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The purpose of this thesis was to plan, execute and estimate nutrition train-
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After the training session the participants were asked for feedpack. In the
form there were four different smilefaces. As for the question concerning
the instruction methods, all participants chose the first smiling face. The
nutrition training arrangement and occasion went well although there were
few participants. They were satisfied with the training they got and made
lots of questions during the presentation.

Keywords Immigrant, nutrition recommendation, nutrition training

Pages 17 p. + appendices 11 p.



SISALLYS

I JOHDANTO ..ottt ettt ettt et e e e st e beesseesa e seensessseseensennsenes 1
2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS .....ccovuiiiriniireieirereneeneieeeneneens 2
3 MAAHANMUUTTAIJIEN TERVEYS JA MONIKULTTUURISUUS
HOITOTYOSSA ...ttt 2
4 RUOAN MERKITYS MAAHANMUUTTAJIEN KESKUUDESSA........c.ccoeeuenee. 3
4.1 Etninen ruokavali.........ccocciieciiiiiieiiieiieeitee ettt 4
4.2 Maahanmuuttajien ruokakulttuuri SUOMESSa ........cccvevirviirieniieiinieceeeeene, 4
4.2.1 Somalien ruokakulttuuri .........cceeeieriiiiiieiieiiieeeee e 5

4.2.2 Lahi-Iddn ja muiden islamin maiden ruokatottumukset ..............cc.c....... 6

5 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET .....c.cooviiieiieieeieieeee et 6
5.1 TtAMEren ruoKaValio.......cccieruieriieiiieciieiee ettt 6
5.2 RUOKAKOIMIO ..coouiiiiiiiiieciieiiece ettt ettt e 7
5.3 LautaSmalli ..cc.ceeouieiiiiiieiiieece e et 8
5.4 Kasvikset ja VI[JAtUOtEEEL .....c.eevuiieiiieiieeiieiie ettt 10
5.5 RAVINTOKUITU c..eieitieiiieiieeie ettt ettt ettt ettt et e st e e esebeesaesnaaens 10
5.6 Ru0assa KAYLEttAVAL TASVAL......ccuieiiieriieeiieiie ettt ens 11
5.7 SUOLAN KAYTO ...eevvieiiieiieeiie ettt ettt ettt et et enaaens 11
5.8 Maitotuotteet ja laktoOSi-INtOIETANSSI ......eeviieiieiieeiieiie et 12
5.9 Kala, liha ja Kanamuna .............ccoooieiiiiiiiiniieiieie e 12
5.10 JUOMAVAIINNAL ......cociiiiieiieeiieeie ettt ettt ettt e et e steesebeeaeesnbeensaesnsaens 12

6 D-VITAMIININ VAIKUTUS IHMISEEN ........ooiiiiiieeeeee e 13
6.1 D-vitamiinin saantiSUOSTEUKSEL ........ccceeeriiiriiiiiiiiieeiieie e 13
6.2 Elintarvikkeiden D-vitamiini pitoisuudet ..........ccceeecveerieeiienieniiieieeieeee e 14

7 ELINTARVIKKEIDEN PAKKAUSMERKINNAT JA  SYDANMERKKI-

TUOTTEET ...ttt ettt sttt et st b e et 14
8 HYVA OPETUSMENETELMA MAAHANMUUTTAJILLE .......cocoocniiniieiiinn. 15
9 RAVITSEMUSKOULUTUS ....oiiitiiiieieesesieseeeeteete ettt 15
9.1 Ravitsemuskoulutuksen pedagoginen suunnittelu.............cccoecveerieniiieniennnnnen. 15
9.2 Ravitsemuskoulutuksen toteULUS ..........coceeriieriieriiiiieeieeee e 16
9.3 Ravitsemuskoulutuksen arviointi ..........ccceeeeueeruierieenieniieie et 16
LTO POHDINTA ...ttt ettt sttt ettt et sbe e b 16
10.1 OpinndytetyOn eettisyys ja [UOtEtaVUUS ........eevvieriieiiieieeiiece et 16
10.2 OpinnAYtetyOn METKILYS .....eecvieriieeiieriieeiieeieeieeeee e eee et e see et see e e eeneeneees 17
LAHTEET.....ccotiititetireeieiiesiesesessesese e sae ettt st 18
Liite 1 Ravitsemusopetuksen sisélto ja aikataulu (diaesitys)
Liite 2 Ravitsemusopetus (diaesitys)

Liite 3 Palautekysymykset ja hymykasvo-lomake



Ravitsemustietoa maahanmuuttajille suomalaisten ravitsemussuosituksien mukaan

1

JOHDANTO

Suomessa vakinaisesti asuvia ulkomaalaisia oli vuoden 2014 lopussa 22
1900. Viime vuoden pakolaiskriisi toi Suomeen 32 478 turvapaikanhakijaa,
kun méérit ovat 2000-luvulla olleet 1500 ja 6000 hakijan vililli. Vuoden
2015 marraskuuhun mennessa suurin turvapaikanhakija miéra saapui Af-
ganistanista, Irakista, Somaliasta ja Syyriasta, mutta 19.1.2016 valiokunnan
kasittelyssd Presidentti Sauli Niinisto kertoi Suomeen tulevan entistd enem-
min ihmisid muilta kuin Lahi-Idén kriisialueilta. (Tilastokeskus 2014; Si-
saministerié 2016; Maahanmuuttovirasto 2015; Fresnes 2016.)

Kokemusta turvapaikanhakijoista sain tydskennellesséni hatimajoitusyksi-
kossd Tampereella syksylld 2015. Sain kokemusta eri kansallisuuksien
kanssa tyoskentelystd akuuttivaiheen maahantulossa. Kiinnostus heidan hy-
vinvoinnistaan kasvoi ja siksi tein opinndyteyon koskien maahanmuuttajien
ravitsemusta, jossa kerron suomalaisista ravitsemussuosituksista. Esitys
kohdistetaan tyodikdisille arabian- ja somaliankielisille ja suomenkielisid
esityksid on kdintaméssi kyseisten kielten tulkit.

Opinndytetyon toimeksiantajana on Maahanmuuttajainfo Mainio Tampe-
reella. Mainiosta saa ilmaiseksi neuvontaa yli 10:114 eri kielella ja yleisim-
mit kielet ovat vendja, kiina, englanti, dari, kurdi ja arabia. Yleisimmét ky-
symykset koskevat suomalaista sosiaaliturvaa, asumista, suomen kielen
opiskelua ja maahanmuuttoprosessia yleisesti. Mainio jérjestdd kuukausit-
tain infotilaisuuksia maahanmuuttajille ja (Tampereen kaupunki 2016a; In-
fopankki 2016) tiedotus ravitsemuskoulutuksesta turvapaikanhakijoiden
héitdmajoituksiin ja vastaanottokeskuksiin tapahtui heididn kauttaan.

Oman esitykseni kautta saan edistettyd osallistujien terveyttd, jaksamista ja
hyvinvointia ravitsemustiedon kautta. Sairaanhoitajana on tirkedd ymmaér-
tdd ravitsemussuositusten vaikutus véeston terveyden edistdmiseksi ja ra-
vinnonsaannin arvioimiseksi (Schwab & Fogelholm 2014).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) tekemidn Maahanmuuttajien
terveys ja hyvinvointi -tutkimuksessa maahanmuuttajien terveyden edisti-
mistoimia tarvitaan lihavuuden ja mahdollisten ravitsemuspuutteiden kor-
jaamiseksi. Tutkimuksessa kaikkein lihavimpia olivat somalialaistaustaiset
naiset ja kurditaustaiset miehet. Lisdksi tutkimuksessa selvisi, ettd maahan-
muuttajataustaisilla D-vitamiinipitoisuudet ovat huolestuttavan matalia ja
puutoksen riskissd ovat somalialais- ja kurditaustaiset maahanmuuttajat.
(Castaneda, Rask, Koponen, Molsd & Koskinen 2012, 12; Laatikainen, So-
lovieva, Lundqvist & Vartiainen 2012, 94; Jaiskeldinen, Lamberg-Allardt,
Koponen & Laatikainen 2012, 105.)

Hoitotyon kannalta terveelliselld ravitsemuksella on iso merkitys ihmisen
kokonaisvaltaiselle terveydelle ja hyvinvoinnille. Védérinlainen ja huonolla
tasapainolla oleva ravitsemus aiheuttaa terveydellisié haittoja, sairauksia ja
siten lisdkustannuksia ihmiselle itselleen. Ruokavalio, joka voi olla suo-
jaava ja riskitekijd, vaikuttaa myos suunterveyteen. (Suominen & Suon-
tausta 2012, 125; Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 6.)
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2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tyon tavoitteena on edistdd maahanmuuttajien terveyttd ja hyvinvointia.
Ty0ssa tavoitellaan laajaa ja monindkemyksellistd tietdmystd aikuisten ra-
vitsemuksesta, koska hoitoalalla ravitsemus on térkeédssd asemassa ja maa-
hanmuuttajat tarvitsevat tietoa uuden kulttuurin ja erilaisten elinolojen ta-
kia. Saatua tietoa kiytetdén jokapdivéisessd ruokailussa, kauppareissuilla
ruokaostoksia suunniteltaessa ja tietoa voidaan kertoa eteenpéin muille esi-
merkiksi perheenjésenille.

Opinnidytetyon tarkoituksena on toteuttaa koulutustilaisuus maahanmuutta-
jille. Tilaisuuden suunnittelussa kdytetddn kirjallisuudessa olevaa tietoa.
Esityksessé kdydéén 14pi suomalaiset ravitsemussuositukset, joista keskity-
tddn kasvisten ja hedelmien kéyttoon, suolan ja sokerin vihentdmiseen, oi-
keanlaisiin rasvoihin, kuitupitoisiin viljatuotteisiin, maitotuotteiden ja D-
vitamiinin hyvin perusteltuun kdyttoon, veden juonnin tirkeyteen ja Sydén-
merkki-tuotteiden kertomiseen.

Lyhyiden tekstien tukena kéytetdén kuvia ja havainnollistamisessa elintar-
vikepakkauksia. Mainio hyodyntdd tehtyd materiaalia pitimilld sen esitys-
taululla kaikkien néhtdvilld ja mahdollisesti kddntda sen somalin ja arabian
kielille.

3 MAAHANMUUTTAIJIEN TERVEYS JA MONIKULTTUURISUUS
HOITOTYOSSA

Maahanmuuttaja on yleiskisite, joka koskee eri perustein muuttavia henki-
16itd. Tampereelle maahanmuuttajat tulevat kiintidpakolaisina, paluumuut-
tajina tai perhesiteen perusteella oleskeluluvan saaneina henkildiné. (Punai-
nen Risti 2016; Tampereen kaupunki 2016b.)

Terveyden edistdmisestd on Sosiaali- ja terveysministerilld yleinen ohjaus-
ja valvontavastuu. Ministerion toimilla vaikutetaan terveyttd edistéviin toi-
miin. Ravitsemuksella yhdessd muiden elintapojen kanssa on merkitysti
terveyden ylldpidossa, sairauksien ehkéisyssé ja sairauksien hoidossa joko
yksinédédn tai muun hoidon tukena. (Sosiaali- ja terveysministerié n.d.; Aro
ym. 2012, 6.)

Maahanmuuttajien terveydesti ja hyvinvoinnista on vdhén tietoa ja siksi tut-
kimustietoa tarvitaan lisdé erityisesti maahanmuuttajaperheiden terveytti
edistivistd toimista ja sairauksien ehkéisystd. Tarkedd terveyden edistdmi-
sesséd on, ettd hoitotyon ammattilaiset ymmaértdvat maahanmuuton merki-
tyksen ja vaikutuksen maahanmuuttaja perheeseen, heidén terveyteen ja ar-
keen. Maahanmuuttoprosessi on suuri elimd@nmuutos ja sen on todettu vai-
kuttavan moniin asioihin terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueille. (Sorvari,
Kangasniemi & Pietild 2015, 23, 27.)

Monilla maahanmuuttajilla on taustallaan terveyttd ja hyvinvointia heiken-
tavid tekijoitd, jotka vaikuttavat fyysiseen, henkiseen ja sosiaaliseen tervey-
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teen. Pohjoismaihin muuttaneiden maahanmuuttajien keskuudessa on ta-
vattu riisitautia sekd D-vitamiinin ja raudan puutetta. D-vitamiinin puute voi
johtaa lapsilla riisitautiin ja aikuisilla osteomalasiaan. Maahanmuuttaja van-
hemmille tulisi antaa tietoa terveydenhuollon palveluista, terveydestd, sai-
rauksista ja sairauksien hoidosta, jotta he pystyvét osallistumaan tervey-
tensd edistimiseen. (Sorvari ym. 2015, 24, 28; Kosonen 2012, 582; VRN
2014, 27; Orion Oyj n.d.)

Terveysalan koulutuksessa olisi tirkedd olla opintoja monikulttuurisesta
hoitotydsti, silld Suomessa on tarvetta eri kulttuurit huomioon ottavalle hoi-
totyOlle. Maahanmuuttajat ja turvapaikanhakijat tulisi terveydenhuollossa
kohdata ja hoitaa ammattitaitoisesti ja ennakkoluulottomasti. Osa hoitotydn
etitkkaa ja kulttuuritietoa on kulttuurinen herkkyys ja kulttuuriset taidot lii-
tetddn hoitamisen tieto- ja taitoperustaan. (Sorvari ym. 2015, 28; Mulder,
Koivula & Kaunonen 2015, 24; Ikonen 2007, 149.)

Hoitotyotd voidaan toteuttaa monikulttuurisen osaamisen kautta, jossa ote-
taan huomioon ihmisten kulttuuriset uskomukset, kdyttdytyminen ja tarpeet
kunnioituksen ja tasa-arvon kautta. Hoitotydsséd huomioidaan kulttuurinen
tausta terveyden ja hyvinvoinnin edistimisessd. Monikulttuurisen tiedon li-
sddminen auttaa tunnistamaan terveyteen liittyvid eriarvoisuuksia ja sen on
todettu olevan positiivisessa yhteydessd monikulttuuriseen osaamiseen.
(Mulder ym. 2015, 25.)

Osaamista lisdd koulutus, kulttuurinen tieto ja hoitajan ja potilaan vilinen
kommunikaatio ja vuorovaikutus. Yhteiskunnan muuttuessa monikulttuuri-
semmaksi tarvitaan koulutukseen ja hoitotyohon tutkittua tietoa Suomessa
tyoskentelevien hoitohenkilokunnan monikulttuurisesta osaamisesta. Hoi-
tohenkil6kunnan monikulttuurinen osaaminen -pilottitutkimuksessa haasta-
teltavasta hoitohenkilokunnasta ldhes kaikki halusivat lisdté tietoaan maa-
hanmuuttajista ja monikulttuurisuusopintojen tirkeytta korosti 90 prosent-
tia hoitohenkilokunnasta. (Mulder ym. 2015, 25-26, 30, 33.)

4 RUOAN MERKITYS MAAHANMUUTTAIJIEN KESKUUDESSA

Ruoan luonnollisuus tarkoittaa ldhes samaa asiaa kuin sen terveellisyys, jo-
ten luonnollinen ruoka edistdd terveyttd. Luonnollisena pitdmét asiat ovat
osittain kulttuurin maarddmas ja tutut asiat ovat luonnollisia ja vieraat epi-
luonnollisia. Kulttuuri vaikuttaa sithen, mitd jokainen syd, mitd pidetddn
syomikelpoisena ja terveellisend ruokana, jotka taas vaikuttavat positiivis-
ten ja negatiivisten terveysvaikutusten saamiseen ravinnosta. (Siipi 2014,
310-311.)

Terveellinen ruoka on maukasta ja monipuolista sisdltden paljon vitamiineja
ja kivennéisaineita, jolloin tarvitaan vitamiinilisdnd ainoastaan D-vitamii-
nia. Ravitsemustila vaikuttaa ihmisen jaksamiseen péivittdisissa askareissa,
elimiston kykyyn vastustaa tartuntatauteja ja toipumiseen sairauksista. Ra-
vintoaineita tarvitaan kudosten kasvuun ja uusiutumiseen, elimiston toimin-
taan ja sairaus- ja stressitilanteiden varalle. (Jokapiivéiset valinnat ratkai-
sevat n.d.; Ravitsemuspassi n.d., 27; Voutilainen, Fogelholm & Mutanen
2015, 163.)



Ravitsemustietoa maahanmuuttajille suomalaisten ravitsemussuosituksien mukaan

4.1

Etninen ruokavalio

Etninen ruokavalio poikkeaa valtavieston ruokavaliosta ja sen noudattami-
nen rakentaa sosiaalista identiteettid. Tyypillisesti etnisid ryhmid muodos-
tavat eri uskontokunnat, esimerkiksi muslimit, hindut, juutalaiset ja adven-
tistit. Suomessa etnisid maahanmuuttajaryhmid ovat esimerkiksi veniliiset,
somalit ja Irakista ja Turkista muuttaneet pakolaiset. (Kosonen 2012, 581.)

Kasvanut maahanmuutto, matkailu ja ruokamarkkinoiden kansainvilisty-
minen ovat lisdnneet etnisten ruokien tunnettavuutta. Valtavdeston ruoka-
valiosta etninen ruokavalio voi poiketa ruoka-aineiden valinnan, ruoanval-
mistustavan ja ateriointitottumusten suhteen. Ruokavaliossa saattaa olla ra-
joituksia ja syomiseen liittyvid sdint6jd, joilla voi olla merkitystd ravitse-
muksen kannalta. (Kosonen 2012, 581.)

Ruokavalio voidaan koota terveyttd edistdvésti erilaisista ruoka-aineista,
kunhan elimistd saa riittdvésti kaikkia tarvitsemiaan ravintoaineita. Lihan
kayton kielto on yleistd monissa etnisissd ryhmissi ja se ei aiheuta terveys-
haittaa, jos ruokavalio kootaan ravitsemussuositusten mukaan. (Kosonen
2012, 581-582.)

Ravitsemushéirioihin voivat johtaa tiukat ruokasdannoét, pitkittynyt paasto
ja uskomukset eri ruoka-aineiden yhdistelemisestd ja nauttimisesta. Maa-
hanmuuttajien ohjauksessa on tirkeéa lisété tietoa Suomessa tarjolla olevien
elintarvikkeiden terveyttd edistavistd vaikutuksista seka terveyttd heikenté-
vien vaikutusten johtuvan mahdollisista ruokarajoituksista, sddnndistd ja
uskomuksista. (Kosonen 2012, 581-582.)

Koska terveellisen ruokakokonaisuuden voi koostaa monilla eri tavoilla,
niin siksi on hyvé muistaa kertoa suomalaisen ruokakolmion ja lautasmallin
perehdyttdmisestd toisesta kulttuurista tulevalle. Monipuolisen aterian voi
koostaa esimerkiksi tiytettynd leipdna tai lettuun kéarittynd. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos THL & Valtion ravitsemusneuvottelukunta VRN 2016,
14-15.)

4.2 Maahanmuuttajien ruokakulttuuri Suomessa

Eurooppaan ja Pohjoismaihin muuttaneiden maahanmuuttajien ruoan kay-
tosséd tapahtuvia muutoksia ovat esimerkiksi hedelmien, kasvisten, kalan,
kokojyviviljan ja palkokasvien kdyton vdheneminen ja vastaavasti run-
saasti rasvaa ja sokeria sisdltdvien elintarvikkeiden kdyton lisddntyminen
(Kosonen 2012, 581). Suomessa asuvien somalialais- ja kurditaustaisten
ruokatottumukset artikkelissa todetaan kuinka monet séilyttdvat lahto-
maansa ruokakulttuurin piirteitd ja joskus syntymdmaan ruokalaji sdilyy,
mutta raaka-aineita vaihdetaan elintarvikkeiden puuttuessa uudessa maassa.
(Préttélé, Laatikainen, Koskinen & Koponen 2015, 318.)

Erdissé tutkimuksissa on selvinnyt, ettd maahanmuuttajien terveydentila jaa
keskiméérin tulomaan terveyttd heikommaksi, mutta on kuitenkin parempi
kuin 1dhtomaassa. Maahanmuuttajat ovat alttiita omaksumaan kantavies-
tolle ja huono-osaisemmille viestoryhmille haitallisia elintapoja. (Mannila
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2008, 2510-2511.) Castanedan (Ylen aamu-tv 2016) mukaan afrikkalaisilla
ja Lahi-Itd-taustaisilla naisilla on lihavuutta enemmaén kuin kantavéestolla.

Elintarvikkeiden hankinnassa ja valmistamisessa aiheuttavat ongelmia kieli
ja pakkausmerkinnét. Yleistd maahanmuuttajilla ovat erilaiset vatsavaivat,
laktoosi-intoleranssi, ruokahaluttomuus ja tuttujen epéterveellisten ruokien
syominen. (THL & VRN 2016, 14-15.)

Vuonna 2012 ravitsemusterapeuttien tekemit havainnot Suomessa olevista
maahanmuuttajista ndyttivit, ettd ravitsemukseen liittyvid ongelmia ovat
ylipainoisuus, metabolinen oireyhtymaé ja tyypin 2 diabetes. Vastaanotolla
kdyneiden maahanmuuttajien on havaittu kdyttdvén runsaasti rasvaa ruoan-
laitossa, juovan ruokajuomana mehuja ja virvoitusjuomia sekd sydvén vi-
hén kasviksia, marjoja ja hedelmid. (Prattdld ym. 2015, 317, Préttéla 2012,
173.)

THL:n tutkimuksessa kerrotaan, ettd ruokailutottumukset ja energiansaanti
vaihtelevat eri kulttuureissa ja myos sukupuolten vélilld. Ruisleipd on yhtd
yleisessd kdytossd somalialaistaustaisilla, kuin THL:n tutkimuspaikkakun-
tien saman ikdiselld vdestolld. Kurditaustaiset soivit ruisleipdd vihemmén,
mutta kuitenkin molemmat ryhmit kertoivat syovénsa ruisleipdd paivittdin.
Somalialaistaustaiset eivét syoneet paivittdin tuoreita kasviksia ja hedelmid,
mutta muuten maahanmuuttajataustaisten ruokatottumukset eivit merkitta-
visti eronneet koko véeston tottumuksista. (Laatikainen ym. 2012, 94; Prit-
tdla 2012, 173, 176.)

4.2.1 Somalien ruokakulttuuri

Somalialaistaustaisten maahanmuuttajien késityksid terveydesti ja terveel-
lisestd ruokavaliosta pro gradu -tutkielmassa selvisi, kuinka lansimaiseen
ruokakulttuuriin sopeutuminen muuttaa maahanmuuttajien ruokailutottu-
mukset usein epiterveellisemmiksi rasvaisten, sokeristen ja suolaisten ruo-
kien tulevan hedelmien, vihannesten, pdhkindiden ja viljatuotteiden tilalle.
Esimerkkind olivat itdafrikkalaiset pakolaiset, jotka eivit lukeneet ruokien
tuoteselosteita, koska heiddn ei tarvinnut tehdd sitd kotimaassaan. (Salo
2014.)

My0s tietdiméattomyys prosessoitujen, pakattujen ja sdilottyjen ruokien mah-
dollisesta vaikutuksesta terveysongelmiin voi heijastua maahanmuuttajan
terveydentilaan. Epdtietoisuus kielletyistd ruokien ainesosista voi johtaa
ruokavalion yksipuolisuuteen. Haastatteluissa selvisi suomalaisen ruokava-
lion ihannointia ja somalialaisen ruokavalion kritisointia rasvaisuuden ja li-
haisuuden vuoksi. (Salo 2014.)

My®6s Mubarakin, Nilssonin ja Saxenin (2015, 180—182) haastatteluissa erds
haastateltava kertoi, kuinka somaliruoassa on paljon rasvaa ja Suomessa on
parempi ruoka, paljon kasviksia, salaattia ja perunoita. Somalialaisnaisilla
esiintyy lihavuutta eikd kaikkien ruokavalioon kuulu tuoreita kasviksia ja
hedelmid. Olennaista somaliruoissa on maustaminen ja suolaa kdytetddn
paljon.
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4.2.2 Léhi-Idén ja muiden islamin maiden ruokatottumukset

Lihi-Idéssd vesi on tdrkein juoma, mutta suosittua on my0s virvoitusjuo-
mat, kahvi ja tee. Vanhimpia juomia etenkin Iranissa on tuoreista hedel-
mistd tehdyt mehut, joihin lisdtdéin sokeria seka tarvittaessa vettd tai maitoa.
Eldinrasvoja on kéytetty paljon, mutta terveyssyistd sen kiyttd on vihenty-
nyt ja tilalla kdytetdsin kasvidljyjd, joista oliividljy on ainutlaatuinen Léhi-
Idéssid. (Hallenberg & Perho 2010, 230, 234.)

Islamin maiden ruokakulttuurin perusolemus on joustavuus ja paikallisiin
oloihin sopeutuminen. Esimerkiksi vihannesten kéytto voi vihentya talvella
korkeiden hintojen vuoksi, mutta tilalla kdytetddn edullisempia viljatuot-
teita ja juureksia. Monissa perheissd syddéddn perunaa riisin sijaan ja kalaa
ja kanaa kaytetddn enemmaén kuin ldhtdmaassa. (Hallenberg & Perho 2010,
344-345.)

5 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Ravitsemussuositusten tavoitteena on kohentaa vieston terveytti ravitse-
muksen kautta. Suomalaiset suositukset pohjautuvat pohjoismaisiin suosi-
tuksiin, joista ne on sovellettu suomalaisiin ruokatapoihin. Ne on tarkoitettu
terveille ihmisille ja sopivat usein esimerkiksi diabeetikoille ja sepelvalti-
motautia sairastaville. Tutkimusnéyttod on, ettd suositeltava ruokavalio
edistdd terveytti ja pienentdd monien sairauksien riskid. (VRN 2014, 8, 11;
Ravitsemuspassi n.d., 45.)

Yksiloiden ravitsemusneuvontaan on laadittu ruokakolmio ja lautasmalli,
jotka niyttavét eri ruoka-aineryhmien osuuksia terveyttd edistdvassé ruoka-
valiossa. Ravitsemuksellisesti riittdvdn ruokavalion voi koostaa useista
muistakin ruoka-aineista ja elintarvikkeista, kuin suomalaiseen ruokakult-
tuuriin kuuluvista aineksista. (VRN 2014, 89, 11.)

Ravitsemussuosituksia annetaan ruoasta, mika tarkoittaa eri ruoka-aineryh-
mid sekd ravintoaineista. Ravitsemussuositukset kuvaavat viestdjen ja ih-
misryhmien energian ja ravintoaineiden tarvetta tai suositeltavaa saantia.
(VRN 2014, 9.) Keskityn opinndytetydsséni ruoka-ainesuosituksiin.

Suomalaisten ravitsemussuositusten tavoitteina on vihentdd energiansaan-
tia ja kulutusta, turvata ravintoaineiden tasapainoinen ja riittdvé saanti ja
lisdtd kuitupitoisten hiilihydraattien saantia. Vihentéd tulisi puhdistettujen
sokereiden ja suolan saantia, kovan rasvan saantia ja korvata se pehmeilld
rasvoilla seki pitdd alkoholin kulutus kohtuullisena. (Lahti-Koski & Rauta-
virta 2012, 236-237.)

5.1 Itdmeren ruokavalio

Eniten tutkittu terveyttd edistavé ruokavaliokokonaisuus on Vélimeren ruo-
kavalio. My0Gs pohjoismaista Itdmeren ruokavaliota on tutkittu viime ai-
koina, johon kuuluvat esimerkiksi kala, rypsidljy, tdysjyvavilja, marjat, juu-
rekset sekd rasvattomat ja védhidrasvaiset maitotuotteet. Tamé ruokavalio
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muistuttaa Vilimeren ruokavaliota, mutta raaka-aineet soveltuvat parem-
min pohjoisille leveysasteille. Namé ruoka-aineet vihentévit riskia sairas-
tua tyypin 2 diabetekseen, sydédn- ja verisuonisairauksiin, kohonneeseen ve-
renpaineeseen ja joihinkin syOpétyyppeihin sekd ehkdisevit lihomista.
(VRN 2014, 11-12.)

Sairastumista liséd elintarvikkeiden kdyttd, joissa on vdhdn vitamiineja, ki-
venndisaineita ja kuitua, mutta paljon lisdttyd sokeria, tyydyttynyttd rasvaa
ja suolaa. Sokeri sekd sokerittomien happamien tuotteiden kdyttd huonon-
tavat hammasterveyttd. Liika suolan kdytto lisdé riskid kohonneeseen ve-
renpaineeseen ja se voi altistaa muun muassa osteoporoosille ja pahentaa
astman oireita. (VRN 2014, 11-12.)

Vuoden 2014 julkaistussa viditostutkimuksessa havaittiin Itdmeren ruokava-
liota noudattavilla olevan 40 % pienempi vyotardlihavuuden riski seké ke-
hon matala tulehdusarvojen riski, joka on yhteydessa tyypin 2 diabetekseen
ja sydén- ja verisuonisairauksien kehittymiseen. Itdmeren ruokavaliota nou-
dattaneet sdivdt enemmén etenkin viljoja ja ndin saivat enemmaén kuitua ja
vitamiineja ja vihemmaén tyydyttynyttd rasvaa kuin vihemmén ruokavalion
vastaavia raaka-aineita kiyttaneet. (Rosvall 2015; Esa 2014; Diabetesliitto
2014.)

5.2  Ruokakolmio

Ruokakolmio (Kuva 1.) havainnollistaa ruokavalion kokonaisuuden eli mi-
ten koostetaan terveellinen ruokavalio perustuen pohjoismaissa tuotettuun
ruokaan. Se ndyttdd terveyttd edistdvan ruokavalion kokonaisuuden, johon
kuuluu runsaasti juureksia, vihanneksia, marjoja, hedelmié ja tdysjyvéviljaa
ja lisdksi kasvioljyjd, pahkinoéité, kalaa ja rasvattomia ja véhédrasvaisia mai-
totuotteita ja kohtuullisesti lihaa. (VRN 2014, 19.)

Kolmion pohjalla olevat ruoka-aineet muodostavat jokapiivdisen ruokava-
lion perustan, kun taas kolmion yldosassa olevia ruoka-aineita ei tule kéyt-
tdd pdaivittdin. Ruokakolmion ruokaryhmén kuvat ovat esimerkkejd, joten
on muitakin samantyyppisid ruoka-aineita joita voi kayttad. (VRN 2014, 19;
Ruokakolmio kannustaa monipuolisiin valintoihin n.d.; Ruokakolmio n.d.)
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Kuva 1. Ruokakolmio (VRN 2014, 19)

Lautasmalli

Lautasmalli (Kuva 2.) on apuna ravitsevan aterian kokoamisessa ja antaa
kuvan siitd, mistd perusaineksista suositusten mukainen ruokavalio koos-
tuu. Annoksen koko ei vaikuta lautasmalliin koostamiseen ja sen koostami-
sessa voi kédyttdd monenlaisia ruokavaihtoehtoja. (VRN 2014, 20; Ruoka-
kolmio n.d; Lautasmallin avulla sy6t oikein n.d.)

Suomalaisille tehdyn lautasmallin mukaan lautasesta puolet tdytetddn vi-
hanneksilla, raasteilla ja/tai [ampimalld kasvislisdkkeelld. Noin neljdnnes
kootaan perunasta, tdysjyvipastasta tai muulla tdysjyvilisdkkeelli ja toinen
neljannes kalalla, lihalla tai munaruoalla tai kasvisruoalla, joka sisdltdd pal-
kokasveja, pahkingita tai siemenid. Juomana olisi hyvé olla rasvatonta mai-
toa tai piimdi ja janojuomana vettd. Ateriaan kuuluu tdysjyvileipd kasviol-
jypohjaisella rasvalevitteelld ja jélkiruoaksi marjoja tai hedelma, jotka voi
myds jattdd vélipalalle. (VRN 2014, 20; Ruokakolmio n.d; Lautasmallin
avulla syo6t oikein n.d.)
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Kuva 2. Lautasmalli (VRN 2014, 20)

Lautasmallin mukaisen aterian voi koostaa monikulttuurisen lautasmallin
mukaan (Kuva 3.), koska Suomessa ei vilttdmittd 16ydy samoja aineksia
mihin maahanmuuttajat ovat tottuneet (THL & VRN 2016, 14-15; Kallunki
2016). Kurdi- ja somalialaistaustaisten elintavat ja kulttuuri ovat erilaiset
kuin Suomessa ja néissd ryhmissd kasvikset nautitaan pddasiassa kypsen-
nettyind (Préttdld ym. 2015, 322).

Lautasmallissa raa’at kasvikset on vaihdettu kypsennettyihin, koska mo-
nissa kulttuureissa ne kypsennetddn aina turvallisuuden varmistamiseksi.
Lisdksi otetaan yksi kolmasosaa proteiinipitoista lihaa, kalaa, jogurttia tai
palkokasveja seké yksi kolmasosaa hiilihydraattipitoista maissi- tai hirssi-
puuroa, riisié tai leipdé. Sopivia aterian tdydentijid tai vilipaloja ovat tuo-
reet hedelmit, pahkinét ja mantelit. (THL & VRN 2016, 14-15.)

Monikulttuurinen lautasmalli

BN

liha-, kala- tai
kasvisproteiinia

muuta viljalisaketta

Kuva 3. Monikulttuurinen lautasmalli (Kallunki 2016)




Ravitsemustietoa maahanmuuttajille suomalaisten ravitsemussuosituksien mukaan

5.4 Kasvikset ja viljatuotteet

Juuresten, vihannesten, hedelmien ja marjojen osuus péivittdisestd saannista
tulisi olla vdhintdén 500 grammaa eli noin 5—6 annosta. Peruna ei kuulu
tadhdn ryhméén. Yksi annos tarkoittaa keskikokoista hedelméa, yhté desilit-
raa marjoja tai 1,5 desilitraa salaattia. Puolet annoksista pitiisi koostua he-
delmistd ja marjoista. Osa tuotteista olisi hyvi nauttia raakana salaattina ja
raasteena ja osa ruoan raaka-aineena ldmpimind lisdkkeind ja pddruokana.
(VRN 2014, 21; Syo kasviksia, hedelmié ja marjoja useita kertoja pdivissa
n.d.)

Proteiinia paljon siséltévit pavut, linssit ja herneet tulisi kiyttad proteiinin
lahteend pelkéstdén tai eldinperdisen proteiinin liséksi. Runsaasti kuitua, vi-
tamiineja ja kivenndisaineita sisdltdvien vihannesten, hedelmien ja marjojen
on viitattu suojaavan monilta kroonisilta sairauksilta. (VRN 2014, 21: Syo
kasviksia, hedelmié ja marjoja useita kertoja pdivéssi n.d.)

Viljavalmisteita tulisi kdyttda naisilla noin kuusi annosta ja miehilld yhdek-
sdn annosta, joista vahintdén puolet tulisi olla tdysjyviviljaa. Yksi annos on
desilitra keitettyd tdysjyvépastaa, -ohraa, -riisid tai muuta tiysjyvilisakettd
tai yksi leipéviipale. Leivin kuitupitoisuus tulisi olla vdhintdén 6 g/100 g.
Taysjyvéviljatuotteet, etenkin ruisleipd ja tdysjyvépuurot ovat hyvid kuidun
lahteitd. (VRN 2014, 21; Sy tdysjyvéleipéd ja -puuroa n.d.)

5.5 Ravintokuitu

Ravintokuidun suositeltava pdivdannos aikuiselle on véhintddn 25-35
grammaa. Kuitua saa riittdvin médrian syomaélld tdysjyviviljaa ja kasviksia
puoli kiloa péivissd. Esimerkiksi kuusi palaa tdysjyvéruisleipdd sisdltdd
kuitua 18 grammaa ja kaksi omenaa, appelsiinia tai paarynda kuusi gram-
maa kuitua. (THL & VRN 2016, 123; Monta syytd syoda kuitua n.d.)

Kuitua syomilld saa monia terveydelle hyodyllisid aineita, kuten vita-
miineja. Kuitupitoinen ruoka pitdd olon kylldisend pitkdén auttaen painon-
hallinnassa ja tasoittaen verensokeria. Se parantaa paksusuolen terveytti va-
hentden ummetusta ja joitakin paksusuolen sydpdmuotoja. (THL & VRN
2016, 123; Monta syytd syoda kuitua n.d.)

Téysjyvéa on tirked ldhde kuidulle ja se voi vdhentda riskid paksu- ja pe-
rasuolisydpédén lisdamalld ulostemassaa, heikentden ulosteen syopéa aiheut-
tavia aineita ja vihentéen ulosteen ldpikulkuaikaa suolistossa. Téysjyvalla
on korkea foolihapon ja magnesiumin pitoisuus, jotka on liitetty vihenty-
neeseen paksu- ja perdsuolisydvén riskiin. [Kddntdja Sarita Vuontisvaara]
(Aune, Chan, Lau, Vieira, Greenwood, Kampman & Norat 2011.)

Systemaattinen katsaus osoittaa kuinka jokaista syotyd 10 gramman kuitua-
annosta vaikuttaa 10 % véhentéen riskié paksu- ja perdsuolisyoville ja kol-
men tdysjyvdannoksen eli 90 grammaa péivissd vahentden riskid 20 %
[Kaantdja Sarita Vuontisvaara] (Aune ym. 2011). Yhden tdysjyvé annoksen
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lisddminen pdivasséd vihentdisi suhteellista riskid kuolla sydin- ja verisuoni-
sairauksiin noin 10 % maailmanlaajuisesti [Kdintdjd Sarita Vuontisvaara]
(Mozaffarian & Capewell 2011).

5.6 Ruoassa kéytettdvit rasvat

Ruoassa kaytettivien rasvojen tulisi koostumukseltaan olla pddosin peh-
meitd eli tyydyttdmétontd ja pieni osuus tulisi olla kovaa rasvaa eli tyydyt-
tynyttd. Kovan rasvan saanti lisdd riskid sairastua sydén- ja verisuonisai-
rauksiin ja tyypin 2 diabetekseen. (VRN 2014, 22-23; Ravitsemuspassi n.d.,
24))

Leipdrasvana ja ruoanlaitossa tulisi kédyttdd kasvioljypohjaisia rasvalevit-
teitd ja kasvioljyd, joiden rasvapitoisuus tulisi olla vdhintddn 60 %. Léhes
kaikki néistd tuotteista sisdltdd runsaasti tyydyttymétonté rasvaa, E-vitamii-
nia ja kasvidljypohjaiset margariinit myds D-vitamiinia. (VRN 2014, 22—
23; Ravitsemuspassi n.d., 24.)

Rypsi- ja rapsidljya suositellaan niiden sisdltdvien n-3-rasvahappojen takia,
joiden saanti Suomessa on usein vahdistd. Kyseisid rasvahappoja siséltavét
my0s pellavansiemen-, camelina-, soija-, saksanpihkind- ja hampunsie-
mendljyt, kun taas oliivi-, avocado-, kurpitsansiemen- ja auringonkukkadl-
jyt siséltédvit hyvin vdhdn n-3-rasvahappoja, mutta kuitenkin paljon muita
tyydyttymittomié rasvahappoja. (VRN 2014, 22-23.)

Hyvid tyydyttyméttdmén rasvan lihteitd ovat myos pédhkinét, mantelit ja
siemenet, mutta ne tulee nauttia suolaamattomina ja ilman sokerikuorru-
tusta. Harvoin tulisi kdyttda voita, kovia leivonta-margariineja, kovetettua
kasvirasvaa, kookosrasvaa, kookosmaitoa ja palmudljyd runsaan kovan ras-
van ja pienen pehmedn rasvan koostumuksen vuoksi. (VRN 2014, 22-23;
Kayti leiville kasvirasvalevitetti ja suosi kasvidljyji n.d.)

5.7 Suolan kéyttd

Liika suolan kéytto lisdé riskid kohonneeseen verenpaineeseen, sydédn- ja
verisuonisairauksiin ja se voi altistaa muun muassa osteoporoosille ja pa-
hentaa astman oireita. Suolaa pitéisi saada enintéén viisi grammaa eli noin
teelusikallinen péivdssd. (VRN 2014, 11-12; Sairautta liiasta suolasta n.d.)

Suolaa kertyy muun muassa leivisti, juustoista, lihaleikkeleisté, ruokaan li-
satystd suolasta, soijakastikkeesta ja suolaisista naposteltavista. Suolan
kayttod voi vahentdd valitsemalla suolapitoisuudeltaan alle 1 % leipid, kéyt-
tdmalla ruoanlaitossa suolatomia mausteita, yrttejd, sitruunamehua, etikkaa
ja tomaattimurskaa, jolloin suolaa tarvitaan véhemmaén. (Suojaruokaa dia-
beetikon munuaisille 2015.)
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5.8 Maitotuotteet ja laktoosi-intoleranssi

Maitovalmisteet, kuten maito, piimd, jogurtti, viili ja juusto ovat erinomai-
sia proteiinin, kalsiumin, jodin ja vitamiinien, erityisesti D-vitamiinin ldh-
teitd. Kalsium on luuston ja hampaiden tirkein rakennusaine ja sitd tulisi
saada paivittdin 5-6 desilitrasta nestemdistd maitovalmistetta ja 2—3 kappa-
leena juustoviipaletta. Tuotteissa tulisi suosia rasvattomia ja vdhirasvaisia
maitovalmisteita, koska kovan tyydyttyneen rasvan osuus on 2/3, joten ne
nostavat helposti kovan rasvan kokonaisméérdd. Nestemdisissd tuotteissa
olisi kdytettdvi rasvaa enintdén 1 % siséltdvid ja juustoissa rasvaa enintddn
17 % siséltivid tuotteita. (VRN 2014, 22; Syddanmerkki ja maitotuotteiden
kriteerit n.d.; Ruokajuomaksi rasvaton maito ja piimd n.d., 15.)

My®s kasvisperdiset soija-, riisi- ja kauratuotteet, joihin on lisatty kalsiumia
ja D-vitamiinia kdyvét nestemdisten maitovalmisteiden tilalle ja sopivat
maidottomaan ruokavalioon. Jogurteissa ja viileissé sokeria tulisi olla enin-
tddn 12 g/100g. (VRN 2014, 22; Sydanmerkki ja maitotuotteiden kriteerit
n.d.; Ruokajuomaksi rasvaton maito ja piimé n.d., 15.)

Laktoosi-intoleranssin esiintyvyys on suuri monilla Lahi-Iddn ja Afrikan
itdisilla kansoilla johtuen maidon juomisen tottumattomuudesta. Laktoosi-
intoleranssissa maitosokeri aiheuttaa suolistokaasuja ja oireina voi esiintyé
vatsan turvottelua, vatsakipuja, ilmavaivoja ja ripulia. Runsaampi méaara
laktoosia aiheuttaa oireita, mutta 2—3 grammaa laktoosia ei yleensé niité ai-
heuta. Oireet ilmenevit yleensd 1-2 tuntia aterian jilkeen. (Valio 2015;
THL & VRN 2016, 103.)

Maitotuotteiden liséksi oireita voivat aiheuttaa tuotteet, jotka siséltdvét
maito, esimerkiksi leivonnaiset, leivét ja maitosuklaa. Ruoassa ja leipomi-
sessa voi maitovalmisteiden korvaavina tuotteina kdyttdd véhélaktoosisia
tai laktoosittomia tuotteita, vettd, mehua tai viljapohjaisia juomia. (THL &
VRN 2016, 103.)

5.9 Kala, liha ja kanamuna
Kala, liha ja kanamuna ovat hyvii proteiinin lihteitd ja kala sisdltda lisdksi
pehmeitd monityydyttdmattomii rasvoja ja on hyva D-vitamiinin lihde. Ka-

laa tulisi syoda eri kalalajeja vaihdellen 2—3 kertaa viikossa. Sopiva maira
kananmunaa on 2-3 kappaletta viikossa. (VRN 2014, 22.)

Siipikarjan liha on vdhirasvaisempaa ja rasvan laatu on parempaa kuin pu-

naisen lihan eli naudan-, lampaan- ja sianlihan. Punainen liha tulisi valita
mahdollisimman véhirasvaisena. (VRN 2014, 22.)

5.10 Juomavalinnat

Vesijohtovesi on paras janojuoma. Ruokajuomana paras on vesi, kivenniis-
vesi, maito tai piimd, jotka siséltdvit enintddn 1 % rasvaa (VRN 2014, 23).
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Tdysmehuja voi nauttia aterian yhteydessd yhden lasillisen pdivéssd, mutta
sokeroituja juomia tule kiyttda sdédnndllisesti. Ruoan sisdltdmin nesteen li-
saksi tulisi nauttia paivassd 1-1,5 litraa erilaisia juomia. (VRN 2014, 23.)

6 D-VITAMIININ VAIKUTUS IHMISEEN

D-vitamiinia tarvitaan luun mineraalien kalsiumin ja fosforin imeytymiseen
ja kiinnittymiseen rakentaen vahvan luun, jotta luusto ei heikenny ja altista
murtumille. D-vitamiini torjuu taudinaiheuttajabakteereja, joten se véhen-
tad riskid sairastua flunssaan. Uudemmat tutkimukset osoittavat riittdméatto-
mén D-vitamiinin saannin voivan altistaa sydén- ja verisuonisairauksille,
nivelreumalla ja muille autoimmuunitaudeille, tyypin 1 ja 2 diabetekselle ja
syoOpésairauksille. (Penttild 2016; D-vitamiinin tarve ei rajoitus vain talvi-
kauteen 2016.)

Positiiviset tulokset usein osoittavat D-vitamiinin puutteellisuuden esiinty-
vén véestdssd my0s heilld, joilla on korkea infektioriski ja ldhtdtilanteessa
tulehdus. Siitd ndyttavit hyotyvén, ne joilla on kovin alhainen D-vitamiinin
tila tai erilainen tuberkuloosi kanta. D-vitamiinilla saattaa olla myo6s muita
hyotyja yskoksen puhdistumisen liséksi. Se esimerkiksi heikentdd tulehdus-
reaktiota tai muuttaa kehon paino muutoksia, jotka voivat auttaa tuberku-
loosia sairastavia parantumaan pitkalld aikavalilld [Kd4ntdjd Sarita Vuon-
tisvaara]. (Kearns, Alvarez, Seidel & Tangpricha 2015.)

TAYSin infektiolddkari Kirsi Valve totesi, kuinka mitidan selvaa tulosta D-
vitamiinin vaikutuksesta tai puutteesta infektioihin ei ole kuitenkaan saatu
tieteellisten ndyttojen kautta. D-vitamiinia annetaan kuitenkin kaikille tu-
berkuloosipotilaille, koska sen arvellaan olevan yksi syy tuberkuloosin ak-
tivoitumiseen ja D-vitamiinilla on tirked rooli immuunipuolustuksessa.
(Valve, sdhkopostiviesti 12.4.2016 ja 19.4.2016.)

Tumma iho tuottaa vihemmaén D-vitamiinia kuin vaalea iho ja peittdva vaa-
tetus vahentdvat myos D-vitamiinin tuotantoa iholla. Lisdksi maahanmuut-
tajataustaiset saattavat kdyttad vahdisesti D-vitamiinia siséltdvid elintarvik-
keita, kuten kalaa ja D-vitamiinilla tiydennettyjd maitotuotteita ja marga-
riineja. [hossa ei muodostu Suomen leveysasteilla D-vitamiinia lokakuun ja
maaliskuun vélisend aikana. (Jadskeldinen ym. 2012, 108, 130; Voutilainen
ym. 2015, 130; Raulio, Hyvérinen & Virtanen. 2015, 1412.)

6.1 D-vitamiinin saantisuositukset

Vuoden 2014 saantisuositusten mukaan aikuisten tulisi saada D-vitamiinia
10 mikrogrammaa vuorokaudessa (VRN 2014, 27). Suomen Punaisen Ris-
tin (SPR) Hameen piirin johtavan sairaanhoitajan Laura Vilanderin (haas-
tattelu 18.2.2016) mukaan kaikille aikuisille turvapaikanhakijoille annetaan
D-vitamiinia 50 mikrogrammaa vuorokaudessa. Vilander tekee yhteistyotéd
Terveystalon ladkdrin kanssa, joka on tehnyt D-vitamiinista linjauksen,
koska turvapaikanhakijat ovat monesti tumma ihoisia ja muslimit peittavét
itsedéin vaatetuksella.
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D-vitamiinin puutos vaikuttaa olevan yleistd maahanmuuttajataustaisten
entisissd kotimaissa (Jadskeldinen ym. 2012, 105). Useimmat asiantuntijat
suosittelevat 25(OH)D-pitoisuudeksi 50 nmol/l. Maahanmuuttajanaisten
25(OH)D-vitamiinipitoisuutta selvittdneesséd tutkimuksessa vuodelta 2008
havaittiin ldhes 90 % tutkituista somalialaistaustaisista naisista pitoisuuden
olevan alle 50 nmol/l. (Raulio ym. 2015, 1411.)

6.2 Elintarvikkeiden D-vitamiini pitoisuudet

Harvoissa elintarvikkeissa esiintyy luonnostaan D-vitamiinia, ja siksi tarvi-
taan vitaminoituja elintarvikkeita tai ravintolisid riittdvén D-vitamiinin tur-
vaamiseksi. Luomumaitoon ei ole lisdtty D-vitamiini, mutta tavallinen
maito, piimé ja osa jogurteista ja viljapohjaisista juomista sisdltdd D-vita-
miinilisdyksen. (Penttild 2016; D-vitamiinin 1dhteet ravinnosta n.d.)

Lasillinen maitoa tai piiméa sisiltid kaksi mikrogrammaa D-vitamiinia, 100
grammaa lohta siséltdd kahdeksan mikrogrammaa ja 100 grammaa siikaa
22 mikrogrammaa D-vitamiinia. Kananmuna siséltda kaksi mikrogrammaa
ja teelusikallinen margariinia puoli mikrogrammaa D-vitamiinia. (D-vita-
miinin ldhteet ravinnosta n.d.)

7 ELINTARVIKKEIDEN PAKKAUSMERKINNAT JA
SYDANMERKKI-TUOTTEET

Pakkausmerkintdjen tarkoituksena on antaa tietoa muun muassa elintarvik-
keen ravintoarvosta. Merkinndissé tulisi katsoa esimerkiksi viljatuotteissa
kuidun méérad, maitotuotteissa rasvapitoisuutta seké yleisesti tuotteisiin li-
sattyjen sokerin ja suolan méérdi ja rasvan laatua. (VRN 2014, 35.)

Vapaacehtoisilla ravitsemusvaitteilld voidaan korostaa elintarvikkeen ravit-
semuksellista piirrettd esimerkiksi runsaskuituisuutta, jolla on yhteys elin-
tarvikkeen tai sen ainesosan ja terveyden viliseen yhteyteen. Viitteiltd vaa-
ditaan vahvaa tieteellistd nédyttod. Osa merkinndistd on pakollisia, kuten
merkintd voimakassuolainen, joka kertoo tuotteen siséltdvin paljon suolaa
tavanomaisiin tuotteisiin ndhden. (VRN 2014, 35; Pakkausmerkinnét kerto-
vat paljon n.d.; Hyddynna pakkausmerkintdjd n.d.)

Sydédnmerkki on elintarvikkeessa oleva ravitsemusvdéite, joka kertoo elin-
tarvikkeen olevan tuoteryhminsi suositeltava vaihtoehto. Siind huomioi-
daan tuoteryhmadsté riippuen rasvan méairé ja laatu, suolan, kuidun ja soke-
rin madrd. (VRN 2014, 35; Sydanmerkki n.d.)

Kaikille tuotteille ei ole haettu Syddnmerkkid, jotka kuitenkin tiyttdisivét
kriteerien ehdot. Syddnmerkki voidaan myontdd maito ja maitovalmisteille,
ravintorasvoille, lihavalmisteille, lihalle, kalalle, leipa ja viljavalmisteille,
valmisruuille, mausteille ja maustekastikkeille sekd kasvis, hedelmd ja
marja tuotteille. (VRN 2014, 35; Sydédnmerkki n.d.; Syddnmerkki-tuottei-
den laatu on valmiiksi varmistettu n.d.)
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8 HYVA OPETUSMENETELMA MAAHANMUUTTAIJILLE

Kuvilla ja videoilla pystytddn kuvaamaan maahanmuuttajille selkedsti asi-
oita, jotka saattavat pelkéstidén puhuessa jadda epéselviksi. Visuaalisen ope-
tusmateriaalin kéytto helpottaa jokaisen oppimista. Monet asiat on hel-
pompi ymmartdd, jos ne esitetddn kuvina ja piirroksina eika pelkastadn teks-
tind. (Salminen 2013; Virtanen 2012.)

Ravitsemusterapeutit kertovat kokemuksiaan maahanmuuttajien ravitse-
musohjauksesta ja siind todettiin ruokamallien, tuotepakkauksien ja kuva-
materiaalien olevan hyvéd apu neuvontatilanteessa. Tuotteiden nimien ja
pakkausten ulkondon tietiminen helpottaa kaupassa niiden etsimistd. (Par-
tanen, Juntunen & Saukkonen 2012, 10.)

Maahanmuuttajataustaisten sairaanhoitajaopiskelijoiden ammatillista kas-
vua ja kehitysté tutkiva haastattelu kertoo luentojen olevan mielenkiintoi-
sempia ja opettavaisempia, kun niitd rikastutetaan dialogilla luennoitsijan ja
yleison kesken (Partanen-Rytilahti 2008). Lehtovaara (2006) kertoo, ettd
opetuksessa tulisi huomioida oppijan sen hetkisté taitoa, valmiutta ja eld-
minvaihetta. Kun yleiséd on paljon, on luento eniten kiytetty opetustapa.
Opetusta voi my0s havainnollistaa piirroksilla, kuvilla ja ddnindytteilla.

Opetusta tulisi arvioida toisesta kulttuurista olevan ndkdkulmasta ja valit-
tava sen myOtd opetus- ja ohjausmenetelmét. Opetuksessa maahanmuuttaja
oppii uuden kulttuurin toimintatapoja. Silloin kun vieraan kielen sanoja ym-
mairtdd vasta vihdn, ovat kuvat olennainen osa kielen- ja kulttuurinoppi-
mista. (Keski-Hirveld 2008.)

9 RAVITSEMUSKOULUTUS

Ravitsemuskoulutus maahanmuuttajille toteutettiin toukokuussa 2016.
Koulutuspéivien aikataulu ja sisdltd 16ytyvit liitteissd 1 ja 2.

9.1 Ravitsemuskoulutuksen pedagoginen suunnittelu

Kaikki havaintokanavat ovat kdytdssd oppimistilanteissa, mutta monet op-
pivat parhaiten yhden havaintokanavan kautta. Oppimistyyli voi muokkau-
tua pitkin eldmai ién ja kokemuksen avulla. [hminen pystyy asettumaan op-
pimistilanteisiin sen vaatimalla tyylilld. Visuaalinen oppija oppii nékemisen
kautta, auditiivinen oppija kuulemisen ja kinesteettinen oppija kokemuksen
kautta. (Koivusalo & Salenius 2012, 8-9.)

Ravitsemuskoulutuksessa kiytettiin opetusmenetelmind luento-opetusta,
elintarviketuotteisiin tutustumista ja erilaisia terveellisen ravitsemuksen
esitteitd, joita jokainen sai ottaa omakseen. Luento-opetuksen jatkona ja
kertauksena toimi elintarvikepakkauksiin tutustuminen, joka tuki opetusta.
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9.2 Ravitsemuskoulutuksen toteutus

Ravitsemuskoulutus jirjestettiin 2.5.2016 Monitoimitalo 13 luentosalissa ja
3.5.2016 Maahanmuuttoinfo Mainion tiloissa. Siséltd oli sama molempina
pdivind ja opetuksen kesto oli puolitoista tuntia alun perin suunnitellusta
kahdesta tunnista. Osallistujaméédré oli yhteensi seitsemén henkilda.

Opetuksessa kéytiin PowerPoint-esityksen ja elintarvikepakkausten avulla
lapi terveellistd ravitsemusta. PowerPoint-esitys sisidlsi tietoa ruokakolmi-
osta, lautasmallista, eri ruoka-aineryhmisté, suolan kdytostd, D-vitamiinista
ja Sydanmerkki-tuotteista (Liite 2). Esityksessé oli havainnollistamassa pal-
jon erilaisia ruokakuvia julisteina.

9.3 Ravitsemuskoulutuksen arviointi

Ravitsemusopetuksen lopuksi pyydettiin palautetta osallistujilta, jotka
kaikki tayttivdit hymykasvo-lomakkeen. Kyseiseistd lomaketta kdytettiin,
koska se on mahdollisimman yksinkertainen. Palautteen avulla saatiin osal-
listujilta mielipide esityksen tyytyvéisyydestd. Palautekysymyksen kolme
kysymystd olivat PowerPoint-esityksen lopussa ja paperilomakkeessa oli
hymykasvoja vastaten kolmea kysymysté (Liite 3).

Palautteen ensimmaéinen kysymys koski PowerPoint luennon kokonaisuu-
den selkeyttd ja kuvia. Vastaajista kuusi valitsi ensimméisen hymyilevin
kasvon ja yksi valitsi toisen vihemman hymyilevén kasvon.

Palautteen toisessa kysymyksessd kysyttiin esityksen aiheista. Kaikki seit-
semén vastaajaa valitsivat ensimmaisen hymyilevin kasvon.

Palautteen kolmas kysymys opetusmenetelmistd késittdd sekd PowerPointin
ettd elintarvikepakkauksiin tutustumisen. Kaikki vastaajat valitsivat ensim-
méisen hymyilevin kasvon.

10 POHDINTA

Toiminnallisen opinndytetydn pohdinta koostuu opinnéytetyOprosessin ja
toteutetun opetuksen eettisyyden, luotettavuuden ja merkityksen tarkaste-
lusta.

10.1 OpinndytetyOn eettisyys ja luotettavuus

Kyseessi oli toiminnallinen opinnéytety0, jossa oli suunniteltu ja toteutettu
ravitsemuskoulutus maahanmuuttajille. Opetuksen sisilto oli laaja ja yksi-
tyiskohtainen, jota piti rajata kdytettivdn ajan ja maahanmuuttajille tarkei-
den tarpeiden ja aiheiden mukaan. Opinndytetyon aihe rajattiin yleisiin
ruoka-aineisiin ja esiin tulleisiin ruoka-aineiden puutteisiin tai litkak&yt-
toon.
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Luotettavuuden arvioinnissa on tarkedd tietojen riittdvin tarkka dokumen-
taatio, jolloin ulkopuolisen arvioitsija pystyy tekeméén johtopéatoksié luo-
tettavuudesta (Kananen 2014, 134). Opinndytetyon ldhdemateriaali muo-
dostui 2000-luvun tutkimuksista, kirjallisuudesta ja monista digitaalisista
lahteistd, jotka auttoivat ravitsemusopetuksen suunnittelussa uusimman tie-
don mukaan.

Tilaisuuteen osallistuminen oli maahanmuuttajille vapaaehtoista eiké siind
moitittu ketddn tai pakotettu muuttamaan ruokailutottumuksiaan. Palauteet
pyydettiin nimettomina.

10.2 Opinndytetyon merkitys

OpinndytetyOn tavoitteena oli antaa tietoa terveellisestd ravitsemuksesta ja
siten lisidtd maahanmuuttajien terveyttéd ja hyvinvointia ruoka-aine valinto-
jen kautta. Koulutuksessa saamaansa tietoa he pystyvét kdyttdmdin joka-
paivaisissd ruokavalinnoissaan ja ruoanvalmistuksessa.

Ravitsemusopetuksen jérjestdminen ja tilaisuus itsessddn onnistuivat hyvin.
Vaikka tilaisuudesta tiedotettiin moniin paikkoihin ja yhteyshenkil6ihin hy-
vissd ajoin, oli osallistujaméddrd vihdinen, johon saattoivat vaikuttaa monet
tekijét. Osallistuneet olivat tyytyvéisid opetukseen ja tilaisuudessa esitetty-
jen kysymysten perusteella he olivat kiinnostuneita ja saivat paljon uutta
tietoa.

Opinndytetyontekijin mielesti jatkoa ravitsemusopetukseen voisi olla esi-
merkiksi opetus diabeetikon ruokavaliosta ja elintavoista ja jo pidemmaén
aikaa Suomessa asuville ymparistoystavéllinen ruokavalio. Maahanmuutta-
jainfo Mainio sai kidyttoonsd PowerPoint-esityksen, joka mahdollisesti
kadnnetdadn muille kielille.
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Ravitsemusopetuksen sisélto ja aikataulu (diaesitys)
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Liite 2

Ravitsemusopetus (diaesitys)

Ravitsemustietoa
suomalaisten
ravitsemussuosituksien
mukaan maahanmuuttajille

Sarita Vuonti:
Sairaanhoitaja

3.7.2016 VRN 2014, 33

» Ravitsemussuositusten tavoitteena on kohentaa vaeston terveytta
ravitsemuksen kautta

» Ravitsemustila vaikuttaa ihmisen joka paivdiseen jaksamiseen,
elimiston kykyyn vastustaa tartuntatauteja ja auttaa sairauksista
toipumiseen

» Ravintoaineita tarvitaan kudosten kasvuun ja elimiston toimintaan
sairaus- ja stressitilanteissa \ -
\

3.7.2016
THL & VRN 201

Ruokakolmio havainnollistaa ruokavalion
kokonaisuuden

.7.2016
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» Monikulttuurisen lautasmallin mukainen ateria

sisaltad 1/3 jokaisesta seuraavasta ryhmasta: —
L9 g
» kasviksia kypsana (muhennos tai kastike) | \
\‘3 2\ fc A
» proteiinipitoista ruokaa lihasta, kalasta, 5" !
jogurtista tai palkokasveista "R " :
? 4 N\

» hiilihydraattipitoinen perusruoka esimerkiksi

maissia, riisia tai
muuta viljalisaketta

» Aterian lisdksi tai valipalana voi ottaa tuoreita
hedelmid, pahkinditd ja manteleita

3.7.2016

Monikulttuurinen lautasmalli

kypsia kasviksia

Kasvikset, marjat ja hedelmat

» Sy0 kasviksia, marjoja ja hedelmia jokaisella aterialla
» Syo vahintdan 500 g eli ainakin viisi kourallista paivassa

» Sy0 osa kasviksista kypsennettyina ja osa tuoreina ’

» Kasvikset, hedelmat ja marjat sisaltdvat runsaasti kuitua, joka auttaa
vatsan toimintaa, vitamiineja ja ne suojaavat monilta sairauksilta
esimerkiksi diabetekselta

@ THL & VAN 2016,
.7.2016 ‘ g
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Viljatuotteet

» Pdivittdin tulisi saada viljavalmisteita:
» Naisten noin 6 annosta ja miesten 9 annosta
» 1 annos on 1 dl keitettya
» taysjyvariisia
» taysjyvapastaa
» tdysjyvaohraa
» taysjyvapuuroa tai

Ravitsemuspassi n.d., 19

» 1 leipaviipale

7.2016

THL B VAN 2016, 48

Kuitua

» Kuitua saadaan tdysjyvaviljasta ja kasviksista

» Kuitupitoinen ruoka pitda nédldntunteen pidempaan poissa ja tasoittaa
verensokeria, se pitda suoliston toiminnan kunnossa ja vahentaa riskia
suolistosyopiin

» Aikuisen tulisi saada kuitua 25-35 g paivassa
» 6 palaa taysjyvaruisleipda sisaltda kuitua 18 g
» 2 omenaa, appelsiinia tai padarynaa sisaltaa kuitua 6 g

7.2016

Rasvat

» Ruuan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan padosin pehmeita
(tyydyttymaton rasva). Ne ehkdisevat sairastumista sydan- ja
verisuonisairauksiin ja tyypin 2 diabetekseen.

» Kovan rasvan (tyydyttynyt rasva) osuuden tulisi olla
mahdollisimman pieni. Kovaa rasvaa on voissa, kookosrasvassa ja
palmudljyssa.

» Pehmeita rasvoja saat parhaiten kasvioljyistd ja margariineista,
niissa rasvaa tulisi olla vahintaan 60 %

» Rypsioljy, pellavansiemendljy, saksanpahkinaoljy, oliivioljy,
avocadodljy ja auringonkukkaoljy

» Pahkindt, mantelit ja siemenet
.2016
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Maitotuotteet \ -7

» Maito, piima, jogurtti, viili ja juusto sisdltavat proteiinia, kalsiumia
ja erilaisia vitamiineja, erityisesti D-vitamiinia
» Maitotuotteiden tilalle kdyvat kasvisperdiset soija-, riisi- ja
kauratuotteet, joihin on lisdtty kalsiumia ja D-vitamiinia

» Kayta rasvattomia tai vahdrasvaisia (enintaan 1 % rasvaa)
maitotuotteita noin 0,5 litraa paivassa

» Juustossa tulisi kdyttaa enintdan 17 % rasvaa sisaltavia tuotteita /\
[oem
» Kayta jogurteissa vdhemman sokeria sisdltavid tuotteita ‘_ LI 2 ﬁ
» Sokeria enintdan 12 g/100g il

(

.2016

Laktoosi-intoleranssi

» Maitotuotteet saattavat aiheuttaa vatsan turvotusta, vatsakipuja,
ilmavaivoja tai ripulia 1-2 tuntia aterian jalkeen

cila
» OQireita voivat aiheuttaa myds maitoa sisaltavat leivonnaiset, leivat ja raikkaampi
maitosuklaa

» Ruuassa ja leivonnassa tuotteet voi korvata vahalaktoosisilla tai

laktoosittomilla maitotuotteilla, vedelld, mehulla tai
viljapohjaisilla juomilla (soija- ja kaurajuoma)

ey @

Kala, liha ja kananmuna (
» Kala, liha ja kananmuna sisaltavat proteiinia 3

» Kala sisaltaa hyvid pehmeita rasvoja ja D-vitamiinia
» Syo erilaisia kaloja 2-3 kertaa viikossa

» Lihasta siipikarjan liha (broileri, kalkkuna) on rasvan laadultaan
parempi kuin punainen liha (nauta-, lammas- ja sianliha)

.7.2016
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Suolan kaytto ja vahentaminen

» Suolaa tulisi saada enintdan 5 g eli noin teelusikallinen paivassa

» Liika suolan saanti lisaa riskia kohonneeseen verenpaineeseen, sydan- ja
verisuonisairauksiin, altistaa osteoporoosille ja pahentaa astman oireita

» Suolaa kertyy pdivittdin leivistd, juustoista, lihaleikkeleistd, suolaisista
naposteltavista, ruokaan lisdtystd suolasta, soijakastikkeesta ja muista
valmiskastikkeista

» Valitse leipia, joissa suolaa on alle 1 % (alle 1 g/100g)

» Vahennd ruuanlaitossa kaytettdvda suolaa kdyttamalla mausteita, joissa
ei ole suolaa, yrtteja, sitruunamehua, etikkaa...

.7.2016

D-vitamiini

» D-vitamiini vahvistaa luuta ja altistus murtumille vahenee
» D-vitamiini vahentaa riskia sairastua flunssaan ja tuberkuloosiin

» Riittamaton D-vitamiinin saanti voi altistaa sydan- ja verisuonisairauksille,
nivelreumalle, diabetekselle ja syopasairauksille

» Suomessa asuvien tulisi saada D-vitamiinia 50 mikrogrammaa pdivassa ympari
vuoden ‘

» D-vitamiini ei imeydy tarpeeksi auringosta tumman ihon ja peittdvén
vaatetuksen vuoksi

» D-vitamiini ei muodostu iholla lokakuun-maaliskuun vélisena aikana

.7.2016

» Luonnostaan D-vitamiinia on kalassa ja kananmunassa gf | . ( <

» Moniin maitotuotteisiin on lisdtty D-vitamiinia

Ldhde D-vitamiini, pg
Lasillinen (2 dI) rasvatonta maitoa tai piimaé 2
Margariini, 1 t! 0,5
Kananmuna, 60 g 2

Kala, 100 g

- siikafilee 22

- silakkafilee 20

- muikku 13

- kirjolohi tai lohifilee 8

.7.2016




Ravitsemustietoa maahanmuuttajille suomalaisten ravitsemussuosituksien mukaan
|

Juomat

» Vesijohtovesi on Suomessa paras janojuoma

» Ruokajuomana paras on vesi, kivenndisvesi, maito tai piima

» Jos kaytat mehuja ja sokeroituja juomia, juo ne aterian yhteydessd, mutta ala
kdyta niita joka paiva \

» Juo pdivittdin 1-1,5 litraa eli noin 10 lasillista nesteita ruoan lisaksi :

.7.2016

Sydanmerkki -tuotteet

» Sydanmerkilla merkityt tuotteet ovat tuoteryhmassaan
ravitsemuksellisesti parempia vaihtoehtoja

» Rasvan laatu ja maard on hyva
» Suolaa on vahemman
» Sokeria on vdhemman

ARZ]
» Enemmin kuitua Qfo"' ‘/1
. < —A
» Maitotuotteet a >
» Ravintorasvat ® ~
e . T ¥
» Leipd ja viljavalmisteet TRE
» Valmisruuat Rk

» Liha- ja kalatuotteet

» Kaikilla tuotteilla ei ole Syddanmerkkid, vaikka ne tayttdisivat
kriteerien ehdot

Yhteenveto

» Sy0 kasviksia, hedelmid ja marjoja useita kertoja pdivassa

» Vaihda Vaaleat viljavalmisteet -
tdysjyvaviljavalmisteet

» Vaihda o yoita siséltdvit levitteet -
kasvidljyt, kasvibljypohjaiset
levitteet

» Vaihda Rasvaiset maitovalmisteet -
vahdrasvaiset/rasvattomat
maitovalmisteet

Ravitsemuspasst g\.,g.. 46 47
» Juo janoon vetta
2016 > Pdivassa 1-1,5 litraa nestetta
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Tutustu elintarvikepakkauksiin
Kiinnita huomiota:
» Leivissa ravintokuidun ja suolan maaraan

» Kkuitua vahintdan 6 g/100 g

» Suolaa alle 1 g/100 g

» Makaronissa ja jauhoissa ravintokuidun maaraan

» Maitotuotteissa rasva- ja sokeripitoisuuteen seka D-vitamiinin e
maardan W
» Rasvaa enintaan 1 % >
» Sokeria (esimerkiksi jogurtissa) enintdan 12 g/100 g - sruga:
7.2016 el

2045

Palaute

1. Mitd pidit luennosta? @ @ @ @
2. Mitd pidit esityksen sisallosta?

Qiva n.d.

3. Mitd pidit opetusmenetelmista? -

Kiitos!

.7.2016

Lahteet

» Kallunki, E. 2016. Lapsiperheet saivat uudet ruokasuositukset-odottaville dideille enemmia
foolihappoa ja salmiakkilakko. Viitattu 22.1.2016. \
http://yle.fi/uutiset/lapsiperheet saivat uudet ruokasuositukset _odottaville aideille_en
emman_foolihappoa_ja_salmiakkilakko/8610215 \

» Keiju. n.d. Keiju rypsi rypsioljy-kasvirasvalevite 55 % 400 g. Viitattu 23.4.2016.
http: / /keiju.fi/tuote/margariinit/keiju-rypsi-rypsioljy-kasvirasvalevite-55-400-g

» Keiju.n.d. Keiju rypsioljy 500 ml. Viitattu 23.4.2016. http://keiju.fi/tuote/oljyt/keiju-
rypsioljy-500-ml

» Keiju.n.d. Keiju kylmadpuristettu mieto rypsioljy 500 ml. Viitattu 23.4.2016.
http: / /keiju.fi/tuote/oljyt/keiju-kylmapuristettu-rypsioljy

» Luontoportti. n.d. Siika. Viitattu 25.4.2016.
http: / /www.luontoportti.com/suomi/fi/kalat/siika

» Oiva. n.d. Oiva-arvosanat. Viitattu 24.4.2016.
https://www.oivahymy.fi/portal/fi/tunnethan+oivan-/oiva-arvosanat/

» Ravitsemuspassi. n.d. Viitattu 24.4.2016. http://ravitsemuspassi.fi/doc/Ravitsemuspassis
valmennusaineisto_2014.pdf

» THL & VRN. 2016.
http: / /www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?seque,

.2016
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» Valio. 2015a. Laktoositon ruokavalio. Pdf-tiedosto. Viitattu 1.3.2016.
http: / /www.valio.fi/ammattilaiset/materiaalipankki/?context=RavitsemusJaT
erveys&haku=&kategoria=9BB85516-B27E-41DE-928D-55B00951404E

» Valio. 2015b. Maito ravitsemuksessa. Pdf-tiedosto. Viitattu 1.3.2016.
http: / /www.valio.fi/ammattilaiset/materiaalipankki/?context=RavitsemusJaT
erveyséthaku=&kategoria=9BB85516-B27E-41DE-928D-55B00951404E

» VRN. n.d. Kdyta leivdlle kasvirasvalevitettd ja suosi kasvioljyja. Viitattu
24.4.2016.
http: / /www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/vinkkeja+viisaisiin+valint
oihin/rasvat/

.7.2016
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Palautekysymykset ja hymykasvo-lomake

1. Mita pidit luennosta?
2. Mita pidit esityksen sisallosta?
3. Mita pidit opetusmenetelmista?
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OOO
OO
QOO

w




