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Mika?

« Kierros kaupassa on vapaaehtoisen, ammattilaisen tai kauppiaan ohjaama
kierros, jossa tutustutaan kaupan tarjontaan ikdantyneiden
ravitsemussuositusten nakdkulmasta

« Voi toteuttaa avoimena yleis6tapahtumana tai kerhon/ryhman vierailuna

¢ Osallistujille maksuton

Miksi?
» Osallistujat tutustuvat ja saavat tietoa tuoteselosteista, ikdantyneiden
ravitsemussuosituksista seka ravintoaineiden tarpeesta
o Kannustaa tekemaan kaupassa terveellisia arjen valintoja

Kenelle?
o Kotona asuva aikuisvaestd, joka tekee itsenaisia valintoja kaupassa
« lhmisille, jotka haluavat tutustua lahikauppansa aivo- ja sydanterveellisiin
valintoihin seké ravitsemussuosituksiin

Miten?
o Konkreettisesti kiertamalla kaupassa hyllyjen valissa
« Tutkimalla ja vertailemalla tuotteita seké yhdessa keskustellen ja
pohtien

KUVA: Canva




Mika on Kierros kaupassa?

Kierros kaupassa on vapaaehtoisten ja
ammattilaisten kayttdon suunniteltu toi-
mintamalli, jonka voi toteuttaa avoimena
yleisbtapahtumana tai kerhon/ryhman
vierailuna lahikauppaan. Kierroksella tu-
tustutaan kaupan tarjontaan ik&antynei-
den ravitsemussuositusten nakdkulma-
sta.

Toimintamallin tavoitteena on kannustaa
osallistujia tekemaén kaupassa terveel-
lisia arjen valintoja. Liséksi tavoitteena on
herattda ihmisen omaehtoinen halu ja
ymmarrys vaikuttaa omaan aivo- ja veri-
suoniterveyteensd ennaltaehkaisevasti.
Osallistujat tutustuvat ja saavat tietoa
tuoteselosteista, ikaantyneiden ravit-

semussuosituksista seka ravintoaineiden
tarpeesta. Kierroksella on my6és mahdol-
lisuus esittdd toiveita kauppiaalle ja
kauppias saa asiakkailta kallisarvoista
palautetta.

Toteutus:

Vapaaehtoisen ei tarvitse olla ravitse-
musasiantuntija. Kierroksen tarkoitus on
tarkastella ja vertailla yhdessa eri tuot-
teiden ravintosisaltoja seka keskustella ja
kyseenalaistaa. Kierrokselle voi mahdol-
lisuuksien mukaan pyytaa paikalle myos
terveydenhuoltoalan ammattilaisen (esim.
ravitsemusterapeutti) mik& lisda
kierrokselta  saatavaa informaatiota.
Kierros on mahdollista toteuttaa myo6s
yhteistyona toisen yhdistyksen (diabetes,
keliakia jne.) kanssa. Yhdistyksen
toimintaa voi esitella esittelypdydalla
kierroksen yhteydessa, jos kauppiaan
kanssa néin sovitaan.

Jarjestelyt alkavat siita, etta eri
yhteisty6tahojen kanssa sovitaan
yhteinen ajan-kohta kierrokselle.
Kierroksen kesto on hyva sopia
ennakkoon. Suositeltava kierroksen kesto
on noin 1 tunti. Taman jalkeen
keskustelua voi jatkaa yhdistyk-sen tai
kauppiaan tarjoamien  kahvien ja
maistiaisten lomassa. Teemaan liittyvien
maistiaisten kautta on helppoa ottaa
puheeksi esimerkiksi ikdantyvan ihmisen
proteiinin  tarpeen  kasvamisen tai
ateriarytmi. Kannattaa huomioida, etta
kierros herkasti venyy, koska kauppa on
niin tdynna ihmeteltavaa! Kierrokselle voi
littya mukaan myos kesken kierroksen,
huomioiden kuitenkin jo kasitellyt aiheet
ja aikataulu. Kierros on hyva ajoittaa
kaupan hiljaisiin aikoihin, jos mahdollista.
Nain ei vaikeuteta kaupan normaalia
toimintaa.



Kierroksen voi liittdd johonkin teemapai-
vaan tai -viikkoon (esim. Sydanviikko,
Maailman Sydanpaiva tai juhannuksena
"terveelliset grillattavat” tms.) tai silla voi
olla joku muu ajankohtainen aihe (esim.
kuinka lisdan helposti kasvisten kayttoa?
Proteiinin  tarkeys ikaantyneelle tai
paremmat rasvavalinnat) - vain mielikuvi-
tus on rajanal

Jarjestdjan muistilista:

o Paivamaara ja aika
o Kierroksen kesto
o Kierroksen teema

Kun ihminen saa tietoa
terveysvaikutteisista valinnoista kaupas-
sa, han voi tehda ostopaatoksensa heti ja
nain vieda oppimansa asian myds omaan
arkeensa — kaupassa tehdyt valinnat
vaikuttavat. Jarjestavan yhdistyksen tulisi
valmistautua  kierrokseen  miettimalla
ennakkoon kauppiaalle kysymyksia seka
tutustumalla teeman mukaiseen materi-
aaliin (esim. proteiinin tarve).

e Tutustu teeman mukaiseen materiaaliin ennen kierrosta

¢ Onko maistiaisia? Kuka kustantaa?

o Kuka kierrattaa? Kauppias/vapaaehtoinen/ammattilainen?
e Onko mukana ammattilainen (esim. kunnan ravitsemusterapeutti)?
+ Missa mainostetaan? Kuka hoitaa? Tilataanko jotain materiaaleja (esim.

esitteitd)? Kuka tilaa?

o Tehdaanko yhteisty6ta jonkun toisen yhdistyksen kanssa?

o Pystytetaankd yhdistyksen esittelypoyta?

 Kierroksen jalkeen: onko kahvitus? Keskustelu kierroksesta?

+ Miten keratdén palaute? Kuka hoitaa?

o Loppukeskustelu kauppiaan kanssa (Mik& toimi? Tehd&anko muutoksia

seuraavalle kerralle)?
e Muuta, mita?
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Teemoja

Alla on lueteltu muutamia esimerkkeja teemoista. Uusia teemoja voi myo6s
keksia itse tai kysya toiveita osallistujilta. Valitussa teemassa on hyva

pysya.

« Sydanmerkki -kierros (esim. Sydanviikolla)

« Miesten kauppakierros (Aijékierros)

o Sinkkukierros

o Edullisesti ja terveellisesti

« Uusi kaupassa -perehdytys (esim. omaishoitajat, jotka eivét ole aikaisem-
min olleet vastuussa kodin ruokahuollosta)

o Hevista kassalle (Hedelmat ja vihannekset)

« Apua ja helpotusta arjen valintoihin (valmisruokien tdydentdminen: tuoreet
valmisruoat, pakastin ja sailykkeet, kotivarat)

o Tutustumisen arvoiset uutuudet ja omat herkut

o Tuoteselosteen lukutaito - ravitsemusneuvoja mukana kaupassa
(ammattilainen mukana)

o Lisaa proteiinia lautaselle/Lisda voimaa ruoasta ja liikunnasta (etsitaan
proteiinipitoisia ruokia yhdessa liikkuen)

» Valipalalla on valia (proteiinipitoiset valipalat)

» Sopivia ruokia kotivaraksi (hyvin sailyvat tuotteet)




Kierros yhdistyksen vapaaehtoisen
johdolla:

Kierros kaupassa voi olla jarjestdjiensa
nakoinen eli painopisteen voi valita oman
yhdistyksen toiminnan tai teemojen mu-
kaan. Kierroksen tarkoituksena on tutus- =
tua tuotteisiin yhdessa, ihmetella ja tutkia m, ]
(vertaistuki). Tehtavia ja tapoja kierroksen -
toteuttamiseen voi keksia itse liséa tai
kysya toiveita ja ideoita osallistujilta. Ei ole
yhta oikeaa tai vaaraa tapaa toteuttaa
kierrosta.

Taman oppaan lisaksi on tehty Kierros
kaupassa -pulmailurata, joka helpottaa
kierroksen jarjestamistd ja on vapaasti
tulostettavissa. Lisatietoja kts. sivu 14.

Kierros kaupassa -pulmailurata

Kierros kaupassa -pulmailurata on vapaasti vapaaehtoisten, ammattilaisten ja kauppojen kéytettdvissa. Rata sopii kaikenik&i-

sille ja sen voi suorittaa yksin, pareittain, perheena tai ryhméana. Infot on tehty ikdantyneiden ravitsemussuositusten pohjalta,
mutta tehtdvid voi halutessaan muokata oman kohderyhmén mukaisesti. Radan suorittamisella on useita terveyshyétyja, silld

osallistujat oppivat ravitsemuksesta sekd sydén- ja aivoterveydestd, pddsevat aivopulmailemaan seka tutustuvat kaupan tuot-
teisiin. Lisdksi ryhmaéssa toimiminen vahvistaa sosiaalisia kontakteja ja antaa vertaistukea.

Toteutus:

Pulmailuradan tehtévéarastit sijoitetaan kauppaan. Jokaiselle rastille on mietitty etukateen suositeltu hyllypaikka tai niiden
vaihtoehtoja etsintdtehtdvien mukaan. Halutessaan paikkoja ja tehtdvid voi muuttaa. Tehtavat voi kiinnittda esimerkiksi na-
rulla tai teipilld, miten kauppiaan kanssa sovitaan. Jos osallistujat kiertdvat radan itsendisesti, voi rastien paikat (hyllyt) listata
ylés ja antaa |&htSpisteelld mukaan.

Tehtévarastit: 6 kpl, noin 10 min/rasti

Tehtdvat kannattaa tulostaa varillisind ja kaksipuoleisina paksulle paperille seka laminoida ne tai paallystda kontaktimuovilla.
Tehtdvien vastaukset on merkitty tehtdvan takapuolelle pienen infopaketin yhteyteen.

Kuitu (/eipdhylly) Proteiini (liha-, kala-, kananmuna-,
kasviproteiini- tai juustohylly)
Rasvat (levitehylly) Ateriarytmi ja energiantarve
(maito-/jogurttihylly)
Sydanmerkki Arjen helpottajat (pakaste- tai val-
(leikkelehylly) misruokahyily) APETTA

AIVOILLE

- avaimia aivaterveyteen




Kierros kaupassa pulmailurata sopii
kaikenikaisille, mutta se  perustuu
ikdantyneiden ravitsemussuosituksiin.
Sen voi suorittaa yksin, pareittain tai
ryhméassa. Radan suorittamisella on
useita terveyshyotyja. Osallistujat oppivat
radan pulmailutehtavia tehdessaan
ravitsemuksesta, sydan- ja
aivoterveydesta seka paasevat
tutustumaan kaupassa myytaviin
tuotteisiin. Lisaksi ryhmassa toimiminen
vahvistaa sosiaalisia kontakteja ja antaa
vertaistukea.

Pulmailuradan tehtavarastit sijoitetaan
kauppaan. Ne voi kiinnittdd esimerkiksi
narulla tai teipilld. Jos osallistujat kiertavat
radan itsendisesti, voi rastien paikat
(hyllyt) listata ylos ja antaa lahtopisteella
mukaan.

Tehtavarasteja on yhteensa kuusi (6).
Pulmailurata voidaan toteuttaa
kokonaisuutena tai siita voi valita kayttoon
yksittéisia tehtavia esimerkiksi valitun
teeman mukaisesti. Tehtévékortit ovat
kaksipuoleisia. Etupuolella on tehtava ja

kaantopuolelta l6ytyy tietoa aiheesta seka
oikea vastaus. Kortit kannattaa
tulostamisen jalkeen paallystaa

kontaktimuovilla tai laminoida, jolloin ne
kestavat pidempaan.

Tehtdvarastien jalkeen katsotaan
yhdessa lapi  osallistujien  I6ytamat
tuotteet, vertaillaan niité ja kaeskustellaan
valinnoista.

Tassa viela muutamia tehtava esimerkkeja
teeman mukaiselle kierrokselle:

« Vdlipalalla on valia -teema: Etsi vdlipala, joka sisaltaa proteiinia (véh.
209/100q) seka sen kaveriksi kuitua sisaltavaa syotavaa

o Sydanmerkki -teema: Milta kaikilta osastoilta [6ydat Sydanmerkki -tuotteita?
Loysitkd joitain sinulle téaysin uusia tuotteita?

o Sydanmerkki -resepti: Etsi kaupasta ja keraa tuotteet jonkun Sydanmerkki -
reseptin mukaan ja valmista ateria kotona

e Apua ja helpotusta arjen valintoihin -teema: Mita arkea helpottavia
valmistuotteita I6ydat ja miten niité voisi tadydentaa?




Kierros kauppiaan johdolla:

Jos kauppias on mukana kierroksella,
toteutetaan kierros hanen johdollansa,
koska kauppias on kauppansa paras
asiantuntija. Kauppiaan ei tarvitse puhua
terveydesta tai terveellisyydestd, vaan
kierroksen aikana han kertoo kauppansa

tuotteista ja tuotevalikoimista.
Pulmailuradan infosivut voivat auttaa
nailla kierroksilla vastaamaan

ravitsemukseen  liittyviin  kysymyksiin.
Kierroksella osallistujilla on mahdollisuus
kysya kauppiaalta seka esittaa toiveita.

KUVA: Canva
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Alla on listattu asioita, joita kauppias voi
kierroksella kdyda lapi:

o Mista, miten ja milloin tuotteita tulee?

« Tuotteiden tuoreus

« Miten eri tuotteet suositellaan sailytettavan?

» Tuotteiden satokaudet ja sesongit

« Uutuustuotteet

« Mita tuotteita kaupassa on arkea helpottamaan (esim. valmiiksi pilkotut
kasvikset, salaattipussit, hedelmat, pakastekasvikset,
kuivatut/sailyketuotteet)?

o Sydanmerkki -tuotteet ja mita se tarkoittaa?

o Tuoteseloste ja miten sita luetaan?

« Hintavertailu (tuore vs. pakaste)




Esimerkkeja teeman mukaisesta kierroksesta

kauppiaan johdolla:

* Hevi -osasto ja pakastekasvikset: esim. mita uusia tuotteita hevi -osastolta
I6ytyy? Palkokasvit (pavut, linssit), séilykkeind/kuivattuina.

* Leipdosasto: suola, kuitu ja sydanmerkki + muut viljatuotteet (hiutaleet,

murot, myslit seka aterialisdkkeet)

« Maitotuotteet: sydanmerkki, rasvanlaatu, proteiini + maidottomat tuotteet

(kaura-, soija-, mantelituotteet)

o Levitteet ja Oljyt: sydanmerkki, rasvan laatu
o Pahkinat ja siemenet: rasvan laatu, proteiini, kuitu, suola

Ammattilainen mukana kierroksella:

Yhdistys voi pyytada ammattilaisen
mukaan kierrokselle (esim. oman kunnan

ravitsemusterapeultti, terveydenhoitaja,
diabeteshoitaja, sydanhoitaja,
muistihoitaja, fysioterapeutti,

toimintaterapeutti jne.), jolloin osallistujilla
on mahdollisuus kysya ravitsemuksesta ja
tuotteista ammattilaiselta. Kaupassa on
hyva tutustua tuoteselosteisiin ja tehda
parempia valintoja ammattilaisen johdolla.

—

KUVA: Canva



Kierroksen jalkeen:

Halutessaan kierrokselta voi ostaa
(yhdistys tai kauppias tarjoaa) jotain
uutuus- tai entuudestaan tuntematonta
tuotetta (esim. proteiinirahka ja
voimakaurakeksi, avokado) ja maistella
kierroksen jalkeen yhdessa. Useimmissa
kaupoissa on kahvittelumahdollisuus. Jos
kahvittelumahdollisuutta ei ole, voivat
vapaaehtoiset miettid olisiko esim.
esittelypdydan yhteyteen mahdollisuutta
jarjestaa kahvia ja teeta tarjottavaksi.

Palautteen keruu:

Kierroksen jalkeen on hyva hetki kerata
osallistujilta palaute kierroksesta joko
lomakkeella tai suullisesti seka kysya
toiveita seuraavalle kierrokselle.
Palautteen kerdadmiseen voi kayttaa
litteend olevaa valmista ja nopeasti
taytettdvédd palautelomaketta. Palautetta
ja kehitysehdotuksia on hyva pyytaa myos
kauppiaalta. Samalla VOi sopia
ajankohdan jo seuraavalle kierrokselle.

Kiitos osallistumisesta Kierrokselle kaupassa!
Aktivoi aivojasi vield hetki ja kerro meille mielipiteesi.
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3. Mista sait tiedon tasta tapahtumasta?

4. Mit3 kierroksen aikana esiintynyttd ideaa, ajatusta tai
tuotetta aiot hyddyntad omassa arjessasi?
Vastaa muutamalla lauseella.

5. Minkélainen yleistunnelma sinulle j3i paivasta? Laita rasti
oman vastauksesi kohdalle.
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Mainonta ja markkinointi

Kaikille avointa kierrosta kannattaa mainostaa hyvissa ajoin, jotta kierrokselle
haluavat ihmiset ehtivat saada siita tiedon. Kauppias voi ilmoittaa tulevasta
tapahtumasta omissa mainoksissaan (esim. paikallislehdet), laittaa mainoksen
kaupan seindlle seka sosiaaliseen mediaan, jos sellainen kanava on kaytdssa.

Yhdistys ilmoittaa tapahtumasta omissa kanavissaan (facebook, internet, kerhot
jne.) seka yhdistyksen tapahtumakalenterissa seka jasenkirjeessa.

Liitteend olevaa mainospohjaa saa vapaasti kayttaa kierroksen mainostamiseen,
kts. sivu 14.

Kierros kaupassa

Tule tutustumaan lahikauppaasi
aivo- ja sydanterveelliseen valikoimaan

Maksuton ja kaikille avoin tilaisuus.
Tervetuloa!

APETTA
AIVOILLE




Materiaalit:

Tapahtumaan on suositeltavaa tilata kierroksen teeman mukaista materiaalia. Asioita on
helpompi perustella seka kayda lapi, kun on jotain "katta pidempaa" mukana kierroksella.

Tassa muutamia esimerkkeja materiaalin tilaamiseksi:

o www.sydanmerkki.fi
Anna sydamen valita -opas ———

« www.sydanmerkki.fi/reseptit
Sydanterveellisia resepteja

* www.sydankauppa.fi
Kolesteroli kohdalleen ja Valinnat kohdalleen -opas, Terveelliset
valinnat -vinkkikortit

¢ www.voimaaruuasta.fi
« www.gery.fi/avuksi-ohjaukseen/
Voimaa ruuasta -opas ikdantyneelle, Proteiiniesite, Kasvisesite

» www.syohyvaa.fi/materiaalipankki/
http://syohyvaa.fi/lwp-content/uploads/2016/06/Levitteiden-
rasvahappokoostumukset.pdf
http://syohyvaa.fi/lwp-content/uploads/2016/03/Kuitupommit.pdf
http://syohyvaa.fi/lwp-content/uploads/2015/03/Ruoka-annosten-
proteiinipitoisuuksia.pdf
http://syohyvaa.fi/lwp-content/uploads/2014/02/Kotivara_pdf.pdf
http://syohyvaa.fi/lwp-content/uploads/2015/02/Ateriarytmi-pdf.pdf
Materiaalipankista 16ytyy paljon muutakin hyvaa materiaalia.

¢ www.maitojaterveys.fi
Kalsiumin ja proteiinin lahteet



Kierrosta kaupassa tukemaan on laadittu
vapaasti kiytettavissa olevaa materiaalia.
Linkit materiaaleihin I6ydat sivulta 14.

» Tiedotepohja

+ Mainospohja

* Proteiinitaulukko

o Palautelomake

» Kierros kaupassa -pulmailurata

=
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Liite 1: Tiedotepohja
Tiedote kauppiaalle/lehdistdlle, esimerkki:
Kierrokselta kaupassa ideoita, helpotusta ja hyvinvointia arkeen.
Tiedatkd, mité uutta [6ytyy puurohiutalehyllysta [&hikaupastasi? Mika levite
leivan paalle on toistaan parempi ja miksi? Ovatko mainostetut

proteiinituotteet valttamattomia ja kenelle?

(yhdistyksen nimi) jarjestdd maksuttoman

Kierroksen kaupassa (kaupan nimi)

(osoite)

(paivamaéaara) klo:

Teemana

Matalan kynnyksen tapahtumasta etsitdan vastauksia ruoka-aiheisiin
kysymyksiin seka helpottavia ideoita arkiseen ruuanlaittoon.
Tavoitteena vahvistaa aikuisten valmiuksia aivo- ja valtimoterveyden
edistamisessa ja muistisairauksien ehkaisyssa.

Lisatietoja: x-yhdistys

KUVA: Canva




Apetta Aivoille -hanke verkossa:

Kotisivut: www.ksmuistiyhdistys.fi/hankkeet/apettaaivoille

Kaikki Kierros kaupassa -oppaan liitteet ja hankkeen aikana
kehitetyt materiaalit |16ydat:

o Keski-Suomen Sydanpiiri ry:
www.sydanliitto.fi’/keskisuomi/hankkeet/apetta-aivoille-avaimia-
aivoterveyteen

o Keski-Suomen Muistiyhdistys ry:
www.ksmuistiyhdistys.fi’lhankkeet/apettaaivoille

e Vahvike:
www.vahvike.fiffi/kirjallisuus/kirja/apetta-aivoille-
aivomatkalaukku

e Ryhmarenki:
www.ryhmarenki.fi/faivomatkalaukku

Apetta aivoille — avaimia aivoterveyteen -hanke (2017-2019) vahvisti Keski-
Suomen maakunnan yli 50-vuotiaiden asukkaiden tietAmystd aivo- ja
sydanterveydesta. Hanke jarjesti maksuttomasti monipuolista tiedottavaa toimintaa
(kuten vierailuja) aivotreenia ja ravitsemusasiaa yhdistellen. Liséksi hanke tuotti
vapaaehtoisille ryhmatoiminnan materiaalia seka jarjesti ruokakursseja.
Kohdealueena oli Keski-Suomen kunnat Jyvaskylaa ja Jamsa-Kuhmoisen aluetta
lukuun ottamatta.

APETTA
AIVOILLE

- avaimia aivoterveyteen

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry | Keski-Suomen Sydnpiiri ry

Teksti ja copyright: Apetta Aivoille -hanke (Keski-Suomen Muistiyhdistys ry ja
Keski-Suomen Sydéanpiiri ry). 2020.
Kuvat: Suomen Sydanliitto, Canva ja Marianna lkonen



KUVA: Suomen Sydaénliitto

Tervetuloa kierrokselle
kauppaan!
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