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"Miten Hyvinvointia ruoasta — ryhman aikainen ravitsemusohjaus vaikuttaa ryhmaan osallistunei-
den miesten ruokailutottumuksiin?”. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa Arjen Sankarit-
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jalkeen ryhman toiminnan. Haastattelut litteroitiin ja analysoitiin induktiivisella analysointimenetel-
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aikaa ja panostusta ravitsemushaasteisiin, jotka olivat seurausta pitkaan jatkuneista tavoista ja tot-
tumuksista.

Opinnaytetyon tulosten perusteella Arjen Sankarit —hanketta pystytaan kehittamaan ja sen sisaltéa
taydentamaan. Tulosten perusteella selkeita kehityskohteita olivat ryhméatapaamisten sisallon ja-
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Arjen Sankarit —project is a project aimed at unemployed men. The goal of the project is to promote
men’s well-being, improve work and fuctional ability. The activity was organized in groups. We got
to know the one of the functional group of Arjen Sankarit —project. Men improve their cooking skills
and healthy lifestyles.

The meaning of our work was to study the effects of group-based operation model in Arjen sankarit
—project and how it effects the nutrition and the attitude to eating among the target group. We
worked with one of the groups. The group got together six times in autumn 2022. Reasearcher
took part in every meeting.

The research material based on semi-structured interview of men (n=4) both before and after the
group activity. The interview material was analyzed by inductive analysis method. The reseachers
made also observation and notes during groupmeetings.

The analysis showed that the men who participated in the group found the group to be pleasant
and, in addition, they got ways to change their own eating habits. The group's activities could not
meet the challenges posed by eating and the rhythm of eating to all men. Men felt that they needed
more time and effort to meet nutritional challenges that were the result of long-standing habits.

Based on the results, the biggest development goals of the project were dividing the content of the
meetings into several group times and modifying the homework to be more understandable.
Through the results, the project can be developed.

Keywords: nutrition, eating habits, nutrition recommendations, nutritional guidance, unemployment
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1 JOHDANTO

Tilastokeskuksen tuottaman tyovoimatutkimuksen mukaan vuonna 2020 miesten ty6ttdmyysaste
oli 8,2 % ja pitkaaikaistyottomyyden kerrotaan olevan yleisempaa miehilld, kuin naisilla. Vuonna
2021 pitkaaikaistyottomista 60 % oli miehid. (THL 2022.) Ty6ttomien miesten osuus vuoden 2022
huhtikuuhun verrattuna on noussut 5 700:lla eli 4 % (Tyo- ja elinkeinoministerio 2023). Enemmisto

pienituloisista ovat tydelaman ulkopuolella olevia kuten tyottomia (Tilastokeskus 2015).

Pienituloisuudella ja henkildiden sosioekonomisella asemalla on vaikutusta ravitsemukseen. Pieni-
tuloisuudella on tutkitusti vaikutuksia myos ruokavalintoihin. (Raijas 2017.) Tyéikaisille ravitsemuk-
sella on merkitysta tydkyvyn ja terveyden yllapitoon (Ruokavirasto 2022a). Tydnaikainen ateriointi
on iso tekija tyoikaisen terveydessa. Mahdollisuuksia joukkoruokailuun on véahemman alemmassa
sosioekonomisessa asemassa olevilla ja nain ollen tyottomilla. (Erkkola, Roos & Virtanen 2013).
Tyoikaisilla toissa kayvilla henkilostoravintolassa syominen on suosituinta heilla, kenella siihen on
mahdollisuus (Valsta ym. 2017). Huono terveys on yhteydessa korkeampaan ty6ttdmyysriskiin ja
pidempéaan tyottdmyysjaksoon (THL 2019). Kielteiset tydttomyyden vaikutukset ovat tutkitusti voi-
makkaampia miehilld (Hanninkainen-Ingman 2010). Terveys on yksi tarkeimmista koetun hyvin-
voinnin osatekijoista. Terveyden edistamisen palveluihin kiinnitytaan usein tyopaikan kautta. (Lai-
tinen, Salmela & Suvivuo 2015.) Tyo6ttomille tydikaisille hyvaa ravitsemusta voi tukea tarjoamalla
heille ravitsemusaiheista vapaa-ajantoimintaa, tyoikaisille suunnattua ravitsemusaiheista viestintaa
seka tarjoamalla tyottomille mahdollisuus laadukkaisiin ruokapalveluihin. Tyoikaisten hyvalla ravit-
semuksella voidaan yllapitdd muun muassa terveytta ja tyokykya, seka vahentaa ennen aikaista
elakoitymista. Tyon paattyminen ja tyottomyys voivat vaikuttaa monin eri tavoin ruokailumahdolli-

suuksiin ja ravitsemukseen. (Ruokavirasto 2022a.)

Arjen Sankarit hankkeen tavoitteena on miesten arjen hallinnan paraneminen, terveellisten elinta-
pojen omaksuminen, painonhallinta seka vertaistuen ja ystavien saaminen (Hyyronmaki 2023).
Hankkeen Hyvinvointia ruoasta -ryhman tavoitteena on opetella valmistamaan terveellista, helppoa
ja edullista kotiruokaa. Ryhmaan osallistujille annetaan myos tietoa terveellisesta ravitsemuksesta,
jotka pohjautuvat ajantasaisiin ravitsemussuosituksiin. (PPSHP 2023.) Ravitsemussuositukset on
kehitetty edistamaan vaeston terveytta ravitsemuksen keinoin. Suosituksiin on koottu monipuoli-

sesti erilaisia vaihtoehtoja koota terveellisia ja maistuvia aterioita. Eri vaesto- ja ikaryhmille on



koottu tarkemmat omat suositukset, joissa on tutkitun tiedon avulla huomioitu kunkin ryhman eri-

tyistarpeet. (Ruokavirasto 2022c.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvailla Hyvinvointia ruoasta - rynmaan osallistuneiden kokemuk-
sia ravitsemuksesta ja siihen vaikuttavista tekijoistd. Opinnaytetyd vastaa tutkimuskysymykseen;
"Miten Hyvinvointia ruoasta — ryhman aikainen ravitsemusohjaus vaikuttaa ryhmaan osallistunei-
den miesten ruokailutottumuksiin?”. Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa Arjen Sankarit-
hankkeen kehittamiseen. Aineisto kerataan haastattelemalla ryhmaan osallistuvia ty6ttomia tyo-
ikéisia miehia, koska yhteistydkumppani toivoo tyolta syvempaa analyysia Arjen sankarit hankkeen

Hyvinvointia ruoasta ryhman toiminnasta ja vaikutuksista miesten nakokulmasta.



2 TYOIKAISTEN TERVEYTTA EDISTAVA RAVITSEMUS

2.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Liikunnan ja unen lisaksi ravitsemus on yksi terveytta ja hyvinvointia edistavista osa-alueista (UKK-
instituutti 2022). Yksinkertaisimmillaan ravitsemuksella tarkoitetaan sydomiamme ruokia ja juomi-
amme juomia seka naiden terveysvaikutuksia. Todellisuudessa ravitsemus on laaja-alaisempi ko-
konaisuus mika sisaltda ruokaympariston, syomiskayttaytymisen ja yksildllisten tekijdiden vaiku-

tukset hyvinvointimme ja mahdollisuuksiin tehda ruokaan liittyvia valintoja. (YTHS 2023.)

Koko vaestolle ja eri kohderyhmille on kehitetty ravitsemussuositukset, joiden keskeinen tavoite on
parantaa ravitsemuksen avulla vaeston terveytta (Ruokavirasto 2022c). Valtion ravitsemusneuvot-
telukunnan VRN: n julkaisemassa Terveytta ruoasta - Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 on
paivitettya tietoa Suomalaisten ravitsemussuosituksista ja ruokavalintojen tueksi on julkaistu uusi
lautasmalli ja ruokakolmio. Kesalla 2023 on julkaistu paivitetyt Pohjoismaiset ravitsemussuosituk-
set, jonka tieteellisesti tutkittu ravitsemustieto toimii muun muassa pohjana ravitsemussuositusten
laatimiselle seka hyvana vertailukohtana eri pohjoismaiden ravitsemussuosituksille (Nordic Nutri-
tion Recommendations 2012). Ravitsemussuosituksissa on otettu huomioon ravintoaineiden yksi-
Iollisen tarpeen vaihtelu ja ravintoaineille on maaritelty varmuusvara turvaamaan riittdvan saannin
vaestotasolla. (VRN 2014.) Paivitetyissa ravitsemussuosituksissa on ensimmaista kertaa ruoan
terveellisyyden lisaksi huomioitu myds ruoan ekologisuus (Ruokavirasto 2023). Ruokaviraston ai-
kuisten ravitsemussuositusten mukaan muun muassa kulttuurit ja yksilollisyys vaikuttavat ruokai-
luun ja aterioihin. Kuitenkin suositellaan, etta paivittain ruokailtaisiin sdannallisesti, jotta veren glu-
koosipitoisuus pysyisi tasaisena ja nain kovaa nalan tunnetta, painon heittelya ja hampaiden rei-

kiintymista voitaisiin valttda. (Ruokavirasto 2022b.)

Ruoka-annokset suositellaan kokoamaan monipuolisesti ja varikkaasti. Ruokavalion tulisi sisaltda
runsaasti kasviksia, 500-800 grammaa tai enemman paivassa jaettuna kasviksiin ja juureksiin,
seka hedelmiin ja marjoihin. Ne sisaltavat paljon erilaisia vitamiineja, kuituja ja kivennaisaineita,
seka palkokasvit kasviperaisia proteiineja. Palkokasvien kayton lisadaminen ruokavalioon on suosi-
teltavaa ennen kaikkea ymparistosyista. Muita proteiinin lahteita on muun muassa kestavasti hoi-

detuista kannoista peraisin oleva kala, jota ohjataan sydomaan kahdesta kolmeen kertaa viikossa



kalalajeja vaihdellen. Kalasta saa myos hyvin tarkeita tyydyttamattomia rasvoja, D-vitamiinia, seka
jodia. (Ruokavirasto 2022b; Ruokavirasto 2023.)

Jalostetun lihan kayttosuositus on enintaan 350 grammaa viikossa ja lihan valinnassa suositellaan
ottamaan huomioon vaharasvaisuus ja -suolaisuus. Lihasta saatava tarkea ravintoaine on hyvin
imeytyva rauta. Ymparistosyista punaista lihaa tulisi kuitenkin kayttaa huomattavasti alle suositus-
ten. Naiden lisaksi ravitsemussuosituksissa on tarkeana runsaskuituisten taysjyvaviljavalmisteiden
kaytto, joiden paivittainen suositusmaara naille on 90 g paivassa. Lisaksi ruoka-annoksiin ohjataan
lisddmaan paivittain noin 2 ruokalusikallista hyvia tyydyttamattomia rasvoja sisaltavia pahkingita ja
siemenid. Nesteen tarve on aikuisilla ihmisilla hyvin yksilollinen ja siihen vaikuttaa muun muassa
ik&, fyysinen aktiivisuus ja ympariston lampdtila, mutta yleinen suositus on juoda ruuan sisaltdman
nesteen lisaksi 1-1,5 litraa nestettd, parhaana janojuomana vetta. (Ruokavirasto 2022b; Ruokavi-
rasto 2023.)

2.2 Terveytta edistava ruokavalio

Ruokaviraston mukaan terveytta edistava ruokavalio on kokonaisuus, jota yleisesti havainnolliste-
taan lautasmallilla ja ruokakolmiolla. Monipuolisilla ja vaihtelevien ruoka-aineiden valinnoilla mah-
dollistetaan hyvanmakuisten aterioiden lisaksi terveytta edistavia ja ympariston kannalta kestavia

kokonaisuuksia. (Ruokavirasto 2022c.)

Ravitsemuksella on suuri vaikutus kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa,
seka sairauksien ehkaisyssa. Terveyttd ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 kerro-
taan, etta "Ravitsemuksella on tarkea merkitys sepelvaltimotaudin, aivoverenkiertohairididen, ve-
renpainetaudin, eraiden syopien, tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden, osteoporoosin ja hammaska-
rieksen synnyssa.” (VRN 2014.)

Ruokakolmio on kehitetty havainnollistamaan terveellisen ruokavalion koostamista. Paivittaiseen
ruokavalioon koostettavat ruoka-aineet on esitetty kolmion alaosassa ja ne muodostavat ruokava-
liolle perustan. Kolmion ylakarkeen sijoittuvat ruoka-aineet, jotka eivat kuulu terveytta edistdvaan
ruokavalioon, eika niité ole suositeltu syotavaksi paivittain. Terveytta edistava ruokavalio tulisi siis
koostaa paéasiassa kasviksista, taysjyvaviljavalmisteista, kasvidljyisté ja vaharasvaisista maitoval-

misteista seké kalasta ja vahemman nautittavia ainesosia olisi lihavalmisteet ja punainen liha, seké



kolmiossa kuvatut sattumat eli sokeriset herkut ja "roskaruuat’, kuten makkarat. Sokeria tai soke-
roimattomia happojuomia ei suositella syotavan hammasterveyden vuoksi. Ruokavaliossa koko-
naisuus ja tasapaino ratkaisee, eivatka yksittaiset ruoka-ainevalinnat edista tai heikenna ihmisen
terveytta. Paivittaisesta energiansaannin maarasta ei ole tehty selkeita yhtenaisia suosituksia, silla
energiansaantiin vaikuttavat yksilolliset tekijat, kuten perusaineenvaihdunta, sukupuoli, ika ja
paino. (VRN 2014.) Uudet ravitsemussuositukset linjaa, ettei alkoholinkaytdlle ole turvallisia kyn-
nysarvoja ja nain ollen sen kayttoa tulisi kaikkien valttaa. Mikali alkoholia kayttaa, kayton tulisi olla
hyvin vahaista. Taysraittiutta suositellaan nuorille, lapsille ja raskaana oleville. (Ruokavirasto
2023.)
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KUVA 1. Ruokakolmio (VRN 2014.)

Lautasmalli havainnollistaa yhden ruoka-annoksen ja aterian kokonaisuuden hahmottamista. Lau-
tasmallissa kuvataan kuinka puolet lautasesta tulisi tayttaa kasviksilla, yksi neljannes perunalla tai
viljavalmisteilla kuten riisilla ja jaljelle jaava neljannes liha-, kala- tai munaruualla tai palkokasveja
ja pahkindita/siemenia sisaltavalla kasvisruualla. Lisaksi ateriaan kuuluu taysjyvaleipa kasvioljy-
pohjaisella rasvalevitteelld ja jalkiruokana esimerkiksi marjoja tai hedelma taydentdmaan ateriaa.

Juomaksi ruuan kanssa suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa ja vetta. (VRN 2014.)



Monipuolisen ravitsemuksen ohella vitamiineilla ja kivennaisaineilla on tarkea rooli valttamattomien

elintoimintojen yll&pidossa ja kansanterveyden edistamisessa. (VRN 2014.)

KUVA 2. Lautasmalli (VRN 2014.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 — julkaisussa kuvataan suositeltuja, vaeston terveytta ja
hyvinvointia edistavia ruokavalion muutoksia. Ensimméainen muutos on vahentaa ruoan energiati-
heyttd, lisata ravintoainetiheytta ja parantaa hiilihydraattien laatua. Tama tarkoittaa esimerkiksi sita,
ettd eldinkunnan tuotteita vaihdettaisiin kasviperaisiin tuotteisiin, lisatyn sokerin tuotteita ja alkoho-
lia pyrittaisiin valttdmaan ja valkoisen viljan tuotteita vaihdettaisiin taysjyvaviljavalmisteisiin. Toinen
muutos ohjaa parantamaan ruoan rasvan laatua lisddmalla tyydyttymattéman rasvan ja vahenta-
maan tyydyttyneen rasvan saantia ruokavaliossa. Kaytannossa tdman toteuttaminen vaatii muut-
tamaan elainperéiset ja maitovalmisteiset tuotteet vaharasvaisiin tai rasvattomiin tuotteisiin ja kayt-
tamaan mieluummin esimerkiksi kasvipohjaisia levitteita, kalaa ja pahkingita rasvan lahteina. Kol-
mantena suositellaan vahentamaan lihavalmisteiden ja punaisen lihan kayttoa ja neljantena kiin-
nittdmaan huomiota suolan saantimaaran rajoittamiseen ruuanlaitossa ja ruoka-aineiden hankin-
nassa. (VRN 2014.)



2.3 Ymparistotekijoiden vaikutukset ruokavalintoihin

Ihmiset tekevat useita valintoja ruokailuun liittyen. He paattavat muun muassa mita syovat, milloin
syovat ja kuinka paljon syovat. Naihin valintoihin vaikuttaa ihmisten henkilokohtaiset geneettiset,
kayttaytymiseen liittyvat seka sosiaaliset tekijat jopa enemman kuin tietoisuus siita, millainen vai-

kutus ravitsemuksella on terveyteen. (Whitney & Rolfes 2015, 4.)

Valintoihin vaikuttavat henkilokohtaiset mieltymykset, tavat, etniset ja alueelliset syyt, sosiaaliset
vuorovaikutukset seka saatavuus, sopivuus ja talous. Ihmiset valitsevat usein ruuan maun perus-
teella sekd makeuden tai suolaisuuden mukaan. Voidaan myos ajatella makumieltymyksiin kuulu-
van esimerkiksi meksikolainen tai kiinalainen makumaailma. Ihmiset voivat oppia tekeméaan asioita
tietylla tavalla ja nain esimerkiksi aamupala voi jaada syomatta tai aterialle valikoituu aina samoja
tuotteita. Osa valinnoista perustuvat yhteisdllisiin ja opittuihin vaihtoehtoihin. Jopa jokaisella maalla
on omia opittuja mieltymyksia, millaista ruokaa syddaan. Ruokailu onkin osittain myos sosiaalista
kanssakaymista, jolloin seuralla on vaikutusta ruokailuvalintoihin. (Whitney & Rolfes 2015, 4.) Ruo-
kastressiin eli valintoihin ruuan suhteen vaikuttavat muun muassa my0s rahan puute, seka ruuan-

laittoon ja ruokaostoksille kaytettavan ajan vahyys (Maudire ym. 2022).

Tutkittaessa tekijoita, jotka vaikuttavat ruokavalion laatuun ja erilaisten elintarvikkeiden suosimista
on noussut esiin se, etta todennakdisemmin korkeaa energiatineytta ruokavaliossa suosii miehet
ja koyhyysrajan alapuolella elavat. Koulutustaso liittyy vahvasti terveellisiin ja hyviin elintarvikeva-
lintoihin, kun taas taloudelliset resurssit ovat hallitsevia tekijoita, jotka liittyvat elintarvikkeiden mo-
nipuolisuuteen ja energiatiheyteen. (Alkerwi ym. 2015.) Tekijoita laajemmin tarkastellen huoma-
taan, etta naihin valintoihin vaikuttavat myos erilaiset ohjauskeinot, kuten joukkotiedotukset, sijoit-
telu, promootio, standardit ja saadokset, mainonnan rajoittaminen ja taloudellisista keinoista esi-

merkiksi elintarvikkeisiin kohdistuvat verot (Erkkola ym. 2019).

Pienituloisuus vaikuttaa ruokavalintoihin usealla tavalla. Pienituloisilla on erilaiset mahdollisuudet
saavuttaa eri ruokakauppoja ja valikoida erilaisia tuotteita. Kun hinta maarittaa elintarvikevalintoja,
jaa usein ruoan terveellisyys ja vastuulliset valinnat taka-alalle. Vaikka on osoitettu, etta terveelli-
nen ruokavalio voidaan koostaa myds edullisesti, ei voida olettaa, etté pienituloisella on mahdolli-
suutta nahda vaivaa ruokailunsa suhteen. Jos taloudelliset ongelmat kuormittavat jatkuvasti arkea,

ei voimavaroja riita halpojen elintarvikkeiden metsastamiseen ja ruokailuiden suunnitteluun. Ei
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voida olettaa, etta pienia tuloja kompensoidaan runsaalla ajankaytolla ja vaivannaolla edullisten

elintarvikkeiden hankintaan. (Raijas 2017.)

Viimeisten vuosikymmenien ajan tydikaisten ravitsemustottumukset ovat yleisesti parantuneet,
mutta sosioekonomiset erot ovat sailyneet (Erkkola ym. 2013). Sosioekonomisella asemalla tarkoi-
tetaan asemaa yhteiskunnassa, joka perustuu tietoon henkilon paaasiallisesta toiminnasta, amma-
tista, ammattiasemasta ja toimialasta (Tilastokeskus). Selkein ero eri sosioekonomisten ryhmien
valilla on kasvisten kaytdssa (Erkkola ym. 2013). Sosioekonomista ravitsemuskayttaytymista tut-
kittaessa havaittiin, ettd korkeammassa ammattiasemassa olevat kayttavat vahemman tays- ja ku-
lutusmaitoa, lihaa ja lihajalosteita. Alemmassa asemassa olevat kayttavat vahemman vihanneksia,
hedelmia ja marjoja, riisia ja pastaa seka kalaa. Pohjoismaissa ja Baltiassa ravitsemuskayttaytymi-
nen on saman suuntaista. Valimeren maissa painvastoin kasvisten kulutus on korkeampaa vaha-
osaisilla. Eroavaisuudet johtuvat luultavasti elintarvikkeiden hinnoista. Valimeren maissa kasvikset
ovat halvempia. (Loman ym. 2012.) Lyhyt koulutus ja matala tulotaso ovat vahvimmin yhteydessa
vahaisempaan kasvisten paivittaiskayttoon. Tyoaikainen ateriointi on iso tekija tyoikaisten tervey-
dessa ja hyvinvoinnissa. Huonoimmassa asemassa joukkoruokailun saatavuuden suhteen on
alemmassa sosioekonomisessa asemassa olevat, joiden ruokavalio on muutenkin heikompi. Ter-
veys- ja ravitsemuserojen kaventaminen parantaa huono-osaisempien tilannetta seka on tehokas
keino edistaa koko vaeston terveytta ja hyvinvointia. Tuloerojen kasvu vauhdittaa sosioekonomis-
ten ryhmien valisia elintapaeroja. (Erkkola ym. 2013.) Sosioekonomiset terveyserot ovat Suomessa
jyrkemmat, kuin muissa lansimaissa ja terveyserojen kaventamiseksi tehdaan toimia terveyspolitii-
kassa. Tieteellinen asiantuntijaryhma ehdottaakin toimia, kuten terveytta edistavan ruokavaliosiir-

tyman toteuttamista joukkoruokailuun. (STM 2023.)

24 Tyoéttomyyden vaikutus ravitsemukseen

Tyottomyys altistaa tydmarkkinoilta syrjayttavan kierteen syntymiselle. Pitkittyessaan tyottomyys
tuo sosiaalisten suhteiden katkeamista, koyhyytta seka fyysisen ja psyykkisen terveydentilan ja
toimintakyvyn heikkenemista. Ty6ttoman psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi on tyossa kayvaa va-
estda huonompi ja ty6ttomaksi jadminen on jo sindnsa uhka sairastavuudelle. Ty6ttomien keskuu-
dessa herkimmin tyéttdmyyden negatiivisille terveysvaikutuksille on maaritelty yhtena ryhmana

keski-ikdiset miehet ja kielteiset tyottdmyyden vaikutukset ovat tutkitusti voimakkaampia miehilla.
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Nuorena ty6ttomaksi ja@minen heikentaa oppimista ja kehittaa tyottomyyskulttuuria. (Hanninkai-

nen-Ingman 2010.)

Tyottomyys aiheuttaa terveyden ja hyvinvoinnin ongelmia, erityisesti pitkaaikaistyottomyydessa.
Selkein vaikutus on toimeentulossa, joka tyéttdmyyden pitkittyesséa johtaa kdyhyyteen. Huono ter-
veys ja mielenterveysongelmat ovat yhteydessa korkeampaan tyottomyysriskiin ja pidempaan tyot-
tomyysjaksoon. Ty6ttomyys voi johtaa huonoon terveyteen ja huono terveys voi olla ty6ttomyyden
aiheuttaja. (THL 2019.) Tutkimusten mukaan diabetes, sydansairaudet, vammat seka erityisesti
alkoholiperaiset ja mielenterveyteen liittyvat terveysongelmat heikentavat mahdollisuuksia tyollis-
tya (Helsingin Yliopisto 2022). Ravitsemukseen keskeisesti liittyvat sairaudet kuten tyypin 2 diabe-
tes, lihavuus, sydan- ja verisuonitaudit seka maksasairaudet ovat terveysongelmia, joiden keskei-

nen ehkaisy- ja hoitokeino on hyvé ravitsemus. (Saarnio & Makitie 2014.)

Vaeston terveydentila varsinkin sydan- ja verisuonisairauksien osalta on parantunut terveydenedis-
tamistyon ja kehittyneiden hoitomuotojen ansiosta. Lihavuudesta on tullut kansanterveysongelma.
THL:n tieodotteessa kerrotaan, etta vuonna 2020 tyoikaisista 20-54-vuotiaista miehista on painoin-
deksin mukaan ylipainoisia (THL 2021). Syyna voi olla monet seikat, kuten arkilikunnan vahene-
minen ja sosioekonomiset syyt. Tyon fyysinen rasittuvuus ja arkilikunta ovat vahentyneet, jolloin
kohtuullinenkin energian saanti voi johtaa painon nousuun ja tama voi vaikuttaa negatiivisesti muun
muassa tyossajaksamiseen. Tyossa ja arjessa jaksaminen ja mielenterveysongelmat rasittavat yha
useampia tyoikaisia, mika osaltaan heikentdd omasta terveydesta huolehtimista. (Haglund ym.
2010.)

Muiden terveellisten elintapojen, kuten liikunnan, unen ja paihteettomyyden, liséksi saanndllisen ja
monipuolisen ravitsemuksen merkitys arkeen ja arjenhallintaan on suuri. Tydikaisten hyvalla ravit-
semuksella on merkitysta terveyden ja tydkyvyn yllapitoon, yleiseen vireyteen ja kroonisten sai-
rauksien ilmentamisen vahentdmiseen ja ennenaikaisen elakditymisen ja siita johtuvien kustannus-
ten minimoimiseen. Tydssajaksamisen lisaksi hyva ravitsemus lisaa hyvinvointia myds sosiaalisella
ja psyykkiselld osa-alueella ja tamé vaikuttaa suorasti yksilon kokemuksesta arjen tyytyvaisyyteen

ja merkityksellisyyden kokemukseen. (Ruokavirasto 2022a.)

Aikuisuudessa myos terveellisten ruokatottumusten merkitys korostuu, sillé ian myota kroonisten

kansansairauksien riski kasvaa. Yleisimpien terveysongelmien synnyssa ravitsemuksella on kes-

keinen merkitys. Lihavuus liittyy monien kansan- seka tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntyyn, jolloin
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painonhallinalla voidaan estaa sairauksien syntymista ja hidastaa jo puhjenneen sairauden etene-
mista. S&anndllinen syéminen ja terveyttd edistava ruokavalio seka kohtuulliset annoskoot ovat

terveen painon sailyttamisessa keskeisia elintapatekijoita. (Ruokavirasto 2022a.)

2.5 Elintapaohjaus

Elintapahoidon ja -ohjauksen ydinsisaltoja ovat asiakkaan elamantilanteen kartoittaminen, moti-
vaatio, ravitsemus, fyysinen aktiivisuus, seka uni (Terveyskyla 2021). Yksilolla itsellaan on vastuu
omasta terveydestaan, mutta elintapoihin vaikuttaa ympariston antamat mahdollisuudet, seka nii-
den puute (Ruokavirasto 2021). Elintapaohjauksessa terveysvalmennuksen yksi keino on moti-
voiva haastattelu, jossa kyse on asiakkaan tai ihmisen omasta motivaatiosta, muutoshalusta, ta-
voitteiden asettamisesta, suunnitelman laatimisesta ja siihen sitoutumisesta. Ohjausta tehdaan yh-
teistydssa tasavertaisina toimijoina, eli otetaan asiakas mukaan ohjauksen suunnitteluun. Kehitysta
lahdetaan edistdmaan lahikehityksen vyohyketta hyddyntaen siité tai niista asioista, jotka han ko-
kee itselleen silla hetkella merkityksellisimmiksi. Lahikehityksen vyohyke tarkoittaa asiakkaan po-
tentiaalia kehittya tiettyyn tasoon, johon han paasee saadessaan apua. (Lindahl, Patja & Keski-
Rahkonen 2019.) Asiakaslahtoisessa toiminnassa ohjausprosessilla on tarkea osa ohjausta. Oh-
jausprosessin vaiheita ovat tarve, tavoite, toimintatavat ja arviointi. Ohjauksen tarve mietitdan yh-
dessa ohjaukseen osallistuneen kanssa ja tarpeen tulee palvella ohjauksen tavoitetta nykytilanteen
ja tavoitteen valilla. Tavoite asetetaan asiakkaan lahikehityksen vyohykkeelle ja tavoitteen tulee
olla helposti ymmarrettava ja konkreettinen. Toimintatapa suunnitellaan asiakkaalle mieluisten ja
hyodyllisten tyotapojen pohjalta yksilGllisesti. Ohjausprosessin aikana ja lopuksi arvicidaan tavoit-
teiden saavuttamista ja toimintatapojen toimivuutta. Ohjaukseen sitoutumista lisaa luottamukselli-

sen asiakassuhteen luominen ja ohjaajan asiakaslahtdinen toimintatapa. (Peura ym. 2020.)

2.6 Ravitsemusneuvonta

Ravitsemusneuvonnan periaatteita tiivistetysti ovat asiakkaan tiedottaminen elintarvikkeista, niiden
koostumuksesta, valinnasta ja ruoan valmistuksesta ja ravinnon ja terveyden valisista yhteyksista
asiakkaan oman elamantilanteen ja sairauden mukaisesti sovellettuna. Liséksi motivaatiota ja hoi-

tomyonteisyytta herattava ja yllapitava neuvonta seka yksildllinen, asiakkaan tilanteeseen, tapoi-

13



hin, mieltymyksiin ja mahdollisuuksiin sovellettu neuvonta. Periaatteisiin kuuluu myods tavoitteelli-
nen, kaytannonlaheinen ja havainnollistava neuvonta seka se, etta onnistunut neuvonta pitaa si-
salladn myds seurantaa ja mydnteista palautetta. (Aro ym. 2012.) Tavoitteellinen neuvonta tarkoit-
taa asiakkaan ja tyontekijan yhteista pohdintaa muutostavoitteista, joita asiakas asettaa ja millai-
silla keinoilla niihin paastaan. Tassa huomioidaan asiakkaan oma panos muutoksen aikaansaa-
miseksi, seka tyontekija muutoksen tukijana. Tyontekija kulkee prosessissa rinnalla ja tukee asiak-

kaan voimavaroja ja itse selviamista puolesta tekemisen sijaan. (THL, 2018).

Pohjana ravitsemusneuvonnassa kaytetaan ravitsemusanamneesia, millé luodaan pohja ruokava-
liomuutoksille ja autetaan asiakasta itsea l6ytamaan hoidon kannalta tarkoituksenmukaisia ratkai-
suja. Ravintoanamneesissa kaydaan lapi paivassa syoty ruoka ja syominen seka ruokailutottumuk-
siin vaikuttavat tekijat. Anamneesissa huomioidaan syddyn ruoan ja juotujen juomien liséksi se,
minka kokoisia annoksia henkilo on tottunut sydomaan. Ruokailutottumuksiin vaikuttavia tekijoita on
esimerkiksi ika, ammatti, perhesuhteet, terveydentila ja oma elamantilanne. Silla on myos merki-
tysta, kuka tekee ostokset seka kuka ruoan valmistaa. Erityisruokavalioilla ja ruoansulatuselimiston
oireilla on vaikutusta ruokavalintoihin. Ruoan laatu ja valipalat ovat merkittavia tekijoita ravitsemuk-
sessa, seka kayttaako asiakas alkoholia. On tarkeaa kartoittaa kunkin oma arvio ruokavaliosta, sen
toimivuudesta ja esteista. Liikuntatottumuksilla on vaikutusta ruokavalintoihin. Ravitsemusneuvon-

nan pohjana ovat ravitsemussuositukset. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012.)
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3 TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvailla Hyvinvointia ruoasta - ryhmaan osallistuneiden kokemuk-
sia ravitsemuksesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Opinnaytetyo vastaa tutkimuskysymykseen;
"Miten Hyvinvointia ruoasta — ryhman aikainen ravitsemusohjaus vaikuttaa ryhmaan osallistunei-
den miesten ruokailutottumuksiin?”. Opinndytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa Arjen Sankarit-

hankkeen kehittamiseen.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Laadullinen tutkimus

Tutkimusmetodologia valikoitui kvalitatiiviseksi eli laadulliseksi menetelmaksi, silla se vastaa tar-
peeseen, minka vuoksi tutkimus tehdaan. Laadullisessa tutkimuksessa ihmisten kertomien tai ku-
vaamien kokemusten ja kasitysten avulla voidaan luoda johtolankoja, joiden avulla tulkintojen ja
ratkaisujen tekeminen onnistuu. (Vilkka 2018.) Laadullinen tutkimus pyrkii vastaamaan ilman nu-
meerista tietoa kysymyksiin "miten” ja "miksi” joku toimii tai kayttaytyy jossakin tilanteessa tietylla
tavalla. (McLeod 2019.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen pyrkimyksena on ymmartaa tutkimuskohdetta. Ryhmaa tutkiessa voi
haastatella kaikki ryhméan jasenet, talldin aineiston koko maaraytyy ryhman koon mukaan. (Hirsjarvi
ym. 2013.) Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkea tehtava on se, ettd haastateltavat eivat ole vain valine
tiedon saamiseen, vaan tutkimuksen tulisi lisata haastateltavien ynmarrysta ja tietoa asiasta, seka
tutkimuksen jalkeen vaikuttaa myonteisesti tutkittavien ajatus- ja toimintatapoihin asiaa kohtaan.
(Vilkka 2018.)

4.2 Tiedon keruun suunnittelu

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa paamenetelmana kaytetaan yleensa haastattelua. Haastattele-
malla voidaan selventaa saatavia vastauksia ja tutkittava nahdaan aktiivisena osapuolena. Kas-
vokkain haastattelemalla néhdaan iimeet ja eleet seka haastateltava saa mahdollisuuden kertoa
asioista laajemmin, kuin tutkija voi etukateen suunnitella. Haastattelulla on myds hyvéan lisaksi nurja
puoli. Haastateltava voi kokea haastattelun uhkaavaksi tai haastateltava voi pyrki@ vastaamaan
sosiaalisesti suotavasti. Haastatteluaineisto onkin konteksti- ja tilannesidonnaista, josta syntyy
pulma, etta tutkittavat saattavat puhua haastattelutilanteessa toisin, kuin jossain toisessa tilan-

teessa. (Hirsjarvi ym. 2013.)

Haastattelutilanteisiin ei pida menna valmistautumatta, silla haastattelija vaikuttaa omalla olemi-

sella ja kysymysten asettelulla tuotetun aineiston sisaltoon. Haastattelun kulku on hyva suunnitella
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etukateen ja koehaastatteluja on suositeltavaa tehda, erityisesti jos haastattelusta on vahan koke-
musta. Haastattelijan tulisi luoda luottamuksellinen ja motivoiva ilmapiiri haastattelulle. Haastatte-
lussa tulisi puhua yhteista kielta ja valttdd mekaanista kuulustelun omaista tilannetta. (Puusa &
Juuti 2020.)

Haastattelukysymysten suunnittelu ja toteutus aloitettiin elokuussa 2022. Haastattelukysymysten
tarkempaa suunnittelua ennen pohdimme, millaisiin teemoihin haluaisimme saada ryhmaan osal-
listuneilta vastauksia. Teemojen pohdintaa ohjasi myds ajatus siita, millaisiin asioihin yhteistyo-
kumppanimme toivoo saavansa tutkimukselta vastauksia. Teemoiksi valikoitui ruokailutottumukset
ja ruokailurytmi, ajatukset ja ennakko-oletukset ravitsemuksesta ja kotiruoasta seka ryhmaan osal-
listuvien miesten kokemat haasteet ravitsemuksessa. Teemojen ymparille rakennetut kysymykset
tukisivat hyvin ymmarrettavyytta ja olisivat selkeita. Naiden suunniteltujen teemojen liséksi pohdit-
tiin, onko miesten taustoilla tekemista ravitsemuksen kanssa, vaikuttaako perhe tai arkirytmi ravit-
semukseen ja onko ravitsemuksella ja tyottomyydelld yhteyttd. Taman vuoksi alkuhaastatteluissa
on kysymyksia miesten taustatilanteesta. Ajatuksena oli my0s kartoittaa, millaisia odotuksia ryh-
malta siihen osallistuvilla miehilla on ja loppuhaastattelussa olisi havainnoitu sita, onko odotuksiin
osattu vastata. Haastattelukysymykset suunniteltin naiden teemojen ympérille ja muotoiltiin niin,
etta ne vastaavat seka projektin yhteistyokumppanin laatimiin toiveisiin, etta opinnaytetyon tutki-
mustehtaviin. Tavoitteena oli pitaa kysymykset yksinkertaisina ja kansantajuisina. Kysymykset pi-
dettiin sopivan avoimina ja nain haastateltavilta oli mahdollisuus saada monipuolista ja laadukasta
tietoa aiheesta "kylla” ja "ei” -vastausten sijaan. Haastattelurunko pidettiin lyhyena, silla aiempien
Hyvinvointia ruuasta -ryhmien ohjaajien kokemusten mukaan miehista saadaan luultavasti enem-
man irti lyhyella haastattelulla. Lyhyt haastattelu ei valttamatta aiheuttaisi haastateltavassa paineita
ja toisaalta lyhyt haastattelun kesto voisi pitda motivaation vastata kysymyksiin korkeammalla.
Haastattelut toteutettiin aluksi ja lopuksi, jotta aineistosta voitiin selvittaa ryhman vaikutukset asen-

teiden muutoksiin.

Haastattelurunkoa seké kysymysten ymmarrettavyytta tarkasteltiin testihaastattelun avulla. Testi-
haastatteluun osallistui tekijéiden lahipiiriin kuuluvia ty6ikaisia miehia seka naisia. Testauksen ta-
voitteena ei ollut saada oikeita vastauksia kysymyksiin vaan tarkastella kysymysten ymmarretta-
vyytta, asettelua seka luonnetta. Testihaastatteluiden avulla pystyttiin vakuuttumaan siita, etta ky-
symykset vastaavat suunnittelua ja kysymykset ovat oikein ymmarrettavia ja saatavat tutkimustu-
lokset tulisivat vastaamaan tavoitteisiin. Sanat sisaltavat aina tulkintaongelmien riskin (Vilkka
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2018). Haastattelurunkoa arvioi liséksi Arjen Sankarit -hankkeen edustajat seka ruokaryhman ve-

tajat, jotka my0s antoivat positiivista palautetta haastattelurungosta.

4.3 Aineiston keruu

Tutkimukseen osallistuneet henkilot ovat Arjen sankarit —-hankkeen Hyvin vointia ruuasta -ryhmaan
osallistuvia miehia. Haastateltavat valikoituivat ryhmasta, mika toteutettiin syksylla 2022. Tutkimus-
ryhma vastaa tarkoitukseen, silla opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia ryhman vaikutuksia siihen
osallistuneiden miesten osalta. Syksyn ryhmassa osallistujia oli nelja ja kaikki heista suostuivat
haastatteluun ja olemaan osa tutkimusta. Haastatteluihin osallistuminen oli taysin vapaaehtoista.
Ryhmanvetdjat keskustelivat osallistujien kanssa edeltavasti opinnaytetydomme tarkoituksesta ja
toteutuksesta. Ensimmaisella tapaamiskerralla opinnaytetyon tekijat esittaytyivat ja kertoivat viela
omin sanoin projektinkulusta. Talldin valmistumisajankohdaksi esitettiin syksya 2023. Ryhmanve-
tajille seka osallistuneille miehille kerrottiin, miten valmiiseen tydhon paasee tutustumaan. Valmis
tyd myos luvattiin valittda ryhmanvetjille, joiden kautta miehet voivat myos valmista tyota pyytaa

luettavaksi.

Haastattelut toteutettiin puolistrukturoituina yksilohaastatteluina. Puolistrukturoidussa haastatte-
lussa kaytetaan ennalta mietittya kysymyksia ja haastattelu etenee naiden mukaisesti. Kysymykset
esitetaan kaikille haastateltaville samalla tavoin ja samaa jarjestysta noudattaen. Puolistruktu-
roidun haastattelun etuna on saada kaikilta haastateltavilta heidan omat nakemyksensa tutkitta-
vasta asiasta, eik& vastausvaihtoehtoja ole annettu valmiiksi. (Puusa & Juuti 2020). Ennen haas-
tattelun alkua haastateltavien kanssa kaytiin paapiirteittain lapi, mita kysymysrunko piti sisallaan ja
kuinka haastattelu etenisi. Haastateltaville myos kerrottiin keskustelun nauhoituksesta ja aanittei-
den tallennuksesta seka naiden kasittelysta ja analysoinnista. Haastattelut toteutettiin rauhallisessa
tilassa, missa haastateltavat olivat yksin haastattelijan tai haastattelijoiden kanssa. Tilanne pyrittiin
pitdmaan rauhallisena ja haastateltavan kanssa juteltiin ennen haastattelua kuulumisista ja muista
asioista, jotta tunnelma rentoutuisi, eika haastattelusta nain tulisi kuulustelunomaista vaikutelmaa.
Yksittaiset haastattelut myos takasivat, ettei ryhmapaineella ollut mahdollisuutta vaikuttaa haasta-
teltavien vastauksiin ja yksilokohtaisiin mielipiteisiin sek& kokemuksiin. Haastattelut aanitettiin pu-

helimen &anitystoiminnolla tietoturvallisesti. Nauhoitteilla ei mainittu mitdan henkildtietoja haasta-
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teltavista tai ryhman toiminnasta ja nauhoitteet tallennettiin suojattuun OneDrive -ymparistoon. Ke-
rasimme tietoa haastattelemalla osallistujia seka lisaksi havainnoimalla ryhman ja yksiloiden toi-

mintaa, seka puheissa ja kaytoksessa esiin tulevia ajatuksia ja asenteita aihetta kohtaan.

Alkuhaastatteluiden toteuttamisessa oli mukana kaikki opinnaytetyon tekijat. Haastattelut toteutet-
tiin tutkijoiden osalta kahdessa ryhmassa. Osassa haastatteluissa oli kaksi haastattelijaa ja osassa
yksi haastattelija. Haastattelutilat olivat rauhallisia ja erilld@n muusta toiminnasta, jotta haastattelu-
tilanteessa ei ollut hairidtekijoita. Haastatteluiden nauhoituksista tuli 4-5 minuuttia pitkia. Ryhma-
kerroille tutkijat osallistuivat vuorotellen joko yksin tai kaksin. Tehdyt havainnot sek& muistiinpanot
tapaamiskerrasta jaettiin opinnaytetyontekijoiden kesken paivan paatteeksi opinnaytetyota varten
perustetussa suljetussa WhatsApp-ryhméassa, missa on vain tutkijat eli opinnaytetyon tekijat. Lop-
puhaastattelut miehille toteutti yksi opinnaytetyon tekijoista. Loppuhaastatteluiden nauhoitukset oli-
vat alkuhaastatteluita lyhyempia ollen noin 3—4 minuuttia pitki@. Poikkeuksena tutkimuksen teossa
oli yksi haastattelu, joka toteutettiin kokonaisuudessaan puhelinhaastatteluna varsinaiseen haas-
tatteluun osallistumisen estymisen vuoksi. Puhelinhaastatteluun osallistuminen oli vapaaehtoista,
ja tama sovittiin yhdessa haastattelijan, haastateltavan seka ryhmanohjaajien kanssa. Haastattelun
ajankohta sovittiin ennalta. Puhelinhaastattelu nauhoitettiin haastateltavan suostumuksella. Puhe-

linhaastattelussa kysymysrunko oli sama.

4.4  Aineiston analysointi

Hyvinvointia ruuasta -ryhmatoiminnan jalkeen tutkimusaineiston analysointi aloitettiin muuttamalla
haastatteluilla keratty aineisto tekstimuotoon litteroimalla. Litteroinnilla tarkoitetaan tutkimusaineis-
ton puhtaaksi kirjoittamista sanasta sanaan. (Hirsjarvi ym. 2013.) Litteroinnin tarkkuutta yleisesti
saatelevat tutkimuksen tavoite ja analyysitavat ja tutkimusaineistosta on mahdollista litteroida vain
joitain osia. Litterointi on toteutettava kuitenkin niin, ettd haastateltavien sanomisia tai niiden mer-

kityksia ei muokata, silla néin pidetaan huolta myds tutkimuksen luotettavuudesta. (Vilkka 2018.)

Tydssamme litterointi suoritettiin Wordin litterointitydkalun avulla. Adnitiedosto ladattiin litterointi-
tydkaluun, mika litteroi anitteet tekstimuotoon. Taman jalkeen litteroinnin suorittava tutkija kavi
huolellisesti haastattelun kokonaisuudessaan |api ja tarkasti, etté litterointitydkalulla tuotettu teksti
vastasi aanitteitd. Esimerkiksi nauhoitteen epaselvissa kohdissa tutkijan taytyi muokata aineistoa

lisddmalla tai muokkaamalla tydkalun tuottamaa tekstia. Litterointi suoritettiin sanatarkasti, mutta

19



esimerkiksi puhekielen taytesanat, huokaukset tai tauot keskustelusta jatettin mainitsematta. Lit-
teroinnissa ei mydskaan huomioitu eleitd. Osassa haastatteluita jouduttiin tasmentdmaan tai selit-
tamaan auki kysymyksia, jotka nakyivat myos litterointiosuudessa. Litteroidessa miehet numeroitiin
ja muu tunnistettavuus jatettiin pois. Numeroimisen tarkoituksena oli pitaa aineistot tutkijoille tun-
nistettavina, jotta haastatteluiden yksilokohtainen vertailu oli mahdollista. Numerointi oli Mies 1,
Mies 2, Mies 3 ja Mies 4. Numerointi oli sama alku- ja loppuhaastattelussa. Litteroinnit jaettiin opin-
naytetyontekijoiden kesken. Litteroinnin saattoi tehda eri henkild kuin haastattelija aineistossa. Yh-

teensa litteroituja haastatteluja oli kahdeksan.

Haastattelusta saadulle aineistolle tehtiin sisalldnanalyysi, mika tarkoittaa dokumenttien, eli tassa
tapauksessa haastatteluiden systemaattista ja objektiivista analysointia. Laadullisessa tutkimuk-
sessa analyysimuoto on induktiivinen, eli paattelya ohjaa logiikka, missa yksittaisista asioista voi-
daan tehda yleistettavia paatelmia. Induktiivinen analyysi etenee aineiston redusoimisesta eli pel-
kistamisesta, aineiston klusterointiin, eli ryhmittelyyn ja siita abstrahointiin, eli teoreettisten kasittei-

den luomiseen. (Tuomi & Sarajarvi, 2012.)

Litteroinnin jalkeen saatu aineisto pelkistettiin ja siita poistettiin kaikki epaolennainen pois. Taman
jalkeen aineisto klusteroitiin, eli ryhmiteltiin aineistosta nousseet samankaltaisuudet omiksi luokik-
seen. Luokat nimettiin sisaltoa kuvaavilla kasitteilla. Luokittelussa aineisto tiivistyi, kun yksittaiset
asiat sisaltyivat yleisempiin kasitteisiin. Klusterointi luo pohjan tutkimuksen perusrakenteille ja alus-
tavan kuvauksen tutkittavasta ilmiosta. Aineiston klusteroinnin jalkeen aineiston alkuperaisinfor-
maation kielelliset ilmaisut muutettiin teoreettisiin kasitteisiin ja johtopaatoksiin, eli aineisto abstra-
hoitiin. Sisalldnanalyysin tehtavana on yhdistella kasitteitd ja saada vastaus tutkimustehtavaan.
Abstrahointiprosessissa tutkijat muodostavat yleiskasitteiden avulla kuvauksen tutkimuskohteesta.
(Tuomi & Sarajarvi, 2012.)

Haastattelujen litteroinnin jalkeen haastattelut kaytiin yksi kerrallaan huolellisesti Iapi opinnayte-
tydntekijoiden kesken ja keskusteltiin tehdyista havainnoista. Haastatteluiden |api kayminen ja jat-
kojalostaminen tehtiin kahdessa erassa siten, etta ensin kaytiin lapi alkuhaastattelut ja taman jal-
keen loppuhaastattelut omina kokonaisuuksinaan. Haastatteluissa ei saatu kysymyksiin kovin kat-
tavia vastauksia, joten vastausten pelkistdminen oli suhteellisen helppoa. Haastatteluiden litteroin-
teja pelkistettiin ja jokaisesta haastattelusta luotiin viela oma uusi tiedosto, johon kerattiin haastat-
telun vastauksista tehtyja pelkistyksia ja havaintoja. Pelkistyksessa haastatteluista poistettiin tutki-
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mukselle epaolennaiset asiat pois, sen lisaksi iimaisuista poistettiin puhekielen taytesanoja kuiten-
kin siten, etta muutokset sailyttivat alkuperaisen sisallon. Taman jalkeen tuloksia luokiteltiin. Luo-
kittelun tarkoituksena on koota aineistosta samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia kuvaavia kasit-
teita, jotka luokitellaan tutkittavan ilmion mukaisesti. Meidan tutkimuksemme tapauksessa haastat-
telumateriaalia oli vahan ja luokittelu talla tavoin ei olisi tuottanut tulosta ja luokittelusta ei olisi saatu
vastausta tutkimuskysymykseen. Paadyimme kayttamaan deduktiivista eli teorialahtoista analyy-
sitapaa ja luokittelimme vastaukset ja havainnot haastattelurungon teemojen mukaisesti. Tassa
sisallonanalyysitavassa aiemman tiedon pohjalta maaritelldan kategoriat, joihin etsitdan saadusta
aineistosta niita kuvaavia siséltéja. Tassa vaiheessa ilmeni, ettd kysymysten suunnittelu olisi vaa-
tinut tarkempaa suunnittelua. Kysymysten ja kysymysten asettelun olisi pitanyt olla samankaltaisia
alku- ja loppuhaastattelussa, jotta vastaukset olisivat olleet suoraan verrannollisia keskenaan. Ver-
rannollisuudella olisi voitu saada selkeampaa kuvaa siita, miten eri teemojen ymparilld on tullut
kehitysta ryhman aikana. Tama olisi voinut selvitd paremmalla haastatteluiden esitestauksella.
(Tuomi & Sarajarvi, 2018.)

Vastauksia luokiteltaessa oli havaittavissa, etta eri kysymysten vastaukset taydentavat toisiaan ja
vastauksia haastattelukysymyksiin tuli laajemmin, mita aineiston purussa aiemmin oli ajateltu. Kun
haastatteluiden vastaukset oli luokiteltu, alku- ja loppuhaastattelun vastaukset yhdistettiin taulukoi-
hin teemoittain. Aineistoa kasiteltdessa ja tyostaessa kiinnitettiin huomiota siihen, ettei vastausten
sisaltd muuttunut. Taulukoihin vastaukset asetettiin siten, etta vierekkain on aina saman haastatel-
tavan vastaukset. Kuitenkin vastausten esittamisen jarjestysta muokattiin siten, ettei esimerkiksi
rivilla yksi ole aina saman haastateltavan vastaus. Nain tyossa tuetaan vastausten anonymiteettia
eika siten lukija pysty yhdistamaan vastauksia toisiinsa muuta kuin verrattaessa kysymyksen alku-

ja lopputilannetta.

Analyysin jalkeen tutkimustulokset selitetaan ja tulkitaan. Tama tarkoittaa esiin nousevien merki-
tysten selkiyttamista ja pohdintaa. Tulkinnassa on hyva huomioida, miten tutkittavien kielelliset il-
maisut ovat merkinneet tulosanalyysissa seka, miten tutkijan oma kielenkaytté aineiston keruussa
on vaikuttanut tuloksiin ja miten tutkijat itse ymmartavat tutkittavia haastattelutilanteissa. Tuloksia
késiteltdessa on hyva harkita useampia tulkintoja. Analysoinnin jalkeen tuloksista olisi pyrittava
luomaan synteesit, jotka kokoavat yhteen paéseikat ja antaa vastaukset tutkimuskysymyksiin. Joh-
topaatokset perustuvat laadittuihin synteeseihin. Taman jalkeen tutkija pohtii, mika merkitys tutki-

muksella on tutkimusalueella, mutta myos laajemmassa merkityksessa. (Hirsjarvi ym. 2013.)

21



5 TULOKSET

5.1 Tulokset teemoittain

Opinnaytetyotutkimuksessamme alku- ja loppuhaastatteluissa esiintyi yhteensa nelja teema, joiden
tuloksia avataan yksittain verraten haastatteluissa esiin nousseita tuloksia ennen ryhmaan osallis-
tumista ja ryhmaan osallistumisen jalkeen. Teemoja ovat Ateria- ja paivarytmi, Ruokailutottumuk-
set, Ajatukset ravitsemuksesta ja monipuolisesta kotiruoasta, sekd Haasteet ravitsemuksessa.
Haastattelukysymykset I0ytavat Liitteista 1 ja 2. Haastatteluvastaksia analysoitiin teemojen mukai-

sesti ja ndiden avulla selvitettiin tuloksia opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin.

51.1 Ateria- ja paivarytmi

Ensimmainen luokittelu tehtiin teemasta "Taustatilanne” (LIITE 1) jonka kysymykset kasittelivat ate-
ria- ja paivarytmia ryhmaan osallistumista ennen. Vastauksia verrattiin loppuhaastattelun kysymyk-
siin ruokailutottumuksista (LITE 2). Nailla kartoitettiin miesten késitysta omasta arki- ja ateriaryt-

mista ja koetuista muutoksista. Vastaukset kysymyksiin on pelkistetty Taulukkoon 1.

Paivarytmia ei ole. Yksi ateria
paivassa iltaisin.

Paivarytmia ei ole. Paivallisen
syo0, jos hereilla.

Paivarytmia ei ole. Ateriarytmi
sdaannollinen omaa kehoa kuun-
nellen.

Perheen maarittelemd paiva-
rytmi. Ei sadnnollistd rytmia,
sy6 kun nalka.

Ei muutoksia paivarytmiin, eika
ateriarytmiin.

Alkanut sydmaan aamupalan. Ei
muita muutoksia.

Ei muutoksia rytmiin, joka en-
nenkin ollut hyva.

Ei vaikutusta rytmiin. Syo, kun
on nalka.

TAULUKKO 1.

Lahtdtilanteessa ennen ryhméan osallistumista miehilla ei ollut paiva- tai ateriarytmia. Loppuhaas-
tattelun vastauksista voi huomata, ettei koettuja muutoksia naihin juurikaan ryhman toteutuksen

aikana tullut. Aamupalan lisdaminen ateriarytmiin oli yleisin muutos paiva- ja ateriarytmissa. Paivan
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rytmia saatelevia tekijoita esiintyi vastauksissa kaksi, jotka olivat perhe ja nalan tunne. Joillakin
miehilla muiden perheen jasenten rytmi vaikutti vuorokausirytmiin, mutta ruokailutottumuksiin, ku-
ten aamupalan syontiin heilla ei ollut positiivista vaikutusta. Nalan tunne saatelevana tekijana osoit-
tautui toiseksi tekijaksi ja haastatteluissa nousi esiin, etta aterioita tulee syotya, kun tulee nalan-

tunne.

“Jaa mitenhdn tuon normi pdivdn nyt kuvvailis, ku se vdhdn vaihtelee. Et ko on sillai, ettd ei 0o

joka pdivd sammaa”

Epasaanndlliseen rytmiin vaikutti myos oman arjen rytmittomyys. Eras miehista kuvaili edella mai-
nitulla tavalla omaa arkirytmia. Omat tavat ja tottumukset saattoivat olla ainoat arkirytmia luovat
tekijat. Naita tapoja saattoivat olla esimerkiksi kaupassa kaynti, lemmikki tai vanhempien luona

vieraileminen.

5.1.2 Ruokailutottumukset

Toinen luokittelu tehtiin "Ruokailutottumukset’- teeman ymparille. Haastattelu kysymyksilla kartoi-

tettiin miesten ruokailutottumuksia ennen ryhmaan osallistumista ja koko kurssin jalkeen.

“Epdterveelliset. Sanoisiko ndin: syén kerran pdivdssd ja tota sitten se on yleensd sité makaro-
nia ja makkaraa ja sipulia.”

“Ehkd tullut niitd nditd nditd vihanneksia laitettua véihdn enemmdn.”

Kysymykseen "Miten kuvailisit ruokailutottumuksien muuttuneen ryhmaan osallistumisen my6ta?”
saimme vastaukseksi kaikilta osallistujilta, etté ruokailutottumuksissa ei ole muutoksia. Kuitenkin
kysymys "Mita hyotyja olet saanut kurssiin osallistumisesta?” osiosta "Kurssin palaute” (LIITE 2)
kerasi suurimmalta osalta ryhméaéan osallistujilta positiivista kehitysta omissa ruokailutottumuksissa.

Koostimme vastauksia Taulukkoon 2.
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Ei kasviksia tai vihanneksia. Syo
perunaa ja pihvia.
Epasaannolliset  ruokailutottu-
mukset. Syo einesruokia, ei kas-
viksia.

Saannollinen ja terveellinen. Help-
poa ja halpaa ruokaa. Ei uskalla
kokeilla uusia resepteja.
Ruokailutottumukset epaterveelli-

set ja yksipuoliset. Valitsee hal-

Kokeillut kotona ryhman resep-
teja ja seurannut ruoan kilohin-
toja.

Monipuolisuutta aterioissa. Vi-
hannesten kaytto lisaantynyt.
Ruokavalio monipuolistunut.

Kayttanyt kurssin resepteja

Ei muutoksia ruokailutottumuk-

siin. Valitsee halvinta ruokaa.

paa ruokaa.
TAULUKKO 2.

Ennen ryhmakertoja miehet soivat yksipuolisesti ja kayttivat vahan kasviksia ja vinanneksia. Lop-
puhaastatteluista huomattiin positiivista kehitysta ruokavaliossa. Suurin osa miehista oli saanut
kurssilta evaita monipuolisemman ruokavalion toteutukseen ja hyodyntaneet kurssilta saaneita re-
septeja. Vain yksi osallistujista kokee ruokavalionsa pysyneen taysin ennallaan. Ruokailutottumuk-
sia myos ohjasi perhe ja rahatilanne. Eras miehista koki, ettd ruokailutottumuksia on hankalaa
muuttaa, silla muutos koskisi koko perhetta ja miesta epailytti |laheisten suhtautuminen uusiin ruo-

Kiin.

“Sitd vois itelle varmaan liséitd justiin tuommosia, mutta ku ei kukkaa muukaa perheessd sy6
niitd niin...”

Kurssin lopussa keskusteltaessa kavi ilmi, etta linssikeitosta oli tullut eraé@n miehen kotona uusi
suosikki ja nyt tasta oli tullut vakioresepti. Rahatilanteen osa koki vaikeana ja taman vuoksi valintoja
ohjasi hinnat ja kaupasta valikoitui edullisia vaihtoehtoja, jotka usein jaivat myos yksipuoliseksi.
Ryhmassa kasiteltiin my0s kilohintoja, havikin hyodyntamista ja suosittiin satokauden kasviksia,
joita yleisesti saa kauden aikaan edullisemmin. Naista vinkeista huolimatta ainakaan ryhman ai-

kana ei suuria muutoksia ruokailutottumuksiin ollut osallistujille tullut.
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5.1.3 Ajatukset ravitsemuksesta ja monipuolisesta kotiruoasta

Kolmannessa luokittelussa tarkasteltiin teemasta "Ajatukset ja ennakko-oletukset” (LIITE 1) oleviin
kysymyksiin saatuja vastauksia. Kysymyksilla pyrittiin kartoittamaan miesten omia ajatuksia ruo-
asta ja monipuolisesta kotiruoasta. Naita vastauksia verrattiin loppuhaastattelun teemasta "Ajatus-

ten ja késitysten muuttuminen” (LIITE 2) saatuihin vastauksiin.

“Joo herkullinen asia se (ruoka).”

“No kylldhén hyvd ruoka on aina hyvd.”

Vastaukset ovat seka alku- ja loppuhaastatteluissa samankaltaisia. Kasitys ruoasta on hyva ja her-
kullinen ruoka, mika sisaltaa kasviksia ja jota syddaan nalkaan. Ajatuksiin ei ole tullut muutoksia
ryhman myo6ta ja kasitys ruoasta on pysynyt pitkélti samana. Haasteena tassa osa miehista kertoi
olevan muun muassa omat ennakkoluulot uutta ruokaa kohtaan tai perheen muiden jasenten vai-

kutus: kun muutkaan eivat syo. Vastaukset ovat luettavissa Taulukosta 3.

Ruoka ravintoa ja ndldn voitta-
mista. Monipuolista peruna ja si-
puli, seka salaatti.

Ruoka on herkullista. Monipuoli-
seen kotiruokaan ei osaa vastata.
Ruoka tuo mieleen ndlan. Moni-
puolinen kotiruoka kasviksia.
Hyva ruoka on hyvaa. Kokee mo-
nipuolisuuden lisdamiselle tar-
vetta, mutta perheen vaikutus
haasteena.

Ei kummempia ajatuksia. Ruoka
on syo6tavaksi tehty.

Kasvisten ja vihannesten kaytto.

Terveellisyys ja hyva ruoka.

Hyva ruoka.

TAULUKKO 3.

5.1.4 Haasteet ravitsemuksessa

Neljannessa teemassa tarkasteltiin vastauksia teeman "Haasteet ruokailutottumuksissa” (LITE 1)
kysymykseen. Kysymyksilla haluttiin kartoittaa miesten kasityksia omista haasteista ravitsemuksen
suhteen. Vastauksia verrattiin loppuhaastattelun "Haasteet” teeman kysymykseen saatuihin vas-
tauksiin.
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Miehilla oli erilaisia koettuja haasteita, kuten ruokahaluttomuus, aamupalan puute ja ravitsemuksen
monipuolisuuden puute. Puolet miehista eli kaksi ryhmaan osallistunutta miesta kertoo haastatte-
lussa saaneensa tyokaluja haasteisiinsa, mutta vain toinen on hyodyntanyt niita. Nain ollen vain
yksi ryhmaan osallistuneista koki saaneensa apua ravitsemushaasteisiinsa. Vastaukset ovat luet-

tavissa Taulukosta 4.

Ei haasteita. Ei muista haasteita.

Ei ruokahalua. Pitkdaikainen haaste. Haaste pysynyt. Saanut tydkaluja,

joita ei hyodynna.

Aamupala puuttuu. Ei ole saanut tydkaluja haastee-
seen.
Monipuolisuuden puute. Reseptit tuoneet monipuolisuutta

ruokavalioon.
TAULUKKO 4.
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten tarkastelu

Haastattelutuloksista nousi esiin Hyvinvointia ruoasta- ryhmaan osallistuneiden miesten kasityksia
ruoasta ja omista ruokailutottumuksista, seka ryhman siihen tuomista muutoksista. Vastauksissa
oli havaittavissa osittain samankaltaisuuksia suhteessa toisiinsa. Pohdinnassa tarkastellaan aineis-

tosta esiin nousseita tekijoita.

Miehilta kartoitettiin aluksi omia tavoitteita ryhméan suhteen ja toiveista, mitd haluaa saavuttaa ja
miten. Ryhman aikana myos kaytiin keskusteluja siita, mita tavoitteita on asettanut ja miten ne on
saavuttanut. Terveysvalmennuksen yksi keino on motivoiva haastattelu, missa hyodynnetaan ih-
misen omaa motivaatiota, muutoshalua, tavoitteiden asettamista, suunnitelman laatimista ja siihen
sitoutumista. Ohjauksessa keskeista hyddyntaa lahikehityksen vydhyketta, eli sita, mitd on poten-
tiaalisesti mahdollista saavuttaa, kun saa apua. (Lindahl, Patja & Keski-Rahkonen 2019.) Asiakas-
lahtbisessa toiminnassa ohjausprosessin vaiheet ovat tarve, tavoite, toimintatavat ja arviointi. Oh-
jausprosessin aikana ja lopuksi arvioidaan tavoitteiden saavuttamista ja toimintatapojen toimi-
vuutta. (Peura ym. 2020.) Ravitsemusneuvonnan periaatteisiin kuuluu tavoitteellinen, kaytannon-

laheinen ja havainnollistava neuvonta, seka seuranta ja myonteinen palaute. (Aro ym. 2012.)

Vastauksista nousi esiin rahan merkitys valinnoissa ja se, ettd ymmarretaan terveellisen ruokava-
lion perusteet, mutta raha edella tehdaan valintoja. Pienituloisuudella onkin tutkitusti vaikutuksia
ruokavalintoihin. Se vaikuttaa ruoan saatavuuteen seka erilaisten tuotteiden valikoimiseen. Kun
hinta maarittaa elintarvikevalintoja, usein terveellisyys ja vastuulliset valinnat jaavat taka-alalle.
(Raijas 2017.) Taloudella monien muiden syiden joukossa on vaikutusta ruokavalintoihin. (Whitney
& Rolfes 2015, 4.)

Suurin osa miehista ei syonyt ravitsemussuositusten mukaisesti, eika saannéllisesti. Ruokaviraston
mukaan ravitsemustottumuksissa erityisesti suositellaan saannollista syomista, veren glukoosita-
son yllapitamiseksi seka kovan nalan tunteen, painon heittelyn ja hampaiden reikiintymisen valtta-
miseksi. Ruoka-annokset tulisi koostaa monipuolisesti ja varikkaasti. (Ruokavirasto 2022b.) Miehet
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my0s suosivat ruokavaliossaan lihaa ja s6ivat vahan kasviksia. Selkein ero sosioekonomisten ryh-
mien valilla onkin kasvisten kaytdssa. (Erkkola ym. 2013.) Tutkimukset osoittavat, ettad alemmassa
sosioekonomisessa asemassa olevat kayttavat vahemman vihanneksia, hedelmia ja marjoja ja
pastaa seka kalaa. (Loman ym. 2012.) Lyhyt koulutus ja matala tulotaso on vahvimmin yhteydessé

vahaisempaan kasvisten paivittaiskayttoon. (Erkkola ym. 2013).

Ryhmaan osallistuneiden miesten arki oli padosin rytmitonta ja se nousi vastauksissa hyvin esille.
Elintapojen terveellisyys, kuten liikunnan, unen ja paihteettomyyden lisaksi saanndllinen ja moni-
puolinen ravitsemus on merkittdvaa arjessa ja arjenhallinnassa. Hyva ravitsemus lisda hyvinvointia
sosiaalisella ja psyykkisellakin osa-alueella ja vaikuttaa suoraan arjen tyytyvaisyyden ja merkityk-
sellisyyden kokemukseen. (Ruokavirasto 2022a.) Rytmittdmyytta kuvasi hyvin myos se, etta lahes
kaikki miehista jattivat aamupalan syomatta. lhmiset voivat oppia toimimaan tietylla tavalla ja néin
esimerkiksi aamupala voi jaada syomatta tai aterialle valikoituu samoja tuotteita. (Whitney & Rolfes
2015,4.)

Useille miehista oli tavoitteellista alkaa syoda terveellisesti ja monipuolisesti. Terveytta edistava
ruokavalio on kokonaisuus, joita havainnollistetaan ruokakolmiolla ja lautasmallilla. Valinnoilla
mahdollistetaan hyvanmakuisten aterioiden lisaksi terveytta edistavia ja ympariston kannalta kes-

tavia kokonaisuuksia. (Ruokavirasto 2022c.)

Useammilla miehista perhe ja yhteis6t vaikuttivat ruokavalintoihin ja ruokailurytmiin. Onkin tutkittu,
etta valintoihin vaikuttavat inmisten sosiaaliset tekijat, jopa enemman, kuin tietoisuus siita, millainen

vaikutus ravitsemuksella on terveyteen. (Whitney & Rolfes 2015,4.)

Kotitehtavat koettiin vaikeiksi ja niista ei koettu olevan hydtya omien tavoitteiden saavuttamisessa.
Motivaatiota ruokavaliomuutoksiin tuo perusteltu tieto, onnistumisen kokemukset, hyvan olon tunne
seka suorituskyvyn ja eldmanlaadun paraneminen. Hoitomyontyvyys, eli komplianssi on asiakkaan
kayttaytymisen ja annettujen ohjeiden tasapaino, eli miten ohjeiden noudattaminen onnistuu. On
tavallista, ettd motivaatio ruokavaliomuutoksiin on hyva, mutta komplianssi heikkoa. Tama voi joh-
tua useasta tekijasta, kuten esimerkiksi aiemmista epaonnistumisen tunteista, ohjeistuksen jousta-
mattomuudesta tai neuvojen hankalasta toteutuksesta. Myonteinen palaute kannustaa jatkamaan

ja asiakkaan nakemaa vaivaa ja tyota tulee arvostaa. (Aro ym. 2012.)
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Haastatteluista tuli iimi my0s se, etta ryhmakerroilla oli likaa teoriapohjaista asiaa, jonka sisaista-
miseen farvitsisi lisaa aikaa. Ryhmakerroilla jaettu materiaali oli kuitenkin oppimista ja kehitysta
tukevaa, jota pystyi hyodyntamaan kotona. Tama taas oli koettu hyvaksi ja toimivaksi ideaksi. Re-
septit oli tullut kayttoon kotonakin. Ravitsemusneuvonnalle tulisi asettaa yhdessa selkeat tavoitteet,
joihin jokainen ohjaukseen osallistuva on tietoinen. Ruokailutottumukset muuttuvat vahitellen, joten
neuvonnan tulisi olla jaksoittaista. Tavoitteet saavutetaan helpommin valitavoitteiden avulla, eika
yrittamalla likaa yhdella kerralla. Ravitsemusneuvonnan tulisi olla kaytannallista ja havainnollista-
vaa ja ohjattavan olisi hyva saada konkreettista ohjausmateriaalia ja kuvallisia ohjeita, kuten lau-
tasmalli. Ohjauksessa olisi hyva puhua ruoka-aineista ravintoaineiden sijaan, eli ei esimerkiksi hii-
lihydraateista vaan leivasta. Kaytannon esimerkkeina voi olla ruokatottumusten muutosten merki-

tysten havainnollistaminen. (Aro ym. 2012.)

6.2 Paatelma ja vastaus tutkimuskysymykseen

Opinnaytetydmme tutkimuskysymys oli "Miten Hyvinvointia ruoasta — ryhman aikainen ravitsemus-
ohjaus vaikuttaa ryhmaan osallistuneiden miesten ravitsemukseen ja asenteisiin ruokailuun liit-
tyen?”. Laadullisen tutkimuksen tulokset saatiin haastatteluiden ja niiden teemoittain tulkitsemisen

kautta.

Aamupalan lisaaminen ateriarytmiin oli yleisin muutos ryhmaan osallistuneiden miesten paiva- ja
ateriarytmissa. Ruokailutottumuksissa on tapahtunut suurin muutos, silla suurimmalla osalla ruo-
kavalio on monipuolistunut ryhmaan osallistumisen myota. Ryhmaan osallistuneet ovat uskaltau-
tuneet kokeilemaan ruoanlaittoa kotona ja kokeilemaan resepteja kotona, mika kertoo muuttu-
neesta asenteesta ruoanlaittoa kohtaan. Lisaksi osalle miehista ryhma auttoi tunnistamaan ja ym-
méartamaan ravitsemukseen liittyvia haasteita ja ryhmakerroilla saadun ohjauksen ja kotitehtavien
kautta sai tydkaluja niiden kanssa toimimiseen ja kehittymiseen. Ohjaus ja ravitsemukseen liittyvan

teorian opetus, on auttanut tekemaan myds edullisempia valintoja ruokakaupassa.
Paatelmana ja yhteenvetona tutkimuksemme tulosten perusteella Hyvinvointia ruuasta -ryhmalla

on ollut positiivisia vaikutuksia ryhmaan osallistuneiden miesten ravitsemuksessa ja sen haas-

teissa. Ryhmaan osallistuminen tayttaa hankkeen alkuperaisen tavoitteen ja ajatuksen, eli edistaa
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tyottomien miesten hyvinvointia ravitsemuksen avulla seka kehittaa ruoanlaittotaitoja ja edistaa ter-

veellisia elamantapoja. Tama saatu tulos siis vastaa myos meidan tutkimuskysymykseemme.

Mielestamme onnistuimme taman opinnaytetyotutkimuksen toteutuksessa hyvin omiin odotuk-
siimme ja haastatteluissa kerattyyn materiaaliin nahden. Koemme, etta saimme vastattua Arjen
Sankarit -hankkeen ja toimeksiantajan toiveisiin. Saatujen tulosten pohjalta heidan on mahdollista

kehittda Hyvinvointia ruuasta -hankettaan vaikuttavammaksi kokemustietoon pohjautuen

6.3 Havainnot tapaamiskerroilta

Tutkijat tekivat havaintoja jokaiselta ryhmakerralta. Paiva alkoi aamupalalla, kuulumisten vaihdolla
ja paivan sisallon lapikaymiselld, jolloin tutustuttiin paivan resepteihin ja tehtiin yleiskatsaus, mita
paiva pitaa sisallaan. Paivan tyotehtavat jaettiin mielenkiinnon ja aiempien kokemusten mukaan.
Esimerkiksi kastikkeen teki sellainen henkild, joka ei ollut aiemmin kastiketta tehnyt ja rieskan leipoi
se, joka ei ollut aiemmin leiponut. Uusien asioiden opetteluun ja ruuanvalmistukseen sai aina tukea
ja ohjausta yksilollisesti ruuan valmistuksen aikana ryhman ohjaajalta tai tutkijoilta. Tama tukee
uusien taitojen oppimista ja kehittymista ruuanlaitossa. Myos uudet onnistumisen kokemukset mo-

tivoivat ja innoittavat oppimaan lisaa seka kokeilemaan opittuja taitoja uudelleen.

Osalla miehista nakyi epavarmuus keittiossa ja ruuanlaitossa. Yksi esimerkki on kasvisten, juures-
ten ja hedelmien pilkkominen. Osa miehista kysyi, mink& kokoisiksi nama tulisi pilkkoa. Tilanteissa
hyvaksi koettu keino oli esittaa vastakysymys, ettd minka kokoisena mies itse haluaisi esimerkiksi
keitossa perunat syoda. Tama vahvistaa lisaa miesten omaa osaamista ja luottamusta omia taitoja
kohtaan. Kun luottamus omiin taitoihin syntyy, niin se tukee miesten itsenaista tyoskentelya ja va-
lintojen tekoa myds ryhman ja ohjauksen ulkopuolella. Koska kaikilla ihmisilla ei ole lapsuudestaan
lahtien samoja peruslahtokohtia terveellisten elintapojen oppimiseen esimerkiksi kulttuurista, so-
sioekonomisesta asemasta tai muusta perhetilanteesta johtuen, on tarkeéé, ettd elintapaohjaus
ennaltaehkaisevassakin ndkokulmassa mahdollistetaan kaikille terveen tulevaisuuden ja siihen liit-

tyvien toimintatapojen oppimisen mahdollistamiseksi.

Ryhman tapaamiskerroilla valittyi rento ja mukava tunnelma. Tutkijoille valittyi, ettd miehet aidosti

halusivat osallistua ryhmaan ja ryhman mielekkyydesta keskusteltiin useampaan otteeseen. Miehet
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osoittautuivat avoimiksi ja kertoivat omista tavoista, taustoista ja tottumuksistaan. Jokaisella ryh-
makerralla kokoonnuttiin yhteen paivan alussa, ruokaillessa ja paivan lopussa. Joka kerta keskus-
telu sujui hyvin ja toisia myos tuettiin ja kannustettiin positiivisella palautteella. Ryhman tunnelma
tuki hankkeen tavoitteita uusien ystavien ja vertaistuen loytamisesta. Tama sai myods tyon tekijoita

pohtimaan, etta rythmahaastattelu olisi voinut olla osa tutkimusta.

Jokaisen ryhmakerran jalkeen tutkijat jakoivat kerralta tehtyja havaintoja miesten toiminnasta ja
yleisesta ilmapiirista, seka tehtavista suoriutumisesta. Havainnot olivat usein samanlaisia, ryh-
méasséa tyoskentely oli miesten mielesta mielekasta ja ruoanlaitto sujuu mukavasti isommassa ryh-
massa. Osa ryhmaan osallistuneista miehista suoriutui ruoanlaitosta reseptivinkon ohjeiden avulla,
kun taas osa vaati toimintaansa enemman kannustusta ja myos sanallista ohjausta ryhmanvetajilta.
Ryhmassa nousi keskustelua siitd, millaisia tavoitteita miehet ovat asettaneet itselleen rynmalle ja
iso osa olikin toivonut saavansa lisattyd aamupalan ateriarytmiinsa. Havainnoinnissa kavi ilmi, etta
ruoanlaitto koettiin mukavaksi, mutta kuitenkin osa miehista antoi ymmartaa, etté ruoanlaitto kes-

kittyy vain ryhmatapaamiskerroille ja kotona ruokaa ei kuitenkaan aiota tehda.

Keskusteluissa tuli ilmi ryhman osallistumisen mielekkyyden lisaksi kotitehtavien haasteellisuus
seka reseptivihkojen hyodyllisyys, mika esiintyi haastatteluissakin. Lisaksi huomaamatta miehet
kertoivat, mita resepteja olivat kokeilleet edellisen viikon aikana ja kuinka muut perheenjasenet
olivat my0s ihastuneet uuteen kasvisruokareseptiin. Haastattelussa muutoksista kysyttaessa tama
vastaus ei esimerkiksi kaynyt ilmi lainkaan vaan vastaus oli “ei muutoksia®. Havaintojen perusteella
muutoksia kuitenkin oli tapahtunut jokseenkin enemman, mita pelkissa haastatteluissa kavi ilmi.
[Imi tuli my0s, etta yksi mies oli kokeillut tehda majoneesia itse myds kotona, kun oli ryhmakerralla
taméan oppinut. Naiden keskusteluiden my6ta voidaan todeta, etta kurssin aikana miehet oppivat
paljon uusia taitoja ruuan laitosta. Tama myos vahvistaa tutkijoiden ajatusta ryhmahaastattelun

mahdollisuudesta.

Ryhmakerroilla kasiteltiin keskustelun omaisesti myos teoria osuutta. Aiheina teorioissa oli terveel-
linen ruokailu, havikin hyddyntaminen, ruokailutottumusten ohjaavat tekijat, kasvisten kéytto ja eri-
laiset pakkausmerkinnat. Aiheita kasiteltiin diaesitysten pohjalta ja syvennyttiin kotitehtavien avulla.
Tutkijoiden nékokulmasta aiheita olisi voinut kasitelld ryhmakerroilla syvemmin ja naihin varata

enemman aikaa. Kuten myds haastatteluissa kavi ilmi, yksi ryhmakerta sisalsi likaa asiaa. Kasitel-
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tavien asioiden jakaminen useammalle kerralle mahdollistaa myds teoriaosuuteen enemman ai-
kaa. Osa teorioista kasiteltiin kuulijoiden osallistamisen kautta, minka tutkijat kokivat hyvaksi ja

mielekkaaksi.

Ryhman kotitehtavat perustuivat tapaamiskerroilla kasiteltaviin aiheisiin. Tutkijoidenkin mielesta
osa tehtavista oli epaselvia. Yhdessa tehtavassa oli likaa asiaa tai tehtava oli yritetty mahduttaa
yhteen kuvaan tai taulukkoon kuten Vuorokausirytmi -tehtava (LIITE 3). Toisena esimerkkina kes-
kusteluissa ja tehtavien lapikaymisessa nousi esiin Nalkamittari -tehtava (LIITE 4). Taman tehtavan
ohjeistukseen kaytettiin aikaa ja ilmeisesti oli jokaiselle epaselvaa, miten kuviota tdydennetaan.
Molemmissa tehtavissa on yritetty yhteen kuvioon sisallyttaa kaikki. Vuorokausirytmi -tehtavassa
voisi olla yhden ympyran sijaan olla kaksi erillista ympyraa. Tehtavassa ajat ovat asetettu kellomai-
sesti kuitenkin niin, ettd ympyra ei vastaa perinteista kellotaulua. Jos ympyréa vastaisi perinteista
kellotaulua voisi hahmottaminen olla helpompaa. Myds Nalkamittari -tehtavassa ongelma on sama.
Nalkamittari -tehtdva on oiva oman nalan tunteen havainnointiin, mutta parempi tapa voisi olla an-
tamalla arvosana nalan ja kyllaisyyden tunteelle. Arviointiasteikko voisi olla erillinen ja esitetty esi-
merkiksi erivarisille pohjille. Punaisessa taulukossa olisi asteikko 1-5, kuinka voimakas nalka oli
ennen ateriaa ja vihrealla pohjalla asteikko 1-5, kuinka kyllainen oli aterian jalkeen. Tehtavan tekija
voisi arvioida asteikolta parhaiten kuvaavan arvosanan tayttaa aterian kohdalle ennen ja jalkeen

ruutuihin.

6.4 Haasteet tutkimuksen teossa

Projektin alussa tunnistettiin kaksi selkeaa haastetta. Miesten oletettiin olevan vahasanaisia, joka
lisasi painetta onnistuneen haastattelurungon ja —tavan valintaan. Projektin alkaessa ei ollut viela
varmuutta, kuinka monta miesta kurssille lopulta osallistuu. Toisena haasteena oli haastateltavien
vahyys. Projektin edetessa ennen ryhmatapaamisia saimme selville, etté kurssille osallistuisi viisi
miesta. Tama tarkoittaisi yhteensa 10 haastattelua, jota pidettiin kohtuullisena méaéranéa tutkimuk-
seen. Riskina edelleen oli kuitenkin miesten vahasanaisuus. Vahasanaisuuteen saatiin hyvia neu-
voja ja ajatuksia aikaisemmilta kursseilta. Hankkeen kautta oli jo aiemmin toteutettu samantapai-
nen ryhma, joten ryhmanvetdjilta saatiin arvokasta tietoa suunnitteluvaiheeseen. Aiemman koke-
muksen perusteella pelkan kyselylomakkeen ei koettu olevan riittdva ja laaja, joten paadyttiin valit-

semaan avoimet kysymykset haastattelumuodossa, jotta palautetta ja ajatuksia miehilta saataisiin
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laajemmassa mittakaavassa. Ohjaajien kokemuksen mukaan kysymysrungon olisi hyvé olla lyhyt
ja ytimekas, joka lisaisi keskittymista haastatteluun eika aiheuttaisi tukalaa tunnetta haastatelta-
valle, mikali nama osoittautuisivat vahasanaisiksi. Ensimmaisella ryhmatapaamisella selvisi, etta
ryhmaan osallistuisikin nelja miesta, joka vahentaisi ainestoa kahdella haastattelulla. Haastattelut
saatiin kuitenkin toteutettua ja aineistoa paastiin keraamaan. Miesten avoimuus yllatti opinnayte-
tyon tekijat. Aineistoa maarallisesti kuitenkin saatiin kerattya melko vahaisesti. Lisaksi paadyimme
hyodyntamaan omia ryhmakertojen havaintoja tutkimuksen aineistona. Alussa tutkijat olivat myos
varautuneet teknisiin haasteisiin nauhoitusvalineiden kanssa. Projektin edetessa kuitenkin kaikki

sujui mallikkaasti eika haastatteluissa esiintynyt ongelmia

6.5 Luotettavuus ja eettisyys

Hyvan tutkimuksen yksi vaatimuksista on eettinen kestavyys, mika kuvaa myds tutkimuksen laatua.
Laadusta on huolehdittava mm. laadukkaalla tutkimussuunnitelmalla, etta valittu tutkimusasetelma
on sopiva ja raportointi hyvin tehty. Tutkijoiden tulee olla eettisesti sitoutuneita. Tutkimusaiheen
valinnassa eettisyytta pohditaan siind, kenen ehdoilla tutkimusta tehdaan ja miksi tutkimukseen
ryhdytaan. Hyvat tieteelliset kaytannot luovat uskottavuutta, mika taas kulkee kasikadessa tutkijan
eettisten ratkaisujen kanssa. Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu rehellisyyden, huolellisuuden
ja tarkkuuden noudattaminen koko tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka
tulosten arvioinnissa. Tutkijat noudattavat tieteen ja etiikan kriteereita tiedonhankinnassa, tutkimus-
ja arviointimenetelmissa ja noudattavat avoimuutta tutkimustuloksia julkaistaessa. Alkuperaisia tut-
kijoita kunnioitetaan lainauksissa, seka huomioidaan viittauksissa ja lahdemerkinndissa. Tutkimus
suunnitellaan, toteutetaan ja raportoidaan yksityiskohtaisesti ja tieteelliselle tiedolle annettujen vaa-
timusten mukaan. Tutkimukseen osallistuvat henkilot tietavat vastuunsa, oikeutensa ja velvollisuu-
tensa. Tutkimuksen tieteellisen hyvan kaytannon noudattamisesta ja rehellisyydesta seka vilpitto-
myydesta kantaa vastuun tutkija itse tutkimusryhman ja tutkimusyksikon johtajan kanssa. Eli opet-

tajat ovat myds vastuussa opinnaytetdiden eettisista ratkaisuista. (Tuomi & Sarajarvi, 2012.)

Opinnaytetydssamme eettisyytta ja sita kautta myos tutkimuksen laatua tuettiin tekemalla kattava
suunnitelma opinnaytetyon aiheen ympérille, minka mukaan tutkimus eteni ja mitd materiaalia pys-
tyimme hyddyntdméaén tutkimuksen ja opinndytetydn edetessa. Opinndytetydn tekijat tutustuivat

etukateen Hyvinvointia ruoasta- hankkeeseen ja osallistuivat ryhmatoimintaa. Ryhmén toteutuksen
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aluksi ja lopuksi haastateltin muutamia siihen osallistuneita miehia ja heidan toimintaansa havain-
noitiin ja seurattiin ryhman aikana. Huolehdimme siita, etta tutkimuksemme vastaa omiin seka yh-
teistyokumppanimme kanssa yhdessa aluksi sovittuihin tavoitteisiin. Tutkimusaihe valikoitui yhteis-
tyokumppanin tarpeeseen saada tietoa Hyvinvointia ruoasta- ryhmatoiminnan vaikuttavuudesta ja
siihen osallistuneiden miehen kokemuksista ryhmasta. Tutkimusta tehtiin yhdessa seka yhteistyo-
kumppaneiden, etta opiskelijoiden ehdoilla, kuitenkin ajatuksena parantaa ryhman vaikuttavuutta
tulevaisuudessa niin, etta tutkimuksesta saatu hyoty olisi tyottomille miehille paremmin kohden-
nettu ryhmatoiminta. Tutkijat huolehtivat hyvista tieteellisista kaytanndista koko opinnaytetyon pro-
sessin ajan sitoutuen noudattamaan hyvia eettisia toimintatapoja. Tutkijoiden tekemista ohjasi re-
hellisyys opinndytetyon prosessin edetessa, haastattelumateriaalia analysoidessa seka raporttia
kirjoittaessa. Materiaaliin kertyikin runsaasti opinnaytetydn prosessia selittavia tekstiosuuksia,
missa selitetdan auki, mita on tehty ja miten. Tarkkuutta vaalittiin seka tutkimustydssa, aineiston
keruussa ja tulosten tallentamisessa ja tutkimustulosten arvioinnissa. Tarkkuutta osoittaa tietojen
huolellinen keruu, haastatteluaineiston tallentaminen ja kasittely ja aineiston tarkistus ja yhdessa
materiaalin pohtiminen. Tutkijat kayttivat tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia keinoja pro-
sessin ajan, seka raportoivat toimistaan avoimesti. Ennen tutkimukseen ryhtymista tutkijat selvitti-
vat, milla tavoin tutkimusaineistoa voi kerata ja miten haastattelututkimus toteutetaan tieteellisesti
kestavalla tavalla. Materiaalia keratessa on huomioitu alkuperaiset tutkijat ja viitteet on kirjattu teks-
tiin ja lahdeluetteloon. Aineistoa arvioi opinnaytetyontekijoiden lisaksi myos kaksi vastuuopettajaa
ja he ovat osaltaan ottaneet kantaa opinnaytetyo prosessin etenemiseen ja antaneet kehitysehdo-

tuksia, mika osaltaan parantaa eettista nakokulmaa.

Luotettavuutta opinnaytetyossa arvioidaan silla, tayttyyko tyon reliaabelius ja validius. Reliaabelius
tarkoittaa tutkimustuloksen toistettavuutta, eli esimerkiksi kaksi eri arvioijaa paatyy samaan tulok-
seen tai jos samaa henkiloa eri kerralla tutkittaessa voi saada saman tutkimustuloksen. Tutkimuk-
sen validius, eli patevyys todetaan silla, etta tutkimusmenetelma mittaa juuri sita, mité on tarkoitus-
kin mitata. Tutkimuksen validiuteen voi vaikuttaa vastaajien virheelliset kasitykset kysymyksista tai
tutkijan oma ajattelumallin vaikutus tulkintaan. Tarkka selostus kaikista tydvaiheista parantaa tutki-
muksen luotettavuutta. Tama tarkoittaa haastattelu- ja havainnointitutkimuksissa tietoa aineiston
keruun olosuhteista ja paikoista. Haastatteluihin kaytetty aika, mahdolliset hairidtekijat, haastatte-
luiden virhetulkinnat ja tutkijan oma itsearviointi on hyva kertoa. Luokitteluvaiheessa kerrotaan luok-
kien syntyminen ja luokitteluiden perustelut. Tulosten tulkinnassa luotettavuus on tulkintojen ja paa-
telmien perustelukyky. Perusteluun voi kayttaa suoria haastatteluotteita. (Hirsjarvi ym. 2013.) Tut-
kimuksen luotettavuutta arvioidessa on hyva pohtia myds aineiston riittavyytta, jonka voi todeta
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kaytettdvan aineiston, tdssa tapauksessa haastattelu vastauksien saturaatiolla. (Eskola & Suoranta
2003.) Saturaatiossa aineisto alkaa toistaa itsedan, eli haastateltavat ei enaa tuota tutkimusongel-

man kannalta uutta tietoa. (Tuomi & Sarajarvi, 2012.)

Opinnaytetydmme luotettavuutta pohtiessa on syyté pohtia vallitsevien olosuhteiden vaikutuksia
tutkimuksen materiaaliin ja sen tyostettavyyteen. Tuloksien toistettavuus toisten tekemana samalle
ryhmalle olisi todennakoisesti hyvin samanlainen, mikali kaikki olosuhteet olisivat olleet samanlai-
set ja kysymyspohja sama. Haastatteluissa on kuitenkin hyva huomioida eri haastattelijoiden ja
haastateltavan valinen vuorovaikutus, mika voi osaltaan vaikuttaa haastatteluvastauksiin. Meidan
tutkimusryhmamme miehet tuntuivat olevan kuitenkin hyvin rehellisia asioistaan ja koimme, etta
haastatteluissa ei tuotu iimi sellaisia vastauksia, mita miehet olisivat kokeneet sosiaalisesti hyvak-
syttyina vaan aidosti heidan omia ajatuksiansa ja kokemuksia. Tutkimuksen patevyys todistetaan
sill, ettd olemme onnistuneet tutkimuksellamme saamaan niita vastauksia, mita lahdettiin tavoit-
telemaan. Kuitenkin tutkimuskokemuksen jalkeen patevyytta lisdavia toimenpiteita olisi voinut hy-
poteettisesti olla haastattelukysymysten lisa@minen, seka ryhmamuotoinen haastattelu yksilohaas-
tatteluiden liséksi. Olemme olleet tydprosessin ja raportin ajan rehellisia ja selittaneet tarkasti eri
tyovaiheista, seka selittaneet auki millaisissa olosuhteissa haastattelumateriaalia on keratty. Ar-
vioimme my0s omaa tydtamme tutkijoina. Tutkimuksen luotettavuuden arviointiin kaytettya satu-
raatiota ei aineiston vahyyden vuoksi paassyt syntymaan ja sen vuoksi koemme, etta tutkimuk-

semme aihe voisi vaatia lisatutkimuksia ja suurempaa tutkimuskohderyhmaa.

Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys haastatteluvaiheessa varmistettiin huolehtimalla henkildtie-
tojen ja tietosuojan oikeanlaisesta kasittelysta. Tama tiedotettiin selkeasti tutkimukseen osallistu-
ville miehille. Tutkimuksen kannalta on tarkeaa, etta haastateltavat pystyvat luottamaan tutkimuk-
sen tekijoihin seka tutkimusprosessiin. Tutkimuksessa ei keratty missaan vaiheessa henkilotietoja
tai muita yksiloivia tietoja seké tutkimuksen edetessa mahdolliset tunnistettavuutta lisaavat yksi-
tyiskohdat ja kommentit poistettiin litterointivaiheessa. Nauhoitteet ja materiaalit on séilytetty tutki-
joiden henkilokohtaisissa OneDrive-ymparistdissa salasanojen takana, joita ei ole ulkopuolisille
henkildille esitetty muokkaamatta. Ennen tyon valmistumista koosteen haastatteluista on nahnyt
vain ryhménvetdjat yhteisessa@ koontipalaverissa. Palaveriin aineisto koostettiin anonymiteettia
suojaten. Eettisyys varmistetaan tutkittavan henkildn suostumukseen osallistua tutkimukseen, tut-
kimuksen henkilotietojen kasittelyssa, yksityisyyden suojaan tutkimusjulkaisussa ja tutkimusaineis-

tojen avoimuuteen. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry.) Osallistuneilta miehilta
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suostumus tutkimukseen kysyttiin ja saatiin suullisesti ja jokaisella oli oikeus peruuttaa suostumuk-

sensa, missa vaiheessa tahansa.

6.6 Aineiston keradaminen ja analysointi

Aineiston keraaminen sujui ongelmitta. Teknologia toimi ja kaikki haastattelut saatiin suoritettua.
Yksi haastattelu poikkeuksellisesti oli puhelinhaastatteluna, mutta tamakaan ei loppujen lopuksi
tuottanut jarjestelemisen lisaksi muuta haastetta. Haastatteluita lapi kaydessamme pohdimme, oli-
siko haastattelut kannattanut toteuttaa ryhmassa yksilohaastatteluiden sijaan. Tama olisi mahdol-
listanut sen, ettd miehet olisivat mahdollisesti ymmartaneet kysymykset ja niiden tarkoitukset pa-
remmin ja kuunnellessaan muiden vastauksia, olisi heille saattanut tulla "ahaa-elamyksia” omista

kokemuksista tai havainnoista rynman vaikutuksista muun muassa itseen ja omiin tottumuksiin.

6.7 Tulosten hy6dyntaminen

Opinndytetyon toteutus on merkittava, silla tutkimustuloksista Arjen Sankarit -hanke saa tutkittua
tietoa rynman vaikutuksista, jonka kautta hankkeen ja toimintaryhman kehittdminen on mahdollista
kokemuksiin perustuen. Lisaksi ty6ttomien ravitsemusta aiheena on tutkittu melko vahan. Oli haas-
tavaa l0ytaa kattavaa tutkittua tietoa tyottomien ravitsemuksesta ja etenkin ty6ttomien miesten ra-
vitsemuksesta. Haasteita tuotti seka suomen etta muun kielisten lahteiden I6ytamien. Tyo voi myos
innoittaa muita tutkimaan ja perehtymaan aiheeseen. Aihe koskettaa kuitenkin monia maailman-
lagjuisesti, joten tutkiminen ja perehtyminen tahan aiheeseen voisi tuoda uusia nakokulmia tyotto-
mien ravitsemukseen seka myos tyollisyyden tukemiseen. Tyottomyyden ja elintapojen yhteyksista
olisi varmasti paljon viela tutkittavaa, jota hyodyntaa kansanterveyden edistamisessa ja tyollisyys-
asteen parantamisessa. Talla hetkella tutkimuksia on tehty enemman sosioekonomisen luokan

merkityksesta ravitsemuksessa ja elintavoissa, mutta ei suoranaisesti tyottomyyden merkityksesta.

6.8 Hyvinvointia ruuasta -ryhmalaisten palaute ja kehitysideat

Hyvinvointia ruuasta- ryhman miehet antoivat ryhmalle palautetta ryhmén toteutukseen ja vaiku-
tuksiin liittyen. Paasaantoisesti kaikki miehet kokivat ryhmén toiminnan mieluisaksi. Yksi selkeasti
esiin nouseva kehitysidea oli ryhman tapaamiskertojen lisddminen muutamalla tapaamiskerralla.
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Kehitysideaa perusteltiin siten, etta yksi tapaaminen sisalsi liian paljon asiaa. Sisaltdon ei juuri kai-
vattu muutoksia, mutta sisalto voitaisiin jakaa useammalle eri kerralle. Haastateltava koki, etta yh-
della kerralla tuli likaa asiaa, jolloin kaikkea ei pystynyt sisaistamaan. Haastateltavat kokivat, etta
yksi tapaamiskerta viikossa on hyva eika esimerkiksi kaivattu tapaamisia tiheammalla aikavalilla.

Puolet haastateltavista eli kaksi miesta kuitenkin olivat tyytyvaisia tapaamiskertojen maaraan.

Toinen palautteen kohteista olivat ryhman aikaiset kotitehtavat, jotka kaytiin lapi ryhmakerroilla.
Tutkijat pistivat merkille ryhman toiminnan aikana vahaisen kiinnostuksen kotitehtavia kohtaan ja
kotitehtavien toteutuminen oli vahaista. Haastattelussa kotitehtavista kysyttdessa kavi ilmi, etta
miehet kokivat ndma liian haastaviksi seka ohjeistukset tehtavien tekoon olivat epaselvia. Miehet
kokivat, ettd tehtavat olivat haastavia ynmartaa ja toiveena oli selkedmmat ja yksinkertaisemmat
tehtavat. Yksi esimerkkitehtava, joka nousi esille, oli hankkeen Vuorokausirytmi -tehtava (LIITE 3).
Tehtavassa tarkoituksena oli kartoittaa oman vuorokausirytmin lahtotilanne ja tavoite. Kellotaulu-
maisesti esitetty kuvio tuotti hankaluuksia hahmottamiseen. Tasta keskusteltiin avoimesti myos
ryhman tapaamiskerroilla. Haastatteluissa kavi ilmi, etta miehet eivat kokeneet kotitehtavien autta-
van omien tavoitteiden saavuttamisessa. Miehet osittain kokivat esille nousseet haasteet juurtu-

neiksi tavoiksi, joiden muuttaminen vaatii enemman aikaa seka motivaatiota.

“Se kun ei vaan tee mieli syddd pdivilld. Sehén se on se ongelma, kun on niin pitkéén ollut sy6-
mdttd kun aina illalla vaan syé niin nélkdkin tulee illalla. Ei voi pakottaakaan ottamaan sitd
ruokaa. Kylld se se pitdisi totutella pikkuhiljaa, etté se olisi useamman kerran pdivdssd.”

Kurssilta mukaan saatu reseptivihko koettiin mieluisaksi ja toimivaksi. Jo ryhmatoiminnan aikana
puolet osallistuneista miehista olivat kayttaneet reseptivihkon resepteja ja ryhmékerroilla opittuja
ruuanlaittotaitoja omalla ajallaan ja valmistaneet ruokia. Reseptit koettiin helpoiksi ja ohjeet helposti
ymmarrettaviksi. Reseptivihko sisalsi kotiruokaresepteja, joihin oli lisatty myds vinkkeja, miten re-
septia voi kayttaa monipuolisesti, josta reseptivihko sai myos hyvaa palautetta. Esimerkiksi jauhe-
lihakastikkeen reseptissa oli myos vinkki, miten soveltaa kyseinen resepti nakkikastikkeeksi. Yksi

mies kertoi saaneensa arvokasta kokemusta ruuan valmistuksesta.

6.9 Opinnaytetyon prosessin ja ammatillisen kasvun arviointi

Jokaiselle meille tutkijalle opinnaytetyon teko ja tutkimusprosessi oli ensimmainen. Toki opintojen

aikana prosessiin on valmistauduttu eri kursseilla ja nain tieto tyon rakenteesta seka teoriapohjaa
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eri tutkimusmenetelmista oli ehtinyt jonkin verran jo kertymaan. Tyota tehdessa naihin aihealueisiin
paasi viela syvemmin tutustumaan ja etenkin laadullisen tutkimuksen teoriaan perehtymaan. Tyon
ansiosta saimme paljon arvokasta tietoa ravitsemuksesta, ravitsemusohjauksesta, tyottomyyden
vaikutuksista ravitsemukseen ja tutkimuksen tekemisesta. Opinndytetyon kautta paasimme myos
nakemaa hanketoimintaa ja miten iimidita tai ihmisen terveytta tutkimalla voidaan luoda hankkeita,
mill& pyritdéén parantamaan havaittuja terveysongelmia. Onnistuneiden hankkeiden kautta saadaan
uusia tehokkaita toimintatapoja seka terveyden edistamiseen, etta tyollisyyden tukemiseen. Sen
liséksi tutkijat kehittavat prosessin aikana ammatillista osaamistaan terveyden edistamisen nako-
kulmasta ja lisasivat ymmarrysta terveyden edistdmisen merkityksesta yksildiden seka yhteiskun-

nan nakokulmasta.

Vaikka teoriatietoa oli ehtinyt jo hieman etukateen kertyméaan, ajoittain pohdimme, mita tydssa tulisi
tehda seuraavaksi. Aluksi haasteita tuotti ajatus siita, mita teoriatietoa opinnaytetyon olisi hyva ko-
konaisuudessa sisaltaa ja miten laajasti ravitsemusta lahdettiin avaamaan opinnaytetydhon ja mita
muita kasitteita opinnaytetyossa olisi hyva avata ja selventaa. Alkuhaasteiden lisaksi haastatteluin
keratyn aineiston kasittelyn aloitus aiheutti jonkin verran haasteita. Etsimme paljon tietoa aiheesta
kirjallisuudesta ja netista. Kasitteiden auki selittaminen ja yhdessa aaneen pohtiminen yleensa hel-
potti ja auttoi haasteiden selattamisessa. Lisaksi opinnaytetyon ohjaajat ja opinnaytetyopajan ve-
taja ohjasivat meita tyossa. Koimme hyvaksi palaverit ohjaajan kanssa, jolloin kavimme selkeasti

sen hetkisen tilanteen lapi, missa olemme nyt ja miten lahdetaan etenemaan seuraavaksi.

Prosessi itsessaan oli meille kaikille tekijoille mieluinen ja kiinnostus aiheeseen sailyi. Alunperinkin
toivoimme saavamme aiheen ravitsemukseen liittyen. Suunnittelimme myés tekevamme toiminnal-
lisen opinnaytetyon ja alussa mietimme oppaan tekoa. Oli kuitenkin haastavaa l6ytaa aihetta, josta
ei olisi ollut jo opasta olemassa. Lisaksi taytyi miettia aihe, joka sopi seka terveydenhoitajille seka
sairaanhoitajille. Saimme vinkin tiedustella aihetta OYS:n suunnilta, josta saimme melko pikaisesti
yhteistydkumppanin ja tydn aiheen, jonka jalkeen tuntui, etta projekti lahti etenemaan vauhdilla.
Alussa melkein tuntui haastavalta pysya tahdissa, kun uusia asioita tuli eteen ja samalla ensimmai-
nen tapaamiskerta lahestyi kovaa vauhtia. Jouduimme tosissaan opiskelemaan teoriaa tutkimuk-
sen tekemisestad samalla, kun jo laadimme ensimmaiselle kerralle alkuhaastattelukysymyksia val-
miiksi. Saimme kuitenkin kaikki tehtya ajoissa ja tahti sailyi suunnitelmien mukaisena. Osaksi opin-
naytetyon suunnitelman teko seka toteutus menivat limittain, kun ryhman tapaamiskerrat alkoivat.

Suunnitelma ei ollut taysin valmis viela tilanteessa, missa olimme keranneet haastatteluaineistoa.
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Keratyn aineiston vahyys lopuksi yllatti, vaikka haastateltavien maara olikin tiedossa ensimmaisilta
ryhmatapaamisilta saakka. Pieni aineisto aiheutti haasteita analysoimisessa, ja koimme, etta ai-
neistosta on vaikeaa lahtea tyostamaan analyysia oppien mukaisesti, silla aineistosta ei juuri voinut
poimia samankaltaisuuksia, joita luokitella. Koimme, etta hyvin suppeasta materiaalista piti saada
paljon vastauksia. Jo aiemmin tydssa pohdittiin ryhmahaastattelun mahdollisuutta seka yhtenai-
sempaa kysymysrunkoa. Naiden avulla vastausten tulkitseminen olisi voinut olla helpompaa seka
aineistoa olisi voinut saada enemman. Aineiston vahaisyytta paikattiin kuitenkin omilla havainnoil-
lamme ryhmatapaamiskerroilta. Tydssa olisi voinut mahdollisesti kayttaa seka yksilo- etté ryhma-
haastattelua aineiston keruumenetelmana. Kuitenkin aika ryhmakerroilla oli rajallinen ja tekemista
oli suunniteltu koko tapaamiskerran ajaksi, joten tama olisi toisaalta voinut luoda aikataulullisia
haasteita. Lisaksi mietimme olisiko miehia kannattanut haastatella vield esimerkiksi kuuden kuu-
kauden jalkeen ryhman toteutumisesta, jolloin olisimme saaneet selville jattikd Hyvinvointia ruuasta
-ryhma pidempiaikaisia vaikutuksia ryhman kayneisiin miehiin ja heidan suhtautumiseensa ruoka-
ja ravitsemustottumuksiin. Toinen tapa lisata aineistoa olisi ollut tehdd samanlaiset haastattelut
toiselle ryhmalle, jotka osallistuvat samaan Hyvinvointia ruoasta- ryhmaan. Isommalla aineistolla
olisi voinut luotettavammin tutkia taman ryhman vaikutuksia miesten ravitsemuksessa. Talla aineis-
tolla on todella tutkittu vain tata yhta ryhmaa, eika ryhmatoiminnan vaikuttavuutta suuremmassa

mittakaavassa.

Tyonjako tekijoiden kesken onnistui mielestamme hyvin. Paikoittain joku tekijoista oli kayttanyt ai-
kaa enemman tiettyyn osa-alueeseen, mutta tyon edetessa tdma kuitenkin tasaantui. Olimme
suunnitelleet keskenamme esimerkiksi, miten osallistuisimme ryhmakerroille, joten pystyimme hy-
vissa ajoin huomioimaan muun muassa terveydenhoitajaopintoihin kuuluvien harjoitteluiden tai
muiden pakollisten menojen tai sairastumisen vaikutuksen osallistumismahdollisuuksiin. Yhteistyo
koulun seka toimeksiantajan kanssa sujui myos erinomaisesti. Toimeksiantajan kanssa tyoskentely
opetti osaltaan my6s moniammatillisuutta, joka on tulevaisuutta ajatellen térkea taito terveyden-
huoltoalalla. Toimeksiantajan my6ta padsimme tutustumaan hanketydhon, millaista mahdollisuutta

opintojen aikana ei muuten olisi mahdollisesti tullutkaan vastaan.
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ALKUHAASTATTELUN KYSYMYSRUNKO LITE 1

Ensimmaisen haastattelun kysymykset

1. Taustatilanne
a. Asuminen — Asutko yksin? Ketd samaan talouteen kuuluu?
b. Arkirytmi— Millainen on normaali paivan kulkusi?
c.  Tyottomyys - Kuinka kauan olet ollut ty6ttomana?

2. Ruokailutottumukset ennen Arjen Sankarit -ryhmén toimintaa
a. Millaiseksi kuvailisit omia ruokailutottumuksia? Miksi ajattelet niin?
b. Millainen on ateriarytmisi?
c.  Millaisia aterioita valitset tavallisesti?

3. Ajatukset ja ennakko-oletukset.
a. Mitd ajatuksia "ruoka” tuo sinulle mieleen?
b. Mitd ajatuksia "monipuolinen kotiruoka” tuo sinulle mieleen?
c. Koetko, ettd sddnndllinen ateriarytmi voisi vaikuttaa arjen hallintaan? Miten ja miksi?

4. Haasteet omissa ruokailutottumuksissa
a. Millaisia haasteita kohtaat arkisissa ruokailuun liittyvissa asioissa?

5. Odotukset tulevalta kurssilta
a. Millaisia odotuksia sinulla on kurssin suhteen?
b. Millaisia asioita/vinkkeja/ajatuksia toivoisit saavasi kurssilta?



LOPPUHAASTATTELUN KYSYMYSRUNKO LITE 2

1. Ruokailutottumukset Arjen Sankarit -ryhmén toiminnan jalkeen?
a. Miten kuvailisit ruokailutottumuksien muuttuneen ryhmé&an osallistumisen
myota?
b. Miten ryhmadn osallistuminen on vaikuttanut ateriarytmiisi/késitykseesi ate-
riarytmista?
c.  Onko ryhman osallistumisella jotain vaikutusta tuleviin valintoihin liittyen ateri-

oihin/niiden valmistukseen?

2. Ajatukset ja mahdolliset kasitysten muuttumiset
a. Mité ajatuksia ruoka ja monipuolinen kotiruoka herattaa
b. Miten ruuan merkitys omassa elaméassasi on muuttunut ryhmaan osal-

listumisen jalkeen

3. Haasteet
a. Millaisia vinkkeja/keinoja/ajatuksia olet saanut ruokailuun liittyviin haasteisiin,

joita koit ennen ryhméan osallistumista

4. Kurssin palaute
a. Millaisia hyo6tyja ja vaikutuksia ryhmén toiminta on tuonut ruokailutottumuksiisi?
b. Millaisia muita (ruokailun ulkopuolisia) muutoksia olet huomannut omassa eld-
maéssési ryhméén osallistumisen jalkeen
c. Millaisiksi koit annetut kotitehtdvat?
d. Millaisia kehitysideoita tai muuta palautetta sinulla on kurssin sisallosté tai toteu-

tuksesta?
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VUOROKAUSIRYTMI -TEHTAVA

Vuorokausirytmi [aht6tilanne

Miten kaytat pdivdsi?

Tamé vuorokausiympyrd ohjaa sinua miettimain miten paljon saat unta,

kuinka usein tai harvoin syat, ja milloin likut.

Yleensd suurimman o0san ajasta vie unen lisdksi tietysti tyd, opiskelu tai muu vastaava

Vioit toki merkita senkin ympyrdan haluamallasi tavalla.

Merkitse ensin nykytilanteesi.

12

Lilkuntaa ovat varsinaisten lilkuntaharrastusten lisdksi esim. tydmatkakdvely ja kauppamatka kdvellen.

Merkitse ruokailuihin myds kaikki pienet napostelut.

Ympyra voi auttaa sinua huomaamaan, mistd olisi tarkeintd aloittaa - tai mistd olisi helpoin aloittaa.

los tavoitteenasi on muuttaa elintapojasi, valitse mistd aloitat.
Tee sitten itsellesi tavoiteympyrd seuraavalla sivulla.
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VUOROKAUSIRYTMI -TEHTAVA LIITE 3B

Vuorokausirytmi tavoite 212

Miten kdytdt pdivdsi paremmin?

Taman harjoituksen tarkoitus on miettid, miten omia elintapoja voi tavallisena arkipaivana kohentaa.
Miten haluaisit muuttaa edellisen sivun ympyradsi? Merkitse tavoitteesi tahan vuorokawsiympyradn.

+  Hywa tavoite on sopivan kokoinen ja sopivan ldhelld.
+  Hywa tavoite on toteutettavissa jo tAndan. Jos tdndan ei onnistu, huomenna voi yrittdd vudestaan.
= Hywa tavoite on selkedd tekemistd.

Mahtuisiko johonkin valiin 10 minuuttia liikettd? Tai voisitko vahén pidentda jotakin lyhytta likkumishetked?

Ruokailutavoite voisi olla pieni aamupala, jos aamizinen on aiemmin jadnyt kokonaan valiin. Tai jos napostelet
pitkin pdivad, voit tavoitella pidempda aikaa ilman suwpaloja. Tawoite voi littyd myds ruvan laatuun, vaikkapa
kasvisten madran lisddmiseen.

Jos aika unelle nayttad olevan liian lyhyt, kummasta pdasta voisit helpommin pidentda sita?
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NALKAMITTARI -TEHTAVA LITE 4

() UKK-instituutti V E S @T E

Nalkamittari

= Taytd alla olevaa taulukkoa kolmen pdivan ajan. Kirjaa kaikki ruokailukerrat ja vdlipalat kellon-
aikoineen seka nalan tunne nalkdmittariasteikolla, ennen ja jalkeen ruokailun. Aterioista ei tarvitse
kirjata maaria.

= Kirjaa myds kaikki mahdolliset liikuntaharrastukset seka niiden alkamis- ja paattymisajankohta.

« Merkitse rasti sen numeron kohdalle, joka parhaiten kuvaa nédlantunnettasi ennen ruokailua (useim-
miten jotain valilla 0-5). Merkitse vastaavasti ympyrd sen numeron kohdalle, joka kuvaa nalan tunnet-
tasi ruokailun jalkeen (yleensa jotain valilla 5-11).
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18.20 pleni vdlipala x|o
19.00 paivallinen X o
2100 iltapala i x o
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