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1  JOHDANTO 

Tavoitteenamme tässä kehittämistehtävässä on herättää nuorten miesten kiinnostus valitse-

maan terveellisempiä vaihtoehtoja ravitsemustottumuksissa. Terveellinen ravitsemus auttaa 

jaksamaan armeijassa tulevissa haasteissa. Teemme tietoiskutyyppisen tapahtuman konkreet-

tisine esimerkkeineen terveellisestä ravitsemuksesta armeijaan meneville nuorille miehille. 

Kehittämistehtävämme liittyy terveyden edistämiseen ja sairauksien ennalta ehkäisyyn, kuten 

Suomen Terveydenhoitajaliitto ry (2006, 5) toteaa: ”Valtakunnallisessa terveyspolitiikassa painote-

taan terveyden edistämistä, ennalta ehkäiseviä palveluja ja avohoitoa.”  Tilaajana toimii Kajaanin am-

mattikorkeakoulun yhteydessä toimiva Myötätuuli, jonka tiloissa toteutetaan erilaisia terveyt-

tä edistäviä palveluita. 

Tulevina terveydenhoitajina olemme kiinnostuneita terveellisestä ravitsemuksesta ja sen vai-

kutuksesta fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Kehitämme kehittämistehtävän avulla omaa 

ammattitaitoamme, että jatkossa osaamme ohjata tulevia asiakkaita yksilöllisesti, heidän tar-

peensa huomioon ottaen, kohti terveellisempää ravitsemusta. Terveydenhoitaja on hoito-

työn, perusterveydenhuollon ja kansanterveystyön asiantuntija, jonka ammatillisen työn pe-

rusrunkona ovat ohjaus-, opetus- ja neuvontataito (Suomen Terveydenhoitajaliitto ry 2005a, 

6; Suomen Terveydenhoitajaliitto ry 2005b, 7).  

Ravitsemus puhuttaa meitä niin mediassa, kuin arkielämässä. Yleisesti ajatellen kasvisten 

käyttö on lisääntynyt ja leivän käyttö vähentynyt. Positiivista kuitenkin on, että ihmiset ovat 

muuttaneet ruuassa käyttämänsä rasvan laatua. Vaikkakin kasvisten ja hedelmien käyttö on 

lisääntynyt, parantamisen varaa löytyy edelleen. Pikaruokalassa nautittua pizzaa tai hampuri-

laisateriaa ei välttämättä kevennetä kasviksilla. Ruokavalion laatua heikentää myös runsas al-

koholijuomien käyttö, varsinkin jos se liittyy yksipuolisiin ruokavalintoihin. Kaikki ruoka ja 

alkoholijuomat tuottavat energiaa, joka varastoituu rasvana ja liikakiloina ja näin ollen paino 

nousee. (Ovaskainen 2005, 6-8.) Varusmiesten ravitsemus-tutkimuksen eli Varu-tutkimus 

(Jallinoja 2008, 9) mukaan 18–20 -vuotiaat palveluksensa aloittaneet varusmiehet ovat aikai-

sempaa painavampia pituuteen nähden ja heidän ruokailutottumusten terveellisyydessä on 

parantamisen varaa. 
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2 PORUKASSA KUNTOON- HANKE 

Syksyllä 2009 alkoi Kajaanissa Porukassa kuntoon – hanke. Tavoitteena hankkeella on saada 

nuorten kajaanilaisten miesten palveluskelpoisuus paremmaksi tulevaan varusmiespalveluk-

seen. (Oikarinen 2009.) Varusmiesten keskipainon lisäännyttyä, huonossa kuntoluokassa ole-

vien määrä on kasvanut (Kupulisoja 2010, 3). On olemassa myös Aikalisä-hankkeita, joiden 

tavoitteena on parantaa armeijan palvelukseen astuvien kuntoa (Penttinen 2011, 3). 

Kainuun Prikaati oli hankeidean liikkeellepanijana, jossa koettiin kutsuntaikäisten nuorten 

fyysisten valmiuksien olevan parantamisen tarpeessa, ennen palvelukseen astumista. Hank-

keen kohderyhmänä olevat A ja B luokitellut huonokuntoiset miehet osallistuivat vapaaeh-

toisesti liikunta- ja ravitsemusneuvontaryhmiin. A luokkaan kuuluvat henkilöt kykenevät 

toimimaan kenttäolosuhteissa ja B luokan henkilöillä on terveydellisiä ongelmia, jonka vuoksi 

heidät koulutetaan muihin tehtäviin taistelukoulutuksen sijasta (Puolustusvoimat 2012, 43).  

Hankkeen ajaksi oli suunnittelu kahta vuotta. Kainuun Prikaatin liikunta-ala, Kajaanin am-

mattikorkeakoulu, Kainuun liikunta sekä Kainuun aluetoimisto päättivät tehdä tästä yhteis-

työprojektin. Kajaanin ammattikorkeakoulun TtT lehtori Aja Oikarinen, teki post doc – tut-

kimuksen, jonka tavoitteena oli saada tietoa siitä, miten säännöllinen liikunta- ja ravitsemus-

neuvontaryhmiin osallistuminen voi vaikuttaa armeijaikäisten miesten koettuun terveyteen ja 

fyysiseen kuntoon. (Oikarinen 2009.) 

Edellä mainitun pohjalta järjestämme tietoisku tyyppisen tapahtuman terveellisestä ravitse-

muksesta Kajaanin ammattikorkeakoulun tiloihin 3.4.2012. Tapahtumassa on esillä tietoa 

hyvistä ja huonoista ravitsemusvaihtoehdoista sekä jaettavaa materiaalia. 
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2  TERVEYS JA RAVITSEMUS 

2.1  Ravitsemus ja suomalaiset ravitsemussuositukset 

Terveyden peruskivenä ovat ravitsemus ja liikunta (Ravitsemus on tärkeä osa terveyttä 2010). 

Terveyttä ja hyvinvointia voidaan edistää pelkästään ruoan laadun ja määrän muuttamisella 

itsessään sekä vaikuttamalla painonhallintaan. Ruuan monipuolisuus ja terveys on tärkeää. 

Kasviksien, hedelmien tai marjojen käyttöä olisi hyvä lisätä. Ihmisellä on taipumus syödä 

päivittäin sama määrä ruokaa, joten jos aiempaa suurempi osuus tästä on nyt kasviksia ja he-

delmiä, syötävä ravinto ei ole enää niin energiapitoista. (Painonhallinta – ravinnon kaloreiden 

vähentäminen 2009.) Yhdessä terveellistä ruokavaliota noudattamalla ja riittävällä päivittäisel-

lä liikunnalla edistetään terveyttä ja vähennetään lihavuuteen liittyvien sairauksien riskiä (Ra-

vitsemus on tärkeä osa terveyttä 2010; Illander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & 

Marniemi  2006, 13). 

 

Energian liiallinen saanti ja vähäinen kulutus ovat suomalaisten ravitsemuksen suurimpia on-

gelmia. Tämän vuoksi lihavuus näkyy jatkuvana ilmiönä, jonka syynä ovat rasvaisten ja ma-

keiden välipalojen ja juomien lisääntyminen. (Suomalaiset ravitsemussuositukset – ravinto ja 

liikunta tasapainoon 2005.) Juuri ruokailutottumuksiin sekä siihen mitä syö, olisi tärkeä kiin-

nittää huomiota.  Ylipainon nousun syynä tärkeimmässä roolissa on energian saannin ja sen 

kulutuksen epätasapaino, sekä työ- ja arkiliikunnan puuttuminen tai vähentyminen.  (Jallinoja 

& Sahi & Uutela  2008, 9.) 

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemat suomalaiset ravitsemussuositukset ovat 

Suomessa näkyvimpiä tutkimuksia ravitsemuksesta. Niillä halutaan edistää ja tukea ravitse-

muksen sekä terveyden myönteistä kehitystä. Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) 

mukaan tyydyttyneiden rasvojen eli kovan rasvan määrää on syytä vähentää ja kerta- ja moni-

tyydyttymättömien rasvojen eli pehmeiden rasvojen määrää lisättävä. Kovaa rasvaa kannattaa 

välttää, koska sillä on kohottava vaikutus veren kolesteroliin. Vähentämällä ruoan rasvaa 

voidaan vaikuttaa suuresti energian saantiin, koska rasva on energiapitoisin ravintoaine. (Pai-

nonhallinta – ravinnon kaloreiden vähentäminen 2009.) Työikäisillä, etenkin nuorilla miehillä 

piilorasvan saanti on lisääntynyt vuosikymmenen aikana, vaikka ruokavaliossa olisi hyviä va-

lintoja, energian saanti nuorilla miehillä ylittää kulutuksen. Tätä voidaan tarkastella väestön 

painoindeksin tasaisena nousuna. Nuorilla miehillä on taipumusta hoitaa ateria esimerkiksi 
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pizzalla, jonka täytteissä on merkittävästi rasvaa. (Ovaskainen 2005, 6-8.) Vähempirasvaisten 

ja terveellisempien vaihtoehtoehtojen sekä kasviöljyjen ja rasiamargariinien käyttö olisi tärke-

ää (Painonhallinta – ravinnon kaloreiden vähentäminen 2009; Suomalaiset ravitsemussuosi-

tukset – ravinto ja liikunta tasapainoon 2005). Kokonaissaantia tulee kuitenkin tarkkailla ja 

pitää kohtuuden rajoissa, koska rasva sisältää paljon energiaa ja ravinnon suuri rasvamäärä 

altistaa lihomiselle (Suomalaiset ravitsemussuositukset – ravinto ja liikunta tasapainoon 

2005). Välttämättömiä rasvahappoja eli n-3-monityydyttymättömiä rasvahappoja ja niiden 

johdannaisia kuitenkin tarvitaan elimistön toimintaan ja terveyden edistämiseen. Liian vähäi-

nen rasvan käyttö vaikeuttaa rasvaliukoisten vitamiinien, kuten A-, D-, E-, ja K-vitamiinien 

saantia. (Illander ym. 2006, 97.) 

Natriumkloridista (NaCl) eli ruokasuolan saannista on paljon puhetta. Suolaa käytetään liikaa 

ja se on ongelmana. Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan suolan saanniksi 

suositellaan korkeintaan 6 g/vrk naisilla ja 7 g/vrk miehillä. Natrium nostattaa verenpainetta 

ja se on sydän- ja verisuonitautien merkittävä vaaratekijä. Suolan ja runsassuolaisten elintar-

vikkeiden käyttöä olisi hyvä välttää. Vähäsuolaisia vaihtoehtoja on olemassa ja ruoan maus-

tamiseen voi käyttää erilaisia yrttejä ja suolattomia mausteita. (Suomalaiset ravitsemussuosi-

tukset – ravinto ja liikunta tasapainoon 2005.)  

Yleisesti tiedossa oleva lautasmalli on hyvä havainnollistamisväline ohjeistettaessa hyvään 

ateriakokonaisuuteen ja se on helppo tapa lisätä kasvisten käyttöä sekä samalla pienentää lau-

tasen energiamäärää (Painonhallinta – ravinnon kaloreiden vähentäminen 2009). Puolet lau-

tasesta pitäisi täyttää erilaisilla kasviksilla, juureksilla tai salaatilla. Neljännes täytetään peru-

nalla, riisillä tai pastalla. Loppuneljännes täytetään kala-, liha- tai munaruoalla. Se voi sisältää 

myös kasvisruokaa, kuten palkokasveja, pähkinöitä tai siemeniä. Monipuoliseen ateriaan kuu-

luu myös leipää, jonka päälle sipaisu kasvisrasvalevitettä. (Packalén 2010, 30 ja Suomalaiset 

ravitsemussuositukset – ravinto ja liikunta tasapainoon 2005.) Varu-tutkimuksen mukaan 

ruis- ja näkkileipä olivat suosituimpia varusmiesten keskuudessa, verrattuna vaalean leivän 

syöntiin (Jallinoja ym. 2008, 22). 
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2.2  Painonhallinta ja terveyden edistäminen 

Painonhallintaan kuuluu omien elintapojen tarkastelua ja muuttamista. Kun energian saanti 

ja sen kulutus ovat tasapainossa, paino pysyy hallinnassa. (Aro 2008.) Tavoitteiden realisti-

suus on painonhallinnassa tärkeää. Mahdollisuus tavoitteiden saavuttamiseen tulisi saada so-

vitettua arkielämän rytmiin. Uhkaavan painonnousun estäminen tarkoittaa painonhallintaa. 

Painonhallintaan tarvitaan liikuntaan, ravitsemukseen ja syömistapoihin liittyviä muutoksia, 

joilla päivittäinen energiamäärä ja kulutus saadaan parempaan tasapainoon. (Painonhallinta – 

ravinnon kaloreiden vähentäminen 2009.) 

 Ylipainoa seuraavat hyvin usein tuki- ja liikuntaelimistön sairauksien lisäksi hengityselinten, 

vatsan ja sydämen sekä verisuonten sairaudet (Painonhallinta 2010). Varu-tutkimuksen mu-

kaan kahdeksan prosenttia miehistä on lihavia ja neljännes heistä on ylipainoisia. Vyötä-

rönympäryksen mittaus viittasi 26 prosentilla lievään riskiin sairastua lihavuuden aiheuttamiin 

sairauksiin. (Jallinoja ym. 2008, 43.)  

Ihminen voi syödä huomaamattaan isosta annoksesta enemmän kuin pienemmästä. Myös 

suuret astiat voivat vaikuttaa psykologisesti niin, että ruokaa otetaan tavallista enemmän, jo-

ten myös astioiden kokoon ruokailuissa on hyvä kiinnittää huomiota. (Painonhallinta – ra-

vinnon kaloreiden vähentäminen 2009.) 
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3  KUTSUNTAIKÄISTEN MIESTEN RAVITSEMUS  

3.1  Varu-tutkimus 

Suomen Akatemian Elvira-tutkimusohjelma rahoitti vuonna 2006 hankkeen, jossa Kansan-

terveyslaitos ja puolustusvoimat toteuttivat varusmiesten ruokavalintojen terveellisyysohjel-

man. Panssariprikaatissa tutkittiin varusmiesten ravinnonsaantia, ruoankäyttöä ja ruokailuta-

poja. Ruokailuinterventiotutkimuksen kenttävaihe käynnistyi 2006 vuoden lopulla Kainuun 

Prikaatissa ja Panssariprikaatissa. Kainuun Prikaatin varusmiehet tulevat Lapista, Kainuusta, 

Pohjois-Savosta, Pohjois-Karjalasta ja Pohjois-Pohjanmaalta ja Panssariprikaatin Hämeestä, 

Pirkanmaalta ja Uudeltamaalta. Tutkimuksessa tarkasteltiin alueellisten erojen lisäksi elinkei-

no-, koulutus- ja kulttuurieroja. (Jallinoja ym. 2008, 11.) 

 

Tutkimukseen osallistui vuonna 2007 varusmiehiä useista Kainuun Prikaatin ja Panssaripri-

kaatin perusyksiköistä. Palveluksen alusta sen päättymiseen asti seurattiin heidän elintapo-

jaan, valittuja terveyden riskitekijöitä sekä terveyteen liittyviä käsityksiä. Tarkoituksena oli 

kartoittaa heidän tottumuksiaan ja käsityksiään palveluksen alkamisen jälkeenkin vielä kaksi 

vuotta. Tämän tutkimuksen tulokset perustuvat varusmiesten siviiliaikaiseen tilanteeseen, 

koska lomakekyselyt ja mittaukset tehtiin sekä ennen palvelukseenastumista, että viimeistään 

palveluksen toisella viikolla. (Jallinoja ym. 2008, 11.) 

3.2  Varusmiesten ravitsemus 

Varusmiesten ravitsemus -tutkimuksessa tutkittiin uusien alokkaiden terveystajua osana laa-

jaa kyselyä. Voidaan ajatella, että yleisesti ottaen varusmiespalvelun aloittavat nuoret miehet 

ovat terveitä henkilöitä. Varusmiesten enemmistö oli tutkimuksen mukaan sitä mieltä, että 

vastuu terveydestä on yksilöllä. Tämä ei kuitenkaan tarkoittanut velvollisuutta elää terveelli-

sesti. Palveluksensa aloittaneet, jotka ovat lähinnä ikävuosiltaan 18–20-vuotiaita, ovat nyky-

vuosina olleet reilusti aikaisempaa painavampia, vaikkakin pituus on pysynyt samoissa luke-

missa. On myös huomattu että varusmiesten aerobinen ja lihaskunto ovat selkeästi heikenty-

neet 2000-luvulla. (Jallinoja ym. 2008, 9-10.) 
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Ylipainon nousun syynä tärkeimmässä roolissa on energian saannin ja sen kulutuksen epäta-

sapaino, sekä työ- ja arkiliikunnan puuttuminen tai vähentyminen.  Liikunnan merkitystä 

painonhallinnassa täytyisikin korostaa. (Jallinoja ym. 2008, 9.) Painonhallinnalla ehkäistään 

lihavuuteen liittyvien sairauksien puhkeamista ja hidastetaan jo puhjenneiden sairauksien 

etenemistä (Painonhallinta 2010). Puolustusvoimat ovat huomanneet oikeanlaisen ravinnon 

tärkeäksi toimintakykyä ylläpitäväksi asiaksi koko palveluskauden aikana. Ruuan laatuun ja 

määrään on viime vuosina kiinnitetty enemmän huomiota. Säännöllisen ateriarytmin mukana 

tulee myös tarkkailla annoskokoja. Varusmiehillä on hyvät mahdollisuudet nauttia muuta, 

kuin puolustusvoimien tarjoamaa ruokaa. Heillä oli vuonna 2003 arvion mukaan keskimäärin 

käytettävissään 210 euron kuukausitulot, joten tutkimustulosten mukaan varusmiehet käyttä-

vät osittain tulonsa epäterveellisiin tuotteisiin. (Jallinoja ym. 2008, 10–11.) 

 

Packalén (2010) mukaan, muutettaessa omia ruokailutottumuksia ja siirryttäessä terveelli-

sempään ruokavalioon ja ateriarytmiin, ei tarkoita sitä, että voi kasvattaa annoskokoa. An-

noskoon kasvattaminen voi aiheuttaa sen, että energian saanti pysyy samana ja tulosta ei syn-

ny. Näin ruuan määrää puolustusvoimissa on pyritty pitämään sopivana eli ruokaa tarjotaan 

riittävästi, mutta ei liikaa. Haasteelliseksi ruuan määrän säännöllistelyn tekevät esimerkiksi 

sotaharjoitukset, jolloin energiankulutus ylittää saadun energian määrän. Useamman päivän 

kestävien raskaiden suoritusten seurauksena lihasmassa putoaa herkemmin, mikäli ravintoa ei 

saada tarpeeksi. (Jallinoja ym. 2008, 10; Penttinen 2011, 3.)  

 

Ruoan kanssa nautittavaksi juomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimää tai vettä. Jano-

juomaksi suositellaan vettä. (Packalén 2010, 30; Suomalaiset ravitsemussuositukset – ravinto 

ja liikunta tasapainoon 2005.)  Varusmiehistä 60 % joi maitoa tai piimää jokainen päivä. Puo-

let vastaajista ilmoitti juovansa kevytmaitoa ja kolmas osa joi rasvatonta maitoa.  Varusmie-

histä yhdeksän prosenttia ilmoitti, ettei ollut juonut maitoa tai piimää lainkaan.  Liharuokia 

syötiin 3,5 kertaa ja kanaruokia 1,4 kertaa viikon aikana. Kalaruokia varusmiehet söivät ker-

ran viikossa. Näin ollen voidaan ajatella, että lihapitoisia ruokia varusmiehet syövät sopivasti, 

mutta kalaruokien terveellisyyttä täytyisi korostaa. (Jallinoja ym. 2008, 22–24.) 

Tutkimustuloksista käy ilmi, että varusmiesten ruokailutottumuksissa on jo ennen palvelusai-

kaa parannettavaa. Hedelmät ja vihannekset puuttuvat nuorten miesten ruokavaliosta lähes 

kokonaan. Haasteena onkin saada nuoret miehet syömään enemmän hedelmiä sekä vihan-

neksia. Tuloksista selviää myös se, että päivän kolmesta ateriasta jää usein yksi syömättä. Viisi 

prosenttia söi päivittäin hedelmiä ja marjoja, kahdeksan prosenttia vihanneksia ja vain yksi 
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prosentti keitettyjä vihanneksia. Rasvaista pikaruokaa syötiin monta kertaa viikossa ja sokeri-

pitoisia virvoitusjuomia käytettiin useammin kuin vähäkalorisia juomia. Hyvänä asiana kui-

tenkin on kuitupitoisen ruisleivän käyttö. Kuitupitoinen ruisleipä ei kuitenkaan yksin täytä 

miesten kuidunsaannin tarvetta. (Jallinoja ym. 2008, 43, 44, 46.) 
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4  KEHITTÄMISTEHTÄVÄ 

4.1  Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys 

Tarkoituksenamme on tehdä tietoiskutyyppinen tapahtuma konkreettisine esimerkkeineen 

terveellisestä ravitsemuksesta armeijaan meneville nuorille miehille. Tavoitteenamme on he-

rättää nuorten miesten kiinnostus valitsemaan terveellisempiä vaihtoehtoja ravitsemustottu-

muksissa sekä saada heille tieto siitä, miten jatkuva epäterveellisten välipalojen nauttiminen 

voi vaikuttaa fyysiseen terveyteen. Kehittämistehtäväämme ohjasi kysymys: 

- Miten järjestää lyhyessä ajassa tapahtuva tietoisku nuorille miehille niin, että he sisäis-

täisivät terveellisen ravitsemuksen periaatteet? 

4.2  Ryhmäohjaus ja suunnitelma 

Ohjaus on yksi tärkeimpiä työmenetelmiä terveydenhoitajan työssä. Asiakkaan tulee saada 

ohjausta, opetusta ja neuvontaa riittävästi ja selkeästi, että asiakas pystyy käsittelemään tiedon 

ja saa mahdollisuuden itsenäiseen päätöksentekoon. (Suomen Terveydenhoitajaliitto ry 

2005a, 14.) Ohjaaminen on vuorovaikutuksellinen tapahtuma, johon liittyy tiettyjä totuttuja 

toimintatapoja. Ohjaustapahtuman kulku riippuu ensivaikutelmasta, miten ohjaaja tervehtii 

ohjausryhmää ja millä asenteella kertoo asiastaan. Ohjaajan on tärkeää huomioida ohjattavien 

sukupuoli, ikä, yhteiskuntaluokka ja kulttuuri, että ohjaustapahtuma on suunnattu oikealle 

kohderyhmälle. (Amundson 2005, 17; Kyngäs, Hääriäinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen 

& Renfors 2007, 28.)  

Tarkoituksenamme on tehdä tietoisku terveellisestä ravitsemuksesta armeijaan meneville 

nuorille miehille. Tapahtuma päivänä 3.4.2012 järjestämme esittelypöydän, jolle laitamme 

esille materiaalia terveellisemmistä ravitsemusvaihtoehdoista. Esillepano koostuu mm. ener-

giajuomien, perunalastujen, makeisten, alkoholin ja ”roskaruokien” energiapitoisuuksista ja 

suolamääristä. Otamme esille myös lautasmalli julisteen, jonka pohjalta toivomme saavamme 

keskustelua aikaan kohderyhmän kanssa. Koska ajankäyttömme on rajallinen, noin 15 mi-

nuuttia, pyrimme vaikuttamaan heidän aistimuistiinsa luomalla tilanteen, joka herättää ajatuk-

sen terveellisestä ravitsemuksesta, laittamalla esille kyseisiä mielikuvia nostattavia julisteita 
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sekä tarjoamalla makukokemuksen. Aiomme hankkia maistiaisiksi terveellisempiä vaihtoeh-

toja ”huonoille” välipaloille, esimerkiksi energiajuoman sijasta maustettu kivennäisvesi juoma 

ja suklaapatukan sijalle kuitupitoinen välipalakeksi. Aistimuistiin kuuluu näkö-, haju-, maku- 

ja kuulomuisti. Vaikka aistimukset ovat mielessä vain hetken, tärkeät asiat siirtyvät työmuis-

tiin, jossa tietoinen ajattelu tapahtuu ja toimintatapa muuttuu. (Laine & Vilkko-Riihelä 2005, 

104.) Otamme omassa esittelypisteessämme huomioon ympäristön ja koko tilanteen, sillä 

tietoiskutapahtumassa ovat myös esittelypisteet päihteistä ja seksuaalisuudesta, jolloin infor-

maatiotulva voi olla suuri. Ympäristö muokkaa ihmisen mielikuvia ja kokonaiskuvan luomi-

nen helpottaa oppimansa asian muistamista (Kupias 2000, 37).. 

Perustelemme asiamme osallistujille esimerkiksi kovien rasvojen liiallisen syönnin vaarateki-

jöistä havainnollistamalla sydämen mallikappaleen avulla, missä sepelvaltimot ovat ja miten 

ne vaikuttavat sydämen toimintaan. Sisäelimiin kertynyt rasva on vaarallista (Penttilä 2011, 

3). Kerromme, miten ahtautunut verisuoni voi vaikuttaa elimistön toimintaan haitallisesti. 

Kerromme myös ylipainoon liittyvistä liitännäissairauksista eli diabeteksesta, sydän- ja veri-

suonitaudeista sekä tuki- ja liikuntaelinsairauksista. Kyseiset ongelmat johtuvat liian vähäises-

tä liikunnasta ja liiallisesta ravinnosta (Penttinen 2011, 3).  Annamme osallistujille lisäksi pie-

nen kaloritaulukon (LIITE 2) sekä Ravinto ja Liikunta tasapainoon oppaan (LIITE 3). Kalo-

ritaulukon teimme itse Microsoft Word pohjalle ja aineiston otimme Terveyskirjaston ja Fi-

nelin www -sivustoilta.  Taulukon pohjaväreinä olivat punainen/oranssi ja vihreä. Punainen 

mielletään usein negatiiviseksi ja vihreä positiiviseksi väriksi (Hintsanen 2008). Laitoimme 

runsaskaloriset tuotteet punainen/oranssille pohjalle, koska ne ovat epäterveellisempiä ja 

”huonompia” tuotteita kuin vihreällä pohjalla olevat vähäkaloriset ”hyvät” tuotteet. Kuva 

taulukon etukannessa on otettu Microsoft Word ClipArt – kuvavalikosta, joten tekijänoike-

uksia ei ole loukattu. Ravinto ja Liikunta tasapainoon oppaan tilasimme ilmaiseksi ravitse-

musneuvottelukunnan nettisivustolta. 
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5  KEHITTÄMISTEHTÄVÄN TIETOISKUTAPAHTUMA 

5.1 Toteutus 

Toteutimme kehittämistehtävämme tapahtumaosuuden 3.4.2012 klo. 16.30–18.00. Lähdim-

me toteuttamaan tapahtumaa laatimamme Engeströmin opetustapahtumasuunnitelma mallin 

mukaisesti (LIITE 1). Tapahtuma pidettiin Kajaanin ammattikorkeakoulun liikuntasalissa. 

Kävimme edellisenä päivänä koululla etsimässä tarvittavat materiaalit valmiiksi. Saavuimme 

tapahtuma päivänä paikalle hyvissä ajoin järjestelemään esittelypisteemme kuntoon. Tueksi 

ohjaustapahtumaan olimme keränneet materiaalia, jolla havainnollistimme elintarvikkeiden 

rasva- ja kalorimääriä. Esillepano koostui tyhjistä erilaisista elintarvikepakkauksista, joissa oli 

esimerkkejä terveellisistä ja epäterveellisistä vaihtoehdoista. Pöydällä oli esillä niin sanottuja 

einesruokien, kuten pizzojen sekä hampurilaisten pakkauksia ja rasvoista esillä oli erilaisia 

levitteitä sekä ruuanlaitossa käytettäviä vaihtoehtoja.  Maitotuotteista valikoimaan kuului vä-

härasvaisen vaihtoehdon lisäksi niin sanottua ”punaista ja sinistä” maitoa. Virvoitusjuomista 

esillä oli muun muassa energiajuomia sekä kivennäisvesiä, joiden kalori- ja sokeripitoisuudes-

ta sekä kerroimme, että näytimme esillä olevista julisteista. Myötätuulesta saimme käyt-

töömme ”suolamittarit”, joilla havainnollistimme, kuinka paljon eri elintarvikkeissa on suo-

laa. 

Tulostimme ja laminoimme Suomen Sydänliitto ry:n (2010) ylläpitämältä nettisivustolta julis-

teita kertomaan eri ruokien kalori- ja sokerimääristä. Julisteisiin valitsimme ne elintarvikkeet, 

joita Varu-tutkimuksen mukaan tämän ikäiset nuoret miehet käyttävät. Kirjallisena materiaa-

lina jaoimme osallistujille pienen kaloritaulukon sekä Ravinto ja Liikunta tasapainoon op-

paan. Hankimme kaupasta maistiaisiksi terveellisempiä vaihtoehtoja ”huonoille” välipaloille. 

Energiajuoman korvasimme maustetulla kivennäisvedellä ja suklaapatukan tilalle annoimme 

kuitupitoisen välipalakeksin. 

Tapahtumaan osallistui viisi nuorta miestä, joskin he olivat noin 15 minuuttia myöhässä. Pi-

dimme kuitenkin aikatulusta kiinni. Tapahtuma eteni suunnitelmamme mukaan. Osallistujat 

pelasivat salibandyä ja tauoilla he tutustuivat järjestämiimme pisteisiin. Meidän erittelypis-

teemme lisäksi oli päihde- ja seksuaalisuuspiste. Alussa esittelimme itsemme sekä aiheemme. 

Lähdimme viemään omaa ohjaustilannettamme eteenpäin kyselemällä osallistujien omia ruo-

kailutottumuksia ja kertomalla heille ”vääränlaisten” elintarvikkeiden aiheuttamista sairauk-
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sista, kuten sydän- ja verisuonitaudeista. Tukena käytimme sydämen mallikappaletta, josta 

näytimme sepelvaltimot ja kerroimme miten vaurioituneet verisuonet haittaavat sydämen 

toimintaa. Kysyimme osallistujilta myös, millä keinoilla he itse voisivat parantaa huonoja ra-

vitsemustottumuksiaan.  Kerroimme kuinka terveellinen ravitsemus edesauttaa päivittäistä 

jaksamista, sekä yleistä hyvinvointia. Tämän jälkeen esittelimme ryhmälle ”suolamittarit” se-

kä sokeritaulukot.  Herättelimme keskustelua suolan sekä sokerin määrästä elintarvikkeissa. 

Kyselimme mitä tapahtumaan osallistuneet nuoret miehet valitsevat välipalaksi ja kuinka 

usein he herkuttelevat.  Suunnitelmamme mukaan havainnollistimme terveellisiä vaihtoehto-

ja kerronnan yhteydessä. Lopussa esittelimme julisteet, joissa oli esillä eri ruokien kalorimää-

rät.  

Olimme varanneet aikaa keskusteluun ja kysymyksiin, mutta sitä syntyi odotettua vähemmän. 

Jaoimme ohjaustilanteen päätyttyä kirjallisen materiaalin sekä maistiaiset.  Nuorten miesten 

käytyä kaikilla pisteillä, kyselimme heidän mielipiteitään ja ajatuksiaan järjestetystä toiminnas-

ta. Osa nuorista miehistä oli sitä mieltä, että aikaa olisi voinut olla enemmän yhdellä pisteellä. 

Tiedon he kokivat hyödylliseksi, vaikka suurin osa tiedosta heidän mukaan oli tuttua ja pe-

ruskoulussa opittua. 

 

5.2 Arviointi 

Toteutimme ravitsemuspisteen teorialähtöisesti. Perehdyimme laajasti ennen tapahtumaa 

niin ravitsemuksen, kuin ohjaamisen teoriaan. Tapahtumapisteen luomisen koimme tästä 

syystä helpoksi ja tapahtuma eteni melkein suunnitelmamme mukaan. Keskusteluun ja kysy-

myksiin olimme varanneet aikaa tapahtuman lopussa, jota kuitenkin syntyi odotettua vä-

hemmän. Olimme alusta asti toivoneet enemmän aikaa omalle pisteellemme, että olisimme 

voineet perehtyä osallistujien kanssa asioihin laajemmin. Tapahtuman lopussa kysyimme 

nuorilta miehiltä suullista palautetta, jonka mukaan tapahtuman aikataulu oli lyhyehkö. Tie-

don osallistujat kokivat hyödylliseksi, vaikka palautteen mukaan suurin osa asioista oli tuttua 

ja peruskoulussa opittua. Oma vuoropuhelumme sujui hyvin ja luontevasti, vaikka emme 

etukäteen suunnitelleet mitään repliikkejä. Sovimme ainoastaan, kumpi meistä aloittaa ohja-

uksen ja hyvän suunnittelun pohjalta saimme mielestämme aikaan onnistuneen tapahtuman. 
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Tapahtuma paikkaan, ajankohtaan sekä osallistujamäärään olimme tyytyväisiä. Mielestämme 

ravitsemuspisteemme oli selkeä ja monipuolinen kokonaisuus, vaikka käytettävissä oli rajalli-

nen aika tuoda olennaiset asiat esille. Tavoitteenamme oli saada lisää kokemusta ryhmäohja-

uksesta ja nopean tietoiskun suunnittelusta sekä toteutuksesta lyhyessä ajassa. Tähän tavoit-

teeseen pääsimme mielestämme hyvin, koska pysyimme aikataulussa ja tietoisku oli selkeä 

sekä johdonmukainen. Tavoitteenamme oli myös, että nuorten miesten kiinnostus heräisi 

valitsemaan terveellisempiä vaihtoehtoja ja saisi aikaan ravitsemustottumuksen muutoksen 

parempaan suuntaan. Tutkimuskysymyksemme ytimeen eli sisäistivätkö osallistujat terveelli-

sen ravitsemuksen periaatteet, jäimme vaille vastausta, sillä emme suunnitelleet jatkoseuran-

taa asiasta. 
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6  POHDINTA 

Idean tämän kehittämistehtävän toteuttamiseen saimme Kajaanin ammattikorkeakoulun leh-

torilta Arja Oikariselta. Teimme tietoiskutyyppisen tapahtuman konkreettisine esimerkkei-

neen terveellisestä ravitsemuksesta armeijaan meneville nuorille miehille. Terveydenhoitajan 

opintoihin kuuluvat muun muassa seuraavat kompetenssit: terveyden edistäminen, asiak-

kuusosaaminen, päätöksenteko-osaaminen, ohjaus- ja opetusosaaminen sekä viestintä- ja 

vuorovaikutusosaaminen (Harjoittelu sosiaali-, terveys- ja liikunta-alalla 2011).  Kehittämis-

tehtävämme muodostuivat kaikista näistä kompetensseista, mutta pääpaino oli kuitenkin ter-

veyden edistämisellä. Työmme viitekehys muodostui ravitsemussuosituksista sekä varusmies-

ten ravitsemuksesta. Viitekehyksen rajaamisen tunsimme haastavaksi, koska kyseessä oli ke-

hittämistehtävä, eikä esimerkiksi opinnäytetyö, jonka tekeminen on paljon laaja-alaisempaa. 

Teorian piti olla lyhyt ja ytimekäs. Ravitsemuspisteemme rakensimme ajatellen asiak-

kuusosaamisessa yksilö- sekä ryhmätasoa. 

Tieteellisen tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa se, kuinka totuudenmukaista tietoa sillä 

pystytään tuottamaan (Kylmä & Juvakka 2007, 127). Kehittämistehtävämme luotettavuudes-

ta kertoo se, että tietoiskutapahtuman teoria on kerätty luotettavista ja ajankohtaisista lähteis-

tä. Käyttämämme suomalaiset ravitsemussuositukset ovat vielä vuodelta 2005, koska ravit-

semusneuvottelukunta julkaisee uusimmat suositukset vuonna 2013 (Kauppinen 2012, 21). 

Onnismaan (2003, 82) mukaan ohjaajan asiantuntijuus vaikuttaa ihmisen elämää koskeviin 

päätöksiin. Tämän seikan vuoksi pohdimme tarkasti, mitkä ovat ne tärkeimmät ja tarpeelli-

simmat asiat, jotka tuomme esille tietoiskutapahtumassa ja miten kertomamme vaikuttaa 

osallistujien päätöksentekoon. Pohdimme myös kehittämistehtäväämme eettisestä näkökul-

masta, sillä emme etukäteen tienneet millaisia osallistujat ovat; onko heillä mahdollisesti esi-

merkiksi ylipainoa? Mietimme, voisiko ylipainoinen nuori mies kokea ”luentoamme” terveel-

lisestä ravitsemuksesta haastavaksi eli voisiko mahdollinen kyseinen osallistuja tuntea ohjauk-

semme henkilökohtaisena painostuksena laihduttamiseen? Kyngäs ym. (2007, 30–31) mu-

kaan asiakkaan ohjauksen vastaanottamiseen vaikuttavat fyysiset ja psyykkiset taustatekijät. 

Ihmistieteellinen tutkimus aiheuttaa harvoin fyysisiä vahinkoja, mutta voi aiheuttaa psyykki-

siä ja sosiaalisia haittoja (Kuula 2006, 62). Edellä mainittujen seikkojen vuoksi pyrimme ole-

maan ohjaustilanteessa hyvin ammatillisia ja asianmukaisia, emmekä käyttäneet sanoja ”pi-

tää” tai ”täytyy”, vaan käytimme sanoja ”suositusten mukaan..” tai ”on suositeltavaa..”, ettei 

osallistujille olisi tullut painostamisen tunnetta. Kehittämistehtävämme täyttää näin myös 
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eettisiä arvoja, kuten ihmisarvon kunnioittaminen, itsemääräämisoikeus ja yksityisyys (Kuula 

2006, 60). 

Kuten jo aiemmin mainitsimme, keskustelua ja kysymyksiä aiheestamme osallistujien kanssa 

ei juuri syntynyt. Vuorovaikutuksen yksipuolisuuden pohdimme johtuvan siitä, että keskit-

tymistä varmaankin häiritsi salibandyn pelaaminen välillä, sekä se, ettei heillä ollut mitään 

ennakkotietoa koko tapahtumasta. Mietimme, että jos nuoret miehet olisivat tienneet etukä-

teen tulevasta tietoiskusta, olisivatko he mahdollisesti orientoituneet tulevaan tapahtumaan 

paremmin ja olisiko kysymyksiä voinut herätä enemmän. Pohdimme myös, että osallistujat 

mahdollisesti myös tunsivat olevansa ”silmätikkuina” kaikkien meidän seitsemän opiskelijan 

edessä, jotka kertovat ”kaiken kivan” epäterveellisistä vaikutuksista. Ohjattavalla saattaa olla 

omia mieltymyksiä ja uskomuksia, joista hän ei halua luopua, eikä tällöin halua kuulla mitään 

negatiivista kyseisistä asioista (Kyngäs ym. 2007, 33). 

Kehittämistehtävän myötä olemme saaneet lisää ammatillista asiantuntijuutta terveyden edis-

tämisestä, sekä kokemusta ryhmän ohjaamisesta. Kehittämistehtävän työstämisen aikana 

saimme lisätietoa ravitsemuksesta sekä liikunnan merkityksestä. Ohjaustapahtuman aikana 

veimme teoriatietoa konkreettisesti käytäntöön esimerkkien avulla. Kehittämistehtävämme 

on antanut uutta näkökulmaa siitä, kuinka tärkeää terveellinen ja monipuolinen ravitsemus 

sekä säännöllinen liikunta on armeijaan meneville nuorille miehille.  

Kehittämistehtävä aikana olemme kehittyneet ohjaus-, opetus- ja erityisesti yhteistyöosaamis-

ta ajatellen. Yhteistyössä toimiminen korostuu terveydenhoitajan työkentällä niin asiakkai-

den, kuin työtovereiden kanssa. Yhteistyömme sujui mutkattomasti koko kehittämistehtävän 

teon ajan. Yhteisen ajan löytäminen osoittautui haasteelliseksi, koska olimme harjoittelussa 

eri paikkakunnilla. Olimme kuitenkin yhteydessä paljon puhelimitse sekä sähköpostilla. Ra-

jasimme ja jaoimme jo alussa molemmille omat tehtäväalueet, jotta yhteistyö sujuisi mutkat-

tomasti, eikä päällekkäisyyksiä tulisi. Haastavana kehittämistehtävän tekemisessä koimme 

myös, että kehittämistehtävän rinnalla olivat kesken muut koulutehtävät ja harjoittelu. Tu-

limme siihen tulokseen, että opinnäyteyön tekemisestä oli meille hyötyä kehittämistehtävän 

teossa, koska sen toteuttaminen oli vielä tuoreessa muistissa. Kehittämistehtävän kautta pys-

tyimme kehittämään omaa ammattitaitoamme tulevana terveydenhoitajana, sekä tehtävän 

suunnittelemisesta ja toteuttamisesta saatu kokemus auttaa meitä tulevaisuudessa terveyden-

hoitajan ammatissa. 
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Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala  OPETUSTAPAHTUMASUUNNITELMA 
 

Opiskelija Mikkonen Maria ja Uurtio Salla Ryhmä STH8SA 

Aihe Porukassa Kuntoon –hanke; Terveellinen ravitsemus 

Aika 3.4.2012 Paikka Kajaanin AMK,  Liikuntasali 

 

KUVAUS RYHMÄSTÄ/YKSILÖSTÄ 

Millainen ryhmä/yksilö on? (Kuvaile esim. ryhmän koko, elämänkulun vaihe, sukupuoli, koulutustaus-
ta, terveydentila.) Mitkä tekijät edistävät/ vaikeuttavat ryhmän/yksilön oppimista? 

Porukassa kuntoon - hankkeeseen osallistuvat armeijaan menevät nuoret miehet. Asiamme 
sisäistämiseen vaikuttaa varmasti ympäristö ja tilanne, sekä mahdollisesti heidän asenteensa. 
Nuoren miehen ”huoleton” ajatusmaailma voi olla sitä, että ”en koskaan sairastu, voin syödä 
mitä haluan enkä liho..”, eikä näin asiamme kiinnosta ollenkaan. Taas toisaalta nykyajan in-
formaatiotulvan vaikutuksesta he saattavat olla hyvinkin valveutuneita terveellisen ravitse-
muksen suhteen. 
    

OPETUSTAPAHTUMAN TAVOITTEET 

Mitkä ovat opetustapahtuman tavoitteet (tieto, taito, asenne)? 

Tavoitteena on, että nuorten miesten kiinnostus heräisi valitsemaan terveellisempiä vaihtoeh-
toja ravitsemustottumuksissa. Pyrimme vaikuttamaan tähän tuomalla esille oma positiivisen 
asenteemme sekä materiaalin esillepanon avulla. Tiedon avulla pyrimme tuomaan heille esil-
le mahdollisesti uusia näkökulmia ravitsemusasioissa. Asenteen muutos aiemmin opitusta vie 
aikaa, mutta tavoitteena onkin saada edes jonkinlainen esiharkinta ja ajatus muuttaa asennet-
taan terveellisempään suuntaan. 
 

OPETUSYMPÄRISTÖ 

Millainen on opetustapahtuman ympäristö? Mitä apuvälineitä käytät opetustapahtuman aikana? Miksi 
valitsit tämän opetusympäristön ja nämä apuvälineet osallistujien ja aiheesi näkökulmasta? 

Tapahtuma sijaitsee Kajaanin ammattikorkeakoulun liikuntasalissa. Tapahtuma päivänä jär-
jestämme esittelypöydän, jolle laitamme esille materiaalia terveellisemmistä ravitsemusvaih-
toehdoista. Esillepano koostuu tyhjistä elintarvikepakkauksista, joista tulee esille mm. ener-
giajuomien, perunalastujen, makeisten, alkoholin ja ”roskaruokien” energiapitoisuuksista ja 
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suolamääristä. Kerromme myös sydän- ja verisuonitaudeista, havainnollistamalla sydämen 
toimintaan vaikuttavia asioita mallikappaleen avulla. 
Aiomme hankkia kaupasta maistiaisiksi terveellisempiä vaihtoehtoja ”huonoille” välipaloille 
energiajuoman tilalle maustetun kivennäisvesi juoman ja suklaapatukan tilalle kuitupitoisen 
välipalakeksin. Jaamme heille lisäksi pienen kalorioppaan ja Ravinto ja Liikunta tasapainoon 
oppaan. 
 

OMAT TAVOITTEET 

Mitkä ovat omat kehittymistavoitteesi opetustapahtumassa? Miten näiden tavoitteiden saavuttaminen 
edistää ammatillista kasvuasi? 

Tavoitteenamme on saada lisää kokemusta heidän ikäisten ryhmäohjauksesta ja nopean tie-
toiskun suunnittelusta sekä toteutuksesta lyhyessä ajassa (n. 10–15 min). Tavoitteenamme on 
tuoda esille tärkeää tietoa niin, että osallistujat sisäistäisivät sen. Ammatillinen kasvumme 
kehittyy ja lisääntyy tämänkaltaisen terveydenedistämistyön menetelmien suunnittelussa ja 
toteutuksessa.  
 

ARVIOINTI 

Miten arvioit oppijan/oppijoiden oppimista? 

Arvioimme ohjattavien eleiden ja ilmeiden sekä keskustelun perusteella heidän kiinnostusta 
tai sen puutetta. Pyydämme suullista palautetta tapahtuman aikana ja loppuajalla tapahtu-
maan osallistuneilta nuorilta miehiltä. 

 

ITSEARVIOINTI 

Tapahtumaan osallistui viisi nuorta miestä. Tapahtuma paikkaan, ajankohtaan sekä osallistu-
jamäärään olimme tyytyväisiä. Mielestämme ravitsemuspisteemme oli selkeä ja monipuoli-
nen kokonaisuus, vaikka käytettävissä oli rajallinen aika tuoda olennaiset asiat esille. Tavoit-
teisiimme pääsimme hyvin ja saimme kokemusta tapahtuman järjestämisestä sekä ryhmäoh-
jauksesta. 

 

OPETUSTAPAHTUMASSA  KÄYTETYT LÄHTEET 

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/julkaisut__opetusmateriaali/ 
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dia00604#T3 
http://www.jarkipalaa.fi/kasikirja/osa3/fi_FI/jk3/_files/82128382277129904/default/Jarkip
alaa_opetuskuvat.pdf 
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      Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala  OPETUSTAPAHTUMASUUNNITELMA 

 
OPETUK-
SEN TEH-
TÄVÄ 
 
(kts. Engeströ-
min malli) 

SISÄLTÖ 
 
 
 
Mitä opetan? 

AJAN-
KÄYTTÖ 
 
 
Paljonko käy-
tetään aikaa 
kussakin sisäl-
lössä? 

TYÖTAVAT 
 
 
 
Miten opetan? Havain-
nollistaminen 

OPPIJAN ASE-
ASE-
MA/ROOLI 
 
 
Miten oppija 
osallistuu? 

 
ORIEN-
TOINTI, 
MOTIVOINTI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SISÄISTÄMI-
NEN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kysymme osallistujil-
ta aluksi heidän ruo-
kailutottumuksiaan. 
Motivoimme heitä 
miettimään terveelli-
sempää ruokavaliota 
kertomalla heille vää-
ränlaisten ruokien 
aiheuttamista saira-
uksista esim. sydän- 
ja verisuonitaudeista. 
Kerromme myös, 
että terveellinen ra-
vitsemus edesauttaa 
päivittäistä jaksamis-
ta, sekä yleistä hyvin-
vointia.  
 
 
 
 
Osallistujat saavat 
tietoa terveellisem-
mästä ruokavaliosta 
sekä ylipainon aihe-
uttamista sairauksista 
ja myös eri roskaruo-
kien suola ja rasva-
määristä. Esillä on 
myös terveellisempiä 
vaihtoehtoja. 
 
 
 
 
 
 
 

Aloitus ja esit-
tely 5 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mahdollisuus 
kysymyksiin ja 
keskustelun, 
maistiaiset.  
7 min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Havainnointi välineinä 
käytämme tyhjiä elintar-
vikepaketeita hyvistä ja 
huonoista vaihtoehdois-
ta sekä sydän- ja veri-
suonitaudeista käyttä-
mällä apuna sydämen 
mallikappaletta. 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Osallistujat saavat suul-
lista informaatiota ja 
mahdollisuuden lukea 
itse pakkausten tuo-
teselostuksia. He saavat 
myös itselleen myös 
pienen kalorioppaan ja 
Ravinto ja Liikunta ta-
sapainoon oppaan 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nuoret miehet 
osallistuvat ker-
tomalla omista 
ruokailutottu-
muksistaan sekä 
kuuntelemalla ja 
kyselemällä ter-
veellisestä ravit-
semuksesta ja 
ylipainon aiheut-
tamista sairauk-
sista.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Osallistujat saa-
vat maistella ter-
veellisempiä väli-
palavaihtoehtoja 
ja siitä ajatuksen 
muuttaa tapo-
jaan. 
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ULKOISTA-
MINEN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Käytännössä osallis-
tujat saavat ajatuksen 
muuttaa ruokailutot-
tumuksiaan terveelli-
semmäksi. He saavat 
itselleen myös pienen 
kalorioppaan ja Ra-
vinto ja Liikunta ta-
sapainoon oppaan 
sekä välipalakeksin ja 
maustetun kiven-
näisvesijuoman. 

 
Loppu kysy-
myk-
set/ajatukset, 
suullisen pa-
lautteen an-
taminen. 3 
min 

 
Osallistujat tutustuvat 
saamaansa materiaaliin 
ja alkavat harkitsemaan 
terveellisempiä vaihto-
ehtoja ruokavaliossaan. 
 
 

 
Osallistujat oppi-
vat lukemaan 
kaupassa elintar-
vikepaketeiden 
tuoteselosteita 
tarkemmin ja va-
litsevat terveelli-
sempiä vaihtoeh-
toja. 
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