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Ikaruoka 2.0

« Paamadra:
* tukea kotona asuvien ikdihmisten hyvéaa terveyttd ja
ravitsemusta

* kehittdd uudenlaisia toimintatapoja, joissa kohderyhmd on
mukana kehittimé&ssd oman alueensa ruokapalveluita

* monimuotoiset, oman asuinalueen ruokapalvelut, jotka
vastaavat aiempaa paremmin ikdédntyneiden tarpeisiin.

* Kohderyhma: juuri eldkkeelle jadneet, riskiryhmid: yksin
asuvat, leskeytyneet, toimintakyvyltd ja kognitiolta
heikentymaéssd olevat

* Hankkeen ohjaus ja toteutus: Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu, osatoteuttajia Jyvaskylan
ammattikorkeakoulu ja Gery ry

] .
Jyviskyldn ammattikorkeakoulu
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Ikaruoka 2.0

* Pilottialueet: Jyvaskyld, Mikkelin alue, Jarvenpda/ (pk-
seutu, Uusimaa)

 Toteutusaika: 2020-2022. Hankkeen jdlkeen kehitettyja
toimintatapoja, kehittamiskokeilujen tuloksia,
koulutuksia ja materiaaleja hyodynnetddn myos muilla
alueilla ja muiden kohderyhmien ruokaympaériston
kehittamisessa

* Rahoittaja ja pddrahoitusldhde: Hanke saa sosiaali- ja
terveysministerion myontdamadd valtionavustusta
terveyden edistamisen méaédrarahasta.

] .
Jyviskyldn ammattikorkeakoulu
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[kdihmiset - kasvava ja moninainen 8o

. sl 50
kohderyhma Oy
O.
* Kuka ja minkd ikdinen on ikdihminen? 8o

* Tkdruoka 2.0 ~-hankkeessa kohderyhmad aktiiviset, kotona asuvat ikdihmiset, jotka
eivdt ole kotihoidon tai muiden palvelujen piirissa
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[kdihmiset - kasvava ja moninainen
kohderyhma

70 vuotta tayttaneiden méara Suomessa 1970-2019

% koko

Viestd ikdluokittain 1865-2019
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* 65 vuotta tdyttdneitd oli vuoden 2019 lopussa 1 231 274 (22%), Jarvenp&ddssa
18,4 %

* 70-vuotiaiden mdédrdssa lisdystd kolmessa vuodessa 100 000
* Yli 90-vuotiaat nopeimmin kasvava ikdaryhma b4
G ery,

Lahde: www tilastokeskus.fi 24.3.2020, pxnet2.stat.fija Jamsén & Kukkon‘é\ile,lam%arl 20.1.2021



[kdihmiset - kasvava ja moninainen

kohderyhma

e [kdihmiset
e elavit aktiivisesti + Internetid kdyttavat paivittdin 75%

 iidn, kulutustottumusten, koulutuksen, ién, 65-74 —vuotiaista ja 377% 75-89 -

ostovoiman ja eldméntyylien mukaan hyvin vuotiaista

heterogeeninen ryhma » Facebookia kayttavit 42% 65-74 -
* toimintakyvyltddan (ndko, kuulo, lihasvoima, vuotiaista ja 13% 75-89 -vuotiaista

tasapaino, kognitiivinen kyky) hyvin heterogeeninen

ryhmé

“Vidhin laatua on parempi

* Asiakkaina ja kuluttajina o )
kuin paljon halpaa

 ovat ostavampia ja harkitsevampia asiakkaita, eivit
shoppaile

* vaativat enemmain aikaa

* haluavat kokonaispalvelua
« arvostavat selkeyttd ja tuotteiden helppokdyttoisyyttd
* ovat hyvii vakioasiakkaita er j /

Lihde: Jamsén 2013; Kansallinen senioritutkimus 2013, www.stat.fi 2020 Webinaari 20.1.2021

“Ostan sitd miti tarvitsen”



Liiketoiminnassa huomioitavaa

* Tunne asiakkaasi:
* keitd he ovat ja mitkd ovat heiddn tarpeensa - miten saada tietoa
* ikdihmiset & heiddn lahipiiri
* Miten ikdihminen otetaan huomioon:
» markkinoinnissa ja viestinndssd
 vuorovaikutuksessa ja asiakaspalvelussa
* tuotteiden ja palveluiden tilaamisessa ja toimittamisessa

* tuotteiden ja palveluiden kehittdmisessa
* tilojen ja ympadristdon suunnittelussa

Gery
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Mita tledetaan ikaihmisista %

ruokakaupan ja ravintolan
asiakkaina

\
Ikaruoka 2.0 —hanke Lol
Satu ]yvakorp1 ) --

L@ T Gery
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Sisalto

* [kdihminen asiakkaana, erityispiirteitd
» Kaupassa huomioitavaa
 Ravintolassa huomioitavaa

* Toiveita palveluntuottajille
* Kiitosta saaneet palvelut —

N =
) ®00n ’)ﬁig Gery
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Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,

H u O m i O itavaa ika i h m i S i S ta avuntarve useissa paivittdisissa toiminnoissa

Kotihoidon asiakkaat, avuntarvetta valineellisissa
paivittaisissa toiminnoissa, voi olla avuntarvetta
myos lilkkkumisessa ja peseytymisessa

Kotona asuvat, useita sairauksia ja haurastumista,
ei ulkopuolisen avun tarvetta

* Heterogeenisyys

* Yksinaisyys i e N
e Virheravitsemusriski

e Aistien heikkeneminen

 Avun tarve

 Liikkumisvaikeudet; esteettomyys

* Yhteisollisyys

Gery

Webinaari 20.1.2021



Yleisid huomioitavia asioita:

* [kddntyessd
Aistit heikkenee

- ndko; valaistus, syvyysndko, suurennuslasi =# kontrasteilla
ja valoilla voidaan vaikuttaa

- kuulo "E‘
e Palvelukulttuuri
- sinuttelu vs. teitittely

0"  Goy
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Kaupassa

* Hsteettomyys tarkeda

* Etenkin tuoteselosteet, mutta ldhes kaikki tekstit liian pienella
» Kaupoissa vaikea 16ytdd henkilokuntaa, jos tarvitsee apua

* Ulottuminen tavaroihin voi olla vaikeaa

* Yksin asuva, Fieniruokainen ei valttamadttd hyody kanta-asiakkuudesta
samalla tavalla kuin paljon ostava perhe, systeemi voi tuntua epdreilulta.

 Tavaroiden 10ytyminen vililld vaikeaa; opasteiden vaillinaisuus
* Kylmé-ja lammintiski kaupassa toivottu.

» Kaupan tiloissa olisi hyva olla WC G
ery

Léhde; Sallinen P. Ikdihminen kaupassa ja pankissa 2013
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Pakatut ruoat kaupassa

Hinta 3 99/ 14,78 kg Hinta 2,55 /19,62 kg

 Annoskoko tullut esille monta kertaa keskusteluissa
ikaihmisten kassa

* Miksi pienempi pakkauskoko maksaa suhteessa enemman?

Gery

* Etenkin yksin asuvat, pieniruokaiset ikaihmiset ovat
toivoneet, ettei pienempi pakkaus olisi automaattisesti
suhteessa kalliimpi.
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Ravintolassa

* Ystdvillinen, kiireettn ja hyvd palvelu
 Tuntea itsensa tervetulleeksi ravintolaan

» Teitittely vs. Sinuttelu

* Palvelualttius, esimerkiksi, ettd asiakas autetaan poytdan, jos hédnel
on hankala kulkea. e

* Hienovaraisuus: ei iso numeroa siitd, jos jollakin on ”erityistarpeit @
* Hyva hinta-laatusuhde
* Esteettn kulku, helppo kulku WC:hen

Lihde: H Miikkulainen 2012 G e r y
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Toiveita ravintoloiden suhteen

o Keskinkertaisesti maustettua ruokaa
* Ateria on kauniisti esilla

* Ruokalistalla on valittavana useita ateriavaihtoehtoja ja
valittavana on monentyyppistd ruokaa.

* Pienempid annoksia pienemmalld hinnalla pidettiin tarkeana

e [kdihmisten alennukset, edulliset hinnat

€54  Gey

2() 1.2021



Yhteisollinen syominen

* [kdihmisten yksindisyys on yleista

* Joskus asioiden hoito kuten kaupassa kaynti voi olla asiakkaan
ainoa kontakti toisiin ihmisiin.

* Yksinaisyys heikentaa olennaisesti terveytta, hyvinvointia ja sek:
fyysista etta psyykkista toimintakykya. Bzey

 [kdantyneen yhteisollinen syomisen kehittaminen osaksi ruoka- E
ja ravintolapalveluja.

& "
) ¥ wﬁ;ﬁ;ﬁ Gery



Ehdotuksia yhteisollisen syomisen lisaamiseksi

"Ravintoloissa, kahviloissa voisi olla pyoreita poytia, joissa voisi
syoda yhdessa ja 10ytaa uusia tuttuja.”

"Elakelaistunti”, elakelaisalennukset yms, jolloin tarjottaisiin vaikl
lounaalta jaanytta ruokaa ikaihmisille selvasti edullisemmalla

hinnalla. —)
"Teemapaivia, jotka houkuttelevat ikdihmisia syomaan yhdessa” E

"Toisaalta mukavaa myos kayda ravintoloissa, joissa on

kaikenikaisia ihmisia.”
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Kiitosta saaneet

 Kédtevit kotiinkuljetus, tavaroiden noutopalvelut, joustavat
palvelut

* Tuttu, palvelualtis henkilokunta
* Riskiryhmille suunnatut palvelut
* [stumapaikkoja kaupan yhteydessa

* Ravintoloissa maukas ruoka, hyvit palvelut
* [kdihmisten laaja-alainen huomioon ottaminen toiminnassa

Gery
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3,

— ikddntyneiden ruokasuositus

Merja Suominen
ETT, dosentti, ravitsemustiede
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Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos

Vireytta seniorivuosiin
- ikaantyneiden ruokasuositus

OHJAUS

Valtion ravitsemusneuvottelukunta « Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Julkaisija: Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos

https:/ /www.gery .fi/suositukset/ravitsemussuositukset-

ikaantyneille-2010/
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Suositusten tarkoitus

e Suositus on tarkoitettu valtakunnalliseksi
laatusuositukseksi

* mdaritetddn, miten tuetaan idkkididen ravitsemusta

* jarjestetddn laadukkaat ruokapalvelut, jotka pohjautuvat
idkkdiden tarpeisiin ja edistdvat yhdessd syomista

* Suositus perustuu kansallisiin “ Terveyttd ruoasta”
ravitsemussuosituksiin

* Kliinisten ndkdkulmien osalta tutkimusnayttoon

Gery
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IKAANTYNEIDEN IKAANTYNEIDEN IKAANTYNEIDEN IKAANTYNEIDEN

RUOKAPALVELUT JA RAVITSEMUKSEN RUOKAPALVELUJEN
RAVITSEMUSHOITO
TARJOTTAVA RUOKA ERITYISPIIRTEET HANKINTA,

KILPAILUTTAMINEN
JA JULKINEN OHJAUS

e Y " -
(LK
C ma WITEE g

« OSA Isiséltdd ohjeet ikddntyneiden ravitsemustarpeet tayttavastd, suositeltavasta ruoasta ja ikddntyneiden ruokapalveluista.
* OSAII ohjaa ikddntyneiden ravitsemushoidon jdrjestdmistd ja toteuttamista.
« OSA III tarkastelee ikddntyneiden ravitsemuksen erityispiirteitd ja ravitsemukseen vaikuttavia sairauksia.

* OSA IV ohjaa ikddntyneiden ruokapalvelujen hankintaa, kilpailuttamista, julkista ohjaamista, seurantaa, arvioififia ja valvontaa.

Webinaari 20.1.2021 j



* Sairauksien ehkdisy
 Sairauksien pahenemisen ehkéisy

* [dn mukanaan tuomien
erityispiirteiden huomioiminen

Ikdcntyneiden
ravitsemustila,
ruokailu ja
ravinnonsaanti
ovat kiintedisti
yhteydessd
terveydentilaan ja
toimintakykyyn.

¥Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa paivittaisissa toiminnoissa

Kotihoidon asiakkaat,
avuntarvetta vilineellisissa
pdivitt3disissa toiminnoissa,
voi olla avuntarvetta myds

liilkkkumisessa ja peseytymisessa

Kotona asuvat,
useita sairauksia ja haurastumista,
ei ulkopuolisen avun tarvetta

Hyvakuntoiset ikaantyneet

Gery
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Kuva 2. Heikentyneen ravitsemustilan synty ikdantyneella
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Ruokapalvelu

 Kuvataan miten laadukkaat, suositusten
mukaiset ateriat toteutetaan

* Annetaan esimerkkejd hyvista
kdytannoistd

* Tietoa ikddntyneiden ravinnontarpeesta,
sairauksista ja suun terveydestd sekd
ndiden vaikutuksesta
ruokalistasuunnitteluun ja aterioiden

koostumukseen
Webinaari 20.1.2021 y




kasviéljypohjainen Ruokajuoma: Maitopohjainen tai
kastike salaatille / Kasvioljypohjainen levite taydennetty kasvipohjainen ruokajuoma
kasviksille

Ateriaa taydentava
+ Jalkiruoka

Webinaari 20.1.2021 j




Ravitsemus kuuluu peruspalveluihin

* [kddntyneiden kotona asumista tukevia palveluja koskevat
toiveet ja tarpeet vaihtelevat

* Palvelujen toivotaan joustavan siten, ettd niitd voidaan kayttaa
muuttuvien tilanteiden mukaan

» Kotona asumista tukeva ruokapalvelu tuleekin ymmadrtda
tukipalvelun sijaan peruspalveluna, joka koostuu

 hyvidd ravitsemusta ja mielekdstd ruokailua ylldapitdvistd sen hetkisten

* tarpeiden mukaisista palveluista
G ery



Hyvddn kotiateriapalveluun kuuluu

* Helppo asiointi
 Toimituksen luotettavuus
e Omavalvonta

* Aterian toimittaminen tarvittaessa asiakkaan jddkaappiin tai
lammitettynd lautaselle saakka

* Jatkuvan asiakaspalautteen mahdollisuus ja sen huomioiminen
kehittdmisessd

* Selkokieliset ja helposti luettavat tuoteselosteet

* Selkedsti merkitty aterian hinta
Gery
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Suositaan kylmid aterioita

 Kotiateriat toimitetaan pddasiassa kylmind valmisaterioina
(alle +6 °C)

* Kylmaén aterian etuja ovat:
« mikrobiologinen turvallisuus

* ekologisuus ja kustannustehokkuus, kun samalla kuljetuksella
voidaan toimittaa usean pdivan ateriat kerralla

« mahdollisuus valita vaihtoehdoista mieluisin ateria
* mahdollisuus sytda ruoka lampimana

joustava kuljetusaikataulu, joka ei madritd ruokailuaikaa

Gery
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Kauppapalvelut

 Ruoan hankintaan, valmistukseen ja ruokailuun liittyvia
palveluja kannattaa yhdistdd yhdeksi kokonaisuudeksi.

* Ruokaostokset voidaan tehdd yhdessa asiakkaan kanssa.

 Asiakkaan kanssa voidaan tutustua verkon avulla ruokakaupan
valikoimiin ja tehdd ostoslista yhdessa.

* Samalla voidaan ohjata valitsemaan ravitsemuksellisesti hyvid
ruokia ja vélipaloja.

« Tamad edellyttda tyontekijdltd ravitsemusosaamista.
* Paikallisten kauppiaiden kanssa kuljetuspalvelun jarjestédminen

asiakkaan kotiin.
ery



Perusruokavalio
sopii useimmille

Pddaterioiden
annosteluun
suositellaan
kolmanneksiin
jaettua lautasmallia

kypsennetyt ja/tai
tuoreet kasvikset

peruna tai
viljalisdake

Kasvislisake

Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen
lahde ruoka

Webinaari 20.1.2021

kala/siipikarja/
punainen liha/
kananmuna/
kasviproteiinin lahte

Gery



8 wedtud

Ikaantynellle suositellaan proteiinia enemman kuin nuoremmille.
Riittava proteiininsaanti ruuasta yhdess3 lihasvoimaharjoittelun

kanssa antaa lihaksille voimaa. Proteiinia tarvitaan myos
vastustuskyvylie i pysyaksesi terveena. o 12¢-84¢
Jotta elimist & kayta lihaksen proteiinia energianidhteena, taytyy Tokg 84g-98¢g
sytda tarpeeks ja saada rilttavasti energlaa. Runsaastl likkuva 80 ke 96e-112¢g
henkild tarvitsee energlaa ja protelinia enemman kuin vahan liikkuva,

90 ke 108g-126¢

Proteiinia pitaisi ofla jokaisella aterfalla ja valipalalla, jotta
keho pystyy hyodyntamaan sen tehokkaasti. Muista paaaterian

Suosituksen mukalnen parvittain
protelin/iahteet: Kala, brollerl, liha, kananmuna, heme, pavut ja proteiinin smmon 1.2g-14g
linssit, seka maitovalmisteet, kuten juusto. D hon painokilo

Vihreaan ympyraan merkitylla luvulla on kuvattu,
kuinka paljon annoksessa on yhteensa proteinia.

N
Kala-ateria, Kasvissosekeitto, raejuusto Kaalilaatikko
pannuahvenet ja taysjyvaleipa
'w - s -
: Ikaantyessa
Lohifilee 20¢g AAYr S T
kehon proteiinin tarve lisaantyy.

Broilerfilee 27g 4
Kananmuna 13g
Nyhtokaura 3lg
Harkis 17g
Valkopapu 8g
Raejuusto 17¢

Protelinla aterfoille kalasta,
brodensta, lthasta, kananmunasta,
herneista, pavuista ja linsseistd
seka maitotuottersta.

Hernekeitto

Broileriateria

FIKSUSTI VALITUILLA VALIPALOILLA
/ze[))cm & liséic P steiinia wetavalicen

Voileipa

Lisaa proteiininsaantiasi
valitsemalla proteiinipitoisia
aamu- ja valipaloja, kuten
rahkaa ja jogurttia, viilia ja
proteiinivanukkaita, tays-
jyvdleipaa ja puuroja seka
pahkindita. Kannattaa tar-
kistaa valintojen sokerimaa-
rat ja valita vahasokerisia.

Voit keittaa puuron maitoon
tai lisdtd sita reilusti annok-
seen. Maitovalmisteet ovat
erinomainen proteiininidh-
de. Jos et kayta maitoa,
saat proteiinia kasvipoh-
jaisista tuotteista, kuten

L
Rahkapirteld

Soijajogurtti ja
hirkdpapugranola

Hyvalla ravitsemuksell

soijajuomasta ja -jogurtista.

Kasvipohjaisten tuotteiden : s ) .
etk alloicliiliis Knhuiating vahwstgt tO/m/ntaky}fyaﬁja terveyttd
tarkistaa tuoteselosteesta. seka parannat elamanlaatua.

] - P

-F
LU o
We{%%l{gtéd rFiﬁ‘.?‘&OZl Maito- tai piimélasi Taysjyvéleipaviipale

(IGIET)
LaTye
HEERIAAY

Osaatko taYtéié %
la,tltas e



Ruokailo

Vastapaistetun leivén ja tuoreen ruoan tuoksut
sekd salaattien varikkyys ja oikea palakoko tekevit
ruokailuhetkestd houkuttelevan

Ruokailo tulee yhdessd syomisen tunnelmasta
Palautetta kuunnellaan

Ravintolapdivd ja ruokailu ravintolassa
Makumuistojen ymparille
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Riittavasti pehmedd rasvaa ruokavalioon

* Kovaa rasvaa tulisi olla alle 1/3 kokonaisrasvasta ja pehmeda
rasvaa vahintddn 2/3 kokonaisrasvasta

* Pehmedd rasvaa on mm. juoksevissa kasvioljyissd (esim.
rypsioljy, oliividljy), kasvidljypohjaisissa
kasvirasvavalmisteissa, kalassa sekd pahkinoissa ja siemenissd

* Saadaan kadyttamalld kasvioljyd, juoksevaa kasvirasvavalmistetta (ns.
pullomargariini) tai kasvidljypohjaisia kasvirasvalevitteitd (ns.
rasiamargariineja) ruoanlaitossa, kasvisten lisukkeena ja leivonnassa

Gery



Kun ruokahalu on hyva

* J[an karttuessa ylipaino harvinaistuu
 Laihtumisen tarvetta harkittava tarkoin

 Laihduttaessa elimistd kuluttaa myds
lihaskudosta

» Liikunta ja lihasvoimaharjoittelu aina
osana laihdutusta

* Energiavaje laihduttaessa korkeintaan
500 kcal

 Proteiinia riittavasti
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KIITOS!
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