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1 Johdanto

Tyo6hyvinvointi koostuu tyostd, sen mielekkyydestd, turvallisesta ympéristosta, tervey-
destd ja hyvinvoinnista. Tyohyvinvointi vaikuttaa tydssa jaksamiseen ja sitd kehitetaan
yhdessa tyontekijan ja tyonantajan kanssa. Jokaisen tyontekijan suurin vastuu on tehda
parhaansa oman terveyden, tyokyvyn ja ammatillisen osaamisen yll&pitdmiseksi. (Sosi-
aali- ja terveysministerio 2020.)

Suomalaisten ravitsemus- ja terveydentilaa seuraa valtion ravitsemusneuvottelukunta,
joka antaa ravitsemukseen valtakunnalliset suositukset. Sen tehtdvana toimeenpanna kan-
salliset ravitsemussuositukset, seurata ja arvioida niiden vaikutusta. Nykyisia haasteita
ravitsemuksen suhteen on ollut liiallinen ja vaaranlaisen ruuan nauttiminen ja siité aiheu-
tuvien terveysongelmien ehkdiseminen. Terveyden edistdmisen suhteen haasteita on eri-

tyisesti ylipainon ja tyypin 2 diabeteksen kanssa. (Ruokavirasto 2020a.)

Opinnéaytetyon tarkoituksena on tukea hyvéaa ravitsemusta osana tyohyvinvointia. Opin-
nédytetyon tavoitteena on lisaté tietoutta terveellisesta ravitsemuksesta. Opinndytetydn
tehtdvana on tuottaa Perussuomalaisten eduskuntaryhmalle séhkdinen opas terveellisesta
ravitsemuksesta, joka tukee tyohyvinvointia. Toimeksiantaja haluaa digitaalisen tuotok-
sen hyvésté ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta tydhyvinvointiin. Opinndytety6 on suo-
ritettu toiminnallisena opinnédytetydnd. Henkilokohtaisesti koen ravitsemuksen ja sen vai-
kutuksen jaksamiseen ja hyvinvointiin todella mielenkiintoiseksi aiheeksi. Liséksi mie-
lenkiintoista on ravitsemuksen merkityksen ennaltaehkéisevana tai altistavana osana sai-
rauksien synnyssé. Tulevaa ty6té terveydenhoitajana helpottaa ravitsemuksesta tietami-
nen ja sen ennaltaehkaiseva merkitys monessa sairaudessa. Aihetta on rajattu enemman

istumatyo6ta ja tietotydté tekevén ravitsemukseen ja tydssajaksamiseen.



2 Tasapainoisen ravitsemuksen tunnuspiirteet

2.1 Hyva ravitsemus

Terveellinen ravitsemus on monen asian kokonaisuus. Ratkaisevassa asemassa on joka-
paivaiset valinnat pitkalla aikavélilla. Oman terveyden parantamiseksi lisaa reilusti véa-
rikkaita kasviksia kaikille ruuille ja valipaloille. Terveellinen ravitsemus sisaltaa laaduk-
kaita ja runsaasti kuitua sisaltavia hiilihydraatteja, taysijyvaviljaa, kasviksia, marjoja ja
hedelmid, pehmeda rasvaa eli kasvioljyja ja -levitteitd tai syoda kalaa vahintdén kaksi
kertaa viikossa. Lisaksi terveellisessa ravitsemuksessa tulee tarkkailla D-vitamiinin ja
kalsiumin saantia, silld niiden saanti on luuston hyvinvoinnille tarkedd. Suolan péi-
vésaanti menee helposti yli suosituksen, siksi suolan sijasta kannattaa maustaa ruokia jol-
lain muulla. Janojuomaksi parasta on vesi, sokeroituja juomia ja alkoholia kannattaa valt-

taa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Ihminen tarvitsee energiaa peruselintoimintojen yll&pitamiseen, kaikkeen lihastyéhon ja
energiaa kuluu myos levossa. Energiaa elimistdon saadaan muodostettua energiaravinto-
aineista, joita on hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Energian yksikkona kéaytetaan kiloka-
loria kcal tai kilojoulea kJ. Yksikoiden eroa pystyy kuvaamaan seuraavalla kaavalla 1 kJ
= 0,24 kcal tai 1 kcal = 4,18 kJ. Energiaravintoaineiden proteiinin ja hiilihydraatin energia
méara on 4 kcal/g (17kJ/g) rasvojen 9 kcal/g (37kJ/g). (Niemi 2006, 17.)

Energiaravintoaineista hiilihydraatti on nopeaa kéyttdenergiaa, proteiineja kdytetaan ra-
kennusaineina ja rasvat ovat varastoitavaksi energiaksi. Hiilihydraatit koostuvat soke-
reista, joita on esimerkiksi glukoosi (ruokosokeri) ja fruktoosi (hedelmasokeri), néité on
ensimerkiksi hedelmissé ja marjoissa. Yleisin hiilihydraatti on tarkkelys, jota on runsaasti
viljassa, perunassa ja juureksissa. Hiilihydraatit imeytyvét elimiston kaytettavéksi ener-
giaksi suolistossa pilkkoutumalla yksinkertaisiksi sokereiksi ja imeytymalla verenkier-
toon. Hiilihydraateista elimistd saa nopeasti energiaa ja niiden varastot ovat pienet, siksi

hiilihydraatteja tulisi nauttia saanndllisesti. (Aro 2015a.)



Proteiinit koostuvat aminohapoista ja néit4d on proteiineissa 20 erilaista aminohappoa.
Puolet aminohapoista on elimistolle valttaméattomid, silla elimisto ei pysty niité itse tuot-
tamaan. Proteiinit imeytyvat ja pilkkoutuvat suolistossa ja niita kaytetdan elimistossa ku-
dosten rakennusaineina ja tiettyjen elintoimintoja sdatelevien entsyymien rakenteina.
Rasvahapot jaetaan tyydyttyneisiin ja tyydyttymattomiin rasvahappoihin. Rasvat hajoa-
vat osittain suolistossa, jos rasvoja saadaan liikaa niin ne kertyvat elimiston rasvakudok-
seen. Elimistd muuttaa myo6s ylimaéaraisen hiilihydraatin ja proteiinit rasvaksi ja varastoi

ne rasvakudokseen. (Aro 2015a.)

Rasvahapot jaetaan kahteen ryhmaén tyydyttyneisiin ja tyydyttdméattdmiin rasvoihin.
Tyydyttyneet rasvat ovat niin sanottuja kovia rasvoja ja tyydyttymattémat rasvat ovat
pehmeitd. Tyydyttyméattdmié rasvoja on Kkertatyydyttymattomia ja monityydyttymaétto-
mié. Rasvojen saantisuositus jaetaan karkeasti siten, ettd vahintdan 2/3 osaa olisi tyydyt-
tymaéttdmia rasvoja ja tyydyttyneité rasvoja alle 10 % ndiden liséksi transrasvoja mahdol-

lisimman véhan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25, Ruokatieto 2020a.)

Hiilihydraattien laatuun tulee kiinnittd&d huomiota. Hiilihydraattien suositeltavia lahteitéd
on taysjyvaviljavalmisteet, kasvikset, marjat ja hedelmat. Kuitujen saantisuositus pai-
vassa on 25-35 g. Hiilihydraattien laskennallinen saantisuositus on 45-65 % energian-
saannista. Proteiinien laskennallinen saantisuositus on 10-20 % energiansaannista. Ras-
vojen laskennallinen saantisuositus 25-40 % energiansaannista. (\Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 25.)

Vitamiinien tarpeeseen vaikuttaa ikd, sukupuoli ja liikunnan maard. Raskaus, imettami-
nen, stressi, alkoholin runsas kayttdminen, tupakointi, tietyt ladkkeet ja jotkin sairaudet
vaikuttavat vitamiinien tarpeeseen lisdavésti. Saantisuosituksilla pyritddn ehkaiseméaan
puutostauteja ja yleensa saantisuositus on korkeampi kuin yksiléllinen tarve. Suositukset
ovat korkeammat vitamiineista saatavien terveyttd edistdvien ominaisuuksien takia.
(Kaaro 2013, Luova 2019.)

Vesiliukoisiin vitamiineihin lukeutuu kahdeksan B-ryhman vitamiinia ja C-vitamiini.
Ylimaaraiset vesiliukoiset vitamiinit erittyvat virtsan mukana ulos elimistosta. Elimiston
varastot vesiliukoisille vitamiineille ovat pienet ja ylimaardiset erittyy virtsan mukana
ulos elimistostd. (Niemi 2006, 45, Kaaro 2013, Luova 2019, Ruokatieto 2020b)



Tiamiini eli Bz-vitamiini, jonka toiminta keskittyy rasvojen, hiilinydraattien ja haaraket-
juisten aminohappojen aineenvaihduntaan. Tiamiinin lahteitd taysjyvaviljatuotteet, liha,
kasvikset, etenkin palkokasveista. Riboflaviini eli B2-vitamiini, se toimii yhdisteena so-
lujen aineenvaihduntaprosessissa ja energiantuotannossa. Riboflaviinin lahteité on erityi-
sesti maitotuotteet ja sen liséksi liha ja vilja. Riboflaviinin puutos on harvinaista. Riski-
ryhmassa on erityisesti vegaanit, joiden ruokavalioon ei kuulu maitotuotteita. (Niemi
2006, 50-51, Kaaro 2013, Luova 2019.)

Niasiini kuuluu B-vitamiineihin ja sité tarvitaan rasvojen, hiilinydraattien ja proteiinien
aineenvaihdunnassa. Niasiini on my6s antioksidantti. Niasiinin puutos on erittdin harvi-
naista, koska elimistd pystyy itse tuottamaan sité tryptofaani aminohaposta. Liséksi Nia-
siinin lahteitd on reilusti olemassa ja sitd saadaan useammasta ruoka-aineesta. Niasiinin
lahteitd on liha-, maito-, ja viljatuotteet. (Niemi 2006, 51, Kaaro 2013, Luova 2019.)

Pantoeenihappo eli Bs-vitamiini on energia-aineenvaihdunnan yleisin koentsyymi. Pan-
toeenihappo toimii proteiini-, hiilihydraatti ja rasva-aineenvaihdunnassa. Vitamiinin lah-
teitd on vilja- ja maitotuotteista sek& vihanneksista. Pyridoksiini vitameerit on Be-vita-
miiniaktiivinen ryhmé aineita. Ryhmaan kuuluu vapaa pyridoksiini, pyridoksaali ja pyri-
doksamiini. Pyridoksiini on tarkeé antioksidantti, jonka toiminta on tarked osa eritoten
proteiinien, mutta myos hiilihydraattien ja rasvojen aineenvaihduntareaktiossa. Pyridok-
siinia tarvitaan liséksi monien hermovalittajaaineiden ja verisolujen tuotantoon. Pyridok-
siinia tarvitaan myds Tryptofaani aminohapon muuttamisessa elimistossad Niasiiniksi.
Puutosoireet aiheuttavat energia-aineenvaihduntaan heikentavésti ja nostaa infektioalt-
tiutta. Lahteina on erityisesti liha, mutta myds maitotuotteet, marjat ja hedelmaét. (Niemi
2006, 51, Kaaro 2013, Luova 2019, Fineli, 2021a.)

Foolihappo kuuluu B-vitamiineihin ja sita tarvitaan elimiston rakenneaineiden kuljetta-
jaksi. Lisaksi se vaikuttaa proteiiniaineenvaihduntaan, solujen jakaantumiseen ja uusien
verisolujen synteesiin. Foolihappo on tarkea aines hermoston toiminnan ja kehityksen
kannalta. Foolihappo tarvitsee toimiakseen kobamiinia eli Bi2-vitamiinia, yhdessa ne vai-
kuttavat aminohappojen aineenvaihdunnassa. Foolihapon lahteitd on vihreat kasvikset,

taysjyvéatuotteet, marjat ja hedelmét. Foolihappo tuhoutuu helposti kuumennettaessa, sita



on eniten tuoreissa tai kevyesti kypsennetyissa vihanneksissa. (Niemi 2006, 52, Kaaro
2013, Luova 2019.)

Biotiini kuuluu B-vitamiineihin ja sitd tarvitaan elimistossa rasvahappojen ja hiilihydraat-
tien aineenvaihduntaan ja monien entsyymien toimintaan. Biotiini on tarke& hermoston
toiminnalle ja kasvulle. Biotiinin I4hteit4 on sisdelimet, kuten maksa ja munuaiset, liséksi

munan keltuainen, liha, maito, kaura, soija ja herneet. (Niemi 2006, 53, Kaaro2013.)

Kobalamiini eli Bio-vitamiinia elimisto tarvitsee veren puna- ja valkosolujen uudismuo-
dostukseen, hermoston toimintaan ja foolihapon muodostamiseen. Kobalamiinin l&hteité
on siséelimistd maksa ja munuaiset, seka maitotuotteet, liha ja kala. Kobalamiinia on ke-
hossa varastoituneena melko paljon. Ongelmia vitamiinin puutos voi aiheuttaa kasvis-
sy@jille, silla Bio-vitamiinia ei saada mistaan kasvikunnan tuotteesta. Kobalamiinin liian
vahdinen saanti aiheuttaa anemiaa, koska vitamiinia tarvitaan uusien verisolujen valmis-
tamiseen. (Niemi 2006, 53, Kaaro 2013, Luova 2019.)

Viimeisena vesiliukoisena vitamiinina on C-vitamiini. C-vitamiini on antioksidantti, joka
suojaa elimistda lilkunnasta aiheutuvilta soluvaurioilta ja vahentdd lihaskipuja. Vitamiini
edistaa raudan imeytymista ja osallistuu kollageeni proteiinin valmistukseen. Kollageeni
on vahvaa tukikudosta muodostaa luuston, hampaat, verisuonet ja sidekudokset kiinteiksi
ja lujarakenteisiksi. C-vitamiinia tarvitaan elimistossa myos steroidihormonien ja sappi-
suolojen muodostamiseen kolesterolista. C-vitamiinin lahteitd on ainoastaan kasvikunnan
tuotteissa. Marjat ja hedelméat on parhaimpia lahteitd, mutta myos kasvikset siséltavat C-
vitamiinia. C-vitamiinin puute lansimaissa on harvinaista, mutta haitallista lisdédntyneen
sairastelun vuoksi. Lieva puute voi ilmetd myos yleisend vasymyksena ja stressin sieto-
kyvyn heikkenemisend. (Niemi 2006, 53-55, Kaaro 2013, Luova 2019.)

Rasvaliukoisia vitamiineja on nelja, A-, D-, E- ja K-vitamiini. Rasvaliukoiset vitamiinit
varastoituvat elimistoon ja niiden liikasaanti voi olla haitallista. Rasvaliukoisten vitamii-
nien puutostilat ilmenevat yleensa my6hemmin kuin vesiliukoisten vitamiinien. Rasva-
liukoisten vitamiinien pitkdkestoinen liikasaanti aiheuttaa myrkytysoireita. Monipuoli-
sella ruokavaliolla ravinnosta ei voi saada liikaa vitamiineja, vaan suurin yliannostuksen

riski on ylimaaréiset vitamiinilisat. (Kaaro 2013, Martat 2020.)
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A-vitamiinin tehtavia elimistdssa on hamaranadn yllapito, immuunivasteen kehittdminen
jasolujen kasvu ja erilaistuminen. Né&iden lisdksi A-vitamiinin tehtaviin kuuluu osallistua
terveen luuston, limakalvojen ja ihon muodostamiseen ja lisadntymiseen. (Niemi 2006,
46-47.) Parhaita lahteita A-vitamiinille on maksa, lihatuotteet, margariini ja kasvikset.
Maksan syontia paivittdin tulee véltt4a ja raskaana oleville ei suositella ollenkaan maksan
syomista. (Kaaro 2013, Luova 2019, Martat 2020.)

D-vitamiinin tehtaviad elimistossa on yllapitad kalsiumin ja fosfaatin tasapainoa ja tar-
keimpéné osallistua vahvan luukudoksen muodostukseen. D-vitamiini osallistuu kal-
siumin ja fosfaatin imeytymiseen ruuansulatuskanavassa. D-vitamiinin lahteitd on eten-
kin kalasta, lisdksi muista eldinkunnan tuotteista. Naiden liséksi auringon valolle altistu-
essa elimistd tuottaa D-vitamiinia ihossa. Keskimadrin D-vitamiinia ei saada tarpeeksi
ravinnosta pimeind aikoina, kun péivan valoisa aika on lyhyempi. Suomessa kannattaa
talvella auringonvalon vahéaisyyden takia nauttia D-vitaminoituja tuotteita tai vitamiinili-
sid. (Niemi 2006, 47-48, Kaaro 2013, Luova 2019.) Suositeltu annos D-vitamiinia on 10
mikrogramman paivassa ympari vuoden ravinnosta tai ravintolisista. (Ruokavirasto 2018,
Luova 2019).

E-vitamiini on antioksidantti ja se suojaa elimistod infektioilta. E-vitamiini on antioksi-
dantti, eli haitallisen hapettumisen estdja. E-vitamiinin lahteit& on kasvit ja erityisesti sie-
menet, kokojyvéviljatuotteet, kasvirasvat ja -01jyt seké rasvaiset kalat. K-vitamiinin olen-
naisin tehtdva on osallistua veren hyytymisreaktioon. Vitamiinin tarkeimpia lahteita on
kasvikset, joista tdrkeimpéna parsa-, lehtikaali ja pinaatti. Lisaksi K-vitamiinia on kanan-
munassa ja lihassa. (Kaaro 2013, Luova 2019, Martat 2020.)

Elimisto tarvitsee energiaravintoaineiden ja vitamiinien liséksi kivennais- ja hivenaineita.
Kivenndisaineet jaetaan elimiston tarvitseman méaaran mukaan kahteen osioon makro- ja
mikrokivenndisaineisiin. Makrokivennéisaineita tarvitaan suurempia maaria ja mikroki-
venndisaineita vahemman. Makrokivennéisaineisiin kuuluu kalsium, fosfori, natrium, ka-
lium ja magnesium. Mikrokivenndisaineisiin eli hivenaineisiin kuuluu rauta, sinkki, jodi,
seleeni, kupari, mangaani ja molybdeeni. Kivennéisaineiden liian vahdinen saanti voi ai-
heuttaa puutosoireita ja liiallinen saanti pahimmillaan myrkytysoireita. Kivenndisainei-
den suositusmaarat ovat hyvin pienia makroluokassa satoja milligrammoja ja mikroluo-

kassa kymmenistd mikrogrammoista muutamaan milligrammaan. (Aro 2015b.)
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Hyvén ravitsemuksen edistdmiseen ja ohjaamiseen terveellisempddn suuntaan tarvitaan
useita erilaisia ohjauskeinoja. Terveelliselld ravitsemuksella on merkittava vaikutus kan-
santerveyteen ja kansantalouteen. Terveellisella ruokavaliolla ja noudattamalla suosituk-
sia voidaan ennaltaehkaista elintapasairauksia, pident&é elinajanodotetta ja vaikuttaa suo-
rasti tai epasuorasti ihmisten elaménlaatuun. (Valtioneuvosto 2019.)

Joukkoruokailun piiriin kuuluu péivittain kolmannes suomalaisista, joten sen merkitys on
suuri suomalaisten ravitsemukseen ja kansanterveyteen. Henkiléstoravintolan lounas on
ravitsemuslaadultaan keskimaarin l&hempéna suosituksia kuin muualla nautittu lounas.
Henkilostoravintoloissa lounastavilla erityisesti kasvisten ja kasvis- ja kalaruokien kéytto
on yleisempad kuin muualla syovilla. (Borudulin ym. 2016, 14.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset suosittavat seuraavia muutoksia ruokavalioon tervey-
den edistamiseksi: Vahennetddn ravinnon energiatiheyttd, lisdtaan ravintoainetiheytta ja
parannetaan hiilihydraattien laatua. TA&maé tarkoittaa sitd, ettd véltetadn energiatiheita ruo-
kia kuten esimerkiksi rasvaisia tai sokeroituja tuotteita. Naiden tilalla sy6daan runsaasti
kuituja sisaltavia kasvikunnan tuotteita, taysijyvaviljaa sisaltavia tuotteita pahkingita ja
siemenid. Tarkoitus on sydda enemmaén sellaista ruokaa, joka sisaltdd véhemman ener-
giaa, mutta enemman ravintoaineita. Taman liséksi suosituksissa terveyden edistamiseksi
on muutoksia rasvan laadun muuttamiseksi tyydyttyneesté rasvasta tyydyttymattémaan.
Tamé muutos tarkoittaa sitd, ettd suositaan kasvidljyja ja kasvidljypohjaisia levitteit,
pahkindita, siemenid, rasvaista kalaa ja vahennetdan punaisen lihan kayttoa. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 17.)

Suomalaisista ravitsemussuosituksista on tehty havainnollistava ruokakolmio (Kuva 1).
Kolmiolla pystyy havainnollistamaan helposti mista terveellinen ja terveytta edistava ruo-
kavalio koostuu. Kolmion ala- ja keskiosan ruokia on hyva syoda reilusti ja usein, yla-
osassa olevia ruokia kohtuudella ja kolmion huipulla olevia ruokia harkiten. (Aro, Hei-
nonen & Ruuskanen 2015.)
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Suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen ruokakolmio (Kuva 1)
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Kuva 1 Ruokakolmio (Kuva: © Valtion ravitsemusneuvottelukunta)

2.2 Hyva nestetasapaino

Ilman ruokaa ihminen pérjaa viikkoja, mutta ilman vettd ihminen ei pérjaa kuin muuta-
man vuorokauden. IThmisen kaikki aineenvaihduntareaktiot tapahtuvat vesiliuoksessa,
siksi veden puute aiheuttaa hairiéta aineenvaihdunnassa. Suurin osa nautitusta nesteesta
tulisi olla vettd, sitd tulisi nauttia pitkin paivaa. (Niemi 2006, 65.) Puhdas vesijohtovesi

sisdltada 0 kcal energiaa (Fineli, 2021b).

Janon tunne tarkoittaa sitd, kun menetetyn nesteen tilalle ei saada riittavasti nesteita. Ter-
veen nuoren aikuisen painosta keskiméaarin 60 % on vettd, sen osuus pienenee vanhene-
misen seurauksena. Kudoksista lihaskudos sisaltdd enemman vettd kuin rasvakudos. Ih-
misen nestetasapainoon vaikuttaa nesteiden saaminen ja menettdminen. Janon tunnetta

saatelee monet hormonit, janokeskus ja munuaiset. (Niemi 2006, 65.)
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Nesteentarpeeseen vaikuttaa ilman lampdtila ja -kosteus, fyysinen aktiivisuus, ik ja ruo-
kavalio (Niemi 2006, 66). Paivéssa tulisi juoda 1-1,5 litraa nesteitd, i&n myo6té on tarke-
ampad tarkkailla, ettd tulee nautittua tarpeeksi nesteité péivittdin. Paras janojuoma on ve-
sijohtovesi ja maitotuotteista kannattaa suosia vaharasvaisia tai rasvattomia. Makeita ja
happamia tuotteita tulee nauttia vain satunnaisesti ja mieluiten aterian yhteydessa. Alko-
holin kaytossa tulee muistaa kohtuus. (Ruokavirasto 2020b.)

2.3 Ravitsemusta heikentévat tekijat

Ylimpéan koulutusryhmadn kuuluvat noudattavat yleensd ravitsemussuositusten mu-
kaista ravitsemusta. Lisdksi tulotaso vaikuttaa ruokavalion laatuun. Terveellisen ruoka-
valion noudattaminen on harvinaisempaa pienituloisilla, kuin keski- tai suurituloisilla.
(Borudulin, Saarsalmi, Viinikka, Maki-Opas, Kopperoinen & Raulio 2016, 14.)

Kaikissa vaestoryhmissa itsesaatelyyn liittyvat tekijat, kuten itsekontrolli ja pystyvyyden
tunne ovat yhteydessa epaterveelliseen syémiseen. Psykososiaalisia tekijoita epaterveel-

liselle syémiselle on motivaatio, arvot ja itsehallintataidot. (Borudulin ym. 2016, 26.)

Ravitsemuksen kulmakivet ovat riittdvyys, monipuolisuus ja laatu. Néita tekijoitd nou-
dattamalla kaikki voi turvata terveellisen ravitsemuksen. Ruokavaliosta tulisi saada tar-
peeksi energiaravintoaineita, vitamiineja, kKivennéisaineita, kuitua ja vetta. Mikali energi-
ansaanti on kulutusta suurempaa, talléin ylimaaréinen energia varastoituu elimistoon ras-
vakudoksena. (UKK-instituutti, 2020.)

Hyvista raaka-aineista tehty ruoka auttaa yllapitdmaén vireystasoa ja tyokykya tydsken-
telyn aikana. Terveelliselld tyoaikaisella ruokailulla on vaikutusta kotona tapahtuvaan
ruokailuun ja muihin paivén aikana tapahtuviin ruokailuihin. Ty6aikaisen ruokailun tulisi
olla riittdva, mutta ei liian tayttava, silla liiallinen sydminen lisda vasymysta. Ruokailun
aikana tulisi pureskella ruoka kunnolla, taten annetaan elimistolle valmiimpaan ja hel-
pommin kasiteltdvaa ravintoa. Lisaksi ruokailun aikana ehtii tulla kyllaiseksi, kun ruuan
pureskeluun kaytetddn enemman aikaa. Ruokailun valiin jattdminen johtaa yleensa run-

saskaloristen valipalojen tai ruokien syomiseen. (Tyo6terveyslaitos, 2021.)
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24 Terveyden edistaminen

Terveyden edistdminen luo yhteiskuntaan hyvinvointia ja terveyden edistdmisen keinoin
voidaan ehkaistd kansantauteja ja sairauksia. Yhteiskunnan tasolla sairauksien ennaltaeh-
kaisy on edullisempaa kuin hoito. Terveyden edistamisen keinoin voidaan lis&td ihmisten
mahdollisuuksia huolehtia omasta terveydestéén ja tukea hyvinvointia. Terveyden edis-
tamisen keinoja ovat esimerkiksi ihmisten tiedon ja taidon lisédminen, palveluiden kehit-
tamisté terveyttd edistaviksi ja sairauksia ennaltaehkaiseviksi ja tukemalla yhteisolli-
syytté ja osallistumista. (Suomen laakariliitto, 2021.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tutkii ja edistdd suomalaisten terveellisia elintapoja.
Toimintaan kuuluu ravitsemus- ja ruokapolitiikan kehittdminen, ruokavalion ja ruokajar-
jestelmien kehittdminen, tutkiminen ja edistdminen. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
tehtéviin kuuluu lihavuuden seuranta ja ennaltaehkaisy, ravitsemukseen liittyvan tutki-

muksen tekeminen eri kohderyhmia koskien. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020.)

3 Ravitsemuksen vaikutus tyéhyvinvointiin

3.1 Fyysinen ja psyykkinen tyéhyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on tydntekijan ja tydnantajan vastuulla, he kehittavat tydhyvinvointia yh-
dessd. Tyohyvinvoinnin kehittdmiseen osallistuvat johtajat, esimiehet ja tyontekijat, ndi-
den liséksi keskeisia toimijoita ovat luottamusmiehet ja tydsuojeluvaltuutetut. Tyoter-
veyshuolto on térked yhteistyokumppani tyohyvinvoinnin yllapitdmisessa. Ty6hyvin
vointia ei saavuteta hetkessa vaan sen edistiminen vaatii pitkajanteista ja lapileikkaavaa
toimintaa. Toiminta kohdistuu esimerkiksi henkildstoon, tydympdristoon, tydyhteisdon,

tyoprosesseihin tai johtamiseen. (Tyoterveyslaitos 2020a.)

Tyohyvinvointi vaikuttaa suoraan yrityksen Kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen ja

maineeseen. Ty6hyvinvointiin suunnatut investoinnit voivat maksaa itsensa takaisin mo-
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ninkertaisesti. Tyohyvinvoinnilla on merkittdva myonteinen yhteys erilaisiin yritysten tu-
losmittareihin, kuten tuottavuus, voitto, asiakastyytyvéisyys, sairauspoissaoloihin, tyon-
tekijoiden vaihtuvuuteen ja tapaturmiin. (Ty0terveyslaitos 2020b.)

Johtaminen on hyvén ty6hyvinvoinnin perusta. Yrityksen tavoitteet on méaritelty sel-
keiksi ja ne on késitelty henkildston kanssa. Henkildston tietoisuus yrityksen tavoitteista
lisdd henkildston motivaatiota ja sitoutumista tavoitteisiin. Henkisesti hyvinvoivat tyon-
tekijat kokevat tyonsa mielekkéaksi, innostavaksi ja haluavat kehittya siind. (Manka, Ha-
kala, Nuutinen & Harju 2010, 7-8.)

Oman ty6hyvinvoinnin parantamiseksi, varsinkin omaa terveyttd koskevissa toimissa,
omatoimisuus on kaiken ldhtokohta. Toiminnan oman ty6hyvinvoinnin parantamiseksi
on lahdettava tyontekijésté itsestdan. Yleisimpia syita siihen, ettei ihmiset tee parantavia
toimia oman terveyden eteen on, ettd tietoja ja tukea ei tule tarpeeksi. Totuus on se, etta
vaikka tietoa ja tukea kuinka jaetaan niin mitaan ei tapahdu ilman omaa tahtoa. (Aalto
2006, 19.)

Fyysiseen tyon kuormitukseen liittyvat erilaiset kasin tehtdvat nostot ja siirrot, toistoja
sisdltava tyo, erilaiset hankalat ja staattiset tyfasennot ja ndyttopaatetyd. Fyysisen kuor-
mituksen haitallisia vaikutuksia on tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntyminen, liséanty-
vat sairaspoissaolot, laatupoikkeamat, tuotannon hairiét ja tyon tehottomuus. Haitallista
fyysistd kuormitusta ja sen seurauksia pystytaan véhentaméan tyonantajan toimesta siten,
ettd tydnantaja arvioi tyon fyysisen kuormituksen riskit, huolehtii tydpisteiden ergonomi-
asta ja suunnittelee tyon ja tydvalineet siten, ettd ottaa huomioon erilaisten ihmisten omi-
naisuudet. Lisaksi tyonantajan tulee opastaa ja mahdollistaa turvallisten ja terveellisten

ty6tapojen toteutumisen ja valvoo niiden toteutumista. (Tydsuojeluhallinto 2020a.)

Néayttdpaate- ja istumatyota sisaltyy todella monen suomalaisen paivittdiseen tydskente-
lyyn. Nayttdpaatetyohon voi kuulua heikentéavia tydympéristoon liittyvid olosuhdeteki-
joitd kuten valaistus, ilmanlaatu, lampétila ja tyo6tilan laitteiden ja kalusteiden sijoittelu.
Jatkuva ndyttopaatetydskentely kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistoa ja silmié. Erityisesti
terveydelle haitallista on pitkakestoinen paikoillaan istuminen, samoina toistuvat paan ja
kéden liikkeet, kumara ja tukematon asento niskassa tai seldssa ja hankalat ja tukematto-

mat kaden asennot. (Tyodsuojeluhallinto 2014, 3.)
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Hyvé istuma-asento lahtee oikeanlaisesta tyotuolista, joka on kayttdjan mittojen mukaan
séédettavissa ja tarjoaa mahdollisuuden asennon vaihtamiseen. Selkatuki tukee ristiselkaa
ja jalat ovat tukevasti lattialla tai jalkatuella. Kyynarvarret ottavat tukea tuolin k&sinojista,
jotka on hyva olla asennettu tydpoydan kanssa samalle tasolle, siten ettd ranne olisi mah-
dollisimman suorana. Nayttopaate tulee asentaa tyopoydalle siten, etté se sijaitsee katseen
vaakatason alapuolella. (Ty6suojeluhallinto 2014, 5-6.)

Istumatydskentelyé tulee jaksottaa siten, etté erilainen liilkkuminen katkaisisi jatkuvan is-
tumisen (Tyosuojeluhallinto 2014, 5). Tyén kuormittavuuteen tuki- ja liikuntaelimille
pystyy itse vaikuttamaan erilaisilla tavoilla. Ty6tasot ja tuolit tulee olla oikeanlaiset ja
séadettavissa helposti. Kaikkea tarpeetonta kantamista ja nostelemista tulee valttaa, jos
sitd varten on jokin apuvéline tarjolla. Nayttopéaatetyota tekevalla eritoten istumisen valt-
tdminen ja pyrkia tydskenteleméén seisaaltaan, jos se on mahdollista sdadettavalla tyota-
solla. (Tyo6terveyslaitos 2020c.)

Tyontekijan psykososiaaliset kuormitustekijat liittyvat tydhon ja tydoloihin (Tydsuojelu-
hallinto 2020b). Kuormittavat tekijat jaetaan psyykKkisiin ja sosiaalisiin kuormitustekijoi-
hin. Psyykkiset tekijat ovat sellaisia tekijoitd, jotka aiheuttavat ristiriitoja tyon vaatimus-
ten ja voimavarojen valilla. Sosiaaliset kuormitustekijét liittyvat tydyhteison vuorovaiku-

tukseen. (Tyoturvallisuuskeskus 2020.)

Psyykkisia kuormitustekijoitd on epaselvat tavoitteet tydssa, pitkdaikainen epavarmuus,
jatkuvat muutokset ja liiallinen kiire tydskennellessd. Se ettet itse pysty vaikuttamaan
tydskentelytahtiin, -aikaan tai -maaréan. Jatkuvat keskeytykset tydskentelyssé lisadvat
psyykkistd kuormitusta. Tyon haasteettomuus, vahyys ja arvostuksen puute kuuluvat

my®6s kuormittaviin tekijéihin. (Tyoturvallisuuskeskus 2020.)

Sosiaaliset kuormitustekijat liittyvat tydyhteisén ongelmiin ja sosiaalisiin suhteisiin. So-
siaalisiin kuormitustekijoihin luetellaan yksintydskentely, epéatasa-arvon kokeminen,
heikko tiedonkulku, epdasiallinen kohtelu ja tyytymattémyys esimiestyéhon ja tyon or-

ganisointiin. (Tyoturvallisuuskeskus 2020.)
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Tyo0 ei sisédlla pelkastaan haitallisesti kuormittavia asioita, vaan siihen liittyy paljon voi-
mavaroja, ndiden tunnistaminen véhentéa kuormittavien tekijoiden vaikutusta. Yksilolli-
si& voimavaroja on esimerkiksi sinnikkyys, joustavuus, hyvé itsetunto ja optimismi. Tyo-
tehtaviin liittyvid voimavarova on esimerkiksi merkityksellisyys, kehittyvyys, palkitse-
vuus ja asiakastydssa onnistuminen. (Tyo6turvallisuuskeskus 2020.)

3.2 Saannollinen ruokailurytmi

Saannollinen ruokailurytmi hillitsee nalén tunnetta ja pitaa veren glukoosipitoisuuden ta-
saisena seka suojaa hampaita reikiintymiseltd. Saannéllinen ruokailurytmi auttaa painon-
hallinnassa ja suojaa hampaita reikiintymiseltad. S&annollisella syomisell& vahenee tarve
naposteluun ja ylensydntiin aterioilla. Saannélliseen ruokailurytmiin kuuluu sdénndllisin
véliajoin sydda terveellinen ateria esimerkiksi aamupala, lounas ja péivéllinen péaateri-

oina ja pari vélipalaa tarpeen mukaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

Aamiaisen terveyshyddyista on paljon ollut tutkimuksia ja sen puolesta puhutaan paljon,
tdman lisdksi monilla normaali ja ylipainoisilla on tapana jattda aamiainen valista painon-
hallinnan keinona. Tutkimukset puhuvat aamiaisen vélista jattamista vastaan, silla se liséé
nélantunnetta liikaa ja mahdollistaa ylensydnnille seuraavalla aterialla. Monissa ruokava-
liotutkimuksissa on todettu, ettd aamiaisen valista jattavat eivat syo vahempaa kaloreita
paivan aikana kuin aamiaisen syovat. (Holt, S.H.H. Delargy, H.J. Lawton, C.L. & Blun-
dell, J.E. 1999.)

Syomalla ravitseva aamiainen voidaan helpottaa painonhallintaa lievittdmalla nalkaa. Aa-
miaisen syomalla pystyy helpommin kylldisena hillitsemaan mielihaluja ja napostelua ja
keskittya terveelliseen sydmiseen loppu paivan aikana. Tutkimuksissa on havaittu se, etta
rasvapitoinen aamiainen vaikuttaa laskevasti mielialaan ja valppauteen enemman kuin
hiilihydraattinen aamiainen. (Holt, S.H.H ym. 1999.)

Tassa tutkimuksessa todetaan se, ettd runsaskuituinen ja vaharasvainen aamiainen, jossa

on tarpeeksi hiilihydraatteja ja proteiineja helpottaa pienentdmaan rasvankulutusta ja li-
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sdamaan kyllaisyyden tunnetta aamun aikana. VVahdrasvainen aamiainen auttaa painon-
hallinnassa ja -pudotuksessa, liséksi se pitad veren glukoosiarvot tasaisempana pidem-
paan. (Holt, S.H.H ym. 1999.)

Istumatyota ja nayttOpaatetyota tekevalla henkilolld tyoskentelyssa kaytetddn enimmak-
seen aivoja, joten aivojen tasaisesta energiansaannista tulee pitdd huolta parhaan toimin-
takyvyn yllapitdmiseksi. Aivot tarvitsevat toimiakseen happea, glukoosia ja muita ravin-
toaineita. Aivojen energiankulutuksen on laskettu olevan jopa 25-35% elimiston energia-
varoista. (Erkinjuntti, T. Hietanen, M. Kivipelto, M. Strandberg, T & Huovinen M. 2009,
37)

Aivoilla ei ole lihasten tapaan omaa energiavarastoa, joten ne tarvitsevat jatkuvasti ener-
giaa. Aivot kayttavat energiana glukoosia, jota saadaan elimistoon hiilihydraattien hajo-
tessa. Aivojen kannalta tulisi valttdd nopeita hiilihydraatteja, jotka nostavat verensokeria

nopeasti, siksi tulisikin suosia ennemmin hitaita hiilihydraatteja. (Aivoliitto 2018.)

Hiilihydraattien laadussa tarke&a on suosia taysijyvaviljavalmisteita, kasviksia, hedelmia
jamarjoja. Taysijyvaviljatuotteiden valitsemisessa tulee Kiinnittdd huomiota kuidun maa-
réan tuotteessa. Runsaskuituisiksi tuotteet luokitellaan, jos kuitupitoisuus on véhintaan
6grammaa 100 grammaa kohden. Kuitu edistaa suolen toimintaa ja tasaa kehon verenso-
keria ja liséa kyllaisyyden tunnetta. Runsaskuituisen ruokavalion katsotaan ehkéisevan
tyypin 2 diabetesta ja véhentdvan suolistosyopien riskid. Lisdksi kuitu sitoo suolistossa
kolesterolia ja sappihappoja, mikd vahentdd huonon LDL-kolesterolin imeytymista eli-

miston verenkiertoon. (Heikkild 2020.)

3.3 Nestetasapainosta huolehtiminen

Juodun nesteen laadulla on merkitysta, puhdas vesijohtovesi on paras janojuoma. Ai-
nesosia, kuten sokeria, energiaa, kofeiinia, happoja, rasvaa ja alkoholia sisaltavia juomia
tulee valttaa tai sdanndstelld. Juomat eivat aiheuta kyllaisyyden tunnetta samalla tavalla
kuten kiinted ruoka, joten niistd voi saada huomaamatta reilun maarén energiaa. Sokeria
sisaltavien juomien energiamaard altistaa ylipainolle ja altistaa hampaiden reikiintymista.
(Ruokavirasto 2020b.)
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Hampaiden terveydelle haitallisia ainesosia ovat my0s erilaiset hapot, erityisen haitallisia
ovat sitruunahappo (E330), omenahappo (E296), askorbiinihappo (E300) ja fosforihappo
(E338) naitd on juomissa joko luonnostaan tai lisattynd. Hapollisten juomien hapot pai-
vittdin juotuna vaurioittavat Kiilletta ja hampaiden kérjet alkavat lohkeilla. Hampaiden
kunnolle ei haitallisia happamia tuotteita ovat hiilihappo, kahvin ja teen parkkihappo,
oluen ja hapanmaitotuotteiden hapot. (Ruokavirasto 2020b.)

Kofeiini aiheuttaa riippuvuutta ja kofeiiniherkille lisdksi aiheuttaa erilaisia oireita, kuten
sydédmen tykytystd, vapinaa ja keskittymis- ja univaikeuksia. Kofeiinia sisaltavia juomia
on esimerkiksi kahvi, tee, kola- ja energiajuomat. Kahvin ja kofeiinipitoisten juomien
lisdksi tulisi nauttia pdivan aikana muita nesteitd esimerkiksi vetta pitkin paivaa. Vetta
tulisikin nauttia paivan aikana 1-1,5 litraa ja olisi suositeltavaa pitda huolta riittdvasta
nesteiden juonnista pitkin péivaé. (Ruokavirasto 2020b.)

Rasvaiset ja alkoholia siséltavat juomat sisaltavat runsaasti energiaa ja altistavat ylipai-
nolle. Rasvaa on l&hinnd nestemaisissa maitotuotteissa ja ndma energian lisaksi lisadvat
ruokavalioon kovia tyydyttyneité rasvoja. Alkoholin runsas kaytto ylimééraisen energian

lisaksi aiheuttaa huomattavia terveydellisia haittoja. (Ruokavirasto 2020b.)

3.4 Ruokailuun varatut tilat tyopaikalla

Vuonna 2002 séadetyn tyoturvallisuuslain (738/2002) pykala 48 séataa yleisvaatimukset
tyopaikkojen henkilostotiloille kaikilla toimialoilla. Tydpaikalla tai sen valittomassa 1a-
heisyydessa tulee olla tydntekijoiden kéytettavissa riittavat ja asianmukaiset henkilosto-
tilat. (Tyoturvallisuuslaki 2002.)

Tyontekijoille tulee olla tyopaikalla riittavat ja asianmukaisesti varustetut tilat ruokai-
lulle. Ruokailutilat tulee olla henkildstomé&araén néhden riittavén tilavat seké ruokailuun
tarkoitettu tila on hygienia ja terveysvaatimusten vuoksi sisustettava ja varattava ainoas-
taan ruokailua varten. Ruokailutilan sijainti tulee olla sellainen, ettd kaikilla tyontekijoilla

on mahdollisuus kayttaa tiloja ruokailutauon aikana. Tilan tarvetta ruokailulle voidaan
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pienentéa, jos tyopaikalla on mahdollista porrastaa ruokatauko, muuten tilat tulee suun-
nitella suurimman kerralla ruokailevien maaran mukaan. Varustuksena tulee olla riittava
méara ruokailupdytié ja selkanojallisia tuoleja, jadkaappi tai muu kylmétila ruuan ja juo-
mien séilyttdmiseen ja mahdollisuus lammittad ruokaa. (Niskanen & Makinen 2018, 12-
13.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnéaytetyon tarkoituksena on tukea hyvéa ravitsemusta osana tyéhyvinvointia. Opin-
naytetyOn tavoitteena on lisata tietoutta terveellisestd ravitsemuksesta. Opinnéytetyon
tehtdvéana on tuottaa Perussuomalaisten eduskuntaryhmélle sahkdinen opas terveellisesta

ravitsemuksesta, joka tukee tyéhyvinvointia.

5 Toiminnallisen opinndytety6n toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Ammattikorkeakoulun opinnéytetyd on mahdollista suorittaa toiminnallisena tai tutki-
muksellisena tyond. Toiminnallisessa opinnédytetydssa tarkoitus on tehda tuotos kéytan-
ndn toiminnan ohjeistaminen, opastaminen tai toimintojen jarkeistamista. Tuotoksena voi
olla kohderyhmalle kansio, vihko, opas, portfolio tai tapahtuma. Opinndytety6ssa tulisi
nékya liséksi tekijoidensa tietdmysté ja taitoa omasta alastaan. (Vilkka, Airaksinen, 2003,
9-10.)

Opinnaytetyd on toteutettu toiminnallisena opinndytetydna. Opinndytetyon prosessiin
kuuluu raportointi, josta selvidd mitd, miksi ja miten on tehty. Lisaksi raportissa tulee
nékyd, millainen tyéprosessi on ollut ja millaisiin johtopédatdksiin on paadytty. Raportin
liséksi toiminnalliseen opinndytety6hon kuuluu itse tuotos. (Vilkka & Airaksinen, 2003,
65.)
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5.2 Lahtdtilanteen kartoittaminen, toimeksiantajan ja kohderyhman kuvaus

Kohderyhména ja toimeksiantajana toimii Perussuomalaisten eduskuntaryhmé, johon
kuuluu 38 kansanedustajaa ja ndiden lisdksi ryhmakanslian henkilokunta 8 henkil6é.
Kohderyhmé&én kuuluu myos avustajat, joita arvion mukaan on 35 henkil6a. Ik&jakauma
kohderyhmaéssé on yli 60-vuotiaita 7 henkil6a, 50-59-vuotiaita 13 henkil6d, 40—49-vuo-
tiaita 14 henkil6d, 30—39-vuotiaita 11 henkil6a ja alle 30-vuotiaita 1 henkil®. Avustajien
ikdjakaumasta ei ole tarkkaa tietoa, koska heidén tyénantajansa on eduskunta. Avustajille
laitetaan sama tuotos, kuin kaikille muillekin ja he voivat vastata kyselyyn myos. (Edus-
kunta, 2021.)

Opinnéytetyon aiheeseen paadyttiin yhteisty6ssa toimeksiantajan kanssa. Ehdotin oman
mielenkiinnon takia jotain ravitsemukseen liittyvaa ja yhdessa lahdettiin etsiméan aihetta,
joka olisi molemmille mieleinen. Toimeksiantajan kanssa aihe muotoutui koskemaan ra-

vitsemusta ja tyéhyvinvointia.

5.3 Ravitsemusoppaan suunnittelu

Opinnéaytetyon prosessi alkoi vuoden 2018 syksylla. Toimeksiantajan 16ytyi vuoden 2019
alkupuolella, talléin kaytiin toimeksiantajan kanssa keskustelua aiheesta. Aihe paéatettiin
toimeksiantajan kanssa yhdessd, koskevan ravitsemusta ja tyohyvinvointia. Itse lahdin
rajaamaan aihetta siten, ettd opinndytetyd koskisi enemman istumatyotd. Tastd rajauk-
sesta oltiin toimeksiantajan kanssa samaa mieltd. Opinndytetyonprosessi oli tauolla 2019

kevéasta lahtien koronan aiheuttamien ongelmien takia.

Opinnaytetydnprosessi jatkui elokuussa 2021. Opas tehtiin sdhkdisessa muodossa Canva-
ohjelman maksullisella versiolla. Canva-ohjelman infographic-osion avulla suunnitellaan
PDF-opas, ohjelman avulla voi suunnitella useamman sivun tuotoksia. (Canva. 2021.)
Tuotokseen tuli erilaista tietoa ravitsemuksesta ja tyohyvinvoinnista tekstin muodossa,
lisaksi havainnollistamiseen kéytetdén kuvia. Kaikkia Canvan ilmaisia tiedostoja ja kuvia

voi kayttaa vapaasti.
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Tuotos suunniteltiin jaettavaksi ryhmékanslian péasihteerin kautta kohderyhmalle sahko-
postiin. Tuotos valmistui lokakuun loppupuolella, jolloin toimeksiantajan kanssa kaytiin
alustava palaute oppaasta. Toimeksiantajalla ei ollut mitd&n lisddmisen tai korjaamisen

tarvetta oppaaseen, joten opas laitettiin jakoon kohderyhmalle palautelinkin kanssa.

5.4 Ravitsemusoppaan toteutus

Canva-ohjelman infographic-osiossa kéytin standardi kokoa oppaalle 21,166 cm x 52,9
cm. Tuotoksen ”Liite 1 varimaailmaksi valikoitui sininen ja keltainen p&avareing, namé
varit ovat Perussuomalaisten varimaailmasta. Oppaassa kaytetyt keltaiset ja siniset ovat

kaikki valittu saman sévyiseksi.

Ensimmaiselle sivulle tuli otsikoksi, ”Terveellinen ruokailu ja tydssdjaksaminen” opas
terveelliseen ruokavalioon. Sivulle kaksi on kerrottu teoriaa mitd ravintoaineita ravinto
sisdltad, lisaksi sivulla on selostettu mitd energialla tarkoitetaan. Sivulle kolme on ker-
rottu selkeésti Suomalaiset ravitsemussuositukset ja mita niill4 tarkoitetaan ja halutaan
saavuttaa. Sivulla nelj& on kerrottuna tyopaivan aikana tapahtuvasta ruokailusta ja esi-
merkeill& tuotu esille ruokailun tarkeys tyopéivan aikana ja se, ettd kannattaa suosia en-
nemmin henkildstoravintolan lounasta, silld se on todenné&kdisesti muita ravintoloita 1&-

hempané suosituksia.

Sivulla viisi eriteltynd kaksi tarkeintd muutoksen kohdetta ruokavalioiden muutoksessa
kohti terveellisempad suositusten mukaista ruokavaliota, tarkeimmiksi suositusten mu-
kaan rasvanlaadun muuttaminen pehmedén rasvaan ja kuitujen lisédminen ruokavalioon.
Viimeiselle sivulle on eritelty vitamiinit ja niiden lahteet, seké lisaksi miké kunkin vita-

miinin vaikutus ja tehtdva elimistossa on.

Ravitsemusoppaassa sivuilla 1 ja 5 kaytetyt kuvat ovat Canvan omasta kuvakokoelmasta.
Ravitsemusoppaan padasiallisena lahteend on kaytetty Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set ja terveyskirjasto Duodecimid. Ravitsemusoppaan tekemiseen aikaa kului véhan yli

viikko ja palautteiden perusteella tehtyjen korjausten tekemiseen ei mennyt kuin tunti.
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Seminaarissa ja toimeksiantajalta tulleiden palautteiden perusteella péatin lisata ravitse-
musoppaaseen ensimmdiselle sivulle ”Opas on tehty osana opinnédytety6td Ravitsemuk-
sen vaikutus tyohyvinvointiin”. Ravitsemusoppaaseen lisasin myods padasialliset lahteet,
joita on eniten oppaan tekemiseen kaytetty. Naiden liséksi vaihdoin sivuilla 1 ja 5 olevien

kuvien lahdeviite tekstin valkoiseksi paremman erottuvuuden takia.

55 Ravitsemusoppaan arviointi

Oppaan arviontiin pystyy kayttdmaan lukuisia erilaisia menetelmid, kuten esimerkiksi Li-
kertin asteikkoa. Likertin asteikkoa ké&ytetadn mielipidevaittdmien selvittdmiseen. Asteik-
koa voi kayttaa 4-, 5-, 7- tai 9-portaisena ja perimmainen idea asteikossa on keskikohdasta
lahtien toiseen suuntaan kasvava samanmielisyys ja toiseen suuntaan laskeva. (Vilkka,
2021, 46.)

Opaslehtisen arviointiin kdytetddn webropol-kyselyé ja kysymykset asteltiin Likertin as-
teikon mukaisesti. Valitsin 5-portaisen asteikon, joka sisaltdd vaihtoehdot laskevassa jér-
jestyksessd “tdysin samaa mieltd, samaa mieltd, en osaa sanoa, eri mieltd ja tiysin eri
mieltd”. Kyselyyn valikoitui 4 monivalintakysymysté ja yksi avoimen tekstin kysymys.
Monivalintakysymyksiksi valitsin ”Opin jotain uutta ravitsemuksesta?”, ”’Oliko opas sel-
ked?”, ”Herattiko opas ajatuksia omasta ravitsemuksesta?” ja ’Sain oppaasta tyokaluja
ravitsemukseni parantamiseen?”. Avoimeksi kysymykseksi valitsin “’kirjoita tdhidn va-
paamuotoinen arvostelu oppaasta (ei pakollinen)”. Monivalintakysymykset asensin pa-
kolliseksi vastata kyselyn kannalta, vapaaehtoiseksi jatin avoimen kysymyksen. Kyselyn
linkki lahetetddan samalla viestilld, kuin itse tuotoskin. Kyselylla on tarkoitus saada pa-
lautetta kohderyhmaéltd oppaasta ja sen vaikuttavuudesta. Kyselystd on tarkoitus tehda
niin lyhyt, etté siihen vastaamiseen kuluu aikaa muutama minuutti. Oppaasta annettu pa-

laute on anonyymid, eiké palautteesta voi yksildida sita kenelta se on tullut.

Palautteeseen vastasi méaaraajassa 9 henkil6d, joista 6 vastasi myds vapaaseen kysymyk-
seen. Ensimmadisen kysymyksen “opin jotain uutta ravitsemuksesta?”” kohdalla palaute
jakautui siten, ettd tdysin samaa mielté oli 1 ja samaa mieltd 5, eri mielt4 2 ja 1 ei osannut
sanoa. Toisessa kysymyksessa “oliko opas selked?” tiysin samaa mieltd oli 2 ja 7 samaa

mielta.
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Kolmannessa kysymyksessd “Heréttikd opas ajatuksia omasta ravitsemuksesta?”” 1 oli
taysin samaa mieltd, 5 samaa mielt&, 2 eri mieltd ja 1 ei osannut sanoa. Neljannessé ky-
symyksessd “’Sain oppaasta tyokaluja ravitsemukseni parantamiseen?” 2 oli tdysin samaa

mieltd, 2 samaa mieltd, 1 eri mielté ja 4 ei osannut sanoa.

Viimeiseen kysymykseen “’kirjoita tihdn vapaamuotoinen arvostelu oppaasta (ei pakolli-
nen)” oli vapaaehtoista vastata ja tdhén vastauksia tuli 6. Vastaukset oli ”Selked ja tiivis
paketti”, "Hyvé, selked opas.”, ” Hyvi ja selked esitys”, ” Olen jo vuosia sitten havainnut
nadma virallisterveelliset ruokasuositukset itselleni pd&osin huonoiksi. Pysyn terveempéana
ja hoikempana syémalla enemman rasvaa ja vdhemman hiilihydraatteja”, ” Erittdin selkeé

ja helppolukuinen. Kiitos” ja ” Thanan selked ulkondko!”.

7 Pohdinta

7.1 Tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoituksena on tukea hyvaa ravitsemusta osana tyohyvinvointia. Opin-
nédytetyon tavoitteena on lisaté tietoutta terveellisestd ravitsemuksesta. Opinndytetydn
tehtdvana on tuottaa Perussuomalaisten eduskuntaryhmalle séhkdinen opas terveellisesta

ravitsemuksesta, joka tukee tyéhyvinvointia.

Oppaalla tarkoitetaan erilaisia tutoriaaleja tai késikirjoja. Oppaat ovat helppokéyttoisia ja
tarkoituksena on, ettd kayttaja 16ytaa tarvitsemansa tiedon helposti. Oppaat siséltavét
tekstia, mutta toimenpiteiden tai eri vaiheiden havainnollistamiseen kéytetdan yleensa
myds kuvia, animaatioita, danté tai lilkkuvaa kuvaa. (Opetushallitus, 2012, 16.) Opinnay-
tetyon toteutustavaksi valittiin toimeksiantajan kanssa sdhkdinen opas hyvasta ravitse-

muksesta, joka tukee tydssajaksamista.

Tuotoksesta saadun palautteen perusteella opas toimi hyvin visuaalisesti ja oli selkea
kaikkien vastanneiden mielestd. OpinnéytetyOn tavoitteen mukaan tarkoitus oli lisata tie-

toutta terveellisestd ravitsemuksesta ja saadun palautteen mukaan enemmistd oli samaa



25

mieltd, eli oppaasta oli saatu, jotain uutta tietoa ravitsemuksesta. Opinnéytetyon tarkoi-
tuksena oli antaa keinoja ravitsemuksen parantamiseen ja palautteiden perusteella tyoka-
luja oman ravitsemuksen parantamiseen oli saanut vain 4 vastaajaa ja yhdelle ei ollut
tullut tyokaluja ja loput ei osannut sanoa. Tasta palautteesta voi péatella sen, ettd oppaa-
seen olisi pitdnyt lisdtd enemman selkeitd esimerkkeja ja tyokaluja, miten yllapitaé ter-

veellista ravitsemusta.

Oppaan palautteiden perusteella voidaan sanoa opinndytety0on tavoitteiden tayttyneen,
silla vastaajista enemmist0 on saatu ajattelemaan omaa ravitsemustaan ja lisaksi tietoi-
suus terveellisesta ravitsemuksesta on lisadntynyt. Palautteen mééra oli melko alhainen

ja tdhan vaikuttaa suoraan tiukka aikataulu, silla vastusaikaa oli vain viikko.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnéaytetyon luotettavuuden Kkriteereitd on uskottavuus, vahvistettavuus, reflektiivisyys
ja siirrettavyys. Uskottavuus tarkoittaa opinndytetydn tuotoksen ja kirjallisen osion us-
kottavuutta. Uskottavuutta vahvistetaan esimerkiksi paivékirjaa pitamalla ja keskustelui-
den k&yminen tuotoksen tekemisen yhteydessé osapuolten valilla. (Kylma & Juvakka,
2007, 127-128.) Opinnaytetytprosessin ajan olen pitdnyt vapaamuotoista muistikirjaa,
johon on merkattuna tietol&hteita ja erilaisia muistiinpanoja. Toimeksiantajan kanssa on
kayty aktiivista keskustelua opinndytetyonprosessin aikana. Opinndytetyohon liittyen

kayty keskustelu toimeksiantajan kanssa on kayty ainoastaan séhkdpostin vélityksella.

Vahvistettavuus on tutkimusprosessin ja raportoinnin lapindkyvyytta ja tarkkuutta siten,
ettd prosessin kulkua pystyy seuraamaan ja tarvittaessa toistamaan prosessin. (Kylma &
Juvakka, 2007, 129.) Opinndytetyon prosessi on kuvattu tarkasti raportointiin siten, etta

siitd on néhtdvissa johtopaatokset ja prosessinvaiheet selvasti.

Reflektiivisyydella tarkoitetaan sitd, ettd tutkimuksen tekijé on tietoinen omista lahtékoh-
distaan tutkijana. Tutkijan tulee arvioida ja ottaa huomioon omien mielipiteiden ja ennak-
kokaésitysten vaikutus tutkimusprosessin vaiheisiin ja tietoldhteiden valintaan. (Kylma &

Juvakka, 2007, 129.) Opinnaytety6 on tehty mahdollisimman objektiivisesti siten, ettei
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siséltoon ole tutkijan mielipiteet vaikuttaneet. Liséksi kdytettyjen lahteiden laatua on tar-
kasteltu huolellisesti ja, ettd ne ovat asiantuntijoiden kirjoittamia. Tassa tulee lisaksi ottaa
huomioon eettisyyden tarkeys ja oma vastuu tutkijana. Opinnéytetydssa ja tuotoksessa
kaytetty tieto perustuu tutkittuun tietoon ja lahteiden laatu on tarkistettu. Opinndytetydssa
ja tuotoksessa ei ole tutkijan mielipiteita eikd ennakkokaésitteita.

Siirrettdvyydelld tarkoitetaan opinndytetyOn tuotoksen tai tutkimustuloksen siirretta-
vyyttd muihin vastaaviin tilanteisiin (Kylmé & Juvakka, 2007, 129). Opinndytetyon tuo-
toksena toteutetun sahkodisen oppaan siirrettdvyys muille alustoille tai kohderyhmille on
mahdollista.

Opinnéytetyon luotettavuuteen vaikuttaa kaytettyjen lahteiden kohdalla myds se, onko
kaytetty tieto luotettavaa tietoa. Lahteiden tulisi olla mahdollisimman tuoreita ja alkupe-
réisid. L&hteiden valinnassa tulee kayttdé harkintaa ja kriittisyytta ja valita huolellisesti
sellaisia lahteitd, jotka ovat varmasti luotettavia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007,

109-110.) Teoriapohjassa on kaytetty laajasti erilaisia l&hteitd ja niiden luotettavuutta on
jokaisen kohdalla tarkasteltu. L&hteina olen pyrkinyt kdyttdmaan mahdollisimman tuo-

reita lahteita.

Opinnéytetyon prosessissa plagioinnilla tarkoitetaan toisen tutkijan ajatusten, ilmaisujen
tai tulosten esittdmistda omissa nimissaan (Vilkka & Airaksinen, 2003, 78). Opinnayte-
ty6ssd on tarkasti ja annettujen opinndytetydnohjeiden mukaan merkitty lahdeviitteet

tekstiin ja lahdemerkinnat lahdeluetteloon.

7.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetydn aiheen valinnassa olen kayttanyt omaa mielenkiintoa aihetta kohtaan.
Opinnaytetyon valitsin tehtavéksi yksin, tdmé lahinna sen takia, ettd henkilokohtaisten
syiden vuoksi en voinut taata pysyvéani aikataulussa ja taten olisin aiheuttanut turhaa har-

mia valmistumisen suhteen jollekin muulle.
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Opinnaytetyon tietoperustan kokoamisen haasteita oli tiedon valtava méara ravitsemuk-
sesta. Taméan kaiken tiedon luotettavuuden tarkastamiseen meni aikaa todella paljon. Li-
séksi valtavassa tiedonmaaréssa tulee ongelmaksi jatkuva aiheen laajeneminen ja tata tay-
tyi rajata melko jyrkasti prosessin eri vaiheissa. Tdman takia valittiin kohderyhmén mu-

kaan ravitsemus koskemaan enemman istumatyotd, kuin fyysista tyota.

Opinnéaytety6té varten kootun tietoperustan luomista varten on kéyty laaja maéra aihee-
seen kuuluvaa materiaalia 1&pi. Tdma on lissnnyt ammatillista tietotaitoa ja tukee tervey-
den edistdmisen osaamista. Lisaksi teoriatiedon lisddntyminen aiheesta tukee tulevaa am-
mattia terveydenhoitajana ja eritoten terveyden edistdmisen kannalta. Opinndytetyon tie-
toperustan kokoaminen on tukenut ja helpottanut erilaisten lahteiden luotettavuuden tar-

kastelussa.

Koen, etté ravitsemus on todella tarked osa terveyden edistamisessa ja terveellinen ravit-
semus tukee tyossdjaksamista. Jos opas saa kohderyhmaéldiset miettimaan ja tarkkaile-
maan omaa syomistaan edes ajatuksen tasolla, voi se jatkossa tuoda muutoksia valintoihin
kaupassa ostoksia valitessa tai konkreettisemmin oikeita muutoksia tehden oman ravitse-
muksen parantamiseen. Mielestani opas on tayttdnyt tavoitteensa, jos yksikin henkild

muuttaa terveellisempéén ravitsemukseen.

7.4 Hyddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Opinnéytetydn tuotos on jatetty toimeksiantajalle ja taten antaa hydtya jatkossakin ja on
toimeksiantajan vapaassa kaytossa. Kohderyhman lisaksi tata opasta voisi hyddyntaa
muihin samaan kohderyhmaan kuuluviin. Jatkokehitysmahdollisuuksia on paljon, esi-
merkiksi eri ikakausille sijoittavat ravitsemuksen suositukset, paljon liikkuvan ravitse-

mus, unen, litkunnan tai stressi vaikutus tydssajaksamiseen.
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TERUEELLINEN
RUOKAILY
J/i
TYOSSIUNKSAMINEN

Opas terveelliseen
ruokavalioon.

Mita terveellinen
ruokavalio sisaltaa?

Miten ravitsemus
vaikuttaa jaksamiseen?

‘Karelia
2kija Esa Antikainen

Te
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MITA RAVINTO

SISALTAA?

ENERGIARAVINTOAINEET

- Hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat

- Hiilihydraatit jaetaan nopeisiin ja hitaisiin

= Proteiinit koostuvat 20 aminochaposta

- Rasvat jsetaan tyydyttyreisiin ja tyydyttamattGmiin

VITAMIINIT

- Jaetaan kahteen ryhmaan vesiliukoisiin ja rasvaliukoisiin
- Wesiliukoinen tarkoittaa sitd, etta ylimaaraiset witamiinit
erittyvat virtsan mukana ulos efimistdsta

- Rasvaliukoinen tarkoittaa sita, ettd ylimadrdiset witamiinit
wvarastoituvat elimistaon

I(W’EHHﬁ.IS-jA HIVENAINEET

- Nama jastaan kahteen ryhmain: makro- ja
mikrokivennaisaineisiin
= Makmja tarvitaan enemman kuin mikroja

KAIKESSA ON ENERGIAA

= Elimistd kiyttaa levossakin tietyn madrdn energiaa

- Energian yksikkona kaytetasdn kilokaloria [kcal) tai kilsjoulea (k3]
-Tkeal = 4,18 K]
=1k = 024 keal

ENERGIASTA LISAA

- Energiaravintoaineista hiilihydraatti ja proteiini sisaltavat
& kcalfy ja rasvat 9 keallg

- Elimisttm=a ylimadrdinen energia varastoituw
rasvakudokseksi kehoon

JUOMAT

- Myds juomat sisaltad energiaa, yleensa huomattavia maaria
- Yesi on paras janojuoma, cika se si=alla kinkaan energiaa.
- Bl siis juo kaloreita.

Liite 1
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Liite 1 Terveellinen ruokailu ja tydssajaksaminen opas

Ravitsemussuositusten tarkoitus on vahentsa
ravinnon energlatiheyitd ja lisdtd valinnellla
ravintoainetiheyttd

Hiilihydraattien saantisuositus on 45-85%
energiansaannista ja ndiden laatuun tulisi kiinnittaa
huomiota.

Huituja tulisi pdivassa sydda 25-35q.
Rasvojen kohdalla suositus olisi vihintidn 2/3 osaa

tyydyttymittdmii ja tyydyttyneitd mahdollisimman
vahan,

N&aita reilusti Naita harkiten
jausein ja kohtuudella

karjan liha ja kala.

Hasvikset, juurakset,
marjat ja hedelmat.

Taysjyvaviljatuotteset,
rriyslit, puuro, peruna

Rasvanlahteingd
kasvidljyt, margarlinit,
pahkindt ja slermenet.

Sakeripitaizet harkut ja

Wasi. Veden normaali
tarve on alkuizella noin 1-
1,5 | phlvEssd lishhsl Alkohaoli
tydiskennellessd ja
liikkuassa tarve kasvaa,

Tarkoitus on syddd enemmaén sellaista
ruchaa, joka sisdltia vihemmdén energiaa,
mutta enemman ravintoaineita

Saanndlliselld ruokailurytmilla pidetdaén veren
glukoosipitoisuus tasaisena.

Sddannéllinen ruskailurytmi auttas myéds
painonhallinnassa,

Liite 1
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KUINKA
KANNATTAISI
RUOKAILLA

TYOPAIVAN
AIKANA

* L

TYOPAIKKARUOKAILU - O -
ra L

Hyvistd raaka-aineista tehty rucka
auttaa yllapitdmadn vireystasoa ja
tyikykys tydskent aikana.
L.{:IIT::IH wﬁm'ullal?:n painvastainen
vaikutus vireystasoon!

| AIVOTERVEYTTA

b s Aivaille on tirkedd saada tasaisesti
piéivan aikana energisa, silld aivoilla =i

ole smaa energiavarastoa.

— Aivot kEyttavit snergianaan glukoosia,

jota elimiston tuottas aivaille

pilkkomailla hiilihydraatteja.

Fa A Y Ajwojen energian tarve voi olls jopa 25-
35 % kulutuksesta

OTA TYOHYVINVOINTI
HALTUUN ITSE

Tee tiedostettujs valintoja cman
tyossajaksamisen tukemiseksi.

Yieisimpid syitad siiben, miksi ihmizet eivit
ter parantavia toimia oman terveyden
parantamiseksi on se, ettd tietos ja tukes
ei ole saatavilla tarpeeksi.

PAIVA LAHTEE KAYNTIIN
+ AAMIAISELLA

Tukews samisinen pitas kyllaisena pidempdan

ja niim waltytadn mahdollisesti spimansts

liikaa mydhemmin paivan sikana.

Runsaskuituinen ja vBhdrasvainen samisinen,

+ jossa an tarpeeksi hiillihydraatteja ja

=] + proteiineja helpottaa pienent@maan
o rasvanioulutista ja tten auttas sinua
painanhallinnassa

HEMEILGSTORAVINTOLASSA KANNATTAA
KAYDA.

HINKILGSTORAVINTOLAN LOUNAS 0N
RAVITSEMUSLAADULTAAN KESKINEARIN
LEHEMPEMNA BUDSITUKSIA KUIN MUUALLA
MAUTITTU LOUNAS,

Ml juoda wetld pitkis plvid
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Tarkeimmat

muutoksen
kohteet

Rasvat

Pnhtl:l:l.‘

Raszvan laatu vaihdetaan
pahmeisin® rasvoibn el
tyydybtymatbdmdiin

FESVEEAN

Fnhtl:iz‘

Tiydyttymdtints rasvas
on kasvidlyissa ja
kasvidhupohjalsissa
levitteissd

Pointti 3 ‘

Pahkinat, siermanet ja
rasvainen kala sisaltas
fypgdyttpmatintd rasvaa

Lisdd Y3 olevia asioita
ruokavalioosi ja vBhanni
ali tyydyttyneidan
rasvojen kayttod,
Transrasvoja el tulisi

kAiteas alankaan

Tuote madritekan
runsaskuituizaks, jos s
sisfltas yli Bg kuitua 100g
kokiden

Runsaskuituisen
ruckavalion katsotaan
ahkamavan tyypin 2
diabetesta ja vahentavan
suokstosydpien riskid

Fuitu sitoo suclistossa
kolesteroka ja titen
vahent&d huonon LDL)
kolesteralin imeytymists
verenkiertoon

Kuituja saadaan kasvikunnan
tuctteista, thysijyvaviljasta
valmistetuista tucttesta,
pahkindista ja siameansta.
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aan vasiliuk L
siliu tamiingja o tamiinia ja tamiini.
Rasvaliukoisia vitamiineja on nalja, A=, D=, E= ja K=vitamiini.

B-vitamiinit
Vegaanien ja kasvissyojien tulee huomioida B2- ja B12-
vitamiinien saanti.
B2-vitamania on entyisest manotuctteissa ja lisaksi
viljazza ja likasza B12-vitamiinia ei ale kasvilurnan
tuatteissa

B-witarmiinit
Bi2-vitarniini ainoa vesliukoinen vitamiig, joka
warastoituu elmustoan
Lahteina liha, liha-, maito- ja vifavalmisteet ja
kasvikset
Foolhappoa on erityisesti vibreissa kasviksissa
taysjywituotteissa, marjoissa ja hedelmissa

C-witarmiini
Edistas raudan imeytymista ja suojas elimistoa likunnasta sheutuvilta
soluvaurniailta ja wahentsa haskipup
Marjat ja hedelmat on parhaimpia |ahteita, mutta myas kasvikset
sisaltavat C-vitarninia

A-vitamiini
Parhaits Bhierts on malkss, lihetuottest, mangariini ja kasvicset. Maksan
syantia paivittain tulee valttas ja raskaana aleville ei suositella
cllenkaan maksan syomista.

D-witzrmiini
Dr-witamiinin kshteena eritysesti kala ja lisaksi labteend on muut
elainkunnan tuctteet. Maiden lsaks auringon valale altistuessa efimisto
tuattss D-vitamiinia ikossa.
Keskimaarin D-vitaminia ei saada tarpeeksi ravinnosta pimeina aikoina
ii| Suomessa kannat taakin takaelks au NNgoanyEan wahaisyyden takia
rauttia D-vitarminoituja tuotteita tai witam inilisa

E-vitarmiini
E-witamiini sucjaa alimistds infektioilta.
Lahteit on kasvit j& erityisesti sismenat, kokopreiviljatuotbest,
kasvirasvat ja -Gljyt seki rasvaizet kalat

K-witamiind

K-vitamiinin alénnaisin tehtiv on osallistua veren
hyytymisreaktioon.

Vitamiinin tArkeirnpia [Bhteitd on kagvikset, joista tarkeimpind
parsa-, lehtikaali ja pinaatti. Lisiksi kananmunassa ja lihassa on K-
witamiinisa
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Liite2 Palautekysely

Opin jolain vulla ravilsemuksesta? *

O Taysin samaa mielta

Her3ltikd opas ajaluksia omasta ravilsemuksesta? ¥

D Taygin samaa mielta

D En osaa sanoa
[Cheri mieits
[:] Teysin eni

Sain oppaasla lybkaluja ravilsemukseni parantamiseen *

D Taysin samaa meelta
D Samaar

Kirjoila t3hdn vapaamuoloinen arvostelu oppaasta (i pakollinen)




