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THVISTELMA

Tama opinndytetyd on toteutettu hankkeena yhteistydssé Paijat-Hameen Sydanpii-
ri ry:n kanssa. Hanke pohjautuu Suomen Sydanliitto ry:n rasva-, suola- sokeri-
nayttelyyn, ja opinnaytetyohon kuului ndyttelyn uudistaminen. Nayttelyn kohde-
ryhména olivat Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijat. Hankkeen tarkoituksena
oli antaa tietoa opiskelijoille rasvan, suolan ja sokerin vaikutuksesta sydamen ter-
veyteen. Hankkeen tavoitteena oli herattad ammattikorkeakouluopiskelijoiden
mielenkiinto sydanterveelliseen ravintoon, ja sen merkitykseen sydanterveyden
edistdmisessé. Lisaksi ndyttelylla pyrittiin tavoittamaan noin 500 Lahden ammat-
tikorkeakoulun opiskelijaa. Nayttelyn yhteydessé toteutettiin kysely, jolla kartoi-
tettiin toimeksiantajan toiveesta sydantyon tunnettavuutta, ja opinnédytetyon teki-
jan kiinnostuksesta Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoiden ravitsemustottu-
muksia ja arviointia nayttelysté.

Hanke oli viisipaivéinen ja se toteutettiin 11.4.-15.4.2011 Lahden ammattikor-
keakoulussa. 11.4.2011 nayttely jarjestettiin Lahden ammattikorkeakoulun muo-
toiluinstituutissa, 12.4. tekniikan laitoksella, 13.4. liiketalouden laitoksella, 14.4.
sosiaali- ja terveysalalla seka 15.5. Lahden ammattikorkeakoulun kampuskirjas-
tolla. Nayttely saavutti tavoitellun méaéran opiskelijoita. Kyselyn vastausten perus-
teella nayttely koettiin mydnteiseksi tapahtumaksi. Tuloksista voidaan paatelld,
ettd suurin osa opiskelijoista ottaa huomioon ajoittain ravintonsa sisaltaman suo-
lan, rasvan ja sokerin maaran. Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n toiminta ei ollut suu-
rimmaksi osaksi opiskelijoille entuudestaan tuttua, mutta kyselysta ilmeni, etta
opiskelijoita kiinnostaa saada lisdtietoa sydanterveyden edistamisestd. Saadun
tiedon avulla Péijat-Hameen Sydanpiiri ry voi ottaa kayttddn uusia toimintatapoja,
tai kehittaa jo olemassa olevia.

Opinnaytety6 on toiminnallinen ja se koostuu seké teoria- etta raporttiosuudesta.
Hankkeen etenemisen ja toteutumisen selvittdmiseksi opinnaytetyéhon on liittei-
siin laadittu opinndytetydpaivékirjan pohjalta portfolio. Opinnéytetydn teo-
riaosuudessa on kasitelty ammattikorkeakouluopiskelijoiden sydanterveytta, sy-
danterveellista ravintoa, sydénterveyteen vaikuttavia erilliskysymyksia, ravitse-
muskasvatusta, seké toiminnallisen opinnaytetyon ja portfolion teoriapohjaa.

Avainsanat: Sydanterveys, ravinto, ravitsemusvalistus, Lahden ammattikorkea-
kouluopiskelijat, Paijat-Hameen Sydanpiiri ry
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ABSTRACT

This thesis has been carried out in collaboration with Paijat-Hameen Sydanpiiri
Association. The project is based on the Suomen Sydanliitto Association’s fat,
salt, and sugar exhibition, and one part of the thesis was the reform of the exhibi-
tion. The exhibition is targeted at Lahti University of Applied Sciences” students.
The project was designed to give students information about fat, salt and sugar’s
impact on heart health. The project aim was to arouse students' interest in heart
healthy nutrition and its importance in cardiovascular health promotion. In addi-
tion, the exhibition aims to reach about 500 students from Lahti University of Ap-
plied Sciences. In contact with the exhibition a survey was conducted, which
mapped out the applicant's wish and the author’s interest in Lahti University of
Applied Sciences students” nutrition habits and assessment of the show.

The thesis is functional and it consists of both theory and a report. The progres-
sion and implementation of the project has been clarified in a portfolio, which was
collected with a thesis diary. The theoretical part of the thesis discusses students’
cardiovascular health, heart healthy nutrition, specific issues in cardiovascular
health, nutrition education, and theory about functional thesis and portfolio.

The project took five days and it was conducted between April 11 and April 15,
2011 in Lahti University of Applied Sciences. On 11.4 the exhibition was held in
Lahti University of Applied Sciences’ institute of design, 12.4. Faculty of tech-
nology, 13.4. Faculty of business studies, 14.4. Faculty of social and health care
and 15.5. Lahti University of Applied Sciences’ campus library. The exhibition
reached the desired number of students. Based on the survey responses, the exhi-
bition was seen as a positive event. The results reveal that the majority of the stu-
dents even take into account every now and then the amount of salt, fat and sugar
in their diet. Paijat-Hameen Sydanpiiri Assiciation activities were not familiar for
most of the students, but the survey revealed that students are interested in getting
more information about heart health promotion. With the information gained
through the survey Péijat-Hameen Sydanpiiri can introduce new patters or devel-
op existing ones.

Key words: Cardiovascular Health, nutrition, nutrition education, Lahti University
of applied Sciences students, Paijat-Hameen Sydénpiiri Association
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1 JOHDANTO

Sydan- ja verisuonisairauksien maara tyoikéaisten keskuudessa on viime vuosi-
kymmenten aikana vahentynyt, mutta silti ne ovat yksi merkittdvimmisté kansan-
terveydellisista sairausryhmista Suomessa. Syddmen terveys ei ole ainoastaan
sydédmen toimintaan vaikuttava tekijé, vaan se heijastuu koko elaméén. Riskiteki-
jataso sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin maaraytyy tyoiassé, ja huomattavan
monella riskitekijat ovat koholla. Sairastumisen ennaltaehkaisy vaatii riskitekijoi-
den hallintaa ja yksi ennaltaehkéisyn kulmakivistd on monipuolinen ja terveelli-
nen ruokavalio. (Lahti-Koski, Makip&4 & Vanhanen 2005, 35-36.) Suomalaisten
ravitsemustottumukset ovat kehittyneet hyvaan suuntaan, mutta kehitettavaa 16y-
tyy edelleen erityisesti nuorten tydikaisten keskuudessa (Kara, Aro, Fogelholm,
H&rmala, Lahti-Koski, Manninen, Makeld, Schwab, Soisalo, VVoutilainen & Rei-
nivuo 2005, 8). Tyoikaisilla on kehitystarpeita varsinkin liian véhaisten kuidun
saannin, kasvisten ja hedelmien saannin seka liiallisen suolan, sokerin ja tyydytty-
neen rasvan kohdalla (Paturi, Tapanainen, Reinivuo & Pietinen 2008b, 1-6). Li-
séksi nuoret aikuiset ovat selvasti ylipainoisempia kuin muutama vuosikymmen
sitten. (Lahti-Koski ym. 2005, 35-36.)

Opinnaytetyon taustalla on toimeksiantajan, Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n, halu
uudistaa Suomen Sydanliitto ry:n ravitsemuskasvatuksessa kayttdméaéa rasva-, suo-
la ja sokerinayttelyd. Toimeksiantajalle syntyi idea hankkeen toteuttamisesta 8.-
12.11.2010 pidetyn Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoiden Hyvinvointiviikon
aikana. Lahden ammattikorkeakoulun projektisuunnittelija Elina Nurminen oli
jarjestdmassa Hyvinvointiviikkoa, jonka yhteydessa Paijat-Hameen Sydanpiiri
ry:n silloinen toiminnanjohtaja Leila Salo oli yhden paivan ajan rasva-, suola- ja
sokerinayttelyn kanssa Lahden ammattikorkeakoulun liiketalouden laitoksella.
Salo ja Nurminen ideoivat, etté rasva-, suola- ja sokerinayttelya voisi uudistaa ja
tuoda esille opiskelijavoimin. Rasva-, suola- ja sokerindyttelyn ovat alun perin
vuonna 1996 suunnitelleet ja muodostaneet Leila Salo yhdessa tyoparinsa kanssa,
ja nayttelyé ei ole sen jalkeen kehitetty. (Salo 2010.) Oma mielenkiintoni sydan-

terveyteen on syntynyt ammattikorkeakouluopintojeni aikana.



Opinnaytetyon hankkeen, eli rasva-, suola- ja sokerindyttelyn, kohderyhman& ovat
Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijat. Nayttelyn avulla pyritd&dn antamaan
opiskelijoille tietoa rasvan, suolan ja sokerin vaikutuksesta sydamen terveyteen,
seké herattamaan opiskelijoiden mielenkiinto sydanterveelliseen ravintoon ja sen
merkitykseen sydanterveyden edistamisessa. Néyttelylla pyritdan tavoittamaan
noin 500 Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijaa. Nayttelyn yhteydessé toteutet-
tavalla kyselyll& kartoitetaan toimeksiantajan toiveesta sydantyon tunnettavuutta,
ja opinnaytetyon tekijan kiinnostuksesta Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoi-

den ravitsemustottumuksia ja arviointia nayttelysta.

Opinnaytetyon péaéasiallisena ldhteend toimii sydanterveyttd, seka erityisesti ra-
vintoa ja eri ravitsemustekijoita késitteleva kirjallisuus ja tutkimustieto. Teoria
l&hestyy Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoita tydikaisten ndkdkulmasta.
Néyttely oli ravitsemusvalistustapahtuma, ja teoriassa on lisaksi kasitelty ravitse-

muskasvatuksen ja — valistuksen teoreettinen viitekehys.

Néayttelyn suunnittelu, rakentaminen ja toteuttaminen ovat olleet hyvin suuri ja
monipuolinen projekti, jonka etenemisen kuvaamiseksi olen hankkeen alusta alka-
en pitanyt opinndytetyopéivékirjaa. Paivakirjan pohjalta olen laatinut liitteena
olevan portfolion, jonka toivon havainnollistavan tarkasti ja ymmarrettévéasti
hankkeen eteen tehdyn runsaan tydmaaraa. Toivon, ettd portfolio selventéé naytte-

Iyn suunnitteluprosessia ja helpottaa mahdollista uuden nayttelyn jarjestamista.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA, TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Paijat-Hameen Sydanpiiri ry, joka on yksi Suo-
men Sydéanliiton 19 sydanpiiristé (Sinustako Sydanyhdistyksen jasen? 2011). P&i-
jat-Hameen Sydanpiiri ry:n alaisuudessa on kuusi Sydényhdistystg, jotka toimivat
Paijat-Hameen alueella. Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n toiminnan lahtékohtana on
sydan- ja verisuoniterveyden edistdminen, seka sydan- ja verenpainepotilaiden
kuntoutustoiminta. (Neuvokas 2011.) Sydanpiiri suunnittelee ja toteuttaa kuntou-
tuskursseja ja ensitietopdivid sydénsairauksiin sairastuneille potilaille ja heidan
omaisilleen yhdessa terveydenhuollon ja RAY:n kanssa (Paijat-Hameen Sydanpii-
riry 2011). Tilauksesta Paijat-Hameen Sydanpiiri ry jarjestad myos luentoja, seka
verenpaineen ja kolesterolin mittaustapahtumia (Neuvokas 2011). P&ijat-Hameen
Sydanpiiri ry:n toimenkuvaan kuuluu myos alueen sydéntukihenkilétoiminnan
koordinoiminen, ja Sydénliiton ohjausmateriaalin ja potilasoppaiden myyminen.
P&ijat-Hameen Sydénpiiri ry:n jaseneksi voi liittyé4 jokainen sydantyosté ja ter-
veydestd kiinnostunut henkil6. (Paijat-Hameen Sydanpiiri ry 2011.)

Taman opinndytetyon tarkoituksena on antaa tietoa opiskelijoille rasvan, suolan ja
sokerin vaikutuksesta sydamen terveyteen. Hankkeen tavoitteena on heréttda am-
mattikorkeakouluopiskelijoiden mielenkiinto sydanterveelliseen ravintoon, ja sen
merkitykseen sydanterveyden edistamisessa. Lisaksi nayttelylla pyritdén tavoitta-
maan noin 500 Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijaa. Nayttelyn yhteydessa
toteutetaan kysely, jolla kartoitetaan toimeksiantajan toiveesta sydantyon tunnet-
tavuutta, ja opinnaytetyon tekijan kiinnostuksesta Lahden ammattikorkeakoulu-
opiskelijoiden ravitsemustottumuksia ja arviointia nayttelysta. Kyselyn tulosten
avulla Paijat-Hameen Sydanpiiri ry voi ottaa kayttdon uusia toimintatapoja, tai
kehittdéd olemassa olevia. Liséksi kysely mahdollistaa arvion Lahden ammattikor-
keakouluopiskelijoiden tarpeesta sydanterveyden edistdmiseen. Tavoiteltu 500
opiskelijan maara on noin 5000 Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijasta 10 %.
500 opiskelijan nayttelyyn osallistuminen on mielestani mahdollinen, koska néyt-
tely toteutetaan viiden paivan ajan viidella eri Lahden ammattikorkeakoulun lai-

toksella.



Hankkeen toimeksiantaja antoi hankkeen toteutukseen opinnéytetyon tekijalle
vapaat k&det, mutta nayttelyn toteutuksen lahtokohdaksi on sovittu Suomen Sy-
danliiton rasva-, suola- ja sokerindyttely. Toimeksiantaja toivoi rasva-, suola- ja
sokerindyttelyn uudistamista ja kehittdmistd, seka liséksi tutkittua tietoa Lahden
ammattikorkeakouluopiskelijoiden tuntemasta Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n

toiminnasta.

Opinnaytety6 on rajattu niin, ettd kohderyhmané ovat Lahden ammattikorkeakou-
lun opiskelijat. Ravitsemusta kasitelladn sydéanterveyteen vaikuttavien ravitsemus-
tekijoiden kannalta, mutta hankkeen toteutuksessa avainasemassa ovat rasva, suo-
la ja sokeri. Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoiden sydanterveyden edistami-
sen jatkamiseksi ja hankkeen jatkokehittdmiseksi hankkeen prosessi on pyritty
kuvaamaan mahdollisimman tarkasti. Opinnaytetyon liitteend on prosessia Ku-
vaava portfolio, joka on koottu seké opinnédytetyosté ja hankkeesta pidetysta pai-

vékirjasta ettd tuotetusta materiaalista.



3 SUOSITUS SYDANTERVEELLISESTA RAVINNOSTA

Ravitsemustekijoistd oleellisimmin sydamen terveyteen vaikuttavat rasvan laatu ja
madard, kolesterolin, suolan ja kuidun maéara, energiansaanti - erityisesti ylipainon
suhteen seka alkoholi (Alapappila & Koivisto 2004, 6). Maailman terveysjarjesto
WHO:n mukaan sydan- ja verisuonisairaudet ja syopa muodostavat lahes kaksi
kolmasosaa eurooppalaisten sairauksista. Varovaisten arvioiden mukaan kolmas-
o0sa sydén- ja verisuonisairauksista liittyy sopimattomaan ruokavalioon, vaikka
tarve lisatutkimuksiin on yleisesti tunnustettu. Kuitenkin lukuisat tutkimukset ovat
pyrkineet todentamaan ruokavaliolla olevan suurin vaikutus sydan- ja verisuoni-
sairauksiin ja syopaan. (Robertson, Tirado, Lobstein, Jermini, Knai, Jensen, Ferro-
Luzzi & James 2004, 10-11.)

Taulukossa 1 on kuvattuna sydanterveyden kannalta suositukset olennaisimpien
ravitsemustekijoiden saannista, seké niihin liittyvid tarkennuksia. Luvuissa 2.2—
2.7 kasitelldan suositukset yksityiskohtaisesmmin, mutta tdssa opinnaytetydssa
ravitsemustekijoita kasitellddn kemian kannalta vain vahaisesti. Koska Pienia —
paatoksia — suurella sydamelld — ndyttelyssa keskityttiin erityisesti rasvan, suolan
ja sokerin saantiin, tassa opinnaytetyossa esitelldén erillisind kuvina naiden ravit-

semustekijoiden saantilahteet.



TAULUKKO 1. Suositus keskeisimmisté sydanterveyteen vaikuttavista ravitse-

mustekijoista (Uusitupa, Jula, Koivisto, Mannisto, Pusa, Puska, Rantala, Savolai-
nen, Schwab & Syvéanne 2010, 13-27 mukaan)

RAVITSEMUSTEKIJA SUOSITUS TARKENNUS

Pehmeé rasva

josta n-3-sarjan rasvahapot

Kova rasva

Kolesteroli

Suola (NaCl)

Ravintokuitu

Kasvikset, marjat ja hedelmat

Alkoholi

-

Kokonaisenergiasta vahintaan
20-25%, kokonaisrasvasta
saatava vahintaan 2/3
Kokonaisenergiasta vahintaan
1 %, osana pehmeén rasvan
saantia

Maksimissaan 10 % energian-
saannista ja maksimissaan 1/3
rasvasta

Maksimissaan 300 mg péivassa

Maksimissaan 5 g pdivéssa

Puhdistettujen sokereiden saan-
nin tulisi olla alle 10 % koko-
naisenergiasta

Vahintdan 25 g paivassé

Vahintaan 500 g/péiva

Huomioidaan kohtuus

* 1 ravintola-annos on 12 grammaa etanolia.

Normaalipainoisilla rasvan
saanti voi olla 30-35 % energi-
asta, kunhan kovan rasvan saan-
ti jaa alle 7 %. Ylipainoisilla
kokonaisrasvan saanti 25-30 %
energiasta

Pita4 sisallaan seka kerta- etta
monityydyttyméttomat rasvaha-
pot

Rasvahappoja saa kalasta ja
rypsidljypohjaisesta marga-
riinista

Pitaa sisallaan seka tyydyttyneet
ettd trans-rasvahapot

Suositus koskee kohonnutta
verenpainetta tai todettua valti-
motautia

Naisilla suositeltu saanti on 25
g, miehille 35 g

Kasvikset, marjat ja hedelmét

Miehilla enintaén 2, naisilla
enintadn 1 ravintola-annos*
paivassa



3.1 Sydanterveys

Tassa opinndytetyossa kaytetddn toistuvasti termid ”sydanterveys”. Sanalle “’sy-
dénterveys” ei ole suomen kielessé virallista méaritelméé, joten haluan tiivistden

selvent&d, mitd sydénterveydelld tdssa opinnédytetydssa tarkoitetaan.

Jokainen sydédnsairaus aiheuttaa aina muutoksia syddmen rakenteeseen tai toimin-
taan, eli syddmen terveyteen. Syddmen ollessa osa verenkiertoelimistod, kéytetaén
sydénsairauksista puhuttaessa usein termié sydan- ja verisuonisairaudet. Sydansai-
raus on joko synnynnéinen tai hankittu. Synnynndisia sydansairauksia ovat muun
muassa lappéviat, valiseindaukot tai perinndlliset rytmihairiot. Yleisin hankittu
sydansairaus on sepelvaltimotauti, ja muita hankittuja sydanvikoja ovat esimer-
Kiksi rytmihéiriot ja hankitut kardiomyapatiat. (Makijarvi, Kettunen, Kivela, Pa-
rikka & Yli-Mayry 2008, 8.)

Sydén on verenkierron merkittavin elin. Sydan pumppaa verenkiertoon verta noin
viisi litraa minuutissa, ja sykkii elamén aikana noin kolme miljardia kertaa. Sy-
déansairaus vaikuttaa ldhes aina suorituskykyyn ja elamanlaatuun. Sydansairaus
saattaa vaikuttaa tyohon, vapaa-aikaan ja autolla ajamiseen. Sydansairaus, kuten
kaikki sairaudet yleensd, vaikuttavat jollain tavalla myds henkiseen hyvinvointiin.
Unohtamatta ei pida jattaa sitdkéén tosiasiaa, ettd sydansairaus vaikuttaa usein
myaos elaman pituuteen. Esimerkiksi sepelvaltimotautipotilaiden elinajan ennuste

on alentunut verrattuna muuhun vaestéon. (Makijarvi ym. 2008, 8, 14.)

Sydansairauksia pystyy ehkaiseméaan. Perimd, sukupuoli ja ik ovat syddmen ter-
veyteen vaikuttavia tekijoitd, joille ei voi mitdan, mutta elintapoihin ja riskiteki-
joihin voi vaikuttaa huomattavasti. Terveelliset elintavat ovat nimittain sydan- ja
verisuonisairauksien ehkaisemisen lahtokohta. Sydansairauden riskitekijoita ovat
kohonnut verenpaine, korkea kolesteroli, tupakointi, sokeriaineenvaihdunnan hai-

rid, ylipaino, sukurasite ja lilkkunnan puute. (Makijarvi ym. 2008, 14-15.)

Sydamen terveys ei ole ainoastaan sydamen toimintaan vaikuttava tekija, vaan se
heijastuu koko elaméén. Sydanterveyden edistaminen pyrkii tukemaan tervetta

ikdantymista, ja tdmén opinndytetyon kannalta, tyoikaisten tydssa jaksamista.



Tassa opinndytetydssa sydanterveytta ja terveyden edistamisté késitellaan ravit-

semuksen vaikutuksen kautta.

3.2 Rasva

Sanalla rasva voidaan tarkoittaa joko kemiallista yhdistett4 ja ravintoainetta lipi-
dig, tai elintarvikkeita ja ravintorasvoja, kuten kasvioljyja, voita tai margariinia.
Ruoan ja elimistdn rasvat ovat kemiallisesti 95 %:sti triglyseridityyppisté rasvaa,
ja sen perusosia ovat glyseroli ja rasvahapot. (Parkkinen & Sertti 2006, 72—73.)

Rasva siséltda runsaasti energiaa: yhdesséd grammassa rasvaa on energiaa 38 kJ (9
kcal). Rasvan lisddminen tai vahentdminen on tehokkain tapa vaikuttaa ravinnon
energiasisaltoon ja siten esimerkiksi painonhallintaan. Suurin osa yliméaaréisesté
ravinnon energiasta kertyy rasvakudokseksi ja energiavarastoksi elimistdon. (Hag-
lund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 40.) Paivittaisen rasvan
saannin tulisi olla 25-35 % kokonaisenergiasta (Uusitupa ym. 2010, 14). Rasva on
elimist6lle elintarkead vélttamattémien rasvahappojen ja rasvaliukoisten vitamii-
nien saannin turvaamiseksi. Liséksi rasvat ovat solukalvojen rakennusaineita, ja
rasva toimii hyvin elimiston lampderisteena ja sisaelinten suojakerroksena. (Hag-
lund ym. 2010, 40.)

Rasvan laadun huomioiminen on véhintaankin yhta tarkedé kuin rasvan maaran
tarkkaileminen. Suositusten mukaan kokonaisrasvan saannista tyydyttyneita ras-
vahappoja tulisi olla alle 10 E % (prosenttia kokonaisenergiasta) ja monityydyt-
tymattomia rasvahappoja noin 20 E %. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 74.)
Koska kisitteet "tyydyttynyt rasvahappo” ja ’tyydyttyméton rasvahappo” aiheut-
tavat helposti sekaannusta, voidaan tyydyttyneitéd rasvahappoja kutsua helpottaen
koviksi rasvoiksi, ja tyydyttyméattomia rasvahappoja pehmeiksi rasvoiksi. Kova
rasva sisaltaa siis paljon tyydyttyneita ja transrasvahappoja, ja pehmea rasva pal-
jon kerta- ja monityydyttymattomia rasvahappoja. (Haglund ym. 2010, 37.) Kovat
rasvat ovat huoneenlammadssé kiinteita ja pehmeét nestemaisia (Niemi 2006, 33—
35).



Taulukko 2 esittelee vield rasvan saannin suositukset vuorokaudessa, ja mitd suo-

situkset vastaavat 2000 kilokalorin energiantarvetta vastaavassa ruokavaliossa.

TAULUKKO 2. Rasvan saantisuositukset vuorokaudessa (Uusitupa ym. 2010, 14

mukaan)

Kokonaisrasva 25-35 56-78
Kova rasva <10 <22
Pehmeé rasva >20-25 44

Kasvikunnan ruoka-aineissa, eli kasviksissa, viljassa sekd marjoissa ja hedelmissé
on rasvaa yleensa véhén tai ei ollenkaan. Luonnollisesti rasvapitoisia ruoka-
aineita ovat puolestaan eldinkunnan tuotteet, eli maito- ja lihavalmisteet, kala seka
kananmunat. Koska kovaa rasvaa on lahinna maidon ja lihan siséltdma rasva,
helppo tapa véhentda kovan rasvan saantia on valita maito- ja lihatuotteista rasvat-
tomia tai vahdrasvaisia laatuja. (Parkkinen & Sertti 2006, 70, 76, 78.) Kovien ras-
vojen runsas kaytto altistaa kohonneelle kolesterolille, veri- ja sydantaudeille seka
tyypin 2 diabetekselle. Kovaa rasvaa on myds niin kutsuttu “piilorasva”, jota on
runsaasti muun muassa leivonnaisissa, maitotuotteissa ja lihatuotteissa. Piilorasva

on “nakymaitontd” rasvaa, jota saadaan tietiméttd ravinnon mukana (Niemi 2006,

33-35).

Transrasvahapot toimivat aineenvaihdunnassa tyydyttyneiden rasvahappojen ta-
voin (Haglund ym. 2010, 35). Niité syntyy joko karjaeldinten potsissa bakteeri-
toiminnan aiheuttamana, tai elintarviketeollisuudessa 6ljyjen kovettumisen aikana.
Transrasvoja kdytetddn muun muassa saamaan elintarvikkeille pitka séilyvyysai-
ka. (Robertson ym. 2004, 27.)

Transrasvahapot nostavan veren kolesterolipitoisuutta, ja WHO:n mukaan vii-
meisten 70-80 vuoden aikana tapahtuneen sepelvaltimotaudin réjahdysmaisen
esiintyvyyden kasvun voidaan katsoa johtuvan seka kovien rasvojen ettd transras-

vahappojen kayton lisddmisesta (Robertson ym. 2004, 27). Finravinto 2007-
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tutkimuksen (2008, 55-56) mukaan tyoikaiset miehet saavat paivittain tyydytty-
nyttd rasvaa 35 grammaa ja tyoikaiset naiset 25 grammaa. VVastaavan ikaiset naiset
ja miehet saavat transrasvoja keskimaéarin 1,1 grammaa. Tyydyttyneen rasvan
saanti on siis yli suositusten, mutta transrasvahappojen saanti on vahaista. Tyydyt-
tyneiden rasvahappojen suurimmat saantilahteet ovat maitovalmisteet (8,6 gram-
maa), liharuoat (7,6 grammaa), levitteet, 6ljyt ja kastikkeet (6,4 grammaa), vilja-
leivontatuotteet (5,8 grammaa) seké juusto (4,5 grammaa). (Paturi ym. liite 2008b,
6.) Suluissa kerrotut luvut kuvaavat tydikaisten naisten ja miesten keskimaaraista

tyydyttyneiden rasvahappojen péivittdista saantia.

Pehmedd rasvaa olevia kerta- ja monityydyttymattémia rasvoja ovat muiden mu-
assa 0ljyhappo ja linolihappo. Oljyhappo on kertatyydyttymatonta, ja sita sisélta-
vét rypsi- ja oliiviéljyt sekd pahkinat. Monityydyttymatonta linolihappoa on esi-
merkiksi auringonkukka- ja maissioljyssd, pahkindissa ja manteleissa seké aurin-
gonkukansiemenissé. (Uusitupa ym. 2010, 15.) Kala sisaltaa tarkeitd monityydyt-
tymattomia rasvahappoja, etenkin omega-3-rasvahappoja eli n-3-rasvahappoja,
jotka ovat hyvaksi syddmen ja verisuonten terveydelle. (Kara 2009, 21.) ALA eli
alfalinoleenihappo on ihmiselle vélttdmatén omega-3-rasvahappo, silla elimisto ei
pysty sité itse tuottamaan ja sitd on siksi saatava ravinnosta. ALA muodostaa ei-
kosapentaeenihappoa (ELA) ja dokosaheksaeenihappoa (DHA). (Haglund ym.
2010, 38-39.)

EPA- ja DHA-rasvahappojen saantiléhteita ovat ainoastaan rasvaiset kalat tai ka-
ladljyvalmisteet. (Niemi 2006, 35.) Alfalinoleenihapon saannin turvaa paivittainen
rypsiéljyn ja rypsioljypohjaisten rasvalevitteiden kéayttd. Omega-3-rasvahappoja
suositellaan saatavaksi vahintaan 1 % kokonaisenergiasta, mika vastaa 2000 kilo-
kalorin energiatasolla pienimmilldan 2,2 gramman vuorokausisaantia. (Uusitupa
ym. 2010, 16.) Finravinto 2007-tutkimuksen (Paturi, Tapanainen, Reinivuo &
Pietinen 2008a, 55, 113-115) mukaan tydikéiset miehet saavat omega-3-
rasvahappoja 3,1 grammaa ja naiset 2,2 grammaa vuorokaudessa. Saantilahteité
olivat suurimmaksi osaksi levitteet, 6ljyt, kastikkeet, vilja- ja leivontatuotteet,

seké kala- ja liharuoat.
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Omega-3-rasvahappojen riittdvé saanti nostaa HDL-kolesterolin méaaraa elimistos-
sé ja vahentaa triglyseridien méaraé. Lisdksi omega-3-rasvahapot vahentavat ve-
ren hyytymistaipumusta ja siten tromboottisia prosesseja, jotka ovat sepelvaltimo-
taudin kehitykseen vaikuttavia tekijoita. (Robertson ym. 2004, 28.) Omega-3-
rasvahapot myos vahentavat sydanperaisté akkikuolleisuutta ja ehkaisevat eteisva-
rindd (Uusitupa ym. 2010, 16).

Tyoikéaisten miesten péivittdinen kokonaisrasvan saanti on 83 grammaa ja vastaa-
van ikaisten naisten 58 grammaa. Tyydyttymattomien rasvojen osuus kokonais-
rasvasta on miehill& 49 grammaa ja naisilla 33,3 grammaa. (Paturi ym. 2008a, 55.)
Kerta- ja monityydyttymattémien rasvahappojen tarkeimmat paivittaiset saantilah-
teet ovat liharuoat (5 grammaa), levitteet, 6ljyt ja kastikkeet (4,9 grammaa), vilja-
ja leivontatuotteet (3,6 grammaa), liha- ja makkararuoat (2,9 grammaa), margarii-
nit, rasvaseos- ja voilevitteet (2,6 grammaa) sekd maitovalmisteet (1,6 grammaa).
(Paturi ym. liite 2008b, 6.) Suluissa kerrotut luvut kuvaavat tydikéisten naisten ja
miesten keskimaaraisté kerta- ja monityydyttymattémien rasvahappojen yhteen-

laskettua paivittaista saantia.

Riittavan tyydyttymattomien rasvahappojen paivittdisen saannin, vahintdén 20-25
prosenttia energiasta, voi turvata kdytanndssa kayttamalla leivan paalla yli 60 pro-
senttia rasvaa sisaltavaa kasvimargariinia ja salaateissa 6ljypohjaisia kastikkeita.
Ruoan valmistuksessa kéytettavan rasvan tulisi olla kasvidljya tai — margariinia.
Omega-3-rasvahappojen tarvittavan saannin turvaa vahintaén kaksi kala-ateriaa
viikossa. (Uusitupa ym. 2010, 16.)

Kuvio 1 on koottu Finravinto 2007-tutkimuksen aineistosta ja se kuvaa tydikaisten
naisten ja miesten rasvan saantilahteitd. Kuviossa rasvan saantilahteet on jaoteltu
yhdeksaan eri luokkaan: kasvikset, hedelmat, marjat, hedelmé — ja marjaruoat,
maitovalmisteet, viljatuotteet, liharuoat, kalaruoat, makeiset, suklaa ja leivonnai-
set, sokeroidut virvoitusjuomat ja pikaruoka. Samojen saantilahteiden keskimaéa-
réistd kulutusta selvitettiin Pienia paatoksia — suurella sydamella - nayttelyssa

kyselylomakkeella.
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Paivittain rasvaa saadaan eniten liharuoista ja maitovalmisteista, maitovalmisteista
erityisesti juustoista. Huomattavaa on, ettd miesten liharuoista saatava rasvan
madara on lahes kaksinkertainen naisiin verrattuna. Miesten rasvan saanti on ylei-
sestikin ottaen naisiin verrattuna suurempaa. VVuorokauden aikana rasvaa saadaan
kuvion luokista véhiten sokeroiduista virvoitusjuomista, hedelmistd, marjoista,

hedelma — ja marjaruoista seka kasviksista.

Rasvan saantildhteet g/vrk

M Kasvikset
2,1(2,7) B Hedelmat, marjat,
6(3,1) 1(1,4) hedelma- ja marjaruoat
02(02) B Maitovalmisteet

12,7 (9,8)

6,8 (6,8) B Viljatuotteet

3,4(2,7) M Liharuoat

Kalaruoat

4,4(3,6) mMakeiset, suklaa ja
leivonnaiset

M Sokeroidut
virvoitusjuomat

21,8 (12,4)

Pikaruoka

Miesten grammamaardinen rasvan saanti on
esiteltyna ruoka-ainelohkon kohdalla mustalla ja
naisten saanti punaisella varilla

KUVIO 1. Tydikaisten rasvan saantilahteet grammaa vuorokaudessa (Paturi ym.
liite 2008b, 6)

3.3 Kolesteroli

Kolesteroli on steroideihin kuuluva suurimolekyylinen alkoholi. Ihmisen elimis-
tossé kolesterolia on noin 140-145 grammaa, suurin osa aivoissa, hermokudoksis-
sa, lihaksissa ja sidekudoksissa. (Peltosaari ym. 2002, 64.) Vaikka kolesterolia on

elimistssa, saadaan sitd myos ravinnosta. Ruoka-aineista kolesterolia siséltavat
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ainoastaan elainkunnasta peraisin olevat elintarvikkeet. Munankeltuaisessa, ay-
ridisissa, kalassa, lihassa, sisdelimissa ja rasvaisissa maitovalmisteissa on koleste-
rolia eniten. (Parkkinen & Sertti 2006, 79-81.)

Veren kolesterolipitoisuudella on tarkeé rooli sek& sydan- ja verisuonitautien eh-
kaisyssé ettd niiden hoidossa. Yleensa kokonaiskolesterolia mitattaessa mitataan
mya0s niin kutsuttujen pahan kolesterolin, eli low density lipoproteinin (LDL), ja
hyvén kolesterolin, high density lipoproteinin (HDL), pitoisuudet. Koska korkeilla
LDL-kolesterolipitoisuuksilla on yhteys sydén- ja verisuonitautien edistdmiseen,
tulisi ruokavalion sisaltad runsaasti LDL-kolesterolipitoisuuksia alentavia tyydyt-
tymattomia rasvahappoja. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 37.) My0s kasvien
siséltdmat kasvisterolit sitovat kolesterolia ohutsuolessa, ja siten véhentavat see-
rumin suurentuneita kolesterolipitoisuuksia (Haglund ym. 2010, 33—34). Veren
kolesterolipitoisuuden kohoamiseen vaikuttavat eniten tyydyttyneet rasvahapot, ja
siksi paivittdisen kolesterolimaaréan suositus on 300 milligrammaa péivéssa. Fin-
ravinto 2007-tutkimuksen (Paturi ym. 2008a, 65) mukaan 25-64-vuotiaat miehet
saavat keskiméaarin 256 milligrammaa kolesterolia paivassd. Vastaavan ikéisten

naisten kolesterolin saanti on vahaisempad, 176 milligrammaa péivassa.

Koska elimistdlle ei ole valttdméatonté saada ravinnosta kolesterolia, tulisi sen
saanti pitdd mahdollisimman véhdisend. Esimerkiksi, jos lihasta ja maitotuotteista
saatava rasvan maara on hallinnassa, ei ole tarvetta rajoittaa tiukasti kananmunan
keltuaisten saantia. (Robertson ym. 2004, 83-84.) Suomalaiset saavat kolesterolia
eniten liharuoista (véhén alle 40 %), kananmunista (10-15 %) sekd maitorasvaa
siséltavista tuotteista (noin 15 %) (Paturi ym. 2008a, 106). Taulukko 3 esittelee
joitakin elintarvikkeita ja niiden sisaltamia kolesterolipitoisuuksia. Tiedot on

koottu elintarvikkeiden koostumustietopankki Finelistéa.
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TAULUKKO 3. Elintarvikkeiden kolesteroliméarid (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, ravitsemusyksikkd 2010 mukaan)

Elintarvike ja annos Kolesteroli, mg

.
6
71

Katkarapu, 50 g

Voi, 10 g 178

3.4 Suola

Suolan, eli natriumkloridin (NaCl), elimist6lle haitallinen osa on natrium (Uusitu-
pa ym. 2010, 22). Natrium osallistuu kaliumin kanssa elimiston nestetasapainon
séatelyyn. Natrium toimii enimmakseen solun ulkopuolisessa nesteessd, kun taas
kalium toimii sisdpuolisessa. (Parkkinen & Sertti 2006, 131.)

Liiallinen natriumin saanti nostaa verenpainetta, miké puolestaan vaarantaa sydan-
ja verisuonisairauksille. Sairastuvuus sydéan- ja verisuonisairauksiin lisdééntyy va-
estotasolla, kun suolan maara ylittaa 7,5-10 grammaa vuorokaudessa. Natriumin
saannin vahentdminen laskee verenpainetta ja ikd&dntymisen mukanaan tuoma ve-
renpaineen nousu hidastuu. Natriumia tulisi saada vahintdén 1,5 grammaa vuoro-
kaudessa (Kara ym. 2005, 32.) Niin kuin kuvio 1 kertoo, suolaa tulisi saada enin-
tddn 5 grammaa vuorokaudessa, mutta Finravinto 2007-tutkimuksen (2008, 79)
mukaan suomalaiset tydikéiset miehet saavat 8,4 grammaa suolaa ja vastaa-

vanikaiset naiset 6,1 grammaa.

Suolan kéytto ei perustu elimiston suolan tarpeeseen vaan ihmisen makuaistiin.
Runsaasti suolaa kayttavét kaipaavat usein voimakasta suolan makua, kun taas
véahasuolaiseen ruokaan tottuneet pitavat runsassuolaista ravintoa epamieluisana.
Vahasuolaiseen ruokavalioon tottuu véhitellen muutaman kuukauden aikana.
(Parkkinen & Sertti 2006, 132.)
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Suuri osa suolasta saadaan kotiruoasta (Haglund ym. 2010, 78). Erityisen runsas-
suolaisia elintarvikkeita ovat muiden muassa leivat, lihaleikkeleet, mausteseokset,
ketsuppi, liemivalmisteet, sillit ja oliivit (Kara 2009, 22). Kuvio 2 on rakennettu
kuviota 1 mukaillen: suolan saantiluokat vastaavat véreiltdan rasvan saantiluokkia,
jotta kuvioiden vertailu olisi loogisempaa. Kuvioon 2 ei tosin ole sisallytetty niita

elintarvikeluokkia, jotka eivat merkittavasti vaikuta paivittaiseen suolan saantiin.

Kuviosta 2 ndhdaan, ettd seka tyoikéiset naiset ettd miehet saavat suolaa eniten
liharuoista ja viljatuotteista. Myds maitotuotteista saadaan l&hes gramma suolaa

paivittain.

Ruokasuolan saantildhteet g/vrk

M Kasvikset

0,5(0,3) 0,4 (0,6)

B Maitovalmisteet
0,9(0,8) .

B Viljatuotteet
0,5(0,4)

M Liharuoat
Kalaruoat
B Makeiset, suklaa ja

leivonnaiset
Pikaruoka

2(1,6)
2,7 (1,6)

Miesten grammamadardinen suolan saanti on
esiteltyna ruoka-ainelohkon kohdalla mustalla ja
naisten saanti punaisella varilla

KUVIO 2. Tydikaisten suolan saantilahteet grammaa vuorokaudessa (Paturi ym.
liite 2008b, 5)

Suolan mééaraa voidaan vahentaa kayttamalla ruoassa suolan sijasta mausteita,
kuten yrttejd, ja vahanatriumisia suolavaihtoehtoja eli mineraalisuoloja. Mineraa-
lisuoloissa osa natriumista on korvattu kaliumilla ja magnesiumilla. (Haglund ym.
2010, 78.)
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Elintarvikkeissa ei valttdméatta kerrota tuotteen sisaltdmaa suolan méaréa, vaan
natriumin méaré. Ruokasuolan painosta 40 % on natriumia. Ndin ollen 1 gramma
suolaa sisaltdad 400 milligramma natriumia. Vastaavasti suolan maaré saadaan
kertomalla natriumin méaéara 2,5:114. (Parkkinen & Sertti 2006, 131.) Taulukkoon 4
on koottu elintarvikkeita ja Sydanliiton kayttamia suolarajoja kyseisilla elintar-

vikkeilla.

TAULUKKO 4. Elintarvikkeiden suositussuolarajoja (Uusitupa ym. 2010, 23

mukaan)

Pehmea leipa 0,7
Juustot 1,0
Leikkeleind kaytetyt lihavalmisteet 1,7
Aamiaisviljavalmisteet 1,0
Valmisateriat — ja kastikkeet 0,7
Ruokavalmisteet 0,9

Tassa opinndytetydssa ei kasitella kivenndisaineita erityisesti, silla kivennaisai-
neista natrium vaikuttaa sydanterveyteen eniten suolan muodossa. Monipuolisesta
ravinnosta saadaan kaikki tarvittavat ravintoaineet, eika tavallisesti ravintoaineli-

sistd tarvita kuin D-vitamiinia. (Uusitupa ym. 2010, 10, 12.)

3.5 Sokeri

Sokerit koostuvat joko yhdesta tai kahdesta rakenneyksikdsta, ja siten niitd nimi-
tetdan joko mono- tai disakkarideiksi (Parkkinen & Sertti 2008, 63). Monosakka-
rideja ovat glukoosi eli rypalesokeri, fruktoosi eli hedelmésokeri ja galaktoosi.
Disakkarideja ovat sen sijaan sakkaroosi eli tavallinen sokeri, laktoosi eli maito-

sokeri ja mallassokeri maltoosi. (Haglund ym. 2010, 27.)
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Sakkaroosia on luonnostaan marjoissa, hedelmissa ja kasviksissa, mutta sité kay-
tetadn myos valmistusaineena muun muassa makeisissa, leivonnaisissa ja virvoi-
tusjuomissa (Haglund ym. 2010, 28). Sokeri kohtuullisesti kaytettyna ei merkittéa-
vésti huononna ruoan ravintoainesiséltod, etenkin jos sokerin lahteend ovat ravin-
toaineiltaan hyvat elintarvikkeet, kuten marjat. Sokerissa itsesséan ei kuitenkaan
ole vitamiineja tai kivennaisaineita. (Parkkinen & Sertti 2008, 64.) Runsas soke-
rinkayttd suurentaa veren triglyseridipitoisuutta ja mahdollisesti alentaa myos
veren HDL-pitoisuutta. Puhdistetun sokerin saantisuositus on maksimissaan 10
prosenttia paivittaisestd kokonaisenergiasta. (Uusitupa ym. 2010, 28.) Kéytanngs-
sé suositus tarkoittaa enintd&dn 50 gramman paivittaista sokerinsaantia (Lindstrom,
Neumann, Sheppard, Gilis-Januszewska, Greaves, Handke, Pajunen, Puhl, POl6-
nen, Rissanen, Roden, Stemper, Telle-Hjellset, Tuomilehto, Velickiene &
Schwarz 2010, 38).

Puhtaan sokerin saannin huomioimisen liséksi ruokavaliossa tulisi huomioida pal-
jon sokeria sisaltavat elintarvikkeet. Muun muassa makeiset, maustetut jogurtit,
makeat leivonnaiset, vanukkaat, virvoitusjuomat ja makeat siiderit siséltavat rei-
lusti sokeria. (Kara 2009, 22.) Taulukkoon 6 on koottu eri elintarvikkeiden keski-
maardisia sokeripitoisuuksia. Taulukolla pyritd&n havainnollistamaan, kuinka
esimerkiksi yhdesté puolen litran virvoitusjuomapullosta saa lahes kokonaan suo-

sitellun paivittaisen enimmaismaaran sokeria, eli 50 grammaa.

TAULUKKO 5. Elintarvikkeiden sokeripitoisuuksia (Parkkinen & Sertti 2008, 65

mukaan)

Elintarvike ja maara Sokeripitoisuus, g
2 rkl hilloa 15
2 dl marjajogurttia 12
0,5 | virvoitusjuoma 45
2 dl jaateloa 12
1 munkki 10

60 g suklaata 25




Finravinto 2007-tutkimuksen mukaan tydik&iset miehet saavat sokeria yhteensa

109,9 grammaa ja vastaavan ikéiset naiset 90,1 grammaa (Paturi ym. 2008b, 2).
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Paivittdinen sokerin saanti on siten huomattavasti runsaampaa suositeltuun enim-

maismaaraan, 50 grammaan, verrattuna. Kuvioon 3 on koottu sokerin saantilah-

teet, ja kuvio on rakennettu hakemalla yhtenevaisyytta kuvioiden 1 ja 2 kanssa.

Kuviosta nakyy, etta sokeria saadaan eniten sek& maitovalmisteista, sokeroiduista

virvoitusjuomista, makeisista, suklaasta ja leivonnaisista ettd hedelmistd, marjois-

ta ja hedelmé&- ja marjaruoista.

Sokerin saantildhteet g/vrk

M Kasvikset

B Hedelmat, marjat,

hedelma- ja marjaruoat
B Maitovalmisteet

8,5(1,8) 36(48)

0,8(0,5)

16,2 (7,7) 23 (25,3) B Viljatuotteet

M Liharuoat
Kalaruoat

B Makeiset, suklaa ja

leivonnaiset
M Sokeroidut

virvoitusjuomat

21 (18,1) |
& Pikaruoka

25 (22)

0,5 (014)_/ H Alkoholi
2,6 (1,6) 5,5(3,9)

Miesten grammamaarainen sokerin saanti on
esiteltyna ruoka-ainelohkon kohdalla mustalla ja
naisten saanti punaisella varilla

KUVIO 3. Tydikaisten sokerin saantildhteet grammaa vuorokaudessa (Paturi ym.

liite 2008b, 2)
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3.6 Kuitu

Ravintokuidut ovat joko ravinnon imeytyméattomié hiilinydraatteja tai niitd muis-
tuttavia aineita. Etupéassa viljassa on selluloosaa, hemiselluloosaa ja ligniinia,
jotka ovat veteen liukenemattomia kuituja. B-glukaani, kasvikumit ja pektiini ovat
puolestaan veteen liukenevia eli geeliytyvié kuituja. Veteen liukenevat kuidut
vaikuttavat glukoosi- ja rasva-aineenvaihduntaan. Runsaskuituinen ruokavalio
alentaa veren kokonais- ja LDL-kolesterolin ma&raa. (Kara ym. 2005, 18.) Lisaksi
kuidut auttavat painonhallinnassa lisdamalla kyllaisyydentunnetta (Uusitupa ym.
2010, 25).

Suomalaiset saavat ravinnostaan kuituja 22 grammaa paivassé, kun suositeltu
maaré on 25-35 grammaa (Haglund ym. 2010, 29). Suomalaisten péivittdinen
kuidun saanti on siis liian vahdista. Suurin osa kuidusta, noin 2/3, saadaan vilja-
valmisteista, erityisesti rukiista. Kuitua saadaan paljon my6s marjoista, hedelmista
ja kasviksista. Suositeltua kuituma&raé on vaikea saavuttaa, ellei k&ytd runsaskui-

tuisia elintarvikkeita. (Uusitupa ym. 2010, 25.)

Taulukkoon 5 on koottu erdité elintarvikkeita, jotka siséltavét runsaasti ravinto-
kuitua. Vertailukohteena ovat riisimurot, sekaleipé ja makeiset, jotka ovat véha-

kuituisia.

TAULUKKO 6. Elintarvikkeiden ravintokuitupitoisuuksia (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos, ravitsemusyksikké 2010 mukaan)

Elintarvike ja annos Kuitua keskimaarin, g
Kaurahiutale, n. 1 dl (50 g) 5

Herne, 1 dl (n. 100 g) 3,5

Ruisleipa perinteinen, 1 viipale (30g) 3

Pellavansiemenet, 1 rkl (10 g) 3

Hedelmat, 1 kpl (100 g) 2-3

Kasvikset, 1 dI (100 g) 1-2

Sekaleipa vehndjauhosta, 1 viipale (30 g) 1

Riisimuro, n. 2 dl (30 g) 0,3

Makeinen, 100 g 0
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3.7 Kasvikset, marjat ja hedelmat

Suuri kasvisten ja hedelmien kdytto ennaltaehkéisee riskié sairastua sydan- ja ve-
risuonisairauksiin, silla kasvisten ja hedelmien maaran lisdédmisen kokonaisruoka-
valiossa on todettu alentavan verenpainetta ja kolesterolia. Ne siséltavat myos
paljon ravintokuitua ja yli 100 erilaista yhdistetta, kuten flavoneideja, foolihappoa
ja C- ja E-vitamiinia. (Robertson ym. 2004, 28-29.)

Kasviksia ja hedelmi& on suositeltavaa syoda véhintddn 500 grammaa paivassa,
mika kaytannossa tarkoittaa 56 annosta (Uusitupa ym. 2010, 26). Yksi annos on
esimerkiksi yksi appelsiini tai banaani, tai yksi porkkana. M&é&raén ei kuulu peru-
nat. (Vaisénen & Tiainen 2009, 74.)

25-64-vuotiaat miehet kayttivat Finravinto 2007-tutkimuksen (Paturi ym. 2008a,
35-37) mukaan kasviksia ja hedelmid ja marjoja keskiméaéarin 420 grammaa, ja
saman ikaiset naiset 450 grammaa. Suositeltuun 500 gramman péivéasaantiin nih-
den miesten ja naisten kasvisten ja hedelmien kaytto jaa hieman puutteelliseksi,

mutta yleisarviolta k&yttd on kuitenkin kiitettavaa.

3.8 Alkoholi

Nautintoaineena kéytetty alkoholi on etyylialkoholia eli etanolia, kemialliselta
kaavaltaan C2H50H. Se imeytyy elimistdssa nopeasti ja metabolisoituu I&hinné
maksassa. Alkoholi vahingoittaa elimist6a, silla alkoholi voi suoralla myrkkyvai-
kutuksellaan tuhota elimiston soluja, seka tehokkaasti metabolisoituvana hairité-
semaén valttamattomien ravintoaineiden aineenvaihduntaa. (Peltosaari ym. 2002,
91)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (Kara ym. 2005, 33) mukaan naisten alkoho-
linsaanti saisi olla maksimissaan 10 grammaa péivassa ja miehilla maksimissaan
20 grammaa. Tama merkitsee samaa kuin naisilla yksi ja miehilla kaksi ravintola-
annosta vuorokaudessa. Yksi annos pitaa sisalladn 12 grammaa alkoholia. (Niemi
2006, 42.)
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Vuonna 2010 Suomessa alkoholijuomien kokonaiskulutus asukasta kohden oli
10,0 litraa 100-prosenttista alkoholia, mik& oli 2,1 prosenttia vdhemman vuoteen
2009 verrattuna. Alkoholin kulutus on laskenut kolmatta vuotta perakkéin, mutta
siita huolimatta kokonaiskulutus oli runsasta. Alkoholijuomista vékevien juomien
kulutus on véhentynyt, ja mietojen alkoholijuomien suosio on kasvanut. Mallas-
juomien osuus kaikesta kulutetusta ja tilastoidusta alkoholimaarasté on 46 pro-
senttia, ja erityisesti keskioluen kulutus on viime vuosina kasvanut. Alkoholin
myynti on laskenut maakunnissa, poislukien Keski-Pohjanmaa. Lapissa alkoho-
linmyynti asukasta kohden oli vuonna 2010 suurinta, 10,9 litraa, ja Ahvenanmaal-
la pienint&, 5,7 litraa. (Alkoholijuomien kulutus 2010, 1; 5.)

Puhdas alkoholi siséltaa runsaasti energiaa; 29 kJ/grammaa, eli toisin sanoen 7
kilokaloria (Haglund ym. 2010, 110). Taulukkoon 6 on keratty joidenkin alkoholi-
juomien annoskohtaisia energiasisaltdja. Esimerkiksi tuoppi A-olutta sisaltaa yhta
paljon energiaa kuin kaksi voinappia (& 10 grammaa) ja kolme sokeripalaa (Hag-
lund ym. 2010, 110). Alkoholijuomien energiasisalto riippuu juoman alkoholipi-
toisuudesta, annoksen koosta ja juoman makeudesta, eli sokeripitoisuudesta
(Niemi 2006, 43).

TAULUKKO 7. Alkoholijuomien energiasisalté (Haglund ym. 2010, 111 mu-

kaan)
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Alkoholista ei saa ihmiselle tarkeitd ravintoaineita, kuten vitamiineja ja kivennais-
aineita. Alkoholi voidaan enemmankin rinnastaa ravitsemusarvoiltaan sokeriin.
(Niemi 2006, 42). Alkoholi tutkitusti nostaa jonkin verran veren HDL-
kolesterolipitoisuutta, ja sitd kautta vahent&a riskia sairastua sepelvaltimotautiin.
Liiallinen kaytto kuitenkin lis&é riskié verisuonitauteihin. (Peltosaari ym. 2002,
93.)

Alkoholin haittavaikutukset terveyteen ovat moninaiset. Se vaikuttaa vélittomasti
sydameen ja verenkiertoon muun muassa sykkeen kiihtymisené, verenpaineen
kohoamisena, sepelvaltimoiden verenkiertomuutoksina, valtimoiden ja laskimoi-
den supistumisen heikentymisena seka rytmihdiridind. Pidempiaikainen alkoholin
kaytto puolestaan kohottaa verenpainetta ja aiheuttaa vahinkoa sydanlihakselle.
(Peltosaari ym. 2002, 94.)
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4 ERILLISKYSYMYKSIA SYDANTERVEYDEN EDISTAMISESSA

Tassa luvussa kasitelldan sydanterveyden edistdmiseen liittyvid erilliskysymyksia.
Taman opinndytetyon kannalta erilliskysymykset eivat ole tydn olennaisin osa,
mutta ne huomioitiin Pieni& — p&atoksid — suurella sydamella — nayttelyssé niiden
ollessa yhteydessé ravintoon. Sydén- ja verisuonisairauksien ennaltaehkaisyksi
opiskelijoita kannustettiin ravinnon ohella kiinnittdmain huomiota muun muassa
vy6taronympérykseen ja painoon. Tupakoinnin vaikutusta sydénterveyteen ei ka-
sitelld opinndytetydssa aiheen rajauksen vuoksi.

4.1 Metabolinen oireyhtyma ja tyypin 2 diabetes

Metabolista oireyhtymé&a ilment&a elimiston alentunut insuliiniherkkyys, eli insu-
liiniresistenssi, ja tyypin 2 diabetekselle sek& sydén- ja verisuonisairauksille altis-
tava riskitekijoiden joukko. Metabolinen oireyhtyma (MBO) on useiden sydén- ja
verisuonisairauksia lisdavien riskien summa. Riskitekijoihin kuuluvat keskivarta-
lolihavuus, kohonnut veren triglyseriditaso, matala veren HDL-kolesterolitaso,
kohonnut verenpaine seké heikentynyt sokerinsietokyky tai tyypin 2 diabetes.
Elintapojen muuttaminen on ensisijaista metabolisen oireyhtyman ehkéisyssa ja
hoidossa (Ilanne-Parikka 2011, 14-15.) Metabolinen oireyhtymé on kyseessa, kun
ihmisella keskivartalolihavuutta ja vahintaan kaksi edella mainituista riskitekijois-
ta. (Flander 2009, 142.) Taulukossa 7 on kerrottu metabolisen oireyhtymén kritee-

rit ja niihin liittyvat arvot tarkemmin.
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TAULUKKO 8. Metabolisen oireyhtyman kriteerit (Parkkinen & Sertti 2006, 108
mukaan)

Kriteeri Arvot

Keskivartalolihavuus Vyotaronympérys naisilla vahintadn 80 cm,
miehilla vahintdan 94 cm
Triglyseridipitoisuus Vahintaan 1,7 mmol/l, tai suureen triglyseridi-
pitoisuuteen kohdistuva la&kehoito
Kohonnut verenpaine Systolinen vahintdan 130 mmHg
Diastolinen véahintaan 85 mmHg, tai aikaisem-
min todetun verenpaineen ladkehoito
Alhainen HDL-kolesterolipitoisuus Miehillé alle 1,03 mmol/I
Naisilla alle 1,29 mmol/l,
tai pieneen HDL-kolesterolipitoisuuteen koh-
distuva ladkehoito
Plasman glukoosipitoisuuden paastoarvo Véhintdan 5,6 mmol/l, tai aikaisemmin todettu

(viittaa heikentyneeseen sokerinsietokykyyn) | tyypin 2 diabetes

Oireyhtyma perustuu insuliinin heikentyneeseen eritykseen tai toimintaan. Meta-
bolinen oireyhtyma on tavallisempi miehilla kuin naisilla, ja noin viidenneksella
miehista ja kymmenykselld naisista pystytadn diagnosoimaan oireyhtyma. (Flan-
der 2009, 142.) Ihmisella voi olla metabolinen oireyhtyma myos oireettomana
(Parkkinen & Sertti 2006, 109).

Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on osa metabolisen oireyhtymén ja
tyypin 2 diabeteksen hoitoa (Flander 2009, 142, 149). Elamantapamuutosten ohel-
la MBO-potilaat usein kayttavat ladkkeita kokonaishoidon osana, ja yleensa laék-
keitd on lukuisia johtuen jokaiseen oireyhtyman tekijaén tarvittavista erillisista
ladkkeista. (Flander 2009, 142.)

Tyypin 2 diabetesta sairastaa noin 90 prosenttia kaikista diabeetikoista. Usein
tyypin 2 diabetekseen sairastuvat yli 40-vuotiaat, mutta nykyaan sairauteen sairas-
tuvat yha nuoremmat. (Ostenson 2003, 3.) Huomattavat uhkat sairauden taustalla
ovat lihavuus, ja etenkin keskivartalolihavuus, seké lilkkkumattomuus. Kahdeksalla
kymmenesta tyypin 2 diabetes on osa metabolista oireyhtyméé. (Flander & Pohju
2009, 149.)
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Tyypin 2 diabeteksessa haima erittdd insuliinia heikentyneesti ja dareiskudokset
reagoivat insuliiniin tehottomasti (Niemi 2006, 87). Opinnaytety6ssani en késitte-
le diabetesta laaja-alaisesti, mutta se mainitaan, koska diabetes lisa4 riskia sairas-
tua sydén- ja verisuonisairauksiin 2-4 kertaisesti, ja siten diabetes sivuaa opinnay-
tetyoni aihetta (Norhammar 2003, 6). 75-80 prosenttia diabetekseen sairastuneista

menehtyy sydén- ja verisuonisairauksiin (Uusitupa ym. 2010, 39).

4.2 Energian saanti ja ylipaino

Aikuinen ihminen voidaan luokitella ylipainoiseksi, kun painoindeksi eli BMI
(body mass index) kg/mz on yli 25. Merkittava lihavuus on kyseessd, kun pai-
noideksi on 30-35, ja sairaalloinen lihavuus painoindeksin ollessa 40. (Kerédnen &
Martikainen 2009, 76). Suuri vyotarénymparysmitta on myos sovelias ylipainoi-
suuden merkki. Luvussa 4.1 kerrottiin, ettd vyotaronymparys tulisi olla naisilla
enintdén 80 cm, ja miehilld enintddn 94 cm. Jos vy6tarénymparys on sitakin suu-
rempi, miehilld yli 200 cm ja naisilla yli 90 cm, merkitsee se huomattavasti suu-

rentunutta uhkaa sairauksiin. (Keranen & Martikainen 2009, 76.)

Nykyédén Suomessa ainoastaan yksi kolmasosa miehisté ja puolet naisista on enda
normaalipainoisia, ja nuorten ihmisten ylipaino on kolminkertaistunut viimeisten
25 vuoden aikana. Ylipainoisuutta on erityisesti alemmissa sosio-ekonomisissa
ryhmissa. (Arffman 2009, 124.)

Y lipainon aiheuttamat padkomplikaatiot sydan- ja verisuonisairauksien kannalta
ovat tyypin 2 diabetes, korkea verenpaine, sepelvaltimotauti ja aivohalvaus (Ro-
bertson ym. 2004, 35). Ylipainon laihduttaminen 5-10 prosentilla vaikuttaa myon-
teisesti keskivartalolinavuuteen, kohonneeseen veren triglyseriditasoon, matalaan
veren HDL-kolesterolitasoon, kohonneeseen verenpaineeseen seka heikentynee-
seen sokerinsietokykyyn ja tyypin 2 diabetekseen. Toisin sanoen laihduttaminen
vaikuttaa jokaiseen metabolisen oireyhtyman tekijaan (Flander & Pohju 2009,
142).



26

Energiantarpeeseen vaikuttavat monet tekijat, kuten sukupuoli, tyon ruumiillinen
rasittavuus ja vapaa-ajan liikkuntaharrastukset. Joka tapauksessa, aikuisella naisella
keskimadréinen energiantarve on 7,5-8,8 MJ (18002100 kilokaloria) ja aikuisella
miehelld 9,2-10,9 MJ (2200-2600 kilokaloria). Miehet ovat yleensa lihaksik-
kaampia naisiin verrattuna, mika lisdd miesten energiatarvetta. (Parkkinen & Sertti
2008, 50.) Finravinto 2007- tutkimuksen (2008, 96) mukaan sekd suomalaisten
tyoikaisten miesten ettd naisten energian saanti oli suositusten mukaista. Miesten
energiansaanti oli 9,2 MJ (noin 2200 kilokaloria) ja naisten energiansaanti 6,8 MJ
(noin 1600 kilokaloria).

4.3 Funktionaaliset elintarvikkeet

On tieteellisesti todistettu, ettd terveysvaikutteiset eli funktionaaliset elintarvik-
keet vaikuttavat elimiston toimintoihin myonteisesti joko yllapitéen terveytta, tai
véahentéen sairauden vaaraa ravitsemuksellisten ominaisuuksiensa lisaksi. Funk-
tionaalisilla elintarvikkeilla tarkoitetaan normaalia ruokaa, ei jauheita tai tablette-
ja. (Tiainen 2009, 33.)

Sydanterveyden kannalta tarkeimmét terveysvaikutteiset elintarvikkeet ovat kas-
visstenoleita ja -steroleita sisaltavat tuotteet. Kasvissterolit ovat kasvien solujen
rakenneosia. Kasvissteroleiden ja -stenoleiden saannéllinen kaytto pienentaa ve-
ren kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuutta estamalla kolesterolin imeytymisté
ruoansulatuskanavasta. Siten ne ovat hyva liséa terveellisen perusruokavalion ohel-
la. (Haglund ym. 2010, 105-106.)

Kasvissteroleita ja -stenoleita on lisatty esimerkiksi margariineihin, maitoon, pii-
maan, jogurtteihin ja puuroaineksiin. Luontaisesti paras tapa saada kasvissteroleita
ja -stenoileita on nauttia kasvioljyja, kasvidljypohjaisia margariineja ja viljatuot-
teita. Pdivittaisen tarvittavan kasvissteroleiden tai -stenoleiden méaarén, 2 gram-
maa, saa helposti purkillisesta erityisjogurttia tai annoksesta erityispikapuuroa.
(Haglund ym. 2010, 106.)
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Sydanterveyteen voidaan liittdd myos muita ravintoaineita ja tekijoitd, kuten ho-
mokysteiini, antioksidantit, kaakao ja folaatti (Uusitupa ym. 2010, 40-41). Kui-
tenkin, tassé opinnaytetydssa pyritdan keskittymaan niihin ravitsemussuositusten
paatekijoihin, jotka ovat keskeisia nuorten aikuisten sydansairauksien ehk&isyssé.
Esimerkiksi homokysteiinin vaikutusta sydéan- ja verisuonikuolleisuuteen on tut-
Kittu, mutta sen ei ole havaittu karsivan sydan- ja verisuonitapahtumia (Uusitupa
ym. 2010, 40). Lisaksi tassé opinndytetydssa halutaan keskittya luotettavaan ja
tutkittuun tietoon, jota muun muassa homokysteiinista, kaakaosta ja folaatista ei
ole riittvasti sydan- ja verisuonisairauksien ehkaisyn kannalta. Lisaksi teo-
riaosuudessa on haluttu k&sitelld ainoastaan niita sydénterveyteen vaikuttavia teki-

jOit4, joita esiteltiin Pienid paatoksia — suurella syddmella - nayttelyssa.
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5 RAVITSEMUSKASVATUS OSANA TYOIKAISEN
SYDANTERVEYDEN EDISTAMISTA

Téssa luvussa ravitsemuskasvatusta tarkastellaan tydikaisen nakdkulmasta. Vuo-
den 2010 lopussa Suomessa oli arviolta 3,5 miljoonaa vakinaisesti asuvaa 15—64-
vuotiasta tyoikaista (Tilastokeskus 2011). Ammattikorkeakouluihin valitaan hen-
Kiloitd, jotka ovat suorittaneet joko lukion oppimaarén, ylioppilastutkinnon, kol-
mivuotisen ammatillisen perustutkinnon, vanhanmuotoisen opistoasteen tai kor-
kea-asteen ammatillisen tutkinnon (Hornborg 2010, 15). N&in ollen ammattikor-
keakouluopiskelijoiden sydanterveyttd voidaan tarkastella tydikaisten sydéanter-

veyden kannalta.

5.1 Ravitsemuskasvatus ja - valistus

Terveyden edistamisella tarkoitetaan toimintaa, joka mahdollistaa ihmisen kont-
rolloida ja parantaa terveyttaan (Terveyden edistamisen eettiset haasteet 2008, 3).
Terveyskasvatuksen yhtend alana ravitsemuskasvatuksella on oma osansa tervey-
den edistdmisen kokonaisuudessa. Ravitsemuskasvatuksen tehtdvéna on kehittaa
jokaisen ihmisen edellytyksid huolehtia hyvanmakuisesta ruoasta ja terveydelle
edullisesta ravitsemuksesta. Ravitsemuskasvatus pyrkii varmistamaan ihmisten
omatoimisuuden kehittymisté terveyden ja hyvinvoinnin rakentamisessa, ja liséé-
maan ihmisten kykya yhteistoimintaan hyvén ravitsemuksen aikaansaamiseksi.
(Nupponen 2001, 15.)

Ravitsemuskasvatuksen on perustuttava varmaan tietoon ravitsemuksen terveys-
vaikutuksista. Ravinnon laadusta riippuu elimistén uusien kudosten kehittyminen
ja vanhempien kudosten uusiutuminen. Lisaksi ravinnon sisaltdmat proteiinit, ras-
vat, vitamiinit ja kKivennéisaineet saatelevéat elintoimintoja. Ravinnon yksipuoli-
suus tai riittamattomyys voi johtaa esimerkiksi sairastumiseen tai haitata normaa-

lia kasvua. (Nupponen 2001, 16.)

Ravinto ja terveys ovat yhteyksissé seké sosiaalisiin ja psykologisiin etté ladketie-
teellisiin ja biologisiin tekijoihin. T&sta johtuen ravitsemuskasvatuksessa tulee

huomioida ihmisten ruokatottumukset, ruoan hankinta ja ruoan kasittely yhteydes-
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sé heidan ravitsemukseensa. Ravitsemuskasvatuksen vastaanotto ja tulokset ovat
paljolti riippuvaisia siita, millaisia valmiuksia ja arvoja yhteiskunta ajallaan suo-
sii. Ravitsemus heré&ttd4 aina mielenkiintoa, silla ihmisille ravinto tarkoittaa yk-
sinomaan ruokaa. Ruoan halutaan tuottavan mielihyvéa ja olevan maukasta, min-
k& lisaksi ruokailu on kulttuuria peilaava sosiaalinen tapahtuma. Tasapainoisen
ravinnon valitseminen edellyttda ravinnon kokonaisuuden nakemista niin ravin-
non maun ja nautittavuuden ettd monipuolisuuden sekd energian saannin ja sen
kulutuksen kannalta. Eri olosuhteissa ruoan valitsemiseen vaikuttavat muun mu-
assa hinta, ruoan valmistamiseen tarvittava aika, vaiva tai taito, sek4 makumiel-

tymykset ja eettiset ndkdkulmat. (Nupponen 2001, 16-17.)

Ravitsemuskasvatuksen toteuttamisessa on monia l&hestymistapoja, joista kolme
paadmuotoa on neuvonta, opetus ja valistus. Lahestymistapojen pdaméaérat ja tieto-
pohja ovat yhteiset, mutta terveyskasvatuksessa niiden tehtdvat ja keinot ovat eri-
laiset. Neuvonta ja opetus tahtadvat yksilolliseen ravitsemuskasvatukseen, missé
oppija on itse oma-aloitteisesti hakeutunut vuorovaikutukseen ravitsemuskasvatta-
jan kanssa. Valistus puolestaan voi tavoittaa ihmisen yllattéen, eikd han saata
kokea olevansa edes valistettavana eika hae valistusta. On ihmisen oma valinta,
osallistuuko han esimerkiksi erilaisiin terveystapahtumiin, tai lukeeko han erilai-

sia opaskirjoja. (Nupponen 2001, 20, 24.)

Kertaluontoisen terveysvalistuksen avulla ei saada ihmisid muuttamaan toimin-
taansa, ja viela harvemmin saadaan aikaiseksi kestévid muutoksia. Valistettavan
tiedon omaavat jo ennestdan omaavat saattavat kasvatuksen avulla huomata tar-
kennuksia hallitsemaansa tietoon, kun taas muiden mieleen voi jaada yksittaisia
oppeja. Valistuksen vaikutus lahtee pohtimisen ja keskustelun syntymisesta.
(Nupponen 2001, 25.)
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5.2 Sydanterveys tyodikaisten keskuudessa

Tyoikaisend maaraytyy lopullisesti ihmisen riskitekijataso sairastua sydén- ja ve-
risuonisairauksiin. Huomattavan monella tydikaisista riskitekijat ovat jo koholla,
ja sairastumisen ennaltaehkéisy vaatii riskitekijoiden hallintaa. Sepelvaltimotau-
tien maara tyoikaisten keskuudessa on véhentynyt 80 % 1970-luvusta, mutta silti
1 500 tyoikaista kuolee vuosittain sepelvaltimotautiin. Lisaksi sydéan- ja verisuoni-
sairaudet aiheuttavat noin 100 000 sairaalahoitopéivaé vuodessa. Sosioekonomi-
sella asemalla ja sukupuolella on selva yhteys sydan- ja verisuonitauteihin sairas-
tumiseen, miehilld riski sairastua on suurempi. Kuitenkin nykyaan sydan- ja ve-
risuonisairauksista ei voi puhua miesten sairautena, silla ne uhkaavat my6s naisten
terveyttd. (Lahti-Koski ym. 2005, 35-36.) Muun muassa kansanterveydellisten,
yksilon oman terveyden ja jaksamisen seké kansantaloudellisten syiden takia sy-
déan — ja verisuonisairauksien ehkaisyyn tulisi keskittya ja 16ytaé tehokkaimmat
keinot ennaltaehkaisyyn.

Merkityksellisimmat sydanterveyteen vaikuttavat riskitekijat ovat kohonneet ve-
ren rasva-arvot, kohonnut verenpaine ja tupakointi. Liséksi sairastumisvaaraa li-
saavat metabolinen oireyhtymad, diabetes, lilkkumattomuus ja ylipaino. Kehitysta
parempaan pdin on 30 vuoden aikana tapahtunut verenpaine — ja kolesteroliarvo-
jen suhteen, mutta kehitettavaa on edelleen. Ainoastaan 28 prosentilla miehisté ja
35 prosentilla naisista kolesteroli on suositusten mukainen, eli alle 5 mmol/litra.
Tavoiteltava 120/80 mmHg verenpaine on puolestaan vain viidesosalla miehista ja
kolmasosalla naisista. Suomalaisten liian vahéinen energiankulutus liialliseen
energiansaantiin verrattuna ilmenee lihavuuden lisddntymisend: miehista jopa 66

% ja naisista 49 % on véhintaan lievasti lihavia. (Uusitupa ym. 2010, 6, 34.)

5.3 Tyoikaisten ravitsemustottumukset

Suomalaisten ravitsemustottumukset ovat kehittyneet hyvéaén suuntaan, mutta
kehitettavaa loytyy edelleen (Kara ym. 2005, 8). Suomalaisten ruoankéyttoa ja
ravintoaineiden saantia selvittaneen Finravinto 2007-tutkimuksen mukaan tyodikai-

sill4 on kehitystarpeita erityisesti lilan v&haisten kuidun saannin, kasvisten ja he-
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delmien saannin sek liiallisen suolan, sokerin ja tyydyttyneen rasvahappojen
kohdalla (Paturi ym. 2008b, 1-6). Yleisella tasolla naiset Kiinnittdvat enemmaén
huomiota ruuan terveellisyyteen sita valitessaan, ja naisten ruokavalio on miesten

ruokavaliota terveellisempi (Paajanen & Partanen 2004, 18).

Kunttu ja Huttunen tutkivat vuonna 2008 yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiske-
lijoiden terveyttd ja terveyskayttaytymistd valtakunnan tasolla. Tutkimuslomak-
keet lahetettiin 4 984:lle alle 35-vuotiaalle perustutkintoa suorittavalle ammatti-
korkeakouluopiskelijalle. Lomakkeessa tiedusteltiin muiden muassa keskeisié
terveyskayttaytymisen piirteitd, terveyden tiedon l&hteita ja terveyteen liittyvia
asenteita. Kyselyyn vastasi 47,1 % lomakkeen saaneista opiskelijoista (Kunttu &
Huttunen 2009, 14-18.)

Ruoka-aineiden kéayton lisdksi tutkimuksessa selvitettiin ruoan terveellisyyden
merkitysté sitd hankittaessa. Tamankin tutkimuksen tuloksena naiset huomioivat
ruoan terveellisyyden useammin kuin miehet: naisista 64 % ajatteli terveellisyytté
usein ja miehista 38 %. Miehistd 12 % ja naisista ainoastaan 3 % vastasi, ettei
koskaan ajattele ruuan terveellisyytta. (Kunttu & Huttunen 2009, 58, 208.)

Myds Erola (2004, 58-59) tutki valtakunnallisesti yhtend terveyskayttaytymisen
alueena ruoan terveellisyyden merkitysta ostopédatoksia tehdessa. Sen liséksi, etta
naiset ajattelevat ruoan terveellisyyttd enemmén kuin miehet, tuloksista ilmeni,
kuinka ian myota ruoan terveellisyys koetaan entista tarkedmmaéksi. Nuorimmista
opiskelijoista alle puolet ja vanhemmista yli 60 % ajattelee ruoan terveellisyytta
sité ostaessaan. Myos lapsiperheelliset ja yksinhuoltajat ottavat ruoan terveelli-
syyden huomioon muita paremmin. Sukupuolijakauma eri koulutusaloilla nakyy
niin ikaan koulutusalojen opiskelijoiden ruokailutottumuksissa. Miesvaltaisten
tekniikan ja liikenteen alan opiskelijat ajattelevat ruoan terveellisyytta ostopaatt k-
sissddn muita harvemmin. Kulttuurialan ja sosiaali-, terveys- ja liikkunta-alan opis-

kelijat miettivat ruoan terveellisyyttd todennakdisemmin kuin muut.

Tyoikaisten ryhmassa nuorten aikuisten terveystottumukset ovat vanhempiin tyo-
ikaisiin verrattuna huonot. Nuoret tydikdiset muun muassa saavat ravinnostaan

kuitua ja kayttavat kasviksia selvasti vahemman. Lisaksi nuoret aikuiset ovat sel-
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vésti ylipainoisempia kuin muutama vuosikymmen sitten. Koska nuorilla aikuisil-
la ei valttamatta ole terveysongelmia vield ilmennyt ja kyse on terveyden yllapi-
tdmisestd, voi motivoiminen elintapojen muuttamiseen olla hankalaa. (Lahti-
Koski ym. 2005, 35-36.) Ravitsemustottumukset ovat monen asian summa. Nuor-
ten aikuisten elamanvaiheen tapahtumilla, kuten avioliitolla, lasten saamisella ja
tyottomyydelld, on yhteyksia lihomiseen. Myos erilaiset erikoisruokavaliot, epé-
terve laihduttaminen ja runsas alkoholin kdyttd muiden muassa vaikuttavat ravit-
semukseen ja eri ravintoaineiden saantiin. Hektinen eldmantapa saa osan ihmisista
turvautumaan pikaruokaan ja arvostamaan helppotekoista ruokaa. Toisia ruoanva-
linnassa ohjaavat puolestaan eettiset ja ekologiset valinnat, kuten eldinten hyvin-
vointi. Yksi isoimmista ruoanvalintaan vaikuttavista tekijoista on taloudellisuus.
Tyoikaisten taloudellista hyvinvointia koettelevat opiskelu, perheen perustaminen

ja asuntolainat. (Puumalainen 2001, 170-171.)

Tyoikaisten paivittadinen ruokailu muodostuu péésaantoisesti toimipaikkaruokai-
lusta tai evaiden syomisesta tydaikana seka vapaa-ajan kotiruokailusta. Suomessa
on laadittu joukkoruokailua varten suosituksia ensisijaisesti edistamaan tydikais-
ten tyontekoa ja jaksamista, ja toissijaisesti enkaiseméaén lihomista ja elaméntapa-
sairauksia. Yleisesti toimipaikkaruokaloissa aterioivat syovét laadukasta ravintoa,
ja ruokalassa syominen helpottaa yllapitdmaan saannollisté ateriarytmia. (Sinisalo
2009, 96-97.)
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6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO JA PORTFOLIO

Toiminnallinen opinnaytetyd on ammattikorkeakouluissa vaihtoehto tutkimuksel-
liselle opinnaytetydlle. Se voi olla ammatilliseen k&ytt6on suunnattu ohje, ohjeis-
tus tai opas, tai jonkin tapahtuman toteuttaminen. Ammatillisesti toiminnallinen
opinnaytety0 tavoittelee kaytdnndn toiminnan ohjeistamista ja opastamista, tai se
voi olla toiminnan jarkeistamista tai jarjestamista. Toiminnallisessa opinndyte-
ty0ssé on erilaisia toteutustapoja, ja lopputuotos voi olla esimerkiksi kirja, vihko,
opas tai kotisivut. Oleellisinta ammattikorkeakouluissa toteutetuissa opinnayte-
tOissa on, ettd siind yhdistyvat kdytannon toteutus ja raportointi tutkimusviestin-
nan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallinen opinndytetyd muodostuu kahdesta osatekijésta, raportista ja pro-
duktiosta eli tuotoksesta. Toiminnallisessa opinnéytetydssa korostuu osatekijoiden
kokonaisuus ja keskinainen yhteensopivuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 83.)

Portfolioita pystytddn maaritteleméaan sisallon keruun ja dokumentoinnin, tyon
kehittdmisen, osaamisen, oppimisen ja kasvun valineen seka osaamista kuvaavan
tuotoksen ndkokulmasta. Portfoliota voidaan liséksi mééritelld arvokkaana uuden
luomisen ja kehittdmisen prosessina. Portfolio on prosessi, jonka tarkastelu on
yhtd tarkeda kuin lopputulos. Portfolio kuvaa oppijan kasvun ja oppimisen proses-
sia, jossa erilaiset tyot kerataan ja valitaan asetetun tavoitteen suunnassa. (Niikko
2000, 18-19.)

Portfoliotydskentely auttaa opiskelijaa kehittamaan kykyjaan, joita tarvitaan
muuttumisessa autonomiseksi ja itseohjautuvaksi toimijaksi. Portfoliotyoskentely
sopii oppijoille, joilla on itseohjautuvan oppijan piirteitd ja jotka ovat myds Kiin-

nostuneita itseohjautuvasta tyoskentelystd. (Niikko 2000, 25.)
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7 NAYTTELYN TOTEUTUS JA PROSESSIN ETENEMINEN

Tassa luvussa késitellaan tiivistetysti hankkeen toteutus ja sen eteneminen, tar-

kempi kuvaus on esitelty liitteend olevassa hankeportfoliossa.

Idea Sydéanviikon toteuttamisesta syntyi marraskuussa 2010, jolloin olin yhteyk-
sissa Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n silloiseen toiminnanjohtajaan Leila Saloon.
Ensisijaisena syyna yhteydenottooni oli tarpeeni syventavan harjoittelupaikan
saamiseen, ja toissijaisena tarkoituksena kiinnostuksenani tehdd opinnéytetyo sy-
dan- ja verisuonisairauksiin liittyen. Harjoitteluajan saimme sovittua alkukevaaksi
2011. Opinnaytetyon aiheeksi tarjottiin toiminnanjohtajan ja Lahden ammattikor-
keakoulun projektisuunnittelija Elina Nurmisen ideaa uusia Suomen Sydanliitto
ry:n rasva-, suola- ja sokerinayttely, ja toteuttaa uusittu nayttely Lahden ammatti-
korkeakouluopiskelijoille kevéaalla 2011 valtakunnallisen Sydanviikon aikaan.
Sovimme Salon kanssa, etté ottaisin ndyttelyn kehittdmisen opinnéytetyoni ai-

heeksi.

Tapasimme Leila Salon kanssa ensimmadisen kerran joulukuussa 2010. Salo antoi
minulle opinndytetydn suhteen vapaat kadet Sydanviikon suunnittelussa ja toteu-
tuksessa. Salon toiveet ndyttelyn toteutuksessa oli sydénterveyden edistdminen
seké tuoda nayttelyssa konkreettisesti esiin ravinnon sisaltama piilorasva, -sokeri
ja -suola. Néayttely ei ollut Lahden ammattikorkeakoulussa virallinen tapahtuma
eikd osa mitdédn projektia. Koska Péijat-Hameen Sydanpiiri ry:n toiminta oli hyvin
hektista ja tyolastd, kehotti Salo minua ottamaan yhteytta Elina Nurmiseen, jolla
on kokemusta ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisesta ja
halua olla osallisena rasva-, suola- ja sokerinayttelyn toteutuksessa. Joulukuussa

sovin ensimmaisen tapaamisen Nurmisen kanssa.
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7.1 Nayttelyn suunnittelu

Ennen varsinaista nayttelyn rakentamista ja toteutusta laadin suunnitelman siita,
kuinka nayttely olisi hyva toteuttaa. Suunnitelman laatimiseksi kartoitettiin nayt-
telyn toteuttamiseen tarvittavaa tietoa, kuten tietoa ravitsemusohjauksesta, sydan-
terveydestd, sydéanterveellisesta ravinnosta ja rasva-, suola- ja sokerindyttelyn to-
teutuksesta joulukuun 2010 — maaliskuun 2011 aikana. Useiden Leila Salon, Elina
Nurmisen ja opinndytetyon ohjaajan kanssa kaytyjen keskustelujen pohjalta laadin
suunnitelman, josta ilmeni hankety6skentelyn nakdkulmat, tavoitteet ja aikataulu.
Lopullinen suunnitelma oli valmis helmikuussa 2011 jolloin se myos esiteltiin

edelld mainituille henkilGille.

Hankkeen ja opinnéytetyon tavoitteet olivat selke&t opinnaytetydprosessin alusta
saakka. Tavoitteiden pohjalta mietin, millaisin keinoin tavoitteet olisivat saavutta-
vissa. Hahmotin nayttelyn toteutusta seuraavin kysymyksin: 1) Millaista on hyva
ravitsemusohjaus? 2) Miten uusin rasva-suola-sokerinayttelyn? 3) Miten toteutan
opiskelijoita kiinnostavan rasva-, suola- ja sokerindyttelyn? 4) Mité kanavia kan-
nattaa kéyttaa, jotta kohderyhma tavoitetaan mahdollisimman tehokkaasti?

5) Minkélainen on hankkeen aikataulu? 6) Mist& hankin nayttelyn jéarjestamiseen
tarvittavan tiedon ja materiaalin? 7) Keihin tulee olla yhteydessa nayttelyyn liitty-
en? 8) Millainen nayttelyn ohessa toteuttavan kyselyn tulee olla, jotta silla saa-

daan kerattya toivottua tietoa?

Ensimmaisella tapaamisellamme Elina Nurmisen kanssa halusin selvittad Nurmi-
sen toiveita, kokemusta ja ndkemyksia néayttelyn toteuttamisen suhteen, koska
Sydanviikon kaltaisen tapahtuman jarjestaminen oli minulle uusi kokemus. Nur-
minen ohjasi kehittdméén rasva-, suola- ja sokerindyttelyn toteuttamista. Tapaa-
misella keskustelimme néyttelyn markkinoinnista, sijainnista, kehittdmisesta ja
mahdollisista yhteistydkumppaneista. Nurminen kehotti toteuttamaan nayttelyn
Lahden ammattikorkeakoulun kampuskirjastolla, koska kampuskirjasto on koko
koulun yhteinen Kirjasto, ja Nurmisen mukaan kirjastolla asioi opiskelijoita har-
vakseltaan (Nurminen 2010). Pohdin kuitenkin, olisiko kampuskirjasto paras to-
teutumispaikka tavoitellun 500 opiskelijan saavuttamiseksi. Lahden ammattikor-

keakoulun laitokset ovat nimittdin eri puolella Lahtea, kuten myos kampuskirjas-
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to. Lahden ammattikorkeakoulun laitoksista ainoastaan tekniikan ja liiketalouden
laitokset ovat kampuskirjaston l&heisyydessd, kun taas esimerkiksi sosiaali- ja
terveysalan laitos on noin viiden kilometrin paassé kampuskirjastosta. Opiskeli-
joiden tavoittamisen kannalta koin parhaaksi mennd itse opiskelijoiden luo, ja
Nurmisen kanssa keskusteltuani pdadyin toteuttamaan néyttelyn viiden arkipaivan
pituisena tapahtumana. Suunnittelin olevani viitend eri paivana viidell& eri Lahden
ammattikorkeakoulun laitoksella. Elina Nurminen osallistui kolmena néyttelyn
paivéana esittelemaan nayttelyn ohessa Lahden, Hameen, Laurean ja Metropolia
ammattikorkeakoulujen yhdessa toteuttamaa ”4GoodLife” virtuaalista terveysalu-

etta.

Paadyin nimedaméaan nayttelyn Pienid paatoksia — suurella sydamella - nayttelyksi.
Nimi viittaa siihen, kuinka suuri merkitys ihmisen jokapaivaisilla ruokavalinnoilla
on sydamen terveyteen. Nayttelyssa ja ravitsemusvalistuksessa halusin painottaa,
ettei jokapdaivaisissé valinnoissa tarvitse olla ehdoton, vaan kohtuus ja kokonai-
suus ovat sydanterveyden edistdmisessa avainasemassa. Teoriaosuudessa esitellyt
ravitsemussuositukset sallivat my6s niin sanottujen huonompien vaihtoehtojen
siséllyttamisen ravitsemukseen, mutta kokonaisravitsemuksen tulisi noudattaa

kohtuullista suolan, sokerin ja rasvan, erityisesti kovan rasvan, saantia.

Pienia paatdksia — suurella sydamelld - ndyttely jarjestettiin valtakunnallisen Sy-
danviikon 10.-17.4.2011 aikana. Nayttely paéadyttiin toteuttamaan opiskelijoiden

koulupdivia mukaillen seuraavan aikataulun mukaan:

- 11.4. klo 9-15 Muotoiluinstituutti

- 12.4. klo 9-15 Tekniikan laitos

- 13.4. klo 9-15 Liiketalouden laitos

- 14.4. klo 9-15 Sosiaali- ja terveysalan laitos
- 15.4. klo 10-15 KampuskKirjasto

Luvussa 2 olen kasitellyt tydikaisten sydanterveytta ja ravitsemustottumuksia, ja
luvussa 5 on tarkasteltu ravitsemusohjausta. Taman teorian pohjalta olen tarkastel-
lut omia valmiuksiani, taitojani ja kykyjani nayttelyn toteuttamiseen ja ravitse-

musohjaukseen. Lisaksi lahtokohta Pienid p&atoksia — suurella sydamelld - naytte-
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lyyn muodostamiseen on opinndytetyon teoria sovellettuna. Koska nayttelyn esit-
tely oli rakentamisineen ja ravitsemusvalistuksineen hyvin tyolas yhden henkilon
toteuttamaksi, koin parhaaksi hankkia ndyttelyé varten avustajan. Sain nayttelya
varten hankkeistettua Lahden ammattikorkeakoulun viimeisen vuoden sairaanhoi-
tajaopiskelijan Ville Punkkisen auttamaan nayttelyn toteutuksessa. Sovimme, etta
Punkkinen auttaa ndyttelypaiviné nayttelytarvikkeiden esille laitossa, ravitse-
musohjauksessa, ja kokoaa nayttelyn ohessa olleen kyselylomakkeen tulokset
SPSS-ohjelmalla (Statistical Package for the Social Sciences). Opinndytetyon te-
kijalla oli kuitenkin vastuu hankkeesta. Punkkinen suoritti nayttelyssa avustamalla

osan hankeharjoittelustaan.

7.2 Nayttelyn rakentaminen

Tassa luvussa kerrotaan, kuinka Pienid paatoksia — suurella sydamella — nayttelyn
rakentaminen eteni. Nayttelyn konkreettinen rakentaminen kesti helmikuusta 2011
huhtikuuhun 2011. Harjoittelusta johtuen yhteisty6 toimeksiantajan kanssa oli
tiivista helmikuusta huhtikuun loppuun saakka. Elina Nurmisen kanssa olimme
yhteydessa viikoittain joulukuusta alkaen, ja opinnédytetydn ohjaajan kanssa ta-
pasimme kolme kertaa ennen nayttelyn toteutusta, sekd olimme séhkdpostitse yh-
teydessa. Toimintasuunnitelma muodostui yhteistydssa Elina Nurmisen kanssa ja
tehdyt suunnitelmat hyvéksytettiin Leila Salolla. Lahdeaineistona olen kayttanyt
omaa opinnaytetyosta pitdmaani opinndytetydpaivékirjaa. Tyoskentelysta syntyi
useita muistiinpanoja ja suunnitelmia, jotka on harkiten koottu hankeportfolioon
(liite 1).

Néayttelyn rakennusprosessi alkoi tutustumisella Suomen Sydénliitto ry:n ohjeisiin
elintarvikenayttelyn kokoamiseksi. Rasva-, suola- ja sokerinayttelyn tarkoitukse-
na on havahduttaa katsoja pohtimaan, misté hén saa itse rasvaa, suolaa ja sokeria —
yleensa vield havaitsematta. Sydanliiton nayttelyn tavoite on rasva-, suola- ja so-
kerimaarien nakemisen helppous. Ohjeiden (2010, 2) mukaan nayttelyn kokoami-
seen tarvitaan esimerkiksi elintarvikkeita tai pakkauksia, keltaista muovailuvahaa
kuvaamaan rasvan maaraa, muovisia kylttitelineitd, nayteputkia, sokeripaloja ja

suolaa. (Ohjeita elintarvikendyttelyn kokoamiseen 2010, 2.) Hankeportfolioon
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(liite hankeportfolio) on liitetty kuva aikaisemmalla tavalla toteutetusta nayttelysta
havainnollistamaan, millaisesta lahtékohdasta nayttelyn uudistamista on lahdetty
toteuttamaan ja millaisia muutoksia ndyttelyyn on tehty. Toteutunut nayttely oli
vanhaan nayttelyyn verrattuna ulkonaéllisesti hyvin erilainen.

Paadyin toteuttamaan ndyttelyn vastakkainasettelun avulla; halusin kuvata, kuinka
paljon omilla valinnoilla voidaan vaikuttaa ravinnosta saatavaan rasvan, suolan ja
sokerin méé&raan, ja siksi halusin koota néayttelyyn seké sydanystavéllisia etta sy-
danterveydelle epdedullisia elintarvikkeita. Tasta johtuen paadyin toteuttamaan
nayttelyn kahden eri poydan avulla, joista toiseen koottiin valteltavéat tuotteet, ja
toiseen suositeltavat tuotteet. Suositeltujen tuotteiden péydan pohjavari on vihrea,
ja vélteltavien tuotteiden pdydan punainen. Opinndytetydn toimeksiantajalla hy-
véksytin visioni rakentaa nayttelyn poydat kolmikerroksisina ruokapyramidia mu-
kaillen, jolloin nayttely olisi moniulotteisena visuaalisesti ndyttava. Kummankin
pOydén kolme kerrosta olivat keskendan yhtendiset: ylimman kerroksen tuotteissa
vertailtiin tuotteiden suolan, toisen kerroksen rasvan ja alimman kerroksen tuot-
teissa niiden siséltdman sokerin maaraa. Elintarvikkeiden kyltit pyrin laatimaan

vanhoihin kyltteihin verrattuna selkeammiksi ja kestavammiksi.

Néayttelyssé esilla olevat tuotteet pyrittiin valitsemaan kohderyhman ik& huomioi-
den. Lisaksi tuotteiden valinnassa otettiin huomioon teoriaosuudessa késitellyt
ravitsemussuositukset, ja Finravinto 2007-tutkimuksen pohjalta kootut kuviot 1, 2
ja 3. Osassa tuotteista ilmoitettiin esimerkiksi seké sokerin etta rasvan maara, mut-
ta ndyttelypoytien kerrokset koottiin siltd kannalta, ettd jokainen kerros kuvasi
joko sokeria, suolaa tai rasvaa. Selkeyden lisédmiseksi tuotteiden méara nayttelys-

sa tahdattiin pitamaan kohtuullisena.

Helmikuussa alettiin kartoittaa toivottuja yhteistydkumppaneita. Y hteistydkump-
paneiden hankkiminen oli valttamatontd, koska nayttelylle ei ollut varattu toimek-
siantajalta erillista budjettia. Yhteistydkumppaneiksi pyydettiin alun perin Fazeria,
Hartwallia, Lahden ammattikorkeakoulua, Paijat-Hameen Koulutuskonsernin
Koo-kuppiloita sekéa Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijakunta LAMKOa.
Lopullisiksi yhteistykumppaneiksi muodostuivat kaikki edell& mainitut Hartwal-

lia lukuun ottamatta.
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Maaliskuussa nayttelyé varten valmistui nayttelyd varten tarvittu markkinointima-
teriaali. Suomen Sydanliitto ry:n yhteyspaallikolta pyydettiin myos lupaa kayttaa
Sydanliiton valmista Internet-materiaalia, ja lupa materiaalin k&yttoon myonnet-
tiin. Helmi-maaliskuun aikana saatiin vahvistus ndyttelyn toteuttamisesta suunni-
telluilla laitoksilla. Nayttely koottiin testausmielessa Paijat-Hameen Sydanpiiri
ry:n silloisella toimistolla, jotta sekd toimeksiantaja ettd opinnaytetyon tekija pys-
tyisivat ennen varsinaista nayttelyd suunnittelemaan ja kehittdmaan nayttelya.

Huhtikuu 2011 sisélsi runsaasti esivalmisteluja ennen varsinaista nayttelya. Vii-
meistelyvaihe sisélsi aktiivista yhteydenpitoa yhteistyékumppaneiden kanssa, ju-
listeiden ja esitteiden esille laiton seka kyselylomakkeen viimeistelyn. Lisaksi
ennen nayttelya tutustuin laitosten nayttelytiloihin voidakseni valmistautua naytte-
lyn toteutukseen eri tiloissa. Ville Punkkisen kanssa valmistauduimme néyttelyyn
kertaamalla opinndytetydssa kasiteltya teoriaa, sekéd pakkasimme yhdessé néytte-
lyyn tarvitut materiaalit.

Koska nayttelylla edustin Paijat-Hdmeen Sydénpiiri ry:td, hanke tuli toteuttaa tut-
Kitun ja luotettavan tiedon pohjalta, sek& minun ja hankkeistetun apulaiseni taytyi
tyoskennelld perustellen ja korkeaa moraalia noudattaen. Ravitsemuskasvatukseen
harjaannuin syventévén harjoittelujaksoni aikana seké itsendisesti etta Leila Salon
avulla, ja noin puolitoista kuukautta ennen nayttelya neuvoin ja aloin perehdyttaa

apulaistani Ville Punkkista nayttelyavustajan tehtaviin.

7.3 Nayttelyn markkinointi

Nurminen kehotti panostamaan hyvin suunniteltuun ja toteutettuun tapahtuman
markkinointiin. Nurminen kertoi, ettd 2010 jarjestetylla Hyvinvointiviikolla Lah-
den ammattikorkeakoulun hoitoalan opiskelijat pitivat ammattikorkeakoulun
kampuskirjastolla ravinto- ja tupakkaaiheisen neuvontapisteen, johon osallistui
vahan ammattikorkeakouluopiskelijoita. Nurminen koki tapahtuman markkinoin-

nin vahaiseksi.
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Pyrin toteuttamaan markkinoinnin mahdollisuuksien mukaan rahoituksen puuttu-
essa. Markkinoinnin toteutuskeinoiksi paatyivat Radio Voima, nayttelya esittele-
vét julisteet ja esitteet, Facebook, Lahden ammattikorkeakoulun Reppu-sivusto ja
laitosten tv-tasot, sekd mainonta LAMKOnN jasentiedotteessa. Julisteet ja esitteet
on suunnitellut yhdessé opinndytetyon tekijan kanssa liiketalouden opiskelija Tino
Nakkinen, joka suunnittelullaan sai opintopisteitd omiin suorituksiinsa. Kuulin
Nakkisen halukkuudesta osallistua Sydanviikon toteutukseen Elina Nurmiselta, ja
olin ideasta hyvin mielissani. Kokemattomana julisteen laatijana koin julisteen
tekemisen haastavaksi erityisesti tietoteknisen osaamiseni kannalta. VValmista ju-
listetta painettiin A3-kokoisena, sekd pienempind, A4-koon, esitteind. Tino Nak-
kinen ja Elina Nurminen jakoivat julisteita ja esitteité liiketalouden laitokselle
seka kampuskirjastolle. Ville Punkkisen kanssa kdvimme puolestaan jakamassa
julisteita ja esitteitd sosiaali- ja terveysalan, muotoilun, kuvataiteen ja tekniikan
laitoksille, sek& Lahden ammattikorkeakoulun terveysasemalle. Julisteita ja esit-
teitd jaoimme Lahden ammattikorkeakoulun laitoksille keskimaarin 15 laitosta
kohden. Julisteet ja esitteet sijoitettiin laitosten ruokaloihin, ké&ytaville, ilmoitus-
tauluille ja opiskelijoiden oleskelutilojen poydille. Julisteiden ja esitteiden jakami-

seen oli pyydetty laitoksilta lupa.

Elina Nurmisen avustuksella laadimme Lahden ammattikorkeakoulun Reppu-
sivustolle nayttelysta sahkdisen esitteen. Sama esite julkaistiin LAMKOn jasen-
tiedotteessa, sekd Lahden ammattikorkeakoulun ja LAMKOnN Facebook-sivuilla.
Lisaksi julisteita ja esitteitd jakaessani kysyin jokaisen laitoksen vahtimestareilta,
voisivatko he laittaa laitosten televisiotasoille sahkdisen esitteen esille seké nayt-
tely etté edellisviikoksi. Osassa laitoksissa televisiotasot olivat niin vanhanaikai-
sia, etta sdhkdisen esitteen julkaisu ei ollut mahdollista. Lopulta sahkdinen esite

oli esilla liiketalouden, sosiaali- ja terveysalan seka musiikin laitoksilla.

Néyttelyviikolla Radio VVoima naki Pienia paatoksia — suurella sydamella - naytte-
lyn esitteen, ja he pyysivét Elina Nurmista kertomaan 4GoodL.ife-projektistaan
Radio Voimassa. Radio Voiman haastattelu oli keskiviikkona 13.4. aamupaivélla,
ja haastattelussa Nurminen kertoi myds Pienia — paatoksia — suurella sydamella -
nayttelystd, ja kehotti kuuntelevia Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijoita

osallistumaan nayttelyyn.
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7.4 Nayttelyn toteutus

Tassa luvussa kerron ndyttelyn toteutumisesta hankkeen aikana 11.4.-15.4.2011.
Néyttely alkoi 11.4. muotoiluinstituutissa. Nayttely rakennettiin muotoiluinstituu-
tin p4&oven ja ruokalan oven eteen, mista opiskelijat kulkevat péivittéin paljon.
Paiva oli hyvin vilkas, ja kiinnostus nayttelya kohtaan oli runsaampaa kuin oletin.
Opiskelijat tulivat tutustumaan poytdan ilman varsinaista suostuttelua, ja naytte-
lysta olivat kiinnostuneet tasaisesti sek& miehet etté naiset. Opiskelijat antoivat
paljon palautetta siitd, kuinka kaipaisivat enemman vastaavanlaisia tapahtumia.
Osallistujat olivat hyvin aktiivisia, ja kdvimme Punkkisen kanssa paljon vuoropu-
helua opiskelijoiden kanssa, ja keskustelua herattivat runsaasti erityisesti lisaai-
neet. Monet opiskelijat mielsivét kevyttuotteet epéterveellisiksi niiden sisaltdmien

lisdaineiden takia.

Tiistaina olimme nayttelyn kanssa tekniikan laitoksella, ja ennakko-odotuksemme
paivalta oli maanantaita vaisumpi, sill& esimerkiksi Erola (2004, 58-59) tutki-
muksen mukaan miesvaltaisten tekniikan ja liikenteen alan opiskelijat ajattelevat
ruoan terveellisyytté ostopaatoksissaan muita harvemmin. Odotustemme vastai-
sesti ndyttely heratti kuitenkin paljon kiinnostusta. Tekniikan laitoksella oli kui-
tenkin my6s monien hyvin kiinnostuneiden opiskelijoiden lisaksi opiskelijoita,
jotka sanoivat suoraan, ettd ndyttely ei kiinnosta”. Opiskelijoita piti maanantaihin
verrattuna selvasti enemman suostutella osallistumaan. Opiskelijakunta oli suu-
rimmaksi osaksi miesvaltainen, ja paivan aikana huomasimme Elina Nurmisen
kanssa selvasti, kuinka Punkkisen lasndolo madalsi miesten kynnysta tulla tutus-
tumaan nayttelyyn. Yhteistyo opiskelijoiden kanssa sujui hyvin, vaikka jokunen
opiskelija koki ndyttelyn tukevan “terveysterrorismia”. Lis&aineista oli tiistainakin

jonkin verran keskustelua. Nayttelyyn tutustui myds toisen asteen opiskelijoita.

Liiketalouden laitokselle kokosimme nayttelyn péaaulaan, jossa opiskelijaliikku-
vuus on suurta. Laitoksen yhteydessa on toisen asteen oppilaitos, ja ammattikou-
lun opiskelijoita tutustui hyvin paljon nayttelyyn. Vaikka maéarallisesti liiketalou-
den laitoksella on Lahden ammattikorkeakoulun laitoksista eniten opiskelijoita,

Kiinnostuneisuus nayttelya kohtaan oli vahéisinta. Osallistuneet olivat tasapuoli-
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sesti seka miehid etté naisia. My0s keskiviikkona lisdainekeskustelua kaytiin vilk-

kaasti, mutta aiempiin péiviin verrattuna vahemman.

Torstaina 14.4. sosiaali- ja terveysalan laitoksella opiskelijoita oli melko vahan
paikalla. Rauhallisuudesta huolimatta paikalla olleet opiskelijat olivat muiden
laitosten opiskelijoihin verrattuna erityisen kiinnostuneita tapahtumasta, ja naytte-
lyn ohi k&velleistd suurin osa tutustui ndyttelyyn. Opiskelijoista huomasi, etté ra-
vitsemus ei ollut heille vieras aihe, ja siten sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden
kanssa kaytiin eniten “asiantuntevaa” keskustelua. Sosiaali- ja terveysalan laitok-
sellakin keskusteltiin lisdaineista, mutta laitoksen opiskelijoiden suhtautuminen
lisdaineisiin ei ollut niin ehdoton kuin edellispaivind monella opiskelijalle. Sosiaa-
li- ja terveysalan opiskelijoiden ravitsemusasenteissa nakyi selvésti monipuoli-

sempi, laaja-alaisempi ja sallivampi ajattelu ravitsemusta kohtaan.

Néayttelyviikko péattyi Lahden ammattikorkeakoulun kampuskirjastoon. Péivé oli
aarimmadisen hiljainen, ja kirjastolla ei kdynyt juurikaan opiskelijoita. Onneksi
saimme lahestulkoon jokaisen kirjastolle asioimaan tulleen opiskelijan tutustu-
maan nayttelyyn ja osallistumaan kyselyyn. Lisdksi kukaan kirjastolla nayttelyyn

tutustuneita ei ollut viikon aikana vield nayttelyyn tutustunut.

Kaiken kaikkiaan nayttely herétti paljon kiinnostusta ja keskustelua. Suurin osa
nayttelyyn tutustuneista opiskelijoista halusi lisatietoa ravitsemuksesta ja sen vai-
kutuksesta terveyteen. Nayttelyn ohessa jaetut esitteet ja ilmaismateriaalit olivat
hyvin suosittua, erityisesti Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:Itd saadut vyotaronympa-
rysmitat olivat haluttuja. Viiden paivan aikana alle kymmenen opiskelijaa sanoi

kokevansa nayttelyn huonosti toteutetuksi.

7.5 Kysely

Idea kyselyn toteuttamiseen osana Pienia paatoksia — suurella sydamella — naytte-
lya syntyi kiinnostuksestani selvittad Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoiden
ravitsemustottumuksia, ja Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n toivomuksesta kartoittaa

sydéantyon tunnettavuutta. Kyselylla pyritddn myos selvittdméén opiskelijoiden
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arviointia nayttelystd, mika tukisi arviointia tapahtuman onnistumisesta ja tarpeel-
lisuudesta. L&htokohta kyselyn tekemiseen on kuitenkin se, ettei kyselyn avulla
tutkittaisi ammattikorkeakouluopiskelijoiden ravitsemusta yksityiskohtaisesti,
vaan ainoastaan suuntaa antavasti. Syy yksinkertaiseen kyselyyn on opinnéyte-
tyoni laajuus ja runsas tyoméaara ilman kyselyékin. Vilkan ja Airaksisen (2003,
58-62) mukaan toiminnallisessa opinndytetydssa toteutetussa tutkimuksessa riit-
t&a niin sanottu suuntaa antava tieto. Selvityksen avulla on tavoitteena saada joko
suuntaa sisallollisiin paatoksentekoihin tuotteessa, tai kerata kirjallisuudesta puut-
tuvaa tietoa. Tasté syysta toiminnallisen opinnédytetydn avulla keratty tieto ei ole

tilastollisesti merkittavaa.

Haluan kyselyn olevan sek& helposti ja nopeasti vastattava etta analysoitava, joten
suunnittelin kyselylomakkeen olevan yksi A4-kokoinen paperi kaksipuoleisena.
Lahtokohta kyselyyn vastaamiselle oli, ettd lomakkeeseen vastaisivat ndyttelyyn
tutustuvat opiskelijat, ja siksi koen parhaaksi, ettd kyselyyn vastaaminen tapahtuu
samana paivana nayttelyn yhteydessa.

Kyselyn runkoa aloin suunnitella maaliskuun 2011 loppupuolella. Kyselya laadit-
taessa tutustuin kyselyé késitteleviin teoksiin, jotta tietaisin paremmin, minkélai-
nen kyselyn tulisi olla ja miten kysely kannattaa kéytanndssa toteuttaa. Ravitse-
musta kasitteleviin teoksiin aloin perehtya tammikuussa 2011 keskittyen sydamen
terveyteen oleellisesti vaikuttaviin ravitsemustekijoihin. Néiden eri lahteiden ja
Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n toiveiden pohjalta lahdin teorian avulla suunnitte-
lemaan kyselyn teemoja ja kysymyksié. Liséksi pyrin tarkasti miettimaan, minka-
lainen tieto olisi opinnédytetydn kannalta oleellista ja mit& haluan opiskelijoilta

saada selville.

Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 187, 193) mukaan tutkimuksen aihe
on tutkimuksen merkityksellisin vastaamiseen vaikuttava tekija. Tutkimuksen
menestymista pystytaan lisaksi tehostamaan suunnittelemalla kysymykset tark-
kaan ja luomalla lomake tdsméllisesti. Tutkimusongelmiksi muodostui kolme ky-

symysta:
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1. Minkalaiset ovat Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoiden yleiset ravit-
semustottumukset?

2. Kuinka hyvin Lahden ammattikorkeakouluopiskelijat tuntevat P&ijat-
Héameen Sydanpiiri ry:n tekemaé sydéantyota?

3. Kuinka onnistuneeksi opiskelijat kokivat Pienia paatoksia — suurella sy-

damelld - nayttelyn?

Heikkilan (2008, 48—-49) mukaan kysymykset tulee siirtya tutkimuksessa eteenpéin
jarkevasti, ja jos kysymykset kuuluvat samaan aihepiiriin, ne tulee koota selkeiksi
kokonaisuuksiksi. Liséksi jokaisen kysymyksen tulee selvittda yhté asiaa kerral-
laan. Kyselyyn valitsin nelja eri teemaa tutkimusongelmien pohjalta. Teemat ovat
alkukartoituskysely, ravitsemustottumukset, sydantyén tunnettavuus ja arviointi

nayttelysta.

Kysely toteutettiin kvantitatiivisia menetelmid hyddyntéen. Kvantitatiivinen tut-
kimus on paljon kaytetty sosiaali- ja yhteiskuntatieteissd, ja se soveltuu hyvin suu-
reen maaraan tutkittavia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 139-140.)

Kyselyn laatimisessa haastavinta oli kysymystyyppien valinta. Y leisimmat tutki-
muksissa kaytetyt kysymystyypit ovat avoimet ja monivalintakysymykset seké
asteikkoihin perustuvat kysymystyypit. Avoimen kysymystyypin avulla haetaan
nakokulmia, joita tutkija ei ole aikaisemmin ajatellut. (Hirsjarvi ym. 2009, 187 -
189.) Avoimet kysymykset on helppo laatia, mutta niiden vastausten tarkistelu on
vaativaa. Avoimet kysymykset myds saavat vastaajan jattamaan kysymyksen va-
liin. Avointen kysymysten vastaukset tarvitsevat tilaa, ja useimmiten avoimet ky-
symykset on parasta sijoittaa tutkimuslomakkeen loppuun. (Heikkila 2008, 49.)
Strukturoitujen kysymysten, eli vaihtoehtoja antavien kysymysten tarkoituksena
on yksinkertaistaa tilastollista kasittelya ja ehkaistd muun muassa kielivaikeuksis-
ta aiheutuvia virheitd. Valmiista vaihtoehdoista johtuen vastaaminen on lisaksi
nopeaa, ja kritiikin anto helpompaa. Strukturoiduissa kysymyksissa vaihtoehtoja
ei tule olla runsaasti, toisaalta, jokaiselle vastaajalle tulee l16ytya vastausvaihtoeh-
to. monivalintakysymyksissa vastaaja voi puolestaan vastata useampaan vaihtoeh-
toon, ja valittavien vaihtoehtojen lukumaara tulisi selkedsti kertoa. Monivalinta-

kysymysten huonona puolena saattaa olla jonkin vastausvaihtoehdon puuttumi-
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nen, ja ettd vastaaja antaa vastauksensa ilman harkintaa. Lisdksi monivalintaky-

symysten vastaukset saattavat olla johdattelevia. (Heikkild 2008, 50 - 51.)

Asteikkoihin perustuvassa kysymystyypissa vastaajalle esitetddn vaittamig, ja vas-
taaja merkitsee asteikkoon, miten paljon han esitetyn véitteen kanssa samaa tai eri
mieltd. Asteikkotyyppisten kysymysten avulla saadaan pieneen tilaan siséllytettya
paljon tietoa, mutta vastauksen painoarvoa vastaajalle ei kuitenkaan voida péatel-
I4. Likertin asteikko on yleisimpia kaytettyja mielipidevaittamia tutkiva asteikko,
jossa on useimmiten 4- tai 5-portainen jarjestysasteikon tasoinen asteikko. As-
teikon ddripdind ovat yleisesti vastausvaihtoehdot ”samaa mieltd” ja “eri mieltd”.
Toinen yleisimmistd asenteita mittaavista asteikoista on Osgoodin asteikko, jonka
vastausvaihtoehtoina on joko 5- tai 7-portainen asteikko, ja asteikon aaripaina
ovat vastakkaiset adjektiivit, kuten “hyva” ja ”huono”. (Heikkild 2008, 50 - 51.)

Opinnaytetyon kysely alkaa alkukartoituksella, ja kolme kyselylomakkeen en-
simmadista kysymysta kartoittaa vastaajan sukupuolen, idn ja koulutusalan, koska
halusin selvittaa, keitd Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijoita tutkimus tavoit-
taa. Kyselylomakkeessa idn ja koulutusalan vastaaja sai tayttaa itse annettuun ti-

laan, sukupuoli tuli ympyroida kahdesta annetusta vaihtoehdosta.

Haluttuani kyselyn olevan helposti ja nopeasti vastattavissa paadyin selvittdmaan
Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoiden ravitsemustottumuksia kahdella eri
taulukolla. Tutkimuksen kysymyksessa nelja selvitettiin opiskelijoiden kymmenen
eri ruoka-aineluokan keskimaaraistd kulutusta. Luokat vastaavat tdimén opinnayte-
tyon kuvioiden 1, 2 ja 3 luokituksia jotta tulokset ovat vertailukelpoisia. Pienia
paatoksia — suurella sydamelld — ndyttelyssa rasvan, suolan ja sokerin saantia tar-
kastellaan elintarvikkeiden kautta, ja siksi kyselylomakkeessa ei ole kysymysta
pelkkien rasvan, suolan ja sokerin kaytosta. Kuitenkin, kysymys viisi selvittaa,

Kiinnittavatko opiskelijat huomiota ravinnon rasvan, suolan ja sokerin maaraan.

Kysymyksissd 6.—-9. selvitettiin seka sydantyon tunnettavuutta ettd vastaajan nayt-
telyn arviointia, ja lomakkeessa vastaajalle tarjottiin valmiit vaihtoehdot ympyroi-
tavaksi. Kysymykset olivat keskendén yhtenevia ja nopeita vastata. Kysymykseen

yhdeksan ei tarjottu vastausvaihtoehtoa ”en osaa sanoa”, koska pyrin saamaan
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opiskelijoilta selke&dn kannanoton Pienid paatoksia — suurella sydamella — ndytte-
lyn kaltaisten terveystapahtumien vaikuttavuudesta. Viimeinen kysymys on vas-
taajalle avoin, jotta vastaaja voi antaa nayttelyyn ja kyselyyn liittyen haluamaansa
palautetta. Tutkimukseen muodostui lopulta kymmenen eri kysymysta.

Hirsjarven ja muiden (2009, 191-192) mielestd tarkkoja tuloksia haluttaessa kan-
nattaa kyselylomakkeessa vilttdd epitarkkoja vastausvaihtoehtoja, kuten usein”
ja “tavallisesti”. My0s sivistyssanojen ja ammattikielen kaytto ei ole tutkimuksis-
sa suotavaa. Tdman opinndytetyon tutkimuksessa haettiin kuitenkin suuntaa anta-
vaa tietoa, ja siksi kaytin kysymyksissa nelja ja viisi muun muassa vastausvaihto-
ehtoja “silloin tdlloin” ja ”harvoin”. Hirsjarvi ja muut (2009, 191-192) kehottavat
lisdksi karttamaan johdattelevia ja monimerkityksisia kysymyksia. Rajatut kysy-
mykset ovat toimivampia kuin yleiset kysymykset, silla yleisen tason kysymyksiin
on suurempi todenndkdisyys vastata eridvasti. Lyhyempia kysymyksié on liséksi
helpompi ymmartéa kuin pitkid. Kysymyksen keskeisen asian ymmartamisen hel-
pottamiseksi voidaan myds hyédyntaa tyylikeinoja, kuten lihavointia tai kursi-
vointia (Heikkild 2008, 57 - 58). Kanasen (2008, 13) mukaan taysin varmaa ja
luotettavaa kysymysten esittdmistapaa ei kuitenkaan ole, ja kysymysten muodos-
tamisen oppii kokemusten kautta. Olen kursivoinut oman tutkimukseni kysymyk-
set, ja pyrkinyt pitdamaéan kysymykset helposti ymmarrettavina, lyhyina ja kie-

liasultaan esimerkillisiné.

Heikkila (2008, 61) kehottaa kyselylomakkeen laatimisen jalkeen testaamaan Ky-
selyn 5-10 kohdejoukon edustajalla. Testasin oman lomakkeeni kuudella Lahden
ammattikorkeakoulun opiskelijalla, ja tein heidén ehdotusten pohjalta korjauksia
kyselylomakkeeseen ennen kuin painatin kayttoon otettavat lomakkeet Paijat-
Héameen Sydéanpiiri ry:11a. Kyselylomakkeen testaajat kokivat kyselyn helposti ja
ymmarrettavasti vastattavaksi, ja heidan mielestédan vastausvaihtoehtojen sisaltd

on toimiva.

Sisallénanalysoinnissa aineistoa havainnoidaan eritellen, yhtélaisyyksia ja eroja
etsien seka tiivistaen. Sisallonanalyysi on tekstianalyysia, jossa havainnoidaan
tekstimuotoisia tai tekstimuotoon muutettuja aineistoja. Tutkittavina teksteina voi

olla esimerkiksi haastatteluja, puheita tai kirjoja. Sisallonanalyysilla pyritaan ko-
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koamaan tutkittavasta asiasta tiivistetty kuvaus, jolla tulokset liitetd&n laajempaan
asiayhteyteen sek& muihin aiheeseen liittyviin tutkimustuloksiin. (Tuomi & Sara-
jérvi 2002, 150.)

Hyvéaan tutkimuslomakkeeseen kuuluu selvét ja helposti ymmarrettavat vastaus-
ohjeet. Lomake saa vastaajan myos tuntemaan, etté kyselyyn vastaaminen on tar-
kedd, ja lomake testataan myos ennakkoon. (Heikkild 2008, 48- 49.) Taytetyt ky-
selylomakkeet palautettiin kahteen palautusta varten suunniteltuun laatikkoon,
jotka olivat esilla nayttelyn yhteydessa. Saatekirje oli kiinnitettyna palautuslaati-
kon paéalla, ja kirjeelld pyrittiin selvittdmaan kyselyn taustaa, tavoitetta ja vastaa-
mista, sek& motivoimaan opiskelijaa tayttdmaén lomake. Saatteesta haluttiin tehda
kohtelias ja huomiota herattdvén nakdinen, ja vastaajalle kerrottiin, ettd hanen
luovuttamansa tiedot kasitelladn luottamuksellisesti. Lisaksi halusin ilmaista kyse-
lyyn vastaamisen tarkeyden saatekirjeessd. Kyselylomake ja saatekirja ovat liitet-
tynd hankeportfolioon (liite hankeportfolio).

7.5.1 Tulokset

Tassa luvussa késitelldédn Sydéanviikon ohessa toteutetun kyselylomakkeen tulok-
sia. Tulokset ovat koottu kuvioihin, ja kuviot on pyritty rakentamaan yhdenmu-
kaisiksi ja helposti tulkittaviksi. Ville Punkkinen laati kuviot osana omaa hanke-
harjoitteluaan, kuviot ovat tosin laadittu omien pyyntdjeni ja ndkemysteni mu-
kaan. Tulokset on koottu tilastolliseen analyysiin soveltuvalla SPSS-ohjelmalla.
Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensa 223 henkildd, mutta tulosten tarkastelussa
hylattiin heti 21 henkil6d, koska lomakkeeseen oli vastattu joko osittain jattamalla
vastaamatta lomakkeen k&antépuoleen kysymyksiin tai kaikkiin monivalintaky-
symyksiin, tai lomakkeeseen oli vastattu epaselvasti vastaamalla useaan vastaus-
vaihtoehtoon, kun tarkoituksena oli valita vain yksi vaihtoehto. Vastaajista yhdek-
san henkilda ei puolestaan kuulunut kohderyhméén ollessaan ammattikoulu- tai
yliopisto-opiskelijoita, lukiolaisia, opetusavustajia tai toisen ammattikorkeakoulun
opiskelijoita. 223 vastaajasta tulosten analysointia varten hyvaksyttiin 202 vastaa-
jaa. 202 hyvaksytysta vastaajasta 135 oli naisia ja 67 miehid. Naisia oli siis kyse-

lyyn vastannut miehiin verrattuna kaksinkertainen méaéra.
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Vastaajien ik&jakauma on koottu kuvioon 4. 14t on jaettu seitsemaan eri luokkaan
viiden vuoden vélein, paitsi ikdluokka 1924, johon on sisdllytetty kuusi eri vuot-
ta. Vastaajista suurin osa kuuluu ikaluokkaan 19-24, ja toiseksi eniten vastanneita
on luokassa 25-29. Nayttely ja kysely tavoittivat siis hyvin nuoret aikuiset.

Vastaajienikdjakauma

Wuotta
O50-54
b45-33
m40-34
m35-39

W30-39

W 25-29

m1s-24

I t t t t T t t
0 20 40 &0 20 100 120 140 160
Vastaajia {kpl)

KUVIO 4. Vastaajien ikdjakauma (n = 202)

Vastaajien koulutusalat on koottu kuvioon 5. Vahiten vastanneita on ollut matkai-
lun ja musiikin alalla, kun taas sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita on vastanneis-
ta eniten. Kuvataiteen alalta kyselylomake ei tavoittanut ketdén, joten siksi sita ei

mainita kuviossa 5.

Vastaajien koulutusala
‘ 54 [ Sosiaali-ja
terveysala
‘ 43 O Liiketalous
@ Musiikki
Koulutusala
B Matkailu
W Tekniikkaja
ympadristo
H Muotailu
0 10 20 30 40 50 60
Vastaajia (kpl)

KUVIO 5. Vastaajien koulutusala (n = 202)
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Kyselylomakkeella selvitetty opiskelijoiden keskimé&arainen ruoka-aineiden kulu-
tus on koottu kuvioihin 6-10. Kuvioiden méérén vahentamiseksi ja tulosten tar-
kastelun helpottamiseksi ruoka-aineita on yhdistelty kuvioihin. Kuviossa 6 on
esitetty opiskelijoiden kasvisten ja hedelmien nauttiminen. Suurin osa vastaajista
sy0 kasviksia ja hedelmia paivittdin. Kasviksia ja hedelmia vertaillessa kasvisten
paivittdinen kaytté on yleisempaa kuin hedelmien paivittainen kayttd. T&méa joh-
tunee siitd, ettd noin neljasosa vastaajista syo hedelmié ainoastaan kaksi-viisi ker-
taa viikossa, ja 17 henkil6a vai kerran viikossa. Kasvisten sydminen puolestaan

painottuu selvasti paivittaiseen kayttoon.

Kasvisten ja hedelmien kulutuksen vertailu

En koskaan
Yksi - kolme kertaa kuukaudessa

Kuinka usein syot Kerran viikossa
kasviksia tai

hedelmia? 0 Hedelmat

Kaksi - viisi kertaa viikossa

Kerran pdivdssa B Kasvikset

Kaksi kertaa paivassa tai useammin

Vastaajia (kpl)

KUVIO 6. Kasvisten ja hedelmien kulutuksen vertailu (n = 202)

Kuvioon 7 on koottu yhteen opiskelijoiden maito- ja viljatuotteiden kulutus. Har-
valla maito- ja viljatuotteiden kaytto o véhdista, silla maitotuotteita kayttaa paivit-

tdin 90 % ja viljatuotteita 88 % kyselyyn vastanneista.
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Maito - ja viljatuotteiden kulutuksen vertailu

En koskaan 2
3
Yksi- kolme kertaa kuukaudessa 04
Kuinka usein syot Kerran viikossa ?:l
maitotuotteita tai 16 = Viljatuotteet
viljatuotteita? Kaksi - viisi kertaa viikossa 13
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KUVIO 7. Maito- ja viljatuotteiden kulutuksen vertailu (n = 202)

Seka lihan ettd kalan kulutuksessa on paljon hajontaa, kuten kuviosta 8 voi paéatel-
la. Kalaa syodaan useimmiten kerran viikossa, mutta yleista on myos kalan naut-
timinen kaksi-viisi kertaa viikossa. Nelja prosenttia vastanneista ei syo kalaa kos-
kaan. Yli puolet vastanneista sy6 lihaa péivittdin. 29 % vastanneista taas syo lihaa
kaksi-viisi kertaa viikossa. 7 % opiskelijoista ei sy0 lihaa koskaan.

Lihan ja kalan kulutuksen vertailu
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KUVIO 8. Lihan ja kalan kulutuksen vertailu (n = 202)

Kuvioon 9 on merkitty makeisten, suklaan ja leivonnaisten kulutus tumman sini-
selld, ja pikaruoan kulutus vaaleammalla siniselld. Seka pikaruoan ettd makeisten,
suklaan ja leivonnaisten paivittadinen nauttiminen ei ole tavallista péivittain. Ma-
keisia, suklaata ja leivonnaisia syo kerran paivassa 11 % vastanneista. Pikaruoan

syominen painottuu yhteen-kolmeen kertaan kuukaudessa, kun taas makeisia, suk-
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laata ja leivonnaisia syodaan yleisimmiten joko kerran viikossa, tai kaksi-viisi

kertaa viikossa.

Makeisten, suklaan, leivonnaisten ja pikaruoan
kulutuksen vertailu

6
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KUVIO 9. Makeisten, suklaan, leivonnaisten ja pikaruoan kulutuksen vertailu (n
=202)

Kuviosta 10 ndhdaan, ettd opiskelijat nauttivat alkoholia useimmiten yksi-kolme
kertaa kuukaudessa. Kuitenkin, 26 % vastanneista juo alkoholia kerran viikossa ja
12 % kaksi-viisi kertaa viikossa. Suurin osa vastaajista juo myos sokeroituja vir-
voitusjuomia ainoastaan yksi-kolme kertaa kuukaudessa, mutta moni nauttii soke-
roituja virvoitusjuomia viikoittainkin. Vastanneista 8 % ei juo alkoholia ollen-

kaan, kun taas sokeroituja virvoitusjuomia ei kayté lainkaan 12 % vastanneista.

Sokeroitujen virvoitusjuomien ja alkoholin
kulutuksen vertailu
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KUVIO 10. Sokeroitujen virvoitusjuomien ja alkoholin kulutuksen vertailu (n =
202)
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Kyselylomakkeessa kysyttiin erikseen, kiinnittavatko opiskelijat huomiota rasvan,
suolan ja sokerin ma&raan. Vastaukset on koottu kuvioon 11. Léhes puolet vas-
tanneista kertoi kiinnittdvansa huomiota sek& rasvan etté suolan maaraéan usein,
mutta ainoastaan neljannes huomioi ravintonsa suolapitoisuuden yhté usein. Tu-
loksista voidaan kuitenkin paatella, etta opiskelijoista suurin osa ottaa huomioon

edes silloin tallgin ravintonsa siséltdmén suolan, rasvan ja sokerin maaran.

Rasvan, sokerin ja suolan maaran
huomiointi ruokavaliossa

11
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20
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KUVIO 11. Rasvan, sokerin ja suolan maarédn huomiointi ruokavaliossa (n = 202)

Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n pyynnosté kyselylomakkeessa selvitettiin opiskeli-
joiden kiinnostusta sydanterveyden edistamisesté ja tuntevatko opiskelijat Paijat-
Héameen Sydanpiiri ry:n tekeméaé sydantyota. 77 % vastaajista kertoi, ettei ole tie-
toinen Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n sydantyosta, mutta 72 % opiskelijoista on

Kiinnostunut tietdmaan sydantyosta edes jonkin verran.
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Sydantyon tietamys ja tarve
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KUVIO 12. Sydéantyon tietdamys ja tarve (n = 202)

Yli puolet kyselyyn vastanneista opiskelijoista sanoi, ettd Sydanviikko motivoi
heitd, kuten kuviosta 13 nahd&én. 37 % vastanneista koki tapahtuman motivoineen

jonkin verran. 5 % vastanneista koki, ettei tapahtuma motivoinut ollenkaan.

Opiskelijoiden motivointi
terveystapahtumanaikana
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KUVIO 13. Opiskelijoiden motivointi terveystapahtuman aikana (n = 202)

Kuvioon 14 on koottu opiskelijoiden mielipiteet Pienia paatoksia — suurella syda-
mella — nayttelyn vaikutuksista seka opiskelijoiden kéayttaytymiseen etté asentei-
siin. 56 % mielesta nayttelylla pystytaan vaikuttamaan asenteisiin, ja 34 % mieles-
ta kayttaytymiseen. 1so osa opiskelijoista koki, etta nayttelyilla voi olla vaikutusta

ainakin jonkin verran sek& kayttaytymiseen ettd asenteisiin.
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Nayttelyn vaikutusmahdollisuudet
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KUVIO 14. Néayttelyn vaikutusmahdollisuudet

Kyselylomakkeen avoimeen kysymykseen 70 % vastaajista jatti vastaamatta. Saa-
dut vastaukset analysoitiin sisallonanalyysilld, ja nayttely koettiin pdésééntoisesti
onnistuneena. Positiiviseksi koettiin nayttelyn esillepano, tarjolla olleet maistiaiset
seka esittelijat. Nayttelysta l6ytyi myos kehittdmiskohteita uusia nayttelyité ajatel-
len. Rakentava palaute kehotti mahdollisesti jatkossa siséllyttdmaan nayttelyyn

luomutuotteita ja siten myos lisdaineettomia vaihtoehtoja.
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7.5.2 Tulosten tarkastelu

Néayttelyn yhteydessé toteutetulla kyselyll& kartoitettiin toimeksiantajan toiveesta
sydéntyon tunnettavuutta, ja opinndytetyon tekijan kiinnostuksesta Lahden am-
mattikorkeakouluopiskelijoiden ravitsemustottumuksia ja arviointia ndyttelysta.
Kerétty tieto oli suuntaa antavaa, minké& vuoksi tulosten tarkastelu aikaisempiin
tutkimuksiin on vaikeaa. Analysoitu aineisto tarkasteltiin ja kaytiin lapi yhdessa
opinndytetyon toimeksiantajan kanssa lokakuussa 2011, koska kyselyn tuloksia ei

voida vertailla suoraan aiempiin tutkimuksiin.

Leila Salosta (Salo 2011) oli ilahduttavaa havaita, kuinka moni opiskelija oli vas-
tannut kyselyyn ja antanut nayttelysta myonteistd palautetta. Salon mielesta opis-
kelijoiden ravitsemustottumukset ovat paaasiallisesti hyvét, sekd positiivisemmat
kuin mitd Salo odotti. Ruoka-aineista Salo oli huolissaan ainoastaan maidon ja
kalan kaytosta. Kyselyn tulosten perusteella yksi neljasosa opiskelijoista ei kayta
riittdvasti kala- ja maitotuotteita. Liséksi Salo arvioi kokemuksensa perusteella,
etteivat opiskelijat korvaa ruokavaliosta aiheutuvaa kalsiumin puutetta kalkkitab-
leteilla. Riittaméattoman kalan sydnnin takia D-vitamiinin ja kalasta saatavien ras-
vahappojen saanti jaa puutteelliseksi. Erityisen huolestuttavana Salo pitdd mahdol-
lista kalsiumin puutetta yhdistettyna riittamattomaan kalan syontiin, jolloin pitkal-
14 aikavalilla riski sairastua osteoporoosiin kasvaa. Salon mukaan D-vitamiinin ja
kalan rasvan hyotya pitdisi jatkossa huomioida enemman. Finravinto 2007-
tutkimuksen (Paturi ym. 2008a, 55, 113-115 ) mukaan suomalaiset miehet ja nai-
set saavat paivassa suositusten mukaisen maaran kalaa ja etenkin siité saatavia
monityydyttymattomia rasvahappoja. Taman opinnaytetyén kyselyn tulos poikke-
aa Finravinto 2007 — tutkimuksen tuloksista, koska vastaajista noin 65 % ei syo

riittavasti kalaruokia viikossa, vaan he syovat kalaa alle kaksi kertaa viikossa.

Rasvan, suolan ja sokerin kaytosta Salo ei ollut huolestunut. Han pohti tutkimus-
joukon tyydyttavaan rasvan, suolan ja sokerin saantiin vaikuttavan sen, etta pika-
ruoka on hintavaa ja aikuisiassa olevilla opiskelijoilla makeisten kéyttd on vahai-

sempaa kuin esimerkiksi peruskouluikaisilla.
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8 POHDINTA

Tassa luvussa tarkastelen sita, kuinka hyvin olen pystynyt vastaamaan opinnayte-
tyon tavoitteisiin ja olenko pystynyt toteuttamaan opinnédytetyon tarkoitukset. Li-

séksi arvioin ja pohdin opinndytetyoprosessia kokonaisuudessaan.

8.1 Hankkeen arviointi

Pienid paatoksia — suurella sydamelld - nayttelyn kohderyhmané olivat Lahden
ammattikorkeakoulun opiskelijat. tarkoituksena oli antaa tietoa opiskelijoille ras-
van, suolan ja sokerin vaikutuksesta sydamen terveyteen. Hankkeen tavoitteena
oli herattdd ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielenkiinto sydanterveelliseen
ravintoon, ja sen merkitykseen sydanterveyden edistamisessa. Lisaksi nayttelylla
pyrittiin tavoittamaan noin 500 Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijaa. Naytte-
lyn yhteydessa toteutettiin kysely, jolla kartoitettiin toimeksiantajan toiveesta sy-
déantydn tunnettavuutta, ja opinnaytetyon tekijan kiinnostuksesta Lahden ammatti-

korkeakouluopiskelijoiden ravitsemustottumuksia ja arviointia nayttelysta.

Mielestani olen saavuttanut opinndytetydlleni asettamani tavoitteet hyvin, ja olen
tyohoni hyvin tyytyvdinen. On hankalaa arvioida, saatiinko Lahden ammattikor-
keakouluopiskelijoiden mielenkiinto sydanterveyteen ja sydanterveelliseen ravin-
toon heréatettyd nayttelyn avulla, mutta runsas kiinnostus ndyttelya kohtaan ja saa-
tu positiivinen palaute tukevat kéasitystani nayttelyn onnistumisesta. Hankeportfo-
lioon (kts. liite) liitetyt Elina Nurmisen ja Ville Punkkisen arviot viittaavat myos
hankkeen onnistumiseen. Nayttelyyn tutustui arviolta 500 Lahden ammattikor-
keakoulun opiskelijaa, joista 202 vastasi ndyttelyn ohessa toteutettuun kyselyyn
hyvaksyttavasti. Olen hyvin tyytyvéinen vastanneiden maaraan, arvioimme Ville
Punkkisen kanssa, ettd noin puolet nayttelyyn tutustuneista Lahden ammattikor-
keakouluopiskelijoista vastasi nayttelyn ohessa olleeseen kyselyyn. Arviomme
perustuu seka omiin havaintoihimme ettd nayttelyssa jaetun materiaalin kulumi-
seen. Kyselyn vastausten ja opiskelijoiden suullisen palautteen perusteella opiske-
lijat saivat tietoa rasvan, suolan ja sokerin vaikutuksesta sydamen terveyteen, ja

saatu tieto koettiin tarpeelliseksi ja hyvin esitetyksi.
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Kun pohdin ammatillista osaamistani ennen opinnéytetyon aloittamista ja nyt, on
siiné tapahtunut paljon kehitysta. Tietoni sydanterveydesta ja ravitsemuksesta ovat
kehittyneet merkittavasti, ja koen esiintymistaitoni kehittyneen. Prosessin aikana
sain todella soveltaa oppimiani asioita, ja myds koko ajan opin jotakin uutta. Us-
kon, ettd opinndytetydsténi ja toteuttamastani hankkeesta on apua seka Péijat-
Hé&meen Sydénpiiri ry:lle ettd vastaavan kaltaisille hankkeille tulevaisuudessa.
Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n entinen toiminnanjohtaja Leila Salo koki nayttelyn
kannattavana ja monipuolisena. Han oli mielissaan, ettd moni opiskelija vastasi
kyselyyn ja ettd palaute ndyttelysta oli pdésaantoisesti positiivista. Salo toivoisi
P&ijat-Hameen Sydénpiiri ry:n tulevaisuudessa lisadvan nuorten osallisuutta sa-
mankaltaisiin projekteihin, jotka eivat vaadi tekijalta pitkaa sitoutumista projek-
tiin. Koimme molemmat Salon kanssa, ettd nayttelyn toteutus oli hyvin aikaa vie-

véa ja raskasta harjoittelun ohessa.

Seka tyon lopullisen sivumadrén etté sen tuottamiseen kuluneen ajan pituuteen on
vaikuttanut niin aiheen innostavuus kuin halu toteuttaa henkilokohtainen ja vas-
tuullinen projekti kiitettavasti loppuun. Lopullisen version aikaansaamisen on
tehnyt hankalaksi myds taydellisyyden tavoittelu, kasvava tiedonjano, tietoinen
aikailu, oppiminen seka siita johtuvat jatkuvat muutokset seké néyttelysséa etta
raportissa. Ensimmadisen suunnitelman mukaan julkaisuseminaarin oli tarkoitus
olla syyskuussa 2011, mutta tydn laajuus ja muut opintoni vaikuttivat aikataulun
muuttumiseen. Olen kuitenkin mielesténi toteuttanut hankkeen ja opinnédytetyon
innovatiivisesti ja sitoutumalla prosessiin. Opinnadytetyon raportin Kirjoittamisen
tukena oli opinnaytetyoprosessista dokumentoitu opinnaytetyopaivakirja. Opin-
naytetyoprosessin laajuuden ja pitkén ajanjakson takia en usko, ettd raportin kir-

joittaminen olisi onnistunut ilman paivékirjaa.

Hoitotydn kannalta opinndytetyo on osa terveyden edistamisté ravitsemusvalis-
tuksen muodossa. Hanke ei ole pitkéaikainen, opiskelijoiden kanssa toistuva ravit-
semuskasvatustilanne, vaan mielenkiintoa sydanterveelliseen ravintoon heréttava
kertatapahtuma. Kyselyyn vastanneiden perusteella Pienia paatoksia — suurella
sydamelld — ndyttelyn kaltaisille tapahtumille on tarvetta, silla moni vastanneista

toivoi lisatietoa sydanterveydestd ja vastaavanlaisia tapahtumia liséa.
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Luotettavuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten tarkkuutta. Tutkijan on
oltava tutkimusprosessin ajan huolellinen, tarkkasilmainen ja puolueeton, mika
lisdd tutkimuksen luotettavuutta. Validiteetilla eli patevyydell4 tarkoitetaan puo-
lestaan sitd, ettd tutkimus mittaa sitd, mit& silla on tarkoituskin selvittad. (Heikkila
2008, 29-30.) Kyselyn viitekehykseen olen koonnut teoreettista ja tutkittua tietoa
kyselyyn liittyvistd osa-alueista. Kyselyn laadinnassa otettiin huomioon seké toi-
meksiantajan ettd opinndytetyon toiveet ja tarpeet. Tutkimuksen kohderyhmé
huomioitiin antamalla heille tietoa opinnaytetyon tarkeydesté seké saatekirjeen
avulla ettd suullisella ohjauksella. Kyselylomakkeeseen vastattiin vapaaehtoisesti
ja myo6tamielisesti ndyttelyn yhteydessa. Vastaajille neuvottiin henkilokohtaisesti,

kuinka kyselyyn tulisi vastata.

Eettisyys tarkoittaa tieteellisessa tutkimuksessa, ettd tutkimuksessa noudatetaan
tieteellisen yhteison hyvaa kaytantod ja periaatteita. Tallgin tiedon hankinta ja
tulosten julkaisuun liittyvat tutkimuseettiset periaatteet taytyy olla yleisesti hyvak-
syttyja. Tutkimuksessa tekijan tai tekijoiden tulee noudattaa rehellisyytta seka
tarkkuutta tulosten tallentamisessa, esittdmisessa seka arvioinnissa. Tuloksia ei
saa muunnella ja ne tukee esitella realistisesti. Aikaisemmat tutkijat ja heidan tut-
kimuksensa saavat niille kuuluvan arvon ja merkityksen myds omassa tutkimuk-

sessa ja julkaisussa. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-27.)

Kyselyssa esitetyt kysymykset ymmarrettiin hyvin ja niihin vastattiin selkedsti.
Lomakkeet séilytettiin luottamuksellisesti ja asianmukaisesti opinndytetydntekijan
hallussa, ja vastaukset tulivat vain opinndytetyontekijan ja vastausten kokoajan-
kayttoon. Kyselyn tulokset kasiteltiin luottamuksella, ja aineisto tallennettiin asi-
allisesti ja havitettiin tulosten tallentamisen jalkeen. Kyselyn tulokset on esitetty
tasmallisesti ja totuudenmukaisesti. Eettisyyden periaatteita noudattaen olen saa-
nut luvan julkaista opinndytetydssa Ville Punkkisen, Elina Nurmisen, Leila Salon

ja Tino Nakkisen nimet, sek& Punkkisen ja Nurmisen kuvia.

Hankkeeseen tulee varata aina runsaasti aikaa, ja hankkeeseen tulee ryhtya ainoas-
taan, jos siihen pystyy sitoutumaan. Itse varauduin jo prosessin alkuvaiheessa run-
saaseen tydméaaraan hankkeen ja opinndytetyon parissa, mutta tyo vaati ajateltua

enemman aikaa. Jalkik&teen ajatellen uskon, ettd hanketydskentely vaatii aina
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véahintéan kaksi tekijad. Omassa hanketydskentelysséni toimintaani auttoi taitavat

ja asiantuntevat yhteistyohenkilot.

Koen, ettd hyvin onnistuva hanketytskentely vaatii sithen varattua erillista rahoi-
tusta. Omaa tydskentelyani rahoituksen puuttuminen hankaloitti huomattavasti, ja
yhteistyokumppaneiden kanssa toimiminen ja hankkiminen olivat opinndytetyon
laajuus huomioiden tydmaaraa lisaava tekija. Lisaksi nayttely sisalsi paljon mate-
riaalia, joista osa ei rahoituksen puuttuessa ollut valttamattd kovin kestdvaa. Koko
nayttelytapahtuman tarvikkeiden kuljettaminen ja kokoaminen oli tydlasta aluksi,
mutta tapahtuman edetessé toimintatavat ndyttelyn suhteen kehittyivat. Liséksi
uudistetusta nayttelystani saa mielestani helpohkosti koottua esimerkiksi pelkat
poydat esille.

8.2 Jatkosuunnitelmat ja kehittamisideat

Opinnaytetyon pohjalta nousi kehittdmisideoita koskien hanketydskentelya ja tut-
kimusaiheita. Paallimmaéisena ideana jatkoa varten on Pienid paatoksia — suurella
sydamelld kaltaisen nayttelyn jarjestdminen koskien lisdaineita. Lisdaineet nousi-
vat suureksi keskusteluaiheeksi nayttelyn aikana, ja huomasin, etté lisdaineet

hankkeen ideana heréttdisivat runsasta mielenkiintoa ja kysymyksia aiheesta.

Toinen mielenkiintoinen kehittdmisidea olisi kyselylomakkeen kehittdminen tut-
kimuslomakkeeksi. Uudella maaréllisella tutkimuksella voitaisiin tutkia hankkeen
kyselya laajemmin Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijoiden ravitsemustottu-
muksia, sekd verrata kuinka ravitsemustottumukset ovat muuttuneet. Tutkimus
yhteistyossa Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n kanssa voisi hyodyntaa sen toimintaa,
jos tutkimuksessa selvitettéisiin, onko sydantyon tunnettavuus lisdantynyt tai va-
hentynyt. Aiheesta saisi ndin tehtya tutkimuksellisen opinnédytetyon, jossa kehi-
tettéisiin kyselylomaketta. Tutkimuksen tekoa helpottaisi tdima opinnaytetyo.
Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijoiden sydéanterveyden edistamista hyodyt-
taisivat sydanterveyteen liittyvat luennot tai opetustapahtumat, joissa kerrottaisiin

opiskelijoille sydanterveellisista valinnoista. Tallainen projekti voisi lahestya ai-



60

hetta laajemmin kuin pelk&staan ruokailutottumuksilla, esimerkiksi litkunnan ja

tupakoinnin vaikutusta olisi my0ds kiinnostavaa kasitella.

Néayttely kannattaisi toistaa séannéllisesti Lahden ammattikorkeakoulun opiskeli-
joille. Nayttelyn jarjestamisessd Lahden ammattikorkeakoulu voisi tehdd yhteis-
tyota Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n kanssa. Nayttely voisi olla osa sosiaali- ja
terveysalan opiskelijoiden harjoittelua, esimerkiksi osana sairaanhoitaja-
opiskelijoiden hankeharjoittelua. N&in nayttely saisi jatkuvuutta ja nayttelyn valis-
tus ei jaisi kertaluontoiseksi. Lisaksi sairaanhoitajaopiskelijat saisivat kokemusta
terveystapahtuman jarjestamisestd. Oman hankkeeni vaikutusmahdollisuuksien
suhteen olen realistinen, enka kuvittele etta yksittaisell4 hankkeella voidaan muut-
taa Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoiden ravitsemustottumuksia. Toivon,
ettd sydanterveydesta jarjestetaan lisad vastaavanlaisia hankkeita, jotta nayttelyn
virittdma pohdinta ja keskustelu nakyisivét yleisen ilmapiirin ja ravitsemuskayt-

taytymisen muutoksissa

Jatkosuunnitelmista haluan mainita mygs, ettd Pienia paatdksia — suurella syda-
melld — ndyttelyn aikana Lahden ammattikorkeakoulun projektipédallikko lahestyi
minua pyytamélla opinndytetyon materiaalia hyddynnettévéksi Lahden ammatti-
korkeakoulun ”Péaijat-Hameen HyvinVoivat Aijit” hanketta varten. Hankkeella
pyritdan edistamaan toisen asteen miesopiskelijoiden hyvinvointia ja projektilla
olisi kuulemma tarvetta nayttelyn kaltaiselle toiminnalle. Olen mielisséani, kun
tiedan, ettd opinndytetydni voi hyddyntad myds muita terveyden edistamisen

kanssa tyoskentelevié.



61

LAHTEET

Aapro, S., Kupiainen, H. & Leander, M. 2008. Ravitsemushoito kdytanndssa. 1.
painos. Helsinki: WSOY Oppimateriaalit Oy.

Alapappila, A. & Koivisto, P. (toim.) 2004. Ravinto ja liikunta sydanterveyden
edistdmisessd. Suomen Sydanliitto ry.

Alkoholijuomien kulutus 2010. Tilastoraportti 16/2011. Suomen virallinen tilasto,
Terveys 2011. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos [viitattu 7.9.2011]. Saatavissa:
http://lwww.stakes.fi/tilastot/tilastotiedotteet/2011/Tr16_11.pdf.

Arffman, S. 2009. Lihavuus. Teoksessa Arffman, S., Partanen, R., Peltonen, H. &
Sinisalo, L. (toim.) Ravitsemus hoitotydssd. Helsinki: Edita Prima Oy, 124-135.

Erola, H. 2004. Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004. Helsinki:
Sosiaali- ja terveysministerio [viitattu 14.3.2011]. Saatavissa:
http://lwww.stm.fi/julkaisut/nayta/_julkaisu/1067985.

Flander, S. 2009. Metabolinen oireyhtymé. Teoksessa Arffman, S., Partanen, R.,
Peltonen, H. & Sinisalo, L. (toim.) Ravitsemus hoitotydssa. Helsinki: Edita Prima
Oy, 142.

Flander, S. & Pohju, A. 2009. Diabetes. Teoksessa Arffman, S., Partanen, R., Pel-
tonen, H. & Sinisalo, L. (toim.) Ravitsemus hoitotydssa. Helsinki: Edita Prima

Oy, 143-153.

Haglund, B., Huupponen, T., Ventola, A.-L. & Hakala-Lahtinen, P. 2010. Ihmisen
ravitsemus. 10. uudistettu painos. Helsinki: WSOYpro Oy.

Heikkila, T. 2008. Tilastollinen tutkimus. 7. uudistettu painos Helsinki: Edita.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15. p. Helsinki:

Tammi.



62

Hornborg, S. q2010. Koulutusopas 2011. Opas. Helsinki: Opetushallitus.

Ilanne-Parikka, P. 2011. Metabolic Syndrome - Lifestyle intervention in subjects
with impaired glucose tolerance. Tampereen yliopisto: ladketieteellinen tiedekunta
[viitattu 10.11.2011]. VaitOskirja. Saatavissa:
http://acta.uta.fi/pdf/978-951-44-8576-3.pdf.

Kananen, J. 2008. Kvantti. Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Jyvasky-

lan ammattikorkeakoulun julkaisuja.

Kara, R. 2009. Ruokavalintasuositukset. Aikuisten lihavuuden toteaminen. Teok-
sessa Hyytinen, M., Mustajoki, P., Partanen, R. & Sinisalo-Ojala, L. (toim.) Ra-
vitsemushoito-opas. 1. painos. Jyvéskyla: Duodecim, 16-22.

Kara, R., Aro, A., Fogelholm, M., Ha&rmald, K., Lahti-Koski, M., Manninen, M.,
Makela, J., Schwab, U., Soisalo, S., Voutilainen, E. & Reinivuo, H. 2005. Suoma-
laiset ravitsemustutkimukset — ravinto ja liikunta tasapainoon. Valtion ravitse-
musneuvottelukunta. Helsinki: Edita Publishing Oy [viitattu 3.9.2011]. Saatavis-
sa:
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuositus2005
fin.pdf.

Kasvatatko mukuloistasi sohvaperunoita? Pieni ottaa isosta mallia kaikesta. 2006.
Pohjois-Pohjanmaan Sydénpiiri ry [viitattu 10.11.2011]. Saatavissa:
http://www.ppsydanpiiri.fi/sydanviikko-2006.

Keréanen, A.-M. & Martikainen, T. 2009. Aikuisten lihavuuden toteaminen. Teok-
sessa Hyytinen, M., Mustajoki, P., Partanen, R. & Sinisalo-Ojala, L. (toim.) Ra-

virtsemushoito-opas. 1. painos. Jyvaskyla: Duodecim, 76.

Kunttu, K. & Huttunen, T. 2009. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus
2008. Helsinki: Ylioppilaiden terveydenhoitosaatit [viitattu 7.10.2011]. Saatavis-
sa:

http://www.yths.fi/filebank/582-Tutkimus_2008 verkkoon.pdf.



63

Lahti-Koski, M., Makipaa, E. & Vanhanen, H. (toim.) 2005. Toimenpideohjelma
suomalaisten sydan- ja verisuoniterveyden edistamiseksi vuosille 2005-2011.
Suomen Sydanliitto ry [viitattu 5.10.2011].

Saatavissa:
http://arkisto.sydanliitto.fi/sydanliitto/toimenpideohjelma/fi_Fl/toimenpideochjelm
a_1/ files/73284184286626289/default/Topinetti.pdf.

Lindstrém, J., Neumann, A., Sheppard, K.E., Gilis-Januszewska, A., Greaves,
C.J., Handke, U., Pajunen, P., Puhl, A., P6lonen, S., Rissanen, A., Roden, M.,
Stemper, T., Telle-Hjellset, V., Tuomilehto, J., Velickiene, D. & Schwarz, P.E.
(toim.) 2010. Take action to prevent diabetes — a toolkit for the prevention of type
2 diabetes in Europe. IMAGE — Improving Diabetes Prevention in Europe. [viitat-
tu 5.10.2011]. Saatavissa:
http://www.idf.org/webdata/docs/idf-europe/IMAGE%20ToolKit.pdf.

Myllyniemi, K. 2004. Sydamen paloa ja aatosta jaloa. Jyvaskyla: Gummerus.

Myontdmisperusteet. 2011. Sydanmerkki. Suomen Sydanliitto ry [viitattu
5.9.2011]. Saatavissa:
http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tietoa/perusteet/fi_Fl/perusteita/

Makijarvi, M., Kettunen, R., Kiveld, A., Parikka, H & Yli-Mayry, S. (toim.) 2008.

Sydansairaudet. 1. painos. Helsinki: Duodecim QOy.

Neuvokas. Paijat-Hameen Sydanpiiri ry. 2011. Neuvokas-sivut [viitattu
2.11.2011]. Saatavissa:
http://www.neuvokas.org/yhdistys/spiiri/.

Niemi, A. 2006. Ravitsemus kuntoon. 1. painos. Jyvaskyla: WSOY..
Norhammar, A. 2003. Typ 2 diabetes — en riskfaktor for hjart-kérlsjukdom. Teok-

sessa Diabetes och hjart-karlsjukdom — vanligt, farligt, oundvikligt? Tukholma:
Karolinska sjukhuset, 6-8. [viitattu 10.9.2011]. Saatavissa:



64

http://www.karolinska.se/upload/fromoldwwwz2.ks.se/imgwiz/atts/KS-1048658-
1.pdf.

Nupponen, R. 2001. Ravitsemuskasvatus terveyden edistdmisessd. Teoksessa Fo-
gelholm, F. (toim.) Ratkaisuja ravitsemukseen — ravitsemuskasvatus ja elamén-

kaari. Helsinki: Palmenia-kustannus, 28-31.

Nurminen, E. 2010. Projektisuunnittelija. Lahden ammattikorkeakoulu. Haastatte-
lu 15.12.2010.

Ohjeita elintarvikenayttelyn kokoamiseen. 2010. Suomen Sydanliitto ry [viitattu
12.8.2011]. Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/c/document_library/get_file?folderld=14457&name=DL
FE-3434.pdf.

Paajanen, K. & Partanen, T. 2004. Potkua ruokailuun kampanjan keinoin. Jyvéas-
kylé: Jyvaskylan yliopisto, Terveystieteiden laitos [viitattu 12.3.2011]. Pro-gradu-
ty0. Saatavissa:
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/12239/G0000464.pdf?seque

nce=1.

Parkkinen, K. & Sertti, P. 2006. Avain ravitsemukseen. Helsinki: Otava.

Paturi, M., Tapanainen, H., Reinivuo, H. & Pietinen, P. (toim.) 2008a. Finravinto
2007-tutkimus. Kansanterveyslaitos, Helsinki [viitattu 14.8.2011]. Saatavissa:
http://www.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2008/2008b23.pdf.

Paturi, M., Tapanainen, H., Reinivuo, H. & Pietinen, P. (toim.) 2008b. Finravinto
2007-tutkimus. Liite, Elintarvikeluokkien osuudet ravintoaineiden saannissa.
Kansanterveyslaitos, Helsinki [viitattu 14.8.2011]. Saatavissa:
http://lwww.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2008/lahteet_fu_kai
kKi.pdf.

Peltosaari, L., Raukola, H & Partanen, R. 2002. Ravitsemustieto. Helsinki: Otava.



65

Puumalainen, R. 2001. Nuoret ty0ikéiset. Teoksessa Fogelholm, M. (toim.) Rat-
kaisuja ravitsemukseen — ravitsemuskasvatus ja elamankaari. Helsinki: Palmenia-
kustannus, 170-171.

Paijat-Hameen Sydénpiiri ry. 2011. Suomen Sydénliitto ry [viitattu 2.11.2011].
Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/web/paijat-hameen-sydanpiiri/etusivu.

Robertson, A., Tirado, C., Lobstein, T., Jermini, M., Knai, C., Jensen, J. Ferro-
Luzzi, A. & James, W. 2004. Food and health in Europe: a new basis for action.
WHO Regional Publications, European Series, No. 96 [viitattu 13.8.2011]. Saata-
vissa WHO Regional Office for Europe-tietokannassa:
http://www.euro.who.int/ __data/assets/pdf _file/0005/74417/E82161.pdf.

Salo, L. 2010. Sairaanhoitaja ja toiminnanjohtaja 9/2011 asti. P&ijat-Hameen Sy-
danpiiri ry. Haastattelu 8.12.2010.

Salo, L. 2011. Sairaanhoitaja ja toiminnanjohtaja 9/2011 asti. Paijat-Hameen Sy-
danpiiri ry. Haastattelu 12.10.2011.

Sinisalo, L. 2009. Tydikaiset. Teoksessa Arffman, S., Partanen, R., Peltonen, H.
& Sinisalo, L. (toim.) Ravitsemus hoitotydssa. Helsinki: Edita Prima Oy, 96-99.

Sinustako Sydanyhdistyksen jasen? 2011. Suomen Sydanliitto ry [viitattu
2.11.2011]. Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/jarjestosivut/sydanpiirit-ja-yhdistykset.

Sydanmerkki-ateria: Ravintolalista. 2011. Suomen Sydanliitto ry [viitattu
6.9.2011]. Saatavissa:
http://www.sydanmerkKki.fi/sydanmerkki_ateria/ruokailijat/ravintolat/fi_FI/lista/.
Sydanmerkki. 2011. Suomen Sydanliitto ry [viitattu 6.9.2011]. Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/sydanmerkki.

Terveyden edistdmisen ewettiset haasteet. 2008. Valtakunnallinen terveydenhuol-

lon eettinen neuvottelukunta. Sosiaali- ja terveysministerio [viitattu 2.11.2011].



66

Saatavissa:
http://www.etene.fi/c/document_library/get_file?folderld=17135&name=DLFE-
526.pdf.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Ravitsemusyksikkd. 2010. Fineli. Elintarvik-
keiden koostumustietokanta. Versio 11. Helsinki [viitattu 13.8.2011]. Saatavissa:

http://www.fineli.fi.

Tiainen, A.-M. 2009. Elintarvikkeet. Teoksessa Arffman, S., Partanen, R., Pelto-
nen, H. & Sinisalo, L. (toim.) Ravitsemus hoitotydssa. Helsinki: Edita Prima Oy,
32-36.

Tunne arvosi. 2011. Suomen Sydénliitto ry [viitattu 27.10.2011]. Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/tiedote/-/view/73488.

Tunnusluvut. 2011. Lahden ammattikorkeakoulu [viitattu 27.10.2011]. Saatavissa:

http://www.lamk.fi/esittely/tunnusluvut/.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2002. Laadullinen tutkimus ja siséllonanalyysi. Helsin-

ki: Tammi.

Tuoteryhmét. 2011. Sydanmerkki. Suomen Sydanliitto ry [viitattu 5.9.2011]. Saa-
tavissa:
http://lwww.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tietoa/Tuoteryhmat/fi_Fl/tuoter
yhmat/.

Uusitupa, M., Jula, A., Koivisto, P., Ménnisto, S., Pusa, T., Puska, P., Rantala, M.,
Savolainen, M., Schwab, U. & Syvanne, M. 2010. Ravinto sydanterveyden edis-
tdmisessa. Suomen Sydanliitto ry [viitattu 27.7.2011]. Saatavissa:

http://verkkojulkaisu.viivamedia.fi/sydanliitto/suositukset.

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinndytety6. 1. painos. Jyvas-

kyla: Kustannusosakeyhtié Tammi.



67

Tilastokeskus. 2011. Helsinki [viitattu 10.11.2011]. Saatavissa:

http://lwww.stat.fi/tup/suoluk/suoluk_vaesto.html

Vaisanen, M. & Tiainen, A.-M. 2009. Ravitsemussuositukset. Teoksessa Arffman,
S., Partanen, R., Peltonen, H. & Sinisalo, L. (toim.) Ravitsemus hoitotydssa. Hel-
sinki: Edita Prima Oy, 62—75.

Ostenson, C.-G. 2003. Orsaker, forekomst och behandling av typ 2 diabetes. Te-
oksessa Diabetes och hjart-kérlsjukdom — vanligt, farligt, oundvikligt? Tukholma:
Karolinska sjukhuset, 3—6. [viitattu 10.9.2011]. Saatavissa:
http://www.karolinska.se/upload/fromoldwwwz2.ks.se/imgwiz/atts/KS-1048658-
1.pdf.



68

»

L=
" LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULU

LIITE: HANKEPORTFOLIO 7
‘\\“)A Lahti University of Applied Sciences

HANKEPORTFOLIO

Pienid paatoksia — suurella syddmella

LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULU
Hoitotydn koulutusala

Hoitotyon koulutusohjelma
Sairaanhoitaja AMK

Portfolio

Valmistumisaika 2011

Tia-Maria Kirkonpelto




69

SISALLYS

1 JOHDANTO 70

2 HANKKEEN ETENEMINEN JA TOTEUTUMINEN 71
2.1 Marraskuu 2010 71
2.2 Joulukuu 2010 71
2.3 Tammikuu 2011 72
2.4 Helmikuu 2011 73
2.5 Maaliskuu 2011 75
2.6 Huhtikuu 2011 81
2.7 Toukokuu 2011 97
2.8 Kesakuu — elokuu 2011 100
2.9 Syyskuu 2011 100
2.10 Lokakuu 2011 100

2.11 Marraskuu 2011 100



70

1 JOHDANTO

Hankeportfolio on koottu opinnaytetyopéivékirjasta. Koska hanke on ollut laaja ja
monivaiheinen, olen halunnut tehd& raportin liséksi portfolion, jolla pyrin selven-
tdmadn ja havainnollistamaan koko hankeprosessia seka sen tuloksia. Portfolion
avulla pyritdan myos helpottamaan vastaavan hankkeen toteuttamista. Y hdessa
raportti ja portfolio ilmentdvat, millaisia menetelmi ja tydtapoja tdssa opinnéyte-
tyosséd on kéytetty eri tyovaiheissa. Portfolio etenee opinnédytetyon aikataulun poh-

jalta, ja aikataulusta ilmenee myds, kuinka opinnaytetyoprosessi eteni.
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2 HANKKEEN ETENEMINEN JA TOTEUTUMINEN

2.1 Marraskuu 2010

> ldea opinnaytetyosta.

2.2 Joulukuu 2010

» Péijat-Hameen Sydénpiiri ry:n silloisen toiminnanjohtaja Leila Salon ta-
paaminen.

» Lahden ammattikorkeakoulun projektisuunnittelija Elina Nurmisen tapaa-
minen.

» Lahteisiin perehtymisté.

Tapaamisellani Elina Nurmisen kanssa keskustelimme rasva-, suola- ja sokeri-
nayttelyn kehittdmisestd. Vaihdoimme ajatuksia nayttelyn toteuttamisen I&hto-
kohdista: markkinoinnista, sijainnista, uudistamisesta sekd mahdollisten yhteis-
tyokumppaneiden hankkimisesta. Tapaamisestamme syntyi kuvaan 1 kootut muis-

tiinpanot.

LAMKIN SYDANVIIKKO

Vanhanaikaista — > tarvitaan uuttal
Nurminen: Toive uudenlaisesta toteutuksesta (ei sokeripaloja tms.)
Syd'a’npiiri; Bud[e’tﬁi? Markkinointiin painettua materiaalia!
Kts. Sydanliiton Internet-sivuilta entisistd nayttelyistd mallia - > UUTTA!
Ville avuksi ndyttelyyn
Terveyden edistiminen
Arpajaiset (?) kyselylomakkeen vastaajille - > Palkinto!
Tempaus sosiaali-ja terveysalan laitoksella nayttelyyn liittyen?
Markkinointi?

o Facebook—ry]’}mé tms.?

o Terveellists naposteltavaa tarjolle?

o llmainen verensokerimittaus

o Jotain jaettavaa tavaraa opiskelijoille?

o Lisatuote

o Opiskelijat, jotka eivit piise niyttelyyn?

KUVA 1. Muistiinpanot joulukuu 2010
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2.3 Tammikuu 2011

» Opinndytetyon ohjaajan tapaaminen.
» Tyo6suunnitelma.

» Lé&hteisiin perehtymistd, lahteitd lisaa.

Opinnaytetyon teoriaan perehtyesséni l6ysin helposti tutkittua ja luotettavaa tietoa
ravinnosta ja sen vaikutuksesta terveyteen. Samoin terveyden edistdmisesté on
paljon kirjoitettua materiaalia, kun taas opinnaytetoité késittelevissa teoksissa
keskitytaan lahinna tutkimuksellisiin menetelmiin. Harvassa olivat myos ravitse-
musvalistusta ké&sittelevét luotettavat lahteet. Perehtymaani l&hdemateriaaliin kuu-
lui niin ikdan nuorten aikuisten terveyskayttaytymista ja ravitsemusta kasittelevat
teokset, sekd aikaisemmat ravitsemusohjausta késittelevat opinndytety6t. Interne-
tistd 16ysin runsaasti tietoa samaisista aiheista, tosin osaan I6ydetyista lahteista
suhtauduin hyvin kriittisesti. Lahdekriittisyyteen vaikuttivat muun muassa hetken
muoti-ilmididen ja puhtaasti kaupalliseen toimintaan suuntaavan tiedon vélttele-
minen. Koska opinndytetyoni tehdaén yhteistydssa Paijat-Hadmeen Sydénpiiri ry:n
kanssa, paadyin pitdmaan opinndytetyoni ravitsemussuositusten perustana Sydan-

liiton ravitsemussuositukset.

Tapasin opinnaytetydni ohjaajan ensimmaisen kerran tammikuussa 2011. Ka-
vimme lapi opinndytetyon tavoitetta ja tarkoitusta, seka ohjaajan ndkemysta nayt-
telyn toteuttamisesta. Sain neuvoja, minkalaisiin l&hteisiin kannattaisi tutustua ja
minkalaisia aiheita opinndytetydssani tulisi kasitella. Keskustelimme seké raportin
etta itse nayttelyn toteutuksesta, ja tapaamisestamme laaditut muistiinpanot ovat

tiivistettyna kuvassa 2.
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KIRJALLINEN OSUUS

- Perustele néy&dy — > Tarkoitus, tavoite, pemsi‘ek:

- Kyse|y

- Herittis (3 saada huoret kilnnostumaan ravitsemuksesta
o  Asenteet?
=] Kyse\y?ﬁ

- Mitj uutta minj tarjoan aiheelle?

- THL - > Varu-hanke

- Nuorten ravitsemuskiyttiytyminen

- Terveyserot 3 terveyskiyttdytyminen

- Terveellisesti ravitsemuksesta tavoiteltavas

- Lihteet: tutkimukset

- Nuorten ravitsemus tutkimusten valossa

- Ravitsemussuositukset — > Rasva, suola ja sokeri

NAYTTELY

- Keskeiset 3sigt?
- Kuvia!
- Kysy esimerkiksi, sy&tks roskaruokaa usein?
- Rintamerkke[d tms?
- Pahvista fal’te[tu[a poytdjuttujal
- Mit§ ruoksa maksaa?l — > Tuo esille vaihtoehdot!
- Kolesterolitikut (kallitta — > Kysy Syddnpiirilts)
- Kyse|y
o Palaute niyttelysts
o Saate
o Analysoi eri laitokset
o PAAPOINTTI: héyﬁe[yn ia sen toimivuuden 3rvicinti

KUVA 2. Muistiinpanot tammikuu 2011

2.4 Helmikuu 2011

Aiheanalyysi.
Hankkeen toteutussuunnitelma valmistui.
Y hteydenotto toivottuihin yhteystyokumppaneihin.

Harjoittelu Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:ll& alkoi.

YV V. V V V

Lahteisiin perehtymista.

Syventéva harjoitteluni alkoi helmikuussa 2011, jolloin alkoi my®s tiivis yhteistyo
nayttelyn suhteen opinnaytetyon toimeksiantajan kanssa. Keskustelimme Leila
Salon kanssa ideastani toteuttaa nayttelyn yhteydessa kysely nayttelyyn tutustuvil-
le opiskelijoille, ja pohdimme yhdessa kyselylomakkeella tutkittavia aihepiireja.
Lukuisten Leila Salon, Elina Nurmisen ja opinnaytetyon ohjaajan kanssa kaytyjen

keskustelujen pohjalta muotoutuivat seké opinnédytetyon aiheanalyysi ettd toteu-



74

tuksen lahtokohdat, tausta, tavoitteet ja aikataulu. Ennen lopullista toteutussuunni-
telmaa olin miettinyt erilaisia hankkeeseen liittyvié tekijoita, joita esitelldén ku-

vassa 3.

KUVA 3. Muistiinpanot 2010-2011

Néyttelyn toteutuksessa kéytettiin sek& Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n ja Suomen
Sydanliitto ry:n materiaalia ettd hanketta varten toteutettua omaa materiaalia. Ma-
teriaali kasitteli ravitsemusta laaja-alaisesti, minka liséksi materiaaliin kuului
myds Suomen Sydanliitto ry:n oma lehti ja vyotaronymparyksen mittaamiseen
tarkoitettua mittanauha. Elina Nurmisen neuvojen avulla otin helmi-maaliskuun
aikana yhteytté toivomiini hankkeen yhteistyokumppaneihin. Sovimme Nurmisen
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kanssa, ettd hén olisi kolmena néyttelypdivina esittelemdssd "4GoodLife” virtuaa-

lista terveysaluetta.

Viisipaivaisen nayttelyn toteuttamispaikoiksi valittiin Lahden ammattikorkeakou-
lun suurimmat laitokset, jotta ndyttely tavoittaisi mahdollisimman monta opiskeli-
jaa. Lisaksi matkailun alan oma laitos oli hankkeen toteutuksen aikana remontissa.
Olimme Nurmisen kanssa ajatelleet lisaté kyselyyn arvonnan, jonka voittaja saisi
palkinnoksi Nurmisen hankkiman yhden 20 euron arvoisen lahjakortin S-ketjulle.
Luovuin arvontaideasta, koska arvonnan jarjestdminen olisi lisannyt tydmaaréa ja

kyselyssé olisi pitanyt selvittaa vastaajan yhteystiedot.

2.5 Maaliskuu 2011

Viikko 12: suunnitelmaseminaari.
Viikko 13: julisteen ja esitteiden pohja valmis.
Fazer varmistui yhteistyékumppaniksi.

Yhteydenotto Koo-kuppiloihin, LAMKON ja koulutuspéallikoihin.

Y V. V V V

Néayttelyn jarjestaminen kampuskirjastolla ja liiketalouden laitoksella vah-
vistui.

» Nayttelyn harjoituskokoaminen.

Viikolla 12 pidettiin opinnaytetyén suunnitelmaseminaari, jossa esiteltiin opin-
naytetyon suunnitelmaa ja lahtokohtia. Maaliskuuhun sisaltyi myds nayttelyn
markkinointiin kuuluneen julisteen valmistuminen yhteistyéssa Tino Nakkisen ja
Elina Nurmisen kanssa. Liséksi hankkeen yhteistyékumppaniksi varmistui Fazer,
jonka Lahden leipomo tarjosi nayttelyyn opiskelijoille tarjottavaksi Suomen Sy-

danliitto ry:n Sydanmerkin saanutta Real-leipéé.

Maaliskuussa pyysin LAMKOa hankkeen yhteistydkumppaniksi. Tapasimme vii-
kolla 12, ja LAMKOnN puheenjohtaja lupasi auttaa julisteiden tulostamisessa hei-
dén toimistollaan sek& markkinoimalla néyttelya jasentiedotteessaan. Ennen ta-

paamistani puheenjohtajan kanssa lahetin hénelle kuvan 4 saatekirjeen. Kuvassa 5
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on puolestaan tiedote, joka julkaistiin LAMKORn jasentiedotteessa sekd Lahden
ammattikorkeakoulun Reppu-sivustolla. Tiedotteen kuva on otettu yhdessa Elina

Nurmisen ja Tino Nakkisen kanssa nayttelyn harjoituskokoamisessa.

Hyvia Lamkon puheenjohtaja,

Opiskelen Lahden ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan
laitoksella sairaanhoitajaksi ja teen opinniytetydtini yhteistyossi
Pajjat-Hameen Sydanpiiri ry:n kanssa. Opinnéytetyoni atheena on
ammattikorkeakouluopiskelijan ohjaaminen sydanterveelliseen
ravintoon Syddnviikon avulla. ja kisittelen sydinterveellistd ravintoa
etenkin rasvan, suolan ja sokerin kannalta. Lisidks1 teen ndyttelyn
ohessa tutkimuksen Sydintyon tunnettavuudesta ja opiskelijoiden
elintavoista. Tarkoituksenani on jirjestdd Sydanviikko viikolla 15
Lahden ammattikorkeakoulun eri laitosten tiloissa, ja pyydan Lamkoa
tekemiidn yhteistyotia kanssani avustamalla Svdéanviikon julisteiden
painamisessa. Sydéanpiir el pysty tarjoamaan minulle painatusta, eiké
minulle ole heiltd varattu Sydianviitkon toteutusta varten erillista
rahoitusta. Sydénpiiri toivoo minun kuitenkin suunnittelevan
tapahtumasta kertovia julisteita laitoksille markkinointikeinona. Olen
suunnitellut pitdvan ndyttelyn Muotoilun ja viestinnin, Tekniikan ja
ympériston, Liiketalouden, Sosiaali- ja terveysalan sekd Matkailun
oppilaitoksilla.

Sydéanviikon avulla voidaan ehkiisti opiskelijoiden sairastumista
sydédn- ja verisuonisairauksiin sekd nuorella ettd vanhemmalla 14114,
silla elam#nkaaren tdssd vaitheessa maardaytyy lopullisesti henkilon
niskitekijdtaso. Ennaltaehkiisevin tyon tirkeyden lisidksi Sydinviikon
mahdollistaminen on tirked myo6s omien opintojeni kannalta. Ajattelin
Lamkon olevan hyvi yhteistydkumppani, koska me molemmat
yritimme ajaa opiskelijoiden etuja ja edistiid heidin terveyttasan.
Yhteistyosti kerrottaisiin tietysti seki Sydianviikolla ettd
opinndytetyoni kirjallisessa osuudessa.

Kaytannossi olen jokaisella laitoksella nayttelyni kanssa yhden paivan,
jonka jilkeen siirryn seuraavaksi paiviksi eri laitokselle. Odotan
yhteistydtiamme ja vastaan mielelldni lisdkysymyksiinne.

Kiittden ja ystavillisin terveisin,
Tia-Maria Kirkonpelto
thirkonp@xxxxxxxx
0400-xxxXxXxXx

KUVA 4. Saatekirje LAMKOon
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v Paijat-Hameen Sydanpiiri ry

Nayttely Pienid pdétoksia SUURELLA sydamelld 11.—-15.4.2011

Tervetuloa vierailemaan Lahden ammattikorkeakoulussa Sydanviikolla 11.-15.4.2011
pidettavaan nayttelyyn, jonka teemana on sydanterveellinen ravinto.

Haluaisitko tietoa hyvasta arjen ravinnosta seké rasvan, suolan ja sokerin
vaikutuksesta sydamesi terveyteen?

Nayttelyn yhteydessa esitellaan myos opiskelijoiden

virtuaalista 4GoodLife hyvinvointi- ja terveysaluetta. Nayttelyssa tarjolla terveellistd

naposteltavaa.

Tule paikalle !

11.4. Muotoilun ja viestinnan ala

12.4. Tekniikan ala

13.4 Liiketalouden ala (Stahlberginkatu 4B aulassa)
14.4 Sosiaali- ja terveysala

15.4 Kampuskirjasto

Sydamellisesti tervetuloa!

Lisatietoja nayttelysta

Tia-Maria Kirkonpelto
tKirkonp@ XX XXXXXXXXX

Projektisuunnittelija
Elina Nurminen
elina.nurminen@Xxxxxxx

KUVA 5. Tiedote LAMKOon ja Reppuun
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Hyvi koulutuspaallikks, 10.3.2011

Opiskelen Lahden ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalan laitoksella sairaanhoitajaksi ja teen
opinnéytetydtini yhteistydssd Panjit-Hiameen Sydénpiini ry:n kanssa. Opinnédytetyomi atheena on
ammattikorkeakouluopiskelijan ohjaaminen sydanterveelliseen ravintoon Sydanviikon avulla, ja kisittelen
sydinterveellistd ravintoa etenkin rasvan, suolan ja sokerin kannalta. Lisiksi teen niyttelyn ohessa
tutkimuksen Sydiantyén tunnettavuudesta ja opiskelijoiden elintavoista. Tarkoituksenani on jirjestii
Sydiinviikolla niyttely 11.-15.4 (viikko 15) Lahden ammattikorkeakoulun eri alojen tiloissa ja pyydin
Teiltii lupaa niiyttelyn jéirjestiimiseksi alallanne. Nayttelyn yhteydessi esitelldin LAMKm, HAMKin,
Laurean ja Metropolian yhdessi toteuttamaa "4GoodLife" virtuaalista terveysaluetta. Siti esittelee

Opiskelijoiden terveyden edistdminen Second Lifessa hankkeen projektisuunnittelija Elina Nurminen
Aikataulusuunnitelmani on:

e 114 klo9-15, Muotoilun ja viestinnin ala, Kannaksenkatu 22, ala-aula

o 124 klo 9-15, Teknitkan ja ympériston ala, Stahlberginkatu 10, ala-aula

e 13.4klo 9-15 Liiketalouden ala, Stahlberginkatu 4 A, Koo-kuppilan aula (jarjestelyist
sovitaan myds ravintolapalveluiden kanssa).

o 144 klo 9-15 Sosiaali- ja terveysala, Hoitajankatu 3, ala-aula

e 154 klo 9-15 Kampuskirjasto, aula

Sydanviikon avulla voidaan ehkiista opiskelijoiden sairastumista sydin- ja verisuonisairauksiin seki
nuorella ettd vanhemmalla 14114, s1lld eldiménkaaren tissd vaiheessa mésraytyy lopullisesti henkilén
riskitekijitaso. Ennaltaehkéisevin tyon tirkeyden lisdksi Syddnviikon mahdollistaminen on tirked myos

omien opintojeni kannalta. Sydanviikon osalta en odota alaltanne toimia, vaan hoidan jérjestelyt itse.

Kiéytannossa olen jokaisella laitoksella ndyttelyni kanssa yhden péivin, jonka jilkeen siirryn seuraavaksi
paviksi eri laitokselle. Niyttelypdytiani voisi sjjaita aulatiloissanne. Julisteita ja
kyselylomakkeita/vastauslaatikoita tutkimukseen liittyen pitiisin jokaisella laitoksella mielelldn koko
viikon, jonka jalkeen korjaisin ne itse pois. Tiloihin tulen tutustumaan hyvissa ajoin etukiteen ja néyttelyn

sjjainnista voimme vield keskustella. Odotan yhteistystdmme ja vastaan mielelldni lisakysymyksiinne.

Kiittdien ja ystéavillisin terveisin,

Tia-Maria Kirkonpelto

0400-XxXXXXX

KUVA 6. Saatekirje koulutuspaallikoille
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Néayttelyn harjoituskokoaminen maaliskuussa auttoi nayttelypoytien kehittamises-
sé, kokoamisessa sekd néayttelyyn valmistautumisessa. Nayttely koottiin Paijat-
Héameen Sydénpiiri ry:n silloisella toimistolla.

KUVA 7. Nayttelyn kokoaminen maaliskuu 2011



KUVA 9. Nayttelyn kokoaminen maaliskuu 2011
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2.6 Huhtikuu 2011

» Nayttelyn esivalmisteluiden loppuun vieminen.
> Nayttely viikolla 15, 11.4.-15.4.2011.

» Harjoittelu loppui.

» Opinndytetyon ohjaajan tapaaminen.

Huhtikuu 2011 oli hankkeen toteutuksen Kiireisinté aikaa seka itse nayttelyn to-
teutumisen ettd siihen liittyneiden viimeistelyiden takia. Kavin tutustumassa lai-
toksiin etukéateen, jotta pystyin valmistautumaan k&ytannon toteutukseen. Viimei-
siin esivalmisteluihin kuului varmistavat yhteydenotot yhteystyokumppaneihin,
julisteiden esille laitto seké televisiotiedotteen toimittaminen laitosten yhteisty6-
henkil6ille. Ville Punkkisen kanssa kdvimme l&pi viimeiset nayttelyn toteutukseen
liittyvét perehdytykset sekd pakkasimme néyttelya varten tarvittavat tavarat yh-
dessd. Koska aulatilat, joissa nayttely toteutettiin, olivat suuret, keksin tilan hy6-
dyntamiseksi ja opiskelijoiden johdattamiseksi ndyttelyn luo valmistaa kutsumani

”sydénpolun”. Kuvassa 10 on koottuna muistiinpanojani nayttelyn viimeistelyyn.

KUVA 10. Muistiinpanot huhtikuu 2011
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Kuvassa 11 on valmis juliste, joka toteutettiin yhteistydssa Elina Nurmisen ja Ti-
no Nakkisen kanssa. Nakkinen teki julistetta kahden vérisend, vaaleanpunaisena ja
sinisend. Paddyimme yhteisen mielipiteen pohjalta painamaan julistetta sinisena.
Kuvassa 12 on esille laitettu juliste sosiaali- ja terveysalan laitoksella. ”Sydénpol-
kua” valmistaessani kartonkia ja laminointimuovia jéi reilusti yli, ja tein niista

lisdn& pienempid sydamid, joita kiinnitin julisteiden yhteyteen.

KUVA 11. Juliste



83

KUVA 12. Juliste sosiaali- ja terveysalan
laitoksella

KUVA 13. Kasvis- ja ruokapyramidijuliste sosiaali- ja terveysalan Koo-

kuppilassa
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KUVA 14. Sosiaali- ja terveysala

KUVA 15. Sosiaali- ja terveysalan laitoksen Koo-kuppilan Vertaile ja valitse”

malliesimerkit, juliste ja laminoidut sydamet
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Kuva 16 otettiin nayttelyviikon ensimmaisend paivana, 11.4.2011, Lahden am-
mattikorkeakoulun muotoiluinstituutissa. Kuvassa on toinen kéyt6ssa olleista pa-
lautelaatikoista seka kyselylomakkeita ja kynid vastaamista varten. Vastauslaatik-
ko askarreltiin kayttamalla Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n materiaaleja, sekd ”Va-
litse ja vertaile” malliesimerkkejd. Kyselylaatikon péélle oli kiinnitetty kyselyyn
vastaamista ohjaava saatekirje. Kuvan taustalla nakyy nayttelypdytien luo johdat-
tanut ’sydanpolku”, seké niyttelyn yhteydessa tarjolla olleet vilipalat ja esitteet.

Kuvat 18 ja 19 ovat kyselylomakkeen etu- ja takasivu.

KUVA 16. Kyselylomakkeita ja vastauslaatikko muotoiluinstituutissa
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Opiskelen sairaanhoitajaksi Lahden ammattikorkeakoulussa ja timé kysely on osa opinnédytetyéténi. Olen jérjestanyt
yhteisty6ssa Paijat-Hadmeen Sydanpiiri ry:n kanssa Lahden ammattikorkeakouluopiskelijoille sydanterveellisesta
ravinnosta kertovan néyttelyn viikolle 15, jolloin vietetddn valtakunnallista Sydédnviikkoa. TAman kyselyn
tarkoituksena on kartoittaa Sinun ravitsemustottumuksiasi, tietdmystasi Paijat-Hameen Sydanpiiri ry:n tekemasta

sydéntydsta ja arviointiasi itse ndyttelysta.

Vastauksesi on tarkea, jotta P&ijat-Hameen Sydanpiiri ry pystyy arvioimaan sydanterveyden edistdmisen merkitysta
ammattikorkeakouluopiskelijoille ja kehittdm&an toimintaansa sen pohjalta.

Antamasi vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti. Tulokset julkaistaan ainoastaan kokonaistuloksina
opinndytetydn julkaisun yhteydessa syksylld 2011,

Kyselyyn vastaamiseen menee aikaa noin 1-2 minuuttia.

Sydiamellisesti kiitoksia etukdteen vaivannadstasi! Sairaanhoitajaopiskelija

Tia-Maria Kirkonpelto

kirktia @xxxxx
puh. 0400-xxXXXX

KUVA 17. Kyselya varten laatimani saatekirje



1. Sukupuoli a) Mies
b) Nainen

3. Koulutusala

RAVITSEN USTIOMIUN UKSE

4. Kuinka usein keskimédrin kulutat seuraavia ruoka-aineita?

Kaksi Kerran Kaksi - Kerran Yksi - kolme |En
kertaa péivassa | viisi viikossa kertaa koskaan
péaivassa kertaa kuukaudessa
tai viikossa
useammin
1. Kasvikset
2. Hedelmat
3. Maitotuotteet
4. Viljatuotteet
5. Liha
6. Kala
7. Makeiset, suklaa, leivonnaiset
8. Sokeroidut virvoitusjuomat
9. Pikaruoka (hampurilaiset, pizza..)
10. Alkoholi
5. Kiinnitdtké huomiota ruokasi siséltémédn rasvan, suolan ja sokerin mééradn?
Usein Silloin tall6in Harvoin En ollenkaan
1. Suola
2. Rasva
3. Sokeri

KUVA 18. Kysely, etusivu

87



SO ANTYONEIUNNETTAVOUS

6. Tunnetko Pdijat-Hameen Syddnpiirin ry:n tekemdé syddntyéta?

Kylla

En

En osaa sanoa
Jonkin verran

Y

7. Kiinnostaako sinua tietdd lisad sydanterveyden edistamisestd?

Kylla

Ei

En osaa sanoa
Jonkin verran

ARVIOIT N TTELYSTA

8. Onnistuimmeko motivoimaan sinua terveystapahtuman aikana?

o0 oo

Kylla

Ei

En osaa sanoa
Jonkin verran

a0 oo

9. Uskotko, ettd yleensd tamdn tyyppiselld néyttelylld voisi olla vaikutusta opiskelijoiden?

a. Asenteisiin b. Kayttaytymiseen?
1 Kylla 1Kylla
2 Jonkin verran 2 Jonkin verran
3 En usko 3 En usko

10. Jos haluat tuoda esille muita mielipiteitdsi ja ndkemyksidsi ndyttelystd ja tdstd kyselystd, voit kirjoittaa
téhan.

KIITOS VASTAUKSISTASI JA MENESTYSTA OPINTOIHISI!!

KUVA 19. Kysely, takasivu
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Tartu tilaisuuteesi — joko hait?
Téayta hakemus osoitteessa http:/reppu.lamk fitai

opintotoimistossa.

KUVA 21. Ville Punkkinen esittelee nayttelypoytia liiketalouden opiskelijoille
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KUVA 22. Ville Punkkinen jakaa opiskelijoille esitteitd, seké Elina Nurminen

esittelee taustalla ”4GoodLife” virtuaalimaailmaa

KUVA 23. Nayttelyn ohessa valtimoiden kovettumista havainnollistettiin Paijat-

Hé&meen Sydénpiiri ry:n opetusvélineella
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KUVA 24. Saantisuositukset

Kuvassa 24 nakyy nayttelya varten laatimani rasvan, suolan ja sokerin saantisuosi-
tukset. Julisteen varit noudattelevat nayttelyn sydanystéavallisten valintojen poy-

taa.



w

www.sydanliitto.fi +
sydanpiirit ja yhdistykset

KUVA 26. Liiketalouden Koo-kuppilan ja Fazerin tarjoamat valipalat, seka osa

nayttelyssé jaetuista esitteista
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KUVA 27. Paijat-Hameen Sydéanpiiri ry:n roll-up — telineiden avulla esiteltiin
opinndytetyon toimeksiantaja

KUVA 28. Kerroshampurilainen, seka sen sisaltamat suola ja rasvan

havainnoillistettuna
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Néayttelyn yhteydessa hankkeen yhteistyokumppanit esiteltiin laatimassa
julisteessa. Toimeksiantajan ohessa yhteistydssé olivat Lahden
ammattikorkeakoulu, Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijakunta LAMKO,
Fazer seka Paijat-Hameen koulutuskonserni. Elina Nurminen painatti ndyttelya
etukateen markkinoineet julisteet ja esitteet, mutta kyselylomakkeet ja nayttelyn
yhteydessé esilla olleet materiaalit painatettiin LAMKORn ja Péijat-Hameen
Sydanpiiri ry:n toimistoilla. Fazer puolestaan tarjosi ndyttelyyn opiskelijoille
tarjottavaksi sydanystavallistd Real-ruisleipdé. Yhdesséa Péijat-Hameen
koulutuskonsernin ravintolapalvelujohtajan ja opiskelijaravintoloiden Koo-
kuppiloiden kanssa sovin nayttelyn yhteyteen tarjottavaksi laitoskohtaisesti
kasviksia ja hedelmid. Liiketalouden laitoksen Koo-kuppila Kampus 1 tarjosi
kasvikset tarjoiltavaksi myds kampuskirjastolle.

KUVA 29. Hankkeen yhteistydkumppanit
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Néayttelyyn varatun rahoituksen puuttuessa nayttelyn kustannukset olivat pienet,
arviolta 100 euroa. Kustannuksista Paijat-Hameen Sydanpiiri ry maksoi alle puo-
let, mutta suurin osa kustannuksista tuli ndyttelyssa esilla olleista elintarvikkeista,

jotka opinnaytetyon tekija hankki.

Taman kappaleen lopuksi haluan esitelld vertailevat kuvat perinteisesta rasva-,
suola- ja sokerindyttelystd, seka uusitusta Pieniéd p&atoksia — suurella sydamella —
nayttelystd. Kuva 31 on peraisin Pohjois-Pohjanmaan Sydanpiiri ry:n Internet-
sivuilta, ja kuvassa esilla oleva rasva-, suola- ja sokerindyttely on perinteinen,
vanhalla tavalla toteutettu nayttely. Kuvista 30 ja 31 huomaa selvén eron naytte-
lyiden toteutuksessa sekd tuotteiden maarén, vérien etta moniulotteisuuden suh-

teen.
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KUVA 30. Pienié paatoksia — suurella syddmelld — nayttely 13.4.2011

KUVA 31. Rasva-, suola- ja sokerindyttely (Kasvatatko mukuloistasi

sohvaperunoita? Pieni ottaa isosta mallia kaikesta, 2006 mukaan)
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2.7 Toukokuu 2011

» Raportin kirjoittamista.
» Ville Punkkisen arviointi.

> Elina Nurmisen arviointi.

Nayttelysté pyysin erilliset arviot seka Ville Punkkiselta ettd Elina Nurmiselta,
silla he olivat hankkeessa mukana koko prosessin ajan. Kuvat 32 ja 33 ovat Punk-

Kisen ja Nurmisen arviot.



@' LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULU
s \_,)‘ Lahti University of Applied Sciences

SYDANTERVEYSNAYTTELY LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULUSSA
11.-15.4.2011

Tia-Maria Kirkonpelto on toteuttanut Sydinviikolla 11.-15.4.2011 sydinterveellisti
ravitsemusta koskevan niyttelyn Lahden ammattikorkeakoulussa. Niyttely oli
nimeltddn Suurella syddmelld - pienia tekoja. Ndyttelyn hin toteutti osana Lahden
Sydénpiirissa suoritettua opiskeluun kuuluvaa harjoittelujaksoa. Nayttely oli esilla viitena
pdivdna Lahden ammattikorkeakoulun eri opintoaloilla: muotoilussa, liiketaloudessa,
tekniikassa, sosiaali- ja terveysalalla seki kirjastossa. Ndyttelyn kohderyhmana olivat nuoret
aikuiset.

Néyttelyssai esitettiin syddnterveellisti ravintoa terveysvalintojen nikokulmasta.
Niéyttely oli rakennettu kahdesta osasta, joista toisessa oli sydiinterveellisii
ruokatuotteita ja toisessa vastaavia sydanterveyden kannalta huonompia valintoja.
Niyttely oli visuaalisesti havainnollinen, miki heritti opiskelijoiden kiinnostusta
sydénterveellisia valintoja kohtaan. Terveysneuvonta oli sujuvaa niyttelyn yhteydessa,
koska esilld olevat tuotteet oli selkeésti jaettu kahteen pdytddn. Ruokatuotteiden sokeri-,
rasva- ja suolamaarét oli esitetty erittdin havainnollisesti ja ne herittivit opiskelijoiden
kiinnostuksen.

Nayttelyssa oli huomioitu kohderyhmd, silli valitut tuotteet olivat opiskelijoille tuttuja
ja usein pdivittdin kdytettyjia. Kohderyhma oli helppo tavoittaa, koska niyttelyn ja
terveysneuvonnan toteutti opiskelija, jonka oli helppo lihestyi vertaisiaan
opiskelijoita. Nuorille aikuisille tuotettua sydinterveytti koskevaa terveyskasvatus
materiaalia on saatavilla vdhan. Puutteena néyttelyssi oli siten se, ettei neuvontatilanteisiin
ollut runsaasti opiskelijoita kiinnostaa materiaalia mukaan annettavaksi. Myos netisti
16ytyvid linkkeja ja testeja olisi voinut olla esilld, koska kohderyhma toimii paljon
verkkoymparistossa.

Kokonaisuudessaan niyttely sai hyvin vastaanoton opiskelijoilta ja se kiinnosti myos
henkildstoa. Vastaavia tapahtumia toivottiin toteutettavaksi uudestaan. Tia-Maria teki
viikon aikana aktiivista terveysneuvontatyoti ja huomioi opiskelijoilta tullutta
palautetta. Tatd palautetta voidaan hyddyntia vastaavia tapahtumia suunniteltaessa Lahden
Ammattikorkeakoulussa.

3 y\_?-\J

Elina Nurminen, TtM
Projektisuunnittelija
Lahden ammattikorkeakoulu

KUVA 32. Elina Nurmisen arvio
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(@' LAHDEN AMMATTIKORKEAKOQULU
SN Lahti University of Applied Sciences

SYDANTERVEYSNAYTTELY LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULUSSA 11.-15.4.2011

Tia-Maria Kirkonpelto toteutti Sydanviikolla 11.—15.4.2011 sydénterveellisti ravitsemusta koskevan nayttelyn Lahden
ammattikorkeakoulussa. Nayttelyn nimi oli Suurella syddmelld — pienia tekoja. Nayttely oli osa hanen
opinndytetyétaan. Kohderyhmana olivat ammattikorkeakouluopiskelijat. Nayttely sijaitsi viitena eripdivana viidessa
eri pisteessd Lahden ammattikorkeakouiussa: muotoilun-, liiketalouden-, tekniikan-, sosiaali- ja terveysalanlaitoksella
ja kampuskirjastossa. Tia-Maria oli hankkeistanut minut avukseen ndyttelyn fyysiseen rakentamiseen, nayttelyn
esittelyssa avustamiseen seka SPPS-ohjelmalla kyselyntietojen kokoamiseen. Hankkeessa oleminen kuului osaksi
hankeharjoitteluani Lahden ammattikorkeakoulussa. Sain hyvin perehdytyksen tehtaviini, kasittelin kyselyntietoja
ammattimaisesti ja hyvaa tutkimusetiikkaa noudattaen. TAma on vertaisarviointindyttelysta.

Ndyttelyssd esitettiin sydanterveellista ravintoa terveysvalintojen perspektiivists, joka ilmeni jo nayttelyn fyysisestd
rakenteesta. Nayttelyyn oli rakennettu kaksi eripdytd3, joista toisessa oli sydanterveellisia ruokatuotteita ja toisessa
sydanterveydenkannalta huonompia tuotteita. Terveysneuvonta jirjestettiin ndyttelypdytien yhteydess ja siina
kaytiin lavitse rasvan, sokerin ja suolan péivittaisid saantisuontisuksia ja miten paljon niitd saadaan eri elintarvikkeista.
Madrien havaitsemista varten oli Tia-Maria laittanut esilld olevan tuotteen kohdalle, sen eteen kupin joka sisilsi
tuotteen rasvan, sokerin tai suolan maaran. Talla tavoin saatiin hyvin havainnollistettua maaria opiskelijoille ja ne
herattivat hyvin keskustelua opiskelijoissa. Nayttely herétti hyvin kiinnostusta ammattikorkeakouluopiskelijoissa,
jonka ansiosta nayttelyn pdydan darells kavi hyvi kuhina neljana paivana. Nayttely veti puoleensa myds muita Lahden
ammattikorkeakoulussa ollutta vakea kuten henkilékuntaa ja koulutuskeskus Saipauksenopiskelijoita. Nayttely
pidettiin avoimena kaikille, joten myGs he saivat terveysneuvontaa, ainoastaan kyselyyn emme heiti ohjanneet
vastaamaan vaan painvastoin. Viides paiva jolloin nayttely sijaitsi kampuskirjastossa, oli selkeasti muita paivia
hiljaisempi kavijamaaraltaan.

Ammattikorkeakouluopiskelijoille néyttely ofi helppo I&hestys, kun pidimme sita. Uskon etts siihen vaikutti se, ett3
olemme mybs opiskelijoita joten vertaistaan on helppo kuunnella. Osan opiskelijoista tunsimme etukateen, joka laski
heidan kynnystaan tulla nayttelyyn. Nayttelyn ohessa jaoimme terveyskasvatus materiaalia, jonka kysynta oli suurta ja
materiaali kului paljon. Lisaksi teimme opiskelijoille vy8tarynympérysmittauksia ja annoimme mittanauhoja kotiin,
jotta voivat kotonaan mitata rauhassa ilman, ettd yksityisyys kérsii. internet materiaalin nayttelysss ei viitattu,
muuten kuin Elina Nurmisen SecondlLife-virtuaalimaailman esittelyll3, jossa on terveys- ja hyvinvointialue 4GoodLife.

Ndyttely sai hyvanvastaanoton ammattikorkeakouluopiskelijoilta ja muilta nayttelyyn osallistuneilta. Tia-Maria teki
koko viikon ajan aktiivisesti terveysneuvontaa ja kivi avoimia keskusteluja terveydests. Mielesténi olisi hyaodyllista
toteuttaa nayttely uudestaan jonkin ajankuluttua tai tehda vastaava tapahtuma Lahden ammattikorkeakoulussa, myds
ndyttelyn yhteydessa olleesta kyselyst3 saisi tehtyd mielenkiintoisia jatkotutkimuksia. Nayttelys valmisteleva
tyénmadra oli suuri ja siihen kulunutta aikaa on mahdoton tarkasti maaritella.

Ville Punkkinen/

Sairaanhoitajaopiskelija
Lahden ammattikorkeakoulu

KUVA 33. Ville Punkkisen arvio
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2.8 Kesdkuu — syyskuu 2011

» Raportin kirjoittamista
» Opinnaytetyon ohjaajan tapaaminen kesakuu 2011

2.9 Lokakuu 2011

» Raportin kirjoittamista, teoriaa

> Aidinkielen opettajan tapaaminen tekstin muokkaamiseksi

2.10 Marraskuu 2011

> Aidinkielen opettajan tapaaminen tekstin muokkaamiseksi
» Opinndytetyon luovutus

> Julkaisuseminaari
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