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KOTONA ASUVILLE
IKAIHMISILLE TARVITAAN
UUDENLAISIA HYVAA
SYOMISTA TUKEVIA
PALVELUJA

AMKO | Ikdantyneiden ruokailu

Suomi ikdintyy kovaa vauhtia ja niin myds kotona asuvien seniorikansalaisten joukko.
Ikddantyneet haluavat asua omassa kodissaan mahdollisimman pitkaan, mutta oman asuinalueen
palvelut eivdt aina tue kotona asuvien seniorien hyvaa sydomista. Nain on erityisesti silloin, kun
toimintakyky alkaa heiketa. Kannattaisiko ikdantyneet huomioida nykyista paremmin ruokaan
liittyvien, erityyppisten palveluiden kehittimisessa?

kiaihmiset asuvat erilaisilla alueil-
la: osa kaupungin keskustassa, osa
taajamassa tai syrjaiselld maaseu-
dulla. Kokemukset palvelujen saa-
tavuudesta, saavutettavuudesta, kiin-
nostavuudesta ja hyviksyttiavyydesta
ovat erilaisia asuinalueesta riippuen.

Asuinalueen yhdyskuntarakenne on
voinut vuosien saatossa muuttua niin,
etti erilaiset palvelut, kuten kauppapal-
velut, ruokapalvelut tai julkisen liiken-
teen palvelut, ovat kaikonneet kauaksi
kotoa. Palvelujen saavutettavuus on
heikentynyt, ja riippuvuus oman auton

kaytostd on lisddntynyt. Kun ladkari
kieltda autolla ajamisen, ei kotoa enaa
selviydy palveluiden direlle ilman tois-
ten apua. Ja jos apua ei ole tarjolla, voi
seurauksena olla ikddntyneen toiminta-
kyvyn nopea heikkeneminen.

Ikdruoka 2.0 -hankkeessa kehitetdan
yhdessa palvelujen tarjoajien ja ikaan-
tyneiden kanssa hyvii ravitsemusta,
toimintakykya ja sosiaalista kanssakay-
misté tukevia palveluita. Kehitettaviin
palveluihin kuuluvat laajasti erilaiset
kauppa- ja ravintolapalvelut. Tavoit-
teena on lisita palvelujen saatavuutta,

saavutettavuutta, kiinnostavuutta ja hy-

viksyttavyytta.
Ikddntyneiden ruokasuositus

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos julkai-
sivat maaliskuussa 2020 Ikaantyneiden
uuden ruokasuosituksen. Vireytti seni-
orivuosiin — ikddntyneiden ruokasuosi-
tuksella edistetdan ja tuetaan ikaanty-
neiden hyvia ravitsemusta.

Suosituksen mukaan hyvikuntoisil-
le ikdihmisille sopivat samat ruokailua
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koskevat suositukset kuin muillekin
aikuisille. Kaytdnnossa tama tarkoit-
taa ruokavaliota, joka sisiltda runsaasti
kasviksia, marjoja ja hedelmis, taysjy-
vaviljaa, riittdvisti pehme&a rasvaa, va-
hén suolaa ja lisattya sokeria.

Jotta hyva syominen on ikddntyneille
mahdollista, ruokasuositus ohjaa palve-
lujen tuottajia jarjestimain laadukkai-
ta, ikddntyneiden tarpeisiin perustuvia
ruokapalveluja.

Kodin ulkopuolella ruokailu
seka asiointi ruokakaupassa
tukevat toimintakyvyn
sdilymista

Kun puhutaan ikdantyneiden ruokai-
lusta ja palveluista, keskitytdan usein
hoivapalvelujen piirissd oleviin koto-
na asuviin ikdihmisiin tai hoivakotien
asukkaisiin. Kuitenkin hyvaa syomista
tukevia palveluita tulisi aktiivisesti tar-
jota jo vasta eldkkeelle jadneille ja vie-
14 hyvékuntoisille ikdihmisille. Hyvia
syomista tukevat palvelut ennaltaeh-
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kiisevit raihnaistumista ja yllapitavat
hyvia ravitsemustilaa, toimintakykya ja
elaminlaatua. Ruoalla voidaan siis vai-
kuttaa vanhenemiseen.

Ikaantyneiden ruokasuosituksessa
todetaan, ettd ruokakaupassa kaynti,
ruuanvalmistus, leipominen ja muut
ruoanvalmistamiseen liittyvat askareet
ovat ikdihmisille toimintakykyé yllapi-
tdvaa toimintaa. Kodin ulkopuolella ra-
vintoloissa ja muissa ruokapalveluissa
ruokailu seka asiointi ruokakaupassa
tukevat nekin toimintakyvyn sdilymista
sekd yhteisollisyytta.

Hyvikuntoiset ikdihmisetkin
tarvitsevat palveluja

Kotona asuvia hyvikuntoisia ikdih-
misid, jotka eivat vield kayta paljon
kotihoidon palveluita ja joilla vield on
kohtuullisen hyva toimintakyky, ei saa
unohtaa palveluja kehitettdessd. Kun
tyossidkaynnin aikainen lounasruokailu
jaa eldkoitymisen vuoksi pois paivaoh-

jelmasta ja koko paivin aterioista on
vastattava itse, on uudenlaisille palve-
luille tarvetta.

Kun toimintakyky heikkenee, ei
kauppaan endi paase tai ruokakassien
kantamiseen ei ole enii riittavisti voi-
maa. Kaupasta on hankala 16ytda tut-
tuja ruokia, tai sielld on vaikea péattaa,
mika olisi terveellistd ja hyvia syotavaa.
Ravintolaan sydmé#an meneminen pe-
lottaa, kun ei tied4, miten sielld toimi-
taan.

Tama voi johtaa negatiiviseen kier-
teeseen, jossa syominen heikkenee en-
tisestdan. Kun raihnaistuminen etenee,
ikddntynyt ei jaksa hakeutua toisten ih-
misten seuraan eikad ruokakaan maistu.
Uusia ikaantyneille sopivia palveluita
siis tarvitaan.

Palvelut yhteiselle digialustalle
Kotona asuvan ikdihmisen hyvia ruo-

kailua ja ravitsemusta tukevat palvelut
voivat koostua useista erilaisista, alueen



toimijoiden tuottamista palveluista, joi-
ta kootaan yhdeksi kokonaisuudeksi.
Digitaaliset palvelualustat mahdollis-
tavat erityyppisten palvelujen yhdista-
misen ja tekevit palveluita nakyvaksi
alueella asuville ihmisille.

Tkadntyneiden digitaidot kehittyvat,
ja moni toivoo, ettd tuotteita ja palve-
luita voi valita ja tilata kotona verkon
kautta. Seniorille tima voi tarkoittaa li-
sddntynytta itsemairaamisen tunnetta.
Kun itselle sopivat ja mieleiset palvelut
ja tuotteet on valittu itse, ne todenni-
koisesti myos kaytetaan.

Erilaisia kauppapalveluita tarvitsevat
erityisesti ne taajamien ulkopuolella
asuvat, joiden kaupat ovat kaukana.
Kauppapalvelu ymmaérretdan usein
ruokaostosten toimituksena Kkotiin,
mutta ikdihmisten toiveena on saada
apua myos kaupassa kdymiseen. Seni-
orien kanssa voi tutustua verkossa ole-
van ruokakaupan valikoimiin ja tehda
ostoslistan yhdessi. Samalla on helppo
antaa ohjausta ravitsemuksellisesti hy-
vien ruokien ja vilipalojen valinnassa.
Ruokaostoksille voidaan menna yhdes-
sd ja tarjota ikdaihmiselle kuljetusta os-
toksineen kotiin.

Kauppakassien kotiinkuljetuksen
lisdksi kotiin kuljetettavien aterioiden
kuljetuspalvelut ovat lisddntyneet kai-
kissa ikdryhmissd koronaepidemian ai-

MONIMUOTOISET RUOKAAN LITTYVAT PALVELUT
IKAIHMISTEN YHTEISOLLISYYDEN JATOIMINTAKYVYN
TUKENA -HANKETTA (Ikdruoka 2.0) toteuttavat yh-

teistyossa Kaakkois-Suomen

koulu, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu ja Gery ry.
Tavoitteena on kehittdd kotona asuvien ikdaihmisten hyvaa

kana. Eri alueilla toimii ravintoloiden
aterioiden kotiinkuljetuspalveluita ja
ruokaldhettipalveluja, joita kannattaa
kehittii edelleen.

Kodin ulkopuolella ruokaileminen ja
samalla muiden ihmisten tapaaminen
vaikuttaa positiivisesti ikdihmisten toi-
mintakykyyn. He myos kokevat sy6vin-
sd terveellisemmin ja monipuolisem-
min kuin yksin kotona aterioidessaan.

Seurakunnat, yhdistykset, ravinto-
lat tai asumisyhteis6t voivat jarjestaa
yhteisollisia ruokailuja, joissa tavataan
saman ikaisid ihmisid. Yhteisoruokailu
edellyttda usein eri tahojen yhteistyota,
silla ruokapalveluiden lisiksi tarvitaan
kuljetuspalveluja. Eri toimijoiden yh-
teistyolld voidaan paikallisesti muodos-
taa erilaisia kerhoja tai ruokaseuroja tai
-piirejd, joissa yhteiseen ruokahetkeen
saadaan lisittya sosiaalista kanssakayn-
tid, kulttuuria tai muuta aktiviteettia.

Useilla paikkakunnilla voi koulus-
ta noutaa edullisesti samana paivana
valmistettua yli jaanytta kouluruokaa.
Kaikki palvelut, jotka vihentavit ruo-
kahavikkia, ovat hyvéksi, mutta palve-
luja tarjottaessa ja niistd puhuttaessa
on hyvd muistaa ikdantyneiden kuten
kaikkien asiakkaiden kunnioittava koh-
telu. On eri asia viestia “ylijaidméaruoasta

ammattikorkea-

ravitsemusta ja sosiaalista kanssakaymistd tukevia palveluita
yhdessda kohderyhman ja ruokaan liittyvia palveluja tuotta-
vien tahojen kanssa. Palveluihin kuuluvat laajasti kauppa- ja
ravintolapalvelut. Hanke saa sosiaali- ja terveysministerion
myontdmad valtionavustusta terveyden edistdimisen maara-
rahasta. Hanke alkoi 1.1.2020 ja paattyy 31.10.2022.
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vanhuksille” kuin ruokahavikin vihen-
tidmisesta yhdessa.

Ikdaruoka 2.0 on terveyden edistami-
sen maararahalla toteutettava hanke,
jossa etsitddn pilottialueiden (Jyvasky-
lan keskusta-alue, Juva ja Méntyharju,
Jiarvenpid) toimijoiden kanssa tapoja
kehittda olemassa olevia palveluja ja
tuottaa uusia palveluja kotona asumi-
sen tueksi. Hankkeen toiminta pohjau-
tuu uuteen ikdantyneiden ruokasuosi-
tukseen.

Hanke tukee palvelujen tuottajia li-
sdamaan palvelujen kiinnostavuutta
sekd hyviksyttavyytta ikaihmisten kes-
kuudessa. Ikdihmiset saavat vinkkeja
terveellisten tuotteiden valintaan kau-
passa seka terveellisten ja maukkaiden
ruokien jarjestimiseen omiin tapahtu-
miin, vaikka harrastuspiivian tai jar-
jestotoimintaan.

Ikdihmisen osallistuminen on tir-
keda, jotta palveluista tulee heiddn
tarpeitaan tukevia, hyvaksyttavia ja
kiinnostavia. Kun palveluita kehite-
tdan yhdessé ja monialaisesti, opitaan
toisten palvelutarjonnasta, tuottamisen
haasteista ja mahdollisuuksista seki
ikdihmisten tarpeista. Samalla luodaan
yhteiskehittimisen malli, jolla palvelui-
ta voi kehittés jatkossakin.
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