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Ravitsemusohjausta kaytetd&n hoitokeinona monissa eri sairauksissa. Ravitse-
musohjauksella pyritddn saamaan muutoksia aikaan henkilon ruokavalioon ja
elamantapamuutoksiin. Henkilon tulee olla motivoitunut, ettd elamantapamuutok-
set olisivat pysyvia. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 345, 360; Turku 2007, 50.)
Ravitsemusohjausta voidaan toteuttaa myods ryhmaohjauksella. Motivoivassa
haastattelussa haastateltavan tulisi itse 16ytda ongelmakohdat ja pyrkia muutta-
maan niita terveellisempé&én suuntaan. (Ingersoll & Wagner 2013, 4)

Opinnaytetyon tavoitteena oli jarjestda kolme ravitsemusohjausiltaa Kauhajoen
kaupungin tydterveyshuollon painonhallintaryhmaélle sek& osalle painonhallinta-
ryhman jasenelle motivoiva haastattelu. Yksilohaastatteluiden lisaksi henkildille
jarjestettiin yhteinen ryhmahaastattelu. Ravitsemusohjausillat jarjestettiin Nuoriso-
talo Raimiskalla Kauhajoella lokakuussa 2013. Yksildhaastattelut jarjestettiin loka-
kuussa 2013. Ryhmahaastattelu toteutettiin marraskuussa 2013 Kauhajoella. Pai-
nonhallintaryhmaan kuului 25 henkiléa ja tavoitteena oli antaa ryhmaohjausta ela-
mantapamuutoksia varten. Motivoivan haastattelun avulla haastateltavat saivat
lisda tietoa ja oivalluksia elamantapamuutokseen ja pystyvat hyédyntamaan uusia
nakokulmia painonhallintaprojektissaan.

Painonhallintaryhmén jasenet saivat ravitsemusohjausilloista tietoa, joka auttaa
heitd omissa elamantapamuutoksissaan. Ravitsemusohjausiltojen teemoina oli
ateriarytmi, kasvikset ja kuitu seka Sydanmerkki. llloissa ryhmalaiset saivat tehda
erilaisia tehtavia, kuten toivoivat. He keskustelivat illoissa omista kokemuksistaan
ja saivat sita kautta vertaistukea. Ryhma oli henkilomaaraltaan (25) liian suuri, silla
pienemmassa ryhmassa he olisivat saaneet enemman henkilokohtaista ohjausta.

Motivoivan haastattelun avulla haastateltavat (n= 5) etsivat ongelmakohtia painon-
hallinnastaan ja pyrkivat I6ytamaan niihin ratkaisut. Eri henkildiden haastatteluissa
nousi esiin hyvin samankaltaisia asioita. Lahes kaikki haastateltavat puhuivat esi-
merkiksi tunteiden vaikutuksesta syomiseen, ateriarytmistd, likunnasta ja tavoit-
teistaan. Haastatteluiden rakenne ei noudattanut aivan motivoivan haastattelun
periaatteita, vaan pikemminkin syvahaastattelua.

Avainsanat: motivointi, painonhallinta, ravitsemus, ryhnmaohjaus
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Nutrition counselling is an effective way to give a person knowledge and support in
weight control. Group counselling is one way to give nutrition counselling. (Aro,
Mutanen & Uusitupa 2012, 345, 360; Turku 2007, 50.) In motivational interviewing
the meaning is to help the person to find their problem areas in weight control.
(Ingersoll & Wagner 2013, 4)

Aims in this thesis were to organise three nutrition counselling evening’s to Kauha-
joki occupational health care’s weight control group and execute motivational in-
terviewing to some persons from the weight control group. Nutrition counselling
evening’'s and motivational interviewing’s were executed at October 2013. A group
interview was also held at the interviewees and it was at November 2013. The nu-
trition counselling evenings were at youth center Raimisk& and the motivational
interviewing’s were at the interviewees workplace’s or at Raimiska. Group inter-
view was also held at youth center Raimiska.

At the nutrition counselling evening’s the group got information that helps them in
their weight loss project and maintaining their changes in lifestyle. The group was
big (25) and because of that they didn’t get any individual counselling. Participants
were asked to complete a 7-day food record in the beginning of group meetings
and they got feedback from that. Motivational interviewing gave the interviewees
support and motivation in their weight loss project. Interviewees found their prob-
lem areas and planned solutions in them.

With motivational interviewing the interviewees (n=5) seek problem areas in their
weight control and helped to find solutions in them by themselves. In different per-
sons’ interviews very similar issues came up. Almost all of the interviewees talked
about feelings effecting in eating, meal rhythm, exercise and goals. The structure
of the interviews didn’t quite follow the principals of motivational interviewing. They
were more like in-depth interviews.

Keywords: motivational interviewing, weight management, nutrition, group coun-
selling
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Kuvio- ja taulukkoluettelo

Kuvio 1 Prosessin KulkU ...........cco.coeeen...

Taulukko 1 Haastateltavien taustatiedot



1 JOHDANTO

Ty6 saatiin toimeksiantona Kauhajoen kaupungilta. Kauhajoen kaupungin tyoter-
veyshuollossa alkoi uusi painonhallintaryhma@, jolle toivottiin ravitsemuksellista na-
kokulmaa painonhallintaan. Toimeksiannossa sovittiin kolmesta ravitsemusohjau-
sillasta, jotka pidettiin lokakuun aikana Kauhajoella. Lisdksi toteutettiin viidelle
ryhman henkil6lle motivoiva haastattelu, jonka avulla henkil6t saivat lisda tukea ja
motivaatiota painonpudotusprosessiin. Yksilohaastatteluiden jalkeen haastatelta-
vat kutsuttiin ryhmahaastatteluun, jossa keskusteltin yhdessa kokemuksistaan ja

tavoitteisiin paasemisesta.

Borg (2007, 43-45) kertoo, ettéd painoon vaikuttavia tekij6ita on viisi: perima, ympa-
ristd, ruokavalion laatu, luonnollisen nalanhallinnan tarkkuus ja likkumisen maara.
Jos jokin naista tekijoista muuttuu pysyvasti, myds paino muuttuu. Hanen mu-
kaansa laihdutuksen tulisi olla rentoa, jolloin elintapoja muutetaan pysyvasti eika
aloiteta tiukkaa laihdutuskuuria, jossa podetaan jatkuvaa nalantunnetta. Nalantun-
teesta seuraa usein repsahdus, jossa syodaan liiallisesti ja palataan vanhoihin

tottumuksiin.

Luonnollinen nalanhallinta tarkoittaa mekanismia, joka ilmoittaa elimistdlle tarpees-
ta syoda ja kyllaisyyden tunteesta. Luonnollinen nélanhallinta auttaa automaatti-
sesti pitamaan yksilon tarvitseman kalorimaaran tasaisena. Esimerkiksi jos aikai-
semmin on syonyt paljon, saattaa huomata, ettei olekaan niin kova nalka. Taman
takia syomista ei tulisi saadella itse ja ajatella kuinka paljon milloinkin saa sydda.
Syoétavan ruoan tulisi kuitenkin olla terveellista, silla epaterveellinen ruokavalio
kumoaa luonnollisen nalanhallinnan hyoédyt. Luonnollisen nalantunteen sekoami-
sen merkkeja ovat: nalan kanssa tappeleminen, nalan siirtdminen kahvilla, light-
juomilla tai tupakalla, etukateen paatetty syotdvan ruoan maarad, syomisen lopet-
taminen ennen kyllaisyyden tunnetta, sydmisen aikana miettiminen, miten ruoka
vaikuttaa painoon ja syomisen pelkddminen ja varominen. Usein laihduttaja syo
vasta kun nalka on kova, jolloin tulee syotya liikaa. Tasta seuraa, ettd han kokee
syyllisyyttd syomisestaan ja pyrkii olemaan pitempéaan syomattd. Tama on jatkuva
kierre, jota laihduttajan on vaikea hallita. (Borg 2007, 48-52)



Painonhallintaprojektin alussa on hyvé asettaa itselleen selkeéd padmaara ja tavoit-
teet. Paatavoite voi olla jossakin kauempana tulevaisuudessa, mutta valitavoitteita
kannattaa asettaa matkan varrelle. Tavoitteet motivoivat laihduttajaa ja ehkaisevat
repsahduksia. Laheisten ihmisten tuki on myds tarpeen, silla se toimii osana laih-
dutusprojektin motivaatiota. Tarkeita ovat myos sitoutuminen projektiin ja hyva
suunnittelu. (Kantaneva 2012, 55-56)

Painonhallinnassa tarvittavat muutokset ovat erilaisia kuin yksittiset elamantapa-
muutokset. Muutoksia on monia ja niihin tarvitaan riittavaa tietoa ja taitoa, jotta
muutokset voi tehdé itselle sopiviksi. Painonhallinnan ohjaus on keskeisessa roo-
lissa valittamaan tietoa ja taitoa ohjattavalle. Ohjauksen tulisi tapahtua myontei-
sessa ilmapiirissa ja ohjattavan tulisi muuttaa ajattelutapaa itsestaan ja painonhal-
linnasta. Ohjauksessa voidaan miettia esimerkiksi tehtyja muutoksia ja kokeiltuja
vaihtoehtoja. (Lappalainen & Mustajoki 2001, 20-21)

Ryhmé&ohjauksesta on hyotya ryhman jasenille, silla ryhméssa oppii kehittamaan
ja ymmartamaan itsedan. Mitd paremmin oppii itsensa tuntemaan, sita paremmin
oppii myds huomioimaan ja ymmartamaan muita. Nayttamalla omat heikkoutensa,
pystyy vahvistamaan itsetuntoaan. Mitd useammin ryhma tapaa toisensa, sita pa-
remmin vuorovaikutustaidot alkavat nékya ja yhteistyokyvyt kehittyvat. Ryhmalla
on aina yhteiset tavoitteet, jotka muuttuvat tapaamiskertojen myota selvemmiksi.
Jokainen ryhma on erilainen ja ryhméanohjaajan taidot kasvavat sen mukaan, mité
useampia ryhmia han ohjaa. Ryhmanohjausta voi opiskella, mutta eniten ohjaaja
oppii kdytannon tydssd. Ryhméaohjaajan tarkeimpia ominaisuuksia ovat muun mu-
assa: luotettavuus, rehellisyys, empaattisuus, innostavuus ja kannustaminen.
(Kaukkila & Lehtonen 2007, 12-13, 58-59, 63)

Motivoiva haastattelu on kehitetty asiakaskeskeiseksi ja yksilolliseksi terapeutti-
seksi lahestymistavaksi. Motivoivassa haastattelussa keskitytd&n asiakkaan n&ko-
kulmiin eika rajata asioita ammattimaisesta ndkokulmasta. Asiakasta ei saa ohjata
tiettyihin ratkaisuihin, silla se saattaa aiheuttaa vastarintaa. Haastattelijan tulee
heratella asiakkaan omia kiinnostuksen kohteita ja talla tavoin ohjata keskustelua
kohti projektiin sitoutumista. Haastattelijan rooli on auttaa asiakasta paremmin sel-

vitthmaan, mihin han uskoo ja kuka han tuntee olevansa. T&ma onnistuu niin, etta



asiakasta autetaan tuntemaan olonsa hyvaksi siita, kuka han on. (Ingersoll &
Wagner 2013, 4)

Tyon tavoitteina oli jarjestdd kolme ravitsemusohjausiltaa painonhallintaryhmalle,
toteuttaa osalle ryhman jasenistéa motivoiva yksilbhaastattelu ja ryhméahaastattelu
myohemmin kaikille haastatteluun osallistuneille henkilGille. Ravitsemusohjausilto-
jen tarkoitus oli antaa painonhallintaryhmalaisille uutta nakdkulmaa ravitsemuksel-
lisista asioista painonhallinnan yhteydessa. Haastatteluiden tavoitteena oli antaa

haastateltaville tukea ja lisdta heidan motivaatiotaan painonpudotukseen.
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2 ELINTAVAT JA PAINONHALLINTA

2.1 Ruokailutottumukset

On tarkeaa ymmartdd ero laihduttamisella ja painonhallinnalla. Ennen laihdutta-
mista on opittava painonhallintaa, jotta laihdutuksessa ei tule jokavuotista. Pai-
nonhallinta tulee olla mielekasta ja tuottaa nautintoa, eika suinkaan stressia. Ter-
veellinen ruokavalio ei tarkoita, etta joistakin raaka-aineista tulisi luopua kokonaan,
vaan herkkuja tulee nauttia kohtuudella. Laadulliset muutokset ruoka-aineisiin on
avain kevyempaan ruokavalioon. Téarkeinta on véhentdd energian méaaraa, jonka
ruoista ja juomista saa. Ravintokuitu lisaa kyllaisyytta ja nalan tunne pysyy pidem-
paan poissa. Kasvikset sisaltavat vahan energiaa ja ovat hyva tapa vahentaa
energiasaantia. (Niemi 2007, 18, 29, 32—-33)

Ruokavalion tulisi olla monipuolinen ja sen tulisi sisaltdé paivittain vahintaan 400
grammaa kasviksia. Ihmisen energiantarve vaihtelee eri ihmisilla, riippuen heidan
tyon laadusta ja likunnan maarasta. Kevytta tyota tekevilla, ei likuntaa vapaa-
aikana harrastavilla 18-30 —vuotiailla naisilla energiantarve on paivassa 1980 kilo-
kaloria ja miehilla 2580 kilokaloria. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 10-
11, 36)

Saannollisella ateriarytmilla voidaan hallita sydomista ja annoskokoja. Yleisen suo-
situksen mukaan ruokaa tulisi nauttia vahintadan noin 3 — 4 tunnin valein. Jos ateri-
oiden valinen aika pidentyy, seuraavalla aterialla saattaa olla jo niin kova nalka,
ettd sydminen on holtitonta. Jotta aterioiden valit eivat venyisi liian pitkiksi, tulisi

ruokaa nauttia 4 — 6 kertaa paivassa. (Niemi 2007, 55)

Omia ruokailutottumuksia pystyy seuraamaan ruokapdaivakirjojen avulla. Ruoka-
paivakirjaan merkitaan jokainen ruoka ja juoma ja niiden maarat. Riippuen siita,
kuinka tarkasti ruokapaivakirjoja halutaan tutkia, on maariteltdvaa kuinka tarkasti
ruokien sisalté merkitddn. Laihduttajalle ruokapaivakirja kertoo mité ja kuinka pal-
jon todellisuudessa sy6. Usein laihduttaja saattaa ajatella syévansa oikein, mutta
vasta ruokapaivakirjan avulla h&n huomaa missd on parannettavaa. (Aro ym.
2012, 257; Niemi 2007, 57)
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Etela-Pohjanmaalla toteutetussa TERVAS —hankkeessa tutkittiin etelapohjalaisten
yleistd terveydentilaa ja eldmé&ntapoja, jotka liittyvat sydOmiseen, ruoan kayttoon,
ravitsemustietdmyksen tasoon, likkumiseen, arvoihin, tottumuksiin, elamantyylei-
hin ja tiedonhankintaan. Hanke toteutettiin vuosien 2009 — 2012 aikana. Tutkimus
toteutettiin kyselylomakkeen avulla ja lomakkeita l&hetettiin noin 4000 kappaletta,
joista 1709 kyselylomaketta palautui maarapaivadn mennessa. Tutkimuksen tulos-
ten mukaan etelapohjanmaalaiset miehet ja naiset sdivat viisi kertaa paivassa.
Aamupalan syéminen oli vahaisempaa nuorilla miehilla ja yleisesti naiset soivét
aamupalan miehid useammin. Omien evaiden syominen lounaalla oli yleisempaa
kuin tyopaikka- tai oppilaitosruokalassa lounastaminen. Kasvisten kayttd oli ylei-
sempaa naisilla kuin miehilla, mutta silti naisista vain 43% kaytti tuoreita kasviksia
paivittain. Naiset kayttivat enemman Sydanmerkkituotteita kuin miehet, mutta kui-
tenkin vain 13% naisista kaytti Sydanmerkkituotteita saannollisesti. Tutkimuksesta
selvisi, ettd naisilla ruokailutottumukset ovat yleisesti parempia ravitsemuslaadul-
taan kuin miehilla. (Finne, Nissinen, Nygard, Hopia, Hietaranta-Luoma, Luomala,
Karhu & Peltoniemi 2012.)

2.2 Terveys

Sydan- ja verisuonitautikuolleisuus on vahentynyt Suomessa 1970-luvulta Iahtien.
Kolesterolitason aleneminen, verenpaineen lasku ja tupakoinnin vaheneminen
ovat auttaneet vahentamaan sepelvaltimotautikuolleisuutta. Suomessa tehdyssa
FINRISKI-tutkimuksessa on tutkittu kolesterolitason muutoksia. Tutkimukseen
osallistui 25-64-vuotiaita henkiloita viidelta eri alueelta Suomesta. Tutkimuksen
tuloksista selvisi, ettd vaestdon kolesterolitaso on nousussa. (Borodulin, Harald,

Laatikainen, Peltonen, Puska, Salomaa, Sundvall & Vartiainen 2012, 2364)

Lihavuus on tila, joka aiheuttaa terveydellistd vaaraa tai sairautta. Lihavuuteen
liittyy monia sairauksia, kuten aikuistyypin diabetes, verenpainetauti, sekéa polvi- ja
lonkkanivelrikot. Erilaisten sairauksien riski kasvaa sen mukaan, mika on lihavuu-
den aste. Kun painoindeksi on yli kolmekymmentd, riski sairastua erilaisiin saira-

uksiin kasvaa selvasti. (Kaypa hoito suositus: Lihavuus 2013, 2-3)
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Saannolliselld liikunnalla voidaan edistaa fyysista ja psyykkista terveytta. Liikun-
nan tulisi olla mielek&sta, jolloin liikuntaa tulee enemman harrastettua. Liikuntaa
tulisi harrastaa 30 — 60 minuuttia paivassa. Arkiliikuntaa pystyy lisaéamaan esimer-
kiksi menemalla pyéralla tai kavellen auton sijaan, auton parkkeeraaminen kau-
emmaksi parkkialueella, auton pesu, lumen luominen ja haravoiminen omalla li-
hasvoimalla seka hissin sijaan portaiden kayttd. (Niemi 2007, 66 — 69; Kantaneva
2012, 99)

Suomessa on toteutettu DPS —tutkimusta (Diabetes Prevention Study). Tutkimus
osoitti, ettd kakkostyypin diabetesta voidaan ehkaistd elamantapamuutoksella.
Tutkimukseen osallistui 522 henkil6a, jotka jaettiin kahteen ryhm&én satunnaisesti.
Toinen ryhma sai ohjausta elamantapamuutokseen ja kontrolliryhmé sai vain pe-
rustietoa elamantavasta ja diabeteksen riskeistd. Elamantapamuutos ryhmaan
kuuluneet henkilot saivat ohjausta ravitsemusterapeutilta ja heille tarjottiin erilaisia
likuntamahdollisuuksia ilmaiseksi. Henkildiden terveydentilaa seurattiin kolmen
vuoden ajan ja seurannan tuloksista voitiin paatella, etta elamantapamuutokseen
ohjausta saaneet henkilot olivat muuttaneet elintapojaan terveellisemmaksi kuin
kontrolliryhnm&an kuuluneet. Tutkimuksesta voidaan péaatella ettd elamantapamuu-
tos ohjauksella voidaan ehkaista tai ainakin siirtdd kakkostyypin diabeteksen puh-
keamista. Kontrolliryhmaa ei voitu sanoa oikeaksi hoitamattomaksi ryhmaksi, silla
he saivat kuitenkin pienta ohjausta. (Eriksson, Lindstrom, Louheranta, Mannelin,

Rastas, Salminen, Tuomilehto & Uusitupa 2003.)

2.3 Motivaatio

Motivaatio heraa laihduttajassa itsessaan. Laihduttajalla pitéaa tulla ensin motivaa-
tio laihdutukseen ja vasta silloin laihduttaja on valmis tekemaan muutoksia. Moti-
vaatio mielletdan usein vaarin ja laihduttaja kokee, ettd motivaatiolla paastaan
epamiellyttavien elamantapamuutosten yli. Laihdutuksen ei tule olla paha asia,
vaan silla pyritéan edistamaan omaa hyvinvointia. Tavoitteet tulee asettaa realisti-
sesti, jotta niihin on helpompi paasta. Motivaatio hiipuu helposti, jos yrittaa laihtua
lian nopeasti. Pienemmat elamantapamuutokset ja rauhallinen tahti painonpudo-

tuksessa pitavat motivaatiota paremmin ylla. (Borg 2007, 39-41)
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Motivaatio etenee laihduttajalla vaiheittain. Ensin laihduttaja kokee ylipainosta joh-
tuvat terveysongelmat ja miettii mielessdan "nain ei voi jatkua”. Seuraavaksi laih-
duttaja ymmartaa elamantapamuutoksesta aiheutuvat hyddyt. Laihduttaja miettii,
minkalaisia muutoksia han voisi tehda. Tasta seuraa pystyvyyden tunne, jolloin
han ymmartaa pystyvansa tarvittaviin muutoksiin. Laihduttaja ymmartaa, etta pie-
nillakin muutoksilla on suuret hyodyt. Taman jalkeen laihduttaja miettii mita on

muutettava ja muuttaa elaméantapaansa. (Turku 2007, 45-49)
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3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET JA RAVITSEMUSOHJAUS

3.1 Ravinnon merkitys painonhallinnassa

Ruoan tulisi olla mahdollisimman monipuolista ja sen tulisi koostua raaka-aineista
jotka maistuvat itselle parhaiten. Elintarvikkeita hankittaessa on hyva tarkkailla
pakkausmerkintdja joista saa selville elintarvikkeen valmistus- ja lisdaineiden
koostumuksen seka ravintoainesisallon. Ateriaa koostaessa on hyva kayttaa apu-
na lautasmallia. Lautasmallissa puolet lautasesta koostetaan kasviksista (kuten
salaatit, raasteet ja [ampimat kasvislisakkeet), yksi neljdsosa energia lisakkeesta
(kuten peruna, pasta tai riisi) ja yksi neljas osa lautasesta koostuu proteiinin lah-
teesta (kuten kala, liha, broileri tai kasvisruoka). Lautasmallissa juomaksi kuuluu
rasvaton maito, piima tai vesi. Leivaksi suositellaan runsaskuituista leipda johon
sipaisu pehmeaa kasvisrasvalevitetta ja jalkiruoaksi marjoja tai hedelmia. (Suoma-
laiset ravitsemussuositukset 2005, 35)

Kasvisten, hedelmien, marjojen, pahkindiden, siementen ja taysjyvaviljatuotteiden
kayttd on tarkead, silla ne sisaltavat paljon ravintokuitua. Ne sisaltavat myo6s vain
vahan energiaa, joten niitd on hyva kayttdd apuna painonhallinnassa. Véahan
energiaa sisaltavat ruoka-aineet myds auttavat ehkéiseméan joidenkin sairauksien
puhkeamista. Jotkin krooniset sairaudet, mukaan lukien monet sytvat, saattavat
puhjeta ylipainon takia. Prosessoitu liha ja punainen liha tulisi korvata kasvis-, ka-
la- tai siipikarja vaihtoehdoilla. Prosessoidun lihan ja punaisen lihan on todettu li-
saavan riskia sairastua suolistosyopaan, 2-tyypin diabetekseen, ylipainoon ja se-
pelvaltimotautiin. Vaharasvaisten maitotuotteiden suurella kaytolla on todettu yhte-
ys alentuneeseen riskiin sairastua korkeaan verenpaineeseen, sydankohtaukseen
ja 2-tyypin diabetekseen. Paljon lihaa, vaaleaa leipaa, makeisia, paljon sokeria
siséltavia juomia ja jalkiruokia siséltdva ruokavalio enteilee suurempaa painon
nousua ja suurta vyotaron ymparysta. Paljon suolaa siséltava ruokavalio on yhtey-
dessa korkeaan verenpaineeseen. (Nordic Nutrition Recommendations 2012, 19-
20)
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3.2 Liikunnan vaikutus painonhallintaan

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa joidenkin elaméntapaan yhteydesséa olevien saira-
uksien ehkaisyyn. Taman takia paivittdinen fyysinen aktiivisuus on suositeltava
osa terveellistd elaméntapaa, yhdessa tasapainoisen ruokavalion kanssa. Paivit-
tain suositellaan noin 60 minuuttia keskitehokasta liikuntaa, jotta voidaan estda
painon nousua. (Nordic Nutrition Recommendations 2012, 33-34)

Ylipainoisten henkildiden tulisi liikkua saanndllisesti, silla henkil6t joilla on ylipai-
noa, mutta hyva fyysinen kunto eivat valttamatta sairastu lihavuuden aiheuttamiin
sairauksiin niin helposti ja kuolleisuuden riski pienenee. (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2005, 43)

3.3 Ravitsemusohjaus

Ravitsemusohjauksella pyritadn muuttamaan ohjattavan ruokavalintoja hédnen ter-
veydentilansa huomioiden. Ohjauksessa neuvotellaan mahdollisten muutosten
tekemisesta, eiké vain jaeta tietoa. Tavoitteena on, ettd asiakkaan ruokailutottu-
mukset muuttuvat pysyvasti. Ravitsemusohjauksen toteuttamiseen tarvitaan rau-
hallinen tila ja sen suunnitteluun ja toteutukseen on varattava riittavasti aikaa. Ra-
vitsemusohjausta tarjoavat sairaanhoitajat ja ravitsemusterapeutit. Ravitsemusoh-
jausta tarvitaan esimerkiksi painonhallinnassa, sairauden hoidossa ja raskauden
aikana. (Aro ym. 2012, 345; Ravitsemushoito 2010, 39-40)

Ravitsemusohjauksen lahtokohtana on aina asiakkaan tarve. Henkilokohtaisessa
tapaamisessa asiakkaan kanssa keskustellaan ja pyritdan loytamaan hanelle so-
pivat ratkaisut. Ravitsemusohjaajan tarkoituksena ei ole moralisoida asiakasta
vaan auttaa asiakasta itse ldytamaan oikeat valinnat. Ravitsemusohjausta on an-
nettava sellaisessa muodossa, etta asiakas ymmartaa mista puhutaan, ei tieteelli-
sid termeja. (Aro ym. 2012, 345-346)
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4 PAINONHALLINTA JA RYHMAOHJAUS

4.1 Ryhmaohjauksen merkitys

Ryhmaohjaus edellyttda tietoa ja taitoa aiheesta. Ryhméanohjaajalta vaadittavat
taidot jaetaan kolmeen ryhmaan. Reaktiotaidot, joita ovat: aktiivinen kuuntelu, tois-
taminen, selventaminen, empatia, kokoaminen ja tiedon jakaminen. Vuorovaiku-
tustaidot joita ovat: tasapuolinen huomioon ottaminen, yhdistaminen, estaminen,
rajoittaminen, yksimielisyyden ja tydyhteyden rakentaminen. Toimintataidot ovat:
kysyminen, kehittynyt empatia, vahvuuksien esiin nostaminen, konfrontaatio, valit-
tomyys, oman kokemuksen mukaan tuominen, mallin antaminen, prosessin ha-

vainnointi ja tavoitteiden asettaminen seka sitoutuminen niihin. (Bolgova 2007, 17)

Ryhmalaiset saavat motivaatiota ryhman keskinaisesta vuorovaikutuksesta ja ver-
taistuesta. Ryhmalaiset saavat toivoa lisaa kun huomaavat etteivat ole yksin vas-
taavassa tilanteessa. Ryhmalaiset kertovat omia kokemuksiaan ja jakavat tiedon
muun ryhméan kanssa. Ryhmalaiset saavat ja antavat tukea toisilleen. Jos halutaan
huomioida yksittaiset ryhnmalaiset, ryhméakoon tulisi olla noin 8 — 12 henkiléa. Ela-
mantapaohjaukseen liittyvissa ryhmisséa tapahtuu usein nopea ryhmaytyminen ja
sitoutuminen. Ryhmassa on hyva ryhmahenki ja ryhmalédiset ovat sitoutuneita
kaymaan ryhmassa. Innokas sitoutuneisuus voi kuitenkin olla haitaksi omalle muu-
tosprosessille. Ryhméssa usein kuvitellaan, etta ohjaaja kertoo kuinka elamanta-
pamuutos tehdaan, mutta ryhmalaisten tulisi kuitenkin itse oivaltaa kuinka he teke-
vat muutokset. (Turku 2007, 87-90)

4.2 Ryhmaohjauksen tavoitteet ja haasteet

Ryhmaohjaus on pitk&aikaista ohjausta tietylle kohderyhmalle ja tietyilla tavoitteil-
la. Ryhmaohjaus antaa vertaistukea samassa tilanteessa oleville. Ryhman koolla
ei sinallaan ole valia, mutta pienemmassa ryhmassa on helpompi antaa yksilollista
tukea. Ryhmaléaisten kokemusten jakaminen toisten kanssa luo yhteenkuuluvuu-

den tunnetta ja antaa motivaatiota. (Holma 2008, 16-17)
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Ryhmaohjauksen haasteena ovat sopivan ryhman kokoaminen, ryhmén sitoutta-
minen, ryhméan saaminen motivoitumaan ja oppimaan, ryhmalaisten motivaation
sailyttaminen, ryhmalaisten tulosten arvioiminen, ohjaajan oma terveydentila ja

ohjaajan oma jaksaminen loppuun asti. (Turku 2007, 97-105)

Ryhmaan kootessa on mietittava, etta ryhmalaiset olisivat ialtdén ja terveydentilal-
taan mahdollisimman samanlaisia. Tarkeinta on kuitenkin, ettd ryhmalaiset ovat
valmiita muutokseen ja halukkaita tulemaan ryhmaan. Ryhma saadaan sitoutu-
maan, kun ryhmassa kasitellaan aiheet niin, ettéd ne voidaan toteuttaa arkielamas-
sa. Ryhman motivoituminen ja oppiminen tapahtuu parhaiten, kun eletd&n ryhman
mukaan ja valtetaan liiallista teorian lukemista suoraan kalvoista. Muutoksen aika-
na tapahtuu vaistamatta repsahduksia, jolloin rynmaldisen motivaatio voi laskea.
Repsahduksista tuleekin puhua jo varhaisessa vaiheessa, jolloin ryhmalaiset ym-
martavat sen kuuluvan muutosprosessiin ja heidan motivaationsa sailyy parem-
min. Ryhmalaisten tulosten seurantaa ja arviointia pystytaan tekemaan ryhman
toiveiden mukaisesti. Toiset haluavat tulosten ndkyvan kaikille ja toiset taas halua-
vat tulosten olevan ohjaajan ja ohjattavan vélinen asia. Ohjaajan omalla terveyden
tilalla ei sinallaan ole merkitysta, vaan han voi kamppailla samasta ongelmasta
ryhmaléaisten kanssa, kunhan hoitaa ryhmé&ohjauksen ammattitaitoisesti. Aloittele-
valla ohjaajalla kuluu enemmaén aikaa ryhmien suunnitteluun ja valmisteluun. Oh-
jaajan toimiessa yksin hanen suorituskykynsa on aarirajoilla. Mitd useampi ohjaaja
sitd helpompaa on suunnitella ja vetaa ryhmid. Paaohjaaja on vastuussa koko
ryhmé&ohjauksen toiminnasta. (Turku 2007, 97-106)

4.3 Motivoiva haastattelu

Motivoivassa haastattelussa haastateltava itse arvioi omaa elaméantilannettaan.
Haastattelija ei saa esittaa kysymyksia, joihin haastateltava voi vastata kylla tai ei.
Avoimilla kysymyksilla haastateltava saadaan itse pohtimaan muutosmahdolli-
suuksiaan. Haastateltavaa voidaan rohkaista jatkamaan aiheesta toistamalla ha-
nen kayttdmansa sanan tai lauseen. Talla tarkoitetaan reflektoivaa toistoa. Haas-
tattelija antaa haastateltavalle positiivista palautetta, jolloin haastateltavan moti-

vaatio nousee. Positiivinen palaute rohkaisee my6s haastateltavaa kertomaan li-
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saa aiheesta. Haastattelun lopuksi haastattelija sanoo &&neen yhteenvedon kes-
kustelusta. (Turku 2007, 50-53)

Motivoiva haastattelu noudattaa tiettyja strategioita, kuten heijastavaa kuuntelua,
yhteenvetoa ja jaettua paatdsten tekoa. Tarkedd on huomioida tassa lahestymis-
tavassa haastattelijan empaattinen asennoituminen asiakkaan kertomaan. Jotta
saadaan hyvia hoitotuloksia, haastattelijan on turvattava empaattinen side asiak-
kaaseen. Haastattelija pyrkii siihen, etta ei kohtaa asioiden kieltamista tai irratio-
naalisia uskomuksia. Haastattelijan ei mydskaan tulisi suostutella asiakasta. Haas-
tattelijan tulisi auttaa asiakasta itse kertomaan ja havaitsemaan syyt, minka takia
muutos auttaisi tai estéisi tavoitteisiin paddsemisessa. Motivoiva haastattelu lisda
asiakkaan motivaatiota ja kannustaa heita I6ytamaan omat keinonsa ja ratkaisun-
sa muutosten tekemiseen. (Dettmer, Hamilton, McCrindle, Morrongiello & Walpole
2011.)

Haastattelija valittaa asiakkaalle hyvaksyvan ja tukea antavan ilmapiirin. Rakenta-
van keskustelun avulla asiakkaan mielihalut ja suunnitelmat parempaan elaméaan
heraavat. Motivoivalla haastattelulla autetaan asiakasta l6ytdmaan tiettyja tapoja,
joita he voivat muuttaa, paastakseen kohti parempaa elamaa. Haastattelussa ei
ole tarkoitus antaa suoria neuvoja, vaan haastateltava neuvoo itse itsedan. Haas-
tattelun on tarkoitus olla enemmankin terapeuttista. Suoraa neuvontaa ei saa kayt-
taa, mutta asiakkaan pohtiessa valintojaan, voi haastattelija ohjata asiakasta oike-

aan suuntaan hyvaksymalla tietyn valinnan. (Ingersoll & Wagner 2013, 31, 35-36)
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5 RAVITSEMUSOHJAUSILLAT

5.1 Tavoitteet

Tavoitteena oli antaa painonhallintaryhmalle ravitsemuksellista tietoa painonhallin-
taan liittyen. Ruokapaivakirjan avulla oli tarkoitus perehtya painonhallintaryhmé&n
ruokavalioon. Painonhallintaryhm&n ruokapaivakirjoista arvioitiin ruokavalion ravit-
semuksellista laatua ja annettiin palautetta ja muutosehdotuksia ruokavalioon. Eri-
laisilla tehtavilla pyrittiin auttamaan ryhmalaisia ymmartamaan ravitsemuksellisen
ruoan merkitysta painonhallinnassa. Ensimmaisen ravitsemusohjausillan tavoite oli
selventaa saanndllisen ateriarytmin tarkeys painonhallinnassa. Toisen ravitse-
musohjausillan tavoite oli kertoa kasvisten ja kuidun merkityksesta painonhallin-
nassa. Kolmannen ravitsemusohjausillan tavoite oli kertoa Sydanmerkista ja Sy-

danmerkkituotteiden terveellisyydesta.

5.2 Prosessin kulku

Toimeksiantaja otti yhteytta Seindjoen ammattikorkeakouluun ja tarjosi opiskelijoil-
le mahdollisuuden toteuttaa alkavalle painonhallintaryhmalle painonhallintaan kuu-
luvan ravitsemuksellisuuden osuuden. Ty6 toteutettiin opinnaytetyéna. Opinnayte-
tyota lahdettiin tydstamaan kirjallisuustaustan keraamisella ja iltojen suunnittelulla.
Alla olevassa kuviossa on kuvattu ravitsemusohjausiltojen ja motivoivan haastatte-
lun koko prosessin kulku. (Kuvio 1.) Ravitsemusohjausilloista on kuvattu teemat,
sekad ryhmalaisten tekemat tehtavat ja iltojen tavoitteet. Motivoivasta haastattelus-
ta on kuvattu haastatteluiden tavoitteet.
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Ensimmainen ravitsemusohjausilta jarjestettiin Kauhajoella Nuorisotalo Raimiskal-
& 10.10.2013 ja illan aiheena oli sdanndllisen ateriarytmin téarkeys painonhallin-
nassa. Painonhallintaryhmaléiset saivat tehda tavoite -tehtavan (Liite 5), jonka tar-
koituksena oli omien tavoitteiden asettaminen ja tavoitteen saavuttamiseen vaadit-
tavien muutosten pohtiminen. Ravitsemusohjausiltaa lahdettiin viemaan eteenpain
PowerPoint esityksella, jossa kerrottiin ateriarytmista seka unen ja likunnan merki-
tyksesta painonhallinnan nakokulmasta. Ryhmaélaiset saivat kysella ja keskustella
aiheista jotka mietityttivat heita. lllan lopuksi ryhmalaisille jaettiin ruokapaivéakirja -
tehtava (Liite 6 ja 7).

Toinen ravitsemusohjausilta jarjestettin Kauhajoella Nuorisotalo Ré&imiskalla
24.10.2013 ja illan aiheena oli kasviksilla keveytta ja kuidulla kyllaisyyttd. Ravitse-
musohjausilta alkoi kasvisten tunnistus -tehtavalla. Kasvisten tunnistus tapahtui

PowerPoint -esityksen avulla. Ryhmalaiset nakivat kuvan kasviksesta ja merkitsi-
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vat vastauksensa vastauslomakkeeseen (Liite 9). Tunnistustehtavan jalkeen ker-
rottiin PowerPoint -esityksen avulla kasvisten ja kuidun merkityksisté painonhallin-
taan. Teoriaosuuden jalkeen painonhallintaryhmalaiset saivat tehda kuitutestin
(Liite 4). Kuitutestin avulla he pystyivat arvioimaan kuidun saantiaan. lllan lopuksi
kerattiin ruokapaivakirjat, joita rynmalaiset olivat tayttaneet viikon ajan. lllan aikana
ryhmalaisille jaettiin kasvikset tulevat -vihkosen, jossa kerrottiin kasvisten hyddyis-

ta. Vihkosesta l6ytyi myods vinkkeja kasvisten lisddmisesta ruokavalioon.

Kolmas ravitsemusohjausilta jarjestettin  Kauhajoella Nuorisotalo Raimiskalla
31.10.2013 ja illan aiheena oli sydanmerkki. Ravitsemusohjausilta aloitettiin Po-
werPoint esityksella. Esityksessa kerrottiin sydanmerkin merkityksesta painonhal-
linnassa. Esitettiin konkreettisia esimerkkeja siitéd, kuinka suuri merkitys paremmal-
la valinnalla on. Sydanmerkilla varustetut tuotteet ovat suolan ja rasvan maaran
seka laadun suhteen parempia. lllan lopuksi ruokapaivékirjat palautettiin ryhmali-
sille palautteineen ja ruokapaivakirjoista keskusteltiin yleisesti ryhmalaisten kans-
sa. Ryhmalaiset antoivat myos palautetta ravitsemusohjausilloista (Liite 10). Illan
aikana painonhallintaryhmalaisille jaettiin lue pakkausmerkinndista -kortit ja heidéan

toiveidensa mukaisesti resepteja, jotka oli valikoitu sydanmerkin sivuilta (Liite 11).

5.2.2 Tehtavat

Jokaiselle ravitsemusohjausillalle pyrittiin tekemaan jonkin tehtava, silla ryhmalai-
set olivat toivoneet tehtavia. Iltojen aikana painonhallintaryhmalaiset tekivat tavoite
-tehtavéan, ruokapaivakirja -tehtdvan, kasvisten tunnistus -tehtavan ja kuitutestin.
Tavoite -tehtdvan tarkoituksena oli asettaa itselleen tavoitteita ja pohtia, mita muu-
toksia heidan tulisi tehda tavoitteiden saavuttamiseksi. Ruokapaivakirja -tehtavan
avulla painonhallintaryhmalaiset pystyivat ndkem&an oman ruokailurytminsa ja
aterioiden sisallon. Tarkoitus oli, ettéd ryhmalaiset huomaavat itse, millainen heidan
ruokavalionsa todellisuudessa on. Kasvisten tunnistus -tehtdvan avulla pyrittiin
siihen, ettd ryhmalaiset oppivat uusia kasviksia ja heilla heraisi mielenkiinto kokeil-
la uutta. Kuitutestin avulla ryhmalaiset saivat kasityksen siitd, saavatko he tar-

peeksi kuitua.
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5.2.3 Ruokapaivakirja

Painonhallintaryhmalaiset tayttivat ruokapaivakirjaa viikon ajan. Heidan tuli merkita
ruokapaivakirjaan kaikki mita soivat ja joivat, mihin aikaan, missa ruokailivat, miten
ruoka oli valmistettu, kuinka paljon ruokaa sdivat ja milta heista tuntui. Painonhal-
lintaryhmaan kuului 25 henkil6a, mutta vain 13 henkiléa palautti ruokapaivakirjan.
Ryhmalaiset kokivat ruokapaivékirjan tayttamisen haasteellisena, koska syyslo-
maviikko aiheutti muutoksia tavallisiin ruokailutottumuksiin. Monet ryhmalaiset
matkustelivat ja kavivat kylaileméassa lomansa aikana, jolloin sydminen oli normaa-

lista poikkeavaa.

Tarkoituksena ei ollut l1&ahted perusteellisesti analysoimaan ruokapéaivakirjoja vaan
kayda ne lapi yleiselld tasolla. Erityisesti kiinnitettiin huomiota piilosokereihin, ras-
van laatuun ja maaraan, kuidun saantiin, ateriarytmiin, annoskokoihin ja einesruo-
kien kayttoon ja niiden koostumukseen. Ruokapaivakirjoja tarkastellessa huomat-
tiin, ettd monet ryhmalaiset kuvittelivat syévansa terveellisesti, mutta ruokapaiva-
kirjojen mukaan he saivat paljon piilosokereita, kovaa rasvaa ja ateriarytmi oli epéa-
saanndllinen. Piilosokeria ryhmalaiset saivat: leivonnaisista, makeisista, jugurteis-
ta, sokeroiduista juomista ja maustekastikkeista (esimerkiksi ketsuppi). Kovaa ras-
vaa eli tyydyttyneitd rasvahappoja ryhmaélaiset saivat: voipohjaisista levitteistd,
eineksistd, makkararuoista, juustoista, leivonnaisista, salaatin kastikkeista ja ate-
riakorvikepatukoista. Monet kayttivat paljon vaaleaa leipdad. Ateriarytmi osoittautui
epasaanndlliseksi, silla aterioiden valit olivat liian pitkia ja monilla valipalat ja lam-
pimat ateriat jaivat valistd. Monilla ryhman jasenilla annoskoot olivat |ahes kohdal-
laan, mutta joidenkin kohdalla tastakin tuli huomautettavaa. Einesruokia ryhmalai-
set kayttivat yllattavan paljon. Myos kasvisten kayttbéa seurattiin ja pyrittiin anta-
maan ehdotuksia kasvisten lisdamiseksi. Osa ryhmalaisista oli jo tehnyt muutoksia

omaan ruokavalioonsa ja lisdnnyt kasviksia monelle aterialle.

Palautteessa ja ehdotuksissa pyrittiin kertomaan ryhmalaisille, minkd takia jokin
tuote tulisi vaihtaa terveellisempaan vaihtoehtoon ja vaihtoehdoiksi annettiin myos
aina hyvia ehdotuksia. Palautteen ja ehdotuksen tarkoitus oli saada henkild itse
oivaltamaan, minkalaisia muutoksia ruokavalio vaatisi. Ruokapaivakirjoja ja palau-
tetta kasiteltiin vimeisessa ravitsemusohjausillassa. Ryhmalaisten kanssa keskus-

teltiin hieman yleisesti ruokapaivakirjojen sisallosta ja mietittiin yhdessa parempia
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valintoja. Painonhallintaryhmalaiset olivat tyytyvaisid saamiinsa palautteisiin ruo-

kapaivakirjoista.

5.3 Arviointi

Kokonaisuutena ravitsemusohjausillat, tehtavét ja ruokapaivakirjan analysointi on-
nistui hyvin. Painonhallinta aiheeseen oli perehdytty huolellisesti, materiaalia oli
keratty paljon, painonhallintaa oli tutkittu erilaisista lahteista ja omaa oppimista oli
myoOs kaytetty hyvaksi. Ravitsemusohjausiltoja suunniteltiin hyvissa ajoin etuka-
teen ja pidettiin huoli siita, ettd materiaalit olivat ravitsemuksellisuuden nakokul-
masta oikein toteutettu. Tehtavat oli mietitty sen mukaan, ettd painonhallintaryh-
malaiset voisivat oppia niistd jotain uutta. Ryhmalaiset olivat myos toivoneet paljon
tehtavia. Tapaamiskerrat kestivat 45 minuuttia, joka on liian Iyhyt aika toteuttaa
monia tehtavia. Tehtavia oli kuitenkin riittavasti ja aikaa jai silti myds teoriaan ja
keskusteluihin. Ruokapaivékirjan tarkoituksena oli heratella ryhmalaisten omaa
nakemystad ruokavaliostaan ja annettujen ehdotusten kautta ryhmalaiset saivat

hyvaa tietoa paremmista valinnoista.

Haasteena oli suunnitella illat siten, etta ajan kayttd on tehokasta ja pystytdan an-
tamaan riittavasti oikeanlaista tietoa. Tehtavananto tuli my6s aika nopealla aika-
taululla jarjestettavaksi ja haasteena oli ehtia perehtymaan aiheeseen ennen ravit-
semusiltamia. Toimeksiantajan yhteyshenkilé oli lomalla juuri ennen toteutusta ja

haasteeksi muodostui yhteydenpito ja ryhmaléisten toiveiden selvittaminen.

Ravitsemusohjausilloissa annetut tehtavat ja illan aikana osoitettu kaytds antoi
sellaisen kuvan, ettd heidéat olisi pakotettu tulemaan iltoihin. Osaa tehtéavista ei
koskaan palautettu ja muutama palaute illoista antoi sellaisen kasityksen, etta hei-
ta ei kiinnostanut ravitsemusohjaus ollenkaan. Koska ryhma oli niin suuri, oli pu-
huminen haasteellista, silla ryhmélaiset puhuivat paljon keskenaan esitysten aika-
na. Se aiheutti valilla sen, ettd puhe ei kuulunut niille, jotka istuivat kauempana.
Kuitenkin ravitsemusohjausillat saatiin jarjestettya niin hyvin kuin se oli mahdollis-

ta.
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6 MOTIVOIVA HAASTATTELU

6.1 Tavoitteet

Tavoitteena oli auttaa yksil6a rynméssa motivoivan haastattelun keinoin ja samalla
saada tietoa terveystottumusten muuttamisen esteisté ja keinoista, joilla se onnis-
tuu. Tavoitteena oli myds saada haastateltava itse oivaltamaan, minkalaisia muu-
toksia hanen tulisi tehda painonhallinnan suhteen. Motivoivassa haastattelussa
haastateltavan tulisi itse |6ytaa ne kriittiset pisteet johon hénen tulisi panostaa vie-
l& enemman. Tavoiteltiin sita, ettéd haastateltava ei tunne painostusta, vaan kokee,
ettd voi vapaasti kertoa itsestdaan ja tilanteestaan. Haastattelutilanteessa haluttiin
luoda vuorovaikutusta haastateltavan ja haastattelijan vélille sekd kokemaan em-
patiaa haastateltavaa kohtaa. Haastateltavien toiveena oli myds saada ravitse-
musohjausta ja sita pyrittiin myds antamaan, mutta ainoastaan siina tilanteessa jos

haastateltava sité pyysi haastattelun aikana.

6.2 Menetelmat ja aineisto

Motivoivassa haastattelussa haastattelu eteni keskustelun mukaan, ilman valmiita
kysymyksia. Haastateltavia henkil6ita oli viisi, sek& yksi ryhmahaastattelu, johon
osallistui nelja henkil6d, jotka olivat aikaisemmin olleet yksilohaastatteluissa. Yksi
haastateltava ei paassyt ryhmahaastatteluun tyokiireiden vuoksi. Haastattelut
nauhoitettiin ja suoritettiin Kauhajoella haastateltavien tydpaikoilla tai Nuorisotalo
Raimiskalla rauhallisessa tilassa. Ryhméhaastatteluun oli kutsuttu kaikki viisi
haastateltavaa ja haastattelu suoritettin Nuorisotalo Raimiskalla kokoustilassa.
Haastateltavat olivat ialtdan 45-50-vuotiaita, heista yksi oli mies ja loput naisia.
Haastateltavat tyoskentelivat kouluissa ja paivakodeissa opettajina, talonmiehena,
perhepaivahoitajana ja keittiotyontekijana. Osa haastateltavista oli muualta kotoi-
sin ja he olivat my6hemmin muuttaneet Kauhajoelle tyon ja opiskeluiden peréssa.
Osa haastateltavista taas oli kotoisin Kauhajoelta, mutta olivat olleet valilla muual-
la Suomessa tdissa ja koulussa, ja myéhemmin he palasivat takaisin Kauhajoelle

tyon ja perheen takia. (Taulukko 1.)
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Taulukko 1 Haastateltavien taustatiedot

Ika Sukupuoli Tyo
Haastateltava 1 45 Nainen Opettaja
Haastateltava 2 50 Mies Talonmies
Haastateltava 3 50 Nainen Opettaja/Rehtori
Haastateltava 4 46 Nainen Keittiotyontekija
Haastateltava 5 - Nainen Perhepaivahoitaja

Nauhoitetut haastattelut litteroitiin eli Kkirjoitettiin puhtaaksi sanasta sanaan. Hirs-
jarven ja Hurmen (2000, 138-140) mukaan aineistosta saadun materiaalin litteroi-
minen on tavallisempaa kuin suoraa tallenteista paatteleminen. Heiddn mukaan
litterointi on hidasta tydstamista ja se vaatii paljon aikaa. Yhtd nauhoitettua tuntia
kohden kirjoittamiseen kuluu aikaa kuudesta kymmeneen tuntia, vaikka Kirjoittaja
olisikin nopea. Litterointiin on mahdollista kayttaa siihen erikoistuneita toimistoja,
mutta jos tutkija tai haastattelija tekee litteroinnin itse h&n saa haastattelun juuri

siihen muotoon kun haluaa.

Aineiston purkamisen jalkeen tekstia alettiin analysoida. Analysointi oli mahdollista
vasta sitten, kun aineistoa oli luettu ja tutkittu riittdvan useasti. Aluksi tekstin ym-
martaminen oli hankalaa, mutta useamman lukukerran jalkeen tekstin sisaltd
muuttui selkedmmaksi. Lopulta pystyttiin analysoimaan asioita, jotka tulivat esille

tekstista.

6.3 Haastatteluiden kaytannon toteutus

Haastatteluiden ajankohdat sovittiin haastateltavien kanssa ensimmaisessa ravit-
semusiltamassa ja silloin allekirjoitettin myds haastattelusopimukset haastatelta-
vien kanssa. Yksilo haastattelut toteutettiin lokakuussa 2013 ja ryhmahaastattelu

marraskuussa 2013.
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Haastattelu tilanteisiin valmistauduttiin tutkimalla motivoivan haastattelun periaat-
teita. Haastattelutilanteisiin ei laadittu valmiita kysymyksid, vaan haluttiin, etta
haastattelutilanne olisi mahdollisimman luonteva. Etukdteen pohdittiin kuitenkin,
minkalaisia kysymyksia haastateltavalle voisi esittda (Liite 8). Haastattelut sujuivat
|l&ahes odotetusti ja apukysymyksia ei juurikaan tarvittu. Keskustelu oli luontevaa ja
vuorovaikutteista. Haastateltavaa pyrittin kuuntelemaan niin, etté l16ydettaisiin ha-
nen ongelmakohtiaan. Ongelmakohdan 16ydyttya haastateltavaa rohkaistiin kerto-
maan asiasta lisaa, jotta han oivaltaisi itse asian olevan hanelle ongelma painon-
hallinnan ndkokulmasta. Haastattelun lopuksi haastateltavalta kysyttiin, olisiko h&-
nella jotain kysyttavaa ruokavaliosta tai painonhallinnasta. Tarvittaessa annettiin

vastauksia haastateltavan kysymyksiin.

6.4 Haastattelun tulokset

Haastatteluissa nousi esiin seuraavia teemoja: painon nousuun vaikuttavat tekijat,
aikaisemmat laihdutuskokemukset, haastateltavien tavoitteet painonhallinnassa,
painonhallintaan ja painoon liittyvat tunteet, ruokavalio, ateriarytmi, liikunta ja moti-
vaatio. Haastatteluista selvisi, etta nelja viidestd haastateltavasta oli aikaisemmin
saanut ryhmaohjausta Painonvartijoista. He olivat pystyneet silloin pudottamaan
painoaan tehokkaasti ja he edelleen muistivat sieltd saamansa ohjeet. He kokivat
Painonvartijoiden kaytannot hyviksi, silla ohjeistus oli tarkkaa ja henkilokohtaista.
He kertoivat, ettd ruokailu oli helppo toteuttaa, kun kerrottiin valmiiksi mita pitaa
syoda, minka verran ja milloin. Haastateltavat kokivat ohjeistuksen hyvaksi, mutta
lopulta se alkoi tuntua puuduttavalta ja kun tavoitepaino oli saavutettu, motivaatio
laski ja he palasivat vahitellen takaisin vanhoihin tottumuksiin. Elamantapamuutos

ei talléin onnistunut ja paino palasi takaisin, osalla jopa korkojen kera.

Henkildilla tuntui olevan kylla tietoa terveellisista elamantavoista, mutta he eivét
itse kyenneet tekem&an muutoksia. He olisivat halunneet ettd joku antaisi heille
suorat ohjeet ruokailuun, esimerkiksi reseptiikan muodossa. Osa kysyikin suoraan,
mita ruokaa heidan pitaisi sy6da, etta laihtuisivat. Haastateltavien puheesta sai
sellaisen kasityksen, ettd he eivat itse olleet valmiita tekem&an muutoksia painon-

sa suhteen, vaan toivoivat jonkun muun tekevan muutokset heidan puolestaan. He
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ymmarsivat kylla, ettd painoa tulee pudottaa vahitellen, jotta muutos olisi pysyva,

mutta toivoivat silti muutoksen tulevan yhdessa yossa.

Haastatteluista selvisi my6s ruokavalion muutosten tarve. Haastateltavat kokivat
syovansa terveellisesti, mutta tarkempi analysointi paljasti laadullisia puutteita.
Ateriarytmissé oli myos korjattavaa, silla monilla péaivittaisesta ruokailusta puuttui
kokonaan toinen lammin ateria ja lammin ateria korvattiin leivalla, kahvilla, vedella

tai hedelmilla.

Osalla haastateltavista oli havaittavissa myos lievaa masennusta, jolloin pohdittiin,
onko laihdutus tassa tilanteessa hyva asia. Masennus tuntui vaikuttavan ruokailu-
tottumuksiin, silla mielialan ollessa huono, haastateltavat sdivat enemman ja ruoka
oli enemman rasvaista ja sokerista. Masentuneisuuden takia henkil6t potivat syyl-

lisyytta sydomisestaan ja eivat kehdanneet lahtea liikkumaan julkisiin paikkoihin.

Osittain haastatteluissa selvisi pientd asennevammaisuutta, silla osa henkildista
koki, ettd jos joku kaskee liikkumaan tai muuttamaan ruokavaliotaan, han tekee
painvastoin. He eivat kyenneet ottamaan ohjausta vastaan vaan halusivat itse
paattdd muutoksistaan. Kuitenkin tuntui ettd muutoksia ei mielellaan olisi haluttu
tehda.

6.4.1 Painon nousuun vaikuttaneet tekijat

Kaikilla haastateltavilla painoa oli kertynyt véahitellen vuosien aikana, mutta esille
nousi myos tiettyja syita painon nousuun. Haastateltavista moni oli pudottanut pai-
noaan, mutta paino oli aina palannut takaisin. Haastateltavilla yleisin syy painon

nousuun oli kiireellinen elaméantyyli ja ateriarytmin sdanndllisyyden puuttuminen.

Ehk& mulla suurin mitd ma niinku ite aattelen ja pidan suurena syyna
siihen. 8 vuotta kaupungin valtuustossa ja tds monissa luottamustoi-
missa ja naissa kunnallisissa luottamustoimissa, joka teki myds sen,
ettd ma olin aikapaljon kokouksissa ja istuin iltaisin lautamies kokouk-
sissa ja muissa missa valtuuston kokouksia. Muutaman kerran vuo-
dessa ja missa loppujen lopuksi vei se luottamustoimet niinku aikaa
niin paljon ettd jai sellainen, ettd ei pystynyt likkumaan sen takia
saanndllisesti. Ja ma en voinut aatella et ma meen johonkin jumppa-
ryhméaa joka on keskiviikkoisin aina kuudelta, koska mulla saattoi olla
sitten... Kayda niin, etten ma paassy moneen viikkoon ja sitten oli taas
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turha ja tuntu hassulta lahtee sitten uudestaan ku kerkiat sitten yhden
tai kakskertaa. Ja jai semmonen sdanndéllinen liikunnan harrastaminen
oikeastaan. (Haastateltava 1.)

No mun paino alkoi nousemaan opiskeluaikoina ja tota ensimmainen
vuosi oli ratkaseva kun kaheksasta ilta kaheksaan oli luentoja ja sitten
syotiin mita pystyttiin ja mita ehdittiin niin se ravintosisalto oli ihan yhta
tyhjan kanssa ja tota opiskelijan itse kokkaaminen valilla unohtu ja sit-
ten piti tyytya kuppiin kahvia ja viineriin mik& oli typera ratkasu nain
vanhempana ja viisaampana et siita se alko lahinna.. (Haastateltava
3)

Ma oon tehny lapi elamani vuoroty6td, ettd se, se varmaan niinku
osaltansa vaikuttaa kylla siihen, ettd milla sa saat ne ateriarytmit...
Nyt ma oon, silla ateriarytmilla ma oon nyt tas, ma oon pudottanu sel-
laset 15 kiloo, mutta nyt on tullu se kesén aika, on tullu varmaan joku
viitisen kiloa lisaa takasi. (Haastateltava 4.)

Haastateltavat kasittelivat tunteitaan syémisen avulla ja se oli myds yksi syy pai-

non nousuun.

Kylla ja ma olen aikalailla tunteilla eldja ja ensimmaisen tyttokaverin
menettdminen oli todella paha paikka ja silloin tuli painoa lisaa paljon
ettd silloin mentiin melkein sinne 150kiloon. Se oli semmonen etta sii-
hen tuli masennusta ja kaljottelua ja ruoka ja et sai helposti mikrolla
vaan lammitettyd. Parhaillaan meni kun olin sukkatehtaalla tdisséa niin
2lenkkimakkaraa ja montakohan pannua kahvia ja silla tavalla meni
saatamaseks ja elaman ilo loppua... (Haastateltava 2.)

Haastateltavien naisten kohdalla raskaus ja perheenlisdykset vaikuttivat myos pai-

non nousuun ja hallintaan.

Mutta sitte siind kun méa olin tossa soppakoululla, ruokakoulussa ja
kaikki ruoka rupes oleen niin hyvaa ja voihin tehtiin ja... niin sitte siina
vahan niinkun rupes tulemaan ja sitten 16ysin mieheni ja alettiin seu-
rustella ja sehan luonnollisesti taas tarkottaa sita etté tulee lisaa pai-
noo ja sitte siind tuli ensimmainen lapsi ja lisda painoo ja toinen lapsi
ja liséda painoo... (Haastateltava 5.)

6.4.2 Aikaisemmat laihdutuskokemukset

Nelja haastateltavista oli ollut aiemmin ryhmaohjauksessa painonhallinnan takia ja

naisté yleisin ryhma oli Painonvartijat. Yksi haastateltavista oli itsekseen laihdutta-
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nut aikaisemmin, eikd ollut saanut minkaanlaista ryhmé&ohjausta. Haastateltavat
kokivat Painonvartijoiden pisteytysmenetelman ja tarkan ohjeistuksen hyvaksi.
Kuitenkin loppujen lopuksi Painonvartijoiden menetelmat alkoivat tuntua puudutta-
vilta ja monet halusivatkin kokeilla uusia keinoja painon pudotukseen, kun pistei-
den laskeminen alkoi kyllastyttaa. He saivat painoaan pudotettua Painonvartijois-
sa, mutta Painonvartijoissa lopetettuaan, he palasivat taas samoihin vanhoihin
tapoihin. Elaméantapamuutosta ei onnistuttu tekemaan ja paino nousi taas entisiin

lukemiin.

Se oli sikali hyva kokemus etta sieltd sai kaikki ohjeet jamptisti eika
tarvinnut seurata, kun oli sitten semmoinen tilanne etta ei ite pystyny
pystyny tarttumaan etta siita tuli semmonen pikkunen elaman nuora ja
silloin mé& sain pudotettua painoo sinne 80kiloon mutta pikku hiljaa to-
ki, mutta sitten siitta tuli tayteen tai kyllaseks et siittd l&hti se into pois
ja paino lahti taas pikkuhiljaa nousemaan. (Haastateltava 2.)

Ma olin painonvartioissa, joissa silloin laihdutin silloin melkein kolkyt
kiloo, etta se et mé& oon tavallaan kokeillu sen tammosessa ryhmassa.
Ja sen niinku sanotusti maksamalla sen painonpudotuksen, mika sitte
kuitenkin se raha motivoi siihen, etta tosissaan yritti ja paasi niinku sii-
hen alkuun. Ja sen homman niinku, niinku sisaisti ja sai niinku itelleen
ja sit ku sai niita tuloksia. Ja totta kai se niinku motivoi myoéskin yritta-
maan entisestaan ja tuli niinku tosi kiva se tunne ku tuntu kokoajan et-
t4 se oleminen ja elaminen oli kevyempaa. (Haastateltava 1.)

Yksi haastateltavista oli myds ollut painonvartijoissa, mutta koki itsekseen laihdut-

tamisen mieluisammaksi.

No kylla se silloon oli niinku sillai ihan ok mutta, sitte m& oon aika pal-
jon sillai ettd ma ittekseni niinku tykkaan. Etta en ma valttamatta niin-
ku ryhmas, jotta se ei oo sillalailla niinku mun juttu. Etta niin niin... Ma
oon mones muus asiaski sillai et ma ittekseni... vaa tekee, etta nii...
(Haastateltava 4.)

6.4.3 Haastateltavien tavoitteet painonhallinnassa

Kaikilla haastateltavilla oli tavoitteena saada tiputettua painoa, ja jokaisella oli mie-
tittynd ensimmaisia vélitavoitteita. Paatavoitteen he olivat asettaneet kauemmas
tulevaisuuteen. Valitavoitteiden tarkoitus oli pitda motivaatiota ylla, jotta motivaatio

pysyisi paatavoitteen saavuttamiseen saakka.
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Ma oon aatellu et jos se 10% painosta saisi tiputettua, jota aina on
sanottu et se pienentaa niinku sairastumisriskid ja kakkos tyypin dia-
betes riskia ja, jo huomattavasti se ny olis jo semmonen josta voi aa-
tella et se olis hyvé alotus tavallaan ja ottaa sen tavoitteeksi. (Haasta-
teltava 1.)

Pitdis saada paino tiputettua alle sadan kilon ettd paasis leikkauk-
seen. (Haastateltava 2.)

Ensimmainen tavote mink& mé& oon tehny itelleni on se, kymmenen
prosentin painon pudotus. Et se on niinkun se ensimmainen, mut siis
ihan niinkun lopullinen paamaara mulla ois se, et mé oisin siella nor-
mipainon rajoissa. (Haastateltava 5.)

Mun ensimmainen tavoite on neljan kilon painonpudotus, koska se ei
ole viiskiloa vaan pienempi, etta sitten se on joku psykologinen kyn-
nys. Mutta mé haluaisin semmosen kymmenen kiloa pois mutta mulle
ei 00 se etta sen pitais olla ens toukokuus pois mutta kuhan se pikku-
hiljaa lahtee. (Haastateltava 3.)

Jokainen haastateltava tiesi, ettd painon pudotus vie paljon aikaa ja sen takia ta-
voitteetkin olivat sen mukaisia. Kuitenkin joskus tavoitteet olivat vahan lilan epéa-

selvia, joista ei noussut esille mitaan selkeaa tavoitetta.

Nyt mennaan sillalailla ettd mennaan vaan hiljaa, ihan hiljaa hissun-
kissun etta ei sillalailla etta siihen tyyliin ettd huomenna kymmenen ki-
loa pois, etta ei se tipu muuten kun ihanpikkuhiljaa ja ne asiat menee
niinkun pikkuhiljaa perille vaan ja pikkuhiljaa ne muutokset tulee. Etta
ei se, ei tuu paivas, kahdes, viikos, kuukaudes, etta kylla siina menee
enemman aikaa. (Haastateltava 4.)

Haastateltavat ehka kokivat nama tavoitteikseen, mutta eivat ymmartaneet, etta
selkean tavoitteen maarittdminen voisi motivoida heitd enemman painon pudotuk-

sessa.

6.4.4 Painonhallintaan ja painoon liittyvat tunteet

Osalla haastateltavista tuli myos selkeasti esille tunteiden vaikutus painonhallin-

taan. Haastateltavat hapesivat ylipainoaan, ja sen takia he kokivat, etteivat voi
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tehda kaikkea tarvittavaa painonpudotuksen eteen. Toisaalta nama tunteet olivat

osaltaan tekosyita syomiseen ja likkumattomuuteen.

Mutta siina justiinsa voi tulla se ettd nykypaivana kun, jotkut tarkkailee
toisia herkemmin, kun toisia. Etta jos alkaa paino tippumaan ja on juh-
lissa ja etka otakaan sitte ettd no mikds sinua nyt vaivaa. Aikasemmi
sulle on kdyny ndma ja ndma, etta siina sitte alkaa vahan ajan paasta
huhut liikkuu etta kylla silla on joku sairaus taytyy olla. (Haastateltava
2.)

Tykk&an niinku yksinki olla sillai, ettd ma en tykkaa siita ettd mua pa-
kotetahan, etta kylla se pitaa silti kuitenkin lahtia... Kylla sillalailla etta
niinkun... kuinka ma nyt sanoisin... ettd kannustettais sillalailla, mutta
ettd jos mulle ruvetaan oikeen rapattamahan ettd nyt tee nain ni se
tyssaa siihen sitte etta ei, ei sellasta niinku... (Haastateltava 4.)

Haastateltava 3 kertoo, ettd kaamos ja talviaika vaikuttaa hanen sy0miseensa ja

liikkumiseensa.

Ja sitten kaamos on ihan kamalaa aikaa.. marraskuu pitdis poistaa
kokonaan kalenterista. (Haastateltava 3.)

Ruokavalio muuttuu suklaaseen ja rasvasempaan ruokaan iha selvéas-
ti. Jotenkin niinku kasaa sita rasvaa itteensa vaikkei sita tarvis enaa ja
ma yhdistan sen tohon kaamokseen ja sitten muutenkin ihan 666h olo
ja viittiikd sita lahtee lenkille.. (Haastateltava 3.)

6.4.5 Ruokavalio

Kaikki haastateltavat tiesivat edes jollain tasolla mita terveellinen ruokavalio tar-
koittaa, mutta ruokavaliomuutosten tekeminen omaan syomiseensé oli haastatel-
taville hankalaa. Haastateltavat puhuivat lautasmallista, kasvisten lisaamisesta
ruokavalioon, rasvojen méaarasta ja laadusta, kuidusta, suolasta ja annoskoosta.
Haastateltavilta kysyttiin ruokavalion merkityksesta ja yleisesti heidan ruokavalios-

taan, ja he vastasivat:

Kyllahan se merkitsee sita ettd on hyvinvoiva ja ettd saa riittavasti
kaikkia ravintoaineita tavallaan mita tarvitsee ettd kyllahan se niinku
on jaksamisen perusta ja et ei voi aatella et jatkuvasti grilliruoalla ela-
sin etta kylla siina varmaan tulisi aika nopeesti stoppi etta sité ei enaa
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sitd rasvan maaraa enaa syomaan etta kylla se on sellainen hyvin-
voinnin tuoja. (Haastateltava 1.)

Kylla m& oon yrittanyt nyt sydda enemman kasviksia, raasteita ja he-
delmia ja salaatin kastikkeita enka Oljypohjaisiakaan kaytéa ollenkaan
kun en niista tykkaa en tiia mista se johtuu mutta jotenkin ne on ilikia
makusia ja tuntusia etta niista ma en oikein piittaa etta.. (Haastatelta-
va2.)

Maarat niin on vahan kysymysmerkilla, syonké ma liikkaa vai liian va-
han, ja sitten tuota se on aika yksipuolista, koska ma suosin niita mita
ma tiedan mita voin sy6da, ettei tuu vatsavaivoja. Joten otan tomaattia
tuosta ja kurkkua tuosta eika tarvi miettid oonko allerginen mutta se
tavallaan kapeuttaa sitd mun, etta vois ihan hyvin kokeilla jotain maa-
artisokkaa, mutta kun ei tuu laitettua. Ja se vaatis sitten sen, etta kat-
telis miten sitd valmistetaan et semmonen ponttius ja talviaikana lop-
puu sitten sen uuden vihannesten kayttd se on keséalla helpompaa kun
enemman aikaa ruoanlaittoon. (Haastateltava 3.)

No se on justiin niitd kasviksia niita ja justihin se ateriarytmi systeemi,
ettd sen ma oon huomannu etta kylla se vaan pitda paikkansa. Etta
kun se on uskomatonta, etta kun syédahan kuitenkin niin paljo, mutta
ku se on saanndllista ni etta tota... No justihin ne salaatit ja hedelmat
ja nama kaikki ni... (Haastateltava 4.)

Parempaan pain, etta kylla ma nyt niinkun lautasmallin mukasesti ja
niitd vihanneksia ja salaattia varsinkin ni meilla sy6 niinkun kaikki.
Mutta marjat ja hedelmat on ehka semmonen mitd ma niinkun en jo-
tenkaa saa syotya, ettd se on ennemmin se salaatti ja kurkku ja ne vi-
hannekset. Vitamiinitki varmaan sais paremmin ku olis niitd marjoja.
(Haastateltava 5.)

6.4.6 Ateriarytmi

Haastateltavilla ateriarytmi oli suhteellisen normaali, mutta kahdella haastateltaval-

la aterioita jai valista. Ateriat jaivat usein valista, koska haastateltava asui yksin,

han ei viitsinyt laittaa ruokaa tai hanella oli liian kiire syoda. Osa koki aamupalan

tarkedksi, silla heidan piti ottaa ladkkeet aamuisin, eika niita voinut ottaa tyhjaan

vatsaan. Haastateltavat sanoivat ateriarytmeistaan seuraavasti:

Ma syon ihan aamupalan vahan vaihdellen ja usein se on jotain leipédéa
ja joku hedelma ja mehu kun mé& en juo kahvia enka usein teetdkaan
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aamulla niin monesti se on jotain appelsiinimehua tai jotain juotavaa
sen leivan kanssa ja sitten tosiaan kun se lounas tulee suhteellisen
nopeesti ni ma en aamulla yritakkaan syoda sen enempaa et sitten se
lounas on mun péaivan paaateria koska kun en nyt sita paivallista laita
ja usein kun koulsta tulen kotiin niin usein silloin keitén teeta ja mah-
dollisesti syon leipaé sen kanssa ja jos on jugurttia niin sitd mutta ma
en 0o mik&an hirveen suuri jugurtin ystava mutta oon nyt opetellu sita
syomaan ja en 0o ostanu valmis jugurtteja vaan maustamaton jugurt-
tia johon sitten lisdédn aina marjoja ja hedelmia mita sattuu kotona
olemaan ja sitten siina illalla sanotaanko nyt kaheksan aikaa saatan
sitten juoda teeta ja sydda siina jotain pienta siina liséksi. (Haastatel-
tava 1.)

No aamulla kun kuuden aikaan heréaéan niin juon pari kuppia kahvia ja
syon pari leipaa ja otan ladkkeet ja yhekséan aikaan meilla on sitten
puuro kun eskarilaiset kayvat siind syémassa niin meilla on sitten sen
jalkeen niin sanotut rééppidiset. Tallasena arkipaivana se on silleesti
et ma syon koululla ja sitten ma saan sieltd annoksen mukaan kotiin.
lllansuussa sitten 5 -6 aikaan syon sitten sen annoksen minka koululta
saan ja jos en saa niin sitten teen jottain itelle ja mukuloille ja jos sielta
koululta ei tuu sita ruokaa niin kylla se aika pitkalti on ranskanperunoi-
ta ja lihapullia ettéa eihan se mitaan maailman terveellisempaa ruokaa
00.. (Haastateltava 2.)

Normaalisti ma syon hyvan aamiaisen koska ilman hyvaa aamiaista
meikalainen ei lahde kayntiin sitten tuo ma syd koulussa lounaan kun
ma oon sen verran laiska etta en jaksa mitaan evaita laittaa ja se olis
hirveen yksipuolista jos laittaisin ja tota iltapaivan valipala kun ma oon
kaheksasta neljadn niin siihen tarvii tassa nykyisessa tydssani sen va-
lipalan niin oon siihen sitten ottanut jotakin syotavaa iltapaivakahviin.
Sitten kun ma syon kotona jossain kuuden aikaan suunnilleen ja sit
ma syon iltapalan. Sit ma syon niitéa herkkupaljoja ja karkki on mulle
salmiakki ja suklaa on mun paheeni numero yksi. (Haastateltava 3.)

Kotonahan méa syon ku ma joudun laékkeet ottaa ni méa syon yleensa
aina puuron. Mut sitte taalla niin, taalla tulee syotyd kans se puuro.
Taal on puuro ja leipaa ja maitoo ja yleensa méa otan sen puuron taal-
laki. Sitte on lounas, no sitte tuota valipala mutta sita valipalaa ma
harvemmin taalla syon. Ja niinku paivakahvia, ku ma en juo kahvia ol-
lenkaa enkd ma nyt juo teetakaa taalla oikeestansa ikéna. Etta yleen-
sa ma otan jonku maito tai mehulasin sitte ettéa se on siind. Enké& sitte
mitddn hoppodsia oikeestansa sy0. Ja sitte, sitte me lahdetdénki kotio
ettd kotona on sitte paivéllinen ja iltapala. (Haastateltava 4.)

No nyt tAméan tyon kautta se on kylla niinku sdéanndéllistyny tosi tarkak-
si. Etta ennenhan se oli siis ihan mitd sattuu, ja siis koko vuorokausi-
rytmi oli melkeen mitd sattuu. Ku iltavuorosta tuli ni saatto olla kaks
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yolla ku ees nukahtikaan niin siis entinen elamahan oli ihan mita sat-
tuu. Ettd nyt taman tyén myo6ta niin sehan on nyt kun hoitolapset tulee
aamulla niin se on niinkun herattadva ennen sitd ja aamupala sytdaan
aina yhdessa sitte siina kaheksan, puoli yheksan valilla, riippuu vahan
miten lapset tulee ja ruoka on aina 11, puoli 12 valilla ja vélipala on
kaks, puol kolme valilla ja sitte viela sy6d&aén kotona perheen kesken
iltaruokaa ja sit viel iltapala pitaa lapsille aina kuitenki laittaa, ni tulee
aina itekki syotya. (Haastateltava 5.)

6.4.7 Liikunta

Kaikki haastateltavat liikkuivat jonkin verran, mutta osalla liikunta jai vdahemmalle
motivaation, kiireiden tai sairauden takia. Haastateltavat halusivat kylla lisata lii-
kuntaa, mutta sen aloittamiseen tuntui olevan korkea kynnys. He olivat hyédynta-
neet painonhallintaryhman lilkkuntaetuja, joita Kauhajoen kaupungin Paree -hanke
heille jarjestaa. Haastattelijoiden mainitsemia liilkuntaetuja oli muun muassa kunto-
sali, teemajumpat ja uimahallin palvelut. Monet kavivat myos lisaksi ystaviensa ja
perheidensa kanssa likkumassa, jotta painonpudotus edistyisi. Haastateltavat ker-

toivat likkumisestaan seuraavalla tavalla:

Tassa tulee tassa tulee arkiliikuntaa ja askelia aika paljon kun paara-
kennuksesta mun luokkaan on tuo pihan poikki oleva viimmeinen
nurkka se on tavallaan ylakoulun ja alakoulun vélissa ja mehan kay-
daan syomassa tuolla ylakoulunpuollella ja arkilikuntaa tulee tydpai-
van aikana paljon mutta mulla ei oo koskaan ollu askelmittaria mutta
veikkaan etta niitd askeleita tulee paljon ja sitten kun tasséa kavellaan
ylakerran ja alakerran valia niin joutuu nousemaan portaita ylos ja alas
paljon et kylla siina tulee arjen hyotyliikuntaa aika paljon jo pelkastaan
tdssa. (Haastateltava 1.)

Koiran pissittaminen semmonen puolikilometria. Siin& on mun liikkunta
talla hetkelld ja mita nyt sitten talonmiehen hommissa oon ja siinapa
ne oikeastaan on etta.. Tassd ryhmésséa on paljon tuttuja ihmisia ja
toissa joka paiva niita ndkee ni se on jotenkin saadollisyys, ettei halua
nakya uimapuvussa.. Diabetes hoitajan kanssa just keskusteltiin et pi-
taisi saada aktivoitua liikunta taas ja ottaa poikakin siihen mukaan..
(Haastateltava 2.)

Ma kaytdn hyvakseni tan kaupungin tyoterveyden naita paree-
ohjelmia elikk& m& oon jo useamman vuoden kaynyt maanataisin kun-
tosalilla, tiistaisin meilla on teemajumppa ja se vaihtuu aina viikoittain
ja nyt on sitten taa torstai-paree ja tota vimme vuonna ma kavin sun-
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nuntaisin tsumpassa ja ma toivon etta se alkaa sunnuntaisin pikku hil-
jaa taas..perjantaisin ma oon kadyny mun yhden ystavan kanssa sau-
vakavelylenkilla. (Haastateltava 3.)

No kylla mé& niita oon miettiny paljon mutta se on justihin se alkami-
nen, ma en ymmarra mika siina on, koska ma tiedostan sen ja ma tie-
dan justihin miten pitda teha. Mutta kun et sa saa niinkun... Nythan
ma oon ollu kylla ku on se Pareet —hanke, ni siind kuntosalis on maa-
nantaisin on ja nyt sitte taa mihna ma oon ja kylla ma nyt joskus meen
kotona kavelylle, mutta harvemmin. (Haastateltava 4.)

Viides haastateltava kertoi lisénneensa liikuntaa lahiaikoina uranvaihdoksen myo-
ta, kun hanelle jai enemman aikaa iltaisin. Haastateltava oli jo aloittanut vesijuok-
sun uudelleen ja suunnitellut muidenkin liikuntamuotojen aloittamista. Han kertoi
myds harrastavansa hyotyliikkuntaa esimerkiksi menemalla portaita hissin sijaan ja
jattamalla auton kauemmaksi kaupan parkkipaikalla. Liséksi hanella tulee hyotylii-

kuntaa tyonsa puolesta.

Mutta sitte noin niinku muuten paivan aikana niin, siis voidaanhan me
nyt lasten kans lahtee kavelylle mutta se nyt ei oikeen mun kuntoo
mihink&an nosta ettd ma joudun kaveleen lasten tahtiin. Etta nyt sitte
oli semmonen paiva missa, niin me oltiin, vein kerhoon ne isommat ja
mulla oli pienet rattaissa ni sitte tehtiin kavelylenkki viela niin etta ma
lykk&sin rattaita ja menin sitte sitd omaa tahtia ni siina sitte sai vahan
niinku hyotyjaki irti siita. (Haastateltava 5.)

6.4.8 Motivaatio

Haastateltavat kertoivat saavansa motivaatiota perheeltddn, ystaviltdén ja painon-
hallintaryhmésta. Myos haastateltavien asettamat tavoitteet motivoivat heita. Osal-
la oli myds tiettyja motivoivia tekijoitd painonhallintaan.

Ja talla hetkella olen vahan ajatellutkin ja muksut on siind vahan mu-
kana ettd jos ma paasen sinne alle sata killoo pysyvasti ni se pittaa
vuosi pitéda ja me ostettais semmonen pikkunen purjevene. (Haastatel-
tava 2.)

Mulla on sielld sdéastettyna joku yks paita ja joku, muita, mukava vaate
mitk& joskus mahtui mun paalle ni ne on siellda mun kaapin peralla
odottamassa. Vaikka ne mahtuis ni ma en ehké koskaan silti kayta nii-
t& mut ois vaan niin kiva kun ne joskus mahtuis. (Haastateltava 5.)
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Painonhallintaryhmasta [6ytynyt motivaatio nakyi esimerkiksi kaupassa kaydessa.

Mutta téa ku se, mun mielest tdd on hyva kun me tavataan kerran vii-
kossa. Koko ajan pysyy mielessa ja sit tuolla kaupassaki ku menee
sittd, siin on ne suklaalaatikot, ne joululaatikot ne valtavat. Ni sit katte-
lee et joo en ma voi pettdd mun ryhmaa. Enk& méa halua niitd ostaa-
kaan. Niin sillalailla, joukkovoima... (Haastateltava 3.)
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tyon tavoitteena oli jarjestaa kolme ravitsemusohjausiltaa painonhallintaryhmalle,
seka toteuttaa motivoiva haastattelu viidelle painonhallintaryhnmén jasenelle. Ra-
vitsemusohjausillat toteutettiin Kauhajoella Nuorisotalo Raimiskélla lokakuussa
2013. Painonhallintaryhman osallistujamaara oli 25 henkil6a, mutta osallistujien
maara vaihteli eri illoissa. Motivoivan haastattelun yksildhaastattelut jarjestettiin
lokakuussa 2013 ja ryhnmahaastattelu jarjestettiin marraskuussa 2013. Yksil6haas-
tattelut pidettiin haastateltavien tyopaikoilla tai Nuorisotalo Raimiskalla ja ryhma-
haastattelu toteutettiin Nuorisotalo Raimiskalla. Ryhmahaastatteluun kutsuttiin

kaikki viisi haastatteluissa ollutta henkilda, joista nelja paasi paikalle.

Ravitsemusohjausilloissa oli tietyt teemat, jotka valittin sen mukaan, mista olisi
eniten hyotya painonhallintaryhmalle painonpudotusprosessissa. Teemoina olivat:
ateriarytmilla sdannollisyytta, kasviksilla keveyttéa - kuidulla kyllaisyytta ja Sydan-
merkki - parempi valinta. Jokaisella kerralla toteutettiin erilaisia tehtavia teemaan
littyen. Ravitsemusohjausilloista painonhallintaryhmalaiset saivat uudenlaista na-
kokulmaa painonpudotukseen ja terveellisempiin elamantapamuutoksiin. Ryhma-
laiset keskustelivat paljon ja toivat nain esille omia kokemuksiaan, joista muut

ryhman jasenet saivat vertaistukea.

Ravitsemusohjauksella pyritdéan muuttamaan ohjattavan ruokavalintoja hanen ter-
veydentilansa huomioiden. Ohjauksessa neuvotellaan mahdollisten muutosten
tekemisesta, eiké vain jaeta tietoa. Tavoitteena on, ettd asiakkaan ruokailutottu-
mukset muuttuvat pysyvasti. (Aro ym. 2012, 345; Ravitsemushoito 2010, 39-40)

Ravitsemusohjausilloissa painonhallintaryhmé& sai paljon apua ruokavalionsa
muuttamiseen. He saivat konkreettisia resepteja ja tietoa ravitsemussuosituksista
seka vertaistukea toisilta ryhmén jaseniltd. Ravitsemusohjauksessa ohjaajan toi-
minnalla on suuri merkitys, silla ohjaajan tulee olla ammattitaitoinen mutta hanen
tulee saada motivoitua ja tuettua asiakasta. Ravitsemusohjaus on hyva menetel-
ma jolla autetaan ihmisia erilaisissa elamantilanteissa, joissa tarvitaan syomiseen
ja ruokavalioon liittyvaa neuvontaa. Ravitsemusohjausilloissa pyrittin tuomaan

ryhmén jasenille uusimpia tietoja ravitsemussuosituksista ja ryhman jasenid kuun-
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neltiin tarkasti ja heidan kysymyksiinsa pyrittiin antamaan vastauksia ravitsemuk-

sellisuuden nakokulmasta.

Painonhallintaryhma oli henkilomaaraltaan (25) liian suuri, silla pienemmassa
ryhmassa he olisivat saaneet enemman henkilokohtaisempaa ohjausta. Henkil6-
kohtaisesta ohjauksesta olisi ollut enemman hyoétya, koska siind olisi voinut antaa
henkilolle tarkempaa ohjausta h&nen elaméntilanteeseensa sopivaksi. Ravitse-
musiltojen aikana huomasimme, ettad osa henkildistd ei ehka ollut motivoitunut
aloittamaan elamantapamuutosta. Osittain tuntui, ettéd henkilot olisi pakotettu tule-
maan painonhallintarynm&an mukaan, tama nékyi muun muassa levottomuutena,
yleisena halinédna, poissaolona ja haluttomuutena tehda tehtavia. Ravitsemusillois-
ta saatu palaute oli kuitenkin suurimmaksi osaksi positiivista, vain muutamassa

palautteessa huomautettiin 4dnen kaytosta ja innostuneisuuden puutteesta.

Motivoivassa haastattelussa ei kaytetty valmiita kysymyksid, vaan haastattelu ete-
ni luontevasti keskustelun edetessd. Haastattelun toteuttaminen oli haastavaa,
silla menetelma ei ollut entuudestaan tuttu. TAman vuoksi haastatteluita ei saatu
toteutettua menetelman vaatimalla tavalla, vaan monet kysymykset oli vaarin muo-
toiltuja. Havaittavissa oli myds haastateltavien johdattelua vastaamaan kysymyk-
siin tietylla tavalla, jota ei tulisi tehd& motivoivassa haastattelussa. Haastatteluiden
rakenne ei noudattanut aivan motivoivan haastattelun periaatteita, vaan pikem-

minkin syvahaastattelua.

Syvahaastattelu etenee keskustelun perusteella ja edellisestd vastauksesta muo-
dostetaan seuraava kysymys. Toisin sanoen kysymykset ovat avoimia eli niita ei
ole mietitty etukateen. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 45-46)

Motivoivassa haastattelussa haastateltava itse arvioi omaa elamantilannettaan.
Haastattelija ei saa esittda kysymyksia, joihin haastateltava voi vastata kylla tai ei.
Avoimilla kysymyksilla haastateltava saadaan itse pohtimaan muutosmahdolli-
suuksiaan. (Turku 2007, 50-53)

Motivoivalla haastattelulla autetaan asiakasta |oytdmaan tiettyja tapoja, joita he
voivat muuttaa, paastakseen kohti parempaa elamaéa. Haastattelussa ei ole tarkoi-
tus antaa suoria neuvoja, vaan haastateltava neuvoo itse itsedan. Haastattelun on

tarkoitus olla enemmankin terapeuttista. (Ingersoll & Wagner 2013, 31, 35-36)
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Motivoivaan haastatteluun olisi pitanyt enemman perehtya ja lukea kirjallisuutta
aiheesta, jotta kdytannon toteutus olisi sujunut motivoivan haastattelun periaattei-
den mukaisesti. Haastattelun harjoittelu jollekin koehenkildlle olisi my6s auttanut
hahmottamaan motivoivaa haastattelua menetelménéa. Haastattelut sujuivat ylei-
sesti hyvin, haastateltavat saivat tietoa ja oivalluksia, joiden kautta heidan on hyva
jatkaa painonpudotus projektiaan eteenpain. Haastatteluun halusi yksitoista henki-
|64, mutta tiukan aikataulun vuoksi haastatteluihin valittin vain viisi henkil6a.
Haastatteluiden aikana selvisi, ettd osa haastateltavista oli lievasti masentuneita.

Masentuneisuuden takia pohdittiin, onko ajankohta oikea laihdutukselle.

Haastatteluista nauhoitettu materiaali litteroitiin, eli kirjoitettiin sanasta sanaan puh-
taaksi. Litterointi oli erittain haastavaa, silla sekin oli uusi menetelma. Litteroinnista
olisi my0Os pitdnyt enemman etsia tietoa, jotta aineiston sisallosta olisi saatu viela
enemman tarkeitad asiasisalttja. Haastavaa litteroinnista teki myos siihen kulunut
aika ja osittain myds haastateltavien kommenttien kuuleminen nauhalta. Osa
haastateltavista puhui hyvin hiljaa ja osa puhui hyvin nopealla tahdilla ja paljon.
Menetelmana litterointi toimii erittéin hyvin jos halutaan etsia syvéllisia asiasisalto-

j&, joita voidaan kayttaa tutkimuksissa.

Opinnaytetydlle asetetut tavoitteet tayttyivat ja tyosta on jatkossa hyotya toimek-
siantajalle. Toimeksiantaja voi kayttaa opinnaytetydn materiaaleja painonhallinta-
ryhmien ohjauksessa. Opinnaytetyon tekijat oppivat myos uutta tietoa painonhal-

linnasta, ryhmé&ohjauksesta ja motivoivasta haastattelusta.
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LIITE 1 Ensimmaisen ravitsemusiltaman runko

Tapaamiskerta 1
Pvm:10.10.2013

Klo: 16.15 - 17.00

Illan aihe (nimi): Ateriarytmilld sdanndllisyytta

Ohjaajat: Hapuoja Tytti ja Sandberg Katja

Tavoite: Saannollisen ateriarytmin tarkeys painonhallinnassa

Toteutus: Teoria opastus, ruokapaivakirja, tehtavat

1(24)

Asia Kasittelytapa/vastuuhenkilé | Havaintomateriaali | Kdytettdva | Huomioitavaa
aika

Esittely jaillan | Tytti / Katja 5min

kulku

Tavoite tehtdvd | Tytti / Katja Tehtéva 10min

Teoria (Ate- Tytti / Katja PowerPoint esitys, | 20min Ryhmalaisia

riarytmi, unen askarruttavista

ja liikkunnan asioista kes-

tarkeys) kustellaan
esityksen ede-
tessa

Ruokapaivakirja | Tytti / Katja Ruokapaivakirja 10min

Haastattelujen
sopiminen

Tytti / Katja

Kotitehtavan tarkempi kuvaus: Ruokapadivakirjan tayttaminen




LIITE 2 Toisen ravitsemusiltaman runko

Tapaamiskerta 2

Pvm: 24.10.2013

Klo: 16.15 - 17.00

Illan aihe (nimi): Kasviksilla keveytta - kuidulla kylldisyytta

Ohjaajat: Hapuoja Tytti ja Sandberg Katja

Tavoite: Kuidun ja kasvisten lisdéaminen ruokavalioon

Toteutus: Teoria opastus, kuitutesti, kasvisten tunnistus,

2(24)

Asia Kasittelytapa/vastuuhenkilo | Havaintomateriaali Kaytettdava | Huomioitavaa
aika

lllan kulku | Tytti / Katja 5min
Kasvisten Tytti / Katja PowerPoint esitykses- | 15min
tunnistus sa naytetaan kasvisten

kuvia ja ryhmalaiset

kirjoittavat vastaukset

vastauspaperiin
Teoria Tytti / Katja PowerPoint esitys, 10min Ryhmalaisia
(Kuidun askarruttavista
lahteet ja asioista kes-
kasvisten kustellaan
kaytto) esityksen ede-

tessa

Kuitutesti Tytti / Katja Tehtava 15min




LIITE 3 Kolmannen ravitsemusiltaman runko

Tapaamiskerta 3

Pvm: 31.10.2013

Klo: 16.15 -17.00

Illan aihe (nimi): Sydanmerkki — parempi valinta

Ohjaajat: Hapuoja Tytti ja Sandberg Katja

Tavoite: Opastaa sydanmerkkituotteiden kautta parempiin valintoihin

Toteutus: Teoria opastus, ruokapaivakirjan tarkastus
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Asia Kasittelyta- Havaintomateriaa- | Kdytetta- | Huomioitavaa
pa/vastuuhenkild li va aika
Illan kulku Tytti / Katja 2min
Teoria (Sy- Tytti / Katja PowerPoint esitys, | 15min Ryhmalaisia
danmerkki) askarruttavista
asioista keskus-
tellaan esityk-
sen edetessa
Ruokapaivakir- | Kaydaan yleisella tasolla Ruokapaivakirja 20min Ruokapaivakir-
ja lapi ruokapaivakirjaa ja jat ovat edelli-
ongelmakohtien ratkaise- sella kerralla
minen keratty ryhma-
Tytti / Katja laisilta ja Tytti ja
Katja ovat kay-
neet ne lapi tata
viimeista kertaa
varten ja kom-
mentoineet
niita
Palaute Ryhmalaiset antavat palau- | Lomake 8min

tetta ravitsemusilloista
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LITE 4 Kuitutesti

Kuitutesti

Kuitu tayttaa vatsaa, pitaa kyllaisend, tasapainottaa suolen toimintaa ja auttaa pysymaan
solakkana. Siité ei saa energiaa. Kuitua on vain kasvikunnan tuotteissa. Parhaita l&hteit4
ovat taysjyvaleipé ja muut viljatuotteet. Kasvikset, marjat ja hedelmat ovat hyva lisa, mutta
yksin niisté ei paivan kuituannosta saa.

Aikuinen tarvitsee paivittain vahintdan 25-35 g kuitua. Tavallisesta, monipuolisesta ruoasta
saa riittavasti kuitua. Erityisid kuituvalmisteita ei tarvita.

Muistele mitd eilen soit ja tdytd alla oleva kysely. Merkitse "annosta™ -neliéon péivittdinen
ruoka-annoksesi (kpl) kyseista tuotetta.

MUROT, MYSLIT JA AAMIASHIUTALEET

(annos =1 dl)
LEIVAT Kuituker- Annok-
Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerr o S1a
(g kuitu/ (g kuitu/
annos)
annos)

Ruokaleivat (annos = 1 viipale)
Ruisleivét, taysjyvéleivat ja muut runsaskuituiset leivat

(runsaskuituinen = kuitua yli 6g/ 1009) .
Seka-, kaura-, ohra- ja grahamleipa tai tavallinen paahtolei- 9
pa
Ranskanleipd, patonki, croissant, hiivaleipé ja muut vaaleat

S . . 1
leivat (esim. bagel, ciabatta, focaccia)
Kuivaleivéat (annos = 1 viipale/ kappale)
Nékkileipa ja reikaleipa 3
Hapankorppu 2
Korput 1
Kahvileivat (annos = 1 kpl/ pala)
Pulla ja pullapohjaiset piiraat 2
Munkit ja viinerit 1,5

Piirakat, pasteijat ja pitsa (annos = 1 kpl/ pala)



Pasteijat, pitsa
Karjalanpiirakka

Lihapiirakka, iso ohukainen tai 4 pienta
Tuoteyksikko/ annos

Murot
Maissihiutaleet ja riisi-vehnahiutaleet
Runsaskuituiset taysjyvahiutaleet

Mysli
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1,5
1
1
05 |0
1 o
4 o
2 |o

VALIPALAPATUKAT JA KEKSIT

(annos =1 annos/ purkki)
Tuoteyksikkd/ annos

Myslipatukka
Viljaisa vélipalakeksi

Viljaisa vélipalajuoma

PUUROT
(annos = 2,5 dI keitettyna)

Tuoteyksikko/ annos

Lesettd sisaltavat puurot

Hiutalepuurot
(kaura-, ohra-, ruis - ja neljan viljan hiutalepuurot)

Riisi- ja mannapuurot
Jauhopuurot ja muut puurot

Kauralesepuuro

Kuitukerroin  Annoksia

(g kuitu/ an-

nos)
1 0
3 0
8 0

Kuitukerroin  Annoksia
(g kuitu/ an-
nos)

0
0
1 0
0
0
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MARJAT JA HEDELMAT
Tuoteyksikko/ annos Kuitukerroin ~ Annoksia

(g kuitu/ an-

nos)
Tuoreet marjat ja hedelmat 5 0
(annos 1 dl tai 1 kpl)
Kuivatut marjat ja hedelmat 1 e
(annos =1 rkl)

KASVIKSET
(annos =1 dl)

Tuoteyksikko/ annos Kuitukerroin  Annoksia

(9 kuitu/ an-

nos)
Herneet, keitetyt pavut, maissi, keitety linssit ja herne- 3 o
maissi-paprika-seos
Raaste, sekasalaatti tai tuoreet vihannekset ja kasvikset 1 0

PERUNA
(annos =1 kpl tai 1 dl)

Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin  Annoksia

(g kuitu/ an-

nos)
Keitetty peruna, perunasose tai- salaatti, ranskalaiset, pais- 1 ’T
tetut —tai valkosipuliperunat

RIISI JA PASTA
(annos = 2 dl keitettyna)

Tuoteyksikkd/ annos Kuitukerroin ~ Annoksia

(g kuitu/ an-

nos)
Taysjyvariisi ja riisi-viljasekoitukset 2 0
Valkoinen riisi, nuudeli, couscous 1 0
Moniviljapasta 5 0
Tavallinen pasta 2 0
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LESEET, ALKIOT, SIEMENET JA PAHKINAT
(annos =1 rkl)

Tuoteyksikko/ annos Kuitukerroin ~ Annoksia
(9 kuitu/ an-
nos)
Pellavansiemenet 3 0
Leseet, alkiot, pahkinat sekd muut siemenet 1 0

" " e 0.00
PAIVAN KUITUMAARA (g):‘

Yli 25 pistetta. Loistavaa! Saat kuitua tosi hyvin. Ruokavaliosi on varmasti
monipuolinen ja terveellinen. Jatka vain samaan malliin.

21-24 pistettd. Hienoa! Kuidun saantisi on ldhes OK. Lisdadmalla paivittéi-
seen ruokavalioosi viipaleen ruisleipad, saat asian jarjestykseen. Jatka muu-
ten samaa rataa!

15-20 pistettd. Vield puuttuu vahén, mutta tasta on helppo jatkaa. Jo muu-
taman ruisleipéviipaleen liséamiselld saavutat suosituksen.

Alle 15 pistetta. Haloo! Kuidun saantisi on liian niukkaa. Ruokavaliosi kai-
paa remonttial Oman hyvinvointisi takia Sinun kannattaa tarkistaa mité syot.
Helppo tapa lisété kuidun saantia on syodé taysjyvéleipdé joka aterialla.
Kuudesta viipaleesta ruisleipéé tai -nakkéaria saat jo 18 g kuitua, mika on 2/3
paivan tarpeesta. Vaihtamalla 2 palaa paahtoleipaa jyvaiseksi ruisleivaksi
lisdat kuidun saantiasi perdti 9 g.
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LIITE 5 Tavoite tehtava

TAVOITTEET

Omat tavoitteet ovat kaikkien henkilokohtaisia tavoitteita, jotka auttavat saavutta-
maan paadmaaran. Tavoitteet tulee saada nakyviin myos kaytantoon ilman liiallista
sinnittelya ja ponnistelua. Ne tulee asettaa itselle sopiviksi ja realistisiksi. Tavoittei-
ta voidaan pikkuhiljaa myds lisata esimerkiksi ensimmainen tavoite voi olla "port-
taiden kaytto hissin sijaan” ja kun tama tavoite toimii kdytannossa ilman ponniste-
luja, voidaan tavoitteeseen lisata esimerkiksi "sydn vahintaan kerran paivassa he-
delman, kasviksia tai marjoja”. Pienin askelin on helpompi lahtea liikkeelle, eika
turhautumista tai tuskastumista niin helposti paéase syntymaan.

Pohdi ja kirjaa tdhan omat henkilokohtaiset tavoitteesi.

Mitd teen kaytanndssa tavoitteiden saavuttamiseksi?
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LIITE 6 Ruokapaivéakirjan tayttéohjeet

Ruokapaéivakirjan tayttdoohjeet

Ruokapaivakirja kirjoitetaan mieluusti heti aterian jalkeen ja se laaditaan rehelli-
sesti. Rehellisesti laadittu ruokapaivakirja kertoo tuloksen oikein ja auttaa painon-
hallinnassa. Ruokapaivakirjaan kirjoitetaan kaikki paivassa syodyt ruoat ja juomat
ja pyritadn huomioimaan myds niiden laatu ja valmistustapa. Ruokapaivakirjassa
opetellaan arvioimaan ruoan maaraa grammoina tai desilitroina, jolloin voidaan
huomiota kiinnittd& myos annoskokoon. Ruokapaivakirjaan merkitaén liséksi kel-
lonaika ja paikka, jossa ruoka sydtiin, kenen seurassa syo6tiin, miksi syotiin sekéa

Kirjaus siita, milta ruokailu minusta tuntui.

Ruokapaivakirjaa kannattaa itse tarkastella paivan jalkeen, jolloin saa kasityksen
mit&, miten paljon, minka laatuista ruokaa ja miksi on syonyt. On helpompi muut-
taa ruokailutottumuksiaan, kun nakee ja muistaa mita on edellisena paivana tai

viikkona syonyt.



LIITE 7 Ruokapaivékirja

Ruokapaéivakirja
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Aika (klo)

Paikka

Mitd s6in? Join? Miten
valmistettu/ ruoan laatu?

Annoksen koko

Miksi s6in? Ruokailuseura? Milta
minusta tuntui?
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LIITE 8 Kasvisten tunnistustehtavan vastaslomake

Kasvisten ja hedelmien tunnistus tehtava 24.10.2013

Kirjoita vastauksesi alla oleville viivoille

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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LIITE 9 Palautelomake

Palaute

Anna palautetta ravitsemusilloista ja sen toteutuksesta. Mita odotuksia sinulla ol
ravitsemusilloista? Oliko mielestasi illat toteutettu ammattitaitoisesti? Saitko riitta-
vasti tietoa painonhallintaan liittyvasta ravitsemuksellisuudesta? Mita tietoa jait
kaipaamaan lisaa? Kerro omin sanoin mietteistasi.

Kiitos palautteestasi!
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LIITE 10 Resepteja ryhmalaisille

Punajuuri-jauhelihavuoka

8 annosta

400g vaharasvaista jauhelihaa (rasvaa max 7%)
1 rkl rypsioljya

5 (800g) punajuurta

2 sipulia

3 valkosipulin kyntta

2dl esikypsytettyja rikottuja ohrasuurimoita
1% tl suolaa

1tl mustapippuria

1rkl timjamia

1 rkl etikkaa

Liemi:

6 dl vetta

2 dl kevytkermaa (vdahalaktoosinen, rasvaa max 7%)
4 dl rasvatonta maitoa (vahalaktoosinen)

3 munaa

1. Paista jauheliha kevyesti rypsioljyssa. Kuori ja raasta punajuuret karkeaksi raasteeksi ja paloitte-
le sipulit.

2. Yhdista kaikki ainekset ja kaada uunivuokaan.

3. Sekoita liemen nesteet ja munat tasaiseksi. Kaada vuokaan ja kypsenna uunissa 200 asteessa

noin tunti.

Ravintosisalté /100 g
Energiaa 83 kcal
Hiilihydraatti 8.0¢g

Proteiini 6.0g
Rasva 23g
josta tyydyttynyt (kova) rasva 06g

Suola 04g



Kinkkukiusaus

6 annosta

300g palvikinkkua

1 kg peruna-sipulisekoitusta
400g (2 pss) juuressuikaleita
1 tl mustapippurirouhetta
% tl suolaa

3 dl ruokakermaa (rasvaa enintaan 15 %)

1. Suikaloi kinkku. Sekoita suikaleet peruna-sipulisekoituksen ja juuressuikaleiden kanssa. Kaada
seos uunivuokaan.
2. Sekoita kerma, pippurirouhe ja suola. Kaada uunivuokaan kasvis-kinkkuseoksen paalle.

3. Paista 200 asteessa noin 45-60 minuuttia.

Ravintosisalt6é /100 g
Energiaa 87 kcal
Hiilihydraatti 9.6 g

Proteiini 4.1g
Rasva 33¢g
josta tyydyttynyt (kova) rasva 1.2¢g

Suola 06g



Talvinen lihapata

4-5 annosta

2 porkkanaa

2 tomaattia

1iso sipulia

2 valkosipulin kyntta
1 iso paprika

(1/2 chilipaprika)

400g naudan paistia tai fileetd (rasvaa max 7%)

1 laakerinlehted

5 kokonaista mustapippuria
% tl jauhettua mustapippuria
1 tl paprikajauhetta

% tl suola

% rkl timjamia

1 rkl sokeria

% prk (200g) tomaattimurskaa

1% dl vettad
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1. Viipaloi kuoritut porkkanat, kuutioi tomaatit, lohko sipuli ja pieni valkosipulin kynnet. Huuhtele

paprika, poista niista siemenkodat ja suikaloi. Suikaloi halutessasi myds chilipaprika.

2. Laita vihannekset ja lihakuutiot kerroksittain kannelliseen uunipataan. Ripottele paalle maus-

teet. Kaada vuokaan lopuksi tomaattimurska ja vesi. Sekoita aineksia kevyesti, jotta maut tasaan-

tuvat.

3. Kypsenna 175 asteessa 2,5-3 tuntia. Sekoita ruokaa muutaman kerran kypsennyksen aikana.

Ravintosisaltd /100 g
Energiaa 61 kcal
Hiilihydraatti 3.0g

Proteiini 80¢g

Rasva 08¢g

josta tyydyttynyt (kova) rasva
Suola 04g

09¢g
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Porkkanaleivitetyt kalafileet

4 annosta

* 800 g eli 8 pienta ahvenfileetd

* 3/4 tl suolaa

* 2 rkl kylmapuristettua rypsioljya
leivittdmiseen:

* 1 dl hiivaleipdjauhoja

* 2 munaa

* 1,5 dI hienoksi raastettua porkkanaa

* 0,5 dl hienoksi raastettua vaharasvaista (17 %) juustod

Tee ensin leivitysmassa. Riko munat ja vatkaa ne kunnolla sekaisin. Sekoita joukkoon raasteet.

Leikkaa kalafileet halki. Poista vatsaontelon kohdalta pystyruodot pienen lihasuikaleen mukana.
Leikkaa isot fileet 10 sentin paloiksi ja mausta suolalla.

Pyorittele fileet jauhoissa ja sitten leivitysmassassa.

Paista fileet 6ljytilkassa pannulla miedolla Iamm®élla kauniin ruskeiksi niin, etta kuorrutus on rape-
aa. Ohut pyrstoosa kypsyy viidessa minuutissa. Paksu selkdpala vaatii pari minuuttia lisaa.
Paista lopusta massasta ohukaisia.

Tarjoa kalan kanssa perunamuusia, salaattia, ruisleipda ja marjamehua.

Muusin voi terdstaa keitetylld ja hienonnetulla pinaatilla. Jos haluat valmistaa laktoosittoman
muusin, kdyta laktoositonta maitoa. Jos kaytat keitinvettda, mausta muusi nokareella laktoositonta
sulatejuustoa ja lusikallisella kylmapuristettua rypsioljya.

Ravintosisalt6é /100 g
Energia 140 kcal
Hiilihydraatti 4 g

Proteiini 16,5¢g
Rasva 6g

josta tyydyttynyt (kova) rasva 1g
Suola 0,68¢g

josta natriumia 0,27 g



Rapeat broileripihvit

4 annosta

4 (500g) maustamatonta broilerin filepihvia

% dl rypsioljya
2/3 tlsuolaa
2 tl rosmariinia tai rakuunaa

% tl mustapippuria

2 dl myslia tai —muroja (esim. pahkinapyorre tai branflakes)

Kastike:
2 tl chilitahnaa

% dl kevytmajoneesia

1 dI kevytkermaviilia (vahalaktoosinen, rasvaa max 7%) g;

1 tl sokeria

1. Mittaa 6ljy lautaselle. Kaada mysli tai kevyesti murskatut murot toiselle lautaselle.

2. Kasta filepihvit 6ljyssa kevyesti molemmin puolin. Ripottele mausteet pihveille. Kierita pihvit

lopuksi mysli- tai muromurskassa ja nosta uunipellille leivinpaperin paalle. Paista pihveja n. 20

minuuttia 175 asteessa.

3. Sekoita kastikeainekset. Anna maustua jaakaapissa.

4. Tarjoa Viiden vérin salaatin ja veneperunoiden kanssa.

Ravintosisaltd /100 g
Energiaa 183 kcal
Hiilihydraatti 9.0 g

Proteiini 17.0¢g

Rasva 70¢g

josta tyydyttynyt (kova) rasva
Suola 08¢g

15¢g
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Hedelmapommi

(neljalle)

% hunajameloni Hedelmapommi
2 kiivia

1 appelsiini

0,5 I mansikoita

2 dl hedelmanektaria tai -mehua

1 tl vaniljasokeria

Pilko kaikki raaka-aineet kuutioiksi.
Sekoita ne keskendan kulhossa.
Lisaa joukkoon mehu ja sokeri.
Jaa annosmaljoihin tai laseihin.

Nauti kylmana.

Sallittu suklaakastike

kuudelle

3 dl vetta tai rasvatonta maitoa
1 dl sokeria

% dl kaakaojauhetta

1 rkl perunajauhoja

Sekoita ainekset kattilassa. Kuumenna seosta koko ajan hammentaen
anna kiehua.

Tumma suklaakastike sopii nautittavaksi hedelmien ja marjojen kanssa.

Ravintotiedot / annos
energiaa 95 kcal / 395 kJ
rasvaa 1g,josta
tyydyttymatonta rasvaa 0,3 g
kolesterolia 0 mg

kuitua allelg

suolaa Og



Nautiskelijan marjajaatelo

neljalle

400 g pakastemarjoja
1 1/2 dl rasvatonta maitoa

1 rkl sokeria

Soseuta puolijdiset marjat tehosekoittimella tai monitoimikoneella. Lisdd maito ohuena nauhana

voimakkaasti sekoittaen. mausta sokerilla. Pakasta.

Muotoile jaatelokauhalla houkuttelevia annoksia jalkiruokamaljoihin.

Tarjoa soseutettujen marjojen kanssa ja nauti.

Ravintotiedot / annos

energiaa 55 kcal / 230 kJ

rasvaa 1g, josta

tyydyttymatonta rasvaa 05g
kolesterolia 0 mg

kuitua 4 g

suolaa Og



Broilerisalaatti

Kuudelle (paaruokana 300 g/4 dl per henkild)

400 g Sydanmerkki pastaa

1 paprika

1 ruukku rucola-salaattia

250 g kirsikkatomaatteja tai 3 tomaattia

5 aurinkokuivattua tomaattia

1 dl hillosipuleita

1-2 dl ruohosipulisilppua

300 g maustamattomia broilerin fileesuikaleita
1 sitruunan mehu

1 tl suolatonta sitruunapippuria

1 rkl rypsioljya

Kastike

1 dl rypsioljya

yhden sitruunan mehu
1 rkl fariinisokeria

2 tl currya

1 tl timjamia
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Purista yhden sitruunan mehu ja laita broilerinsuikaleet marinoitumaan hetkeksi. Mausta sitruu-

napippurilla.
Keitd pasta ohjeen mukaan.

Sekoita kastikeaineet salaattikulhon pohjalla ja lisda pasta kuumana joukkoon. Sekoita.
Kypsenna broileri pannussa rypsioljyssa. Lisda kypsat suikaleet pastan joukkoon.
Kun pasta on haaleaa. lisda loput ainekset pilkottuina joukkoon ja annostele kauniisti.

Ravintosisaltd yhdessa annoksessa
Energiaa 530 kcal

Rasvaa 21 g, josta

Pehmed&a rasvaa 19 g (92%)
Kovaa rasvaa 2 g (8%)

Kuitua 78

Suolaa 0,6 g (0,2%)
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Salaatti ruisleivan rallatuksella

4 annosta

0,5 jddvuorisalaatti

20 kpl kirsikkatomaatteja
0,5 kurkku

200 g raejuustoa

4 kpl ruisleipaviipaleita

20-40 g margariinia
(Becel-kasvirasvalevite 35 %)

0,5 tl sitruunapippuria

Pese ja kuivaa kasvikset. Suikaloi salaatti, puolita
kirsikkatomaatit ja paloittele kurkku.
Paahda leivat paahtimessa tai paistinpannulla. Voitele leivat rasvalla ja leikkaa kuutioiksi.

Yhdista kaikki raaka-aineet kulhossa ja koristele halutessasi tuoreilla yrteilla.



Kylma ja kevyt tomaattikeitto

n.4 annosta

Sopii hyvin evaaksi!

8 isoa mehevaad tomaattia
2-3 valkosipulin kyntta
2-3 tl fariinisokeria

% tl sitruunapippuria

3 dl vetta

1 tl suolaa
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Tee tomaattien pohjaan ristiviilto ja kasta ne haarukan nokassa kiehuvaan veteen. Veda kuori

pois. Soseuta tomaatit sauvasekoittimella. Hienonna joukkoon maun mukaan valkosipulia. Mausta

sokerilla ja sitruunapippurilla. Lisaa vetta sen verran, etta keitto on sopivan paksuista. Mausta

tarvittaessa suolalla. Anna maustua jadkaapissa aamuun. Pakkaa tiiviisti. Herkuttele liha-, kala- tai

juustoevasleipien kanssa.

Ravintosisaltdtiedot / annos

Energia 83 kcal / 348 kJ
Rasva

1g, josta

Tyydyttynyt (kova) rasva 01g
Kolesterolia

0mg

Kuitu 48¢g

Suola 1,7¢g
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LIITE 11 Suostumuslomake haastatteluihin

/‘ SUOSTUMUSLOMAKE 5.9.2013

Seindjoen ammattikorkeakoulu
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Hei! Olemme kaksi restonomiopiskelijaa Seingjoen ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinnaytetydta painonhallinnasta ryhmé&ohjauksessa. Osana opinnayte-
tyota suoritamme haastattelun osalle painonhallintaryhmén jasenista. Haastattelul-
la on tarkoitus selvittaa painonhallinnan esteitd ja onnistunutta painonhallintaa tu-
kevia seikkoja. Erityisesti halutaan tutkia ryhmé&ohjausta painonhallinnan tukena.
Haastattelu sovitaan henkilokohtaisesti haastateltavan kanssa. Haastatteluun

kannattaa varata aikaa noin tunti.

Haastattelut nauhoitetaan, mutta kaikki aineisto kasitellaan luottamuksellisesti ja
nimettémana. Vain opinnaytetyon tekijoilla on oikeus kayttaa haastattelun materi-

aalia. Opinnaytetyon tekijoilla on vaitiolovelvollisuus.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja sen voi keskeyttéaa milloin ta-

hansa.

Talla lomakkeella annan vapaaehtoisen suostumukseni haastatteluun ja luvan

kayttad haastattelumateriaalia opinnaytetydssa.

Mikali sinulla on kysyttavaa haastattelusta, voit olla yhteydessa opinnaytetyon teki-
joihin sadhkopostilla.

Tytti Hapuoja tytti.hapuoja@seamk.fi
puh. 044 3838 722

Katja Sandberg katja.sandberg@seamk_fi
puh. 045 1503 456
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Olen saanut tietoa tasta tutkimuksesta, jolla selvitetdén painonhallinnan esteita ja onnistunutta
painonhallintaa tukevia seikkoja erityisesti ryhméohjauksen nékdkulmasta. Minulla on ollut mah-
dollisuus kysymysten esittdmiseen puhelimitse ja sahkdpostitse. Ymmarran, ettd tutkimustuloksia

kaytetdén vain opinnaytetyohon eiké kenenkaan henkildllisyytta voi raportista tunnistaa.
Osallistujan allekirjoitus:

Mina, an-

nan suostumukseni haastatteluun ja haastattelumateriaalin kayttéon opinnayte-

tyossa.

Allekirjoitus Paivays

Opinnaytetyon tekijoiden allekirjoitukset:

Me, va-

kuutamme, etta olemme selittdneet haastattelun tarkoituksen ja materiaalin myo6-

hemman kayton opinnaytetydssa.

Allekirjoitukset Paivays



