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Milta ruokaelama
nayttaa”

« Heikommassa sosioekonomisessa
asemassa olevien ruokailutottumukset
keskimaarin kauempana
ravitsemussuosituksista.

« Haasteet muilla elamanalueilla voivat
nakya syomisessa.

« Vaikka terveellista syomista pidetaan
tarkeana, elamantilanne saattaa olla
sellainen, ettei terveellinen ravitsemus ole
korkealla omalla prioriteettilistalla.

 Terveellisen aterian valmistamisen
voidaan kokea vaativan enemman aikaa
ja energiaa.

« Rahan niukkuus koetaan esteeksi
terveelliselle ruokavaliolle.

KUvasSepporAlanke! Midjourney, Elamanlaatua ruuasta -korttipakka




Kun rahaa on vahan...

Rahan vahyys voi pakottaa tinkimaan omista
ruokaan liittyvista toiveista tai ihanteista,
mika heikentaa merkittavasti syomisesta
saatavaa mielihyvaa ja tyytyvaisyytta omaan
ruokaan liittyvaan elamanlaatuun

Suositaan helposti tayttavaa ja
energiapitoista ruokaa. Erityisen kalliiksi
koetaan tuoreet hedelmat ja vihannekset,
jotka sisaltavat vahan energiaa ja
pilaantuvat nopeasti.

Suositaan voimakasta tyydytytysta/
nautintoa tuovia ruokia. Terveellisia
vaihtoehtoja ei valttamatta nahda tallaisina.

Perheissa lasten ruokatoiveiden tayttaminen
voi toimia tapana kompensoida sita, ettei
materiaalisia toiveita voida tayttaa elaman
muilla osa-alueilla.




>

Kun rahaa on vahan...

« Suhteellisen halvalla voi syoda
terveellisesti, MUTTA...

Vaatii yksilolta hyvia
ruuanvalmistustaitoja, ruokaan
liittyvia tietoja, aikaa, kiinnostusta ja
voimavaroja.

Valitettavan helposti ajatellaan etta
tyoton ehtii ja voi nahda vaivaa
ruokansa eteen - jos taloudelliset
haasteet arjessa jatkuvasti lasna,
voimavaroja tahan tuskin on.

Osalle raha on absoluuttinen este.

Kuva: Seppo Alanko/ Midjourney, Elamanlaatua ruuasta -korttipakka



Miten tukea kohderyhmaa?




RUOKA- JA RUOKAILUYMPARISTO

Ruokaymparisto Ruokailutilanteen ja -

e Ruuan saatavuus tilan ominaisuudet ﬁaﬁ'f ,//JE&\
e Ruuan valikoima  Valaistus ‘Q_,‘é_f_,
* Ruoka-annosten ja e Varit s
pakkausten koko e Tuoksut
e Ruuan hinta e Adnimaailma, (melu,
e Markkinointi ja mainonta musiikki jne.)
e |Imapiiri
e RUUANVALINNAN
O O
SOSIAALINEN YMPARISTO
Ihmissusteet Sosiaaliset roolit
e Perhe Ruoan valinnalla voi myos
e Ystivit Osoittaa ja vahvistaa
e Liheiset kuulumistaan ryhmaan.

HENKILOKOHTAISET TEKIJAT

Psykologiset tekijat Fysiologiset tekijat

e Persoonallisuus e Nalan ja kyllaisyyden

e Minakuva tunteet

e Kehonkuva e Energiantarve

e Aikaisemmat kokemukset e Terveydentila

e Tunteet o Aistit

» Ajatukset ja uskomukset {
RESURSSIT

)

e Kaytettavissa olevaa raha (x
e Valineet :
e Tila

e Aineettomat voimavarat kuten tieto, taito ja aika.
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Rakenteelliset
ratkaisut

Riittavan toimeentulon turvaaminen

Ulottamalla ruokapalveluiden saatavuus
tyoelaman ulkopuolella oleviin voitaisiin
vaeston terveyteen vaikuttaa entista
kattavammin

Sosiaalipalveluissa systemaattisemmin
tarpeen mukaan toteuttavaa ohjausta,
esim. ruokatalouden hoitoon ja
ruoanvalmistuksen ryhmiin,
yhteisruokailun mahdollisuuksiin ja
ostoskassi- tai kotiateriapalveluihin




Ruoka mukaan
moneen

* Ruoka ja syominen teemoina lasna
mahdollisimman monissa kohderyhman
tavoittavissa palveluissa ja toiminnoissa.

» Tarjolle mahdollisuus yhdessa syomiseen
halukkaille

o Voi olla hyvinkin pienimuotoista, esim.
leipatarjoilu, mehutarjoilu ja mahdollisuus syoda
omia evaita

* Luova ajattelu kayttoon. Aina ruuan ei tarvitse olla
konkreettisesti lasna, etta aihetta voidaan
mielekkaalla tavalla kasitella.

o Halukkaille mahdollisuus toisten kohtaamiseen =
esim. mahdollisuus kevyeen jutusteluun, jossa
mukana vaikkapa tietovisa, ruoka-aiheiset
keskustelukortit tms.

o Reseptien vaihtaminen tai porukalla kotona tehtavien
aterioiden ideoiminen

. Ruokaa _ei tar_vitse f’ansaita”. Jos _mahdollista, ei
vastikkeita tai ehtoja ruuan saamiseen tai
ruokailuun osallistumiseen.

o Tarkea erottaa toisistaan ne, jotka haluavat
Cq hoitaa asiansa suoraviivaisesti ja nopeasti ja ne,
- jotka mielellaan jaisivat paikalle viettamaan aikaa




Tietojen ja taitojen
tukeminen

Keskeista toteuttaa niin, etta myos muut
ruuanvalinnan vaikuttimet huomioidaan!

Omaan arkea vastaavat
ruuanvalmistustaidot (huomioituna
resurssit, mieltymykset jne.)

Ruokaan ja ravitsemukseen liittyva tieto ja
kyky soveltaa tietoa kaytantoon (siséltaé
my0Os esim. ruoka-ohjeiden lukutaidon,
erilaisten raaka-aineiden tuntemuksen ja
kasittelytaidot)

Ei vain mekanistista uusien asioiden
opettelua - Reflektio, eli omakohtainen
pohdinta on tarkeaa, jotta opitut taidot
omakohtaistuvat ja ovat siirrettavissa
arkeen




Vuorovaikutuksen
keinot

* Kokemus kuulluksi, ymmarretyksi ja
hyvaksytyksi tulemisesta

* Itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen ja
arvokkuuden kokemuksen tukeminen

o Vahavaraisellakin saa olla ruokaan liittyvia
mieltymyksia. Se ei ole kiittamattomyytta.

o Kokemus itsenaisesta toimijuudesta ja
vapaudesta valita tarkeita

o Valtetaan toisen ylapuolelle asettumista,
esim. kehottamista ja "mina tiedan, mita
tarvitset” —puhetta.

o Myonteinen ruokapuhe

o On hyva puhua kaikesta ruuasta
arvostavasti. Vahattelevaa ruokapuhetta
kannattaa valttaa.

o Jatkuva puhe esteista ja haasteista korostaa
asioita, jotka eivat ole mahdollisia > tarkea
tuoda esiin my0s toivoa ja olemassa olevia
mahdollisuuksia




Mita eroa on sanoa...

"Ei tama ruoka tanaankaan ole kovin kummoista, "Tanaan meilla on tarjolla hernekeittoa.”
mutta muuta meilla ei nyt ole tarjota.”

"Kaalihan on aina halpaa. Oletko kokeillut "Mita aineksia tykkaat kayttaa, kun teet kotona
kaalikaaryleita tai kaalilaatikkoa? ruokaa?”

"On se kumma, kun taalla ilmaiseksi tarjotaan, *an kommentoi*

eika kelpaa!”

. e . L "Mista kasviksista pidat? Mita kasviksia kaytat
"Kylla sinun pitaisi sydda enemman kasviksia.” kotona?”



Pienilla teoilla ja sanoilla on merkitysta, vaikka niiden
vaikutusta el valttamatta paasta itse nakemaan.
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