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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on tehdä opas maahanmuuttajille terveellisestä 
ruokavaliosta ja liikunnasta. Opinnäytetyön tavoitteena on saada opas käyttöön ja 
saada maahanmuuttajat kiinnostumaan terveellisestä ruokavaliosta ja liikunnasta ja 
muuttamaan elämäntapojaan. Opinnäytetyöntekijän henkilökohtaisina tavoitteina oli 
saada, erityisesti maahanmuuttajien tietoisuuteen ravinnon ja liikunnan ja yleisen 
terveellisen elämäntavan tärkeys. Uuteen ympäristöön ja kulttuuriin sopeutuminen 
voi olla maahanmuuttajalle hankalaa, jolloin yleisen ohjaamisen ja oppaiden merki-
tys on suuri.  
 
Uuteen maahan asettuminen kaikkine vieraine piirteineen ei ole itsestäänselvyys ja 
vaatii sekä maahan muuttaneilta että kantaväestöltä ymmärrystä ja suvaitsevaisuutta. 
Maahan muuttaneella voi olla korkea kynnys saada selville tarjolla olevista palve-
luista ja mahdollisuuksista, ja toisaalta kanaväestö voi kulttuurillisten eroavaisuuksi-
en takia kokea kommunikaatiota vaikeana. Tästä johtuen, maahanmuuttajan ja kanta-
väestön välille voi tulla etäisyyttä, mikä pitkittänee sopeutumista. Tarjolla olevista 
palveluista kertominen ei vain auta maahanmuuttajaa sopeutumaan uuteen ympäris-
töön ja kulttuuriin vaan voi parhaimmillaan toimia siltana kahden kulttuuriin välillä.  
  
Opinnäytetyö on tehty projektityönä ja sen tuotoksena on opas, joka sisältää tietoja 
Turun kaupungissa olevien liikuntapalveluja tarjoavien tahojen yhteystietoja ja muita 
hyödyllisiä linkkejä ja vinkkejä. Kohderyhmästä johtuen opas on tehty selkosuomen 
kielellä ja tällä tavoin varmistetaan, että se palvelisi kohderyhmää parhaalla mahdol-
lisella tavalla. Oppaan koko, kuvitus ja selkeys tekevät siitä mieluisen luettavan 
maahanmuuttajalle, auttaen heitä jokapäiväisissä valinnoissa. Terveellinen elämänta-
pa ja mahdollinen yhteys kantaväestöön voi edesauttaa maahanmuuttajaa soputu-
maan uuteen maahan paremmin ja helpommin.  
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The aim of this work is to guide the immigrants for a healthy diet and exercise. The 
goal of this thesis is to get the immigrants interested in a healthy diet and physical 
exercise so that they will change their lifestyle. My personal aims are to get the im-
migrants acknowledged the importance of a healthy lifestyle. Adapting to a new cul-
ture and new environment can be overwhelming for many immigrants that is why 
advices and guides have big role in this case. 
 
Settling in a new country is not easy with all the unfamiliar features. It requires a lot 
of understanding and tolerance from the native population also from the immigrant 
itself. It might be very difficult to find out about the services and the possibilities that 
are offered. On the other hand the native population might find it difficult to com-
municate because of language and cultural differences. This will build a distance be-
tween them and it takes more time for the immigrants to get settled. Informing about 
the offered services may not only help the immigrants to adapt to a new environment 
and culture but also work as a bridge between two cultures. 
 
This work has been a project work and its output is this guide, which includes 
information about the services that the Turku City has to offer also the contact 
informations. There is links and advices in the guide also. Due to the target group the 
guide is made in a proper clear Finnish language and this way it will serve them in 
the best possible way. The size of the guide and the pictures used make it more clear 
and easy to read and use by the immigrants themselves and help them in their 
everday choices. A healthy lifestyle and a connection to the native population might 
help the immigrants to adapt to the new environment easily.  
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1 JOHDANTO   

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on tehdä opas maahanmuuttajille terveellisestä 

ruokavaliosta ja liikunnasta.  Opinnäytetyön tavoitteena on saada opas käyttöön ja 

saada maahanmuuttajat kiinnostumaan terveellisestä ruokavaliosta ja liikunnasta ja 

muuttamaan elämäntapojaan.  

 

Uuteen maahan asettuminen ja sopeutuminen ovat haasteellinen ja hidas prosessi. 

Maahanmuuttajien ja varsinkin pakolaisten elämäntavat ja tottumukset kokevat suu-

ria muutoksia uudessa maassa. (Suomen Mielenterveysseura 2014.)  

 

THL:n (Raportti 61/2012, 46) mukaan rahan, ajan ja oman kulttuuriverkoston puute 

aiheuttavat liikkumattomuutta ja vaikuttavat ruokailurytmiin ja – tapoihin ja voivat 

johtaa syrjäytymiseen. Suomalaisviranomaisten olisi hyvä huomioida edellä mainitut 

asiat kotoutumisprosessissa ja saada maahanmuuttajat sekä pakolaiset osallistumaan 

suomalaisten rinnalla liikunta- ja urheiluharrasteisiin. Palveluita suunniteltaessa ja 

liikuntatoimintoja järjestettäessä tulisi ottaa huomioon eri maahanmuuttajaryhmät, 

heidän kulttuurinsa sekä uskontotaustansa mahdollistaakseen heidän integroitumi-

sensa yhteiskuntaan. (Myrén 1999, 120.)  

 

Lähtökohta tälle opinnäytetyölle on se, että haluan vaikuttaa Turun alueella asuvien 

maahanmuuttajien liikuntatottumuksiin, elämäntapoihin ja ruokavalioon tämän op-

paan avulla. Tästä oppaasta on mahdollisuus löytää sopivat liikuntapaikat ja -

muodot. Tämän lisäksi opas auttaa ymmärtämään Suomessa käytössä olevaa lautas-

mallia terveellisen ravitsemuksen tukena. Opinnäytetyöntekijän henkilökohtaisina 

tavoitteina on saada lisää tietoa terveellisestä elämäntavasta ja lisäksi haluan oppia 

suunnittelemaan, toteuttamaan ja arvioimaan projektia.  

 

Projektin yhtenä tärkeänä lähtökohtana on se, että varsinkaan ikääntyneet maahan-

muuttajat eivät osaa seurata liikuntaan ja terveelliseen ruokavalioon liittyviä asioita 

lehdistä ja sähköisestä mediasta. He tarvitsevat helposti luettavaa ja sellaista materi-

aalia, josta he voivat hakea tietoa itseään kiinnostavista Turun kaupungin järjestettä-
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vistä liikuntamahdollisuuksista sekä Valtion ravitsemusneuvottelukunnan uusimmis-

ta ravitsemussuosituksista.  

2 MAAHANMUUTTAJAN LIIKUNTATOTTUMUKSET JA 

TERVEELLINEN RUOKAVALIO 

 

 

THL korostaa terveellisen ruokavalion ja liikunnan merkitystä. Siksi teoreettinen pe-

rusta rakentuu tässä työssä maahanmuuttajien liikunnasta ja terveellisestä ravinnosta 

sekä siitä, miten tehdään hyvä opas, joka palvelisi parhaiten maahanmuuttajien tar-

peita. Lähes kaikissa aikaisemmissa tutkimuksissa (mm. Partanen 2007,55: Zacheus 

2010, 203–235) on erääksi merkittäväksi haasteeksi nostettu maahanmuuttajien ruo-

katottumukset ja niiden vaikutus heidän elämäänsä. 

 

Tämä projekti poikkeaa muista aikaisemmin tehdyistä projekteista siinä mielessä, 

että se fokusoituu konkreettisesti niihin asioihin, joiden avulla maahanmuuttajat 

/pakolaistaustaiset henkilöt kykenevät itse poimimaan oppaasta juuri sen, mitä he 

kokevat tarpeelliseksi omalle elämälleen.  

 

2.1 Liikuntasuositukset 

Liikunnan harrastaminen lisää sekä fyysistä että henkistä hyvinvointia. Liikunnan 

harrastamisen myötä kunto ja kestävyys paranevat ja samalla hengitys- ja verenkier-

toelimistön toiminta paranee. Liikunnan säännöllinen harrastaminen ja kunnon ko-

hottaminen helpottavat arkielämää. (Häyrinen & Kemppinen 2007, 5.)  Liikuntapii-

rakka antaa konkreettista tietoa viikoittaisesta liikuntasuosituksesta. Kunnon kohen-

tamiseksi on tärkeätä harrastaa liikuntaa säännöllisesti. Suosituksena on liikkua mo-

nena päivänä viikossa yhteensä noin kaksi ja puoli tuntia. Kuva 1.  
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Kuva 1. Liikuntapiirakka. UKK-instituutin www-sivut 

 

2.1.1 Maahanmuuttajien liikuntatottumukset 

Liikunnan avulla edistetään terveyttä ja hyvinvointia. Liikunnalla on suuri vaikutus 

fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Säännöllisellä liikunnalla voidaan ennaltaeh-

käistä erilaisia sairauksia kuten lihavuutta, ylipainoa, korkeaa kolesterolitasoa ja tuki- 

sekä liikuntasairauksia. (Häyrinen & Kemppainen 2007,5-7.) Myrénin (2003, 30) 

mukaan erilaiset ryhmäliikuntaharrastukset lisäävät suvaitsevaisuutta ja ennaltaeh-

käisevät syrjäytymistä ja auttavat maahanmuuttajia integroitumaan yhteiskuntaan.   

 

Ahjokivi (2008, 30) tutki pro gradu -tutkimuksessaan maahanmuuttajien liikunnan 

harrastamista. Tutkimuksen aineisto kerättiin haastattelemalla 22 maahanmuuttajaa, 

joista kahdeksan oli naisia. Tutkimustulosten mukaan maahanmuuttajat viettävät 

yleisesti vapaa-aikansa ystävien ja sukulaisten kanssa. Liikunnan osuus heidän elä-

mässään on vähäistä. Yhtenä syynä tähän on esimerkiksi kuntien kehno liikuntahar-

rastusmahdollisuuksien tarjonta maahanmuuttajille. Liikunnan harrastamista rajoitta-

vat myös kulttuuri ja uskonto.  
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen raportin mukaan pakolaisten liikuntaharrastuk-

sia rajoittavat heidän kokemansa väkivalta, syrjintä ja pysyvät psyykkiset ja fyysiset 

vammat (Castaneda, Rask, Koponen, Mölsä & Koskinen 2012, 15). 

2.2 Terveellinen ravitsemus 

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio edistää terveyttä ja hyvinvointia. Terveyden 

ja hyvinvoinnin laitoksen (THL 2012) mukaan seuraavat asiat on otettava huomioon, 

jotta monipuolinen ja terveellinen ruokavalio on taattu. Tasapaino ruokavaliossa on 

avainasemassa ja vitamiineja tulee käyttää säännöllisesti. Pitää syödä monipuolisesti 

välttäen suolan, rasvan ja sokerin liikaa käyttöä ja päivittäiseen ruokavalioon tulee 

sisältyä kasviksia ja hedelmiä. Energiajuomien sijaan tulisi käyttää vettä ja rasvatto-

mia maitotuotteita.  

 

Lautasmalli voi toimia ohjeena, kun pyritään terveelliseen ruokavalioon.  Lautasmal-

lilla tarkoitetaan sitä, että lautanen jaetaan kolmeen osaan. Puolet lautasesta täytetään 

salaatilla ja kasviksilla. Perunan, pastan ja riisin osuus lautasella on neljännes ja toi-

sen neljänneksen voi täyttää kalalla, lihalla tai kanalla. Lautasmallin tarkoituksena on 

säilyttää ruoka-aineiden tasapaino. Lautasmallin mukaisesti rakennettu ruoka-annos 

on tärkeää, koska silloin syödään niin, että edistetään terveyttä. Lautasmallin tunte-

minen voi auttaa muuttamaan ruoka-ainevalikoimaa. (Ravitsemuspassi 2014, 6-8.) 

Kuva 2.  

 
Kuva 2. Lautasmalli ravitsemusneuvottelukunnan www- sivut.  
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2.2.1 Maahanmuuttajien ruokavalio 

Epäterveellinen ruokavalio aiheuttaa maahanmuuttajille ylipainoa, 2. tyypin diabetes-

ta ja metabolista oireyhtymää. Mahanmuuttajat käyttävät runsaasti rasvaa, punaista 

lihaa ja sokeria ruoanlaitossa. Marjojen, kasvisten ja hedelmien osuus ruokavaliossa 

jää vähäiseksi. Ruokajuomana he käyttävät veden tai maidon sijaan mehuja tai vir-

voitusjuomia. (Castaneda ym. 2012, 173). Lähtö- ja kohdemaan ruokakulttuurin väli-

set erot vaikuttavat ruokavalioon. Ruokavalion muuttamiseen vaikuttavat muun mu-

assa henkilön koulutustausta, kielitaito ja ruoan hankkimisen ja valmistamisen taidot 

ja tavat. (Partanen, Juntunen & Saukkonen 2012, 8–10.) 

 

2.3 Hyvän oppaan laadinnan vaatimukset 

Hyvä opas on lyhyt, mutta selkeä. Oppaan sivujen määrä ei kerro sen laadusta. Suo-

situksena on, että oppaan sivumäärä ei ylittäisi 20, koska oppaasta ei ole tarkoitus 

tulla oppikirja, vaan siitä haetaan tietoa tarvittaessa. Oppaan ymmärrettävyyden ja 

selkeyden kannalta on hyvä laittaa tekstikappaleen alle siihen liittyvä kuva. Oppaa-

seen kirjoitettavien tietojen on oltava lyhyitä ja selkeitä. Opas voi sisältää myös sisäl-

lysluettelon ja johdannon, täten se helpottaa ja lisää lukijan mielenkiintoa. (Metaop-

paan www-sivut 2000.) 

Tarkoituksena on tehdä opas ensisijaisesti Turussa asuville maahanmuuttajille/ pako-

laisille. Opas luovutetaan Turun ulkomaalaisvirastolle, joka jakaa sitä tarpeen mu-

kaan eri tahoille, joissa ollaan tekemisissä maahanmuuttajien kanssa. Oppaan sisäl-

lössä keskitytään aikuisiin, koska he tarvitsevat enemmän tukea ja ohjausta verrattu-

na lapsiin ja nuoriin. (Castaneda ym. 2012, 47). 

 

Opas tulee sisältämään Turun kaupungissa olevien liikuntapaikkojen yhteystiedot ja 

heidän tarjoamat palvelut. Lisäksi opas sisältää tietoja ravitsemus- ja liikuntasuosi-

tuksista. Hyödynnän kuvia oppaan ymmärrettävyyden lisäämiseksi.  



6 
 

 

3 PROJEKTIN KOHDERYHMÄ JA SEN MÄÄRITTELY 

 

Kohderyhmä ja heidän taustansa vaikuttavat moniin terveyden ja hyvinvoinnin osa-

alueisiin ja siihen, miten he rakentavat elämänsä ja millainen on heidän elämäntapan-

sa uudessa asuinmaassa. Tämän takia on syytä tarkastella, millainen on kohderyhmän 

ihmisten tausta esimerkiksi maahanmuuttajan ikä Suomeen muuttaessa, hänen Suo-

messa oloajan pituus ja erityisesti pakolaistausta. (Castaneda ym. 2012, 42.) 

3.1 Maahanmuuttajat ja pakolaiset 

Maahanmuuttajilla tarkoitetaan niitä, jotka eivät ole syntyperältään suomalaisia. 

Maahanmuuttajat ovat jättäneet entisen kotimaansa ja ovat muuttaneet turvalliseen 

maahan eri syistä. Maahanmuutto voi tapahtua esimerkiksi perheenyhdistämisen, 

työpaikan, opiskelun tai humanitaarisen syyn vuoksi. (Klemelä, Tuittu, Virta & Rin-

ne 2011, 9-15.) 

 

Pakolainen on YK:n pakolaissopimuksen mukaan henkilö, joka on paennut omasta 

maastaan ja on turvautunut toiseen maahan. Hänen tilanteensa poikkeaa maahan-

muuttajista siinä mielessä, että hänellä on perusteltua aihetta pelätä joutuvansa koti-

maassaan vainotuksi rodun, uskonnon, kansallisuuden, tiettyyn yhteiskunnalliseen 

ryhmään kuulumisen tai poliittisen mielipiteen takia. (Partanen 2002, 71.)  

4 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET  

Opinnäytetyö tehdään projektityönä, jossa tarkoituksena on tehdä opas maahanmuut-

tajille terveellisestä ruokavaliosta ja liikuntamahdollisuuksista Turun kaupungin tar-

joamana. Opinnäytetyön tavoite kokonaisuudessaan on edesauttaa ja lisätä maahan-

muuttajien tietoisuutta terveellisen ruokavalion ja liikunnan merkityksestä sekä ohja-

ta heitä liikunnallisten harrastusten pariin ja terveellisiin elämäntapoihin. Tässä opin-

näytetyössä käsitellään asioita, jotka auttavat saavuttamaan terveellisemmän elämän-

tavan ruokavalion ja liikunnan avulla. 
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Tarkoituksenani oli alun perin tehdä opas monella kielellä, jotta eri maahanmuuttaja-

ryhmät voisivat saada sen käyttöönsä omalla äidinkielellään. Valitettavasti lukuisista 

yrityksistä ja eri viranomaisten kanssa käytyjen keskustelujen jälkeenkään en onnis-

tunut saamaan heitä mukaan tähän projektiin ja lopuksi päädyin siihen, että tekisin 

oppaan suomeksi selkokielellä. 

 

4.1 Oppaan arviointi 

Oppaan arviointi ennen painattamista on viimeistelyn tärkein osa. Tämän oppaan on-

nistumista mitataan sillä, miten se avautuu sen kohderyhmälle. Tästä johtuen aion 

antaa oppaan muutamalle maahanmuuttajalle luettavaksi ja pyydän heiltä palautetta 

sen sisällöstä, käytännönläheisyydestä, tarkkuudesta, helposti ymmärrettävyydestä ja 

mahdollisista puutteista. Ruuskan (2008, 274–275) mukaan tavoitteiden saavuttami-

seksi on tärkeää huomioida, kenen perspektiivistä lopputulosta tarkastellaan. Hänen 

mukaansa tavoitteet saavutetaan, kun ”projektin sisällölliset ja laadulliset sekä toteu-

tukselliset, taloudelliset ja ajalliset tavoitteet toteutuvat.” 

 

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU 

 

Projekti syntyy, kun havaitaan ongelma, johon tarvitaan ratkaisu. Usein ratkaisu on 

jo tiedostettu ja ilmaistu muille organisaation jäsenille. (Karlsson & Marttala 2001. 

11.) Sana projekti on latinaa ja tarkoittaa ehdotusta, suunnitelmaa tai hanketta. Pro-

jekti on luonteeltaan kertaluonteinen, tavoitteellinen ja ajallisesti rajattu.  Projektit 

voivat vaihdella kestoltaan ja sisällöltään. Hyvän projektin tulee olla realistinen ja 

selkeä. (Ruuska 2008, 18–20.) 



8 
 

 

5.1 Projektin rajaus 

Projekti rajoittuu terveelliseen ruokavalioon ja liikuntaan.  Maantieteellisesti tämä 

kohdistuu Turun alueella asuviin maahanmuuttajiin ja pakolaisiin. Rajaan liikunta-

palveluiden esittelyn Turun kaupungin tarjoamiin palveluihin. 

5.2 Resurssi- ja riskianalyysi 

Projektin aikataulun laadinta ja resurssien suunnittelu on vuorovaikutteinen prosessi, 

joka puolestaan vaikuttaa projektin lopputulokseen. Jokainen projekti on ainutkertai-

nen ja kaikkea siihen vaikuttavia seikkoja ei välttämättä osata ottaa huomioon. Mitä 

paremmin suunnitellaan projektia, sitä luotettavamman lopputuloksen saadaan. Hy-

vin harvoin projektit toteutuvat täysin suunnitelman mukaisesti. Riskitekijöinä ovat 

sellaiset seikat, jotka voivat vaikuttaa projektin johonkin osa-alueeseen ja vähentää 

niiden toteutumisen todennäköisyyttä. Tätä varten on hyvä olla myös varasuunnitel-

ma. (Artto, Martinsuo & Kujala 2006, 195.) 

 

Projektityön ja resurssien hallinnan kannalta on tärkeä laatia hyvä suunnitelma ja ai-

kataulutus. Projektissa tarvittavia resursseja voivat olla erilaiset materiaalit, raha tai 

henkilöt. (Pelin 2009, 150–153.) 

 

Tässä projektissa painopisteenä on ollut sen selkokielisyys ja käytännöllisyys, joihin 

henkilökohtaisesti olen paneutunut. Riskeinä projektin toteutumiseen voivat olla ai-

kataulutuksen venyminen tai kohderyhmän tavoittelemisen ongelmia. Tärkein resurs-

si työssäni on oppaan painattamisen rahoittaminen ja sen perille saattaminen kohde-

ryhmille. 

 

Opinnäytetyön aihe syntyi vuonna 2012. Lähdin sen jälkeen suunnitelmaan projektia 

ja etsimään siihen kirjallisuutta ja materiaalia. Suunnitteluseminaarin jälkeen keski-

tyn ja panostan enemmän varsinaiseen kirjalliseen osuuteen ja samalla teen oppaan 

loppuun. Pyrin saamaan opinnäytetyön valmiiksi viimeistään 2015. 
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5.3 Arviointisuunnitelma 

Arvioinnin avulla pystytään tiedostamaan ja selvittämään, miten tavoitteet on saavu-

tettu ja, onko tehtävässä onnituttu. Projektin yksi tärkeimmistä tekijöistä on arviointi, 

joka kohdistuu sen tavoitteeseen, tuotokseen, tulokseen, vaikutukseen ja vaikuttavuu-

teen. (Suopajärvi 2013, 5-10.) 

 

Koko oppaan laatimisprosessin ajan pyydän siitä palautetta ja korjausehdotuksia 

muutamalta maahanmuuttajalta. Kun opas on valmis, pyydän muutamaa maahan-

muuttajaa arvioimaan sitä. Arviointi tapahtuu vapaamuotoisella haastattelulla. 

 

6 PROJEKTIN TOTEUTUS 

 

Tehdessäni oppaan selvitin Turun alueella sijaitsevista liikuntamahdollisuuksista ja 

erityisesti nisiä, jotka tarjoavat palveluita erikseen maahanmuuttajille. Havainnollis-

taakseni oppaan sisältöä käytin paljon kuvia, joista suurin osa ovat minun itse otta-

mia. Muita kuvia olen käyttänyt sisällön avaamiseksi ja olen löytänyt ne internetistä 

mainiten niiden lähteet.  

 

Oppaan toimivuuden ja sopivuuden kannalta olin ajatellut saada palautetta kohde-

ryhmästä, eli Turussa asuvilta maahanmuuttajaperheiltä. Opasta arvioi neljä maa-

hanmuuttajaa, jotka antoivat mielipidettään ja palautetta siitä. Heidän mielestä op-

paan vahvuus oli sen helppolukuisuus, kuvien ja sisältöjen yhteensopivuus ja täyden-

nettävyys ja sen käytännöllisyys.  

 

7 POHDINTA  
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Projektin idea sai alkuunsa 2012, jonka jälkeen otin yhteyttä Turun ulkomaalasiviras-

toon ja kerroin projektistani. Projektin aihetta pidettiin hyödyllisenä ja tärkeänä. 

Suunnitteluseminaarin pidin marraskuussa 2012. Opinnäytetyön aihe on mielenkiin-

toinen, mutta opinnäytetyön tekeminen oli mielestäni haasteellinen.  Opinnäytetyöni 

ja siihen sisältyvän oppaan tavoitteena on saada maahanmuuttajien mielenkiinto he-

räämään liikunnan ja terveellisen ravitsemuksen ylläpitämiseen. 

 

Opinnäytetyön tarkoituksen oli tehdä opas terveellisestä ravitsemuksesta ja liikunta 

mahdollisuuksista Turussa asuville maahanmuuttajille. Opas luovutetaan Turun ul-

komaalaisvirastoon, jonka kautta opas jaetaan maahanmuuttajille. 

 

Tunnen kehittyneeni paljon opinnäytetyöni aikana. Olen löytänyt paljon tarpeellisia 

ja hyviä lähteitä ja materiaaleja. Olen saanut paljon tietoa terveellisestä ruokavaliosta 

ja liikunnasta, joita voin hyödyntää myöhemmin työssäni ja omassa elämässänikin. 

Pienistä haasteista huolimatta projektia on ollut mukava tehdä etenkin, kun tietää ai-

heen tärkeyden. 
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