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The aim of thesis was to create an electronic guide related to pregnancy time nutri-
tion for Uusikaupunki - maternity clinic. The objective of this functional and project-
oriented thesis, was to offer information for expectant families, about health-
enhancing guidance and importance of nutrition for fetus and the mother.

The subject of the thesis was customer-oriented nutrition guidance through lifestyle
changes. The project was conducted by practical manner in close cooperation with
Uusikaupunki maternity clinic. The project output will be utilized at the
Uusikaupunki -maternity clinic services renewied Internet pages.

As a result from the project; a Word document was produced about antenatal nutri-
tion, and the effects of nutrition to pregnant mother and fetus. Electric guide contains
nutrition —related pictures and theoretical information.
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1 JOHDANTO

Odottavan &idin ravitsemuksella on suuri merkitys aidin ja sikion hyvinvoinnille ras-
kauden aikana. Ravinnon laatu ja sadnndllinen ateriarytmi ovat ravitsemuksen tar-
keimpid kulmakivid. Raskausaikana perheen ravitsemukseen kiinnitetty huomio kan-
taa pitkélle syntyvan lapsen aikuisikaan saakka. Raskausaikana on hyvé yhtendistéa
vanhempien ravitsemustottumukset ja kiinnittdd myos huomiota muihin elintapoihin.
Terveellisen ravitsemuksen pohjana tulee kéayttdd kansallisia ravitsemussuosituksia
(Nuutila, Sainio, Saisto, Sariola & Tiitinen 2014, 104).

Taman opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa sédhkdinen ohjelehtinen Uudenkau-
pungin ditiysneuvolan kayttoon. Ohjelehtiseen on tarkoitus koota tietoa odottavien
aitien terveellisesta ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta syntyvaan lapseen. Uuden-
kaupungin ditiysneuvolassa jaetaan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen raskauden
aikana valtettaviin ruoka-aineisiin liittyva lehtinen. Uudenkaupungin &itiysneuvola
kuitenkin kokee tarvitsevansa ohjelehtistda myos suositeltavista ruoka-aineista ja ruo-
ka-aineiden ravitsemuksellisista seka terveydellisesta vaikutuksesta. Aiheesta sain
vinkin eraélta opiskelijalta, ettd Uudenkaupungin &itiysneuvolassa olisi tarvetta ohje-
lehtiselle, joka kasittelee raskauden aikaista ravitsemusta tulevan perheen nakokul-

masta.

Lehtonen (2015, 37-38) on tutkinut (n=22) raskaana olevan &idin ravitsemusta. Tut-
kimuksessa neuvolan palvelut koettiin hyddyllisiksi ja terveydenhoitajalta saatiin
ajankohtaista tietoa ravitsemuksesta. VVastaajat kokivat saaneensa ensisijaisesti ajan-
kohtaista tietoa ravitsemukseen liittyen juuri neuvolasta. Vastaajat kokivat neuvolan
terveydenhoitajat tarkeimpand tiedon antajana raskausaikana. Raskausaikana moni
oli myos kiinnittdnyt huomiota omaan ja perheen terveellisempéén ravitsemukseen.

Taman takia neuvola on erinomainen vélityskanava yleisesti ravitsemustiedolle.



2 RAVITSEMUSOHJAUS AITIYSNEUVOLASSA

Aitiysneuvolat kuuluvat kuntien jarjestamien lakisaateisten palvelujen piiriin. Suo-
messa kunnallinen neuvolajarjestelma on toiminut jo yli 60 vuotta. Aitiysneuvolan
palveluita kéayttavat lahes kaikki raskaana olevat aidit. Kéynnit ditiysneuvolassa ovat
kuitenkin vapaaehtoisia. Neuvolassa tulee kuitenkin kdyda ennen 16. raskausviik-
koa, mikali &iti haluaa oikeuden aitiysavustukseen. (Nuutila ym. 2014, 104.)

Aitiysneuvolan toiminta perustuu terveydenhuoltolakiin. Aitiysneuvolan toimintaa
ohjataan lailla ja asetuksilla. Liséksi toimintaa ohjaavat erilaiset laaditut toimintaoh-
jeet. Aitiysneuvolat tekevit yhteistyota perusterveydenhuollon ja erikoissairaanhoi-
don kanssa. Aitiysneuvolakaynnit ovat kaikille maksuttomia. (Nuutila ym. 2014,
104.)

Toiminnan tarkoituksena on tarjota tukea koko perheelle, eiké pelkastdan raskaana
olevalle naiselle. Kaynneilla seurataan raskauden etenemistd, ja jos ilmenee ongel-
mia, aitiysneuvolan tehtdvana on ohjata raskaana oleva nainen tarvittavaan jatkohoi-
toon. Aideille tarjotaan mahdollisuutta valtakunnallisiin sikiéseulontoihin, joihin
osallistuminen on vapaaehtoista. (Nuutila ym. 2014, 104.)

2.1 Aitiysneuvolan tarkoitus ja tavoitteet

Aitiysneuvolatoiminnan tavoitteena on turvata raskaana olevan &idin ja sikion hyvin-
vointi, seka edistéa tulevien vanhempien ja koko perheen terveyttd ja hyvinvointia.
Liséksi &itiysneuvolan tavoitteena on varmistaa tulevan lapsen kasvuympariston ter-
veellisyys ja turvallisuus. Kansanterveyden edistdminen sekd kasvuympdriston ter-
veellisyyden ja turvallisuuden arviointi kuuluvat osaltaan aitiysneuvoloiden toimin-

takenttadn. (Aitiysneuvolaopas 2013, 26.)

Aitiysneuvolan tavoitteena on edistad kansanterveyttd ja puuttua raskauden aikaisiin
hairivihin. Aitiysneuvoloiden tirkedna tehtavani on terveyserojen kaventaminen ja

syrjaytymisen ehkaiseminen. Aitiysneuvolatoiminnan lahtokohtana on tarjota kaikille



raskaana oleville aideille palveluita didin ja sikion terveyden ja hyvinvoinnin tukemi-
seksi. (Aitiysneuvolaopas 2013, 26.)

Aitiysneuvolan palveluihin kuuluvat terveystarkastukset raskaana oleville naisille,
joissa keskitytadn aidin ja sikion hyvinvoinnin tarkkailuun. Terveystarkastuksissa
pyritadn huomaamaan raskautta uhkaavat hairiot. Tarkoituksena on tunnistaa erityista
apua tarvitsevat perheet ja tarjota apua jo ennen lapsen syntymaa. Terveysneuvonnal-
la on tarkoitus antaa tietoa raskauteen merkittavasti vaikuttavista tekijoista ja kannus-
taa tekemé&an terveyttd edistdvia valintoja jokaisella elaman osa-alueella. Terveys-
neuvonnalla pyritddn myods valmistelemaan tulevia vanhempia vauvan mukanaan
tuomaan kokonaisvaltaiseen elamanmuutokseen. Neuvolassa keskustellaan perheen
kanssa siitd, miten tuleva lapsi vaikuttaa parisuhteeseen. Aitiysneuvolan tehtavana on

tukea pariskuntia vanhemmuuteen kasvussa. (Aitiysneuvolaopas 2013, 26.)

Terveydenhoitaja kdyttaa tydssadn vuorovaikutustaitojaan ja niihin pohjautuvia me-
netelmid. Terveydenhoitajan tydssa tarkeintd on tukea ja ohjata asiakkaita. Tervey-
denhoitaja kayttda ehkéisevid menetelmia kuten méaréaikaistarkastuksia, seulonta-
tutkimuksia ja rokotukset kuuluvat myos kansallisella tasolla ehké&iseviin menetel-
miin. Terveydenhoitajan tydmenetelmida ovat myos ensiapu, sairaanhoito, moniam-
mattillinen yhteistyd ja verkostoituminen. Lisaksi terveydenhoitajan tydmenetelmiin

kuuluvat kotikdynnit. (livanainen & Syvdoja 2012, 597.)

2.2 Terveysneuvonta

Terveysneuvonta késitteend tarkoittaa terveyttd edistdvad ohjausta. Terveydelld on
merkitys ihmisen jokapéivaiseen eldmaan ja se voidaan ndhda merkittdvana voima-
varana jaksaa arjessa. Terveys on sitd, ettd ihminen kokee voivansa hyvin niin fyysi-
sesti, psyykkisesti, sosiaalisesti, emotionaalisesti ettd hengellisesti. Terveys vaihtelee

eldman eri vaiheissa. (livanainen & Syvéoja 2012, 594 - 596.)

Terveyden edistdminen siséltdd kaikki ne toiminnot, jotka lisdavéat yksilon ja vaeston
terveellistd toimintaa sekd véhentaa epéaterveellistd toimintaa. Terveydenedistdmisen

eli promootion konkreettisempi ndkdkulma on sairauksien ehkaisy eli preventio. Hy-



vinvoinnin ja terveyden edistdminen ovat keskeisia késitteitd kaikissa kansallisissa
sosiaali- ja terveyspoliittisissa ohjelmissa. Hoitotyontekijan, eli terveydenhoitajan
rooli on merkittdva sairauksien ennaltaehkaisyssa ja terveyden edistamisessa. (liva-
nainen & Syvéoja 2012, 594 - 596.)

Ihmiset ovat yleensa kiintyneitd omiin tapoihinsa toimia, joten niiden muuttaminen
on vaikeaa. Monesti ihmiset ovat myos herkkid toisten ihmisten k&aannyttdmisyrityk-
sille. Hoitohenkilokunnalla on suuri rooli muutoksen alullepanossa ohjauksen muo-
dossa. Muutoksen pita4 lahted ohjattavasta itsestdén. Hoitohenkilokunta ei voi pakot-
taa ohjattavaa muutokseen. (livanainen & Syvéoja 2012, 594.)

2.3 Ravitsemus raskauden aikana

Syntyvan lapsen kehitykseen vaikuttavat muun muassa perimé ja ymparistd. Ympa-
ristotekijoihin kuluu olennaisesti elintavat, joihin voi vaikuttaa koko elamén ajan.
Erityisesti ensimmaisté lasta odottaessa pariskunnat péasaantdisesti miettivat omia
elintapojaan ja mahdollisesti haluavat tehdd muutoksia elintavoissa terveellisempaén
suuntaan. (Nuutila ym. 2014, 104.)

Lapsen syntymé on itsessadn suuri muutos pariskunnan elaméén. Elintapoja kannat-
taa ensimmaista lasta odottaessa tarkastella syntyvan lapsen ndkokulmasta. Lapsen
kasvaessa lapsi ottaa mallia vanhemmistaan kaikilla elaman osa-alueilla. Ravitsemus
on yksi niistd suurista osa-alueista, jossa vanhempien esimerkill& on suuri vaikutus.
(Nuutila ym. 2014, 104.)

Elimistossé olevat ravintoainevarastot vaikuttavat sukusolujen kehittymiseen seka
itse hedelmoittymiseen. Ravitsemukseen tulisikin kiinnittdd huomiota jo raskautta

suunniteltaessa seka naisilla ettd miehilla. (Nuutila ym.2014, 103 - 104.)

Naisten tulisi kiinnittad erityista huomiota folaatin seka rasvahappojen saantiin, kos-
ka niilla on todettu olevan suoraa vaikutusta sikion kehittymiseen erityisesti raskau-
den alkuvaiheessa. Raskautta suunnittelevan seka raskaana olevan aidin tulisi kiinnit-

t44 huomiota myds painoonsa. Ylipaino altistaa raskauskomplikaatioille seka on kes-



keinen vaaratekijd kansantautien syntymiseen. Raskausaikana on syytd kiinnittad
huomiota liialliseen painonnousuun. Painonnousua voi hillita terveellisella ruokava-

liolla seka riittavalla liikunnalla raskausaikana. (Nuutila ym.2014, 103 - 104.)

2.4 Ravitsemussuositukset

Marjat, kasvikset ja hedelmét luovat pohjan terveelliselle ravitsemukselle l1&pi koko
elamén. Edelld mainituista ja taysjyvaviljasta suomalainen nainen saa luonnostaan
folaattia. Raskausaikana tulee myds kiinnittdd huomioita ruuan monipuolisuuteen,
silld tietyt ruoka-aineet auttavat tiettyjen vitamiinien seka ravintoaineiden imeytymi-
sessd. Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi syoda jokaisella aterialla. Ohjeena on,
ettd niiden maaran tulisi olla péivittain puoli kiloa eli noin viisi kourallista. Huomiota
tulee myo6s kiinnittad saannollisen ateriarytmiin seké liikkua paivittain terveellisen

ruokavalion tukena. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 45.)

Taysjyvaviljavalmisteita tulisi kayttdd joka pdiva ja l&hes jokaisella aterialla eri
muodoissa. Taysjyvaviljaa on puuroissa, leivissa ja myslissé. Taysjyvavilja sisaltaa
energiaa, hiilihydraatteja ja proteiineja. Niistd saa myds kuituja, B-vitamiineja seka
Kivenndisaineita. Taysjyvaviljan hiilihydraatit ovat niin sanottuja hitaita hiilihydraat-
teja, jotka pitdvat nalantunteen pitkaan poissa. Terveellinen ruokavalio ja s&&annolli-
nen ateriarytmi auttavat myos painonhallinnassa raskausaikana. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2016, 21 - 23.)

Osalla raskaana olevista naisista veren hemoglobiini laskee veren lisdantyneen tila-
vuuden takia. Terveellisen ruokavalion avulla voidaan tyydyttad puolet raskaana ole-
van naisen raudan tarpeesta. Hemoglobiinia seurataan raskauden edetessa mittaamal-
la, ja tarvittaessa suositellaan rautalisdn kaytt6a raskauden aikana. Lihasta ja kalasta
saatava rauta imeytyy ravinnosta paremmin kuin kasvikunnan tuotteista saatava rau-

ta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 45.)

Rasvattomista, nestemaisistd maitovalmisteista seké juustoista saa helposti kalsiumia,
jodia, sek& D-vitamiinia. Kayttdmalld raskauden aikana maitotuotteita turvataan ras-

kaana olevan naisen ja sikion kalsiumin saanti. Suomessa on liséttyd D-vitamiinia
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monissa maitotuotteissa, joka osaltaan auttaa turvaamaan riittdvan D-vitamiinin
saannin. Kalaa tulisi myds sydda D-vitamiinin seka hyvien rasvahappojen saamisek-
si. Kalasta saa my0s jodia. Raskausaikana nautittu kala parantaa tutkimusten mukaan
syntyvan lapsen visuaalista seké kognitiivista kehitysta. Kalalajikkeita on hyva sydda
monipuolisesti véhintddn kaksi kertaa viikossa. Kalasta saa myods A- ja B-
vitamiineja. Lisaksi kala sisaltdd helposti imeytyvad rautaa. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2016, 24 - 26.)

Sikion kasvulle ja kehitykselle elintarkeitd ovat monityydyttyméttdmét rasvahapot.
Niilla on merkityst& sikion hermoston, nakokyvyn ja immuunijérjestelman kehityk-
selle. Raskaana olevan naisen ruokavalion rasvoista tulisi kaksi kolmasosaa olla
pehmedd kasvirasvaa. Jos ruoka-aineallergia rajoittaa kalan syontid, tulisi nauttia
esimerkiksi rypsioljyé tai muuta vastaavaa tuotetta. Ravintorasvat sisaltavat runsaasti
energiaa sekd A-, D ja E-vitamiineja. Kasvioljyt ja niistd valmistetut rasiamargariinit
sisdltavat padasiallisesti hyvid ”pehmeitd” rasvoja. Terveellisessd ruokavaliossa tulisi
valttaa niin sanottuja kovia rasvoja, joita on liharuoissa, maitovalmisteissa ja makeis-

sa, sekd suolaisissa leivonnaisissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 27 - 28.)

Raskaana olevan tulee valttaa liiallista sokerin ja suolan kayttod. Liharuuat, makka-
rat, leikkeleet ja leivat siséltavét runsaasti suolaa. Raskaana ollessa raajat saattavat
turvota ja etenkin silloin on hyvé kiinnittdd huomiota suolan kayttoon ja véhentaa
Sitd asteittain. Sokeria runsaasti sisaltdvien leivonnaisten, maustettujen jogurttien,
vanukkaiden ja makeisten kayttod kannattaa yrittdd véhentad. Ne sisaltdvat paljon
turhaa energiaa, joka nostaa verensokerin nopeasti, mutta ei sisalla juurikaan ravinto-
aineita. Runsas sokerin kayttd on myos haitaksi hampaille. Jos kuitenkin haluaa jos-
kus nauttia herkkuja, kannattaa ne nauttia aterioiden yhteydessa. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2016, 46.)

Vesi on paras janojuoma. Vettd tulisi juoda 1-1,5 litraa péivassa. Nesteitd saa myos
ruuasta. Raskaana ollessa on hyvé vélttaa kofeiinipitoisia juomia. Jos niité kuitenkin
nauttii, on hyva muistaa niiden nesteitd poistava vaikutus ja lisatd veden juontia.
Raskaana ollessa tulee valttad kokonaan alkoholipitoisia juomia, koska ne ovat hai-

tallisia sikion kehitykselle. Jos liikkuu runsaasti, tulee silloin juoda enemman, silla
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liikunta haihduttaa elimist0sta nesteitd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 28 -
29.)

Saannollisen ruokavalion tukena raskaana olevan naisen olisi hyva liikkua ainakin
puoli tuntia paivéassa. Saannollinen liikunta edistad terveytta ja parantaa oloa. S&an-
nollinen liikunta vahvistaa sydantd, verisuonia, lihaksia, luustoa sek& nivelid. Liikun-
ta vaikuttaa positiivisesti verenpaineeseen, rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan. Lisék-
si lilkunta auttaa painonhallinnassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut
2016.)

2.5 Vitamiinit ja ravintoaineet

Raskaana oleva nainen saa ravinnosta folaattia taysjyvéaviljasta, kasviksista, hedel-
mistd ja marjoista. NyKyisten suositusten mukaisesti folaattia tulisi saada 500 mikro-
grammaa vuorokaudessa, joten sitd suositellaan ottamaan vitamiinilisdna. Folaatti on
B-ryhmén vesiliukoinen vitamiini, jota tarvitaan solujen jakautumiseen ja verisolujen
muodostumiseen. Sikion kehityksessa se on merkittavé, silla riittdvan folaattipitoi-
suuden on osoitettu vaikuttavan hermostoputken sulkeutumishairion ehkaisemisessa.
Folaattia suositellaan kéytettdvan jo raskautta suunniteltaessa ja raskauden alussa.
(Sy6daan yhdessa 2016, 48 - 49.)

Ravinnosta D-vitamiinia saadaan luonnostaan rasvattomista maitovalmisteista ja ka-
lasta. Rasvattomia maitovalmisteita suositellaan kaytettdvéan noin viisi desilitraa vuo-
rokaudessa ja kalaa tulisi syoda kaksi kertaa viikossa. Sikion kalsiumin saannin tur-
vaamiseksi suositellaan terveellisen ruokavalion lisaksi D-vitamiinilisad 10 mikro-
grammaa vuorokaudessa. D-vitamiinilisaa tulisi kayttda koko raskauden ajan. (Syo-
daan yhdessa 2016, 46 - 47.)

Mikéli raskaana olevan naisen hemoglobiini laskee alle 110 g/l, suositellaan rauta-
lisan kayttoa raskausviikosta 12 alkaen. Hemoglobiinia seurataan neuvolakaynneilld
ja tarpeen mukaan, jos raskaana oleva nainen tuntee itsensd vasyneeksi. (Syodaan
yhdessa 2016, 46.)
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2.6 Raskausajan ravitsemusongelmat

Raskausaikana tulisi kiinnittdd huomiota ravitsemukseen, sill& suurin syy painonnou-
sulle raskauden aikana on epaterveellinen ruokavalio. Odotusaikana tullut ylipaino
vaikuttaa raskauden etenemiseen seka raskauden jalkeiseen ylipainoon. Raskauden
aikana tulisi myos kiinnittdd huomiota siihen, ettd paino ei nouse raskaana olevalla
aidilla ollenkaan. Yleensa on kyse lilan vahéaisesta syomisestd tai syomishairiosta.
Liian vahainen painonnousu hidastaa myds sikion kasvua. Raskauden aikana kehon-
kuva muuttuu ja se saattaa laukaista syomiseen ja painonhallintaan liittyvia ongel-
mia. (Syodaéan yhdessa 2016, 51.)

Alipainoiselle naiselle, jonka painoindeksi on alle 18,5, suositeltu raskaudenaikainen
painonnousu on 12,5 - 18 kilogrammaa. Normaalipainoisen naisen (painoindeksi
18,5 - 24,9) painonnoususuositus on 11,5 - 16 kg. Ylipainoisen, painoindeksiltaan
25,0 - 29,9 olevan naisen suositeltu painonnousu raskauden aikana on 7,0 - 11,5 ki-
logrammaa. Lihavan, jonka painoindeksi on yli 30, suositeltu painonnousu on 5 - 9
kg. (Syddaan yhdessa 2016, 51.)

Kasvisruokavalio on raskausaikana turvallinen, jos raskaana oleva pitaa huolta, etta
saa kaikkia tarvittavia ravintoaineita ruuasta. Kasvisruokavaliota noudattavan olisi
hyva kdydéa ravitsemusterapeutin vastaanotolla suunnittelemassa ruokavalionsa sisal-
toa. Ravitsemusterapeutti antaa ohjeita ja vinkkeja, miten kasvisruokavaliosta saa
riittdvan monipuolisen kattamaan sekd raskaana olevan naisen, ettd sikitn riittdvan

ravinnonsaannin raskauden aikana. (Syddaan yhdessa 2016, 51.)

Valttamisruokavaliota ei endd nykyaan suosita raskaana oleville naisille. Tiettyjen
ruoka-aineiden valttdminen raskauden aikana ei vahenne allergiariskid. Silla saattaa
olla jopa haitallinen vaikutus &idin ja lapsen ravitsemukselle, silla valttdmisruokava-
lio yksipuolistaa ruokavaliota ja silloin ruokavaliosta ei saa kaikkia tarvitsemiansa
ravintoaineita. Véalttdmisruokavalio saattaa jopa edistéa allergian puhkeamista myo-
hemmaéssa eldmanvaiheessa. Valttdmisruokavaliota noudatetaan ainoastaan jo tode-
tun ruoka-allergian hoitoon. Valttdmisruokavalion aloittamisesta kannattaa keskustel-
la 188karin ja ravitsemusterapeutin kanssa ennen ruoka-aineiden vélttdamisen aloitta-
mista. (Sy6daan yhdessé 2016, 51.)
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Joskus raskaana olevilla naisilla esiintyy pahoinvointia erityisesti raskauden alkuvai-
heessa. Sitd voi yrittdd hillita syomaélla pieniéd aterioita usein paivan aikana. Liian
pitka ateriavali saattaa lisdtd pahan olon tunnetta. Kylmien juomien ja hedelmien
raikkaus saattaa vahentad pahoinvoinnin tunnetta. P&asadntoisesti pahoinvointi esiin-
tyy aamuisin, jolloin verensokeri on laskenut yon aikana. Raskaana olevan olisi hyvé
nauttia jotain pientd jo ennen vuoteesta nousemista, jotta verensokeri nousee riitta-
vasti. (Syodaan yhdessa 2016, 52.)

Raskauden aikana saattaa esiintyd ummetusta sek& nérastystd. Ummetukseen auttaa
runsaskuituinen ruokavalio, joka siséltda taysjyvaviljaa, kasviksia, hedelmia ja mar-
joja. Ummetukseen auttaa myos riittdva nesteiden nauttiminen. Ruokavalioon voi
lisatd leseitd ja kuivattuja hedelmid, jotka auttavat suolen toimintaan. Myo6s liikun-
nalla on suuri rooli ummetuksen hoidossa, silla liikunta kiihdytt&dd suolen toimintaa.
Tavallisesti nérastysta esiintyy raskauden loppuvaiheessa ja sitd voi vahentaa valtta-
malla runsaasti maustettuja tai rasvaisia ruokia, seké valttamalla kahvia tai vahvaa
teetd. (Syodaan yhdessa 2016, 52.)

3 OPPAAN LAADINTA

Oppaan laadinnassa tulee kiinnittdd huomiota tekstin selkeyteen ja ymmarrettavyy-
teen. Ohjeen tulee olla helposti luettavissa. Kirjasintyypilla ja koolla on suuri merki-
tys luettavuuteen. Kirjallisen ohjeen ymmarrettavyyttd voidaan lisata kuvin, kuvioin
ja taulukoin, joiden tulee olla mielenkiintoa heréttavid ja selkedsti ymmarrettavia.
Rakenteellisesti on tarkedd esittdd vain yksi asia tekstikappaletta kohden. P&&asian
tulisi 16ytyé heti kappaleen alusta. Jos kaytetdan ladketieteellisia termejd, niiden si-
sélto tulisi avata. (Kyngas, Kaaridinen, Poskiparta, Johansson, Hivonen & Renfors
2007, 127.)
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3.1 Asiakkaan ohjaaminen

Asiakkaan ohjaamista voidaan toteuttaa henkilokohtaisesti, ryhmissa tai jaettavan
materiaalin muodossa. Raskaudenaikainen ohjaus t&dhtdd &idin ja syntyvan lapsen
terveyden ja hyvinvoinnin parantamiseen. Ohjaus voi olla suullista ja sen apuna voi-
daan kayttaa visuaalisia tai konkreettisia materiaaleja ja esimerkkeja. Ohjauksessa
tulee ottaa huomioon yksilon tiedon vastaanottamiseen varattu kapasiteetti. Liikaa
tietoa lilan lyhyessa ajassa saattaa aiheuttaa enemman hammennystd. Tietoa tulisi

jakaa sopivissa maarissa eri ohjauskerroilla. (livanainen & Syvaoja 2012, 137.)

Henkilokohtaisen ohjauksen tarkoituksena on parantaa asiakkaan tuntemusta omasta
hyvinvoinnistaan ja vahvistaa ohjattavan itsetuntemusta. Ohjauksen tarkoituksena on
lisata asiakkaan tietdmystd hyvinvointiin liittyvistd asioista, seké aktivoida asiakasta
ottamaan itse selvéa ja sita kautta kehittdd asiakkaan itseohjautuvuutta. (Kyngas ym.
2007, 88.)

Tarkeinta on luoda hyva vuorovaikutussuhde ohjaajan ja ohjattavan valille. Onnistu-
neen ohjauksen lahtdkohtana se, ettd ohjattava tuntisi itsensa tasavertaiseksi ohjaajan
kanssa. Ohjaajan tulisi olla suvaitsevainen ja inhimillinen. Ohjauksessa ohjaajan tuli-
si ottaa enemmin kuuntelijan rooli kuin antaa valmiita ratkaisuita. Avoimet kysy-
mykset helpottavat keskustelussa etenemistd. Ohjattavan tulisi itse punnita tamanhet-
kisen elamantavan hyvia ja huonoja puolia ja 16ytdd suunta parempaan ja terveelli-

sempaan elaméntapaan itse. (livanainen & Syvéoja 2012, 596.)

Ohjausta voi lahestya asiantuntijakeskeisesti jolloin ajatellaan, etté terveyskasitys on
fyysinen. Silloin yksilé on itse vastuussa omasta terveydestdan. Yksilon terveytta
méaarittavat tekijat ovat yksiloén asenne, kayttdytyminen ja tiedot omasta terveydes-
tdén. Asiantuntijakeskeisessa ldhestymistavassa asiantuntija neuvoo, ohjaa ja kontrol-
loi sairauksien ehkéisya ja hoitoa. Ohjaus on talléin asiantuntijajohtoista ja hoitaja on
silloin yksil6tasolla asiantuntija. Toinen tapa on voimavarakeskeinen lahestymistapa.
(livanainen & Syvéoja 2012, 596.)

Voimavarakeskeisessa l&hentymistavassa terveyskasitys on kokonaisvaltainen, laaja-

alainen ja se siséltaa eri ulottuvuuksia. Talloin ajatellaan, etta terveys méarittyy yksi-
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16-, yhteisO- ja ympéristotekijoistd. Terveydenedistdmisestd tulee sosiaalinen projek-
ti, jossa asiantuntijan rooli on mahdollistaa yksilon omien voimavarojen kaytto ter-
veyden edistdmisessa. Ohjaussuhde on talldin tasa-arvoinen ja projektia toteutetaan
yhdessa. Hoitohenkilokunnan rooli on silloin toimia reflektoivana ohjaustilanteissa.
Tarkeintd on luoda hyvé vuorovaikutussuhde ohjaajan ja ohjattavan vélille. (livanai-
nen & Syvéoja 2012, 596.)

3.2 Kirjallinen ohjelehtinen

Kirjallisen ohjelehtisen tarkoituksena on olla yksilo- tai ryhméanohjauksen tukena.
Ohjelehtinen on hyva antaa esimerkiksi niissa tilanteissa joissa aikaa suulliselle oh-
jaukselle on rajoitettu. Ohjeet voivat olla yksisivuisista useiden sivujen oppaisiin.
Kirjallisen ohjeen tarkoituksena on tukea saatua suullista ohjausta ja antaa mahdolli-
suuden tarkastella saadusta materiaalista tietoja. Kirjallisen ohjelehtisen tulisi olla
Kieliasultaan ymmaérrettdvaa ja selkead. Se tulisi tarjota asiakkaalle sopivassa tilan-
teessa ja sopivaan aikaan. Jos Kirjallinen ohje on toteutettu hyvin, toimii se myos
asiakkaan itseopiskelun tukena. Hyvassa kirjallisessa ohjelehtisessa tulee ilmi se,

kenelle se on suunnattu ja mika tarkoitus ohjeella on. (Kyngas ym. 2007, 126)

4 TARKOITUS JATAVOITTEET

Projektin tarkoituksena on tuottaa ohjelehtinen raskauden suunnitteluvaiheen seké
raskauden aikaisesta ravitsemuksesta. Ohjelehtisen tarkoituksena on antaa tietoa ras-

kauden ajan terveellisesta ja tarkoituksenmukaisesta ravitsemuksesta.

Projektin tavoitteena on tarjota terveydenhoitajille kayttoon opas, joka tukee heidéan
antamaa ravitsemusneuvontaa. Oppaan tavoite on motivoida lasta odottavia perheita
tarkastelemaan ruoka- ja ravitsemustottumuksiaan, sekd muuttamaan niita terveelli-
semmiksi. Lisaksi projektin tavoitteena on lisatd kirjallisen ohjelehtisen avulla ras-
kaana olevien naisten tietoisuutta terveellisen ravitsemuksen vaikutuksesta raskau-

teen ja syntyvaan sikioon.
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Henkil6kohtaisena oppimistavoitteenani on oppia sahkdisen ohjelehtisen laadinta.
Toisena oppimistavoitteenani on oppia suunnittelemaan, toteuttamaan ja arvioimaan

projekti.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projekti etenee vaiheittain. Projekti ldhtee yleensd liikkeelle tarpeesta. Projektille
maadritelld&n tavoite. Seuraavaksi suunnitellaan projektin eteneminen. Sitten toteute-
taan projekti ja lopuksi arvioidaan projektin onnistumista. Projektilla on aina selkea
alku ja loppu. (Kettunen 2009, 49 - 54.)

Kun projektille on ilmennyt tarve, aloitetaan projektin suunnittelu. Projektilla voi
olla selkea tavoite tai se pitdd l6ytaa suunnitteluvaiheessa. Projektin suuruudesta
riippuu, minkalaisella kokoonpanolla projektia aletaan suunnitella. Isoissa projekteis-
sa tarkedssa roolissa on projektipdéllikko, joka pitéda projektin suunnan ja tavoittee-
seen tahtadmisen keskeisend projektin edetessd. Pienessa projektissa suunnitteluun,
toteutukseen ja arviointiin liittyy vain muutama henkild. Pienissa projekteissa projek-
tin lopputulos saattaa olla selkedmmin jo tiedossa projektia aloitettaessa. Pienissa
projekteissa yksi henkil® ideoi projektin alustavan idean ja sité kehitellddn muutaman
ihmisen kanssa yhteistytssa eteenpdin. Suunnitteluvaiheessa tarkeintd on keskittya
tavoiteltavan lopputuloksen saavuttamiseksi. Resurssien ja aikataulun suunnittelu
ovat my0s tarkeéssa roolissa projektin etenemisessa. (Paasivaara, Suhonen & Virta-
nen 2011, 83 - 85.)

Opinndytetyon tarkoituksena oli luoda séhkdinen ravitsemusopas Uudenkaupungin
aitiysneuvolan kayttoon. Sahkoinen opas on tarkoitus laittaa Uudenkaupungin aitiys-
neuvolan internet-sivuille. Sivuja on tarkoitus péivittdd tdmén vuoden aikana ja toi-
nen &itiysneuvolan terveydenhoitajista kuuluu sivustoja paivittavaan tyoryhmaan.
Kyseinen terveydenhoitaja my0s arvioi tuotostani ja antaa palautetta tuotoksesta.

Uudenkaupungin &itiysneuvolassa koettiin, ettd he haluaisivat jakaa terveelliseen
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ravitsemukseen liittyvan oppaan odottaville dideille. Oppaasta he toivoivat selked,
lyhytté ja ytimekasta. Heill& on ollut kdytossd oman henkilokunnan kokoama véliai-
kainen opas. Suunnittelupalaverissa tuli keskustelun kautta ilmi, ettd mahdollisesti
parempi vaihtoehto olisi luoda sahkoinen opas. Sahkoisella oppaalla toivottiin sita,
ettd se palvelisi taman hetkiseen tarpeeseen, kun kaikki tieto 10ytyy nykyéaan sahkoi-
sesti. Paperisten oppaiden ja materiaalien jakamisen vahentdminen on luonnonkin

kannalta kestavaa kehitysta tukeva vaihtoehto.

5.1 Toimeksiantaja

Projektissa toteutetun sahkoisen Kirjallisen ohjelehtisen kohderyhma on Uudenkau-
pungin &itiysneuvolan asiakkaat seké &itiysneuvolassa tyoskentelevit terveydenhoita-
jat. Ensisijaisesti ditiysneuvolan terveydenhoitajat saavat kéyttéonséd materiaalin,
joka tukee heidan suullista ravitsemusohjaustaan aitiysneuvolan ensikaynnilla. Ai-
tiysneuvolan asiakkaille opas antaa vinkkeja terveellisemman ravitsemuksen suunnit-
teluun raskausaikana. Sahkoinen ohjelehtinen laitetaan Uudenkaupungin neuvoloiden
internet sivustolle, johon lasta odottavat pariskunnat paasevat tutustumaan itsenaises-
ti. Ravitsemukseen liittyvié asioita kasitellaan ditiysneuvolan ensikaynnilla ja sahkoi-

sen oppaan on tarkoitus olla ravitsemukseen liittyen kayntia tukevaa materiaalia.

5.2 Projektin resurssit ja riskit

Resurssianalyysin tarkoituksena on auttaa tunnistamaan erilaisten kokemuksien syn-
nyttdméaa osaamista ja vahvuuksia. Tavoitteena on ndhdé eri kokemusten synnyttdméa
oppiminen ja kehittyminen laajempina osaamisalueina ja vahvuuksina. Se tarkoittaa
osaamisen, valmiuksien ja vahvuuksien kiteyttdmista. (Turun ammattikorkeakoulun

www-sivut 2015.)

Riskianalyysi perustuu siihen, miten usean ihmisen tietojen hyddyntdminen, yhteis-
tyd pohtimiseen ja ideointiin. On tdrkeaa tarkastella analysoitavaa kohdetta monesta
eri ndkokulmasta. Avoimuus ja rehellisyys ovat tarkeimmaét vaarojen tunnistamisen

elementit. Asiat pitdd dokumentoida juuri sellaisina kuin ne tulevat esille. On tarkeaa
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keskittya riskien hallintaan kuin antaa tilanteen riistaytyéd kasista. (Teknologian tut-
kimuskeskuksen VTT Oy:n www-sivut 2015.)

Projektissa resursseiksi ja riskeiksi nousevat tekijan toiminta ja ajankaytté. Valmiin
tuotoksen on tarkoitus tulla kayttoon yhteistyokumppanin Uudenkaupungin &itiys-

neuvolan internet-sivuilla.

5.3  Projektin vaiheistus

Projekti lahti kayntiin joulukuussa 2015, jolloin sain vinkin opinndytetyon aiheesta
opiskelutoverilta. Otin yhteyttd Uudenkaupungin &itiysneuvolaan ja yhdessa tervey-
denhoitajan kanssa ideoimme alustavasti opinndytetyotd. Tammi- ja helmikuussa
2016 tutustuin teoriaan ja muihin aiheesta tehtyihin opinnéytet6ihin. Maaliskuussa
2016 oli projektin suunnitteluseminaari, seka palaveri yhteistybkumppanin kanssa.

Projektin on tarkoitus tulla paatokseen 9.5.2016.

Kuvio 1 Suunniteltu aikataulu

Joulukuu 2015

Aiheen valinta, yhteydenotto Uudenkaupungin

ditiysneuvolaan

Tammikuu - helmikuu 2016

Aikaisempiin aiheeseen liittyyviin tutkimuksiin ja projekteihin
tutustuminen, lahteiden kerddaminen, tuotoksen suunnittelu,
teoriaosuuden kirjoittamisen aloittaminen

Maaliskuu -toukokuu 2016

Suunnitteluseminaari, tapaaminen Uudenkaupungin

neuvolassa, tuotoksen suunnittelu ja toteutus, rapotin
kirjoittaminen, raportointi
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5.4  Projektin arviointisuunnitelma

Arvioinnin tarkoituksena on antaa ajantasaista palautetta tyon tuloksellisuudesta ja
tavoitteiden saavuttamisesta. Arvioinnissa ldhdetdan liikkeelle mitka ovat kohderyh-
man tarpeet ja miten niihin tarpeisiin voitaisiin vastata. Arvioinnissa on tarkoitus
saada palautetta tehdystd toiminnasta joko siihen itse osallistuneilta tai sitd seuran-
neilta. Siind voidaan arvioida nykytila ja mahdolliset parannusehdotukset. (Satakun-

nan sairaanhoitopiirin www-sivut 2015.)

Arvion projektin onnistumista itse sekd pyydan arviointia yhteistyokumppanilta. Pro-
jektia tulee arvioida Kriittisesti niin myonteisiltd kuin negatiiviselta kantilta. Arvion
omaa onnistumistani sahkdisen ohjelehtisen tekemisessa itse, jonka liséksi ohjelehtis-
t& ja projektin onnistumista arvioi Uudenkaupungin aitiysneuvolan terveydenhoitajat.

Opasta arvioi myods oman lahipiirini lasta odottavat, tai juuri lapsen saaneet aidit.

6 PROJEKTIN TOTEUTUS

Projektin toteuttaminen vaatii projektisuunnitelman ja aikataulun noudattamista. To-
teutusvaiheessa tirkeda on pitéa huolta siina, ettd pysyy projektin aikataulun mukai-
sessa rytmissa. Toteutuksessa on hyva keskustella ideoista muiden projektiin osallis-
tuvien kanssa. Projektin padmaran tulisi kirkastua projektin toteutuksen aloittamista.
Projektissa on hyva varautua muuttuviin tilanteisiin. Projektin toteuttajan on hyvéa
muistaa myos hallita omaa jaksamistaan ja tarvittaessa tukeutua projektiin osallistu-
viin henkil6ihin. Toteutuksessa on hyvd muistaa, ettd vaikka projekti olisi kuinka
hyvin suunniteltu, siihen saattaa silti tulla muutoksia projektin edetessa. Muutokset
eivat saa lannistaa projektin etenemistd, vaan niitd on opittava hallitsemaan. Projek-
tin edetesséd on hyva miettia tavoitteisiin padésemista ja arvioida niita tarvittaessa pro-
jektin edetessa. (Kettunen 2009, 157 - 164.)

Otin yhteytta puhelimitse Uudenkaupungin &itiysneuvolan terveydenhoitajaan ja ker-

roin kuulleeni heidan tarpeestaan raskausajan ravitsemusta kasittelevadn oppaaseen.
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Yhteydenottojen jalkeen joulukuussa 2015 hyvéksytin opinndytetyoni aiheen ohjaa-
van opettajan toimesta. Tdman jalkeen aloitin materiaakin kartoittamisen tutustumal-
la muihin vastaavan aiheen opinndytedihin ja oppaisiin. Kaikissa tutkimuksissa saa-
tiin tulokseksi, etta aitiysneuvolan ravitsemusohjauksella on suuri merkitys raskau-
denajan ravitsemukseen. Seké siihen, etta raskaana olevat didit haluavat muuttaa ra-

vitsemus tottumuksiaan raskauden aikana

Yli-Lahti (2003,6) on laatinut projektiluontoisena opinnaytetyona raskausajan ravit-
semusoppaan Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin ditiysneuvoloille. Kiiski ja Lydén
(2010, 6) ovat laatineet projektiluontoisen opinndytetyona séhkoisen oppaan kasvi-
ruokavaliota noudattaville dideille. Jussila ja Metsévuori (2010,5) ovat laatineet pro-
jekti-luonteisen opinnaytetyon, jonka tehtédvana oli luoda osio Terveysnetin Perhenet-
ti -osioon Internet-sivut raskausajan ravitsemuksesta ja litkunnasta. Oppaista sain

ideoita oman oppaani toteutukseen.

Lehtonen (2015,7) on laatinut kvantitatiivisen tutkimuksen Turengin itiys- ja las-
tenneuvoloissa raskausajan ravitsemuksesta. Blez, Jaatinen ja Paronen (2013,5) ovat
laatineet kvantitatiivisen tutkimuksen Kourulan neuvoloissa alle 4 kk synnytyksesté
olevilta asiakkailta. Aalto (2012,9) on laatinut kvantitatiivisen tutkimuksen raskau-
denaikaisesta ravitsemuksesta ja ravitsemusneuvonnasta ditiysneuvolassa, jonka mu-
kaan lasta odottavat vanhemmat haluavat tehda muutoksia elamén eri osa-alueilla

varsinkin ensimmaista lasta odotettaessa.

Vehmaanaho ja Rantovaara (2010, 6) ovat laatineet kirjallisuuskatsauksen, jonka
pohjalta oli tarkoitus kartoittaa potilasohjaksen lahtokohtia, voimavaraistavaa vuoro-

vaikutusta ja eri potilasohjausmenetelmié.

Opinnaytetdihin tutustumisen jalkeen lahdin suunnittelemaan ja Kirjoittamaan suun-
nitteluseminaaria. Suunnitteluseminaaria tehdessa oli aiheeni rajaus viel& vaikeaa,
vaikka olin saanut puhelinkeskustelussa Uudenkaupungin ditiysneuvolan terveyden-
hoitajan kanssa keskustelussa saanut ideoita raskauden aikaisen ravitsemuksen késit-
telyyn oppaassa. Suunnitteluseminaarissa sain opponentilta ja ohjaavalta opettajalta

rajaukseen ohjausta. Keskittyisin opinndytetydssani raskauden aikaiseen ravitsemuk-



21

seen, sen vaikutuksiin siki6lle ja ravitsemukseen liittyviin ongelmiin. Projektin ta-

voitteeksi asetettiin oppaan laadinta.

Projektin teoriaan perehtyminen lahti liikkeelle suunnitteluseminaarin jalkeen. Olin
saanut lahdemateriaalista vinkkeja tilaajalta, kun kavin keskustelemassa oppaan si-
sallostd Uudenkaupungin &itiysneuvolassa terveydenhoitajien kanssa.  Projektin
aloittamisen aikoihin aiheesta julkaistiin Sy6daan yhdesséd — opas, jossa kasitellaén
perheiden ravitsemustottumuksia ja nykyisia suosituksia ravitsemukseen liittyen.
Samoihin aikoihin pdivitettiin my0ds kansalliset ravitsemussuositukset. Kéyttdmani
lahteet olivat siis todella tuoreita ja kattavia. Muiden l&hteiden kanssa ongelmaksi
muodostui epétietoisuus siitd, ettd mitké niista ovat luotettavia ja kuka niista vastaa.
Ravitsemuksesta I0ytyy paljon tietoa ja erilaisia ndkemyksid. Talla hetkelld tuntuu
olevan meneilldan todellinen dieettien ja erilaisten ruokavalioiden ilotulitus. Tiedon-
hankinnan helpottuminen ja internetista etsiminen tuo eteen ihan kaikenlaista tietoa.
Pyrin lahteiden valinnassa olemaan Kriittinen ja katsomaan, ketka sinne tietoa olivat
paasseet lisdédmaan seka tarkistamaan oliko lahteiden takana joku virallinen taho vai

yksityinen henkilo.

Suunnitteluseminaariin valmistautuessani kaikki tuntui selkedltd, mutta Kirjoittami-
nen oli hidasta ja rajaamisen kanssa ilmeni ongelmia uudestaan. Jotenkin ajatuksis-
sani liitelin korkealla, mutta en saanut tuotettua tekstia haluamallani tavalla. L&hteita
kayttdessani pyrin lyhyeen ja ytimekk&&seen Kirjoittamiseen, joka tuntui karsivan
tarkeitd ydinasioita tekstistd. Jouduin aloittamaan teorian Kirjoittamisen uudelleen
lukemalla jo kirjoittamani tekstin ja lisadmalla sinne tarkeitd asioita. Ongelmia tuotti
myos se, ettd Kirjoittaminen ei ole minulle luontevaa, jonka vuoksi tekstin ymmarret-

tavyys oli kérsinyt.

Kun olin tutustunut saatavilla olevaan Kriittisesti valittuun Iahdemateriaaliin, lahdin
rakentamaan ohjekirjasta. Suunnittelin ja tein toteutusta hitaasti ja hartaasti. Aluksi
mietin mitk& kuvat sopivat oppaaseen ja liitin niitd siihen. Halusin panostaa oppaan
visuaaliseen opettavuuteen. ltse Kiinnitdn oppaissa huomiota juuri kuviin ja teksti
saattaa jdadda kokonaan lukematta. Otin yhteyttd eri tahoihin saanko k&yttaa heidan
kuviaan oppaassa ja sain kuviin luvan. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan sivuilta

I6ytyi myos loistava kuvapankki, jonka kuvia saa kayttdd, kunhan kuvat merkitaan
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oikein. Oppaan tekstissa kiinnitin erityistd huomiota tekstin selkeyteen ja informaati-
on siséltoon. Pyysin arviointia oman l&hipiirini raskaana olevilta ja juuri synnytta-
neilta aideiltd. Mietintda aiheutti myds se, milld ohjelmalla aioin tuotoksen toteuttaa.
Olin ajatellut kayttavani jotain missé opasta voisi lukea kuin kirjaa ja siina olisi liik-
kuvat sivut. Huomasin kuitenkin omien taitojeni ohjelmien kaytt4jané olevan liian
vahaiset sellaisen toteuttamiseen. Lopulta mietin kahden vaihtoehdon valilla. Toinen
vaihtoehto oli kéyttdd Word-asiakirjaa tai PowerPoint- esitystd, ja lopulta paadyin
Word-asiakirjaan. Oppaasta tuli selkedmpi ja helppolukuisempi Word-asiakirja muo-

dossa.

Projektin suunnitteluvaiheessa hammennysta aiheutti muun muassa se, etta suunnitte-
luseminaaria varten laadittu raportti on nimeltdén projektisuunnitelma. Kaiken ham-
mennyksen ja paineen keskelld opinndytetyon sopimuksen allekirjoittaminen ja kou-
lulle toimittaminen oli unohtua, ja sopimuksen tekeminen jai aivan viimetippaan.
Sopimus allekirjoitettiin ja toimitettiin koululle vain reilua viikkoa ennen projektin

valmistumista.

Projektin toteutusvaiheessa laadin oppaan (liite 1) opinndytetydssa olevan teorian
pohjalta. Oppaassa kasitelladn ravitsemukseen, ravitsemussuosituksiin ja ravitse-
musongelmiin liittyvid asioita. Oppaaseen valikoituivat Uudenkaupungin aitiysneu-
volan terveydenhoitajien valitsemat keskeiset aiheet. Toteutuksesta vastasin itse ja

arvioinnissa terveydenhoitajat toimivat oman arviointini tukena.

7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Ennen projektin arviointia pitda varmistua siitd, ettd projektilla on saavutettu haluttu
tulos kaikkien osapuolien mielestd. Projektin tuotosta arvioidaan projektiin osallistu-
jien ndkokulmasta ja tehdédén tarvittavia lisdyksia ja muutoksia. Projektille on suunni-
teltaessa tehty aikataulusuunnitelma. Jos projektia ei saada vietya l&pi suunnitellun
aikataulun mukaisesti, tulee projektista epamaaréinen projekti, joka ei saavuta tavoi-

tettaan sille laaditun aikataulun mukaisesti. Projektin paattdmiseen liittyy pohdintaa,
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mitd tulokselle tapahtuu: Miten sitd aiotaan kdyttdd ja miten varmistetaan, etta se
tulee kayttoon. (Paasivaara ym. 2011, 93 - 94.)

7.1 Projektin etenemisen arviointi

Projekti lahti reippaasti liikkeelle, koska aikaa oli vain rajallisesti kéytettavissa. Us-
koin kuitenkin selviytyvéni projektista madréajassa. Aiheen rajaamisen kanssa tuli
aina vélilla ongelmia, vaikka aihe oli todella selva seka visio lopullisesta tuotoksesta
vahva. Luin teoriaa mielellani, mutta kirjoittamisen koin haastavaksi. Yritin useita
kertoja aloittaa kirjoittamisen, mutta ajatus ja kirjoittaminen eivét kohdanneet kay-
tdnndssa. Oppaan laadinta sujui kuitenkin odotetusti, vaikka teorian kirjoittaminen
oli haastavaa. Sain oppaasta palautetta, ettd opas oli selked ja helppolukuinen. Nyt
kun projekti on loppusuoralla, ymmarran oman toimintani vaikutuksen projektin ete-
nemiseen. Olisi pitdnyt tehda vielakin yksityiskohtaisempi suunnitelma ajankéytosta

projektiin liittyen ja noudattaa sitd myos kirjaimellisesti.

7.2 Tavoitteiden saavuttamisen arviointi

Tavoitteiden saavuttamisessa onnituin oikeastaan hyvin ainoastaan oppaan suhteen,
ja siihen olen tyytyvainen. Projektin suunnittelussa ja toteutuksessa olisi pitanyt teh-
da tarkempi aikataulusuunnitelma ja pitaa siita kiinni. Ajatuksissani koin olevani
projektin suunnittelijana ja toteuttajana parempi kuin tutkimuksen tekijand, mutta
huomasin projektin edetessa tarvitsevani selkedd ohjeistusta ja kaipasin itselleni
eteenpdin tyontavaa voimaa. Mielesséni projektin eteneminen sujui paremmin kuin
kaytanndssa. Jos olisin saanut toteutuneen raportin ajatuksen kanssa samalle tasolle,
olisin voinut olla tyytyvaisempi omaan toimintaani projektin suunnittelijana ja toteut-

tajana.

Projektin tuotos kuitenkin on asetettujen tavoitteiden nékoinen. Oppaassa kasiteltiin
oppaan suunnitteluvaiheessa nostettuja asioita terveellisesta ravitsemuksesta. Op-
paasta tuli lyhyt, ytimekds ja kuvitettu. Oppaaseen haluttiin my6s linkkeja, joihin

odottavat aidit voivat tutustua itsendisesti.
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7.3 Resurssien ja riskien arviointi

Resurssien ja riskien arvioinnissa ennen projektin toteutusta en oikein osannut niita
nimetd. Nyt projektin loppuvaiheessa osaan arvioida miten omat resurssit ja riskit
nakyvét oman projektin vaiheissa. Olin nostanut resursseiksi ja riskeiksi ainoastaan

oman ajankayton, joka siten osoittautui oikein ajankohtaiseksi arvioinnin yhteydessa.

7.4 Oman osaamisen kehittyminen opinndytetydprojektissa

Oma osaamiseni kehittyi oppaan laatijana. Projektin suunnittelijana ja toteuttajana
olisin voinut kehittya vield enemman. Ammatillisesta ndkokulmasta kehityin tervey-
den edistdjana. Tuotin materiaalia, jossa tuotiin tietoa odottaville perheille. Opin tie-

don poimimisessa ja sen kiteyttamisessa oppaan muotoon.

8 POHDINTA

Aloittaessani Kirjoittamaan pohdintaa koen suurta helpotusta siitd, ettd olen saanut
aikaiseksi jotain konkreettista. Koen myds epaonnistumisen tunnetta siitd, ettd en
pystynyt tekemé&an projektia ajattelemallani tavalla. Koen myds, ettd opin itsesténi
projektin etenemisen aikana enemman kuin koskaan aiemmin tehdesséani kirjallisia
toitd. Aiemmin olen ollut rénsyileva ja en ole osannut rajata aihetta mitenk&éan. Olen
tavoitellut jotain saavuttamatonta ja kirjallinen tuotos on huokunut sitd ulospain.
Koin jotenkin itselleni projektiluontoisen opinnédytetyén helpommaksi toteuttaa. Tut-
kimukselliseen opinndytetyohon koin omat taitoni jotenkin heikommiksi. Olen

enemmin kaytdnnonlaheinen tekija, kuin tutkija. Ajankaytto oli suurin ongelmani.

Aihe oli mielenkiintoinen ja halusin pystyé tuottamaan jotain konkreettista. Jotenkin
opintojen aikana olen 16ytanyt ravitsemuksen ja sen merkityksellisyyden hyvinvoin-
tiin nédhden. Opintojen alussa en kuitenkaan ajatellut, etta silla tulisi olemaan néin

suurta roolia omien opintojen etenemisen kannalta. Tein myds hoitotyon projektityon
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ravitsemukseen liittyen. Siin& kiinnitettiin huomiota ravitsemuksen merkityksellisyy-

teen toisenlaisessa ymparistossa.

Oman aiheeni merkityksellisyys raskaana oleville naisille on suuri. Se on yksi tar-
keimmist4 asioista odottavan &idin ja sikion hyvinvoinnille. Odottavan aidin ravitse-
mukselliset valinnat vaikuttavat suoranaisesti sikion kehitykseen ja didin omaan jak-
samiseen. Tarkedd on myos kiinnittdd huomiota koko perheen ravitsemukseen ras-
kauden aikana, koska vanhempien esimerkki vaikuttaa syntyvén lapsen ravitsemus-

tottumuksiin.

Toivon, opinndytetyon lisdévan lasta odottavien perheiden tietoisuutta terveellisen
ravitsemuksen suhteen, seka ravitsemuksen vaikutuksesta ja merkityksesta, elaman
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin koko perheen ndkdkulmasta. Toivon, ettd pystyisin

oppaan valityksella edistdam&én odottavien perheiden terveytta.
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@ Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Odoftavan perheen
raviisemusopas

Ruokakolmiosta on tarkoifus rakentaa oma ruokavalio suosimalla ensisijaisesti ruokakolmion

alhaalla olevia ruokia ja kiyttia kolmion ylhiilla olevia ruokia harkiten.

Satakunta amk Hoitotydon koulutusohjebma Johanna Lamminmaki 2016
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Raskaana olevan didin ruokavalio koostuu ravitsemussuositusten mukaisista
aineksista. Raskauden aikaisella ruokavaliolla on merkittava vaikutus sikidn
kehitykseen ja hyvinvointiin. Huomioithan myds raskaana ollessa, etta joitakin
ruoka-aineita tulisi valftaa tai kuumentaa huolellisesti raskauden aikana (Listan

valtettavista ruoka-aineista 16ydit Elintarvikeviraston sivuilta. KTS linkkiluettelo

oppaan lopussa.)

Lautasmalli

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Kokoa ateriasi lautaselle ylhaalla olevan lautasmallin mukaisesti. Puolet lautasesta
koostuisi kasviksista, hedelmista tai marjoista. Yksi neljasosa perunasta, pastasta tai
riisisti. Toinen neljasosa kalasta, kanasta, pavuista, linsseista tai lihasta. Jos kokoat

oman lautasesi mallin mukaan, ruokavaliosi pysyy terveellisena.




LIITE1

Syo kasviksia, hedelmii ja marjoja puoli kiloa paivassa eli kuusi kourallista. Syd

niita jokaisella aterialla. Saat kasviksista, hedelmista ja marjoista runsaasti kuituja

ja vitamiineja.

Suosli taysjyvaviljaa. Taysjyvivilja sisaltaa runsaasti kuitua ja vitamiineja.

Taysjyvavilja pitaa verensokerin tasaisena ja pitaa nalan poissa pidempaan.

Suosi pehmeita rasvoja. Pehmeita rasvoja saat kalasta, margariinista, kasvidljyista,

avokadosta ja pahkindista. Pehmeat rasvat alentavat kolesterolia ja verenpainetta.

Syd lahes kaikilla aterioilla myds proteiinia. Proteiinia saat kalasta, kanasta, pavuista,
kananmunista sekd maitotuotteista. Proteiini pitiaa nalan loitolla ja toimii tarkeana

rakennusaineena keholle.
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— Ateriarytmi

Sddinndllinen ateriarytmi pitii nialan

= loitolla ja jaksat paremmin.
- Sddinndllinen ateriarytnu tarkoittaa
sitd, eftd sydt 3-5 tunmin vilein.
g Sddnndllinen ateriarytmi prdd napostelun
KTIFISSa.
%}Wﬁd
Kohtuus Kaikessa

Raskaana ollessa energian tarve kasvaa vain hieman. Kisite "kahden edesta
syonunen” el sis pida paikkaansa. Tarkeampai on kinnittii huomiota
lisdintynesseen vitamiinien ja kivenniisaineiden tarpeeseen. Ruokavalioon on siis
hyva lisatd ruokia, joissa on vihin energiaa, mutta runsaasti suojaravintoaineita.
Esimerkiksi. kasviksia, marjoja, hedelmid, taysviljatuotteet, rasvattomat

maitotuotteet, kala seka vihirasvaiset lihat.
Suositeltavaa on vilttaa lilallista suolan ja sokerin kayttoa.

suolan kiytén vihentaminen alentaa verenpainetta. Verenpaineen laskn vaikuttaa
verisuonten, aivojen ja sydimen hyvinvointiin positiivisella tavalla. Sokeri sisaltis

pelkistiin energiaa ja liiallisella kiytslla vahingoitat hampaitasi
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Yhdessii sydminen

Raskauden aikana on hyva
mahdollisuus kiinnittia
huomiota terveellissmman
ravitsemuksen ja elintapojen
suuntaan. Vanhempien
esimerkk ja valinnat
vaikuttavat syntyvan lapsen

ravitsemukseen.

Folaatii

Folaatti on vesilinkoinen B-
rvhmin vitamiini. Folaattia
elimistd tarvitsee solujen
jakautumisesn ja verisolujen
muodostumiseen. Folaatti on
todella tarkeda kasvavan
sikidn keskushermoston
kehittymiselle. Folaattia saa
lnonnostaan runsaasta
kasvisten ja taysjyvaviljojen
kiytasta. Foolithappolisda
knitenkin suositellaan
kiyttimain varsinkin

raskauden alkuvaiheessa.

Liikunta

Terveellisen ruokavalion lisiksi
kannattaa raskausaikana Inkkua
saannollisestl. Loyda itsellesi

mielemnen lkkumisen muoto.

Liikunta piristii kehoa ja mielta.

D-vitamiini

Luonnostaan D-vitamiinia
imeytyy ihon lapi ja sitd saa
myds runasta. D-vitamiini
on tirkeda luustolle,
verisuonien ja sydimen
terveydelle. Syd raskanden
alkana sdinnollisest kalaa,
vihiarasvaisia martotuotteita
sekd nauti D-vitamiina

myds purkista.
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Linkkeja

Eviran sivusto, lista raskaana oleville naisille ruoka- ja ravintoaineiden turvalliseen
kayttoon =
http./fwww evira fi/files/attachments/fi/elintarvikkeet/tietoa_elintarvikkelista/elintarv

ikevaarat/evira_taulukkol pdf
Kotimaiset kasvikset sivusto, sisialtid kasvistnokaresepteja —=rwww kasvikset fi

Kuluttajaliiton sivusto, sisdltia reseptejd, oppaita, peleja liittyen ravitsemukseen

koko perheelle 2www syohyvaa fi

Ruokatieto yhdistyksen sivusto, sisdltidd tietoa ruuan alkuperisti, resepteja =

wwrw riiokatieto fi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on julkaissut Syddaan yhdessa —
ruckasuositukset lapsiperheille =
http./fwww julkari fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL WEE pdf7se

quence=1
Valion sivuisto, sisdltdd smoothie reseptejd = www valio fi/reseptitjryhmat/smoothiet

Valtion ravitsemusneuvettelukunnan srvusto, sisiltiid ravitsemussuosituksen —»
http.//www ravitsemusneuvottelukunta fi/portal/fi/ravitsemussuositukset/suomalaise

tiravitsemussuositukset/
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Kiifoksel

Tehty vhteistydssd Undenkaupungin ditivsneuvolan terveydenhoitajien kanssa
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