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Ravitsemusohjaus

* Pyritddn ohjaamaan henkil6d muuttamaan ruokailutottumuksia
ja ruoan valintaa

 Henkilo tarvitsee tietoa: elintarvikkeista, niiden
koostumuksesta, valinnasta, ruoanvalmistuksesta, ruoan ja
terveyden valisistd yhteyksistd

* Ohjauksen tulisi herdttdd ja yllapitdd motivaatiota ja
hoitomyontyvyytta
* Myonteinen palaute, joustavuus
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Ravitsemusohjaus

* Ohjaus on yksilollistd: tavoitteet,
tavat, mieltymykset,
mahdollisuudet

* Ohjaus on tavoitteellista,
kdytannon ldheistd ja
havainnollista

e Ruokailutottumukset muuttuvat
hitaasti: valiaikatavoitteet,
ohjauksen jaksottaisuus

° P al aute ]a seuranta Kuva: Syd hyviad, Kuluttajaliitto G




Miksi ravitsemusohjausta?

* [kddntyneiden (yli 65 v) méddrd Suomessa kasvaa vauhdilla

* Vuonna 2000 ikddntyneitd oli 800 000 ja vuonna 2030 ennustetaan
olevan 1,4 milj.

» [kddntyneiden ravitsemus on tiiviisti yhteydessa toimintakykyyn ja
eldmanlaatuun

» Hyva ravitsemustila tukee aivoterveyttd, toimintakykyd, nopeuttaa
sairauksista toipumista ja mahdollistaa kotona asumisen pidempdan

e [ikkdiden maadran kasvaessa tulisi kotona asumisen tukemiseksi
ottaa huomioon my0s ravitsemustila, ravinnonsaanti ja
liikuntatottumukset

* Asiantuntijalta saatava arviointi ja ohjaus ovat avainasemassa
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Miksi ravitsemusohjausta?

 Tutkimuksessa ravitsemusohjauksen- ja opetuksen avulla
ruokavalion laatu tparantul.(. -vitamiinin, kuidun & proteiinin
sa%ntl), eldaménlaatu koheni ja muistisairaiden kohdalla kaatumiset
vahenivat

 Ravitsemusohjaus tutkimuksessa: ravitsemustieto- ja
ruuanvalmistuskurssit, yksiloohjaus

gglvékorpi S, Nutrition of older people and the effect of nutritional interventions on nutrient intake, diet quality and quality of life,
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Sosiaalinen tuki:

* Voimavara, jolla
tarkoitetaan ihmisten
valistd vuorovaikutusta;
tuen antamista ja
saamista

* Sosiaalista tukea voi
tarjota ystdvd, naapuri,
tyokaveri, perheenjdsen
tai terveydenhuollon

ammattilainen
Kuva: University of er —y

Minnesota




Sosiaalinen tuki ja terveys

* Vanhustyon keskusliiton tutkimuksen mukaan kolmannes yli
65-vuotiaista kokee itsensd toisiaan yksindiseksi (VIKL 2012)

» [kddntyneilld yksindisyys voi lisdtd muistihdirioitd ja heikentda
terveyttd monella tapaa

* Sosiaalinen tuki vaikuttaa kokonaisvaltaisesti fyysiseen
terveyteen ja elinikdan

* Seurantatutkimuksessa henkilot joilla ei ollut sosiaalista tukea ja
yhteis6d ympadrillda kuolivat todenndkdisemmin seurannan aikana kuin
henkil6t, joilla oli sosiaalisia suhteita

(Taylor S, The Oxford Handbook of Health Psychology, 2011) ‘ r



Sosiaalinen tuki ja terveys

» Tutkimuksissa on toistuvasti osoitettu sosiaalisen tuen vaikutus
hyvinvointiin ja terveyteen

* Sosiaalinen tuki voi kannustaa huolehtimaan terveydestd, esim.
sydmaddn terveellisemmin tai liikkumaan enemman

* Huolimatta sosiaalisen tuen todetuista eduista, sitd hyodynnetdan
terveyden edistdmisessd varsin vahan

(Taylor S, The Oxford Handbook of Health Psychology, 2011)
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Terveysteknologia on tadalla

 Sdhkoisten tyokalujen kaytto terveydenhuollossa on yleistynyt

* Terveysteknologia tarjoaa uuden mahdollisuuden
terveydenhoitoon -> tuo hoidon henkilon arkeen ja kotiin

 Teknologian ja erilaisten terveyssovellusten kdyttd on
yleistymdssd my0s sairaanhoidossa: esim. syddnpotilaiden

hyvinvoinnin seuranta kotona
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Terveysteknologia on tadalla

 Teknologia mahdollistaa ammattilaisen hoidon ja ohjauksen
riippumatta asuinpaikasta ja tatd kautta tasa-arvoistaa
terveyspalveluiden saatavuutta

* [kddntyneet tarvitsevat terveydenhoitoon yksilollisemp&d
lahestymistapaa -> terveysteknologia yksi ratkaisu

» Talla hetkelld yksi voimakkaasti kehittyva alue on
mobiiliteknologia
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Mobiiliteknologia (mHealth)

* Perustuvat ihmisen
kdyttdytymisen ja
ominaisuuksien mittaamiseen
sekd kerdtyn tiedon
monipuoliseen késittelyyn ja
hyddyntamiseen

* Nykyisin on saatavilla 97 000
erilaista terveyteen liittyvaa
mobiiliteknologiasovellusta

Kuva: liveClinic
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Mobiiliteknologia (mHealth)

* Suomalaisista 16—89-vuotiaista 69 %:lla on dlypuhelin
(Tilastokeskus 2015)

* Mobiilipuhelimia on kdytetty terveysinterventioissa esim.
* terveystietojen seurantaan
* terveydenhuollon henkildiden linkittamiseksi mukaan interventioon
* sosiaalisen tuen hyddyntdmiseen
* tiedonsaantiin
» viihdekdyttoon

(Klasnja P et al. ] Med Biomed Inform, 2012) ( ;



Teknologia voi mahdollistaa
ikddntyneelle:

* Parempia sosiaalisia ympadristoja
* Antaa lisdd dlyllisid haasteita

* Auttaa terveellisessd ravitsemuksessa ja hyvan kunnon
ylldpitdmisessd

 Auttaa turvallisessa asumisessa
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Tavoitteena on, ettd ikddntyvéd
vdesto kdsitettdisiin
terveydenhuollon varassa
selvidvien potilaiden sijaan
aktiivisena oman terveyden
yllapitajana.




Teknologia kiinnostaa my0s ikdantyneita

* [kdihmiset ovat kiinnostuneita teknologiasta ja sen
kehittdmisestd

« Kayttokokemukset tutustuttavat teknologiaan ja muuttavat
asenteita myonteisemmiksi

 Teknologiaa otetaan kdyttdon, jos se vastaa todelliseen arjen
tarpeeseen ja siitd saa suoraa hyotya

» [kddntyvilld keskeistd on helppokayttoisyys, hyvd opastus ja
tekninen tuki

(Kayttajalle kiteva teknologia hanke (KAKATE), Vanhus- ja lahimmaéispalvelun liitto ry,
Vanhustyon keskusliitto, 2014)



Teknologia kiinnostaa my0s ikdantyneita

* Tuoreimpien tutkimusten mukaan ikdantyvét oppivat ja
sitoutuvat aktiivisesti kdyttdmadn digitaalisia tydkaluja ja
lisdksi niiden avulla voidaan saavuttaa terveydellisid hyotyjd

 [hmiset ovat ylipdatansd halukkaita seuraamaan omaa

terveydentilaansa terveysteknologian avulla ja jakamaan sieltd
saadun tiedon terveydenhuollon toimijoiden kanssa

(Castro Sweet CM et al. Journal of Aging and Health, 2017)
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Teknologia ja sosiaalinen tuki

* Sosiaalinen tuki on saanut uuden toimintaympériston
teknologian kehittymisen myota

* Useita hyodyllisid ominaisuuksia:
* Ryhmiin pddsy 24/7
* Osallistuminen ei ole sidottu aikaan eikd paikkaan, esim. huonon
litkuntakyvyn omaavat
* Virtuaalisessa ympadristossd eivat korostu ikd, sukupuoli, sosiaalinen
asema tai paino
* Terveyteen liittyen on huomattu, ettd tukea haetaan

mieluummin ldhes tuntemattomilta/tuntemattomilta
G ery



Ravitsemusohjausta dlypuhelimella



Muutos Lautasella —pro gradu

 Tavoitteena oli tutkia S vswcoooomr
virtuaalisessa ryhmaéssd % CHAMGES AND WEIGHT LO5S
tapahtuvan |
ravitsemusohjauksen ", = o
toteutumista ja onnistumista _ '
vertaistuen mahdollistavan ' =
®

MealLogger - wioe
dlypuhelinsovelluksen avulla
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Muutokset ruoankaytodssa

Vihannekset Hedelmat

-28 %



Tulokset

Sovelluksen kadytto

* Osallistujat latasivat
sovellukseen keskimédrin 5,2
ateriakuvaa pdivdssd ja
kirjautuivat sovellukseen 9,3
kertaa pdivassd ja antoivat
tykkdyksid 10,5 kertaa
pdivassa

« Kommentteja kirjoitettiin
keskimédrin yksi kappale
Eélvéssé gay teensd 797

appaletta intervention aikana

&

b
3951

Ateriakuvat Tykk&ykset

Yhteensd (lkm) intervention aikana
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Tulokset

Sosiaalinen tuki

92 % osallistujista koki kuuluvansa ryhméan
84 % osallistujista koki saavansa tukea muilta ryhmaldisiltd

86 % osallistujista koki sovelluksen kdyton auttaneen tavoitteiden
saavuttamisessa

Analyyseissd koettu sosiaalinen tuki ei ollut kuitenkaan yhteydesséd

syOmisessd tai painossa tapahtuneisiin muutoksiin.






" Aterioiden kuvaaminen oli helppoa ja nopeaa. Kuvaaminen itsessdin tioll
selle

vatkuttaa ruokailuun ja tulee syotya terveellisemmin, koska nopeasti i
ilmenee ruokamdidrdt ja ruuan laatu.

"Omalla kohdallani vihannesten ja hedelmien kaytto suunnilleen
kaksinkertaistui. Se on nikynyt mukavana painonkehityksend.”

"Oli antoisaa laittaa omat kuvat muiden ndhtdville ja samalla seurata
muiden kuvia”.

"Suurimmat oivallukset projektin aikana oli sddnnéllisen ateriarytmin

omaksuminen, kasvisten mddrd ja merkitys ruokavaliossa”. G



Mikéd on MealLogger?

» Alypuhelinsovellus
 Kuvallinen, mobiili ruokapdivékirja
* Antaa kdyttdjdlle mahdollisuuden jakaa
aterioitaan
* Ystdvien

* Ohjaavan ammattilaisen kanssa
* Elintapa-/painonhallintaryhmaésséa

* Terveydenhuollon ammattilaisille tytkalu
yksil6- ja ryhmédohjaukseen




Miten sovellus toimii?

» Kédyttdjd kuvaa aterian ja lisdd
annokset

* Kuva nidkyy ryhmaéldisille ja
ohjaajalle

* Voi katsoa, "tykdtd” ja kommentoida
muiden aterioita

* Tulevaisuudessa keinodly mukana?




Miksi aterioita kannattaa kuvata?

Kuvista nikee asioita,
joita el muuten
huomaa.

Muiden ruokakuvat alkavat vaikuttaa:
varikkyys, kekselidisyys ja kokeilu
tarttuu.

Oman sydmisen
kokonaisuus
hahmottuu paremmin.

Positiivinen palaute aikaansaa hyvan
mielen ja sitouttaa ryhmaan.

Taipumus tehdd omista
aterioista varikkdaampid
syntyy automaattisesti.

Omien ruokailuhetkien arvostus
kasvaa.

Ryhméssé saa vinkkejd
toisilta.

(Absetz P, 2016)

Ruokailusta tulee
kokonaisvaltainen
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Miksi aterioita kannattaa kuvata?

» Hiljattain tehdyssa tutkimuksessa ilmeni,
etta kuvan ottaminen ateriasta teki siiti
maukkaamman

* Tutkimuksessa erityisesti miellyttdvaksi
koetut ruuat maistuivat entistakin
paremmilta kuvan ottamisen jdlkeen

* ...mutta my0s terveellisen ruoan
kuvaaminén ennen sydmistd sai sen
maistumaan paremmalta

 Vaikutuksia voi selittda koettu arvostus
ruokaa kohden seka viivastetty mielihyva

(Coary S, Poor M. Journal of Consumer Marketing 2015)
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Uuden hankkeen tavoitteet

* Ravitsemus- ja liitkuntaohjauksen seké sosiaalisen tuen avulla
parantaa 50-65-vuotiaiden toimintakykyad ja eldménlaatua
kdyttden dlypuhelinsovellusta apuna

* Madalletaan kynnysta kdyttda teknologiaa ja digitaalisia
palveluita

* Luodaan materiaaleja ja ryhmédnohjausmalleja em. asioiden
edistamiseen kohderyhman kanssa tyoskentelevien tueksi ja

toiminnan jatkuvuuden varmistamiseksi
Gery



Hankkeen kohderyhmaét

* Kohderyhména 50-65-vuotiaat henkil6t joiden ruokavalion
laatu on huono, liitkkuminen vihéaisti tai on muita
elaméntapatekijoitd, jotka altistavat toimintakyvyn sekd sydan-
ja aivoterveyden heikkenemiselle

* Hanketta toteutetaan 2018-2020 STEA:n (Sosiaali- ja
terveysjdrjestdjen avustuskeskus) rahoituksella

* Tarkoitus tavoittaa 1. vuotena 100, 2. vuotena 500 ja 3. vuotena
1000 osallistujaa




Toiminnan tavoitteet tarkemmin

* Ruokavalion laatu parantuu: kasvisten kdytto, hyvalaatuisen
rasvan ja proteiinin saanti |

— painonhallinta

» Lisdd litkuntaa: lihasvoimaharjoittelu ja sen my6td parempi
toimintakyky

* Sosiaaliset suhteet lisddntyneet, eldménlaatu ja pystyvyyden
tunne parantunut

* Kynnys kdyttdd sahkoisid palveluita madaltunut

 Arvioidaan toiminnan vaikuttavuutta G
ery



Hankkeen tuotos

* Uusi toimintatapa, jota voidaan laajasti hyodyntéda erilaisissa
terveydenhuollon organisaatioissa. Malli pohjautuu ohjauksen
ja vertaistuen avulla ruokavalion laadun parantamiseen,
litkunnan lisddmiseen ja sitd kautta eldmédnlaadun ja
toimintakyvyn parantamiseen.

* Virtuaalisuus ja monipuolinen sisdlto tekevit siitd helposti

muokattavan erilaisia tarpeita vastaavaksi
Gery



Yhteenveto

* Oman ruoankdyton seuranta kuvaamalla aterioita, muuttaa
syomiskdyttaytymista
* Mobiiliteknologian vélitykselld tapahtuvan
ravitsemusohjauksen avulla voidaan saavuttaa terveydellisid
hyo6tyja
* Ikddantyvilld ravitsemusohjauksessa huomio monipuolisessa ja
sdadnnollisessd syomisessd, seka erityisesti riittdvassd proteiinin
saannissa ja kasvisten kdytossa

» Alypuhelinsovellus mahdollistaa sosiaalisen ulottuvuuden seké
vertaistuen, ja sitd kautta silld voidaan vaikuttaa eldmédnlaatuun
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Yhteenveto

» [kddntyneet ovat heterogeeninen ryhmad ja monipuolisen
sisdllon omaava mobiiliteknologia mahdollistaa yksilollisten

tarpeiden huomioinnin
* Skaalautuva kaytto, hoivapuolelle my6s?

* Mobiiliteknologian kaytto ikddntyneilld voi olla
parhaimmillaan joustavaa, osallistavaa ja kustannustehokasta

* Mobiiliteknologian palveluita voidaan kohdentaa ikdantyneille,
jotka eivit kykene fyysisesti osallistumaan ryhmiin ja
tapahtumiin

» [kddntyneille on tdrkedd taata teknologian kdyton aloittamisen

helppous, riittdva opastus ja tuki kdytossa
Gery



Kiitos!

heli.salmenius-suominen@gery.fi
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