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Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa Painonhallintatalolle sähköistä 

ohjausmateriaalia helpoista ja terveellisistä ilman jääkappia säilyvistä, lautasmallin mukai-

sista välipaloista työikäisille. Opinnäytetyön tavoitteena oli lisätä tietoa terveellisestä ravitse-

muksesta sekä auttaa työikäisiä löytämään itselleen sopivia ja monipuolisia välipalavaihtoeh-

toja osaksi terveellistä ruokavaliota ja painonhallintaa. Tavoitteena oli myös tuottaa mielen-

kiintoinen, monipuolinen ja selkeä, helposti saatavilla oleva sähköinen ohjausmateriaali. Tuo-

tettu sähköinen ohjausmateriaali lisätään HUS:n ylläpitämälle Painonhallintatalo.fi-verkkosi-

vustolle. Painonhallintatalo on osa Terveyskylä -nimistä julkista verkkopalvelua, jota ylläpitää 

suomalaiset yliopistosairaalat. Terveyskylässä on 33 erilaista virtuaalista taloa, joista jokainen 

antaa tietoa erilaisista terveyteen liittyvistä teemoista. 

 

Opinnäytetyön teoriaosuuteen kerättiin tietoa ravitsemuksesta ja painonhallinnasta. Opinnäy-

tetyöhön etsittiin tietoa eri tietokannoista ja hyödynnettiin tutkimustuloksia, lisäksi tietoa 

haettiin hoito- ja ravitsemusalan kirjallisuudesta. Tämän opinnäytetyön tuotoksena syntyi in-

formatiivinen ja painonhallintaan motivoiva ohjausmateriaali lautasmallin mukaan kootuista 

ilman jääkaappia säilyvistä välipaloista. Tässä tuotoksessa käsitellään suomalaisia ravitsemus-

suosituksia ja painonhallintaa yleisesti erilaisten välipalojen näkökulmasta. Muiden aterioiden 

ohella myös välipalan koostaminen ravitsemussuositusten määrittelemän lautasmallin mukaan 

tukee painonhallintaa ja terveellisiä elämäntapoja. 

 

Tuotoksesta kerättiin palautetta työelämän puolelta toimeksiantajalta sekä ravitsemustera-

peutilta. Lisäksi palautetta saatiin kahdelta kokemusasiantuntijalta. Palautteessa saimme 

muutamia kehittämis- ja muutosehdotuksia sisällön rajaamiseksi sekä tiedon lisäämiseksi. Oh-

jausmateriaali koettiin selkeäksi ja konkreettiseksi, ja sitä hyödynnetään Painonhallintatalon 

digihoitopolulla. Palautteen perusteella tehtiin muutoksia ohjausmateriaaliin. 

 

 

 

 

Asiasanat: työikäinen, ravitsemus, lautasmalli, välipala, sähköinen ohjausmateriaali 
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The purpose of this functional thesis was to produce digital guidance material for virtual 

Painonhallintatalo (Weight Management House), targeted at working-aged people about 

easy and healthy snacks that do not need to be refridgerated and are compiled according 

to the plate model. The aim of this thesis was to increase information on healthy nutrition 

and to help working-aged people find suitable and versatile snack options as a part of a 

healthy diet and weight management. The aim was also to produce interesting, versatile, 

clear and easily accessible digital guidance material. This digital guidance material is 

added to the Painonhallintatalo.fi website maintained by the Hospital District of Helsinki 

and Uusimaa (HUS). Weight Management House is a part of a public online service called 

Terveyskylä (Health Village), which is maintained by Finnish university hospitals. There 

are 33 different virtual houses in Terveyskylä, each providing information about different 

health-related themes. 

Information on nutrition and weight management was collected for the theoretical part of 

the thesis. Information was sought from various health databases as well as nursing and 

nutrition literature. The output of this thesis was informative and weight control motivat-

ing guidance material about snacks that do not need to be refridgerated and are compiled 

according to the plate model. This thesis deals with the Finnish nutrition recommenda-

tions and weight management from the perspective of various snacks. In addition to other 

meals, the compilation of snacks according to the plate model defined by the nutrition 

recommendations supports weight control and healthy lifestyle.  

Feedback and development suggestions were received from the guidance material from 

co-operating partner, a nutritionist, and two experts by experience. In feedback, some 

suggestions for development and amendments to limit the content and increase the 

amount of information were received. The guidance material was described as clear and 

concrete, and it is suitable for use on the website of Painonhallintatalo. Based on the 

feedback, changes were made to the guidance material. 

Keywords: working-age, nutrition, plate model, snack, digital guidance material
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1 Johdanto 

Suomalaisen aikuisväestön ravitsemusta tutkivan FinRavinto-tutkimus 2017 mukaan suomalaiset söi-

vät keskimäärin seitsemän kertaa päivässä. Syötyihin aterioihin sisältyi useita laadultaan hyvin vaih-

televia välipaloja päivän aikana. FinRavinto 2017 tutkimuksen tulokset kertovat, että kasvisten, tyy-

dyttyneiden rasvojen, hiilihydraattien, kuidun, suolan sekä punaisen ja prosessoidun lihan käytön 

osalta suositukset jäivät liian monelta suomalaiselta täyttymättä. Sama koski myös vitamiinien saan-

tisuosituksia. Punaista ja prosessoitua lihaa, tyydyttyneitä rasvahappoja sekä suolaa syödään liikaa, 

kun taas hiilihydraatteja, kuitua sekä vitamiineja taas liian vähän. (Valsta ym. 2018, 49-57, 147.) 

Samaan aikaan kun ravitsemussuositukset jäävät saavuttamatta, Suomessa ylipainoisten aikuisten 

määrä on kaksinkertaistunut 1980-luvulta. Lihavuus on Suomessakin suuri rasite kansanterveydelle. 

(Mustajoki 2022a.) Lautasmallin mukaiseen koostumukseen on tärkeää kiinnittää huomiota, myös 

välipalan valinnassa, sillä Mattesin mukaan (2018, 279) Pohjoismaissa jopa 29 % päivän energiasta 

tulee välipaloista. Napostelukulttuurin lisääntyessä kaupan hyllyt täyttyvät uusista tiheäenergisistä 

naposteluruuista, täysmehuista ja energiajuomista. Niiden halpuus, helppous ja laajat valikoimat 

houkuttelevat tarttumaan niihin pienen nälän yllättäessä. (Mustajoki 2015.) Lisäksi liikkuva työ tai 

työympäristö, jossa ei syystä tai toisesta ole mahdollisuutta eväiden jääkaappisäilytykselle, tuo lisä-

haasteita terveelliselle ravitsemukselle ja painonhallinnalle työaikana. 

Terveyskylä on usean eri yliopistosairaalan ylläpitämä julkinen verkkopalvelu, jossa on 33 erilaista 

virtuaalista taloa. Näillä virtuaalisilla taloilla on jokaisella oma teemansa, ja ne sisältävät paljon 

erilaista terveyteen liittyvää tietoa. Terveyskylässä on muun muassa Helsingin yliopistosairaalan 

(HUS) ylläpitämä Painonhallintatalo. Painonhallintatalo tukee ihmisiä painonhallinnassa tarjoamalla 

tietoa, hoitopolkuja sekä potilasohjausmateriaalia ylipainoon ja painonhallintaan liittyen. 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa Painonhallintatalolle sähköistä oh-

jausmateriaalia helpoista ja terveellisistä ilman jääkappia säilyvistä, lautasmallin mukaisista välipa-

loista työikäisille. Opinnäytetyön tavoitteena oli lisätä tietoa terveellisestä ravitsemuksesta sekä 

auttaa työikäisiä löytämään itselleen sopivia ja monipuolisia välipalavaihtoehtoja osaksi terveellistä 

ruokavaliota ja painonhallintaa. Tavoitteena oli myös tuottaa mielenkiintoinen, monipuolinen ja sel-

keä, helposti saatavilla oleva sähköinen ohjausmateriaali. Tuotettu sähköinen ohjausmateriaali lisä-

tään HUS:n yllä-pitämälle Painonhallintatalo.fi-verkkosivustolle. Työikäisen ravitsemus 

Työikäisellä tarkoitetaan noin 25–65 –vuotiasta henkilöä. Kyseiset vuodet eivät ole kuitenkaan ihmi-

sen elämässä sen enempää fyysisesti, psyykkisesti tai sosiaalisestikaan tasaisia ja toistensa kaltaisia. 

25-65 -vuotiaana ihmisen fyysinen olemus muuttuu, ja fysiologiset tarpeet muuttuvat iän mukana. 

Perusenergiantarve alkaa vähentyä 25–vuotiaana, ja se vähenee koko ajan noin 5-10 % jokaista 
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elettyä kymmentä vuotta kohden. Kun energiantarve vähenee, mutta ruokavalio pysyy samana, seu-

rauksena on painon nouseminen. Lisäksi useimmat perimään liittyvät krooniset sairaudet puhkeavat 

juuri työikäisenä, ja ne vaativat myös huomiointia elintavoissa sekä ruokavalinnoissa. Työikäisenä 

tehdyt elämäntapamuutokset paitsi lisäävät hyvinvointia siihen hetkeen myös auttavat siirtymään 

terveempänä ja jaksavana eläkkeelle. (Sinisalo 2015, 92-94.) 

Huomattava osa työikäisen ravitsemuksesta koostuu työaikana nautitusta ravinnosta, yleensä työai-

kaan sisältyy yksi pääateria sekä välipaloja. Ravinnon laatu riippuu usein jonkin verran siitä, syö-

däänkö työpaikkaruokalassa vai omia työpaikalle kuljetettuja eväitä, tai tehdäänkö töitä etänä, esi-

merkiksi kotoa käsin. (Sinisalo 2015, 92-93.)  

Ruokapalvelut ovat olleet jo vuosia terveellisen syömisen tukena monilla työpaikoilla. Sarlio (2019) 

kertoo artikkelissaan, että näitä ruokapalveluja ohjaavat ateriakohtaiset laatukriteerit sekä ravitse-

mussuositukset. Ruokapalveluiden aterioiden nauttiminen mahdollistaa sekä terveellisen että ympä-

ristöystävällisen ruokailun edistämisen. 

Työpaikkaruokalassa syövien ravinnon laatu on usein parempi ja monipuolisempi sekä lähempänä 

yleisiä ravitsemussuosituksia kuin omia eväitä syövillä. Työpaikkaruokalassa syövien ravinto sisältää 

enemmän esimerkiksi kasviksia ja kalaa. (Sinisalo 2015, 93; THL 2019a; Valsta ym. 2018, 46.) Työai-

kana nautittu ravinto saattaa helposti koostua paljon piilosokeria ja -suolaa sisältävistä mikroateri-

oista sekä epäterveellisistä välipaloista, kuten sokeri- ja energiapitoisista juomista ja energiapitoi-

sista patukoista.  

1.1 Ateriarytmi ja lautasmalli 

Teollistuminen ja yhteiskunnan rakennemuutokset ovat muokanneet suomalaista ateriarytmiä vuo-

sien saatossa. Perinteisen ateriajärjestyksen rinnalle on suomessa kehittynyt epäsäännöllinen väli-

palakulttuuri, joka voi johtaa ravitsemuksellisesti heikompilaatuisten välipalojen valintaan, lisätä 

napostelua, sekä yksipuolistaa ruokavaliota. (Valsta ym. 2018, 39.) 

Säännöllinen ateriarytmi tarkoittaa ateriointia 3-5 tunnin välein ja se auttaa pitämään verensokerin 

tasaisena päivän mittaan. Tasainen verensokeri hillitsee näläntunnetta, auttaa syömään kohtuullisia 

annoksia, vähentää napostelun tarvetta ja auttaa siten painonhallinnassa. Nykyisten terveyssuositus-

ten mukaan sopiva ateriarytmi pitää sisällään 4-5 ateriaa vuorokaudessa. Nämä ateriat ovat yleisim-

min aamiainen, lounas, ja päivällinen, sekä 1-2 välipalaa. (Ruokavirasto 2022a.) 

Lautasmalli on malli, joka antaa suuntaviivat monipuoliseen ja terveelliseen ruokavalioon. Ravitse-

mussuositusten mukaisessa lautasmallissa ainakin puolet lautasesta täytetään kasviksilla. Reilu nel-

jännes lautasesta koostuu hiilihydraatinlähteistä, esimerkiksi perunasta, pastasta tai riisistä. Aterian 

lisänä voi ottaa palan leipää. Vajaa neljännes lautasesta täytetään proteiinilla esimerkiksi kalalla, 
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kanalla tai lihalla. Ruokajuomaksi suositellaan vettä, rasvatonta maitoa tai piimää ja jälkiruoaksi 

hedelmä- tai marja-annosta. (Schwab & Antikainen 2020.) Nesteitä tulisi juoda 1-1,5 litraa päivässä. 

Nesteen tarve vaihtelee kuitenkin yksilöllisesti. Vesijohtovesi on suositeltavin juotava. Terveyttä 

edistävään ruokavalioon kuuluu monipuolisesti erilaisia ruoka- ja ravintoaineita, jonka pohjalta 

myös lautasmalli rakentuu. Kohtalaisesti liikkuvan työikäisen ruoka- ja ravintoaineiden tarve on 

määritelty ravitsemussuosituksissa. (Fogelholm ym. 2014, 20-23.) 

1.2 Suomalaiset ravitsemussuositukset 

Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, jotka koostaa 

pohjoismaista muodostuva asiantuntijaryhmä. Viimeisimmät, ja tässä opinnäytetyössä käytetyt, suo-

malaiset ravintosuositukset ovat vuodelta 2014. Ravintosuosituksia päivitetään noin kahdeksan vuo-

den välein. (Fogelholm ym. 2014, 5.) Seuraava päivitetty pohjoismaiden ravitsemussuositusten jul-

kaisu tapahtuu vuoden 2023 kesäkuussa (Helsedirektoratet 2023). 

Pohjoismaisella ruokavaliolla ehkäistään tutkitusti tyypin 2-diabetestä ja korkeampaa plasman glu-

koosi- ja seerumin insuliinipitoisuutta (Tertsunen, Hantunen, Tuomainen & Virtanen 2021). Sen on 

myös katsottu ehkäisevän joistakin sairauksista, suurimmaksi osaksi sydän- ja verisuonitaudeista, 

johtuvia kuolemia (Tertsunen, Hantunen, Tuomainen & Virtanen 2020). Ravitsemussuositukset laadi-

taan tuoreeseen tutkimustietoon pohjautuen ja niillä pyritään vaikuttamaan kansanterveyteen (Fo-

gelholm ym. 2014, 5). 

1.3 Ruokaryhmät 

 

Kuva 1: Ravintokolmio (Fogelholm ym. 2014) 
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Ruokaryhmillä tarkoitetaan erilaisia vitamiinien, hivenaineiden, kuitujen, proteiinin, hiilihydraattien 

sekä rasvojen lähteitä ravinnossamme. Alla olevassa ruokakolmiossa (kuva 1) havainnollistetaan ter-

veyttä edistävän ruokavalion kokonaisuus. Kolmion alaosassa olevat ruoka-aineet muodostavat päi-

vittäisen ruokavalion tärkeimmän perustan. Kolmion huipulla sijaitsevat suolaiset, sokeriset tai ras-

vaiset herkut, jotka eivät kuulu terveyttä edistävään ruokavalioon, ja niiden käytön tulisi olla vain 

satunnaista. 

Päivän aikana tulisi syödä 500 grammaa kasviksia eli juureksia, vihanneksia, marjoja, hedelmiä ja 

sieniä (Ruokavirasto 2023a; Fogelholm ym. 2014, 21). 500 grammaa vastaa noin viittä annosta kas-

viksia. Kyseisen määrän voi saavuttaa syömällä aamiaisella, lounaalla, välipalalla, päivällisellä ja 

iltapalalla jotakin kyseisestä ryhmästä. Osaa päivän kasviksista suositellaan syömään raakana. Kas-

vikset sisältävät paljon kuitua, kivennäisaineita ja vitamiineja. Kivennäisaineet ja vitamiinit pitävät 

ihmisen elintoimintoja yllä. Lisäksi monien vitamiinien puutteen on tutkittu olevan yhteydessä pit-

käaikaissairauksien riskin kasvamiseen. (Fogelholm ym. 2014, 26.) Kasvisten ja hedelmien nauttimi-

nen viidesti päivässä vähentää myös tutkitusti kuolemanriskiä (Wang ym. 2021). Kasviksista palko-

kasveihin kuuluvat linssit, pavut ja herneet sisältävät myös proteiinia. Lisäksi palkokasvit ovat vih-

reiden kasviksien, marjojen ja täysjyväviljan ohella loistava b-ryhmän vitamiineihin kuuluvan folaa-

tin lähde. Folaattia tarvitaan solujen jakautumiseen, verisolujen muodostumiseen (Ruokavirasto 

2023b) ja se ehkäisee myös sydän- ja verisuonisairauksia (Fogelholm ym. 2014, 28).  

Viljavalmisteista tulisi suosia täysjyväviljaa. Täysviljassa on paljon kuitua ja siinä vitamiinit ja ki-

vennäisaineet ovat tallella. (Fogelholm ym. 2014, 7-21.) Kuitu edistää vatsan toimintaa sekä pienen-

tää veren kolesteroli- ja verensokeripitoisuutta. Kuitu on hyvänä apuna painonhallinnassa. (Pusa 

2023a.) Täysjyvävilja ehkäisee aikuisiän diabetesta, sydän- ja verisuonisairauksia sekä paksu- ja pe-

räsuolen syöpiä sekä haimasyöpää. Runsaskuituinen ruokavalio myös pienentää sekä sairastumisen 

että kuoleman riskiä sydän- ja verisuonitautien kohdalla. (THL 2022a; Veronese ym. 2018.) Suositel-

tava määrä on naisille kuusi ja miehille yhdeksän annosta päivässä. Yksi annos voi koostua esimer-

kiksi yhdestä desilitrasta keitettyä täysjyväviljatuotetta. (Fogelholm ym. 2014, 21.) Kuitupitoista 

tuotetta valittaessa tulisi tuotteen kuitupitoisuus olla vähintään 6 grammaa 100 grammaa kohden 

(Schwab 2020a). Muita hyviä kuidun lähteitä ovat kasvikset, pähkinät ja siemenet (Pusa 2023a). 

Täysjyväviljatuotteet toimivat myös hyvänä proteiinilähteenä. 100 grammaa kaurahiutaleita sisältää 

17 grammaa proteiinia. Yhdessä 40 gramman puuroannoksessa, joka on valmistettu täysjyväkaura-

hiutaleista, on siis 5,4 grammaa proteiinia. (THL 2019b). Puuroannoksen proteiinipitoisuutta voi 

vielä lisätä esimerkiksi pähkinöillä ja siemenillä. Eri pähkinöillä on hieman eri proteiinipitoisuudet, 

mutta esimerkiksi päivän suositellussa kahden ruokalusikallisen annoksessa cashewpähkinöitä, on 

miltei 4 grammaa proteiinia (THL 2019c; Fogelholm ym. 2014, 23). Pähkinöiden saantia tulee 



  10 

 

 

 

rajoittaa niiden korkean energiapitoisuuden vuoksi. Osa siemenistä, kuten pellavansiemenet kerää-

vät raskasmetalleja, joten niiden syömistä tulee myös rajoittaa. (THL 2019d, 27). 

Muita proteiinin lähteitä ovat kala-, liha-, kananmuna- ja maitovalmisteet. Proteiinit toimivat ku-

dosten rakennusaineina sekä hormoni ja entsyymitoiminnan edesauttajina. Ne osallistuvat puolus-

tus- järjestelmän ylläpitoon ja neste- ja happo-emästasapainon säätelyyn. Jotta proteiini hoitaa op-

timaalisesti kehossa tehtäviään, tarvitsee se toimiakseen vitamiineja ja kivennäisaineita. (Ruokavi-

rasto 2023c.) Proteiini edistää laihduttamista ja tavoitepainossa pysymistä, koska tarpeeksi nautit-

tuna se ehkäisee nälän tunnetta (Teeriniemi & Karhunen 2021). Proteiinien saantisuositus on 1,1–1,3 

grammaa painokiloa kohden 18–64-vuotiaille. Esimerkiksi 65-kiloiselle henkilölle se tarkoittaisi 71,5 -

84,5 grammaa proteiinia päivässä. (Ruokavirasto 2019c.)  

Maitotuotteet toimivat hyvänä proteiinin lähteenä. Pieneen 125 gramman rahka-annokseen mahtuu 

noin 12 grammaa ja samankokoiseen raejuusto annokseen 20,6 grammaa proteiinia (THL 2019e & 

THL 2019f). Maitovalmisteita käytettäessä 5-6 dl nestemäistä maitotuotetta ja noin 3 viipaletta 

juustoa kattaa työikäisen kalsiumin tarpeen (Blomqvist, Rummukainen, Sainio, Simola & Tyrisevä-

Ryösö 2022, 143). Samainen määrä yltää miltei täyttämään 65-kiloisen henkilön päivän proteiinitar-

peen. (Ruokavirasto 2023c; Vireyttä seniorivuosiin– ikääntyneiden ruokasuositus 2020). 

Sadassa grammassa kalaa on 17,5 grammaa proteiinia (Teeriniemi, A.-M. & Karhunen, L. 2021). 185 

gramman säilyketonnikalassa proteiinia on jopa 50 grammaa (THL 2019e). Proteiinin lisäksi kala si-

sältää D-vitamiinia, omega-3-rasvahappoja ja kivennäisaineita ja sitä suositellaankin syötäväksi vä-

hintään kaksi kertaa viikossa. Kalassa olevat rasvahapot parantavat veren rasva-arvoja ja vähentävät 

kuolleisuutta sydän- ja verisuonitauteihin. (THL 2022b.) Kalan sisältämien rasvojen vuoksi se on 

myös oivallinen ruoka painonhallitsemiseen. (Terveyskylä 2023a).  

Kypsiä lihatuotteita tulisi käyttää viikossa enintään 500 grammaa. Tämä vastaa raakapainoltaan noin 

700 grammaa. Siipikarjan lihassa rasva on laadultaan parempaa kuin punaisessa lihassa. Lihan prote-

iinipitoisuus on 20-30 grammaa proteiinia 100 grammaa kohti (Teeriniemi, A.-M. & Karhunen, L. 

2021). Punainen liha, joka käsittää naudan-, lampaan ja sianlihan, sisältää paljon rautaa. (Fogel-

holm ym. 2014, 22.) Rauta auttaa pitämään yllä fyysistä suorituskykyä, immuunipuolustusta ja 

yleistä jaksamista (Ritola 2019). 

Yksi kananmuna sisältää proteiinia 7 grammaa (Teeriniemi, A.-M. & Karhunen, L. 2021). Sopiva 

määrä keltuaisen sisältävälle kananmunalle on noin kolme kappaletta viikossa. Kananmunaa ruoka-

valiossa on kuitenkin hyvä rajata keltuaisessa olevan kolesterolin vuoksi. (Fogelholm ym. 2014.) Ko-

lesteroli on rasvan kaltainen aine, joka liikkuu verenkierrossa kahden erilaisen kuljetusproteiinin 

HDL:n ja LDL:n avulla. HDL-kuljetusproteiinia on veressä vähemmän. Se kuljettaa kolesterolia pois 

kudoksista ja vaikuttaa myönteisesti kolesteroliarvoihin. HDL-kolesteroliin ei voi juuri vaikuttaa 
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ruokavaliolla. Sen sijaan kuntoliikunta, tupakoinnin lopettaminen ja painonhallinta, etenkin vyötä-

rölihavuuden ehkäiseminen, ovat avaimia HDL-kolesterolin normaaleihin arvoihin. LDL-kuljetuspro-

teiinilla on päinvastainen vaikutus kehossa verrattuna HDL:ään. LDL- kuljetusproteiinit toimivat ter-

veydelle epäedullisesti kasaten kolesterolia verestä kudoksiin, etenkin valtimon seinämiin. (Paavo-

nen 2020.) Ruokavaliolla voidaan sen sijaan vaikuttaa LDL-kolesteroliarvoihin. Tyydyttyneet eli ko-

vat rasvat nostavat veren LDL-kolesterolipitoisuutta ja tätä kautta lisäävät sepelvaltimotaudin riskiä 

(Schwab 2020b).  

Rasvan runsasenergisyyden vuoksi ravintorasvojen laatuun ja määrään panostamalla voi vaikuttaa 

painonhallintaan suotuisasti. Painonhallinnan ja LDl-kolesterolin lisäksi sillä saattaa olla positiivista 

vaikutusta myös myös insuliiniherkkyyteen. Ruokavaliossa tulisi suosia tyydyttymättömiä eli niin sa-

nottuja pehmeitä rasvoja. (Pusa 2023b.) Näitä ovat muun muassa kasviöljyt ja kasviöljypohjaiset le-

vitteet ja salaatinkastikkeet, pähkinät ja siemenet sekä rasvainen kala. Rypsi- ja rapsiöljy sisältävät 

n3-rasvahappoja. N3-rasvahapot tunnetaan myös omega-rasvahappoina, joita pehmeät rasvat usein 

sisältävät. Niiden saanti jää suomalalaisilta usein alle suositusten, tästä syystä Suomessa suositel-

laan käytettävän erityisesti kyseisiä öljyjä. N3-rasvahappoja sisältäviä öljyjä ovat myös, soija- pella-

vansiemen-, camelina-, saksanpähkinä- ja hampunsiemenöljy. Avokado-, kurpitsansiemen-, oliivi- ja 

auringonkukkaöljyt sisältävät paljon tyydyttymättömiä rasvahappoja, mutta vähän n3-rasvahappoja. 

Tästä syystä niiden rinnalle suositaan käytettäväksi myös n3-rasvahapon lähteitä. Leipärasvaksi suo-

sitellaan vähintään 60% kasvirasvaa sisältävää levitettä. Rasvaisten maito- ja lihatuotteiden vaihta-

minen vähärasvaisempiin tuotteisiin parantaa myös ruokavalion rasvan laatua. (Fogelholm ym. 

2014,17.) 

Suolan päivittäinen käyttösuositus on alle 5 grammaa. Runsas suolan käyttö on yhteydessä kohon-

neen verenpaineen riskiin sekä lisääntyneeseen aivohalvaus- ja sepelvaltimotautikuolleisuuteen sekä 

mahasyöpään. Liiallinen suolan käyttö on yhdistetty myös osteoporoosiin ja astman oireiden pahene-

miseen. (Fogelholm ym. 2014, 16.) Suurin osa päivän nautitusta suolasta tulee teollisista elintarvik-

keista, joten muun muassa liha, leipä-, ja valmisruokia valittaessa pystyy suolan määrään vaikutta-

maan. Lisäksi suolaiset välipalat nostavat päivän suolansaantia huomaamatta (WHO 2020). Suolaksi 

suositellaan valittavaksi jodioitua suolaa turvaamaan jodin saanti (Fogelholm ym. 2014, 30). Jodi 

vaikuttaa kilpirauhaseen, joka ylläpitää ihmisen kehitystä ja kasvua (Ruokavirasto 2023d). 

Luontaisesti sokeria sisältävien tuotteiden esimerkiksi hedelmien kohtuullista syöntiä ei kannata 

välttää painonnousun pelossa. Hedelmät sisältävät paljon fruktoosin lisäksi paljon vitamiineja ja an-

tioksidantteja. (Ruokavirasto 2022a.) Sen sijaan lisättyä sokeria sisältäviä tuotteita tulisi käyttää 

maltillisesti. Lisättyjä sokereita ovat glukoosi, sakkaroosi, fruktoosi ja muut niiden kaltaiset sokeri-

valmisteet sekä tärkkelysperäiset makeuttajat eli esimerkiksi glukoosisiirappi. Liika sokerin käyttö 

lisää riskiä sairastua tyypin 2 diabetekseen, ylipainoon sekä huonontuneeseen hammasterveyteen. 
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Lisätyn sokerin vähentäminen kasvattaa ruoan ravintotiheyttä. (Fogelholm ym.2014, 7-17.) Lisätyn 

sokerin tiedetään myös nostavan mahdollisuuksia sairastua ei-alkoholiperäiseen rasvamaksaan 40 % 

(Asgari-Taee ym. 2019). 

2 Välipalat työikäisen ravitsemuksessa 

Välipala voi koostua juotavasta tai syötävästä pienestä ateriasta. Välipalojen tarkoitus on tarjota 

elimistölle laadukasta energiaa ja auttaa pitämään verensokeria tasaisempana pääaterioiden välillä 

ja näin ehkäistä valtavaa näläntunnetta ja sen mahdollisesti aiheuttamaa ylisuurten annosten syö-

mistä pääaterioilla. Välipalojen laadusta voi varmistua huolehtimalla, että ne sisältävät kasviksia, 

hedelmiä, hyviä rasvoja ja täysjyväviljaa. (Valsta ym. 2017, 46.) Myös välipala olisi hyvä koostaa 

mukaillen lautasmallia, jolloin välipala on ravitsemuksellisesti laadukas sekä tarjoaa elimistölle oi-

keassa suhteessa sen kaipaamia ravintoaineita. Suunnittelemalla välipalat etukäteen on helppo var-

mistua niiden terveellisyydestä (THL 2019d).  

Ravitsemuksellisesti laadukkaan välipalan koostaminen on tärkeää paitsi jaksamisen myös painonhal-

linnan kannalta. Van Eekelen ym. (2019, 307-309) tuottaman tutkimustiedon mukaan kasvipohjais-

ten rasvojen ja öljyjen käyttö sekä hedelmien ja kasvisten lisääminen ruokavalioon vähentää viske-

raalista eli sisäelinten ympärille kerääntyvää rasvaa. Samassa tutkimuksessa havaittiin makeiden vä-

lipalojen vaikuttavan epäedullisesti veren kolesteroliarvoihin. Kuitupitoinen ruokavalio lisää kylläi-

syyden tunnetta ja vähentää näläntunnetta (Pusa 2023a), tästä syystä kuitupitoinen välipala pitää 

paremmin nälkää seuraavaan ateriaan asti. Kuituja välipaloihin saa marjoista ja hedelmistä, kasvik-

sista, pähkinöistä sekä täysjyväviljatuotteista. Maitotuotteet välipalalla auttavat täyttämään päivän 

proteiinitarpeen, mikä on tärkeää luuston ja lihaksiston kannalta (Teeriniemi & Karhunen 2021). 

2.1 Välipalan valinta 

Kauppojen hyllyistä löytyy satoja eri välipalavaihtoehtoja. Vaihtoehtoina on erilaisia smoothieita, 

puuroja, pähkinöitä, juomia ja patukoita. Valintaa hankaloittaa se, että monet näyttävät päällepäin 

hyvinkin terveellisille, mutta tuoteselosteesta voi selvitä kyseisen tuotteen olevan todella epäter-

veellinen. (Mustajoki 2018.) Tästä syystä on tärkeää kiinnittää huomiota tuoteselosteisiin. 

Tuoteselosteista kannattaa kiinnittää huomiota suolan, rasvan ja sokerin määrään. Suolan päivittäi-

nen saantisuositus vastaa alle teelusikallista suolaa päivässä. Jos tuote sisältää paljon suolaa voi-

daan sitä kutsua voimakassuolaiseksi tai siinä voi olla “sisältää paljon suolaa”-merkintä. (Ruokavi-

rasto 2023e.) Esimerkiksi napostelutuotteissa voimakassuolaiseksi luetaan tuote, joka sisältää yli 1,4 

% suolaa eli yli 1,4 grammaa sataa grammaa kohden. Vähäsuolaisessa napostelutuotteessa suolaa on 

enintään 1,1 %. (Pusa 2020.) Vähäsuolaisia tuotteita etsiessä voi apuna käyttää Sydänmerkillä 
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merkattuja tuotteita. Sydänmerkki-tuotteet taas ovat vähäsuolaisia. (Ruokavirasto 2023e). Sydän-

merkki panostaa myös rasvan laatuun ja määrään, kuidun saantiin sekä on tarkkana sokerin mää-

rässä (Pusa 2020). Sydänmerkillä varustetuista välipalavaihtoehdoista löytyy muun muassa smoot-

hieita, juotavia maito/kauratuotteita, pikapuuroja, välipalakeksejä, myslejä ja muroja (Sydän-

merkki 2023). 

Koska painonnousu on yhteydessä energian liikasaantiin, tulee välipalan energiatiheyteen kiinnittää 

myös huomiota. Energiatiheys on suuri tuotteen sisältäessä paljon rasvaa ja vähän kuitua. (Fogel-

holm ym. 2014, 6-12.) Light-merkintää saa käyttää tuotteen sisältäessä 30 % vähemmän rasvaa sa-

mankaltaiseen tuotteeseen verrattuna. Vähäenergiseksi voi sanoa kiinteää tuotetta, jossa on enin-

tään 40 kcal/100 g ja nestemäisessä 20 kcal/100 ml. Vähärasvaisessa kiinteässä tuotteessa rasvaa on 

enintään 3 g/100 g ja nestemäisessä 1,5 g/100 ml. Rasvattomaksi voi kutsua kiinteää tuotetta, jossa 

on enintään 0,5 g/100 g tai 0,5 g/100 ml. Vähäsokerinen tuote sisältää enintään 5 g/100 g ja neste-

mäinen 2,5 g/100 ml. Tuote voi sisältää myös ainoastaan tuotteen luontaisesti sisältämiä sokereita. 

Sokerittomaksi voi kutsua tuotetta, jossa on enintään 0,5 g/100 g tai 0,5 g/100 ml sokeria. (Pusa 

2020.) 

2.2 Ilman jääkaappia säilyvät välipalat 

Ilman jääkaappia säilyvillä ruoka-aineilla tarkoitamme tässä opinnäytetyössä elintarvikkeita ja val-

misteita, jotka eivät pilaannu pienistä lämpötilanvaihteluista ja säilyvät yhden työpäivän ajan hyvin 

ilman jääkaappia. Ne säilyttävät makunsa ja rakenteensa hyvänä huolimatta siitä, että niitä kuljete-

taan työpäivän aikana mukana. Välipalatuotteina muuten terveelliset vaihtoehdot kuten maito-ja 

lihatuotteet eivät kestä säilytystä ilman jääkaappia eivätkä näin sovellu huoneenlämmössä säilytet-

täväksi välipalavaihtoehdoksi.((Ruokavirasto 2023f.) Kananmunatuotteiden säilytyslämpötilasuositus 

on +15 astetta ja keitetyn kananmunan säilytys +4 astetta, joten varsinkaan keitettyä kananmunaa 

ilman jääkappisäilytystä ei voi suositella nautittavaksi.(Ruokavirasto 2022b; Ruokavirasto 2022c). 

Edellä mainittujen tuotteiden nauttiminen ilman oikeanlaista säilytyslämpötilaa voi altistaa ruoka-

myrkytykselle (Ruokavirasto 2023f). 

Elintarvike, joka sijaitsee kaupassa huoneenlämmössä, säilyy avaamattomana ilman jääkaappia. Vä-

lipalan on hyvä olla helposti mukaan otettava elintarvike, jota ei tarvitse kypsentää tai lämmittää. 

Huoneenlämmössä säilytettäviä välipaloja ovat esimerkiksi pähkinät ja välipalapatukat. Myös hedel-

mät ja vihannekset ovat käteviä välipaloja ja säilyvät hyvin huoneenlämmössä. Nykyään kaupoista 

löytyy runsas hedelmävalikoima. Oikein varastoituna ne säilyvät pitkiä aikoja ja syömiskelpoisuutta 

voi arvioida myös aistien varaisesti (Ruokavirasto 2023g). Täysjyväviljavalmisteet ovat hyvä vaihto-

ehto välipalaksi niin ravintoarvojensa kuin säilyvyydenkin puolesta (Viitikko 2023). 
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3 Työikäisen ylipaino ja painonhallinta 

Painoa voi luokitella painoindeksin eli BMI:n mukaan. Siinä paino suhteutetaan henkilön omaan pi-

tuuteen jakamalla paino pituuden neliöllä. Lievästi lihavaksi katsotaan henkilöä, jonka BMI on 25-

29,9. Merkittävä lihavuus määritellään painoindeksin olevan 30-34,9, vaikea lihavuus 35,0-39,9 ja 

sairaalloinen lihavuus 40 tai yli sen. Sairauksien riski kasvaa jo lievässä lihavuudessa vyötärönympä-

ryksen ylittäessä miehillä 100 cm ja naisilla 90 cm. (Kaukua 2010.) Vyötärönympäryksen ollessa 

ihanteellinen tulisi mitan olla naisilla alle 80 cm ja miehillä alle 94 cm (Bergström 2019). Vyötä-

rönympäryksen mittaaminen lievässä lihavuudessa on tärkeää, koska nimenomaan vyötärölihavuu-

dessa vatsaonteloon kertyneen rasvan on osoitettu olevan yhteydessä moniin sairauksiin (Mustajoki 

2022 b). Myös merkittävässä lihavuudessa sairauksien ilmaantuminen kasvaa tuntuvasti (Kaukua 

2010). Lihavuuden aiheuttamia sairauksia ovat yleiset kansansairautemme kuten diabetes, kohonnut 

verenpaine ja verisuonisairaudet. Muita lihavuuteen liittyviä sairauksia voivat olla muun muassa ma-

sennus, kihti, nivelrikko, uniapnea, astma, rasvamaksa, hedelmättömyys, refluksi ja erilaiset syö-

vät. (Mustajoki 2022a; Mustajoki 2022c.)  

Painonhallinnan tavoitteena on edistää terveyttä ja työkykyä, sekä lisätä toimintakykyisiä elinvuo-

sia. On helpompaa ehkäistä painonnousua kuin laihduttaa ja saavuttaa pysyvä laihdutustulos. (THL 

2021.) Painonhallinnan peruspilarit koostuvat lautasmallin ja suomalaisten ravitsemussuositusten 

mukaisista kohtuullisen kokoisista aterioista, säännöllisestä syömisestä sekä joustavasta syömisen 

rajoittamisesta. Säännöllinen itsensä punnitseminen, laadukas, riittävän pitkä uni ja liikunta voivat 

olla hyvänä apuna painonhallinnassa (Tunturi & Ruottinen 2020). Jotta tavoitepainossa pysytään, tu-

lee elintapojen olla pääosin säännöllisiä ja pysyviä (Pietiläinen 2022). Jos keho saa jatkuvasti enem-

män energiaa kuin sitä kuluttaa, elimistö varastoi ylimääräiset kalorit rasvakudokseen. Tämä näkyy 

pidemmän päälle painon nousuna. (Mustajoki 2022a.) 

Työikäisten ylipaino on tällä hetkellä kasvujohteista. Ylipaino on lisääntynyt vuosien 2018-2020 vä-

lillä naisilla 4 % ja miehillä 6 %. Ylipainoisten naisten osuus on nyt 49 % ja miesten 65 %. (Parikka 

ym. 2020.) Sääksjärvi (2021) kertoo syitä varsinkin nuorten työikäisten painonnousuun voivan olla 

työelämään siirtyminen, ruuhkavuodet ja perheen perustamisen tuomat voimavaramuutokset, jotka 

heijastuvat elämäntapoihin (Happo 2021). Alemmalla koulutusasteella oli yhteys painonnousuun 

miehillä. Halali (2022) toteaa myös useampien aiempien laihdutuskertojen olevan yhteydessä korke-

ampaan BMI:hin. 

Painon nousuun vaikuttaa myös passiivisempi elämäntyyli: ruumiillisen työn ja arkiliikunnan vähene-

minen. Kasvava napostelukulttuuri, ruokien kasvavat rasvamäärät ja epäterveellisten ruokien kas-

vava tarjonta, perheen yhteisten kotiaterioiden puute, stressaava elämäntyyli ja unenpuute sekä 

perimä ovat vaikuttavia tekijöitä painon nousuun. Etenkin vyötärölihavuuden syntyyn vaikuttaa 

myös tupakointi, runsas alkoholin käyttö sekä vähäinen liikunta. (Mustajoki 2022c.) 



  15 

 

 

 

4 Sähköinen ohjausmateriaali 

Potilaslähtöinen ohjaus lähtee potilaan tiedon tarpeesta. Ohjauksen tarkoitus on vahvistaa potilaan 

hallinnan tunnetta. Hallinnan tunne tarkoittaa sitä, että potilas kokee voivansa itse päättää halu-

aako hoitoa vai ei, ja hän voi osallistua päätökseen millaista hoitoa hänen kohdallaan toteutetaan. 

Hallinnan tunne antaa kokemuksen siitä, että potilas pystyy itse vaikuttamaan oireisiinsa ja hoi-

toonsa. Vahvan hallinnan tunteen omaavat myös kokevat elämänlaatunsa paremmaksi. (Lipponen 

2014, 18.)  

Hyvä kirjallinen ohjausmateriaali on selkeä, looginen ja helposti ymmärrettävä. Hyvässä ohjausma-

teriaalissa pääotsikko kertoo aiheen pääasian, ja väliotsikot keventävät ohjetta. Asiat esitetään ai-

heesta riippuen loogisessa järjestyksessä, sekä perustellaan esimerkiksi hyödyn kautta, miksi on tär-

keää noudattaa ohjetta. Koska ohjeen lukija on yleensä maallikko, hyvässä ohjausmateriaalissa 

teksti on mahdollisimman yleiskielistä ja virkkeet pyritään kirjoittamaan mahdollisimman selkeiksi. 

Mikäli on pakko käyttää lääketieteellisiä termejä tai lyhenteitä, tulee ne selittää siten, että maal-

likko ymmärtää mistä puhutaan. Tekstin tulee siis olla selkeää ja huoliteltua. Myös miellyttävä ulko-

näkö vaikuttaa luettavuuteen. (Hyvärinen 2005, 1771.) 

Sähköisen palvelun tulee olla saavutettavissa. Saavutettavuus tarkoittaa tässä tapauksessa sähköisen 

palveluympäristön esteettömyyttä, joka mahdollistaa näiden sähköisten palvelujen käytön kaikille 

kansalaisille mahdollisimman tasapuolisesti riippumatta esimerkiksi sairaudesta tai vammasta. Saa-

vutettavuus parantaa erityisesti vammaisten henkilöiden käyttökokemusta palveluista. (Korhonen 

2022.) Opinnäytetyömme tuotoksen saavutettavuudesta vastaa Terveyskylä -verkkosivusto. Sivus-

tolla on huolehdittu saavutettavuudesta mm. siten, että sivuston sisältö on mahdollista kuunnella 

ääneen luettuna. Myös näkövammainen saa kaiken oleellisen informaation niin kuvista kuin toimin-

topainikkeista. Myös visuaalisuuteen on panostettu sen havaittavuuden ja informatiivisuuden lisää-

miseksi. Terveyskylän sivuilla kerrotaan, että jatkossa myös muun muassa kuvia ja videoita voidaan 

tarkastella joko litteroituna tai tekstitettynä. (Terveyskylä 2022.) Sivusto on myös tuotettu siten, 

että sitä on helppo selata erilaisilla välineillä, selaaminen käy helposti myös näppäimistön avulla. 

Sähköisen palvelun etuna on sen riippumattomuus ajasta ja paikasta, ja mahdollisuus hyödyntää pal-

veluita omien tarpeiden mukaan silloin kun haluaa. Tieto on myös helppo löytää ja siihen voi palata 

aina tarvittaessa helposti. Sähköiset palvelut ovat myös kustannustehokkaita, säästävät aikaa ja re-

sursseja. Ne eivät korvaa kasvotusten annettavaa palvelua, mutta toimivat hyödyllisenä lisänä niitä 

täydentämässä. Sähköinen palvelu myös auttaa kohdentamaan niukkoja resursseja paremmin sinne 

missä niitä eniten tarvitaan. Palvelun taso tai potilasturvallisuuden laatu ei saa muuttua, vaikka pal-

velu on tarjolla sähköisessä muodossa. Tällaisella sähköisellä palveluratkaisulla on päästävä samaan 

lopputulokseen potilaan hoidon kannalta kuin paikan päällä annetussa palvelussa. (Virtanen 2022, 

21-23.) 
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5 Työelämäkumppani 

Toimeksiantaja tälle opinnäytetyölle oli Painohallintatalo, joka toimii Terveyskylä- nimisen julkisen 

verkkopalvelun alla (Terveyskylä 2023b). Terveyskylä on yliopistosairaaloiden luoma palvelu, jonka 

lähtökohtana on Hyvinvointialueen asukkaiden ja ammattilaisten palvelutarpeet. Palvelun sisällöstä 

vastaavat niin sosiaali- ja terveydenhuollon asiantuntijat, kuin palvelun käyttäjätkin. HUS toimii 

Terveyskylän palveluiden ICT-palveluiden tuottajana. Terveyskylän alla on 33 erilaista terveyteen 

liittyvää digitaalista taloa. Jokaisen talon tehtävänä on antaa kyseisestä terveyteen liittyvästä ai-

heesta tietoa. Palvelusta löytyy oirekyselyitä, itsehoito-oppaita sekä omahoidollista tukea ja apua. 

Palvelusta löytyy myös chat, chatbot ja oirenavigaattori. (Terveyskylä 2023c; Terveyskylä 2023d; 

Terveyskylä 2023e.) 

Painonhallintatalo keskittyy nimensä mukaisesti painonhallintaan, lihavuuden hoitoon ja terveelli-

seen laihduttamiseen. Painohallintatalo tarjoaa paljon ajankohtaista tutkittua tietoa, tukea ja kei-

noja painon hallintaan. Lääkärin lähetteellä on myös tietyin kriteerein mahdollista päästä elämänta-

pamuutokseen tähtäävään vuoden kestävään erikoissairaanhoidon tarjoamaan digitaaliseen hoito-

ohjelmaan Terveyslaihdutusvalmennukseen. (Terveyskylä 2023f.) 

6 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite  

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa Painonhallintatalolle sähköistä oh-

jausmateriaalia helpoista ja terveellisistä ilman jääkappia säilyvistä, lautasmallin mukaisista välipa-

loista työikäisille. Opinnäytetyön tavoitteena oli lisätä tietoa terveellisestä ravitsemuksesta sekä 

auttaa työikäisiä löytämään itselleen sopivia ja monipuolisia välipalavaihtoehtoja osaksi terveellistä 

ruokavaliota ja painonhallintaa. Tavoitteena oli myös tuottaa mielenkiintoinen, monipuolinen ja sel-

keä, helposti saatavilla oleva sähköinen ohjausmateriaali. Tuotettu sähköinen ohjausmateriaali lisä-

tään HUS:n yllä-pitämälle Painonhallintatalo.fi-verkkosivustolle. 

7 Opinnäytetyöprosessi 

Opinnäytetyö on projekti, joka on kiinteä ja tärkeä osa ammattikorkeakoulututkintoa (Kostamo, Ai-

raksinen & Vilkka 2022a, 11). Opinnäytetyön voi tehdä tutkimus- tai kehittämistyönä. Prosessi koos-

tuu orientaatio-, suunnittelu-, toteutus- ja julkaisuvaiheesta, jonka kaikissa vaiheessa oma opinnäy-

tetyön ohjaaja tukee ja opastaa prosessissa eteenpäin. (Laurea 2023a.) Työstä luodaan kattava ra-

portti, joka on tärkeä osa projektia. Tieteellinen kirjoittaminen koostuu monista eri vaiheista ja 

projektin aikana kirjoittaja luo ja hakee tietoa erilaisista luotettavista lähteistä. (Kniivilä, 
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Lindblom-Ylänne & Mäntynen 2017, 14-21.) Projektin aikana kirjoittajan asiantuntijuus kasvaa uu-

den tiedon ja eri tahoilta saadun vertaispalautteen myötä (Kostamo ym.2022a, 54). 

7.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Toiminnallinen opinnäytetyö on yksi ammattikorkeakoulujen opinnäytetyötyyppi. Se on tutkimuksel-

lista kehittämistyötä, johon liittyvät selkeät tavoitteet, palautteen saaminen ja antaminen, sekä 

palautteen arvioiminen yhdessä. Kehittämistyö on usein tiukasti asiayhteyteen sidottua. Toiminnalli-

sen opinnäytetyön tavoitteena on tiettyä kohderyhmää palveleva ammatillinen tuotos. Tuotoksen 

lähtökohdat ja tietoperusta, siihen liittyvät ratkaisut ja valinnat tuodaan esiin raportissa. (Kostamo, 

Airaksinen & Vilkka 2022a, 10-11.)  

Toiminnallisessa opinnäytetyössä opiskelija osoittaa ammatillisen asiantuntijuutensa kehittävällä ja 

tutkimuksellisella otteella tehdyllä tuotoksella, sekä raportilla, joka tuo näkyväksi tuloksellisen ke-

hittämistyön keskeiset vaiheet ja tulokslet (Kostamo ym. 2022a, 11, 107). Tässä toiminnallisessa 

opinnäytetyössä tuotos (Liite 1) on sähköinen ohjausmateriaali, joka on tarkoitus liittää osaksi Ter-

veyskylän Painonhallintatalon digihoitopolun kokonaisuutta. 

7.2 Sähköisen ohjausmateriaalin suunnittelu ja toteutus 

Opinnäytetyön tekeminen aloitettiin huolellisella suunnittelulla, sillä suunnitelmavaiheen huolelli-

nen tekeminen auttaa koko opinnäytetyöprosessissa. Hyvä suunnitelma toimii pohjana läpi koko 

opinnäytetyöprosessin, joten siihen on hyvä käyttää aikaa. (Vilkka 2020, 18; Kniivilä ym. 2017, 22.) 

Suunnittelu auttaa miettimään mitä, milloin, miten ja miksi opinnäytetyössä toimitaan tietyllä ta-

valla (Vilkka 2020, 18). 

Opinnäytetyön suunnittelu pitää sisällään muun muassa aikataulutusta, toimeksiantosopimuksen te-

kemisen, mahdollisen tutkimusluvan selvittämisen ja hakemisen. Suunnitteluvaiheeseen kuuluu 

myös arvosanatavoitteen pohtiminen sekä suunnitelman kirjoittaminen ja esittäminen opinnäytetyö-

seminaarissa. (Laurea 2023a.) Suunnitelma kirjoitetaan aiheanalyysin jälkeen ja siinä käytetään jo 

opinnäytetyölle ominaista prosessikirjoittamista. Sitä voi myös muuttaa prosessin edetessä. (Vilkka 

2020, 70-80.) Suunnitelman tulee olla selkeä ja johdonmukainen (Vilkka 2020, 18). 

Tämän opinnäytetyön suunnitteluvaihe alkoi tammikuussa. Opinnäytetyö valikoitui HUS:n valmiiksi 

valitsemasta ja tarjoamasta aiheesta, joka vaikutti mielenkiintoiselta ja terveydenhoidolliselta kan-

nalta ajankohtaiselta sekä tärkeältä aiheelta opinnäytetyölle. Opinnäytetyön suunnittelu alkoi eri-

laisten aikataulujen tekemisellä ja yhteydenotoista sopien. Tavoitteeksi asetettiin saada työ val-

miiksi kevään aikana ja esittää se 12.5.2023 järjestettävässä ONT-seminaarissa. Aiheanalyysi esitel-

tiin tammikuussa, samoin ensimmäinen yhteydenotto toimeksiantajaamme liittyen tapahtui tammi-

kuussa. Teams-tapaaminen tehtävän annon tarkentamiseksi sovittiin helmikuun puoleen väliin. 
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Toimeksiantajan kanssa tehtiin opinnäytetyösopimus. Teams-tapaamisen jälkeen alkoi opinnäyte-

työn teoreettisen viitekehyksen ja otsikon mietintä, samalla tarkensimme työmme tarkoituksen ja 

tavoitteet, jonka jälkeen pyysimme ohjaajaltamme palautetta. 

Teoreettiseen viitekehykseen haettiin tietoa hoito- ja ravitsemusalan kirjallisuudesta sekä terveys-

alan ja ravitsemusalan tietokannoista. Tietoperustaa varten etsimme tietoa Laurea Finna-, Ebsco- ja 

Google Scholar –sivustoilta. Ebsco- tietokantaa käytettiin paljon, koska se sisältää useita tietokan-

toja ja mahdollistaa tiedonhaun monista tieteellisistä aineistoista, muun muassa fysioterapian, ter-

veystieteiden ja psykologian aineistoista. Aihetta koskevia pro gradu-tutkielmia ja erilaisia asiantun-

tijahaastatteluita sekä tutkimusartikkeleita luettiin läpi etsien aiheeseen liittyvää tietoa niistä. Käy-

timme englanninkielisiä lähteitä etsiessä tarvittaessa myös MOT-sanakirjaa, joka sisältää yleiskielen 

lisäksi erikoisalojen sanastoa (Laurea 2022). Osallistumalla Laurean erilaisille tiedonhankinnan ja 

kirjoittamisen opintototeutuksille pystyimme hyödyntämään niiden kurssimateriaalia ja luentoja 

ajankohdasta riippumatta. Opinnäytetyötä tehtiin itsenäisesti, mutta olimme myös tarpeen vaa-

tiessa yhteydessä ohjaajaamme. Itsenäisen työskentelyn rinnalla tarvittaessa saatavilla oleva ohjaus 

tukee parhaiten tekijää (Laurea 2023b). Ohjauksen rooli koettiin tärkeäksi koko prosessin ajan. Oh-

jaus kulki rinnalla koko ajan antaen työhön eri näkökulmia ja palautetta, jonka pohjalta oli selkeää 

jatkaa kirjoittamista. Ohjaajan selkeät ohjeet, tuki ja kannustus on tärkeää (Kostamo ym.2022a, 

30).  

Hakutermeinä käytettiin suomalaisissa tietokannoissa pääasiassa hakusanoja: työikäinen, välipala, 

ravitsemussuositukset, painohallinta, sähköinen ohjausmateriaali sekä kylmäketju. Välipala -sana-

haut tuottivat odotettua vähemmän tuloksia, niin suomen- kuin englannin kielellä, mutta tuoretta 

kansainvälistä tutkimustietoa aiheesta löytyi jonkin verran. Ravitsemuksen tiedonhaussa haasteita 

aiheutti nimenomaan työikäisille suunnatun ravitsemuksen tiedon löytyminen. Myös tästä syystä yksi 

opinnäytetyömme päälähteistä on suomalaiset ravitsemussuositukset. Englanninkielisinä hakuter-

meinä käytettiin erityisesti seuraavia: working age, weight control, overweight, diet, snacks ja nor-

dic nutrition recommendations. Varsinkin englanninkielisissä hauissa käytettiin myös synonyymejä 

kuten weight management ja obesity. Hakusanan katkaisu auttoi myös hakujen teossa. Lähteinä ha-

lusimme käyttää mahdollisimman tuoretta ja luotettavaa tietoa kansallisista ja kansainvälisistä läh-

teistä. Tutkimuslähteinä käytimme tutkimustuloksia vuosilta 2018-2023. Muissa lähteissä pyrittiin 

löytämään alle 10 vuoden sisään julkaistuja lähteitä. Kaksi lähdettä ylitti 10 vuoden rajan, jolloin 

arvioitiin lähteiden uskottavuutta ja luotettavuutta nykypäivänä, hyväksyen lopulta kyseiset lähteet 

opinnäytetyön tietoperustaan. Muut kuin työikäisiä koskevat tutkimukset rajattiin pois, ja pääpaino 

pidettiin päivätyöläisissä toimeksiantajan pyynnöstä. Ravitsemuksessa rajausta tehtiin keskittymällä 

pohjoismaisiin ruokasuosituksiin perustuviin suomalaisiin ruokasuosituksiin esimerkiksi poissulkien 

välimerenruokavalion. 
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Yhtenä päälähteistä olivat uusimmat suomalaiset ravitsemussuositukset, joihin suomalaisten ter-

veellinen ruokavalio ja välipala perustuvat. Vuoden 2014 ravitsemussuositusten pääpaino on ter-

veyttä edistävän ruokavalion kokonaisuudessa. Uusimmissa kesäkuussa 2023 julkaistavissa suosituk-

sissa painotetaan näiden asioiden lisäksi myös ekologista kestävyyttä. Uusimmissa suosituksissa ote-

taan vahvasti huomioon myös samat kansalliset terveyshaasteet ja niiden ennaltaehkäisevä ruokava-

lio, kuten vuoden 2014 vuoden suosituksissakin. (Erkkola 2023; Fogelholm ym. 2014.) 

Suunnitelmaa kirjoitettiin prosessinomaisesti ideoiden ja uudelleen lukien, jonka jälkeen kirjoitet-

tiin taas lisää, muokaten ja yhtenäistäen tekstiä soljuvaksi ja johdonmukaiseksi. Teksti muutti muo-

toaan sitä mukaa, kun työ eteni. Kirjoittaminen jaettiin tasaisesti tekijöiden kesken. Valmis suunni-

telma oli tarkoitus alun perin esittää maaliskuun opinnäytetyöseminaarissa. Aikataulullisista syistä 

suunnitelman esittäminen siirtyi huhtikuulle, sillä halusimme suunnitelman olevan ohjeistusten mu-

kainen eli selkeä ja johdonmukainen (Vilkka 2020, 18). Suunnitelman valmistuttua se lähetettiin pa-

lautteen saamiseksi ohjaajalle ja opponoijille ja tekstin työstämistä jatkettiin ohjaajan sekä op-

ponoijien palautteen mukaisesti.  

Toteutusvaiheessa työtä kirjoitetaan vaiheittain. Sen aikana kerätään aineistoa kriittisesti analysoi-

den ja raportoiden. Ohjaus kulkee rinnalla koko opinnäytetyöprosessin ajan ja toimeksiantajan 

kanssa käydään keskustelua valmistuvasta työstä. Toteutusvaiheessa suunnitelmasta saadut palaut-

teet otetaan huomioon ja tekstiä muokataan lopulliseen muotoonsa. (Laurea 2023a.)  

Suunnitelmavaiheen jälkeen alkoi Painonhallintatalolle teoriatietoon pohjautuvaa sekä toimeksian-

tajan ohjeiden mukaisen sähköisen ohjausmateriaalin työstäminen. Materiaaliin sai tietoperustan jo 

hyvin tehdyn suunnitelman teoreettista viitekehystä hyödyntämällä. Sieltä poimittiin toimeksianta-

jan toiveiden ja tarpeiden mukaista tietoa sähköiseen ohjausmateriaaliin. Tehtävänantona oli saada 

tiivis noin 1-2 sivuinen tekstimuotoinen informatiivinen ja helppolukuinen tuotos, joka sisältää tie-

toa välipalan merkityksestä ja lautasmallin mukaisesta välipalasta sekä konkreettisia esimerkkejä 

lautasmallin mukaisista välipaloista. Ensimmäiselle sivulle toimeksiantaja toivoi tietoa välipalan 

merkityksestä, tietoa mikä on lautasmallin ja ravitsemussuositusten mukainen välipala ja miksi on 

tärkeää syödä näin koottuja välipaloja. Toiselle sivulle toivottiin ilman jääkappia säilyviä välipalaeh-

dotuksia. Toimeksiantaja lähetti esimerkkituotoksen toisesta aiheesta, jota mukaillen tämän opin-

näytetyön tuotos toivottiin tehtävän. Esimerkkituotoksessa oli ensimmäisellä sivulla infoa valitusta 

aiheesta ja toisella sivulla linkkejä erilaisille sivustoille. Tuotos ei sisältänyt kuvia tai tilastoja. 

Fonttikoon ja ulkomuodon toimeksiantaja kertoi mukautuvan verkkosivuun. 

 Tuotoksen ensimmäisellä sivulla on vastattu pyydettyihin kysymyksiin välipalan merkityksestä, suo-

malaisten ravitsemussuositusten sekä lautasmallin mukaisista välipaloista ja niiden vaikutuksesta 

terveyteen. Ensimmäisellä sivulla on myös konkreettisia esimerkkejä ruoka-aineksien päiväkohtai-

sista suositusmääristä.  
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Toinen sivu koostui teoreettiseen viitekehykseen pohjaten resepteistä välipaloihin, jotka säilyvät 

ilman jääkaappia. Toimeksiantaja pyynnöstä noudatettiin Ruokaviraston ohjeita kylmäketjusta, 

mikä rajasi jo raportissammekin ilman jääkappia säilyvien välipalojen raaka-aineiden määrää. Tuo-

tokseen päädyttiin tekemään suomalaisten ravitsemussuositusten mukaisia välipaloja. Välipaloihin 

pyrittiin saamaan proteiinia, kuituja, hyviä rasvoja ja kasviksia. Huoneenlämpöisenä säilyviksi prote-

iinin lähteiksi laitettiin resepteihin täysjyvävilja sekä säilyketonnikala. Kuidun lähteeksi valittiin 

täysjyvävilja ja kasvikset. Hyvät rasvan lähteet olivat pähkinät, siemenet ja kasviöljyt. Kasviöljyistä 

tuotoksessa suositellaan suomalaisten ravitsemussuositusten mukaisesti rypsi- tai rapsiöljyä. Olii-

viöljy sisällytettiin reseptiin säilyketonnikalan kanssa sen helpomman saatavuuden vuoksi. Oliiviöljyä 

voi käyttää suosien ruokavaliossa myös rypsiöljyvalmisteita. Ruoka-aineista rajattiin pois esimerkiksi 

avokado, koska siitä ei ole mainintaa suomalaisissa ravitsemussuosituksissa eikä avokadon muutoin 

hyvät rasvat sisällä n3-rasvahappoja, joita suomalaiset eivät saa tarpeeksi (Fogelholm ym. 2014, 

23). Tuotokseen lisättiin vielä sydänmerkkituotteet, koska kyseiset tuotteet panostavat rasvan laa-

tuun ja määrään, kuidun saantiin sekä sokerin ja suolan määrään (Pusa 2020). Sydänmerkillä mer-

kattuja tuotteita on myös helppo löytää kaupasta. 

Toimeksiantaja toivoi myös tuotoksen olevan positiiviseen sävyyn kirjoitettu. Tiukat käskyt saavat 

usein ihmisessä aikaan vastareaktion (Järvinen 2020). Tästä syystä käytettiin sanoja: suosi ja valitse. 

Reseptien kohdalla rohkaistiin myös luovuuteen, jotta jokainen löytäisi resepteistä omiin makumiel-

tymyksiin sopivia reseptejä, mikä kannustaisi terveellisempiin valintoihin välipalan valinnassa. Tuo-

toksen tietopohjassa esiteltiin erilaisia terveellisiä vaihtoehtoja välipaloista, mikä osaltaan vaikut-

taa syömisen säätelyyn ja tukee näin painonhallintaa (Wilenius 2020). Sähköinen ohjausmateriaali 

lisää potilaan hallinnan tunnetta, sillä siihen on helppo päästä käsiksi lähes milloin ja missä vain po-

tilas kokee sitä tarvitsevansa, ja hän voi hyödyntää sitä niiltä osin kuin itse kokee helpoimmaksi ja 

tarpeellisimmaksi juuri sillä hetkellä. 

Ensimmäisen versio tuotoksesta lähetettiin toimeksiantajalle huhtikuun puolessavälissä. Ohjausma-

teriaalista pyydettiin välipalautetta Painohallintatalon fysioterapeutilta sekä toimeksiantajan yh-

teyshenkilöltä, jonka jälkeen jatkettiin edelleen tuotoksen muokkaamista lopulliseen muotoonsa. 

Korjausten jälkeen tuotos lähetettiin uudelleen luettavaksi ja pyydettiin lopullinen palaute käyttäen 

neliportaista Likertin asteikkoa. Likert- asteikkoa käytetään usein kyselyissä antamaan kielteistä tai 

myönteistä arviota valitusta aiheesta (Peda 2023).  

7.3 Sähköisen ohjausmateriaalin arviointi 

Prosessikirjoittamiseen kuuluu kiinteänä osana myös palautteen saaminen. Palautteen tarkoitus on 

kehittää ja parantaa sekä suoritusta että sen tekijää. Palaute tarjoaa kirjoittajalle lukijan näkökul-

man tekstistä, sekä antaa kirjoittajalle mahdollisuuden tehdä tekstistään vieläkin paremman. Ver-

taispalautteen saaminen ja antaminen ovat osa korkeakouluopintoja ja niiden ansiosta opimme 
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palautetaitoja, jotka kehittävät akateemisia tekstitaitojamme. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 

2022b, 119–120.) 

Tällaista toiminnallista opinnäytetyötä voidaan arvioida kyselyllä tai haastattelulla ja arviota voi 

tehdä merkittävyyden, yksinkertaisuuden, helppokäyttöisyyden, sovellettavuuden, toistettavuuden 

ja neutraaliuden näkökulmista. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 47–48.) Valmis opinnäytetyön 

tuotos raportteineen esitellään vertaispalautteen saamista varten, ja pyysimme palautetta myös oh-

jaajalta. Toimitimme valmiin suunnitelman myös toimeksiantajalle. Lähetimme myös tuotoksesta 

väliversion, jotta toimeksiantaja voi antaa palautetta niin sisällön rakenteesta ja laajuudesta kuin 

siitä, vastaako se tehtävänantoa. Tärkeää on myös saada toimeksiantajan kautta kohderyhmältä 

saatua palautetta siitä, onko tuotoksen teksti selkeää, juuri kohderyhmälle sopivaa ja ymmärrettä-

vää, ja onko tuotoksen ulkoasu sellainen, että se kiinnostaa tutustumaan sen antiin (Kostamo ym. 

2022b, 53-54). Pyysimme toimeksiantajan meille osoittamilta kokemusasiantuntijoilta palautetta 

tuottamastamme ohjausmateriaalista. Hyvä tutkimuslomake on tehty niin, että yhtä asiaa kysytään 

kerrallaan, vastausohjeet ovat selkeät, lomake ei ole liian pitkä, lomake on kokonaisuudessaan siisti 

ja kysymykset hyvin aseteltu (Heikkilä 2014). Teimme kyselyn Word-ohjelmalla. Palautekyselyssä 

käytimme seitsemää väittämää, joihin pyysimme vastauksia neliportaisella Likertin asteikolla (Liite 

3). 

Suljettujen kysymysten käyttö houkuttelee vastaamaan sen nopeuden vuoksi, mutta nopeus voi 

myös vaikuttaa vastaajan harkitsemattomuuteen vastatessa. Tästä syystä avointen kysymysten lisää-

minen suljettuun kysymykseen voi antaa hyvää lisätietoa, vaikka sanallisten vastausten luokittelu 

voi olla myös haastavampaa kuin numeraalisten. (Heikkilä 2014.) Tästä syystä lisäsimme palauteky-

selyymme kunkin kysymyksen kohdalle paikan avoimia kommentteja sekä kehitysehdotuksia varten. 

Tarkoin rajattujen väittämien käyttäminen auttoi meitä selvittämään, olemmeko saavuttaneet opin-

näytetyölle asettamamme yksilölliset tavoitteet. 

Palautetta toivottiin mahdollisimman monelta henkilöltä toimeksiantajan taholta. Toimeksiantajalta 

saatiin käyttöön kaksi kokemusasiantuntijaa, joille lähetettiin tuotos, saatekirje ja palautekysely. 

Palautekyselyyn toivottiin kokemusasiantuntijoiden vastaavan 8 päivän kuluessa kyselyn lähettämi-

sestä. Kyselyn saatekirjeessä kerrottiin palautteen antamisen olevan vapaaehtoista ja että vastauk-

set käsitellään anonyymisti, eikä henkilötietoja kerätä. 

Toisen kokemusasiantuntijan palautteesta kävi ilmi ohjausmateriaalin lisäävän osittain tietoa ter-

veellisistä välipaloista. Hyöty ohjausmateriaalista koettiin olevan vähäinen, sillä ohjausmateriaalin 

tieto ravitsemuksesta oli jo palautteen antajalla tiedossa. Toisessa kokemusasiantuntijan palaut-

teessa ei käytetty Likertin asteikkoa vaan palaute annettiin kirjallisena arviointina. Palautteen an-

taja antoi palautteen pohjautuen Likertin-asteikossa oleviin väittämiin. Palautteen perusteella väli-

palavinkeistä ja ohjausmateriaalin konkreettisuudesta pidettiin. Palautteen antaja koki 
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pohdituttaviksi asioiksi laajat perustelut ravintoaineiden vaikutuksista kehon eri elintoimintoihin. 

Ohjausmateriaalin koettiin kuitenkin olevan selkeä ja helppolukuinen. Toimeksiantajalle lähetettiin 

oma palautepyyntölomake: Palautekysely toimeksiantajalle -lomake (Liite 2). Toimeksiannon yh-

teyshenkilö ei päässyt antamaan palautetta kyseisellä lomakkeella, mutta antoi avointa palautetta, 

jossa kertoi pitävänsä tuotoksesta paljon. Kiitosta sai niin teoria kuin käytännön osuus sekä tuotok-

sen pituus. Alkuperäisen yhteyshenkilön ollessa estynyt perusteellisen palautteen antamiseen, pa-

lautekysely toimeksiantajalle (Liite 2) lähetettiin Painonhallintatalon ravintoterapeutille. Välipalan 

ja lautasmallin roolin painottamiseen, erityisesti kylläisyyden tunteen osalta, toivottiin vielä enem-

män painotusta. Myös energiasisältö sekä pakkausmerkinnät työssä pohdituttivat. Palautteessa ker-

rottiin ohjausmateriaalin käytännönvinkkien olevan hyviä sekä tekstin sisällön ymmärrettävää. 

Työstä saatiin myös vertaispalaute, joka huomiotiin viimeistelyssä muiden palautteiden kanssa. 

8 Pohdinta 

Kauppojen hyllyt ovat täynnä erilaisia terveysmielikuvilla markkinoituja välipalatuotteita. Kulutta-

jalla voi olla valinnanvaikeus pohtia oikeata vaihtoehtoa maun ja terveyden välillä. Arki on usein 

hektistä, ja kiireessä ja nälissään tehdään helposti huonoja valintoja. Työpaikalle tai harrastukseen 

valitaan kaupasta usein houkuttelevin välipala mukaan. Työpaikkojen ruokapalveluiden ravinto on 

usein laadukkaampaa, sillä niitä ohjaa ravitsemussuositukset, mutta he joilla ei niitä ole mahdolli-

suutta tai halua käyttää, syövät omia eväitä, joissa ravitsemuksen laatu ei usein kohtaa suosituksia. 

Moni tekee myös liikkuvaa työtä, jolloin ei ole vakituista ruokailupaikkaa eikä siten mahdollisuutta 

säilyttää ruokia jääkaapissa työpäivän aikana. Tämä tuo oman haasteensa myös välipalojen valin-

taan. Toivomme tämän opinnäytetyön tuotoksena syntyneen sähköisen ohjausmateriaalin tuovan 

helpotusta työikäisten arjen ravitsemuksen valintoihin ja edistää näin työikäisen terveyttä. 

Sähköinen ohjausmateriaali on tätä päivää. Kansalaisilla on käytössään yhä enemmän sähköisiä pal-

veluita eri aloilla. Digitalisoituminen on mahdollistanut ja helpottanut ihmisten elämää monin ta-

voin, ja kuten muidenkin alojen, myös terveydenhuollon sähköiset palvelut lisääntyvät koko ajan. 

Yhä useammalla on tänä päivänä mahdollisuus käyttää sähköisiä palveluita. Niille, joilla on laitteis-

ton sekä osaamisen kannalta pääsy sähköiseen materiaaliin, sähköisen ohjausmateriaalin etuina on 

sen helppo ja aikaan sitoutumaton saatavuus. Lisäksi sähköinen palvelu on ekologista, sillä se ei 

vaadi esimerkiksi paperista materiaalia, eikä ihmisten liikkumista paikasta toiseen. Se säästää myös 

palveluntarjoajan resursseja, kun henkilökohtaiset tapaamiset vähenevät, jolloin käytössä olevia re-

sursseja voidaan kohdentaa tehokkaammin sinne missä niitä kaivataan eniten. 

Kyky, taito, ominaisuudet ja tieto muodostavat ammatillisen osaamisen (Kyrönlahti 2010, 15). Myös 

ravitsemus ja terveelliset elämäntavat, mukaan lukien painonhallinta kuuluvat terveydenhoitajan 

ammattitaitoon. (Opetusministeriö 2006, 85-90.) 
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Olemme etsineet kriittisesti tietoa erilaisista lähteistä ja soveltaneet tietoa ohjausmateriaalimme ja 

lisänneet näin ammatillisia kykyjämme. Opinnäytetyöprosessin aikana olemme sisäistäneet paljon 

uutta tietoa näin kehittäen ammatillista osaamistamme. Tekemämme sähköinen ohjausmateriaali 

pyrkii aktivoimaan lukijaansa tekemään terveellisiä välipalavalintoja tulevaisuudessa. Saimme hyvää 

harjoitusta kehittämistyön tekemisestä ja opimme siihen kuuluvasta prosessista. Ohjausmateriaalin 

tekeminen on opettanut palautteen vastaanottamista ja sen hyödyntämistä, tiedon hakemista ja sen 

soveltamista. Ohjausmateriaali on muodostettu uusimpaan tutkittuun tietoon pohjautuen, näin kas-

vattaen tietämystämme ravitsemuksesta, lautasmallista ja välipaloista sekä niiden vaikutuksesta 

terveyteen.  

Tämän opinnäytetyön tekeminen on auttanut meitä kasvamaan ja kehittymään ammatillisesti niin 

tiedonhakutaitojen osalta kuin prosessikirjoittamisessa. Vaikka aihe itsessään onkin hyvin arkipäiväi-

nen, olemme saaneet uutta hyödyllistä ja terveyttä edistävää näkökulmaa siihen. Tätä näkökulmaa 

pyrimme saamaan esille myös tuotoksessamme.  

8.1 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 

Ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) 

Hyvä tieteellinen käytäntö ja sen loukkausepäilyjen käsitteleminen Suomessa -ohjetta (Ammattikor-

keakoulujen opinnäytetöiden eettiset suositukset 2019, 3). Tämä niin sanottu HTK-ohje on yleisen 

tason ohje, joka perustuu tutkimusyhteisön itsesääntelyyn ja jota on siihen sitoutuneissa organisaa-

tioissa noudatettava kaikessa tutkimustoiminnassa ja kaikilla tieteenaloilla (Hyvä tieteellinen käy-

täntö ja sen loukkausepäilyjen käsitteleminen Suomessa 2023, 3). HTK-ohje määrittelee hyvän tie-

teellisen käytännön ja miten sen loukkausepäilyt käsitellään. Siinä myös velvoitetaan ammattikor-

keakoulut tarjoamaan opiskelijoilleen, opettajilleen, sekä muille asiantuntijoina käyttämilleen hen-

kilöille tutkimuseettistä koulutusta. (Ammattikorkeakoulujen opinnäytetöiden eettiset suositukset 

2019, 3.) 

Hyvän tieteellisen käytännön ohjeistuksen mukaan tätä opinnäytetyötä tehdessä on noudatettu tie-

deyhteisön tunnustamia toimintatapoja eli rehellisyyttä, yleistä huolellisuutta ja tarkkuutta, ja so-

veltaneet eettisesti kestäviä tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmiä ja pyritty käyttä-

mään tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa avoimuutta ja vastuullista tiedeviestintää. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2023.) Tämän opinnäytetyön osalta ei tehty tutkimusta tai haastatte-

luja liittyen HUS:n henkilökuntaan tai potilaisiin, eikä käytetty HUS:n potilasasiakirjoja eikä rekiste-

reitä, joten tutkimusluvalle ei ollut tarvetta tätä opinnäytetyötä tehdessä (HUS 2023). Muiden työtä 

on arvostettu ja kunnioitettu viittaamalla heidän julkaisuihinsa asianmukaisesti ja tässä opinnäyte-

työssä se on tehty Laurean lähdeviiteohjeiden mukaisesti. 
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Valmiista tuotoksesta pyydettiin palautetta työelämäedustajan lisäksi kahdelta kokemusasiantunti-

jalta. Palautekyselyn mukana toimitettiin saatekirje, jossa kerrottiin, että kyselyn tulokset käsitel-

lään anonyymisti ilman minkäänlaisia tietoja vastaajista, ja siihen vastaaminen on täysin vapaaeh-

toista. 

Opinnäytetyön eettisyyteen liittyy myös sen saavutettavuus. Saavutettavuus tarkoittaa tässä digitaa-

lisen palveluympäristön esteettömyyttä. Saavutettavuus parantaa erityisesti vammaisten henkilöi-

den käyttökokemusta palveluista. (Korhonen 2022.) Palveluntarjoajan on ylläpidettävä saavutetta-

vuusselostetta, jonka on sisällettävä selvitys siitä, mitkä palveluntarjoajan digitaalisen palvelun si-

sällön osat eivät täytä saavutettavuusvaatimuksia, sekä perustelu poikkeamiselle ja lisäksi ohjeet 

miten palvelunkäyttäjä voi saada digitaalisen palvelun sisältämät tiedot vaihtoehtoisella tavalla, mi-

käli palvelu tai sen osa ei ole käyttäjälle saavutettavassa muodossa. Saavutettavuusselosteesta tu-

lee löytyä myös palveluntarjoajan sähköinen yhteystieto, johon palvelun käyttäjä voi lähettää saa-

vutettavuuspalautteet, sekä linkki valvontaviranomaisen verkkosivustolle, jossa palvelun käyttäjä 

voi tehdä saavutettavuuskantelun tai -selvityspyynnön. (Laki digitaalisten palvelujen tarjoamisesta 

306/2019.) 

Terveyskylän saavutettavuusseloste kertoo palveluiden saavutettavuuden tilan Terveyskylä.fi- Oma-

polku- sekä TerveyskyläPRO-palveluissa. Terveyskylä ja sitä tuottavat organisaatiot pyrkivät takaa-

maan saavutettavuuden lain edellyttämien vaatimusten mukaisesti. Terveyskylän palveluihin on 

tehty saavutettavuusparannuksia, joiden myötä palvelut ovat mahdollisimman monen käyttäjän saa-

vutettavissa eri tavoilla, eri välineillä ja erilaisissa ympäristöissä. (Terveyskylä 2022.) 

Yksi tutkimustyölle asetettuja vaatimuksia on sen luotettavuus ja uskottavuus eli reliabiliteetti 

(Kniivilä ym. 2017, 128). Opinnäytetyön luotettavuutta tukee johdonmukainen, olennaisiin asioihin 

täsmällisesti keskittyvä teksti (Kostamo ym. 2022a,81). Tekstin sanavalinnat, rakenne, oikeinkirjoi-

tus ja johdonmukaisuus vaikuttavat raportin luettavuuteen ja ymmärrettävyyteen. Näillä vaikute-

taan myös suuresti raportin luotettavuuteen. Kielellinen ilmaisu vaikuttaa siis koko työn vakuutta-

vuuteen. (Kniivilä ym. 2017, 127.) 

Luotettavat lähteet ovat työn perusta, jolle koko työ pohjautuu. On tärkeää kyetä löytämään luo-

tettavaa tietoa ja raportoitava siitä läpinäkyvästi ja puolueettomasti. Kriittinen suhtautuminen läh-

teisiin on tärkeä osa asiantuntijakirjoittamista. (Kostamo ym. 2022a, 107.) Tietoa täytyy myös etsiä 

eri lähteistä ja tutkimuksista sekä verrata jo ennalta tiedettyyn ja tutkittuun tietoon. Vertailu aut-

taa selvittämään ja vahvistamaan uuden tiedon uskottavuutta. (Kostamo ym. 2022a, 19.) 

Läpi koko opinnäytetyöprosessin kiinnitettiin huomiota opinnäytetyöhön sopivaan kirjoitustapaan, 

aineiston laatuun ja aineistoista olennaisten asioiden löytämiseen ja siitä täsmälliseen kirjoittami-

seen. Kostamon ym. (2022a, 101) mukaan nämä asiat parantavat työn kokonaisluotettavuutta. 
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Lähdeaineisto on koottu kriittisesti käyttäen lähteinä luotettavia tutkimuksia ja alan kirjallisuutta. 

Prosessin aikana pyrittiin löytämään uusinta ja luotettavinta tutkimustietoa opinnäytetyömme ai-

heesta. Viittaukset tehtiin aina alkuperäiseen lähteeseen tutustuen. Opinnäytetyössä ollessa kaksi 

tekijää, lisäsi tämä myös kriittisyyttä aineistojen suhteen. 

Raporttia tehdessä tutkimustietoa vertailtiin toisiinsa, mikä auttoi myös kriittisessä suhtautumisessa 

lähteisiin. Aiheeseen liittyvää luotettavaa kirjallisuutta luettiin laajalti, keskittyen laajempaan ko-

konaisuuteen, eikä tekstiä tuotettu asiayhteydestä irrallisiin yksittäisiin havaintoihin perustuen. 

Tämä lisää opinnäytetyön luotettavuutta. (Kostamo ym. 2022a, 45.) 

8.2 Tuotoksen tarkastelu, hyödynnettävyys ja kehittämisehdotukset 

Saimme toimeksiantajaltamme tarkat kriteerit tuottamallemme ohjausmateriaalille. Toimeksiantaja 

toivoi tuotoksen olevan kaksisivuinen, ei laajempi. Lisäksi toivottiin lähteisiin perustuvaa tietoa ra-

vitsemuksesta sekä käytännön vinkkejä ilman jääkaappia säilyvistä välipaloista. Vaikka koimme 

haasteita löytää tutkimuksia välipaloista, niiden syömisestä, ja etenkin niiden vaikutuksesta painon-

hallintaan, onnistuimme löytämään tuotostamme varten luotettavia ja riittävän kattavia tutkimus-

tuloksia sekä kirjallisuuden lähteitä. 

Tuottamamme ohjausmateriaali tulee käytettäväksi Painonhallintatalon verkkosivuille ja uskomme 

siitä olevan hyötyä sekä painonhallinnan kanssa kamppaileville, että muutenkin terveellisestä ravit-

semuksesta kiinnostuneille. Ohjausmateriaalimme sisältää toimeksiantajan ohjeistuksen mukaisesti 

tärkeää tietoa terveellisestä ravitsemuksesta, sekä perustelut valinnoille. Se sisältää myös käytän-

nöllisiä ja helposti toteutettavia reseptejä ilman jääkaappia säilyvistä välipaloista. Ohjausmateriaali 

on laadittu suomalaisten ravitsemussuositusten pohjalta, joten se sopii jokaiselle ja on siten hyö-

dynnettävissä hyvinkin laajasti.  

Koimme saavuttaneemme opinnäytetyölle asettamamme tavoitteet hyvin. Kokosimme konkreettisia 

ja monipuolisia esimerkkejä helpoista ilman jääkaappia säilyvistä lautasmallin mukaisista välipa-

loista. Tuotos on tiivis, mutta selkeä ja sitä on muokattu ja karsittu toimeksiantajan, kokemusasian-

tuntijoiden ja ohjaajan palautteen mukaan, opponenttien mielipiteet myös huomioiden. Koimme 

täyttävämme myös yhteyshenkilömme meille laatiman tehtävänannon hyvin. Yhteistyöhenkilön posi-

tiivinen palaute tuotoksesta tukee ajatusta tavoitteiden saavuttamisesta. Muut palautteet antoivat 

myös hyvää näkökulmaa työhömme, joiden mukaan muokkasimme työtämme, niin että pysymme 

kuitenkin tehtävänannon raameissa. Oma yhteyshenkilömme jolta tehtävänannon saimme, ei vali-

tettavasti pystynyt meille kattavaa loppupalautetta antamaan, vaan saimme työelämän palaut-

teemme ravitsemusterapeutilta. Ravitsemusterapeutin palautteen mukaan modifioituna ohjausma-

teriaali antaa hyvän lisän Painonhallintatalon sivuille. Toteutimme ravitsemusterapeutin ehdotukset 
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niiltä osin, mitkä sopivat alkuperäiseen tehtävänantoomme, eikä ollut tehtävänannon kanssa ristirii-

dassa.  

Säännöllisellä lautasmallin mukaisella suomalaisiin ravitsemussuosituksiin perustuvalla aterioinnilla 

vaikutetaan positiivisesti painonhallintaan ja terveyteen. Laadukkaat välipalat tukevat säännöllistä 

syömistä ja muilla aterioilla terveellisempien valintojen tekemistä. Välipaloilla on suuri merkitys 

myös päivän energian saantiin sekä terveyteen ja tästä syystä toivomme sille suotavan yhä enem-

män huomiota paitsi painonhallinnan, myös perusravitsemuksen ja terveyden edistämisen kannalta. 

Opinnäytetyömme jatkokehittämisehdotuksena toivoisimme lisää tutkimuksia terveellisten välipalo-

jen vaikutuksesta työikäisen arkeen ja terveyteen. 
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Liite 1: Ilman jääkaappia säilyvät välipalat työikäisille -ohjausmateriaali 

Ilman jääkaappia säilyvät välipalat työikäisille   (sivu 1/1) 

Välipala on tärkeä osa säännöllistä ateriarytmiä, johon kuuluu aterioiminen 3–5 tunnin välein. Nämä 

ateriat ovat aamiainen, lounas, päivällinen sekä 1–2 välipalaa. Säännöllinen ateriarytmi auttaa pitä-

mään verensokerin tasaisempana, vähentää napostelun tarvetta ja auttaa pitämään annoskoot koh-

tuullisena. Tämä kaikki tukee terveellä tavalla myös painonhallintaa. 

Lautasmallin mukainen välipala 

Lautasmalli antaa suuntaviivat monipuoliseen ja terveelliseen ruokavalioon ja sitä mukaillen koottu 

välipala on ravitsemuksellisesti laadukas. Aterian kokoaminen lautasmallin ja ravitsemussuositusten 

mukaisesti vaikuttaa positiivisesti kolesteroliarvoihin, elimistön puolustusjärjestelmään, hormonitoi-

mintaan, vatsantoimintaan, auttaa painonhallinnassa. Se voi myös ehkäistä tyypin 2 diabetesta, sy-

dän- ja verisuonitauteja, sisäelinten ympärille kertyvää rasvaa ja erilaisia syöpiä. Lisäksi ravitsemus-

suositusten ja lautasmallin mukaan koottu välipala lisää kylläisyyden tunnetta, joka vähentää napos-

telun tarvetta. 

Ravitsemussuositusten mukaisessa lautasmallissa ainakin puolet annoksesta on kasviksia, reilu nel-

jännes hiilihydraatinlähteitä ja vajaa neljännes proteiinin lähteitä.  

Laadukas välipala sisältää siis kasviksia, hedelmiä, hyviä rasvoja, proteiinia ja täysjyväviljaa oikeassa 

suhteessa. Suunnittelemalla välipalat etukäteen on myös helpompi varmistua niiden terveellisyy-

destä. 

Valitse: 

• Tyydyttymättömiä eli pehmeitä rasvoja parantaaksesi kolesteroliarvojasi. Hyviä rasvan läh-

teitä ovat pähkinät ja siemenet, sekä kasvispohjaiset rasvat ja öljyt. Suosi rypsi- ja rapsiöljyä 

niiden rasvahappojen vuoksi, muita kasviöljyjä voit käyttää niiden rinnalla. Pyri käyttämään 

60 % rasvaa sisältäviä kasvirasvalevitteitä. Myös kala on hyvä pehmeän rasvan lähde. 

• Kuidut huolehtivat vatsastasi ja voivat parantaa kolesteroliarvojasi ja pienentää verensokeri-

pitoisuutta. Kuidun lähteitä ovat täysvilja, marjat, hedelmät, vihannekset, juurekset, pähkinät 

ja siemenet.  

• Proteiini on tärkeä ravintoaine luustolle ja lihaksistolle, ja toimii myös hormoni- ja entsyymi-

toiminnan edesauttajana. Täysjyvävilja, pähkinät ja siemenet, kala, liha, kananmuna sekä 

maitovalmisteet ovat hyviä proteiinin lähteitä. Esimerkiksi yksi täysjyvähiutaleista tehty puu-

roannos sisältää 5,4 grammaa proteiinia ja kaksi ruokalusikallista cashewpähkinöitä 3,6 gram-

maa proteiinia. Tämä miltei kattaa 1/5 osan päivän proteiinitarpeesta, joka on 65-kiloiselle 

71,5–84,5 g proteiinia päivässä. 

• Kasviksia. Hedelmien, marjojen, vihannesten, juuresten ja sienien kuidut, vitamiinit, sekä ki-

vennäis- ja hivenaineet ylläpitävät tärkeitä elintoimintoja. Lisää näitä jokaiseen välipalaan, 

näin tavoitat päivän 500 g:n saantisuosituksen helpommin. 

• Sydänmerkki-tuotteet ovat vähäsuolaisia, ja niissä on huomioitu rasvan laatu, ja kuidun 

saanti, sekä sokerin määrä. Sydänmerkillä varustetuista välipala vaihtoehdoista löytyy muun 

muassa smoothieita, juotavia maito- ja kauratuotteita, pikapuuroja, välipalakeksejä sekä 

myslejä ja muroja.  
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Suosi seuraavanlaisia tuotteita: 

• Energiaa enintään 40 kcal / 100 g (nestemäisessä 20 kcal / 100 g) 

• Rasvaa enintään 3 g / 100 g (nestemäisessä 1,5 g / 100 g) 

• Kuitua vähintään 6 g /100 g 

• Sokeria enintään 5 g / 100 g 

• Suolaa enintään 1, 1 g / 100 g 

 

Vesijohtovesi on paras janojuoma, ja suositeltava juoma myös välipalan kaveriksi.  

  

Mitä evääksi, jos ei ole jääkaappia?   (sivu 2/2) 

Kaupassa normaalissa huoneenlämmössä sijaitsevat tuotteet säilyvät myös kotona tai työpaikalla il-

man jääkaappia. Esimerkiksi seuraavat: 

• Suolattomat pähkinät ja välipalapatukat (huomioithan patukoiden sokerin ja suolan määrän, 

voit käyttää apuna aiemmin mainittuja suositusmääriä) 

• Hedelmät, vihannekset ja marjat 

• Erilaiset viljatuotteet 

Välipalan valinnassa on hyvä huomioida säilytysolosuhteet päivän aikana. Hellepäivänä autossa kul-

kevalta välipalalta vaaditaan parempaa säilyvyyttä kuin tasaisessa huoneenlämmössä säilytettävältä. 

Tässä välipalaehdotus jokaiselle arkipäivälle: 

Tuorepuuro marjoilla tai hedelmillä  

1, 5 - 2 dl nestettä, esim. vähäsokerista mehukeittoa tai vettä 

1 dl täysjyvähiutaleita 

1 dl marjoja tai pilkottua hedelmää (pakastemarjat käyvät hyvin) 

Sekoita tuorepuuron ainekset tiiviiseen astiaan jääkaappiin jo edellisenä iltana. Aamulla lisää halutes-

sasi pinnalle vielä pähkinöitä tai marjoja. 

Välipalapatukka ja hedelmä 

Valitse kaupasta välipalaksi Sydänmerkki-tuotteeksi merkitty välipalapatukka ja sen kaveriksi halutes-

sasi vaikkapa mieleisesi hedelmä. 

Välipalapatukoita voi valmistaa myös itse. Näin pääset vaikuttamaan sen makuun ja sisältöön. Ter-

veellinen välipalapatukka voi sisältää esimerkiksi: 

5 dl täysjyvähiutaleita 

1 dl rouhittuja pähkinöitä/manteleita/siemeniä 

0,5 dl rypsiöljyä 

0,5 dl hunajaa 

0,5 dl vettä 

kuivattuja hedelmiä oman maun mukaan 

mausteita esim. suola, kardemumma, kaneli, oman maun mukaan 
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Sekoita ja kuumenna öljy, vesi ja hunaja kattilassa ja mausta maun mukaan. Lisää jäähtynyt seos kes-

kenään sekoitettuihin kuiviin aineisiin. Painele massa leivinpaperin päälle nelikulmaseksi 1-1,5 cm 

paksuiseksi levyksi. Paista uunissa 180 asteessa n.15 minuuttia. Leikkaa haluamasi kokoisiksi paloiksi.

  

Pähkinöitä ja hedelmää 

Voit myös napata nopeaksi välipalaksi kaupasta mukaan pienen suolattoman pähkinäsekoituspussin 

ja mieleisesi hedelmän. Näistä saat hyviä rasvoja sekä proteiinia, kuituja ja vitamiineja. 

Tonnikala-näkkäri 

2 palaa täysjyvä näkkileipää 

2 salaatinlehteä 

1 purkki tonnikalaa oliiviöljyssä 

Laita salaatinlehdet näkkileiville, levitä tonnikala salaatinlehtien päälle ja nauti. Muistathan että avat-

tuna tonnikala ei enää säily lämpimässä. 

Smoothie 

2 dl pilkottuja hedelmiä / marjoja (pakastemarjat käyvät hyvin) 

2 rkl täysjyväviljahiutaleita 

2 dl vettä / kivennäisvettä 

vihanneksia, esim. pari lehteä vihersalaattia, kourallinen pinaatinlehtiä tai 2–3 cm pätkä kurkkua 

Laita ainekset tehosekoittimeen tai käytä sauvasekoitinta ja sekoita. Erilaisia makuja saat vaihtele-

malla hedelmiä, marjoja ja vihanneksia. Vain mielikuvitus on rajana! 

Kun olet päässyt alkuun näiden valmiiden ehdotusten kanssa, voit muokkailla reseptejä oman makusi 
mukaan ja ideoida lisää itse. 
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Liite 2: Työelämän palaute opinnäytetyöstä 

 

Opiskelijat: 

 

Anna Gynther 

Jasmin toikka 

 

TUOTOS: 

Tuotoksen tämän hetkiset vah-

vuudet. Mikä on hyvää, mitä 

muuttaisit? (esim. tekstin ym-

märrettävyys, sisällön osuvuus, 

visuaalisuus, kohderyhmän 

huomiointi, tuotoksen käytet-

tävyys) 

RAPORTTI: 

Kiinnitä huomiota vielä näihin 

ennen viimeistelyä 

Kohderyhmän palaute (mikä on 

hyvää, mitä muuttaisit?) 

 

  

Toimeksiantajan palaute 
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Liite 3: Saatekirje ja palautekysely 

Hei! 

Olemme Laurean terveydenhoitajaopiskelijat Anna ja Jasmin. Olemme tehneet opinnäytetyönämme 

HUS Painonhallintatalolle sähköisen ohjausmateriaalin ilman jääkaappia säilyvistä välipaloista työ-

ikäisille. Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa Painonhallintatalolle sähköistä ohjausmate-

riaalia helpoista ja terveellisistä ilman jääkappia säilyvistä, lautasmallin mukaisista välipaloista työ-

ikäisille. Opinnäytetyön tavoitteena oli lisätä tietoa terveellisestä ravitsemuksesta sekä auttaa työ-

ikäisiä löytämään itselleen sopivia ja monipuolisia välipalavaihtoehtoja osaksi terveellistä ruokava-

liota ja painonhallintaa. Tavoitteena oli myös tuottaa mielenkiintoinen, monipuolinen ja selkeä, 

helposti saatavilla oleva sähköinen ohjausmateriaali. Tuotettu sähköinen ohjausmateriaali lisätään 

HUS:n ylläpitämälle Painonhallintatalo.fi-verkkosivustolle. 

Ennen julkaisua toivomme tästä laatimastamme ohjausmateriaalista käyttäjäpalautetta sen toimi-

vuudesta ja hyödyistä, sekä mahdollisia kehitysehdotuksia. 

Olemme liittäneet ohjausmateriaaliin tämän lyhyen palautekyselyn, johon toivomme teidän vastaa-

van. Kyselyyn vastaaminen on täysin vapaaehtoista, ja palaute käsitellään nimettömänä, eikä min-

käänlaisia henkilötietojasi tuoda esiin missään vaiheessa. Ethän siis kirjoita mitään henkilötietojasi 

kyselylomakkeeseen, riittää kun vastaat kysymyksiin. 

Kyselylomake löytyy seuraavalta sivulta. Luethan ohjeet ja kysymykset huolellisesti. 

Toivomme että vastaat kysymyksiin rehellisesti oman tuntemuksesi mukaan. 

Kiitos jo etukäteen yhteistyöstäsi ja palautteestasi, se merkitsee meille paljon ja arvostamme sitä 

suuresti! 

 

Ystävällisin terveisin, 

Anna Gynther & Jasmin Toikka 

Terveydenhoitajaopiskelijat 

Laurea Otaniemi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lue ensin sivun vasemmassa reunassa oleva väittämä ja vastaa sen jälkeen ympyröimällä omasta 

mielestäsi sopivin numero. 
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1 = täysin samaa mieltä väittämästä 

2 = osittain samaa mieltä väittämästä 

3 = osittain eri mieltä väittämästä 

4 = täysin eri mieltä väittämästä 

Halutessasi voit perustella vastaustasi, kirjoittaa muita huomioitasi tai kehitysehdotuksia ohjausma-

teriaalille. Voit tarvittaessa jatkaa kommenttien kirjoitusta seuraavalle sivulle, mikäli tila loppuu 

kesken. 

 

 Täy-

sin 

sa-

maa 

mielt

ä 

Osit-

tain 

samaa 

mieltä 

Osit-

tain 

eri 

mieltä 

Täysin 

eri 

mieltä 

Perustelut, lisäkommentit tai 

kehitysehdotukset ohjausmate-

riaalille 

Ohjausmateriaali lisäsi 

tietoani 

terveellisistä välipa-

loista 

1 2 3 4  

Ohjausmateriaali aut-

taa minua 

valitsemaan terveelli-

sempiä välipaloja 

1 2 3 4  

Ohjausmateriaali lisäsi 

tietoani 

terveellisestä ravitse-

muksesta 

1 2 3 4  

Ohjausmateriaali kan-

nustaa minua kiinnittä-

mään huomiota välipa-

lani ravintosisältöön 

1 2 3 4  

Ohjausmateriaali tu-

kee minua 

painonhallinnassa 

1 2 3 4  

Ohjausmateriaali on 

mielenkiintoinen. 

1 2 3 4  

Ohjausmateriaali on 

selkeä. 

1 2 3 4  

 


