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Päivän kohokohta
Espoolaisessa seniorikeskuksessa tiedetään, 
että ruokailu on monelle ikääntyneelle 
päivän kohokohta. Siksi kaikkien asukkaiden 
ruokatoiveita kuunnellaan.

TEKSTI: Krista Korpela-Kosonen
KUVAT: Tero Honkaniemi
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Pienessä ruokasalissa on odotta-
va tunnelma. Kodikkaasti sisustetussa 
huoneessa on kolme ruokapöytää, joi-
den ympärillä istuu yhdeksän ikäih-
mistä. Kello on 11.30 ja pian Espoon 
Kauklahden elä ja asu –seniorikeskuk-
sessa syödään lounasta. 

Hissin ovi kolahtaa, kun ruokakär-
ryt saapuvat neljänteen kerrokseen. 
Laitosapulainen Helena Suomela 
alkaa annostella aterioita tottunein ot-
tein. Salin seinälle on kiinnitetty pöy-
täkartta, johon on merkitty asukkaiden 
yksilölliset ruokavaliotarpeet. Suurin 
osa tämän kerroksen senioreista pystyy 
vielä syömään itse, mutta osa tarvitsee 
ruokailuun apua. Tänään lounaaksi 
saadaan sitruunakalaa, perunasosetta, 
salaattia ja mansikkarahkaa.

”Päivän ruokalista käydään asukkai-
den kanssa yleensä jo aamupalalla läpi. 
Se on heille tosi tärkeää. Seuraamme ja 
kuuntelemme tarkasti, mikä asukkaille 
maistuu ja mikä taas ei”, Suomela ker-
too.

Ikkunapöydässä istuva Anja 
Fröberg on muuttanut taloon vas-
ta muutama kuukausi sitten. Hänel-
le kala-ateria maistuu hyvin. ”Päivän 
ruokahetket ja säännölliset ruoka-ajat 

ovat minulle tärkeitä. Jaksan useim-
miten tulla muiden kanssa saliin syö-
mään. Täällä on yleensä kaikki hyvää. 
Tuntuu, että meidän asukkaiden mie-
lipiteitä kuunnellaan ruoka-asioissa”, 
Fröberg juttelee.

Ruokahaluttomuus on yleinen 
ongelma
Kauklahden elä ja asu –seniorikeskuk-
sessa asuu 74 espoolaista ikäihmistä, 
jotka ovat iältään noin 60-100 –vuo-
tiaita. He tarvitsevat ympärivuorokau-

Taloon vasta muutama kuukausi sitten muuttaneelle Anja Fröbergille (vas.) 
päivittäiset ruokahetket ja säännölliset ateria-ajat ovat tärkeitä. Lounasseurana 
istuu Maija Hammaren. 
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tista hoivaa, mutta pystyvät asumaan seniorikeskuksessa 
omissa yksiöissään tai kaksioissaan. Asukkaille tarjotaan 
keskuksessa kaikki päivän ateriat aamupalasta iltapalaan. 
Ruokapalveluista huolehtii Espoo Catering Oy. 

”Noudatamme viiden viikon ruokalistaa, jossa huomioi-
daan sesongit ja juhlat. Kesää kohti lautaselle saadaan en-
tistä enemmän tuoretta kotimaista satoa. Uusia perunoita 
keitetään viimeistään juhannuksena ja suomalaisia mansi-
koitakin tarjotaan heti satokauden alkaessa”, kertoo ravinto-
lapäällikkö Lea Tikkanen. 

Tikkasen mukaan päivittäisellä ravinnolla on iso merki-
tys ikäihmisten vireydelle ja jaksamiselle. Ruokien riittävään 
energia- ja proteiinisisältöön sekä kalsiumin määrään pitää 
kiinnittää erityistä huomiota. Yhtä tärkeää on kuitenkin se, 
että ruoka näyttää, tuoksuu ja maistuu hyvälle. 

”Huono ruokahalu on ikääntyneillä yleinen ongelma. Sai-
raudet ja lääkitykset vaikuttavat haju- ja makuaistiin. Noin 
kolmannes asukkaista tarvitsee rakennemuunnettua ruokaa 
esimerkiksi aliravitsemuksen tai nielemisvaikeuksien vuok-
si. Ruoan maku on otettava tarkasti huomioon, jotta se tulisi 
myös syödyksi”, Tikkanen sanoo. 

Kaikkien toiveita kuunnellaan  
Kauklahden ikäihmisille maistuvat parhaiten tutut, tavalliset 
kotiruoat. Suosikkeihin kuuluvat muun muassa hernekeitto, 
kaalilaatikko, karjalanpaisti ja kalaruoat. Kerran kuukaudes-
sa talossa pidetään asukaskokous, jossa yhtenä käsiteltävänä 
aiheena on ruoka. 

”Jokaiselta asukkaalta kysellään erikseen toiveita, mieli-
ruokia ja mahdollisia kehittämisen kohteita. Monet mieli-
ruoat ovat sellaisia, joita meillä on jo ruokalistalla. Pystym-
me keittiössä reagoimaan varsin nopeasti toiveisiin. Yksi 
asukkaista toivoi, että vapuksi tilattaisiin pizzaa. Päätimme 
tehdä sitä iltapalalle. Listalle on toiveesta tuotu myös esi-
merkiksi lettuja ja munakokkelia”, Tikkanen kertoo.

Seniorikeskuksen palveluesimies Merja Sivula tietää, 
että päivittäiset ruokahetket ovat ikääntyneiden elämässä 

Ravintolapäällikkö Lea Tikkanen (vas.) ja laitosapulainen Helena Suomela (oik.) kertovat, että asukkaiden toiveita ja 
palautetta ruoasta kerätään säännöllisesti asukaskokouksissa.  

Kauklahden elä ja asu -seniorikeskuksen ruokapalveluista 
vastaa Espoo Catering Oy. Kesä tuo ruokalistalle satokau-
den tuoreita herkkuja. 
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Kuusi vuotta seniorikeskuksessa asunut Jouko Limo antaa keittiölle kiitosta 
siitä, että asukkaiden ruokatoiveita kuunnellaan. 

Asuinkerrosten ruokasalissa ateriat annostellaan valmiiksi lautasille. Kala-
ruoat ovat ikääntyneiden suosikkeja. 

isossa roolissa. ”Mielihyvän lähteitä on 
elämässä rajoitetummin, joten ruokai-
lun merkitys sen lähteenä korostuu.”

Sivula kiittelee sujuvaa yhteistyötä 
keittiön kanssa. ”Keittiön toiminta on 
joustavaa ja siellä huomioidaan hyvin 
ikääntyneiden elämän erityistilanteet. 
Jos ruoka ei sairauden vuoksi maistu 
ollenkaan, keittiössä voidaan valmis-
taa asukkaan erikoisherkkuja. Tehos-
tetussa ruokavaliossa tarvittavat ener-
gia- ja proteiinipitoiset voimajuomat 
keittiömme tekee itse. Näin saamme 
juomiin vaihtelevia makuja.”

Ei negatiivista sanottavaa
Kauklahden elä ja asu –seniorikes-
kuksessa ikääntyneiden asunnot si-
joittuvat kolmeen kerrokseen. Talon 
ensimmäisessä kerroksessa sijaitsee 
palvelukeskus, joka toimii seniorien, 

järjestöjen ja erilaisten ryhmien yhtei-
senä kohtaamispaikkana. Palvelukes-
kuksen lounasravintolassa piipahtaa 
päivittäin puolensataa ruokailijaa. 

Myös osa talon asukkaista lounastaa 
mieluiten alakerran ravintolassa. Yksi 
heistä on talossa kuusi vuotta asunut 
Jouko Limo. ”Käyn päivittäin ala-
kerrassa lounaalla, koska siinä pääsee 
samalla vähän liikkumaan ja näkee ih-
misiä. Keittiö toteuttaa ruokatoiveita 
kivasti. Oma lempiruokani on kaalilaa-
tikko, mutta myös lasagne on todella 
hyvää.”

Taisto Alanko ja Carola Bäck-
man ovat juuri lopetelleet ravintolas-
sa lounaansa. He ovat tänään mukana 
palvelukeskuksen päivätoiminnassa. 
Ohjelmassa on ollut jo tuolijumppaa. 

”Ruoasta ei löydy mitään negatiivista 
sanottavaa, vaikka kovasti yrittäisinkin 

miettiä. Ruoka on hyvin maustettua, 
vain kaksi kertaa olen joutunut lisää-
mään suolaa. Se osoittaa, että ateriat 
tehdään täällä hyvin. Älkää vain muut-
tako tätä ruokaa”, Alanko painottaa.

Makkaranpaisto kuuluu 
kesään
Ruoalla on yleensä iso rooli myös niis-
sä monissa tapahtumissa, joita asuk-
kaille ja päivätoimintaan osallistuville 
ikäihmisille seniorikeskuksessa järjes-
tetään. Vappujuhlissa tanssittiin ja ki-
listeltiin kevään tulolle simalla. Juhan-
nusjuhlissa on tarkoitus paistaa lettuja 
haitarimusiikista nauttien. 

”Kaikki talon asukkaat pääsevät 
kesäretkelle ja paistamaan makkaraa. 
Sitä asukkaat rakastavat, sillä makka-
ranpaisto kuuluu kesään”, sanoo pal-
veluohjaaja Sirpa Oinonen. 

Välillä talon seniorit pääsevät it-
sekin kokkaamaan ja leipomaan. 
Asuinkerrosten keittiöissä paistetaan 
jouluksi pipareita ja joulutorttuja ja 
pääsiäiseksi rahkapullaa. 

Oinonen kertoo, että talon neljän-
nen kerroksen asukkaat ovat hoita-
jiensa avustamana innostuneet myös 
parvekeviljelystä. Parvekkeella kasvaa 
muun muassa tomaattia, kurkkua, pe-
runoita ja yrttejä. ”Juhannuspöytään 
keitetään parvekkeelta omat perunat.”

Oinonen on päivittäisessä työssään 
huomannut, että ruoka on ikääntynei-
den elämässä yksi tärkein viihtymisen 
ja mielihyvän mahdollistaja. ”Onneksi 
meillä on loistokeittiö, joka kuuntelee 
asukkaittemme toiveita.”

Ravintolapäällikkö Lea Tikkasen 
mukaan keittiössä halutaan kuulla kii-
tosten lisäksi myös negatiiviset palaut-
teet, sillä se on tärkeää kehittymisen 
kannalta. ”Täytyy olla kiinnostunut 
siitä, kenelle tekee ruokaa. Homma 
toimii hyvässä vuorovaikutuksessa”, 
hän sanoo.


