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1 JOHDANTO

"Lathdutus on mabdollista eri tavoin, painonballintaan on vain yksi tie: pysyvien muutosten tekeminen
elamantavoissa. Painonhallinta ja elamdéntapojen munttaminen vaativat aikaa ja tapabtuvat yleensd asteit-

tain. Niiden totentuminen edellyttii tietoa ja osaamista.” (Lappalainen & Turunen 20006, 35.)

Suomalaisista miehista yli 60 % ja naisista 50 % on ylipainoisia (Laihduttaja.fi 2007). Ylipaino
lisdd terveysriskejd. Suomalaisilla ylipainosta johtuvia sairauksia ovat mm. sydin- ja ve-
risuonisairaudet seka tyypin 2 diabetes. Ylipaino syntyy liiallisesta energian saannista kulutuk-
seen nihden sekd vaidranlaisista elintarvikevalinnoista. Terveellinen ruokavalio, liikunta ja
lepo ovat panonhallinnan perustana. Ndiden osa-alueiden tulee olla sopusoinnussa toisiinsa

nahden.

Tarkein osa-alue painonhallinnassa on oikea ruokavalio. Ruoasta tulee saada kaikkia elimis-
ton tarvitsemia ravinto- ja kivenniisaineita seka riittivasti energiaa, jotta elimisto toimii tar-
koituksenmukaisesti. Valtion ravitsemusneuvottelukunta laatii suomalaisille ravitsemussuosi-
tukset, mikd ohjeistaa kansalaisia terveelliseen ruokavalioon ja terveyden yllapitoon. Naitd
suosituksia pyritidn noudattamaan joukkoruokailua suunniteltaessa kuten kouluissa ja henki-
l6storavintoloissa. Terveellisen ruokavalion noudattamiseen on laadittu erilaisia malleja, jotta
tavallisten ithmisten on helpompi noudattaa annettuja suosituksia. Lautasmallin avulla koo-
taan oikeanlainen ateriakokonaisuus. Ruokaympyrin ja -kolmion avulla nihdédan, minkélaisis-

ta elintarvikkeista paivittiinen energiansaanti olisi hyva koostua.

Usein oletetaan, ettd maukasta ruokaa saadaan aikaiseksi kayttimalld ainoastaan voita, ker-
maa, suolaa ja sokereita. Nykyididn kaupoissa on saatavilla monenlaisia kevyita elintarvikkeita,
joita voidaan kiyttdd edelld mainittujen sijaan, ruoan maun kuitenkaan kirsimittd. Kevyitd

vaihtoehtoja kiyttaimailld vihennetdin ruoasta saatavan energian maaraa.

Toimeksiantajamme on Kajaanin ammatinkorkeakoulun yhteydessa toimiva Myotituuli, joka
tuottaa terveyspalveluita asiakkaille. Sosiaali-, terveys- ja liikunta-alanopiskelijat suunnittele-
vat osana heididn opintojaan erilaisia terveyspalveluja opettajien sekd muun Myé6tituulen
henkil6kunnan ohjauksessa. My6tituulen henkil6kunta koostuu alan lehtoreista, sairaanhoi-

tajasta, terveydenhoitajasta ja litkunnanohjaajasta. (Kajak 2009.)



Timan opinndytetyén kohteena ovat Myotituulen Isot Pojat -painonhallintaryhmi, jotka
ovat oma-aloitteisesti koonneet kahdentoista hengen ryhmin. He kokoontuvat yksi - kaksi
kertaa vitkossa lilkkumaan yhdessid. Ryhmi koostuu 40 - 60-vuotiaasta miehestd. Ryhmin
miechet ovat ylipainoisia ja yhdessa litkkuminen motivoi heitd painonpudotukseen. Ryhma
toivol Myo6tituulen kautta neuvontaa myo6s ravitsemuksen osalta. Ryhmin toiveen myo6ta

saatiin opinndytetyon aihe, josta kehiteltiin Kevyen ruoanvalmistuksen- kurssi Isoille Pojille.

Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa Isot Pojat -painonhallintaryhmaille Kevyen ruoanval-
mistuksenkurssi tukemaan painonhallintaa. Kurssin tarkoituksena oli opastaa heitd paivittii-
sen ruokavalion koostamiseen, terveellisempiin ja kevyempiin elintarvikevalintoihin ja sen
myotd energiansaannin vahentimiseen, silld lathtuminen ei tapahdu hetkessid vaan pitkalla

aikavalilla.

Ty6 on toiminnallinen opinnaytetyo. Toteuttamisen lihtokohtana oli ensin perehtya aihee-
seen liittyvadn kirjallisuuteen ja sen jilkeen selvittid ryhmain toiveita kurssin suhteen. Omat
rajoitukset opinndytety6lle asetti kiytettdvissd oleva aika, raha ja tilat. Raaka-aineiden osalta
budjetiksi sovittiin 100 euroa, jonka Mydtituuli kustansi omista varoistaan. Kurssi jirjestet-
tiin Kainuun ammattiopistolta varatussa opetuskeittiossd 15.10.2009. Opetuskeittion vuok-

raamisesta ei koitunut kustannuksia, koska emme perineet osallistujilta maksua.



2 LIHAVUUDEN MAARITTELY JA SYYT

Lihavuudella tarkoitetaan kehon koostumusta, jossa varastorasvan sijainti tai maira aiheuttaa
terveydellisen vaaran tai sairauden. Lihavuuden tiedetddn aiheuttavan seka suoria ettd vililli-
sid terveydellisid haittoja. Useat kansantaudit ovat liitettdvissd lihavuuteen, joista merkitta-
vimpid ovat aikuistyypin diabetes, verenpainetauti sekd polvi- ja lonkkanivelrikot. (Niemi

2007, 15.)

Olennaisin syy ylipainoon on, ettd ihminen saa elimisto6nsid enemman energiaa kuin kuluttaa
sitd. Yksistadn tima tieto ei selitd ylipainon taustoja. Onkin syytd selvittid energiatasapainon

muuttumisen syitd. (Mustajoki 2007, 8.)

Suomalaisista naisista hieman yli puolet ja miehistd kaksi kolmasosaa on ylipainoisia. Yhteis-
kunnan lukuisat muutokset 50 vuoden aikana ovat osasyyni sithen, ettd epitasapaino syntyy
herkemmin syédyn energian ja kulutetun energian vilille. Napostelukulttuuri ja rasvojen

madri ruoissa lisddvit nykypaivin energian saantia. (Laihduttaja.f1 2007.)

2.1 Ylipainon arviointi/mittaaminen

Lihavuuden ja ylipainon mittaamiseen on erilaisia kehon koostumusta ja mittasuhteita ar-
vioivia testejd. Kehon mittasuhteita (esim. paino, vyotironymparys) arvioidaan antropomet-
risilla mittauksilla. Kehon koostumuksen suuntaa antavat myos vaaka ja peili. Yleisimmin
kehon koostumusta arvioidaan laskemalla painoindeksi (Taulukko 1). Vy6tirén ympiryksen
ja vyotiro-lantio-suhteen selvittiminen auttavat arvioimaan rasvan sijaintia kehossa. (Niemi

2006, 95.)

Taulukko 1. Painoindeksitaulukko. (Thanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2008, 94.)

Painoindeksi Painoluokka
Alle 18,5 Alipaino

18,5-249 Normaali paino
25-299 Lieva lihavuus

30 —349 Merkittiva lihavuus
35-399 Vaikea lihavuus

Yli 40 Sairaalloinen lihavuus




Vaikka kenttimittausmenetelmat sisaltivit suuremman virhemahdollisuuden kuin laborato-
riomittaukset, oikein toteutettuna ne soveltuvat varsinkin ohjausvilineiksi ja muutosten seu-
rantaan. Kenttioloissa ithopoimumittausmenetelmalld tai kotikayttoiselld bioimpedanssilait-

teella mitataan rasvaprosenttia. (Niemi 20006, 95.)

Thopoimumittauksessa mairitetddn rasvaprosentti mittaamalla thopoimumittarilla neljasta eri
kohdasta ihonalaisen rasvakudoksen paksuus. Lopuksi mittaustulokset summataan ja arvio
kehon koostumuksesta tarkastetaan taulukosta (Taulukko 2), johon on laskettu arvot eri su-

kupuolille seka ikaryhmille. (Niemi 2006, 98 — 99.)

Taulukko 2. Rasvaprosenttien viitearvot michille. (Aalto 2006, 33.)

Ika Heikko Vilttiava Keskimiiridinen | Hyva Erinomainen
20 -29 =24 21-23 14-20 11-13 =10
30 -39 = 25 22-24 15-21 12-14 =11
40 - 49 =27 24-26 17-23 14-16 =13
50 - 59 > 28 25-27 18-24 15-17 =14
yli 60 =29 2628 19-25 16-18 =15

2.2 Tekniikan kehittyminen ja ruokatottumusten muutokset

Nykypidivian kehittynyt tekniikka on vahentinyt huomattavasti ihmisten energiankulutusta.
Monet eri koneet helpottavat erilasissa toissa sekd autojen ettd yleisten kulkuneuvojen lisddn-
tyminen on vihentinyt ithmisten ruumiillista litkkumista. My6s istuva elimantapa houkutte-

lee ihmisid kehittyvin vithdeteknologian myotd. (Mustajoki 2007, 11.)

Ateriointitapojen on havaittu muuttuneen paljon. Vilipalojen napostelu ja eineksien kayttod
on lisddntynyt, kun taas perheiden yhteiset ateriat ovat vihentyneet. My6s pikaruokien kulu-
tus niiden annos- ja pakkauskokojen suurenemisen myotd on lisddntynyt. (Mustajoki 2007,
11 — 14.) Runsas lihottavan ruoan mainostaminen lisdd sen kulutusta entisestdan (Kannas,

Eskola, Risinen & Mustajoki 2008, 120).

Viime vuosien aikana erilaisten juomien kiytté on yleistynyt. Virvoitusjuomia, mehuja ja al-
koholia kidytetadn yhia enemmin. Alkoholiveron alennus vuonna 2004 lisisi vakevien alkoho-
lien kulutusta. 1990-luvun alussa alkoholin kdytt6 oli vihdisempid, vaikka silloin kdytettiin

miedompia alkoholeja kuin nykypiivina. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8.)




2.3 Reaktiivinen lihavuus ja sosioekonomiset tekijit

Reaktiivisessa lihavuudessa on kyse siitd, ettd elaman muutokset esimerkiksi talous- ja perhe-
ongelmat vaikuttavat ylipainon syntyyn. Herkuttelemalla haetaan tilapdistd mielihyvaa, jolla
pyritddn torjumaan muun muassa masennusta. Psykologiset seikat voivat my6s vaikuttaa li-
havuuden syntyyn. Ne eivit varsinaisesti johda ylipainoon, mutta ne voivat vaikuttaa yhdessa
aineenvaithdunnan, perintotekijoiden, sosiaalisten ongelmien, tunne-elimin, tottumusten ja

kulttuuritapojen kanssa. (Alho, Hakala, af Heurlin & Karvetti 1991, 90 — 92.)

Kehittyvissd maissa lihavuuden yleistyminen alkaa ylemmistd sosiaaliluokista, siirtyen alem-
piin sosiaaliluokkiin. On kuitenkin syytd muistaa tarkasteltaessa sosioekonomisen aseman ja
lihavuuden yhteytta, ettd ylipaino voi olla sekd seuraus etti syy. Terveysviestinndn ymmarrys-
ta voi huonontaa lyhyt koulutustausta. Pienet tulot voivat rajoittaa litkunnallisia harrastus-
mahdollisuuksia sekéd kasvisten ja hedelmien ostovalintaa ympiri vuoden. My6s toimeentu-
lohuolet voivat syrjayttid terveyden arvostuksen taka-alalle. (Fogelholm, Mustajoki, Rissanen

& Uusitupa 2006, 20.)

2.4 Kehityksellinen ja perinnéllinen lihavuus

Ravinto on elinehto lapsen kehittymisessd ensimmaisesta elinpdivasta lahtien. Kokemukset
lisadntyvit elinympiristossa lapsen varttuessa, erilaiset tunnetilat tulevat hienojakoisemmiksi,
ja ruoan merkitys jdd taka-alalle terveessd kehityksessid. Neuroottisista perhetottumuksista
saattaa johtua lapsuuden lihavuus. Kehittyvin lapsen ruokailutottumukset voivat vairistya,
kun lapsi esimerkiksi pakotetaan sydmain lautanen tyhjaksi, vaikka hin olisi kylldinen. Til-
16in voi olla kyseessd hiiri6 diti- (tai hoitaja-) lapsisuhteessa. Lapsen tarpeisiin ei kyetd vas-
taamaan muutoin kuin ruokkimalla lasta. Lapsella on seuran, hellyyden, omantahdon kehit-
tamisen ja uteliaisuuden tarpeita. Ellei nditd tarpeita ymmarretd, vaan tarjotaan ruokaa hellyy-
den osoitukseksi, lapselle kehittyy védristynyt kasitys tarpeiden tyydyttimiseksi. (Alho ym.
1991, 90 — 92.)

Lihomiseen altistavia geeneja on ollut esi-isillimme, mutta silloisissa olosuhteissa ne eivit ole
johtaneet lihavuuteen. My6hemmin, kun ympiristd6 on muuttunut suotuisaksi, se on tuonut

alttiuden perinnolliseen lihomiseen. Nama yhteistekijit, ympiristo ja geenit, ilmenee perin-



nollisyytend. Lihavat vanhemmat voivat vaikuttaa lastensa lihavuuteen litkunta- ja ruokatot-

tumuksilla. (Mustajoki 2007, 18 — 19.)



3 YLIPAINON TERVEYSRISKIT JA SHHEN LIITTYVAT SAIRAUDET

Ylipanosta johtuviin sairauksiin tutustutaan, jotta tiedetddn minkalaisia vahinkoja vairinlai-
nen ruokavalio voi aiheuttaa kehossa ja mikd merkitys ruokavaliolla on niiden syntyyn ja hoi-

toon.

Lihavuuden ja sairauksien riski on verrannollinen lihavuuden asteeseen. Tama tarkoittaa, ettd
pieni ylipaino, pari kiloa, ei vaaranna terveyttd, mutta muutama kymmenen litkakiloa on

merkittivi terveysriski. Vyotirolihavuus erityisesti lisdd sairauksien vaaraa. (Niemi 2007, 15.)

Jo 5 - 10 % laihduttamisella on edullinen vaikutus sydin- ja verisuonitautien vaaratekijoihin
lihavilla. Kohonnut verenpaine laskee lathtumisen my6td. Laithduttaminen pienentia riskiad
sairastua tyypin 2 diabetekseen henkil6illa, joilla on heikentynyt glukoosin sieto. Useiden sai-
rauksien hoidossa lathduttamisesta on etua, jolloin se esimerkiksi parantaa keuhkojen toimin-
taa astmapotilailla ja oireiden vihenemisen myo6ta lidkityksen tarve vihenee. (Kaypd hoito -

suositus 20006, 4 — 5.)

Sydin- ja verenkiertoelimiston sairaudet

Linsimaissa sydan- ja verisuonitaudit muodostavat suurimman yksittdisen kuolinsyyryhman.
Usein alle 65-vuotiaana saadaan ensimmaiset oireet ja alle 40-vuotiaistakin jopa 5 % sairastaa
syddn- ja verisuonitauteja. Uusimpien tutkimustietojen mukaan sydin- ja verisuonitaudit al-
kavat kehittyd jo lapsuusidssi, joten sydansairauksien ehkiiseminen on koko elinidn projekti.
Varhain aloitettu oikeisiin ruokailutottumuksiin ohjaaminen on kannattavaa, koska kotona

opitut tavat vaikuttavat usein ithmiseen koko elinian. (Partanen 2006, 31.)

VaaratekijOitd on useita syddn- ja verisuonitaudeissa. Ravitsemishoidolla on merkittivd rooli
monen vaaratekijin hoidossa. Perusperiaatteet syddn- ja verisuonitauteja ehkiisevissi ruoka-
valiossa ovat samat kuin yleisesti suositellun terveellisen ruokavalion: monipuolisuus, koh-
tuullinen rasvan kaytto, tyydyttyneen rasvan tilalle pehmeda tyydyttymatonti rasvaa, sopiva
energian saanti, runsaasti kuitua seki vahin suolaa ja kolesterolia. Diabeetikoilla on suurempi
riski sairastua syddn- ja verisuonitauteihin. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2004, 96 —

97.)



Nivelsairaudet

Reumataudit aiheuttavat niveltulehdusta, mutta niiden perimmaistd syytd ei tunneta. Ravin-
nolla on todettu reumataudeissa olevan vaikutusta kivun syntyyn ja kokemiseen. Ravinto voi
vaikuttaa mahdollisesti nivelreuman ja muiden reumatautien kidynnistymiseen sekid kulkuun.

(Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2004, 159.)

Ylipainon on todettu olevan tirkein syy polvien nivelrikkoon sekd merkittdvi rasitus polvi- ja
lonkkanivelille. Ylipaino nopeuttaa nivelrikon etenemistid etenkin kun reumatauti on jo va-

hingoittanut nivelid. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2004, 159.)

Aineenvaihduntasairaudet

Diabeetikoilla on kohonnut verensokeripitoisuus. Diabeteksen paamuodot ovat tyypin 1 ja
tyypin 2 diabetes. Yleisempi on tyypin 2 diabetes, joka yleistyy nuoremmilla lihavuuden ja
vihiisen litkunnan seurauksena. Diabetes liittyy sekundaarisena my6és muun muassa kor-
tisonihoitoon ja krooniseen haiman vajaatoimintaan. Diabeetikon ravitsemushoidon tavoit-
teet ovat: verensokerin pitiminen ldhelld normaalitasoa, normaalipainon ja hyvin ravitsemus-
tasapainon saavuttaminen sekd yllipitiminen, rasva-aineenvaihdunnan, hyytymistekijéiden
hiirididen sekd kohonneen verenpaineen korjaaminen. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry

2004, 70 — 71.)

Diabeetikoilla normaalipainoon pyritian vihirasvaisella, vihasokerisella ja kuituja sisaltavalla
ruokavaliolla seki liikunnan avulla. Verensokeriin on myoénteistd vaikutusta jo 5-10 % laih-
tumisella. Puoli tuntia litkuntaa paivissa edistda terveyttd. My6s lyhyemmista litkuntapatkistd

voi keritd piivittiisen puolituntisen. (Partanen 2000, 31.)



4 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Tassa tyossi tarkastellaan Suomalaisia ravitsemussuosituksia erityisesti 40 — 60-vuotiaiden

miesten nikékulmasta, jotka ovat opinnaytetyén kohderyhma.

Suomessa laaditaan ravitsemussuositukset, jotka laatii valtion ravitsemusneuvottelukunta.
Sen jisenistd koostuu ravitsemusasioita kisittelevien terveydenedistimis-, kuluttaja-, viran-
omaisten-, neuvontajirjestojen sekd maatalouden, teollisuuden ja kaupan jirjestdjen edusta-
jista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2003.) Vuonna 2005 julkaistiin tuoreimmat Suo-
malaiset ravitsemussuositukset, jotka perustuvat ravitsemussuosituksiin pohjoismaissa (Maa-

ja metsatalousministerio, 2009).

Eri thmisilld ravinnon saannin maira vaihtelee suuresti, joten ravitsemussuosituksiin tulee
suhtautua varauksellisesti. Ravitsemussuositukset ovat laadittu kohtalaisesti liikkkuville ja ter-
veille ihmisille. Se soveltuu my6s 2 tyypin diabeetikolle sekd kohonneen kolesterolin ja kor-
kean verenpaineen hoitoon. Ravitsemuskehotukset ovat laadittu pitkalle aikavalille, jotka ker-

tovat keskimaariisid suosituslukuja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7.)

4.1 Ravitsemussuositusten tarkoitus ja hyddyntiminen

Kansallisilla ravitsemussuosituksilla pyritiin takamaan kansalaisten riittivd ravintoaineiden ja
energian saanti sekd tukemaan ja edistimiin terveyden ja ravitsemuksen positiivista kehitys-
ta. Uusien ravitsemussuositusten piivitys on aloitettu vuonna 2008 ja uudet tulokset julkais-
taan vuonna 2012. Ravitsemussuosituksia kaytetddn myo6s silloin, kun laaditaan ruokavalio-

tai ravitsemushoito-ohjeita erityisryhmille ja monien sairauksien hoitoon.

Keskeisimmat tavoitteet suomalaisten ravitsemussuosituksissa ovat:
e kulutuksen ja energian saannin tasapainottaminen
e riittava ja tasapainoinen ravinnon saanti
e kuituja siséiltdvien hiilihydraattien saannin lisidminen

¢ puhdistettujen sokerien saannin vaihentdminen
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e kovan rasvan saannin vihentiminen ja korvaaminen osittain pehmeilld rasvoilla
e suolan (natrium) saannin vihentiminen

e alkoholin kohtuullinen kaytto

(Hyytinen, Mustajoki, Partanen & Sinisalo-Ojala 2009, 12.)

Suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttuneet viime vuosikymmenien aikana ravitsemus-
suositusten suuntaiseksi ja sitd myota terveellisemmaksi. Suomalaiset ovat alkaneet kaytta-
miin enemmain kasviksia ja hedelmia sekd paremman laatuisia rasvoja. Kasvioljyja kiytetadn
yhi enemmin leivonnassa ja ruoanlaitossa seki kasvirasvalevitteitd leivin pailld. Rasvapitoi-
suudet ovat pienentyneet liha- ja maitovalmisteissa ja vihidrasvaisia tuotteita kidytetddn yhd
enemmin. Nama muutokset ovat tehneet huomattavia vaikutuksia kansalaisten terveyteen,
silli pienentyneen seerumin kolesterolin my6td sydidn- ja verisuonitautikuolleisuus on pie-

nentynyt. (Hyytinen ym. 2009, 12.)

4.2 Perusaineenvaihdunta ja energian tarve

Energiaa tarvitaan ihmisen litkkumiseen, perusaineenvaihduntaan ja ruoan aiheuttamaan
limmoéntuotantoon. Perusaineenvaihdunta (PAV) tarkoittaa sitd, kuinka paljon levossa oleva
elimisto tarvitsee energiaa vilttimattomiin elintoimintoihin. ILihasmassan (rasvaton kudos)
maird vaikuttaa eniten sen suuruuteen. Muita sithen vaikuttavia tekijoitd ovat sukupuoli, ika,
fyysinen kunto ja hormonit. Energian kulutus perusaineenvaihdunnassa laskee 10 % unen

aikana, verrattuna valveilla olemiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Perusaineenvaihdunta kuluttaa suurimman osan (aikuiset 60 - 80 %) energian kulutuksesta.
Energian kulutuksesta liikunnan osuus on noin 15 - 20 % ja ruoasta koituva limmoéntuoton

osuus noin 10 %. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Elimiston geneettinen rakenne vaikuttaa perusaineenvaihduntaan. Kooltaan pienempi henki-
16 tarvitsee vihemmin energiaa kuin kookkaampi henkilé. (Brand-Miller, Foster-Powell &
Colagiuri 2003, 211.) Kehon koostumus, paino ja fyysinen aktiivisuus maarittavat aikuisen
energian tarpeen. Energian kulutus ja saanti tulee aikuisilla pysya tasapainossa. Liian alhainen

energian saanti aikuisilla johtaa painon putoamiseen, alipainoon seki kataboliaan. Kataboli-
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assa energian lihteend ovat kudosproteiinit. Liiallinen energian saanti johtaa ylipainoon. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Energian saannin ja kulutuksen pitiminen samana lyhyen ajan sisilld (1- 4 vrk) ei ole olen-
naista, silld keho sisiltdd suuria energiavarastoja. Térkeintd on pitdd energiatasapaino kunnos-

sa pitkdn ajan tihtaimelld. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Taulukossa 3 on esitetty viitearvot energian tarpeelle kolmen fyysisen aktiivisuuden tasolla ja
kevyttd ty6td tekeville miehille. Perusaineenvaihdunnan energiankulutus arvioidaan iin ja
painon avulla, jolloin saadaan lasketuksi keskimairdinen energian tarve. Keskimairdinen
energiantarve kerrotaan kertoimella, joka kuvaa fyysistd aktiivisuutta (PAL, physical activity

level). (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Hyviai terveyttd yllipidetain parhaiten aktiivisella elimintavalla, jossa harrastetaan sdannol-
listd litkuntaa (PAL 1,8) vapaa-aikana. Vapaa-aikana vain vihin lilkuntaa harrastavan, kevyt-
ta tyotd tekevin PAL -kerroin on 1,6. Elimantapa, johon ei kuulu juuri lainkaan litkuntaa,
kuvataan PAL -kertoimella 1,4. Viitearvot annetaan ryhmille. Yksilollisid energiantarvesuosi-

tuksia ei voida antaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Taulukko 3. ”Energian tarpeen viitearvot 31—60 -vuotiaille miehille eri fyysisen aktiivisuuden

tasolla.” (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 11.)

Paino: PAV Kevyt tyo, el Kevyt ty6, vihin | Kevyt tyo, sddn-
litkuntaa vapaa- | liikuntaa vapaa- | nollisesti liikun-
aikana aikana taa vapaa-aikana,
(PAL:=1,4) (PAL:=1,6) (PAL:=1,8)

kg MJ/vtk MJ/vtk MJ/vtk MJ/vtk

(kcal/vrk) (kcal/vtk) (kcal/vrk) (kcal/vrk)

77 7,4 (1780) 10,4 (2490) 11,8 (2830) 13,3 (3190)

1 Luvut soveltuvat vain ryhmatason tarkasteluun, koska energian tarpeen hajonta yksil6illa on suuri johtuen seka
PAV:n ettd PAL:n arvioinnin epévarmuustekijoista.

2 Pydristettyja arvoja, jotka perustuvat pohjoismaisen vaestdn itse ilmoitettuihin keskipainoihin

3 PAL = (physical activity level) fyysisen aktiivisuuden taso = kokonaisenergian kulutus jaettuna perusaineenvaihdun-
nalla (PAV).

4 Vastaa péivittdisen 60 minuutin reippaan k&velyn vaatimaa energian kulutusta

1 MJ =1000 kJ, 1 kJ = 0,24 kcal, 1 kcal = 4,184 kJ
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Pienempi ithminen kuluttaa vihemman energiaa kuin isompi ihminen. Painonhallinnassa on
syytd muistaa, ettd energiankulutus pienenee siti mukaa kun paino vihenee. Energiankulu-
tuksen pieneneminen riippuu siitd, kuinka paljon painoa vihenee. Muistisdantona voidaan
pitdd, ettd energiankulutus pienenee noin 500 kcal:n verran, kun paino vihenee 15 kiloa.
Taman muistisdiannon avulla voidaan arvioida erilaisia painon pudotuksista johtuvia energi-

ansaannin muutoksia. (Mustajoki & Leino 2002, 16.)
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5 HYVILLA EVAILLA PAINONHALLINTAAN

Tiedetdan, ettd syomalli vihemman laihtuu. Miten syodd vihemmin, onkin eri asia. Vi-
hemmin syomiselld tarkoitetaan konkreettisesti ruoan- seka kalorimairin vihentimista ateri-
aa kohden. Tilld pyritddn pienentimiin energian saannin mairdd. Usein valmistetaan litkaa
ruokaa, jolloin my6s lautaselle annostellaan helposti enemmain ruokaa kuin nélan tyydyttami-

sen kannalta on valttimatonta. (Jadskelainen 2008, 87.)

Elimist6 tarvitsee toimiakseen jatkuvasti polttoainetta, jota kutsutaan energiaksi. Tétd poltto-
ainetta saamme ruoasta. Energian saanti koostuu kolmenlaisista ravintoaineista: hiilihydraa-
teista, proteiineista ja rasvoista. My6s alkoholi sisiltdd energiaa. (Mustajoki 1999, 35.) Thmi-
sen paivittdinen energiansaanti tulisi koostua seuraavasti: hiilihydraatteja 50 - 60 %, rasvoja

25 - 30 % ja proteiineja 10 - 20 % (Roschinsky 2004, 35).

Elimist6 tarvitsee energiaravinteiden ohella my6s suojaravinteita eli vitamiineja sekid kiven-
niis- ja hivenaineita. Naiden tehtivd on suojata elimist6d haitallisilta muutoksilta, tautien ke-
hittymiseltd solujen harskiintymiselta. Lisaksi ne osallistuvat elimiston monien toimintojen
hoitamiseen. Ennen kaikkea marjat, hedelmit ja kasvikset toimivat suojaravinteiden lihteind,
my0s viljoista, maidosta, kaloista ja lihoista saadaan niitd. (Fogelholm, Nappa, Palssa, Pieti-

liinen & Rantala 2008, 44 —45.)

Monipuolisista piivan aterioista saadaan parhaiten kaikkia mikro- ja makroravinteita, joita
elimist6 tarvitsee. Pidemmalld aikavililli muodostuu ravitsemustasapaino, joten muutaman
péivin ravintoaineiden saannin heilahtelut eivit vaikuta sithen. Ylimairdiset ravinteet varas-
toituvat elimist6on. Ylimédari varastoituu rasvana, lukuun ottamatta proteiinivarastoja, jotka
kertyvat lihakseen sekd pienid sokerivarastoja, jotka kertyviat maksaan ja lihakseen. (Fogel-

holm ym. 2008, 44 — 45.)

Laihduttajalla proteiinin saanti voi olla hieman suurempi kuin virallisessa ravintosuositukses-
sa. Proteiineja sisdltivien kasvisten kuten papujen ja palkokasvien kayttod lisidamalld voidaan

ruokavaliossa lisitd proteiinin saantia. (Fogelholm ym. 2008, 44 — 45.)
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5.1 Rasvat

Yksi gramma rasvaa sisaltda 9 kaloria. Tyydyttimattomid rasvoja tulee saada kaksi kolmas-
osaa ja tyydyttyneitd rasvoja korkeintaan kolmannes. Liiallinen rasvan kaytté edistda ylipai-
non syntya, koska pieni miiri rasvaa sisaltid paljon energiaa. Ongelmia voi syntyd myos litan
vihiisestd rasvan saannista. Rasva osallistuu kyllaisyyteen vaikuttavien hormonien toimintaan
ja hidastaa ruoan sulamista, jolloin ravinteet imeytyvit pidemmin ajan kuluessa ja tasaisem-
min. Muut ravintoaineet pitdvit kuitenkin paremmin nilkdd kuin rasva. Suuria kaloripitoi-
suuksia sisaltdvid pienid rasvaisia annoksia tulee helposti syotyd enemmain. (Fogelholm ym.

2008, 45 —49.)

Painon pudotus ilman hyvia rasvahappoja voi epitasapainottaa hyvin ja huonon kolesterolin
suhdetta. Vilttimattomid rasvahappoja saadaan ainoastaan ravinnosta ja sen lihteind toimi-
vat erityisesti kala, pahkinit, siemenet sekd rypsi-, oliivi- ja auringonkukkadljy. (Fogelholm

ym. 2008, 45 — 49.)

Hyvi ruokavalio sisiltdid myo6s rasvaa, jonka laatuun tulee erityisesti kiinnittdd huomiota.
Elintarvikkeita, jotka sisaltdvit runsaasti rasvaa, pitda kdyttda harkiten. Ne sisaltivit yleensa
piilorasvoja, jotka ovat laaduiltaan useimmiten kovia rasvoja. Kovat rasvat ovat haitallisia
syddmen ja verisuonten terveydelle. Kasvi6ljyji ja niistd tehtyja pehmeitd rasiamargariineja ja
kasvirasvalevitteitd tulee suosia ruokavaliossa, silli ne sisiltivit runsaasti pehmeitd rasvoja.

Rypsioljy ja siitd tehdyissd tuotteissa on luontaisesti paljon valttimittomia rasvahappoja.

(Hyytinen ym. 2009, 21.)

Ruoanlaitossa ja leivonnassa voi kdyttda kohtuudella pehmeitd ja juoksevia ravintorasvoja.
Leivan paalle voi levittdid pehmeitd kasvirasvalevitteitd ja vahentdd kovia rasvoja sisaltivien
leikkeleiden kdytt6d. Hyvid rasvahappoja saadaan ruokavalioon lisdd, kun kiytetddan 6ljypoh-
jaisia salaatinkastikkeita aterioilla. Riittdvd madrd nidkyvdd pehmedd rasvaa aikuinen saa kah-
desta ruokalusikallisesta rypsioljya, noin kolmesta ruokalusikallisesta 60 % rasvaa sisdltivista
margariinista tai kuudesta ruokalusikallisesta 35 % rasvaa siséltivistd margariinista. (Hyytinen

ym. 2009, 21 — 22.)
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5.2 Proteiinit

Proteiineja eli valkuaisaineita saadaan lihasta, kalasta, kanasta, kananmunista, maitotuotteista

sekd palkokasveista, pahkinoista, iduista ettd tiysjyvaviljasta (Fogelholm ym. 2008, 45 — 49).

Kehossa proteiini toimii ensisijaisesti rakennusaineena, mutta keho voi kiyttdd siti myos
energian lahteend. Elimisto alkaa polttaa elimiston omia proteiineja, kun ravinnon saanti jaa
litan alhaiseksi esimerkiksi paaston aikana. Laihduttajan onkin syytd huolehtia riittdvista ra-
vinnon ja proteiinin saannista, jotta paino ei lihde putoamaan lihaksista vaan rasvavarastois-

ta. (Fogelholm ym. 2008, 45 — 49.)

Ikd, terveydentila, koko, energian saanti, kasvuvaihe ja saadun proteiinin laatu ravinnosta
vaikuttavat paivittdisen proteiinin tarpeeseen. Proteiinin tarve ravitsemustensuositusten mu-
kaan aikuiselle miehelle ja naiselle on vuorokaudessa 0,8 grammaa painokiloa kohti. (Hag-
lund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2007, 46.) Piivittiinen proteiini saanti kan-
nattaa koota eri valkuaislihteistd. T4lld tavoin vihennetdin riskid lilan suuresta kalorimaarin
saannista. (Fogelholm ym. 2008, 45 — 49.) Runsaammasta proteiininsaannista, 20 - 25 E% on
lathduttajalle hy6tya, silld proteiini lisdd kylldisyydentuntoa eika siitd ole todettu olevan hait-
taa terveydelle (Valio Oy 2009). Laihduttajan paivittiinen proteiinimaird painokiloa kohti on

1-1,5¢g ja jopa 2g (Lathdutusnetti 2009).

Kalaa tulee kayttda vaihdellen eri kalalajeja yhia enemmin lihan sijasta. Viikossa tulisi sy6da
vihintddn kaksi kala-ateriaa, jotta saadaan riittavasti D-vitamiinia pimeind vuodenaikoinakin.
Monet vahirasvaiset kalat esimerkiksi siika, kuha ja silakka sisaltdvit runsaasti D-vitamiinia.
Kalasta saadaan my0s hyvinlaatuisia proteiineja ja arvokkaita monityydyttymattOmid rasva-
happoja, etenkin omega-3 rasvahappoja, jotka edesauttavat verisuonten ja sydimen terveytta.
Lihatuotteissa tulee suosia vihasuolaisia ja vahirasvaisia vaihtoehtoja. Liha sisiltad paljon A-
ja B-vitamiineja ja niistd saadaan runsaasti hyvinlaatuisia proteiineja. (Hyytinen ym. 2009,
21.) Soija sisiltdd runsaasti proteiineja, erittdin vihin tyydyttyneitd rasvahappoja ja on gly-

keemiselta kuormaltaan pieni (Valitut palat 2008, 43).
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5.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraatteja saadaan enimmaikseen kasvikunnan tuotteista kuten kasviksista, hedelmisti ja
juureksista. Eniten niitd on perunassa ja viljassa. MyOs maito ja muut sokeria ja tirkkelystd
sisaltavat elintarvikkeet pitdvit sisillidn hiilihydraatteja. Kemialliselta koostumukseltaan ne
ovat erilaisia sokereita tai niiden ketjuja. Sokerit ovat tunnistettavissa pakkausmerkinnoista
-00si paitteestd, esimerkiksi maltoosi ja fruktoosi. My6s imeytymittémit kuidut, jotka kul-
kevat suoliston lipi ovat hiilihydraatteja. Elimiston tirkein nopean energian lihde on hiili-
hydraatit. Hiilihydraattipitoisista elintarvikkeista saadaan usein my6s muita hyodyllisid ravin-

teita, kuten kivenndisaineita ja vitamiineja. (Fogelholm ym. 2008, 45 — 49.)

Energiatiheys hiilihydraattipitoisissa ruoissa vaihtelee. Runsaskuituiset ja nestetta sisaltavat
elintarvikkeet sisdltavit usein vihemmain kaloreita kuin tavanomaiset elintarvikkeet. Hedel-
mit, kasvikset ja marjat sisaltavit usein vihemmain energiaa verrattuna perunaan ja viljatuot-
teisiin. Muitakin ominaisuuksia tulee seurata hiilihydraateissa kuin kaloreita, silld ne imeytyvat
vereen erilld lailla. Hitaasti imeytyvit hiilihydraatit nostavat verensokeria tasaisemmin ja pi-
demmalld aikavililld, jolloin se on elimistdn sokeriaineenvaihdunnan kannalta parempi vaih-
toehto. Yleensd nimi sisaltavit nopeita hiilihydraatteja enemman kuituja, jotka varsinaisesti
eivit imeydy lainkaan, mutta hidastavat muun ruoan hajoamista. Lisiksi kuitu pidentdd kylldi-
syyden tuntua. Aterian jilkeen haima alkaa erittdd insuliinia johtuen verensokerin noususta.
Insuliinin avulla ravinteet ja sokerit imeytyvit veren kautta elimiston kaytt6on. Liian energian
se varastoi rasvana. Insuliinin erittyminen ja rasvan varastoituminen tehostuu, kun sy6didin

nopeita hiilihydraatteja. (Fogelholm ym. 2008, 45 — 49.)

Hedelmid, kasviksia ja marjoja tulee nauttia runsaasti, vihintiin 400 grammaa eli noin viisi
annosta paivissd. Tahdn médriin ei lasketa perunaa. Suositeltavaa on sy6dd osa kasviksista
kypsentimitti, raasteina tai salaatteina. Oljypohjaiset salaatinkastikkeet antavat makua ja

mehevyytta salaateille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36.)

Salaattiannoksen energiaan vaikuttaa erityisesti salaattikastikkeen laatu ja maird. Salaatinkas-
tikkeesta voidaan saada enemmain kaloreita kuin varsinaisesta salaattiannoksesta. Esimerkiksi

10 grammaa kermaviilikastiketta sisdltid 15 kcal, kun taas vastaava maird majoneesia sisiltaa

75 kcal. (Mustajoki ym. 2002, 52.)
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Sokeri ja makeutusaineet

Luonnostaan sokereita esiintyy marjoissa ja hedelmissid. Enimmikseen suomalaisten nautti-
ma sokeri on kuitenkin keinotekoisesti lisattya. Puhdas sokeri ei sisdlld muita ravintoaineita,
jolloin runsas sokerin kidytto tekee ravinnosta yksipuolisen. Runsaasta sokerin kiytostd thmi-
nen saa liian vihan hivenaineita, vitamiineja ja muita ravintoaineita. 10 E% piivin energian-

saannista voidaan saada sokereista ravitsemussuositusten mukaan. (Kannas ym. 2008, 110.)

Makeutusaineet sopivat sokeria valttiville. Ne kidyvit diabeetikoille ja laihduttajille, silld ne
sisaltavat hyvin vahin energiaa. Makeutusaineet eivit vahingoita hampaita. Niiden mairit
sekd kdyttokohteet on sidddelty. Kiyttorajat eivit ylity normaalissa ruokavaliossa. Makeutus-
aineita on saatavilla jauheena, nesteeni ja puristeina. Kuumentamista kestiviat makeutusai-

neet sopivat leivontaa ja ruoanlaittoon. (Yhteishyva 2005.)

Glykemiaindeksi

Ruokien hiilihydraatteja eli kasvisten ja viljojen sokereita ja tirkkelystd voidaan luokitella gly-
kemiaindeksin avulla (Parkkinen & Sertti 20006, 69). Glykemiaindeksilli mitataan kuinka no-
peasti elimisto sulattaa ravinnon glukoosiksi, jota keho kayttad energianlahteend. Mitd korke-

ampi indeksi on, sitd nopeammin ruoka hajoaa. (Gallop 2003, 26.)

Glukoosin varastoinnissa insuliini on avainasemassa. Insuliini vahtii my6s rasvasolujen kos-
kemattomuutta. Painonhallinnassa on erityisen tirkedd huolehtia matalasta insuliinitasosta eli
suositaan ruokia, joilla on matala glykemiaindeksi. Ruoansulatuselimistssd ne sulavat tasai-
sesti ja hitaasti, jolloin viltetidn nopeaa verensokerin nousua. Matala glykemiaindeksiset elin-

tarvikkeet pitavit my6s kylldisyyden tunnetta pidempain. (Gallop 2003, 28 — 29.)

Kuitu

Riittavasti kuituja sisdltdva ruokavalio takaa useiden ravintoaineiden saannin. Yhteni terveel-
lisen ruokavalion mittarina on kuitu ja sitd tulee suositusten mukaan ravinnosta saada 25 - 35
grammaa paivissd. (Arvonen & Palssa 2009, 64 — 65.) On tirkedd huolehtia riittivastad veden
juonnista kun nautitaan kuituja, jottei suolisto tukkeudu (Laamanen 2004, 55). Kuitu kulkee

suoliston ldpi sulamattomana ja se voi olla kiintedd selluloosaa tai vesiliukoista kuitua. Marjat
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ja hedelmit sekd kaura, vilja ja palkokasvit sisiltdvit vesiliukoista kuitua, joka geeliytyy ruo-
ansulatuskanavassa. Vehna ja erityisesti vehnin leseet sisaltavit selluloosakuituja. (Arvonen
ym. 2009, 65.) Kasvisten sisaltima vesi lisdd kylldisyyden tuntua. Vesi sitoutuu ravintokuitui-
hin, jolloin ne yhdessi tiyttdvit vatsaa sekd suolistoa pitkddn ja olo pysyy kylldisend. Kyllai-
syyden tunteen edellytyksend on, ettd kuitupitoinen ruoka ja vesi nautitaan yhtd aikaa. Myos

aterioiden vililld kannattaa juoda vettd. (Kuntoplus 2009, 24.)

Terveyden ja laihtumisen kannalta on suotavaa muuttaa ruokavaliota kuitupitoisemmaksi.
Muutos on helppo toteuttaa esimerkiksi lisadmalld karkeita leseitd kaksi ruokalusikallista jo-
gurttiin, jolloin saadaan noin 7 grammaa ravintokuitua. Tama lisittynd entiseen ruokavalioon,

saadaan suoliston toimintaan positiivisia muutoksia. (Aalto 2000, 43.)

Taysjyviviljatuotteiden kaytto takaa paivittiisen kuidun saannin. Leivassd tulee olla kuitua
vihintidn 5 grammaa/100 grammassa, joten leipaa valittaessa tulee kiinnittdd huomiota kui-
tupitoisuuteen. Leivottaessa leipdd, enemmain kuituja saadaan kayttimalld siemenid ja leseita.

(Arvonen ym. 2009, 65 — 66.)

5.4 Elintarvikevalintojen merkitys

Paivittdin tehdddn useita ruokavalintoja, jolloin kehon terveyteen ja toimintaan vaikutetaan
ravintoaineiden saannilla. Ruokavalintojen toistuessa pitemmalld aikavililld, ruoanlaadun
merkitys kasvaa. Terveellinen ruokavalio koostetaan helpoiten terveellisilld elintarvikevalin-

noilla. (HK Ruokatalo Oy 2008 a.)

Verenpaine, -sokerit ja -rasva-arvot pysyvat hallinnassa terveellisilla elintarvikevalinnoilla. Ne
tukevat my6s painonhallintaa ja henkistd vireyttd. Terveellisessd ruokavaliossa on runsaasti
kuituja ja kasviksia, seka riittdvd maird pehmeita rasvoja. Kovan rasvan ja suolan kaytto tulee

minimoida. Lounaalla ja ruokakaupassa tehddin tirkeimmit valinnat. (Suomen sydanliitto

ry.)

Nykydin on saatavilla paljon ja monenlaisia elintarvikkeita. Kuluttaja kiinnittid huomioita
markkinointiin, esille laittoon ja hintaan. Ndamé vievit huomioita terveydellisistd seikoista.

Useat pitdvit hedelmien ja kasvisten hintaa korkeana, mutta verrattaessa juustoon tai makka-
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raan, ne eivit ole kilohinnaltaan korkeita. Sesonkituotteita kannattaa suosia, silli ne ovat

usein edullisempia ja helpommin saatavilla. (Aro 2007, 39.)

Lihatiskiltd saadaan vihirasvaista naudan- ja porsaanlihaa seké kalkkunaa ja broileria. Nama
ovat yleensa valmiiksi annosteltuja ja hinnoiteltuja. Jauheliha voi vaikuttaa edulliselta, mutta
se voi sisiltad rasvaa yli 20 %. Verrattuna tarjousjauhelihaa paistijauhelihaan, tulee varsinai-
sen lihan kilohinnaksi sama. Miksi siis maksaa rasvasta, jota el tarvita. Samaa ajattelutapaa
voidaan miettid myOs makkaroissa ja leikkeleissd. Kalan rasva on pehmeimpid kuin lihassa
oleva rasva sekd se sisdltid monityydyttymittomia omega-3-rasvahappoja, joten kalan rasva-

pitoisuuden seuraaminen ei ole niin oleellista. (Aro 2007, 39, 42.)

Lihavalmisteissa tulee vilttad valmiiksi marinoituja tuotteita. Ne vaikuttavat edullisilta ja hel-
poilta vaihtoehdoilta, mutta niiden sisiltoa ei useinkaan ilmoiteta. Kannattaa miettid maksaa-
ko suolakastikkeesta, joka on virjitty paprikalla ja jonka rasvan mairidstd sekd laadusta ei ole

tietoa. (Aro 2007, 42.)

Kevyttuotteet

Kevyttuotteen energiasisillon on oltava vihintaian 30 % pienempi kuin vastaavan tavanomai-
sen tuotteen, jolloin tuotteesta saa kayttad nimitystd kevytelintarvike. Kevyttuotteissa on vi-

hennetty energian maaria pienentamalla erityisesti rasvan maarai. (Verkkoklinikka 2005.)

Nykyain lahes kaikista elintarvikkeista on saatavilla runsaasti kevyttuotteita. Painonhallinnas-
sa el voi kayttdd kevyttuotteita mielin mairin, silld kalorittomia kevyttuotteita on vain harvat,
lahinna virvoitusjuomat. Energiansaanti pienenee, kun kevyttuotteita nautitaan korkeintaan

saman verran kun normaalituotteita. (Mustajoki, ym. 2002, 40.)

Sydanmerkki

Syddnmerkki tuotteessa kertoo sen olevan parempi valinta tuoteryhmassdin suolan ja rasvan
osalta (Syddnmerkki 2009 b). Joissakin tuoteryhmissd Sydinmerkki myonnetddn suolan ja
rasvan lisiksi myOs sokerin, kuidun ja kolesterolin osalta (Syddnmerkki 2009 a). Se helpottaa
kuluttajaa tekemiin ruokaostoksilla parempia valintoja. Suolan kohtuullinen maari tuottees-

sa on yksi Sydinmerkin kriteeri. Sydanmerkki-tuotteet sopivat lapsiperheillekin, silld jo lap-
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sena totuttaudutaan suolan makuun ja on tirkedd oppia vihisuolaiseen ruokaan lapsuudesta

asti. (Sydanmerkki 2009 b.)

Myos ateriakokonaisuudet, jotka tayttavat laaditut kriteerit, voivat saada Sydanmerkin. Ky-
syntad 16ytyy terveellisille lounasvaihtoehdoille. Ruokapalveluita auttaa Sydanmerkki-
ateriajirjestelma, joka tuo valmiita ja herkullisia reseptejia helpottamaan tyotd. Lounaassa ole-

va Sydidnmerkki kertoo ruokailijalle sen olevan laadukas vaihtoehto ravitsemukselliselta kan-

nalta. (Syddnmerkki 2009 b.)

Suola

Suola on ihmisen kehon tarvitsema ravintoaine, jota tarvitaan esimerkiksi lihasten ja hermos-
ton toimintaan sekd nestetasapainon siitelyyn. Riittava paivittdinen suolaméira saadaan ruo-

ka-aineista, koska ne sisiltavat luonnostaan suolaa, joten suolan lisaidminen ei ole tarpeellista.

(Poutanen 2008.)

Suomessa kiytetdan suolaa paivissa yli 20 kertaa enemmin, kuin elimist6 tarvitsee, miehet
noin 12 grammaa ja naiset noin 8 grammaa. Suolaa tarvitaan piivissa kuitenkin vain n. 0,5
grammaa. Liiallinen suolan kiytt6 aiheuttaa terveydelle epasuotuisia vaikutuksia, kuten nes-
teen kertymistd kehoon ja verenpaineen kohoamista, joka johtaa sydin- ja verisuonisairauksi-

en syntymiseen. (Matinsalo, Soini & Liukkonen 2007, 21.)

Ruokasuola eli natriumkloridi on suurimmaksi osaksi klooriin sitoutunutta natriumia. Elin-
tarvikkeiden koostumustaulukoista ilmenee natrium- ja suolapitoisuus. Ruoka voi sisiltda
my0s vapaana olevaa natriumia. Kun natriumin mairi kerrotaan 2,5:1la, saadaan tietoon elin-

tarvikkeiden suolapitoisuus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009.)

Piilosuolasta saadaan yli 60 % pdivittdisestd nautitusta suolamiiristi. Piilosuola on natriumia,
jota on lisitty elintarvikkeisiin. Sitd saadaan ruokavaliossa eniten lihasta ja leivisti. Nykyain
on saatavilla vihidsuolaisia tai suolattomia vaihtoehtoja. Nykyiin tuoteselosteet sisdltivit sel-
kedsti suolan miirin ja tuotteiden vertailu on sitd my6ten helpottunut. Itsensd voi totuttaa

vihidsuolaisempaan makuun muutamissa viikoissa. (Matinsalo ym. 2007, 21.)
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Vahisuolaisissa elintarvikkeissa saa olla suolaa enintaan seuraavasti:

o leivit 0,7 %

e Juustot 0,7 %

e  Makkarat, lihaleikkeet 1,2 %
e Murot 1%

e Valmistuoat 0,5 %

(Viisanen 2000.)

Suola on kaloritonta, jolloin siitd ei saada energiaa eikd se kerrytd rasvakudosta. Runsaan suo-
lan kidyton vaikutuksena voi olla nesteen kertyminen kehoon. Vetti voi kertya kehoon jopa

kaksi litraa, jolloin paino my6s nousee. Vesi sindnsi ei ole ylipainoa. (Mustajoki 2003, 80.)

Suolan maukua voidaan korvata ruoanlaitossa happamilla mauilla ja yrteilld. Terveellisemmal-
14 mineraalisuolalla voidaan korvata tavallinen ruokasuola. My6s ravintolassa aterioidessa voi

pyytdd vihemman suolaa omaan annokseen. (Matinsalo ym. 2007, 21.)

5.5 Ruoanvalmistusmenetelmat

Huolellisella ruoanvalmistuksen menetelmilld varmistetaan ravintosisillon siilyminen ruoka-
aineissa. Oikeanlaisilla ruoanvalmistusmenetelmilld siilytetddn raaka-aineiden vitamiinit, kun
taas véarilld valmistusmenetelmilld voidaan tuhota ne. Painonhallinnassa ja muissa erityistar-
peissa tulee huomioida oikeanlaiset valmistusmenetelmait, muun muassa painoaan tarkkaile-

van tulee vilttdd uppopaistettuja tuotteita. (Wills 1999, 208.)

Oikeanlaisella ruoanlaittotavalla ruoan rasvapitoisuus voidaan vihentdd minimiin havittimat-
ta hyvid ravintoaineita. Suositeltavia ruoanvalmistustapoja ovat hoyrytys, keittiminen, uuni-
paisto, leivonta, grillaus, freesaus sekd nopea ruskistus pannulla, kun paistamisessa kdytetdan

hieman 6ljyd. (Brewer 2001, 58.)

Liha kannattaa asettaa ritilalle ja pelti alle, kun kypsennetdin lithaa uunissa. Tall6in neste ja
rasva valuvat pellille. Uunissa paistetun broilerin nahka kannattaa poistaa ennen ruokailua,

jolloin lihasta saadaan vihirasvainen. (Brewer 2001, 58.)

Kaikista parhaiten vitamiinit ovat tallella, kun kasvikset tarjoillaan raakana. Keitettiessa C-

vitamiinia sisiltivat raaka-aineet tulee kisitelli vasta viime hetkelld, koska C-vitamiini tuhou-
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tuu nopeammin paloitelluista raaka-aineista. Keitettiessa ei tarvita lisdttyd rasvaa. Kasvikset
kannattaa keittdd mahdollisimman vihaisessa vedessa al denteksi. (Wills 1999, 208.) Kasvis-
ten keitinlientd voi kayttad kastikkeisiin. Keitinliemessa on kasviksista irronneita ravintoainei-

ta ja se antaa myOs makua ruoalle (Brewer 2001, 58).

Hoyryttiessd tuhoutuu vesiliukoisia vitamiineja 30 %, joka on vihemmain kuin keitettiessa
(70 %). Osa vitamiineista voidaan ottaa talteen kdyttaimilld kasviksista irronnut neste ruoan-
valmistuksessa. Grillattaessa ei tarvitse lisdtd rasvaa ja elintarvikkeesta irronnut rasva valuu

pois, joten se on liharuuille suotuisa valmistustapa. (Wills 1999, 208.)

5.6 Nesteen laatu painonhallinnan edistimisessa

Kuluttajien paineita hallita uudenlaisia juomia on lisinnyt niiden mittava valikoima markki-
noilla. Useimmat juomat eivit ole energiatiheydeltidn erityisen suuria, mutta niilld voi olla
huomattava merkitys energianlahteeni, silld niitd kiytetdan paljon, mika lisad ylipainon syn-

tyd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Nesteen muodossa saatua energiaa tulee vilttdd useista eri syistd. On tutkittu, ettd nestemai-
sessi muodossa saatu energia el tdytd vatsaa yhtd hyvin kuin kiintedssé muodossa saman
energiamairin sisaltiva ruoka. Kun nestemainen ravinto ei jaa pitkaksi aikaa mahalaukkuun
ja sitd el tarvitse pureskella, kehon antama kyllaisyyssignaali ei ole tarpeeksi voimakas. Nes-
teistd saatavat kalorit tulee rajoittaa minimiin. Painonhallitsijan tulee jittad kaloripitoiset
juomat kokonaan pois arkiaterioilta ja nauttia niitd vain erityistilanteissa. (Kuntoplus 2009,

26.)

Ikddntyneiden juomiseen tulee kiinnittdd enemmin huomiota, silli heiddn nesteen saanti voi
olla suosituksia korkeampi. Sdannéllinen paivirytmi olisi juomisessa suotavaa ja etenkin hap-
poja tai/ja sokereita sisiltivit juomat nautitaan vain aterioiden kanssa. (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2008, 5.)

Vesi

Vesi on rinnastettavissa hengitysilman happeen, silld se on elintirkei aine, jota tarvitaan ku-

dosten toiminnassa ja solujen aineenvaihdunnassa. IThmisen tulee huolehtia riittivistd veden
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saannista eli sitd tulee nauttia yhtd paljon kuin sitd poistuu elimistostd. Seurauksena voi muu-
toin olla turvotus tai kuivuminen. Hormonit ja munuaiset huolehtivat suolatasapainon siite-
lystd, mika taas liittyy nestetasapainon saatelyyn. Vettd saadaan normaalisti ruoan ja juomien
mukana 2 - 3 litraa piivissi, jolloin aikuiselle riittad yksi litra nestettd nautittavaksi. Liiallisen

veden munuaiset poistavat virtsana. (Parkkinen ym. 2006, 141.)

Veden ja kasvisten kiytté on nerokas perusta painonhallinnalle. Vesi tukee painonpudotusta
ja edistdd yleistd terveydentilaa, jolloin vettd voidaan pitdd yhtd tirkednd osana ruokavaliota
kuin kasvikset. Kylldisyyden tunne on veden tirkeimpid ominaisuuksia painonpudottajan
kannalta, silld se tayttdd tehokkaasti mahalaukkua. Vettd kannattaa juoda juuri ennen ruokai-

lua, silld se hillitsee ahmintaa ja taittaa kirjen nilin tunteelta. (Kuntoplus 2009, 24 — 25.)

Vesi toimii oivana janojuomana, silli se ei vaurioita hampaita eikd sisilld energiaa. Kiven-
niisvesiin on lisitty juomaveden lisiksi esimerkiksi hiilidioksidia sekd kalsium-, magnesium-,
ja kaliumsuoloja. Hiilidioksidit lisdavat juoman kosketuspintaa suussa, jolloin se tehostaa

juoman virkistivaa ominaisuutta. (Parkkinen ym. 20006, 142.)

Maito ja maitovalmisteet

Suomalaiseen ruokavalioon on perinteisesti kuulunut nestemaiset maitovalmisteet kuten pii-
mit ja maidot, joita kédytetddn ruoka- ja vilipalajuomina. Maitovalmisteista saatava energia-
madri riippuu lihinnd niiden rasvapitoisuudesta. Tuotteista saadaan my6s B-ryhmin vita-
miineja ja proteiineja. Nykyddn lisitidn melkein kaikkiin nestemdisiin maitovalmisteisiin
my6s D-vitamiinia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 21 — 22.) Etenkin kalsiumin
lihteend maitovalmisteet ovat keskeisid. Kolme lasillista maitoa tai piimdd sekd pari siivua

juustoa paivissa takaavat riittavan kalsiumin saannin. (Linjama 2005, 1.)

Maidosta ja maitovalmisteista saadaan runsaasti kivenniis- ja hivenaineita sekd hyvilaatuisia
proteiineja, joten ne sopivat hyvin painonpudottajalle. Painonpudottajalla on useita syitd
nauttia rasvattomia ja vihirasvaisia maitotuotteita. Laihdutus saattaa heikentdd luustoa eli
luuntiheys pienenee. On tutkittu, ettd painonpudotus lisdd luuston pairakennusaineen kal-

siumin saantia. (Maito ja terveys ry 2009.)
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Mehut ja virvoitusjuomat

Taysmehut sisdltavit vihin tai ei lainkaan kuituja, mutta muuten ne ovat melkein ravintosi-
salloltdan samanlaisia kuin marjat ja hedelmat, joista ne valmistetaan. Hedelmien omat soke-
rit antavat tiysmehuille energiasisillon. Tarjolla on my6s mehuja, joihin on lisitty erilaisia
ravintoaineita kuten C-vitamiinia, kuituja ja kivennaisaineita. (Parkkinen ym. 2000, 142.) On
syytd muistaa, ettd yksi appelsiini sisdltid saman verran kaloreita kuin yksi desilitra sokeroi-

matonta appelsiinitiysmehua (Kansanelakelaitos & Hakala 1999, 60).

Yksi desilitraa virvoitusjuomia sisiltdd sokeria noin kolmen sokeripalan verran eli noin 10
grammaa sokeria. Makeutusaineilla kuten aspartaamilla ja asesulfaami K:lla makeutetut vir-
voitusjuomat eivat sisalld kidytinnossa lainkaan energiaa. Urheilu- ja energiajuomat sisiltavit
hedelmihappoja, suoloja, sokereita, vitamiineja ja mahdollisesti my6s kofeiinia sekd lisina
joitakin yksittdisid aineita. Nama sisltdvit saman mairin energiaa kuin sokeroidut virvoitus-
juomat. Virvoitusjuomiksi lasketaan my6s hyvinvointijuomat, joita mainostetaan esimerkiksi
virkistdvind ja vahvistavana. Alhaisen pH:n vuoksi usein nautitut virvoitusjuomat ovat ham-

paille haitallisia. (Parkkinen ym. 2006, 142.)

Kahvi

Kahvilla ei ole merkittivad osuutta kivenniisaineiden ja vitamiinien lihteend eika siitd saada
energiaa, mutta kahvin kera syétavit kahvileivat, sokerit ja kermat voi lisitd runsaasti energi-
ansaantia (Parkkinen ym. 20006, 142). Valitsemalla rasvattomia tai vihirasvaisia maitotuotteita
sekd sokerin mairda vihentimailld, saadaan laskettua energiapitoisuutta (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2008, 21).

Kahvi, kolajuomat, tee ja kaakao sisiltivit kofeiinia, jolla on piristava vaikutus. Piristdvin
vaikutuksen huomaa erityisesti kun juomia nautitaan suurina annoksina tai harvoin. Pitkaai-
kaisessa kaytOssi elimistd tottuu kofeiiniin, eikd endd reagoi suurta annosta vastaavasti. Kofe-
iini altistaa syddmen rytmihdiriéille henkil6itd, joilla on sithen taipumusta sekd erittdd lisda
mahahappoja. Pannukahvi sisiltdd kafestolia, joka nostaa veren kolesteroliarvoja. Kafeolilla

voi olla my6s vaikutusta kolesterolin nousuun. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 60 — 70.)
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Alkoholi

Alkoholi ei varsinaisesti ole ravintoaine. Yksi gramma alkoholia sisaltda energiaa 7,1 kaloria.
Alkoholi vaikuttaa elimiston ravitsemukseen esimerkiksi tuottamalla energiaa seki vaikutta-
malla monien ravintoaineiden aineenvaihduntaan, varastointiin ja siirtymiseen. (Mutanen &

Voutilainen 2005, 139.)

Jos alkoholista saatavaa energia mairdi ei tasoiteta muiden ruokien vihentimiselld, syntyy
normaalikiyttdjille positiivinen energiatase. Muun ruoan vahentiminen laimentaa ravintoti-

heyttd, minkéd tuloksena elimist6 voi joutua primaariseen aliravitsemukseen. (Mutanen ym.

2005, 141.)

Paivittdinen maksimi alkoholin kédytté miehilld on kaksi annosta eli 20 g etanolia ja naisilla 1
annos eli 10 g etanolia. Nuorille, lapsille seké raskaana oleville ja imettiville naisille ei suosi-
tella lainkaan alkoholin kiytt6d. Huomiota tulee kiinnittid myo6s siiderien, viinien ja long-
drink-juomien sisaltimiin happoihin ja sokereithin. Happamuutensa vuoksi nimi juomat

usein kaytettyind voivat olla haitallisia my6s hampaille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2008, 27.)

Alkoholin vahentiminen sekd yksinddn toteutettuna etté liitettynd vihikaloriseen ruokavali-
oon pudottaa painoa noin 2 kiloa 4 — 5 kuukauden aikana ylipainoisilla miehilld, jotka nautti-
vat runsaasti alkoholia (Kéypa hoito -suositus 20006, 9). Siiderit, oluet, long-drinkit, vakevit
viinit ja viinat sekd miedommat viinit ovat alkoholijuomia. Alkoholi- ja hiilihydraattipitoisuu-
det vaikuttavat juomien energiasisaltéon, jotka tekevit juomista toisistaan poikkeavia. (Valti-

on ravitsemusneuvottelukunta 2008, 27.)

5.7 Ateriarytmi

Saannollinen ateriarytmi auttaa hallitsemaan ruokaan liittyvia mielitekoja. Paivalld valiin jate-
tyilld aterioilla ei useinkaan vihennetd energian saantia, silld riittiméton energiansaanti nikyy
illalla naposteluna ja ylensyomisend. Saannéllinen ateriarytmi auttaa painonhallintaa, pitda

verensokerit tasaisena sekd on yhteydessd my0s veren suotuisiin rasva-arvoihin. (Apetit Pa-

kaste Oy 2009.)
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Ravinnonsaanti ja aterioinnit tulee jakaa tasaisesti useaan ateriaan piivin aikana. Jokaisella
thmiselld on hieman erilainen paivirytmi, johtuen esimerkiksi tyosta tai koulusta. Ateriaryt-
mid voi soveltaa oman tarpeen mukaan. Ateriat jaetaan 5 — 6:een eri ruokailukertaan, jotka
koostuvat kolmesta pid-ateriasta: aamiainen, lounas ja pdivillinen sekd nididen lisdksi 2 - 3
vilipalaa. Iltapala sisiltyy niihin vilipaloihin. Padaterioiden ei vilttimatti tarvitse koostua
perunoista ja lihoista eikd niiden tarvitse olla limpimia. Pddasia on, ettd ateriat sisltdvit riit-
tividsti ravintoaineita, ovat monipuolisia sekd takaavat riittivin energiansaannin (Taulukko
4). Ruoan laatuun tulee kiinnittda erityisesti huomiota jos ateriat painottuvat enemmalti vali-
pala-ateriointiin. Riittdvad kuidun ja ravintoaineiden saantia pitda tarkkailla sekd suolaa ja so-

keria tulee kayttda kohtuudella. (Apetit Pakaste Oy 2009.)

Viimeistadn tunnin kuluttua herdamisestd tulee nauttia aamiainen (Foster 2006, 19). Yolld
thmisen keho paastoaa eli normaalisti yon aikana ei sy6dd mitddn, vaan elimist6 kayttdd ke-
hon omia energiavarastoja hyvakseen. Aamiaisen tarkoituksena on tasapainottaa elimiston
verensokeriarvot sekd nesteitd nauttimalla saavutetaan kehon nestetasapaino. Niin saadaan
elimiston toiminta normaaliin tilaan, jolloin thmisen vointi on parempi niin henkisesti kuin
fyysisestikin. Oletettavasti tistd syystd on tullut sanonta ”aamiainen on piivin tirkein ateria”,

ei ehkd tirkein, mutta hyvi alku alkavalle pdiville. (HK Ruokatalo Oy 2008 b.)

Aamiaisen merkitystd tyotehon parantamiselle ja elimiston kdynnistymiselle on tutkittu ja
painotettu. Aamiaisen tulee olla kohtuullisen runsas seka riittdvin proteiinipitoinen vireyden

ja riittdvin korkean verensokerin yllapitimiseksi. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 226.)

Lounas tulee olla kasvisvoittoinen ja melko kevyt, ettei se atheuta vireystason laskua iltapai-
vin aikana. Piivahoitopaikoissa, kouluissa ja tyopaikoilla, missd useimmiten ihmiset syovat
lounaansa pyritddn noudattamaan aterioiden laadinnassa ravitsemussuosituksia. (Peltosaari

ym. 2002, 226.)

Piivillisen tulisi olla pdivin kolmas ateria ravintoaineiden saannin kannalta. Piivillinen saat-
taa olla mielekkddmpad syoda totuttua myohemmin. On suositeltavaa, ettd péivallinen sisiltda
paljon proteiineja ja hiilihydraatteja, silld ne edesauttavat unen tuloa sekd rentoutumista. Pii-
villisen sosiaalista merkitysta tulisi korostaa, koska se voi olla perheen ainoa yhteinen ruokai-

lutilanne. (Peltosaari ym. 2002, 220.)
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Taulukko 4. Piivin energiasaannin jakautuminen ateriaa kohden. (Peltosaari ym. 2002, 226.)

Ateria Osuus
Aamiainen 1/4
Lounas 1/3
Paivillinen 1/3

1 — 2 Vilipalaa Loppuosa

5.8 Annoskoot

Ravitsemusterapeutti Hanna Partasen (2006, 75) mukaan useimmiten ongelmana ovat liian
suuret ateriakoot. Kun ithmiset eivit hallitse lautasmallia, lautasen tayttid useimmiten suuri
annos lihaa ja sen lisdkkeet. Tdstd seuraa, ettd paino on noususuuntainen. Suuria annoskoko-

ja syodessd mahalaukku venyy ja pienempid annoksia syddessid on yhé nalka.

Pertti Mustajoki (Mustajoki 2007, 50 — 52) huomauttaa, ettd viime vuosien aikana ruoka-
annosten ja erilaisten ruokapakkausten koot ovat suurentuneet huomattavasti. Siti enemmain
thminen sy6, mitd suurempi annos tai pakkaus on. Suuret annoskoot houkuttelevat syomain
enemmin ilman, ettd ihminen tuntee olonsa kylldiseksi. Ruokaa annosteltaessa isosta tarjoi-
luastiasta tulee huomaamatta otettua ruokaa suurempi annos kuin pienemmasta kulhosta tai

tarjoiluastiasta. Nain myos tulee syotya huomaamatta enemman.

Partanen (Partanen 20006, 75) muistuttaa, ettd perusenergiankulutus hidastuu idn karttuessa,
joten ruokaa tarvitaan vuosi vuodelta hieman vihemmin. Moni kuitenkin sy6 saman verran

kuin aiemminkin, koska on opittu tiettyyn ateriakokoon.

5.9 Lautasmalli, ruokakolmio ja — ympyri

Lautasmallia (Kuva 1.) voidaan kéyttdd apuna aterian kokoamisessa. Kasviksilla tdytetidn
puolet lautasesta, hiilihydraatin ldhteelld kuten peruna, pasta ja riisi tdytetidn yksi neljdsosa ja
viimeinen neljannes tdytetdan proteiinin lahteelld eli kala- tai liharuoalla. Leipd, jonka pailla
on ohuelti pehmedd kasvisrasvalevitettd, on osa ateriaa. Vesi, rasvaton maito tai piimd ovat
hyvid ruokajuomia. Maidosta, marjoista tai hedelmistd valmistettu jilkiruoka voidaan nauttia

my6s vilipalana. (Thanainen ym. 2008, 20.)
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Ruokaympyrii tai ruokakolmiota (Kuva 1.) kiytetidn ravitsemussuositusten kokonaisruoka-
valion havainnollistamiseen. Niilld keinoilla pystytddn havainnollistamaan eri elintarvikeryh-
mien keskindisid suhteita ja ruokavalion monipuolisuutta. Aterioista saadaan monipuolisia,
kun valitaan ruokaympyrin eri lohkoista vaihdellen eri elintarvikkeita. Ruokakolmio muo-
dostuu neljdsti eri tasosta. Viljavalmisteet muodostavat kolmion perustan, silld niiden moni-
puolisen ravintosisillén vuoksi, niitd tulisi sydda jokaisella aterialla. Huomioitavaa on myds,
ettd peruna kuuluu tdhidn kolmion osaan. Kasvikset, hedelmit ja marjat ovat kolmion seuraa-
valla tasolla. Ndama tuotteet sisdltivit vahin energiaa, mutta paljon erilaisia vitamiineja ja ki-
venniisaineita. Tamin vuoksi niitd voidaan sy6da reilusti. Kala-, liha- ja maitovalmisteet ovat
kolmion toiseksi ylimmalld tasolla. Niissd tuotteissa tulee suosia rasvattomia tai vihirasvaisia
vaihtoehtoja. Ylimpana kolmiossa ovat runsaasti energiaa sisaltdvid tuotteita kuten rasvat,
sokerit, virvoitusjuomat, makeiset ja suola. Niitd tuotteita tulee sy6dd vihin, silli ne ovat

ravintoainetiheydeltdin huonoja. (Thanainen ym. 2008, 21 — 22.)

Kuva 1. Lautasmalli, ruokaympyri ja ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,

2003.)
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6 PAINONHALLINTAA RYHMASSA

Tuloksellinen ryhmatyoskentely on selvad opastettua toimintaa. Jokaisella ryhman henkilolla
on oma vastuualue, jonka puuttumisen huomaa lopputuloksessa. Talld tavoin vaikutetaan
ryhmin tyon laatuun ja kunkin henkilén oppiminen vaikuttaa kaikkien oppimiseen. Tama
tapa voi vaikuttaa koulumaailmalta, mutta soveltuu myos erinomaisesti vertaisryhmiin ja ai-
kuisopetukseen, jossa kullakin ryhmin jisenelld on takanaan elimidnkokemusta ja sitd myoti
oma mielipide ravitsemusasioista. Useimmalla ryhmaléiselld on jo selked tavoite saapuessaan
ryhmiin ja he ovat motivoituneet menettelemiin aktiivisesti paastikseen tavoitteeseen. Ter-
veyskdyttdytymisen muutokseen sitoutuminen ja oppiminen kasvavat, kun jokaiselle ryhmin
jasenelle annetaan henkilokohtainen vastuualue ja tirked rooli ryhman jaseneni. (Fogelholm

2001, 240 — 241.)

Tehokkaaksi elintapojen muutoksien edistimiseksi on osoittautunut ryhmaiohjaus, joka pai-
nottuu ravitsemusneuvontaan. Vertaisilta saadut neuvot ja tuki ovat tutkimuksen mukaan
ryhmiohjauksen etuja. Ongelmia verratessa muiden kanssa huomaa, ettd ei ole ongelmien

kanssa yksin. (Tietysti.fi 2008.)

Painonhallintaryhmassd kannattaa kokeilla ruoanvalmistusta yhdessa, jos se on mahdollista.
Ryhmi voi tehdi itselleen aterian, joka syodddn yhdessd. Ateriasta saatuja kokemuksia jae-

taan yhteis-, ryhma- tai pienkeskusteluissa. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 79.)

Hyvaksi ryhminohjaajaksi el synnytd automaattisesti, eikd sithen ole my6skddn valmista re-
septid, jota noudattamalla kaikista tulisi hyvid ryhminohjaajia. Jokaisella ryhmanohjaajalla on
omat tapansa toimia, vahvuutensa ja heikkoutensa. Ryhminjisenet pitdvit ohjaajan taitoja ja
persoonallisuutta mallinaan, mutta ohjaajan ei tarvitse kuitenkaan pyrkid tiydellisyyteen eika
soveltua kaikkien ryhmien ohjaajaksi. Ryhmiénohjaajaksi kasvetaan, ei synnyti. Ryhminoh-
jaaminen on ainoa oikea koulu harjoittaa ryhmin ohjausta, vaikka opiskelu antaa hyvid apu-
vilineitd. Jokainen ryhmi kasvattaa ohjaajaa omalla, ainutlaatuisella tavallaan. Arvokkaita tai-
toja ja kokemuksia ei saada muutoin kuin ryhmin ohjauksen kautta. (Kaukkila & Lehtonen

2008, 58, 63.)

Ryhmildisten kanssa tulee luoda ja pitaa ylld positiivista oppimisilmapiirid, jossa kiydain va-
paamuotoista keskustelua. Ohjaajan tulee kannustaa ja rohkaista kurssilaisten nikemyksié ja

selkeyttdd keskustelun kulkua yhteenvedoilla. (Huovinen 1994, 17-18.)
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7 KEVYEN RUOANVALMISTUKSENKURSSI ISOT POJAT -
PAINONHALLINTARYHMALLE

Toimeksiantajamme on Kajaanin ammatinkorkeakoulun yhteydessi toimiva Myo6tituuli, joka
tuottaa terveyspalveluita asiakkaille. Sosiaali-, terveys- ja liikunta-alanopiskelijat suunnittele-
vat osana heidin opintojaan erilaisia terveyspalveluja opettajien sekd muun Myé6tituulen
henkil6kunnan ohjauksessa. Myé6tituulen henkil6kunta koostuu alan lehtoreista, sairaanhoi-

tajasta, terveydenhoitajasta ja liikunnanohjaajasta. (Kajak 2009.)

Taman opinndytetyon kohteena ovat Myétituulen Isot pojat -painonhallintaryhmi, jotka
ovat oma-aloitteisesti koonneet ryhmin. He kokoontuvat yksi - kaksi kertaa viikossa liikku-
maan yhdessia. Ryhmi koostuu 40 - 60-vuotiaasta michestd. Ryhman miehet ovat ylipainoi-
sia, ja yhdessi liikkkuminen motivoi heitd painonpudotukseen. Ryhmai toivoi Myotituulen

kautta neuvontaa my0s ravitsemuksen osalta.

Kun tavoitteena on ymmartaa ilmiotd kokonaisvaltaisesti, toteuttamisessa toimivana selvityk-
send on laadullinen tutkimusmenetelma. Laadullinen tutkimusasenne toiminnallisessa opin-
néytety6ssa toimii tilanteissa, jolloin pddmaédrini on toteuttaa kohderyhmin visioihin pohjau-

tuva idea. (Vilkka & Airaksinen 2003, 63.)

Aloimme toteuttaa opinndytetyOtd tarkastelemalla ylipainon médritelmia, syitd ja ravitsemus-
ta, erityisesti 40 - 60-vuotiaiden miesten nikékulmasta. Ruokavalion koostaminen ja energi-
ansaanti riippuu paljolti yksilostd. Energiankulutus voi vaihdella suuresti ja erilaiset terveydel-
liset syyt kuten allergiat voivat rajoittaa tiettyjen raaka-aineiden kaytt6d. Reseptiikkaa lihdet-

tiin suunnittelemaan kayttaimalld apuna aiheeseen liittyvia kirjallisuutta.

Aluksi tarkastelimme lihavuuden syitd. Ilmeni, ettd suurin osa ylipainosta kirsivistdi omaa
vadrinlaiset ruokailutottumukset. Usein on kuultu syytettivin perintotekijoita tai painavia
luita. Oletamme kuitenkin, ettd ruoasta haetaan mielihyvin tai lohdun tunnetta. Opinniyte-
tyossimme emme selvittineet kohderyhmimme ylipainon syitd. Vertaistukiryhmin avulla
painonhallintaryhmi voisi pohtia jokaisen henkilokohtaisia ylipainon syiti. Mielestimme jo-
kaisen laihduttajan tulisi pohtia omalla kohdallaan, mitka syyt johtavat liialliseen syomiseen ja
sen myota ylipainon syntyyn. Talld tavoin saadaan mahdollisesti selkeyttd omaan liialliseen

syomiseen. Johtuuko ylensyonti joistakin erityistilanteista vai sy6dddnké mahdollisesti su-
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ruun. Silloin kukin voi kiinnittda huomiota omien tilanteidensa haltuun ottamiseen. Vertais-

tukiryhmin ohjaus painonhallinnassa voisi olla meidan alalla yksi opinnéytetyon aihe.

Ylipanosta johtuviin sairauksiin haluttiin tutustua, jotta tiedetdan minkalaisia vahinkoja vaa-
rinlainen ruokavalio voi atheuttaa kehossa. Valmistumisen jilkeen niiti tietoja voidaan tarvi-
ta tyoelimissi. Usein thmiset eivit voi valita sairauksiaan. Oikeanlaisella ruokavaliolla voi
vaikuttaa merkittdvisti omaan hyvinvointiin seki ehkdistd ja hoitaa ylipainosta johtuvia saira-
uksia. Oli syytd perehtyi jonkin verran sairauksiin, silldi ne voivat rajoittaa esimerkiksi raaka-
aineiden kayttod. Tdssd opinniytetyossa sairaudet tuli huomioida reseptiikkaa laadittaessa,
jotta ruoat soveltuvat ylipainon aiheuttamista sairauksista kirsivien henkiléiden ruokavali-

oon.

Suomalaiset ravitsemussuositukset on laadittu useiden tutkimusten perusteella. Erityisesti
tarkastelimme suosituksia kohderyhmimme 40 — 60-vuotiaiden ylipainoisten miesten niako-
kulmasta. Ravitsemussuosituksia kaytettiin apuna reseptiitkan suunnittelussa. Halusimme laa-
tia reseptejd, jotka tukeutuivat ravitsemussuosituksiin sekd painonhallintaan. Suomalaisia ra-

vitsemussuosituksia kiytimme vertailukohteena tarkastellessamme muita ldhteita.

Teoriataustaa laatiessamme perehtymisen paapaino oli lathduttajan ruokavalion koostaminen.
Painonhallinnassa on syytd perehtya ravinnon saantiin, silld on paljon helpompaa miettia mi-
ta syo, kuin yrittdd kuluttaa energiamairad, minkd on syonyt. Jarjestetyn kurssin sisalto ja re-
septiikka pohjautuivat niihin. Ehdotimme opinniytetyon alkuvaiheessa ohjaavalle opettajal-
le, ettd pidettdisiin kurssi jo kevailld, jotta aikaa jéisi kirjoittamiseen. Nyt ymmarramme, ettd

ilman teoriataustaa, kurssin sisilto olisi jadnyt todennakoisesti vajaaksi.

Laihduttamiseen pystyy vaikuttamaan jo kaupassa ruokaostoksia tehdessd. Kannattaa valita
tuotteita, jotka tukevat painonhallintaa. Nykyidan lihes kaikissa elintarvikkeissa on perinteisen
rinnalla kevyempi vaihtoehto. Tuotteita ostettaessa epavarman kannatta valita Sydanmerkki-
tuote, koska Sydinmerkki kertoo tuotteen olevan parempi valinta tuoteryhmassaan. Kurssilla
valmistettavien ruokien raaka-aineiksi halusimme valita mahdollisimman monipuolisia tuot-
teita, jotta kurssilaiset saisivat uusia ideoita ja kokemuksia niistd. Mukana oli muutama Sy-
dianmerkki-tuote, mutta halusimme kéyttda tavallisia kevyitd raaka-aineita, jotta kurssilaiset

huomaisivat muitakin painonhallintaan soveltuvia tuotteita kuin Syddnmerkki-tuotteet.
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Ruoanvalmistusmenetelmilli on merkitystd ravintoaineiden saannissa. Ruoanvalmistusmene-
telmilld voidaan pilata hyva raaka-aine, esimerkiksi perunat ovat hyvi ravinnonlahde, mutta

uppopaistamalla rasvassa perunan ravintosisalto karsii.

Ateriarytmi ja annoskoot tukevat painonhallintaa. Laadittaessa reseptejd huomioimme, etti
osa ruoista soveltuu useampaan eri kiyttotarkoitukseen. Esimerkiksi niitd voidaan sy6da joko
pienempini annoksena ruoan lisikkeend tai suurempana annoksena kokonaisena ruokana tai

niitd voidaan nauttia lounaana tai valipalana.

Erilaisia ruokavalion koostamista ilmaisevia kuvia (Kuva 1) voidaan kayttda paivittdisen ruo-
kavalion koostamisessa. Usein kasvisten, marjojen sekd kuitujen saanti on liian vihiistd, kun
taas kovia rasvoja ja suolaa saadaan litkaa. Kasviksia, marjoja ja kuituja haluttiin kiyttdia mo-
nipuolisesti ja vaivattomasti reseptitkassa. Toimeksiantaja voi hy6dyntdd niitd kuvia opasta-

essaan asiakkaita ravitsemuksellisissa asioissa

Juomista saadaan suuria médrid energiaa, jos niiden laatuun ei kiinnitetd huomiota. Kurssin

ruokajuomiksi valittiin rasvaton maito ja vesi, jotka tukevat painonhallintaa.

7.1 Ruokapiivakirja

Kaytimme laadullisia tutkimusmenetelmia apuna opinndytetyossimme. Ruokapdivikirjalla ja
ennakkokyselylomakkeella kartoitimme asiakkaiden ruokailutottumuksia ja toiveita kurssin

suhteen. Palautelomakkeella halusimme selvittdd asiakkaiden tyytyviisyyttd kurssista.

Lomake- ja teemahaastattelu ovat suositeltavia tiedon kerddmisen tapoja yksil6haastatteluis-
sa. Haastattelulomake on strukturoitu lomake, jossa avoimet kysymykset lomakkeessa ovat

kaikilla tutkittavilla samassa jirjestyksessa ja muodossa. (Vilkka ym. 2003, 63.)

Ruokapiivikirjaa voidaan kdyttdd apuna ylipainon hoidossa ja ohjauksessa muuttuneisiin
ruokatottumuksiin. Ruokapaivikirjaan kirjataan usean piivin ajalta nautitun juomien ja ruo-
kien mairi. Paivikirjaan voidaan myos merkitd ruokailupaikat ja tuntemukset liittyen ateri-
ointiin. Sitd voidaan kayttad tukemaan keskusteluja ja ravitsemusneuvontaa. Ruokapaivakir-
jan tdydellinen yllapito voi olla tyGlistd, josta voi seurata raportoinnin puutetta ja tympéaan-

tymista. (Fogelholm 2001, 57 - 58.)
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Ruokapiivikitjalla (LII'TE 1/1) halusimme kartoittaa asiakkaitten elintatvikevalintoja ja sitd
myota opastaa heitd mahdollisiin parempiin valintoihin, jotka tukevat painonhallintaa. Talla
tavoin pystyy tarkastelemaan, mistd turhaa energiaa saadaan ja kuinka sen voi korvata kevy-

emmilli tuotteella. Ruokapiivikitjan tdyttimisestd teimme selkedt ohjeet (LIITE 1/2).

Ryhmi kokoontui syksylld tiistaisin ammattikorkeakoulun tiloihin, jossa jarjestettiin ohjattua
litkuntaa. Veimme ryhmalle kuukautta ennen kurssin jirjestimistd laatimamme ruokapiiva-
kirjat, jotka piti tdyttdd viikon ajalta. Télld tavoin halusimme kartoittaa, minkalaisia elintar-
vikkeita kurssilaiset kayttivit kotona, emme niinkddn laskea energiansaantia. Valitettavasti
paikalla oli alle puolet ryhmisti, joten loput paivikirjoista jitettiin jaettavaksi eteenpdin. Pii-
vikirjoista saaduilla tiedoilla, olisimme pystyneet havainnollistamaan, kuinka pienin muutok-
sin padstadan kohti terveellisempia ruokavaliota ja sitd kautta parempaan eliminlaatuun. Seu-
raavalla tapaamisella ei saatu yhtddn ruokapiivikirjaa. Ryhma aikoi keriti jasenten yhteystie-
dot, jotta voimme laittaa ruokapiivikirjat sihkopostitse. Parin paivin kuluttua saimme mel-

kein kaikkien yhteystiedot, joten laitoimme ruokapdivikirjat sihkopostitse.

Ruokapaivikirjan tiyttiminen on ehka tyoldstd tai annettiin ne lilan myohaisessd vaiheessa,
silli valitettavasti yhtddn ruokapiivikirjaa ei palautettu. Olisimme kayttineet niistd saatuja

tietoja reseptiitkan suunnittelussa esimerkiksi kerman ja suolan korvaaminen muilla tuotteilla.

7.2 Ennakkokysely

Ruoanvalmistuskurssin ennakkokyselylld kartoitimme erityisesti asiakkaiden mahdollisia ruo-
ka-aineallergioita ja heiddn omia toiveita kurssin suhteen. On tirkeda tietdd, mitd asiakkaat
haluavat, jotta kurssista saadaan mahdollisimman paljon irti, niin asiakkaiden kuin tekijéiden
nikokulmasta. Ennakkokyselyiden avulla painonhallintaryhma pystyi esittimain toiveitaan,

joita pyrimme parhaan mukaan toteuttamaan.

Annoimme ruokapdivikirjan ohella ruoanvalmistuskurssin ennakkokysely (LIITE 2). Kyse-
lylld haluttiin kartoittaa ruoanvalmistustaitoja, ettemme suunnittelisi litan helppoja tai vaikeita
reseptejd. Jos ruoanvalmistuksessa on jotain vaikeaa, voisimme neuvoa, kuinka niistd selvi-

taan.
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Kysyimme suhtautumista kevyeen ruokaan, silli usein kuulee, ettd se ei esimerkiksi maistu
millekdin tai ei ole riittdvan tayttivad. Jos asenneongelmia on timan suhteen, pyritian muut-

tamaan niitd positiiviseen suuntaan.

Asiakkaiden talouden kokoa ja kuinka usein ruokaa laitetaan, kysyimme, jotta laadittua resep-
tilkkaa pystyttiisiin kdyttimadn kotona. Suunniteltuja ruokia on helppo tarvittaessa siilod,
reseptejd suurentaa/pienentdd ja ne soveltuvat niin suuremmallekin perheelle ettd yksin eld-

jlle.

Sairaudet esimerkiksi kihti tai muut terveydelliset syyt, kuten allergiat, voivat rajoittaa joiden-
kin raaka-aineiden kayttod. Nditd asioita tiedustelimme ennakkokysely lomakkeessa, jotta tie-

simme jattad pois resepteista esimerkiksi allergioita aiheuttavia raaka-aineita.

Halusimme tiedustella ryhmiltd raaka-ainetoiveita kurssin suhteen. Pystyimme selvittimadn
haluavatko asiakkaat kdyttdd esimerkiksi heille oudompaa raaka-ainetta, jota ei osata tai uskal-

leta kokeilla kotona. Kurssilla on mahdollista kokeilla toivottuja raaka-aineita.

Asiakkaiden toiveita kartoittamalla saadaan kurssiin enemman sisaltoa. Asiakkaat voivat itse

vaikuttaa kurssin sisdltoon ja saada tietoa, neuvoa ja opastusta askarruttaviin seikkoihin.

Muuta huomioitavaa ja kommentoitavaa kohdassa voi vastata asioihin, mitka eivit aiemmissa

kysymyksissa tulleet ilmi. Asiakkaat voivat kdyttid vapaata sanaa.

Yhteenveto ennakkokyselyista

Palautettuja vastauksia ennakkokyselyistd saatiin nelja kappaletta ennen kurssin jirjestimista.
Pystyimme hyodyntimidin niitd kurssin suunnittelussa. Varsinaisena kurssipdivinid saimme
vield kaksi vastauslomaketta, mutta emme pystyneet tissi vaiheessa hyodyntimadn niitd

kurssin sisdltod ajatellen.

Omia ruoanvalmistustaitoja asiakkaat arvioivat hyviksi. Pystyimme valitsemaan mukaan

hieman haasteellisempia resepteja.

Kyselyn mukaan asiakkaat kokivat maustamisen ja suolan kiyton ruoanvalmistamisessa vai-

keaksi. Suolaa kiytetddn usein liikaa. Suunnittelimme reseptejd, joissa suolan kayttéd korvat-
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tiin muilla mausteilla ja halusimme tuoda resepteihin myo6s vihin erikoisempia mausteita

mukaan.

Kevyeen ruoanvalmistukseen suhtauduttiin hyvin. Ongelmana ilmeni, ettei kevyt ruoka vie
nilkaid. Reseptiikassa kidytimme vahirasvaisia, proteiinipitoisia raaka-aineita ja lisisimme kui-
duin lihteitd, jotka lisddvit kylldisyyden tuntua. Painon pudottamisessa pitda huolehtia riitta-

Vistd proteiinin saannista.

Asiakkaat valmistivat ruokaa keskimaarin 2 — 4 kertaa viikossa. Talouksiin kuului keskimaa-
rin 2 — 4 henkil6a. Reseptitkan ruoat sopivat kaikille terveille henkil6ille kouluikaisesta aikui-

seen. Valitsimme mukaan ruokia, jotka ovat nopea ja helppo valmistaa pitkin tyopaivan jal-

keenkin.

Saamiemme ennakkokyselyiden mukaan, kenelldkdan ei ole sairauksia tai muita terveydellisis-
ta syistd johtuvia ruokarajoituksia. Reseptiikan suunnittelussa ei tarvinnut sen suhteen huo-

mioida raaka-aineiden kayttoa.

Raaka-ainetoiveina asiakkaat ilmaisivat lihan, kalan, sienien, maksan ja munuaisten kayton.
Resepteissa kiaytimme lihaa sekd kalaa. Jatimme sisdelinten kayton kokonaan pois, silld niitd

tulee syoda rajoitetusti eivitkd ne sovellu jokapiiviiseen ruokavalioon.

Kevyen ruoanvalmistuksen kurssilta toivottiin uusia ideoita, ruoan valmistusta ohjaajan opas-
tuksella sekd kevyitd, maukkaita ja edullisia ruokia. Toiveena esitettiin my6s jalkiruokien val-
mistamista. Suunnittelimme ruokia, joissa kaytettiin jonkin verran vieraampia raaka-aineita.
Suurin osa valituista raaka-aineista oli suhteellisen edullisia. Valitsimme jilkiruokia, jotka so-

pivat my6s vilipalaksi.

7.3 Kurssi reseptiikan laadinta

Teoriataustan ja ennakkokyselyiden pohjalta aloimme suunnittelemaan kurssin reseptiikkaa.
Kurssilaiset ja Myotatuuli eivit rajanneet reseptiikan suunnittelua kuin budjetin osalta, joten
saimme suhteellisen vapaat kidet suunnitella valmistettavat ruoat. Budjettimme oli noin 100
euroa. Teoriataustaa apuna kiyttien mietimme, mitd ravitsemuksellisia asioita painonpudot-
tamisessa tulee huomioida. Halusimme niyttdd konkreettisesti, kuinka helposti ja vaivatto-

masti ruoasta saadaan kevyempidd maun kuitenkaan karsimatta.
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Reseptiikka laadittiin kurssille huomioiden ravintosuositukset sekd painonhallintaan liittyvat
ruoanvalmistusmenetelmit. Laadimme kurssille mahdollisimman monta reseptia, jotta kaikil-
le riittdisi tekemistd ja kurssilaiset saisivat mahdollisimman paljon kurssilta. Reseptien tuli
soveltua jokapiiviiseen arkikdytt6on, silld niihin ravitsemus painonhallinnassa suurimmaksi
osaksi painottuu. Kurssille suunniteltu valmis reseptiikka on liitteena (LIITE 3). Reseptiikan

laadinnassa kiytettyjen ruokaohjeiden lihteet ovat liitteend (LIITE 4).

Salaatit

Lautasmallin mukaan puolet lautasesta tulee tiyttaa salaatilla (Thanainen ym. 2008, 20). Perin-
teinen vihredsalaatti valittiin timin vuoksi. Kaytettiin perus raaka-aineita, jotka ovat tunnet-
tuja ja helppoja kayttda. Salaattiin lisittiin karpaloita, jolloin ruokavalioon saadaan lisdttya
marjojen kayttoad. Pahkinoilld lisdsimme ateriaan hyvid rasvahappoja seki proteiinia, joka lisaa

kylldisyyden tuntua.

Salaatinkastikkeesta saadaan pehmeita rasvahappoja. Rypsioljypohjainen kastike on helppo
valmistaa ja sitd pystyy maustamaan monella eri tavalla. Kastike estdd salaattiainesten kuivu-

misen. Toivomme, ettd asiakkaat ottavat timin kastikkeen jokapiivaiseen kotikaytt6on.

Fenkoli-pastasalaatti otettiin ruokaisammaksi salaatiksi. Perinteinen makaronin vaihdoimme
taysjyvamakaroniin, silld niissd on enemman kuituja ja pitavit siten paremmin nalkaa. Resep-
tiin lisisimme siemenii, jotka toimivat kuidun lihteind. Halusimme nayttda, kuinka vaivat-
tomasti siementen kaytolld saadaan lisittyd kuitujen saantia. Alkuperdisen ohjeen mukaan
salaatissa kiytettiin suolapahkinéiti. Suolapdhkindt vaihdoimme suolattomiin, jolloin vilte-

taan turhaa suolan saantia.
Paaruoat

Porkkanasosekeitto ja muut kasvissosekeitot kuuluvat opinniytetyon tekijéiden henkilokoh-
taisiin suosikkeihin. Niitd opimme syomain vasta ammattikorkeakoulussa, kun valmistimme
niitd itse keitti6tunneilla. Porkkanasosekeitto on kevyttd ja sopii monenlaiseen kayttoon ku-
ten kasvisruokana lounaaksi, vilipalajuomana. Se voidaan nauttia kylmina, on helppo valmis-

taa ja muunnella kdyttaimalld muitakin kasviksia.

Tikka Masala broileri-wokkivihanneskastike on opinnaytetyon tekijoiden kehittelema ateria,

jossa kiytetddn puolivalmiita raaka-aineita, jolloin se on nopea ja helppo valmistaa. Valmis-
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marinadit sisaltdvit runsaasti kaloreita ja suolaa (Aro 2007, 42). Valitsimme marinoimattomat
broilerinfileesuikaleet, koska ne eivit sisalli nahkaa, joten ne ovat vihirasvaisia, joten valit-
simme marinoimattoman vaihtoehto. Broilerin fileesuikaleet kypsyvit nopeasti. Lisaamalld
kastikkeeseen pakaste wokkivihanneksia, saadaan ruokavalioon kasvisten kayttod. Pakaste-
kasvikset ovat helppoja ja nopeita kayttaa ja niilld saadaan edullisuutta ateriaan. Kastike voi-

daan nauttia sellaisenaan tai tumman riisin kera.

Kalaa tulee sy6dd vihintadn kaksi kertaa viikossa. Otimme kalareseptiksi mausteisen
omenakalan, jota olemme joskus valmistaneet keittiotunnilla. Kala oli hyvin makuista, joten
halusimme opettaa samainen ohje myo6s asiakkaille. Yleensd kalaruokiin mielletddn runsas
suolan kaytto. Kyseiselld ohjeella makua saadaan kdyttimalld muunlaisia makutuotteita kuten
pippureita, korianteria ja juustokuminaa suolan sijaan. Osa reseptin mausteista on hieman
oudompia, joten reseptilld tutustutaan uudempiin mausteisiin. Kalan kastikkeessa kaytetidn
vispi- tai kuohukerman sijaan kasvirasvasekoitetta, joka sisiltad puolet vihemmain rasvaa.
Kermaa korvataan osittain ruohosipulituorejuustolla, mikd tuo makua. Omenalla saadaan

ruokaan keveytti ja makua.

Soijarouhe-jauhelihapy6rykoéilld halusimme opettaa soijarouheen kiyttod. Soijarouheella voi-
daan korvata kokonaan tai osa jauhelihasta. Kovien eldinrasvojen saantia vihennetdin talld
tavoin. Soija sisdltdd proteiinia, joten proteiinin saanti ei kirsi (Valitut palat 2008, 43). Soija-
rouhetta kayttimalld saadaan edullisuutta ateriaan, silli se on hyvin riittoisaa. Soijarouhe-
jauheliha py6rykit sopivat edelld mainitun fenkoli-pastasalaatin tai kreikkalaisen kasvisvuoan
kanssa nautittavaksi. Tama ateria sopii hyvin lounaaksi, silld lounaalla kannattaa sy6dé kevyt-

ta, kasvisvoittoista ruokaa, jotta lounaan jalkeen vireystaso e laske.
Lisukkeet

Tumma riisi valittiin Tikka Masala broileri-wokkivihanneskastikkeen kera nautittavaksi.
Tumma riisi sisaltdd enemmain kuituja kuin tavanomainen riisi, jolloin se nostaa hitaammin ja

tasaisemmin verensokeria.

Perinteinen perunamuusi on aterioiden pidetty perunalisike. Usein muusin valmistukseen
kaytetddn runsaasti voita, kermaa ja suolaa, joita tulee valttia painonhallinnassa. Usein peru-
namuusia annostellaan lilan suuria midrid lautaselle, miké lisdd ennestdin energian saantia.
Juuressoseella toimme terveellisemmin ja maukkaamman vaihtoehdon perunamuusille. Juu-

rekset tuovat lisdd makua soseeseen ja perunan kiyttéa korvataan osittain juureksilla. Juures-
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soseessa voin/margariinin sijaan kiytetddn ruohosipulituorejuustoa, joka on kevyempi vaih-
toehto ja tuo makua sekd korvaa osittain suolankin kayttéa. Nesteend kdytetidn juuresten
omaa keitinlientd, joka antaa makua ja sisaltda juureksista liuenneita ravintoaineita. Tarvitta-
essa voidaan lisdtd rasvatonta maitoa. Niilld keinoilla vihennetiin huomattavasti energian-

saantia ja monipuolistetaan kasvisten kayttoa.

Kasvisvuoka kreikkalaisittain on oivallinen lisuke aterioille, missd perunaa korvataan osittain
kasviksilla ja siten lisdtddn kasvisten saantia. Kasvisvuoka kreikkalaisittain voidaan sy6da sel-
laisenaankin, silld sithen on lisitty raejuustoa, joka sisiltid proteiineja. Raejuusto on oiva pro-

teiinin lihde, joka sisdltid vihin rasvaa. Kasvisvuoan teossa opetellaan my6s yrttien kayttoa.

Omena-puolukkaleivin valitsimme sen monipuolisuuden vuoksi. Reseptista nikee, ettd my6s
omenaa ja puolukkaa voi kdyttda muutenkin kuin perinteiseen totuttuun tapaan. Télld tavoin
saadaan huomaamatta lisittyd marjoja ja hedelmiid ruokavalioon. Leseet tuovat leipddn kuitu-

ja. Lisisimme auringonkukansiemenii leivin pintaan antamaan lisdd makua ja kuituja.
Jalkiruoat

Herkkupaividkin saa joskus pitdd. Valitussa suklaatorttu-reseptissi kaytetidn vihemmin so-
kereita ja rasvoja, kuin tavanomaisissa suklaakakuissa. Halusimme tuoda ehdolle kevyt, mutta

juhlava jalkiruoka/kahvileipa.

Hedelmai-jogurttimalja on nopea ja helppo valmistaa. Valmiiksi maustetut jogurtit sisaltdvit
usein rasvaa sekd runsaasti sokereita. Maljaan kiytetddn maustamatonta ja rasvatonta luon-
nonjogurttia, jolloin viltytidn turhalta energian saannilta. Kayttimalld tuoreita hedelmid sii-
lykehedelmien sijaan saadaan jilkiruoasta/vilipalasta ravitsevampi. Siilykehedelmien liemet
ovat sokeripitoisia. Valmiin annoksen paille ripotellaan auringonkukansiemenid, joista saa-
daan kuituja. Hedelmi-jogurttimalja sopii valipalaksi tai jilkiruoaksi. Tama sopii korvaamaan
runsaasti sokeria sisaltdvid valmiiksi maustettuja jogurtteja. Hedelmi-jogurttimalja sovellettiin

aprikoosi-jogurttimaljan ohjeesta.

Mehukeitto on nopea ja helppo valmistaa. Keiton pohjaksi valitsimme sokeritonta makeu-
tusaineella makeutettua mehua, jolloin valtytddn turhilta kaloreilta. Marjoja lisidamalld saadaan
parannettua keiton ravintoarvoa. Marjoina voidaan kayttdd tuoreita tai mitd tahansa marjoja
pakastimesta 16ytyy. Makeutta voidaan lisitd makeutusaineilla. Mehukeitto sopii hyvin vilipa-

laksi ja jalkiruoaksi.
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Extra-reseptit

Lisdksi laadimme neljid ylimairiista reseptid, joiden valmistusta kurssilaiset voivat kokeilla
kotona. Laadimme Juhlapéydin hirvikastikkeen, koska monen kurssilaisen harrastuksiin kuu-
luu hirven pyynti. Hirvenliha sopii hyvin painonhallintaan sen vihirasvaisuuden ja runsaan
proteiinipitoisuuden vuoksi. Reseptin sovelsimme porsaan noisetit pippurirosmariinikastik-

keen ohjeesta.

Nopea pizza-leipd otimme vaihtoehtoisena ruokana tukahduttamaan pahimmankin pikaruo-
an himon. Taytteend voidaan kiyttid tonnikalan sijasta esimerkiksi kinkkua, kalkkunaa ja

broileria. Reseptin olemme kehitelleet itse.

Mintunmakuisella perunasalaatilla voidaan mainiosti korvata majoneesipohjainen perunasa-

laatti. Se sopii raikkaana lisikkeenid esimerkiksi kesiiseen ruokapoytain.

Mansikkajuoma toimii vilipalana, jalkiruokana tai vaikkapa juhlien tervetulomaljana. Juomal-

la saadaan ruokavalioon lisittyd marjojen kayttoa.

7.4 Kurssin toteutuspaivi

Kevyen ruoanvalmistuksen kurssi paitettiin toteuttaa lokakuun 15. paiva 2009. Kurssipaivaa
ehdotettiin painonhallintaryhmalle sen perusteella, miten Kainuun ammattiopiston opetus-
keittiét olivat vapaana iltaisin. Tamin lisiksi piti huomioida ohjaavan opettajan ja My6tituu-

len edustajan paisy kurssille.

Kevyttd ruoanvalmistuskurssia suunniteltaessa halusimme, ettd mahdollisimman moni pai-
nonhallintaryhmin mies paésisi paikalle. Tamin vuoksi paadyttiin kurssin jirjestimiseen arki-
iltana. Ruoanvalmistuskurssin aloittamisajaksi paitettiin kello 16.00 ja aikaa varattiin kello

22.00 asti.

Hoidimme raaka-ainchankinnat yhdessd Myotituulen edustajan kanssa. Raaka-aineet ostet-
tiin Maxi-makasiinista. Erikoisempia elintarvikkeita, kuten fenkoli, jouduimme hankkimaan
muualta. Kuiva-aineet etsimme valmiiksi edellisend paivind Maxi-makasiinissa kirryyn ja so-
vimme myymaildhoitajan kanssa, ettd seuraavana piivind haemme kello 12.00 aikaan ostos-

kirry sdilostdi ja kerddmme tuoretuotteet sekd liha- ja maitovalmisteet. Raaka-
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ainekustannuksista vastasi Myo6tatuuli. Raaka-aineet maksoivat noin 130 euroa. Opetuskeitti-
6n vuokraamisesta ei tullut kustannuksia, koska tilaisuuden jarjestivit Kajaanin ammattikor-

keakoulun opiskelijat ja osallistujilta ei peritty tilaisuuteen maksua.

Kurssille ilmoittautui sitoutuvasti yhdeksin henkil6d ja lisiksi yksi henkild, joka ei ollut var-
ma paasystad kurssille. Kurssilaisille ldhetetyssd kutsussa kehotimme pukeutumaan puhtaisiin,
kevyisiin ja rentoihin vaatteisiin sekd puhtaisiin jalkineisiin. Ostimme Kainuun ammattiopis-

tolta keittiopaahineet kurssilaisille ja esiliinat saatiin lainaan talon puolesta.

Padsimme opetuskeittioon jo kello 14.00, joka koettiin eduksi, jotta ehdimme etsid valmiiksi
vilineitd ja astioita. Ndin viltyttiin turhalta ja aikaa vieviltd tavaroiden etsimiseltd, varsinkin
kun keittiétilat eivat olleet ennestdan tuttuja kurssilaisille. Kurssia varten teimme opasteita,
jotka sijoitettiin ulko-ovelta pukuhuoneelle ja keittiolle asti. Opetuskeittié oli jitetty edellisen
ryhmin jiljiltd epasiistiksi ja harmiksi ei ehditty paneutua keittion siistimiseen ennen kurssi-

laisten tuloa. Pidimme tirkedmpana hoitaa astioiden seka valineiden kerdaminen.

Kurssilaisia pyydettiin saapumaan Kajaanin ammattiopistolle jo kello 15.45, jotta kaikki olisi-
vat ajoissa paikalla. Kurssilaiset saapuivat opasteiden avulla toiseen kerrokseen, jossa olimme
heitd vastassa toivottamassa tervetulleeksi sekd neuvoimme pukuhuoneeseen ja keittille.
Kurssille saapui kaksi henkil6a, jotka eivit olleet ennakkoon ilmoittautuneet kurssille: pai-

nonhallintaryhmiin kuuluva mies seka sosiaali- ja terveysalan opiskelija Myotiatuulen kautta.
Kurssin aikataulu suunniteltiin seuraavasti:

16.00 Tapaaminen

16.15 Kokoontuminen teoriatilaan

16.20 Tervetulopuhe

16.25 Ryhmien ja reseptien jakaminen

16.30 Tehtivien jakaminen ryhmille

16.40 Reseptien esitteleminen

17.00 Siirtyminen keittiéon ruokien valmistukseen

17.00 Ruokien valmistuksen aloittaminen paitsi kana-riisi ja omenainen kala
17.30 Omenaisen kalan valmistaminen, noutop6ydin ja ruokailupdytien jirjestiminen seka
kattaminen

18.00 Kana-kastikkeen ja riisin valmistaminen

18.25 Ruokien esille laittaminen noutopoytian
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18.30 Ruokien esitteleminen ja ruokailun aloittaminen

19.55 Kahvin keittiminen

19.15 - 19.30 Ruokailun lopettaminen ja loppusiivousten aloittaminen
20.00 Palautteiden kirjoittaminen

20.20 Lopetus

Kevyen ruoanvalmistuksen kurssi aloitettiin tervetulopuheella ja lyhyelld oppitunnilla, jossa
kaytiin lapi tirkeimpid ravitsemuksellisia asioita painonhallinnassa laihduttajan nikokulmasta
(LITTE 5). Kurssilla neuvottiin painonhallintaryhmaa kayttiméaan Finelin Internet -sivustoa,
missd voi vertailla raaka-aineiden ravintoarvoja. Vertailemalla saadaan paremmin kasitysta eri
raaka-aineiden ravintoaineista, jolloin sisdistetiin paremmin raaka-ainevalintojen merkitys.
Reseptit esiteltiin ja perusteltiin sekd jaoimme etukiteen tehdyt ryhmit. Kurssilaiset jaettiin
kolmeen, kolmen — neljan hengen ryhmiin. Jokaiselle ryhmalle oli jaettu valmistettavat ruoat
seki loppusiivoustehtivit, jotka esiteltiin. Suunnitellussa aikataulussa pysyttiin puheiden

osalta.

Ruokien valmistaminen aloitettiin suunnitellun mukaisesti. Joitakin ruoanvalmistusastioita ja
mausteita jouduttiin vield hakemaan toisista opetuskeittidistd. Ruokien valmistaminen sujui
mallikkaasti. Yllitymme kuinka hyvit ruoanlaittotaidot kurssilaiset omasivat. Kurssilaiset ky-
syivit rohkeasti neuvoa ja opastusta tarpeen vaatiessa. Osa ruoista valmistui suunniteltua ai-
emmin, joten niitd jouduttiin ennen tarjoilua laimmittimain. Soija-jauhelihapyorykoiden val-
mistaminen olisi voitu aloittaa myohemmin, koska ne valmistuivat suunniteltua nopeammin.
Omena-puolukkaleivin valmistus venyi liian myohiiseksi, jolloin se ei ehtinyt jadhtya riitta-
vistl ennen tarjoilua. Tehokkaammalla ohjaajien valvonnalla tiltd olisi valtytty. Mehukeitto
oli suunniteltu nautittavaksi juoden, mutta saostusaineen miaristd johtuen siitd tuli lusikoita-
vaa. Noutopoydin kattaminen sujui reippaasti ruokien valmistamisen rinnalla. Ohjaava opet-

taja, Myo6tituulen edustaja ja kuunteluoppilas auttoivat ruokatilojen ja kattauksien suhteen.

Valmiiden ruokien esille laitossa noutopdytaan viivastyttiin hieman suunnitellusta aikataulus-
ta. Lahinni tarjoiluastioiden etsiminen vei aikaa, mutta ruokien asetteleminen noutopoytian
sujui nopeasti. Kun ruoat oli saatu noutopoytiin tarjolle, valmistetut ruoat kaytiin yksitellen
lipi sekd ruokien valmistajat saivat kertoa mielipiteitidn niiden valmistuksesta. Ruokien val-

mistaminen oli pddsdintoisesti ollut sopivasti haastavaa ja kaikille oli riittdvisti tekemista.
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Ruokailu tapahtui yhden suuren pdydidn ympirilld, jolloin keskustelua oli helpompi kdyda

kurssilasten kanssa. Lothan se my0s yhtenidisyyden tunnetta.

Ruokailun tunnelmia

Ruokailun aikana keskusteltiin valmistetuista ruoista ja kyselimme, olisivatko kurssilaiset
valmiita kokeilemaan niitd my6s kotona. Ruokailu aloitettiin porkkanasosekeitolla. Keittoa
valmistava henkil6 oli jattinyt sipulit kokonaan pois, silld hin ei pitinyt sipulista. Keitto oli
siitd huolimatta maukasta, mutta ehdotettiin pehmeyttd tuomaan kdyttimalld kasvirasvasekoi-

tetta tai tuorejuustoa.

Vihersalaatti oli hieman kirpeda siind kéytettavien karpaloiden vuoksi. Karpalot voidaan kor-
vata muilla marjoilla oman maun mukaan. Salaatinkastiketta valmistettaessa etikka ja 6ljy se-
koitettiin suoraan samaan astiaan, jolloin seos meni rakeiseksi. Kastiketta olisi voitu kokeilla
korjata sekoittamalla kastiketta lisdd tai lisitd samassa suhteessa raaka-aineita, mutta 6ljy
ohuena nauhana, jolloin se olisi emulgoitunut. Paatimme kuitenkin ottaa varman paille ja
valmistaa uusi erd, silld raaka-aineita oli viela jaljelld. Toivomme, ettd salaatinkastike jad kurs-

silaisten muistiin hyvina pehmeiden rasvahappojen lihteena.

Fenkolipastasalaatin  todettiin sopivan hyvin kevyeksi lounaaksi, esimerkiksi soija-
jauhelihapy6rykoiden kanssa. Soijan maku yllitti kurssilaiset positiivisesti. Soijan kayttd el
ollut ennestadn tuttua kurssilaisille, mutta sita oltiin valmiita ostamaan my6s kotiin edullisuu-

den vuoksi ja kokeilemaan ruoanvalmistuksessa lihaa korvaavana raaka-aineena.

Mausteisessa omenakalassa kiytettiin tuoretta lohta ja omenan todettiin sopivan kaytettivak-
si lohen kanssa. Reseptissid voidaan kidyttdd mitd tahansa kalaa, my6s pakasteita. Valmistus-
vatheessa kalan paaille lisittiin mausteita, jotka reseptin mukaan kuuluivat kastikkeeseen. Ta-

ma ei kuitenkaan vaikuttanut epasuotuisasti makuun. Kalaa kehuttiin maukkaaksi.

Juuressose maistui kaikille, vaikka epailyksia oli, koska sithen ei kiytetty lainkaan voita, suolaa

eikd kermaa. Tuorejuuston todettiin korvaavan voin kayttoa.

Kreikkalaisen kasvisvuoan valmistaminen oli koettu ty6laiksi ja aikaa vievaksi, koska oli run-

saasti kuorittavia ja pilkottavia raaka-aineita. Ruoassa kaytettdvia raaka-aineita voidaan ostaa
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osittain valmiiksi kiasiteltyna, jolloin se helpottaa ja nopeuttaa ruoan valmistusta. Kreikkalai-
sen kasvisvuoan maku oli hyvi ja sen ajateltiin pitavin hyvin nilkéd, osaksi raejuuston vuok-

si, joka siséltad proteiinia.

Tikka Masala broiletiwokkivihannes-kastiketta maisteltiin tumman riisin kanssa. Broilerivi-
hanneskastikkeen valmistaminen oli helppoa ja vei vihin aikaa, joten pidettiin, ettd se sopisi
esimerkiksi kiireisen tyOpdivin jilkeen helposti valmistettavaksi riisin kera. My6s mausta pi-

dettiin ja sitd kuvailtiin kiinalaistyyppiseksi.

Leivin valmistusvaiheessa tekijalle tuli uutena asiana kananmunan keltuaisen ja valkuaisen
erottaminen. Ohjaajan niyttiessd ensin mallia, loputkin kananmunat saatiin eroteltua taiki-
nan joukkoon. Myéhiisen puolukka-omenaleivin valmistuksen aloittamisen vuoksi, leivit
eivat ehtineet jadhtyd kunnolla ennen tarjoilua. Leivissd marjojen kaytto ei ollut ennestdin
tuttua. Leivin ollessa vield limmin, se miellettiin kahvileiviksi. Marjojen tuomasta mausta
pidettiin. Meiddn olisi pitinyt valvoa tarkemmin, ettd leipien valmistaminen olisi aloitettu
riittdvan ajoissa.

Mehukeitosta piti tulla juotavaa reseptejd suunniteltaessa, mutta liian suuri médrd saos-
tusainetta, teki keiton rakenteesta hyytelomaisen, jolloin se nautittiin lusikalla. Onni onnet-
tomuudessa, hyytelomainen rakenne olikin loppujenlopuksi hyvii sekd parempi ja miellyttd-
vampi vaihtoehto. Mehukeitossa kiytettiin sokeritonta mehua ja todettiin, ettd tulee valita
mehu, joka on makeutettu muulla makeutusaineella kuin aspartaamilla, koska se ei kesta
kuumennusta. Valittu sokeriton mehu oli onneksi makeutettu muilla makeutusaineilla, joten

sokerin lisidmiselta valtyttiin.

Hedelmai-jogurttimaljan pohjana toimi rasvaton luonnonjogurtti, jota maustettiin tuoreilla
hedelmilld sekd hunajalla. Sitd pidettiin raikkaana ja valipalaksi sopivana. Kuidun lihteena
toimivat siemenet olivat huomaamattomia, jolloin annokseen saatiin lisittyd vaivihkaa kuidun

lahdetta.

Vaikka suklaatortun valmistuksessa oli paljon eri vaiheita, sen valmistamista ei koettu liian
vaikeaksi. Suklaatortun valmistus sujui hyvin, vaikka ajattelimme reseptin olevan haastava.
Suklaatortut vaativat ohjeen mukaan vihintdan kaksi tuntia jadhtymisaikaa, mutta suklaator-
tut laitettiin jadhdytyskaappiin, jolloin ne ehtivit valmistua riittdvin ajoissa kahvin kera nau-

tittavaksi. Suklaatorttua pidettiin sopivan makeana sekd raikkaan makuisena. Suklaatortussa
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ei kiytetty lainkaan suklaata sekd nakyvéa rasvaa ja sokeria kohtuudella, mutta sitd pidettiin
riittavan makeana. Usea henkil6 uskoi, ettd suklaatorttu soveltuu myos kotioloissa valmistet-

tavaksi ja nautittavaksi.

Leivinpialle laitettiin Becel 60 % margariinia, joka sisiltdid Omega 3- ja 6-rasvahappoja ja
soveltuu my0s paistamiseen. Arla Ingmanin Eva 9 % Savuporo-kevitsipulisulatejuusto valit-
tiin kaytettdviksi vaihtoehtoisena tuotteena juustoille ja leikkeleille vilipaloina sy6tyjen leipi-
en paillisend margariinin kera. Ruokajuomana tarjottiin rasvatonta maitoa, vetta ja sokeriton-
ta mehua. Ruokapdydissi oli tarjolla suunnitelmasta poiketen tiivisteestd valmistettua sokeri-
tonta mehua, jota jii jiljelle ruokien valmistuksesta. Mehu tarjoilun olisi voinut jittda pois,
silli mehun tilalle kannattaa valita puhdas vesi. Ennen ruokailun aloittamista oli tarkoitus
kaataa jokaisen lasiin vettd, minkd tarkoituksena oli opettaa vesi lasillisen nauttiminen ennen
ateriaa. Talld tavoin saadaan taitettua kirki nélintunteelta ja valtytdidn ahmimiselta. Lisiksi
kuitupitoisten ruokien yhteydessi tulisi juoda riittdvasti nestettd, jottei suoli tukkeudu. Jalki-
ruokien kanssa nautittiin suodatettua kahvia, koska pannukahvia tulee valttdd, sen kolestero-

lia nostavan vaikutuksen vuoksi.

Kaiken kaikkiaan ruoat olivat maittavia ja niitd oli riittdvésti. Ylijadneet ruoat kurssilaiset sai-

vat kotiin viemisiksi, joten turhalta ruokien havikiltd viltyttiin.

Loppusiivoukset hoidettiin ripeisti ja suunnitellun ryhmajaon mukaisesti. Ongelmaksi muo-
dostui astioiden paikoilleen vienti, koska niitd oli kerdtty muualtakin kuin opetuskeittiostd
eivatka tilat olleet ennestddn tutut kurssilaisille. Ohjaajien avustuksella tavarat 16ysivit pai-

koilleen ja keitti6 jatettiin siistimpéadn kuntoon kuin sinne saapuessa.

7.5 Ruoanvalmistuskurssin palautelomake

Palautelomakkeella (LIITE 6) halusimme selvittda, kurssille osallistujien mielipiteitd kurssin
onnistumisesta ja kuinka kurssi vastasi odotuksia. Rakentavalla palautteella voidaan tutkia ja

kehittaa omaa osaamistaan.

Vastasiko kurssi toiveitasi -kysymykselld halusimme tietdd, mitd mieltd kurssilaiset olivat
kurssin onnistumisesta odotusten pohjalta ja otettiinko toiveita huomioon ennakkokyselyi-

den pohjalta. Tavoitteena oli, ettd kurssille osallistujat oppisivat ravitsemuksesta painonhal-
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linnassa seki kevyestd ruoanvalmistuksesta. Halusimme kartoittaa, opittiinko uutta ja jos,

niin mita.

Halusimme muuttaa kisitystd kevyestd ruoanvalmistuksesta positiiviseen suuntaan, koska osa
kurssilaisista ajatteli kevyen ruoan olevan mautonta ja vatsaa tayttimatonta. Kasitysten muut-
tumista kevyeen ruoanvalmistukseen haluttiin kysya, jotta saatiin selvitettyd, oliko tavoittees-

sa onnistuttu.

Mielipidetti selvitettiin reseptiikan ja jirjestelyjen suhteen. Millaiseksi kurssilaiset kokivat
ruoanvalmistuskurssin puitteet ja vastasiko reseptiikka odotuksia. Tama auttaa tulevaisuudes-

sa kiinnittdméddn huomiota epikohtiin, reseptien ja kurssi jirjestelyiden osalta.

Lopuksi muuta huomioitavaa ja kommentoitavaa kohtaan pystyi kommentoimaan vapaalla
sanalla kurssin kdytinnon toteutusta. Tahidn kohtaan voitiin ilmaista asioita, jotka eivit ai-

emmissa kysymyksissi tulleet esille.

Yhteenveto palautelomakkeesta

Ruokailun paitteeksi jaoimme palautelomakkeet ruoanvalmistuskurssista, jonka jokainen sai
taytettavakseen. Yksi henkilo joutui poistumaan ennen palautteiden kerdamista, joten palaut-

teita saatiin 12 kappaletta.

Palautelomakkeiden mukaan kurssi oli vastannut kaikkien osallistujien toiveita. Kohtaan vas-

tasiko kurssi toiveitasi, erds vastaajista kirjoitti:

Kylld, moneltakin osin. Rybmildiset lihes kaikki paikalla, monipuolinen objelma (rnoat), teke-

mistd runsaasti.

Kurssilaiset olivat oppineet monia uusia asioita. Usein mainittiin, ettd kevyet ruoat olivat hy-
vid ja maukkaita. Resepteistd oli saatu uusia vinkkeji niin valmistuksen kuin raaka-aineiden
suhteen. Tavanomaisten ja totuttujen raaka-aineiden tilalle 16ydettiin korvaavia ja kevyempid

vaihtoehtoja. Palautelomakkeista poimittuja kommentteja kohdasta opittiinko uutta:

Uunsia vinkkeja ruoanlaittoon.
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Rasvisten monipuolinen kdytto.

Ruoantaitto ilman kovia rasvoja maistui iban hyvilta.
Kevyt ruoka on jopa parempaakin kuin ns. normaali rnoka.
Korvaavat aineet totutun tilalle.

Kasvisruokien teko oli nutta.

Osallistujista yli puolet oli sitd mieltd, ettd kurssi oli muuttanut heiddn kisitystidn kevyen
ruoan suhteen. Oli huomioitu, ettd ilman runsasta rasvan kiyttod saadaan aikaan maukkaita
ruokia. Muutama kurssilaisista on entuudestaan pyrkinyt valmistamaan kevytti ruokaa, joka
heidin mielestidn on ihan maittavaa. Loput vastaajista eivit olleet kommentoineet mitdin
kasityksistadin. Kommentteja palautelomakkeen kohdasta muuttuiko kisitys kevyesta ruoan-

valistuksesta:

Kylléi saa mankasta ilman rasvaakin.

On nditd syoty ennenkin.

Kurssin jirjestelyissd ja reseptien laadinnassa onnistuttiin erinomaisesti. Kurssilaisilta saatiin
pelkastdin positiivista palautetta niiden suhteen. Reseptit olivat olleet ihania, monipuolisia ja

mielenkiintoisia. Kurssijarjestelyji ja resepteja kuivailtiin palautelomakkeissa seuraavasti:

Hyva kurssi.

Jdirjestelyt moitteettomia, reseptit mielenkiintoisia.

Olen oikein tyytyvdinen.

Erinomaisen hyvin jérjestetty kurssi, oli panenduttu kurssin sisiltion, erittiin paljon Kiitos.
Hyvin sunnniteltu kurssi, ihania resepteja.

Monipnolisia, mankkaita.

Tytit onnistuneet hienosti jarjestelyssa.

Palautelomakkeen viimeiseen kohtaan kurssilaiset kirjoittivat seuraavia asioita:

Raikki oli innostuneena mukana, apuakin saatiin objaajilta.
Pitdiisi saada tammiisia tilaisunfksia lisdd.

Than mukavat ja objaavat vetdyit.

Vvidaan jarjestid toistekin.

Sipuli on edelleen pahaa.



Tosi mutkava kurssi!
Mukava tunnelma.

Kiitos.
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8 POHDINTA

Opinndytetyonamme oli jirjestad Isot Pojat -painonhallintaryhmille yhden illan mittainen
kevyen ruoanvalmistuksen kurssi. Kurssin tavoitteena oli tuoda ravitsemukselliset asiat tu-
kemaan ryhmin painonhallintaa, silld laihduttamisen ldhtokohta on pienentdd energiansaan-
tia. Lathtuminen ei tapahdu hetkessi, vaan pitkalld aikavalilld. Halusimme nayttda kurssillisille
kiytinnossid kuinka energiansaantia voidaan vihentdi ja antaa uusia ideoita ruoanvalmistuk-

seen.

Kurssia aloimme suunnittelemaan kevaalla 2009. Lahdimme tutkimaan teoriataustaa koskien
lathduttamista. Mietimme teoreettisen viitekehyksen aihealueita, joita tulee tarkastella ja
kuinka niitd hyédynnetdin kurssin suunnittelussa. Rajasimme aiheen tarkastelemalla erityises-

ti 40 - 60-vuotiaiden miesten nikékulmasta ylipainon maéaritelmia, syitd ja ravitsemusta.

Kesidaikana (kesd-elokuu) teorian yhdessa kirjoittaminen oli vaikeaa, silld olimme eri paikka-
kunnilla. Sovimme aiheista, mistd kumpainenkin etsii tietoa ja olimme yhteydessa sihképos-
titse, puhelimitse seké tietokoneen keskusteluohjelmien vilitykselld. Syksylla jatkettiin yhdes-

sd teorian tarkastelua, jolloin teoriaosuuden aihealueet kaytiin ldpi.

Tarkasteltaessa eri lihteitd, tdytyi olla kriittinen. Vililld térmasimme viitteisiin, mitka vaikut-
tivat hieman oudoilta. Aiemmista opintokursseista (esim. ravitsemustieto) on ollut hyotya
lihteiden lukemisessa. Aiemmat opinnot ovat antaneet pohjatietoa ravitsemuksesta, jolloin
pystyy suhtautumaan epiilevisti vaitteisiin. Suomalaisia ravitsemussuosituksia kdytimme ver-
tailukohteena eri viitteisiin. Kannattaa kiinnittdd huomiota kirjoittajan ammatilliseen taus-
taan ja asiantuntemukseen. Pyrimme kédyttimadn lihteitd, jotka olivat luotettavia ja alan asi-

antuntijoiden laatimia.

Ty6ssimme emme tehneet ryhmille mitddn mittauksia heiddn kehoistaan, vaan tutustuimme
kehon mittausvilineisiin, silli mielestimme nidma kuuluvat olennaisena osana painonhallin-
taan. Ylipainon mddrittelyyn voidaan kayttid erilaisia mittavilineitd, vaikka usein ylipainon
vol havaita silmidmdéiriisestikin. Painoa ja kehon koostumista voidaan mitata eri tavoin. Mit-
taustekniikoita kannattaa kiyttid apuna painonhallinnassa, jolloin saadaan kasitystdi oman
kehon koostumuksesta. Erilaiset kehon koostumusta ja -painoa mittaavat laitteet olivat en-
nestddn tuttuja, lukuun ottamatta bioimpedanssilaitetta. Kuulimme, ettd Kajaanin Ammatti-

korkeakoulun tiloissa sijaitsevassa Kunnon sykkeessid on kyseinen laite. Toinen opinnayte-
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tyon tekijoistd kivi mielenkiinnon vuoksi tekemissi arvioinnin kehonsa koostumuksesta.
Laitteella saadaan useita erilaisia tuloksia esim. rasvaprosentti, ravitsemusarviot, kehon nes-
teen koostumus, paino, lihasmassan maari eri kehon osissa, luumassan mairin ja vyotiro-
seudun rasvan koostumus. Tuloksia voidaan erinomaisesti kiyttda painonhallinnan seuraami-
sessa. T4lld tavoin nihdddn realistisia tuloksia kehon muutoksista, silld lilkunnan lisiaminen
vol kasvattaa lihasmassaa, jolloin paino ei vilttimattd laske vaan saattaa jopa nousta. Mieles-

timme parhaan arvion kehon koostumuksesta antaa bioimpedanssilaite.

Painonhallintaryhman jasenten tavoittaminen oli aluksi vaikeaa, silli yhteydenotto tapahtui
ainoastaan kun ryhmi kokoontui ja kivimme kasvotusten paikanpiilld. Saimme suurimman
osan ryhman jisenten yhteystiedot vasta noin kuukautta ennen kurssipiivda. Yhteystietojen
kerdaminen olisi pitinyt tapahtua meidin aloitteesta jo heti opinnaytetyon teon alussa. Oli-
simme voineet olla tiiviimmin yhteydessd ryhmin jiseniin, koska kaikki eivit olleet aina pai-

kalla ryhmin kokoontumisissa.

Ruokapaivikirjan avulla oli tarkoitus selvittad ryhmaldisten elintarvikevalintoja, jotta olisim-
me voineet opastaa heiti mahdollisiin parempiin elintarvikevalintoihin. Valttimittd ei huo-
maa joistakin elintarvikkeista tulevia yliméaraisia kaloreita tai suolan saantia, vaikka pyrittii-
siin valitsemaan terveellisempid tuotteita. Kurssille laaditun reseptiitkan oli tarkoitus opettaa
vihentimain ruoista saatavaa energiaa. Ruokapiivikirjojen, johon piti merkata viikon ajalta
kayttimidan elintarvikkeita, laadinta ei tuottanut toivottua tulosta kurssin suunnittelun kan-
nalta, silli emme saaneet yhtddn tiytettyd lomaketta takaisin. Annoimme ne tehtivaksi kuu-
kautta ennen kurssin jirjestimista, joka oli ilmeisesti lilan myohainen ajankohta. Ruokapiiva-
kirjat olisi kannattanut antaa taytettivaksi jo kevialli. Tehokkaampi keino olisi ollut laatia
haastattelu ja haastatella kukin ryhmin jisen henkil6kohtaisesti. Siten olisi voinut antaa sa-
malla my0s yksilollisempdd neuvontaa koskien ruokavaliota. Samalla olisi voinut tehda en-
nakkokyselyn ruoanvalmistuskurssin suhteen ja saataisiin mahdollisesti tdsmillisempéa tietoa

jokaisen toiveista.

Reseptiikan laadinta oli mielenkiintoista. Hyvin teoriapohjan kautta oli mukava lihted suun-
nittelemaan toteutettavia ruokia. Reseptejd haettiin lehdistd, kirjoista ja Internetistd. Muuta-
man reseptin kehittelimme itse. Valmiita reseptejd muokattiin, jotta ne tukevat painonhallin-
taa. Kasvisten ja kuitujen kayttoon kiinnitettiin erityistd huomiota. Niitd lisdttiin useisiin re-
septethin ja niitad kdytettiin osittain korvaavina raaka-aineina esimerkiksi lihalle. Proteiinin

lihteind pyrittiin kdyttimadn vahirasvaisia vaithtoehtoja. Myos rasvan laatuun kiinnitettiin
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huomiota. Ruokien tuli soveltua arkikdytt66n, silld arkiaterioista koostuu suurin osa energi-
ansaannista. Resepteihin halusimme monipuolisuutta, uusia ideoita ja maukkautta. Niiden
tuli olla helppoja ja nopeita valmistaa. Seka kurssilaiset ettd reseptien laatijat olivat tyytyvaisid

lopputulokseen.

Reseptien suunnittelu olisi voitu antaa my0s kurssilaisille. Jokainen ryhmin henkild, olisi
miettinyt jonkin ruokalajin ja joutunut pohtimaan sen soveltuvuutta painonhallintaan. Mei-
didn opastuksella olisimme pohtineet sen soveltuvuutta ja kuinka reseptid muokattaisiin pa-

rempaan suuntaan.

Kurssille sopivaa ajankohtaa oli alkuun vaikea 16ytad. Piti huomioida kaikille sopiva piivi,
jolloin ohjaava opettaja, Myotituulen edustaja ja ryhmaliiset pddsivit paikalle. Lisiksi tuli
huomioida opetuskeittidlle padsy. Yhteydenpito tapahtui enimmikseen sihkGpostitse, mutta
jonkin verran puhelimen vilitykselld ja tapaamisilla. Lopulta l6ydettiin sopiva ajankohta.
Viime hetken kiireeltd olisi viltytty tekemilld teoria- ja taustatutkimus aikaisemmin, jolloin

opinndytetyon muihin kirjallisien osien tuotokseen olisi jadnyt enemman aikaa.

Kurssilaisten antama palaute oli pelkistidn positiivista, joka lammitti tekijéiden sydinti, kos-
ka olimme ahertaneet kovasti kurssin eteen. Osallistujat olivat innokkaana mukana kurssipai-
vind, joka nikyi heididn innokkaana ty6skentelyni. Kurssilaiset pitivit hyvini, ettd osallistujat
oli jaettu ryhmiin ja kullekin ryhmalle oli omat valmistettavat ruoat ja sitvoustyot. Tekeminen
tapahtuu joutuisammin, kun tehdddn selvit tyonjaot. Tédssd opinndytetyssa olisi voitu hyo-

dyntdi projekti-tunteja tarvitsevia opiskelijoita tarjoiluun ja astiahuoltoon.

Ryhmi toivoi, ettd samankaltaisia kursseja voisi jarjestdd lisid. He olivat suostuvaisia jopa itse
kustantamaan raaka-aineet. Yhden illan mittainen kurssi antaa valmiuksia ja ideointia kevy-
empain ruoanvalmistukseen. Tietysti useampana pdiviani toteutuva kurssi on aina avarta-
vampi. Kurssin voisi jirjestdd esimerkiksi eri teemapiivilli. Ongelmaksi voi muodostua tilo-
jen saanti, henkil6iden paisy kurssille ja kustannukset. Ryhmin koko oli mielestimme sopi-
va, silld opetuskeittidlle ei olisi mahtunut enempéa thmisid. Tila olisi kdynyt ahtaaksi, jolloin

kaikille ei olisi riittinyt tySpisteita.

Laithduttaminen tulee aloittaa ruokavalion muuttamisella, jolloin energiansaantia vihenne-
tadan. Litkunta tukee painonpudotusta, mutta se ei yksindan riitd lathtumiseen. Koimme opin-
ndytetyota tehdessimme, ettd ryhma olisi tarvinnut ravitsemusopastusta jo heti ryhmai pe-

rustettaessa, silld oikeanlainen ruokavalio on lathtumisen lihtokohtana. Painonhallintaryhma
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sal jarjestetyltd kurssilta neuvontaa ja opastusta liittyen ravitsemukseen painonhallinnassa.
Reseptiikan ja kurssijirjestelyjen suhteen oltiin erittdin tyytyvaisid, koska he olivat saaneet
uusia ideoita kevyen ruoanvalmistuksen suhteen. Kasvisten, marjojen ja kuitujen monipuoli-

sia kdyttotapa avartui ryhmalle.

Myotatuuli sai valmiiksi laadittuja resepteji, joiden kayttéd voi suositella muillekin heiddn
asiakkaille. Kunkin reseptin yhteydessd oli © Vinkki-merkinti, josta nikee mikid ruoan juju
on tai miten sitd voi muokata. Mielestimme Myotituulen kannattaisi harkita tyontekijan
palkkaamista, joka opastaa ravitsemusasioissa Myo6tatuulen asiakkaita. Palvelujen tuottamisen
ja johtamisen koulutusohjelman opiskelijoita voisi hyédyntid enemmain My6tituulen toi-
minnassa, silld ravitsemus kuuluu yhtena osana hyvinvointia. Opinndytetyoaiheina oppilaille
voisi antaa erilaisia ravitsemukseen liittyvid kursseja, joilla annetaan tietoa ja tukea painonhal-
lintaan tai tukemaan yleistd hyvinvointia. Opinnaytetyon olisi voinut toteuttaa myos alojen-
vilisend projektina esimerkiksi liikunnanohjaajien kanssa. Yhteistyona opinnaytetyosta olisi
tullut kattavampi ja laajempi, jolloin olisi voitu yhdistda ravitsemus ja litkunta samaan paket-
tiin, silld yhdessd ne kuuluvat olennaisina osana painonhallintaan. Télld tavoin niin kohde-
ryhmi kuin opinnaytetyontekijit olisivat saaneet kattavampaa tietoa koskien laihduttamista ja

painonhallintaa, silla kummankin alan tekijit olisivat antaneet uutta tietoa omilta tahoiltaan.

Jalkeenpiin ajatellen, meidédn olisi pitinyt laatia tarkempi aikataulu opinniytetyén suhteen ja
my06s noudattaa sitd. Teoriaosuus tissd tapauksessa olisi kannattanut saattaa valmiiksi jo en-
nen kesaa, jolloin olisimme vilttyneet kiireeltd ja kurssipdivin toteuttaminen olisi ollut heti
alku syksystd. Kurssin reseptiikan laadinta vei yllittivan paljon aikaa, joka oli pois kirjallisen

tuotoksen muokkaamiselta.

Opinnidytetyon edetessd, olisimme kaivanneet ulkopuolista nakékulmaan kisiteltyihin asioi-
hin. Pohdimme, olisiko opponointi voinut antaa tyon eri vaiheissa uutta ideointia. Mieles-
tamme opponoinnin aloittaminen jo tyon alkuvaiheissa helpottaisi sekd tyontekijoita, ettéd
opponoijaa itseddn. Koimme opinndytetyon aikana “kylldstymistd” ja ty6hon liittyvit ajatuk-
set sekoittuivat, jolloin kokonaisuuden hahmottaminen tuntui vaikealta. Opponoija olisi voi-

nut olla keino selkeyttdimain ajatuksia ja kokonaisuutta.

Vilkan ja Airaksisen (2003, 16) mukaan "hyvd opinndytetyoaibe on objanksiemme perusteella osoittan-

tunut sellaiseksi jonka idea nousee konlutusobjelman opinnoista ja aihe nivoutuu siten, ettd sen avulla pystyt
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Inomaan yhteyksia tyoeldmadin, mabdollisesti yllapitimain subteita atempiin barjoittelupaikkoibisi sekd

Syventdamddn tietojasi ja taitojasi jostakin itsedsi alalla kiinnostavasta aiheesta.” (Vilkka ym. 2003, 16).

Opinnadytetyon aithe on erinomainen palvelujen tuottamisen ja johtamisen koulutusohjelman
kannalta. OpinniytetyGssd olemme saaneet kiyttdd monipuolisesti aikaisempia kursseja, joita
olemme koulussa kiyneet, esim. ravitsemustieto-, erityisruokavaliot, ruokapalveluprosessi ja
elintarviketieto seka kirjallinen ja kirjeviestintakurssit. Johtamisen kurssit ovat valmentaneet
esimiehen asemaan. Esimiehend toimiminen on antanut hyvai harjoitusta esiintymiseen ja
suunnitteluun. Tiedonhakutaitomme ja sanavarasto kehittyivit opinndytetyotid tehdessa.
Olemme oppineet hyddyntimiin ja tuomaan kiytint66n teoriasta saatuja tietoja. Opinnadyte-
tyon atheen kasittelyssd saimme hyvia harjoitusta tulevaa ammattiamme varten. Terveellista
ruokavaliota ja ravitsemussuosituksia painotetaan yhi enemmin etenkin suurkeittidissa. Ra-
vintoloiden lounas-ruokailuja laadittaessa kiinnitetddn huomiota ruoan terveellisyyteen, koska

thmiset ovat tietoisempia ruoan laadun merkityksesta.

Kaiken kaikkiaan olemme tyytyviisia tuotokseen, vaikka opinnidytetyon vaiheissa on koettu
sekid yla- ettd alamikid. Saimme loppukiireestd huolimatta kasattua opinnidytetyon selkedksi
paketiksi. Opinnidytetyon athe oli mielenkiintoinen ja motivoiva, jossa sai kayttid omaa luo-

b

vuuttaan. Painonhallintaryhmin “Pojat” olivat rentoja ja huumorintajuisia, joka helpotti

ryhmin kohtaamista sekd ryhmityoskentelya.
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LIITE 1/1

RUOKAPAIVAKIRJAN TAYTTOOHJE

Kun taytat ruokapaivakirjaa:

Tayta ruokapaivakirjaa viikon ajan

Ala muuta ruokailutottumuksiasi ruokapaivakirjan taytén aikana
Merkitse jokaiselta paivalta syoty tai juotu ruoka lisukkeineen

Merkitse myo6s kaikki napostelut ja maistamiset

Voit tarvittaessa kirjoittaa reseptin

Voit myds halutessasi kuvata tuotteen rasvan, kuidun ja sokerin méaraa

Merkitse ruuan maara painona (g) tai annoskokona tai kappale maarina. Arvioi
maara mahdollisimman tarkkaan.

Esim. Klo. 12.00, Arlan rasvaton maito, 2 dI
Klo. 16.00, Jauhelihakastike: sika-nautajauheliha 18% ja kerma 7%, 2 dI



Viikonpaiva:

Nimi:

LITE 1/2

Klo

Elintarvike + tuotemerkKki

Maara
(paino tai kpl)




LIITE 2

RUOANVALMISTUSKURSSIN ENNAKKOKYSELY

Millaiseksi arvioit omat ruoanvalmistustaitosi?

Mika ruoanvalmistuksessa on vaikeaa?

Miten suhtaudut ns. kevyeen ruoanvalmistukseen?

Kuinka usein valmistat itse ruokaa ja monelle ihmiselle?

. Onko sinulla sairauksista tai muista terveydellisista syista johtuvia ruokarajoituksia?
Jos on, niin mita?

Millaisia raaka-aineita toivoisit kaytettavan ruoanvalmistuskurssilla?

Millaisia toiveita sinulla on ruoanvalmistuskurssin suhteen?

Muuta huomioitavaa, kommentoitavaa?



LIITE 3

(Ruvanvalmistuskurssin reseptit

Wmﬂmmm

haatunat fuin herfimmathin forttitalorakennetma.
hoett alle metrin vyi/

Opinnaytetyon reseptiikka

Katriina Kujala & Anne Kyllénen
Kajaanin ammattikorkeakoulu
Restonomi

Palvelujen tuottaminen ja johtaminen

15.10.2009



Vihersalaatti

1 kera jaavuorisalaattia

1 nippu  rucolaa

1 rasia kirsikkatomaatteja

1 keskikokoinen tuorekurkku
1dl karpaloita tai puolukoita
1dl pahkinoita
Valmistusohje:

1. Irrota ja huuhtele jadvuorisalaatti ja rucola haalealla vedella.
2. Huuhtele kirsikkatomaatit ja kurkku.

3. Revi salaatinlehdet paloiksi.

4. Leikkaa rucola n. 3 cm:n paloihin.

5. Halkaise tomaatit.

6

7

. Kuutioi kurkku.
. Sekoita kaikki ainekset keskenaan.

© Vinkki: Marja sisaltivit runsaasti vita- Omia muistiinpanoja:
miineja. Marjojen saantia lisitdan lisiamalla niita

salaatin joukkoon. Pihkinéistd saadaan prote-
iineja ja hyvia rasvahappoja. Proteiini lisad kyl-

liisyydentunnetta. Salaatin tulee tdyttid puolet

lautasesta aterioilla.




Salaatinkastike

0,5dl viinietikkaa
1,5dl rypsioljya

1tl sinappia
1/4d valkopippuria

Valmistusohje:
1. Sekoita viinietikka, valkopipputi ja sinappi tasaiseksi seokseksi.
2. Kaada 6ljy tasaisena norona seokseen koko ajan vatkaten, niin ettd
kastike sakenee.
(Jos emulsio hajoaa, rakenne muuttuu ryynimaiseksi. Oikean ra-
kenteen voi kuitenkin palauttaa vatkaamalla kastiketta.)
3. Tarkista maku!

© Vinkki: Rypsicliypohjaisesta salaatinkas- Omia muistiinpanoja:
tikkeesta saadaan hyvid rasvahappoja. Kastike
on helppo valmistaa itse (1 osa etikkaa 3 osaa
rypsioljyd). Jokainen voi maustaa kastikkeen
oman maun mukaan kdyttimalld esim. erilaisia
yrttejd, tuoremehuja, tomaattisoseita, paprikaa
jne.




Fenkoli-pastasalaatti

1 pss simpukkamakaronia
3 fenkolin vartta

2-3 punaista omenaa

1 sitruunan mehu

4 plenta purjoa

4 tomaattia

2 rkl seesaminsiemenia
1dl pahkinoita
Valmistusohje:

1. Kiehuta vesi kattilassa ja lisaa pasta kiechuvaan veteen.

2. Keita pasta melkein kypsakst.

3. Kaada pasta lavikk66n ja huuhtele kylmilla vedella.

4. Valuta ja kaada suureen kulhoon

5. Huuhtele ja viipaloi fenkolit. Kuort omenat, mausta ne sitruunasta

puristetulla mehulla ja lisad pastan joukkoon.

6. Kuori ja vitpalo1 sipulit. Huuhtele tomaatit ja lohko ne pieniksi
lohkoiksi.

7. Lisaa ainekset salaattiin.

8. Koristele pinta seesaminsiemenilld ja pahkinoilla.

© Vinkki: Tiysjyvamakaronit  sisdltavit Omia muistiinpanoja:

enemmin kuituja kuin perinteiset makaronit.
Siemenia lisadmalld lisatdan kuidun saantia. So-

pii my6s lounaaksi.




Porkkanasosekeitto

8 porkkanaa

2 keskikokoista sipulia

11 vetta

2 kasvisliemikuutio

1,5l valkosipulijauhetta

1,5t mustapippuria

1d jauhettua muskottipahkinaa
persiljasilppua

Valmistusohje:

1.

o1

7.
8.
9.

Pese, kuori ja paloittele porkkanat.

2. Lisaa kattilaan vesi ja kasvisliemikuutio ja laita kichumaan liedelle.
3.
4. Kun vest kiehuu, lisad porkkanat, sipulit, valkosipulijauhe, musta-

Kuori ja paloittele sipulit.

pippuri sekd muskottipahkina.

Keita porkkanoita n. 30 min. tai niin kauan kunnes ne ovat kypsia.
Kun porkkanat ovat pehmeiti, nosta kattila pois liedelti ja soseuta
sauvasekoittimella.

Lisda tarvittaessa nestetta.

Nosta kattila takaisin liedelle ja kuumenna kiehuvaksi.

Tarkista maku! Lisda mausteita ja suolaa tarvittaessa.

10.Koristele valmis keitto ripottelemalla persiljasilpulla pinnalle.

© Vinkki: Porkkanasta saadaan vi- Omia muistiinpanoja:

tamiineja. Keitto on kevytti ja sopii hy-
vin painonpudottajalle. Lounaalla tulee
suosia kasvisruokia, joten keitto sopii
hyvin lounaaksi tai pienempini annos-
kokona vilipalaksi. Voidaan nauttia
my6s kylmidnd. Voidaan valmistaa suu-
rempiakin maaria ja pakastaa annosasti-

oihin.




Tikka Masala broileri-wokkivihanneskastike

1 rkl

400 g
400 g
400 g

rypsioljya
marinoimattomia broilerin fileesuikaleita
Uncle Ben’s Tikka Masala valmiskastike

pakaste wokki-vihanneksia

Valmistusohje:

1.

S A Al

Laita paistinpannu kuumenemaan liedelle.

Lisaa rypsioljy pannulle ja anna sen lammeta.

Lisai broilerisuikaleet pannulle ja ruskista ne.

Lisaa joukkoon wokkivihannekset ja Tikka Masala-kastike.
Saada lampoa pienemmille ja anna kastikkeen hautua n. 10 min.
Tarkista kasvisten kypsyys ja kastikkeen maku.

Lisaa tarvittaessa mausteita.

Tarjoile tumman riisin kera.

© Vinkki: Broileri on vihirasvainen ja hyvi Omia muistiinpanoja:

proteiinin lihde. Kasvisten saantia lisitddn ate-

riaan kun ne laitetaan suoraan kastikkeeseen.

Tilld tavoin saadaan my6s edullinen “jatke”
kastikkeelle. Ateria on edullinen, nopea ja help-

po valmistaa.




Tumma riisi-lisike

1,81 vetta
1,5t suolaa
6 dl tummaa riisia
1 rkl rypsioljya
Valmistusohje:
1. Lisaa kattilaan vesi ja laita kichumaan liedelle.
2. Kun vest kiehuu lisaa suola ja riisit.
3. Anna kiehua ilman kantta miedolla limmolld n. 15 min.
4. Lisaa tarpeen vaatiessa hieman lisaa vetta kypsennyksen aikana.
5. Tarkista riisien kypsyys ja maku.
6. Keita tarvittaessa lisad.
7. Ota kattila pois liedelta ja lisad rypsioljy joukkoon.
Anna vetdytyd n. 5 min.
© Vinkki: Tumma riisi sisiltii enemmin Omia muistiinpanoja:

kituja kuin vaalea riisi, joten se nostaa hitaasti ja

tasaisesti verensokeria.




Mausteinen omenakala

1 kg kalaa
4t sitruunapippuria
11 suolaa
2t valkopippuria
Liemi:
3dl 15 % maitopohjainen kasvirasvasekoite
300 g ruohosipulituorejuustoa
1 sittuunan mehu
11t korianteria
11t juustokuminaa
1 hapanta omenaa esim. Granny Smith
maustekastiketta esim. sweet chili-kastike
Valmistusohje:
1. Pese ja kuotri omenat ja poista siemenkota.
2. Raasta omena.
3. Valmista liemi sekoittamalla ainekset keskendin, my6s omenaraas-
te.
4. Tarkista makul!
5. Asettele kalat uunivuokaan ja lisid mausteet kalan pinnalle.
6. Kaada liemi kalojen piille.
7. Paista kala 175° n. 15 min. (tiippuen kalan koosta).
© Vinkki: Kalaa tulee sy6di vihintiin kaksi Omia muistiinpanoja:

kertaa viikossa. Ruoanlaitossa vispi- tai kuohu-
kermaa voidaan korvata kevyemmalld kasviras-

vasekoitteella

ja sulatejuustoilla, maun kuiten-

kaan karsimatta. Omenalla saadaan lisaa makua

ja keveyttd ruokaan. Yleensi kalaruokiin mielle-
tadn runsas suolan kaytto. Talld ohjeella makua

saadaan kdyttdmalldi muunlaisia makutuotteita

suolan sijaan.

Juuressose



1 1sohko lanttu

5 porkkanaa

6 perunaa

1 palsternakka

1 sipuli

11 suolaa

2 rkl ruohosipuli-tuorejuustoa
1dl rasvatonta maitoa
Valmistusohje:

1. Pese juurekset harjan kanssa ja kuori ne.
2. Kuori ja pilko sipuli pieneksi kuutioksi (brunoise) n. 5mm x 5mm.
3. Pilko juurekset samankokoisiksi paloiksi (mirepoix) n. 3 cm x 3

cm.

4. Keita vest kiehuvaksi ja lisaa lanttu ja porkkana veteen. Vetta tulee
olla sen verran, etta juurekset juuri ja juurt peittyvit.
5. Keitd 10 min. ja lisdd perunat, palsternakat ja sipuli. Lisda vettd

tarvittaessa.

0. Keita 15-20min. kunnes kasvikset ovat kypsia.
7. Valuta ylimaarainen vesi, mutta jata keitin vetta hieman kattilan

pohjalle.

8. Lisad tuorejuusto ja suola.

9. Soseuta juurekset sihkévatkaimella.
10.Lisaa tarvittaessa maitoa ja sekoita. Tarkista makul!

© Vinkki: Juurekset tuovat lisii makua so-
seeseen ja perunan kdyttéa korvataan osittain
juureksilla. Voin/margatiinin sijaan voidaan
kayttdd esim. ruohosipulituorejuustoa, joka on
kevyempi vaihtoehto ja tuo lisad makua seka
korvaa osittain suolan kéyttod. Nesteend voi-
daan kadyttda juuresten omaa keitinlienta, joka
antaa makua ja sisaltdd juureksista liuenneita
ravintoaineita. Tarvittaessa voidaan lisitd rasva-
tonta maitoa. Niilld keinoilla vihennetdin
huomattavasti energiansaantia. Jos ruokaan ha-
lutaan lisdd suolan makua, suola kannattaa lisita
oman annoksen paille. On helpompaa maustaa
pieni annos kuin kokonaismaara. T4lld tavoin
vihennetdin suolan kiyttoa.

Omia muistiinpanoja:




Soija-jauhelihapyorykit

400 ¢ jauhelihaa
1 kananmuna
1dl soijarouhetta
1dl vesi
1tl kasvisliemijauhetta
2 kpl nakkileipai
6 rkl ketsuppia
1d mustapippuria
1 rkl oreganoa
1 rkl basilikaa
1,5t suolaa
1 rkl jauhelihamaustetta
1 rkl paprikajauhetta
Valmistusohje:
1. Mittaa vest ja kasvisliemijauhe kulhoon.
2. Lisaa sotjarouheet mausteveteen ja jatd turpoamaan 15 minuutiksi.
3. Riko kananmuna ja lisid mausteet.
4. Murskaa nakkileivat kelmun tai pakastepussin sisalla letkkuu-
laudalla kaulinta apuna kiyttaen.
5. Lisaa murskatut nakkileiviat kananmuna-mauste seokseen.
0. Lisaid turvonneet sotjarouheet ja jauheliha.
7. Sekoita huolellisesti!
8. Tee koepala mikrossa ja tarkista maku. Lisaa tarvittaessa maustei-
ta.
9. Kayta kertakayttohanskoja. Tee taikinasta leikkuulaudalla tanko ja
jaa se samankokoisiin paloihin ja pyorita niista pyorykat.
10.Aseta valmiit pyOrykit leivinpaperoidulle pellille ja paista 200°
noin 12 min.
11.Tarkista kypsyys!
© Vinkki: Soijarouheella voidaan korvata Omia muistiinpanoja:

esim. osa jauhelihasta, jolloin vihennetiin ko-
vien eldinrasvojen ja energian saantia. Soija-
rouhe sisaltdd runsaasti proteiinia, joka lisad kyl-
liisyyden tunnetta.




Kasvisvuoka kreikkalaisittain

10 perunaa

Kasvisseos: Juustokastike:

8 plenta sipulia 4 rkl rypsioljya

5 valkosipulinkyntti 1dl ohrakasta

1 munakoisoa 11 rasvatonta maitoa
2 paprikaa 1t suolaa

1 prk tomaattimurskaa 1d valkopippuria
4 tl oreganoa 2 prk raejuustoa
4t timjamia

2t mustapippuria

2t suolaa

Valmistusohje:

1. Huubhtele, kuort ja viipaloi perunat.
2. Kuori ja hienonna sipulit ja valkosipulinkynnet. Kuullota niita 6l-
jyssa pannulla.
Huuhtele ja kuutioi munakoiso ja lisad pannulle.
Huuhtele ja viipaloi paprikat. Poista siemenet. Lisaa viipaloidut
paprikat ja tomaattimurska pannulle.
Anna seoksen hautua 5 minuuttia. Mausta.
Voitele uunivuoka rypsioljylla.
Lado perunaviipaleita ja kasvisseosta kerroksittain uunivuokaan.
. Kypsenna 225 asteessa 25 minuuttia.
Juustokastike:
2. Lisaa kattilaan 6ljy ja ohrakas. Kiehauta.
3. Lisad maito vihitellen koko ajan sekoittaen. Keita 3 minuuttia.
4. Mausta kastike ja lisdd raejuusto.
5. Kaada kastike uunissa olevan kasvisseoksen paaille.
Jatka kypsennystd noin 15 minuuttia tai kunnes pinta on kauniin
ruskea.

s

SRS

© Vinkki: Oivallinen lisike aterioille, missd Omia muistiinpanoja:
perunaa korvataan osittain kasviksilla ja silld

tavoin lisitddn kasvisten saantia. Toimii myo6s

sellaisenaan. Raejuusto sisiltad runsaasti prote-

iinia, jolloin ateriaan saadaan lisda proteiinia.
Proteiinin tarve lisddntyy painonpudotuksessa.




Omena-puolukkaleipa (2 kpl)

1 rkl rypsioljya

8 dl hiivaleipdjauhoja

3V dl leseita

3tl suolaa

6 tl leivinjauhetta

10dl omenasosetta

4 dl puolukoita

4 kananmunan valkuaista
1 rkl auringonkukansiemenia
Valmistusohje:

1. Laita uuni limpenemain 200°.

2. Voitele 2 kpl 1 V2 litran leipavuokaa ja kayta osa leseistd vuokien
jauhottamiseen.

3. Sekoita kulhossa hiivaleipajauhot, leseet, suola ja leivinjauhe kes-

kenaan.

Lisaa joukkoon omenasose ja puolukat.

Erottele kananmunista valkuaiset ja vatkaa sihkovatkaimella

vaahdoksi.

Lisaa valkuaisvaahto varovasti nuolijalla sekoittaen taikinaan.

Jaa taikina kahteen vuokaan.

Ripottele auringonkukansiemenia leipien pinnalle.

9. Paista leivat uunissa noin tunti.

10.Tarkista kypsyys puutikulla.

11.0Ota valmis leipa uunista ja anna jadhtya.

12.Kumoa vihin jaahtynyt leipa letkkuulaudalle.

o1 A

o N

© Vinkki: Omenasoseen ja matjojen kiyttd Omia muistiinpanoja:
leipitaikinassa, lisad hedelmien ja marjojen kiyt-

tod ruokavaliossa. Siemenilld lisitidn paivittdistd

kuidunsaantia.




Suklaatorttu (2 kpl)

Pohja:
6 munaa
6 rkl sokeria
3dl vehnijauhoja
2t leivinjauhetta
2 rkl kaakaojauhetta
4 tl pehmeda margariinia vuoan voiteluun
4 rkl korppujauhoja vuoan jauhottamiseen
Tdyte:
8 kpl liivatelehtia
2dl sokeritonta vadelmamehua (esim. Fun Light)
4 dl vaahtoutuvaa vaniljakastiketta
2dl maitorahkaa (rasvaa enintaan 0,5 %)
2dl sokeria
6 dl (tuoreita) mansikoita viipaleina
2dl rasvatonta maitoa
Koristeluun:
4 dl (tuoreita) mansikoita viipaleina
2 rkl tomusokeria
Valmistusohje:
Pohja:
1. Laita uuni limpenemain 200°.
2. Sulata hieman margariinia mikrossa ja voitele margariinisulalla ir-
topohja-vuoat pensselid apuna kayttaen.
3. Jauhota vuoat korppujauhoilla.
4. Sekoita erilliseen kulhoon kuivat aineet: vehnajauho, leivinjauhe ja
kaakaojauhe.
5. Lisad kananmunat erilliseen kulhoon. Riko niiden rakenne sihko-
vatkaimella.
0. Lisad joukkoon sokeri ja vatkaa ne vaahdoksi.
7. Lisad kuivat aineet sokeri-muna seokseen varovasti puuhaarukalla
sekoittaen.
8. Kaada valmis taikina kahteen irtopohja-vuokaan ja paista n. 15
min.
9. Tarkista tikulla, ovatko pohjat kypsia ja lisda tarvittaessa paistoai-

kaa.

10.Nosta kakkupohjat jaahtymain



Tayte:

=

o

Laita litvatelehdet likoamaan 5 minuutiksi kylmaan veteen.
Viipaloi mansikat.

Kuumenna 1 dl vadelmamehua mikrossa.

Purista litvatelehdistd ylimaariinen vesi pois ja liota ne kuumaan
mehuun.

Lisaa loput 1 dl mehua joukkoon ja sekoita. Laita seos jadkaappiin
hyytymaan.

Anna seoksen hyytya niin kauan, kunnes se on lahes kiinteia,
mutta edelleen lusikoitavan pehmeaa.

Vatkaa silla valin vaniljakastike kuohkeaksi sahkévatkaimella.

Ota hyytelo jaakaapista ja vatkaa se kuohkeaksi.

Lisaa vatkattu liivatehyytel6 kuohkean vaniljakastikkeen joukkoon
ja sekoita.

10. Lisad maitorahka ja sokeri joukkoon samalla sekoittaen.
11. Lisad mansikkaviipaleet varovasti sekoittaen.

Kasaaminen:

1.
2.

Halkaise jaahtynyt kakku pitkiteriisella veitsella.

Aseta alapuoli takaisin puhtaaseen vuokaan ja kostuta 2 dl:lla
maitoa/kakku.

Kaada valmis tayte vuokaan ja levitd nuolijaa apuna kayttiden tasai-
sestl.

Aseta toinen kakkupohjan puolikas paille kanneksi ja kostuta 2
dl:lla maitoa/kakku.

Hyydyta kakkuja jaakaapissa vihintidan 2 tuntia.

Koristele valmiit kakut tomusokerilla ja mansikoilla juuri ennen
tarjoilua.

© Vinkki: Suklaatortussa on kiytetty vi- Omia muistiinpanoja:

hemmin sokereita ja rasvoja, kuin tavanomai-

sissa suklaa kakuissa.




Hedelmi-jogurttimalja

11 maustamatonta jogurttia
2 rkl auringonkukansiemenia
6 rkl hunajaa

11l vanilliinisokeria

6 kpl persikoita/nektariineja
Valmistusohje:

1. Kuori hedelmiit ja pilko pikkupaloiksi.
2. Sekoita kaikki ainekset keskenain.
3. Annostele tarjoiluastioihin ja jadhdyta ennen tarjoilua.

© Vinkki: Jalkiruoka/vilipala on nopea ja Omia muistiinpanoja:
helppo valmistaa. Suosi rasvatonta maustama-

tonta jogurttia ja makeuta makeutusaineilla ja

hunajalla. Siilykehedelmien liemi sisdltid soke-

ria, joten suosi tuoreita hedelmia.

Mehukeitto (8 annosta)

15dl laimennettua sokeritonta mehua
4,5 rkl perunajauho

3dl marjoja

Valmistusohje:

1. Laimenna mehu ohjeen mukaan.

Mittaa perunajauhot ja mehu kattilaan. Sekoita.

Kuumenna keittoa puuhaarukalla sekoittaen, kunnes se kiehahtaa.
Lisaa pakastemarjat.

Tarkista maku ja ota kattila pois liedelta.

Annostele tarjolle.

Ripottele pinnalle tarvittaessa hieman sokeria kuortumisen ehkii-
semiseksi.

ok

© Vinkki: Keitto on nopea ja helppo val- Omia muistiinpanoja:
mistaa. Toimii hyvini jilkiruokana tai vilipala-

na. Kiytettiessa sokeritonta mehua, viltetain

turhia kaloreita. Keittoon voidaan kéyttdd mitd

tahansa marjoja. Keiton voi tarvittaessa makeut-

taa makeutusaineella lisdidmalla se juuri ennen
tarjoilua.



Juhlapdydin hirvikastike

500¢g hirven fileeti

11 pippuriseosta

1t suolaa

1rkl oljya

1 rkl voita

2dl kevytta kasvirasvasekoi-
tetta

0,5 tl rosmariinia

(1 rkl hunajaa)

© Vinkki: Sopii pyhipiivin juhlapéytian.
Hirvenliha sisiltdd runsaasti proteiinia ja vihin
rasvaa.

Nopea pizza-leipi

4 ruisleipaviipaletta
margariinia

4t ketsuppia
plzzamaustetta

1 prk tonnikalapaloja vedessi

17% juustoa

© Vinkki: Helppo ja nopea vilipala. Tukah-
duttaa pikaruoka himon. Tonnikalan sijasta
voidaan kevyita leikkeleitd kuten kinkkua

Valmistusohje:

1. Poista lihasta kalvot ja tarvittaes-
sa rasvat.

2. Leikkaa liha pieniksi pithveiksi
leikkuulaudalla.

3. Ripottele pithvien molemmille
puolille pippuria ja suolaa.

4. Ruskista pienet pihvit kevyesti
6ljy-voi-seoksessa molemmin puo-
lin.

5. Lisaa pannulle kasvirasvasekoite,
rosmariini ja halutessast hunaja.

6. Hauduta kannen alla miedolla
lammolla kunnes pihvit ovat halu-
tun kypsit.

Tarjoile perunoiden ja lampimien
kasvisten kera.

Valmistusohje:

1. Laita vuni kuumenemaan 200°.
2. Levita 4 ruisleipaviipaletta lervin-
paperoidulle uunipellille.

3. Voitele leivat kevyesti marga-
riinilla.

4. Leivita ketsuppi tasaisesti letville
ja ripottele pizzamauste ketsupin
paille.

5. Jaa tonnikala leipien paalle.

0. Leikkaa tai raasta juustoa leipien
paille.

7. Paista leipia kunnes juusto on su-
lanut.



Mintunmakuinen perunasalaatti

8§ —10 keskikokoista (varhais)perunaa
suolaa keitinveteen

1dl olitvidljya

1 sittuunan mehu

nippu tuoretta minttua

11l suolaa
Valmistusohje:

1. Pese perunat ja keita niin, ettd ovat juuri kypsia.

Jadhdytd perunat ja kuori ne.

Viipalo1 kuoritut perunat.

Sekoita kulhossa 6ljy, sitruunanmehu, silputtu minttu ja suola.
Lisaa perunaviipaleet kastikkeeseen ja sekoita.

Laita perunasalaatti jaakaappiin maustumaan noin tunniksi.
Tarjoile lisakkeena esim. kalan kanssa. Sopii myos tarjottavaksi ke-
salseen noutopoytaan.

SNk

© Vinkki: Sopii erinomaisesti kesdiseen ruo-
kapoytain korvaamaan majoneesi-pohjaista pe-
runasalaattia.

Mansikkajuoma

11 mansikoita
1tl sitruunan mehua

Valmistusohje:

1. Soseuta mansikat sauvasekoittimella. Jos kaytit pakastemansikoi-
ta, anna niiden hieman sulaa.
2. Mausta sitruunan mehulla.

© Vinkki: Hyvi vilipalajuoma. Sisiltid vi-

tamiineja.



LIITE 4

Reseptiikan ruokaohjeiden lihteet
Vihersalaatti: Puska, R. & Keppo, T. 2008. Ruokaa Jess! Helsinki: WSOY Oppimateriaalit Oy.

Salaatinkastike: Lehtinen, M., Peltonen H. & Talvinen P. 2005. Ruoanvalmistuksen kasikirja. Helsinki:

WSOY.
Fenkoli-pastasalaatti: Ellwood, C. 1992. Italian herkut. Suom. M. Jarvelin. Helsinki: Gummerus.
Porkkanasosekeitto: YkkésBonus. 2/2000. Piisidis-Reseptilehti.

Mausteinen omenakala: Unilever Foodsolutions. 2009. Reseptipankki. Saatavilla:
http:/ /www.unileverfoodsolutions.fi/ reseptipankki/reseptit/show/1758-4315-0-
R0010591.mausteinen_omenakala.htmlryieldquantity=10&portionunit=g&portionsize=150

(Luettu 29.09.2009).

Juuressose: Pakarinen, A. 2008. Yhteishyva reseptit. Saatavilla:
http:/ /www.yhteishyva.fi/ruokamaailma/reseptit/lisukeruoat_a_k/fi_ FI/juuressose/
(Luettu 29.9.2009).

Soija-jauhelihapyorykit: Kalorilaskuri.fi. 2007. Reseptit. Saatavilla:
http:/ /kalorilaskuri.fi/ reseptit.phprresepti=43110&g=87.5 (Luettu 29.9.2009).

Kasvisvuoka kreikkalaisittain: Rajamaen Keittio. Ohrakas-esite.

Omena-puolukkaleipa: Maku. 2007. Reseptiarkisto. Saatavilla:
http:/ /www.maku.fi/reseptit/resepti/ Omena-puolukkaleip%E4/1926.html (Luettu 29.9.2009).

Suklaatorttu: Painonvartijat. Painonvartijat — lehden -tilauskuponki.
Hedelmi-jogurttimalja: Heinlahti, J. 1/2002 a. Pieni lahja atetian lopuksi. HetkkuTorileht.

Mehukeitto: Isotalo, K., Meriluoto, R., Sippola, K. & Turunen, T. 1992. Tervetuloa! Kotitaloutta 8.- 9.

luokille. Keuruu: Kustannusosakeyhtié Otava.

Juhlap6ydin hirvikastike: Saarni, M. 5/2006. Porsaan noisetit pippuri-rosmariinikastikkeessa. Yhteishy-

vilehti.
Mintunmakuinen perunasalaatti: Heinlahti, J. 2/2002 b. Rakas peruna hyvissi seurassa. HerkkuTorilehti

Mansikkajuoma: Heinlahti, J. & Solttila, K. 2/2002. Kesin paras makuliitto. HerkkuTorilehti.


http://www.unileverfoodsolutions.fi/reseptipankki/reseptit/show/1758-4315-0-R0010591.mausteinen_omenakala.html?yieldquantity=10&portionunit=g&portionsize=150
http://www.unileverfoodsolutions.fi/reseptipankki/reseptit/show/1758-4315-0-R0010591.mausteinen_omenakala.html?yieldquantity=10&portionunit=g&portionsize=150

LIITE 5

Ruoanvalmistuskurssin teoriatunnilla kdydyt asiat

Ravitsemuksellisia asioita lazhduttajan kannalta

e Piivittiinen energiansaannin jakautuminen:

o Hiilihydraatit 55 E%
o Proteiinit 25 E%
o Rasvat 20 E%

e Kuitujen piivittiinen saantisuositus on 25 - 35¢/pv
o Kuituja nautittaessa tulee huolehtia riittivistd veden saannista
e Kasvikset ja marjat tukevat erinomaisesti painonhallintaa
o Runsaasti vitamiineja ja hivenaineita seké kuituja
o Vihaikalorisia
e Proteiinien saanti lisaantyy laihdutuksessa
o Painonpudottajan saanti 1- 1,5 g jopa 2 g/painokilo
o Toimii elimiston rakennusaineena
o Lisai kyllaisyyden tunnetta
o Thanteellista koostaa useista eri proteiinilahteista
e Viltetadn piilorasvoja, jotka ovat yleensd kovia rasvoja
e Vihenni kovien rasvojen kiyttod = korvaa pehmeilli rasvoilla
o Viltid turhan rasvan kayttoa ruoanvalmistuksessa
o Riittdvin mairin nikyvad pehmeida rasvaa aikuinen saa kahdesta ruoka-
lusikallisesta rypsioljya
¢ Kiinnitdi huomiota suolan saantiin = korvaa esimerkiksi yrteilld ja happamilla
tuotteilla kuten sitruuna
e Syo saannollisesti = ateriarytmi!

e Sy6 kohtuudella!



LIITE 6

RUOANVALMISTUSKURSSIN PALAUTELOMAKE

1. Vastasiko kurssi toiveitasi?

2. Opitko kurssilta jotain uutta? Jos, niin mita?

3. Muuttuiko kasityksesi kevyeen ruoanvalmistukseen?

4. Mielipiteesi kurssi-jarjestelyista ja resepteista?

5. Muuta huomioitavaa, kommentoitavaa?

Kiitos osallistumisesta ja palautteesta sekid makoisan keveiti

ruokailuhetkia!



LIITE 7/1

Kuva 4. ”Riuku” sopan himmennyksessa.



LIITE 7/1



LIITE 7/2

Kuva 5. Laadun tarkastelua.

Kuva 6. Ruokien esittely.



Kuva 7. ”Ja eiku syémian!”
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