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Tietoiskuja ikdantyneiden hyvan sydmisen tueksi on opinnaytetyo ikaihmisten
ravitsemuksesta. Tietoiskujen tavoite on saattaa ikaantyvien tavoitettavaksi
tietoa toimintakykya ja itsenaista toimimista tukevasta ravitsemuksesta hel-
posti ja nopeasti yhdesta paikasta. Tietoiskut tuotetaan lyhyina videoina, jotka
julkaistaan kaikkien saatavilla olevassa palvelussa.

Tama opinnaytetydn raportti kasittelee myds videoiden tuottamista. Tuotanto-
prosessiin sisaltyy kaikki suunnittelusta kuvakasikirjoitukseen, videokuvaami-
sen eri menetelmiin ja editointiin. Eri menetelmina kaytetdan muun muassa
diasarjoja, jalkinauhoitettua aanta ja kasvokuvaa.

Tietoiskujen tuottaminen aloitettiin suunnittelemalla videoiden aiheet. Seuraa-
vaksi aiheista tehtiin kuvakasikirjoitus, jonka perusteella alettiin tyostaa diasar-
jaa tietoiskuineen. Lopuksi kuvattiin kasvokuvaa, jolloin videolla selostava aani
sai kasvot ja nimen, kun aiheen paakohdat kerrattiin videon lopuksi. Videoiden
lopullinen versio hyvaksyttiin usean editointikerran jalkeen. Tyon tuloksena
syntyi kolme videota, jotka kasittelevat eri ravintoaineita: proteiinia, hiilihyd-
raatteja ja nesteita. Videot tekstitetaan julkaisuvaiheessa, jotta ne ovat kaik-
kien saavutettavissa.

Tietoiskuista tulee olemaan suurta hyétya niin nykypaivan kuin tulevaisuuden
ikaihmisille, niin kauan kuin videoiden faktat ovat ajantasaisia. Tarkoituksena
on, ettei tietoa tarvitsisi paivittaa kovin usein, silla tietopohjana toimivat valta-
kunnalliset ravitsemussuositukset. Ihmisen yleinen ravitsemus ei muutu Kriitti-
sesti ian karttuessa, mutta joitakin ravintoaineita on syyta pyrkia nauttimaan
riittavasti.
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ABSTRACT

The thesis ‘Bulletin videos to support healthy eating of elderly people’ deals
with nutrition of elderly. The goal of these bulletin videos is to provide infor-
mation easily and quickly in one place for elderly people related to nutrition,
that supports one’s functional ability and the ability to live independently. The
bulletins will be produced as short videos, which will be published in a video
service available for everyone.

This thesis report deals with video production as well. The production process
includes everything from planning to storyboards, the different methods of
filming and editing. The different methods used include slide shows, voice
overs and headshots.

The bulletin production began by planning the topics of the videos. Next the
storyboard was produced, based on which began the production of the slide
show with information. Lastly, headshots were filmed, through which the voice
speaking on the videos received a face and a name, as the main points of the
topic were repeated at the end of the video. The final products were accepted
after several rounds of editing. As a result, three videos were made, which
deal with different nutrients: proteins, carbohydrates, and liquids. The videos
will be subtitled when they are officially published, so that they are accessible
for everyone.

The bulletin videos will be beneficial to both today’s aged people and future
aged people, as long as the facts in the videos are up to date. The purpose is
that the information does not need to be updated too often, as the knowledge
base used are the national nutrition guidelines. One’s general nutrition does
not change critically as one ages, but some nutrients should be consumed
enough.

Keywords: aged people, nutrition, video, bulletin
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LAHTEET



1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon ideana on saattaa yli 65-vuotiaiden saataville hyodyl-
lista tietoa ravitsemuksesta, jonka avulla he voivat kyeta huolehtimaan itses-
taan ja asumaan ilman apua mahdollisimman pitkdan. Ian tuomat muutokset
kehossa, mahdolliset sairaudet ja ihmisen yleiskunnon tila vaikuttavat siihen,
millaista ruokaa kykenee syomaan. Taman vuoksi on hyva tietaa, millaisia ra-
vintoaineita on tarkeaa nauttia, jotta kehon kunto sailyy mahdollisimman pit-
kaan. Kotona asuminen ja kyky toimia omin avuin antavat ikdihmiselle tunteen

itsenaisyydesta ja omasta paatantavallasta.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoiskuja ravitsemuksesta. Niita
on helppo katsella ja kuunnella melkein missa tahansa. Tyon lopputuloksena
syntyvien videoiden tiedon maaran tulee olla riittavaa kattamaan kunkin ai-
heen niin, etta tietoa ei tarvitsisi etsia muualta tai useasta eri [ahteesta. Tiedon
on myds oltava ajantasaista mahdollisimman pitkaan, jotta videoiden tietoja ei

tarvitsisi paivittaa usein.

Tama opinnaytetyon raportti kertoo, millaista ikaantyvien hyva ravitsemus on
ja millaisia asioita tulee sen suhteen ottaa huomioon. Ika tuo tullessaan monia
muutoksia, kuten suun ja hampaiden kuntoon, ihmisen energiantarpeeseen ja
likkumiseen, mitka vaikuttavat siihen, kuinka paljon ja minkalaista ruokaa olisi
syyta nauttia. Ravitsemussuositusten mukaan laaditut tietoiskut antavat riitta-
vaa tietoa ravintoaineista, jolloin kuka tahansa ikaantyva kykenee hyodynta-

maan niitd omassa ravitsemuksessaan.

Tutustun myos tarkemmin videoiden tuottamisen prosessiin ja selitan, millaista
valineistoa kaytan tietoiskuvideoiden tekemiseen. Ajatuksena videoiden tuot-
taminen voi kuulostaa helpolta, silla nykypaivana videoita voi tehda kuka ta-
hansa. Sita se ei kuitenkaan ole, silla uskottava video vaatii suunnittelua, kasi-

kirjoittamista ja pitkan prosessin editointia.
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2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA TOIMEKSIANTAJA

Seuraavissa alaluvuissa esittelen tarkemmin opinnaytetyoni tavoitetta ja tyon
toimeksiantajaa. Tavoitteena on tuottaa tietoiskuja, joissa on tarkeaa ja hyo-
dyllista tietoa tiivistetyssa muodossa. Toimeksiantajan esittely auttaa sisaista-

maan, millaisia odotuksia ja toiveita talla on tyon lopputuloksesta.

2.1 Tyon tavoite

Tyon tavoitteena on tuottaa videoita, jotka kasittelevat ikaihmisten ravitsemus-
suosituksia ja kuinka terveellista syomista voidaan tukea ja yllapitaa helposti.
Videot kasittelevat erilaisia tapoja monipuolistaa ruokavaliota helposti mutta

terveellisesti. Videot tehdaan lkaruoka 2.0 -hankkeelle.

Videoiden tarkoitus on antaa ikaantyville tietoa ravitsemuksesta helposti ja no-
peasti. Lyhyen videon katsominen halutusta aiheesta on helppoa heille, joilla
on kaytossaan internet-yhteys joko kotona, puhelimessa tai tablettitietoko-
neessa. Useilla ikaihmisilla on kaytossaan jonkinlainen internet-yhteys, joten

kohderyhmalle on helppoa tarjota videomateriaalia ravitsemuksesta.

Tietoiskuissa kaytettavan ravitsemustiedon perustana ovat viralliset Iahteet ja
tutkittu tieto. Virallisia lahteita ovat mm. Ruokaviraston ja THL:n julkaisemat
ravitsemussuositukset, seka muut ikdihmisten ravitsemuksesta kertovat julkai-
sut. Tarkeimpina kuitenkin pidetdan suomalaisten ravitsemussuosituksia ja
niita ikaihmisille soveltavaa julkaisua. Vaikka ravitsemus muuttuu hiukan ian
karttuessa, pysyvat kuitenkin samat ravitsemusaineet ruokapyramidissa lapi

koko ian.

Tietoiskujen keskeinen aihe, ikaihmisten ravitsemus, on hyvin laaja. Siihen si-
saltyy paitsi kaikki ravitsemusaineet myos ian tuomat muutokset ja mahdolliset
ongelmat, jotka vaikuttavat ravinnon nauttimiseen ja riittdvan ravitsemuksen
saavuttamiseen. Aihetta oli rajattava, silla tietoiskujen tulee olla tiivistettyja ja
sopivan pituisia. Tietoiskuiksi rajautuivat kolme ravitsemusainetta: proteiini,
hiilihydraatti ja neste. Tavoitteena on siis tuottaa kolme videota, jotka kasittele-
vat edella mainittuja aiheita ja tiivistavat tietoiskuiksi sen, mihin tarvitaan pro-

teiineja, hiilihydraatteja ja nestetta, kuinka niita lisataan helposti ruokavalioon
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ja missa maarin kutakin ravitsemusainetta esiintyy tietyissa ruoka-aineissa ja -

lajeissa.

2.2 Toimeksiantaja

Opinnaytetyon videoiden toimeksiantajana toimii Ikaruoka 2.0 -hanke. Hank-
keessa ovat mukana Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu (XAMK), Gery ry
ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulu (JAMK). Hankkeen tavoitteena on tukea ja
auttaa ikdantyvan, kotona asuvan vaeston, toimintakyvyn yllapitoa ja sita, etta
he voivat asua kotona pidempaan ilman ulkopuolista apua. Hanke tarjoaa ko-
tona asuville ikaihmisille palveluja, jotka tukevat hyvaa ravitsemusta, toiminta-
kykya ja sosiaalista kanssakaymista ja joihin sisaltyvat erilaiset kauppa-, ravin-
tola-, koulutus- ja ohjauspalvelut. (XAMK 2020.)

Hankkeen tavoitteena on kehittaa palveluja eri kaupunkialueilla, kuten taaja-
missa ja kyliss3, joissa ikaihmisia asuu. Hankkeen pilottialueet eli alueet, joita
halutaan kehittaa, keskittyvat Etela-Savoon, Keski-Suomeen ja Uudellemaalle.
Hanke tekee yhteistyota pilottialueiden palveluntuottajien ja yritysten kanssa
palvelujen kehittamiseksi. (XAMK 2020.)

Hanke voi hyddyntaa tietoiskuvideoita jakamalla niitd joko hankkeen internet-
sivun kautta tai tarjoamalla niitd osaksi hankkeen kehittamia palveluja. Videot
voisivat mahdollisesti soveltua esimerkiksi osaksi eri pilottialueiden yhteisol-
lista ruokailutoimintaa, jolloin ikaihmisia voitaisiin ohjata tutustumaan tietois-
kuihin omalla ajallaan. Kun videot aikanaan julkaistaan jossakin videopalve-

lussa, ovat ne kenen tahansa saatavilla hankkeen pilottialueiden lisaksi.

3 TIETOISKUIHIN LUTTYVAT KASITTEET

Tassa luvussa kerron tarkemmin tietoiskuihin ja niiden kohderyhmaan liitty-
vista kasitteista. Aihe on laaja, joten sen rajauksen myota maaraytyvat myos
tarvittavat kasitteet tarkemmiksi. Keskeisimpia kasitteita ovat esimerkiksi ikaih-
misen maarittely, ravitsemuksen tarkempi kasittely erityisesti tietoiskujen ai-

heista ja lautasmalliin tutustuminen.



3.1 lkdaihminen

Kuka on ikdihminen? Minka ikaisia henkiloita voidaan pitaa ikaihmisina? Fak-
tatietoa ikaihmisista on olemassa erilaisten artikkelien muodossa. Ikatalo.fi-si-
vuston artikkelin (2019) mukaan ikaantyvaksi henkiloksi lasketaan kuka ta-
hansa yli 65-vuotias. Artikkelissa kerrotaan, etta talla hetkella Suomen vaes-
tosta hieman yli 21 % on yli 65-vuotiaita, ja maara noussee 25 %:iin vuoteen
2030 mennessa. Taman perusteella saatoin alkaa pohtimaan, kuinka valtavan
tarkea aihe on nyt ja tulee olemaan tulevaisuudessa, kun ikaantyvien maara
kasvaa, ja etenkin kun saman artikkelin mukaan myds suomalaisten elinajan-
odote nousee koko ajan, jolloin todennakaisyys sille, etta yha useampi elaa
90-vuotiaaksi myos kasvaa. (lkatalo.fi 2019.)

Martat (s.a.) kertovat artikkelissaan Ikaihmisen ruokavalio erilaisia seikkoja,
jotka vaikuttavat ravitsemukseen ja jotka ovat tarkeita ikaihmisen hyvinvoinnin
kannalta. Jotta ikaantyva voi hyvin ja kykenee toimimaan itsenaisesti mahdolli-
simman pitkaan, tulisi ruokailun, paivittaisen liikkunnan ja riittavan levon lisaksi
olla antoisia ihmissuhteita. Muiden seurassa, kuten ystavien, kumppanin ja su-
kulaisten, ihnminen on onnellisempi. Seurassa ruokailemalla myds ruokahalu ja

into valmistaa ruokaa itse kasvavat.

3.2 Lautasmalli

Ravitsemus on ruoassa olevien ravintoaineiden saantia ja niiden kayttoa ke-
hon toiminnassa. Ravitsemus on asia, joka koskee aivan kaikkia, mutta kukin
ihminen seuraa itselleen sopivinta lautasmallia. Yhden ihmisen ravitsemus ei
valttamatta sovellu toiselle. Kuvassa 1 esitetaan ikaihmisen lautasmalli. Kas-
visten, proteiinien ja hiilihydraattien maara tasoittuu kolmasosiksi lautasesta.
Lisaksi ruokajuomaksi otetaan maitoa ja taysjyvaleipaa valitaan tuomaan ra-
vintokuitua. Tata Vireytta Seniorivuosiin -julkaisun lautasmallia kaytetaan vide-
oissa seka tietolahteena etta kuvituskuvana (kuva 1).
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kypsennetyt ja/tai

tuoreet kasvikset Kasvislisake
kala/siipikarja/
punainen liha/
peruna tai Hiilihydraattien | Proteiinipitoinen kananmuna/
viljalisdke lahde ruoka kasviproteiinin ldhteet

Kuva 1. Ikdihmisen lautasmalli (THL 2020)

Ikaihmisen lautasmalli eroaa nuoremman vaeston lautasmallista paitsi kolmen
paaasiallisen ruoka-aineen tasoittumisessa myo0s siina, etta ikdihmisen annos-
koko on pienempi. Energiantarpeen vaheneminen merkitsee, etta energian-
saannin tulisi myds pienentya. Proteiinin, hiilihydraattien, vitamiinien ja kuidun
saanti on tarkeinta, ja ruokavalintojen energiapitoisuuksia olisi hyva seurata.
Esimerkiksi punaisen lihan korvaaminen kalalla tai siipikarjalla on parempi
vaihtoehto, silla kala ja siipikarja sisaltavat paljon monityydyttymatonta rasvaa,
kun punaisessa lihassa on tyydyttynytta rasvaa, jota halutaan valttaa. Elainpe-
raisen proteiinin voi my0s korvata taysin kasviperaisella, silla palkokasvit sisal-
tavat proteiinia. Ne myds sopivat ruokaan proteiinilisana esimerkiksi paaruuan
tai salaatin seassa. Perunaa voi sy6da, mutta toisinaan sen voisi korvata tays-
jyvaviljalla, kuten pastalla, ohralla tai riisilla. Nain saa myds ravintokuitua tar-
peellisen hiilihydraatin lisaksi. Varikkaiden kasvisten ja hedelmien nauttiminen
takaa myos ravintokuidun saannin, ja niista saa tarpeellisia vitamiineja. Ruo-
kajuomana nautitaan maitoa, vetta tai piimaa, jolloin huolehditaan seka riitta-
vasta nesteen saannista etta lisataan proteiinin maaraa ateriassa. Ateriaan on
hyva sisaltya salaatti, jossa erivariset kasvikset tuovat ateriaan lisaa tarkeaa
ravintokuitua ja vitamiineja. Ruokaleipana voidaan nauttia pala tai kaksi taysjy-
valeipaa, jonka paalla on hieman margariinia tuomassa hyvaa, kasvipohjaista
rasvaa. Jalkiruokana voidaan nauttia esimerkiksi hedelma, kupillinen marjoja,
marjarahkaa tai marjajogurttia, jolloin saadaan seka kuitua etta vitamiineja ja
maitopohjaisista jalkiruuista lisda proteiinia. (Ruokavirasto 2014, 21.)
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3.3 Ravitsemus ja tietoiskut

Ikaihmisten ravitsemus on tarkea aihe. Meista kaikista tulee ikaihmisia aika-
naan, joten tiedon kokoaminen ja sen jakaminen ovat erittain hyodyllista kai-
kille. Videoissa kaytetty informaatio on paaasiassa lahtdisin Ruokaviraston ja

THL:n julkaisuista.

Ruokaviraston www-artikkeli lkaantyneet tiivistaa ikaihmisten ravitsemuksen
tarkeimpiin osa-alueisiin. lkdantyessa energiantarve vahenee, ruokahalu voi
huonontua, hampaiden kunto rapistuu ja nieleminen voi vaikeutua. Jotta riit-
tava ravintoaineiden saanti voidaan taata, on ruokavalion oltava monipuolinen

ja energiatasoltaan riittava. (Ruokavirasto 2021.)

THL:n julkaisu Vireytta Seniorivuosiin (2020, 79) erittelee selkeasti ravitse-
muksen osa-alueet. Videoiden tietolahteena kaytetdan paaasiassa taman jul-
kaisun tietoja. Sen kolmannessa osassa lkaantyneiden ravitsemuksen erityis-
piirteet kerrotaan ravintoaineiden tarpeesta ja siita, kuinka paljon proteiinia,
hiilihydraatteja, ravintokuitua ja nesteita olisi nautittava paivittain. Proteiinin
tarve on yli 65-vuotiaille 1,2—1,4 g/painokilo, mika vastaa esimerkiksi 60-kiloi-
sella henkilolla 72—84 grammaa vuorokaudessa. Hiilihydraatteja kasitteleva
kappale kertoo, miksi hiilihydraattien ja erityisesti kuitupitoisten hiilihydraattien
nauttiminen on tarkeaa suoliston toiminnan kannalta. Paivittdinen ravinto-
kuidun maara naisilla on vahintaan 25 grammaa ja miehilla vahintaan 35
grammaa. Nesteen tarvetta kasitteleva kappale kertoo kuivumiselle altistavat
sairaudet ja oireet, ja ohjeistaa riittavan nesteen maaran olevan 1—1,5 litraa

vuorokaudessa.

Kukin aihealue sisaltaa taulukon, joka avataan kunkin aiheen videossa. Prote-
iinien lahteet kertovat proteiinin maaran yhdessa annoksessa tiettya ruoka-ai-
netta tai ruokalajia (kuva 2). Erilaiset ruoka-aineet, kuten maitotuotteet, liha-
tuotteet, kasviperaiset seka viljatuotteet, sisaltavat proteiinia. Kananmunassa
on keskimaarin 7 grammaa proteiinia, mutta koska ne sisaltavat kolesterolia,

ei niita tulisi syoda seitsemaa enempaa viikossa.
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Taulukko 4. Proteiinin |3hteita

Annos Proteiinia
Maito, piima, jogurtti 2 dl {lasillinen) 6-Tg
Ragjuusto 100g 16g
Maitorahka ja proteiinirahkat 10g 10-12g
Maitoon keitetyt puurot 200 g (pieni annos) |8-10g
Kowat juustot 10 g (haylaviipale) 2-3g
Kananmuna 1kpli&0g) Tg
Kala 100g 10-25g
Liha 100g 20-30g
Liha- ja makkaraleikkeleet 10 g (siivu) 1-3g
Leivat 30 g (viipale) 2-3g
Soijapavut tai -rouhe, keitetty 100g 15-16 g
Muut pavut, keitetyt 100g 10-16g
Herneet, tuoreet ja keitetyt 100g 5-6g
Soijajuoma ja -jogurtti 2dl (lasillinen) 6-8g

Lahde: http:/ fwww.fineli fi/ ja elintarvikkeiden pakkausmerkinnat

g &5
i y
- ——— -
Kuva 2. Taulukko proteiinin Iahteista (THL 2020)

Hiilihydraattien tapauksessa taulukko kertoo, kuinka suuressa maarassa
ruoka-ainetta on kolme grammaa ravintokuitua (kuva 3). Kuiturikkaimpia
ruoka-aineita tarvitsee vahemman saavuttaakseen kolmen gramman maaran.
Taysjyvaviljat, marjat, hedelmat ja porkkana sisaltavat runsaammin kuitua,

kuin esimerkiksi peruna ja luumu.

Taulukko 5. Elintarvikkeiden ja ruokien annosmaaria, joissa keskimaarin 3 grammaa kuitua

Annos
Ruisleipaviipale 1 viipale
Sekaleipa 2 viipaletta
Kaurapuuro 25dl
Ruispuolukkapuuro 1,5dl
Porkkanaraaste 2dl
Tuoreet ja pakastemarjat 2-3dl
Tomaatti 2 kpl : \
Keitetty peruna 4 kpl
Omena 1kpl q‘
Appelsiini . 1 kpl
Kuivattu luumu & kpl ‘\ " -
Pihkinat, mantelit 2-3 rkl \

Lahde httpe//wwwefinelifif

Kuva 3. Taulukko ravintokuidun maarista eri ruoka-aineissa (THL 2020)

Nesteen tarpeen kohdalla taulukko kertoo, millaisia juomia on hyva nauttia

paivittain ja mita vain satunnaisesti (kuva 4). Paivittaiseen kayttéon soveltuvat
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parhaiten vesi, maito ja hapantuotteet, kuten piima. Hedelma-, marja- ja kas-
vistaysmehuja, pirteloita, kaakaota ja juotavia jogurtteja seka kahvia ja teeta
voi myds juoda paivittain, jotta paivan nestemaara saavutetaan. Alkoholi-
juomia saisi juoda vain satunnaisesti, silla niilla ei ole terveydelle positiivisia

vaikutuksia.

IKAANTYNYT - tarvitset p&ivan aikana
[ 1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasilista juomaa
- PAIVITTAIN

JUD VAIN
SATUNMAISESTI

Maltos jn
hapanmaltotuon e
noin 5 Al rakifen
O 3 rnwenn win il

Kuva 4. Suosituksen mukainen juomisohje ikdantyneille. Vihrea: piaasialliset juomat.
Keltainen: muita pdivittiisia juomia. Punainen: alkoholia kohtuullisesti.

Kuva 4. Taulukko paivittain nautittavista nesteista (THL 2020)

Ruokaviraston julkaisu, Terveytta Ruoasta (2014), kasittelee suomalaisten
ruokasuosituksia yleisesti. Tata julkaisua voidaan kayttaa suuntaa antavana
yleisella tasolla, kun puhutaan ravitsemussuosituksista. Julkaisussa esiintyva
ruokapyramidi kertoo suosituksen ruoka-aineiden maarista seka siita, mita osi-
oita on hyva syd6da enemman ja mita rajallisemmin. Etenkin kasvisten, hedel-
mien ja marjojen maaraa suositellaan suurimpana osiona. Tama patee ikaih-
misen ruokavaliossa, silla kasvikset, hedelmat ja marjat sisaltavat runsaasti
tarkeita vitamiineja, hiilihydraatteja ja kuituja. Ne auttavat myds nesteen saan-
nissa niissa olevan veden ansiosta, ja niitéd voidaan nauttia soseutettuna esi-

merkiksi valipaloina. (Ruokavirasto 2014.)
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Kuva 5. Ruokapyramidi (Ruokavirasto 2014)

Kuva 5 esittaa suomalaisten ravitsemussuositusten ruokapyramidia. Pyrami-
din alimmassa kerroksessa suurimpana osiona ovat kasvikset, hedelmat ja
marjat. Ne sisaltdvat monia ravitsemusaineita, joita tietoiskuissa kasitellaan.
Ne sisaltavat hiilihydraatteja ja ravintokuitua, jotka edesauttavat suoliston toi-
mintaa. Palkokasvit sisaltyvat tahan ryhmaan, ja ne sisaltavat hiilinydraatin li-
saksi myos proteiinia, joka on tarkea osa ateriaa. Proteiini on energiapitoinen
ravitsemusaine, ja kasviperaisena lahteena palkokasveja suositellaan kaytet-
tavaksi seka aterian proteiiniosana etta osana lisukesalaattia tuomassa prote-

iinilisaa elainperaisen proteiinin lahteen rinnalle.

Seuraavalta tasolta 16ytyvat taysjyvaviljat ja peruna (kuva 5). Viljoiksi eritellaan
lisukkeet, kuten ohra, kaura, riisi ja ruis, ja niista valmistetut ruoka-aineet, ku-
ten puurot ja leivat. Naita nauttimalla saadaan seka hiilihydraatteja etta ravin-
tokuitua. Taysjyvaviljalisukkeeseen voi sekoittaa kasviksia, jolloin sen kuitupi-
toisuus myos kasvaa. Taysjyvaleipa on hyva osa ateriaa, ja sita suositellaan
nautittavaksi paitsi lampiman aterian ohessa myos aamu-, vali- ja iltapalalla.
Puurot ovat hyva muistaa aamiaisella ja iltapalalla. Hiilihydraatit ovat nopea
energianlahde, jotka yllapitavat veren sokeritasapainoa. Yleisimpana hiilihyd-
raattina muistetaan varmasti sokeri, mutta hiilihydraattia saadaan myos vil-
joista. Naista suositaan kuitupitoisia vaihtoehtoja, joita saa parhaiten taysjyva-

viljoista, kasviksista ja hedelmista. Kuitupitoisuus auttaa suoliston toimintaa ja
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vaikuttaa myonteisesti elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. (THL
2021.)

Seuraava taso sisaltaa kasvioljyt, pahkinat ja siemenet seka vaharasvaiset
maitotuotteet. Kasvipohjaiset rasvat ja oljyt sisaltavat tyydyttymatonta rasvaa,
ja niita tulisi suosia elainperaisen rasvan tilalla levitteina ja esimerkiksi salaatti-
kastikkeiden pohjana. Kasvirasvat sisaltavat myos E- ja D-vitamiinia. Pahkinat
ja siemenet sisaltavat tyydyttymatonta rasvaa, ja niita voi nauttia 2 rkl pai-
vassa. Maitotuotteista tulisi suosia vaharasvaisia vaihtoehtoja, silla ne sisalta-
vat paljon tyydyttynytta rasvaa. Maitovalmisteet ovat kuitenkin hyvia proteiinin,
kalsiumin, jodin ja vitamiinien lahteita. Paivassa tulisi nauttia 5—6 dl maitoa,
piimaa tai jogurttia ja muutama viipale juustoa tayttamaan kalsiumin tarpeen.
Nestemaisia maitovalmisteita voidaan korvata kasviperaisilla tuotteilla, joihin

on lisatty kalsiumia ja D-vitamiinia. (Ruokavirasto 2014.)

Seuraavaksi ylemmat tasot kattavat kalan, siipikarjan, kananmunat ja punai-
sen lihan (kuva 5). Nama ovat tarkeita proteiinin lahteita ja sisaltavat myos
rasvaa. Kala ja siipikarja ovat pyramidissa alemmalla tasolla, silla ne sisaltavat
enemman monityydyttymattdomia rasvoja, jotka ovat keholle hyvaksi. Punainen
liha sisaltda enemman tyydyttynytta rasvaa, jota halutaan valttaa. Kananmu-
nan keltuaisessa on kolesterolia, jonka vuoksi niiden suositeltu maara on kor-
keintaan seitseman viikossa, mieluummin vahemman. Kalaa suositellaan
nauttimaan ainakin kahdesti viikossa. Proteiini on hyva energian lahde, mutta
sen suhteen tulee kiinnittdd huomiota rasvan laatuun elainperaisten proteii-
nien kohdalla. Proteiinin tehtaviin kuuluu mm. kehon immuunipuolustuksen yl-
lapito, lihaskudoksen uusiminen ja ravintoaineiden kuljettaminen veressa.

(s.a.)

Lounaalla ja paivallisellda on hyva nauttia lautasmallin mukainen annos proteii-
nia, taysjyvaviljaa ja kasviksia. Lampiman ruuan rinnalla tulisi nauttia ruoka-
juomana maitoa, piimaa, tai kasviperaista vastaavaa tai vetta ja viipale taysjy-
valeipaa kevyesti voideltuna. Annoksen sisaltamia ruoka-aineita on hyva vaih-
della paivittain, jotta keho saa erilaisia ravintoaineita erilaisista proteiinin lah-

teista, hiilihydraatteja ja kuitua viljalisukkeista ja vitamiineja ja kivennaisaineita
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kasviksista. Vaihtelu virkistaa, kun ei joudu sydbmaan samaa ruokaa monena

paivana perakkain.

Aamu-, vali- ja iltapaloilla on hyva muistaa nauttia maitopohjaisia tuotteita tai
kasviperaisia tuotteita, joissa on proteiinia. Jogurtti, maitorahka ja viilit ovat
erinomaisia valipaloja. Niihin voi my0s lisata hedelmia tai makeampia kasvik-
sia, kuten porkkanaa, jolloin lisataan ravintokuidun ja hiilihydraattien saantia.
Aamiaisella ja iltapalalla on hyva nauttia taysjyvapitoisia ruoka-aineita, kuten
kaura- ja ruispuuroa tai taysjyvaleipaa. Puuron voi keittda maitoon, ja leivan
paalla voi nauttia taysjyvaleikkeletta tai juustoa ja kasviksia. Oheen sopii myos

hedelma tai kupillinen marjoja.

Ruokajuoma on tarkeaa muistaa joka aterialla. Nestetta on hyva nauttia muu-
tenkin paivan aikana, silla suositeltu nesteen maara paivassa on 1—1,5 litraa.
Tarkein nautittava juoma on vesi. Sen ohessa on hyva juoda paivittain maitoa,
piimaa tai kasvipohjaisia vastaavia juomia, joihin lisataan terveellisia ravintoai-
neita, kuten kalsiumia ja D-vitamiinia. Maitopohjaisissa juomissa on myds tar-
peellista proteiinia. Verensokeria voi pitaa ylla mehujuomilla, jos pelkan veden
juominen ei aina maistu. Taysmehuissa on hedelman tai marjojen omaa soke-
ria seka vitamiineja. Mehukeittoja on piiman tavoin helpompi niell3, ja ne sisal-
tavat sokeria ja C-vitamiinia. Paivittaiseen kayttddn sopivat kahvi ja tee niiden
piristavan vaikutuksen ansiosta, mutta niitd suositellaan nauttimaan vain pari
kupillista paivassa. Valipaloilla voisi nauttia kaakaota, smoothieta ja pirtel6ita,
jotka maitopohjaisina sisaltavat proteiinia seka sokeria ja jalkimmaiset myos

hedelmien ja marjojen ansiosta kuitua ja vitamiineja.

4 OLEMASSA OLEVAT OPINNAYTETYOT, VIDEOT JA PODCASTIT

Tassa luvussa kaydaan lapi ikaihmisten ravitsemukseen liittyvia julkaisuja.
Aiempia opinnaytetoita ikaantyvien ravitsemukseen liittyen on muutamia, jotka
tutkivat erilaisten ikdihmisten ravitsemusta ja ruokailutottumuksia seka tarvetta
esimerkiksi kunnan jarjestamille ravitsemuspalveluille. On myos tutkittu halua

ja tarvetta vastaanottaa opastusta ravitsemukseen liittyen.
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Loytamani videot keskittyvat ravitsemukseen ja suosituksiin laajemmassa mit-
takaavassa kuin mita taman opinnaytetyon tietoiskut kasittelevat. Ikaihmisille
on saatavilla tietoa videoiden muodossa, mutta ne ovat pitkia ja esittavat tie-
toa laajasti ja yksityiskohtaisesti, jolloin haluttu tieto voi hukkua ja sen hakemi-
nen vie aikaa. Podcasteja I0ytyi tahan opinnaytetyohon tekemallani haulla
vain yksi, jonka kasittelemaan aiheeseen liittyen 10ytyi myos televisio-ohjel-

massa tehty haastattelu.

4.1 Opinnaytetyot

Mirja Selvannon (2018) opinnaytetydssa, Kotona asuvien ikaihmisten ruokailu-
tottumukset ja toiveet ravitsemuksen toteuttamiseksi, kadydaan lapi relevant-
teja ravitsemukseen liittyvia asioita, kuten ravintoaineiden riittdvan saannin
tarkeytta, kuinka oma toimintakyky vaikuttaa ruuanlaittoon tai kaupassakayn-
tiin ja sita, millaisia palveluja mahdollisesti kaytetaan. Kotona asuvat ikaihmi-
set jaetaan erilaisiin ryhmiin: hyvakuntoiset ikainmiset, jotka parjaavat itsenai-
sesti asuen ja joilla ei ole merkittavia toimintakykyyn vaikuttavia sairauksia;
kotona asuviin ikaihmisiin, joilla on joitakin toimintakykyyn mahdollisesti vai-
kuttavia sairauksia, mutta eivat viela tarvitse ulkopuolisten palvelujen apua;

kotihoidon ja omaishoidon piiriin seka monisairaisiin ikaihmisiin, jotka tarvitse-

Ymparivuorokautisessa hoidossa olevat,
avuntarve useissa paivittaisissa toiminnoissa

Kotihoidon asiakkaat,
avuntarvetta vilineellisissa
plivittaisissa toiminnoissa,
vol olla avuntarvetta myds

Py

liikkumi ja peseyty

Kotona asuvat,
useita sairauksia ja haurastumista,
@i ulkopuolisen avun tarvetta

Hyvikuntoiset ikidntyneet
vat ulkopuolisten palvelujen ja laheisten apua jokapaivaisessa elamassaan.
Kuva 6 on Leena Huotalan ja Sini Savusalon (2021) opinnaytetydsta, jossa

havainnollistetaan tata ikaihmisten eri ryhmiin jakautumista.

Kuva 6. Ikdantyneiden ryhmittely toimintakyvyn mukaan (Huotala, L. & Savusalo, S. 2021)
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Selvanto (2018) selittaa, mita tama mahdollisesti kertoo heidan oletetusta ra-
vitsemuksestaan ja siita, kuinka hyvin he tuntevat ikaluokkansa ravitsemus-
suosituksia. Selvannon (2018, 11) mukaan erilaiset toimintakyvylliset seikat
voivat vaikuttaa ravitsemukseen: fyysinen toimintakyky suhteessa siihen,
kuinka ikaihminen on kykeneva hankkimaan ja valmistamaan oman ravin-
tonsa; psyykkinen toimintakyky suhteessa siihen, kuinka mielialat vaikuttavat
kykyyn ruokkia itsensa; sosiaalinen toimintakyky suhteessa siihen, kuinka so-
siaaliset kontaktit tai nilden puute vaikuttavat ravitsemukseen; kognitiivinen
toimintakyky suhteessa siihen, kuinka esimerkiksi tiettyjen ruoka-aineiden va-
hainen nauttiminen voi vaikuttaa aivojen toimintaan. Selvant6 (2018) jatkaa
perehtymalla ruokailutottumuksiin ja niiden vaikutukseen ikdihmisen ravitse-
muksessa. Hanen mukaansa suurin osa ikdihmisista on tietoinen, millaisia

hyotyja monipuolisella ruokavaliolla on.

Selvannon (2018, 18) opinnaytetyossa haastateltiin seka kotona asuvia, viela
hyvan toimintakyvyn omaavia ikdihmisia etta kotona asuvia, kotihoidon palve-
lujen piirissa olevia ikdaihmisia. Ensin mainitut haastateltiin ryhmassa ja jalkim-
maisen ryhman edustajat vastasivat kasvokkain haastateltavien kotona. Haas-
tatteluilla tutkittiin, millaista tuntemusta haastateltavilla on ravitsemuksesta,
millaisia ravitsemukseen liittyvia palveluja he kayttavat vai kayttavatko ollen-
kaan, kuinka he hoitavat esimerkiksi kaupassakaynnin ja ruuanvalmistuksen
seka millaisia odotuksia heilla on tulevaisuudelta niin yleisesti kuin henkilokoh-
taisella tasolla.

Selvannon (2018, 24) haastattelutulosten mukaan esimerkiksi ryhmahaastat-
teluun osallistuneet kavivat useammin muualla syomassa kuin kotihoidon pii-
riin kuuluvat haastateltavat, jotka mieluummin soéivat kotona. Kotihoidon haas-
tateltavat pohtivat esimerkiksi sita, kuinka ravitsemuksensa jarjestaa, kun oma
toimintakyky huononee entisestaan. Eras haastateltava pohti muun muassa
hoitoon hakeutumista. Ravitsemussuositukset yleisesti olivat haastateltavien
tiedossa, ja kotihoidon piirissa olleet noudattivat jotakin erityisruokavaliota sai-
rauden tai laakityksen vuoksi. Ryhmahaastatelluista kukaan ei noudattanut mi-
taan tiettya ruokavaliota. Heista myds suuri osa ruokaili seurassa useammin
kuin yksin, kun taas kotihoidon piirissa olleista haastatelluista osa ruokaili mie-
luiten yksin kotona.
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Ruokapalvelujen teknologisten ratkaisujen kayttdonottoa osa ei mielellaan te-
kisi kotihoidon piirissa, mutta ryhmahaastatellut olivat avoimempia talle vaihto-
ehdolle. Tama tarkoittaisi teknologian kayttda ruokapalveluissa robottien ja au-
tomaattisten laitteiden muodossa niin, etta ikaihminen ei tarvitsisi ulkopuolista
apua. Ymmarrettavasti kuitenkin ikaihmiset arvostavat inmiskontakteja, ja nain

ihmisten huoltamat ruokapalvelut olisivat parempi vaihtoehto. (Selvantd 2018.)

Paula Kumpula (2015) tutkii opinnaytetydssaan, Kotona asuvien ikaihmisten
ruokatottumukset ja ravitsemus Kalajoen kaupungissa, ikaihmisten ravitse-
musta. Kumpula oli laatinut kyselylomakkeen, johon ikaihmiset vastasivat liit-
tyen ravitsemukseen. Kysymyksiin vastasi kaksi erilaista inmisryhmaa: yli 75-
vuotiaat kotona asuvat ikdihmiset, joista osa kykeni asumaan omatoimisesti
kotona ja osa kuului kaupungin ikaihmisille suunnattujen palvelujen piiriin seka
kotihoidon piiriin kuuluvat ikaihmiset. Vastanneista % oli naisia ja V2 miehia, ja
heista 63 % oli leskia, 21 % parisuhteessa olevia, 13 % naimattomia ja 3 %
eronneita. Ateriatiheyteen vaikuttaa, onko ikaihminen parisuhteessa, naimaton
vai asuuko useamman hengen taloudessa. Esimerkiksi eronneista vain puolet
sO6i aamupalan, lounaan ja iltapalan, mutta kaikki soivat paivallisen, kun taas
parisuhteessa olevista kaikki nauttivat aamu- ja iltapalan, mutta 97 % lounaan
ja alle 70 % paivallisen. Seurassa ruokailu siis tdman tutkimuksen mukaan tar-
koittaa, etta ruokailu on sdanndllisempaa kuin yksin. Kun tutkittiin nesteiden
saantia, vain reilu puolet vastanneista vastasi nauttivansa riittavasti nestetta

paivittain.

4.2 Videoita ikdihmisten ravitsemuksesta

Jotta voidaan suunnitella tarkoitukseen sopivia videoita, on syyta tietaa, millai-
sia videoita ikaihmisten ravitsemuksesta on jo julkaistu. Nain voidaan paran-
taa tiedon saattamista ikaihmisille niin, etta haluttu tieto 16ytyy helposti, kom-

paktisti ja selkeasti ilman kapulakielta.

Muun muassa Gery ry (2020), Kainuun Sote (2016) ja Valtion Ravitsemusneu-

vottelukunta (2020) ovat julkaisseet videoita Youtube-videopalvelussa. Niissa
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kasitellaan ikaihmisten ravitsemusta laajemmin. Valtion Ravitsemusneuvotte-
lukunnan julkaisema video on Vireytta seniorivuosiin -julkaisu videomuodossa
(Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2020). Gery ry:n videot ovat paaasiassa

diasarjoja, joiden paalle on puhuttu esitelmamaisesti, ja diat sisaltavat samaa

informaatiota, jota edella esittelemani julkaisut sisaltavat (Gery ry 2020).

Kainuun Soten (2016) videosarjassa nuorempi henkild keskustelee ikdihmisen
kanssa ravitsemuksesta. Tama on kaksiosainen videosarja, jossa selvitetaan
haastateltavan ajatuksia omasta ravitsemuksesta ja ian tuomista kehon erilai-
sista ongelmista seka valmistetaan ikdihmisen kanssa ruokaa ensimmaisessa
osassa. Toisessa osassa ikaihmisen kanssa kdydaan kaupassa, pohditaan ja
kokeillaan erilaisia kasviksia ja hedelmia seka tutkitaan leipien kuitupitoisuuk-

sia seka einesten ja valmisruokien kayttda.

Kainuun Soten (2016) ensimmainen video on pituudeltaan 20 minuuttia, ja
siina keskustellaan ja valmistetaan ruokaa ikaihmisen kotona. Videota ei ole
aikaleimattu, joten sita ei pysty selaamaan esimerkiksi aihealueittain, silla vi-
deo vaikuttaisi kasittelevan hyvin laajaa kirjoa ikédantyvien ravitsemuksesta ja
ikdantymiseen liittyvia ongelmia, kuten ummetusta, hampaiden kuntoa ja pu-
rentavoimaa. Aikaleimausten puutteen vuoksi, jos etsii jotakin tiettya informaa-
tiota, joutuu videon katsomaan kokonaan tai vahintaan siihen kohtaan asti,
jossa haluttu tieto on. Videoista on varmasti kuitenkin ikaihmisille apua ja hyo-
tya. Omaan opinnaytetyohoni tasta videosta en kuitenkaan koe olevan valta-
vaa hyotya, silla videon informaatio on suurelta osin samaa kuin esimerkiksi
aiemmin mainitsemissani opinnaytetdissa ja ravitsemussuosituksista kerto-

vissa julkaisuissa.

Podcasteja on varsin vahan. Yle Areenasta (2017) I6ysin yhden radiossa esi-
tetyn jakson, joka kasittelee aliravitsemusta. Aiheesta on myds olemassa Aa-
mutohtori-ohjelman (2016) haastattelu, jossa haastateltavana on geriatrian eri-
koislaakari Otto Lindberg. Aiheena on ikaihmisten aliravitsemus. Lindberg pai-
nottaa muun muassa lautaskoon pienentamista, koska energiantarve piene-
nee ian myo6ta, mutta samalla on huolehdittava, etta proteiinia ja valkuaisai-

neita saa riittavasti. Laihduttamista vieroksutaan ns. projektina, silla sita pitaisi
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pitda pysyvana ruokavaliomuutoksena. Lindberg kehottaa kuitukyllaisten tuot-
teiden kayttoon, jolla saadaan apua ruoansulatusjarjestelman kunnolliseen toi-
mintaan. Han myos kehottaa ikaihmisia kayttamaan vahintadan D-vitamiinilisia,
silla juuri tdman vitamiinin puutostila on varsin yleista. D-vitamiini auttaa kal-
siumin ja fosfaatin imeytymista, ja ikdihmiset eivat valttamatta saa riittavasti D-
vitamiinia auringosta ihon kautta tai nauttimastaan ravinnosta. (Aamutohtori
2016.)

5 VIDEOIDEN TUOTTAMINEN

Videoiden tuottamisesta on olemassa jonkin verran tietoa, mutta varsinaista
hyodyllista faktatietoa en ole I6ytanyt suuressa maarin. Videoiden tuottaminen
on nykypaivana niin yleista, etta liki kuka tahansa osaa niita tehda. Ammatti-
taitoiseen videotuotantoon tata ei kuitenkaan voi verrata, vaan asiaan tulee tu-

tustua tarkemmin.

Ensiksi tulee miettia, mika videon tavoite on. Aappo Oikarinen (2014, 8) kertoo
opinnaytetydssaan, etta videon tuotantosuunnitelman ensimmainen kohta on
tavoitteen maaritteleminen. Tassa opinnaytetyossa tuotettiin markkinointivideo
kilpailuun, mutta sen kayttama videotuottamisen perusajatus kay myds taman
tuotoksen tekemiseen. liman tavoitetta videon tekeminen voi koitua ajanhu-
kaksi. Tavoitteen tulisi vastata kysymykseen: "mita haluaisit tapahtuvan sen

jalkeen, kun katsoja lopettaa videosi katsomisen?”

Videoiden tulisi vastata kohderyhman tarpeisiin, Oikarinen (2014) jatkaa.
Omassa opinnaytetydssani kohderyhma on jo selva: kotona asuvat ikaihmiset,
jotka haluavat vastaisuudessakin asua kotona ja huolehtia itsestaan. Kohde-
ryhma on hyva pitaa aina mielessa videoita tehdessa, jotta niiden perusajatus
pysyy samana. Hyva video siis vastaa kohderyhman tarpeeseen.

Oikarisen (2014, 10) opinnaytetyd kasittelee kuvakasikirjoitusta. Kuvakasikir-
joitus on yhteenveto siita, kuinka videolla halutaan viestia. Sen avulla voidaan
siis luoda videon perusrakenne ja maaritella hyvinkin tarkkaan jokainen koh-
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taus, kuva ja voice over eli videon paalle puhuttu tehostelause tai kappale lau-
seita. Jos videoiden rakenne pysyy samana, voidaan kuvakasikirjoitusta muut-

taa vain vahan esimerkiksi videolla esitetyn tietosisalléon verran.

Taina Joutsenvirta (2018) kertoo videon tuottamisen paakohdista. Tama dia-
sarja kasittelee opetusvideon suunnittelua, mutta perusajatus kuitenkin on
sama kuin minka tahansa muun videon tuottamisessa. Joutsenvirran (2018)
diasarja maarittelee mita videon suunnittelu sisaltda: videon aihe, tavoite, koh-
deryhma ja ennakkotieto aiheesta, videon pituus ja muoto, onko se haastat-
telu, esitys tai animaatio. Videon tuotantoon sisaltyy myos budijetti ja tuotanto-
ryhma. Omaan opinnaytteeseeni nama eivat sisally, vaan tuotan videot ilman

budjettia ja ilman erillista tuotantoryhmaa.

Joutsenvirta (2018) esittelee esimerkin kasikirjoituksesta ja kuinka siihen mer-
kitaan halutut videon osat. Tassa esimerkissa merkitaan kohtauksen pituus,
kuvakoko ja mita videokuvassa esiintyva henkild sanoo. Esimerkkiin on myos

merkitty videossa nakyva dia, johon puhuija viittaa.

6 TIETOISKUVIDEOIDEN TUOTANTOPROSESSI

Opinnaytetyon tuotos tulee olemaan lyhyita videotietoiskuja hyvasta ravitse-
muksesta ikaihmisille kolmesta valitusta teemasta. Videoiden tuottamisen tu-
eksi kaytan aiemmin mainitsemiani lahteita. Valitut teemat ovat proteiini, hiili-

hydraatit ja niiden ravintokuitu seka neste.

Tassa tulee itselleni uutena asiana muun muassa voice overit seka kuvakasi-
kirjoituksen tekeminen. Hyodynnan tietoiskuissa koulutukseni saralla kehitty-
nytta diaesitystuotantoa, jolla saa videoista ammattimaisemman oloisia ilman,

etta joutuu itse olemaan kameran edessa kaiken aikaa.

6.1 Videoiden tuotannon aloitus

Videoiden tekeminen alkaa teemojen, proteiinin, hiilihydraattien ja nesteen ka-
sitteiden maarittelemisella ja niiden tarkemmalla tutkimisella eri [ahteiden

avulla. Taman avulla saadaan informaatiota esimerkiksi siita, milla kasitteilla



23

tyon kohderyhmaa puhutellaan. Taustatyo sisaltaa myds ikaantyvien ravitse-
mussuosituksiin tarkemmin tutustumista ja perehtymista niin, etta lopullisen
tuotoksen kasikirjoitukset ovat ajantasaisia ja lopputulokseksi syntyvia videoita

voidaan kayttaa niin pitkaan kuin sen hetkiset suositukset ovat kaytéssa.

Tarkoitus on, etta videoita varten kehittdmani runko on riittavan selkea ja hyva
kaytettavaksi uudelleen, jos sarjaa halutaan tehda lisaa toisen videontuottajan
toimesta. Tavoitteena on, etta tuotoksesta tulee riittdvan kayttdkelpoinen ja in-

formatiivinen, jotta ikaihmisille olisi siita konkreettista hyotya.

Videoihin on tarkoitus sisallyttaa helppo ja terveellinen ruokaohje kuhunkin ai-
healueeseen liittyen, joka katsojan on mahdollista valmistaa itse kotona. Ohje
esitetaan tekstimuodossa ja valmis lopputulos esitelldan kuvana osana oh-

jetta.

6.2 Miksi tehda videoita?

Video on media, jonka avulla ja ansiosta voi tehda melkein mita vain. Video
voi olla liikkuvaa kuvaa, sarja kuvia ja tekstia tai aiheesta keskustelevat kas-
vot. Naita voidaan myos yhdistelld, jos halutaan luoda huomion kiinnittava vi-

deo.

Minulla on kokemusta videoiden tekemisesta usealta vuodelta, mutta en ole
koskaan aikaisemmin tehnyt videota, jossa aihe on tietoa antava. En myos-
kaan ole koskaan tehnyt videota toisen osapuolen toiveiden ja standardien

mukaan. Talla saralla tdma on uusi oppimiskokemus minulle.

Videoiden editointi on minulle hyvin helppoa, kun tiedan, millaisen videon
teen. Jos kaava pysyy yhtenaisena kaikkien videoiden valilla, on niiden edi-
tointi myds helpompaa. Sisallon hienosaato helpottuu myds, jos esimerkiksi vi-
deolla esiintyvaa tekstia, ja sen myota tekstia lukevaa aanta, taytyy muuttaa.
Nain muutokset voidaan tehda vain yhteen kohtaan videolla, eika projektia tar-
vitse aloittaa joka kerta alusta.
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6.3 Videoiden kuvaaminen

Videoiden tekoa varten tarvitsen aikaa ja rauhallisen ympariston. Myos esi-
merkiksi niissa tapauksissa, joissa joudun olemaan itse kameran edessa, on
oltava tietoinen siita, mita kuvan taustalla on. Koevideoissani ei tausta miellyt-
tanyt toimeksiantajaa, joten alkupuhetta kuvatessa on taustan oltava hillitty ja
riittdvan yksityiskohdaton, jotta katsojan huomio ei kiinnity jonnekin toisaalle.

Videoiden kuvaamisen suoritan paaasiassa kotonani.

Voice overin danenlaatuun tulee kiinnittdéd huomiota. Aénen taytyy olla riitta-
van selkea ja terava, jotta katsoja kuulee, mita sanotaan. Puheen tulee olla
selkeaa ja ymmarrettavaa, ei liian nopeaa. Informaatiota tulee siis kyeta ilmai-
semaan lyhyesti ja ytimekkaasti, jotta haluttu tieto saadaan esitettya riittdvan

ajan puitteissa.

Videoiden tekoa varten on jarjestettava aikaa seka kuvaamista etta editointia
varten. Lyhyenkin videon kuvaamiseen voi kulua useita tunteja, kun kohtauk-
sia joutuu kuvaamaan uudelleen useita kertoja. Pieleen menneet kuvatut vi-
deonpatkat kuluttavat aikaa, ja kohtaus on kuvattava uudestaan esimerkiksi
silloin, jos puhuja unohtaa tekstinsa tai menettaa aanensa hetkellisesti. Myos
tausta on otettava huomioon siing, etta se ei muutu mitenkaan radikaalisti ot-

tojen valilla.

Kuvausvalineinani toimivat iPhone 7 ja iPad Mini 5. Laitteiden kamerat ja mik-
rofonit soveltuvat aikomaani kuvauskayttoon, ja laitteiden yhteensopivuus tie-

tokoneeni kanssa helpottaa videoiden siirtoa ja editoimista.

Voice overit nauhoitan erikseen ja lisdan editoitavaan videoon erillisina aani-
raitoina. Niiden on oltava riittavan lyhyita tai pitkia tarvittavaan kohtaan, joten
aaniraita on luettava ensin, jonka jalkeen aanettoman videonpatkan pituus tu-
lee maarittaa aaniraidalle sopivaksi. Adniraita ei mydskaan saa olla niin pitka,
etta videon lopullinen pituus ylittda toimeksiantajan toiveen videoiden pituu-
desta.
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6.4 Videoiden editointi

Videoiden editointitydkaluina kaytan kahta eri ohjelmaa, Final Cut Pro:ta (kuva
7) ja Luma Fusionia (kuva 8). Ensin mainittu on Mac-tietokoneella toimiva oh-
jelma ja jalkimmainen iPad-sovellus. Ne eivat ole yhteen sopivia, mutta pystyn
jalkimmaisella ohjelmalla tuottamaan lyhyita videonpatkia esimerkiksi matka-
tessani jonnekin ja edellisella kokoamaan patkat yhdeksi kokonaisuudeksi ko-
tona. Final Cut Pro mahdollistaa videon osien kokoamisen eri tasoille, ja se
varikoodaa automaattisesti video- ja kuvaosiot, aaniraidat, musiikin ja animaa-
tiot, jolloin niiden muokkaaminen myoés helpottuu. Luma Fusion tekee saman,
mutta on kayttoliittymaltaan hieman yksinkertaisempi. Siina on kuitenkin laa-
jempi valikoima erilaisia animaatioita, joita voidaan lisata videon paalle. Final
Cut Pro:n animaatiot ovat rajallisempia, ja ne keskittyvat enemman kuvassa
esiintyjan nimen tai aiheen otsikon esittamiseen, otsikkoanimaatioihin, siirty-

matehosteisiin, tiivistelmiin ja lopputeksteihin.

keitettyd
jyvpastaa tai
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Kuva 7. Final Cut Pro -ohjelma

Kuva 8. Luma Fusion -sovellus

Voice over -aaniraidat tuotan iPhonen Voice Memos -sovelluksella, jolla pys-
tyn editoimaan &aniraidan pituutta ja alkamis- ja paattymiskohtaa. Adniraitojen
siirto onnistuu helposti ja nopeasti iPhonen ja Mac-tietokoneen valilla. Aénirai-
tojen aanenlaatu tulee olemaan tasalaatuista Voice Memos -sovelluksen

avulla, jolloin niita ei tarvitse editointivaiheessa kuin hienosaataa (kuva 9).

All Recordings

Proteiini 1

Kuva 9. Voice Memos -sovellus
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Hyddynnan videoiden teossa myos Keynote-ohjelmaa, joka on Applen vas-
taava Powerpoint-ohjelmasta (kuva 10). Diaesityksilla on helppo tehda tietois-
kumaisia kuvasarjoja, jotka voi editoida videoksi erillisella ohjelmalla, tassa ta-
pauksessa Luma Fusionilla. Diasarjoilla voidaan luoda asioita, joita ei vi-
deoeditoreilla valttamatta pystyta tekemaan. Tallaisia asioita ovat mm. tietty-
jen fonttien kaytto, kuvien asetelma ja mahdolliset animaatiot tekstien esittami-
seen tietyssa jarjestyksessa eivat ole mahdollisia ilman Keynotea. Final Cut
Pro -ohjelmassa on omia animaatioita, mutta ne eivat ole tietoiskuihin soveltu-

via sellaisenaan.

Vireyttd seniorivuosiin -julkaisu, 2020

Kuva 10. Keynote-sovellus

Olen tehnyt videosarjalle tunnus- ja taustamusiikkia, joista ei tarvitse maksaa
tekijanoikeusmaksuja. Kappaleita luon Ecrett Music -palvelun avulla (kuva 11).
Musiikintekopalvelussa voidaan luoda erilaisia ja eri tyylisia kappaleita, joiden
pituus voi vaihdella puolesta minuutista useampaan minuuttiin. Erilaiset mu-
siikkityylit, tunnelmat ja skenaariot maarittavat, onko kappale esimerkiksi iloi-
sen pompahtava vai vakavan synkka. Alku- ja lopputunnusmusiikit jokaisessa
jaksossa tulevat olemaan samanlaisia, mutta taustamusiikki itse videoiden
tieto-osuudessa voi vaihdella riippuen siita, kuinka ne aiheeseen sopivat. Kap-
palevaihtoehtoja minulla on useita, mutta samaa kappaletta voidaan soittaa
esimerkiksi jokaisen ravitsemusta kasittelevan videon taustalla, jolloin jaksot

ovat yhtenevaisia ja helposti tunnistettavia viela entisestaan.
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‘ ecrett music
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Kuva 11. Ecrett Music -palvelu

Hankkeella ei ole omaa logoa, joten videoillakaan ei ole virallista logoa. Olen
tehnyt videoille yhtenaistavan, yksinkertaisen logon. Videosarjan nimeksi tuli
Hyvinvointia ikdantyville. Jokaiselle aiheelle tein vastaavanlaisen logon, jotta
yhtenaisyys sailyisi. Kunkin aiheen logon variyhdistelmat ovat erilaisia. Logon
varit pyrkivat olemaan yhtenaisia videon diasarjan varien kanssa. Kuva 12
esittaa videoiden paalogoa seka yhta yksittaisen aiheen logoa. Logojen teke-

miseen kaytin kuvanmuokkausohjelma GIMP:ia.

Kuva 12. Hyvinvointia ikdantyville -logo ja esimerkki yksittaisen videon logosta

6.5 Videoiden tekstittaminen

Euroopan parlamentin ja neuvoston direktiivin 2016/2102 mukaan 23.9.2020
jalkeen julkaistuissa videoissa on saavutettavuuden vuoksi oltava tekstitys.
Nain videoiden sisaltd on kaikkien saavutettavissa. Direktiivi 2016/2102 vaatii
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tekstittamista videoihin, jotka ovat julkaistu julkisen organisaation internetsi-
vuilla, josta sisaltdo on kenen tahansa nahtavilla. Myos Youtube-palvelussa jul-

kaistut julkisen organisaation videot on tekstitettava.

Aluehallintoviraston (s.a) julkaisu Digipalvelulain vaatimuksista syventyy ai-
heeseen tarkemmin. Saavutettavuus tulisi ottaa huomioon jo videon suunnitte-
luvaiheessa. Nain helpotetaan tekstittajan tyodta ja videon tietomaara ei paase

ronsyilemaan.

Tekstitys voidaan tehda joko kiinteana osana videota tai se voidaan tehda
erikseen niin, etta sisaltdéa kuluttava voi itse paattaa, nayttaako video teksti-
tysta vai ei. Taman tuotoksen tapauksessa tekstitykset tullaan tekemaan myo-

hemmin.

7 VALMIIT VIDEOT

Tuotin kolme videoita ikaihmisille ravitsemuksesta ja terveellisen ruokavalion
hyodyista kotona asumisen kannalta. Videoiden teemat ovat proteiinit, hiilihyd-
raatit ja niiden ravintokuitu seka neste. Nama teemat ovat erityisen tarkeita

ikdantyvan ihmisen ruokavaliossa.

7.1 Kuvakasikirjoitus

Videoiden rakenteen pyrin pitamaan samanlaisena. Nain videoita voidaan
tuottaa lisad myos muiden toimesta. Tata tukemaan tein helpon kuvakasikirjoi-
tuksen (kuva 13).
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Kuva 13. Kuvakasikirjoitus opinnaytetyon videoiden perusrakenteesta

Kukin video alkaa tekemallani yksinkertaisella logolla, jota seuraa videon ai-
heen otsikkologo. Taman jalkeen alkaa aiheesta kertominen seuraavien kysy-
mysten avulla: Miksi aihe on tarkea? Kuinka aiheen ravintoainetta lisataan
ruokavalioon helposti? Millaisia maaria aiheen ravintoainetta tietyissa ruoka-
aineissa on? Lisaksi esitetaan helppo ohje, jolla katsoja voi valmistaa aiheen
ravintoainetta sisaltdvaa ruokaa tai juomaa. Lopussa esitetaan kasvokuvaa vi-

deon tekijasta, joka tiivistaa aiheen paakohdat ja kiittaa katsojaa seurasta.

Toimeksiantajan toiveesta videoiden enimmaispituudeksi tuli viisi minuuttia.
Aiheita haluttiin kayda lapi lyhyesti, mutta riittdvan hidastempoisesti, jotta asia
on helppo sisaistaa. Videoissa kaytettya termistda yksinkertaistettiin, jotta ai-

hetta olisi helpompi seurata.

7.2 Tuotetut tietoiskuvideot

Seuraavaksi kerron tuotettujen videoiden sisallosta. Tuotettuja videoita on
kolme aiheiltaan proteiini, hiilihydraatit ja niiden ravintokuitu seka neste. Tee-
mat valittiin, koska ne ovat tarkeita ikdihmisen ravitsemuksen kannalta ja nii-
den riittava saanti sopivista ruoka-aineista on hyva tuntea. Vaaranlainen ruo-
kavalio voi mahdollistaa naiden ravitsemusaineiden terveydelle haitallisem-

pien muotojen saannin.
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7.2.1 Proteiini

Proteiini-video kasittelee proteiineja ja erilaisia ruoka-aineita, jotka toimivat
sen lahteina. Tietoisku koostuu dioista, jotka kertovat tarkeaa tietoa proteii-
neista. Se alkaa listaamalla syita, miksi proteiinit ovat tarkeita keholle: sita tar-
vitaan lihasmassan ja vastustuskyvyn yllapidossa. Seuraavassa diassa kerro-
taan, kuinka suuri osa lautasesta tulisi olla proteiinipitoisia tuotteita ja millaisia
tuotteita tulisi nauttia. Proteiinipitoisia tuotteita ovat lihat, kala ja palkokasvit.
Myds maitotuotteissa, kuten juustossa, maidossa ja piimassa, on proteiinia.
Diasarja jatkaa erittelemalla erilaisia ruoka-aineita ja -lajeja seka niiden proteii-
nipitoisuuksia. Esimerkiksi yksi annos maitoon keitettya puuroa sisaltaa 8—10
grammaa proteiinia, kun taas 100 grammaa kalaa sisaltaa 10-25 grammaa.
Diasarjan paattaa helppo ruokaohje, joka talla videolla on kinkku-raejuustomu-
nakas. Sen proteiinin maara on 57 grammaa, kun paivittdinen proteiinin maara
tulisi olla 80—100 grammaa. Videon lopuksi tehdaan yhteenveto videon tieto-
jen paakohdista. Video on tekstitetty, ja sen sen pituus on alle kuusi minuuttia.

Video on saatavissa taalta. Kuva 14 on kuvakaappaus tasta videosta.

| |

+ Muista myos
kasviperaiset lahteet
» Kokeilemalla loydat
itsellesi sopivat
tuotteet

Kuva 14. Proteiini-tietoiskun kuvakaappaus

7.2.2 Hiilihydraatit ja ravintokuitu

Hiilihydraatit-video kasittelee hiilihydraatteja ja ravintokuitua. Hiilihydraatit aut-
tavat kehon rasva-aineenvaihdunnassa ja ovat nopea energianlahde. Taman
vuoksi pitda suosia kuitupitoisimpia ruoka-aineita, silla ne auttavat suoliston

toimintaa. Hiilihydraatit eivat ole pelkastaan sokeria, vaan sita sisaltavat myos


https://1drv.ms/v/s!AkD-HYtig9wfm1LBFvRaNhgiIKa-
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vilja, vihannekset, hedelmat ja marjat. Hiilihydraatteja tarvitaan paivassa 200—
400 grammaa ja ravintokuitua 25-35 grammaa. Videon diasarja jatkaa kerto-
malla, kuinka terveellisia hiilihydraatteja lisataan paivittaisiin aterioihin: ruo-
assa kaytetaan lisukkeena keitettya perunaa, taysjyvapastaa tai ohraa, kasvik-
sia raasteena tai viipaleina ja taysjyvaleipaa: valipaloille kasviksia, hedelmia,
marjoja ja pahkindita; aamiaiselle ja iltapalalle kaura- tai ruispuuroa. Seuraa-
vaksi diasarja esittelee ruoka-aineita ja nilden maaria, jotka sisaltavat kolme
grammaa ravintokuitua. Esimerkiksi 2,5 dl kaurapuuroa ja 1,5 dlI ruispuolukka-
puuroa sisaltavat kolme grammaa kuitua. Kaksi tomaattia, 2 dl porkkanaraas-
tetta ja 2—3 dl marjoja sisaltavat myos kolme grammaa ravintokuitua. Diasar-
jan paattaa helppo ohje, kasvisohratto, johon ikdihminen voi lisata halua-
mansa proteiinin lahteen. Video paattyy tiivistelmaan aiheen tietojen paakoh-

dista. Video on saatavissa taalta. Kuva 15 on kuvakaappaus tasta videosta.

= Paivitta
hiilihydraatteja

* Ravintokuitua
paivittdin 25-35 g

* Hedelméat, marjat,
taysjyvaviljat

Kuva 15. Hiilihydraatit-tietoiskun kuvakaappaus

7.2.3 Neste

Tama video kasittelee nesteen tarvetta ja erilaisia juomia. Se alkaa kerto-
malla, ettd ian myo6ta janontunne voi heiketa, minka vuoksi on tarkeaa muistaa
juoda 1-1,5 litraa nestetta paivassa. Paivittain voisi nauttia veden ja maidon
lisaksi mehukeittoa ja piimaa, jotka ovat paksumpia ja nain ollen helpompia
niella. Kahvia, teeta ja mehuja voi myds juoda paivittain, mutta hieman rajalli-
semmin. Valipaloille suositellaan pirtelita, kaakaota ja juotavia jogurtteja,
jotka sisaltavat hyvia ravintoaineita. Videon diasarja jatkuu vinkeilla, joilla
ikaihminen voi muistaa juoda enemman; mukana voi kuljettaa juomapulloa,

josta nakee, kuinka paljon on jo juonut tai joka kerta keittiossa piipahtaessa


https://1drv.ms/v/s!AkD-HYtig9wfm1N-u1T5j0OsBkXo
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voi juoda lasillisen juomaa. Myds ruoan kanssa on tarkeaa olla juotavaa jokai-

sella aterialla.

Diasarja jatkaa erittelemalla erilaisia juomia ja kertoo, millaisia hyddyllisia piir-
teita niissa on. Maitopohjaiset juomat sisaltavat tarkeita ravintoaineita ja pak-
sumpia juomia, kuten piimaa ja pirteldita, joita on helpompi niellda. Mehut ja so-
keroidut juomat sisaltavat sokeria, joka voi auttaa verensokerin kohottami-
sessa, mutta niita tulisi nauttia hillitysti, koska liiallinen sokeri on haitallista.
Mehukeitot ja pirtelot sisaltavat hyvia ravintoaineita, ja niiden sakeus helpottaa
nielemista. Tee ja kahvi sisaltavat piristdvaa kofeiinia, mutta niita tulisi mielui-
ten nauttia korkeintaan 1-2 kuppia paivassa. Diasarjan paattaa helppo ohje,
kylmahaudutettu tee, jota voidaan nauttia joko sellaisenaan tai lisaamalla ri-
paus sokeria. Videon paattaa yhteenveto videon tietojen paakohdista. Video

on saatavissa taalta. Kuva 16 on kuvakaappaus tasta videosta.

= Juo riittavasti paivan
aikana

+ Juo vetta, maitoa,
mehua, mehukeittoja,
piimaa

» Paivarutiiniin helppo
tapa, jolla muistat
juoda

Kuva 16. Neste-tietoiskun kuvakaappaus

7.3 Toimeksiantajan palaute

Toimeksiantajan palaute ensimmaisesta videosta muutti ensisijaiset ideani
taysin. Videoista haluttiin enimmillaan viiden minuutin mittaisia. Tama tarkoitti,
ettd ensimmaisesta videosta piti tehda huomattavasti kompaktimpi ja etta aihe
kiteyttaa muutamaan lauseeseen. Nain muokkautui videoiden perusrakenne.
Myds aiheiden maaraa tuli karsia, minka ansiosta videoiden maaraksi tuli

kolme, jotka keskittyvat ravitsemuksen eri aihealueisiin.


https://1drv.ms/v/s!AkD-HYtig9wfm1R01Vakf2unNTAC
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Toimeksiantaja kehotti esittamaan videoita prosessin edetessa kohderyhmaan
kuuluville, joilta sain hyoddyllista palautetta sisallon muokkaamisesta tiiviim-

maksi. Sain apua myods ohjaavalta opettajaltani, joka kiinnitti huomiota etenkin
dioissa nakyvan tiedon todenperaisyyteen. Lahteita on paljon, ja oikean tiedon

kayttaminen on tarkeaa, jotta jaettu tieto on totuudenmukaista.

Sain palautetta kahdelta videoiden kohderyhmaan kuuluvalta henkildlta. Pa-
lautteen antajien mukaan videoissa kaytetty termistd oli riittdvan ymmarretta-
vaa maallikon nakdkulmasta. Videoiden pituus oli heidan mielestaan sopiva.
Videoiden tietoiskut antoivat heille asioita, joita tulee ottaa huomioon seka
omassa, puolison ettd esimerkiksi iakkdan vanhemman ruokavaliossa. Tutki-
musotos ei ole suuri, mutta sen perusteella saatoin jatkamaan videoiden sisal-

I6n kehittamista ja videoiden editoimista niiden lopulliseen muotoon.

Tietoiskujen lopulliset versiot sain toimeksiantajalle nahtavaksi pitkan uudel-
leenkuvaamis- ja editointiprosessin paatteeksi. Palaute heilta oli positiivista, ja
videot hyvaksyttiin niiden sen hetkisessa muodossa. Videot tullaan julkaise-
maan myohemmin virallisesti. Talla hetkella ne ovat saatavilla OneDrive-pal-

velun kautta taalla, tata opinnaytetyon raporttia varten.

8 YHTEENVETO TIETOISKUISTA

Nykypaivan ikaihmisilld on mahdollisuus etsia tietoa internetin ansiosta. Tilas-
tokeskuksen (2019) mukaan 80 % 64—74-vuotiaista ja 40 % 75-89-vuotiaista
kayttaa internetia. 64—74-vuotiaista 57 % ja 75-89-vuotiaista 23 % kayttaa in-
ternetia useita kertoja paivassa (Tilastokeskus, 2019). Koska internet luo mah-
dollisuuden etsia tietoa aiheesta kuin aiheesta, voidaan tietoa myos saattaa

erilaisten ihmisten saataville helposti.

Haetun tiedon tulee olla luotettavaa. Kaikilla ihmisilla ei valttamatta ole riitta-
vaa kriittista lukutaitoa, jolla osaa erottaa luotettavat lahteet epaluotettavista.
Taman vuoksi tiedonantajalla on oltava luotettavat lahteet kaytossaan, jotta
haluttua tietoa voidaan jakaa luotettavasti tiedonhakijoille.
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Ikaihmisten ravitsemuksesta on tietoa runsaasti, ja luotettavia lahteitd on saa-
tavissa helposti. Tiedon runsauden vuoksi voi halutun tiedon I6ytaminen muut-
tua haastavaksi. Ikdantyvan voi olla vaikeaa |0ytaa etsimansa valtavasta tieto-
maarasta, ja sekin tiedon ripe voi jaada liian pieneksi, minka vuoksi hakua tay-

tyy laajentaa useampaan lahteeseen.

Tyo6ta aloittaessani olin varma, etta itse videoiden tekeminen olisi helpoin
osuus opinnaytetyon tekemisessa. Idea valmiin videon ulkonadsta helpottaa
videon editointia. Haasteen toi videon sisallon kiteyttaminen tiiviiksi, mutta silti
ymmarrettavaksi tietopaketiksi. Oli myos pohdittava, kuinka paljon videosta tu-

lisi olla tekstia ja kuvia, ja kuinka paljon kasvokuvaa ja liikkuvaa kuvaa.

Videoiden aiheet ja sisalto elivat pitkan ajan prosessin alussa. Ideoita oli

enemman kuin aikaa. Ensimmaiset videot olivat seka tietoiskuja etta esittelyvi-
deoita erilaisista tuotteista. Alun perin ajatukseni oli olla itse videoilla ja esitella
tuotteita, joita kohderyhma ei valttamatta omillaan kokeile. Valmistin salaatteja
ja wrappeja seka esittelin niiden valmistusprosessia. Toimeksiantajan palaute

kuitenkin johti minut muuttamaan lahestymistapaani aivan kokonaan.

Itse videoiden tekoprosessi oli loppujen lopuksi melko yksinkertainen. Jotta
samaa kaavaa pystytaan toistamaan, on videoiden teko- ja kuvaustavan ol-
tava riittavan yksinkertainen. Paadyin tekemaan dioja, joissa kerrotaan selke-
asti ja yksinkertaisesti kasiteltavan aiheen paakohdat: miksi tama ravintoaine
on ikdihmisen ruokavaliolle tarkea, mita se tekee keholle ja mista ruoka-ai-
neista sita saa? Videot koostuivat niin, etta jos aiheesta 16ytyi esimerkiksi ka-
teva taulukko, seuraavat diat kayvat lapi taulukon sisallon kohta kohdalta. Lo-
puksi esitetaan helppo ruokaohje ja yhteenveto aiheesta. Yhteenvetoon kuva-

sin dian sijaan itseani, jolloin aani videolla sai kasvot ja nimen.

Tiedonhaku havainnollisti sita, millaisia muutoksia voi odottaa ian tuovan,
kuinka keho muuttuu, kuinka se vaikuttaa ravinnon nauttimiseen ja mita voi-
daan tehda asian hyvaksi jo ennen ian karttumista. Omana tavoitteenani on,
ettd kykenen huolehtimaan itsestani ja ravitsemuksestani ollessani yli 65-vuo-

tias. Asiaa tulisi miettia myos kumppanini kanssa, kuinka iakkaina voisimme
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tukea toistemme hyvinvointia ja huolehtia toistemme ravitsemuksesta, jotta

voisimme asua kotona ilman ulkopuolista apua mahdollisimman pitkaan.

Tietoa hakiessani 10ysin erilaisia artikkeleita aiheeseen liittyen. Marttojen (s.a)
www-artikkelissa kirjoitetaan siita, millaisia ruokalajeja nykypaivan ikaihmiset
suosivat, kun puhutaan kotiruoasta. Teksti listaa muun muassa laatikkoruokia,
siskonmakkarakeiton ja kalaruokia. Tulevaisuuden ikdihmisten suosikkiruoiksi
listataan pizzaa, pastaa ja tortilloja, enka todellakaan nakisi mitenkaan mah-
dottomana, etta esimerkiksi itse nauttisin naita ruokalajeja myos yli 65-vuoti-
aana. Jos mietitaan, mitd oma sukupolveni ja nuoremmat sukupolvet suosivat
esimerkiksi ravintoloissa ja lounaspaikoissa, voi tulevaisuuden ikdihmisen ruo-
kakorista |0ytaa ainekset pizzaan, broileripastaan tai erilaisiin wrappeihin. En
myo6skaan nakisi mahdottomana naiden ruokalajien kehittymista ja monipuo-
listumista niin, etta niista saataisiin ravinnerikkaampia ja terveellisempia val-

misruokia kuin mita nykypaivana tarjotaan.

Videoiden uskon antavan kohderyhmalle tarkeaa tietoa ja hyvia vinkkeja. Vi-
deoiden tieto on talla hetkella ajantasaista vallitsevien suositusten mukaisesti.
Kuvakasikirjoituksen seka jo valmiiden videoiden avulla voidaan tehda lisaa vi-
deoita myohemmin toisen tekijan toimesta. Videoiden julkaisijana toimii Ika-
ruoka 2.0 -hanke. Julkaisupaikkana toistaiseksi toimii OneDrive-palvelu tata
opinnaytetyota varten, kunnes teemme hankkeen kanssa virallisen julkaisuso-
pimuksen. Kun sopimus on tehty, voidaan videot tekstittaa. Toimeksiantajan
hyoty videoista on se, etta se kykenee tarjoamaan ikaihmisille tietoa ravitse-
muksesta helposti. Tama tieto on selkokielista ja tiivistettya niin, etta se on
helposti ymmarrettavaa ja sovellettavissa jokapaivaiseen elamaan. Hankkeen
kohderyhma I0ytaa videot helposti yhdesta paikasta, ja hanke voi helposti tar-

jota videoita internetsivuillaan.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyostani on hyotya ja iloa aivan kaikille. Hankkeen
kohderyhmille ja kaikille, jotka ovat ikdihmisia nyt, ja itseni kaltaisille tulevai-
suuden ikaihmisille ja tuleville sukupolville, niin kauan kuin videoiden tiedot
ovat ajantasaisia. Ravitsemus on tietoa, josta jokaisen tulisi tietda edes se,

millaiset ravintoaineet maarallisesti ovat riittavia yksiloille. Ravitsemus kulkee
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ihmisen mukana koko elaman, ja terveellisesti syomalla inminen takaa itsel-
leen sen, ettd kykenee toimimaan ja elamaan itsenaisesti mahdollisimman pit-
kaan. Tietenkin asiaan vaikuttavat myds muut tekijat, kuten perima, elintavat
ja liikkuminen. Riittava ravitsemus on tarkeaa, silla se edesauttaa kehon kun-

non yllapidossa ja auttaa jaksamaan likkkua paivittain.
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