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tahtaa entista inhimillisempaan ja kestavampaan maailmaan. Opetusvideo sisal-
taa teoreettisen osuuden aiheesta seka kaksi haastattelua. Videolla haastateltiin
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The purpose of the thesis was to produce an educational video about the vege-
tarian diet of an elderly person for the Diaconia University of Applied Sciences to
use as a teaching material for the course Evidence-based clinical elder care. The
educational video aims for a more humane and sustainable world. The educa-
tional video contains a theoretical part on the topic and two interviews.

In the video, a nutritionist and an elderly vegetarian were interviewed. The goal
of the video is to raise awareness among the future healthcare professionals
about the vegetarian diet of older people and the possibility for older people to
follow a vegetarian diet without suffering from malnutrition. The video will help to
provide information to future healthcare professionals on how to guide older peo-
ple to form a versatile and nutritious vegetarian diet.

There is an increasing amount of research on the health benefits of vegetarian-
ism. The growing popularity of vegetarianism in all age groups means that it will
become increasingly popular among older people in the future. Health profes-
sionals working with older people need to have updated knowledge and skills to
guide older vegetarians. They should also be aware of the ethical and ecological
impacts of a vegetarian diet.

The theoretical parts of the video are based on literature and various databases
and literature were used extensively in the written part of the thesis. Feedback on
the video was collected from the students of the course and from the people in
the video. The students found the video useful and important. The video meets
the objectives of the course. The client was also satisfied with the outcome of the
video. Ethics was considered when filming the video. The people who were inter-
viewed were treated with openness, dignity, and respect.

Keywords: aged, vegetarian diet, healthcare professional, videography
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1 JOHDANTO

Kasvisruokavalioiden suosio on kasvanut Suomessa. Tata kehitysta on vauhdit-
tanut ravitsemustutkimuksissa esiin tulleet myonteiset tulokset, jossa kasvispai-
notteisen ruoan on todettu edistavan terveytta. Uusien kasvisperaisten elintarvik-
keiden kehittely seka suomalaisten valveutuminen ruoan eettisyydesta ja vaiku-
tuksista ymparistoon ovat lisdnneet kasvisruokavalioiden suosiota. Kasvisruoka-
valiota noudattavat ihmiset ovat heterogeeninen ryhma. He kayttavat elainperai-
sia tuotteita vaihtelevasti. Kasvissyojaksi siirrytaan terveydellisten, eettisten, us-

konnollisten tai ekologisten syiden vuoksi. (Elorinne & Voutilainen, 2021.)

Uudet paivitetyt Pohjoismaiset ravitsemussuositukset julkaistiin kesakuussa
2023. Pohjoismaiset ravitsemussuositukset NNR2023 -luonnoksessa kay ilmi,
ettd punaisen lihan syontia tulisi vahentaa nykyisesta 500 grammasta viikossa
enintaan 350 grammaan viikossa. Prosessoituja lihatuotteita suositellaan myos
valttamaan. Luonnoksessa perustellaan lihan sydmisen vahentamista ilmasto- ja
terveyssyilla. Luonnoksessa suositellaan nostamaan aikaisempi kasvisten, he-
delmien ja marjojen paivittdinen saanti aiemmasta 500 grammasta vahintaan
500-800 grammaan. Uudella linjauksella ohjataan vaestda sydomaan kasvispai-
notteisemmin seka valitsemaan ekologisesti kestavampia vaihtoehtoja. (Nordic
Council of Ministers, 2023.)

Ikdantyvan vaeston maara nousee yhteiskunnassa jatkuvasti, mika tarkoittaa li-
saantynytta sosiaali- ja terveyspalveluiden tarvetta. Tulevaisuudessa tarvitaan
yha enemman hyvaa ja ammattitaitoista osaamista ikaantyneiden hoitotyohon.
Hyva ikaantyneiden hoitotydn ammatillinen osaaminen koostuu tiedosta, tai-
doista, kokemuksesta, asenteesta ja hyvista ihmissuhdetaidoista. Syntyvyyden
laskun ja elinajanodotteen kasvun myota suomalainen yhteiskunta ikaantyy talla
hetkella nopeasti; taman vuoksi hoitotydhon tarvitaan nyt uutta nakokulmaa ja
suhtautumista ikaantyneisiin. Tarkeita tavoitteita ikaantyneiden hoitotyossa on tu-
kea toimintakykya ja itsenaista suoriutumista seka ehkaista sairauksia ja edistaa
kuntoutumista. (Kelo, 2015, s. 278-279.)



Kasvisruokavalion suosio on kasvanut kaikkialla maailmassa. Esimerkiksi Yhdys-
valloissa yli 65-vuotiaista ihmisista yli 2 % on luopunut lihan, merenelavien ja
maitotuotteiden kayttamisesta ruokavaliossa. Tamanhetkisen tutkimustiedon mu-
kaan yli 65-vuotiaita kasvissygjia on viela vahan. Kasvisruokavalion kulutus li-
saantyy kaikissa ikaluokissa; vaeston ikaantyessa se yleistyy yha enenemissa
maarin ikadantyneiden parissa. Suomessa monikulttuurisuuden lisdantymisen
myaota myaos erilaisten ruokavalioiden huomioon ottaminen hoitotydssa lisaantyy.
(Johnston & Dahl, 2022; Paavola & Suominen, 2018; Valtion ravitsemusneuvot-

telukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020, s. 13.)

Olemme valinneet kehittamispainotteisen opinnaytetyon. Opinnaytetydmme ka-
sittelee ikaantyneiden kasvisruokavaliota ja ravitsemussuosituksia. Opinnayte-
tyona tuotimme opetusvideon Diakonia-ammattikorkeakoulun Vanhusten nayt-
téon perustuva hoitotyd -opintojaksolle. Opetusvideon tavoite on lisata tulevien
terveysalan ammattilaisten tietoisuutta ikdantyneiden kasvisruokavaliosta ja
ikdantyneen mahdollisuutta noudattaa kasvisruokavaliota karsimatta vajaaravit-
semuksesta. Opintojakso kuuluu kaikille sairaanhoitaja-, diakonissa- ja tervey-
denhoitajaopiskelijoille. Videon sisallolla vastataan kurssin tavoitteeseen "osaa
arvioida vanhuksen / ikdantyvien ravitsemustilaa ja hoidon tarvetta seka sen mer-

kitysta toimintakyvyn heikkenemisen ehkaisyssa ja kuntoutuksessa” (Diak i.a.).



2 KASVISSYONTI

2.1 Kasvisruokavaliot

Kasvisruokavaliot koostuvat joko pelkastaan tai osittain kasvikunnan tuotteista.
Kasvispainotteinen ruokavalio sisaltaa rajoitetusti eldainkunnan tuotteita (Tau-
lukko 1). Pescovegetaristi ei kayta ruokavaliossaan punaista lihaa eika siipikar-
jaa. Lakto-ovo-vegetaristi kayttaa ruokavaliossaan maitotuotteita ja kananmunaa
kasvikunnan tuotteiden lisaksi. Laktovegetaristi hyvaksyy elainperaisista elintar-
vikkeista vain maitovalmisteiden kayton. (Pelkonen, 2020.) Vegaanit eivat kayta
mitaan eldinperaisia tuotteita tai palveluita. Heille eldinten oikeuksien kunnioitta-
minen on tarkea osa elamantapaa. He eivat hyvaksy osaksi omaa kulutustaan
tuotteita tai palveluita, joissa elaimia on kohdeltu epaeettisesti. Osittaiselle kas-
vissyonnille on kaytdssa uusi termi, fleksaus. Fleksaaja sy0 paaasiassa kasvis-
ruokaa, mutta ajoittain myos lihaa ja kalaa. Punaista lihaa, siipikarjan lihaa ja ka-
laa fleksaaja syd vahemman kuin kerran viikossa, mutta useammin kuin kerran

kuukaudessa. (Voutilainen, ym., 2019, s. 12.)

Hyvin koottu vegaanilautanen on turvallinen ja terveellinen valinta nykytiedon va-
lossa. Vegaaniruokavalioon siirtyminen vaatii kuitenkin tietoa ja taitoa. Monipuo-
lisessa vegaaniruokavaliossa proteiinin saanti on riittavaa pelkilla kasvikunnan
tuotteilla. On tarkea huomioida monipuolinen kasvisten kaytto ja riittdva energian
saanti. Ravitsemusasiantuntija Heli Salmenius-Suomisen (henkilokohtainen tie-
donanto 30.1.2023) mukaan kasvipohjaisen proteiinin imeytyminen elimistdssa
on elainproteiinia heikompaa, joten vegaaniruokavaliossa proteiinin saantisuosi-
tus on hieman suurempi. Vegaanille suositellaan paivassa nautittavaksi 5—6 tays-
painoista ateriaa. Vegaanin lautasmalli suositellaan jaksamaan kolmeen pinta-
alaltaan yhta suureen osaan. Kolmasosa lautasesta taytetaan kasviproteiininlah-
teilla. Hyvia kasviproteiininlahteita ovat linssit, pavut, herneet tai soijatuotteet.
Kolmasosa lautasesta tulisi olla kypsennettyja kasviksia ja kolmasosa lautasesta
tayttyy energialisakkeilla, kuten taysjyvariisilla, -pastalla, -ohralla tai -kvinoalla.

MyoGs kypsennetyt juurekset kayvat. Erityisesti vegaaniruokavaliossa taytyy



kKiinnittdad huomiota B12-vitamiinin, raudan, D-vitamiinin, riboflaviinin, seleenin, jo-
din, sinkin ja kalsiumin saantiin. B12-vitamiinia on ainoastaan eldinkunnan tuot-
teissa, joten vegaaniruokavaliota noudattavan on hyva huomioida tdma ruokava-

liossa. (Pelkonen, 2020; Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s. 32-33.)

Taulukko 1. Ruokavaliomallit (Tekijoiden taulukko)

Ruokavalio- Punainen liha, | Kala kanamuna Maitovalmis- | kasvikun-
mallit siipikarjan liha teet nan tuotteet
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2.2 Kasvisruokavalioiden terveyshyodyt

Kasvissyonnin terveyshyodyista on saatu yha enemman tutkimustietoa, joka voi
vaikuttaa positiivisesti kasvisruokavalioiden suosioon tulevaisuudessa. Kasvis-
sygQjat kayttavat sekasydjiin verrattuna enemman kasvisperaisia elintarvikkeita
paivittain. Nain kasvissyojat saavat merkittavasti enemman muun muassa Kui-
tuja, folaatteja, antioksidantteja, kaliumia, magnesiumia seka muita terveydelle
hyodyllisia yhdisteita. (Elorinne & Voutilainen, 2021; Voutilainen, 2019, s. 12.)
Palkokasvit sisaltavat runsaasti erilaisia kivennaisaineita, vitamiineja ja antioksi-
dantteja. Palkokasvit sisaltavat myds B-ryhman vitamiineista folaattia, jota suo-
maiset saavat ruokavaliostaan yleisestikin liian vahan. (Heli Salmenius-Suomi-

sen, ravitsemusasiantuntija, henkilokohtainen tiedonanto 30.1.2023.)

Yleisesti kasvisruokavaliota noudattavalla lansimaalaisella ihmisella esiintyy va-
hemman lihavuutta, sydan- ja verisuonisairauksia ja tyypin 2 diabetesta. Veren
rasva-arvot ovat paremmat sekasyojaan verrattuna; kasvisyqgjilla on alhaisempi
verenpaine ja he elavat pidempaan. Kasvikunnan tuotteissa ei ole lainkaan kole-
sterolia. Kolesteroli on elainkunnan steroli, jota ihmisen ei tarvitse saada ruoasta
lainkaan, silla meidan oma elimistomme muodostaa sitd. Taman takia sekasygjiin
verrattuna kasvissyogjien veren seerumin kolesterolipitoisuus on merkittavasti pie-
nempi. Tama on yksi syy siihen, etta kasvisruokavaliota noudattavat ovat yleisesti
hoikempia kuin sekasyojat. Ylipaino ja lihavuus on yleisempaa sekaruokavaliota
noudattavilla ihmisilla. Kasvisruokavalion terveytta edistava vaikutus on kiistaton,
ja sen osoittaa seka kokeelliset ettd vaestotason tutkimukset. Kasvisruokavaliota
noudattavilla ihmisilla on todettu olevan pienempi riski sairastua syépaan. (Elo-
rinne & Voutilainen, 2021; Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s. 32; Vou-

tilainen, ym., 2015.)

Eldinproteiinin korvaaminen edes osittain kasvipohjaisella proteiinilla parantaa
ruokavalion rasvahappokoostumusta ja lisasi ravintokuidun saantia. Ruokavali-
oon tulee enemman hyvalaatuista rasvaa, joka vaikutta sydan- ja aivoterveyteen.
(Heli Salmenius-Suomisen, ravitsemusasiantuntija, henkilékohtainen tiedonanto

30.1.2023.) Kasvisruokavaliot sisaltavat runsaasti kuituja. Kuitujen on osoitettu



lisaavan suoliston terveydelle hyodyllisten mikrobien maaraa, joiden aineenvaih-
duntatuotteet edistavat ihmisen terveytta. Samalla kuidut myos vahentavat suo-
listolle haitallista mikrobiaineenvaihduntaa. Mikrobiaineenvaihdunnan seurauk-
sena syntyy terveydelle haitallisia yhdisteita. Ravintokuitujen riittava saanti va-
hentaa paksu- ja perasuolisyovan riskia, kun taas punaisen ja prosessoidun lihan
runsas syonti lisaa sita. Viljan ja kasvisten ravintokuidut auttavat sulamatonta
massaa kulkemaan nopeammin suolistossa. Sekasydjilla riittamaton kuidun
saanti on yleisempaa kuin kasvissygjien keskuudessa. (Elorinne & Voutilainen,
2021; Neufingerlin & Eilander, 2021. s. 7; Voutilainen, ym., 2019, s. 28.)

2.3 Kasvisruokavalion eettisyys ja ekologisuus

Terveydenhuollossa tydskentelevilla ammattilaisilla tulee olla riittavasti tietoa
kasvisruokavalion hyodyista ja kasvispainotteisen ruokavalion koostamisesta.
Ammattilaisen on myos hyva tietdd kasvisruokavalion eettisista ja ekologisista
vaikutuksista. lkaihmisen omaa tahtoa tulee kunnioittaa, tapahtui hoitotyd ihmi-
sen kotona tai sosiaali- ja terveyspalveluiden eri osissa. Terveydenhuoltoalalla
hoitotydntekijat muodostavat suurimman ammattiryhman, joten hyvan eettisen
perustan syntyminen jo koulutuksessa on tarkeaa; hoitotydn eettinen laatu on
taattava. Hoitajat kohtaavat paivittain eettisia ongelmia vanhushoitotyossa. Eet-

tisten ongelmien tunnistaminen on tarkeaa. (Leino-Kilpi & Valimaki, 2015.)

Jos kaikki ihmiset kuluttaisivat suomalaisten tapaan, tarvittaisiin 3,6 maapalloa
kattamaan ihmisten tarpeet. Yksi suurimmista planeettaamme elinympariston
huonoon tilaan vaikuttavista tekijoista on elainten kasvattaminen ruoaksi. Lihan-
syonnin vahentamisella pystyttaisiin vaikuttamaan maailmanlaajuisesti koyhyy-
teen ja aliravitsemukseen. Se on valttamatonta myos ilmastonmuutoksen hidas-
tamiseksi. Suomen nykyinen lihankulutus on ollut jo pitkdan nousussa. Yhteis-
kunnassa olevan kasvisruokavalion suosion vaikutus ei ainakaan viela nay tilas-
toissa, vaan Suomen yleisimpien elintarvikkeiden joukkoon kuuluu lihatuotteet.
Lihansyonnilla kulutamme maapallomme resursseja ja elainten tehotuotannolla

rikotaan eldinten oikeuksia. Kasvisruokavalion ja sekasyojan ruokavalion
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vertailussa tulee ilmi, etta kasvisruualla pystytaan vaikuttamaan ihmisen tervey-
teen positiivisesti ja jopa ennaltaehkaisemaan tiettyja sairauksia. Kasvisruokava-
lio on my0s ilmastoystavallisempi. (Kaipiainen, 2019, s. 15-38.) Ravitsemusasi-
antuntija Heli Salmenius-Suominen (henkildkohtainen tiedonanto 30.1.2023) ko-
rostaa, etta liharuoan korvaaminen milla tahansa palkokasvilla on aina ymparis-

toteko.

Kasvisruokavalio on ekologisesti jarkeva; se on kestava ruokavalio. Silla turva-
taan niin nykyiselle kuin tulevillekin sukupolville hyva ravitsemus koko elinkaaren
ajaksi. Kestavan kasvisruokavalion elintarvikkeiden tuottaminen ei vahingoita
luonnon monimuotoisuutta, ja silla on pieni ekologinen jalanjalki ja vesijalanjalki.
Kasvisperaisten proteiinien tuottaminen aiheuttaa myds vahemman ilmakehalle
haitallisia kaasuja. Lihan kulutuksen vahentaminen kahteen kertaan viikossa voi

vahentaa kolmanneksella ymparistdkuormitusta. (Elorinne & Voutilainen, 2021.)

Kasvisruokavaliotutkijat ovat tuoneet esiin kasvissyonnin positiivisia vaikutuksia
maailman tulevaisuuteen. Niita ovat ympariston suojelu, seka poliittiset ja talou-
delliset hyddyt. Kasvissyonnin avulla suojellaan maapalloa seka hidastetaan il-
mastonmuutosta. Tutkijat tuovat esiin myds kasvissyonnin moraaliset, eettiset
seka uskonnolliset vaikutukset, joista tarkein on elainten oikeuksien kunnioittami-
nen. Kasvissyonti lisaa rauhaa ja jatkuvuutta; sen avulla voimme sailyttaa maail-

maa tuleville sukupolville. (Voutilainen, 2019, s. 15.)
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3 IKAANTYNEEN RAVITSEMUS

3.1 Ikaantymisen vaikutukset elimistoon

Vaestoennusteiden mukaan vuosien 2010 ja 2030 valilla Suomessa yli 65-vuoti-
aiden suomalaisten maara kasvaa yli puolella (Suomen virallinen tilasto (SVT),
2015). Suomessa ikaantyneet muodostavat hyvin heterogeenisen ryhman. Ter-
veydessa ja toimintakyvyssa vaihtelu suurenee, mita iakkdampaa ikaantyneiden
ryhmaa tarkastellaan. Hyvissa ajoin hyvan ravitsemuksen turvaaminen ennalta-
ehkaisee heikentyneesta ravitsemustilasta johtuvia ongelmia. Suosituksen mu-
kaisesti nautitut kasvisruokavaliot edistavat ihmisen terveytta kaikissa ikavai-
heissa. Jokaisella ikaantyneella on oikeus hyvaan ravitsemukseen huolimatta ha-
nen toimintakyvystansa, sairauksista ja muistiongelmista (Elorinne & Voutilainen,
2021; Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2020, s. 13.)

Ikdantyessa ihmisen kehossa tapahtuu erilaisia anatomisia ja fysiologisia muu-
toksia. Suun limakalvot muuttuvat ja syljen eritys vahenee. Nieleminen hankaloi-
tuu, koska kurkunkansi ei enaa peita henkitorven yldosaa kokonaan. Ruoansula-
tuksessa toimivat entsyymit ja mahahapot vahenevat, ja kehon kyky kayttaa saa-
tuja ravintoaineita heikkenee. Mahalaukun tyhjeneminen hidastuu, joka aiheuttaa

ikdantyneella kyllaisyyden tunteen pidempaan. (Kelo, ym., 2015, s. 20-38.)

Yleisesti ihmisen vanhetessa keho kuivuu, kuihtuu ja rasvoittuu. Ikdantyessa
ihonalaisrasva kertyy entista enemman keskivartaloon ja sisaelinten ymparille,
seka valtimoverisuonien ateroskleroosi lisdantyy. Viskeraalisen rasvan lisaanty-
misella on todettu olevan yhteys sepelvaltimotautiin ja diabetekseen. |kaanty-
neen kohdalla painoindeksi on nuorempaa aikuista korkeampi. Yli 70-vuotiaan
normaalipainon painoindeksi on 24-29. (Kelo, ym., 2015, s. 12-21.)
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Ikdantyessa monesti ihmisen fyysinen kuormitus vahenee ja samalla energian
tarve pienenee, joka voi heikentaa ruokahalua. Eri sairaudet voivat myos vaikut-
taa ruokahaluun negatiivisesti. Huonon ruokahalun myota iakkaalla henkildlla on
riski vajaaravitsemukseen. Vajaaravitsemustilalla on paljon haittoja, jotka voivat
heikentaa iakkaan ihmisen toimintakykya ja elamanlaatua nopeasti. Yleinen huoli
on, ettei kasvisruokavalio riita turvaamaan riittavaa ravintoaineiden saantia. Liian
kevyt kasvisruokavalio saa ikaantyneen painon putoamaan aiheuttaen aliravitse-
muksen vaaran. On siis tarkea huolehtia, etta ruokavalio on tarpeeksi monipuoli-
nen. Talldin ruokavalioon tulee lisata terveellisia rasvoja ja proteiinipitoisia ruoka-
aineita. lkaantyminen ja erilaiset sairaudet muuttavat inmisen suhdetta ruokaan.
(Johnston & Dahl, 2022; Schwab, 2020.)

Luun haurastuminen alkaa 40- ikavuoden jalkeen ja jatkuu loppuelaman. Naisilla
yksi merkittava syy luiden haurastumiseen on vaihdevuodet. Luiden mineraalipi-
toisuuden vaheneminen johtaa myos luiden haurastumiseen. Tahan johtavia te-
kijoita ovat hormonitoiminnan muutokset, ravintotekijat ja paihteiden kaytto. Riit-
tamaton energiansaanti altistaa luuston haurastumiselle. |kaantyneella kasvis-
sygjalla esiintyy muita useammin luukatoa. Luiden haurastuminen on hyvin iso
riski osteoporoosin synnylle. Tasapainon heikentyminen lisaa ikdantyneen kaa-
tumisriskia. Tasapainon heikentymiseen on monia syita kuten huonontunut nakd
ja lihaksiston toimintakyvyn huononeminen. Puolet ikaantyneiden kaatumisista
johtaa jonkinlaiseen fyysiseen vammaan. 90 % ikaantyneiden lonkkamurtumista
johtuvat kaatumisesta. Ikaantyneen kohdalla murtumat ovat aina vakavampia
kuin nuoremmilla. lkdantyneen ravintoainevarastot ovat pienentyneet, jotka hi-
dastavat traumasta toipumista. (Kelo, ym., 2015, s. 14-39; Voutilainen, 2019, s.
31-33.)

Kilpirauhasen toimintahairiét ovat yleisia iakkailla ihmisilla. Reilulla 10 %:lla yli
80-vuotiaista on lieva kilpirauhasen toimintahairio. lakkaiden kilpirauhasen vajaa-
toiminta I0ytyy usein oireettomana sivuloydoksena, ja sita hoidetaan tyroksii-
nihormonilla. On olemassa nayttoa siita, etta soijatuotteet voivat heikentaa Thyro-
xin -ladkkeen imeytymista suolistossa. Soijaproteiinin ja isoflavonien vaikutusta

kilpirauhasen toimintaan on tutkittu useilla kontrolloiduilla tutkimuksilla, joiden



13

mukaan isoflavonilla ei ole vaikutusta kilpirauhasen toimintaan. Soijapohjaisia
elintarvikkeita tulee nauttia kohtuudella 1aakityksen kanssa. Soijavalmisteiden
kayton aloittamisen jalkeen tulisi tarkistaa tyroksiini annostus. Annokseen voi olla

tarpeen tehda muutoksia. (Otun, ym., 2019.)

3.2 Ravitsemussuositukset

Yli 65-vuotiaiden suositus proteiinin saannin suhteen on 1,2—1,4 g/painokilo/vrk
kohden. Ikaantyessa proteiinin hyvaksi kaytettavyys elimistossa heikkenee, joka
nostaa proteiinin saantisuositusta. Riittavan proteiinin saannin voi turvata syo-
malla useita aterioita paivan aikana ja jokaisen aterian tulisi sisaltaa proteiinia.
Ikdantyneelle kasvissyojalle hyva proteiinilisd on kasvispohjainen proteiinijauhe.
Saannollisella ateriarytmilla taataan riittdva energian saanti paivan aikana, seka
se antaa ikaantyneelle rytmia paivaan. (Heli Salmenius-Suominen, ravitsemus-

asiantuntija, henkilokohtainen tiedonanto 30.1.2023.)

Paivittainen proteiinin saanti on tarkea turvata eri lahteista, esimerkiksi pavuista,
palkokasveista, pahkinoista, herneista, taysjyvaviljoista ja siemenista. Kasvis-
kunnan tuotteista on mahdollista saada riittavasti proteiinia ja kaikkia aminohap-
poja. Kasvissyojan kannattaa kuitenkin vaihdella proteiinin lahteita. Nain taataan
laadukkaan proteiinin saanti ja turvataan aminohappojen monipuolisuus. Kasvis-
syojan kayttaessa ainoana proteiinin lahteena viljaa ja linsseja, elimisto ei pysty
muodostamaan proteiinia, koska naista ei saa riittavasti aminohappoja. Kasvis-
ruokavaliossa hyvia proteiinin lahteita ovat myos erilaiset soijatuotteet, palkokas-
vivalmisteet, seka kasvispohjaiset proteiinipitoiset tuotteet. Viime vuosikymme-
nina markkinoille on tullut valtavati eri kasvisproteiinivalmisteita. Nykyaan kau-
poista |0ytyvat esimerkiksi harkapavuista valmistettu "harkis” ja kaurapohjainen
"nyhtokaura”. Kasvisproteiinivalmisteissa on usein enemman proteiinia, kuin pal-
kokasveissa sellaisenaan kypsennettyna. (Anttila, 2021; Kaipiainen, 2019, s. 93;
Voutilainen, 2019, s. 34.)
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Aikuisvaeston ravitsemussuositukset sopivat sellaisenaan terveelle ja hyvakun-
toiselle ikaantyneelle. Paivan energiansaanti suositellaan koostuvan 45-60 % hii-
lihydraateista, 25-40 % rasvoista ja 15-20 % proteiinin lahteista. Liian vahainen
proteiinin saanti ruuasta voi johtaa lihasmassan vahenemiseen. Ihmisen lihas-
massa pienenee jopa 1 % vuodessa yli 50-vuotiailla. Ikaantyneella lihasmassan
vahenemisen ja heikentyneen lihastoiminnan ennaltaehkaisyssa on tarkeaa riit-
tava liikkunta seka hyva ravitsemustila. (Komulainen & Vuori, 2015; Strandberg,
2021, s. 267-272; Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos, 2020, s. 16.) Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa vertailtiin kas-
vissyoQjien, vegaanien ja lihansygjien ravinteiden saantia. Katsauksessa tulee
ilmi, ettd proteiinin saanti on vahaisempaa kasvisruokailijalla ja vegaanilla, mutta
proteiinin saanti pysyy selkeasti yleisten viitearvojen sisalla. (Neufingerlin & Ei-
lander, 2021.)

Ikdantyneen energian tarve on kuitenkin hyvin yksildllinen. Energiaa tulee saada
kulutusta vastaavasti. Laadukas ruokavalio sisaltaa riittavasti energiaa, vahin-
taan 1600 kcal/vrk. Ikdantyneen kasvisyojan tulee ottaa huomioon, etta kasvis-
ruokavalio turvaa riittdvan energian ja proteiinin saannin lisaksi myos riittavan
omega-3-rasvahappojen, vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin. lkaantyessa
energian tarve vahentyy, mutta vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve pysyy lahes
entisellaan. Kasvisruokavaliota noudattavan on hyva pitaa ruokavalinnat moni-
puolisina, jotta ravinnonsaanti olisi turvattu. Erillisilla ravintolisilla voi parantaa joi-

denkin ravintoaineiden saantia. (Ruokavirasto, i.a; Voutilainen, 2019, s. 31-33.)

Kasvissyojan, kuten muidenkin, on huolehdittava riittavista ruokailukerroista,
saannollisesta ateriarytmista ja monipuolisesti kootusta ateriakokonaisuudesta.
Saannodllinen ateriarytmi antaa ikdantyneelle rytmia paivaan, seka silla taataan
riittdva energian saanti paivan aikana. (Heli Salmenius-Suominen, ravitsemus-
asiantuntija, henkildkohtainen tiedonanto 30.1.2023). Etenkin aloittelevalle kas-
vissyojalle tulee opettaa riittavan suuri annoskoko, silla usein kasvisruoka lauta-
sellinen sisaltaa sekaruoka lautasellista vahemman energiaa. Aterioiden suunnit-
telussa voidaan kayttaa apuna lautasmalli ajatusta, jossa neljasosa on proteiinin-

lahdetta, neljasosa on energialisakettd ja puolet lautasta kasviksia.
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Kasvisruokavalioon siirtymisessa tulee muistaa, kun ruokavaliosta jatetaan jota-
kin pois, jatetty ruoka-aine tulee korvaa jollakin muulla valmisteella. Nain turva-

taan ravintoaineiden saanti. (Pelkonen, 2020.)

Domic, Grootswagets, Van Loon ja De Groot (2022) esittivat artikkelissaan, ettei
vegaaniruokavalion noudattaminen ole kannattava vanhemmalla ialla, vaikka ve-
gaaniseen ruokavalioon on liitetty paljon erilaisia terveyshyotyja. lkadantyneiden
ihmisten vegaaniruokavalion kulutusta on tutkittu vain vahan ja ruokavalion seu-
raukset luustoon ja lihasmassaan jaavat tuntemattomiksi. Talla hetkella lansi-
maissa ikaantyneiden proteiinin lahde muodostuu suurimmaksi osin elainperai-
sesta ruoasta. Vaikka lisatutkimusta tarvittaisiin, artikkelissa tultiin tulokseen, etta
vanhemmalla ialla vegaaniseen ruokavalion siirtyminen lisaa riskia riittdmatto-
masta proteiinin saannista. Korkealaatuinen proteiinin riittava saanti ravinnosta
ehkaisee ikaantymiseen liittyvaa lihaskatoa. Kasviperaisten elintarvikkeilla on
yleensa pienempi proteiinitiheys seka proteiinin laatu on huonompi kuin elainpe-

raisten elintarvikkeiden.

3.3 Vitamiinien saanti kasvisruokavaliosta

3.3.1 B12-vitamiini

B12-vitamiinia on vain elainkunnan tuotteissa. Kasviskunnan B12-vitamiinilla ei
ole biologista aktiivisuutta ihmiskehossa, eli se ei pysty imeytymaan ihmisen eli-
mistossa. Eldinkunnan proteiineihin sitoutunut B12-vitamiini vapautuu mahalau-
kun happamassa ymparistossa, kun taas vitamiinivalmisteessa oleva vapaan
B12-vitamiini tarvitsee imeytyakseen sisaisen tekijan. Sisainen tekija kuljettaa
B12-vitamiinin sen ohutsuoleen, jossa imeytyminen tapahtuu. Mahahapon erityk-
sen vaheneminen ihmisen ikaantyessa voi johtaa B12-vitamiinin imeytymishairi-
Oihin. Vapaa B12-vitamiini pystyy imeytymaan myos suun limakalvoilta. Vapaa
B12-vitamiini imeytyy iakkdammalla ihmisella paremmin. (Kaipiainen, 2019, s.
69; Voutilainen, ym., 2015, s. 31.)
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B12-vitamiinin puutos on yleista yli 65-vuotialla. B12-vitamiinin puutosta todetaan
yhdella kymmenesta ikdantyneesta. (Koskenvesa, 2022.) B12-vitamiini osallistuu
puna- ja valkosolujen, seka hermosolujen muodostukseen ja toimintaan. B12-vi-
tamiinin huono tila voi heikentaa ikaihmisen muistitoimintoja. Puutos ilmentyy me-
galoblastisena anemiana ja myohemmin hermostollisina oireina. Kutenkin vegaa-
nista ruokavaliota noudattava saa ravinnosta paljon folaatteja, joten puutosta ei
havaita valttamatta heti. Taman vuoksi ensimmainen oire voi olla sormien ja var-
paiden puutuminen seka muistihairiot. Pitkdan jatkunut puutostila voi johtaa de-
mentiaan. (Voutilainen, ym., 2019, s. 30-61). lkdantyvien B12-vitamiinitilaa on

hyva tarkkailla verikokeilla. Matalat B12-arvot arvot voi hoitaa vitamiinipistoksella.

Lakto-ovo-vegetaristi saa riittavasti B12-vitamiinia, kun han esimerkiksi juo kolme
lasia maitoa paivassa seka sy0 pari kananmunaa viikossa. Vegaani tarvitsee
B12-vitamiini lisan. Yli 65-vuotiaille paivittainen B12-vitamiinin saantisuositus 2
Mg. Vegaaniruokavaliota noudattavalle suositellaan yhta 25-100 pg vitamiinival-
mistetta vuorokautta kohta tai ottamaan kaksi kertaa viikossa 1000 pg vitamii-
nivalmiste. (Kaipiainen, 2019, s. 68; Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s.
49; Voutilainen, ym., 2019.)

3.3.2 D-vitamiini ja kalsium

Kalsium on luuston tarkein rakennusaine ja se tarvitsee D-vitamiinia imeytyak-
seen suolistosta. D-vitamiinin puute aiheuttaa luuston pehmenemista eli osteo-
malasiaa. D-vitamiini- ja kalsiumlisalla voidaan estaa ikaantyneiden luiden hau-
rastumista eli osteoporoosia ja ehkaista luunmurtumia. D-vitamiinia tarvitaan ke-
hon normaaliin immuunipuolustukseen. D-vitamiinin puutos on myos yhdistetty
useisiin sairauksiin, kuten infektioihin, hermostonrappeumatauteihin ja verenpai-
netauteihin. (Paakkari, 2022.)

Kahdessa muodossa l6ytyva D-vitamiini voidaan jaotella D2-vitaminiin, joka on
kasviperaista ja D3-vitaminiiniin, joka on taas eldinperaista. Suurin osa kasvi-

maidoista on taydennetty D2-vitamiinilla, kun taas lehmamaito on taydennetty
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D3-vitamiinilla. Elainkunnan D-vitamiini on kuitenkin ihmiskehossa tehokkaampi
kuin kasviskunnan D-vitamiini. Harvoista ruoka-aineista |0ytyy valmiiksi D-vitamii-
nia. Ruoka-aineita, jossa D-vitamiinia on luonnostaan ovat rasvainen kala, sup-
pilovahverot ja kantarellit. Nykyaan D-vitamiinia lisataan joihinkin tuotteisiin kuten
margariiniin, lehman maitoon ja moneen kasvipohjaiseen maitojuomaan. Pelkas-
taan D-vitamiinilla taydennettyja tuotteita syomalla ei saada suositusten mukaista
D-vitamiini maaraa. Suomessa yleisin kalsiumin I[ahde on maito. Silloin kun maito
ei kuulu ruokavalioon, kalsiumilla ja D-vitamiinilla taydennetty kasvijuoma on
hyva vaihtoehto. (Kapiainen, 2019, s. 74—-83.; Voutilainen, ym., 2015, s. 31-35;
Voutilainen, ym., 2019, s. 28.)

Yli 60—vuotiaalla D-vitamiini suositus on 20 pg/vrk vuoden ympari, ja heille suo-
sitellaan otettavaksi kalkkilisda 1 g. Vegaaneiden D-vitamiini suositus on seka-
syo@jaan verrattuna korkeampi, koska vegaaneilla on vahemman mahdollisuuksia
saada paremmin imeytyvaa D-vitamiinia ruuasta. Vegaaneiden vuorokausi suo-
situs D-vitamiinista on 25 ug vuorokautta kohti. (Kapiainen, 2019, s. 82—-83; Kelo,
ym., 2015, s. 36.)

3.3.3 C-vitamiini ja rauta

C-vitamiinin tehtava kehossa on parantaa vastustuskykya, ehkaista tulehduksia
ja parantaa raudan imeytymista. Hyvia C-vitamiinin lahteita ovat esimerkiksi koti-
maiset marjat ja tuoremehut. C-vitamiinin puutoksesta johtuvia oireita ovat vasy-
mys, ruokahaluttomuus, lihaskivut, yleinen heikkous ja hengenahdistus. Lieva C-
vitamiinin puutos voi johtua yksipuolisesta ruokavaliosta. Vakavat C-vitamiinin
puutostilat ovat harvinaisia. Vakavassa puutostilassa on suurentunut verenvuo-
toriski, anemia, kipu saarissa ja lihaskivut. C-vitamiiniin saantisuositus on 75 mg
vuorokautta kohti. C-vitamiinia saa tarvittavan maaran, jos syo puoli kiloa kasvik-
sia paivassa. Osa laakkeista voi lisata C-vitamiinin tarvetta. (Suominen ym.,
2013, s. 12-13.)
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Raudan parhaita lahteita kasvisruokavaliossa on palkokasvit, taysjyvatuotteet,
pahkina ja siemenet. Kasvisperainen rauta imeytyy eladinperaista rautaa heikom-
min. Kasvisperaisen raudan imeytymista edistaa C-vitamiini; se muuttaa raudan
paremmin imeytyvaan muotoon. Raudan imeytyminen voi tehostua 2-3 ker-
taiseks,i kun C-vitamiini muuttaa raudan paremmin imeytyvaan muotoon. Ihmi-
sen keho tarvitsee rautaa hapen kuljetuksesta vastaavien punasolujen hemoglo-
biinin rakennusaineeksi. Rauta myos edistaa ihmisen normaalia energia-aineen-
vaihduntaa. (Voutilainen, ym., 2015, s. 137-155.)

3.3.4 Omega-rasvahapot

Elimistolle valttamattomia rasvahappoja ovat omega-6-sarjan linolihappo ja
omega-3-sarjan alfalinoleenihappo. Omega-rasvahapot ovat pehmeaa tyydytta-
matonta rasvaa. Molempien rasvahappojen riittdva saanti pystytaan turvaamaan
kasvisruokavaliolla. Ihmiskeho ei pysty valmistamaan naita itse. Omega-rasva-
hapoilla on suotuisia vaikutuksia ihmisen elimistolle vaikuttaen positiivisesti sy-
dan- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Ne vahentavat riskia sairastua muistisai-
rauksiin ja lihaskatoon eli sarkopeniaan. Rasvahapot parantavat nivelten, lihak-

siston ja ihon kuntoa. (Schwab, 2020.)

Ikaantyneet saavat usein liian vahan omega-rasvahappoja ruokavaliostaan. Kas-
vissyoOjat saavat runsaasti ruokavaliostaan tyydyttamattomia rasvahappoja. Suo-
malaiset saavat liikaa eldinperaista kovaa rasvaa ruokavaliostaan ja lilan vahan
pehmeaa rasvaa. Rasvan saantisuosituksesta enintaan yksi kolmasosa saa olla
kovaa rasvaa. Pehmeaa rasvaa saa sydanmerkkisista leiparasvoista, juokse-

vasta margariinista, pahkinodista, siemenista ja kalasta. (Schwab, 2020.)
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3.4 Ikaantyneen ravitsemustottumukset

lakkaan ihmisen ravitsemustottumuksia ohjaa paljon elaman aikana opitut tavat
ja syomistottumukset. Ruokailun merkitys sosiaalisena tapahtuma lisaantyy ian
myota. Ruoan ulkonako ja tuoksut vaikuttavat myos paljon ruokahalun heraami-
seen. Ihmisen kehon vanhetessa ravinnon tarve muuttuu ja fysiologisten muutos-
ten takia ravinnon imeytyminen huononee. lkaantynyt tarvitsee oikeanlaista tietoa
ikdmuutoksista ja niiden vaikutuksista ravinnon tarpeeseen. lkdantyneen on tie-
dettava, millaisia muutoksia ravitsemuksessa olisi hyva tehda, jotta ravitsemustila
pysyy vakaana. Ravitsemukseen liittyy myos vahvasti uskonnollien ja eettinen
vakaumus, joka taytyy ottaa huomioon jokaisen idkkaan kohdalla. (Rasanen,
2018, s. 62-67.)

Parhaimmillaan ruokailu on sosiaalinen tapahtuma. lkaantyvien keskuudessa on
todettu, ettd ruokailun sosiaalinen merkitys seka ruoan tuottama mielihyva on
ikdantyneelle tarkeampaa, kun ruoan terveellisyys itsessaan. Ruokailun ei tule
toimia pelkastaan vatsan tayttajana, vaan siihen tulee varata riittavasti aikaa, jotta
se on iakkaalle miellyttava kokemus. Laitoshoidossa hoitotyontekijoiden tulee
huolehtia, ettd ruokailu on miellyttdva ja ihmisarvoinen kokemus, silla ikaanty-
neelle ruokailu on odotettu ja paivaa rytmittava tapahtuma. Ikaantyvien ruokailun
eettiset ongelmat liittyvat syottamiseen seka ravinnon saannissa avustamiseen.
Ongelmat korostuvat etenkin dementoituneiden potilaiden kohdalla. Eettisia on-
gelmia on kahdenlaisia, jossa potilasta syotetaan vakisin tai potilaalle ei anneta
tarpeeksi ruokaa. (Leino-Kilpi & Valimaki, 2015; Suomen seniorihoiva Oy, 2018.)
Ravitsemusasiantuntija Heli Salmenius-Suominen (henkilékohtainen tiedonanto
30.1.2023) painottaa ikdantyneen oikeutta saada syéda oman mieltymyksensa ja
vakaumuksensa mukaista ruokaa, vaikka ei pystyisi enaa ilmaista omaa tahto-

aan.
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3.5 Ikaantyneen oikeudet

Vanhuspalveluita ohjaavat monet eri lait, joilla pyritaan pitamaan huolta ikaanty-
neiden palveluiden hyvasta laadusta. On myo0s erilaisia suosituksia ja hankkeita
liittyen toimiviin ratkaisuihin vanhuspalveluissa. (THL, i.a.) Suomen perustuslaki
pitda sisallaan Suomen valtiosdannon, jonka tarkoituksena on turvata ihmisten
oikeudet, ihmisarvon loukkaamattomuuden ja vapauden. Suomen perustuslaki
pitda sisallaan myos kansalaisten perusoikeudet. (L731/1999.) Suomen perus-
tuslain 2 luvun 11 § todetaan, etta ihmisella on oikeus harjoittaa omaa uskonto-
aan ja pitaa kiinni omasta vakaumustaan. Perustuslain pykala 20 pitaa sisallaan
ihmisen vastuun luonnosta ja sen moninaisuudesta. Ihmisella on perustuslain tur-
vaama oikeus terveelliseen ymparistoon ja oikeus vaikuttaa elinymparistodn kos-
kevista paatoksista. (L731/1999, 11. §, 20. §.)

Laki potilaan asemasta ja oikeuksista kasittelee potilaan oikeuksia terveyden-
huollossa. Potilaalla on oikeus hyvaan hoitoon, niin ettd hanen ihmisarvoaan ei
loukata ja vakaumusta kunnioitetaan. (L 785/1992.) Laissa pykala kuusi liittyy po-
tilaan itsemaaraamisoikeuteen. ltsemaaraamisoikeus pitaa sisallaan potilaan oi-
keuden osallistua paatoksiin, jotka kohdistuvat haneen. (L 785/1992, 6. §.)

Lain ikaantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta, seka iakkaiden sosiaali- ja
terveyspalveluista on tarkoitus tukea iakkaan toimintakykya yhteiskunnassa. Silla
pyritdan parantamaan iakkaan mahdollisuutta vaikuttaa omiin elinoloihinsa ja tar-
jota ikdantyneelle vaestolle laadukkaat terveys- ja sosiaalipalvelut voinnin heike-
tessa (L 980/2012). Pitkaaikaisen hoidon ja huolenpidon toteuttamista ohjaavissa
periaatteissa on maininta, etta pitkaaikaisen hoidon piirissa olevan iakkaan hen-
kilon elinolot on jarjestettava niin, ettd hanen on mahdollista tuntea olonsa turval-
liseksi kyseisessa ymparistossa ja han tuntee itsensa arvokkaaksi ja merkityksel-
liseksi. Hanelle on mahdollistettava sosiaalista kanssakaymista ja hyvinvointia
edistavaa toimintaa. (L 980/2012, 14 §.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyona teimme opetusvideon, jonka teoreettinen osuus pohjautuu opin-
naytetyossamme kayttamaan lahdekirjallisuuteen. Videolla haastattelimme ravit-
semusasiantuntijaa ja ikaantynytta. Diakonia-ammattikorkeakoulu toimii opinnay-
tetyon tydelamakumppanina ja Vanhusten nayttoon perustuva hoitotyd -opinto-
jakson terveysalan lehtori on opinnaytetydomme tilaaja. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena oli tuottaa opetusvideo ikdantyvan ihmisen kasvisruokavaliosta Diakonia-

ammattikorkeakoulun terveysalan opiskelijoiden opetusmateriaaliksi.

Opetusvideon tavoite on lisata tulevien terveysalan ammattilaisten tietoisuutta
ikaantyneiden kasvisruokavaliosta ja ikaantyneen mahdollisuudesta noudattaa
kasvisruokavaliota karsimatta vajaaravitsemuksesta. Opetusvideon avulla anne-
taan tietoa tuleville terveysalan ammattilaisille ikdantyneiden ohjaamisesta, seka

monipuolisen ja ravitsevan kasvisruokavalion koostamisesta.

5 KEHITTAMISPROSESSIN KUVAUS

5.1 Suunnittelu

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotetaan tapahtuma tai jokin tuotos. Toimin-
nallinen opinnaytetyo sisaltaa teoreettisen osuuden ja tutkimuksellisen nakokul-
man. Ammattikorkeakoulussa toiminnallinen opinnaytety6 on toimiva vaihtoehto

tutkimuspainotteiselle opinnaytetydlle. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9.)

Valitsimme tehda kehittamispainotteisen opinnaytetyon. Tuotimme opinnayte-
tydna opetusvideon. Opetusvideo tulee kayttoon valtakunnallisesti Diakonia-am-
mattikorkeakoulun opetusmateriaaliksi. Nykypaivana videoiden rooli opetuk-

sessa on entista tarkeampi. Hyvan opetusvideon tekeminen vaatii tekijaltaan
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suunnitelmallisuutta ja osaamista. Opetusvideon avulla voidaan esittda haluttu
asia, joka olisi muutoin vaikea tai jopa mahdoton esittaa. Videon katsoja voi tar-

vittaessa pysayttaa kuvan, katsoa sen hidastettuna tai uudestaan. (Prines, 2018.)

Opetusvideon suunnittelu alkoi loppuvuodesta 2022. Videota suunnittelimme yh-
dessa opinnaytetydn tilaajan ja haastateltavien kanssa. Suunnittelimme haastat-
telukysymykset etukateen ja lahetimme ne haastattelussa esiintyvalle asiantunti-
jalle. Aloitimme videon haastatteluiden kuvaukset tammikuussa 2023. Videon
teoriaosuudet suunnittelimme ja toteutimme lahdekirjallisuuteen viitaten. Videon
kasikirjoituksen (Liite 2) teimme helmikuussa 2023. Opetusvideo valmistui huhti-
kuussa 2023.

Kaytimme lahteina ajankohtaista tietoa. Emme kayttaneet yli 10 vuotta vanhoja
lahteita. Etsiessamme materiaalia opinnaytetydohomme olimme lahdekriittisia ja
kaytimme lahteinamme vain materiaaleja, jotka ovat luotettavia, totuudenmukai-
sia, ajantasaisia seka relevantteja typhomme. Tiedonhakuun kaytimme tietokan-
toja kuten EBSCO, Medic ja ProQuest. Hakusanoina kaytimme muun muassa
"Vegetarian diet or plant-based or vegetarian or vegan”, "older adults or elderly
or aged 65 or 65+”. Tutkimustietoa aiheesta loytyi vahan. Kaytimme teoriaosuu-

teemme laajasti eri kirjallisuutta.

Hankimme ennen haastattelun kuvaamista saadettavan alypuhelinjalustan seka
mikrofonin. Varasimme kuvaamista varten ikaantyneen hoitolaitoksesta muiste-
luhuoneen, jossa toteutimme haastattelun. Ravitsemusasiantuntijan haastattelua
varten varasimme kokoushuoneen Gery ry:n tiloista. Varasimme reilusti aikaa

kummankin haastattelun kuvaamiseen.
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5.2 Toteutus

Opetusvideon voi nykypaivana kuvata ja editoida mobiililaitteella. Useimmiten pu-
helimien resoluutio eli kuvantarkkuus on riittava ja niihin saa editointiin tarvittavat
ohjelmat. (Prines, 2018.) Haastatteluiden kuvauspaivia oli kaksi ja yhtena pai-
vana kuvasimme ruoka-annos kuvia. Opetusvideon kuvaamiseen kaytimme Ap-
plen iPhone puhelimen kameraa. Kuvauksessa kaytimme jalustaa, jotta kuva ei
heilu ja videota on mielekasta katsoa. Hyvan aanenlaadun takaamiseksi kay-
timme mikrofonia. Videota kuvatessa ja kuvia ottaessa huomioimme riittdvan va-
laistuksen ja hyvan kuvakulman, jotta videota olisi mahdollisimman mielekasta

katsoa.

Opetusvideon alussa on lyhyt teoreettinen osuus, jossa kerromme videon tarkoi-
tuksen. Videossa teoriaosuudet ovat tekstimuodossa. Teoriaosuudet kasittelevat
kasvisruokavaliota, ikdantynytta ja ravinnon saantisuosituksia ikdantyneen koh-
dalla. Video pitaa sisallaan kaksi haastattelua (Liite 1). Ensimmainen on ravitse-
musasiantuntijan haastattelu ja toisessa on ikaantynyt kokemusasiantuntija. Vi-
deo pitaa sisallaan havainnollistavia kuvia. Videon lopussa on lahdeluettelo kayt-

tamistamme lahteista.

Opetusvideossa haastattelimme ravitsemusasiantuntija Heli Salmenius-Suo-
mista. Suunnittelimme ravitsemusasiantuntijan kanssa etukateen haastattelun
kulun. Haastattelukysymykset esitettiin videolla tekstiosuutena. Tekstiosuuden
paalle aanitimme kysymykset. Toinen meista toimi kysymysten aaneen lukijana.
Haastattelun osuudella on tarkoitus lisata videon luotettavuutta. Asiantuntijan
haastattelu toi videoon lisaa arvokasta tietoa kasvisproteiinien kaytosta ikaanty-
neiden kohdalla. Tiedonannon tarkoitus on rohkaista tulevia terveysalan ammat-
tilaisia tukemaan ikaantyneitd kasvispainotteisen ruokavalion kokeilemisessa.
Tavoitteena on, ettd opiskelijat saavat hyvan tietopohjan kasvisruokavalion
eduista ikaantyneilla, jota he voivat hydodyntaa tulevaisuudessa tyoskennelles-

saan ikaantyneiden parissa.
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Kuvat on otettu lampimasta ateriasta (kuva 2), jalkiruoista (kuva 3) ja valipaloista
(kuvat 5 ja 6). Ennen ateriakuvia video sisaltda tekstiosuudet, jotka kasittelevat
ikdantyneen proteiinimaara suosituksia kyseisilla aterioilla. (kuvat 1 ja 4). Ate-
riakuvissa lukee, mista annos koostuu ja sen sisaltamat proteiinimaarat. Kuvien
tarkoitus on havainnollistaa katsojille kasviruoan proteiinin maaria, ja kuinka kas-

vispohjaisia ruokia voi hyédyntaa ikaantyneiden ravitsemussuosituksien kanssa.

IKAANTYNYT TARVITSEE LAMPIMALLA

ATERIALLA NOIN 25-30 GRAMMAA
PROTEIINIA

Kuva 1. Proteiinisuositus lampimalle aterialle (Tekijoiden valokuva)
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KASVIKSET YHT. NOIN 18 GRAMMAA PROTEIINIA

Kuva 2. Lammin ateria (Tekijoiden valokuva)

IE: 10 GRAMMAA PROTEIINIA
00 GRAMMAA VANUKASTA

Kuva 3. Lisaa lampiman aterian yhteyteen proteiinipitoinen juoma tai jalkiruoka
(Tekijoiden valokuva)
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IKAANTYNEEN TULEE SYODA

VALIPALALLA 15-20 GRAMMAA
PROTEIINIA

Kuva 4. Proteiinisuositus valipalalle (Tekijoiden valokuva)

Kuva 5. Esimerkki valipalasta ja sen sisaltamasta proteiinin maarasta (Tekijoiden

valokuva)
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E

™
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YHTEENSA NO I NI @m&w PROTEIINIA

Kuva 6. Esimerkki valipalasta ja sen sisaltamasta proteiinin maarasta. (Tekijoiden

valokuva)

Haastatteluiden kuvaamisen jalkeen aloitimme videon leikkaamisen ja editoinnin.
Videon kasittelyn teimme videon iMovie -videon muokkausohjelmalla. Ennen vi-
deon muokkaamista perehdyimme iMovien kayttoon. Tekstitimme videon haas-
tatteluosuudet lisataksemme videon saavutettavuutta. Videon kokonaispituu-

deksi tuli 10 minuuttia. Video ladattiin OneDrive pilvipalveluun.

Prosessin aikana pidimme tasaisin valiajoin yhteytta videolla esiintyvaan ravitse-
musasiantuntija Heli Salmenius-Suomiseen. Lahetimme videon hanelle ja
saimme hanelta rakentavaa palautetta. Han oli tyytyvainen siihen, kuinka hyvin
keskeiset asiat oli tuotu esiin videossa, seka kuinka ikdantyneen aani oli tuotu
kuuluviin. Saimme hanelta pienia ehdotuksia, joita pystyimme kayttdmaan videon
parantamiseen. Palautteen pohjalta teimme tarvittavat tdsmennykset videoon,

jotta videosta saatiin mahdollisimman toimiva ja opettava kokonaisuus.
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5.3 Arviointi

Olemme tyytyvaisia aikaansaamaamme videoon. Saimme tehtya videosta suun-
nitelmiemme mukaisen. Olimme suunnitelleet videon kuvaamisen ja sisallon etu-
kateen ja pysyimme suunnitelmassamme. Videon muokkaaminen ja tekstitys
osoittautui haastavammaksi, kuin olimme etukateen ajatelleet. Hyva suunnittelu
ja varautuminen videon kuvaamiseen osoittautui toimivaksi ja oli yksi syista, miksi

onnistuimme tekemaan visuaalisesti ja asiasisalloltdan hyvan opetusvideon.

Osallistuimme Vanhusten nayttdéon perustuvan hoitotyd -opintojakson luennolle
Zoom- yhteyden kautta. Luennolla esittelimme opetusvideon Sairaanhoitaja
(AMK) tutkintoa opiskeleville opiskelijoille. Luennolla oli 40 opiskelijaa seka opin-
naytetyomme tilaaja. Luennon alussa esittelimme itsemme seka kerroimme opin-
naytetydmme tarkoituksen ja tavoitteet. Opiskelijoille jaettiin ennen videon esitta-
mista videon saatekirje (Liite 3). Videon katsomisen jalkeen varattiin aikaa va-
paalle palautteen keraamiselle ja keskustelemiselle. Opinnaytetydn prosessin

etenemista kaytiin luennolla lapi, joka on osalla opiskelijoista viela edessa.

Kerasimme opiskelijoilta anonyymisti palautetta opetusvideosta Webropoliin te-
kemallamme palautekyselylla (Liite 4). Webropol -palautteeseen vastaaminen oli
taysin vapaaehtoista. Kyselyn vastausajan paatyttya havitimme vastaukset asi-
anmukaisesti. Palautteen avulla saimme varmuuden opetusvideon kaytettavyy-

desta ja sopivuudesta opintojaksolle.

Video heratti ajatuksia opiskelijoissa ja sai aikaan pohtivaa keskustelua ikaanty-
neiden itsemaaraamisoikeudesta tehostetuissa palveluasumisyksikdissa. Opin-
naytetydbmme tilaaja ilmaisi olevansa tyytyvainen lopputulokseen. Palauteky-
selyyn vastasi 21 oppilasta. Palautteissa nousi esille aiheen tarkeys. Monet koki-
vat, ettad aiheesta on hyva puhua enemman. Opiskelijat toivat esille, etta videon
sisalto oli kilnnostava ja he saivat lisaa tietoa aiheesta. Eettisyyden ja ympariston
huomioiminen videossa sai kiitosta. Videon visuaalinen ilme ja laatu sai positii-

vista palautetta.
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Eeskizrvo

1=En 5=Kylla n=21 4.8

— Keskiarvo 4,8

Kuvio 1. Koetko opetusvideon sisallon hyodylliseksi?

Palautekyselyn perusteella 18 opiskelijaa koki videon sisallon todella hyodyl-
liseksi. Kaksi opiskelijaa antoi arvosan 4 ja yksi opiskelija antoi arvosan 3. Kes-

kiarvo tasta on 4,8/5 (Kuvio 1).

Eeskiarve

1=Ei 5=Kylla n=21 48

— Keskiarvo 4,8
Kuvio 2. Pysyyko mielenkiinto ylla koko videon ajan?
Kyselylomakkeessa selvitimme, pysyikd mielenkiinto ylla koko videon ajan. Kes-

kiarvo tdhan kysymykseen on 4,8/5. 17 opiskelijaa antoi tasta arvosanan 5 ja

nelja opiskelijaa arvio kohdan arvosanalla 4 (Kuvio 2).
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1=Ei 5=Kyll4 n=21 48

— Keskiarvo 4,8
Kuvio 3. Onko opetusvideo selkea ja johdonmukainen?
Palautekyselyssa selvitimme videon selkeytta ja johdonmukaisuutta. Yhdeksan-

toista opiskelijaa kahdestakymmenestayhdesta antoi tasta arvosanan 5 ja kaksi

opiskelijaa antoi arvosanan 3 (Kuvio 3).

Keskiarvo
0 1 2 3 4 5

— Keskiarvo 4,5

Kuvio 4. Miten arvioit (1=Huono, 5=Hyva)

Videon visuaalisuudesta eli leikkauksesta, valaistuksesta, tekstityksesta ja aa-
nenlaadusta keskiarvo on 4,5/5. Videon leikkaus sai matalimman tuloksen. Kah-
deksan opiskelijaa arvio numerolla 5, yhdeksan opiskelijaa arvio numerolla 4 ja
nelja opiskelijaa antoi arvosanan 3. Kokonaisarvosana leikkauksen suhteen oli
silti 4,2 (Kuvio 4).
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Keskiarvo

1=Huono 5= Hyva n=21 4.7

— Keskiarvo 4,7

Kuvio 5. Kokonaisarvosana opetusvideolle?

Kokonaisarvosanaksi opiskelijat antoivat videolle 4,7/5, johon olemme hyvin tyy-

tyvaisia (Kuvio 5).

Video lahetettiin videolla esiintyvalle ravitsemusterapeutille. Pyysimme hanelta
palautetta ja mahdollisia parannusehdotuksia videosta. Ravitsemusasiantuntijan
palautteen mukaan tehtiin tdsmennyksia ruokakuvien proteiinimaariin. Opiskeli-
joiden palautteet otettiin huomioon. Palautteen keruun jalkeen tehtiin pienia kor-

jauksia videoon.

Vierailimme videossa esiintyneen ikaantyneen luona. Esitimme opetusvideon ha-
nelle. lkaantynyt antoi positiivista palautetta, joka vahvisti videon onnistunei-
suutta. Han oli erittdin ilahtunut nahdessaan, kuinka hanen sanomansa oli tuotu
esille. kdantynyt kertoi saaneensa hyvaa ja arvokasta tietoa ravitsemusasiantun-

tijan haastattelusta. Kaikki palaute otettiin ilomielin vastaan.
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5.4 Julkaiseminen ja hydodyntaminen

Esitimme opinnaytetydmme julkaisuseminaarissa elokuussa 2023. Opetusvideo
tulee kayttoon valtakunnallisesti Diakonia-ammattikorkeakoulun opetusmateriaa-
liksi Vanhusten nayttdon perustuva hoitoty6 -opintojaksolle. Opetusvideo toimite-
taan opinnaytetyon tilaajan kautta opintojakson vastuuopettajille, jotka linkittavat
videon opintojakson virtuaaliseen Diakle -oppimisymparistoon. Video tulee ole-
maan osana kurssimateriaalia. Kurssi toteutuu arviolta yhdeksan kertaa vuo-
dessa ja kurssilla on noin 20-50 oppilasta. Videota ei julkaista Diakonia-ammat-
tikorkeakoulun ulkopuolella. Opinnaytetyd julkaistaan Theseuksessa syksylla
2023.

6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Ikaantyneiden hoitotyon etiikan perusperiaatteet noudattavat samoja periaatteita
kuin kaikki muutkin hoitoty6t. 1an tuomat rajoitteet tuovat siihen omia erityisvaati-
muksia. lakkaan asiakkaan vakaamusta on kunnioitettava seka hanen mielipi-
teensa ja toiveensa on otettava huomioon. lkaihmiselle on annettava mahdolli-
suus osallistua ja vaikuttaa hanta koskevien palveluiden toteutukseen. Eettisia
ongelmia voi ilmentya Ikdantyneen ja hoitotyontekijan valisissa suhteissa useista
eri syista. Perustoimintoihin liittyvat eettiset ongelmat liittyvat mm. potilaan ruo-
kailuun ja lepoon. Hoitotydssa ongelmat koskevat juuri potilaan itsemaaraamis-
oikeutta. lkaantyneiden oikeuksin vaheksyminen korostuu erityisesti laitos-
hoidossa, kun hoitotydntekijan hoidon vastuu korostuu. Ruokailun tulisi toteutua
laitoshoidossa ihmisarvoisesti. (Leino-Kilpi & Valimaki, 2015, s. 279-286.)

Ravitsemuksen ohjaus voi aiheuttaa ristiriitoja hoitotyontekijan ja ohjattavan va-
lilla, jos heidan terveystavoitteensa ovat erilaiset. Hoitotyontekijalla ja asiakkaalla
voi olla erilaiset nakemykset ja kasitykset ravinnon terveellisyydesta, mika aiheut-

taa eettisen ongelman. Hoitotyontekijan ei tule olettaa, etta asiakkaalla on sama
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kasitys terveydesta tai terveyden edistamisesta, kuin hanella itsellaan ammatti-
laisena. (Leino-Kilpi & Valimaki, 2015, s. 71-72.) Hoitotyontekijan tulee ohjata
potilastaan pitkaaikaisiin terveellisiin elamantapoihin. Pitkdjanteisten terveysta-
pojen oppimisen ohjaamista tapahtuu potilaiden ja ammattilaisten tapaamisissa,
esimerkiksi ravintotiedon alueilla. Ammattilaisen tulee tarjota potilaalle riittavan
hyvin perusteltua tietoa, jotta han voi ehdottaa potilaalle elintapojen muutosta.
Ammattilainen on vastuussa terveyspalveluiden kayttajan kunnioittamisesta seka
riittdvan perustellun tiedon annosta. Terveysriskia tulee arvioida ja jos riski on
selvasti suuri, ammattilaisella on paremmat perusteet pyrkia vaikuttamaan toisen
ihmisen terveytta koskevaan primaariprosessiin. (Leino-Kilpi & Valimaki, 2015, s.
186-188.)

Kayttaessa opinnaytetydhon materiaalina toisen omistamia aineistoja, menetel-
mia ja tuloksia, tulee lakia noudattaen ja hyvan tutkimustavan mukaisesti mainita
niiden tekijat, alkupera ja lahteet. Plagiointia eli luvaton lainaaminen on tekijanoi-
keuslaissa kielletty. (Arene, 2020.) Kaytamme lahteind mahdollisimman ajankoh-
taista tietoa. Kansainvalista vertaisarvioitua tutkimustietoa aiheesta I0ytyi vain va-
han. Pyrimme siihen, ettemme kayta yli 10 vuotta vanhoja lahteita. Etsiessamme
materiaalia opinnaytetydhomme olimme I&hdekriittisia ja kaytimme vain materi-
aaleja lahteissamme, jotka ovat luotettavia, totuudenmukaisia, ajantasaisia seka

relevansseja tyohomme.

Videot parantavat saavutettavuutta. Olemme erilaisia oppijoita ja monen onkin
helpompi sisaistaa asioita videota katsomalla, kuin lukemalla tekstia. Video oppi-
mismuotona on tehokas oppimiskeino henkildille, joilla on luki- ja oppimisvaikeuk-
sia. Tekstitetyt videot parantavat sisallon saavutettavuutta, ja siita hyotyy etenkin
kuulovammaiset ihnmiset. Saatavuusvaatimukset on saadetty laissa. (Etela-Suo-
men aluehallintovirasto, i.a.) Opetusvideossa toinen meista toimi puhujan roo-
lissa. Aanitimme omaa puhetta vapaaehtoisesti. Opetusvideon taustalla soi mu-
siikki. Musiikiksi valittiin rauhoittavaa musiikkia, joka ei vie likaa huomiota. Musii-
kiksi valitsimme iMovie-ohjelmasta sisaanrakennetun aanitiedoston, joka oli va-

paasti kaytettavissa.
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Ikaantyneen vointi ja kyky toimia haastateltavana otettiin huomioon haastatelta-
vien valinnassa. Ennen kuvauksia haastateltavat antoivat kirjallisen suostumuk-
sensa haastatteluun osallistumisesta lomakkeeseen (Liite 6). Haastattelun kayt-
totarkoitus oli kerrottu etukateen haastateltaville. Haastateltavilla oli mahdollisuus
vetaytya pois prosessista missa vaiheessa tahansa. Osallistuminen oli taysin va-
paaehtoista. Otimme huomioon mahdollisuuden esiintya anonyymisti videolla niin
halutessaan. Haastattelut kuvattiin yhteisesti valitsemissa ymparistossa. Aidossa
ymparistossa kuvattu video koetaan mielenkiintoisemmaksi seka henkilokohtai-
semmaksi, kuin vieraassa ymparistdossa kuvattu (Prines, 2018). Opetusvideon si-
saltama materiaali on oikeellista ja ajankohtaisiin suosituksiin perustuvaa. Ope-

tusvideota ei julkaista Diakonia-ammattikorkeakoulun ulkopuolella

7 POHDINTA

Opinnaytetyon idea lahti meidan omista kokemuksistamme ikaantyneiden hoito-
tyon kentalla, silla olemme henkildkohtaisesti kohdanneet eettisen ongelman ym-
parivuorokautisissa palveluasumisyksikoissa. lkaantyneen ihmisen itsemaaraa-
misoikeutta ei ole aina kunnioitettu kasvisruokavalion noudattamisen suhteen.
Yksikoissa tarjottava kasvisruoka on myoOs usein hyvin yksipuolista, joka lisaa
ikdantyneen vajaaravitsemuksen riskia. Terveysalan ammattikorkeakoulututkin-
non opinnoissa ravinnon merkitysta terveydelle tulisi lisata. Koulutuksessa on
paljon tietoa ikaantyvien sairauksista, mutta vahan tietoa siita, kuinka monia ter-

veyshaittoja voidaan ehkaista hyvin toteutetulla ruokavaliolla.

Paivitetyissa Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa ohjataan ihmisia syo-
maan yha enemman kasvispainotteisemmin ja punaisen lihan kayttéa suositel-
laan vahennettavan jopa 150 grammaa viikossa. Ravitsemussuosituksilla pyri-
tdan vaikuttamaan kansanterveyteen ja ymparistoon. (Nordic Council of Minis-
ters, 2023.) Ravitsemussuosituksien mukaan ravitsemuksen asiantuntija- ja tyo-

ryhmat suunnittelevat ja seuraavat suositusten mukaisen ruokailun toteutumista
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erilaisissa ymparistdissa, kuten hoito- ja oppilaitoksissa (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023).

Kasvispainotteisemman ruoan tarjoaminen jo nuoresta pitden voi vaikuttaa tule-
vaisuuden yksilon ruokailutottumuksiin. Esimerkiksi oppilaitoksissa tarjottava
kasvispainotteinen ruoka todennakoisesti lisaa aikuisenakin sydbmaan enemman
kasvisruokaa. Tulevaisuuden muutokset ihmisten ravitsemustottumuksissa lait-
taa hoitohenkildkunnan uuden haasteen eteen. Hoitohenkilokunnan on opittava
ohjaamaan potilaita muuttuvien ravitsemussuosituksien mukaan. Esimerkiksi
ikaantyneiden seka haavapotilaiden kohdalla proteiinin saanti on tarkeaa, joten
hoitajilla on oltava hyva tietamys ja taito ohjata kasvisproteiinien kaytosta. Kas-
vispainotteisemmalla ruokavaliolla pyritdan myos vaikuttamaan kansantervey-
teen ja ehkaisemaan sairauksia. Sairauksien ehkaisyssa on ihmisille selkea ela-
malaatua parantava vaikutus. Yhteiskunnallisesti ihmisten terveyden parantu-
essa, kuten valttyminen sydan -ja verisuonitaudeilta, saastaa hoitohenkilokunnan
resursseja. Resurssien saastyminen mahdollistaa niiden ohjaamisen muihin yk-
sikoihin kuten ikaantyneiden pariin, jossa on merkittava pula hoitohenkilokun-

nasta.

Opinnaytetydmme pyrkii lisdamaan tulevien ammattilaisten tietamysta kasvisruo-
kavalion terveellisyydesta myos ikaantyneilla. LOysimme niukasti tietoa ikaanty-
neiden kasvisruokavalioista seka vegaanisuudesta, joten koimme aiheen esille
tuonnin tarkeaksi. Suomenkielista tutkimustietoa ikaantyneiden kasvisruokavali-
osta ei juurikaan I6ytynyt. Haluamme tydllamme kasvattaa terveysalan opiskeli-
joiden kiinnostusta kasvisruokavalion toteuttamiseen. Haastatellessamme ikaan-
tynytta tehostetun palveluasumisyksikon asiakasta huomasimme, etta han oli
kiinnostunut antamastamme terveytta edistavasta tiedosta. Tahan peilaten toi-
vomme, ettd tama opinnaytetyd motivoi opiskelijoita toteuttamaan terveysneu-
vontaa ja jakamaan tietoaan tyoskennellessaan ikaantyneiden parissa. Taman
toteutuessa ikaantyneiden terveydentila voi parantua ja terveydenhuollon kuor-
mitus vahentya. Tulevat terveydenhuollon ammattilaiset tarvitsevat aiheesta laa-
jemman tietamyksen. Opetusvideon antaa tietoa ikaantyneiden ohjaamisesta

kohti monipuolista ja ravitsevaa kasvisruokavaliota.



36

Koemme tyon tavoitteen tarkeaksi erityisesti, koska ikaantyneet ovat heterogee-
nin ryhma ja on paljon ikaantyneita, jotka eivat pysty ilmaisemaan omaa tahto-
aan. Tallaisissa tilanteissa ammattilaisella on hyvin tarkea vastuu kohdata hen-
kilo arvostaen ja ihmisen taustaa kunnioittaen. Ruokavalioon liittyvissa asioissa
hoitajilla on oltava mahdollisimman luotettavaa tietoa, jonka pohjalta he voivat
ohjata ikaantynytta sydmaan ravitsemussuosituksien mukaan. Ruokavalion va-
lintaan vaikuttaa paljon elaman aikana koetut asiat, tottumukset, ruoan ulkonako
ja purutuntuma. Kasvisruokavalio valitaan usein eettisten, uskontoon pohjautu-
vien ja ekologisten syiden takia. Jokaisen omaa valintaa on syyta aina kunnioit-
taa. Sairaanhoitajan on myods osattava puuttua tilanteisiin, jossa ikdantyneen po-
tilaan itsemaaraamisoikeutta ei kunnioiteta ja toimitaan eettisesti vaarin. Erityi-
sesti muistisairaiden kanssa tyoskentelevien henkildiden ammatillinen eettisyys
nousee esille, koska potilas ei siina tilanteessa osaa enaa itse pitaa omia puoli-
aan. lkaantynytta tai ketdan muutakaan asiakasta ei tule terveydenhuollossa pai-
nostaa kohti kasvisruokavaliota, jos han ei itse halua muuttaa ruokavaliotaan.

Kaikkien itsemaaraamisoikeutta tulee kunnioittaa.

Opetusvideo on laadittu Diakonia-ammattikorkeakoulun arvoihin perustuen. Vi-
deon lahtdkohtana on asiakaslahtoisyys, inhimillinen kohtaaminen ja vuorovaiku-
tus. Opetusvideo rohkaisee hoitotydntekijoita ja yhteiskuntaa muutokseen, jonka
tavoitteena on entista inhimillisempi ja kestavampi maailma. Opetusvideolla py-
rimme myos vastaamaan sairaanhoitajien osaamisvaatimuksiin. Sairaanhoitajan
koulutusta ohjaa kansallisen lainsaadannon rinnalla EU-direktiivi (2013/55/EU).
Osaamisvaatimukset ohjaavat opetussuunnitelman laatimista. Osaamisalueet on
jaettu kolmeentoista teemaan. (Silén-Lipponen & Korhonen, 2020.) Opinnayte-
tydllamme vastaamme sairaanhoitajien ammatilliseen ja eettiseen osaamisvaati-
mukseen, jossa odotetaan sairaanhoitajalta tyoskentelya hoitotydn arvojen, eet-
tisten periaatteiden ja ohjeiden mukaan. Tyossamme tuomme esille ihmisten
henkilokohtaisten arvojen kunnioittamista ja eettista nakdkulmaa liittyen ikaanty-
neen itsemaaraamisoikeuteen. Terveydenhuollossa ikaantynyt asiakas tulee
kohdata asiakaslahtodisesti ja eettisia periaatteita noudattaen. Terveyden edista-

misen nakokulma on myos tyossamme esilla, joka kuuluu sairaanhoitajan



37

osaamisvaatimuksiin. Opinnaytetydssamme sisaltaa paljon tietoa kasvisruokava-

lion terveyshyodyista ja vaikutuksista ihmisen terveyteen.

Opetusvideosta tuli onnistunut kokonaisuus. Keradmamme palautteen perus-
teella opetusvideo oli kaikin puolinen mielenkiintoinen, selkea ja hyodyllinen. Vi-
suaalisesti video oli opiskelijoiden palautteen perusteella hyva ja sita oli miellyt-
tava katsoa. Kokonaisarvosanaksi video sai 4,7/5. Opiskelijat kokivat aiheen
esiintuomisen erittain ajankohtaiseksi ja tarkeaksi. Meilla oli koko tyon ajan mie-
lenkiinto aihetta kohtaan ja olemme ylpeita, etta tekemamme opetusvideo tuli
kayttoon Diakonia-ammattikorkeakoulun Vanhusten nayttoon perustuva hoitotyo

-opintojaksolle opetusmateriaaliksi.

Tekstitetyt opetusvideot lisaavat saavutettavuutta seka auttavat konkretisoimaan
ja havainnollistamaan nakemaa. Ne tukevat opiskelijan oppimista etenkin, jos
opiskelijalla on oppimis- tai keskittymisvaikeuksia. Olimme suunnitelleet videon
sisallon tarkasti ennen videon kuvaamista. Olimme videon tilaajan kanssa koko
prosessin ajan yhteyksissa Teams- sovelluksen avulla. Yhteistyo oli molemmin
puolin sujuvaa ja avointa. Saimme tuotua videon avulla haluamamme tiedon ja
opin opiskelijoiden keskuuteen. Videon tekeminen ei ollut kummallekaan entuu-
destaan tuttua. Ennen videon editointia perehdyimme iMovie -ohjelman kayttoon,
mika helpotti videon leikkaamista ja tekstityksen tekemista myohemmin. Videon
editointi ja saaminen esityskuntoon vei enemman aikaa, kuin olimme etukateen
ajatelleet. Aikataulullisesti olimme tahan varautuneita, joten se ei vaikuttanut

opinnaytetydn etenemisen aikatauluun.

Videolla esiintyvien haastattelut sovimme jo hyvissa ajoin. Olimme varautuneet
hyvin suunnitellulla aikataululla mahdollisiin sairastumisiin ja aikataulujen muu-
toksiin. Olimme haastateltaviin yhteyksissa etayhteyksin. Kavimme esittele-
massa itsemme ikaantyneelle ennen videon kuvaamista. Haastattelut toteutimme
haastateltaville tutuissa ymparistoissa. Haastattelukysymykset olimme kayneet
lapi haastateltavien kanssa jo etukateen. Tama loi haastattelutilanteesta luonnol-
lisen ja rentoutuneen. Olemme hyvin Kkiitollisia Heli Salmenius-Suomisen anta-

masta haastattelusta ja saamastamme arvokkaasta tiedosta. lkaantyneen
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kohdalla halusimme toteuttaa haastattelun taysin ikaantyneen ehdoilla ja hanen
vointinsa mukaisesti. Pidimme tarkeana, etta ikdantyneelle jaa tapaamises-
tamme olo, ettd hanet on kohdattu empaattisesti ja arvokkaasti. Haastattelutilan-

teet onnistuivat kokonaisuudessaan hyvin.

Pohdimme yhdessa aiheen aarella olevia asioita ja reflektoimme kokemuksi-
amme ja ajatuksiamme. Yhteistydmme oli koko projektin ajan vastavuoroista ja
avointa. Kuuntelimme toistemme kehittamisideoita ja olimme aktiivisesti yhtey-
dessa tilaaja yhteistydtahon kanssa. Otimme myds avoimesti vastaan haastatel-
tavien ideat ja toiveet. Meidan ammatilliset vuorovaikutustaitomme kehittyivat
opinnaytetyon tekemisen aikana. Tiedonhaku vei alussa paljon aikaa ja tuntui
ajoittain haastavalta. Tiedonhakutaitomme harjaantuivat nopeasti prosessin ai-
kana ja opimme l6ytamaan tieteellisia artikkeleita. Opimme prosessin aikana lah-
dekriittisiksi, silla tietoa l0ytyi aiheesta, mutta lahteet eivat aina olleet luotettavia.
Tama taito on hyvin tarkea terveydenhuollon ammattilaisen nakdkulmasta ja

olemme tyytyvaisia, etta kehityimme tassa.

Kehittamisideana ja jatkoideana tyosta on erilaiset koulutukset ikaantyneiden pa-
rissa tyoskenteleville hoitotydnammattilaisille. Koulutuksilla saataisiin tuoretta ja
luotettavaa tietoa ikdantyneen ravitsemukseen liittyvista asioita. Koulutuksessa
tarkeana teemana on myos eettisyys ja ikaantyneen itsemaaraamisoikeus. Kir-
jalliset tuotokset, kuten erilaiset oppaat ja julisteet ikaantyneiden ravitsemuksesta
tukisivat opittua koulutuksen rinnalla. Koulutuksia olisi hyva jarjestaa erilaisissa
ikdantyneiden tehostetun palveluasumisen yksikoissa hoitohenkilékunnalle. Toi-
nen jatkoidea on ohjausvideo suoraan asiakkaalle, kuten ikaantyneille. Kasvis-
ruokavalio on suosittu kaikissa ikaryhmissa, mutta sen toteuttamisesta ei ole tar-
peeksi tietoa ja osaamista. Hoitajien kiireen takia ohjausta ei ehdita toteuttamaan
riittdvasti, eika ole valttamatta aikaa kertoa ikaantyneille faktatietoa kasvisruoka-
valion terveytta edistavista vaikutuksista. Tutkimustietoa 10ytyi hyvin vahan ai-
heesta, kuinka ikaantyvien kasvisruokavalion noudattaminen edistaa terveytta ja
ehkaisee terveyshaittoja. Tassa olisi mielestamme erinomainen jatkotutkimuksen

aihe seuraavien viiden tai kymmenen vuoden aikana.
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Tarvitaan lisaa koulutusta ja asennemuutosta seka paattajien etta hoitohenkilo-
kunnan keskuudessa, jotta pystytaan toteuttamaan monipuolista kasvisruokava-
liota ikdantyneiden kohdalla. On tarked myos huomioida asiakkaiden yksilOlliset
erityispiirteet ja tarpeet. Resurssien puute ja henkildkunnan vaihtuminen tervey-
denhuollon kaikissa yksikoissa vaikeuttaa tavoitteeseen paasya. Tiedon lisaami-
nen kasvisruokavalion kKiistattomista hyodyista ikaihmisten ravitsemuksessa on-
kin erityisen tarkeaa kaikilla terveydenhuollon tasoilla. Resurssien niukkuudesta
huolimatta hyvalla suunnittelulla pystytaan toteuttamaan ikaantyvien terveellista

kasvisruokavaliota.
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LITE 1. HAASTATTELURUNGOT

1.Kokemusasiantuntija haastattelu

Haastateltava: Anja

Ymparivuorokautisessa palveluasumisyksikossa asuva ikaantynyt kasvissydja.

Mika on sinun tamanhetkinen vointisi?
Miksi halusit aloittaa kasvissydonnin?

Miten kasvisruokavalio sopii sinulle?

R e

Minkalaiset terveiset haluaisit valittaa tuleville terveysalanammattilaisille?

2.Asiantuntijahaastattelu

Haastateltava: Heli Salmenius-Suominen
Ravitsemusasiantuntija, ETM ja Terveydenhoitaja

Alustavat kysymykset:

1. Mita terveyshydtyja on kasvissyonnilla?

2. Mika on erityisen tarkeaa ottaa huomioon, ikaantynen kasvisruokavali-
ossa?

3. Kuinka turvata riittava proteiinin saanti ikdantynen kohdalla?

4. Millainen olisi hyva ateriarytmi ikdantyneelle?

5. Miten koota ravintorikas lautasmalli seka ravitsevat valipalat?



LIITE 2. VIDEON KASIKIRJOITUS
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VIDEO/DIA SISALTO MUUTA HUOMIOITAVAA
1.
Aloitusdia Diakin logo ja otsikko: Taustamusiikki  (rauhal-
Ikdantyneen ihmisen kasvisruoka- | lista musiikkia)
valio. Opetusvideo terveysalanopis-
kelijoille.
2.
Teoriadiat -Esitellaan opetusvideon tarkoitus ja | Taustamusiikki jatkuu.
tavoite.
- Lahteistettya teoriatietoa
3.

Ravitsemusasiantuntijan

haastattelu

Mita terveyshyotyja on kasvissyon-

nilla?

Haastateltavan puhe ja

tekstitys

4.
Ravitsemusasiantuntijan

haastattelu

Mité on erityisen tarkeda ottaa huo-
mioon ikadantyneen kasviruokavali-

ossa?

Haastateltavan puhe ja

tekstitys

5.

Teoreettinen osa

Ikdantyneen paivan energian saan-
tisuositukset seka ravitsemuksessa
otettavia

huomioon fysiologisia

muutoksia ikdantyneen kehossa.

Taustamusiikki hiljaisella

6.
Ravitsemusasiantuntijan

haastattelu

Kuinka turvata riittdva proteiinin

saanti ikdantyneen kohdalla?

Haastateltavan puhe ja

tekstitys

7.

Teoreettinen osa

B12-vitamiinin tarkeys ikaantyneen
kohdalla sekd puutoksen oireet. B-

12 vitamiinin saantisuositus

Taustamusiikki hiljaisella
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8.
Ravitsemusasiantuntijan

haastattelu

Kuinka turvata riittdva proteiinin

saanti ikdantyneen kohdalla?

Haastateltavan puhe ja

tekstitys

9.

Teoreettinen osa

Omega rasvahappojen merkitys ja
C-vitamiinin merkitys ja saantisuosi-
tus. D-vitamiinin ja kalsiumin saanti-

suositukset yli 65-vuatiaille.

Taustamusiikki hiljaisella

10.
Ravitsemusasiantuntijan

haastattelu

Millainen olisi hyva ateriarytmi

ikaantyneelle?

Haastateltavan puhe ja

tekstitys

11.
Ravitsemusasiantuntijan

haastattelu

Miten koota ravintorikas lautasmalli

seka ravitsevat valipalat?

Haastateltavan puhe ja

tekstitys

12.

Ateriakuva: Lammin ateria

Ikdantyneen proteiinin saantisuosi-
tus lampimalla aterialla.
Lampimasta ateriasta kuva ja prote-

iinin maarat

Taustamusiikki hiljaisella

13.

Ateriakuva: Jalkiruoista

Paaruoan lisdksi proteiinipitoinen
juoma tai jalkiruoka.
Kuva jalkiruoista ja niiden proteiini

maarat.

Taustamusiikki hiljaisella

14.

Ateriakuva: Valipalat

Valipalalla proteiini saantisuositus.
Kaksi erilaista valipala kuvaa ja nii-

den proteiini maarat.

Taustamusiikki hiljaisella

15.
Ravitsemusasiantuntijan

haastattelu

Haastateltavan puhe jatkuu

Tekstitys

16.

Teoreettinen osa

Ikdantyva yhteiskunta ja ikaanty-
neen oikeus laadukkaaseen ravitse-

mukseen.

Taustamusiikki hiljaisella
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17.

Ikdantyneen puheenvuoro

Ikaantynyt kertoo, miksi on paatynyt
kasvispainotteiseen ruokavalioon.
Millaisia terveysvaikutuksia han on
kokenut.

Lahettda terveiset Diakin opiskeli-

Haastateltavan puhe ja

tekstitys

joille.
18.
Lopputekstit Haastateltavat ja tekijat Taustamusiikki  (rauhal-
lista musiikkia)
19.
Lahteet Lahdeluettelo videossa kaytetyissa

teoriaosuuksista.
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LITE 3. SAATEKIRJE TERVEYSALAN OPISKELIJOILLE

Hei!

Olemme Diakonia-ammattikorkeakoulun Helsingin-kampuksen terveydenhoitaja-
opiskelijat Emmi Tilli ja Essi Silvennoinen. Olemme tehneet opinnaytetydna ope-
tusvideon yhteistyossa Diakonia-ammattikorkeakoulun kanssa. Video tulee ope-
tusmateriaaliksi Vanhusten/ikdantyvien nayttdon perustuva kliininen hoitotyd -
opintojaksolle Helsingin-kampuksella. Opintojakso kuuluu kaikille terveysalan
opiskelijoille. Tarkoituksena on lisata opiskelijoiden tietoisuutta kasvisruokavali-

oista ikaantyneen kohdalla, jotka he voivat hyddyntaa tydssaan tulevaisuudessa.

Pyydamme teilta palautetta opetusvideostamme. Palautekysely on tehty Webro-
pol- sivustolle. Kyselyyn vastaaminen tapahtuu taysin anonyymisti eika vastaajan
tiedot tallennu jarjestelmaan Kyselyyn vastaaminen tapahtuu taysin anonyymisti
eika vastaajan tiedot tallennu jarjestelmaan. Kysely avataan videon esittelyn jal-
keen ja suljetaan tilaisuuden paatyttya. Kyselyn vastaukset haviavat palautteen

kasittelyn jalkeen.

Toivoisimme kyselyyn vastaamista mahdollisimman pian videon katsomisen jal-
keen, jotta palaute on luotettavinta. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Jo-
kainen palaute on meille tarkea, koska sen avulla voimme viela muokata vi-

deotamme.

Ystavallisin terveisin,
Essi Silvennoinen & Emmi Tilli

Diakonia-ammattikorkeakoulu



LITE 4. PALAUTEKYSELY TERVEYSALAN OPISKELIJOILLE

Diak

Ikiiiintyneen kasvisruokavalio

1. Koetko opetusvideon sisiillon hyddylliseksi?
i’ 3 4

1=En 5=Kylli O O O @)

2. Pysyvki mielenkiinto ylli koko videon ajan?
iyl 3 4

1=Ei 5=Kylli O C_') O O

3. Onko opetusvideo selkei ja johdonmukainen?

-

I=Fi 5=Kylk O O

QO =
O =

4, Miten arvioit (1=Huono 5= Hyvi)

Videon lek kauksen?
Videon valaismuksen?

Videon tekstityksen?

O0O0O0O -
OO0O0O0O -~
O0O0O0 ~
O0O0O0 -

WVideon dfinenlaadun?

5. Kokonaisarvosana opetusvideolle?

O ta
O e
O =

|
= Huono 5= Hyvi O

OO0Q0O0 ~ O -

O'_n
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6. Miti muutiaisit videossa?

50
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LIITE 5. OHJE OPETUSVIDEON KAYTTOON

Tama opetusvideo on tehty Diakonia-ammattikorkeakoulun terveysalanopiskeli-
joille oppimisentueksi. Video on opetusmateriaalina Vanhusten/ikaantyvien nayt-
téon perustuva kliininen hoitotyd -opintojaksolla. Video voidaan lisata Diaklen

alustalle.

Opetusvideo sisaltaa teoreettisen osuuden kasvisruokavaliosta. Video sisaltaa
kaksi haastattelua. Ensimmaisessa haastattelussa haastattelemme ravitsemus-
asiantuntijaa, joka on koulutukseltaan myos terveydenhoitaja ja elintarviketietei-
den maisteri. Toinen haastateltava on muistisairaiden palveluasumisyksikdssa
asuva ikaantynyt. Ikaantynyt tuo haastattelussaan esiin kasvissyonnin positiiviset

vaikutukset hanen psyykkiseen seka fyysiseen hyvinvointiin.

Videossa naytamme myods kuvia kasvispohjaisesta ravintorikkaasta lampimasta
ateriasta, jalkiruoasta ja valipalasta. Kuvilla havainnollistamme aterioiden prote-

iini maaria.

Oppimisen iloa toivottaa,
Essi Silvennoinen & Emmi Tilli

Diakonia-ammattikorkeakoulu
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LITE 6. SUOSTUMUS HAASTATTELUUN OSALLISTUMISESTA

Suostumus osallistumaan haastatteluun, joka tulee osaksi opinnaytetyon opetus-

videota.

Osallistun haastatteluun taysin vapaaehtoisesti. Tiedan mihin haastattelua kay-
tetdan ja olen antanut silhen suostumukseni. Opetusvideon ja haastattelun si-
salto ja tarkoitus on selitetty minulle suullisesti. Saan vapaasti esittda kysymyksia
haastattelusta ja sen toteutuksesta. Minulla on mahdollisuus vaikuttaa itse haas-
tattelun sisaltoon. Saan haastattelu kysymykset sovitusti ennen haastattelun vi-
deointia. Minulle on selvitetty, ettd haastatteluun antamiani tietoja kasitellaan

luottamuksellisesti.
Minulla on mahdollisuus halutessani milloin tahansa kieltaytya osallistumisestani

ja peruuttaa suostumukseni haastatteluun.

Tiedan etta henkilotietojani kasitellaan luottamuksellisesti.

Paivamaara ja paikka

Allekirjoitus

Nimen selvennys

Opinnaytetyon tekijat:
Essi Silvennoinen & Emmi Tilli
Terveydenhoitajaopiskelijat

Diakonia-ammattikorkeakoulu
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