut osallistuneet 8 henkiloa

Pehmonen, sellanen mukava maku.

Mustikkaa pitas syoda, kun on diabe-
tes.

Tyrnikiisseli tyrnimehusta
(kokonestesuurusmenetelma)

Seniorimaistelijat 8 henkiloa
Muut osallistuneet 7 henkiloa

Tama on kasittamattoman hyvaa.

Miten tdma ei maistu liikaa tyrnille.
Happamaksi olen sita luullut ja on jaa-
nyt syomatta.

Ai ei mehua kuumenneta? Etta sekoi-
tetaan vaan joukkoon? Tata ei ollut
lapsuudessa.

Marja-aroniarahka

Seniorimaistelijat 8 henkiloa
Muut osallistuneet 12 henkilda

Ai pakastimeen ensin. Nythan niita olisi
ollut, unohtu.

Tama on uutta. Nythén niita olis joka
paikassa.

Ja taas maistuu niin terveelliselle.

8.3 Koulunumeroarvionti

Opinnaytetydsuunnitelmassani oli jarjestaa uusia tilaisuuksia makumuistelukorttien

kanssa kevaalla 2020. STEA:n ohjeistuksen mukaan Mielikki suljettiin ja toiminta

siirtyi puhelinkontakteihin tyontekijoiden ja kavijoiden valilla. Senioriosallistujilta ke-

rattiin kouluarvosanat kokonaisuudesta, ja heistd tavoitettiin viisi henkil6&, joista

kolme antoi maisteluhetkien makuarvionniksi arvosanan 9 ja kaksi henkil6a koulu-

arvosanaksi 8. Arvioitsijat halusivat antaa kokonaisarvioinnin koko tapahtumasar-

jalle, koska jokaisen tilaisuuden arviointia ei haluttu tehdd. Muisteluty6hon osallis-

tuivat ikaantyvat, mutta ruokia paasivat maistelemaan kaikki kiinnostuneet Mielikin

kavijat. Jokainen osallistuja kokee merkityksellisyyden tunteen saadessaan esittaa

mielipiteitd ja kommentteja vapaasti. Muistiheratteena se toimii positiivisuutta lisaa-

vana muistityovalineena.
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8.4 Muistelukortit

8.4.1 Korttien koko ja kirjoitusasu

Valitsin kuvakorttien kooksi A5, koska postikorttikoossa tekstin koko ohjeiden osalta
olisi mennyt liilan pieneksi ja vaikeasti hahmotettavaksi. Ohjeitten tydvaiheissa kay-
tin numerointia ikdéantyneen tydskentelyn helpottamiseksi. Korttien pinta on matta
ja ndin helpottaa lukemista. Tein erilaisia kortteja kuudesta ensimmaisesta, jotta nii-
den avulla voi parantaa seuraavien korttien painoasua. Otsikointi kortin etupuolella-
naytti hajottavan kuvaa, joten luovuin siité alkuvaiheessa. Tekstin fonttikoko on péaa-

asiassa 12 ja otsikoissa 14.

Eri kunnista peraisin olevat sananlaskut painettiin vahvistetulla fontilla (Suomen kir-
jallisuuden seuran toimituksia 1978) Kirjassa sananlaskut on luetteloitu aihepiireit-
tain ja kuntien mukaan. Muutamassa kortissa vahvistettu fontti jai pois teknisesta
virheesta. Korttien materiaali ja varit noudattavat kaytetyn painoyrityksen mukaan

ekologista toteutustekniikkaa.

8.4.2 Sananlaskut maistelumuistelukorteissa

Marjojen C- vitamiinipitoisuus kortti | Marijat on lintujen ruokaa, mutta sy6-
han niita ihimisetkin.

Perho

Karpalo

Jaiset karpalot kinuskikastikkeen kera | Kun tulee marijoja, niin tullee vilijaaki.
Perho

Mansikka

Lehmattdman talon uunijuusto mansik- | Laiskan nimen saa, vaikkei mittddn
kakastikkeen kera teekkaan.
Kokkola
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Marja-aronia

Marja-aroniarahka

Ei niin huonua, ettei jostaki hyva.
Ei niin hyva, ettei jostaki huono
Veteli

Metsamustikka

Mustikkapaistos eli mustikkarattana.

Kylla rukihilla poikia piisaa, ko vain on
voimaa pellosa.
Kannus

Mustaherukka

Mustaherukkavispipuuro

Oli miten oli, mutta puuro illaks.
Kalvia

Pensasmustikka

Marjahyytel6n ainesosa

Ei tipasta maha tayty.
Kaustinen

Punaherukka

Kahvikiisseli tai kahvipannacotta puna-
herukkakiisselin kera.

Ei sananlaskua painoteknisista syista
ohjeen vaatiman tilan takia.

Puolukka

Pulmupuolukkapiima

Marjainen tuorepuuro

Hyva hevonen nakkyy huononkin loi-
men alta.
Ylivieska

Pitaa kahesti kahtoa ja kerran teha.
Perho

Ruusunmarja

Ruusunmarjatalkkunarahka

Marjat on linnun ruokia, mutta maiste-
leehan niita ihimisetki.
Perho
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Valkosuklaapannacotta tuorevadelma-
kastikkeella

Helmiperunasuurimopuuro valmisva-

delmakeiton kera

Tyrni

Tyrnikiisseli Ei hyvwvad mahan tayvelta.
Lappajarvi

Tyrnijaadyke Kokemus on paras opettaja.
Sievi

Vadelma

Haista, ennen kuin maistat.
Isokyro

Syo vellii, niin jaksat yolla kellii.
Kokkola

Eri marjalajikkeet yhdistettyna

Kropsu eli pannukakku Pohjanmaalta
tuoremarjahillokkeen kera

Kaukainen sukulainen on vain seitse-
mas kirnunvirutusvesi.
Kalajoki

8.4.3 Kuvaustyo

Kuvasin ruokalajit mobiililaitteella, koska studiokuvaus olisi kustannukseltaan ollut

hintava. Sijoitin eri ruokalajit eri vuosikymmenille, niiden kayttokulttuurin mukaan.

Kayttokulttuuri perustuu empiiriseen yli 30 vuoden tyékokemukseeni kotitalouden

ja kotipuutarhan ammattilaisena Keski- ja Etela-Pohjanmaalla. Eri vuosikymmenille

sijoitettu kuva avataan korttisarjan kayttajalle taulukkomuodossa.

Kortin etupuolella on kyseisen marjalajin valmiin annoksen kuva, vuosikymmenen

suomalaista suunnittelua ja muistelua lisdava asian tai rekvisiitan kuva eli paaasi-

assa kolme kuvaa. Ruokalajin kuva on suurin. Marjalajien kuvissa on osittain  kay-

tetty verkkosivustoilta vapaasti kaytettavia olevia kuvia. Painoyrityksen virhe jatti
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kortteihin yla- ja alareunaan sentin mustan reunuksen neljddn korttiin , mutta toi-
saalta kayttotineys olisi tehnyt korteista heti epasiistin nakoisia. Useissa gerono-
miopintoihin liittyvissa harjoittelupaikoissa ryhmaohjauspaikkojen podydat ovat val-
koisia, joten poydalle sijoitettu kortti on helpompi lukea yla- ja alareunan mustan

reunuksen avulla ja havaita muistelutydvaiheessa.

Kortteja sarjassa on 16 erilaista jalkiruokaa, joista kahta ei ole maistatettu Mielikissa
Suomeen julistetun poikkeustilan takia. Mielikin paivatoiminta suljettiin 28.3.2020 ja
toiminta muuttui tyontekijoiden puhelinneuvonnaksi ja sosiaalisen median varaan.
Ryhmatoiminta ja tilan vuokraus kiellettiin STEA:n toimesta perustuen Valtioneuvos-
ton ohjeistukseen. Toimintaa jatkettiin kesékuussa 2020 ja ajettiin uudelleen alas

marraskuussa 2020 tata opinnaytetyota viimeisteltaessa.

8.4.4 Ohjeitten selkeyttaminen

Ohjeet avasin kirjoittamalla niin, etta jopa elamansa ensimmaista kertaa ohjetta to-
teuttava onnistuisi ruoanvalmistusteknisesti mahdollisimman hyvin. Tulevaisuuden
kehittamisty6ta olisi toteuttaa kuvakorttien selkokieliset versiot eri kayttajaryhmia
huomioiden. Selkokeskus tarjoaa tekstin mukautuspalvelua viranomaisille, jarjes-
toille ja organisaatioille. Selkokieli on suomen kielen muoto, jolla helpotetaan tekstin
luettavuutta rakenteen, siséllon ja sanaston avulla. Palvelun kayttémahdollisuutta
yksityishenkildiden tuottaman tekstin pohjalta ei sivustojen perusteella ole. Tekstin
muokkauspalvelu on maksullinen. Selkokielisen materiaalin tarve on syntynyt viime
vuosina Suomen ikarakenteesta, lisaantyneestd maahanmuutosta ja nuorten luku-
taidon heikkenemisesta. Suuria kayttajaryhmia ovat ikdantyneet, muistisairaat, ai-

vovammapotilaat tai kehitysvammaisten ryhmaét. (Selkokeskus [verkkosivusto].)
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9 JOHTOPAATOKSET JA KEHITYSTARPEET

Taman kehittdmistyon tarkoituksena on kehittdd kuvamuistelua muistelutyén tyova-
lineend, makuja ja kuvia muistiheratteenad seka lisata niiden avulla ravitsemuksen
laatua toimintakykya lisddvana tekijana. Marjojen vérien avulla saadaan kiinnosta-
vuutta ruokaan lisattya. Eri aistien avulla saadaan muistelutydsta kokonaisvaltainen
ja se voi toimia niin negatiivisten kuin positiivistenkin muistojen herattajana. Sa-
malla nostetaan useimpien jalkiruokien tai valipalojen avulla paivittaisen, lahinna C-
vitamiinin ja kuitujen maaraa. Kuva voi herattaa kiinnostuksen ruokalajiin valmistaa
sita kotona tai toivoa sita lounaspaikan ruokalistalle tai ruokapalvelujen tarjontaan.
Yksinkertaistettu tai haasteellisten ohjeitten tarkempi kirjoitusty0 auttaa kaytan-
ndssa ruokalajin toteuttamista. Kiisselikin on ruokalajina harvinainen, jopa monelle
perinneruoka. Monet ruoka-aineet ovat unohtuneet tai vahaisessa kaytossa ikaan-
tyvien ravitsemuksessa. Laheisille perinneruoat voivat olla outoja ja niiden toteut-

taminen johtuu ohjeiden haasteellisuudesta.

Gerontologisen ravitsemus ry Voimaa ruoasta -neuvontamateriaalin mukaan ikaan-
tyneiden paivittdinen C-vitamiinin saannin tulisi olla 75 mg paivassa. C-vitamiini on
tarkea vastustuskyvylle. Se toimii antioksidanttina eli suojaa elimistfd haitalliselta
hapettumiselta. Vahainen C-vitamiinin saanti aiheuttaa vasymysta ja infektioherk-
kyytta. (Gery ry [verkkosivusto] [viitattu 26.11.2020].)

9.1 Ruokamuistelukorttien kayttémahdollisuus

Muistelukortit ohjeineen voivat toimia teknisend apuvalineena terveys- ja sosiaa-
lialan ammattilaiselle, kotihoidossa tai omaishoitajalle henkilékohtaisessa neuvon-
nassa. Omaishoitaja voi nayttaa kortteja hoidettavalleen ja sen kautta saada toiveita
mit& hoidettava laheinen haluaisi ruokavalioonsa. Itse ruoanvalmistuksesta vas-
taava ikaantynyt ei tarvitse tietoteknista lahdetta kortteja kaytettdessa. Kuvat voi si-
joittaa muovitaskuihin keittiétydskentelya tai arkistointia varten. Makumuistelukortit
voivat toimia myods ryhmaohjaustilanteessa heratteena tai aktivoida kaytdnnossa

valmistamaan jalkiruoaksi tai valipalaksi ja nain kohottaa paivittaisen ravitsemuksen
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laatua. Ryhmaohjauksen ajaksi ne on hyva poistaa muovitaskun sisalté kuvapinnan

kiillon vahentamiseksi.

9.2 Ruokamuistelukorttien kaytté Mielikisséa

Matalan kynnyksen kohtaamispaikka Mielikki mahdollistaa ruokailun niille, jotka kai-
paavat ruokailuhetkeen yhteisollisyytta, ravitsemuksellisesti hyvaa ruokaa ja ver-
taistukea. Ruokailu on kavijoille kohtaamisen paikka. Mielikki pystyy toimimaan el&-
mantapamuutoksen edistgjana ja toimintakyvyn kohottajana. Samalla vahennetaan
laitoshoidon tarvetta ja jatkuvaa hoitoasiakkuutta tai kdynnit toimivat kuntoutuksen
tukena. Korttien avulla kavijat voivat aanestaa lounastoiveistaan ja kuvata ohjeita
omaan ruokavalion laadun lisd&mista varten. Luovutin ruokamuistelukorttien ensim-
maiset kappaleet kaytt6on kevaalla 2020 ja loput muistelukorttisarjat syksylla tyén

valmistumisen jalkeen.

9.3 Kehittamistyon eettisyys

Toimeksiantaja matalan kynnyksen kohtaamispaikka Mielikki on toiminut aktiivisesti
opinnaytetyoni mahdollistajana. Seniorirynma ja muut Mielikkitalon aktiivikavijat
osallistuivat jalkiruokien ja valipalojen arviointiin, joista vain ikdantyvien yli 65-vuoti-
aiden kommentoinnit kerattiin. Opinnaytetyohon ei keratty henkilotietoja, koska
maisteluhetket olivat pd&dasiassa ryhmatapaamisia ja numeraalinen arviointi tehtiin
toiminnanjohtajan puhelinsoittojen avulla. Puhelinhaastattelua varten laadin kysely-
lomakkeen, josta vastaanotin tulokset anonyymeina vastauksina. Toiminnanjohtaja
tarkasti opinnaytetyoni, jotta siina ei tule esille tietosuojan vastaisia tai arkaluontei-

sia seikkoja.

Maistelu- ja muisteluhetkien osallistujien kommentoinnit ker&ttiin ilman henkilotie-
toja, ja ennakkoinformoinnissa etsittiin vahintdén 65-vuotiasta kavijaa. Arviointihet-
kien suullista etukateisinformointia tekivat tyontekijat ja lisdksi jokaisesta tapahtu-

masta oli kohtaamispaikassa Kkirjallinen ennakkoilmoitus. Kaytannossa kaikki
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maisteluhetket kytkettiin ajallisesti lounaan laheisyyteen, koska kavijoille se oli hel-

pompaa. Paallekkaiset ja samanlaiset arvioinnit kasiteltiin yhtena arviona.

9.4 Kehittamistyon jatkumo

Yksi kiinnostava jatkumo valokuvakorteille voi olla sosiaalikulttuurinen menetelma,
jota kutsutaan tulevaisuuden muisteluksi. Ravitsemukseen pohjautuva yksil6- tai
ryhmaohjaus tulevaisuuden muistelu- menetelmalla kuvakorttien kanssa voisi olla
ravitsemusohjauksen muistelutydn herate. Haasteellisten tilanteiden ohjaustyo ja

yksiloity ravitsemusneuvonta kuuluu ravitsemusterapeutille.

Sosiaali- ja terveysministerion tydoryhméa muistiossaan Kansallinen muistiohjelma
2012-2020 -tavoitteena muistiystavallinen Suomi, korosti toimenpidetavoitteissaan
tutkimuslaitokset, yliopistot ja ammattikorkeakoulut seka kolmannen sektorin ja elin-
keinoelaman toimijat yhteistydssa tuottaisivat kunnille/kuntayhtymille hyvia kay-
tantoja ja tietoa muistisairaiden ihmisten ja heidan laheistensa tuen, hoidon ja pal-

velujen kehittdmiseksi tavoitteena parempaa arkea ja enemman elaménlaatua.

Samaisessa muistiossa tyoryhmé korostaa toimenpiteiksi  kuntien tai kuntayhty-
mien jarjestamaan yhdessa kolmannen sektorin toimijoiden kanssa kuntalaisille
mahdollisuuksia osallistua aivojen terveytta tukevaan toimintaan ja ottavat toimin-
nan jarjestamisessa huomioon erilaisten ihmisten erilaiset tarpeet. Erityistd huo-
miota kiinnitetaan ns. haavoittuvien asiakasryhmien, kuten mielenterveyskuntoutu-
jien, yksinaisten ja syrjaytymisvaarassa olevien ihmisten tarpeisiin. (Sosiaaliminis-

teridn raportit ja muistiot, 2012:10.)
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10 POHDINTA

Opinnaytetyota tehdessani toteutin vuosikymmenten unelmaa. Tyodssani ikaantyi-
den kohtaamisessa ruokakursseilla olen hd&mmentynyt marjojen vahaisesta kay-
tosta ravitsemuksessa. Vasta viime vuosien julkinen keskustelu ja alan hoiva-am-
mattilaisten havainnointi ikdantyvien ravitsemuksen tilasta heréatti kiinnostuksen
tehda opinnaytetydstani mahdollisimman paljon kaytantdon ja ravitsemusneuvon-
taan liittyvan. Pystyin yhdistamaan tyokokemukseni ja geronomiopintojen teorian
seka opintoihin liittyvien harjoittelujaksojen kokemukset. Ruoan vérien, rakenteen,
maun ja sosiaalikulttuurisen kohtaamisen merkitys nousi tarkeéksi osaksi muistihe-

ratteen rakentamiseksi.

Alkuperainen suunnitelma oli tehda kirjallinen ohjausaineisto, mutta ymmarsin opin-
tojen alkuvaiheessa, etta konkretia on tarkeéaa. Opinnaytesuunnitelmassa oli tarkoi-
tus tehda ensin vain kortit ja keratd muistelutydn tulokset opinnaytetyohén. Mieli-
kissa suoritetun johtamisen harjoitteluun liittyvissa kavijakyselyssa pienryhmatoi-
minta, maistelu- ja muistelutyd sai ikdantyneiltd kannatusta jarjestaa kaytannossa
pienryhmatoimintaa eli ottaa mukaan kaikki aistit arvioitaessa jalkiruokien ja vali-

palojen soveltuvuutta lounaskayttéon.

Kohdatessani geronomiopintojen tydharjoitteluissa seitsemassa eri hoiva- ja sosi-
aalialan yrityksessa ikaantyneitd asiakkaita heidan toimintakyvystaan riippumatta
niin aktiivisenioreita kuin vuodepotilaita, perustuivat keskustelut usein elamankoke-
mukseen ja makumuistoihin. Kokemukseni mukaan ruoka ja ravitsemus on ryhma-
toimintojen aihe seurakunnan diakoniatoiminnassa, yksityissektorin hoivalaitok-
sessa, julkisen sektorin psykiatrisessa kotikuntoutuksessa, muistisairaan kotona tai
omaishoitajan kanssa, perhehoidossa tai kolmannen sektorin, jarjeston yllapita-
massa mielenterveyskuntoutujan kohtaamispaikassa. Ravitsemus on toimintaky-
vyn pohja, arjen rytmittdja ja ruokakulttuurin rakentaja. Se luo yhteisollisyytta, voi-
maannuttaa ja vaikuttaa terveyteemme. Se on hoivan rinnalla huomattava hyvin-
voinnin kannattaja. Kannamme ruoan suhteen valintoja tehdessdmme elamankoke-

musta, sosiaalisia taustoja ja kulttuuriperimaa.
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Liite 1. Palvelumuotoiluprosessin kuvaus kohtaamispaikka Mielikissa

Maarittely

Geronomin johtamisen harjoittelujakso
matalan kynnyksen kohtaamispaikassa
Mielikissd Ylivieskassa. Kolmannen
sektorin toimija.

Kavijahaastattelut STEA:lle kevéat 2019.

Maarittely

Toiminnan sisallon kehittdminen asia-
kasnakokulmasta ja sen toiveet.

Maarittely

Ikaantyneiden kavijoiden erityistoiveet
oman hyvinvoinnin, l&hinn& ravitse-
muksen siséllésta. Lounaan ravitse-
muksellisen sisallon nostaminen. Ha-
vainnointi ja kirjaaminen.

Tutkimus

Muistelu ja maisteluhetket syksy 2019
Mielikin senioriryhmaélle. Havainnointi ja
kirjaaminen seka ryhmahaastattelut.

Suunnittelu, ratkaisu, kehittaminen

Perinneruokien, ikdantyneen ruokakult-
tuurin kayttaminen kehittamistyon poh-
jana. Maistelu ja muisteluhetkien sisal-
|6n hiominen kaytanndn pohjalta.

Palvelutuotanto

Henkilokunta, vapaaehtoistyontekijat ja
avotyontekijat osallistuivat myds tapah-
tumiin. He vastaavat lounaan valmista-
misesta. Tyontekijat arvioivat ohjeiden
ja rynman kommentointien perusteella
niiden toimivuutta.

Kayttoonotto, testaus

Lounastarjonnan kehittdminen, osa
ruokalajeista otettu heti kayttéon. Fa-
cebook mainonnan lisaaminen perin-
neruokien osalta.
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Liite 2. Maistelu- ja muisteluhetkien ohjekorttien marjojen C-vitamiini ja kui-

tupitoisuus (Fineli)

Marjalaji, tuore tai pakas-

tettu

Karpalo

Mansikka

Marja-aronia

Mustaherukka

Metsamustikka

Pensasmustikka

Punaherukka

Puolukka

Ruusunmarja

Tyrni

Vadelma

C-vitamiinipitoisuus  mg
100 grammassa (noin 1,5

dl marjaa)

Suositus:75 mg paivassa

20,1

45,6

6,2

128

7,2

15,6

30

601

140

20,5

Kokonaiskuidun  saanti
paivittdisesta %suosituk-
sesta 100 g

Suositus: Miehilla 35 mg
paivassa ja naisilla 25 mg
paivassa

21 %

8 %

18 %

15 %

10 %

10 %

17 %

9%

29 %

12 %

15%
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Liite 3.
Apuraha

Tahan opinnaytetydhdon on myonnetty Keskipohjanmaa-saation apuraha. Apurahaa
haettiin opinnéytetydn suunnitelmalla, ansioluettelolla ja sahkoisella hakemuslo-

makkeella.

Apurahaa myodnnetddn keskipohjalaiseen maakunta- ja perinnekulttuuriin pohjau-
tuvan sana- ja muun taiteen edistamiseen, samoin tiedonvélitykseen, ympariston-
suojeluun ja maakunnalliseen sekéa yhteiskunnalliseen elamaan kohdistuvaan tie-
teen harjoittamiseen. Vuonna 2019 teemana on ymparistd ja erityisesti ilmaston
lampenemisen hidastaminen. Haetaan positiivisia, innostavia ja ihmisen kokoisia
ideoita, jotka parhaimmillaan jattavat pysyvan jalkensé keskipohjanmaalaiseen ta-
pakulttuuriin. Idean toteutus voi sopia yksityiselle inmiselle, yhteisélle tai koululle —
kunhan se on helposti toteutettavissa arkielaméassa omassa elinpiirissamme. (Kes-

kipohjanmaasaatio, apurahailmoitus, 15.9. 2019.)



