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ALKUSANAT

Haluamme aluksi kiittdd kehittimistehtivimme ohjaavaa opettajaa, joka auttoi ja ohjeisti
meitd kehittamistehtavaprosessin atkana. Kiitimme myos Myotiatuulen henkilokuntaa, joiden
avulla ja opastuksella saimme hankittua tarvittavan materiaalin kehittimistehtivin tietoisku-

tapahtuman toteuttamiseen.
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1 JOHDANTO

Tavoitteenamme tdssi kehittimistehtdvissa on herdttad nuorten miesten kiinnostus valitse-
maan terveellisempid vaihtoehtoja ravitsemustottumuksissa. Terveellinen ravitsemus auttaa
jaksamaan armeijassa tulevissa haasteissa. Teemme tietoiskutyyppisen tapahtuman konkreet-
tisine esimerkkeineen terveellisestd ravitsemuksesta armeijaan meneville nuorille michille.
Kehittimistehtdvimme liittyy terveyden edistimiseen ja sairauksien ennalta ehkiisyyn, kuten
Suomen Terveydenhoitajaliitto ry (20006, 5) toteaa: " altakunnallisessa terveyspolitiikassa painote-
taan terveyden edistamistd, ennalta ehkdisevid palveluja ja avohoitoa.” Tilaajana toimii Kajaanin am-
mattikorkeakoulun yhteydessi toimiva My6tituuli, jonka tiloissa toteutetaan erilaisia terveyt-

ta edistavid palveluita.

Tulevina terveydenhoitajina olemme kiinnostuneita terveellisestd ravitsemuksesta ja sen vai-
kutuksesta fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Kehitimme kehittdimistehtivin avulla omaa
ammattitaitoamme, ettd jatkossa osaamme ohjata tulevia asiakkaita yksil6llisesti, heidan tar-
peensa huomioon ottaen, kohti terveellisempdd ravitsemusta. Terveydenhoitaja on hoito-
tyon, perusterveydenhuollon ja kansanterveystyon asiantuntija, jonka ammatillisen tyén pe-
rusrunkona ovat ohjaus-, opetus- ja neuvontataito (Suomen Terveydenhoitajaliitto ry 2005a,

06; Suomen Terveydenhoitajaliitto ry 2005b, 7).

Ravitsemus puhuttaa meitd niin mediassa, kuin arkielimassi. Yleisesti ajatellen kasvisten
kaytto on lisdantynyt ja leivian kiytté vihentynyt. Positiivista kuitenkin on, ettd ihmiset ovat
muuttaneet ruuassa kdyttimansa rasvan laatua. Vaikkakin kasvisten ja hedelmien kiytté on
lisdadntynyt, parantamisen varaa 16ytyy edelleen. Pikaruokalassa nautittua pizzaa tai hampuri-
laisateriaa ei vilttimattd kevennetd kasviksilla. Ruokavalion laatua heikentid my6s runsas al-
koholijuomien kayttd, varsinkin jos se liittyy yksipuolisiin ruokavalintoihin. Kaikki ruoka ja
alkoholijuomat tuottavat energiaa, joka varastoituu rasvana ja litkakiloina ja niin 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 nihden ja heidin ruokailutottumusten terveellisyydessid on

parantamisen varaa.



2 PORUKASSA KUNTOON- HANKE

Syksylla 2009 alkoi Kajaanissa Porukassa kuntoon — hanke. Tavoitteena hankkeella on saada
nuorten kajaanilaisten miesten palveluskelpoisuus paremmaksi tulevaan varusmiespalveluk-
seen. (Oikarinen 2009.) Varusmiesten keskipainon lisidnnyttya, huonossa kuntoluokassa ole-
vien maira on kasvanut (Kupulisoja 2010, 3). On olemassa my6s Aikalisd-hankkeita, joiden
tavoitteena on parantaa armeijan palvelukseen astuvien kuntoa (Penttinen 2011, 3).

Kainuun Prikaati oli hankeidean litkkeellepanijana, jossa koettiin kutsuntaikiisten nuorten
fyysisten valmiuksien olevan parantamisen tarpeessa, ennen palvelukseen astumista. Hank-
keen kohderyhmini olevat A ja B luokitellut huonokuntoiset miehet osallistuivat vapaach-
toisesti litkunta- ja ravitsemusneuvontaryhmiin. A luokkaan kuuluvat henkil6t kykenevit
toimimaan kenttdolosuhteissa ja B luokan henkil6illd on terveydellisid ongelmia, jonka vuoksi
heidit koulutetaan muihin tehtéviin taistelukoulutuksen sijasta (Puolustusvoimat 2012, 43).
Hankkeen ajaksi oli suunnittelu kahta vuotta. Kainuun Prikaatin litkunta-ala, Kajaanin am-
mattikorkeakoulu, Kainuun litkunta sekd Kainuun aluetoimisto péittivit tehdid tdstd yhteis-
ty6projektin. Kajaanin ammattikorkeakoulun TtT lehtori Aja Oikarinen, teki post doc — tut-
kimuksen, jonka tavoitteena oli saada tietoa siitd, miten sadnnollinen litkunta- ja ravitsemus-
neuvontaryhmiin osallistuminen voi vaikuttaa armeijaikdisten miesten koettuun terveyteen ja

tyysiseen kuntoon. (Oikarinen 2009.)

Edelld mainitun pohjalta jirjestimme tietoisku tyyppisen tapahtuman terveellisestd ravitse-
muksesta Kajaanin ammattikorkeakoulun tilothin 3.4.2012. Tapahtumassa on esilld tietoa

hyvistd ja huonoista ravitsemusvaihtoehdoista seka jaettavaa materiaalia.



2 TERVEYS JA RAVITSEMUS

2.1 Ravitsemus ja suomalaiset ravitsemussuositukset

Terveyden peruskivena ovat ravitsemus ja liikunta (Ravitsemus on tirked osa terveytta 2010).
Terveyttd ja hyvinvointia voidaan edistdd pelkistidn ruoan laadun ja mairin muuttamisella
itsessadn sekd vaikuttamalla painonhallintaan. Ruuan monipuolisuus ja terveys on tirkea.
Kasviksien, hedelmien tai marjojen kiyttoéd olisi hyvi lisitd. Thmiselld on taipumus syoda
pélvittdin sama maird ruokaa, joten jos alempaa suurempi osuus tistd on nyt kasviksia ja he-
delmia, syotava ravinto ei ole endd niin energiapitoista. (Painonhallinta — ravinnon kaloreiden
vihentiminen 2009.) Yhdessa terveellistd ruokavaliota noudattamalla ja riittdvilld paivittiisel-
14 liikunnalla edistetadn terveyttd ja vihennetdan lihavuuteen liittyvien sairauksien riskid (Ra-
vitsemus on tirked osa terveyttd 2010; Illander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman &

Marniemi 2006, 13).

Energian liiallinen saanti ja vihidinen kulutus ovat suomalaisten ravitsemuksen suurimpia on-
gelmia. Tdman vuoksi lihavuus nakyy jatkuvana ilmiona, jonka syynd ovat rasvaisten ja ma-
keiden vilipalojen ja juomien lisidntyminen. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja
litkunta tasapainoon 2005.) Juuri ruokailutottumuksiin seki sithen mitd sy, olisi tirked kiin-
nittad huomiota. Ylipainon nousun syyna tirkeimmassd roolissa on energian saannin ja sen
kulutuksen epitasapaino, seki tyo- ja arkiliitkunnan puuttuminen tai vihentyminen. (Jallinoja

& Sahi & Uutela 2008, 9.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemat suomalaiset ravitsemussuositukset ovat
Suomessa nikyvimpid tutkimuksia ravitsemuksesta. Niilli halutaan edistdd ja tukea ravitse-
muksen sekd terveyden myonteistd kehitystd. Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005)
mukaan tyydyttyneiden rasvojen eli kovan rasvan miirda on syytd vihentda ja kerta- ja moni-
tyydyttymattomien rasvojen eli pehmeiden rasvojen maaraa lisattava. Kovaa rasvaa kannattaa
valttad, koska silli on kohottava vaikutus veren kolesteroliin. Vihentimalli ruoan rasvaa
voidaan vaikuttaa suuresti energian saantiin, koska rasva on energiapitoisin ravintoaine. (Pai-
nonhallinta — ravinnon kaloreiden vahentiminen 2009.) Tyoikiisilld, etenkin nuorilla miehilla
piilorasvan saanti on lisddntynyt vuosikymmenen aikana, vaikka ruokavaliossa olisi hyvid va-
lintoja, energian saanti nuorilla miehilld ylittdd kulutuksen. Tétd voidaan tarkastella vieston

painoindeksin tasaisena nousuna. Nuorilla miehilli on taipumusta hoitaa ateria esimerkiksi



pizzalla, jonka tiytteissd on merkittivisti rasvaa. (Ovaskainen 2005, 6-8.) Vihempirasvaisten
ja terveellisempien vaihtoehtoehtojen seka kasvidljyjen ja rasiamargariinien kaytto olisi tirke-
ad (Painonhallinta — ravinnon kaloreiden vahentiminen 2009; Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset — ravinto ja litkunta tasapainoon 2005). Kokonaissaantia tulee kuitenkin tarkkailla ja
pitdd kohtuuden rajoissa, koska rasva sisiltad paljon energiaa ja ravinnon suuri rasvamaara
altistaa lihomiselle (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja litkunta tasapainoon
2005). Vilttimittomid rasvahappoja eli n-3-monityydyttymittomid rasvahappoja ja niiden
johdannaisia kuitenkin tarvitaan elimiston toimintaan ja terveyden edistimiseen. Liian vihii-
nen rasvan kaytto vaikeuttaa rasvaliukoisten vitamiinien, kuten A-, D-, E-, ja K-vitamiinien

saantia. (Illander ym. 2000, 97.)

Natriumkloridista (NaCl) eli ruokasuolan saannista on paljon puhetta. Suolaa kiytetddn litkaa
ja se on ongelmana. Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan suolan saanniksi
suositellaan korkeintaan 6 g/vrk naisilla ja 7 g/vrk miehilld. Natrium nostattaa verenpainetta
ja se on sydan- ja verisuonitautien merkittiva vaaratekiji. Suolan ja runsassuolaisten elintar-
vikkeiden kaytt6d olisi hyva vilttdd. Vihdsuolaisia vaihtoehtoja on olemassa ja ruoan maus-
tamiseen voi kayttad erilaisia yrttejd ja suolattomia mausteita. (Suomalaiset ravitsemussuosi-

tukset — ravinto ja litkunta tasapainoon 2005.)

Yleisesti tiedossa oleva lautasmalli on hyva havainnollistamisviline ohjeistettaessa hyvain
ateriakokonaisuuteen ja se on helppo tapa lisitd kasvisten kayttod sekd samalla pienentdd lau-
tasen energiamédrid (Painonhallinta — ravinnon kaloreiden vihentiminen 2009). Puolet lau-
tasesta pitdisi tayttad erilaisilla kasviksilla, juureksilla tai salaatilla. Neljinnes tdytetidn peru-
nalla, riisilld tai pastalla. Loppuneljinnes taytetddn kala-, liha- tai munaruoalla. Se voi sisiltda
my0s kasvisruokaa, kuten palkokasveja, pahkinéita tai siemenid. Monipuoliseen ateriaan kuu-
luu my0s leipad, jonka paille sipaisu kasvisrasvalevitettd. (Packalén 2010, 30 ja Suomalaiset
ravitsemussuositukset — ravinto ja litkunta tasapainoon 2005.) Varu-tutkimuksen mukaan

ruis- ja nikkileipa olivat suosituimpia varusmiesten keskuudessa, verrattuna vaalean leivan

syontiin (Jallinoja ym. 2008, 22).



2.2 Painonhallinta ja terveyden edistiminen

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 tirkedd. Mahdollisuus tavoitteiden saavuttamiseen tulisi saada so-
vitettua arkieliman rytmiin. Uhkaavan painonnousun estiminen tarkoittaa painonhallintaa.
Painonhallintaan tarvitaan litkuntaan, ravitsemukseen ja syomistapoihin liittyvid muutoksia,
joilla paivittdinen energiamiiri ja kulutus saadaan parempaan tasapainoon. (Painonhallinta —

ravinnon kaloreiden vihentiminen 2009.)

Ylipainoa seuraavat hyvin usein tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien lisdksi hengityselinten,
vatsan ja sydamen sekd verisuonten sairaudet (Painonhallinta 2010). Varu-tutkimuksen mu-
kaan kahdeksan prosenttia miechistd on lihavia ja neljannes heistdi on ylipainoisia. Vyota-
rénympiryksen mittaus viittasi 26 prosentilla lievddn riskiin sairastua lihavuuden atheuttamiin

sairauksiin. (Jallinoja ym. 2008, 43.)

Ihminen voi syddd huomaamattaan isosta annoksesta enemmin kuin pienemmaistd. MyG6s
suuret astiat voivat vaikuttaa psykologisesti niin, etti ruokaa otetaan tavallista enemmin, jo-
ten myos astioiden kokoon ruokailuissa on hyvi kiinnittda huomiota. (Painonhallinta — ra-

vinnon kaloreiden vihentiminen 2009.)



3 KUTSUNTAIKAISTEN 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, ruoankayttoa ja ruokailuta-
poja. Ruokailuinterventiotutkimuksen kenttivaihe kdynnistyi 2006 vuoden lopulla Kainuun
Prikaatissa ja Panssariprikaatissa. Kainuun Prikaatin varusmiehet tulevat Lapista, Kainuusta,
Pohjois-Savosta, Pohjois-Karjalasta ja Pohjois-Pohjanmaalta ja Panssariprikaatin Hameesta,
Pirkanmaalta ja Uudeltamaalta. Tutkimuksessa tarkasteltiin alueellisten erojen lisaksi elinkei-

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

Tutkimukseen osallistui vuonna 2007 varusmiehid useista Kainuun Prikaatin ja Panssaripri-
kaatin perusyksikoistd. Palveluksen alusta sen paittymiseen asti seurattiin heididn elintapo-
jaan, valittuja terveyden riskitekijoitd sekd terveyteen liittyvid kisityksid. Tarkoituksena oli
kartoittaa heiddn tottumuksiaan ja kisityksidan palveluksen alkamisen jilkeenkin vield kaksi
vuotta. Tamin tutkimuksen tulokset perustuvat varusmiesten siviiliaikaiseen tilanteeseen,
koska lomakekyselyt ja mittaukset tehtiin sekd ennen palvelukseenastumista, ettd viimeistidn

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

3.2 Varusmiesten ravitsemus

Varusmiesten ravitsemus -tutkimuksessa tutkittiin uusien alokkaiden terveystajua osana laa-
jaa kyselyd. Voidaan ajatella, ettd yleisesti ottaen varusmiespalvelun aloittavat nuoret michet
ovat terveitd henkilbitd. Varusmiesten enemmistd oli tutkimuksen mukaan sitd mieltd, ettd
vastuu terveydestd on yksilolld. Tamai ei kuitenkaan tarkoittanut velvollisuutta eldd terveelli-
sesti. Palveluksensa aloittaneet, jotka ovat lihinni ikdvuosiltaan 18—20-vuotiaita, ovat nyky-
vuosina olleet reilusti aikaisempaa painavampia, vaikkakin pituus on pysynyt samoissa luke-
missa. On myos huomattu ettd varusmiesten aerobinen ja lihaskunto ovat selkedsti heikenty-

neet 2000-luvulla. (Jallinoja ym. 2008, 9-10.)



Ylipainon nousun syyni tirkeimmadssa roolissa on energian saannin ja sen kulutuksen epita-
sapaino, sekid tyo- ja arkilitkunnan puuttuminen tai vihentyminen. Liikunnan merkitysté
painonhallinnassa taytyisikin korostaa. (Jallinoja ym. 2008, 9.) Painonhallinnalla ehkiistdan
lihavuuteen liittyvien sairauksien puhkeamista ja hidastetaan jo puhjenneiden sairauksien
etenemistd (Painonhallinta 2010). Puolustusvoimat ovat huomanneet oikeanlaisen ravinnon
tarkedksi toimintakykya yllipitiviksi asiaksi koko palveluskauden aikana. Ruuan laatuun ja
madriin on viime vuosina kiinnitetty enemman huomiota. Sdannollisen ateriarytmin mukana
tulee myOs tarkkailla annoskokoja. Varusmiehilli on hyvit mahdollisuudet nauttia muuta,
kuin puolustusvoimien tarjoamaa ruokaa. Heilld oli vuonna 2003 arvion mukaan keskimairin
kaytettavissaan 210 euron kuukausitulot, joten tutkimustulosten mukaan varusmiehet kaytta-

vit osittain tulonsa epaterveellisiin tuotteisiin. (Jallinoja ym. 2008, 10-11.)

Packalén (2010) mukaan, muutettaessa omia ruokailutottumuksia ja siirryttiessd terveelli-
sempiin ruokavalioon ja ateriarytmiin, ei tarkoita sitd, ettd voi kasvattaa annoskokoa. An-
noskoon kasvattaminen voi atheuttaa sen, ettd energian saanti pysyy samana ja tulosta ei syn-
ny. Niin ruuan mairdd puolustusvoimissa on pyritty pitimain sopivana eli ruokaa tarjotaan
riittdvasti, mutta ei lilkaa. Haasteelliseksi ruuan mdéirin sddnnollistelyn tekevit esimerkiksi
sotaharjoitukset, jolloin energiankulutus ylittid saadun energian miirin. Useamman pdivin
kestavien raskaiden suoritusten seurauksena lihasmassa putoaa herkemmin, mikili ravintoa ei

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

Ruoan kanssa nautittavaksi juomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimai tai vettd. Jano-
juomaksi suositellaan vettd. (Packalén 2010, 30; Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto
ja litkunta tasapainoon 2005.) Varusmiehistd 60 % joi maitoa tai piimai jokainen pdiva. Puo-
let vastaajista ilmoitti juovansa kevytmaitoa ja kolmas osa jol rasvatonta maitoa. Varusmie-
histd yhdeksin prosenttia ilmoitti, ettei ollut juonut maitoa tai piimaa lainkaan. Liharuokia
syotiin 3,5 kertaa ja kanaruokia 1,4 kertaa viikon aikana. Kalaruokia varusmiehet séivit ker-
ran viikossa. Niin ollen voidaan ajatella, ettd lihapitoisia ruokia varusmiehet sy6vit sopivasti,

mutta kalaruokien terveellisyytta taytyisi korostaa. (Jallinoja ym. 2008, 22—24.)

Tutkimustuloksista kay ilmi, ettd varusmiesten ruokailutottumuksissa on jo ennen palvelusai-
kaa parannettavaa. Hedelmit ja vihannekset puuttuvat nuorten miesten ruokavaliosta lihes
kokonaan. Haasteena onkin saada nuoret michet sydmiin enemmain hedelmid sekd vihan-
neksia. Tuloksista selvidd my0s se, ettd paivin kolmesta ateriasta jad usein yksi syomattd. Viisi

prosenttia sOi paivittdiin hedelmid ja marjoja, kahdeksan prosenttia vihanneksia ja vain yksi



prosentti keitettyja vihanneksia. Rasvaista pikaruokaa sy6tiin monta kertaa viikossa ja sokeri-
pitoisia virvoitusjuomia kaytettiin useammin kuin vihakalorisia juomia. Hyvina asiana kui-
tenkin on kuitupitoisen ruisleivin kayttd. Kuitupitoinen ruisleipd ei kuitenkaan yksin taytd

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



4 KEHITTAMISTEHTAVA

4.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Tarkoituksenamme on tehdi tietoiskutyyppinen tapahtuma konkreettisine esimerkkeineen
terveellisestd ravitsemuksesta armeijaan meneville nuorille miehille. Tavoitteenamme on he-
rittdd nuorten miesten kiinnostus valitsemaan terveellisempid vaithtoehtoja ravitsemustottu-
muksissa sekd saada heille tieto siitd, miten jatkuva epiterveellisten vilipalojen nauttiminen

voi vaikuttaa fyysiseen terveyteen. Kehittimistehtividamme ohjasi kysymys:

- Miten jarjestdd lyhyessa ajassa tapahtuva tietoisku nuorille miehille niin, ettd he sisdis-

taisivit terveellisen ravitsemuksen periaatteet?

4.2 Ryhmaiohjaus ja suunnitelma

Ohjaus on yksi tirkeimpid tyémenetelmid terveydenhoitajan tyGssd. Asiakkaan tulee saada
ohjausta, opetusta ja neuvontaa riittdvisti ja selkedsti, ettd asiakas pystyy kisittelemdin tiedon
ja saa mahdollisuuden itseniiseen paitdksentekoon. (Suomen Terveydenhoitajaliitto ry
2005a, 14.) Ohjaaminen on vuorovaikutuksellinen tapahtuma, johon liittyy tiettyjd totuttuja
toimintatapoja. Ohjaustapahtuman kulku riippuu ensivaikutelmasta, miten ohjaaja tervehtii
ohjausryhmai ja milld asenteella kertoo asiastaan. Ohjaajan on tirkeda huomioida ohjattavien
sukupuoli, ikd, yhteiskuntaluokka ja kulttuuri, ettd ohjaustapahtuma on suunnattu oikealle
kohderyhmille. (Amundson 2005, 17; Kyngas, Hairidinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen
& Renfors 2007, 28.)

Tarkoituksenamme on tehdd tietoisku terveellisestd ravitsemuksesta armeijaan meneville
nuorille miehille. Tapahtuma paivina 3.4.2012 jirjestimme esittelypoydan, jolle laitamme
esille materiaalia terveellisemmistd ravitsemusvaihtoehdoista. Esillepano koostuu mm. ener-
glajuomien, perunalastujen, makeisten, alkoholin ja ’roskaruokien” energiapitoisuuksista ja
suolamairisti. Otamme esille myOs lautasmalli julisteen, jonka pohjalta toivomme saavamme
keskustelua aikaan kohderyhmin kanssa. Koska ajankidyttomme on rajallinen, noin 15 mi-
nuuttia, pyrimme vaikuttamaan heidan aistimuistiinsa luomalla tilanteen, joka herittda ajatuk-

sen terveellisestd ravitsemuksesta, laittamalla esille kyseisid mielikuvia nostattavia julisteita
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seki tarjoamalla makukokemuksen. Aiomme hankkia maistiaisiksi terveellisempid vaihtoeh-
toja “huonoille” vilipaloille, esimerkiksi energiajuoman sijasta maustettu kivennaisvesi juoma
ja suklaapatukan sijalle kuitupitoinen valipalakeksi. Aistimuistiin kuuluu nako-, haju-, maku-
ja kuulomuisti. Vaikka aistimukset ovat mielessd vain hetken, tirkeit asiat siirtyvit tyomuis-
tiin, jossa tietoinen ajattelu tapahtuu ja toimintatapa muuttuu. (Laine & Vilkko-Ritheld 2005,
104.) Otamme omassa esittelypisteessimme huomioon ympiriston ja koko tilanteen, silld
tietoiskutapahtumassa ovat myos esittelypisteet paihteistd ja seksuaalisuudesta, jolloin infor-
maatiotulva voi olla suuri. Ympirist6 muokkaa ihmisen mielikuvia ja kokonaiskuvan luomi-

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

Perustelemme asiamme osallistujille esimerkiksi kovien rasvojen liiallisen syonnin vaarateki-
joistd havainnollistamalla syddmen mallikappaleen avulla, missd sepelvaltimot ovat ja miten
ne vaikuttavat sydimen toimintaan. Sisdelimiin kertynyt rasva on vaarallista (Penttild 2011,
3). Kerromme, miten ahtautunut verisuoni voi vaikuttaa elimiston toimintaan haitallisesti.
Kerromme my6s ylipainoon liittyvistd liitdinnaissairauksista eli diabeteksesta, sydin- ja veri-
suonitaudeista seka tuki- ja litkuntaelinsairauksista. Kyseiset ongelmat johtuvat liian vahaises-
ta litkunnasta ja liiallisesta ravinnosta (Penttinen 2011, 3). Annamme osallistujille lisaksi pie-
nen kaloritaulukon (LIITE 2) sekd Ravinto ja Liikunta tasapainoon oppaan (LII'TE 3). Kalo-
ritaulukon teimme itse Microsoft Word pohjalle ja aineiston otimme Terveyskirjaston ja Fi-
nelin www -sivustoilta. Taulukon pohjavireind olivat punainen/oranssi ja vihred. Punainen
mielletddn usein negatiiviseksi ja vihred positiiviseksi variksi (Hintsanen 2008). Laitoimme
runsaskaloriset tuotteet punainen/oranssille pohjalle, koska ne ovat epiterveellisempid ja
“huonompia” tuotteita kuin vihreilld pohjalla olevat vihikaloriset ’hyvit” tuotteet. Kuva
taulukon etukannessa on otettu Microsoft Word ClipArt — kuvavalikosta, joten tekijinoike-
uksia ei ole loukattu. Ravinto ja Liikunta tasapainoon oppaan tilasimme ilmaiseksi ravitse-

musneuvottelukunnan nettisivustolta.
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5 KEHITTAMISTEHTAVAN TIETOISKUTAPAHTUMA

5.1 Toteutus

Toteutimme kehittimistehtivimme tapahtumaosuuden 3.4.2012 klo. 16.30-18.00. Lihdim-
me toteuttamaan tapahtumaa laatimamme Engestrémin opetustapahtumasuunnitelma mallin
mukaisesti (LIITE 1). Tapahtuma pidettiin Kajaanin ammattikorkeakoulun litkuntasalissa.
Kivimme edellisend pdivina koululla etsimissa tarvittavat materiaalit valmiiksi. Saavuimme
tapahtuma pdivini paikalle hyvissi ajoin jirjestelemidin esittelypisteemme kuntoon. Tueksi
ohjaustapahtumaan olimme kerinneet materiaalia, jolla havainnollistimme elintarvikkeiden
rasva- ja kalorimiirid. Esillepano koostui tyhjista erilaisista elintarvikepakkauksista, joissa oli
esimerkkejd terveellisistd ja epiterveellisistd vaithtoehdoista. Péydilld oli esilld niin sanottuja
einesruokien, kuten pizzojen sekd hampurilaisten pakkauksia ja rasvoista esilld oli erilaisia
levitteita sekd ruuanlaitossa kaytettivid vaihtoehtoja. Maitotuotteista valikoimaan kuului va-
hirasvaisen vaihtoehdon lisaksi niin sanottua ”punaista ja sinistd” maitoa. Virvoitusjuomista
esilld oli muun muassa energiajuomia seki kivenniisvesid, joiden kalori- ja sokeripitoisuudes-
ta sekd kerroimme, ettd ndytimme esilli olevista julisteista. Myotituulesta saimme kiyt-
toomme “suolamittarit”, joilla havainnollistimme, kuinka paljon eri elintarvikkeissa on suo-

laa.

Tulostimme ja laminoimme Suomen Sydinliitto ry:n (2010) yllapitamaltd nettisivustolta julis-
teita kertomaan eri ruokien kalori- ja sokerimiaristd. Julisteisiin valitsimme ne elintarvikkeet,
joita Varu-tutkimuksen mukaan timin ikédiset nuoret michet kayttivit. Kirjallisena materiaa-
lina jaoimme osallistujille pienen kaloritaulukon sekd Ravinto ja Liikunta tasapainoon op-
paan. Hankimme kaupasta maistiaisiksi terveellisempia vaihtoehtoja huonoille” vilipaloille.
Energiajuoman korvasimme maustetulla kivenniisvedelld ja suklaapatukan tilalle annoimme

kuitupitoisen vilipalakeksin.

Tapahtumaan osallistui viisi nuorta miestd, joskin he olivat noin 15 minuuttia myohassa. Pi-
dimme kuitenkin aikatulusta kiinni. Tapahtuma eteni suunnitelmamme mukaan. Osallistujat
pelasivat salibandyid ja tauoilla he tutustuivat jirjestimiimme pisteisiin. Meiddn erittelypis-
teemme lisiksi oli piihde- ja seksuaalisuuspiste. Alussa esittelimme itsemme sekd atheemme.
Lihdimme viemiin omaa ohjaustilannettamme eteenpdin kyselemalld osallistujien omia ruo-

kailutottumuksia ja kertomalla heille ”vairinlaisten” elintarvikkeiden aiheuttamista sairauk-
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sista, kuten sydin- ja verisuonitaudeista. Tukena kdytimme syddmen mallikappaletta, josta
ndytimme sepelvaltimot ja kerroimme miten vaurioituneet verisuonet haittaavat sydimen
toimintaa. Kysyimme osallistujilta my6s, milld keinoilla he itse voisivat parantaa huonoja ra-
vitsemustottumuksiaan. Kerroimme kuinka terveellinen ravitsemus edesauttaa pdivittiistd
jaksamista, seki yleistd hyvinvointia. Tamin jilkeen esittelimme ryhmille ”suolamittarit” se-
ki sokeritaulukot. Herittelimme keskustelua suolan sekid sokerin miiristi elintarvikkeissa.
Kyselimme mitd tapahtumaan osallistuneet nuoret michet valitsevat vilipalaksi ja kuinka
usein he herkuttelevat. Suunnitelmamme mukaan havainnollistimme terveellisia vaihtoehto-
ja kerronnan yhteydessi. Lopussa esittelimme julisteet, joissa oli esilld eri ruokien kalorimaa-

rat.

Olimme varanneet aikaa keskusteluun ja kysymyksiin, mutta sitd syntyi odotettua vahemmin.
Jaoimme ohjaustilanteen paityttya kirjallisen materiaalin sekd maistiaiset. Nuorten miesten
kaytya kaikilla pisteilld, kyselimme heidin mielipiteitidn ja ajatuksiaan jirjestetystd toiminnas-
ta. Osa nuorista michistd oli sitd mieltd, ettd aikaa olisi voinut olla enemmin yhdelld pisteelld.
Tiedon he kokivat hy6dylliseksi, vaikka suurin osa tiedosta heiddn mukaan oli tuttua ja pe-

ruskoulussa opittua.

5.2 Arviointi

Toteutimme ravitsemuspisteen teorialahtoisesti. Perehdyimme laajasti ennen tapahtumaa
niin ravitsemuksen, kuin ohjaamisen teoriaan. Tapahtumapisteen luomisen koimme tistad
syystd helpoksi ja tapahtuma eteni melkein suunnitelmamme mukaan. Keskusteluun ja kysy-
myksiin olimme varanneet aikaa tapahtuman lopussa, jota kuitenkin syntyl odotettua va-
hemmin. Olimme alusta asti toivoneet enemmain aikaa omalle pisteellemme, ettd olisimme
voineet perchtyd osallistujien kanssa asioihin laajemmin. Tapahtuman lopussa kysyimme
nuorilta miehiltd suullista palautetta, jonka mukaan tapahtuman aikataulu oli lyhyehko. Tie-
don osallistujat kokivat hyodylliseksi, vaikka palautteen mukaan suurin osa asioista oli tuttua
ja peruskoulussa opittua. Oma vuoropuhelumme sujui hyvin ja luontevasti, vaikka emme
etukiteen suunnitelleet mitddn repliikkejd. Sovimme ainoastaan, kumpi meista aloittaa ohja-

uksen ja hyvin suunnittelun pohjalta saimme mielestimme aikaan onnistuneen tapahtuman.
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Tapahtuma paikkaan, ajankohtaan sekd osallistujamédriin olimme tyytyviisid. Mielestimme
ravitsemuspisteemme oli selked ja monipuolinen kokonaisuus, vaikka kiytettdvissa oli rajalli-
nen aika tuoda olennaiset asiat esille. Tavoitteenamme oli saada lisdd kokemusta ryhmaohja-
uksesta ja nopean tietoiskun suunnittelusta seké toteutuksesta lyhyessd ajassa. Tahin tavoit-
teeseen padsimme mielestimme hyvin, koska pysyimme aikataulussa ja tietoisku oli selked
seki johdonmukainen. Tavoitteenamme oli my6s, ettd nuorten miesten kiinnostus heriisi
valitsemaan terveellisempid vaihtoehtoja ja saisi aikaan ravitsemustottumuksen muutoksen
parempaan suuntaan. Tutkimuskysymyksemme ytimeen eli sisdistivitko osallistujat terveelli-
sen ravitsemuksen periaatteet, jiimme vaille vastausta, silli emme suunnitelleet jatkoseuran-

taa asiasta.
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6 POHDINTA

Idean timin kehittimistehtivin toteuttamiseen saimme Kajaanin ammattikorkeakoulun leh-
torilta Arja Oikariselta. Teimme tietoiskutyyppisen tapahtuman konkreettisine esimerkkei-
neen terveellisestd ravitsemuksesta armeijaan meneville nuorille miehille. Terveydenhoitajan
opintoihin kuuluvat muun muassa seuraavat kompetenssit: terveyden edistiminen, asiak-
kuusosaaminen, piditoksenteko-osaaminen, ohjaus- ja opetusosaaminen sekd viestinti- ja
vuorovaikutusosaaminen (Harjoittelu sosiaali-, terveys- ja liikunta-alalla 2011). Kehittimis-
tehtivimme muodostuivat kaikista néistd kompetensseista, mutta paapaino oli kuitenkin ter-
veyden edistamiselld. Tyomme viitekehys muodostui ravitsemussuosituksista sekd varusmies-
ten ravitsemuksesta. Viitekehyksen rajaamisen tunsimme haastavaksi, koska kyseessi oli ke-
hittimistehtava, eikd esimerkiksi opinnéytetyd, jonka tekeminen on paljon laaja-alaisempaa.
Teorian piti olla lyhyt ja ytimekds. Ravitsemuspisteemme rakensimme ajatellen asiak-

kuusosaamisessa yksilo- sekd ryhmatasoa.

Tieteellisen tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa se, kuinka totuudenmukaista tietoa silld
pystytdan tuottamaan (Kylmi & Juvakka 2007, 127). Kehittimistehtdvimme luotettavuudes-
ta kertoo se, ettd tietoiskutapahtuman teoria on keritty luotettavista ja ajankohtaisista lidhteis-
td. Kdyttimamme suomalaiset ravitsemussuositukset ovat vield vuodelta 2005, koska ravit-
semusneuvottelukunta julkaisee uusimmat suositukset vuonna 2013 (Kauppinen 2012, 21).
Onnismaan (2003, 82) mukaan ohjaajan asiantuntijuus vaikuttaa ihmisen elimai koskeviin
paatoksiin. Tamin seikan vuoksi pohdimme tarkasti, mitkd ovat ne tirkeimmit ja tarpeelli-
simmat asiat, jotka tuomme esille tietoiskutapahtumassa ja miten kertomamme vaikuttaa
osallistujien padtoksentekoon. Pohdimme my6s kehittimistehtividmme eettisestd ndkdkul-
masta, silli emme etukiteen tienneet millaisia osallistujat ovat; onko heilldi mahdollisesti esi-
merkiksi ylipainoa? Mietimme, voisiko ylipainoinen nuori mies kokea ”luentoamme” terveel-
lisestd ravitsemuksesta haastavaksi eli voisiko mahdollinen kyseinen osallistuja tuntea ohjauk-
semme henkilokohtaisena painostuksena lathduttamiseen? Kyngis ym. (2007, 30-31) mu-
kaan asiakkaan ohjauksen vastaanottamiseen vaikuttavat fyysiset ja psyykkiset taustatekijat.
Ihmistieteellinen tutkimus aiheuttaa harvoin fyysisid vahinkoja, mutta voi aiheuttaa psyykki-
sid ja sosiaalisia haittoja (Kuula 2006, 62). Edelld mainittujen seikkojen vuoksi pyrimme ole-
maan ohjaustilanteessa hyvin ammatillisia ja asianmukaisia, emmeka kayttineet sanoja ’pi-
tad” tal “tiytyy”, vaan kdytimme sanoja ’suositusten mukaan..” tai “on suositeltavaa..”, ettei

osallistujille olisi tullut painostamisen tunnetta. Kehittimistehtdivimme tiyttda nidin myos
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eettisid arvoja, kuten ithmisarvon kunnioittaminen, itsemairadmisoikeus ja yksityisyys (Kuula

2000, 60).

Kuten jo aiemmin mainitsimme, keskustelua ja kysymyksid atheestamme osallistujien kanssa
ei juuri syntynyt. Vuorovaikutuksen yksipuolisuuden pohdimme johtuvan siitd, ettd keskit-
tymistd varmaankin hairitsi salibandyn pelaaminen vililld, seké se, ettei heilld ollut mitddn
ennakkotietoa koko tapahtumasta. Mietimme, ettd jos nuoret miehet olisivat tienneet etuki-
teen tulevasta tietoiskusta, olisivatko he mahdollisesti orientoituneet tulevaan tapahtumaan
paremmin ja olisiko kysymyksia voinut heritdi enemmin. Pohdimme my6s, ettd osallistujat
mahdollisesti my0s tunsivat olevansa ’silmitikkuina” kaikkien meiddn seitsemin opiskelijan
edessd, jotka kertovat “kaiken kivan” epiterveellisistd vaikutuksista. Ohjattavalla saattaa olla
omia mieltymyksid ja uskomuksia, joista hdn ei halua luopua, eiki till6in halua kuulla mitdan

negatiivista kyseisista asioista (Kyngis ym. 2007, 33).

Kehittimistehtivin my6td olemme saaneet lisid ammatillista asiantuntijuutta terveyden edis-
timisestd, sekd kokemusta ryhmidn ohjaamisesta. Kehittimistehtivin tyostimisen aikana
saimme lisitietoa ravitsemuksesta sekd litkunnan merkityksestd. Ohjaustapahtuman aikana
veimme teoriatietoa konkreettisesti kaytint6on esimerkkien avulla. Kehittimistehtivimme
on antanut uutta nikokulmaa siitd, kuinka tirkeda terveellinen ja monipuolinen ravitsemus

seki saannollinen litkunta on armeijaan meneville nuorille miehille.

Kehittimistehtava aikana olemme kehittyneet ohjaus-, opetus- ja erityisesti yhteistybosaamis-
ta ajatellen. YhteistyGssd toimiminen korostuu terveydenhoitajan tyOkentilld niin asiakkai-
den, kuin tyotovereiden kanssa. Yhteistydbmme sujui mutkattomasti koko kehittimistehtavan
teon ajan. Yhteisen ajan 16ytiminen osoittautui haasteelliseksi, koska olimme harjoittelussa
eri paikkakunnilla. Olimme kuitenkin yhteydessd paljon puhelimitse sekd sihkopostilla. Ra-
jasimme ja jaoimme jo alussa molemmille omat tehtavaalueet, jotta yhteistyé sujuisi mutkat-
tomasti, eikd paallekkiisyyksid tulisi. Haastavana kehittimistehtdvin tekemisessd koimme
my6s, ettd kehittdmistehtdvin rinnalla olivat kesken muut koulutehtivit ja harjoittelu. Tu-
limme sithen tulokseen, ettd opinndyteyon tekemisestd oli meille hyotyd kehittamistehtavan
teossa, koska sen toteuttaminen oli vield tuoreessa muistissa. Kehittimistehtivin kautta pys-
tyimme kehittimain omaa ammattitaitoamme tulevana terveydenhoitajana, sekd tehtivan
suunnittelemisesta ja toteuttamisesta saatu kokemus auttaa meitd tulevaisuudessa terveyden-

hoitajan ammatissa.
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Kajaanin
ammattikorkeakoulu
Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala OPETUSTAPAHTUMASUUNNITELMA
Opiskelija | Mikkonen Maria ja Uurtio Salla Ryhmai STH8SA
Aihe Porukassa Kuntoon —hanke; Terveellinen ravitsemus
Aika 3.4.2012 Paikka Kajaanin AMK, Liitkuntasali

KUVAUS RYHMASTA /YKSILOSTA

Millainen ryhma/yksilé on? (Kuvaile esim. ryhmin koko, eliminkulun vaihe, sukupuoli, koulutustaus-
ta, terveydentila.) Mitka tekijit edistavit/ vaikeuttavat ryhmain/yksilon oppimista?

Porukassa kuntoon - hankkeeseen osallistuvat armeijaan menevit nuoret miehet. Asiamme
sisdistimiseen vaikuttaa varmasti ympdrist ja tilanne, sekd mahdollisesti heiddn asenteensa.
Nuoren miehen ”huoleton” ajatusmaailma voi olla siti, ettd ”en koskaan sairastu, voin sy6da
mitd haluan enkd liho..”, eikd nidin asiamme kiinnosta ollenkaan. Taas toisaalta nykyajan in-
formaatiotulvan vaikutuksesta he saattavat olla hyvinkin valveutuneita terveellisen ravitse-
muksen suhteen.

OPETUSTAPAHTUMAN TAVOITTEET
Mitkid ovat opetustapahtuman tavoitteet (tieto, taito, asenne)?

Tavoitteena on, ettd nuorten miesten kiinnostus heriisi valitsemaan terveellisempid vaihtoeh-
toja ravitsemustottumuksissa. Pyrimme vaikuttamaan tihin tuomalla esille oma positiivisen
asenteemme sekid materiaalin esillepanon avulla. Tiedon avulla pyrimme tuomaan heille esil-
le mahdollisesti uusia nikokulmia ravitsemusasioissa. Asenteen muutos aiemmin opitusta vie
aikaa, mutta tavoitteena onkin saada edes jonkinlainen esiharkinta ja ajatus muuttaa asennet-
taan terveellisempdin suuntaan.

OPETUSYMPARISTO

Millainen on opetustapahtuman ympiristo? Mitd apuvalineitd kdytit opetustapahtuman aikana? Miksi
valitsit timdn opetusympiriston ja nima apuvilineet osallistujien ja aitheesi ndkékulmasta?

Tapahtuma sijaitsee Kajaanin ammattikorkeakoulun liikuntasalissa. Tapahtuma piivina jar-
jestimme esittelypdydin, jolle laitamme esille materiaalia terveellisemmistd ravitsemusvaih-
toehdoista. Esillepano koostuu tyhjistd elintarvikepakkauksista, joista tulee esille mm. ener-
giajuomien, perunalastujen, makeisten, alkoholin ja ”roskaruokien” energiapitoisuuksista ja
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suolamiiristd. Kerromme myds sydidn- ja verisuonitaudeista, havainnollistamalla sydimen
toimintaan vaikuttavia asioita mallikappaleen avulla.

Aiomme hankkia kaupasta maistiaisiksi terveellisempid vaihtoehtoja ”huonoille” vilipaloille
energiajuoman tilalle maustetun kivenniisvesi juoman ja suklaapatukan tilalle kuitupitoisen
vilipalakeksin. Jaamme heille lisidksi pienen kalorioppaan ja Ravinto ja Liikunta tasapainoon
oppaan.

OMAT TAVOITTEET

Mitkid ovat omat kehittymistavoitteesi opetustapahtumassa? Miten ndiden tavoitteiden saavuttaminen
edistdd ammatillista kasvuasi?

Tavoitteenamme on saada lisdid kokemusta heidin ikdisten ryhmiohjauksesta ja nopean tie-
toiskun suunnittelusta seki toteutuksesta lyhyessé ajassa (n. 10-15 min). Tavoitteenamme on
tuoda esille tirkedid tietoa niin, ettid osallistujat sisdistdisivit sen. Ammatillinen kasvumme
kehittyy ja lisddntyy timinkaltaisen terveydenedistimistyon menetelmien suunnittelussa ja
toteutuksessa.

ARVIOINTI
Miten arvioit oppijan/oppijoiden oppimista?

Arvioimme ohjattavien eleiden ja ilmeiden sekid keskustelun perusteella heidin kiinnostusta
tai sen puutetta. Pyydimme suullista palautetta tapahtuman aikana ja loppuajalla tapahtu-
maan osallistuneilta nuorilta miehilta.

ITSEARVIOINTI

Tapahtumaan osallistui viisi nuorta miesti. Tapahtuma paikkaan, ajankohtaan seki osallistu-
jamdiriidn olimme tyytyviisid. Mielestimme ravitsemuspisteemme oli selked ja monipuoli-
nen kokonaisuus, vaikka kiytettivissa oli rajallinen aika tuoda olennaiset asiat esille. Tavoit-
teisiimme péddsimme hyvin ja saimme kokemusta tapahtuman jarjestimisesti sekd ryhmaoh-
jauksesta.

OPETUSTAPAHTUMASSA KAYTETYT LAHTEET

http:/ /www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/julkaisut__opetusmateriaali/

http:/ /www.terveyskitjasto.fi/ terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dia00604# T3

http:/ /www.jarkipalaa.fi/kasikitja/osa3/fi_FI/jk3/_files/82128382277129904/default/Jarkip
alaa_opetuskuvat.pdf
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OPETUSTAPAHTUMASUUNNITELMA

ja myos eri roskaruo-
kien suola ja rasva-
mairistd. Esilld on
my0s terveellisempid
vaihtoehtoja.

myo6s itselleen myos
pienen kalorioppaan ja
Ravinto ja Liitkunta ta-
sapainoon oppaan

OPETUK- SISALTO AJAN- TYOTAVAT OPPIJAN ASE-
SEN TEH- KAYTTO ASE-
TAVA MA/ROOLI
(kts. Engestro- | Mitd opetan? Paljonko kdy- | Miten opetan? Havain-
min malli) tetddn aikaa nollistaminen Miten oppija
kussakin sisal- osallistuu?
16ssa?
Kysymme osallistujil- | Aloitus ja esit- | Havainnointi valineind | Nuoret michet
ORIEN- ta aluksi heiddn ruo- | tely 5 min kaytimme tyhjid elintar- | osallistuvat ker-
TOINTI, kailutottumuksiaan. vikepaketeita hyvistd ja | tomalla omista
MOTIVOINTI | Motivoimme heita huonoista vaithtoehdois- | ruokailutottu-
miettimién terveelli- ta sekd sydin- ja veri- muksistaan sekd
sempid ruokavaliota suonitaudeista kiytta- kuuntelemalla ja
kertomalla heille via- milld apuna syddmen kyselemalld ter-
ranlaisten ruokien mallikappaletta. veellisesta ravit-
atheuttamista saira- semuksesta ja
uksista esim. sydin- ylipainon aiheut-
ja verisuonitaudeista. tamista sairauk-
Kerromme myos, sista.
ettd terveellinen ra-
vitsemus edesauttaa
paivittiista jaksamis-
ta, seka yleistd hyvin-
vointia.
SISAISTAMI- | Osallistujat saavat Mahdollisuus | Osallistujat saavat suul- | Osallistujat saa-
NEN tietoa terveellisem- kysymyksiin ja | lista informaatiota ja vat maistella ter-
mistd ruokavaliosta | keskustelun, mahdollisuuden lukea veellisempid vili-
sekd ylipainon aihe- | maistiaiset. itse pakkausten tuo- palavaihtoehtoja
uttamista sairauksista | 7 min teselostuksia. He saavat | ja siitd ajatuksen

muuttaa tapo-
jaan.
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ULKOISTA-
MINEN

Kaytinnossa osallis-
tujat saavat ajatuksen
muuttaa ruokailutot-
tumuksiaan terveelli-
semmiksi. He saavat
itselleen myo6s pienen
kalorioppaan ja Ra-
vinto ja Liikunta ta-
sapainoon oppaan
seki vilipalakeksin ja
maustetun kiven-
naisvesijuoman.

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

Osallistujat tutustuvat

saamaansa materiaaliin
ja alkavat harkitsemaan
terveellisempid vaihto-
ehtoja ruokavaliossaan.

Osallistujat oppi-
vat lukemaan
kaupassa elintar-
vikepaketeiden
tuoteselosteita
tarkemmin ja va-
litsevat terveelli-
sempid vaithtoeh-
toja.
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PIENI KALORITAULUKKO

Hyviid, mutta vieldkin parempia vaihtoehtoja Sinulle!! ©

LUE LISAA..... ©

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik
keli=dia00604#T3

http://www.fineli.fi/food.php?foodid=32746&lang=fi

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/julkaisut
__opetusmateriaali/
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Esimerkki: leiviit ja | Ruoan Hiilihyd- | Rasvaa | Energiaa
makkarat raattejag | g

Esimerkki: Ruoan Hiilihydraatteja | Rasvaa

Esimerkki: Ruoan Hiilihydraatteja | Rasvaa | Energiaa Esimerkki: Ruoan Hiilihydraatteja | Rasvaa Energiaa
herkut méiri g g keal juomat miidri g g keal




Jee vitsaaita valintojal

- 5y6 kasviksia, hedelm
useita kertoja paiviissa

i ja marjoja

tdysjyvéleipéd ja -puuroa

- Kdytd leivdlle kasvirasvalevitettd ja suosi kasvicliyjd

- Sy kalaa ainakin kahdesti viikessa

- Nauti rasvatonta maitoa tai piimdd paivittédin, mutta janoon vettd
« Valitse vdhasuolaisia elintarvikkeita

- Litka pdivittdin ainakin puoli tuntia
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" » . ' ot ket ovat yleo
t HotttoAtoRIer | e s s
‘  Eroiied

ruoka an maukasta.
Ja 3¢ sisaias paljon viramiingj o sivarniisineita, Kun
kokonaisuus on kunnassa, el yksttaisin
tarvitse ki
uls\slsruanva\mr\msmm ks it v i, niin voit hyvin
lapi elaman ja vltyt monilta vaivoilta.

Pysy eniellten
tojen aiapyiolefial

Jee viisaita valintojal
1) Sy kasviksia, hedelmid ja matjoja

useita kertojo paivessa
2) 5y5 sdysiywileipd ja-puroa
3) Kaiytd
4} Syd kalaa ainakin kahdesti vifkossa
5) Nauti rasvatonta maitoa tai plimad paivittain, mutta janoon vettd
6) Vialitse véhdsuolaisia elintarvikkelta
7) Litku pdivittdin alnakin puoll tuntia
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kertovat, miten saat valhtelu malia
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Tybaikher-atoria

Muista [autasmalli, vakka salaatille oliskin oma
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o
i
i
0
I
'
i
il
i
I
i
f
|
i
i
I
I
|
|
|
i
I
i
I
0
'
|
'
i
0
'
'
i
h
'
i
'
i
'
i
i
'
'
|
'
'
|
'
|
'
I
'
'
i
'

useita kertoja paividssa
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Mita varikkasmpaa rukas on, sen
et kasviksia, marjoj

hedelmi in vi
Puunaa eilasketa t3hdn maardan, Osa
Knsviksista on hyva sysda kypsentimatta.

Ollypohjaisilla kastikkell 3 saat salaatreinin
ja raasteisiin mel ja makua.
aut] marjat ja hedelmat mieluum
sellaisenaan kuin mehuina.

Visiannosta paiaisd

Perunaa monipuolisesti
578 peruras ieluten ke

Kasviksista, perunolsta, marjoista
i s Sl e it
vitamineja

sekil mulfa tervey1rd edistvict
ainwita, Milssd on jonkin verarr
Hiilihyeraatteja, men, ravinrokul
tua, mutta vain vahdn energiag,
rasvaajaproteiinefa.
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Viljavalmistaet ovot dirkeltd ener

arenkin vuisieipa ja tayslyapur,
ovat erinomalsia kuidun Jteitd jo
sisdiftavd runsaastl B-vitamiineja
Jos haluat sybdé makeaa, valitse arkikiyt- | seki kivenndisainelta.
1660 pullia sekd erilaisia hilvatalkinapoh-

Jaisia pilrakoita. Runsaast kavaa pliloras.

vaa sisaltavia leivonnaisia, kuten keksej,
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lehtitalkinoista valmistettuja paste(joita

seka uppopaistettuja plirakoita el ole

suositehavaa syods paivittain




LIITE 3 2(2)

Hampuriiasatena-on lautasmallin mukainan, kun
walitset tEyslyvasampyian 1a vahiarasvatsen j2uhe-
Rk AR B o
tikkealla, ranvattomalla maidolls ja hecalmalia

Kayti leiville kasvirasvalevitettd ja
suosi kasvidljyjd

=
=
£
g

Ruaan rasvojen I kostumukseltaan pisosin pehmeitd Ja kovan rasvan
o YR Ve s e PR et ey e
{300t it rureaatl SIsSMivistl rasamarga iinsicta, [evitisats J2 Juoksevist
Naition Rblywiar raselon leatus s
i volt s MR aStL, SKGL S T4ada, Cit8 o 18t MICh pors rerataval Catasr

pp el i h b Hunanv)lmlsruksas;a}a jrhses ey Kannattas

V
' Ayrtid kasviol
' yps\ﬁl]yon erityicar sositel i
' vuoksi. Vol
#138 favat cunsaasti Kovam rasves samoi kuin AR D

"
KkBakasmalta ] PaIMLIGIY: Kayts MIKA valn harvain:

Vit piflorasva
huluteti:

Kaikk ravitarasvat sisalivic

raita saadaan
klrldwumlln svans, fokis o i
in ko Eniten kavan plilorasyas
s.\adaan rakaiciy a R
faita

Tevitteet jo
Plivacrs v viltiad val itsermalla vaharasval is2lteenali
<2 Elintar ta fhe ja ki liman wdlsllistcs et et rasvea, Runss
it an a feit Poita et | PEA giamadid
T8 SaKkS bt larin P Snnan Syena Feree kaytiad

Sy& kalaa ainakin kahdesti viikossa

Kalow wullsf 5 anakin kaket kercmn
aihtelavast ari kalalajeja.

Kalasta kuten myss ihastaja

tarkeq D-vitamiinin ahde ja sen
rasva on pehmedd. Liha fa sisd-

misteita kannattas sybcls vain harvoin.

B e e
Pyt o
__________ R o Ol (S

D ruskass o onspatan st

Salaattiateria | ok tait. Wsta Ok i

| EaAla mion marte :

e ——— TEwm——
asta-annoksss on yleensd ensmnman pastas kuin nellnnes
ricaitesdil] b e ] el . e

Nauti ta tai f paivittain,

tomala maidallsseks mayioil tai hedelmila. muto {38 vl mutta janojuomaksi vetta

toisella aterislia systavaks

' .
! i
| reswapitesuws vol vaihdella paljon. Kermaiset kaﬁ'\\kkeal ot e !
| nunsasrasvaisia Taydenna annos salastila ja aljykastikk !
i '
i i

Paras janojuama on ves|. Rasyatan malto tal plima ovat Maitovalimisteet avat (cirkeiisi

hyvis ruokajuomia, Kyt il ja muita rasvattomia ja proteir rmir jo ericter:
utenfogurt: | muden Kivenndisaimeiden
tiaja vl el puounmapmvass nnitd huom sokd B-vitamiloien e
ustettujen jogu etk arB Eaisueaen Liscksi D-vitaminoldut moito

i
weilrmisteet ovat waAlBMETomd
etietivan G-vitdmibnin saannin
turvaamisekst,

Karia sisaltavia Valitsa
Juustoista viharasvaiset valhtoehdot. Sucsi ruoanval-
mistuksessa vaharasvaisia m: it Kyt vain
hanoih i S EB A e e e

3
tavia kaswasvava\m.snema,s 8 ne sisaltavat runsaast)
kovaa rasvaa.

e b e s e e e e
Kasuessyojan wokkiruoassa on laustasmallin mukai-
sesti runsaasti kasviksia seka papuja ja herneitd.
Neljannes arnoksesta an taysyvakalta-rilsid

Eineskinolohikiusauksesta saat menipuiolisen aterian, kun téyden-

'
] lintar Tty vaheaman:
F tietaa elintaryikkeen ravintoalnesisillista. 1, energio
/‘ ' 2. rasvaa

] kS

Valts suolan ja 6. 3
Vahasuslaisen rusan makuun totut, kun slilry( uahllel— Whatetkkeleistd ja levistd seadaan
len mul:emmm .'.ucma sisaltaviin L i
vahennat a: LR M: I:
suaan =rl|ilsllla ynE\IIBJa sul:lau:um\lli mauslzllla seki xd maustekastikkeer, kuten
lelmamehuilia. Mineraalisuola v vaih- soifakastike, sinappl ja ketsuppl,

IDEMO, kunhan varot kdyttamasts sFla tavallista ruoka-
suolaa runsaammin. Jos kalyl&l ruokaan suolaa sisiltavia
ainskis lsten m wstoa tal marinoitufa liha-,
broj ka!ava\m[sle\w, suolaa e yleenss tarvitse

sisdftendt poljon suoloa. Erittain
nmsaasti suclaa sisaiavia efintar-
vikkeita ovat esimerkiks suelapeh
Kinéit, popeornit, silit. enddt juustat

e
enia s, i

run: saeu i kasviksia. Syt runsassuolalsia
e Al

Sy® sokeria shiisteliifsti

Keslc o |ibes sekel ercient s iyt kel
vikset, kurar ofiivit jo suiakirkt.

‘Soker sisalta pelkastaan veren

Walta sokerin ja palion sokeria sisaltavien
Jatkuvaa runsasia kiyitos., Ertyisesil makeiset, suklas,
rmausietut jogurtit, vanukkaat, hillatja makeat leveonnaisst
slsaltivst runsasst| sokeria. Juomista runsassokerisia ovat
Uselmmat menut, virvo tusiuamat seks makeat alkoholi-
Juemat kuten likaorit, makeat vinit js monet siderit

Ajoita makFim’:me = u\.:m clen jo valipalojen yhteyteen
Aterian yhieydes: ole yhia haitallista hampaiden
ety UL RO TR ke SYomIne 1A e
excrdicién visl I, Suash arkiateriolia nivkast

iravia jalkiruokia ja valipalajs

nop hot:
tavaa billibydreottia ja enraioa
ikl jutstd it savivtodin e

29
rmecklnioyd, vertaile ja valtse seflaisia

Jja. A aytyval tiedat
elintarvikkeiden valmistus- ja lisaaineista. Lisaksi useiden

BE Ve, s,danme.ku auttag valinoisss Tuoiteet,
%, joissa

tyydytiyneitd rasvoja/asvahappoja
kavaa rosvaa

on Sydsnmerkld, ovat emassa tuo-
8 miissddn rasvan Iaadun ja madran, 4. suolan

1 P o suplan madrdn ja viljatuotteiss 5. soherla
A Feere 3 kuidun miarén kannalta parempia valintofa.

4 '
I
i
i Mith tarkolttaa i ‘
i .
! Tessa esimerkk e sycaenintsan |
| maito, piimd, Jogurtt, viil 1% | |
] juusta 20% 7%

S . o kerma 15%

1 liha, jauheliha 3 7% | I
! tayslihavaimiste 4% 1,6%
! ikl 13% 12%
1 _0,79&
! | 1,4%
! a-Ja
i fesirm. lihapullat, kawlsp(hvn) 10% 195
! ateriakastikkeet 4% [ 08%
I
I Sy6 14 nap )
|

Fiik ottt . i Li 4 7
Sadnnallinen likunta antaa hyvad oloa, eldmin iloa ja jaksamista arkeen. Likunta edistad ter-
ja parantan kuntaa. Sydan, keunkor, lihakset, lulsto 5eka nivelet vahvistuvat, Peruskun-
1051 Ja koka olemuiksesi kohenee, Lilkunta valkuttaa edullisest verenpainesseen, vren rasva-
Ja sokerialneenvalhduntaan sekd auttas pitdmadn painozsi kurissa, Saanndilinen likunta ja
terveeilinen ravinto yhdessa vaikuttovat terveyteesi merkittavasti. Aikuisten kannattaa likkua
in puoli tuntia phivassa. Tata

natsita kasviksilla, sipaistulla
rasuattamalls maidolla seka marioilka tal hededmil

usEampi.




