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Tiivistelma: Power Meals -tutkimus

Kotiateriapalvelulla lisda toimintakykya ja
elamanlaatua

Power Meals -tutkimuksessa selvitettiin kotiateriapalveluiden vaikutusta
kotona asuvien seniori-ikaisten toimintakykyyn ja hyvinvointiin.
Ravitsemustilan ja ravintoaineiden saannin liséksi haluttiin selvittaa
myo6s ruuan maun ja ulkonddn merkitysta, seka ikaihmisten kasityksia
hyvasta kotiateriapalvelusta. Tutkimuksen tulokset ovat lupaavia —
ateriapalvelulla on merkitysta seniorien hyvinvointiin ja toimintakykyyn.

Muun muassa seniorien ateriapalveluita tarjoava Fazer Food Services Suomi ja
Fazerin tutkimus- ja innovaatioyksikk® Fazer Lab toteuttivat syksylla 2018 yhdessa
Porin Perusturvan kanssa Power Meals - ravitsemustutkimuksen.

Power Meals -tutkimuksessa selvitettiin, kuinka kotona asuvien yli 65-vuotiaiden
ravitsemusta, fyysista toimintakykya, aktiivisuutta ja terveyteen liittyvaa elamanlaatua
voidaan parantaa kotiin toimitettavien aterioiden ja valipalojen avulla. Moni seniori-
ikéinen on virheravitsemuksen vaarassa ja aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, etta
noin 80% heista saa ravinnostaan riittAmattdmasti proteiinia. Vain syoty ruoka
ravitsee, joten tutkimuksessa haluttiin kiinnittdd huomiota erityisesti myds ruuan
makuun, nautittavuuteen ja houkuttelevuuteen, sekd seniorien omiin nakemyksiin ja
toiveisiin.

Kotiateriapalvelulla parannusta toimintakykyyn ja elamanlaatuun

"Mé&é jaksoin paremmin ja meen joka aamu uimahallille. Ja en méé ol ennen uinu
kilometrii ko silloin nuorempana uin. Ja nyt maa uin taas kilometrin.” Power Meals -
tutkimukseen osallistunut.

Power Meals -tutkimuksen tulokset ovat lupaavia. Runsaammin proteiinia sisaltavia
aterioita ja valipaloja saaneiden ravitsemustilassa, koetussa terveyteen liittyvassa
elaménlaadussa ja toimintakyvyssa oli tutkimuksen lopussa nahtéavissa tilastollisesti
merkitsevid eroja verrattuna muihin tutkimukseen osallistuneisiin. Myds kevyen ja
syvan unen maaré kasvoi proteiiniryhméassa merkittavasti. Positiivisia muutoksia
saavutettiin varsin nopeasti, jo kahdeksan viikkoa kestaneen tutkimuksen aikana.

8-viikkoisessa Power Meals -tutkimuksessa oli loppuun asti mukana 67 kotipalvelun
asiakasta ja omaishoitajaa seké& hoidettavia, jotka eivat aiemmin olleet saaneet
kotiateriapalvelua. Osallistujat jaettiin satunnaisesti kolmeen ryhm&an: Ensimmainen
ryhma sai runsaammin proteiinia sisaltavia aterioita sek& proteiinipitoisia valipaloja.
Toinen ryhma sai tavanomaiset kotipalveluateriat. Kolmas ryhma so6i kuten ennenkin,
omien ruokailutottumustensa mukaisesti. Tutkittavien ravinnonsaantia arvioitiin
ruokapaivéakirjan avulla, toimintakykya-mitattiin testeilla (mm. puristusvoima, tuolilta
yl6s nouseminen) ja aktiivisuutta seka unen maéaraa ja laatua seurattiin
aktiivisuusmittarilla. Lisaksi tutkittavien elamanlaatua selvitettiin kyselylla ja
ateriapalveluun liittyvi& ndkemyksia ja toiveita kartoitettiin haastatteluin.



Toiveena enemman valinnanvaraa aterioihin — ja ruusuja kuljettajalle

Power Meals -tutkimuksen osana SAMK:n geronomiopiskelijat Eeva Harju ja Mari
Sirpola kerasivat tutkittavien ndkemyksia ateriapalvelun laadusta ja
kehittdmiskohteista. Annosten estetiikka ja pakkaukset nousivat esiin monessa
vastauksessa: pakkaukselta toivotaan paitsi helppokayttoisyytté ja selkeyttd, myos
ekologisuutta ja miellyttavaa ulkonakoa. Annoksiin toivottiin lisda valinnanvaraa ja
moni haluaisi tilata esimerkiksi perunat itselleen maittavimmassa muodossa.

Myds ateriapalvelukokonaisuuden merkitys nakyi tutkittavien kommenteissa.
Esimerkiksi ateriat koteihin toimittava kuljettaja on tarkedssa roolissa siind, miten
ruuat otetaan vastaan ja nautitaan. Kuljettajan kohtaaminen voi olla monelle myés
yksi paivan harvoista piristyksista ja siksi omiaan lisddmaan hyvinvointia:

"Minun mielesta on parempi olla itse paikalla, niin saa vaihtaa muutaman sanan sitte
tan tuojan kanssa ja ndkee védhén ihmisia.” Power Meals -tutkimukseen osallistunut

Power Meals -tutkimuksesta saadun arvokkaan tutkimustiedon ja palautteen avulla
Fazer Food Services kehittdd ruokapalveluita tukemaan kotona asuvien seniorien
vireytta ja toimintakykya. Hyvin suunniteltu ja toteutettu kotiateriapalvelu maksaa
itsensa pian takaisin, jos sen avulla voidaan sadastaa esimerkiksi sairauskuluissa.

Porin Perusturvan mukaan tutkimusyhteistyé Fazerin kanssa on ollut hedelmallista,
silla heille on palveluntarjoajana ensiarvoisen tarkeaa tietaa tarjottujen
kotiateriapalvelujen vaikuttavuus.

Power Meals -tutkimuksen rahoitti Fazer ja sen tuloksia hyddynnetdan seka Porin
perusturvan etta Fazerin tutkimus- ja kehittamistydssa.

Power Meals -tutkimuksen tulokset julkaistiin 20.-22.2.2019 Yhdysvalloissa
jarjestetyssa kansainvélisessa ICFSR-konferenssissa (International Conference on
Frailty & Sarcopenia Research).
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