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kadantyneille suunnattuja ravitsemussuosituksia

ollaan uudistamassa ensi vuoden aikana. Edelli-

set on kirjoitettu Iahes kymmenen vuotta sitten,

joten uudistamisella on jo aikansa. Perusasiat
eivat ole muuttuneet, mutta uusi sukupolvi on tu-
lossa elakeikaan.

Muuttuneet ruokailutavat, toiveet ja ikdantynei-
den ihmisten monenlaiset tarpeet ravitsemuksen
suhteen lisdavat painetta tuottaa monipuolisia,
maukkaita ja ravitsemuksellisesti taysipainoisia
aterioita myds kotona asuville ikaihmisille. Useim-
mat heista tosin valmistavat ruuan alusta asti itse,
mutta kysynta hyvalaatuisille ruokapalveluille on
kasvussa.

Monella eldake on pieni, eika silloin ole usein
mahdollisuutta kayttaa kasviksia tai hyvia proteii-
ninldhteitd monipuolisesti ruokavaliossa. Edullisia,
sosiaalisesti aktivoivia seka kaikille saatavilla olevia
ja hyvatasoisia ruokapalveluita tarvitaan.

Esteitd kodin ulkopuolella tapahtuvalle ruokailul-
le ovat rahan lisaksi heikentynyt terveydentila, liik-
kumisen esteet, tottumattomuus, kuljetuksen puut-
tuminen tai sen vaikeus.

Valtioneuvoston kanslia rahoitti selvitystyona
Ikaruoka-hankkeen, joka toteutettiin vuosina 2017
ja 2018. Selvityksen tulosten mukaan Suomessa
tuotettua tietoa oli Kiitettavasti saatavilla seka tie-
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Zpé . ,:

Ikdihmisten oma dadni
esiin ruokapalveluissa

99 Edullisia, sosiaalisesti aktivoivia sekd
kaikille saatavilla olevia ja hyvditasoisia

ruokapalveluita tarvitaan.

teellisesti arvioituna ettd hankkeissa tuotettuina
raportteina. Hankkeessa kartoitettiin myos muiden
maiden hyvia kokemuksia ikdantyneiden ruokapal-
veluiden tuottamisessa.

Yksin asuminen on lisdédntynyt Suomessa eniten
elakeikaisten ja erityisesti pienituloisten naisten
keskuudessa. Ruokailua kodin ulkopuolella arvos-
tetaan, koska silloin on mahdollista tavata saman
ikaisia ihmisia. Se voi kuitenkin olla pienituloiselle
liian kallista. Elakeldiskerhojen, kahviloiden tai seu-
rakuntien jarjestamista yhteisistd ruokailuhetkista
pidetdan ja ne koetaan usein paivan kohokohtina.

Ikaihmisten oma aani tulee harvoin kunnolla kuu-
luviin, kun ruokapalveluita suunnitellaan ja toteute-
taan. Monet ikdantyneet ovat vadhaan tyytyvaisia.
Ravitsemuksellisesti hyvalaatuisen ja maistuvan
ruuan avulla on kuitenkin mahdollista yllapitaa toi-
mintakykya ja parantaa sita kautta myos eldman-
laatua ikaantyessa.

Merja Suominen
Toiminnanjohtaja, Gery ry
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lkaruoka-hanke

suuntaa tulevaisuuden ruokapalveluja

Sosiaali- ja terveyspalvelujen muutos seka uusi

tutkimustieto ohjaavat tulevaisuuden paatoksia.

osiaali- ja terveysminis-
teridossd neuvotteleva
virkamies FT, VITM Sir-
pa Sarlio on kansanter-
veyden ja ravitsemuksen asiantuntija.
Hénen tyosarkaansa kuuluu kaiken
ikdisten terveyttd edistdva ravitsemus.

- Suomi oli ensimmaisid maita,
joissa ikddntyneille kirjattiin omat
ravitsemussuositukset. Olin muka-
na kirjoittamassa nditd vuonna 2010
julkaistuja suosituksia, jotka olivat
maailmanlaajuisesti uraauurtavia,

hén muistelee.

Tutkittua tietoa oli tuolloin jo suo-
situsten taustaksi, mutta tindan tietoa
on yhd enemmén ja syvillisemmin.
My®0s sosiaali- ja terveyspalvelut ovat
muutoksessa, ja tietoa tarvitaan paa-
toksenteon tueksi.

- Uudet suositukset ovat tyon alla
vuonna 2019. Suosituksia pitda paivit-
t4d myos siksi, ettd palveluympéristod
on muuttunut. Laitosasumisesta on
siirrytty uusien palvelujen suuntaan
ja tavoitteena on hyvi ikddntyminen
kotona mahdollisimman pitkédén.

Valtioneuvoston kanslian rahoituk-
sella haluttiin varmistaa, ettd hyvé ra-
vitsemus turvataan sote-muutokses-
sa. Siksi viime vuonna kédynnistettiin
yhteisty6hanke, jonka tavoitteena oli
selvittdd ikddntyneiden ruokapalve-
lujen nykytilaa ja hahmottaa tulevai-
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suuden tarpeita.

- Télld poikkihallinnollisella rahal-
la tehtavilld selvitykselld on tarkoitus
saada tietoa poliittisen pdatdksen
teon tueksi mutta myos suositusten
taustaksi ja toimijoille jalostettavak-
si. Nykytilanteen kartoitus antaa tar-
kedd tietoa péivitykseen tulevia ravit-
semussuosituksia ja uusia kdytantoja
ajatellen. Ruokapalvelut ovat kriitti-
nen asia, jotta toimintakyky ja terveys

pysyvat hyvana.

Palvelut tarpeen mukaan
Tietoa tarvitaan ruokapalvelun tasos-
taja palveluiden hinta-laatusuhtees-
ta. Siksi Ikdruoka-hankkeessa tarkas-
tellaan kestévid liilketoimintamalleja.
Suomessa etdisyydet ihmisten valil-
14 ovat pitkdt, silld maa on harvaan
asuttu.

- Hankkeessa selvitettiin myos mui-
den maiden hyvid kaytdntojd. Osaa
niistd voidaan soveltaa Suomeen, osa
vaatisi ttheimmaéan asumisen.

Tavoitteena ei ole méaratd kuntia
tuottamaan palveluita jonkin yhtei-
sen konseptin mukaan, silld asumis-
tiheys, ikdrakenne ja nykyiset palve-
lut vaikuttavat sekd haasteisiin ettd
ratkaisuihin.

- Kunnissa on perinteisesti keski-
tytty lapsiin ja nuoriin muun muas-
sa neuvolatoiminnalla, mutta vieston

Sirpa Sarlio sosiaali- ja
terveysministeriosta nostaa esiin
yhdessa tekemisen ja yhdessa
syomisen tarkeyden.

ikddntyessd tarvitaan uusia avauksia.
Palvelut on vietdva ihmisten luo ja ti-
hédn haetaan nyt malleja. Ruokapal-
velut ovat yksi asia, muita ovat muun
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birwota-bhante

Valtioneuvoston rahoittaman ”Ikaihmis-
ten ruokapalvelut muuttuvassa toimin-
taymparistossa” -hankkeen vastuutahona
toimii Helsingin yliopisto ja tyéryhmaan
kuuluu Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu,

muassa liikunta -ja kulttuuripalvelut.

Sirpa Sarlio nostaa esiin myos halli-
tuksen karkihankkeen, Yhteisen keit-
tion. Sen tavoitteena on terveyserojen
kaventaminen, yksindisyyden vihen-
tdminen, osallisuuden lisidminen ja
ruokahévikin vahentdminen. Toimin-
nassa on nyt useita "olohuoneita” tai
ruokasaleja, joissa tehdddn ruokaa ja
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Jyvaskylan ammattikorkeakoulu Geronto-
loginen ravitsemus Gery ry seka Ammatti-
keittidosaajat ry. Hankkeen paatavoittee-
na on tuottaa kattava kuva ikaantyneiden
ruokapalveluiden nykytilasta seka suosi-
tuksia ja ehdotuksia siita, miten ruoka-

syodéddn yhdessa.

- Tama on tulevaisuuden palvelua,
jota nyt Yhteisessa keittiossd tekevét
seurakunnatja jarjestot yhdessa. Yh-
dessi tekemisen tapa edistdd hyvin-
vointia ja osallisuutta sekd autono-
miaa.

Jarjestot, oppilaitokset ja seurakun-
nat ovat tarkeitd erilaisten palvelujen
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palveluja tulee kehittaa, jotta ne tukevat
ikaantyneiden kotona asumista

Hankkeen paatdsseminaari jarjestetaan
12.12. Helsingissa, ja siihen voi ilmoit-
tautua osoitteessa www.gery.fi/uutiset.

kokeilijoita ja voivat toimia ruokapal-
veluiden tuottajina. Tarvitaan hyvia
malleja, joita voidaan jalostaa eri
aluille ja asiakasryhmille.

Ruualla on monta
ulottuvuutta

Sirpa Sarlio nostaa esiin ndkdkulmia,
jotka liittyvit hyvdan ruokapalveluun.
Sen téytyy olla ravitsevuuden ja mo-
nipuolisuuden lisdksi henkilén maun
ja kulttuurin mukaista, omaa identi-
teettid tukevaa palvelua. Makuja, raa-
ka-aineita, tapoja valmistaa ja tarjoilla
ruokaa.

Liahes kymmen vuotta sitten ikdan-
tyneiden ravitsemussuosituksia kir-
joitettaessa hahmotettiin se, ettd toi-
mintakyky ja terveys vaikuttavat ikda
enemmadn kaupassa kdyntiin, ruuan
valmistamiseen, ruokailuun ja pal-
veluiden kéytt66n sekd ravitsemus-
tilaan.

Ruokavalintoihin vaikuttavat my6s
tavat ja tottumukset, osaaminen ja
keittotaidot sekd kdytettdvissd oleva
raha. Yhi enemmin saadaan tutkit-
tua tietoa siitd, kuinka hyvilla ruoka-
valinnoilla edistetddn myos koettua
elaménlaatua ja onnellisuutta.

- Ruokapalvelun téytyy olla vastuul-
lisesti tuotettua, eikd mikdan pala ole
ylitse muiden. Ja siind tdytyy huomi-
oida kulttuurien ja toimintakyvyn
heterogeenisyys, joka yha lisdantyy.
Se vaatii uutta osaamista ja joustoa
palveluntuottajilta sekd henkil6kun-
nalta. =]
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Ruokaa kotiin

Kunnat jarjestavat asukkailleen kotiateriapalvelua,

mutta tarjolla on muitakin palveluja arjen

ateriahetked helpottamaan.

unnan jarjestama ateria-
palvelu tuo ateriat kotiin.
Kunnasta riippuen ateriat
tuodaan joko paivittain ja
lampimina tai muutaman kerran viikossa
ja kerralla useampi ateria. Tarvittaessa
laheiset tai kotihoidon tyontekijat autta-
vat ruuan l[ammityksessa ja tarjoilussa.
Kotiateriaan sisaltyy tyypillisesti paa-
ruoka, kasvislisake, salaatti tai tdysmehu
ja jalkiruoka. Kotihoidon asiakasta tue-
taan yleensa ateriakustannuksissa.
Ateriapalvelun hintaan vaikuttaa kul-
jetuksen tiheys ja se, lammittadko kul-
jettaja aterian vai asiakas itse.
Kotipalvelun avustamana asiakas voi
tilata tarvittavat muut ateriat ja valipalat
kunnan tarjoamasta kauppakassi-palve-
lusta. Talldin esimerkiksi tydntekija te-
kee tilauksen, joka toimitetaan asiakkaan
ovelle, parhaassa tapauksessa jaa- tai
kuivakaappiin saakka.

Lamminta ruokaa
Menumat on laite, jossa on pakastinosa ja

PALVELUKESKUS HELSINKI/PETTERI HAUTAMAA
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sen paalla kiertoilmauuni. Laitteesta mak-
setaan vuokraa ja aterioista veloitetaan
ateriakohtaisesti. Usein vuokrasopimuk-
sen tekee kunta asukkaalleen. Menuma-
teja on kaytdssa Suomessa noin 1500.

Pakastimeen mahtuu 18 ruoka-an-
nosta. Aterian lammitys kestaa noin 30
minuuttia. Uuniin mahtuu kaksi ateriaa
kerrallaan, eli se sopii myds pariskunnille.
Uunista tullutta ateriaa taytyy taydentaa,
koska salaatit ja hedelmat eivat kuulu
pakastimeen.

Menumat toimittaa myos valipaloja,
jalkiruokia, kiisseleita ja proteiinijuo-
mia. Palveluun sisaltyy myds supistettu
kauppakassi, esimerkiksi wc-paperit tai
tavallisimmat hedelmat ja sailykkeet, ja
kuljetus kuuluu sopimukseen.

Ravintolaherkkuja tarjolla
Tiheammin asutuilla alueilla mys ravin-
tolat tarjoavat annosten kotiinkuljetusta.
Isoimmissa kaupungeissa kuljetuksia hoi-
tavat keskitetysti Foodora ja Wolt, joiden
kautta saa kotiovelle sushit, intialaiset ja
kiinalaiset ruuat, pizzat ja kebabit. Hinnat
ovat ravintolahintoja ja kuljetuskustan-
nukset lisatdan summaan.

Ravintoloiden havikkiruokaa tarjo-
avat Lunchie- ja ResQ-palvelut, jolloin
ruoka-annos tai annokset haetaan vali-
tusta ravintolasta alennettuun hintaan.
Kayttd vaatii mobiilisovelluksen ja tar-
jonta vaihtelee ravintoloiden tilanteen
mukaan.

Ruokakauppa verkossa
Verkko-ostokset saastavat aikaa ja eten-

Menumat on
laite, jossa
on pakastin
seka uuni.

kin voimia. Tihedan asutuilla alueilla va-
hittdiskauppa toimittaa isot, painavat
ostokset kotiovelle, ja kaupat tarjoavat
keraily- ja kotiinkuljetuspalvelua, jonka
hinta vaihtelee noin neljan ja kymmenen
euron valilla. Joillain verkkokaupoilla toi-
mitusmaksu putoaa pois, jos ostosten
maara on tarpeeksi suuri ja toimituksel-
le annetaan valjemmat aikarajat. Osalla
kaupoista on pelkka kerailypalvelu, jol-
loin ostoskassit haetaan noutopisteesta
oman aikataulun mukaisesti.
Verkko-ostosten teko vaatii osaamis-
ta ja totuttelua, verkkopankkitunnuksia
seka joko uskallusta tai apua laheisilta
tai avustajalta. Jos kayttaa sagnnollisesti
verkkokauppaa, ostosten teko helpottuu ja
nopeutuu, silld palveluun voi jattaa ostos-
listansa ja tehda vakio-ostokset helposti.

Reseptit ja raaka-aineet
Kotiin kuljetetaan myds ruokakasseja, joi-
den mukana tulee ruokaohjeet ja ohjeen
mukaiset raaka-aineet. Niiden ideana on
helpottaa ikuista pohdintaa: mita tanaan
syotaisiin? Suomessa on muutama pal-
veluntarjoaja, ja ne toimivat isoimpien
kaupunkien ymparistdssa.

Palveluun ei kuulu muiden kuin resep-
tissa esiintyvien tuotteiden kotiinkuljetus,
jolloin talouden muut ostokset on han-
kittava muualta. =
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Ruoka-apua vapaaehtoisvoimin

Heinolassa ruoka-apua jaetaan

kaupungin ja jarjeston yhteistyona.

osionomi Teija Naakka
organisoi vapaaehtois-
toimintaa Jyrdnkoldn
Setlementissd Heino-
lassa. Hanelld on kokemusta vapaa-
ehtoisten motivoinnista ja koulutta-
misesta jo kahdenkymmenen vuoden
ajalta. Teija kertoo, ettd vuoropuhe-
lu kaupungin, muiden toimijoiden ja
asiakkaiden kanssa on ensiarvoisen
tarkeda.

- Emme muuten tied4, mita kan-
nattaa tehd4, ellemme kuuntele kent-
tad. Ikdantyneiden arjen haasteet,
kuten yksindisyys, ndkyvit meidadn
tyossdmme. Osa tarvitsee konkreet-
tista apua, esimerkiksi elintarvikkeita,
kun toinen tarvitsee ryhmén, johon
saa tulla ilman sitoutumista tai har-
rastuneisuutta.

Ylijaamaruoka jakoon

Kun paikallisen koulun ylijadméaruu-
an jako haluttiin Heinolan kaupun-
gin toiveesta toteuttaa, oli yhteistyo-
kumppanina Teijan tydnantaja. Vuosi
oli 2015 ja jakelupaikkana terveyskes-
kus. Tavoitteena oli ruokahéavikin va-
hentdminen ja jakaminen ruoka-apua
tarvitseville.

Kouluruokaa jii ldhes aina jaetta-
vaksi. Ylijaddméaruuan jakelu on siirty-
nyt Lyseonméen koululle, jotta ruu-
an kuljetus ja lammitys eivit aiheuta
lisdkustannuksia. Toimiva yhteisty6
rehtorin ja ruokalan henkil6kunnan
kanssa mahdollistavat arjen avun
noin kahdellekymmenelle ruokaili-

Voimaa ruuasta 4/2018

jalle koululaisten siirryttyd oppitun-
neille. Ruuan saa syoda paikan paélla
tai se pakataan mukaan. Jakelusta ja
pakkaamisesta huolehtivat vapaaeh-
toiset.

- Tarkedd on viestintd, jotta saadaan
kaikkien asenteet kohdilleen. Koulu-
laisille ja heiddn vanhemmilleen, kou-
luruokalan henkil6kunnalle, koulun
muulle henkil6kunnalle ja vapaaeh-
toisille on selvitettdva toiminnan ta-
voitteet ja etsittdva parhaat tavat toi-
mia. Tarkedd on tietysti levittdd sanaa
palvelusta ja sitd tehddén eri toimijoi-
den kanssa yhteistydssd. Painettu esite
ja suullisesti annettu vinkki johdat-
tavat ikddntyneet, pdihdekuntoutujat
ja toivottavasti tulevaisuudessa myds
pientenlasten vanhemmat lapsineen
jaettavan ruuan aireen.

Teija Naakan toive on, ettéd oppilaat
saataisiin mukaan ruuan jakeluun. Se
lisdisi molemminpuolista ymmarrysta
ja sopisi nykyaikaiseen ilmi6oppimi-
seen osana yhteiskuntaopintoja.

Ruoka-apua kassiin
Ruoka-apua heinolalaisille jaetaan
torstaisin Kimmen-toiminnassa. Ti-
laisuus alkaa hengelliselld osuudel-
la, johon halukkaat saavat osallistua.
Kiammenen taustalla on Mirjam
Iiskola. Hdn on 85-vuotiaanakin jo-
ka viikko paikalla, kun elintarvikkeita
jaetaan. Kimmen perustettiin jo 1992
laman aikaan mutta talouden nousut
jalaskut eivit ole tarvetta poistaneet.
Nykyéddn jakamisesta ja vapaaehtois-

ten organisoinnista vastaa Jyrdnkolan
Setlementti, ja vapaaehtoistoimintaa
organisoi Teija Naakka.

Kasseihin jaettavaa kauppojen yli-
jddmaruokaa sekd muuten lahjoitet-
tua ruokaa hakee viikoittain noin 200
henkil64, joista suurin osa on ty6tt6-
mid tai eldkeldisid ja mukana on myos
nuoria. Kynnys ottaa vastaan ruo-
ka-apua ei saa nousta korkeaksi.

Jakelu tehddédn vapaaehtoisvoimin.
Vapaaehtoisia tarvitaan myos kulje-
tusten hoitamiseen, tavaran lajitte-
luun ja tarpeellisten hankintojen te-
kemiseen. Teija korostaakin huimaa
sitoutuneisuutta, joka vapaaehtoisilla
on, jotta apua voidaan jakaa vuoden
jokaisena viikkona.

Heinolan kaupunki on osoittanut
toiminnalle maksuttomat tilat, joihin
on saatu kylmalaitteet ja jakelukes-
kus. Kassista loytyy erilaisia tuottei-
ta, yleensa sellaisia, joita on helppo
kayttda. Toiveita otetaan huomioon.

- Maahanmuuttajaperheiden mu-
kaantulo on laajentanut toivelistaa.
Haluamme tarjota kaikille sellaista
ruokaa, joka maistuu ja ravitsee, ja
jota osataan kéyttdd, sanoo Teija. [H]
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Minkalainen ruokapalvelu
sopisi Sinulle?

Ikaihmisten ruokapalvelukokemuksista

tarvitaan lisaa tutkittua tietoa.

kdihmisten ruokapal-
veluita kehittdessd on
erityisen tirkedi ottaa
huomioon ikdédntynei-
den kokemukset ja toiveet. Ikdihmis-
ten oma 44ni on saatava kuuluviin. Jos
kyselylomake tai kutsu tutkimukseen

8

kolahtaa postilaatikkoon, kannattaa
niihin osallistua ja vastata, ja siten
edistdd omalta osaltaan ruokapalve-
lujen kehittymistd. Onkin tarkedd, ettd
palautetta ja toiveita jaksetaan esittda
eri kanavia pitkin.

Kotiateriat tutkituin
palvelu
Valtioneuvoston kanslian rahoitta-
massa Ikdruoka-hankkeessa koot-
tiin kirjallisuusselvitys ikddntyneiden
ruokapalvelukokemuksista taustoit-
tamaan sitd, miten ruokapalvelujen
avulla voidaan tukea ikddntyneiden
kotona asumista.

Ikddntyneiden ravitsemus ja ruo-
kapalvelut koskevatlaaja-alaisesti eri
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Ikdihmiset olivat paaosin
tyytyvaisia tarjottuihin
ruokapalveluihin, oli kyse
sitten kotiateriapalveluista,
ravintolaruokailuista tai
yhteisoéllisesta ruokailusta.

ammatti- ja asiantuntijaryhmié. Kat-
tavin tietoldhde aiheesta oli ammatti-
korkeakouluissa tehdyt opinnéytetyot,
joissa kokemubksia oli selvitetty haas-
tatteluilla tai kyselylomakkeilla. Kir-
jallisuusselvityksen aineistosta suurin
osa késitteli kotiateriapalveluita.
Tutkimusta ikddntyneiden ravin-
tolaruokailusta, yhteisollisestd ruo-
kailusta ja valmisruokien kaytosta oli
tehty huomattavasti vihemman kuin
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kotiateriapalvelusta. Lisda tutkittua
tietoa tarvitaan, jotta ruokapalveluita
voidaan kehittdd asiakasldhtoisesti.
Ruokapalveluja ja niihin liittyvia tuki-
palveluita kuten kauppakassipalvelua
jamuita uusia toimintamalleja kehit-
tdmalld on mahdollista padsta tilan-
teeseen, jossa jokainen ikdihminen
saa tarpeeksi mieleistian maittavaa
ruokaa unohtamatta ruokailuun liit-
tyvid tarkeitd psykologisia ja sosiaa-
lisia tekijoita.

Tyytyvadiset vai hiljaiset
asiakkaat?

Kotiateriapalvelut saivat vaihtelevia
arvioita asiakkailta, vaikka palveluihin
oltiinkin padpiirteissddn tyytyvaisia.
Ruuan maussa ja ulkonédossd koettiin
toisinaan olevan parantamisen varaa.
Perinteisid ruokia ja makuja pidettiin
arvossa. Tarkedaa on huomata, etta
vailkka ateriapalvelun asiakkaat ko-
kivat aterioiden annoskoot sopivik-
si, ruokaa jaettiin usein useammalle
ateriointikerralle.

Lampimand toimitettuja kotiate-
rioita pidettiin suuremmassa arvossa
kuin kylména toimitettuja aterioita,
vaikka lampimana toimitetut ateriat
saattoivat jadhtyd kuljetuksen aikana.
Lampimina toimitetut ateriat lisdsi-
vat asiakkaiden sosiaalista kanssa-
kdymistd, kun ateriankuljettaja kévi
useammin. Hyvd ja ystdvillinen pal-
velu koettiin erittdin tarkedksi. Ruoka
ei ole vain vatsantdytetts, vaan ruo-
kailutapahtuman tai ateriapalvelun
kuljettajan kdynnin sosiaalisuus on
merkityksellista.

Yhdessa syomaan

Kodin ulkopuolelle ruokailemaan 1dh-
teminen vaikutti myonteisesti ikdan-
tyneiden koettuun toimintakykyyn.
Kyselyjen mukaan he tunsivat syévan-
sd terveellisemmin ja monipuolisem-

min kuin yksin kotona aterioidessaan.
Ikddntyneet kayttivdt vaihtelevasti
ruokaravintoloiden palveluita. Ravin-
tolaruokailu oli ikddntyneille yleen-
si sosiaalinen kokemus, silld usein
ravintolaan mentiin tapaamaan su-
kulaisia ja tuttavia. Liikkumiseen ja
etdisyyksiin liittyvat tekijat vaikutti-
vat usein siihen, kuinka usein kodin
ulkopuolella ruokailtiin.
Ravintoloissa ikddntyneet arvosti-
vat henkil6kohtaista ja huomioivaa
palvelua. Ruokailuympériston esteet-
tomyys nousi esiin tarkedna tekijana
tilan rauhallisuuden lisdksi. Valittaes-
saravintolaa, ruuan maku ja hyvi hin-
ta-laatusuhde olivat merkityksellisia.
Senioreille kohdistettuja alennuksia
pidettiin arvossa, ja toiveena oli mah-
dollisuus tilata pienempid annoksia
edullisempaan hintaan.
Yhteisollistd ruokailua voidaan to-
teuttaa monin eri tavoin esimerkiksi
seurakunnan tai kahvilan jarjestima-
nd tai asumisyhteistssa. Yhteisollista
ruokailua tarkasteltaessa tirkein ha-
vainto oli sen tarjoama mahdollisuus
sosiaaliseen kanssakdymiseen sama-
nikdisten ihmisten kanssa - ruokailu-
hetkid pidettiin pdivin kohokohtana.

Kaupasta hankittua
kaytannollista
Valmisruokaa ikdihmiset eivét koke-
neet kunnolliseksi ateriaksi sellaise-
naan, vaan ateriaan toivottiin kuulu-
van my0s muita komponentteja kuten
salaatti, leipd, ruokajuoma, jalkiruoka
ja kahvi. Valmisruokia pidettiin kui-
tenkin kédytdnnollisend vaihtoehtona,
mutta niissé toivottiin olevan "tuu-
nausvaraa” oman maun mukaiseksi.
Ikdihmisten mielestd tarkedd oli
pakkauksen avattavuus ja pakkaus-
merkintdjen selkeys, mutta pelkés-
tdédn ikddntyneille suunnattuja val-
misruokia ei kaivattu. 5]



MAIJA SOLJANLAHTI

Monitahoinen

vastuullisuus

Ruokapalveluiden vastuulla on

laadukkaan ravitsemuksen lisaksi

ympariston ja tyontekijoiden hyvinvointi.

aius-sddtion ruokapal-
velut tarjoavat noin 1000
ateriaa pdivdn aikana
kolmessa palvelutalossa
jakahdella hautausmaalla sijaitsevas-
salounasravintolassa. Palvelutalojen

lounasravintoloiden asiakkaat ovat
padosin palvelutalojen asukkaita,
eli ikddntyneita helsinkildisid Kapy-
lassd, Munkkiniemessé ja Puotilas-
sa. Palvelutalojen ravintoloihin ovat
tervetulleita myos ulkopuoliset lou-
nasasiakkaat.

Vastuullisuus on
kuuntelemista
Ravitsemustoimenjohtaja Eija Hiltu-
nen Gaius-sditiostd korostaa asiak-
kaan kohtaamista ja kuuntelua: mi-
k& asiakkaan vointi on tdndin, kuin-
ka paljon on sopivasti ruokaa, mika
maistuisi? Ruokaa tarjotaan asiakkaan
tarpeiden ja toiveiden eli vireyden,
kunnon ja terveydentilan mukaisesti.

Ikdantyneet ovat makutottumuk-
siltaan ja toiveiltaan ruuan suhteen
erilaisia kuin 20 vuotta sitten. Mieli-
ruokakyselyjd tehddén ja toiveet huo-
mioidaan, jotta tarjolla on ruokaa, jo-
ka houkuttelee sydméain.

- Viimeksi listalle toivottiin kunnon
sianlihakastiketta, perunasosetta ja
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punajuurta. Nyt se on listalle laitettu,
kertoo Eija Hiltunen.

Kun kotimaista ja tuttua ruokaa
toivotaan, sitd hankitaan ja valmis-
tetaan. Eija kertoo kokkien olevan
ammatistaan ylpeitd ja haluavan val-
mistaa monet ruuatitse raaka-aineis-
ta alkaen.

Laadukasta ravintoa
Vastuullista on varmistaa, ettd ruuas-
ta saa kaikki tarvittavat ravintoaineet.
Eija tiivistddkin kulmakiveksi ruoka-
listasuunnittelun: mit tarjotaan mil-
loinkin ja minkélaisia raaka-aineita
hankitaan. Asiakkaiden tarpeet ovat
moninaisia ja vaihtelevat, ja siksi tar-
jolla on rakennemuunneltua ruokaa
tai annokseen voidaan lisdtd joko
energiaa tai proteiinia tai molempia
tarpeen mukaan.

- Hoitajat seuraavat sddnnollisesti
ympdrivuorokaudessa tehostetussa
palveluasumisessa olevien asukkai-
den painoa ja kdyttavat ravitsemuk-
sen arviointilomaketta. Sen avulla las-
ketaan saatu energian, proteiinin ja
nesteen madaré keittion kanssa yhteis-
tydsséd ja sovitaan tarvittaessa korjaa-
vista toimista. Keittion lisdksi meilld
voidaan osastoilla tehda energia- ja
proteiinilisdystd jauheilla, 6ljylla tai

mikd parhaaksi katsotaan.

Eldmaénlaatua voi kohentaa hyvil-
14 ja ravitsevalla ruualla, ja siksi sen
tarjoaminen on Eijalle ja Gaius-sda-
tion ruokahuollolle ykkosasia. Ensi
vuonna astuu voimaan Gaius-sdétion
tekemd Ravitsemussitoumus, jolla
halutaan lisdtd kasvisten menekkia
ravintoloissa.

Ruokapalveluissa jarjestetdan
myds teemaviikkoja ja -pédivid, ote-
taan satokausi ja juhlapyhit huo-
mioon ja halutaan tarjota sitd, mitd
asiakas kotonaankin valitsisi.

- Haluan tarjota sellaista ruokaa
asukkaille, jonka myotavaikutuksel-
laheilld oniloa jokaisesta ruokailusta.
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Haaveenani olisi tarjota runsaammin
vaihtoehtoja niin, ettd myds palvelu-
talon asukas voi valita, mitd haluaa
tdnddn syoda. Talld hetkelld resurssit
eivit anna sithen my6ten, mutta aja-
tus hautuu, hymyilee Eija.

Havikki tarkkailussa

Osa asiakkaista ruokailee lounasra-
vintolassa, osa ryhmékodeissa. Ryh-
maikodeissa asuville ruoka toimite-
taan paikanpdille, jossa hoitaja sen
annostelee.

- Ruuan menekkia on todella vai-
kea arvioida. Siihen vaikuttaa ruoka-
lajin lisdksi se, kuka ruokaa annos-
telee ja minkélainen vireystila asuk-
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kaalla on. Joku, joka tavallisesti sy6
rakennemuutetun ruuan, pystyykin
tdnddn syOmadn tavallisen annoksen.
Jahinell4d on oikeus valita haluaman-
sa annos.

Gaius-sdatiossd tehdddn sdannol-
lisesti havikkilaskentaa. Havikin va-
hentdminen on haastavaa, silla ruo-
kaa halutaan tarjota riittavasti.

Vastuu tekijoista

Vastuullinen toimija huolehtii tyonte-
kijoistddn. Ruokapalvelu on vastuul-
linen, kun jokainen tyontekija on si-
sdistdnyt yhteiset tavoitteet ravitsevan
ruuan tarjoamisesta ja toimii niiden
mukaisesti. Gaius-sdatio myos tyollis-

NLAHTI
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Eija Hiltunen ja Gaius-saation
Kapylan Heseva-kodissa asuva
Heikki vaihtavat mielipiteita
ruokapalvelun tarjonnasta.
Eija kuuntelee ja keskustelee
asiakkaiden kanssa mielellaan,
jotta voi valittaa heidan
toiveensa keittioon.

t44 ty0ttomid ja tarjoaa harjoittelu- ja
oppisopimuspaikkoja.

Pitkdn uran Gaius-sadtiossa teh-
nyt Eija on kouluttautunut johtajan
tyohonsa ja pitdd toimivaa keskuste-
luyhteyttd tarkedna.

- Kaikki keittiossd tydskentelevit
uudet tyontekijat perehdytetdédn ja
koulutetaan ikddntyneiden ravitse-
musasioihin. Osaamisen liséksi meil-
14 keskitytddn siihen, ettd kaikilla on
lakisditeisten tydosuojelun ja toimi-
van tyoterveyshuollon lisdksi hyvi
olla toissd ja mahdollisuus vaikuttaa
omaan tyohonsa. Erilaisuudelle on
annettava tilaa.

Fija jarjestdd sddannollisesti yhtei-
sid palavereja keittiohenkilokunnan
ja hoitohenkilokunnan kanssa, jotta
viestit kulkisivat molempiin suuntiin.
Sdannollinen yhteisty0 ja vuorovai-
kutus mahdollistaa sen, ettd hoivan
huolet tulevat kuulluksi ja yhdessa
ruokapalvelun kanssa mietitddn ra-
vitsemushoidon tarve ja seurataan
sen toteutumista.

- Asiakkaiden sydmisen haasteet
ja ravitsemuskysymykset ovat tér-
keitd ymmartda sekd keittiossa ettd
hoivassa ja tarttua niihin yhdessa.
Yksin vastuullista ruokapalvelua ei
voi tehda. [|]
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Gery testasi

kotiateriapalvelua

Pienimuotoiseen testaukseemme pohjautuen

el voi vetaa laajoja johtopaatoksia kotiaterioiden

laadusta tai palvelusta, mutta nostamme esiin

muutamia erityishuomioita.

estasimme Geryn asian-
tuntijoiden voimin vii-
me vuoden lopulla kah-
den palveluntarjoajan
aterioita. Aterioihin kuului alku-, paa-
ja jélkiruoka, mutta ei ruokajuomia
tai lisukeleipdd. Nam4, kuten péivin
muut ateriat ja vélipalat, asiakkaan tu-

.'I i’ |
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lee ostaa tai tilata joko itse tai avus-
tettuna kaupasta tai verkkokaupasta.

Paljon syotavaa

Testiaterioiden annoskoko oli varsin
suuri. Kuulemamme mukaan onkin
yleistd jakaa lounasateria kahteen an-
nokseen ja sydda puolet paivilliseksi

ch e —
L]

tai jakaa annos puolison kanssa. Kun
on suunniteltu, ettd ateria kattaa noin
kolmanneksen pdivédn energian-jara-
vinnontarpeesta, nousee huoli pdivan
ravinnonsaannin riittdvyydest4, jos
ateriaa ei syodé kokonaan.

Sopivan ateriakoon madrittdminen
on hyvin yksil6llistd, joten tdrked ky-
symys on, kuinka ateriapalvelun tuot-
taja voisi huomioida yksittdisen asi-
akkaan. Voisiko tarjolla olla S-, M- ja
L-kokoiset ateriat energian- ja pro-
teiinin sekd muiden ravintoaineiden
tarpeen ja my6s ruokahalun mukaan
raataloityind?

Koko pdivdn ravinnontarpeen
kattamiseksi myds monipuolisista
aamu-, vali- ja iltapaloista on huo-
lehdittava. Olisiko jonkun vilipalan
lisddminen kotiateriapalveluun var-
teenotettava vaihtoehto?

Tayttyyko proteiinintarve?
Keskimédarin proteiinin maéra oli tes-
tatuissa ruuissa hyva tai melko hyvé,
kun oletuksena on, ettd asiakas sy6
koko aterian ja kaikki sen osat. Pdi-
vittdinen proteiinintarve ikdanty-
neelld on kehon painosta riippuen
keskimééarin 70-100 g. Lounaasta on
hyva saada tdstd kolmannes, eli noin
25-30g.

Kun joissain kotipalveluaterian

% pddruuissa oli proteiinia vain kym-
& menisen grammaa, on ruokajuoman,
‘o lisukeleivin ja proteiinipitoisen jal-
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kiruuan paikattava tilannetta. Olisi
tarkedd huolehtia, ettd ikdihminen
nauttisi aterian kanssa reilun lasillisen
maitoa tai piiméa ja tdydentiisi ate-
riaa myo0s tdysjyvaleivilld ja margarii-
nilla. Nama eivit testatuilla toimijoilla
kuuluneet toimituksiin, ja ehdotam-
mekin, ettd aterian tdydentdmisestd
voisi muistuttaa asiakkaita.

Mista C-vitamiinia?
Suomessa tehtyjen tutkimusten mu-
kaan osalla kotona asuvista ikdanty-
neistd C-vitamiinin saanti on niuk-
kaa. Tuoreiden kasvisten, hedelmien
ja marjojen kaytto voi vahentyd mo-
nista syistd. Kotipalveluaterialla tdhan
haasteeseen voidaan vastata tarjo-
amalla hyvid, C-vitamiinipitoisia al-
ku- ja jélkiruokia.

Testatuista aterioista C-vitamiinin
saanti jaisi monena pdivand alhaisek-
si, silld C-vitamiinipitoisia alkusalaat-
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teja oli vain pari (valkokaali-retiisi-
paprikasalaatti ja hedelméinen kaa-
lisalaatti) ja jéalkiruokia noin puolet.
Tuoreutta kaivataan erilaisten kyp-
sennettyjen majoneesipohjaisten
juuressalaattien sijaan.

Houkutteliko ruoka?
Vain sydty ruoka ravitsee, siksi ruuan
ulkoniollg, tuoksulla ja tuttuudella on
maun lisdksi tarked rooli. Ruuat oli-
vat tyyliltddn perinteista kotiruokaa ja
suunniteltu vastaamaan ikdihmisten
kohderyhman yleisia toiveita.
Aterioilla oli runsaasti keitinpe-
runoita tai perunasosetta sekéa kiu-
sausta, ja monen aterian yleisvéri oli
hailakka. Kasvislisdke oli useimmiten
keitetyt porkkanat, joita oli ilahdutta-
vasti myds vérisekoituksena.
Makuasioista on turha kiistelld,
mutta yleisend arviona aterioiden
kohdalla paadyttiin hyvaan tai kel-

© GERY RY

Ateriatestaus on osa valtioneuvoston
kanslian rahoittamaa Ikdruoka-
hanketta. Hankkeessa selvitetdicin
ikdihmisten ruokapalveluita ja
mahdollisuuksia tukea kotona
asumista. Kotipalveluateriatestin
koko raportti on luettavissa
www.gery.fi/hankkeet/ikaruoka/
tai sen voi tarvittaessa pyytdid
osoitteesta info@gery.fi

volliseen arvosanaan. Tilliliha jopa
ihastutti!

Pakkauslukutaitoa
tarvitaan

Kotiin tilatun aterian hinta vaihtelee
riippuen mm. kuljetusmuodosta (kyl-
mi vai kuuma toimitus) ja kuljetusten
tiheydesté ja kuljetusmatkasta. Tes-
taamamme ateriat maksoivat 7-10 eu-
roa. Télloin sai aterian kylmana kotiin
kuljetettuna, 3-4 aterian toimituksen
kerrallaan.

Kotiateriaa voi verrata kaupan val-
misaterioihin. Hinta kaupan valmis-
ruuissa on usein edullisempi, vaikka
lisdksi ostaisi alkuruuan (esimerkiksi
annos aurinkosalaattia tai kirsikkato-
maatteja) ja jalkiruuan (esimerkiksi
jogurttia tai rahkaa ja pakastemarjo-
ja).

Kaupassa myytévistd valmisruuis-
ta loytyy monia hyvid, ravitsemuksel-
lisesti kotiaterioille vertailukelpoisia
tuotteita. Kaupan valmisruuat myy-
dddn usein hieman pienemmassi
annoskoossa, mika voi sopia ikdaanty-
neelle, jollaruokahalu on heikentynyt.

Kaupan valikoimasta on osattava
loytad jarkevat vaihtoehdot, muistet-
tava tdydentdd valmisruokaa samoin
kuin ateriapalvelun aterioita. Taman
lisdksi on selvitettdva toimituskulut
jahuolehdittava tilauksesta, joka teh-
dédén yleensi verkkosivustolla tai mo-
biililaitteella. =]
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KOONNUT. MARJA KRONS

Voimaannuttavaa teatteria,
voimakkaita naisia

® Elama ei lopu elakkeelld. Silloin alkaa
toinen tai oikeastaan kolmas eldama. Asian
todistaa Helsingin Kaupunginteatterin
menestysnaytelma Pullo cavaa ja aurin-
koa. Kuusikymppiset nayttelijat Heidi He-
rala, Jaana Saarinen, Aino Seppo ja Eija
Vilpas ovat parhaimmillaan: herkkia, vii-
saita, hauskoja ja ihastuttavasti erilaisia.
Sinkkunaisten taidekurssista alkanutta
ystavyytta on jatkettu matkustelemal-
la ja nyt Inka, Heidi Herala on keksinyt
idean: Portugalin Algarvesta on 16ytynyt
remonttikohde, josta on tulossa nelikon
vanhuudenpesa.

Enempaa juonesta ei sovi paljastaa.
Helena Anttonen on tehnyt kevyen, haus-
kan komediatekstin, joka sopii kuin nena
paahan tavanomaisille teatterikatsomo-
jen naispainotteiselle valtavirralle. Ja nau-
roi sielld muutama mukana ollut mies-
kin vapautuneesti. Silla ketaan ei ivata,
vanheneminen ja parisuhteet kasitellaan
viisaasti huumorilla. Sanna Levo on pu-
vustanut leidit kunkin sielunmaiseman
mukaan. Cavasta voi nauttia Arena-teat-
terissa vield joulukuun puoleeen valiin
asti. Lippuja jonotetaan, mutta kylla niita
viela kuulemma l6ytyy.

Cavaa kuluu, kun Heidi Herala,
Aino Seppo, Jaana Saarinen ja
Eija Vilpas irrottelevat.

Posti palvelee uusin tavoin

® Vaikka posti hoitaa perinteiset teh-
tavansa miten kuten, on se laajentanut
toimintaansa myds ikaihmisten kotipal-
veluihin. Apuna ovat sairaanhoitajat, fy-
sioterapeutit, lahihoitajat ja muut avus-
tajat. Hinnat ovat 36 eurosta yldspain ja
niitd voi ostaa myoés kunnan palveluse-

telilla tai kayttaa kotitalousvahennysta,
jonka enimmaismaara on 2400 euroa,
omavastuu 100 euroa. My6s lapset voivat
kayttda oman kotitalousvahennyksensa
vanhempiensa hyvaksi. Hoivakodissakin
ikdantynyt voi ostaa kotitalousvahennyk-
seen oikeuttavia palveluja.

Varo

identiteetti-
varkaita

® Lehdista saa yhta mittaa lukea, miten
ikaihmisilta viedaan helposti kasilaukut

Kuntoutuksen osaamisk

RAVITSEMUS TUK

mm. KunnonPaiva -paive
rokautiset virkistavat ku
tus, KunnonStartti, kunt

OMA TV-sarjamme
SENIORIELAMAA -
KUNTOUTUSTA
OULUNKYLASSA

Kuntoutuksen ammattilaiset ja kuntoutusta
tukevat puitteet Vantaanjoen varrella:

v Geriatrian erikoislaakarit, sairaanhoito

v Fysioterapia, toimintaterapia, jalkaterapia

v Sauna-uima-allasosasto, poreallas ja yrttikylvyt

v Kuntosali, varustettu dlykorteilla toimivilla laitteilla
v/ Oman ravintola Veljeshovin ravitseva kotiruoka

,:‘%E Suunnitellaan juuri Sinulle sopiva kuntoutuskokonaisuus

ASIAKASPALVELU 040 570 1439 tai asiakaspalvelu@okks.fi www.okks.fi

Oulunkyldn kuntoutussairaala, Kdaskynhaltijantie 5, 00640 Helsinki. Puh. (09) 752 712
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tai kukkarot povitaskuista. Jos varkausta-
paus sattuu kohdalla, taytyy ehdottomasti
muistaa kuolettaa kaikki kortit, joissa on
henkilétunnus, myds ajokortti, jolla varas
voi muuttaa osoitteesi ihan muualle ja
tilata nimellasi vaikka mitéd — seurauk-
sena nimellesi tulevat laskut. Pankki- ja
luottokortit on tietysti koodin takana,
mutta alle 25 euron ostokset voi mak-
saa lahimaksuina — ja kertyyhan siitakin
nopeasti iso summa.

Korttivarkauksien sattuessa kannattaa
heti kuolettaa kortit ja tehda rikosilmoi-
tus. Pankkikin saattaa ottaa puhutteluun.
Muista aina tuhota myds roskiin heitetyt
paperit, joissa on henkilbtietojasi.
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Laillistettu ravitsemusterapeutti Johanna Rapo ¢ Gery ry

Ihmisilld tuntuu olevan nykyaan jos jonkinlaista allergiaa.

Kaupanhyllyltd loytyy myos jos jonkinlaiseen ruokavalioon sopivaa tuotetta. Ovatko

allergiat liscidintyneet, entd erilaiset yliherkkyydet? Itselleni sienet aiheuttavat vatsaoireita.

Mistdé voisi olla kyse?

VASTAUS

Aikuisista 2-5 % sairastaa ruoka-al-
lergiaa. Allergiat ovat ajansaatossa li-
sddntyneet, kun emme ole tarpeeksi
haastaneet puolustusjérjestelmaiam-
me mm. kaupungistumisen, korkean
hygienian ja kaventuneen ruokavalion
takia. My®s erilaiset vélttimisdieetit
ovat lisddntyneet ja saattavat lisdta
trendid, kun elimiston sietokykya ei
haasteta monipuolisella ruokavaliolla.
Ruuat voivat aiheuttaa monenlaisia
oireita ja eri asteisena. Ruoka-allergia
ja -intoleranssi ovat eri asioita. Aller-
giassa on kyse epéatarkoituksenmu-
kaisesta immunologisesta reaktiosta,
missi elimiston puolustusjarjestelma
tunnistaa harmittomiakin aineita vie-
raaksi ja syntyy tulehdusreaktio. Ruo-
ka-allergioissa allergisen reaktion ai-
heuttajina eli allergeeneind toimivat
tavallisesti ruoan proteiinit tai muut
pienimolekyyliset aineet. Ruoka-al-
lergiassa reaktio voi tulla ruuan naut-
timisen lisdksi siihen koskemalla tai
hengitysilman vilityksella.
Ruoka-intoleranssilla tarkoitetaan
muita yliherkkyysreaktioita kuin aller-
giasta johtuvia oireita. Intoleranssia
voivat aiheuttaa muun muassa mai-
don sokeri laktoosi ja sienten soke-
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ri trehaloosi. Keliakiassa puolestaan
gluteiini aiheuttaa tulehduksen ja
vaurion ohutsuolen suolinukassa.

Térkeintd onkin selvittda tarkem-
min mika taustalla on, varsinainen al-
lergia vai muu sairaus, jotta henkil
saa selkedt ohjeet itselleen sopivas-
ta ruokavaliosta eikd turhaan joudu
valttimain ruokia. Jos oireet ovat voi-
makkaita tai ne liittyvat ravitsemuk-
sellisesti keskeisiin ruoka-aineisiin
on syyta hakeutua lddkériin ja ravit-
semusterapeutille oikean ruokavalion
16ytamiseksi.

Monesti yksil6llinen ohjaus on al-
lergiatapauksissa paikallaan, jotta
tietdd missd méadrin valttdd kyseista
ruoka-ainetta. Lievissd oireissa ruo-
ka-ainetta voi nauttia oireiden salli-
missa rajoissa. Etenkin ristiallergiaa
aiheuttavien ruoka-aineiden kasit-
tely; kuiumennus tai pakastaminen,
muuntaa allergeenin rakennetta niin,
ettd elimistd ei endd valttamattd rea-
goi sithen vieraana. Sietokyvyssd on
yksilollisid eroja.

Kaupoista 16ytyy paljon vaihtoeh-
toja erilaisia ruokavalioita noudatta-
ville. Loytyy laktoosittomia ja glutee-
nittomia tuotteita seké tuotteita, joi-

den laktoosin maaras, sokerin maaraa
tai erilaisia muita hiilihydraatteja (nk.
FODMAP) on vihennetty. Toisaalta
osaan lisdatddn aineita, kuten kuitu-
ja tai korkean kolesterolin hallintaan
kasvistanoleja. Pakkausselosteet ovat
tdrkedssd roolissa niin allergisen ela-
massd kuin muita rajoitteita omaavil-
la. Laki elintarvikkeiden pakkausmer-
kinnoistéd edellyttdd merkitsem@din
tietyt yliherkkyyksid aiheuttavat ruo-
ka-aineet ainesosaluetteloon.

Vatsaoireiden ndkdkulmasta kat-
sottuna sienten kohdalla kyseeseen
voi tulla kaksi eri hiilihydraattia. Tre-
haloosin eli sienisokerin pilkkomi-
seen tarvitaan trehalaasi-entsyymia.
Kaikkien elimisto ei sitd tuota, joten
ndille henkildille sienien trehaloosi
voi aiheuttaa laktoosi-intoleranssin
kaltaisia oireita. Trehaloosin puutos
on kuitenkin melko harvinainen, joten
yleisempi syyllinen voi olla polyolei-
hin kuuluva FODMAP hiilihydraatti
mannitoli. Joillekin ihmisille FOD-
MAP-hiilihydraatit (eli fermentoitu-
vat oligo-, di- ja monosakkaridit seka
polyolit) voivat aiheuttaa vatsavaivo-
ja, mitkad voivat liittyd drtyvan suolen
oireyhtymaan.
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Ryhmasta

saa lisaa hyvaa oloa

MAIJA SOLJANLAHTI

Puhutaan hyvasta

Eija Kahkonen on jarjestanyt Voimaa ruuasta -ryhmia

viime helmikuusta alkaen Kinaporin monipuolisessa

palvelukeskuksessa Helsingin S6rndisissd.

erveydenhoitaja, ko-
kenut diabeteshoitaja
ja paljon ndhnyt kétilo
Eija Kdhkonen on ollut
innoissaan mahdollisuudesta jérjes-
t4d ty0ssddn erilaisia senioriryhmii.

Ennen omien ryhmien ohjaamista
hin seurasi Geryn asiantuntijoiden
Maija Soljanlahden ja Saila Paavolan
vetdiman ryhmén ja on edelleen tiiviis-

16

sd yhteistydssa geryldisten kanssa toi-
minnan kehittdmiseksi. Voimaa ruu-
asta -kokonaisuus saa hinelti kiitosta.

- Tdma on todella hyvé paketti,
josta olisi laajempaan levitykseen.
Suosittelisin tdtd toimintaa esimer-
kiksi kaikille terveysasemille. Muun
muassa diabetesdiagnoosin saaneil-
le tdllainen peruskurssi olisi tarpeen
ennen kuin aletaan laskea hiilihyd-

© GERY RY

lkusyksystd seitsemdn
aktiivisen naisen ryh-
maé jakoi ajatuksiaan
ruuasta, lilkunnasta ja
hyvistd olosta Puotilassa, Omakoti-
sddtion tiloissa. Ryhmaé ohjasi ravit-
semusasiantuntija Maija Soljanlahti
Gery ry:sta.

Ensimmadiselld Voimaa ruuasta
-ryhmékerralla tavoitteena oli tutus-
tua toisiin ja tuleviin aiheisiin. Seu-

raavat kolme kertaa pureskelimme
yvhdessé arjen ruokailuja: valmisruo-
kapakkauksiin tutustuen, kasviksia
punniten, erilaisia tuotteita maistel-
len. Jumppa kuuluu myos jokaiseen
tapaamiseen.

Helsingin Puotilassa kokoontunut
Voimaa ruuasta -ryhma:

Pirkko, Sinikka, Maija, Vuokko,
Helmi ja Riitta seka alarivissa
Kaija ja ohjaaja Maija.

ruuasta ja

raatteja ja justeeraamaan ladkitysta.

Eija kiittelee ohjausmateriaalia sel-
kedksi ja monipuoliseksi. Ryhmalai-
setsaavat tyokirjan, ohjaajalla on oma
oppaansa ja tulostettavat ruokapdi-
vakirjalomakkeet. Ohjauksessa kéy-
tetddn myos Geryn ja sen yhteisty6-
kumppaneiden tuottamia esitteitéd ja
Voimaa ruuasta -lehtia.

Keskustellen

ja kannustaen

Kotona asuvista ikddntyneisti koostu-
varyhmaé kokoontuu nelji kertaaja ta-
paamiset on teemoitettu: ikidntyneen
ravitsemuksen erityiskysymykset, ra-
vintoainekohtaisia pohdintoja ruoka-

Voimaa ruuasta 4/2018



Ryhmalaiset

kertoivat
tehneensa syksyn
aikana pienia muutoksia
ruokavalintoihinsa.

Ryhma kokoontuiviidennen kerran
my6hemmin lokakuussa kertomaan,
mitd syksyyn oli tullut uutta, ja miten
ryhmaissd pohditut asiat olivat olleet
mielessd. Ravitsemus on kokonais-
valtainen asia ja sita oli osallistujien
mielestd mielekdstd pohtia yhdessa.
Osallistujat totesivat, ettd ryhmén ko-
koontuminen oli my6s mukava sosi-
aalinen tapahtuma, jossa keskustelu
oli helppoa.

Kalaa ja kasviksia
Ryhmaliiset kertoivat tehneensé syk-
syn aikana pienid muutoksia ruokava-

liikunnasta

pdivékirjan avulla ja vield kannustus
liikkumaan. Viimeiselld kerralla ker-
rataan aiheita, jutellaan ryhmaldisia
askarruttavista teemoista ja jaetaan
hyvii resepteja tai vinkkejd arkiruo-
kailuun ryhmaléisten kesken.

- Ohjaus tehddédn yhdessa keskus-
telemalla ja siksi ryhmikoko on hyva
pitdd noin kymmenessa osallistujassa,
sanoo Eija.

Palaute osallistujilta kerdtdan ryh-
mén lopuksi, ennen kuin nautitaan
lopetuskahvit.

- Saadun palautteen perusteella
jokainen on saanut ryhmaésta jotain,
vailka osallistujilla on hyvinkin erilai-
nen tausta. Nyt kun sana toiminnasta

Voimaa ruuasta 4/2018

lintoihinsa. Moni oli kiinnittdnyt huo-
miota proteiininsaantiin. Raejuustoa
oli lisatty iltapalaleivélle, mausteina
tillid ja mustapippuria, vilipaloille
oli valittu rahkaa ja marjoja. Lauta-
sille oli I6ytynyt uusia tuotteita, kuten
héarkdpapua ja nyhtékauraa, enem-
min kalaa, papuja ja uusia valmiita
tuotteita. Kaupan tarjontaan oli tutus-
tuttu uudella innolla, ja muun muas-
sa pakastealtaasta oli 16ytynyt hyvid
kalatuotteita. Monelle kotikokkaus oli
edelleen mieluisaa.

Moni jo aikaisemmin liikunnalli-
sesti aktiivinen osallistuja oli jatkanut
saannollistd voimistelua, mutta osa
harmitteli liikunnan vahentymista
syksyn mittaan. Muut harrasteet vei-
vat aikaa ja kaupunkiin muutto mo-
kiltd oli vihentédnyt arkiaktiivisuutta.
Helsingin kaupungin liikuntamak-
sujen uudistus oli myos vahentanyt
osallistumista. Motivoituminen ko-

tijumppaan tuntui haastavalta.

Ryhmaissa oli helppo keskustella
my0s muista hyvinvointia tukevista
asioista. Hengittdmisen rauhoittava,
tyynnyttéava voima puhutti, samoin
ilahdutti vanhojen sukulaisuussuh-
teiden aktivoituminen. Monipuolinen
nédkemys hyvinvointiin leimasi jokais-
taryhmaékertaa, vinkit venyttelyyn tai
kiinnostaville luennoille ja tapahtu-
miin vaihtoivat omistajaa. Ryhmén
paétteeksi jaetiin vield pari reseptia
papujen jalinssien kdytt66n ja muis-
tutettiin maa-artisokan ja kaalien se-
songista. [

Ryhmassa oli
helppo keskustella

myos muista hyvinvointia

tukevista asioista.

Terveydenhoitaja Eija Kdhkénen ohjaa Voimaa ruuasta -ryhmia

saanndllisesti Helsingissa.

on kiirinyt, olen jo joutunut ottamaan
osallistujia jonotukseen, eli ryhmét
tdyttyvét nopeasti.

Palautteet luetaan Kinaporissa ja

niistd vélitetddn tietoa Geryyn toimin-
nan arvioimiseksi ja kehittdmiseksi.
Toiveita "jatkokurssille” on tullut joka
porukasta. =]
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MARJA KRONS

Kirjoittaja on tietokirjailija, entinen padatoimittaja ja rotissoori. fu%u[%&’np w

Talven kirjoissa sita ja tata

Raija Oranen:

Marsalkan ruusu.

Otava 2018, 492 s.
Mannerheim pakoilee sota-
syyllisyysoikeudenkayntia Por-
tugalissa, muistelee menneita
ja suunnittelee kahdeksan-
Kymppisena muistelmiensa
kirjoittamista. Ja viela ker-
ran tuo naisten mies ehtii
rakastuakin. Oranen loihtii
eteemme Marsalkan naisen
ja poliittisen historioitsijan sil-
min. Tama jos mika on koko
perheen lukukokemus.

Kari Hotakainen:
Tuntematon Kimi Raikkénen.
Siltala 2018, 269 s.

Palkittu Kari Hotakainen on
kirjoittanut ensimmaisen tie-
tokirjansa arvoituksesta nimel-
ta Raikkonen. Jos on lukenut
sanomalehtien urheilusivuja
ja Seiskaa, ei kirja paljon uut-
ta kerro. Mutta kun Kirjoitta-
jana on Hotakainen, on luku-
kokemus F1-luokkaa. Kaverit,
laheiset, mekaanikot ja suku-
laiset puhuvat, ja Hotakainen
rakentaa veijarimaiseen tyyliinsa kirjan hiljaisesta miehesta.

B HAR| HOTAKAINEM

Jari Tervo:

Aamen.

Otava 2018, 328 s.

Tervo on tehnyt yhdenpaivan
romaanin, joka sopii hyvin ilta-
lukemisiksi. Luvut ovat lyhyita
ja hauskoja, vaikka kuvaavat-
kin ankaruutta, jolla ihmista
Suomessa kohdellaan. Tama-
Kin Tervo on tédynna aanta se-
ka vimmaa ja yllatyskaanteita
riittaa.

Jenna Makela:

Kun pelihimo ottaa vallan.
Minerva 2018, 224 s.
Entinen peliriippuvainen Jen-
na Makela kertoo raadollisesti,
mita peliriippuvuus on. Se kos-
kettaa tana paivana myos noin
miljoonaa suomalaista — minka
huomaa rahapeliautomaateilla
etenkin eldkkeiden maksupai-
vind. Onneksi Makela selvittaa
myos, miten siité voi paasta irti.
Makela toimii itse vertaistuke-
na, ja teoksen lopussa on luet-
telo, josta I6ytyy apua peliriippuvuuteen.

JENNA MAKELA

Topi Kairenius:

Hyonteiskokki.

Like 2018, 137 s.

Ole tarkka, ota sirkka, kehottaa Topi Kairenius, hydnteiskokki ja pienpanimoyrittaja. Aasiassa,
Afrikassa ja latinalaisessa Amerikassa hydnteiset kuuluvat normaaliin ruokavalioon, ja nain
kohta meillakin. Kairenius uskoo, etta hyonteisjauheesta valmistetut pihvit ja leivonnaiset kil-
pailevat lahitulevaisuudessa makkaran kanssa. Ainakin kirjan kuvitus ja reseptit lupaavat hyvaa.
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HELI SALMENIUS-SUOMINEN

Puolivalmiit ja
valmisateriat kayttoon

Kaupoissa on laaja
valikoima puolivalmiita
elintarvikkeita,

Joista syntyy

helposti maistuvia

ja monipuolisia
aterioita. Valmisruuissa
ravintosisalto

vaihtelee ja valmista
tuunaamalla saa hyvan

kokonaisuuden.

uuanlaittoa helpottavia,
kypsennysti vailla ole-
via puolivalmiita elin-
tarvikkeita 16ytyy niin
kaupan pakastealtaasta kuin vihan-
nesosastolta, esimerkiksi soseina tai
vaikka sdilykehyllystd. Pakastealtaan
kasvisvaihtoehdot sopivat keittoihin,
wokkeihin, kastikkeisiin ja lisukkeek-
si. Ne on valmiiksi kuorittu, puhdis-
tettu ja paloiteltu. Lisédksi vitamiinit
jakivenndisaineet ovat hyvin tallella,
koska kasvikset pakastetaan nopeasti
sadonkorjuun jalkeen. Sdilykehyllysta
taas esimerkiksi 16ytyy papuja, sdily-
kehedelmid ja -kasviksia. Tolkkisdilyk-
keissd kuumennus on tuhonnut osan
vitamiineista, mutta kivenndisaineet,
ravintokuitu ja flavonoidit kestavét
melko hyvin kuumennusta.

Voimaa ruuasta 4/2018
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KUVA TUOMAS SUOMINEN, RESEPTI HELI SALMENIUS-SUOMINEN

Tuunaa valmisateriat
monipuoliseksi
Valmisaterioita on kaupan hyllyilla
isot valikoimat ja niiden ravintosisal-
6t vaihtelevat. Kaupassa kannattaakin
tutustua tarkasti ateriapakkauksessa
olevaan ravintosisaltoon. Erityisesti
ikddntyneiden kannattaa kiinnittad
huomiota proteiinin méardan, jota
tulisi olla noin 25 g per ateria. Haas-
teena voi olla my0s suolapitoisuus.
Suolaa ateriassa saisi mieluiten olla
alle 0,8 g/100 g. Ateriapakkauksessa
oleva Sydanmerkki kertoo siitd, ettd
ateria on suolan jarasvan laadun pe-
rusteella parempi valinta.

Valmisateriaa on helppo tdyden-
tdd monipuolisemmaksi. Tuoreet tai
kypsennetyt vihannekset tai juurekset
sopivat aterian kylkeen ja kasvisten
paélle voi vield lorauttaa tilkan kas-
violjyd. Hedelmdt tai marjat sopivat
jalkiruuaksi. Tarvittaessa voi nauttia
ruokajuomana maitoa tai piiméaa tai
sekoittaa marjat rahkaan, etenkin sil-
loin, jos aterian proteiinipitoisuus jaa
alle 25 g. Aterian kanssa voi tarvittaes-
sa nauttia myos tdysjyvéleipad, jonka
paalld on kasvimargariinia.

20

Nopea
juureskalakeitto
4 annosta

400 g pakasteseitifileita
tai muuta kalaa,
esim. ahventa tai kuhaa

750 g peruna & keittokasviksia

1 kalaliemikuutio

11 vetta
8 kokonaista maustepippuria
2 laakerinlehtea

1 dl tuoretta tillia

2 tl sitruunanmehua

1 tl raastettua sitruunankuorta

(suolaa)

1. Sulata kala ja leikkaa se paloiksi.

2, Kiehauta vesi ja mausta kalalie-
mikuutiolla, pippureilla ja laake-
rinlehdilld. Lisdd keittojuurekset ja
kuumenna uudelleen kiehuvaksi.
Anna kiehua 10-15 minuuttia.

3. Nostele keittoon kalapalat ja hau-
duta kannen alla noin 5 minuuttia.
Lisdd hienonnettu tilli, sitruunan-
mehu -ja kuoriraaste. Lisaa tar-
vittaessa suolaa. Nauti ruisleivin
kanssa.

Proteiinia per keittoannos on noin
208

MAIJA SOLJANLAHTI

Vertailimme neljaa
valmiskeittoannosta:
Saarioisten Pinaattikeitto,
Atrian Pinaatti-nokkoskeitto,
Kokkikartanon Tayteldinen
pinaattikeitto ja Kotimaista
Pinaattikeitto lokakuussa 2018.

Pinaattikeitoissa

on eroja

Pinaattikeittojen energiamaarat
vaihtelivat 210 kcal ja 300 kcal va-
lilla. Pinaattia keitoissa oli 12 %,
paitsi Atrian keitossa, jossa oli 8 %
pinaattia ja 1,5 % nokkosta.

Eroja oli suolan méadrdssi ja
my0s tyydyttyneen rasvan osuus
vaihteli 4,5 grammasta 12,3 gram-
maan per annos. Proteiinia sai kei-
toista vaihtelevasti: vain kolmesta
grammasta ldhes seitsemain gram-
maan per annos.

Laskimme energia- ja proteiini-
madrat kdyttden Saarioisten Pinaat-
tikeittoa, silld siina oli kohtuudella
suolaa, eniten proteiinia ja vahiten

tyydyttynyttd rasvaa.

Voimaa ruuasta 4/2018



5¢g

Viipale
taysjyva-
kauraleipaa

of ke

2¢)

Kaksi
viipaletta
kalkkuna-

leiketta

Proteiini-
vanukas-
jalkiruoka

Keitto
300 g

Proteiinimaara on ilmoitettu kuvassa grammoina.

Tuunaa kaupan
pinaattikeitto

Kasviskeitoissa on keskimadrin va-
hinlaisesti kehon tarvitsemaa pro-
teiinia eli valkuaisaineita. Proteiinin-
lahteitd kasviskeitoissa ovat yleensa
mukaan laitetut maitopohjaiset tuot-
teet kuten ruokakerma tai sulatejuus-

Voimaa ruuasta 4/2018

to. Pinaattikeitto keitetddn maitoon.
Erivalmistajien resepteissd proteiinin
maardt vaihtelivat paljon.
Pinaattikeittoateriaa tdydennetdan
perinteisesti keitetylld kananmunalla
ja lasillisella maitoa seka leipaviipa-
leella. Kannattaa valita tdysjyvdinen
leipd, josta saa myo0s kuitua. Leivin

pinaattikeittoateria

1JA SOLJANLAHTI
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Pinaattikeittoateria, jossa on keitetty
kananmuna (7 g), taysjyvaleipa (3 g)
seka proteiinivanukasjalkiruoka (16 g)
sisaltdaa 33 g proteiinia kun keitossa
on 7 grammaa proteiinia.

Pinaattikeittoateria, jossa on keitetty
kananmuna (7 g), kalkkunaleipa (5 g)
ja maitolasi (6 g) sisdltda yhteensa
noin 25 g proteiinia kun keitossa on
7 grammaa proteiinia.

paalle voi margariinin lisdksi laittaa
tayslihaleikkelettd. Myos jalkiruokava-
linnalla voi lisdta aterian proteiinipi-
toisuutta. Rahkajélkiruuan voi tehda
itse tai ostaa valmiin herkun.

Tutustu, miten ateriaa tdydenta-
mall4 keittoateriasta saa tavoiteltavat
25 g - 30 grammaa proteiinia.
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KATJA ILVONEN,
TTM, TOIMITUSJOHTAJA,
OULUNKYLAN KUNTOUTUSSAIRAALA

Vakavan sairauden, vamman tai leikkauksen vuoksi
noin tuhat helsinkildista ikdihmistd vuodessa saa-
puu meille Oulunkyldn kuntoutussairaalaan tavoit-
teena kuntoutua takaisin kotiin ja arkeen. Leikkaus
ja vuodelepo ovat vieneet voimia, kipu estda liik-
keelle 1aht64d, haavan paraneminen ja murtuman
luutuminen vie aikaa. Kuntoutuminen on vaativa
prosessi, jossa moniammatillinen tiimi tydskente-
lee yhdessd kuntoutujan kanssa kohti pAdméaaraa.
Ravitsemus on erittdin tdrked osa kuntoutumista
ja toipilasaikaa.

Usein huomaamme, ettd idkkdin kuntoutujan
ravitsemustila on kuntoutuksen alkaessa huono.
Ruoka on ollut yksipuolista, ateriakertoja ei ole ollut
riittdvasti, vahintddnkin proteiinin saanti on ollut
vdhdistd ja lihasmassa on vahentynyt. Aluksi sel-
vitetddn ruokailutottumukset, ja jos vajaaravitse-
musta epdilldén, tilanne arvioidaan MNA-testilla.
Jokaiselle annetaan ravitsemusohjausta. Sairaudesta
toipuminen, infektio, haavan paraneminen ja mur-
tuman luutuminen aiheuttavat lisdédntyneen pro-
teiinin tarpeen. Jos taustalla on vajaaravitsemus ja
ruokahalun heikentyminen, monipuolisen proteii-
nipitoisen ruuan lisdksi tarvitaan joskus hetkellises-
ti proteiinilisid ja energiarikasta ruokaa. Hoito- ja
kuntoutushenkil6kunta pohtii ravitsemukseen liit-

tyvid asioita sddnnollisesti ravitsemustydryhmassa
yvhdessi keittichenkilokunnan kanssa.
Oman ravintola Veljeshovin valmistama moni-

puolinen, ravitseva, maistuva, tuoksuva ja varikds
ruoka lisukkeineen annostellaan osastoilla, ja pai-
van viisi ateriaa nautitaan viihtyisissa oleskelutilois-
sa kauniisti katetuissa poydissa. Iltaisin suosiossa
ovat maukkaat marja- tai hedelmirahkat, kahvilei-
vallekddan emme sano ei. Ruuan pitdd tuoda mielihy-
vdd, ja se saa usein asiakaspalautteissamme paljon
kiitosta - monelle kuntoutujalle ruokailuhetket ovat
pdivan kohokohtia. Kotiutuessa mukaan saa ohjei-
ta kotiruokailuun. Mukaan voi halutessaan ostaa
herkullisen ruokakassin.

Paitsi toipilasvaiheessa, ravitsemus on tirked osa
myds ennaltaehkdisevéd ja toimintakykya ylldpita-
véad ja edistdvad kuntoutusta. Ravintola Veljeshovin
monipuolinen linjasto palvelee kuntoutusjaksoilla
olevia kuntoutujia samoin kuin kotona asuvia, mo-
nipuoliseen avo- ja ryhmékuntoutukseen osallistu-
via henkil6ita. Lihasvoimaharjoittelu kuntosalilla
ei kanna pitkélle ilman proteiinia ja monipuolista
ruokaa. Ravitsemus on huomioitava jo ennen kuin
lihasvoima vidhenee, tasapaino heikkenee tai pa-
himmillaan lonkka murtuu.

Voimaa ja mielihyvéa - ruuasta.

Geryn yhteisojdsenet ja hallituksen jésenet kirjoittavat Voimaa ruuasta -lehteen kolumneja,
Jjoita julkaistaan myés osoitteessa wwuw.gery.fi/blogi.
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Helsingin Alzheimer-
yhdistyksen keittio

Kotiruokaa terveellisesti

aara Sainmaa oli La-
pin likka, joka yliop-
pilaspohjaisen kokki-
tutkinnon jilkeen tuli
Helsinkiin. Hotelli Presidentin keit-
tiossa kului kahdeksan vuotta, kun-
nes perhekuviot panivat arvioimaan
tilanteen uusiksi. Sitten Muistiliitos-
ta vihjaistiin, ettd Helsingin Alzhei-
mer-yhdistys kaipasi keittiopaallikkoa
ja asia oli silld selvi. Vuosi sitten Saara
suoritti Perhon liiketalousopistossa
majoitus- jaravitsemisalan esimiehen
erikoisammattitutkinnon.

- Sain merkityksellisen ty6n, jossa
voi soveltaa omaa luovuutta ja palvel-
la, Saara kertoo.

Alzheimer-yhdistyksen nykyinen
toimitila sijaitsee Ruskeasuon Ter-
veyspuistossa. Keittio on toimiva ja

moderni ja palvelee noin 50 péivit-
tdistd asiakasta. Saaralla on apuna toi-
nen kokki ja vapaaehtoinen. Keittio
laajenee kesdisin pihalle talon taka-
na. Sielld juodaan péivdkahveja, gril-
lataan, kasvatetaan yrttejd ja pelataan
pihapeleja.

Pdivd alkaa aamiaisella, johon
sisdllytetdan puuro, raejuusto, kiis-
seli, kahvi ja tee, leipd leikkeleineen,
mehu ja konvehti, jolla saadaan suu
makeaksi. Kaikkea ei tuputeta, mutta
Saara pitdd huolen siité, ettd puuro tai
leipd tulee syotya.

Lounaan ideana on limmin, ravin-
torikas ruoka ja salaatti. Ruokajuoma-
na on rasvaton maito ja keittion oma
kotikalja. Maidosta saisi toki proteii-
nia ja kalsiumia, mutta tuttu kotikalja
houkuttelee makeudellaan. Leivasti,
juureksista ja vihanneksista saadaan
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kuitua. Jalkiruokana on usein kiisse-
lid, marjoja ja rahkaa.

Viikkoruokalista on vaihteleva:
esimerkiksi uunimakkara ja muusi,
linssi-tomaattikeitto, jauhelihakas-
tike, broileri-sienikastike seka kalaa
monessa muodossa. Silakkaviikolla
syotiin silakkaa oikein ja nurin: mu-
rekkeena, pihvein ja laatikkona. Asi-
akkaat noutavat ja annostelevat ruo-
kansa linjastolta sekd palauttavat as-
tiatitse. Saaran tai ryhméohjaajien ei
paljoa tarvitse usuttaa tyhjentamain
lautasia: keittion viikoittainen bioja-
te mahtuu hyvin pieneen pussiin. Yk-
sin asuvien ruokailua toki seurataan

enemman, koska kotona muistisairas
saattaa unohtaa syomisen ja jadkaa-
pissa on pelkka valo, jos kotihoito ei
huolehdi ruokaostoksista. Siksi myos
asiakkaita punnitaan sdannollisesti.
Lounaaseen jailtapdivan kahvihet-
keen kuuluu myo6s rupattelu, johon
ohjaajatkin osallistuvat. Mukana on
usein myds harjoittelussa olevia gero-
nomiopiskelijoita. Puhutaan ruuasta
ja kysellddn mieliruokia. Toiveet py-
ritddn toteuttamaan. Asiakkaat myos
leipovat itse, jopa karjalanpiirakoita,
usein artesaanimallisina, mutta her-
kullisina. Yleensd iltapdivikahvin kah-
vileivin leipoo tietysti Saara. [®]
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IKARUOKA-hankkeen

padtosseminaari 12.12.

Valtioneuvoston rahoittaman
selvitys- ja tutkimushankkeen loppuseminaari

Kohderyhmi:

Tavoite:

Ajankohta:
Paikka:

paattdjat, virkamiehet, ammattilaiset, media,
ikdihmiset ja heiddn laheisensa

Herattaa keskustelua hyvin ravitsemuksen
jalaadukkaiden ruokapalvelujen tirkedstd roolista
ikddntyneiden kotona asumisen mahdollistajana

keskiviikko 12.12.2018 klo 13-16
Saitytalo, Snellmaninkatu 9-11, Sali 3

lkdihmisten kotona asumista tukevat
ruokapalvelut nyt ja tulevaisuudessa

13:00-13:05

13.05-13.20

13.20-13.30

13.30- 14.15

14.15-14.45
14.45-15.30

15.30-15.45

15.45-16.00

Tervetuloa, seminaarin puheenjohtaja
neuvotteleva virkamies Sirpa Sarlio, STM

Avauspuheenvuoro
Perhe- ja peruspalveluministeri Annika Saarikko

Tulevaisuuden muistelua - "muistele”
miten ruokailusi sujuu 80-vuotiaana?
Miten voit varautua ruokailussa
ilmaantuviin vaikeuksiin?

Mitd ikddntyneet haluavat ruokapalveluilta ja
mitéd ruokapalvelut haluavat tarjota ikidntyneille?
Nykytilan ja tulevaisuuden tarpeiden tarkastelua
selvitystyon perusteella

Kahvitauko

Ratkaisuja tarpeisiin - mihin voimme
vaikuttaa heti ja mihin pitemmaélli aikavililla
Toimenpide-ehdotuksia ikddntyneiden kotona
asumista tukevien ruokapalvelujen kehittimiseen

Kommenttipuheenvuoro - miti ehdotukset
tarkoittavat kdytdnnossa? Pirjo Hakala-Lahtinen

Seminaarin paatos - Mitd viet mukanasi
omaan toimintaymparistoosi?

Mukaan mahtuu 60 henkil64 ja ilmoittautuminen tapahtuu
verkkolomakkeella www.gery.fi/uutiset -sivulla.
IImoittautuminen suljetaan jos tilaisuus on tdynna.

Limpimaisti tervetuloa!

Ajankehtaista

GERYSTA

Voimaa
ruuasta
-viikko
helmikuussa

Ensi vuonna jirjestimme ensi ker-
taa Voimaa ruuasta -viikon. Viikko on
numero 6 eli helmikuun alkupuolella.
Julkaisemme silloin mm. uuden esit-
teemme ja luennoimme sovituissa ti-
laisuuksissa.

Seuratkaahan tiedostustamme
www.voimaaruuasta.fi seki Face-
bookissa Ikddntyneen ravitsemus!

Gery nakyi

Hyva ika
-messuilla

okakuun alussa jarjestetyt

Helsingissa kerasivat ikaan-

tyneita seka heidan hyvin-

voinnistaan kiinnostuneita
Messukeskukseen. Geryn pisteella sai
pohtia omaa proteiininsaantiaan ja pun-
nita puoltakiloa kasviksia.

Muutos
lautasella
-ryhmat jatkuvat

Ensimmaiset Geryn Muutos lautasella
-valmennusryhmit ovat padttyneet ja
uusia alkaa taas ensi vuonna. Ryhmien
vetdjat Heli Salmenius-Suominen ja
Johanna Rapo ovat saaneet ryhmiin
runsaasti ilmoittautumisia ja toiminta
on lahtenyt mukavasti kdyntiin.



