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1 Johdanto

Terveellinen ravitsemus on elinehto ihmisen kokonaisvaltaiselle terveydelle ja hyvin-
voinnille. Varsinkin ikadntyneille tarkoitettujen palveluiden tulisi tukea idkkaan henki-
I6n hyvinvointia, terveytta ja toimintakykya. Tasapainoinen ravitsemus parantaa vas-
tustuskykya, nopeuttaa toipumista seka yllapitaa psyykkista ja sosiaalista hyvinvoin-
tia. Vanhuspalvelulain periaatteen mukaan vanhuspalveluiden tulee tarjota terveytta
edistavaa ja houkuttelevaa ravintoa seka hoitoa ja huolenpitoa. Valitettavasti nadin ei
aina ole ja huoli ikddantyneiden ruoan laadusta ja ruokailun toteuttamisesta on kasva-
nut. Vajaaravitsemus on yleistynyt, silla palveluja on kilpailutettu ilman laatukritee-
reja, eika ruokavalion ravitsemuksellista merkitysta ole valttamatta oivallettu. (Vi-

reytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositus 2020, 13.)

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella Hyvinvointikeskus Viitakodin ruo-
kapalveluille lounas- ja paivallisaterioiden paaruokien ruokaohjeet olemassa olevaan
kuuden viikon ruokalistaan energiaravintoaineiden ja suolan maaran osalta Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan “Terveyttd ruoasta” (2014) ravitsemussuositusten mu-
kaisesti. Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Tavoitteena oli
parantaa aterioiden ravitsemuksellista laatua ja ndin ollen lisata ja yllapitaa Viitako-
din ikdantyneiden asukkaiden terveytta seka hyvinvointia. Aikaisempi reseptiikka oli
tehty Excel-pohjaan vanhoista paperisista ruokaohjeista eika niissa ollut huomioitu
ikddntyneiden ravitsemussuosituksia. Ruokaohjeista ei saanut selville kustannuksia,
raaka-ainehintoja tai ravintoarvotietoja. Ruokatuotanto-ohjelmisto Jamixin avulla ke-
hitetty uusi reseptiikka ilmoittaa kyseiset tiedot sekd noudattaa ikddntyneiden ravit-
semussuosituksia. Vakioitu reseptiikka helpottaa tyontekijoiden tyoskentelya seka ta-

kaa asiakkaille ravinteikkaan ja tasalaatuisen aterian joka paiva.

Opinndytetyon teoriaosa muodostuu ikddantyneiden ravitsemuksesta seka reseptiikan
suunnittelu- ja toteutusprosessista. Ikddntyneiden ravitsemusta kasitellaan ilmiona
ravitsemussuositusten, fysiologisten muutosten, terveellisten ruokavalintojen ja ruo-
katottumusten kautta. Teoriaosan materiaali kerattiin kirjallisuudesta ja aikaisem-
mista tutkimuksista seka erilaisista verkkojulkaisuista. Opinnaytetyén aihe muotoutui

ollessani tyoharjoittelussa toimeksiantaja Viitakodin ruokapalveluilla kesalla 2020 ja
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tutustuessani Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen "Vireytta seniorivuosiin — ikdanty-
neiden ruokasuositus” -julkaisuun, jossa ilmeni huoli ikddntyneiden ravitsemuksesta

ja siita, toteutuuko ravintoaineiden saanti ymparivuorokautisessa hoidossa.

Lisaksi tehtiin asiakastyytyvaisyystutkimus kvantitatiivisella tutkimusotteella Viitako-
din ruokapalveluiden aterioiden ravitsemuksellisesta laadusta. Asiakastyytyvaisyys-
tutkimuksen tavoitteena oli selvittda, miten Viitakodin ruokapalveluiden aterioiden
laatu toteutuu verrattuna ikaantyneiden ravitsemussuosituksiin. Tutkimusaineistoai-
neisto kerattiin asukkailta paperisella kyselylomakkeella. Viitakodin ruokapalveluista
on tehty aiemmin tutkimus asiakastyytyvaisyydesta ja ateriapalveluiden kehittami-
sesta ateriasuunnittelulla. Tama tutkimus keskittyy ruokapalveluiden aterioiden ravit-
semukselliseen laatuun ja asukkaiden nakemykseen palvelun laadusta talla hetkella.
Tutkimustulosten avulla voidaan kehittaa Viitakodin ruokapalveluiden aterioiden ra-
vitsemuksellista laatua ja edistda toimintaa entistd enemman asiakaslahtéisempaan

suuntaan.

2 Tutkimusasetelma

2.1 Tutkimusote

Tutkimusta voidaan tehda kvantitatiivisella tai kvalitatiivisella tutkimusotteella. Tut-
kimusotteen valinnassa tarkein tekija on tutkittava ilmi6. (Kananen 2011, 12.) Mille-
rin ja Deutschin (2009) mukaan ilmion lisaksi tutkimuskysymys, tutkijan taidot, tieto-
teoria ja tutkimusmenetelmat vaikuttavat tutkimusotteen valintaan. Kvalitatiivinen ja
kvantitatiivinen tutkimusote sisaltavat yhteisia piirteita ja paallekkaisyyksia, joten nii-

den voidaan sanoa taydentavan toisiaan. (Miller & Deutsch 2009, 18.)

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus pyrkii selvittdmaan tutkittavaa ilmiéta koko-
naisuudessaan, kuten ilmioon vaikuttavia tekijoita ja niiden riippuvuussuhteita. Tutki-
musote sopii uuden ilmién tutkimiseen, josta ei ole viela teorioita tai tutkimustietoa.

[Imiota tarkastellaan vastaamalla kysymykseen “mita?”, eli selvitetaan, mista on



kyse. Tutkimusaineisto perustuu kirjoitettuun tekstiin ja puheisiin. Aineistonkeruu-
menetelmina kdytetdan havainnointia, haastattelua ja tekstianalyysia. (Kananen
2011, 12-19.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkittavien kayttaytyminen on tiukasti
sidottu tilanteeseen ja tapahtumat ovat tilannekohtaisia. Tutkimuksen tulokset eivat
usein ole yleistettavissa muuhun kuin tutkittavaan perusjoukkoon, koska ilmiota
vasta selvitetaan. (Miller & Deutsch 2009, 18.) Tutkittavien lukumaara on yleensa

pieni, silld tavoite on ymmartaa ilmiota eika selvittdad maaria (Heikkila 2014).

Tassa tyossa kaytetty kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimusote puolestaan tutkii ja
esittelee kokemusten numeerista tietoa, eli se perustuu lukuihin ja prosentteihin. II-
mion tekijoéiden tunteminen on valttamatonta maarien mittaamisen kannalta. Aineis-
toa kerataan useimmiten kyselylomakkeilla tai strukturoidulla haastattelulla. Kvanti-
tatiivinen tutkimus vastaa kysymykseen "mika?” ja “paljonko?”. Tutkittavien otoksen
on oltava tarpeeksi edustava ja maarallisesti suuri, jotta tulokset ovat luotettavia ja

yleistettavissa. (Kananen 2011, 12.)

Aineistonkeruumenetelmaa pidetdan tarkeimpana tekijana kvantitatiivisessa tutki-
muksessa. Kvantitatiivinen ote pyrkii havainnoimaan syy-seuraussuhteita, jotka anta-
vat tutkijoille mahdollisuuden tehda todenndkdisyysennusteita ja yleistyksia ihmisten
kayttaytymisesta. (Miller & Deutsch 2009, 18.) Kvantitatiivinen tutkimus mittaa omi-
naisuuksia eli muuttujia. Muuttujalla saadaan eri arvoja ja se toimii mittarina, jolla
saadaan tuloksia. Kaikki mitattavat asiat ovat muuttujia, kuten ikd, sukupuoli tai pi-

tuus. (Kananen 2010, 82.)

2.2 Tutkimusongelma ja tutkimuskysymykset

IImion tutkimiseen liittyy yleensa ongelma, joka halutaan ratkaista. Ratkaisu tai uusi
tieto tarjoavat keinoja kehittaa tutkittavan ilmion tilaa. Tieteelliset tutkimukset vie-
vat ihmiskuntaa eteenpadin ja auttavat kehittdmaan uusia ratkaisuja. (Kananen 2011,
18.) Tutkimusongelma kertoo, mita tutkitaan. Tutkimusongelmaa rajattaessa on poh-
dittava tarkasti sanojen merkitysta. Sanojen tarkoitus on ymmarrettava oikein, jotta

tutkimusongelma voidaan ratkaista. (Kananen 2015a, 24.) Tutkimusongelman tarkka
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maarittely edistda tutkimuksen onnistumista, koska tutkijan on tiedettava, mihin vas-
tausta haetaan. Aineiston kokoamisen, kasittelyn ja analysoinnin kokonaisuutta tulisi
suunnitella tutkimusongelman kautta. (Heikkila 2008, 23.) Kun tutkimusongelma on
maaritelty, aletaan etsimaan ratkaisuja tutkimuskysymysten avulla. Tutkimuskysy-
mysten muotoilu ja asettelu vaatii huolellista suunnittelua, koska kysymys antaa ky-
symyksen mukaisen vastauksen. Tarkasti asetelluilla kysymyksilla voidaan ratkaista

tutkimusongelma. (Kananen 2011, 18-19.)

Tutkimusongelma on rajattu koskemaan aterioiden laadun toteutumista suhteessa
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan "Terveytta ruoasta” (2014) ikaantyneiden ravit-
semussuosituksiin. Tutkimuksen tavoitteena on selvittdaa asukkaiden nakemys Viita-
kodin ruokapalveluiden aterioiden laadusta ja tayttavatko ateriat ravitsemussuosi-
tukset. Aterioiden laadun arviointiin kuuluu olennaisena osana palvelu, joten lisaksi
selvitetaan asukkaiden kasitys Viitakodin palveluiden nykytilasta. Tutkimukseen halu-
taan asukkaiden nakemys ruokapalveluiden kokonaislaadusta heidan ollessa suurin
ruokapalveluja kayttava asiakasryhma. Lisaksi uskotaan, etta asukkaat vastaavat re-

hellisesti anonyymiin kyselyyn.

Tutkimusongelma:

Miten Viitakodin ruokapalveluiden aterioiden laatu toteutuu suhteessa ikddntyneiden

ravitsemussuosituksiin?

Tutkimuskysymykset:

1. Miten Viitakodin ruokapalveluiden aterioiden ravitsemuksellinen laatu toteutuu?

2. Miten asukkaat kokevat ruokapalveluiden kokonaislaadun?



2.3 Aineiston kerays ja analysointi

Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkeimpia aineistonkeruumenetelmia ovat havainnointi,
teemahaastattelu ja dokumentit. Tiedonkeruumenetelman maarittelee ilmid ja sen
ominaisuudet seka kuinka tarkkaa tietoa ilmiésta halutaan. Havainnointia kaytetaan
tilanteissa, kun ilmiosta tiedetdaan vasta vahan tai jos kommunikointi ei onnistu il-
miota tutkiessa. Sen etuna on tilanteen aitous, koska havainnointi tapahtuu ilmion
luonnollisessa ymparistdssa. Teemahaastattelu on eniten kaytetty tiedonkeruumene-
telma. Haastattelu voidaan suorittaa yksilo- tai ryhmahaastatteluna kayden lapi il-
miota kasittelevat teemat. Haastateltavat ja haastateltavien lukumaara valitaan il-
mion mukaan. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa voidaan lisaksi kdayttaa dokumentteja
tietolahteena. Aineistoa voidaan saada esimerkiksi verkkosivuilta, kirjoista, muistiin-
panoista, kokouspoytdkirjoista ja videoista. Aineistosta pyritdan etsimaan tutkimus-

ongelman kannalta merkittdvia ydinasioita. (Kananen 2010, 48-64.)

Kvantitatiivisen tutkimusaineiston analysoinnissa tavoitteena on tehda oletuksia
koko perusjoukosta. Perusjoukko muodostuu kohdejoukosta, josta halutaan tietoa
tutkimalla. Jos perusjoukko on pieni tai riittavan reagoiva, voidaan tutkia koko perus-
joukko otoksen sijaan sen edustaessa koko tutkimukseen tarvittavaa aineistoa. Jos
taas perusjoukko on lukumaaraltdaan suuri, on koko perusjoukon tutkiminen hanka-
laa. Tasta syysta tehdaan otanta, jonka tarkoituksena on valita perusjoukosta tutkit-
tava otos. Otos kuvaa perusjoukosta saatavaa tutkimusaineistoa ja sen avulla voidaan
luoda parametreja ja tilastoja perusjoukolle. Parametrit ja tilastot ovat lukuja, jotka
maarittelevat tiettyja ominaisuuksia kyselyn vastauksissa. Tutkitun otoksen ja kyselyn
tulosten perusteella lasketaan tilasto, josta voidaan tehda johtopaatoksia koko pe-

rusjoukosta. (Miller & Deutsch 2009, 128-129.)

Kvantitatiivisen tutkimuksen yleisin aineistonkeruumenetelma on kyselylomake. Ky-
selytutkimuksen tarkoitus on tunnistaa vastaajien uskomukset ja asenteet ilmiota
kohtaan. Strukturoitua kyselya pidetdan muodollisimpana kyselymuotona, eli kysy-
mysten tulee olla samat ja samassa jarjestyksessa jokaiselle vastaajalle. (Miller &
Deutsch 2009, 121.) Kysymyksilld halutaan selvittda ilmién numeraalista tietoa, joten

kyselylomake on helpoin tapa saada vastauksia suurelta joukolta ihmisid, mutta sen



laatiminen vaatii ilmion ymmartamista. Ilmién ymmartamiseen tarvittava tieto saa-
daan olemassa olevista teorioista. (Kananen 2010, 74-75.) Aineiston analysointitapa
tulisi huomioida jo lomakkeen suunnitteluvaiheessa. Kysymykset ja vastausvaihtoeh-
dot on muotoiltava huolellisesti, jos halutaan tarkkoja vastauksia. Alkuun laitetaan
helpot kysymykset, jotta vastaajan mielenkiinto heraa. Kysymysten ja vastausohjei-
den tulee olla selkeita ja hyvin aseteltuja. Tarkeaa on kysya vain yhta asiaa kerrallaan
ja edeta jarjestelmallisesti. Kyselylomake ei saa olla liian pitka ja vain tarpeelliset ky-

symykset kysytdan. (Heikkila 2008, 47-49.)

Kyselylomakkeen kysymysten avulla pyritddn saamaan vastaus tutkimusongelmaan,
joten sen suunnittelussa otettiin huomioon perusjoukon ominaisuudet. Asukkaat
ovat ikadntyneita, joten kyselysta tehtiin mahdollisimman yksinkertainen ja helppolu-
kuinen kadyttaen isoa kirjasinkokoa. Paperiseen kyselylomakkeeseen paadyttiin, silla
monella perusjoukon henkildista ei ole kdytdssa internetia, joten esimerkiksi Webro-

pol-ohjelmalla tehdysta kyselysta ei olisi saanut edustavaa aineistoa.

Kyselylomake muodostui strukturoiduista seka puolistrukturoiduista kysymyksista.
Puolistrukturoituihin kysymyksiin lisattiin loppuun mahdollisuus perustella vastauk-
sensa. Strukturoidut kysymykset toteutettiin taulukkomuodossa monivalintana ja
vastausasteikkona kaytettiin 5 — portaista Likertin asteikkoa. Vastausvaihtoehtojen
daripaat olivat toistensa vastakohtia (hyvin tyytymdtén — hyvin tyytyvdinen) ja kes-
kimmainen vastausvaihtoehto oli neutraali (en tyytyvdinen enkdé tyytymditon). Vas-
taaja valitsee asteikolta osuvimman vaihtoehdon kuvaamaan omaa kasitystaan.

(Heikkils 2008, 53.)

Heikkild (2008) mainitsee teoksessaan kokonaistutkimuksen, joka kannattaa tehda,
jos perusjoukko on pieni eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa perusjoukko on alle sata
(Heikkila 2008, 33). Viitakodissa on asukkaita talla hetkelld noin 80, mutta kaikkia ei
voida tutkia heikon terveydentilan tai alhaisen toimintakyvyn vuoksi, joten kokonais-
tutkimusta ei voida suorittaa. Perusjoukosta tehtiin otanta ja otokseen valikoitui 50
asukasta, jotka pystyvat vastaamaan kyselyyn terveydentilansa tai toimintakykynsa

puolesta.



Tutkimuksen jalkeen tutkimustulokset eli kyselylla keratty aineisto analysoidaan ja
tiivistetdaan esitettavaan muotoon. Yleisimpia kvantitatiivisen tutkimuksen tulosten
esittdmistapoja ovat suorat jakaumat, jakauma- ja tunnusluvut, ristiintaulukointi seka
avointen kysymysten vastausten esittely. Ristiintaulukoinnissa analysoidaan kahden
eri muuttujan valista suhdetta, esimerkiksi idan ja sukupuolen jakautumista vastaajien
kesken. Jakauma- ja tunnuslukuja esittaessa havainnollisin tapa on laskea keskiarvo
vastausten tuloksista. Avoimissa kysymyksissa teksti kirjoitetaan taulukkomuotoon ja

tulokset muutetaan numeroiksi. (Kananen 2015b, 288-292.)

Tassa tutkimuksessa tulokset on analysoitu suoralla jakaumalla, joka ilmoittaa muut-
tujan ominaisuuksien arvot. Tuloksista on laskettu keskiarvo asteikolla 1-5. Yksittais-
ten kysymysten vastaukset jakaantuvat eri vaihtoehtoihin tarjoten kappalemaaria tai
prosenttiosuuksia, jotka on siirretty taulukkomuotoon. Tata suhteellista esitystapaa
kdytetaan aina kvantitatiivisessa tutkimuksessa yleistettdaessa tutkimustuloksia pe-
rusjoukkoon. (Kananen 2010, 104.) Prosenttitaulukko auttaa kappaletaulukkoa pa-
remmin hahmottamaan lukijalle tulosten tulkintaa. Taulukosta tulkitaan ensin kaik-
kien vastaajien kayttaytyminen, jonka jalkeen sarakkeita verrataan erojen l6yta-
miseksi. (Kananen 2015a, 103.) Keskiarvot ja niista piirretyt profiiligraafit ovat kuiten-
kin havainnollisin ja ymmarrettavin keino esittda tutkimustuloksia tulosten profiilin

nakyessa valittomasti lukijalle (Kananen 2011, 98).

Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta tarkastellaan kahdella luotettavuutta tarkoittavalla kasit-
teelld, validiteetilla ja reliabiliteetilla. Validiteetti osoittaa, ettd tutkimuksen kannalta
on mitattu oikeita asioita oikeilla mittareilla. Sisdinen validiteetti tarkoittaa mittaus-
ten sopivuutta teoriaosan kasitteisiin. Ulkoinen validiteetti mittaa tutkimuksen yleis-
tettavyytta ja ettd muut tutkijat ymmartavat tulokset samoin kuin tekija. (Heikkila
2008, 186.) Tutkimuksen suunnittelu ja aineistonkeruu harkitaan tarkasti, jotta tutki-
musongelmaan saadaan vastaus. Perusjoukon maarittely ja siita valittu edustava otos
mahdollistavat korkean vastausmaaran. Validin tutkimuksen tulokset ovat useimmi-
ten oikeita ja systemaattisten virheiden mahdollisuus pieni. Reliaabelissa tutkimuk-
sessa samat tulokset saataisiin toistettaessa tutkimus. Tulokset ovat tarkkoja, mutta

luotettavien tulosten saamiseksi otoksen on oltava lukumaaraltaan suuri ja edustava
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sekd mahdollisimman yhtalainen perusjoukon kanssa. Aineistonkeruu ja analysointi

tehdaan huolellisesti pyrkien virheettomyyteen. (Heikkila 2014.)

Tutkimuksen luotettavuutta lisaa tutkimusongelman tarkka rajaus, analysointimene-
telmien hallinta ja tutkimukseen sopiva tiedonkeruumenetelma. Kyselylomakkeen
huolellinen suunnittelu ja edustava otos perusjoukosta edistavat osaltaan tutkimuk-
sen luotettavuutta. Raportoinnissa tuloksiin suhtaudutaan objektiivisesti. (Heikkila
2014.) Tassa tutkimuksessa luotettavuutta lisaa perusjoukon vastatessa tutkimusase-
telmaa ja siita tehtya otosta, joten tutkimustuloksia voidaan yleistaa koko perusjouk-
koon, jos saadaan monipuolisesti ja tarpeeksi vastauksia. Perusjoukko on myds omi-
naisuuksiltaan melko homogeeninen eli tasalaatuinen. Kaikki ovat ikdantyneita ja Vii-
takodin ruokapalveluita kayttavia. Homogeenisen perusjoukon otos voi olla pienempi

kuin heterogeenisen perusjoukon. (Kananen 2010, 103.)

Tutkijan tulisi arvioida kriittisesti omaa tutkimustaan ja pohtia luotettavuutta alenta-
via tekijoita. Kysymysten asettelu tai niiden ymmartaminen vaarin heikentavat luo-
tettavuutta, samoin kuin monista syista johtuva alhainen vastausmaara. (Heikkila
2014.) Tassa tutkimuksessa luotettavuutta heikentaa valmiiksi pieni otoskoko ja mah-
dollinen kato, eli kyselylomakkeiden palauttamatta jattaneiden maara. Tutkittava
saattaa lisaksi jattda vastaamatta osaan kysymyksista tai palauttaa tyhjan kyselylo-
makkeen. Tahan voi olla syyna kysymysten heikko asettelu, kyselylomake ei herata
mielenkiintoa vastaajassa tai vastaaja ei terveydentilansa vuoksi pysty tayttamaan

kyselya.

2.4 Hyvinvointikeskus Viitakoti

Hyvinvointikeskus Viitakoti tarjoaa seniori- ja palveluasumista Jyvaskylan Viitanie-
messa. Kiinteistéon kuuluu asumispalveluyksikkd, vuokratalo ja padivatoimintakeskus.
Viitakodit ry (ent. Jyvaskylan Vanhusten Huolto ry) aloitti toimintansa 1956, jotta
ikddntyneiden sosiaalinen asema ja kokonaisvaltaiset hoitomahdollisuudet paranisi-
vat. Yhdistys on voittoa tavoittelematon tarkoituksenaan tuottaa asumispalveluja

ikdihmisille. (Hyvinvointikeskus Viitakoti n.d.)
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Viitakodit ry omistaa tdysin Viitahoiva Oy:n, joka vastaa kiinteiston palveluliiketoi-
minnasta. Palveluasuminen, kuntouttava paivatoiminta, ruokapalvelut ja kotipalvelu
ovat yrityksen paaasiallista liiketoimintaa. Asukkailla on mahdollisuus ostaa hyvin-
vointipalveluja kiinteistossa tarjolla olevilta yrityksilta ja yrittdjilta, kuten hieroja- ja
parturipalveluja. (Hyvinvointikeskus Viitakoti n.d) Viitahoiva Oy on perustettu vuonna
2008 ja yhtion toimitusjohtaja on Satu Vaisanen. Vuonna 2019 liikevaihto oli noin 2

miljoonaa euroa. Yrityksen paatoimiala on hoivapalvelut. (Viitahoiva Oy n.d.)

Taman opinnadytetydn toimeksiantajana toimiva Hyvinvointikeskus Viitakodin ruoka-
palvelut vastaavat Viitakodin ruokatuotannosta. Ruokapalveluiden paaasiallista liike-
toimintaa on tuottaa asukkaille paivittaiset ateriat. Tarjolla on ateriapaketteja, jotka
voidaan raataloida asukkaalle tarpeiden mukaan. Ateriapakettiin asukas voi valita ha-
luamansa vaihtoehdot aamupalasta iltapalaan. Kiinteistdssa sijaitsevassa ruokasalissa
tarjoillaan paivittdin lounasta asukkaille, henkilékunnalle ja ulkopuolisille asiakkaille.
Ruokapalveluiden henkil6kunta avustaa asukkaita lounaalla tarpeen mukaan. Ruoka-
palvelut tarjoavat lisdksi pito- ja juhlapalveluja yrityksille seka yksityisasiakkaille.

(Maistuvaa kotiruokaa n.d.)

3 lkaantyneiden ruoka ja ravitsemus

Ikadntynyt henkild on Suomen lainsdadanndssa yli 65-vuotias ja oikeutettu vanhuus-
elakkeeseen. lkddntyneen vdeston maaritelmassa henkilon toimintakyky on heikenty-
nyt idn, sairauden, vammojen tai rappeutumisen seurauksena. (Vireytta seniorivuo-
siin — ikdantyneiden ruokasuositus 2020, 18.) Ravitsemustila vaikuttaa merkittavasti
ikddntyneen terveyteen ja toimintakykyyn. Ikddntyneiden ravitsemusta tulee arvioida
kokonaisuutena, johon kuuluvat yksiléllinen toimintakyky, avuntarve ja sen hetkinen
ravitsemustila. Koska ikdantyneita ei monesti arvioida kokonaisuutena, vajaaravitse-
musta ilmenee varsin runsaasti. (Suominen, Soini, Muurinen, Strandberg & Pitkala
2012.) Ravitseva ruokavalio lyhentda sairaalajaksoja ja toipumisaikaa seka laskee
hoito- ja lddkekustannuksia (Vireytta seniorivuosiin — ikddantyneiden ruokasuositus

2020, 6).
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3.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion tulee olla henkil6kohtaisen energianku-
lutuksen mukainen. Suosituksilla turvataan ikadantyneiden ravintoaineiden, energian,
proteiinin, kuidun ja nesteen saanti. Ruoan tulee olla monipuolista ja maistuvaa sisal-
taen kasviksia, hedelmia, marjoja, taysjyvaviljaa, pehmeaa rasvaa ja maitovalmisteita.
Suolan kayttoa tulee rajoittaa ja maara pitaa sopivana suhteutettuna ruokavalioon.
Ikddntyneiden D-vitamiinin saanti voi jaada puutteelliseksi, joten D-vitamiinilisaa tar-
jotaan 10-20 pg/vrk yli 75-vuotiaille. (Vireytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruoka-
suositus 2020, 15.) Ravintoainesuositukset koskevat energiaa, energiaravintoaineita,
kivennaisaineita seka vitamiineja ja ravitsemussuositukset on annettu ruoasta ja ra-
vintoaineista. Ne koskevat eri ruoka-aineryhmia, kuten lihaa, maitovalmisteita ja kas-

viksia. (Valtion ravitsemusneuvottelulautakunta 2014, 9.)

Ravintoainetiheys ilmoittaa ravintoaineet tiettyd energiayksikkoa (1 MJ/1000 kcal)
kohden. Vaharasvaiset ruoanvalmistusmenetelmat ja vahasokeriset elintarvikkeet
ovat ravintoainetiheydeltdan suositeltavia, silld ndistd saadaan helposti ravintoai-
neita ilman, ettd energiansaantisuositus ylittyy. (Vireytta seniorivuosiin — ikdantynei-
den ruokasuositus 2020, 79.) Energiatiheys tarkoittaa ruoka-aineen energiamaaraa
eli kilojoulea tai kilokaloria painoyksikkda kohden. Paljon rasvaa ja vahan kuitua sisal-
tavat ruoat ovat energiatiheydeltdaan korkeimmat, joten naita ruokia tulisi valttaa.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 7.)

Ravintoaineet

Ihminen tarvitsee ravintoaineita elimiston lihastyohon, ruoansulatukseen seka elin-
toimintojen saatelyyn ja yllapitoon. Ravintoaineita ovat energia- ja suojaravintoai-
neet, eli hiilihydraatit, rasvat, vitamiinit, valkuaisaineet (proteiinit) ja kivennaisaineet.
(Ravintoaineet 2018.) Vitamiinit voidaan jakaa rasvaliukoisiin (A-, D-, E- ja K-vitamii-
nit) ja vesiliukoisiin (B- ja C-vitamiinit) vitamiineihin. Vitamiinien keskeisin tehtava on
osallistua elintoimintojen ja aineenvaihdunnan saatelyyn seka suojata puutossairauk-

sia vastaan. (Lehtinen, Peltonen & Taurén 2011, 88.)
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Ravintoaineiden tarve on jokaisella yksilollistd, mutta varsinkin ikddantyneillad energi-
ansaannin ja -kulutuksen on kohdattava. Hormonaaliset tekijat, fyysinen aktiivisuus
ja lihasmassan kokonaismaara ovat ratkaisevia tekijoita energiankulutuksen kannalta.
Energiaa saadaan energiaravintoaineista, kuten hiilihydraateista, rasvoista ja proteii-
neista. Energiansaanti ikaantyneilld yksilon mukaan on 6,5 MJ/vrk tai 1500-1900
kcal/vrk. (Vireytta seniorivuosiin — ikddantyneiden ruokasuositus 2020, 79.) Kokonais-
energian maarasta sokerin osuus tulisi olla alle 10 % (E%) vuorokaudessa (Heikka ym.

2015, 59).

Proteiinia suositellaan ikdantyneille 1,2-1,4 g/kg/vrk ja 15-20 % energiansaannista.
Leikkauksesta tai sairaudesta toipuvalle tai proteiinin menetysta ilmentyessa, proteii-
nin tarve on suurempi, eli jopa 1,5/painokilo/vrk. Painonpudotustilanteissa proteii-
ninldhde on turvattava lihasmassan ja toimintakyvyn sailymiseksi. Proteiini toimii eli-
miston rakennusaineena, osallistuu aineiden kuljetukseen, muodostaa kudoksia ja
toimii immuunipuolustuksessa. Proteiinilahteina voidaan kayttaa siipikarjaa, kalaa,
lihaa, kananmunaa ja kasviproteiinin ldhteita. Eldinproteiini imeytyy paremmin ver-
rattuna kasviproteiiniin. (Vireytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositus 2020,
79.) Ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa ikaantyneille proteiininsaannin tavoite on

18 E% (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25).

Taysjyvaviljatuotteet, marjat, hedelmat ja kasvikset ovat hyvien hiilihydraattien ldh-
teita korkeiden ravintokuitupitoisuuksiensa takia. Ne sisaltavat tarvittavia vita-
miineja, kivennaisaineita ja suojaravintoaineita kuten flavonoideja. Ravintokuitu va-
hentda verensokerin nousua hidastamalla sokerin imeytymista, lisda suolen aktiivi-
suutta, tayttda ruoansulatuskanavaa, edistaa kolesterolin poistumista kehosta seka
auttaa rasva-aineenvaihduntaa sitomalla sappihappoja. (Suominen 2008, 24). Ravin-
tokuidulla on terveytta edistava vaikutus diabeteksen ja syopasairauksien osalta. Nai-
sille ravintokuidun suositeltava mé&ara on 25 g/vrk ja miehille 35 g/vrk. Sokeria tulisi
valttaa, silla se vaikuttaa heikentavasti ruoan ravintoainetiheyteen ja aiheuttaa suun
terveysongelmia. (Vireytta seniorivuosiin — ikddntyneiden ruokasuositus 2020, 81.)
Ikddantyneilla hiilihydraattien saantisuositus on 45-60 % paivittdisesta energiansaan-
nista, mutta ateriapalveluita suunniteltaessa 52-53 E%. Kuidun saantisuositus ateria-

suunnittelussa on 3 g/MJ. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.)
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Rasvat jaetaan pehmeisiin eli tyydyttymattomiin ja koviin eli tyydyttyneisiin rasvoi-
hin. Pehmeita rasvoja suositellaan terveyden yllapitamiseksi, kun taas kovia rasvoja
tulisi valttaa. Pehmeaa rasvaa suositellaan vahintaan 2/3 kokonaisrasvan maarasta ja
kovaa rasvaa alle 1/3. Pehmeilla rasvalla on terveysvaikutuksia diabeteksen, sepel-
valtimotaudin ja kohonneen verenpaineen hoidossa. Juoksevat kasvioljyt, kasvioljy-
pohjaiset kasvisrasvavalmisteet, kalat, pahkinat seka siemenet ovat hyvia pehmean
rasvan lahteita. (Vireyttd seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositus 2020, 82.)
Rasva toimii solujen rakennusaineena, kuljettaa rasvaliukoisia vitamiineja, turvaa ras-
vahappojen saannin ja toimii energianldahteend. Rasva eristaa [lampda ja suojaa kehon
sisdosia. Omega-3-rasvahappoja suositellaan 2-3 g paivassa hyodyllisten vaikutusten
vuoksi muistisairauksissa, sydamessa ja verenkierrossa seka nivelissa ja ihon kun-
nossa. (Puranen & Suominen 2012, 20-21.) Rasvan saantisuositus on ruokapalvelui-

den ateriasuunnittelussa 32-33 E% (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25).

Muun muassa ika, fyysinen aktiivisuus ja ympariston [ampéatila vaikuttavat ihmisen
nesteen tarpeeseen. Nesteen tarve laskennallisesti yli 55-vuotiailla on 30 ml/paino-
kilo/vrk. Ikdantyneilld nestevaje on vaarallisempaa kehon vahaisen vesipitoisuuden
takia sekd heikentyneen janontunteen ja ruokahalun vuoksi. Ruokien mukana tulevan
nesteen lisdksi olisi juotava 5-8 lasillista nestettd, mika vastaa noin 1-1,5 litraa. Nes-
tetta tarvitaan solun toimintoihin, lampdtilan saatelyyn ja ravintoaineiden kuljetuk-

seen. (Vireytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositus 2020, 84-85.)

Suolan maara tulisi pitdaa kohtuullisena. Koko vaestolle suositellaan jodioitua suolaa
korkeintaan 5 g/vrk (2 g natriumia). (Vireytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruoka-
suositus 2020, 87.) Suolan sisaltdmaa natriumia keho tarvitsee hermoimpulsseihin ja
lihassupistuksiin. Liika natriuminsaanti aiheuttaa kuitenkin verenpaineen nousua, jo-
ten suolan maaran kanssa on oltava varovainen. (Voutilainen, Fogelholm, & Mutanen

2015, 160.)

Riittamaton tai liiallinen ravintoaineiden saanti seka tasapainoton ruokavalio voivat
aiheuttaa virheravitsemusta. Virheravitsemuksessa paino vaihtelee, kehon koostu-

mus muuttuu ja elimiston toimintakyky hairiintyy. Kun ravintoa nautitaan enemman
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kuin kulutetaan, seuraa liikaravitsemus. Tama aiheuttaa painonnousua seka vitamii-
nien ja kivenndisaineiden liikasaantia. Liiallinen D-vitamiinin nauttiminen voi aiheut-
taa pitkalla aikavalilla pehmytkudosten kalkkeutumista. Vajaaravitsemusta taas
esiintyy, kun ravintoaineita ei saada tarpeeksi ja elimiston toimintakyky heikkenee.
Tama voi aiheuttaa painonlaskua ja erilaisia puutostiloja sekd paranemisen pitkitty-
mistad. Aliravitsemuksessa keho ei saa riittavasti tai ollenkaan energiaa ja proteiinia.
Hoitamattomana aliravitsemus voi aiheuttaa jopa kuoleman. (Voutilainen, Fogel-
holm, & Mutanen 2015, 163.) Aliravitsemus on koko ajan nousussa ja esimerkiksi Iso-
Britanniassa aliravituiden ikdantyneiden maara nousi 44 % vuosina 2010-2015 (Sadler

2017).

3.2 Fysiologiset muutokset ikdaantyessa

Ikadntyessa ihmisen luusto alkaa rappeutumaan ja keho alkaa menettamaan lihasku-
dosta. Tama aiheuttaa yleisen toimintakyvyn ja jaksamisen heikentymista. (Puranen
& Suominen 2012, 6-7.) Luuston heikkenemisen ja lihaskudoksen vahenemisen on to-
dettu olevan yhteydessa erilaisiin sairauksiin, kaatumisriskiin, toipumisen pidentymi-
seen seka kuolleisuuteen. Perusaineenvaihdunta laskee lihaskudoksen maaran va-
hentyessa. Naisilla estrogeenin lihaksia suojaava vaikutus paattyy 50 ikdvuoden jal-
keen, joten naiset ovat todennadkoisempia lihasten toiminnan vajaukselle. Ikaanty-
essa rasvan jakautuminen kehossa alkaa muuttua. Sisaelinten ja keskivartalon ympa-
rilla rasva lisdantyy, kun taas ihonalainen rasva vahenee. (Vireytta seniorivuosiin —

ikddntyneiden ruokasuositus 2020, 88.)

Ruoansulatusnesteiden eritys vahenee ian karttuessa. Hoitona kaytettavien happo-
salpaajalaakkeiden seurauksena ohutsuolen bakteerikanta nousee ja tdama taas ai-
heuttaa ravintoaineiden imeytymisen heikkenemista. Lisaksi mahalaukun laajenemis-
kyky alkaa heikentya ja taman seurauksena kylldisyyden tunne tulee nopeammin.
(Puranen & Suominen 2012, 6-7.) lkadntyessa sisaelimet pienenevat, samoin kehon
vesipitoisuus. Ruokahalu ja janontunne heikkenevat tai katoavat kokonaan, josta seu-
raa pahimmillaan nestevajausta seka ali- ja vajaaravitsemusta. Ikddantyneen haimassa

tapahtuva entsyymien eritys laskee sekd maksan verenkierto hidastuu, jonka seu-
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rauksena maksa ei toimi enda tehokkaasti Iaakkeiden aineenvaihdunnassa ja ladkkei-
den poistuminen kehosta hidastuu. (Vireytta seniorivuosiin — ikddantyneiden ruoka-

suositus 2020, 92-93.)

Ravintoaineiden imeytymista voivat hairita erilaiset sairaudet ja niihin liittyvat laaki-
tykset. Ikdaantyessa suolisto alkaa menettamaan limakalvojen pinta-alaa ja ruoan
imeytyminen ohutsuolesta hidastuu. Paksusuoli laiskistuu, jonka seurauksena on
useimmiten ummetusta. Maku- ja hajuaisti menetetaan vahitellen ja suolaisen seka
makean havaitseminen on entista vaikeampaa. Tama vahentaa ruoasta saatavaa nau-
tintoa, josta voi seurata ruokahalun menetysta. (Vireytta seniorivuosiin — ikdantynei-
den ruokasuositus 2020, 92-93.) Suussa verenkierto alkaa hidastumaan, jonka seu-
rauksena syljeneritys ja suun limakalvojen kunto laskevat. Lisdksi monet sairaudet ja
ladkkeet lisaavat suun kuivuutta, jonka seurauksena makuja ei endaa maisteta samalla
tavoin. Nesteen nauttiminen ja imeskelytabletit auttavat syljenerityksessa. (Ravitse-

musterapeuttien yhdistys 2009, 207.)

Ikdantyneiden erilaisia ruokavalioita

Osa ikaantyneista tarvitsee rakennemuuteltuja aterioita. Rakennemuuteltuja ateri-
oita tarvitsevan tulisi saada samat vaihtoehdot ruokavalintojen suhteen kuin kiinteaa
ruokavaliota noudattavat. Aterioiden ravitsemuksellinen laatu karsii usein sosemai-
sissa aterioissa niihin lisdtyn veden seurauksena seka ulkomuoto ei ole yhtad miellyt-
tava aistien nakokulmasta kuin kiintea ruoka. (Abbey, Wright & Capra 2015.) Ulko-
muodon tosin tulisi olla houkutteleva ja ravitsemuksellisen laadun tayttya, jotta ateri-
oista saadaan tarvittavat ravintoaineet. Rakennemuutellut ruoat auttavat ikdanty-
neita, joilla on puremis- tai nielemisongelmia, kuiva suu, suun tai nielun sairauksia
sekd neurologisia sairauksia. Rakenne voi olla nestemdinen, pehmea, sosemainen tai
karkea. Tarvittaessa ruokavaliota voidaan tdydentdaa monivitamiini-kivennaisvalmis-
teilla, kliinisilla taydennysvalmisteilla tai energia- ja proteiinipitoisilla elintarvikkeilla.

(Vireytta seniorivuosiin — ikddntyneiden ruokasuositus 2020, 45.)

Ikddntyneen painon laskiessa enemman kuin 3 kg viimeisen kolmen kuukauden kulu-

essa, siirrytdan tehostettuun ruokavalioon. Tama voi johtua leikkauksista, sairauk-
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sista, vasymyksesta tai jatkuvista infektioista. Ruokavaliossa pienista tai tavallista tiu-
hempaan tarjotuista aterioista tulisi saada saman verran tai enemman energiaa kuin
normaalin ruokavalion aterioista. Varsinkin proteiinin maarda nostetaan ja energiapi-

toisuutta lisatdan hyvalaatuisella rasvalla. (Puranen & Suominen 2012, 32.)

Diabeteksen seka sappi- ja kihtipotilaiden hoidossa suositusten mukainen perusruo-
kavalio soveltuu mainiosti ruokavalioksi. Diabetespotilaan ruokavaliossa kiinnitetdan
huomiota rasvan laatuun ja kuidun maaraan. Kihtipotilaan veren puriiniainepitoi-
suutta pyritdaan laskemaan valttelemalla sisdelimia ja pienia kaloja ruokavaliossa. Sap-
pipotilailla ruoka-aineiden sieto on yksilGllista ja joidenkin tutkimusten mukaan

ruoka-aineiden siedossa ei ole ongelmia. (Suominen 2008, 67-75.)

Keliakia on suolistosairaus, joka vaatii aina erityisruokavaliota. Keliakiassa ohran,
vehnan ja rukiin gluteeni vahingoittaa ohutsuolen limakalvoja. Tasta aiheutuvan tu-
lehduksen seurauksena ravintoaineiden imeytyminen hairiintyy, koska suurin osa ra-
vinnosta menee suoraan suoliston lapi. Tama aiheuttaa rasvaripulia, josta on seu-
rauksena aliravitsemus. Hoitona kdytetaan gluteenitonta ruokavaliota. (Puranen &

Suominen 2012, 31.)

Laktoosi-intoleranssi tarkoittaa maitosokerin imeytymishairiota ja laktaasientsyymin
puutetta. Laktaasientsyymin tehtava on laktoosin eli maitosokerin pilkkominen. Oi-

reina on vatsakipu, turvotus, ripuli ja ilmavaivat. Osa laktoosi-intolerantikoista sietaa
pienia maaria laktoosia. Hoitona kdytetaan laktoositonta tai vahalaktoosista ruokava-

liota. (Mts. 31.)

Ruoka-aineallergiassa tai yliherkkyydessa ruoka aiheuttaa haitallisia vaikutuksia, ku-
ten ihottumaa tai silmaoireita. Hoitona kaytetdan oireita aiheuttavan ruoka-aineen
rajoittamista tai poistamista ruokavaliosta. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys 2009,

166.)
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3.3 Terveelliset ruokavalinnat

Ruokavalintoja tehdessa tarkeimmat tekijat ovat nalka ja henkilokohtaiset mielty-
mykset. Suomessa ja muissa korkean elintason maissa sydddaan monipuolisesti koti-
maisten elintarvikkeiden ohella pitkalle kehitettyja ja terveellisia elintarvikkeita, joita
tuodaan ympari maailman. Ruoan valintaan vaikuttaa elinymparisto, taloudellinen ti-
lanne, teknologian kehitys ja uudet elintarvikkeet. Lisaksi media, mainonta seka kan-
sainvalistyminen vaikuttavat valintoihin. (Parkkinen & Sertti 2006, 6-10.) Ruoan pitaa
olla maukasta ja tarjota mielihyvan tunteita. Tieto terveellisyydestd ohjaa valintoja,
mutta usein hinta on terveellisyytta tarkeampi valintaperuste. Arvot, kulttuuri, us-
konto ja ravinnontarve ovat myos keskeisessa asemassa ruokavalintoja tehdessa.

(Voutilainen, Fogelholm & Mutanen 2015, 25-26.)

Mika sitten on terveellista ruokaa? Kasviksia tulisi nauttia puoli kiloa paivassa, koska
ne tarjoavat arvokkaita ravintoaineita, kuten hiilihydraatteja, vitamiineja, kivennaisai-
neita ja proteiineja. Kasviksiin voidaan luetella vihannekset, hedelmat, sienet, marijat,
peruna, palkokasvit, pahkinat ja siemenet. Viljatuotteista tulisi suosia taysjyvaa,

mista saadaan ravintokuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita. Maitotuotteita tulisi
nauttia rasvattomana kalsiumin ja proteiinin vuoksi. Kala on tarkea D-vitamiinin ja
proteiinin lahde. Suositeltu maara viikossa on vahintaan kaksi kertaa vaharasvaista
kalaa tai rasvaista kalaa kerran. Lihaa taas tulisi sydda kohtuudella. Lihasta saadaan
proteiineja, rautaa, sinkkid, vitamiineja ja valttamattomia aminohappoja, mutta myds
piilossa olevaa kovaa rasvaa. Tdysipainoinen ateria on esitelty taulukossa 1. (Voutilai-

nen, Fogelholm & Mutanen 2015, 33-45.)

Vilipaloja tulisi nauttia vahintdaan kerran paivassa. Hyvan valipalan tulisi sisdltaa eri-
laisia ruoka-aineita, jotta silla jaksaa seuraavaan ateriaan. Ravintoarvoiltaan hyvia va-
lipaloja ovat kasvikset, kala, liha seka vilja- ja maitotuotteet. (Heikka, Hiiri, Honkala,

Keskinen & Sirvio 2015, 59.)
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Taulukko 1. Tdysipainoinen ateria (mukaillen Suominen 2008)

Lihaa, kalaa, kananmunaa, sisdelimia tai papuja 100-120 g, vahintaan 60 g

ja herneita

Kasviksia, marjoja ja/tai hedelmia vahintdan 100 g

Taysjyvaleipaa/ taysjyvapuuroa 1 viipale/1 dI

Maitoa tai maitovalmisteita vahintdan 1 lasillinen maitoa tai piimaa tai
vastaava madra jogurttia, viilid, juustoa tai muuta
maitovalmistetta

Margariinia, Oljya tai rasvasekoitetta Suhteutettuna energiankulutukseen

Aterian koostamiseen on kehitetty erilaisia ateriamalleja, jotka auttavat valitsemaan
terveellisia ruoka-aineita ruokavalioon. Lautasmalli on py6rea lautasta kuvaava malli,
josta puolet taytetdan kasviksilla. Neljasosa lautasesta taytetaan lihalla, kanalla, ka-
lalla tai kasviproteiinin lahteelld ja viimeinen neljasosa energialisdakkeell3, eli peru-
nalla, riisilla tai pastalla. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa
seka lisana taysjyvaleipaa. Jalkiruoaksi voidaan tarjota marjoja tai hedelmia. Lautas-
mallia suositellaan kdytettavaksi paivittdin aterian kokoamiseen. Ruokapyramidi on
taas kolmion mallinen. Se on jaettu kerroksiin, joista alimpia kerroksia tulisi syoda
paivittdin. Mita korkeammalle mennaan, sita vdhemman tulisi nauttia kerroksen
ruoka-aineita runsaan energian, mutta vahdisen suojaravintoainemaaran vuoksi.
Ruokaympyra on pyorea lohkoihin jaettu malli. Lohkojen koko kertoo, kuinka paljon
tulisi nauttia tiettyja ruoka-aineita paivassa. Ravintoarvoiltaan samanlaiset ruoka-ai-
neet on luokiteltu samoihin lohkoihin ja jokaisesta lohkosta tulisi syoda paivittain.
Ruokaympyraa pidetddan vanhimpana terveellisen ruokavalion mallina. (Aho-Himberg

& Karvinen-Hakala 2010, 23-24.)

Terveytta edistavid ruokavalintoja esitellaan taulukossa 2. Terveellinen ruokavalio
vaatii ruoan energiatiheyden vahentamista, ravintoainetiheyden lisdamista seka hiili-
hydraattien laadun parantamista, esimerkiksi vaihtamalla valkoinen vilja taysjyvaan.
Rasvan laadun tulisi olla tyydyttymatonta ja tyydyttyneen rasvan kdyttoa tulisi vahen-
taa. Lihavalmisteiden ja punaisen lihan korvaaminen vaalealla lihalla pienentda ruoan
energiatiheyttd ja parantaa ruoan rasvojen laatua. (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2014, 18.) Lisdksi on olemassa tieteellisesti osoitettuja terveysvaikutteisia eli
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funktionaalisia elintarvikkeita, jotka edistavat terveytta ja hyvinvointia sekad ennalta-
ehkaisevat sairauksia. Terveysvaikutteisiin elintarvikkeisiin on voitu lisata terveytta
edistavia ainesosia tai vahentaa tai poistaa haitallisia ainesosia. Esimerkiksi maito-
happobakteereja sisaltavat jogurtit ja piimat, veren kolesterolia alentavat rasvalevit-
teet ja ksylitolipurukumit ovat terveysvaikutteisia elintarvikkeita. (Aho-Himberg &

Karvinen-Hakala 2010, 20.)

Taulukko 2. Terveytta edistavat ruokavalinnat (mukaillen Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 18)

Lisaa Vaihda Véhenna
Kasvikset, juurekset, Vaaleat viljavalmistest -> Lihavalmisteet, punainen
palkokasvit taysjyvavalmisteet liha
Marjat, hedelmat Voi, voita sisdltavat levitteet | Lisattya sokeria sisaltavat
-> kasvidljyt, ruoat ja juomat

kasvidljypohjaiset levitteet

Kalat ja muut merenelavat Rasvaiset maitovalmisteet- | Suola
> vaharasvaiset/rasvattomat
maitovalmisteet

Pahkinét ja siemenet Alkoholijuomat

Yhta oikeaa terveellistd ruokavaliota ei kuitenkaan ole, silld jokaisella on yksil6lliset
tarpeensa ian, sukupuolen, mahdollisen taudin tilan tai muun rajoitteen seka fyysisen
aktiivisuuden perusteella. Terveellisen ruokavalion tavoitteena on tehostaa terveytta
eli parantaa fyysista, henkista ja sosiaalista hyvinvointia. Eniten tutkittua Valimeren
ruokavaliota noudattavilla on yksi pisimmista elinajan odotteista kasvisruokapohjai-
sen, runsaan oliividljyn kdyton ja vahaisen punaisen lihan kulutuksen ansiosta. Lisdksi
kasvisruokapohjainen ruokavalio aiheuttaa vihemman haitallisia ymparistovaikutuk-
sia verrattuna eldinperaiseen ruokavalioon. (Willett, Rockstrém, Loken, Springmann,
Lang, Vermeulen, Garnett, Tilman, DeClerck, Wood, Jonell, Clark, Gordon, Fanzo,
Hawkes, Zurayk, Rivera, De Vries, Sibanda, Afshin, Chaudhary, Herrero, Agustina,
Branca, Lartey, Fan, Crona, Fox, Bignet, Troell, Lindahl, Singh, Cornell, Reddy, Narain,

Nishtar & Murray 2019.)
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Mihin kaikkeen terveelliselld ruokavaliolla loppuen lopuksi on vaikutusta? Terveellisia
ruokavalintoja tekemalla voidaan vaikuttaa omaan hyvinvointiin niin ulkoisesti kuin
sisdisesti sekd ympariston hyvinvointiin tekemalla kestavan kehityksen kannalta oi-
keita valintoja. Saarnian (2009) mukaan oikealla ruokavaliolla voidaan vaikuttaa neu-
rologisiin sairauksiin, kuten dementiaan ja Alzheimerin tautiin. Terveellinen ja tasa-
painoinen ruokavalio auttaa ylipainon ja sydan- ja verisuonitautien hoitamisessa. Ni-
velissa ja suolistossa olevat tulehdukset voidaan hillita oikeilla rasvahapoilla seka yk-

sittdiset ruoka-aineet voivat pienentda jopa syopariskia. (Saarnia 2009, 15.)

3.4 Ruokatottumukset

Ruoka ja ruokailu tuovat elaman varrelta muistoja monille ikdantyneille. Juhlapyhien
perinteet tarjosivat arkielamaan verrattuna juhlallisuutta ja arvokkuutta. Taman takia
ikadntyneet arvostavat entisajan makuja ja perinneruokia, joten heidan ruokamielty-
myksensa ja -tottumuksensa tulisi ottaa ruokapalvelujen suunnittelussa huomioon.
Ruokailusta tulisi tehda sosiaalisesti ja psyykkisesti merkityksellista ja vuorovaikut-
teista. Ruokailutilaan tulisi kiinnittdaa huomiota esteettisyyden nakdkulmasta. Ikdaan-
tyneet arvostavat kodikkuutta, jota voidaan tarjota kattauksella, nakymilla, sisustuk-
sella ja tuoksuilla. Tilan tulisi olla danimaailmaltaan rauhallinen. (Perttula, Eromaki,
Kaukonen, Nissinen, Peltoniemi & Hopia 2014, 8-12.) Taman paivan ikdantyneista
suurin osa on pula-ajan kokeneita. Toita on tehty lapi elaman ja elamantapa on ollut
melko vaatimatonta. Ruokamuistot tuovat mieleen kodin ja nuoruusvuodet. Ikdanty-
neiden mieliruokia olivat muun muassa erilaiset puurot ja vellit, perunamuusi, klimp-

pisoppa, “laskisoosi” ja silakkalaatikko. (Mts. 91.)

Pitkan aikavalin tarkastelulla ikdantyneiden ruokatottumukset ovat parantuneet ver-
rattuna aiempaan. Voita kayttavien ikdantyneiden maara on laskenut selvimmin kas-
vidljyyn siirryttdessa. Vuonna 2013 enda alle 10 % kaytti voita, kun vield vuonna 1985
luku oli yli 60 %. Marjojen, hedelmien ja kasvisten kaytto paivittaisessa aterioinnissa
on noussut, samoin valitettavasti rasvaisten juustojen. Vuonna 2013 vain noin kol-
mannes 65-84-vuotiaista soi sekd lounaan, etta paivallisen. Luku on laskenut vuo-

desta 1993. (Helldan & Helakorpi 2014, 14-16.)
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Verrattuna 1950-lukuun lihan kulutus on kasvanut yli kaksinkertaisesti. Suolan kadytto
on viime vuosikymmenina vahentynyt lain ja eri toimijoiden yhteistyon tuloksena,
mutta viimeisen vaestotutkimuksen perusteella suolan kaytto olisi taas nousussa.
Talla hetkella suomalaisen ruokavalion ongelmia ovat rasvojen ja hiilihydraattien
huono laatu seka yksittaisten ravintoaineiden saanti. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 13.) Ikdantyneen vaeston ruokavalion laatu on usein parempaa ja lahem-
pana suosituksia verrattuna nuorempaan vaestoon. Pdivittdinen ravintoaineiden
saanti jaa kuitenkin vahdisemmaksi pienempien ruokamaarien ja vahaisemman ener-
giansaannin seurauksena. (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Mannisto & Saaksjarvi

2017, 132-133))

Ikdantyneet arvostavat itsemaaraamisoikeuttaan, joten heidan tulisi saada vaikuttaa
omaan ruokailurytmiinsa ja aterioihinsa. Ymparivuorokautisessa hoidossa oleville tar-
jotaan aamiainen, paivakahvi, iltapala, vélipalat seka tietysti lounas ja paivallinen.
Ateriat tulee jakaa tasaisesti pdivan mittaan ja ateria-aikoja tulee olla 5-6 vuorokau-
dessa. Esimerkki ymparivuorokautisen asumispalvelun ateria-ajoista esitelldan taulu-
kossa 3. Vajaaravitsemuksen riskin kannalta on suositeltavaa sy6da usein ja jakaa
ateria-ajat tasaisesti paivan mittaan, koska ikdaantyneiden yon aikainen paasto ei saa

ylittda 11 tuntia. (Vireytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositus 2020, 48-49.)

Taulukko 3. Ateria-ajat ymparivuorokautisessa asumispalvelussa (mukaillen Vireytta
seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositus 2020)

Ateria: Kellonaika:
Aamupala klo. 6-9
Lounas klo. 11-13
Vilipala klo. 14-15
Péivillinen klo. 16-18
lItapala klo. 19-22
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Ikdantyneet eivat jaksa syoda suuria maaria kerralla, joten terveellisia vélipaloja on
oltava saatavilla aterioiden valissa. Liika valipalojen nauttiminen saattaa kuitenkin
vieda ruokahalua ja lampiman ruoan maara saattaa vahentyd, joten valipalojen suh-
teen tulee toimia tarkasti. (Suominen 2008, 25-26.) Qisin her&éaville vajaaravitsemuk-
sesta karsiville asukkaille tarjotaan kohtuullisesti proteiinia ja energiaa sisaltava yo-

pala (Vireytta seniorivuosiin — ikddntyneiden ruokasuositus 2020, 49).

4 Reseptiikan suunnittelu ja toteutus

4.1 Ruokalista- ja ateriasuunnittelu

Ruokalistasuunnittelu on pohja koko keittiotyoskentelylle. Suunnitelma perustuu asi-
akkaiden, toiminta-ajatuksen ja liikeidean véliseen tasapainoon. Runkolista suunnitel-
laan paaraaka-aineiden ja ruokalajityypin mukaan, jonka jalkeen valitaan sopivat li-
sakkeet ja suunnitellaan ateriakokonaisuudet. Ravitsemussuositukset ja resurssit oh-
jaavat suunnittelua. (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 22.) Suunnitteluun vaikuttaa
vahvasti toiminnan laatu ja budjetti. Asiakkaiden ikd, mahdolliset erityisruokavaliot
seka toiveet tulisi myos huomioida. (McVety, Bradley & Lévesque 2001, 6.) Viitakodin
uusi kuuden viikon kiertava ruokalista valmistui alkusyksysta 2020. Ruokalistasuun-
nittelussa otettiin huomioon kustannukset, raaka-aineiden vaihtelevuus, kotimaisuus
ja asukkaiden toiveet aikaisemmin tehdysta asiakastyytyvaisyystutkimuksesta. Lou-
nasruokaa valmistetaan asukkaiden lisaksi ulkopuolisille asiakkaille ja henkilokun-

nalle.

Ruokalistasuunnittelulla hallitaan ruokatuotantoa ja sen suunnitelmallisuutta. Han-
kinnat suunnitellaan ruokalistan mukaan ja asiakkaille pyritdan tarjoamaan vaihtele-
vuutta paivittdin. Ruokalistan kierto vaihtelee 3-6 viikkoon riippuen toiminnan laa-
dusta. Vuodenajat ja juhlapyhat otetaan huomioon suunnittelussa tarjoamalla tee-
maan sopivia ruokia. Suunnittelussa huomioidaan lisdksi gastronomiset tekijat, eli
raaka-aineiden ja aterioiden makujen, varien ja rakenteiden on oltava yhteensopivia.

Perusruokavalion lisaksi suunnitellaan omat ruokalistat niita tarvitseville, esimerkiksi
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kasvisruokavalioita noudattaville tai nestemaistd/sosemaista ruokavaliota noudatta-
ville. Asiakaspalautetta on syyta kerata saanndllisesti ja havikin maaraa seurata, jotta
saadaan tietoa aterioiden kokonaislaadusta ja maistuvuudesta. (Ravitsemusterapeut-
tien yhdistys 2009, 58.) Lehto ja Patala (2004) mainitsevat tarkedksi seikaksi keittion
laitteet ja tilat seka henkilokunnan maaran ja taidon. Ruoat on suunniteltava keittion
kapasiteetti huomioiden, eli esimerkiksi kaikki ruoat eivat voi olla uunissa kypsennet-

tavia tai vieda kaikkea hellatilaa. (Lehto & Patala 2004, 19.)

Annoskoot maaritelldan asiakasryhman mukaan ja paivittdainen energiansaanti on
varmistettava. Aterioista on saatava tarvittavat maarat proteiinia, kuitua, vitamiineja
ja kivennaisaineita, eli ruokailijoiden ravitsemuksellisten tarpeiden on taytyttava.
Suunnittelussa otetaan huomioon ravitsemussuositusten mukainen suolan ja rasvan
maara seka laatu. Raaka-aineet ja ruoanvalmistustavat valitaan harkiten terveyden
ndakokulmasta niin, etta aterioiden monipuolisuus ja vaihtelevuus sailyy. (Ruokalistan
suunnittelu n.d.) Lounaan osuus paivittdisesta energiantarpeesta on noin 30 %, sa-
moin paivallisen. Aamiaisen osuus on noin 20 % ja vali- seka iltapalan yhteensa noin
20 %. (Vireytta seniorivuosiin — ikddntyneiden ruokasuositus 2020, 49.) Ruokalista-
suunnittelussa huomioidaan paivan aterioiden yhteenlaskettu ravintosisallén koko-
naisuus. Ateriakohtaisten kriteerien lisdksi Sydanmerkki-tuotteet ovat suositeltavia

aterialle. (Mts. 148.)

Arjessa ateria muodostuu usein paaruoasta, lisakkeista ja jalkiruoasta. Ateriasuunnit-
telu aloitetaan aterian paaruoan valinnasta, eli valitaan raaka-aine ja valmistustapa.
Seuraavaksi paatetaan paaruoalle energialisdke, joka tuo annokseen energiaa ja pitaa
kauemmin nalkaa loitolla. Energialisdke on yleensa perunaa, pastaa tai riisid. Limmin
kasvislisdke suunnitellaan ruokalajin mukaan tarvittaessa. (Aho-Himberg & Karvinen-
Hakala 2010, 71.) Paaruoalle suunnitellaan tarvittaessa kastike tai padruoka itsessdan
voi olla kastike. Kastike taydentaa ja vahvistaa ruokalajia kokonaisuudessaan seka tuo
kosteutta paaruokaan. Salaatit valitaan antamaan makua ja varia. Leipa ja jalkiruoat
suunnitellaan viimeisena ateriakokonaisuuteen sopivaksi. (Mauno & Lipre 2008, 21-

39.)
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Ruoanvalmistusprosessissa terveellisyys ja laatu ovat tarkeimmat tekijat. Ruoka-ai-
neita tulisi kasitella ja sailyttaa hygieenisesti ja niiden tulisi olla tuoreita ja turvallisia.
Huonolaatuiset raaka-aineet, liika kasittely ja vaara sailytys heikentavat ruoan ravit-
semuksellista laatua ja ravintosisaltéa. Lampotilat sailytyksessa ja tarjoilussa seka no-
pea jadhdytys takaavat ruoan sdilyvyyden ja laadukkuuden. Vaarat ruoanvalmistus-
menetelmét heikentdvat ruoan ravintoarvoa. (Ruoanvalmistuksessa menetelmat rat-
kaisevat n.d.) Tuotteiden laatua valvotaan omavalvontasuunnitelmalla, joka tulisi [0y-

tya jokaisesta ravintolasta tai ruokapalveluita tuottavasta yrityksesta.

Hoitolaitokset kilpailuttavat kulutusmaariltaan korkeiden elintarvikkeiden toimittajat.
Paatoksen tekevat ruokapalvelujen edustaja, johtoryhma ja ravitsemussuunnittelija.
Valintaan vaikuttaa hinnan lisdksi laatu ja elintarvikkeen ravitsemukselliset ominai-
suudet. Elintarvikkeen on oltava lisaksi maultaan ja rakenteeltaan hyva, ulkonadltaan
houkutteleva, kdayttomahdollisuuksiltaan monipuolinen, omata sopiva pakkauskoko

ja olla saatavilla tukkuliikkeista. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys 2009, 57.)

4.2 Reseptiikka ja vakiointi

Reseptiikka kasittda keittion reseptit eli ruokaohjeet. Tuottoisan ja kustannustehok-
kaan keittion ruokaohjeet ovat testattuja ja vakioituja, jotta saadaan oikea maara ta-
loudellisesti ravintosuositukset tayttavaa ruokaa. Reseptiikkaa tulee kehittaa aika
ajoin kustannustekijoiden, uusien ruoanvalmistusmenetelmien seka raaka-aineiden
ja niiden hintojen perusteella. Ruokaohjeet muokataan vastaamaan toimipaikan an-

noskokoja ja annosmaaria. (Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 34.)

Vakiointi tarkoittaa ruokaohjeiden yhdenmukaistamista laadun ja maaran suhteen.
Joka valmistuskerralla saadaan haluttu maara ruokaa samalla hygieenisyydell3,
maulla, ulkonadlla ja ravitsemuksellisella laadulla. Tasmalliset maarat, oikeat ruoan-
valmistustavat ja korkealuokkaiset raaka-aineet ovat tae laadusta. Vakioitujen ruoka-
ohjeiden tulee tayttaa asiakkaiden odotukset, soveltua keittion laitteiston valmistet-
tavaksi, soveltua eri jarjestelmiin ja keittion kustannuksiin seka tasmata henkilokun-

nan taitoon ja maaraan. (Mts. 125-126.)



26
Vakioinnin ensimmainen vaihe on muuttaa ruokaohje ruokailijamaaran ja annoskoon
mukaan ravintolaan sopivaksi. Laitteet, valineet ja tyovalineet kirjataan ylos. Ruoka-
ohjetta kokeillaan kdytdnnossa ja siihen tehdaan tarvittavat muutokset. Kokeiluja jat-
ketaan, kunnes saavutetaan haluttu tulos maaran ja laadun suhteen. Lopuksi hyvak-
sytty ruokaohje kirjoitetaan puhtaaksi ja lisdtddan ruokaohjeluetteloon. (Lampi, Laurila

& Pekkala 2009, 125-126.)

Vakioitu ruokaohje sisaltaa:

e ruokaohjeen nimen, joka tdsmaa ruokalistassa olevaan nimeen
e annosten maaran ja annoskoon

e ruokaohjeen kokonaispainon tai -tilavuuden

e ainesosaluettelon ja ainesosien maaran

o esikasittely- ja kypsennyshavikin

e valmistusohjeen eri vaiheille ja toimintojen jarjestykselle

e kypsennyslampdtilat- ja ajat

e |uettelon eri toimintojen apuajoista, esimerkiksi esivalmistelut

e esillepano -ohjeistuksen

Yll3 olevan listauksen lisdksi vakioidut ruokaohjeet voivat sisaltdaa raaka-ainekustan-
nukset, ravintoarvoanalyysit, muunnelmat esimerkiksi erityisruokavalioille, tyon yk-
sinkertaistamisvinkkeja tai valokuvia. (Egan n.d.) Ruokaohjeeseen on syyta lisata
ruoan valmistuksessa vaadittavat astiat, silla niilla on suuri vaikutus ruoan kypsennyk-
seen. Tarkimmillaan ruokaohje ohjaa henkil6stoa koko ruoanvalmistus prosessin ajan

vaihe vaiheelta. (Mauno & Lipre 2008, 11.)

Vakioitu ruokaohje auttaa erityisruokavalioiden ja ruoka-aineallergioiden tunnistami-
sessa sekd aterioiden ravitsemuksellisen laadun tayttymisessa. Liiketoiminnan ndko-
kulmasta on tarkeaa laskea kustannukset jokaiselle ruokaohjeelle ja annokselle, jotta
voidaan asettaa myyntihinta ja tuottaa toiminnalle voittoa. Vakioitu ruokaohje auttaa
ruoka- ja ruokailijamaarien ennakoimisessa, joten virheiden mahdollisuus ruokati-

lauksissa pienenee, jolloin my6s ruokahavikin maara laskee. (Egan n.d.)
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4.3 Hinnoittelu

Hinnoittelu tarkoittaa myyntihinnan asettamista tuotteelle tai palvelulle. Myyntihin-
nan tulisi kattaa tuotteen valmistuksesta aiheutuvat kulut ja saavuttaa tulos- eli voit-
totavoite. Hinnoittelussa tulisi huomioida markkinat eli asiakkaat seka oikeat hinnoit-
telupaatokset. Alhainen hinta tuo yritykselle asiakkaita, mutta myyntikate saattaa
jaada liian pienkeksi, jolloin liikketoiminnan kustannuksia ei voida kattaa. Korkea hinta
taas alentaa kysyntaa ja asiakkaat suosivat kilpailijan tuotteita ja palveluita. (Selander
& Valli 2007, 68-69.) Viitakodin kaikki ateriat sisaltava ateriapaketti maksaa asuk-
kaalle 475 euroa kuukaudessa, johon on laskettu kaikki kustannukset. Asukkaalle yk-
sittdinen lounas maksaa 7,60 euroa ja paivallinen 6,40 euroa. (Hyvinvointikeskus Vii-

takoti n.d.)

Ateriapalveluyrityksissa liiketoiminnan kannalta merkittava resurssi on raaka-aine-
kustannukset. Kasittely- ja mittaushavikin on oltava pienta, jotta raaka-aineiden
kaytto olisi tehokasta. Tuotekehitys, oikea valmistusreseptiikka, ruokalistasuunnittelu
seka henkiloston koulutus lisdavat raaka-aineiden kdyton tehokkuutta. (Selander &
Valli 2007, 19). Raaka-ainekustannusten seurannassa tulee huomioida raaka-aineiden
esikasittely- ja valmistushavikit, silla ne vaikuttavat tuotesuunnitteluun ja hinnoitte-

luun (Mts. 195).

Ravintolatoiminnassa myyntikate eli eri tuoteryhmien kannattavuudet saadaan va-
hentamalla liikevaihdosta eli myynnista ilman veroja raaka-ainekustannukset. Aterioi-
den hinnoittelussa kaytetaan verottomia kustannuksia, koska ostojen arvonlisaverot
ovat vahennyskelpoisia. Hinnoitteluun kdytetdan vain tuotteen myynnin arvonlisave-
roa. Myyntihinnan laskeminen aloitetaan huomioimalla kilpailijat, sijainti ja yrityksen
liikeidea, jonka jalkeen mietitddan myyntikateprosentti. Hinnoittelun voi myds aloittaa
myyntikateprosentista ja edetad olemassa olevien yrityksen myyntitietojen ja alan

keskiarvojen avulla kohti myyntihintaa. (Selander & Valli 2007, 78-79.)
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4.4 Ruokatuotanto -ohjelmisto Jamix

Tassad opinndytetydssa kaytetdaan ruokatuotanto -ohjelmisto Jamixia uusien ruokaoh-
jeiden toteuttamiseen. Jamix on Jyvaskylasta [ahtoisin oleva jarjestelmatoimittaja
suurkeittioille ja ravintoloille auttaen ruokalistasuunnittelussa, ruokaohjeiden teke-
misessa, varastonhallinnassa seka tuotannossa ja tilauksissa. Ohjelmia kaytetdan kai-
ken kokoisissa ravintoloissa ympari maailman. Yritys on toiminut yli 30 vuotta ja sen
avustuksella valmistetaan paivittdin yli miljoona ateriaa. (Jamix OY — helppoutta am-
mattikeittioon jo 30 vuoden ajan n.d.) Ohjelma laskee kustannukset, katteet ja ruoka-
ohjeiden ravintosisallot kdyttdaen Finelin eli elintarvikkeiden koostumustietopankin
viimeisimpia ravintoarvotietoja. Jarjestelma paivittaa toimittajien tiedot tuotteista

automaattisesti, joten tiedot ovat aina ajan tasalla. (Jamix n.d.)

5 Tutkimuksen tulokset

5.1 Reseptiikan tulokset

Tassa opinndytetydssa Viitakodin lounas- ja paivallisaterioiden paaruokien resep-
tiikka uusittiin energiaravintoaineiden ja suolan maaran osalta olemassa olevaan
kuuden viikon kiertavaan ruokalistaan (liite 3) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
"Terveytta ruoasta” (2014) ikddantyneiden ravitsemussuositusten mukaisesti. Vanhat
ruokaohjeet oli suunniteltu 80 henkil6lle eivdatka ne noudattaneet ravitsemussuosi-
tuksia tai ilmoittaneet aterioiden ravintosisaltoéa. Uudet vakioidut ruokaohjeet anta-
vat ruokapalveluille mahdollisuuden tarjota asiakkaille ravitsemussuositusten mukai-

sen maaran taloudellisesti ja laadukkaasti tuotettuja aterioita.

Muokattavia ruokaohjeita oli yhteensa 69 kappaletta ja ne suunniteltiin 100 henki-
I6lle. Pdaruokien annoskoot saatiin Viitakodin ruokapalveluista ja ne on laskettu
ikddntyneiden suositusten mukaan turvaten energiansaannin. Annoskoko oli keitto-,
laatikko- ja pataruoissa 250 g ja kappaleruoissa ja kastikkeissa ruokalajin mukaan 80-

150 g. Uudet ruokaohjeet antavat tarkat osto- ja kdyttdpainot eri raaka-aineille, joten
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kustannuksia on helpompi seurata. Hankinnat tehdaan ostopainon mukaan ja vahen-
tamalla painohavikkiprosentin mukaisen osuuden, saadaan raaka-aineen kaytto-
paino. Ruokaohjeisiin merkattiin lisdaksi kypsennyshavikkiprosentit, jotta saadaan sel-
ville kypsan ja raa‘an tuotteen painojen erotus. Lisdksi uudet ruokaohjeet ilmoittavat
ruokaohjeen kokonaiskustannukset, kilohinnan ja annoshinnan (liite 2). Ruokaohjeet

tulostettiin toimeksiantajalle paperisena versiona.

Reseptiikan kehitys aloitettiin kopioimalla vanhat Excel-pohjaiset ruokaohjeet ruoka-
tuotanto -ohjelmisto Jamixiin. Nain saatiin ruokaohjeiden ravintoarvotiedot selville.
Seuraavaksi vanhoja ruokaohjeita vertailtiin ikdantyneiden ravitsemussuosituksiin ja
ruokaohjeet muokattiin ruokatuotanto -ohjelmisto Jamixilla vastaamaan ravitsemus-
suosituksia viikkotasolla energiaravintoaineiden ja suolan osalta. Ruokaohjeita saa-
tettiin lisaksi muokata ja monipuolistaa poistamalla, vaihtamalla tai lisdaamalla raaka-
aineita. Muokkaamisessa otettiin huomioon raaka-aineiden kustannukset, jotta ruo-
kaohjeen kokonaiskustannukset eivat nouse liikaa. Tydssa kaytettiin ateriakohtaisia
vahimmaisvaatimuksia rasvan ja suolan maaran osalta (taulukko 4). Lisaksi laskettiin
ravintokuidun, proteiinien ja hiilihydraattien maara annoksen kokonaisenergiamaa-
rasta (taulukko 6). Ndiden energiaravintoaineiden maarat syotettiin taulukkolasken-
taohjelma Exceliin ja niista laskettiin keskiarvo viikkotasolla joko grammoina tai pro-

sentteina.

Taulukko 4. Paaruokien ravitsemuslaadun ateriakohtaiset vahimmaisvaatimukset
(mukaillen Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 52)

Padruckatyyppi Rasva, gf100 g Tyydyttynyt rasva, | Suola, g/100g
g/100g

Puurot 3 1 0,5

Keitot 3(5)* 1(1,5) 0,5-0,7

Laatikkoruoat, pitsat, risotot, 5(7) 2 0,6-0,75

pasta-ateriat, ateriasalaatit

Padruckakastikkeet S (11} 3,5 0,9

Kappaleruoat, esim. pihvit g (12) *= 3(3,5) 0,5

* Suluissa olevat luvut tarkoittavat kala-aterioita
** Jos kala on ainoa rasvan lahde, saa rasvaa olla enemmaén
Sueclan maardssa alempi suclamaara on pidemman ajan tavoite.
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Energiaravintoaineiden keskiarvo laskettiin grammoina per 100 grammaa ateriakoh-
taisten vahimmaisvaatimusten (taulukko 4) mukaan kokonaisrasvan, tyydyttyneen
rasvan ja suolan maaran osalta viikkotasolla. Hiilihydraattien, proteiinien ja ravinto-
kuidun maarista ei ole ateriakohtaisia ravitsemuskriteereja, vaan saantisuositus on

paivittdisestd kokonaisenergiamaarasta (taulukko 5).

Taulukko 5. Hiilihydraattien, proteiinien ja ravintokuidun pdivittdinen saantisuositus
(mukaillen Vireytta seniorivuosiin — ikddntyneiden ruokasuositus 2020, 16)

Hiilihydraatit (% energiasta) Proteiinit (% energiasta) Ravintokuitu

45-60 % 15-20 % Ateriasuunnittelussa 3 g/MJ
Ateriasuunnittelussa 52-53 E% | Ateriasuunnittelussa 18 E% = Naiset 25 g/fvrk
1,2-1,4 g/kgfvrk Miehet 35 g/vrk

Taulukko 6 ndyttaa esimerkin ensimmaiselta viikolta energiaravintoaineiden ja suolan
maarasta eri ruokaohjeiden kohdalla. Rasvojen ja suolan maaran osalta paastiin ate-
riakohtaisiin tavoitteisiin ja keskiarvoihin. Proteiinien, hiilihydraattien ja ravinto-
kuidun maarat on laskettu grammoina tai prosentteina ateriakohtaisesta energian-
saannista (per 100 g) ja naista arvoista on laskettu keskiarvo viikkotasolla. Tyossa
huomioitiin vain lounas- ja paivallisruokien padruoat ilman lisakkeita, joten ravinto-
kuidun, hiilihydraattien ja proteiinin maara muuttuu lisakkeiden ja paivan muiden
aterioiden seurauksena. Lisdksi saantisuosituksiin vaikuttaa paino, ravitsemustila ja

sukupuoli.

Taulukko 6. Ravitsemussuositukset tayttavia ruokaohjeita kokonaisrasvan,
tyydyttyneen rasvan ja suolan maaran osalta viikkotasolla (g/100 g) seka
ravintokuitujen (g), proteiinien ja hiilihydraattien (%) osuudet ateriakohtaisesta
energiansaannista (per 100 g)

Ruokaohje |Rasva (g) |de. rasva (g) |Su0la (g) |Ravint0kuitu (g) |Pr0teiini (%) |Hii|ihydraatit (%))
Kinkkukastike 7,23 1,09 1,1 0,23 27,03 13,41
Porkkanasosekeitto 2,3 0,438 0,52 1,06 8,17 45,33
Seikeitto 1,97 0,39 0,47 0,53 11,41 77 %
Jauhelihaperunasoselaatikko 3,41 1,52 0,53 0,64 6,72 47,03
Broileria kastikkeessa 3,27 0.5 0,65 0,14 32,02 20,8
Makkarakeitto 2,2 0,86 0,57 0,97 15,42 41,86
Meetvurstikiusaus 8,41 2,88 0,94 0,67 17,1 27.5
Riistakeitto 3,81 0,93 0,48 0,17 9,93 13,51
Makkikeitto 3,12 1,22 0,65 0,74 17,08 34,35
Kalkkunakiusaus 5,76 1,25 0,51 0,55 21,86 30,26
Lohikiusaus 5,51 1,09 0,51 0,85 18,57 38,76
Kinkkukeitto 0,65 0,22 0,61 2,21 39,05 42,54
Karjalanpaisti 0,29 0,12 0,73 0,55 12,51 60,77
Mannapuuro 1,45 0,96 0,49 0,35 20,09 61,79
Yhteensd (ka)/viikko 3,53 0,97 0,63 0,69 18,35 34,19
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Rasvan ja suolan pdivakohtaista saantia voitiin kompensoida viikon muilla paivill3, jos
maara alitti tai ylitti suositukset. Suolan maaraa jouduttiin silti pudottamaan suurim-
massa osassa ruokaohjeita. Yrtteja ja muita mausteita lisattiin korvaamaan suolaa ja
monipuolistamaan aterioiden makumaailmaa. Raaka-aineiden toimivuutta ja maku-
jen yhteensopivuutta arvioitiin kokonaisuutena suunnitteluprosessin aikana. Ruoka-
ohjeisiin lisattiin kasviksia mahdollisuuksien mukaan nostamaan hitaiden hiilihydraat-
tien eli ravintokuidun osuutta kyllaisyyden sailyttamiseksi pidempaan seka paranta-
maan gastronomisia tekijoita, kuten lisdamaan annokseen varia ja rakennetta. Kasvis-
sekoituksia vaihdeltiin sisdltdjen seka kasvisten palakokojen ja -muotojen mukaan.
Ensisijaisesti kaytetaan kotimaisia raaka-aineita seka lahituotteita suositaan mahdol-
lisuuksien ja budjetin mukaan. Ruokaohjeissa kovat eli tyydyttyneet rasvat korvattiin
pehmeilla eli tyydyttymattomilla rasvoilla veren kokonaiskolesterolitasojen alenta-

miseksi.

Apuna ruokaohjeiden muokkaamisessa kaytettiin havainnointipaivakirjaa (liite 4). Ha-
vainnointipdivakirjaan merkittiin pelkat energiaravintoaineiden ja suolan mahdolliset
muutokset, eli muita ruokaohjeen muutoksia tai havaintoja ei kirjattu ylos. Ensim-
maiselta viikolta yksikaan ruokaohje ei sopinut sellaisenaan ravitsemussuosituksia
vastaavaksi, joten tarvittavat muutokset tehtiin vertailun jalkeen ruokaohjeisiin ja kir-
jattiin tiiviiseen muotoon havainnointipdivakirjaan. Havainnointipaivakirja oli tyoka-
luna selkea ja vaivaton, koska kunkin ruokaohjeen yksityiskohtaiset muutokset voitiin
nahda helposti yhdella silmayksella. Ensimmaisen viikon kahteen ruokalajiin (kinkku-
kastike ja mannapuuro) ei ollut vanhaa ruokaohjetta, vaan ruokaohje suunniteltiin

alusta asti vastaamaan suoraan ravitsemussuosituksia (liite 4).

Ensimmaiselta viikolta tehtiin lisdksi havaintoja raaka-aineista ja ruokalajeista. Keitto-
ruokaa tarjotaan kuutena paivana, kastikeruokaa kahtena ja laatikko- tai kiusausruo-
kaa neljana paivana viikossa. Viitena paivana tarjoillaan ruokaa, joka on valmistettu
prosessoidusta lihasta, kuten nakeista, makkarasta tai kinkku- tai metvurstisuika-
leesta. Kokolihaa tarjotaan kerran (karjalanpaisti). Koska paaruoat oli ennalta maari-
telty, ei lihan laatuun voitu reseptiikan osalta tehdd muutoksia (esimerkiksi makkara-
keitto). Kalaa, kasvisruokaa ja kana- tai kalkkunaruokia tarjoillaan jokaista kaksi ker-

taa viikon aikana (liite 4).
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Ruokalistassa yhteensa 25 ruokalajiin ei ollut olemassa ruokaohjetta, joten naissa ta-
pauksissa vertailua vanhaan ruokaohjeeseen ei voitu tehda, eli ruokaohjeet suunni-
teltiin alusta loppuun ikdantyneiden ravitsemussuositusten mukaisesti. Lisaksi nelja
padruokaa tulee valmispakasteena (kalaleikepihvit, broileripyorykat, jauhelihapihvit
ja lihapullat), joten naiden paaruokien ravintoarvot ja suolan maara selvitettiin tukun
sivuilta Ioytyvista ravintosisaltétiedoista ja huomioitiin viikkotasoja laskettaessa. Kuu-
den viikon kiertavassa ruokalistassa 11 ruokalajia esiintyy kahdesti ja monet ruokala-
jeista ovat samankaltaisia, kuten hirvikeitto — riistakeitto, tomaattinen nakkikastike —
nakkikastike seka mannavelli — mannapuuro. Samankaltaisista ruokalajeista pyrittiin
tekemaan toisistaan erottuvia lisdamalla ja vaihtelemalla mausteita seka raaka-ai-
neita, esimerkiksi toisesta tehtiin enemman kasvispainotteisempi ja toisesta maustei-
sempi. Kaksi vanhaa ruokaohjetta (kalkkunakeitto ja jauhelihakeitto) tayttivat sellai-

senaan ikaantyneiden ravitsemussuositukset, joten muutoksia ei tarvittu.

5.2 Asiakastyytyvaisyystutkimuksen tulokset

Asiakastyytyvaisyystutkimus toteutettiin kvantitatiivisella tutkimusotteella. Tutki-
muksen perusjoukko muodostui Viitakodin asukkaista ja otokseen valikoitui 50 toi-
mintakykyisintd asukasta. Paperinen kyselylomake (liite 1) luotiin kdyttden Microsoft
Word tekstinkasittelyohjelmaa ja se jaettiin tulosteena asukkaille marraskuussa
2020. Tutkimukseen oli mahdollista osallistua aikavalilla 19.11.2020 — 2.12.2020. Ky-
selya testattiin ensin testikayttajilla ja opinndytetyon ohjaajalla. Kyselyyn saatiin vas-

tauksia yhteensa 20 asukkaalta, mika on 40 % otoksesta.

Taustamuuttujina kysyttiin sukupuolta ja Viitakodin ruokapalveluiden viikkokohtaista
kayttoa. Kyselyyn vastanneista 20 vastaajasta kaikki olivat naisia. Vastaajat kayttivat
yhta lukuun ottamatta 5-7 kertaa viikossa Viitakodin ruokapalveluja. Yksi vastaaja

kaytti ruokapalveluja 3-4 kertaa viikossa.

Tutkimustulokset on ilmoitettu kappaleina (n), prosentteina (%) ja painotettuina kes-
kiarvoina (ka) ja ne on esitetty raportissa taulukkoina ja kaavioina. Monivalintakysy-
myksissa vastausvaihtoehdot numeroitiin tulosten analysoinnin helpottamiseksi. Tut-

kimustulosten prosenttitaulukot tiivistettiin sanalliseen muotoon avaten enemman
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tuloksia. Lisdksi tuloksia tarkastellaan painotettujen keskiarvojen kautta, koska kes-
kiarvoilla tulokset on helpompi ymmartaa kuin prosenttijakaumilla. Painotetut kes-
kiarvot on laskettu muuttujien n-luvuista, jotka on kerrottu solun arvolla ja jaettu ha-
vaintoyksikodiden lukumaaralla. (Kananen 2011, 97-98.) Painotetut keskiarvot ja pro-
senttiosuudet laskettiin kdayttdaen hyvaksi taulukkolaskentaohjelma Excelid. Puo-
listrukturoitujen ja avointen kysymysten kasittelyssa ja analysoimisessa kaytettiin

tekstinkasittelyohjelmisto Wordia.

Kuinka tyytyvdinen olet Viitakodin ruokapalvelujen tuottamien aterioiden seuraa-

viin laatutekij6éihin?

Viitakodin ruokapalvelujen aterioiden yksittdisia laatutekijoita arvioitiin taulukkoon,
jossa haluttiin selvittaa kahdeksaan eri laatutekijaan asukkaiden nakemys. Laatuteki-
joita arvioitiin 5-portaisella vastausvaihtoehtoasteikolla ja vastausvaihtoehdoiksi an-
nettiin 1. Hyvin tyytymdtén, 2. Melko tyytymdtén, 3. En tyytyvdinen enkd tyytymditén,
4. Melko tyytyvdinen seka 5. Hyvin tyytyvdinen. Painotettu keskiarvo laskettiin jokai-
selle yksittaiselle laatutekijalle eli muuttujalle asteikolla 1-5. Jokaista muuttujaa koh-

den vastauksia saatiin 13-20 kappaletta.

Tulosten perusteella Idhes puolet (40 %) asukkaista on hyvin tyytyvadinen ruoan ma-
kuun. Yli puolet taas on hyvin tyytyvdinen ruoan ulkonakdon (65 %) seka esillepa-
noon (59 %). Suurin osa (72 %) asukkaista on hyvin tyytyvainen ja noin kolmasosa (28
%) melko tyytyvdinen aterioiden annoskokoihin. Noin joka kymmenes (11 %) on
melko tyytymaton aterioiden monipuolisuuteen, mutta yli puolet (56 %) on taas hy-
vin tyytyvdinen. Samoin noin joka kymmenes (11 %) on melko tyytymaton aterioiden
sisallon ja ruokalistan vaihtuvuuteen. Joka kolmas (33 %) asukas on sen sijaan hyvin
tyytyvdinen ja puolet (50 %) melko tyytyvdinen. Kotimaisuusasteeseen (57 %) ja hin-

taan (46 %) noin puolet asukkaista on hyvin tyytyvaisia (taulukko 7).
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Taulukko 7. Asukkaiden tyytyvaisyys Viitakodin aterioiden laatutekij6ihin

M 1. Hyvin 2. Melko 3.En 4. Melko 5. Hyvin Keskiarvo
tyytymdtdn | tyytymdton = tyytyvdinen  tyytyvdinen tyytyvdinen
n (%) n {%) enka n (%) n (%)
Tyytymaton
n (%]
Maku 20 0 (0 %) 0 (0 %) 0 (0%) 12 (50 %) B[40 %) 44
Ulkonaka 17 00 %) 00 %) 00 %) B35 %) 11 (85 %) 46
Esillepano 17 0(0 %) 0(0%) 7 (12 %) 5 (20 %) 10 (59 %) 45
Annoskoko 18 0(0%) 0(0%) 0(0%) 5 (28 %) 13 (72 %) 47
Monipualisuus | 18 0(0%) 2 (11 %) 0 (0%) 5 (33 %) 10 (56 %) 43
Vaihtelevuus 18 106 %) 2(11%) 00 %) S50 %) B33 %) 35
Kotimaisuus 14 0 (0 %) 0 (0 %) 17 %) 5 (36 %) B (57 %) 45
Hinta 13 0(0%) 1(8 %) 0(0%) 6 (46 %) 6 (46 %) 43

Ruoan ulkondkoon (4,6) ja annoskokoihin (4,7) asukkaat ovat eniten tyytyvaisia. Vaih-
televuuteen (3,9) ollaan vahiten tyytyvaisia, joten suurin ero nayttaisi olevan aterioi-
den vaihtelevuuden ja annoskokojen kesken mitattaessa aterian laatutekijoita (tau-
lukko 7). Aterioiden yksittdisten laatutekijoiden painotetuista keskiarvoista laskettiin
aterioiden painotettu kokonaiskeskiarvo ja tulokseksi saatiin 4,4. Tuloksista luotiin
keskiarvoprofiili, joka yhdistaa muuttujien arvot suoralla viivalla muodostaen tulos-
ten profiilin graafisessa muodossa. Keskiarvoprofiili on piirretty taulukon 7 keskiarvo-

jen pohjalta (kuvio 1).

4,5

4
3,5
2,5
1,5

Maku Ulkondko Esillepano Annoskoko  Monipuolisuus| Vaihtelevuus = Kotimaisuus Hinta

Keskiarvo 4,4 4,6 4,5 4,7 43 3,9 4,5 4,3

Kuvio 1. Keskiarvoprofiili Viitakodin aterioiden laatutekijoista
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Kuinka tyytyvdinen olet seuraavien ruoka-aineiden viikoittaiseen tarjontaan?

Seuravana kysyttiin asukkaiden tyytyvaisyytta seitseman yleisimman ruoka-aineen
tarjontaan viikoittaisella tasolla, eli kokevatko asukkaat saavansa monipuolisesti ja
riittavasti kyseisia ruoka-aineita. Myds tassa monivalintakysymyksessa oli 5-portai-
nen vastausvaihtoehtoasteikko ja vastauksia saatiin 16-20 kappaletta jokaista yksit-

taista ruoka-ainetta kohden.

Punaisen lihan tarjontaan yli puolet (55 %) asukkaista on hyvin tyytyvdinen ja kolmas-
osa (35 %) melko tyytyvainen. Noin puolet on kanan, broilerin ja kalkkunan (58 %)
sekad kalan (50 %) viikoittaiseen tarjontaan hyvin tyytyvdinen. Kalan tarjontaan noin
joka viides (5,5 %) on melko tyytymaton tai hyvin tyytymaton. Kasvisten tarjontaan
yli puolet (56,25 %) asukkaista on hyvin tyytyvainen ja kolmasosa (31,25 %) melko
tyytyvainen. Noin joka kuudes on kuitenkin melko tyytymaton (6,25 %) tai hyvin tyy-
tymaton (6,25 %) kasvisten osuuteen viikoittaisessa ruokalistassa. Marjojen ja hedel-
mien tarjontaan lahes puolet (41 %) on hyvin tyytyvainen. Noin joka viides (18 %) on
kuitenkin melko tyytymaton ja noin joka kymmenes (12 %) hyvin tyytymaton marjo-
jen ja hedelmien osuuteen viikoittaisessa tarjonnassa. Maitotuotteiden saantiin ol-
laan hyvin tyytyvaisia (71 %). Taysjyvaviljatuotteisiin yli puolet (59 %) on hyvin tyyty-

vdinen ja noin joka kolmas (29 %) melko tyytyvainen (taulukko 8).

Taulukko 8. Asukkaiden tyytyvaisyys yleisimpien ruoka-aineiden viikoittaiseen
tarjontaan Viitakodissa

M 1. Hyvin 2. Melko 3. En 4, Melko 5. Hyvin Keskiarvo
tyytymdtdn | tyytymdtdn tyytywdinen @ tyytyvdinen | tyytyvdinen
n %) n (%) enka n (%) n (%)
tyytymaton
n (%)
Punainen liha 20 00 %) 1(5%) 1(5 %) T35 %) 11 (35 %) 4.4
Kana, broileri, 15 00 %) 2(10,5 %) 2(10,5%) 421 %) 11 (38 %) 4.3
kalkkuna
Kala 18 1{55%) 1(5,5 %) 2 [11%) 5 (28 %) 9 (50 %) a1
Kasvikset 16 1(6,25%) 1(625%) | 0{0%) 5{31,25%) @ ©O(5625%) @ 43
Marjat, hedelmdt | 17 | 2[12 %) 3 (18 %) 00 %) 5 (29 %) 7 (41 %) 37
Maitotuottest 17 0{0%) 0 (0%) 1(6 %) 423 %) 12 (71 %) 4.6

Taysiyvdviljatuot- | 17 | D{0%) 0 (0 %) 2 (12 %) 5 (29 %) 10 {59 %) 45
test
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Punaisen lihan (4,4), maitotuotteiden (4,6) ja taysjyvaviljatuotteiden (4,5) viikoittai-
seen tarjontaa asukkaat ovat kaikista tyytyvaisimpia. Marjojen ja hedelmien (3,7) vii-
koittaiseen saantiin ollaan taas vahiten tyytyvaisia, joten suurin ero on maitotuottei-
den ja marjojen ja hedelmien kesken viikoittaisessa tarjonnassa (taulukko 8). Ruoka-
aineiden viikoittaisen tarjonnan painotetuksi keskiarvoksi saatiin 4,3. Tulosten kes-

kiarvoprofiili on havainnollistettu kuviossa 2 ja se on piirretty taulukon 8 pohjalta.

4,5
3,5
2,5

1,5

[¢ broileri Marjat Taysjyvaviljatuot
ana, brotery, Kala Kasvikset ana M Maitotuotteet | °)YVavijatuo
kalkkuna hedelmat teet

Keskiarvo 4,4 4,3 4,1 4,3 3,7 4,6 4,5

Punainen liha

Kuvio 2. Viitakodissa viikoittain tarjottavien ruoka-aineiden keskiarvoprofiili

Kuinka tarkeda sinulle on paasta vaikuttamaan ateriasi sisalt6on?

Kysyttdessa aterian sisadltoon vaikuttamisen tarkeydesta vastausvaihtoehtoina oli e
lainkaan tdrkedd, vihdn tdrkedd, melko tirkedd tai erittdin térkedd. Vastauksia saa-
tiin yhteensa 14. Lahes kolmannes (28,6 %) ei pida lainkaan tarkedana paasta vaikutta-
maan aterioiden sisaltéon, pieni osa (7,1 %) pitda vahan tarkeana, lahes puolet (42,9
%) pitaa melko tarkedna ja noin joka neljannes (21,4 %) erittdin tarkedna (taulukko

9).



Taulukko 9. Aterioiden sisaltoon vaikuttamisen tarkeys

N £
Ei lainkaan tarkeda 4 2B6%
VEhan térkeds 1 T1%
Melko tdrkeds & 428 %
Erittdin tdrkess 3 2114 %
Yhteensd 14 100 %

Kysymys oli puolistrukturoitu, eli kysymyksen loppuun pyydettiin perustelemaan vas-

taus. Perusteltuja vastauksia saatiin yhteensa 4 kappaletta.

Syon paljon vihanneksia niin hyvd, kun on paljon tarjolla.

Hyvd esittéid toivomuksia.

Ei ole vdlid ruoalla.

Ruokailu on iso asia.

Tulokset on esitetty lisdaksi kaaviomuodossa havainnollistamaan paremmin prosentti-

osuuksien jakautumista ja eroja (kuvio 3).

Erittdin tarkeaa

Melko tarkeaa

Vahan tarkeaa

Ei lainkaan tarkeaa

7,1

10

21,4

20

28,6

30

42,9

40

50

60

70

80

90

100

Kuvio 3. Vastausten jakautuminen aterioiden sisdltéon vaikuttamisen tarkeydesta
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Saatko tarpeeksi tietoa Viitakodin aterioiden ravintosisallosta?

Talla kysymyksella haluttiin selvittda, saavatko asukkaat tietoa aterioidensa ravintosi-
sallosta. Vastausvaihtoehtoina oli kylld tai ei. Vastauksia saatiin yhteensa 12. Kysymys
oli puolistrukturoitu, eli loppuun pyydettiin perustelemaan vastaus. Perusteltuja vas-
tauksia saatiin viisi. Yli puolet (67 %) asukkaista kokee saavansa tarpeeksi tietoa ateri-
oiden ravintosisallostd, kun taas kolmasosa (33 %) asukkaista ei koe saavansa tar-

peeksi tietoa ravintosisallosta (taulukko 10).

Kysyttéessa.

Jos kysyy, saa.

Toisinaan hyvin. Riippuu, kuka tarjoilee.

Tietoa ei ole.

Niitd ei ole helposti saatavilla.

Taulukko 10. Asukkaiden nakemys Viitakodin aterioiden ravintosisallon tiedottamisen
onnistumisesta

N %
Kylla 8 67 %
Ei 4 33%
Yhteensd 12 100 %

Koetko saavasi ravintosisalloltaan laadukkaita aterioita Viitakodissa?

Taman kysymyksen avulla haluttiin selvittda asukkaiden nakemys, tarjotaanko heille
ravintosisalloltdan laadukkaita aterioita ja saavatko he omasta mielestdan tarvittavat
paivittdiset ravintoaineet. Kysymys oli puolistrukturoitu ja vastausvaihtoehtoina oli

kylld ja ei. Kysymykseen vastasi yhteensa 14 vastaajaa. Tulosten perusteella kaikki
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(100 %) kokevat saavansa ravintosisalloltdan laadukkaista aterioita. Perusteltuja vas-

tauksia saatiin yksi.

Paljon ruokaa, jokaiselle jotakin.

Kuinka tyytyvdinen olet Viitakodin ruokapalvelujen palvelun laadun tekijéihin?

Viimeisena haluttiin selvittaa asukkaiden tyytyvaisyys palvelun laadun eri tekij6ihin.
Talla kysymyksella haluttiin selvittaa asukkaiden nakemys palvelun nykytilan laa-
dusta. Vastausvaihtoehtoina kaytettiin 5-portaista vastausvaihtoehtoasteikkoa ja

muuttujia oli yhteensa 10. Muuttujaa kohden saatiin vastauksia 12-18 kappaletta.

Runsas puolet (61 %) asukkaista on hyvin tyytyvadinen ja kolmasosa (33 %) melko tyy-
tyvdinen ruokasalin viihtyisyyteen. Esteettomyyteen ollaan myds hyvin tyytyvaisia
(68 %). Palvelun nopeuteen melko tyytyvaisia on noin joka kolmas (31 %) asukkaista
ja loput (69 %) ovat hyvin tyytyvaisid. Lahes kaikki asukkaat ovat hyvin tyytyvaisia pal-
velun luotettavuuteen (93 %) ja henkilokunnan kaytokseen (89 %). Runsas puolet
(58,33 %) on hyvin tyytyvdinen ruokalistan muutoksista tiedottamiseen ja kolmasosa
(33,33 %) vastasi olevansa melko tyytyvainen. Neljdsosa (25 %) asukkaista on melko
tyytyvdinen ruokalistan saatavuuteen ja yli puolet (58 %) ovat hyvin tyytyvaisid. Ruo-
kailuaikojen joustavuuteen runsas puolet (62 %) asukkaista on hyvin tyytyvdinen ja
noin joka kolmas (31 %) melko tyytyvdinen. Kolme asukasta neljasta (75 %) on hyvin
tyytyvdinen juhlapyhien huomiointiin. Erityisruokavalioihin yli puolet (57 %) asuk-
kaista on hyvin tyytyvdinen ja noin joka kolmas (29 %) melko tyytyvédinen (taulukko

11).
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Taulukko 11. Asukkaiden tyytyvaisyys Viitakodin palvelun laatutekijoihin

N 1. Hyvin 2. Melko 3. En 4, Melko 5. Hyvin Keskiarvo
tyytymdtdn | tyytymdtdn = tyytyvdinen tyytyvdinen tyytyvdinen
n (%) n (%) enkd n (%) n (%)
tyytymaton
n (%)
Ruckasalin 18 1 (6 %) 0 (0 %) 0 (0 %) & (33 %) 11 (51 %) 45
viihtyisyys
Ruckasalin 13 00 %) 00 %) 00 %) 4 {31 %) (69 %) 4,7
esteettomyys
Palvelun 13 0(09%) 0(09%) 0(09%) 4(31%) 9 (55 %) 47
nopeus
Palvelun 14 00 %) 00 %) 00 %) 1(7 %) 13 (93 %) 4.9
luotettavuus
Henkilskunnan 18 0(09%) 0(09%) 0(09%) 2 (11 %) 16 (89 %) 49
kaytds
Tiedottaminen 12 00 %) 1(8,33%)  0(0%) 4(3333%)  T7(5833%) 44
muutoksista
Ruckalistan 12 0 {0 %) 1(8,33%) | 1(8,33%) 3 (25 %) 7(58,33%) 4,3
saatavuus
Ruckailuaikajen 13 0(09%) 0(09%) 1(7 %) 4(31%) 8 (52 %) 45
joustavuus
Juhlapyhien 12 0 {0 %) 0 {0 %) 2 (17 %) 1(8 %) 9 (75 %) 4.6
huomiointi
Erityisruokavalioiden | 14 00 %) 00 %) 214 %) 4 (29 %) E (57 %) 4,4
huomiointi

Palvelun luotettavuus (4,9) ja henkilokunnan kaytos (4,9) ovat Viitakodin palvelun
laadun vahvuuksia. Yli puolet vastaajista on hyvin tyytyvdinen jokaiseen palvelun laa-
tutekijaan ja keskiarvoksi jokaisesta yksittaisesta laatutekijasta saatiin yli 4. Palvelun
laatutekijoiden painotettu kokonaiskeskiarvo oli 4,6. Keskiarvoprofiili esitelldan kuvi-

ossa 4 ja se on piirretty taulukon 11 pohjalta.

45 /_/K/_\

3,5
2,5

1,5

Ruokasalin Ruokasalin palvelun nopeus Palvelun Henkilokunnan = Tiedottaminen Ruokalistan Ruokailuaikojen = Juhlapyhien  Erityisruokavalio
viihtyisyys esteettomyys P luotettavuus kaytos muutoksista saatavuus joustavuus huomiointi iden huomiointi

Keskiarvo 45 4,7 4,7 4,9 4,9 4,4 43 4,5 4,6 4,4

Kuvio 4. Keskiarvoprofiili Viitakodin palvelun laatutekijoista
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Viimeisena oli avoin kysymys, jossa pyydettiin palautetta tai toiveita Viitakodin ruo-
kapalveluihin. Avoimeen kysymykseen saatiin yhdeksan vastausta, eli [ahes puolet
vastaajista (45 %) vastasi kysymykseen. Kommentteja tuli hyvasta ruoasta ja ruokalis-
taan ollaan paaosin tyytyvaisia. Kalaruoat olivat ainoa toistuva teema kyselyja lapi-
kdydessa. Niita toivottiin lisda ja erilaisia kalalajeja haluttiin ruokalistalle. Yksittdisten
kommenttien perusteella ruokasali on meluisa eika ruoka ole ajoittain tarpeeksi kuu-

maa.

6 Johtopaatokset ja kehitysehdotukset

Tutkimusongelma oli:

Miten Viitakodin ruokapalveluiden aterioiden laatu toteutuu suhteessa ikddntyneiden

ravitsemussuosituksiin?

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Miten Viitakodin ruokapalveluiden aterioiden ravitsemuksellinen laatu toteutuu?

2. Miten asukkaat kokevat ruokapalveluiden kokonaislaadun?

Tutkimusongelmaan saatiin vastaus tutkimuskysymysten ja -tulosten avulla ja toi-
meksiantaja sai ajankohtaista tietoa palveluidensa kehittdmiseen. Tulosten perus-
teella Viitakodin ruokapalveluiden aterioiden laatu toteutuu mainiosti verrattuna
ikdantyneiden ravitsemussuosituksiin. Asukkaat ovat hyvin tyytyvaisia palvelun koko-
naislaatuun ja ateriat koetaan ravitsemuksellisesti laadukkaiksi. Tulosten perusteella
erityisen tyytyvaisia oltiin ruoan ulkondakdon ja annoskokoon. Yksittdisten vastausten
perusteella kehitettdvaa olisi ruokalistan monipuolistamisessa ja vaihtelevuudessa.
Ruokalistaa voisi monipuolistaa vaihtelemalla ruokien paaraaka-aineita ja valmistus-

tapoja. Kalaa, kasviksia, marjoja ja hedelmia toivottiin enemman, joten naistd ruoka-
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aineista valmistettuja aterioita voisi lisdtd seuraavaan ruokalistaan seka lisdtad hedel-

mien maaraa valipalana. Lisaksi voitaisiin kysya asukkailta toiveita ruokien suhteen.

Asukkaiden vaikuttamisesta aterioidensa sisaltéon syntyi enemman hajontaa. Osa
asukkaista pitda ruokailua tarkedna osana paivan kulkua ja aterioiden sisaltoon vai-
kuttaminen koetaan tarkedksi. Osa asukkaista ei taas koe aterioihin vaikuttamista
lainkaan tarkedna ja ei valita, mitd sy0. Aterioiden ravintosisallosta on tietoa esilla
niukasti, joten kehitysehdotuksena voisi linjaston alkuun laittaa esille pdivan ruoan ja
ravintosisallon. Ateriat kuitenkin koetaan ravitsemuksellisesti laadukkaiksi ja tarvitta-
vat ravintoaineet saadaan paivittdin seka energiansaanti turvataan. Lisaksi asukkaat

arvostavat, kun saavat itse paattaa itse aterioidensa annoskoon.

Ruokapalveluiden vahvuus on palvelun laatu. Enemmisto asukkaista on hyvin tyyty-
vainen ruokasalin viihtyisyyteen, kuten sisustukseen, kalusteisiin ja nakymiin. Mainin-
taa tuli ruokasalin meluisuudesta, johon ratkaisuna voisi olla ruokailun porrastami-
nen asukkaiden kesken. Ruokasalin esteettomyyteen ollaan myos hyvin tyytyvaisia.
Tilat ovat avarat ja asukkaiden kulku ruokasalissa on vaivatonta. Palvelu koetaan no-
peana ja ruokailutilanteessa saa nopeasti apua tarvittaessa. Palveluun pystytaan luot-
tamaan ja henkilokunnan kaytos koetaan asiallisena. Asiakas saa sitd, mita on lu-
vattu. Asukkaat ovat suurimmaksi osaksi tyytyvaisia ruokalistan saatavuuteen ja
muutoksista tiedottamiseen. Tahadn voisi kuitenkin panostaa viela lisda ilmoittamalla
muutokset ja ruokalistat aiemmin. Ruokailuajat koetaan joustavaksi ja asukas saa itse
paattda oman ruokailurytminsa. Erityisruokavaliot ja juhlapyhat huomioidaan ruoka-
palveluiden osalta hyvin. Asukas saa tarvittaessa erityisruokavalionsa mukaisesti val-
mistetun annoksen. Juhlapyhat huomioidaan teemaruoilla seka koristeilla ja kattauk-

silla.

Asiakastyytyvaisyyskyselyja tulisi tehda vahintaan kerran vuodessa, jotta palveluntar-
joaja saa ajankohtaista tietoa toiminnastaan ja palvelun laadusta. Lisaksi asiakaspa-
lautetta tulisi kerata paivittain kysymalla asiakkaalta palaute saman tien. Kyselyjen
avulla voidaan kehittaa toimintaa asiakaslahtdisempadan suuntaan ja tuoda lisdarvoa

yritykselle.
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7 Pohdinta

Tyon tarkoituksena oli suunnitella Hyvinvointikeskus Viitakodin ruokapalveluille lou-
nas- ja paivallisaterioiden paaruokien ruokaohjeet olemassa olevaan kuuden viikon
ruokalistaan Valtion ravitsemusneuvottelukunnan “Terveytta ruoasta” (2014) ikdan-
tyneiden ravitsemussuositusten mukaisesti energiaravintoaineiden ja suolan maaran
osalta. Tavoitteena oli parantaa aterioiden ravitsemuksellista laatua ja ndin ollen kas-
vattaa ja yllapitaa Viitakodin asukkaiden terveytta seka hyvinvointia. Reseptiikka to-
teutettiin ruokatuotanto -ohjelmisto Jamixilla, ja ruokaohjeita toimitettiin toimeksi-

antajalle yhteensa 69 kappaletta.

Reseptiikan kehityksessa keskityttiin pelkastaan paaruokien energiaravintoaineiden
ja suolan maaran laskemiseen ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimusten mukaisesti.
Ty6ssa haluttiin luoda pohja energiaravintoainesuositukset tayttavalle ruokalistalle,
jota voidaan tulevaisuudessa kehittda tayttamaan ravitsemussuositukset lisaksi ki-
vennaisaineiden ja vitamiinien osalta. Tassa tyossa kivenndisaineet ja vitamiinit jatet-
tiin pois, koska tyo haluttiin rajata koskemaan energiaravintoaineiden ja suolan maa-
raa. Lisaksi kivennaisaineiden ja vitamiinien saantisuosituksiin liittyy muun muassa

sukupuoli ja ravitsemustila, joten tydsta olisi tullut liian laaja aikatauluun nahden.

Reseptiikan kehittamisprosessin haasteena oli laskea energiaravintoaineiden ja suo-
lan maara kohdalleen. Tehtavaa helpotti arvojen laskeminen viikkotasolla ja paaruo-
kien ravitsemuslaadun vahimmaisvaatimukset (taulukko 4, 29). Proteiinin maara olisi
jaanyt osassa kasvisruokia lilan matalaksi, mutta erilaisilla proteiinilisilla, kuten rae-
juustolla, smetanalla tai lihahyytel6lla saatiin aterioiden proteiinipitoisuus nouse-
maan. Osa ruokaohjeista piti lisdksi kirjoittaa alusta asti, koska vanhaa ruokaohjetta
ei ollut. Tama oli aikaa vievaa, koska tietoa raaka-aineista ja ruokaohjeista jouduttiin
etsimaan eri lahteista. Aikaa vei my0Os usean tekijan samanaikainen tarkkailu, koska
raaka-aineita lisdillessa seurattiin aterioiden ravitsemuksellista laatua, kustannuksia
ja annoskokoa. Kustannuksiin vaikuttaa raaka-aineiden osto- ja kdyttopainot, mutta
kaikkiin raaka-aineisiin ei saatu painohavikkiprosenttia, joten todellista ostopainoa ei

jokaisen raaka-aineen kohdalla saavutettu.
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Uudessa reseptiikassa kiinnitetddn enemman huomiota suolan maaraan seka rasvo-
jen ja hiilihydraattien laatuun. Suolan maara pidetaan kohtuullisena ravitsemussuosi-
tusten mukaisesti. Ruokaohjeet muokattiin ravintokuitupitoisimmiksi ja rasvat kor-
vattiin pehmealla rasvalla mahdollisuuksien mukaan. Talla pyritaan ennaltaehkaise-
maan terveyshaittoja ja parantamaan asukkaiden hyvinvointia. Lisaksi vakioitu resep-
tiikka takaa yhtaldiset ateriat joka valmistuskerralla ja helpottaa mahdollisten sijais-

tyontekijoiden tydskentelya.

Reseptiikan teoriaosa keskittyi suunnittelu- ja toteutusprosessiin. Tyossa haluttiin
tuoda ilmi, miten ruokalista- ja ateriasuunnittelu rakentuu vaihe vaiheelta ja mita tu-
lee huomioida ruokalistan kokonaisuutta ajatellen. Vakioinnin tarkeytta haluttiin pai-
nottaa, koska vakioidut ruokaohjeet varmistavat laadukkaat ateriat kustannustehok-
kaasti. Hinnoittelu koettiin tarkeaksi osaksi, koska toiminnalla on voittotavoite ja sen
tayttymiseksi, on myyntihinnan vastattava markkinoita. Lisdksi ruokahavikki on ravin-
tolasta tai ruokapalvelusta riippumatta aina huomattava kuluera, joten raaka-ainei-

den kayton tehokkuutta haluttiin korostaa.

Asiakastyytyvaisyystutkimus tehtiin kvantitatiivisella tutkimusotteella Viitakodin ruo-
kapalveluiden aterioiden ravitsemuksellisen laadun ja palvelun laadun toteutumi-
sesta perehtyen ennalta ikdantyneiden ravitsemukseen ilmiona. Asiakastyytyvaisyys-
tutkimuksen tavoitteena oli selvittda, miten Viitakodin ruokapalveluiden aterioiden
laatu toteutui verrattuna ikdantyneiden ravitsemussuosituksiin ja miten asukkaat ko-
kivat palvelun laadun talld hetkella. Asiakastyytyvaisyystutkimus oli tarpeellinen,
koska asiakaspalautetta ei ollut keratty lahiaikoina. Tutkimustulokset antoivat ajan-
kohtaista ja tarkeda tietoa Viitakodin ruokapalveluiden nykytilasta, ja toimintaa voi-

daan kehittaa entistd enemman asiakaslahtdisempaan suuntaan.

Tutkimustulosten perusteella saatiin vastaus tutkimusongelmaan. Asukkaat olivat
tyytyvaisia Viitakodin ruokapalveluiden toimintaan. Ateriat koettiin ravitsemussuosi-
tukset tayttaviksi ja laadukkaiksi seka palveluiden kokonaislaatuun oltiin hyvin tyyty-
vaisid. Ikadntyneet eivat jaksa sydda kerralla suuria maarid, joten oman aterian an-
noskoon maarittelya voitiin pitda tarkedna osana itsendisyyden sdilymisessa. On kui-

tenkin huolehdittava, ettd ikadntyneen paivittdinen ravintoaineiden saanti tayttyy,
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vaikka ruokamaarat olisivat pienempia ja energiansaanti vahdisempaa. ltsemaaraa-
misoikeuden sadilymisen kannalta selvisi, etta asukkaat pitivat tarkeana ruokailuaiko-
jen joustavuutta ja omaan ruokailurytmiinsa vaikuttamista. Ruokailuhetki on ruoka-
salissa ruokaileville asukkaille sosiaalisesti merkityksellista ja vuorovaikutteista seka

yksi pdivan kohokohdista.

Vahaisiin kehityskohteisiin tarjottiin ratkaisuja, jotta palvelua voidaan parantaa enti-
sestaan. Ruokalista voisi tulevaisuudessa olla monipuolisempi ja vaihtua useammin
seka paivittaisten aterioiden ravintosisallot tuotaisiin asiakkaille nakyville. Tutkimus-
tuloksissa yllatti, miten myonteisesti asukkaat vastasivat. Syyna voi olla sosiaalinen
paine vastata suopeasti kysymyksiin, jotta vastaaja antaisi itsestdaan myonteisen kasi-

tyksen tutkijalle seka tutkimuksen toimeksiantajalle.

Kysymyslomaketta suunniteltaessa osaan kysymyksista olisi voitu miettia asettelua
tarkemmin, jotta kysymys olisi varmasti ymmarretty tutkijan haluamalla tavalla. Kysy-
myksessa ”Saatko tarpeeksi tietoa Viitakodin aterioiden ravintosisallosta?” vastaus-
ten perusteluissa ilmeni, ettd osa vastanneista ei ymmartanyt kysymysta tutkijan tar-
koittamalla tavalla. Kysymyksessa haettiin ravintoarvotietojen nakymista ruokailijalle,
kun taas kysymys ymmarrettiin muotoon, mitd annos sisaltdaa. Vaarinymmarrysta voi-
daan epailla myos kysymyksessa “Kuinka tarkeaa sinulle on paasta vaikuttamaan ate-
riasi sisaltoon?”, koska ”ei lainkaan tarkeaa”- ja “vahan tarkeaa” -vastauksia oli yllat-
tavan paljon. Kysymys on joko ymmarretty vaarin tai vastauksiin voi vaikuttaa tervey-
delliset syyt, kuten maku- ja hajuaistin heikentyminen, jonka seurauksena ruoasta ei
saa enaa nautintoa. Molemmissa kysymyksissa eri vastaajat ovat ymmartaneet kysy-
myksen eri tavoin. Tahan voi olla monia syitd huonosta kysymyksen asettelusta vas-

tausvasymykseen. Nama vaikuttavat tutkimuksen luotettavuuteen heikentavasti.

Kysymysten maaraa olisi voitu supistaa, koska vastausmaarien perusteella kysely ei
herattanyt tarpeeksi mielenkiintoa vastaajissa. Lisdksi yleisella toimintakyvylla ja jak-
samisella oli heikentdva vaikutus asukkaiden vastausintoon. Vastausvaihtoehtoja olisi
voitu monipuolistaa vaihtamalla johonkin kysymykseen vastausvaihtoehdot tyytyvai-
sestd esimerkiksi tarkeaan. Kyselyn puolistrukturoituihin kysymyksiin ei saatu katta-

vasti perusteluja, mutta esiin nousi kuitenkin yksi toistuva teema, eli toivottiin lisda
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kalaa ja erilaisia kalaruokia. Muuten perustelut olivat yksittdisia kommentteja ruoka-
palveluiden toiminnasta. Aihe oli ikdantyneiden asukkaiden nakokulmasta haastava,
koska moni ikadantynyt ei tieda ravitsemussuosituksia tai ruoan ravitsemuksellista laa-
tua ei koeta tarkedna. lkaantyneille suunnattu tutkimus olisi parempi tehda kvalitatii-
visella tutkimusotteella haastattelumenetelmaa kayttdaen. Nain voidaan tarkentaa ky-

symyksia, jos kysymys ymmarretaan eri tavalla, mita tutkija on tarkoittanut.

Jatkotutkimuksena voitaisiin kehittaa uusi ruokalista lisaten kala- ja kasvisvaihtoeh-
toja kayttaen monipuolisesti eri valmistusmenetelmia huomioiden asukkaiden nake-
mykset ja toiveruoat budjetin rajoissa. Ndistd ruokaohjeista voisi muokata ruokatuo-
tanto-ohjelmistolla ravitsemussuositukset tayttavia. Tamanhetkinen ruokalista suosii
paljon keitto- ja kiusausruokia, joten erilaiset valmistustavat ja kokolihan kayton li-
saaminen prosessoidun lihan sijaan olisivat toivottua vaihtelua. Lisaksi nykyisessa
ruokalistassa esiintyy 11 ruokalajia kahdesti seka l16ytyy paljon samankaltaisia ruokia,
joten monipuolisuutta ja vaihtelevuutta tulisi lisata. Tutkimusta voitaisiin tehda kvali-
tatiivisella tutkimusotteella haastattelemalla asukkaita entisajan perinneruoista ja
ruokakulttuurista ja poimia haastatteluiden perusteella sopivia ruokalajeja ruokalis-
taan. Tama lisdisi ruoasta saatavaa nautintoa ikdantyneiden joukossa ravitsemusta

unohtamatta.

Luotettavuuden tarkastelu

Tassa tutkimuksessa validiteetti pyrittiin huomioimaan asettelemalla kyselylomak-
keen kysymykset vastaamaan tutkimusongelmaan ja teoreettiseen viitekehykseen.
Kysymysten asettelussa otettiin huomioon tutkimuksen otokseen valikoitujen ika ja
terveydentila. Tuloksia on tarkasteltu objektiivisesti eli puolueettomasti, eika tutkijan
omat mielipiteet tai ndkemykset ole vaikuttaneet tutkimustuloksiin. Tutkimus tehtiin
avoimesti ja tutkittaville kerrottiin tutkimuksen tarkoitus ja kaytto. Kyselyyn vastaa-
minen oli vapaaehtoista ja kyselya testattiin testikayttajilla ja opinnaytetyon ohjaa-
jalla. Tulokset julkaistiin graafisessa muodossa eika yksittaisia vastaajia voi tunnistaa.
Koska haluttiin selvittda asukkaiden ndkemys Viitakodin aterioiden laadusta ja ravit-
semuksesta kokonaisuudessaan, kohdistettiin tutkimus asukkaisiin kysymalla naista
teemoista johdettuja kysymyksia. Tasta voidaan todeta, ettd oikeita mittareita on

kdytetty mittaamaan oikeita asioita.
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Tilastollisia testejd, esimerkiksi ristiintaulukointia, ei voida tehda luotettavasti, jos
tutkimuksen vastausprosentti on alhainen. Tall6in joudutaan tyytymaan suoriin ja-
kaumiin. (Kananen 2010, 102.) Tassa tutkimuksessa vastausprosentti jai alhaiseksi,
jonka seurauksena ristiintaulukointia ei tehty. Lisdksi taustamuuttujista selvisi, etta
kaikki vastaajat olivat naisia ja yhta lukuun ottamatta kaikki kayttivat Viitakodin ruo-
kapalveluja 5-7 kertaa viikossa. Sukupuolesta ja ruokapalveluiden kayttokerroista ei

nain ollen pystytty tekemaan ristiintaulukointia, joten tyydyttiin suoriin jakaumiin.

Tutkimuksen validiteettia olisi lisannyt korkeampi vastausprosentti. Alhainen vastaus-
prosentti heikentda luotettavuutta, koska osa otoksesta jaa mittaamatta ja tulokset
voivat olla tasta syysta virheellisia eika yleistamista voida tehda. Vastauskatoa voi
paikata korvikearvolla, kuten laskemalla muuttujien keskiarvot. (Kananen 2011, 72.)
Taman tutkimuksen otos edusti perusjoukkoa laadullisesti, mutta ei maarallisesti.
Vastausprosentin jadadessa alhaiseksi olisi voitu hankkia vara-aineisto haastattele-
malla Viitakodin asukkaita. Vallitsevan koronaviruspandemian vuoksi asukkaita ei ol-
lut kuitenkaan mahdollista haastatella tartuntariskin vuoksi. Vastauskatoa paikattiin
kuitenkin taulukkomuotoisissa monivalintakysymyksissa laskemalla jokaisen muuttu-
jan painotettu keskiarvo ja laskemalla lopuksi vield kysymyksen painotettu kokonais-

keskiarvo.

Otokseen valikoitui 50 asukasta, joista kyselyyn vastasi 20 eli vastausprosentti oli 40
%. Suurin osa kyselyyn vastanneista jatti vastaamatta kaikkiin kysymyksiin, eli kyselyt
olivat puutteellisesti taytettyja. Nayteaineistoon tavoiteltiin sekd miehia etta naisia,
mutta tuntemattomasta syysta miehia ei saatu otokseen yhtaan. Tasta syysta ai-
neisto oli liian homogeeninen, eika se ndin ollen edusta tarpeeksi perusjoukkoa, jo-
ten tuloksia ei voida yleistda. Tama heikentda tutkimuksen reliabiliteettia, koska reli-
aabelissa tutkimuksessa otoksen tulisi olla suuri ja edustava sekd mahdollisimman
yhtéldinen perusjoukon kanssa. Reliaabelissa tutkimuksessa saadaan samat tulokset
toistettaessa tutkimus. Tassa tutkimuksessa saadut tulokset eivat valttamatta ole py-

syvid, mutta ne auttavat tdmanhetkisen toiminnan kehittamisessa.
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Liitteet

Liite 1. Asiakaskyselylomake

Asiakaskysely Hyvinvointikeskus Viitakodin ruokapalveluista

Tamdn kyselyn tavoitteena on selvittdd asukkaiden ndkemys Viitakodin ruckapalveluiden
tuottamien aterioiden kokonaislaadusta. Kysely on osa Jyvaskyldn ammattikorkeakoulun
opiskelijan opinndytetyotd. Vastaukset kdsitelldan luottamuksellisesti ja tulokset julkaistaan
opinnaytetydssd taulukkomuodossa. Kyselyyn vastaaminen vie aikaa alle wiisi minuuttia ja
antaa tilaisuuden kehittdd ruokapalveluiden toimintaa. Kiitos yhteistybstal

Valitse ja rastita (x) vaihtoehto.
1. Oletko. ..

o Nainen
o Mies

2. Kuinka usein kdytat Viitakodin ateriapalveluja?

o 1-2 kertaa viitkossa
o 3-4 kertaa vitkossa
o 5-7 kertaa vitkossa

3. Kuinka tyytyvdinen olet Viitakodin ruokapalvelujen tuottamien aterioiden seuraaviin
laatutekijoihin? Valitse ja rastita (x) vaihtoehto 1-5.

1. Hywvin 2. Melko 3. En 4. Melko 5. Hyvin
tyytymaton | tyytymaton | tyytywvdinen tyytyvdinen tyytyvdinen
enkd
tyytymaton
Maku
Ulkondko
Eszillepanco
Annoskoko

Monipuolisuus

Vaihtelevuus

Kotimaisuus

Hinta
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4. Kuinka tyytyvainen clet seuraavien rucka-aineiden viikoittaizeen tarjontaan?

Valitse ja rastita (x) vaihtoehto 1-5.

1. Hyvin
Tyytymaton

2. Melko
tyytymatdn

3. En
tyytyvainen
enkd
Tyyiymatdn

4. Melko
Tyytyvainen

5. Hyvin
tyytyvainen

Punainen liha

Kana, broileri,
kalkkuna

Kala

Kasvikset

Marjat, hedelmat

Maitotuotiest

Taysjyvavilja-
tuottest

5. Kuinka taérkedad sinulle on paistd vaikuttamaan ateriasi sisaltdon?

o Eilainkaan tdrkeas,

o Vahdn tarkedd,

o Melko tarkeds,

o Erittdin tarkeda,
koska

6. Saatko tarpeeksi tietoa Viitakodin atericiden ravintosisalldstar

o Kyllg,
o En,

koska

7. Koetko saavasi ravintosisallditasn laadukkaita aterioita Viitakodissa?

o Kyllg,
o En

koska
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8. Kuinka tyytyvainen olet Viitakodin ruokapalvelujen palvelun laadun tekijdihin? Valitse ja

rastita (x} vaihtoehto 1-5.

1. Hyvin 2_Melko 3.En 4. Melko 5. Hyvin
tyytymaton tyytymaton tyytyvainen tyytyvdinen | tyytyvdinen
enkd
Tyytymaton
Ruokasalin
vilhtyisyys
Ruokasalin
estesttomyys
Palvelun
NOpEUS
Palvelun
luotettavuus

Henkildkunnan
kaytos

Tiedottaminen
muutoksista

Ruokalistan
saatavuus

Ruokailuzikojen
joustavuus

Juhlapyhien
huomiocinti

Erityisruokavalioi-
den huomiointi

8. Lopuksi voitte antaa viela palautetta tai toiveita Viitakodin ruokapalveluihin.

Kiitos vastauksistanne!
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Liite 2. Esimerkki ruokaohjeesta

Porkkanasosekeitto
Velomilia Oulopare Ph-% FlirnytiSpar
1 10,08 | 10,059 kg 0% 10,059 kg
BT18ky 0% 6,718 kg
0,0 kpl 6,162 kg 20% 4,930 kg
1688 kg 0% 1,688 kg
= Zd 0,140 kg 0% 0,140 kg
~H3dl 0,063 kg 0% 0,063 kg
414 dl 0,15% kg 0% 0,159 kg
1 34 rkl UUTE KEg U UUTE Kg
341 3405kg 0% 3,405 kg

Fzpka-ainesn nami

Vesi

Porkkana kuoritiu

Penuna

Sipulikuutio, pakaste
Kasvisliemijauhe

Rusckasuola

Kirvedi

Valkopippun jauhatiu

Ruckakerma 15 % wahalakloosinen

Laita vesi kiehumaan ja lisaa porkkanat, perunat ja sipulit. Lis3a kasvisliemijauhe ja suola.
Kasvisten ollessa kypsid, lis33 valkopippuri ja kirveli. Seseuta. Lisaa kerma ja kuumenna.

ALLERGEENIT
PAINOT
Kiyls  Kypspmushiekh Kypali Jumabstdrane Samnia
Kokanaispaina 27,174 kg 8% 25,000 kg 0% 25,000 kg
Annoskoko 2729 250 g 2509
LISATIEDOT
MUISTIO
KUSTANNUKSET
Flaph-snest CETE T Thisank
Kokonaishinta 28,02 € 0,00 € 2802€
Hinta { kg 1,12 € 0,00 € 112 €
Annoshinta 0,28 € 0,00 € 028 €
RAVINTOSISALTO
saanti 100 grammaa kohden
Eavmnris- = hreenane L]
E i st e vz el = enerpasls [+ Errsu R Sucla 052 B
Reasva 230g M175% 3A% 4874 keal 2% Suola 052 % Viarrand
Tyydyttynest 0489 BEZ% 2% 203,91 kJ Natrium 206,17 mg Asvitamiini
Karoeenit 066g  1208% 0,20 MJ Fosfori 35,02 mg D-witamiini
Wanityydyttym. 1089 1958% Kalum 226,47 mg Tiamiin
Trans 000g 0,00 % Rauta 0,30 mg Riboflavini
Kolesterok 4,70 mg Kabsiurm 13,17 mg easini
Linalihappa 0,08 g Siniki 0,24 mg Pyridolsini
Alfalnolesninappo 7.Tamg Magnesium 10,43 mg B12
Hilihydraatti G4dg 4533% 2% Jodi 8,88 ug Foolitappo
Sokeril 226g 1EEI% 3% Seleeni 0.22 pg C-vitamiini
Sokeri 2159 Kupari 0,03 mg E-vitamiini
Lakioasi 014 g K-vitamiini
Reawintakuibu 1069 4,18 %
Orgaanisel hapot niag 124 %
Sokerialkoholi 0.00g 0,00 % e
Tarkkelys 260 HEA% Vesi
Protsiini 0geg BIT®% 2%
Alkohol 000g 0,00 %
OS5UUS ENERGIASTA
B Fasva (41,5 %)

l Hishycraait (450 %)
B Froseii (2.1 %)

B Ormaniset hapot (1.2 %)
B sokenaikahal (0,0 %)
(0 Akcholi 40,0 %)

B Fvinickuitu (4,1 %)

26,73 g
0,01 g
0,06 mg
0,05 mg
0,55 mg
0,04 mg
0,05 g
11,55 jsg
4,25 mg
0,16 mg
5,35 5y

B597 g

54



55

Liite 3. Tummennetut ruokaohjeet muokattu vastaamaan ikaantyneiden

ravitsemussuosituksia.

Maanantai

Tiistai

Ruokalista 1

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lavantai

Sunnuntai

Paivillinen

Porkkanasose
Egitto
Riisipiirakka

Punajuuri
viipaleet

A | sisAlLES pEVITLEIN Mm: Tuoremeny, leipd, levite, ik 1 tai juuston, seka valinnan mukaan kahwia, teets ja puuroa, jogurttia, sillii
Kinkloulkastike, Seikeitto Broileri By i Nakkikeitto Lohikiusaus Karjalanpaisti
Pasta/peruna kastikkeessa kusaus Tuore leipa Salaatti Peruna
Lounas Salaatti Ritsi Salaatti Salaatti
Jalkiruoka Karviaiskiisseli Vispipuuro Hedelma/ Mandariini- Punlukkarahka Aprikoosikiisseli | Raparperikitssali
Hedelmisose kiigzeli

Itapala sisaltaa mm: leipa, levite, beikkeleen tal juuston, silla sekd valinnan mukaan kahvia, teeta tal kaakaota

Mehukeitto

Kiisseli

WVispipuuro

Jogurtti

Kiisseli

Rahka

Kiisseli

Kiisseli

Ruokalista 2

Faivillinen

litapala

Jogurtti

Jauhelihakeitto

Pavdkahvit ja makea
Pinaattikeitto,
Kananmuna

e 13 juu

Hedelmasalaatti

Jogurtti

Bataattisose
keitto
Pasteija

Moussevaahto

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Lauantai Sunnuntai
Aamupala | Sisaltad pdivittdin mm: tuoremenu, leipd, levite, leikkeleen tai juuston, sekd valinnan mukaan kahvia, teetd ja puuroa, jogurttia, sillia |

Kalkkunakeitto Justokalaa Makkikastike Hemekeitto Possun kassleria | Silakkalaatikko Broilerkastike

Junsto Kermaperunat Peruna Juusto kastikkeessa Salaatti Riisi
Lounas Suolakurkku Remuladekastike | Salaatti Samipyla :lr:‘n::nuum Salaatti

Salaatti Raejuusto

Pappilan Omena- Hedelmasalaatti | Letut + Hillo bansikkakiissel Mou it Appelsiiniidisseli

lalkiruoka hatdvara kanelikiisseli

Mehukeitto

Kiisseli




Maanantai

Tiistai

Ruokalista 3

Torstai

Perjantai
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Sunnuntai

sisdltdad paivittdin mm: tuoremehu, leipa, levite, leikkeleen tai juuston, sekd valinnan mukaan kahvia, teeta ja puuroa, jogurttia, sillia

Pdivallinen

Maa-artisokka
sosekeitto
Pasteija

Broilerpasta
Salaatti

Tuorepuuro

Tomaattinen
nakkikeitto

saltaa mm: leipa, levite, leikkeleen tai juuston, silli

logurtti

akea kahvileipa

Linssisosekeitta
Sampyla

Kiisseli

Kasviskiusaus
Salatti
Lihahyyteld

Tropiikinvaahto

Uunimakkara Lihakeitto Kalaleikepihvi, Broilerkiusaus Lohikeitto Merimiespihvi Hedelmainen
Lounas Ruskea kastike Juusto Kermaperunat Salaatti Juusto vuoka kalkkunakastike
Perunamuusi - Paprika Salaatti Peruna
. Suolakuriku Tilli-kermaviili .
Salaatti Salaatti
kastike
Salaatti
Jilkiruoka Vadelmakiisseli | yuniomena, Hedelms/ Ananaskiisseli Tropilkinvaahto | Mansikka- Boysenmarja-
Vaniljakastike | Hedelmasose raparperikiisseli kiisseli

Kahden kalan
keitto

kd valinnan mukaan kahvia, teeta tai kaakaota

Mansikka-
raparperikiisseli

Helmipuuro
Mehukeitto

Kiisseli

Maanantai

Tiistai

Ruokalista 4

Keskiviikko

Torstai

Lauantai

Sunnuntai

Perjantai

litapala

Borssikeitto,
Smetana

Marjapuuro

(Vuohenjuusto)
Bataattisose-
keitto

isaltad mm: leipd, levi

Kiisseli

Kalkkunakiusaus
Salaatti

Rahka

kahvit ja make:

te, leikkeleen tai juuston, silli s

Kurpitsakeitto
Raejuusto

Kiisseli

Broilerkeitto

Vaahto

Kebabkiusaus
Salaatti

k3 valinnan mukaan kahvia, teetd tai kaakaota

Kiisseli

A pal sisaltad paivittdin mm: tuoremehu, leipa, levite, leikkeleen tai juuston, seka valinnan mukaan kahvia, teetd ja puuroa, jogurttia, sillid
Makkara- Jauhelihapihvi Nyhtdpassu Uunilghi, Makaronilaatikko | Kahden kalan Riistakaritys
kastike Sienikastike keitto Perunamuusi Salaatti keitto Muusi

Lounas Peruna Perunat Savujuusto Salaatti Patonki Salaatti
Salaatti A Juusto Puolukkahillo
Salaatti Suolakurkku
viipale
Marjapuuro Ruusunmarja- Banaanirahka Mansikka- Hedelméavaahto Punaherukka- Maitokiisseli
Jalkiruoka kiisseli raparperi- kiisseli Hillo
kiisseli

puuro
Mehukeitto

logurtti

Maanantai

Tiistai

Ruokalista 5

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

sisaltdd paivittain mm: tuoremehu, leip3, levite, leikkeleen tai juuston, seka valinnan mukaan kahvia, teeta ja puuroa, jogurttia,sillia

Pdivallinen

litapala

Minestronekeitto

Kinuskikastike

Kermainen
kalkkunalaatikko
Salaatti

Tuorepuuro

Mannavelli,
Pizza

Kiisseli

Hedelmasose

kahvit ja makea kahvileipa

Kinkkukeitto

altaa mm: leipa, levite, leikkeleen tai juuston,

Meetvursti-
kiusaus
Salaatti

mukaan kahvia,

Kiisseli

Pekoninen Hirvikeitto Lihapullat Uunikalaa Broiler- Jauheliha Lohilaatikko
nakkikastike Perunat Perunamuusi kasviskeitto perunalaatikko Salaatti
Lounas Peruna Ruskea kastike Salaatti Tuore leipd Salaatti
Salaatti Salaatti
Jalkiruoka Persikkakiisseli Padryna Sitruunakiisseli | Hedelma/ Suklaakiisseli Puolukkakiisseli | Omenakiisseli

Jauheliha-
gulassikeitto

kaakaota

Jogurtti

Mannapuuro
Kiisseli

Kiisseli
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Ruckalista 6

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai [ETELIET Sunnuntai
Aamupala sisdltda paivittain mm: tuoremehu, leipa, levite, leikkeleen tai juuston, seka valinnan mukaan kahvia, teeta ja puuroa, jogurttia,sillia

Hedelmainen Kaalilaatikko Lohikeitto Jauheliha- Broilerpydrykat (Juustoinen) Tomaattinen

kalkkunakastike puolikkahillo Juusto punajuuri- Perunamuusi Kasvissosekeitto | possukastike
Lounas Riisi/Peruna salaatti Tomaattiviipale perunavuoka Salaatti Pasteija Perunat

Salaatti Salaatti Salaatti

Ki Mansikkakii Mustikkarahka Mangokiisseli Marjavaahto Vispipuuro Mandariinikiisseli
Jalkiruoka

Péivallinen

Iitapala

Nakkikeitto

Kiisseli

Porkkana-
inkivadri-
sosekeitto
Patonki

saltda mm: leipa, levite, leikkeleen tai juu

Kiisseli

Paivakahvit ja mal

Kasvispasta
Salaatti

Rahka

kea kahvileipa

Aurajuustokeitto
Sampyla

valinnan mukaan kahvia,

Kiisseli

Broilerkeitto

Marjavaahto

Jauhelihavuoka
Salaatti

teeta tai kaakaota

Vispipuuro

Ohrapuuro
Mehukeitto

Kiisseli




Liite 4. Havainnointipaivakirja energiaravintoaineiden ja suolan maaran

muutoksista ensimmaiselta viikolta

Ruokaohje: Muutokset:
Vanhaa ruckaohjetta ei ollut, joten tehtiin kokonaan uusi
ruokachje. Suclapitoisuus jai suosituksia korkeammaksi, mutta tatd
= Kinkkukastike kompensoidaan muilla paivilla. Lisdksi on huomioitava
E kinkkusuikaleista liukeneva suola.
1]
& Lisdttiin perunaa hillihydraattipitoisuuden nostamiseksi.
Porkkanasosekeitto Wahennettiin veden madrdd ja lisattiin porkkanan mairad, jotta
ravintokuitumasra ja ravintoainetiheys nousee.
Porkkanakuutiot vaihdettiin keittojuuraksiin aterian
monipuclistamiseksi. Sein m3arda nostettiin hyvan eli
Seikeitto tyydyttymattéman rasvan sekd proteiinin vuoksi ja perunan masrad
5_1': laskettiin.
2
= ] Jauhelihan mairdd nostettiin ja perunan madrad laskettiin, jotta
Jauhellhapgruna- hiilinydraattien madréd saadaan alas ja proteiinin maaraa ylos.
soselaatikko Suglan magréd pudotettiin suositusten mukaiseksi.
Lisattiin kaswvissuikaleita ravintokuidun ja hillinydraattien maaran
Eroileria kastikkeessa nostamiseksi. Broilerin maarad pudotettiin, mutta
= proteiinipitoisuus on silti suosituksen mukainen.
W
E'- Suglan ja lihaliemijauheen mddraa pudotettiing, jotta saadaan
E_: annoksen suolapitoisuus laskemaan. Perunan ja makkaran maddraa
= Makkarakeitto laskettiin ja keittojuuresten osuutia nostettiin hitaiden
hiilinydraattien ja ravintokuidun lisddmiseksi. Huomioitava
makkarasta liukeneva suola.
Suglan magrad laskettiin. Rasvan osuus i suosituksia
o Metvurstikiusaus korkearmmaksi, mutta tdtd kompensoidaan vitkon muilla paivilla.
=
E Laskettiin kerman ja lihan mdarasd rasvapitoisuuden alentamiseksi
Riistakeitto j& lisattiin juuressuikaleita hiilinydraattipitoisuuden nostamiseksi.
Lihaliemijauhean ja suolan masdrad laskettiin suolapitoisuuden
o MNakkikeitto glentamiseksi. Huomioitava nakeista liukeneva suola.
=
= Laskettiin perunan madras ja lisdttiin kasvissuikaleita hitaiden
=] - [ .. . . R
=5 Kalkkunakiusaus hiilinydraattipitoisuuksien nostamiseksi.
Lohen maardd nostettiin hyvan eli tyydyttymattdman rasvan
Lohikiusaus lisdamiseksi. Perunan ja suolan maarad laskettiin.
E Osa juuressuikaleista ja perunasta korvattiin herneilla
= proteiimipitoizuuden ja ravintokuitupitoisuuden nostamiseksi.
= Kinkkukeitta Sualan ma_ara jai SUIZ.:ISI‘[IJE?I? k_urkeam!'n.a k=i, m_utta t.at.a .
kompensoidaan muilla paivilla. Huomicitava kinkkusuikaleista
liukeneva suola.
Lihaliemijauheen ja suolan mairad laskettiin suolapitoisuuden
Karjalanpaisti alentamiseksi.
g
2 Wanhaa ruockaohjetta ei ollut, joten tehtiin kokonaan uusi ruckachje
=2 energiasisallaltddn ja suolan médrdlt&dn suosituksia vastaavaksi.
= Mannapuuro Kuitupitoisuuden nostamiseksi kdytetddn tummia
Mannasuurimoita.
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