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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa ravitsésaen liittyvid muutoksia ikaantyvil-
l& vendjankielisilla maahanmuuttajilla, ruoan vedam vaikuttavia seikkoja, terveellista
ravitsemusta ja D-vitamiinin kayttoa.

Tutkimus on kvalitatiivinen eli laadullinen. Tutkisen aineisto on keratty avohaastat-
telun avulla. Tutkimukseen osallistui viisi vendgélista ikdantyvaa maahanmuuttajaa.
Haastattelu tehtiin kesakuussa 2009. Haastattedti Rein puolestatoista tunnista kah-
teen tuntiin. Aineisto nauhoitettiin, litteroitija analysoitiin kayttden sisallon analyysia.

Me selitimme, minkalaisia muutoksia on tullut r@@muksissa ja minkalaisia ei tullut.
Haastattelussa selvisi, etta osallistuneet valttéagvaista ruokaa ja pikaruokaa, heidan
arkielamaansa kuuluu ruoanlaitto. Tulokset osattiettei vanhuksilla ole suuria terve-
ys ongelmia eika lihavuutta. He eivat koe omiaadisiaan kovin vakaviksi, vaan suh-
tautuvat niihin positiivisesti ja hyvaksyvat ne wamteen kuuluvina. Vain vitamiinien
kaytto oli epaselvaa.

Haastatteluun osallistuneilla oli maahanmuuttorisasa puutteellisen suomen kielen
taidon takia vaikeuksia ruokatuotteiden valitsesgsekaupassa ja parjaamisessa terve-
yskeskuksessa.

Haastatteluun osallistuneilla oli ikdva oman kotmsa ruokia (tummaa leipaa, rahkaa,
suolasilakkaa, smetanaa). Kaikki haastatellut keatssdastamisesta. Suomessa on tur-
vattu talous, mutta rahaa taytyy saastaa palveiualda.

Johtopaatoksena tutkimuksen tulosten perusteeitian sanoa, etta haastatteluun osal-
listuneiden ruokavalio ja heiddn elamansa Suomessee koko ajan parempaan suun-
taan. Suomen kielen taito on parantunut. He vdisiyaparjata kaupassa ja terveyskes-
kuksessa. Tuttuja ruokia voi ostaa viro-venalaipkesta. He harrastavat liikuntaa ja
pitavat elamaansa terveellisena. Pitaa kuitenkamdtuomioon, etta heidan taytyy saas-
taa, silla esimerkiksi hammashoito ja muut palv8lubmessa ovat kalliita.

Meidan opinnaytetydmme tuloksista hyotyvat kotigairhoitajat ja sosiaalityontekijat,
jotka ovat joka péaiva tekemisissa vengjankielissddikeldisten kanssa, joiden hoidon
tavoitteena on ehkaista sairauksia, toimintakyky@lgmanlaatua uhkaavia riskeja seka
turvata heidan hyvinvointinsa.

Asiasanat: ravitsemus, ruokavalio, ruokakulttulgdjhmiset.
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1 JOHDANTO

1.1 EMEL-projekti

Olemme osallistuneet Emel (2009—-2011) (Empowerowedly excluded elderly within
Russian Minority in Estonia and Finland) -projektiProjektin tavoitteena on vengjan-
kielisten syrjaytymisvaarassa olevien vanhustermaseja palvelujen parantaminen
Virossa ja Suomessa. Kehittamistyota tehdaan Ta$isa ja padkaupunkiseudulla. Tal-
linnan Pedagoogisen seminaarin ja Diakonia-amnuakéakoulun yhteistyoprojektin
paatavoitteena on lisatd vengjankieliseen vaherddmskuuluvien ikdihmisten osalli-
suutta ja hyvinvointia. Projektissa kartoitetaarhd@®ryhmén keskeisimmat tarpeet ja
ongelmat. Kehittdmistyon avulla syntyy voimaantuaitikeva tyotapa, jolla pyritaan
l6ytamaan parhaat keinot estaa ikaantymiseenviittgngelmia. Projekti on osa Diakin
opetustoimintaa. Projektin kehittamistyossa ovakama Diak Etelan Helsingin toimi-

paikan maahanmuuttajataustaiset sairaanhoidonapaglseka sosionomiopiskelijoita.

1.2 Yli 65-vuotiaiden vendjakielisten maahanmuigtajavitsemusmuutokset

Valitsimme opinnaytetydmme aiheeksi ravitsemuksen suoksi, ettd olemme itse
maahanmuuttajia ja maassamme on vahan erilaind@ rkigin Suomessa. Kun muu-
timme Suomeen, meilld oli aluksi vaikeuksia paikalh ruoan kanssa, oman kotimaan
lempiruokia oli ikava. Kaupassa oli kaikki uuttagauri valikoima, mutta tuttuja kas-
viksia, mausteita jne., emme voineet helposti l@ytalitsimme tdméan aiheen, koska
jokaisella on tai on ollut &iti ja is&, seka isokammat. Oikea ravitsemus, liilkunta ja D-
vitamiinin kayttd parantaa heidan terveydentilagjaspidentaa heidan elamaansa. Jos
ihmiselld on aiti ja is&, tai jompikumpi, han tuatésensa lapseksi ja se on paras tunne.
Vanhempia taytyy auttaa selittamalla heille, etikea ravitsemus on téarkea osa heidan
elamassaan ja liikkunnalla voi ehkaista lihavuudtkad D-vitamiinin kaytdlla voi ehkais-

té osteoporoosin riskié.



Erés syy olla noudattamatta terveellistd ruokavalan yleinen uskomus siita, etta ter-
veellinen ruokavalio on kalliimpi ja vahemman masikain nykyisten tottumusten mu-
kainen ruokavalio. (Ottelin 2003, 27.)

Vanhusten maaréaa lisdantyy Suomessa vuoteen 28BKasgolloin 65 vuotta tayttanei-
ta ennustetaan olevan 1,2 miljoonaa eli neljaséasatdsta. (Karvinen ym. 1995, 80.)
Opinnaytetydbmme tuloksia voimme hyodyntdd sairadajana tyoskennellessamme
vendajankielisten ikdantyneiden maahanmuuttajierss@nkun keskustelemme heidan

kanssaan ravitsemukseen liittyvista asioista.

1.2.1 Tutkimustehtava

Opinnaytetyon tarkoitus on saada selville, minlsdéaimuutoksia ravitsemuksessa on
ikdantyneelld venaldisella maahanmuuttajalla. Miké tietoja ikdantyneella maa-
hanmuuttajalla on terveellisesta ruoasta ja D-vit@sta? Minkalaisia muutoksia ravit-
semustottumuksiin on tullut?
Tutkimuskysymyksemme ovat:

* Minkalaisia muutoksia ravitsemustottumuksessa tattu

» Mitka seikat vaikuttavat ruoan valintaan?

* Minkalaisia tietoja ikaantyneella maahanmuuttajalifaterveellisesta ruoasta ja

D-vitamiinista?
* Minkélaisia haastateltavien ehdotuksia ja mielifiteon Suomessa asuville

maahanmuuttajille?

1.2.2 Tutkimukseen osallistuneet henkilot

Tassa tydossd maahanmuuttajalla tarkoitetaan ihnjatd on muuttanut pysyvasti asu-
maan Suomeen entiseltd Neuvostoliiton alueeltssy@den takia vuosien 1990-2000
valisend aikana. Venajankielisella tarkoitetaan igén joiden ensimmainen kieli on

vendja ja jotka kayttavat sita arkielamassa.



Opinnaytetyodssa tutkimme yli 65-vuotiaiden vengjéhéten ikaantyneiden maahan-
muuttajien ravitsemuksen muuttumista. Haastattelosadlistui kaiken kaikkiaan viisi

henkil6&: nelja naista ja yksi mies.

Kyselyyn osallistui viisi 67—76-vuotiasta henkilo&lama henkildt ovat aikoinaan
muuttaneet Suomeen entisestd NeuvostoliitostadMelsta tuli Virosta ja viides Vena-
jalta. Kaiken kaikkiaan koossa oli nelja naistaykai mies. Jokainen osallistuja muutti
Suomeen vuosien 1992-2000 valilla. Lahes kaikkilisagat asuvat avioliitossa ja ovat

tyytyvaisia asuntoonsa.

Aikaisempia tutkimuksia maahanmuuttajien ravitsesasta emme |loytaneet.



2 RAVITSEMUS

2.1 Yleistietoja ravitsemuksesta

Ruoan keskeinen tehtdva on tuottaa elimiston t®mat ravintoaineet. Ne ovat kemial-
lisia aineita, alkuaineita tai yhdisteita, joillalllakin on omat tehtavansa elimistdéssa.
Ihmisen elimisto ja ruoat rakentuvat itse asiasgadsta aineista, ravintoaineista, jotka
ovat vain sitoutuneet toisiinsa ja jarjestaytynettavoin eri paikoissa. Elimistdssa ta-
pahtuvia kemiallisia reaktioita, joissa ravintoahga niistda muodostuneet aineet ovat
mukana, kutsutaan aineenvaihdunnaksi eli metatmlifdavintoaineryhmat ovat hiili-
hydraatit, rasvat, proteiinit, vitamiinit, kivensaineet ja vesi. (Parkkinen & Sertti 1999,
7,9)

Ravintoaineryhmiin kuuluu lukuisia yksittaisia ketisia aineita. Esimerkiksi vita-
miineja tunnetaan 13 ja kivenndisaineita 21. Inmige saatava kaikkiaan noin 50 eri-
laista ravintoainetta. Naita ovat vitamiinit, kivensaineet, valttamattomat aminohapot,
joita saadaan proteiineista, seka jotkin rasvahagidihydraatteja, rasvoja ja proteiine-
ja kutsutaan yhteisnimityksella energiaravintoainkeska elimistdé saa niista energiaa.
Hiilihydraattien ryhmaan kuulu myds aineita, joiiaat hajoa ruoansulatuksessa. Naita
aineita kutsutaan ravintokuiduksi. (Parkkinen &t$41999, 7, 9.)

Elimistd tarvitsee ravintoaineita myods kudostenerdgkmiseen. Kudokset koostuvat
paaasiassa proteiineista ja kivennaisaineista. kaigea on lisdksi runsaasti vetta, jon-
kin verran rasvaa ja hiukan hiilihydraatteja. Piiateeli valkuaisaineet ovat pehmeiden
kudosten keskeisia aineita ja luusto taas siséltdsaasti kivennaisaineita. Rasvakudos
toimii p&&asiassa elimiston energiavarastona jgaausisaelimia. Kaikilla aineenvaih-
dunnan tapahtumilla on tarkat saatelyjarjestelmavigdmiinit, kivennaisaineet ja pro-
teiinit ovat jarjestelman keskeisisséa tehtavisséaksi nama ravintoaineet ovat entsyy-

mien ja hormonien rakennusaineita. (Parkkinen &t5¥999, 7, 9.)

Oikealla ravitsemuksella voidaan ennaltaehkéistiojgaa esimerkiksi lihavuutta, tyy-
pin 2 diabetesta, sepelvaltimotautia ja kohonnuéieenpainetta. Vaeston ikaantyessa

kaikki keinot ehkaista sairauksia etukateen ougetan, silla terveydenhoitomenot kas-



vavat jatkuvasti, uudet laddkkeet ovat entista kafia ja samanaikaisesti terveyden-

huollon varoja supistetaan.

Vaeston ikaantyessa ja sairauksien yleistyess&émami merkitys kasvaa myos yhteis-
kunnallisessa mielessa. Terveellisen ruokavalidisi tolla olennainen osa omaehtoista,
lapi elaman kestavaa terveyden yllapitoa. Vaesig@éhtyneen hyvinvoinnin kautta

my0s yhteiskunnalle voitaisiin saavuttaa kustanaas®ja. (Ottelin 2003, 1.)

2.2 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Kansallisten ravitsemussuositusten tavoitteenaavantaa suomalaisten ruokavaliota ja
edistdd hyvaa terveyttaa. Ravinnon koostumuksee wila sellainen, etté siitd saadaan
riittdvasti kaikkia ravintoaineita elintoimintoihja kasvun turvaamiseen. Liséksi tavoit-

teena on ravitsemusperaisten sairauksien ehk&aykKinen & Sertti 1999, 11.)

Tavoitteiden toteutumisen edellytyksin& ovat:

» Ravintoaineiden saannin tasapainottaminen, taeniftdautasmallin mukainen
koostumus

= Energian saannin ja kulutuksen tasopainottamireritteena normaali paino
BMI:lla mitattuna

= Kuitupitoisten hiilihydraattien osuuden lisdamineayoite yli 3g/MJ; ravinto-
kuituja suositellaan aikuiselle 30-35 grammaa 884

» Puhdistettujen sokereiden saannin vahentaminewjt¢éal0 % kokonaisener-
giamaarasta

» Kovan rasvan kayton vahentadminen ja pehmean rdsigdn lisddminen, ta-
voitteena rasvan osuus kokonaisenergiamaarast&anifo % ja kovan rasvan
energiaosuus enintddn 10 %

» Ruokasuolassa olevan natriumin saannin vdhentaminen

= Alkoholin kuulutuksen pitaminen kohtuullisena, téteena riskikulutuksen eh-
kédiseminen. (Syvéaoja 2008, 153.)

Ravitsemuksellisista syista suosituksissa kanrastehauttimaan nestemaisia mieluiten
rasvattomia maitovalmisteita noin puoli litraa gigsa. Tahan maaraan lasketaan myos
kahvissa ja teessa kaytetty maito tai valipalanaditta jogurtti. Lisdksi paivaan mahtuu
enintddn lasillinen tdysmehua, jota voi laimentedelld turhan energian valttamiseksi.
(Sajama 2009, 76.)
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Ravitsemusasiantuntijoita syytetaan silloin tallsimg, etta he suosittelevat terveellisina
vaihtoehtoina kalliita ja outoja ulkomaisia ruokialpojen kotimaisten sijaan. Suomi sai
uudet ravintosuositukset vuonna 2006. Suositustetailu suomalaiseen ruokaperintee-
seen osoittaa, ettd terveellinen syominen ei mekiterinteen hylkaamista, vaan pi-
kemminkin painvastaista. EU:nkin pelattiin mulligd perinteisen suomalaisen ruoka-
valion. Toistaiseksi suomalainen ruoka on pitanfdtgavan hyvin pintansa. (Ottelin
2003, 27.)

2.2.1 Suomalaisten ruokakulttuuri, ravitsemus faes tanaan

Ruokakulttuurilla on ensi ndkemaltd vahan tekenmksidsanterveyden kanssa. Arkikie-
lessa ruokakulttuuri viittaa tavallisesti hyviinygatapoihin tai kansalliseen ruokaperin-

teeseen.

Helsingin kaupunginmuseon julkaisemassa kirjassmed”Nique, Evasretki Helsingin
historiaan kerrotaan, ettd Suomessa ovat tullaktisat evasretket tutuiksi jo 1500-
luvulla. Suomalaiset ovat nauttineet ruokaa ulkagsa muun muassa maaseudulla,
kaupungin puistoissa ja kartanonpuistoissa. He @&okovat esimerkiksi perheen tai

ystavien kesken ja toivat mukanaan herkullisia raofPrattala 1999.)

Muuan antropologi on loytanyt kulttuuri-sanalle glta erilaista tieteellistd méaaritel-
maa. Yleisimmin tutkijat tarkoittavat kulttuurillsellaisia uskomuksia, taitoja ja tapoja,
jotka siirtyvat sukupolvelta toiselle oppimisen itgtselld, toisin sanoen kayttaen sita
periman osaa joka ei kulje geeneissa. Ruokakuitiavat siten viralliset ravintosuosi-
tukset ja vegetaristiset opit siina kuin laskisoeseptit ja presidentinlinnan ruokalistat-
kin. Inminen ei valitse ruokaansa riippumatta salgsasta ymparistdstaan ja kulttuuris-
taan. (Prattala 1999.)

Ruokakulttuuri kuuluu olennaisesti maan kulttuurilvleisesti vallitsevat ruokatottu-
mukset ja kayttaytymistavat vaikuttavat siihen, &angtlyédaan. Oman ruokakulttuurin
piirteet sisdistetddn jo lapsena, ja vieraan kulitutavat voivat tuntua hyvinkin oudoil-
ta. (Parkkinen & Sertti 1999, 4.)
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Suomessa, kuten muissakin hyvinvointivaltiossasumsaasti ruokaa tarjolla. Perinteis-
ten kotimaisten elintarvikkeiden lisaksi saatavananonipuolinen valikoima ruokia eri
puolilta maailmaa. Suomalainen ruoka on perintéisasinut paljon vaikutteita Ruotsis-
ta, mutta varsinkin Itd&-Suomessa on saatu vaikatt@yos venaldisesta keittiosta. II-
maston ja harvalukuisen ylaluokan vuoksi Suomesdaitettu arkista, mutta energiapi-
toista ruokaa, padasiassa aineksista, jotka séilgiéen ylitse, kuten juureksista ja kaa-
lista. Perinteisesti mausteita on kaytetty hyvinkasti, joskin suolaa melko paljon.
Kansainvélisesti parhaana Suomen keittidista oatfyid.apin keittiéta. Siihen kuuluvat
leimallisesti poronliha, riista, lakat seka leip#gto. Pohjois-Savoon kuuluvat kukot,
umpinaiset leivonnaiset, joista ylivoimaisesti tetmin muoto on kalakukko. Etela-
Pohjanmaan herkkuja ovat piimavelli ja monet muum@ruoat kuten piimalimppu. Ita-
Suomen herkkuja ovat myds monet leivat. Karjalavkaperinteeseen puolestaan kuu-
luvat monet piirakat, kuten karjalanpiirakka, swlésja perunapiirakka seka karjalan-
paisti. Etela-Suomen erikoisuuksia ovat muun muasiséeipd, mammi, sienet, marjat,
suomalainen naudanliha seké kalaruoat. Myds vorachkrkuuluu helsinkildiseen ruo-
kakulttuuriin. Hameessa alueellinen erikoisuus melietty perunalaatikko. Ravinnon-
kayttoa ei ohjaa vain néalka, vaan valintoja tehdé@deltymysten mukaan. Usein on li-
saksi mahdollista paattdd myods siitd, missa jaomilsyodaan. (Parkkinen & Sertti
1999, 4.)

Suomalaisten ravitsemustilanne on parantunut, nmutta energiaravintoaineiden saan-

nin keskinaiset osuudet eivéat viela ole suositustahkaiset.

Kasvioljyt ja pehmeat kasvirasvalevitteet kuulupmtiseimpien suomalaisten ruokava-
lioon. My6s kasvisten ja hedelmien kayttd on lidiiégt ja suolan kayttd vahentynyt.
Ruisleivan kulutus on kdantymassa kasvuun. Perkohruksessa ei tapahtunut muu-
toksia. Lihan kulutus on noussut lahinna siipikardan lisddntyneen kayton seurauk-
sena. Kalan kulutus on pysynyt ennallaan. Sokeriagkeisia syodaan aiempaa enem-
man. Hedelmamehuja kaytetaan entista enemmanyvjaitusjuominen kulutus on kak-

sinkertaistunut kymmenessa vuodessa. (Prattala 1999

Suomessa on heikentynyt yhdessa syomisen kulttBudmessa perheet syovat yhdessa
vahemman kuin missaan muussa OECD-maassa. Stdadirterveyskyselyssa vuo-

delta 2005 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2008)kenee, etta alle puolet ylaasteikéai-
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sista oppilaista sy0 yhdessa perheen kanssa. Melkieliennes nuorista kertoo, ettei
perheessa edes ole varsinaista ateriaa, jolle esalistua, vaikka muun muassa yhdes-
sa lampiman aterian syomisté nuoret toivoisivatnesmmiltaan. Tama muutos yhdessa
syomisen kulttuurissa voi johtua esimerkiksi sigffa ruoan asema arjessa on muuttu-
nut, siita ei siis ole puutetta ja kunnioitus ruakehtaan on vahentynyt huomattavasti,
ja siita, ettd ihmisten yleinen arkielama on muuttu Tyosté johtuva stressi on lisaan-
tynyt, vanhemmat tekevét tbissa pitkaa paivaa jeabtukset karsivat mahdollisuuksia

kayda yhteiseen ruokapdytaan.

Suomen kaltaisessa pohjoisessa maassa, jossaapargtaa vain osan vuodesta D-
vitamiinin saannin kannalta riittavasti, on raviste saatavalla D-vitamiinilla suuri
merkitys elimiston D-vitamiinitasapainolle. D-vitémin saanti on niukkaa, mutta tilan-
ne on parantunut sen jalkeen, kun Valtion ravitssmeuvottelukunnan aloitteesta aloi-
tettiin vuonna 2003 nestemaisten maitovalmistedentaminointi ja nostettiin ravinto-

rasvoihin lisattavan D-vitamiinin maaraa. (Valti@avitsemusneuvottelukunta 2005, 9.)

Aikuisten terveys ja toimintakyky ovat parantungedrkittavasti vimeisten 30 vuoden
aikana. Kuitenkin energian saannin ja kulutuksdmeéa epéatasapaino on suomalaisten
ravitsemuksen suurimpia ongelmia, mikd nakyy lihalen jatkuvana yleistymisena.
Rasvaisista ja makeista vélipaloista ja juomisttis@nergiamaara on lisaantynyt huo-
mattavasti samalla kun ruokien pakkauskoot ovatda@set. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 9.)

Taman paivan Suomessa asiantuntijat voivat olleytgysia. Vaeston ruokatottumukset
vastaavat yha paremmin suosituksia ja kansa ondstunut ravinnon terveellisyydesta
ja turvallisuudesta. Tilanne ei kuitenkaan saagahtaaranlaiseen turvallisuudentuntee-
seen. Ylipaino on kasvava kansanterveyden ongedmsaijaalloinen laihduttaminenkin
yleistyy. Maahamme syntyy muuttoliikkeen ja syrjagisen seurauksena ryhmia, joilla
ei ole edellytyksia valita monipuolista ruokaa sadasen kaupan hyllyiltd. Kyse on
paljosta muustakin kuin ravintoaineiden riittavygtéie Vaeston ravitsemusongelmat
ovat sosiaalisia ja kulttuurisia ongelmia. (Prét&999.)
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2.2.2 Vengjan ja Inkerin ruokakulttuuri

Inkerilaisten perinteisesta ruokakulttuurista e dbistaiseksi valmiina systemaattista
kartoitusta. Inkerilaisten ruokatapoihin on vailmtit vuosien kuluessa se ymparisto,
missd he ovat kulloinkin eléaneet. Venalainen ruokiéikuri antaa kasityksen myds in-

kerilaisten ruokatavoista. (Partanen 2007, 51.)

Venalaiset nauttivat hyvasta ruoasta. Venalaisgit @le tottuneet sydmaan pikaruokaa
vaan se valmistetaan itse tuoreista elintarvikkeiSuositummat keitot ovat paikkakun-
nittain vaihtelevat muunnokset borssikeitosta, hgpamakea kaalikeitto, kesaisin kyl-
ma leipékaljakeitto seké erilaiset liha-, kanakgdaliemet. Lihaliemiin lohkotaan usein

puolikas keitettyd kananmunaa. (Partanen 2007, 51.)

Venaldinen ruoka perustuu helppoihin ja maukkaisiiokalajeihin, joissa maut ovat
puhtaita. Ruoan valmistuksen perustan muodostar joka on koko kodin ydin ja |&-
hes kaikki venaldiset ruoat on aikanaan valmistetinissa. Perusajatus on hyddyntaa

sen aromit. (Venalainen keittio i.a.)

Muinainen hallitsija Rurik teki tunnetuksi sillirajsmetanan jonka sanotaankin olevan
venalaisen keittion ainoa kastike. Kunnon venaldis@ tummaa leipaa ja kaalikeittoa,
joi vodkaa ja piittinda (siirapista ja kuumasta est@é valmistettu karjalais-venélainen
juoma) kasvatti partaansa, eikd sortunut vieraibmoukutuksiin. Paitsi teehen, jonka
tataarit toivat puolipakolla tullessaan. Nykyisiendlainen nauttii hyvin haudutetun
teensa lasista mansikka-, vadelma- tai muun, nwéldotitekoisen, hillon kanssa. Teen

kanssa maistuvat vaikkapa syrnikit eli rahkalgfdenalainen keittio i.a.)

Kaasuhellan yleistyminen aiheutti aikanaan moniatoksia myds ruokalajeihin. Aitoa
venalaista ruokaa kun ei voi valmistaa ilman veséauunia. Tata mieltd on aito vena-

lainen ja valmistaa ruokaa kaasuhellalla. (Ven&ldikeittio i.a.)

Vengjalla sanotaan, ettei laskiainen ole mitdarainblineja eikd nimipaivat mitdan
ilman limppua. Blinit ovatkin vendalaisen juhlapdyg&tenkin laskiaispéydan oikeutettu

keskipiste. Blinien liséksi laskiaiseksi leivotaaiirakoita, rahkapiirakoita, juustosarvia,
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rahkakakkuja ja tippaleipia. Ortodoksisen paasmiisgokaperinteeseen kuuluvat ka-
nanmunat, pasha, kulitsa ja paasiaisleipa. Padhastataan kuumentamalla aineet kat-

tilassa tai sekoittamalla ne kylmana keskenaam@\&nen keittio i.a.)

Tumma ja vaalea leipa seka erilaiset piirakat Mextgjalla suosittua ruokaa. Jauhoista
kaytetaan vehnad, kauraa, ruista ja tattaria. Pdftettyja vihanneksia ovat kaalit

peruna, punajuuri, porkkana, lanttu, kurkku, torigatsipuli. Omenat, paarynat, appel-

siinit banaanit, mustikka, mansikka, herukat, lajké&irsikka ovat yleisimpia hedelmia

ja marjoja. Maitoa ja piimaéa juodaan runsaastiahilfja kalaa kaytetdan monipuolisesti.
Voita levitetdan leivélle ja kaytetddn leivonnasBeipéaivina ruokajuomana on vesi,

maito, piima tai poytékalja (kvass). Seurustelujutantarjotaan kaikkia viinilajeja,

olutta, likdoreja, samppanjaa ja vodkaa. (Partétt€)y, 51.)
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3 IKAANTYMINEN JA RAVITSEMUS

3.1 Miten ikaantyminen vaikuttaa ravitsemukseen?

Suomi vanhenee vauhdilla: vaestdennusteen mukaannau2030 suomalaisista joka
neljas on yli 65-vuotias. Vanhusten ravitsemuksegaikuttavat ikaantymisprosessin
lisdksi monet fysiologiset, psykologiset, sosiaglig taloudelliset tekijat seka etenkin
sairaudet. Hyva ravitsemus on edellytys vanhustenimtakyvylle, joka turvaa paivit-
taisen elaman sujumisen ja parantaa elaman laddilla ravitsemustilalla voidaan
my0Os ehkaista tai siirtda sairauksien puhkeamististaa niiden pahenemista ja edis-

taa niista toipumista. (Paturi 2008.)

Osa ikaantymiseen liittyvistd muutoksista on ludhsia ja osa johtuu sairauksista.
Vanhusten ruokavalion yleisimmat virheet:

1. puutteellinen tieto ravinnosta sitoutuminen vanhotbttumuksiin ja tapoihin

2. hedelmien, marjojen ja raakojen tai vastakeitettyjasvisten vahainen kaytto

3. liilan vahan proteiinipitoisia ruoka-aineita, kuti#imaa, kalaa, munaa, maitoval-
misteita

4. lampimien aterioiden laiminlyén{Rehunen 1997, 326.)

Ikdantyminen aiheuttaa elimistéssd muutoksia, jetki&kuttavat myds ravitsemukseen.
Keskeisin muutos on energian tarpeen vaheneminerus&neenvaihdunta vahenee,
koska rasvakudoksen osuus elimistossa lisaantyyhgskudoksen maara pienenee.
Usein fyysinen aktiivisuus ja liikunnan maara véaeit. Kuitenkin yksilolliset erot
energian tarpeessa ovat suuria ikaihmisillakin.Ngop energiansaannin voi varmistaa
saanndllisella painon seurannalla. (Vallejo Mediwahvilainen, Haukka, Pyykkd &
Kivela 2006, 68.)

Fysiologisten muutosten ohella vanhenemiseen\ittgosiaaliset, taloudelliset ja psy-
kologiset tekijat voivat vaikuttaa ruokavalioon favitsemustilaan. Riskiryhmia ovat
mm. pitkaaikaissairaat, hiljattain puolisonsa meiretet, yksinasuvat miehet, useita
ladkkeita kayttavat, dementikot, masentuneet seksaasti alkoholia kayttavat ikaihmi-
set. Toisaalta on runsaasti erittdin hyvakuntgeiaktiivisia ikdihmisia, joiden ruokava-

lio on monipuolinen ja ravitsemustila hyva. (Vatldyledina ym. 2006, 68.)
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Ikaantyneen henkilon ravitsemuksen tavoitteita ovat

* Hyva ravitsemustila
* Riittéava toimintakyky
e Hyva elaménlaatu

Koska ikdéntyneen on saatava pienemmisté ruokasté@ainakin sama maara ravinto-
aineita kuin aiemmin, ruokavalion laatu on erityigérke&. Vitamiinien ja kivennaisai-
neiden tarve ei vahene. Joidenkin ravintoaineidemet jopa lisdantyy heikentyneen
imeytymisen ja hyvaksikayton seka laakkeiden sikutasten vuoksi. Riittava proteii-

nien saanti on tarkeaa, silla elimiston kyky k&tpioteiinia toimintoihinsa heikkenee.
Kun proteiinia saadaan tarpeeksi, lihasmassa jaaacéilyvat pidempaan ja esimerkik-
si kaatumisriski vahene&anhusten proteiininsaanniksi suositellaan 60—-1@0ngaa

vuorokaudessa (1-1,2 grammaa painokiloa kohti)sBuson suurempi kuin aikuisva-

estolle tahan asti on suositeltu. (Vallejo Medina Y006, 68.)

Ikdihmisenkin ruokavalioon kuulu kohtuullisesti vaa ja rasvaisia elintarvikkeita seka
vahan sokeria ja sokeroituja tuotteita, jotta rwaki@n kokonaisuus sailyy hyvana.
Niukka suolan ja suolaisten elintarvikkeiden kaysléntaa verenpainetta ja vahentaa

nain laékehoidon tarvetta. (Vallejo Medina ym. 2068-70.)

Vanhuksia tulee muistuttaa nesteiden nauttimisekey@lestd. Runsas nestemaara hel-
pottaa suoliston ja munuaisten toimintaa ja on Kéd# kaytettdessa valttdmatonta.

Myds mehut ja mehukeitot sekd nestemaiset maitastdet lasketaan nesteiksi. Ruoas-
ta ja juomasta nesteita tulee saada vahintaan kaksi vuorokaudessa. Lampimaista

ilmasta tai likunnasta johtuva hikoilu lisda kuiten nesteiden tarvetta huomattavasti.
Jotta yoni ei hairiintyisi, on viisainta nauttiasteet paivasaikaan. (Vallejo Medina ym.

2006, 69-70.)

Ikdantyneiden osuus vaestosta kasvaa jatkuvasii ilsaantyneiden fyysinen toiminta-
kyky ja terveys ovat kohentuneet. Osa ikaantymidigéyvista muutoksista on luonnol-

lisia ja osa johtuu sairauksista.

Maittava ja ravitseva ruoka on tarked osa elamd@yavointia. Hyvaa ravitsemustila

puolestaan hidastaa vanhenemista, helpottaa saisgaaka auttaa jaksamaan reippaana.
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3.1.1 Fysiologiset muutokset

Sydamen toiminta heikkenee i&n myo6ta. Sydamen paogyopima pienenee ja sen
huomaa erityisesti fyysisen rasituksen yhteyde$aéa voi vaikuttaa esimerkiksi pu-
keutumista, peseytymistd, ruoan hankkimista ja muaétoa. Verenkierron hidastumi-
nen vaikuttaa alttiuteen infektioille ja haavojeargnemiseen. Keuhkojen kapasiteetti
pienenee myos, minkd havaitsee aluksi rasitukseygibssa, mutta myohemmin levos-
sakin. lkaantyessa nako heikkenee. Heikko nékdewudiza ruokailua ja erityisesti kau-

passa kayntia ja ruoan laittoa. Perusaineenvailatutaso laske. (Suominen 2002, 9.)

Fyysinen aktiivisuus vahennee. Koska liikkuminehesdee ja elimiston aineenvaihdun-
ta hidastuu ikdantymisen myota, pienenevat endgiaa ja ruokahalu. Kyllaisyyden

tunne tulee aiempaa nopeammin, ja ruokaa tarvitabamman. Janontunne heikkene ja
elimistdon toiminnat hidastuvat. Luuston tiheys @eee ja osteoporoosin riski kasvaa.
Maku ja hajuaisti heikkenevat, mistéa voi tulla rabkluttomuutta. Suun limakalvo ohe-
nee ja syljen eritys vdhenee. Suusta tulee herk@atioittuva ja tulehtuva, miké puoles-

taan vaikeuttaa ruoan pureskelua. (Suominen 200i3) 2

Hampaiden huono kunto ja heikko purenta rajoittavatreiden juuresten, kasvisten,

hedelmien ja marjojen kaytt6a. Syomisen helpottaeksis kasvikset kannattaa raastaa
hienoksi ja kostuttaa hedelmé&mehulla. Juurestdregelmien pureskelu pitda ylla pu-

rentakykya ja syljeneritysta. Pikkulasten hedeljdmarjasoseita ja vitaminoituja me-

huja voidaan kayttaa C-vitamiininlahteena silldmin kovan ruoan pureskelu ei enda
suju. (Vallejo Medina ym. 2006, 69-70.)

Aivan kuten muissakin kudoksissa my0ds ruoansulamskan limakalvoissa ja lihaksis-
sa tapahtuu i&n myo6té surkastumista. Mahalaukkenge hitaammin kuin nuoremmil-
la ja runsaasti rasvaa sisaltava ateria saattaa bithasti tai sulaminen jaada epataydel-
liseksi. (Suominen 2002, 9.)
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3.1.2 Sosiaalinen ja psykologinen merkitys

Ihminen elaa fyysisend, psyykkisena ja sosiaaliségr@ona alati muuttuvassa ymparis-
tossd, jossa han selviytydkseen ja ymparistbadimmakaken tarvitsee monenlaisia taito-

ja. Tallaisia taitoja sanotaan sosiaalisiksi taidpi(Karvinen ym. 1995, 44.)

Ruoalla on ihmiselle useita muitakin merkityksidirkdysiologisia. Ruoalla on siten
psykologinen ja sosiaalinen merkitys ihmiselle. [yulttuurista ja uskonnosta johtu-
vat tavat ja rajoitukset vaikuttavat ruoan valimaa syomiseen. Ruokailuun liittyvilla
sosiaalisilla ja psykologisilla tekijoilla voidaaatkimusten mukaan vaikuttaa huonosti
syovien ikdihmisten ravitsemustilaan ja elamanuaat Myodnteisella ilmapiirilla ruo-
kailussa on merkittava vaikutus ruokahaluun. Kuokeilussa valitse hyva ilmapiiri ja
l&hell& on mieluisia ihmisi&, ruokailuun kaytettikan pitenee. Koska monet ikaihmiset
syovat hitaasti, pidentynyt ruokailuun kaytettyalisaa tata kautta energian ja ravinto-
aineiden saantia. Ikaantynytta ei saa pakottaa &§imuokaa, joka tuo hanelle mahdol-

lisesti ikdvia muistoja mieleen. (Suominen 2002) 16

Ikaihmisella on usein vakiintuneet ruokailutavatéeltymykset, jotka tuovat turvalli-
suuden tunnetta elamaan. lkdantyneen ruokailutotten ja mieltymysten kunnioitta-
minen on osa laadukasta hoitoa ja palvelua. Myoamiesteettinen esille laittaminen ja
ruokailutilanteiden viihtyisyys ovat tarkeita. Ruwokiaikojen suhteen on otettava huo-
mioon yhtaalta sdanndllisyys ja toisaalta mahdaliss joustavuuteen, jolloin ikaanty-
neen yksilollisia tottumuksia kunnioitetaan. lkaamfta, joka ei itse pysty ruokaile-
man, tulee auttaa kiireettdmasti ja hienovarais&&idan ei myoskaan saa jattaa ilman
ruokaa pitkiksi ajoiksi. Mikali ikdihmisen on esinkési vaikea sytda kovaa leipaa,
lihaa tai vihanneksia, syomista helpottaa ruoangné&minen ja riittdvan pureskeluajan
varaaminen. (Pitkala 2002, 140.)

Tarkeimmat ruoan ominaisuudet ovat ruoan hyva njalaopiva rakenne. Ruoka ei saa
olla lilan sitkeaa tai kovaa. Mieliruoat ovat usgerinteisia kotiruokia, kuten liha- ja

kalakeitto, sianlihakastike, lihapullat ja laatik@roileri- ja lohiruuat sek& paistetut si-

lakat tai muikut kuuluvat yleensd myo6s toiveruogt@an. (Suominen & Kivisté 2005,

5.)
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3.2 Suurimmat ravitsemusongelmat

Seka kotona etta laitoksessa asuvan ikdantyneé&avalio voi herkasti yksipuolistua ja
ravinnon maara niukentua. Kotihoidon hoito- ja géisuunnitelmassa tulee ottaa huo-
mioon paivittaisen ruokailun jarjestaminen ikaamgn mieltymyksistd kasin. Osa
ikaantyvista halua valmistaa ateriansa itse, kas taisille ateriapalvelu on paras vaih-
toehto riittdvan ravinnon saannin takaamiseksir@liar ja Bruen (1993, 156) mukaan
yksin asuvat vanhukset voivat tuntea itsensa yksekai, eivatkda ole motivoituneita
laittamaan ruokaa. Leskeksi jadneet idkkaat miehgit ehka osaa laittaa ruokaa. Ali-
ravitsemus on yleinen ongelma laitoksissa asuwdgintyneilla ihmisilla, silla pysy-
vassa laitoshoidossa olevista 30-80 % karsii alsamustilasta. 1an myodta energian
tarve vahenee, mutta ravintoaineiden tarve pysyyasa kuin nuorella. Taméan takia
ravinnon tulisi olla laadultaan ja ravintoarvoltdayvaa. Ikaantyneilla inmisilla on mo-
nia toimintakykyyn liittyvia ongelmia ja sairauksi@itkald 2002, 140.)

Ateriapalvelu on hyva apu ikaihmiselle, joka ei &ni&e pysty hankkimaan tai valmis-
tamaan ruokaa. Aterian voi nauttia esimerkiksi phlv tai toimintakeskuksessa, van-
hainkodissa tai paivakodissa. Valmiin annoksenmgos noutaa sovitusta paikasta tai
ateria voidaan toimittaa lampiména, kylména taigsédena kotiin. Sairauspéaivia ja
muita yllattavia tilanteita varten kotona on hyvéaonuutaman paivan kotivara hyvin
sailyvia elintarvikkeita, kuten kuivatuotteita (rélleipaa, puurohiutaleita, riisia, maka-
ronia, pussikeittoja, perunahiutaleita), sailykiejd pakasteita. (Ihanainen ym. 2004,
86.)

3.2.1 Ikdantyneen maahanmuuttajan ravitsemus

Monissa maissa pyoéreys on terveyden, hyvinvoinaiagrakkuuden merkki. Osa maa-
hanmuuttajista on pyoreita uuteen maahan tulleesssa alkaa lihoa asetuttuaan maa-
han. Tahan on useitakin syitd. Uudessa maassaigtiisten juomien ja muun hyvan

helppo saatavuus lisaa helposti niiden kayttod. Mydsi elinymparisto ja asumismuoto
esimerkiksi kerrostalossa voi olla tyystin erilainkuin kotimaan maaseutuasuminen,
jossa liikutaan paivittain paljon ulkona erilaistaskareitten parissa. Saanndéllisen tyon

puute ajaa miehet kuluttamaan aikaa kahviloisstotai reunoilla kun taas naiset kulut-
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tavat aikaa sisalla. Tekeméattomyys ja pitkastymia@wat naposteluun. Nain lihominen
on usein seurausta luonnollisen liikkunnan vaherggsta ja pitkastymisen aiheuttamista
ylimaaraisista valipaloista. Mahdollisimman nopeackituminen, muihin maahanmuut-
tajiin tutustuminen ja sosiaalisen kanssakaymideiitaminen ovat osaltaan ehkaise-

masséa painon nousua. (Partanen 2007, 65-66.)

Lihavuuden taustalla esiintyvien syiden selvittaemn

* Psykososiaaliset syyt (masentuneisuus, pitkastymikanssakayminen kodin
ulkopuolella)

* Ruoka- ja elamantapojen kartoitus(ateriointi jedita)

* Rasvan ja rasvaisten elintarvikkeiden kaytto

e Sokerin, makeisten ja sokeripitoisten ruoka- aierikaytto

* Valipalat

* Energiaa siséaltavien juomien kaytto

Mikali elintapoja halutaan muuttaa terveellisemmgatdisi se tehda kunnioittaen maa-
hanmuuttajien tapoja. Pienillakin muutoksilla saadéuloksia. Rasvan ja sokerin kayt-

to6a voi vahentaa ilman, etta ruoan perusolemus tonuutPartanen 2007, 65-66.)

3.3 Vanhusten ravitsemussuositukset ja liikunta

D-vitamiinin saanti ja osteoporoosin riski

D-vitamiinilla on suuri merkitys vanhuksen elamgskéska iakkaan ihmisen taytyy
saada saanndllisesti vitamiinia. Vanhusten D-vilamisaanti on ollut Suomessa tunne-
tusti vahainen, mika altistaa vanhukset luiden omitle eli osteoporoosille. D-
vitamiinia ja flavonoideja sisaltavien ruokien kémtlisddmisesta on vanhuksille mo-
nenlaista hyotya. Ne siséltavat runsaasti ja malipesti erilaisia vitamiineja ja hiven-

aineita. Naiden avulla heidan vastustuskykynsanesra(Pitkala 2002, 142.)

D-vitamiinia tarvitaan elimiston kalkkiaineenvaihthassa ja luuston rakentamisessa.

D-vitamiini aktivoituu iholla auringonvalon vaikutgesta. lkaantyneilla inmisilla D-

vitamiinin aineenvaihdunta aktiiviseen muotoon maisissa heikkenee. D-vitamiinin
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puute aiheuttaa kalsiumin imeytymisen vahenemistdisosta ja saattaa johtaa ennen
pitkaa lisakilpirauhashormonin nousun kautta sekanden osteoporoosiin eli luuka-
toon. D-vitamiinin puutteen riski on erityisen sulaitoksissa asuvilla, koska heidan
ulkoilunsa on véhaista. D-vitamiinilisdannoksenaaminen kalkin ohella vahentaa mur-
tumariskia laitosvanhuksilla. Lonkkamurtuman riskprenentamiseksi tulisi nykyista

useammin harkita lonkkasuojainhousuja kaatumissski oleville sek& osteopo-

roosiladkkeita. (Pitkala 2002, 142.)

Ikdihmisten tulee saada tyoikaisiin verrattuna kalkertainen maara D-vitamiinia. Riit-
tava D-vitamiinin ja kalsiumin saanti vaikuttaa $on kuntoon, hidastaa osteoporoosin
kehittymista ja ehkaisee luunmurtumia, jotka ovatsya erityisesti ikaantyneilla naisil-
la. Ikd&ntyessa ihon kyky muodostaa D-vitamiiniaragonvalon vaikutuksesta heikke-
nee. My0s sairaudet ja ladkkeet saattavat vah@&@watamiinin imeytymista ja hyvak-
sikayttéa. (lhanainen, Lehto, Lehtovaara & Topo2664, 83, 84.)

D-vitamiinin saantisuositus on 2-60-vuotiailla 11§/vrk (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 26). D-vitamiinia tarvitaan, jotteoaesta saatava kalsium imeytyisi. Nain
ollen tulee samanaikaisesti kiinnittdd huomiotaheesten riittavaan kalsiuminsaantiin.
Kalsiuminsaanniksi suositellaan 500—-1000 milligraamnkalsiumlisad vuorokaudessa.
(Vallejo Medina ym. 2006, 68.)

Ikd&ntyneiden ihmisten liikkuminen

Liikunnalla on monia terveytta edistavia vaikutueksHyva fyysinen kunto nayttaa li-
saavan elinian pituutta ja parantavan elaman lasaikutuksista tarkeimpia ovat liha-
vuuden ehkaisylla saavutetut edut. Liikunta lisg@snsopeutumiskykya erilaisiin fyy-
sisiin ja psyykkisiin rasitustekijoihin. Stressipsyykkisen tai fyysisen) kohdatessa hy-
vakuntoinen henkild selviaa tilanteesta pienemmigiékoloamiinierityksen lisdyksel-
|&. Elimiston tarkeimmat katekolamiinit ovat adrién@ja noradrenaliini. Niiden liialli-
nen eritys kuormittaa elimistod haitallisella tdaaHyvakuntoisella henkil6lla on pa-
rempi hapenottokyky, pienempi taipumus kehittaéralinen rytmihairio ja pienempi
taipumus kehittdd valtimoverihyytyma. Lisaksi hyuékoinen henkilo sietda paremmin

psyykkista stressia ja valvomista. (Koskenvuo 2Qt31)
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Liikkuminen on tarkeaa idkkaille ihmisille, koska parantaa ruokahalua ja lisda vas-
tuskykya. Jos iakas henkil6 liikkuu liian vahanntsdtistuu liikkalihavuudelle ja hanella
on riski sairastua diabetekseen. Saanndllinen rigysiaktiivisuus edistaa liikkumisky-
kya ja hidastaa raihnastumista ja toiminnanvajarkdiehittymista. Liikuntaharrastus
on yhteydessad myds paremmaksi koettuun terveydantila elaman tarkoituksellisuu-
den kokemiseen. Kuitenkin suuri osa ikdantyneistéista liikkkuu liian vahan saavut-
taakseen liikunnan hyotyja. Terveytta ja toimintayd yllapitavan likunnan tukeminen

on yhteiskunnan keskeinen tavoite. (Suominen 228%.,)

Ikaantyneiden ihmisten liikkumista, terveytta janotakykya pyritaan edistamaan eri-
laisten suositusten ja ohjelmien avulla. Kansdllsigielmat ja toimenpidesuositukset
painottavat erityisesti vaeston mahdollisuuksiemgkmiuksien tukemista omatoimiseen

terveyden ja fyysisen aktiivisuuden yllapitog8uominen 2007234.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimusmenetelméa

Tutkimus on luonteeltaan kvalitatiivinen eli laakihegn. Kvalitatiivinen tutkimus sovel-
tuu silloin, kun halutaan selvittda kayttaytymisearkitys ja sen konteksti. Kvalitatiivi-
nen tutkimus tuo esille tutkittavien havainnotrikista ja antaa mahdollisuuden heidén
menneisyyteensa ja kehitykseensa liittyvien tellgdi huomioimiseen. (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 27.)

Hakalan (2001, 17) mukaan laadullisen tutkimuksesisgainen tavoite on usein tutki-
muksen kohteena olevien toimijoiden omien tulkiatojesille nostamisessa. Laadulli-
nen tutkimus voi myds antaa aanen sellaiselle joiden ryhmalle, jolla sita perintei-

sesti ei ole ollut. Laadullisessa tutkimuksessaiaton keruu ja kasittely kietoutuvat
yhteen. Laadullisen tutkimuksen aineiston kerukssdetadn menetelmia, jotka vievat
tutkijan lahelle tutkittavaa kohdettaan. Tavallisdéstkijan pyrkimyksenad on tavoittaa

tutkittavien ndkdkulma, heidan nakemyksensa takéha olevasta ilmiosta. Tyypillisia

aineistonkeruun muotoja ovat haastattelu ja haamin

4.2 Aineiston keruu

Tassa opinnaytetydssa haastattelumenetelménéamatiaastattelu eli ryhméahaastattelu
(focus group interview). Hirsjarven ja Hurmeen (@061) mukaan ryhméahaastattelua
voidaan pitdé keskusteluna, jonka tavoite on vemraapaamuotoinen. Siina osanottajat
kommentoivat asioita melko spontaanisti, tekevainhioita ja tuottavat monipuolista
tietoa tutkittavasta ilmiostd. Ryhmahaastattelusssstattelija puhuu useille haastatelta-
ville yhta aikaa ja suuntaa valiin kysymyksia myglsman yksittaisille jasenille. Joskus
ryhmé&haastattelussa on mukana kaksi haastattgbjézn tilanteen ohjailu helpottuu.
Kun toinen esittaa keskustelun teemoja ja seuna&giua, voi toinen valmistella uu-
den teeman aloitusta. Hirsjarven, Remeksen ja Sajan (2004, 200) mukaan teema-
haastattelua ja avointa haastattelua kaytettaesssiditelut kestavat tavallisimmin tun-

nista kahteen tuntiin.
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Suoritimme haastattelun iltapéaivalla kerhohuoneg@lgkéavimme keskustelut vengjan
kielellda. Samalla joimme teetd, ja huoneessa vaditghallinen tunnelma. Jokainen saa-
pui tapaamiseen ajallaan, ja ryhmassa oli havastavselkeda kiinnostusta haastattelua

kohtaan.

Haastattelu kesti noin kaksi tuntia ja se talletimehauhurille. Ennen haastattelun aloit-
tamista kukin esitteli itsensé ja kertoi hiemaestian. Me kerroimme lopputyéstamme
ja tutkimuksemme tavoitteista. Kerroimme myos pkbgga, jossa olemme mukana, ja
teimme selvaksi sen, ettd tutkimuksen jalkeen h#tabimateriaalit tuhotaan. Haastatte-
luun osallistujilla oli oikeus pyytad haastattekeskeyttamista tai olla vastaamatta ky-
symyksiin, mikéli he kokevat sen tarpeelliseksiai@ajen kertomisen jalkeen pyysim-

me osallistujia allekirjoittamaan suostumuksen teteduun.

Kysymykset laadimme jo ennakkoon, jokaiselle samiaat, selkein ja ymmarrettavin
sanoin. Pyrimme myo6s lausumaan kysymykset kuulayallselkealla kielella. Osallis-
tujat vastasivat kysymyksiin vuorotellen innokkaastiottaen omaa vuoroaan seka
kuunnellen muiden vastauksia. Toisinaan vastaykget esitettiin laulun tai sananlas-

kun muodossa.

Haastattelussamme oli siis kaksi haastattelijaan Kunen esitti kysymyksen, toinen
tarkkaili ymparistda ja osallistujien kayttaytynéisHan saattoi myds valilla esittaa lisa-

kysymyksen.

Haastattelun aikana huoneessa oli avoin ilmagigtavéallinen ja mielenkiintoinen tun-
nelma, jonka me kaikki loimme yhteisvoimin. Lopetek jalkeen kyselimme osallistu-
jien mielipiteitd haastattelusta, olivatko esimkskikysymykset olleet hankalia. He ker-
toivat, ettd kysymykset olivat heiddn mielestaénirykertaisia ja ymmarrettavia, ja etta
he olivat viettdneet mukavan illan kanssamme. Hwsamae, ettd osallistujat lahtivét

tyytyvaisina seka itseensa ettéa meihin.



25

4.3 Tutkimuksen aineiston analyysi

Tassa tutkimuksessa aloimme litteroida aineistdiekin@ haastattelu oli suoritettu. Kir-
joitimme puhtaaksi eli litteroimme tutkimusaineisthkirjalliseen muotoon. Sitten kaan-
simme sen vendjasta suomeksi, sivumaara oli 9 shwiemme kaikki haastattelukerto-

mukset useaan kertaan lapi. Taman jalkeen aloitig@maston sisallon analyysin.

Analyysimenetelmaksi valitsimme siséllénanalyydimtvalan ja Vanhanen-Nuutisen
(2001, 21) mukaan sisallonanalyysi on menetelnity ymidaan analysoida kirjoitettua
ja suullista kommunikaatiota ja jonka avulla voiddarkastella asioiden ja tapahtumien
merkityksid, seurauksia ja yhteyksia. Siséllonaysilla tarkoitetaan kerétyn tietoai-
neiston tiivistamista niin, etta tutkittavia ilmiéivoidaan lyhyesti ja yleistavasti kuvail-

la tai etta tutkittavien ilmididen valiset suhtsatidaan selkeina esille.

Aineistolahtdisessa sisallon analyysissd ensimmaityévaihe on pelkistamisvaihe.
Latvalan ja Vanhanen-Nuutisen (2001, 28) mukaaeistion pelkistdminen tarkoittaa,
ettd aineistolle esitetdan tutkimustehtdvan mukakgsymyksia. Aineistosta l0ytyvat
vastaukset eli pelkistetyt ilmaisut kirjataan asten termein. Pelkistdmisessa vali-
koimme aineistosta tutkimustehtavan mukaisia ky$sgidy ja kirjasimme siita [oyta-

mamme vastaukset. Karsimme tutkimuksen kannaltalepdaisen materiaalin pois. (L
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TAULUKKO 1. Esimerkki pelkistamisesta

...Olen kylla kuullut, etta monen iak-
kddmman henkilon on vaikea pureskella
ruokansa. Minunkin taytyy huolellisem-
min ja pidempaan pureskella, kuorin my
kurkun ja omenan ennen syomista...
...Minulla on myds vaikeuksia, mutta
aviomiehelleni on pureskelu viela hankg
lampaa, hanella on huono hammasprots
Si...

...Pystyn kylla hyvin pureskelemaan kai
ken, mutta siitd huolimatta kuorin sen,
jonka voi kuoria...

... Tietenkin pureskelu vie nykyaan
enemman aikaa. Itsekin kuorin ainakin
kurkut ja omenat...

...Min&kin kuorin kurkut ja omenat, kun
niitd syén. Omenan myas viipaloin pa-

loiksi...

Huolellinen pureskelu ja kuorien poisto

 tietyista hedelmista ja vihanneksista.

0s

-Vaikeuksia ruoan pureskelun kanssa.

2e-

Normaali pureskelu.

Pureskelu vie nykyaan enemman aikaa

Kurkun ja omenan kuorinta.

Seuraava vaihe aineistonlahtdisessa analyysissghomttely. Aineiston ryhmittelyssa
etsimme pelkistettyjen ilmaisujen erilaisuuksia yjatalaisyyksid. Samaa tarkoittavat
ilmaisut yhdistettiin samaksi luokaksi. Ryhmitteghtiin tutkimus kysymysten mukai-

sesti.



5 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimus tulokset esitettaan vastauksina tutkimaghyyksiin. Kyselyyn osallistui viisi
67—76-vuotiasta henkiloa. Naméa henkildt ovat aikaim muuttaneet Suomeen entisesta
Neuvostoliitosta. Nelja heista tuli Virosta ja \8&l Vengjalta. Kaiken kaikkiaan koossa

oli nelja naista ja yksi mies. Jokainen osallistojautti Suomeen vuosien 1992-2000

valilla.

Me selitimme, minkalaisia muutoksia on tullut r@@iuksissa ja minkalaisia ei tullut.

muutoksia ravitsemuksissa

el muutoksia

hedelmat ja vihannekset

ruoan valmistaminen

liha ja kala

rasva

juhlat ja alkoholi

leipa

suola ja sokeri

pika valmisruoka

hampaidenkunnon vaikutus

kahvi ja tee

Liikunta

D-vitamiini

ruoan hinta ja saastaminen

kielitaidottomuus

ravitsemus parempaan suuntaan

tyytyvaisyys asumiseen Suomessa

5.1 Muutokset ravitsemustottumuksissa

Muuttaminen ja uusi erilainen kulttuuri, varsinkunokakulttuurin vaihdos, on aina suu-
ri muutos elamassa. Yleisesti haastatteluvastasskdiatsottiin ruokavalion Suomessa

menneen parempaan suuntaan, koska Neuvostoliitdssain vaatimattomia ruoka-

tuotteita kaupoissa. Kaikki osallistujat totesité@anan.
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... Sanoisin, etta on kylla muuttunut, mutta parempsiauntaan. Virossa
asuessamme annoimme suuren osan ajastamme tykileuekaa ehtinyt

juuri valmistamaan. Nykyaan, kun olemme elékkeailipanlaitolle jaa

enemman aikaa ja ruokamme on monipuolisempaa...

... Parempaan suuntaan on omallakin kohdallani moutftaiemmin ei
ollut tiettyja raaka-aineita edes saatavilla taiotigat hirvittavan kalliita.
Taalla on kuitenkin kaikkea, mita voisi toivoa...

... Parempaan suuntaan on muuttunut, kaikki on tngpea@ ja aikaakin
on ruoan valmistamiselle riittavasti...

Hedelmat ja vihannekset

Suomessa naita tuotteita 10ytyy kaupoista pitkiottaija valikoima on muutenkin eri-
lainen. Ruokavalio hedelmien ja vihannesten ogalthaastateltujen mukaan muuttunut

parempaan suuntaan.

Hedelmien ja vihannesten kayttd onnistui ainoastedyn sesongin aikana (kevaalla ja

kesalld), muulloin niitd ei yksinkertaisesti olkdatavilla.

...Virossa asuessamme sodimme tuoreita kasviksia sta@a kesaisin ja
talveksi teimme erilaisia purkitettuja versioita..

... Hedelmid vdhemman. Asuin ennen Pohjois-Verij&ika siella var-
sinkaan talvella saanut kasviksia mistaan...

... Meilla oli Virossa oma kasvimaa ja vihannekséivai padosin sielta...
... Suomessa voi tuoreita vihanneksia syoda ympénen...

... Taalla on kuitenkin mahdollisuus ostaa aina tit@reedelmia ja vihan-
neksia...

Liha ja kala

Sama on havaittavissa myds lihan ja kalan osalta, Suomessa on laaja tavaravali-
koima. Haastateltavat kertoivat voivansa valitaamstavat. Kalaa ja lihaa on saatavilla

ja se on tuoretta.
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... Useimmin ostamme kanaa, koska se on muita lihajgempaa. Toisi-
naan syomme myo6s naudanlihaa...

... Mind ostan my6s useimmin jauhelihaa ja kanaa.akanpidankin pal-
jon...

Juhlat ja alkoholi

Jokaisella ihmisella on oma kotimaa, omat saarorig kotikieli, oma kulttuuri, perin-
teiset juhlat ja ruoka, jota on syoty jo lapsuudeds&un ihminen muuttaa toiseen maa-

han, hanen tulee ikavéa kotimaahan jaéaneita aslaitan esimerkiksi ystavia ja ruokaa.

... Kaipasin todella paljon muun muassa tummaa \stadeipaa ja viro-
laista voita, rahkaa, smetanaa, silakkaa. Virosgasnsianlina oli mieles-
tani parempaa, maukkaampaa...

... Ainakin silakkaa kaipasin...

Kaipasin kovasti tummaa, juurikin virolaistaipaa ja smetanaa muun
muassa...

Venalaiset ovat tottuneet sydmaan, kun koko perh&amssa. Juhlat pidetddn isossa
piirissd. Poydalla on runsaasti erilaista ruokaggsnalkoholia. Ihmiset syovét, juovat,
keskustelevat ja laulavat. Me kysyimme haastattelsallistuneilta tuliko heilla muu-

toksia ruoan ja juhlan suhteen, kun he muuttivain®en? Suomessa kun on erilainen
kulttuuri, ruoka ja tavat.

Kaikki osallistujat vastasivat:

... Virossa oli tosiaankin hurjempia juhlia, taéllfeme on rauhoittunut.
Virossahan toisinaan juhlimme ravintolassa ja kdwenmyods ystavien

luona kylassa paljon enemman, silla taalla Suomessaeilla endéa yhta
hyvia ystavia ole...

... Meill&kin oli juhlat riehakkaampia, vakea saagaapua paljonkin, mu-

siikki soi kovalla ja niin edelleen. Nykyaan ei én@aksaisikaan sellaista
menoa...

Juhlatkin Suomessa ovat toisenlaisia kuin omasssanadetetty.
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Haastattelemamme sanoivat, ettd maahanmuuttajpaiiuéd kotimaansa ruokia ja juh-
lia. Nykydan Suomessa on kuitenkin paljon virokig vendalaisia kauppoja, joista saa
ostaa tummaa leipaa ja smetanaa, rahkaa jne. ltabsteamme henkilot ovat elakelai-
sid ja he nauttivat juhlista kotimaassaan, muttaigkkaampind he mielellaan viettavat

rauhallisia elakepaivia.

... Minullakin on juhlien vietto muuttunut, mutta esko, etta se johtuisi
siitd, ettd muutin Suomeen. Omalla kohdallani sei@emminkin ikaky-
symys...

Elakelaisen rauhallinen eldama ja heidan lapsentsas®vat elaman padasioita, eika
alkoholinkayttd kiinnosta. Yksi osallistuista suliia3u negatiivisesti alkoholin kayttoon,

koska ei pida juopuneista ihmisista ollenkaan. Bunsa vastasi:

... En kayta alkoholia, vaikka juhlissa saatankirmatpuoli lasillista. En-
nen en juonut, koska paani tuntui kipedalta, nyky@dwain halua...

... Suhtautumiseni alkoholiin on hyva, mutta nautté aina vain pienissa
maarissa. Juon tietenkin ainoastaan sita, misgitkin, kuten esimerkik-
si erilaisia suomalaisia marjalikdoreja ja joitakimeja...

... Itsekin nautin alkoholia joissakin juhlissa hieamanuuten en sité juo
lahes koskaan...

... Minakin voin nauttia hieman alkoholia, kun onmeserkiksi vieraita tai
juhlat. Suhtaudun alkoholiin kuitenkin negatiivigesilla en pida juopu-
neista ihmisista ollenkaan...

5.2 Ruoan valintaan vaikuttavat asiat

Tarkeimmat ruoan valintaan vaikuttavat seikat dlivaoan hinta, sdastaminen, maku-
tottumukset, kielitaidottomuus, ruoanterveellisygs vahéalaktoosisuus. Haastatteluun

osallistuneet kertoivat sdastamisesta, silla Susaeska ja palvelu ovat kallista.
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Ruoanhinta ja sdastaminen.

... Jos raha-asiat jarjestelevat tarpeeksi hyvinkkkaiiittdd kylla. Yri-
tamme kuitenkin sdastaa ruoan suhteen, silla thgtyysitd muutakin os-
taa...

... Rahaa ei tietenkdan ole paljon, eikd voi kovialliesti elad, mutta
saasteliden riittaa jotenkuten...

... Lapsemme kylla auttavat, jos on pakko, muttampgre kuitenkin ela-
maan saasteliaasti...

... Jotta rahaa riittaisi, taytyy tietenkin elaa saés. Esimerkiksi tarjous-
tuotemahdollisuudet on hyva kayttdd. Mekéaan emmelkjaan kayta min-
k&anlaisia palveluita...

Vain yksi ilmoitti, ettd suuri huolenaihe oli rakeaj riittavyys.

...Ostin tuotteita todella varovaisesti, jotta varin@lsi rahaa seuraaval-
lekin paivélle...

... Ruokaan minulla kylla riittavat rahat hyvin, @ muihin verrattuna
taalla ei ole ruoka niin kallista. Taalla ovat it hyvin kalliita ja pyrin-
kin olla kayttamatta niita...

Rahaa taytyy kayttaa saastaen, jotta terveydenhaksut saisi maksettua. Kaikilla on

pureskeluvaikeuksia, koska heilla ei ole hyvat haatp

... Laakarillakin pitda kayda ja kaikki taytyy makstse...

Leipdjonosta on haastatelluille suurta apua. Hgisikaupunki jarjestaa viikoittain il-
maista ruokaa ja leipdd. Suurin osa haastattelgatisiuneista hakee leipajonosta ruo-
kaa ja on tyytyvaisia.

... Itse kylla kdyn hakemassa, siitéd on suurta apua...

... Joskus kayn, sen avulla saastyy rahaa edes Vistdum kuitenkin tay-
tyy ostaa laékkeitakin, jotka ovat kalliita...

... Mieluummin en kéavisi, mutta kai sité saa ottas, annetaan...
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Haastateltavat kertoivat, etta ruokajonossa voisimgiiata tuttuja ja voi keskustella.

Mikali rahat eivat riita terveydenhoitoon, niin suuosa haastatelluista voisi luopua

lihasta sekd& maidosta, mutta kalaa pitaisi heidékaansa saada edes vahan.

... lihasta on helpompi kieltaytya. Sen voi korvasareerkiksi kalalla...

... Mieluummin en luopuisi mistdan, mutta lihastavarmaankin helpoin-
ta luopua...

... Maidosta en kylla luopuisi, koska syon usein pauja kaytdn maitoa
kahvin kanssa...

Yksi haastatteluista kuitenkin vastasi tarvitsewalittaa joka tapauksessa.

... Kieltaytyisin maidosta, silla se ei ole minullennvalttamaton. Lihasta
sen sijaan en luopuisi, ostan vaikka pienimméangealajos ei suurempaan
raha riita...

Toinen voisi syoda lihan ja kalan sijaan jauhelita&anaa.

... Luopuisin varmaan kalasta ja lihasta, silla odtaitenkin useammin
kanaa tai jauhelihaa...

Kaupassa osa osallistujista valitsee ruokatuottiganusmyynnista, tai tottumuksien

mukaan eikd oman terveydentilansa mukaan.

... Mainosten ja tarjousten perusteella pyrimme oatamtuotteita, eli tie-
tenkin hiukan halvemmalla..

...Pyrin ostamaan alennustuotteita...

Kielitaidottomuus

Tarkeimpia tekijoitda Suomeen sopeutumisen kanraitauomen kielen taito. Ne maa-
hanmuuttajat, joiden &aidinkieli oli ven&ja, kokivaikeuksia silloin, kun he menivéat
ruokakauppaan ostamaan ruokaa. Myos tiedon pu@ettaokatuotteista ilmeni. Haas-

tatteluun osallistujat vastasivat seuraavanlaisesti
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...Kylla oli vaikeuksia. Ensinnakdan emme tunteneensen kielta, ja os-
timme ruokaa hyvin satunnaisesti. Kaupassa oli nydteita, joita emme
olleet koskaan ennen ndhneetkaan...

Muilla osallistujilla ei ollut ongelmia, koska healfitsivat suomen kielen paremmin.

Vaikka monella maahanmuuttajalla ei ollut kovin Bysuomen kielen taito ja alkuai-
koina oli vaikeuksia valita kaupassa ruokatuotteheilla oli kaikilla positiivinen asen-

ne elamaan. Nykyaan he kaikki parjaavat kaupasga.hy

Haastateltavat kertoivat omasta kielitaidostaamemine parjadvat esimerkiksi kaupassa
tai terveyskeskuksessa. He kertoivat, milla kiélélé puhuvat kotona, ulkona tai kave-

reiden kanssa.

Suurin osa haastateltavista parjad hyvin seka kssgpe@ttd terveyskeskuksessa. Yksin

asuva rouva ilmoitti suomen kielen tasonsa valktéva

...mielestani suomen kielen taitoni ovat heikot. &mj kuitenkin esimer-
kiksi kaupassa ja terveyskeskuksessa...

Osa osallistujista kaytti vengjan kieltd kotonaiemsdisena kielena ja syyna tahan oli

puoliso, joka oli venalainen tai venajankielinen.

...kotona puhun mieheni kanssa venéjaa, koska héuoeilea osaa...

Yksi osallistujista puhuu perheessaan kolmea efi&kisuomea, venajaa ja viroa.

...suomen kielté olen puhunut lapsesta asti vanhemkanssa ja sita voi
melkeinpé verrata aidinkieleen...

Kaksi osallistujista kertoi, ettd he osaavat migaés puhua suomen kielta hyvin.

... parjdan suomen kielen kanssa. Osaan puhua, sghiitda ja jos mi-
nulle esitetdan kysymyksia, pystyn vastamaan nijaiminua ymmarre-
tdan. Kotona puhumme kuitenkin vengjaa...
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5.3 lkdantyneen maahanmuuttajan terveellinen @vits

Monella haastatelluista ikdihmisista oli huono &ys. Haastatteluumme osallistujilla ei
ollut vakavia sairauksia, mutta suurin osa heistitaa lilan rasvaista ja epaterveellista

ruokaa. Terveellinen ruokavalio ehkaisee sairauksia

..Rajoitan epaterveellisen ruoan syomista, kutenyldéeiden ja paljon
rasvaa sisaltavan ruoan...

..Mekin pyrimme olemaan syomatta liilan rasvaista a#lSiis terveelli-
sempi ruoka; véhemman rasvaa, paistamista, saitgkke

Haastatteluun osallistuja vastasi, etta Suomessidm liian rasvaista ruokaa.

... Olen kuitenkin huomannut, etta taalla Suomess#dan hyvin paljon
kermaa ruokiin, esimerkiksi kalakeittoon, enka gs#aista syo...

Eras haastatelluista vastasi, etta han syo laktoosa tuotteita. Toinen taas kertoi, etté

perheessa juodaan "punaista maitoa”.

...Min& en esimerkiksi pysty kayttamaan tuotteitakgosisaltavat lak-
toosia...
... Maidoista joudun valitsemaan laktoosittoman. Karlen myos toisi-

naan tuotteiden energiasisaltoa...
... Ostamme aina "punaista” maitoa...

Puolet haastatelluista valitsee ruokatuotteitaatsiik

... Itse aina luen pakkausten tuoteselosteet rauhksska nykyaan niin
moni tuote sisaltaa sellaista, jota en koe tarsedisi. ..

Ruoan valmistaminen

Haastateltavat kertoivat, valmistavatko he ruokasa vai ostavatko he valmisaterioita.

He kertoivat myds, kenen kanssa he syovat kotoraitfavatko he enemman ruokaa
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kuin on tarve Mielenkiintoista oli se, ettd parisuhteessa asumégsten ravitsemustot-

tumukset olivat mukautuneet puolisoiden terveysnijjgten mukaisiksi.

Kaikki haastateltavat laittavat ruokaa itse, kokkaovat tottuneet siihen ja se on hal-

vempaa.

...en koskaan osta valmisaterioita, vaikka niitd arlkiaja valikoima kau-
poissa...

...itse, olen tottunut valmistamaan ruoan itse...

... Vaimoni valmistaa ruoan...

...Sy0n, mita on tarjolla...

...Ruoan valmistaminen itse tulee halvemmaksi kuimiia ostaminen
kaupasta. ...

Ruokailutottumukset.

Jos haastateltavalla on perhe (mies, vaimo), hgasykotona yhdessa. Yksin asuvat
my0s syovat yksin, mutta jos lapset tai lapseniajudevat vierailuille, rouvat valmista-

vat enemman ruokaa, etta heillekin riittaa.

...vaimoni kanssa, ellei ole vieraita talossa...

...syomme kahdestaan. Valmistan aina enemman ruoki&dli vieraita
on tiedossa...

...ruokailen lahes aina yksin...

Haastateltavat kertoivat, ettd he sydvat joka pasiénerkiksi lihaa, puuroa, vihannek-
sia ja hedelmid. He kertoivat myos, kuinka useirsy@vat kalaa ja kuinka paljon nes-

tetté he juovat paivisin.
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Ruokavalio osoittaa, etta osallistujat syovat Kuitinisia ruoka-aineita kuten esimerkik-
si kasviksia, ruisleipaa ja puuroa. Kaikki haadtat@t yhta lukuun ottamatta syovét

puuroa joka aamu.

...keitamme puuroa usein, lahes joka aamu...
...vatsani ei juuri kesta puuroa...

Rasva

Haastateltavat lisdavat ruokiin voita margariinijaan. Ainoastaan yksi rouva, joka ei
sy0 puuroa ja voita ollenkaan, ostaa toisinaan aranja. Sekin tulee kaytetyksi paa-

osin silloin, kun hénen lapsensa tulevat kylaan.

...Kaytan enemmankin juoksevaa rasvaa ja voita, skdan osta marga-
riinia...

... Voita en osta koskaan. Ostan kylla margariinakka en itse sitakaan
oikein kayta...

Haastateltavat kayttavat puuroon tai ruoanlaitteoamman voita kuin kasvismargarii-

nia. Tama johtuu lapsuuden tottumuksista.

... Ostamme voita, silla Virossa oli todella hyvaataoVaikka Suomen
voi ei olekaan niin hyvaa, suosimme sita silti ...

Leipa

Osa haastateltavista vastasi kayttavansa sekaaeaatéd tummaa leipdd. Joku kaytti

ainoastaan tummaa tottumuksesta, joku vain vaalkaska pitdd siita enemman.

... itse pidan enemman vaaleasta ...
... useammin kaytan tummaa leipaa, koska olen tottsirnen ...

...kaytan kumpaakin, pidan leivasta todella paljon...
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Liha

Kaikki haastateltavat kayttavat useammin kanaak&ag on halvempaa kuin naudanli-

ha eika niin rasvaista kuin sianliha.

. useimmin ostamme kanaa, koska se on muita lihajgempaa. Toisi-
naan sydomme myo6s naudanlihaa

... ostan myds useimmin kanaa ja jauhelihaa. Karmag#akin paljon ...

Kala

Kaikki haastatteluun osallistuneet pitavat kalaktska se on kevytta ruokaa, vaikka se
onkin kallista heidan mielestaan. Kaikki sy6vatdeavahintaan kerran viikossa, mutta

yksi rouva sy kalaa noin joka toinen paiva.

... ostamme kalaa, koska pidamme siitd, vaikka senddlista. Syomme
sitd noin kerran viikossa ...

... Syon kalaa todella usein, varmaan lahes jokatop#iva, mutta tieten-
kin katson hintoja myos, kalahan on hyvin kallista.

Pika ja valmisruoka

Haastateltavien ruokavalio on terveellinen. Pilkavalmisruokien syémien oli heidan
mukaansa harvinaista. He laittavat ruokansa isgk& se on terveellisempi ja halvempi

tapa.

... Kylla, en koskaan osta valmisaterioita, vaikk&anonkin laaja vali-
koima kaupoissa ...

... Vaimoni valmistaa ruoan, mutta selvian kylla iimhanta tarvittaes-
sa...

Rasvaisen ja sailykepurken ruoan kayttaminen owirtnaista.

... Rajoitan epéterveellisen ruoan syomista, kutelyld&@iden ja paljon
rasvaa sisaltavan ruoan ...
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Vihannekset ja hedelmét

Haastateltavat kayttavat paivittain vinanneksiagdelmia.

... ehdottomasti joka paiva sydomme salaattia ...

. sybn paljon vihanneksia, varmaankin enemman koitd&dn muuta.
Hedelmia vAhemman ...

Suola ja sokeri

Suolan ja sokerin kayttdd haastateltavat yrittéxadtentaa terveytensd vuoksi. Toiset

eivat pida kovin suolaisesta ruoasta ja syovat aatisuolaista ruokaa.

... en mielillani sy6 todella suolaista tai vahvastustettua ruokaa ...

... yritdn vahentaa suolan kayttod, koska kun kaaékérilla, minulle sa-
nottiin, etta kolesteroliarvoni on hieman korkearkpin mitd sen pitaisi
olla ...

Kaksi haastateltavaa kertoi kayttavansa sokeriaaataan vahan, silla se on tottumus
lapsuudesta. Toiset kayttavat sokeria usein.

... en kayta sokeria paljon, mutta jossain maaritékylaatel6a syon toisi-
naan, makeisia harvemmin ...

... ka&ytan sokeria todella vahan, enka juuri mitaékeaa syo ...

Kahvi ja tee

Nelja haastateltua juo kahvia vain aamuisin, péiviéetda, mehua tai vetta. He pitavat
enemman teestd kuin kahvista. Yksi haastatellumsias, puolestaan juo aamuisin kaa-

kaota ja paivisin vetta.

... Juon kahvia ainoastaan aamuisin, mutta muutdéa taemehua. Vetta
en kovin paljoa juo ...

... varmaankin noin litra nestettd menee paivassinéaa teetd, mehua ja
vetta juon yleensa ...
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Hampaiden kunnon vaikutus

Hampaiden huono kunto ja heikko purenta rajoittavatreiden juuresten, kasvisten,
hedelmien ja marjojen kayttt6d. Haastateltavat evastvihanneksia ja hedelmia, ja te-

kevat sosekeittoa tai marjasoseita.

..Minunkin taytyy huolellisemmin ja pidempaan purdikekuorin myos
kurkun ja omenan ennen syomista...

...tietenkin pureskelu vie nykyddn enemman aikaakitskuorin ainakin
kurkut ja omenat...

Yksi rouva pystyy pureskelemaan, mutta han haluaai& hedelmat ja vihannekset.

...Pystyn kylla hyvin pureskelemaan kaiken, muttigdiuolimatta kuorin
sen, jonka voi kuoria...

5.4 D-vitamiinin kaytto ja liikunta ikaihmisilla nednanmuuttajilla.

D-vitamiini

Ikaihmisilla vitamiinin kayttdminen voi ehkaistatesporoosin riskia ja muita vaikeita
sairauksia. Meidan haastateltavillamme ei ollueak tietoa vitamiineista mutta monet

kayttavat niita.

Haastattelun lopussa keskustelimme osallistujiersa D-vitamiinista. He olivat kiin-

nostuneet siita.

... Talla hetkelld en kayta, mutta silloin, kun olinarempi ja kavin toissa,
kaytin vitamiinejakin. Olen kylla ajatellut, ett@igin ottaa kayttdon Ome-
ga 3 vitamiineja, mutta en ole vield saanut paatfigipuun asti...

...Saatan joskus kayttaa, ehka kerran puolessa vsades
...Kylla, kaytamme...
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Liikunta

Liikunnalla on tarkea osa ikaihmisten elaméassi&unta ehkdisee monenlaisia sairauk-

sia. Meidan haastateltavamme harrastavat liikur@adaarkoittaa, ettéa he yrittavat viet-

taa terveellista elaméaa.

Kaikki haastateltavat harrastavat liikuntaa, toisativakévelya, toiset pyorailya tai

jumppaa.

...Kavelen paljon, joskus sauvojen kanssa, joskus itean. Pyrin kave-
lem&an paivittain, harvoin kdyn myds uimassa...

...En harrasta sdanndllista liikkuntaa, mutta kaveletenkin joka paiva
jonnekin, joskus myds jumppaan...

...Aamulla saatan hieman jumpata, en mitenkdan eelstii Pyorailen
kylla usein Kontulasta Herttoniemeen...

5.5 Haastateltavien toiveita maahanmuuttajien ongel ratkaisemiseksi ja vahentami-

seksi

Haastattelun alussa tuli semmoinen tunne, ettdisisgt olivat todella kiinnostuneet
tasta teemasta. He olivat avoimia ja halusivatdeedmasta elamastaan ja omista ravit-

semustottumuksistaan. He esittivat ehdotuksia notggelmia voi ratkaista.

Esite Suomesta, jossa olisi:
* Suomalaiset tavat
» Julkisten kulkuvalineiden kaytto
* ruokatuote esineité ja reseptia

» Tavallisimpien ladkkeiden nimet ja mihin niita kéggan

.. Kun henkilé6 muuttaa vieraaseen maahan, olisahjas hanelle esimer-
kiksi tehtaisiin selvéksi, kuinka uudessa maaskee tkidyttaytya ja kuinka
kayttaa julkisia kulkuneuvoja, koska jokaisessa ssadavat ovat erilaisia.
Ruoastakin olisi hyva neuvoa, millaisia tuotteita saatavilla, mista niita
voi ostaa ja kuinka ne voi valmistaa. Myds tavanistea laakkeiden ni-
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met olisivat syyta tehda selvaksi koska eri mai&ékkeet ovat erilaisia ja
nimetkin saattavat poiketa toisistaan...

... Olisi ollut hyva saada esimerkiksi jonkinlaisesitieen Suomesta...

He kertoivat omasta keksinndstaan, josta saivataapua...
... Itse olen saanut paljon apua sanakirjoista. Karamaa laukussani ve-
naja-suomi sanakirjaa ja jos en osaa lausua tistigaa, pystyn sen sana-

kirjasta nayttamaan. Olisi kylla hyva, jos oliskig joka neuvoisi — aina-
kin alussa...

Useaa haastateltavaa auttoivat lapset.

... Meilla ei ongelmia ollut, lapsetkin auttoivat jua..

Eréds haastatteluun osallistujista oli sitd mied#id pitda osata selittaa itsekin oleellisia

asioita.

... Omasta mielestani henkilon taytyy osata selviitsekin oleellisia asi-
oita, koska jos kaikki tarjotaan valmiiksi hopegittimella, niin mitaan ei
opi...

5.6 Suomessa asuvien maahanmuuttajien mielipiteita

Lopuksi kaikki haastateltavat kertoivat olevansgtytyaisia Suomeen muuttamiseen,

mutta kaipaavansa takaisin entiseen maahan.

Asuminen Suomessa

... Olen erittain tyytyvainen Suomeen. Olemme sop®eti hyvin ja taméa
on nyt meidéan kotimaamme, olemme onnellisia, edtiérane taalla...”

”... Onhan tdma ollut hankalaa, mutta nyt olemme pikjazhjo tottu-
neet asiaan. Tassa idssa en enda halua takaiemnytaallahan on jo koti
ja kaikki...

... lapseni ovat taalla ja oikeastaan kaikki on gdluonto on kaunista ja
ihmiset mukavia, naapuritkin ovat olleet aina yathsia. ..
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... Kaikki on hyvin, mihin sitd enda muuttamaan, @ua kukaan Virossa
odota...

Kaikki haastateltavat olivat tyytyvaisia Suomessarnaiseen.

... Suomessa on kuitenkin todella hyva asiakaspalkaipoissa, tytnte-
kijat pyrkivat siihen, etta asiakas ostaa, mit&itaee, ja poistuu tyytyvai-
sena...

Kuitenkin tuli esiin ikavointia entiseen omaan maah

... olisinkin halunnut sen ikdisena jaada kotimaahani
... Ehka pariksi péaivéksi voisin palata sinne...

Tiedonpuute Suomen ruokakulttuurista voi johtugasietta osa ikaantyneista maahan-
muuttajista on tottunut sydoméaan oman maansa ryakie kayttavat kotimaansa resep-

teja ruoanlaitossa. Haastatteluun osallistujattgait sen itsekin.

Suomalainen keitti®

... Mielestani Suomen ja Vengjan kansallisruoat nutigvat hyvin paljon
toisiaan. Tosin keitoissa on eroja, venalaisiinkrmoolen tottunutkin ja
pidan niistd enemman...

. Itse olen tottunut vendalaiseen keittioon ja pidéméalaisista ruoista
enemman...

Suomalaisesta ruokakulttuurista monella haasta&lei ollut juurikaan kokemusta.

... En juuri tunne suomalaista keittiota, enka viieon vastata tahan ky-
symykseen sen VUOKSi..

... Meidat on opetettu syoméaan venalaista ruokaaa enkakaan juuri
tunne suomalaista keittiota..

Yksi haastatelluista oli tyytyvainen Suomen ruokiin

... En kaivannut mitdéan, silla kaikki mita taalta saa minulle tarpeeksi
hyvaa...
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6 TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Laadullisen tutkimuksen tarkeita eettisia periatttevat tiedonantajan vapaaehtoisuus
ja henkildllisyyden suojaaminen seka luottamuksels. Lisaksi on tarkeaa, etta tutkija
ei tutkimuksellaan vahingoita tiedonantajaa. Tiexdajat eivat valttAmatta hyody tut-

kimuksesta, mutta parhaimmillaan tutkimus voi aldistimassa heidan tietoisuuttaan

tutkittavasta asiasta. (Latvala & Vanhanen-Nuutigeéal, 39.)

Jokaisella yhteisélla on luontainen tarve suojgiadéan. Pidamme tarkedna haastatelta-
vien henkildllisyyden suojaamista. Tutkijoina meiddli selitettava tutkittaville, mihin

tarkoitukseen tutkimusta tehd&én ja missa muodoskianustulokset julkaistaan.

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista jaskatellut saattoivat peruuttaa tai
keskeyttaa osallistumisensa milloin tahansa. Olinkysyneet heidan suostumuksensa
tutkimukseen. Pyysimme lupaa suullisesti ja kiigati. Kerroimme haastateltaville
mihin kAymme heidéan vastauksiaan. Lisdksi kerroinpmgektista, jossa olemme mu-
kana, ja teimme selvaksi myos sen, etta tutkimukii&een haastattelumateriaalit tuho-
taan. Ennen haastattelua motivoimme kaikkia hagttata vastamaan kysymyksiin

omaan kokemukseensa perustuen.

Haastattelussa kaytimme nauhuria. Ennen nauhofitankysyimme haastateltavilta
lupaa sen kayttoon. Kerroimme, ettd nauhaa kuunteke vain me, eli emme mainitse

haastateltavien nimia raportissa.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuskysymyksetyiét tutkijaan, aineiston laatuun,
aineiston analyysiin ja tulosten esittamiseen. Aitod keruussa saatu tieto on riippu-
vaista siitd, miten tutkija on tavoittanut tutkiten ilmion. Kvalitatiivisen tutkimuksen

luotettavuutta arvioitaessa tarkastellaan tutkireaktotuusarvoa, sovellettavuutta, py-

syvyytta ja neutraaliutta. (Latvala & Vanhanen-Nneh 2001, 36.)

Yleisten laadullisen tutkimuksen luotettavuuskysgten lisaksi sisallénanalyysin haas-

teena on, miten tutkija pystyy pelkistamaan aiogisa niin, ettd se kuvaa mahdolli-
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simman luotettavasti tutkittavaa ilmiota. Tutkijaulee osoittaa luotettavasti yhteys ai-

neistonsa ja tulostensa vélilla. (Latvala & Vanhahiutinen 2001, 36.)

Tassa tutkimuksessa haastattelimme viittd vendldigiéntyneellda maahanmuuttajaa.
Saimme vastauksia opinnaytetydmme tutkimustehtaviamkoituksena oli saada selvil-
le, minkalaisia muutoksia venalaisella ikaantyrieetlaahanmuuttajalla on ravitsemuk-
sessaan. Tutkimuksen luotettavuuden vuoksi haektatte heitd heidan omalla aidin-

kielelldaan. Suullinen haastattelu lisda tutkimukkerettavuutta.

Tutkimuksen analyysin teimme sitten, ettd tiedoajamt omat objektiiviset kuvaukset
ravitsemuksesta tulivat esille. Tutkimusraportisskemukset tuodaan alkuperaisind

esille, niiden siséltdd muuttamatta. Johtopaatdkeetdostetaan haastatteluun mukaan.

Haastattelussa olimme kaytténeet aktiivista kuuatejolla tarkoitetaan ammattilaisen
kykya kuulla ja huomioida ikaantyneen henkilon taptat sanalliset ja sanattomat vies-
tit. Haastattelutilanteessa pyrimme luomaan malsilmlinan luottamuksellisen keskus-
teluilmapiirin. Kuuntelimme keskeyttamatta, miténhakset halusivat kertoa. Kunnioi-
timme haastateltavaa ja h&nen kotiaan. Annoimmaénik@eelle ihmiselle tilaa oman
tarinansa kertomiseen hénen omalla tavallaan, samiiaan kaytimme sopivdatse-
kontaktia, kasvojen ilmeita, huomaavaista hiljatsaiuAktiivinen kuuntelu ei ole mah-
dollista, jos ikdantynytta ihmista ei kunnioiteta €i olla h&nesté kiinnostuneita. Aktii-
vinen kuuntelu edellyttda intensiivista keskittytdiskaantyneeseen ihmiseen ja hanen

lahettéamiinsa viesteihin. (Salmela & Matilainen 20024.)

Aineiston ryhmittelyssa kaytimme tulkintaan apupk&sanakirja ettd avustaja.
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7 JOHTOPAATOKSET

Kaikki haastatteluumme osallistuneet olivat sopeeét hyvin uuteen kotimaahansa.
Yleensakin nama henkil6t olivat erittain tyytyvaisiihen, etté olivat padasseet Suomeen
asumaan. Kaikki olivat tulleet maahan omasta tafados vaikka ehk& haluaisivat va-
haksi aikaa takaisin Viroon tai Vendjalle. Turvattanhuus kuuluu kaikille Suomessa

asuville. Monella haastatelluista ei ollut kokemusta suonsaktia ruokakulttuurista.

Alussa oli puutteita suomen kielessa ja sen takikewksia ruokatuotteiden valitsemi-
sessa kaupassa ja parjadmisessa terveyskeskukgéasaynyt henkild ei pysty nope-
asti oppimaan uusia asioita. Omat lapset, jotkd pitkdan asuneet suomalaisessa yh-

teiskunnassa, tai oma sanakirja, ovat suuri apstageluun osallistuneille

Haastattelun lopputuloksena oli my6s se, etta istglt eivat osta pikaruokaa eivatka
rasvaista ruokaa. Heidan arkipaivaansa kuuluu fadtm Se on tarkeda aktiivisuuden

yllapidon kannalta.

Kaikki haastatellut kertoivat saastamisesta. He snystivat alennusmyynnisté tavaraa

ja ruokatuotteita.

Haastattelun tulokset osoittivat, ettei vanhuksilla suuria terveysongelmia eika liha-
vuutta. He pyrkivat nauttimaan alkoholia sopivassadrissd. Vitamiinien kaytté oli
epaselvaa haastatteluun osallistuneille elakdiisdaikki ulkoilevat, jumppaavat ja

sauvakavelevat.

Haastatteluun osallistuneiden ruokavalio ja heidEmansd Suomessa menee parem-

paan suuntaan.
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8 POHDINTA

Pohdintaosa siséltaa tulosten tulkinnan, johtopéét) omia mielipiteité ja ehdotuksia.
Pohdimme myds tutkimuksen merkitystd hoitoty6lle tygevaisuuden tutkimuksille.
Toivomme, ettd tutkimus auttaa sairaanhoitajia ym@mdaan ikaantyneiden maahan-

muuttajan ravitsemusta Suomessa.

Pidamme tutkimusta onnistuneena, koska olemme sapagon mielenkiintoista tietoa
vendjankielisten elakeldisten ravitsemuksestagmastd Suomessa. Kaikki ikdantyneet
henkil6t suostuivat mielelladn haastateltaviksiidda ymmartavaisyytensa ja ystavalli-
syytensa meitad kohtaan nakyi myos siina, etta tévsd omille tutuilleen pyytadkseen
heitakin osallistumaan haastatteluun. Alussa mallavaikeuksia puheenvuoroissa,
koska venalaiset ovat temperamenttisia ja puhuaigdm Meidan piti rauhallisesti selit-

taa asiat ja keskustella haastattelutilanteesta.

Haastatellut auttoivat meitd tutkimuksessamme jesgyotamme eteenpain.

Royn mukaan (Blue ym. 1994) mukautuminen yllapitd@isen eheyttd. Ihmiset tark-
kailevat jatkuvasti ymparistoaan loytaddkseen arsilik joihin he voivat reagoida ja
mukautua. Sairaanhoitajan tehtdva on auttaa ihnmstéautumaan kasittelemalla hanen
ymparistbaan. Sairaanhoitajan tehtadvana on audttasta mukautumaan tilanteeseen, ei
ainoastaan fyysisesti, vaan my6s henkisesti. Tnel&@najan ravitsemuksesta ja siita,
mitd ruokaa maahanmuuttaja kaipaa, sairaanhoitzi@ tlata keittiosta potilaille esi-
merkiksi suolakurkkuja, suolasillia, borsh-keitttea smetanaa. Tuttu ruoka helpottaa
potilaan mukautumista sairaalassa oloon henkigestiyos fyysisesti parantaa asiak-

kaan ravitsemusta.

Tuttu ruoka voi olla maahanmuuttajalle kuin palaa@nmaata ja kotiseutua. Ei kuiten-
kaan pida unohtaa, ettd ravintoa tarvitaan myogiksa pysymiseen. Taman vuoksi
taytyy oppia, kuinka ruokaa voi hankkia ja valmésfauri siind maassa, jossa kulloin-
kin asutaan. Kaikille Suomeen tulleille on tarke#tha selvdad suomalaisista peruselin-

tarvikkeista, koska kulttuuri on erilainen kuin agsa maassa. (Partanen 2007, 74-75).
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Tutkimuksemme mukaan Suomessa pitdisi tarjota er@@nrookapalveluita ja jarjestaa
vendjankielisille elakeldisille erilaisia tilaisusir, joista saa apua. Haastatteluun osallis-
tuneilla on ikdvd oman kotimaansa ruokia (tumm@aéke rahkaa, suolasilakkaa, sme-
tanaa). He myds kertoivat viettdvansa juhlia rdigeahmin kuin kotimaassaan, mutta
heti kuitenkin korjasivat, ettd se on tyypillistiilelaisille joka tapauksessa. Totuttua
ruokaa saa nykydan ostaa viro-vengjdkaupoista.aBpékkiseudulla niitd on paljon.
Ruoka, vaatteet ja asunto kuuluvat ihmisen pernpeisiin. Useimmille elakelaisille
hyva elama tarkoittaa juuri perustarpeiden tyydyitiia. Entisessa kotimaassa ei voinut
ostaa hedelmia ja vihanneksia ympéri vuoden. Miyds ja kalan suhteen ei ollut suu-
ri valikoima kaupoissa. Monella oli Virossa oma Wasaa ja vihannekset tulivat paa-

osin sielta.

Ennen Vendjalla ja Virossa oli vain pieni valikoirabntarvikkeita ja oli todella vaikea
ostaa yhtaan mitaan. Kun itse asuimme Virossdasml vuosina 1990-1992 kayttssa
eraanlainen korttisysteemi. Ainoastaan korteillaosiaa ruokaa kaupasta. Meidan mie-
lestamme Suomi huolehtii maahanmuuttajista hyviaugassa ja torilla on runsaasti
ruokatuotteita, tuoreita vihanneksia ja hedelmi#la ®li iso merkitys haastateltavil-

lemme ja se toi heille turvallisen olon.

Haastattelun alussa ajattelimme, ettd maahanmautiajavat enemman valmista ruo-
kaa, koska se helpottaa elamistd Suomessa. MyoSkéassa ja Vendjalla ei ollut kau-
passa pika-aterioita. Entisen Neuvostoliiton ruaftiquriin kuuluu ruoanlaitto, ja ih-
miset kutsuvat lastenlapsia ja vieraita syomaaregbéd. Suomessakin iakkaat maahan-
muuttajat tekevat ruokaa itse ja aina vahan enenkuinitse tarvitsevat, koska kylaan
voivat tulla yllattaen lapset tai ystavat. Edesigksotona asuva vanhus ei osta valmis-
ruokaa. Se johtuu siita, etta hanella on tervestlioma elamé, johon kuuluu myds séas-

taminen.

Suomessa on turvattu talous, mutta rahaa taytysté&@galveluiden takia. Naihin kuu-
luvat hammaslaakari, kampaamo ja niin edelleenditehaastatteluumme osallistuneet
kavivat leipajonossa ja ruokajonossa, silla sis#ta ilmaista leipaa ja ruokaa seka siella
Voi tavata ystaviansa ja keskustella. Ennen kaapk&gntida he katsoivat esimerkiksi
lehdistd, mista saisivat ostettua tuotteita halvaitan Saastamisen ansiosta heille jaa

ylimaaraista rahaa esimerkiksi hammashoitoon.
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k& vaikuttaa terveydentilaan. Se taytyy hyvaksggagtkaa omaa elamaansa. Kaikki
syOvat puuroa, juovat maitoa, sybvat kalaa patiaeeviikossa ja yrittavat juoda paljon
nestetta. Hyva terveys johtuu myos siita, ettdd&davat rasvaista ruokaa ja pikaruokaa
eivatka kayta paljon alkoholia. Suurin osa haalitéééa syo C-vitamiinia ja Omega-
3:a. Haastattelun aikana keskustelimme D-vitantanisttd se ehkéisee osteoporoosia ja
muita sairauksia. He olivat siita todella kiinnogtita. lkaantyneiden henkildiden tieta-
mattdmyys D-vitamiinista haittaa heidan terveydana. Tama tulisi ottaa huomioon
terveyskeskuksissa, koska vitamiinit ehkaisevataséisia. Ikaantyneiden henkildiden
kanssa voisi keskustella D-vitamiinin tarkeydesgka lahettdd kotiin vengjan- ja suo-
menkielisia esitteita.

Toisaalta vanhukset eivat kuitenkaan koe omia sk&iaan (huonot hampaat, korkea
kolesteroli) kovin vakaviksi, vaan suhtautuvat mitpositiivisesti ja hyvaksyvat ne,
koska ne kuuluvat vanhuuteen, kuten esimerkiksamysureskelun vaikeus. He helpot-
tavat omaa tilannettaan niin, ettd kuorivat ja kolkat sekd soseuttavat hedelmia ja vi-
hanneksia.Haluaisimme ehdottaa, etta sairaaloissa kysyttdisampaiden kunnosta,
koska joillekin asia on vaikea ottaa puheeksi Hékkhtaisten syiden takia. Sairastavil-
le eldkelaisille voisi myds useammin tarjota sosbrpeéruokaa vaihtoehtona.

Hyva ja terveellinen ruokavalio, oma terveys ja &ywimintakyky, hyvat ihmissuhteet,
seka toimiva asunto edistavat elamanlaatua. Satgadstuminen pitkaan kotona voi-
vat heikentad liikuntakykya. Haastatellut pitavigneaansa terveellisena. Kaikki ulkoi-
levat, jumppaavat ja sauvakavelevat. Meillekin hyiv& mieli heidan positiivisesta suh-

tautumisestaan elamaan.

Uskomme, ettéa tutkimuksemme tuloksista hyotyvaislemtaanhoitajat ja sosiaalityon-
tekijat, jotka ovat joka paiva tekemisissa vendjélidien eldkelaisten kanssa ja joiden
hoidon tavoitteena on ehkaista sairauksia, toirkykgd ja elaméanlaatua uhkaavia ris-

keja seka turvata heidan hyvinvointinsa.

Tassa vaiheessa voisimme sanoa, ettd haastattedallistuneiden ruokavalio ja heidan
elamansad Suomessa menee parempaan suuntaan. lesEmsa asuvat lahella ja kai-
killa on lammin asunto. Suomen kielen taito on paraut. Monet kayvat suomen kie-

len kurssilla. He voisivat nyt parjata kaupasstejaeyskeskuksessa. Tuttuja ruokia saa
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ostaa viro-vendalaiskaupoista. He harrastavat likanPit&d&a kuitenkin ottaa huomioon
se, etta heidan taytyy saastaa palveluihin. Hamaitasja muut palvelut Suomessa ovat

kalliita.

Haastatteluun osallistuneet pitavat juhlia enimmeaksperheen kesken ja juhlat ovat
my0s muuttuneet hiljaisemmiksi. Virossa he toism@zhlivat ravintolassa ja kavivat
my0s ystavien luona kylassa paljon enemman, sidid Suomessa monella ei ole enda
yhta hyvia ystavia. Muistamme molemmat, kuinka enimsuimme suuren pyorean
poydan ymparille koko perheen kesken sydomaan #dttamia herkkuja. Se on jaanyt
mieleemme ja teemme nain kotona yha edelleen. Esiksekun jollain perheenjase-
nella on syntymapaiva, kokoontuu paikalle l&aheisirgukulaisia ja ystavia ja pidamme
kunnon juhlat. Tarjolla on paljon erilaista ruokagokaisella on mukavaa. Ruoan jal-
keen on laulamista ja tanssimista ja muuta haustamp

Nyt he kertoivat, ettd eivéat jaksa endd meluiskdig,l mika johtuu idsta. He kuitenkin

muistelevat entisia juhlamenoja mielellaan.

Tulevaisuudessa Suomeen tulee venajankielisia léiaketodennékoisesti lisaa (Karvi-
nen ym.1995, 80). Pitaisi miettia, miten olisi maltidta vahentaa vaikeuksia (sosiaali-

sia, psyykkisia) ja parantaa heidan elamanlaatuaan.

Tehokkain tapa auttaa maahanmuuttajaa oppimaaidrkéyssd ja asettumaan paikka-
kunnalle olisi kauppakierros ruokakaupassa tulkmstamana. Kierroksella voi esitella
esimerkiksi tuotteita, jotka ovat samankaltaisisah@muuttajan kotimaan ruokakult-

tuuriin verrattuna(Partanen 2007, 77.)

Hinnoista olisi myds hyva keskustella esimerkikslvdtaen, milloin vihannesten ja
hedelmien hinnat ovat halvimmillaan, mitkd tuotteeat yleensakin Suomessa kalliita
ja mitkd puolestaan edullisia, sekéd pakkaustenahmtmahdolliset paallysmerkinnat.
Tuotteiden hintoihin lisatyt kilohinnat voivat mydelpottaa hintavertailugPartanen
2007, 77.)

Olemme samaa mieltd Partasen kanssa. Haluaisimitenlkin itsekin tehda ehdotuk-
sen: vendajankieliset maahanmuuttajat voisivat bak#an saada kirjan, jossa on erilais-

ten Suomessa myytavien elintarvikkeiden kdannokeedijaksi sekapastusta kaupassa
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kaynnista. Mahdollisesti kirjassa voisi myos othétgkin edullisia ja helppoja resepteja.
Ehk& myds ikdantyville maahanmuuttajille raataléyitalouskurssi olisi paikallaan.

Suhteellisesti vanhukset ovat kotiutuneet aika myuiteen kotimaahan ja entiset sosi-
aaliverkostot toimivat edelleen. Siihen kuuluvakidaiset ja ystavat jotka jaivat asu-
maan toiseen maahan. Melkein kaikilla ovat kavergmystavind samalla tavalla Suo-
meen tulleet. He auttavat vaikeassa tilanteessaak#oistensa luona melkein joka pai-
va ilman erityista syyta, vain pelkastaan kesklateben elamésta tai katsoakseen tele-
visiota. Monilla on kotona mahdollisuus katsoa yankielisia televisiokanavia. Se on
hyva, ettei suhde Vengjaan katkeaisi.

Suomeen muuttaneet vanhukset ovat henkisesti Jslesa. Monille ei ole helppoa
hyvaksya muuttoa, vaikka Suomessa olisi taloudstisparempi eldé, ja kotimaahan
paluumuutto on mielessa. Suomeen laht6 oli vaikegags heidan elamassaan. Monien
lapset ovat muuttaneet jo aikaisemmin Suomeen.diagat huolissaan omista van-
hemmistaan ja halusivat, ettd vanhemmat asuvatihééhellaén, jotta he voisivat huo-

lehtia vanhenevista vanhemmistaan.

Suomen kielen taidon puuttuminen eristad maahartgjaik&inmiset yksinaisyyteen ja
toimettomuuteen syrjayttaen heidat valtavaest@stiejta ymparoivasta todellisuudesta.
Kielikurssien jarjestdminen on suuri haaste, otta@omioon maahanmuuttajien erityis-
tarpeet. Usein liikkuminen voi olla vaikeaa, samkimlon ja nddn heikkeneminen vai-
keuttavat opetuksen jarjestamistd. (Takala ym. 2804Suomessa on hyvin jarjestetty
ikaantyville maahanmuuttajille erilaisia tapaamssgita, kielikursseja, kerhoja, seura-

kunnan toimintaa, retkia jne.

Callista Royn adaptaatioteoria auttaa hoitotyodékanalysoimaan toimintaansa hoito-
prosessissa. Sairastuessa mukautumista tapahgallanaelueella: mindkuvassa, rooli-
toiminnoissa, riippuvuus- ja vuorovaikutussuhteisska fysiologisissa toiminnoissa.
(Blue ym. 1994.)

Royn mukaan ihminen on ehyt kokonaisuus, jota eitakastella osina. Hoitoty6n
paamaara on auttaa ihmistd mukautumaan muutoksim.idkas henkil6 muuttaa Suo-

meen, hanen tulee adaptoitua vieraaseen ymparisRidyn mukaan (Blue ym. 1994,
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243) jokainen ympariston muutos vaatii kuitenkimikelta lisda energiaa, jotta han
pystyisi sopeutumaan tilanteeseen. Jotta yksildymysjokapaivaisessad elamassaan
kayttamaan voimavaransa mahdollisimman hyvin, hgnkiipjatkuvasti sopeutumaan
ymparistén muutoksiin ja vaatimuksiin, esimerkiksuutoksiin ihmissuhteissa ja yh-

teiskunnan kehittymisesta johtuvien vaatimustehtuanisiin (Karvinen ym. 1995. 44).

Muutoksia tapahtuu koko ihmisen elinkaaren ajaaatikyminen tuo mukanaan monen-
laisia fyysisia ja psyykkisia muutoksia ihmisenretissa. Muutokset voivat olla seké
myoOnteisia ettd kielteisia. Sopeutuminen uusiiantiéisiin ja elamévaiheisiin jatkuu
koko elinkaaren ajan. Muuttaminen on suuri elamamutesvaihe. Hoitotieteellisessa
opinnaytetydssamme kaytamme Callista Royn adapteatiaa, koska muuttaminen
toiseen maahan voidaan ymmartaa mukautumisenaruatamantilanteeseen ja rooli-
muutoksiin. Uuteen tilanteeseen mukautuminen jadolibuuksien loytdminen ela-
manmuutoksessa on hyvin yksil6llista. Toiseen maahimtyminen vaikuttaa ihmisen
rooleihin, mindkuvaan ja sosiaalisiin kontakteifRoolin muuttuminen aikaansaa aktii-
visuuden vahenemistd ja samalla sosiaalinen verlagbenee. Elaméantilanteen muu-
tokset ja sosiaalisten verkostojen vaheneminen &el#daidottomuus voivat johtaa
syrjaytyneisyyteen ja yksinaisyyteen. Ikdantyesséamnen kokee monenlaisia muu-
toksia, jotka ovat sekda myonteisia etta kielteislanelle voi tulla myés mielentervey-

dellisia ongelmia.
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LIITE 1: Haastattelun kysymykset.
1. Ik& ja syntyméapaikka
Mista kaupungista muutitte Suomeen ja minka ikéodide?
Mink& vuoksi muutitte Suomeen?
Kenen kanssa asutte?
Kuinka arvioisitte suomen kielen taitoanne?
Valmistatteko ruokanne itse?
Kenen kanssa ruokailette?

Voitteko sydda mitd vain ruokaa? Jos ette, niingi®ik

© © N o o b~ w0 N

Riittavatkod rahanne hyvin ruokaan?

10.Jos rahanne eivat riittaisi ollenkaan, mista luspi@ ensimmaisena?

11.Oletteko hakeneet ilmaista ruokaa (leipgjono yms.)?

12. Miten valitsette tuotteita kaupassa?

13. Pidattekd puurosta ja kuinka usein sita keitatte?

14.Kumpaa suositte enemman, voita vai margariinia?

15. Suositteko enemmaén vaaleaa vai tummaa leipaa?

16. Kaytatteko lihaa? Millaista lihaa kaytatte?

17.Syotteko paivittdin vinanneksia ja hedelmia? Enta ksuitte Virossa, oliko ruo-
kapdydassanne aina esimerkiksi salaattia?

18.0Onko teilla vaikeuksia ruoan pureskelun kanssa?

19.Kuinka usein syotte kalaa?

20.Pidattekd suolaisesta tai/vai vahvasti maustetustasta?

21.Kuinka suhtaudutte sokeriin?

22.Kuinka paljon juotte nestetta paivassa?

23.Harrastatteko liikuntaa?

24 Kaytatteko vitamiinipillereita?

25. Pidattekd juhlia?

26.0nko juhlien pitamisessa tullut muutoksia ViroofigaVenajaan verrattuna?

27.Mikéa on suhtautumisenne alkoholiin? Kaytatteko hldea?

28. Muuttuiko ruokanne Suomeen muuttamisen myota?

29.0nko mielestanne kansallisruoka tarkeaa/tervegljigsmiksi?

30.Kun saavuitte ensi kertaa Suomeen, oliko teillkewalksia raaka-aineiden valitse-

misessa?

31.Oliko vaikeaa ilman ruokaa, johon olitte jo tottehedellisessa kotimaassanne?
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32.Voiko ruokaongelmat jollain tavalla ratkaista jallaista apua olisitte itse tarvin-
neet?

33. Oletteko tyytyvaisid muuttoon ja kaipaatteko takaedelliseen maahanne?



57

LITE 2 Pelkistdminen

Alkuperaisilmaisuja haastattelusta Pelkistettyja ilmaisuja

...Asun taalla aviomieheni kanssa. Myds lapsemiehen kanssa. Lapsi ja lapsenlapsi asuvat §
seké lapsenlapseni asuvat Suomessa... messa.

bUO-

...Asun yksin, silla mieheni menehtyi viisi vuottarksineldja. Lapset ja lapsenlapset asuvat Suomes-

sitten. Poikani, lapsenlapseni, sekd lapsenlapsea-
lapseni asuvat myds taalla. ..

...Asun yksin... Yksinelaja.
...Asun aviomieheni kanssa, lapseni ja lapsen|ajtiehen kanssa. Lapset ja lapsenlapset asuvat
seni asuvat taalla myos... messa.

...Minulla on vaimo ja muutamien kymmenierWVaimon kanssa. Lapset ja lapsenlapset as
kilometrien paassa meista asuvat lapseni ja laps&unomessa ja lahella.
lapseni...

...Parjadn suomen kielen kanssa. Osaan puhRditava kielitaito.
seka kirjoittaa ja jos minulle esitetddn kysymyksia

pystyn vastaamaan niihin ja minua ymmarretgan.

Kotona puhumme kuitenkin vengjaa...
...Perheessamme kéaytetdan kaiken kaikkiaan k&uwomi didinkielena.
mea eri kieltd; suomea, vengjaa ja viroa. Suomen

kielta olen puhunut lapsesta asti vanhempieni kans-

sa ja sitd voi melkeinpa verrata aidinkieleen...
...Mielesténi suomen kielen taitoni ovat heikot.

Parjaan kuitenkin esimerkiksi kaupassa ja terveydeikko kielitaito, riittdd kaupassa ja terveysk
keskuksessa... kuksessa kayntiin.

...Kotona puhun mieheni kanssa venajaa, kdska

han ei suomea osaa. Lapseni puhuvat myods vendfadikielend venaja. Riittava kielitaito arkielamaa
kanssani. Lapsenlapseni puolestaan haluaisivat

puhua kanssani ennemmin suomea kotongkin,

heidan mielestddn vendjan kieli on vaikeaa. Perus-

asiointi onnistuu ihan hyvin, mutta kirjoittaminen

on hankalampaa...

...Puhun kotona venajaa, mutta joskus saattaa

joutua kayttamaan suomeakin. Olen kuitenkin o]litotikielena venaja. Riittava kielitaito arkielamaa
taalla toissa, tekniikan kanssa tekemisissd, ja suo

men kielen taitoa on tarvittu. Jos menen esimerkik-

si hammaslaékarille, otan varmuuden vuoksi sana-

kirjan mukaan selittddkseni asiani mahdollisimman

tarkasti...

...Valmistan ruoat itse tarpeen mukaan...
...Kyll4, useita kertoja paivassa... Itse valmistettua kotiruokaa.
...Kyll4, en koskaan osta valmisaterioita, vaikkd- paivittain, usein.

niitd onkin laaja valikoima kaupoissa... Itse valmistettua kotiruokaa.
...Aina itse, olen tottunut valmistamaan ruoan| it-

se... Itse valmistettua kotiruokaa.
...Vaimoni valmistaa ruoan, mutta selvian kylla
ilman hantékin tarvittaessa. Ruoan valmistamin&faimon valmistamaa kotiruokaa.
itse tulee halvemmaksi kuin valmiin ostaminen

kaupasta...

...Vaimoni kanssa, ellei ole vieraita talossa...
...Aina mieheni kanssa, mutta valmistan ruoan aifuokailu vaimon kanssa.
niin, etté jos tulee yllatysvieraita, riittaa heltin... | Ruokailu miehen kanssa.
...Ruokailen lahes aina yksin...
...Jos lapseni haluavat tulla kdymaan, he aina sdRdokailu yksin.

Suo-

uvat

£S-

0

h

tavat ilmoittaakseen. Toisinaan myos lapsenlapsémipset ja lapsenlapset kayvat kylassa.
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tulee sydmaan, mikali on toissa lahistolla. ..
...Sydmme kahdestaan. Valmistan aina enem
ruokaa, mikali vieraita on tiedossa...

...Min&a en esimerkiksi pysty kayttamaan tuotte
jotka sisaltavat laktoosia...

...Syo6n, mitd on tarjolla...

...Rajoitan epaterveellisen ruoan syomistd, ky
sailykkeiden ja paljon rasvaa sisaltéavan ruoan...
...Sy0n sitéd mité on ja sitd mitd haluan...
...Mekin pyrimme olemaan syomatta liian rasva
ta ruokaa. Siis terveellisempda ruokaa; védhem
rasvaa, paistamista, sailykkeita...

...Jos raha-asiat jarjestelee tarpeeksi hyvin, ka
riittdd kylla. YritAmme kuitenkin sdastda ruo
suhteen, silla taytyyhan sitd muutakin ostaa...
...Rahaa ei tietenkaan ole paljon, eikd voi ko
ylellisesti elad, mutta saastelidasti riittda j&ten
ten...

...Ruokaan minulla kylla riittavat rahat hyvi
koska muuhun verrattuna taalla ei ole ruoka
kallista. Taalla ovat palvelut hyvin kalliita ja rry-
kin olla kayttamatta niita...

...Lapsemme kylla auttavat, jos on pakko, mu
pyrimme kuitenkin elamaén sééstelidasti...
...Jotta rahaa riittaisi, taytyy tietenkin elda sais
en. Esimerkiksi tarjoustuotemahdollisuudet

man

Pariskunta sy6 yhdessa.
ta,

Laktoositon ruokavalio.
ten
Kaikkiruokainen.
Ei epaterveellista ruokaa.
is-
migaikkiruokainen.
Epéterveellisen ruoan valttaminen.

ikki
an
Saastamista.

vin

Saasteliaasti riittaa.

n,

niin

Ruokaan rahaa riittavasti.

tta

stLasten apu tarvittaessa.
on

hyva kayttaa. Mekaan emme juurikaan kaytd misaasteliaasti riittaa.

kaanlaisia palveluita...

...Luopuisin varmaan kalasta ja lihasta, silla os
kuitenkin useammin kanaa tai jauhelihaa. Maiddg
en kylla luopuisi, koska sydn usein puuroa ja K
tén sité kahvin kanssa...

tan
sta
aytoi luopua kalasta ja lihasta.

...0len samaa mieltd, ettd lihasta on helpompi

kieltaytyd. Sen voi korvata esimerkiksi kalalla...
...Mieluummin en luopuisi mistdén, mutta lihas
on varmaankin helpointa luopua...
...Min&kin harvemmin lihaa ostan, enk& maitd
kaan juuri juo...
...Kieltaytyisin maidosta, silla se ei ole minul
niin valttamatén. Lihasta sen sijaan en luopy
ostan vaikka pienimméan palasen, jos ei suur
paan raha riita...

...Itse kylla kdyn hakemassa, siité on suurta apu
...Min&a kayn, en valttamatta saanndllisesti kuitg
kaan...

...Minakin kayn toisinaan...
...Joskus kayn, sen avulla sédastyy rahaa edes
han. Minun kuitenkin taytyy ostaa laakkeitak
jotka ovat kallita. Laakarillakin pitaa kayda
kaikki taytyy maksaa itse...

...Mieluummin en kavisi, mutta kai sitd saa ott
jos annetaan...

...Mainosten tarjousten perusteella pyrimme o

maan tuotteita, eli tietenkin hiukan halvemmalla.

taihasta luopuminen mahdollista.

a__

e iha, sekd maito ei valttamattomia.
isi,
eivioi luopua maidosta.

a...
2n-

Leipajonossa kaynti.
VLR

"~ joskus.

a

aa,

Saattaa kayda leipgjonossa.
sta-

...Maidoista joudun valitsemaan laktoosittomarMainokset ja tarjoukset kayttoon.
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Tarkkailen myds toisinaan tuotteiden energiasisal-

téa...
...En erikoisemmin valikoi, mutta pyrin ostamaphaktoositon ruokavalio, energiasisaltdjen huomi-
alennustuotteita. .. oon otto.

...Itse aina luen pakkausten tuoteselosteet rauhassa,

koska nykyaan niin moni tuote sisdltda sellaistAlennustuotteita.
jota en koe tarpeelliseksi...
...Ostamme aina "punaista” maitoa... Tuoteselosteet huomioon.

...KeitAmme puuroa usein, l&hes joka aamu...
...Vatsani ei juuri kesté puuroa, mutta joskus sadaysmaitoa.
tan keittéa tattaripuuroa...
...Sy0n joka paiva vedella keitettyd puuroa... Aamuisin puuroa.

...Keitadn puuroa joka péaiva. Maitotuotteista kaytavatsa ei kesta puuroa.
myds raejuustoa...
...Syon silloin, kun puuroa on keitetty ja laitarPuuroa paivittain.
sekaan banaania tai rusinoita... Puuroa paivittain.

...Ostamme voita, silla Virossa oli todella hyva®uuroa silloin kun on tarjolla.
voita. Vaikka Suomen voi ei olekaan niin hyvaa,

suosimme sita silti...
...Voita en osta koskaan juuri sen vuoksi, etdoin kaytto.
Virossa voi oli niin paljon parempaa kuin taalla.
Ostan kylld margariinia, vaikka en itse sitdk3an

oikein kayta... Margariinin kaytto.
...Kaytdn enemmankin juoksevaa rasvaa ja voita,

en koskaan osta margariinia...

...Ostan my0s juoksevaa rasvaa ja voita...
...Laitan hieman voita puuroon... Juoksevan rasvan ja voin kaytto.

...Itse pidan enemman vaaleasta...

...Useammin kaytdn tummaa leipaa, koska qlétuuroon hieman voita.
tottunut siihen...
...Kaytan kumpaakin, pidan leivasta todella paWaaleaa leipaa.
jon... Tummaa leipaa.
... Syon enemméan vaaleaa leipédéd, vaikka tumma

olisi vatsalle parempaa... Kumpaakin leipaa.
...Sy6n molempia, tummaa leipda yleensa lammi-

tén hieman mikrossa... Vaaleaa leipaa.

...Useimmin ostamme kanaa, koska se on mukaimpaakin leipaa.
lihoja halvempaa. Toisinaan sydmme my6s nau-

danlihaa...

...Ostan myds useammin kanaa ja kaytén
jauhelihaa melko usein...

...Min&kin ostan enimmékseen kanaa. Nautajauhe-

lihaa tulee myds kaytettya, mutta sianlihaa harvpidanaa ja jauhelihaa.
vaikka se onkin todella hyvaa...
...Min& ostan my6s useimmin jauhelihaa ja kanadseimmiten kanaa.
Kanasta pidankin paljon...

... Tietenkin sy6n sita, mita tarjotaan...

yBsnaa useammin (halvempaa).

Kanaa.

...Ehdottomasti joka paiva syémme salaattia. Peru-

naakin kaytamme hyvin paljon. Hedelmia ostamn&ita mita on.

myds. Virossa asuessamme séimme tuoreita kas-

viksia ainoastaan kesadisin ja talveksi teimme ierildaivittain salaattia. Virossa vain kesaisin.
sia purkitettuja versioita. On kuitenkin parempi,

ettd taalla Suomessa voi tuoreita vihanneksia sydda

ympaéri vuoden...
...Meilla oli Virossa oma kasvimaa ja vihannekset
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tulivat pddosin sieltd. Salaattia ja hedelmia pyrin

syomaan joka paiva...

...Syon paljon vihanneksia, varmaankin enemmé&iedelmia paivittain.
kuin mitddn muuta. Hedelmid vahemman. Aspin
ennen Pohjois-Vengjalla, eika siella varsinkaan

talvella saanut kasviksia mistaan. Taalla on kui
kin mahdollisuus ostaa aina tuoreita hedelmi
vihanneksia...

...Sy6n enemman hedelmia kuin vihanneksia
ylipdataan salaattia...

...Virossa ei tietenkdan ollut talvisin kasviks
taalla syon salaattia, kun sita on tarjolla...

...0len kylla kuullut, ettd monen idkkdamm
henkilén on vaikea pureskella ruokansa. Minun
taytyy huolellisemmin ja pidempaan pureske
kuorin myds kurkun ja omenan ennen sydmista.
...Minulla on myoés vaikeuksia, mutta aviomiehg
leni on pureskelu viela hankalampaa, hanella
huono hammasproteesi...

...Pystyn kylla hyvin pureskelemaan kaiken, my
siitd huolimatta kuorin sen, jonka voi kuoria...
...Tietenkin pureskelu vie nykyddn enemman
kaa. Itsekin kuorin ainakin kurkut ja omenat...
...Min&kin kuorin kurkut ja omenat, kun niita syo
Omenan myds viipaloin paloiksi...

...Kylla, ostamme kalaa, koska piddmme si
vaikka se onkin kallista. Sydmme sita noin ker
viikossa...

...Ostan my0s kalaa noin kerran viikossa...
...Syon kalaa todella usein, varmaan lahes j
toinen péiva, mutta tietenkin katson hintoja my,
kalahan on hyvin kallista...

...Mieheni oli kalastaja, mutta nyt sairastui, ei
ole muutenkaan saanut paljoa kalaa noin vuot
Kaiken kaikkiaan sydn hieman kalaa...
...Pidan kalasta hyvin paljon ja ostammekin
toisinaan, suurin piirtein kerran viikossa...

q

...Laitan mielestéani normaalisti suolaa ruoka
mutta kun poikani tulee kdymaan, hanen mie
tdan suolaa on liika. He syovét kaiken lahes iln
suolaa...
... Yritan vahentaa suolan kayttoa, koska kun k&
ladkarilla, minulle sanottiin, ettd kolesterolianva
on hieman korkeampi kuin mitéd sen pitaisi ol
Mielestani kuitenkin jos suolaa on vahan, n
makuakaan ei ruoassa ole...

...En pida todella suolaisesta ruoasta, enemmahnkin

normaalisuolainen on makuuni...

...Sy6n normaalisuolaista ruokaa...
...En mielellani sy® todella suolaista tai vahva
maustettua ruokaa...

...Sokeria en sellaisenaan niinkdan sy, m
suklaata saattaa joskus mennéakin puolisen le
Joka ilta sybn myos jaateloa, se tulee melkei
tottumuksesta...

eRunsas vihannesten kaytto.
ja

tai

a,
Hedelmia enemman kuin vihanneksia.

aiiKasviksia kun on tarjolla.

kin

la,

..Huolellinen pureskelu ja kuorien poisto tietyis

clhedelmista ja vihanneksista.
on

ttdaikeuksia ruoan pureskelun kanssa.

ai-
Normaali pureskelu.
n.
Pureskelu vie nykyddn enemman aikaa.

td&urkun ja omenan kuorinta.
an

Kalaa viikoittain.
oka
0sS,
Kalaa viikoittain.
k&alaa joka toinen paiva.
ben.

itdieman kalaa.

aerran viikkossa kalaa.
es-
han
Normaalisuolaista ruokaa.
vin

la.
iiBuolan kayton vahentaminen.

shNlormaalisuolainen.

Normaalisuolaista ruokaa.

LA mielelladn suolaista tai vahvasti maustettua.
Vya.

npa

[ltaisin joskus suklaata.

...Pidan sokerista hyvin paljon ja kaytankin s

ita
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sen mukaisesti. Jaateldstakin tietenkin pidan, am
yritédn valttaa sitd kaloripitoisuutensa vuoksi...
...Kaytan sokeria todella vahan, enkéd juurika

utt

\aBokeria mielellaan.

mitdan makeaa syd. Sen sijaan kotoani l18ytyy aina

hilloa, mika on tavallaan tottumus lapsuudesta..
...Sokeria kaytan hieman teehen tai kahviin, m
muuten en yleensa makeaa syo...

...En kayta sokeria paljoa, mutta jossain maa
kylla. Jaateléa sydn toisinaan, makeisia harv
min...

...En kovin paljon, ehké pari litraa paivassa. A
mulla juon kahvia ja paivadn mittaan teetd ja n
hua...

...Juon kahvia ainoastaan aamuisin, mutta mu
teeta tai mehua. Vetta en kovin paljoa juo...
...Varmaankin noin litra nestettd menee paiva
Laimeaa teetd, mehua ja vetta juon yleensa...
...Puhdasta vetta juon paivassa litran, jos
enemmankin. Olen ottanut kayttéén litran vetois
mitan, jonka kaadan tayteen vettd. Nain tie
lahes tarkalleen, kuinka paljon olen paivan aik
juonut. Kahvia juon yleensd aamuisin ja Kkeit
vihreda teetakin...

...Aamulla juon usein kaakaota, en kuitenks
vahvaa. Paivalla yleensa vetta...

...Kavelen paljon, joskus sauvojen kanssa, jos
taas ilman. Pyrin kavelemaan paivittéin, harv
kadyn myo6s uimassa...

...Harrastan sauvakavelya, yleensa kayn ke
paivassa kavelemassa, joskus useamminkin...
...En harrasta sdanndllista liikkuntaa, mutta kave
tietenkin joka paiva jonnekin, joskus myds jum
paan...

...En kdy missdan harrastamassa mitdan tie
mutta jumppaan kylla aamuisin. Haluaisin kay
harrastamassa jotain, mutta tarvitsen kaverin,
lahde mielellani yksin...

...Aamulla saatan hieman jumpata, en mitenk
erikoisesti. Pyorailen kylla usein Kontulasta He
toniemeen...

...Kylla, kaytdmme...

...Kylla kaytan...

...Saatan joskus kayttdd, ehkd kerran puolé
vuodessa...

... Talla hetkelld en kayta, mutta silloin, kun o
nuorempi ja kavin toissa, kaytin vitamiinejaki
Olen kylla ajatellut, ettd voisin ottaa kayttd

it&okerin kayttd vahaista.

Arin
ciBokeria teehen tai kahviin.

Sokerin kaytté vahaista.
\a-
ne-

ItRllestettd pari litraa paivassa. Aamuisin kahvia.

5S4,
Kahvia aamuisin. Vetta ei kovin paljon.
kus
seXioin litra nestetta paivassa.
jan
afvéetta litra paivassa.
an

1an

kAsmulla kaakaota.
DN

rr@auvakavelya/kavelya paivittain.

len
pSauvakéavelyéa kerran paivassa.

tye@velya joka paiva, joskus jumppaa.
da
en
Jumppaa aamuisin.
aan
rt-

Aamulla jumppaa, pyorailya.

2SSa
Vitamiinien kaytto.

in"-

nVitamiinipillereitd kerran puolessa vuodessa.

ONn

Omega 3 vitamiineja, mutta en ole viela saant&lla hetkella ei vitamiinipillereita.

paatdsta loppuun asti...
...Toisinaan talvella kaytan porevitamiineja...

...Vietdmme syntymapaivia, joulua ja juhannt
ta...

...Perheessamme on monta henkil6a ja melko u
vietAmmekin syntymapaivia...

IS-
Talvisin porevitamiineja.

nen.
ki

...En pid& kovin usein juhlia, mutta muistan kaik

s&yntymapaivien, joulun ja juhannuksen viettami-
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kylla...

...Tietenkin syntymapaivia vietdmme, kahde

Melko usein syntyméapaivia.
St

uuden vuoden (Suomen ja Vendjan) ja paasiai§téusein juhlia.

vietAmme jossain maarin...

... Seuraan kalenteria juhlien varalta ja vietam
tietenkin syntymapaivia esimerkiksi. Myds haita
vastaavia, joita joissain perheissa ei vieteta...

...Totta kai on muutoksia tapahtunut. Taalla
damme juhlia enimmdakseen perheen kesker
juhlat ovat myds muuttuneet hiljaisemmiksi. Virg
sahan toisinaan juhlimme ravintolassa ja kavim
myds ystavien luona kylassa paljon enemman,
taalla Suomessa ei meilla enda yhta hyvia yst
ole...

...Virossa pidimme useammin juhlia, taalla
meillakin juhlat muuttuneet enemman perhekes
siksi, mieheni sukua on paljon Suomessa. Jo
kylla omaanikin sukua saapuu Virosta asti vie
maan tiettya juhlaa kanssamme, mutta syntyma
vana he yleensa vain soittavat...
...Minullakin on juhlien vietto muuttunut, mutta €
usko, ettd se johtuisi siité, ettd muutin Suome
Omalla kohdallani se on pikemminkin ikékys
mys...

...Meillakin oli Virossa juhlat riehakkaampis
vakeda saattoi saapua paljonkin, musiikki soi ko
la ja niin edelleen. Nykyaan ei enaa jaksaisik
sellaista menoa...

...Kylla, Virossa oli tosiaankin hurjempia juhlia,

taalla meno on rauhoittunut...

...En kaytd alkoholia, vaikka juhlissa saatan
ottaa puoli lasillista. Ennen en juonut, koska p3
tuntui kipedltd, nykyaan en vain halua...
...Pyrin nauttimaan alkoholia sopivissa maat
vaikka toisinaan haluaisikin ottaa hiukan ene
man...
...Suhtautumiseni alkoholiin on hyva, mutta nay
sitd aina vain pienissd maarissa. Juon tiete
ainoastaan sitd, mista itse pidan, kuten esimark
erilaisia suomalaisia marjalikbéreja ja joitak
viingja...

...Itsekin nautin alkoholia joissakin juhlissa hi
man, muuten en sitd juo lahes koskaan...
...Minékin voin nauttia hieman alkoholia, kun ¢
esimerkiksi vieraita tai juhlat. Suhtaudun alkohmol
kuitenkin negatiivisesti, silla en pida juopunei
ihmisista ollenkaan...

...Sanoisin, ettd on kylla muuttunut, mutta pare
paan suuntaan. Virossa asuessamme annoi
suuren osan ajastamme tydlle, eikd ruokaa eh
juuri valmistamaan. Nykyaan, kun olemme el
keella, ruoanlaitolle ja& enemman aikaa ja r
kamme on monipuolisempaa...

...Parempaan suuntaan on omallakin kohdal
muuttunut, aiemmin ei ollut tiettyja raaka-aine
edes saatavilla tai ne olivat hirvittdvan Kkalliit
Taalla on kuitenkin kaikkea, mit voisi toivoa...

ni&yntymapaivia, uusivuosi.
ja

Kalenterin seuranta juhlien varalta.
pi-

ja
S-
ndehlat hiljaisempia ja perhekeskeisia.
silla
Avia

on

kei-

skus

t&4rossa juhlia useammin.
pai-

n
en.

y-

Juhlien vietto muuttunut i&n vuoksi.
i,
al-

nan

Ei juhlia jaksamissyysta.

ixirossa hurjemmat juhlat.
an

irki alkoholia.
m-

tiAlkoholia sopivissa maarin.
nkin

iks

irAlkoholia pienissa maarin.

e-

n

i Ei juurikaan alkoholia.

sta
Hieman alkoholia juhlien yhteydesséa. Alkohol
negatiivinen suhtautuminen.

m_

mme

inyt

AkRuokailu muuttunut parempaan suuntaan.

uo-

ani
ta
aRuokailu muuttunut parempaan suuntaan.

in
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...Minullakin on muuttunut ruoka parempaan sulin-
taan, tdadlla Suomessa kun on saatavilla p3ljon
aivan tuoreita raaka-aineita ja paivaykset ovdt
selkeampia...
...Parempaan suuntaan on muuttunut, kaikki|on
tuoreempaa ja aikaakin on ruoan valmistamisgHe
riittévasti. ..
... Olen kaikkien edellisten kanssa samaa mielta,
taaltahan loytyy kaupoista kaikki tarvitsema. Vi-"-
rossakin on nykyddn ndin, mutta ennen sielld] oli
suuria ongelmia...
Mielellaan venalaisia ruokia.
...Mielestédni Suomen ja Vendjan kansallisrupat

muistuttavat hyvin paljon toisiaan. Tosin keitoigsa

on eroja, venalaisiin ruokiin olen tottunutkin |ja"-
pidan niistda enemman...
...Itse olen tottunut venalaiseen keittiodn ja pidéhi tietoa suomalaisesta keittiosta.
venalaisista ruoista enemman...
...En juuri tunne suomalaista keittiota, enka voi

oikein vastata tdahan kysymykseen sen vuoksi. Ql€nttumuksesta venalaista ruokaa.
kuitenkin huomannut, etta taalla Suomessa lisataén

hyvin paljon kermaa ruokiin, esimerkiksi kalakeit-
toon, enka itse sellaista syo...
...Meidat on opetettu sydmaan venalaista ruokaéaikki kay.
enkd mindkaén juuri tunne suomalaista keittitta)..
...Kaikki on ihan syttavaa... Vaikeuksia tuotteiden valitsemisen kanssa suo
kielen takia.

...Kylla oli vaikeuksia. Ensinndkdan emme tunte-

neet suomen kieltd ja ostimme ruokaa hyvin safun-

naisesti. Kaupoissa oli myds tuotteita, joita emni& ongelmia.

olleet koskaan ennen néhneetkaan...
...Meilla ei minkaanlaisia ongelmia ollut, koskeEi ongelmia.
hallitsimme suomen kielen...
...Suuria ongelmia ei ollut, vaikka valilla hataan-
tyikin, kun ei oikein ymmartanyt. Suomessa
kuitenkin todella hyva asiakaspalvelu kaupoigsBluolenaiheena raha.
tyontekijat vain haluavat, ettd asiakas ostaa, mita

tarvitsee, ja poistuu tyytyvaisena...
...Silloin kun saavuin Suomeen ja menin kalp-

paan, suurin huolenaiheeni oli se, etta riittaako

minulla rahat. Ostin tuotteita todella varovaisesti

jotta varmasti jaisi rahaa seuraavallekin paivdlle.

Kerran tyttéreni sairastui ja minun piti kdyda estaaikki sujui hyvin.

massa hunajaa kaupasta, enké aluksi I0ytanyt etsi-

maani. Pienien mutkien kautta sain kylla selitettyéirolaisten ruokien kaipuu.
tarvitsemani...

...En muista, kaikki meni luultavasti ihan hyvin..

...Kaipasin todella paljon muun muassa tummaa
virolaista leipaa ja virolaista voita, rahkaa, smet
naa, silakkaa. Virossa myos sianliha oli mielestéaBi kaipuuta virolaisia ruokia kohtaan.
parempaa, maukkaampaa...
...Minulla oli sama juttu kuin edelliselld, kaipasjrSilakkaa mielellaan.

kovasti tummaa, juurikin virolaista, leipaad ja smeFyytyvaisyys Suomen ruokiin.
tanaa muun muassa...
...En kaivannut mitaan, silla kaikki mita taalta saa,
on minulle tarpeeksi hyvaa...
...Ainakin silakkaa kaipasin... Neuvominen, millaisia tuotteita on saatavilla, rai
...Olen ollut ihan tyytyvdinen suomen ruokiinniitéa voi ostaa ja kuinka ne voi valmistaa.
vaikka Virosta tulikin aina ostettua mukaan vahjn-

men
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tédén yksi tumma leipéa...

...Kun henkild6 muuttaa vieraaseen maahan, ¢
hyvd, jos hanelle esimerkiksi tehtaisiin selvak
kuinka uudessa maassa tulee kayttaytya ja ku
kayttad julkisia kulkuneuvoja, koska jokaises
maassa tavat ovat erilaisia. Ruoastakin olisi h
neuvoa, millaisia tuotteita on saatavilla, mistéén
voi ostaa ja kuinka ne voi valmistaa. Myos tav
omaisten laékkeiden nimet olisi syyta tehdéa sely
si, koska eri maissa ladkkeet ovat erilaisia ja
metkin saattavat poiketa toisistaan...

...Meilla ei ongelmia ollut, lapsetkin auttoiv
paljon...

...Itse olen saanut paljon apua sanakirjoista. K
nan aina laukussani venaja-suomi sanakirjaa j3
en osaa lausua tiettya sanaa, pystyn sen sangki
nayttamaan. Olisi kylla hyva, jos olisi joku, joh
neuvoisi — ainakin alussa...

... Meilla oli hyvin vaikeaa alussa, koska vast
samme oli kielimuuri. Olisi ollut hyva saada e
merkiksi jonkinlaisen esitteen Suomesta...
...Omasta mielestani henkilon taytyy osata sel
taa itsekin oleellisia asioita, koska jos kaikkijda
taan valmiiksi hopeatarjottimella, niin mitaan

opi...

...Olen erittéin tyytyvainen Suomeen. Olem

lisi
si,
nka
sa

Y ollut ongelmia, lasten apu.

Ei ollut ongelmia, apua sanakirjoista.

ANn-

ak-
ni-

atEhdotus esitteesta.

an-
jbBytyy osata parjata omillaankin.

rjas

a

adyytyvaisyys Suomessa asumiseen.

S1-

Vit=-

e

sopeutuneet hyvin ja tama on nyt meidan Kkpti-
maamme, olemme onnellisia, ettd asumme taallg...
...Onhan tama ollut hankalaa, mutta nyt olemmé&
pikkuhiljaa jo tottuneet asiaan. Tassa idssa edé ena
halua takaisin Viroon, tdallah&n on jo koti ja kajk

ki...

...Minun oli tavallaan pakko muuttaa, vaikka ofi-"-
sinkin halunnut sen ikdisenad ja&da kotimaahani.
Olen kuitenkin erittdin tyytyvdinen, ettd muutin

juuri Suomeen, taalld on kuitenkin hyvin sam
laista kuin edellisessé kotimaassani, joten uuésg
onneksi tarvinnut niink&én totutella...
...Minakaan en kadu paatésta muuttaa tanne $
meen, lapseni ovat tdalla ja oikeastaan kaikki
taalla. Luonto on kaunista ja ihmiset mukay
naapuritkin ovat olleet aina ystavallisia...
...Kaikki on hyvin, mihin sitd end8 muuttamaan,
minua kukaan Virossa odota. Ehka pariksi paiva
voisin palata sinne, mutten pysyvasti...

n-
n

Buo-
on
ia,

ei
\ksi
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Pelkistetty ilmaisu

Ryhmitelty ilmaisu

Alakategoria

Miehen kanssa. Lapsi ja lapsenlapdiaustatiedot

asuvat Suomessa.
Yksineldja. Lapset ja lapsenlaps
asuvat Suomessa.

Yksinelaja.
Miehen kanssa. Lapset ja lapsenlap
asuvat Suomessa.
Vaimon kanssa. Lapset ja lapsenlap
asuvat Suomessa ja lahella.
Riittava kielitaito.

Suomi didinkielena.

Heikko kielitaito, riittdd kaupassa |
terveyskeskuksessa kayntiin.
Kotikielend vendja. Riittava kielitait
arkielamaan.

Kotikielend vendja. Riittava kielitait
arkielamaan.

Itse valmistettua kotiruokaa.

Itse valmistettua kotiruokaa paivittai
usein.

Itse valmistettua kotiruokaa.

Itse valmistettua kotiruokaa.
Vaimon valmistamaa kotiruokaa.
Ruokailu vaimon kanssa.

Ruokailu miehen kanssa.

Ruokailu yksin.

Lapset ja lapsenlapset kayvat kylassg
Pariskunta sy6 yhdessa.
Laktoositon ruokavalio.
Kaikkiruokainen.

Ei epaterveellista ruokaa.
Kaikkiruokainen.

Epéterveellisen ruoan valttaminen.
Taysmaitoa.

Aamuisin puuroa.

Vatsa ei kesta puuroa.

Puuroa paivittain.

Puuroa paivittain.

Puuroa silloin kun on tarjolla.
Voin kaytto.

Margariinin kaytto.

Juoksevan rasvan ja voin kaytto.
Juoksevan rasvan ja voin kaytto.
Puuroon hieman voita.

Vaaleaa leipaa.

Tummaa leipaa.

Kumpaakin leipaa.

Vaaleaa leipaa.

Kumpaakin leipaa.

Kanaa useammin (halvempaa).
Kanaa ja jauhelihaa.
Useimmiten kanaa.

Kanaa.

et

set

set

<)
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n.Terveys ja arkiruoka

Sita mita on.

Kulttuuriin
erikoisuudet

liittyvat
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Paivittain salaattia. Virossa vain kesagi
sin.

Hedelmia paivittain.
Runsas vihannesten kaytto.
Hedelmid enemman kuin vihanneksia.
Kasviksia kun on tarjolla.
Huolellinen pureskelu ja kuorien poisto
tietyistd hedelmista ja vihanneksista.
Vaikeuksia ruoan pureskelun kanssa
Normaali pureskelu.

Pureskelu vie nykyddn enemman aikaa.
Kurkun ja omenan kuorinta.
Kalaa viikoittain.

Kalaa viikoittain.

Kalaa joka toinen paiva.
Hieman kalaa.

Kerran viikossa kalaa.
Normaalisuolaista ruokaa.
Suolan kaytén vahentaminen.
Normaalisuolainen.
Normaalisuolaista ruokaa.

Ei mielellddn suolaista tai vahvast
maustettua.

[ltaisin joskus suklaata.
Sokeria mielellaan.
Sokerin kayttd vahaista.
Sokeria teehen tai kahviin.
Sokerin kaytté vahaista.
Nestetta pari litraa paivassa. Aamuisin
kahvia.
Kahvia aamuisin. Vetta ei kovin pal
jon.

Noin litra nestettéd paivassa.

Vetta litra paivassa.

Aamulla kaakaota.
Sauvakavelyd/kavelya paivittain.
Sauvakavelyé kerran paivassa.
Kavelya joka paiva, joskus jumppaa.
Jumppaa aamuisin.

Aamulla jumppaa, pyorailya.
Vitamiinien kaytto.

Vitamiinien kaytto

Vitamiinipillereitda  kerran puolessa
vuodessa.

Talla hetkella ei vitamiinipillereita.
Talvisin porevitamiineja.

Ruoan valinta
Saastamista.

Saastelidasti riittaa.

Ruokaan rahaa riittavasti.

Lasten apu tarvittaessa.
Sadastelidasti riittaa.

Voi luopua kalasta ja lihasta.
Lihasta luopuminen mahdollista.
Lihasta luopuminen mahdollista.
Liha, sekd maito ei valttamattomia.
Voi luopua maidosta.
Leipajonossa kaynti.

Leipajonossa kaynti.

Leipajonossa kaynti.
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joskus.
Saattaa kayda leipgjonossa.
Mainokset ja tarjoukset kayttoon.

Laktoositon ruokavalio, energiasisaltp-

jen huomioon otto.
Alennustuotteita.
Tuoteselosteet huomioon.

Muutokset ravitsemuksessa

Syntymapaivien, joulun ja juhannuksen

viettdminen.

Melko usein syntyméapaivia.

Ei usein juhlia.

Syntymapaivia, uusivuosi.
Kalenterin seuranta juhlien varalta.
Juhlat hiljaisempia ja perhekeskeisia.
Virossa juhlia useammin.

Juhlien vietto muuttunut i&n vuoksi.
Ei juhlia jaksamissyysta.

Virossa hurjemmat juhlat.

Ei alkoholia.

Alkoholia sopivissa maarin.
Alkoholia pienissa maarin.

Ei juurikaan alkoholia.

Hieman alkoholia juhlien yhteydess|
Alkoholiin  negatiivinen suhtautumi
nen.

EJJ:

Ruokailu muuttunut parempaan suyn-

taan.

Ruokailu muuttunut parempaan suyn-

taan.

Ruokailu muuttunut parempaan suyn-

taan.

Ruokailu muuttunut parempaan suyn-

taan.

Ruokailu muuttunut parempaan suyn-

taan.

Mielellaan venalaisia ruokia.
Mielellaan venalaisia ruokia.

Ei tietoa suomalaisesta keittiosta.
Tottumuksesta venalaista ruokaa.
Kaikki kay.

Vaikeuksia tuotteiden valitsemisen
kanssa suomen kielen takia.

Ei ongelmia.

Ei ongelmia.

Huolenaiheena raha.

Kaikki sujui hyvin.

Virolaisten ruokien kaipuu.
Virolaisten ruokien kaipuu.

Ei kaipuuta virolaisia ruokia kohtaan.
Silakkaa mielellaan.

Tyytyvaisyys Suomen ruokiin.

Neuvominen, millaisia tuotteita onParannus ehdotukset

saatavilla, misté niitd voi ostaa ja kuip-
ka ne voi valmistaa.

Ei ollut ongelmia, lasten apu.

Ei ollut ongelmia, apua sanakirjoista.
Ehdotus esitteesta.
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Taytyy osata parjata omillaankin.

Tyytyvaisyys Suomessa asumiseen.
Tyytyvaisyys Suomessa asumiseen.
Tyytyvaisyys Suomessa asumiseen.
Tyytyvaisyys Suomessa asumiseen.
Tyytyvaisyys Suomessa asumiseen.




