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1 JOHDANTO, TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY JA PERSONAL TRAINING

Taman opinndytetyon aiheena on painonhallinta personal trainingin nakdkulmasta. Opinnaytetyon
kohderyhmana ovat nuoret ja nuoret aikuiset, jotka ovat muuttamassa omilleen tai asuvat jo omas-
sa asunnossa. Opinndytetydn ohessa on liitteend ohjausmateriaali painonhallinnasta ja esimerkki-

ruokavaliot rautalampilaiselle Fysioterapia Rautakunto Oy:lle ravinto-ohjaukseen.

Sain idean opinnaytetytni aiheelle omasta kiinnostuksestani ravitsemusta ja terveellisia eléméntapo-
ja kohtaan. Aiheen rajauksessa auttoi sen hetkinen opinndytetydkoordinaattori ja hotelli- ja ravinto-
la-alan yliopettaja Anja-Riitta Keinanen. Kohderyhmaksi valikoituivat itsendistyvat nuoret ja nuoret
aikuiset, koska minulle alkoi kertya painoa juuri siind elamanvaiheessa, kun muutin pois kotoa. Sain
paattaa itse omista syomisistani ja useasti kavi niin, ettei ruoka ollut terveellista eikd monipuolista.

Myos liikunta oli vahaista, jolloin painoa pdasi kertymaan reilusti.

Toiminnallisella opinndytetydlld haetaan ratkaisuja erilaisiin tydelaman tarpeisiin. Sen avulla voidaan
esimerkiksi kehittda yrityksen toimintaa ja ohjeistamista. Tasta syysta toiminnallisella opinnadytetydlla
on usein toimeksiantaja. Opinndytetyodn tuotoksesta pyritadn tekemaan kohderyhmalle sopiva, kuten
kehittdmissuunnitelma, messuosasto tai kirja. Toiminnallisena opinndytetyéna voi olla my®és tilaisuu-
den tai tapahtuman suunnittelu ja toteutus. Toiminnallisessa opinndytetydssa on seka viitekehys,
jossa kuvataan opinnaytetydprosessi, ettd toiminnallinen osuus. (Falenius, M., Leino, M., Leinonen,
R., Lumme, R. ja Sundqvist L. 2006.)

Tama on toiminnallinen opinndytetyd, jossa kasitelldan painonhallintaa personal trainingin nakdkul-
masta seka painonhallintaan liittyvid aiheita. Tavoitteenani on luoda ohjausmateriaali ravinto-
ohjauksen tueksi viitekehyksen pohjalta Fysioterapia Rautakunto Oy:n kaytt6on, jossa on vinkkeja
painonhallintaan seka suuntaa antava ruokavalio neljalle paivalle seka miehelle (2500 kcal) etta nai-
selle (2000 kcal). Mybhemmin minun on tarkoitus hyddyntaa ohjausmateriaalia omassa tydssani. Ta-
ta varten suunniteltujen ruokavalioiden avulla pystyn suunnittelemaan reseptiikkaa ja muuta materi-

aalia omia ty6tehtavidani varten mydhemmassa vaiheessa.

Lihavuus ja siitd koituvat terveydelliset ongelmat ovat yleistyneet sekd kehittyneissa etta kehittyvissa
maissa. Monissa Euroopan alueen maissa jopa 10 — 20 % aikuisista on lihavia ja Suomessa lihavuus
on yleistymaan pain myds lasten ja nuorten keskuudessa. Lihavuus on kaksin- ja jopa kolminkertais-
tunut lasten ja nuorten osalta 20 vuoden aikana. Kuitenkin muun muassa FINRISK-2007 seuranta-
tutkimuksen mukaan painon kertyminen on hidastunut ja osaksi pysahtynyt 45 — 75 vuotiailla suo-
malaisilla. (Uusitupa, 2012. 349.)
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1.1 Toimeksiantajan esittely

Opinndytety6ni toimeksiantaja on rautalampilainen yritys Fysioterapia Rautakunto Oy. Yritys on pe-
rustettu vuonna 2009 ja se tydllistéa kolme tyontekijaa seké yhden ammatinharjoittajan. Fysiotera-
pia Rautakunto Oy:n toimintasuunnitelmana on tarjota avofysioterapiapalveluita, KELAn vaikeavam-
maisten ladkinnallista kuntoutusta, rintamaveteraanikuntoutusta seka kuntoutusta sotainvalideille ja
Lotta Svard-saation maksamaa kuntoutusta. Taman liséksi yrityksen palvelutarjontaan kuuluu erilai-
set liikuntapalvelut ja terveysneuvonta, kuten FAF personal training, tydyhteisdjen kuntotestaukset

ja liikuntatapahtumat seka ravinto-ohjaus. (Hanninen, 2014.)

1.2 Personal training

Personal training on henkilékohtaista kunto-, terveys- ja hyvinvointivalmennusta. Tassa tyossa asia-
kas on keskipisteena ja tyd on pitkdjanteistd, suunnitelmallista ja seurannan alaista valmennusta.

Personal trainer toimii tien ndyttajana ja on asiakkaan tukena haastavalla elintapojen muutosproses-
sin polulla. Lisensoidun personal trainerin tydhon kuuluu muun muassa kuntoilun, ravitsemuksen, eri
likuntalajien seka uusien elamantapojen opettaminen ja konsultointi. Tulevaisuudessa personal trai-
nereilld on hyvat mahdollisuudet tydllistya ja toimia kansanterveyden edistdjina. (Ammatina personal

training, 9.)

Personal trainer eli henkildkohtainen valmentaja auttaa ihmisia erilaisissa ongelmissa koskien koko-
naisvaltaista hyvinvointia. Ulkopuolisena henkiléna han pystyy neuvomaan painonhallinnassa ja lii-
kunnassa asiantuntijana. Hanen toimintansa lahtékohtana ovat asiakkaan toiveet ja tavoitteet, joita
tilanteen mukaan muokataan realistisemmiksi. Tarkeaa on, ettd henkilékohtainen valmentaja omaa
hyvat vuorovaikutustaidot ja hanelld on tietoa niin ravitsemuksesta, liikunnasta kuin painonhallintaan
liittyvista psykologisista asioista. Jos henkilékohtaisen valmentajan kanssa ei tule toimeen, silloin
kannattaa vaihtaa valmentajaa, jotta asiakas saa parhaan mahdollisen hyédyn. (Nummenmaa,
2014.)

Personal trainerin tulee olla aktiivinen my®ds liiketoiminnan nakdkulmasta. Hanen tulee tehda itsensa
nakyvaksi, esimerkiksi sosiaalisessa mediassa ja kauppojen ilmoitustauluilla, jotta ihmiset tietavat
hénen olemassaolostaan. Hyva personal trainer on halukas kehittdmaan itsedan jatkuvasti ja valmis
vahvistamaan my®s omia heikkouksiaan tullakseen viela paremmaksi ammatissaan. (Nummenmaa,
2014.)

Trainer4You:n tekemadssa julkaisussa Ammattina personal training — opas menestymiseen personal
trainerin tydssa sivulla 9 todetaan nain: “Pelkka innostaminen on liian helppoa. Tavoitteena on saa-
da aikaan pysyvia elintapamuutoksia”. Paino pysyy hallinnassa, kun eldméantapoihin tehdyt muutok-

set kestavat arjessa mukana ja myds vaikeina aikoina.

Personal trainingia suositellaan henkil6lle, joka on jattényt kesken eldmantaparemonttinsa yhta

monta kertaa, kuin on aloittanut, ei tiedd millainen liikunta sopii, karsii kroonisesta ajanpuutteesta,
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haluaa yhdistaa tehokkaalla tavalla seka liikunnan etta ruokavalion, haluaa tehda parannuksia ela-

manlaatuunsa liilkunnan avulla ja haluaa saada aikaan pysyvia elamantapamuutoksia, haluaa ehkais-
ta tai hoitaa sairautta aktiivisella tavalla, haluaa muokata kehoaan ilman kirurgisia toimenpiteita, ha-
luaa aloittaa liikunnan tehokkaasti ja turvallisesti ja haluaa paasta nopeammin ja varmemmin henki-

|6kohtaisiin tavoitteisiinsa. (Trainer4You, 17.)

2 PAINONHALLINNAN HAASTEET

2.1 Lihavuus ja ylipaino

Ylipainoa padsee kertymaan, kun tarpeeksi pitkdn aikaa ihminen saa ravinnostaan enemman energi-
aa, kuin mita kuluttaa. Tutkimuksissa on havaittu, etta vaestdn kokonaisenergiansaanti ja rasvan
osuus ruokavaliossa ovat vahentyneet, mutta my&s energian kulutus ja tarve ovat vahentyneet sa-
malla. Tahan vaikuttaa paivittdisen liilkunnan vahentyminen ja istumatyon lisdantyminen. (Uusitupa,
2012. 353.)

Teoksessa Ravitsemustiede (2012) muun muassa ravitsemusgenomiikan ja ravitsemusgenetiikan
professori Matti Uusitupa esittelee taulukon (353) lihavuuden vaaratekijista. Siina on kuvattu kuusi
eri tekijaa, joilla on vaikutusta henkilon painoon. Naita ovat vaestétieteelliset seikat, elaméantapateki-
jat, energia-aineenvaihdunnan saatelyyn liittyvat tekijat, tietyt sairaudet, perinnélliset tautioireyhty-
mat seka eraat ladkeaineet. Koska lihavuuteen vaikuttaa monta tekijaa, sitd ei pystyta selittdmaan

esimerkiksi yhden viallisen geenin perusteella.
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Vaestotieteelliset seikat

Ika, sukupuoli, rotu, yhteiskunnallis-taloudelliset ja koulutukselliset tekijat

Elamantapatekijat
Runsasenerginen, erityisesti rasvaa ja sokeria sisdltava ruoka seka vahainen fyysinen aktiivi-

Suus

Energia-aineenvaihdunnan saatelyyn liittyvat tekijat
Pieni perusenergiankulutus, ruoan aiheuttaman lammaéntuotannon vahaisyys, ravintoainei-
den poikkeuksellisen suuri varastoituminen rasvakudokseen, vahadinen rasvojen hapetus ja

suuri rasvakudoksen lipoproteiinilipaasin aktiivisuus

Tietyt sairaudet
Hypotalamuksen vaurio, Cushingin oireyhtyma, munasarjojen monirakkulatauti, hypo-

gonadismi, kasvuhormonin puute ja insulinooma

Perinndlliset tautioireyhtymat
Prader-Willin oireyhtyma, Bardet-Biedlen oireyhtymd, Cohenin oireyhtyma ja Carpenterin

oireyhtyma

Eraat ladkeaineet
Osa psyykenlaakkeista (fentiatsiinit ja trisykliset masennuslaakkeet), steroidihormonit, glu-
kokortikoidit, estrogeenit, beetasalpaajat (vahentdvat perusenergiankulutusta)

Taulukko 1. Lihavuuden vaaratekijat. Uusitupa. 2012. 353.

1alld on tarkea merkitys lihavuutta ajatellessa, koska useassa vaestdluokassa painoa kertyy lisda idn
myota kummallekin sukupuolelle. Muutokseen voivat vaikuttaa heikentyva perusenergiankulutus ja
likunnan vahaisyys. Naisten kohdalla useat raskaudet ja niiden aikana muodostuva rasvakudos selit-
tavat lihavuutta. Huolestuttavinta on kuitenkin, etta lasten ja nuorten lihavuuden esiintyvyys on kak-
sin- tai kolminkertaistunut viimeisten parinkymmenen vuoden aikana. Nuorella aikuisialla lihominen
on lisdadntynyt seka miehilla ettd naisilla. Tata ilmiéta voi selittda esimerkiksi alkoholin kaytdn lisaan-
tymiselld. Myds vaihdevuodet ohittaneille naisille painoa voi kertya perusaineenvaihdunnan heikke-
nemisen seka liilkkumista vaikeuttavien sairauksien myéta. (Uusitupa, 2012. 353.)

Matti Uusitupa toteaa teoksessa Ravitsemustiede (2012, 354), etta “rasva lihottaa herkemmin, kuin
vastaava energiamadra hiilihydraatteja.” Ensiksi, rasva ja runsaasti rasvaa sisaltavat ruuat sisaltavat
runsaasti energiaa, jolloin rasvaa voi huomaamatta saada herkasti liikkaa. Toiseksi, kun energiaravin-
toaineita (proteiini, hiilihydraatti, rasva) katsotaan kylldisyyden nakdkulmasta, rasvassa on vahiten
kylldisyytta aikaansaavia aineita. Kolmanneksi, runsaasti rasvaa sisaltavasta ateriasta ihmiskeho ei

saa niin paljon [ampda, verrattuna hiilihydraatti- tai proteiinipitoiseen ruokaan. Neljanneksi, runsas
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rasvan kaytto ei ole hyddyksi rasvan hapettumisen suhteen kehossa, kun taas hiilihydraattien runsas

kayttd tehostaa hiilihydraattien hapettumista.

Yksi selvistd ylipainoon liittyvista vaaratekijoista on liian vahaiseksi jaanyt likunta ja fyysinen aktiivi-
suus. Useissa vaestotutkimuksissa on todettu, ettd enemman liikkkuvat kansalaiset karsivat harvem-
min ylipainosta ja lihavuudesta. Paivittaisten fyysisten askareitten vaheneminen selittda osaltaan va-
estdn painonnousua. Jokaisen perusenergian kulutus on erilainen ja osalla ihmisista perusenergian-
kulutus on pieni. Jos pienen perusenergiankulutuksen omaava ihminen ei osaa suhteuttaa syomisi-
aan kulutukseen, tama voi ndkya painonnousuna. Harvoissa tapauksissa lihomiseen vaikuttaa joku
sairaus. Yksi ndista sairauksista on vaurio sydmistd sadtelevdssa hypotalamuksessa, joka voi syntya

vamman, kasvaimen tai tulehdussairauksen myéta. (Uusitupa, 2012. 354.)

Tiettyjen psyykenladkkeiden, kuten fentiatsiinien ja trisyklisien masennuslagkkeiden, on huomattu
tapauskohtaisesti olevan yhteydessa painonnousuun ja lihomiseen. Beetasalpaajat, joita kdytetdan
verenpaineladkkeind, hidastavat perusenergiankulutusta hieman, miké voi vaikuttaa painonnousuun
niitd kaytettdessa. (Uusitupa, 2012. 354.)

Lihavuudesta puhutaan silloin, kun kehon rasvakudoksen méaara on normaalia suurempi. Iso osa tas-
ta liiasta rasvasta varastoituu ihon alle, mutta myds sisaelinten ympérille ja vatsaonteloon. Kuten
alussa todettiin, lihavuuden syyna on jatkuva liiallinen kalorien saanti suhteessa kulutukseen. Ener-
giankulutuksen vahaisyyteen vaikuttavat muun muassa ruumiillisen tydn ja arkilikunnan vahaisyys
seka istumisen lisaantyminen. Perheiden yhteiset kotona syddyt ateriat ovat vahentyneet ja niita on
alettu korvaamaan ulkonasyomisella tai perheenjdsenet sydvat eri aikaan. Vaikka lihomisen syyna on
epatasapaino kalorien kulutuksen ja kalorien saamisen valilla, toiset ihmiset ovat herkempia liho-

maan perintétekijdiden vaikutuksesta. (Duodecim, 2013.)

Painon arvioimiseen kaytetdan painoideksia, jossa paino kiloissa jaetaan pituuden (metreissa) neliol-
1a. Esimerkkina 65 kg / (1,64 m x 1,64 m) = 24,17 jolloin esimerkkihenkild on normaalipainoinen.
Painoindeksia kaytetaan yli 18-vuotiaiden painon arvioimiseen ja sen tulos saattaa vaaristya esimer-

kiksi henkildn lihasten maaran vuoksi. (Duodecim, 2013.)

Painoindeksi
Normaali paino 18,5 - 25
Lieva lihavuus 25-30
Merkittava lihavuus 30-35

Taulukko 2. Painoindeksi. Duodecim. 2013.

Lihavuutta voidaan arvioida myds vydtarén ymparyksen mittaamisella. Mitta otetaan seisten lonkka-

luiden ylapuolelta ennen alimpia kylkiluita. Vy6tarélihavuudesta puhutaan silloin, kun miehen vyéta-
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rén ymparys on 100 cm (90) tai yli ja naisen 90 cm (80) tai yli. Suluissa oleva luku kertoo varoitus-
rajan, jonka kohdilla pitdisi halytyskellojen soida kohti terveellisempia elamantapoja. (Duodecim,
2013.)

Lihavuuteen liittyvien terveyshaittojen syntyyn vaikuttaa rasvakudoksen sijainti. Vy6tardlle, vatsaon-
teloon ja sisaelimien ymparille kertyvasta rasvasta kdaytetaan kansankielistd nimitystd omenaliha-
vuus, jota esiintyy yleisemmin miehilld. Lantion, reisien ja pakaroiden alueelle kertyvasta rasvaku-
doksesta kaytetdan nimitysta paarynalihavuus, jota esiintyy yleisemmin naisilla. Omenalihavuutta pi-
detdan haitallisempana juuri siitd syystd, etta omenalihavalla ihmiselld rasvaa on enemman sisaelin-

ten ymparilla, mika vaikeuttaa sisaelinten toimintaa. (Uusitupa, 2012. 348.)

Teoksessa Ravitsemustiede (2012) muun muassa ravitsemusgenomiikan ja ravitsemusgenetiikan
professori Matti Uusitupa on laatinut taulukon (355) sairauksista, jotka liittyvat lihavuuteen. Han on
jakanut sairaudet kahdeksaan eri kategoriaan: sydan- ja verisuonisairaudet, aineenvaihduntasairau-
det, keuhkosairaudet, uniapneaoireyhtymd, maha-suolistokanavan sairaudet, nivelsairaudet, syépa-
taudit ja muut sairaudet. Painoindeksin ylittdessa normaalin painon rajan (25), riski sairastua liha-
vuuteen liittyviin sairauksiin, kuten tyypin 2 diabetes, kohonnut verenpaine ja nivelrikko, kasvaa.
(Uusitupa, 2012. 355, 347.)

Lihavuuteen liittyvia sairauksia

Sydan- ja verisuonisairaudet

Sepelvaltimotauti, aivohalvaus, kohonnut verenpaine, sydamen vajaatoiminta

Aineenvaihduntasairaudet
Metabolinen oireyhtyma, tyypin 2 diabetes, dyslipidemiat (rasva-aineenvaihdunnan hairi-
6t), kihti

Keuhkosairaudet

Hypoventilaatio-oireyhtyma, kohonnut keuhkoverenpaine, keuhko-sydansairaus

Uniapneaoireyhtyma

Maha-suolistokanavan sairaudet

Sappikivitauti, maksan rasvoittuminen, refluksiesofagiitti

Nivelsairaudet
Nivelrikko, kihti

Syopataudit

Miehet: paksusuoli, perasuoli, eturauhanen, munuainen. Naiset: kohdun runko-osa,
kohdunkaula, rinta, munasarja, sappirakko ja sappitiet, munuainen

Muut

Hirsutismi, kuukautishairiét, polykystinen munasarjaoireyhtyma, hypogonadismi, virtsan-

karkailu, nefroottinen oireyhtyma, ihomuutokset

Taulukko 3. Lihavuuteen liittyvia sairauksia. Ravitsemustiede. 2012. 354.
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Ylipainosta karsivat nuoret ihmiset eivat valttamatta halua neuvoja ja ohjeita lahipiiriltdadn. Nuoren
olisi hyva kuitenkin tietaa ja tiedostaa, etta avain terveelliseen painonhallintaan on monipuolinen
ruokailu, johon lisataén saanndllinen liikunta. Syy nuoren ylipainoon on, ettd hén saa ravinnosta lii-
kaa energiaa kuluttamiseen nahden, kuten ylipainoisilla aikuisilla. Painonhallintaa voi helpottaa poh-
timalla, mika on syyna ylimaaraisiin kiloihin. Mista painonnousu johtuu? Onko syéminen tapa, kun ei
ole muuta tekemista? Painaako nuoren mieltd joku asia, jota han yrittaa helpottaa syémalla? Enta

yéuni? (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2009. )

2.2 Ruokavalio, liikunta ja uni

Liikunta voidaan jakaa kolmeen osaa: aerobinen liikunta, voimaharjoittelu ja venyttely. Naitd yhdis-
tamalla lihastasapaino pysyy kunnossa ja keho kiittaa. Liikunta lisaa paivittdistd kokonaisenergianku-
lutusta ja auttaa pitdmaan lihastasapainon hyvalla tasolla silloin, kun laihtuu. Liikunta yhdistettyna
vaharasvaiseen ruokavalioon auttaa niin painonhallinnassa, kuin laihduttamisessa. Vaharasvaisella
ruokavaliolla pyritdan polttamaan rasvaa kehosta. Liikunnalla pidetdan huolta siita, ettd keho kayttaa
rasvanpolttoon nimenomaan kehon ylimaaraista rasvaa eikéa lihaksia. Jos ihminen haluaa laihtua,

hén tarvitsee liilkunnan lisdksi myds oikeanlaista ravintoa. (Uusitupa, 2012. 365.)

Pelkka liikunta ei laihduta, vaan se tarvitsee tuekseen ruokavalion, koska ruokavalion osuus painon-
pudotuksessa on noin 90 %, kun taas liikunnan osuus 10 %. Liikunta on laihdutusta ja painonhallin-

taa tukeva valine, joka parantaa myos fyysista suorituskykya. (Hanninen, 2014.)

Aikuisen tulisi harrastaa kohtuullisesti kuormittavaa liilkuntaa vahinta@gn 150 min viikossa, esimerkiksi
reipas kavely, tai rasittavalla tavalla kuormittavaa liikkuntaa, esimerkiksi juoksua, vahintaan 75 min
viikossa. Liikunnan terveyshyodyt kasvavat, jos henkild liikkkuu 300 min viikossa kohtuullisesti kuor-
mittavalla tavalla tai 150 min viikossa rasittavalla tavalla. Liikunnan tehoja voi my6s yhdistaa, kui-
tenkin niin etta liikunnan vahimmaiskesto yhtdjaksoisesti on 10 minuuttia. Fyysista aktiivisuutta olisi
hyva olla useampana pdivana viikossa vaihdellen eri lajeja. Lihaskuntoa vahvistavaa ja yllapitdvaa
likuntaa tulisi olla vahintadan kahtena paivana viikossa, unohtamatta lihashuoltoa kuten venyttelya.
Pitkaaikaisen liikkumattomuuden maara tulisi pitdd mahdollisimman pienena ja esimerkiksi tehda

taukojumppaa istumisen valissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 44.)

Kalorien kuluttamisen lisdksi liikunta auttaa jaksamaan paremmin arjessa, nukkumaan paremmin yot
ja ihminen kykenee tekemaan toita tehokkaammin, kun on fyysisestikin hyvadssa kunnossa. Liikun-
nalla voi helpottaa myds stressid, kun ihmiselld on joku mihin stressin voi purkaa. Liikunta voi olla
mita vain: esimerkiksi kavely, juoksu, tanssi, kuntosaliharjoittelu, nurmikon ajaminen, lentopallo, ko-
ripallo, erilaiset ryhmaliikuntatunnit, uinti ja vesijuoksu. Pdaasia on se, etta liikunnasta nauttii. (Sha-
piro, 2004. 144.)

Painonhallinnassa arkiliikkunnalla on suuri merkitys. Liikunnasta olisi hyvd muodostua osa paivittaisia

rutiineja, niin se pysyisi mukana ikdvuodesta toiseen. Hissin sijaan kannattaa kayttaa portaita, koska
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se vahvistaa jalkojen lihaksia seka keuhkoja. Kaupassa voi kdyda myds kavellen tai pyoraillen, koska
kauppatavarat mahtuvat reppuun ja pydran koriin. Jos matkaa kauppaan on kuitenkin paljon, auton
voi jattaa esimerkiksi kauemmaksi, jotta vakisin tulee kdveltya pidempi matka kauppatavaroiden
kanssa. (Shapiro, 2004. 144.)

Painonhallintaan liittyy ruokavalion ja liikunnan lisdksi my@s riittava uni. Unen heikko laatu vaikuttaa
negatiivisesti elimistdn psyykkiseen ja fyysiseen jaksamiseen. Kun ihminen on vasynyt, han ei jaksa
kiinnittaa huomiota terveellisiin elamantapoihin. Han ei esimerkiksi jaksa lahtea likkumaan tai tekee
huonoja valintoja ruoan suhteen. Huono uni kasvattaa kehon kortisolihormonin eli stressihormonin

tasoa, joka lisda rasvan keskittymista jo valmiisiin ongelmakohtiin. (Borg, 2007. 172)

Ravitsemusterapeutti Reijo Laatikainen kirjoittaa blogissaan Laiminly6ty painonhallintakeino (2010)
ongelmista, joita voi seurata liilan vahaisesta unesta. Vahainenkin unen puute iltaydlla altistaa muun
muassa syomaan liikaa ja saa aikaan haitallisia muutoksia sokeriaineenvaihdunnassa seka kylldisyys-
ja stressihormonien toiminnan hairi6ita. Laatikainen (2010) toteaa nain bloginsa yhteenvedon lopus-
sa: "Luontainen unirytmi, riittdvan pitka ja laadukas uni ovat keskeisia tekijoita terveen aineenvaih-

dunnan ja kehon painon séilyttdmisessa.”

Uni on kehon tapa korjata itsedan paivan rasitusten jaljilta ja unen aikana esimerkiksi lihasmassa
kasvaa. Aivojen monet solut padsevat rauhoittumaan ja hapettumaan, minka ansiosta riittavan pi-
tuisten ydunien jalkeen ihminen on virked. Painonhallinnan ja hyvinvoinnin nékdkulmasta ajatellessa
uni on yhta tarkea kuin proteiini, taysjyvaviljasta saatava kuitu ja pehmea rasva, koska se on yksi
painonhallintaa edistava tekija. Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa on havaittu, ettd unen maa-
ralld on vaikutus seuraavan pdivan ravinnon maaraan ja laatuun seka ateriarytmiin. Lopputuloksena
voi olla tilanne, jossa ihminen syd huonosti nukutun yon jalkeen kaloripitoisempia ruokia, mika vai-
keuttaa painonhallintaa. (Harper, 2013. 106,107)

2.3  Kohderyhman ravitsemusongelmat

Finravinto- tutkimuksessa (Helldan, A., Kosola, M., Ovaskainen, M-L., Raulio, S. Ja Virtanen, S.
2012, 125) todetaan, ettd suomalaisten ruokailutottumuksissa on seka positiivista ettd negatiivista
kehittymista. Positiivisina muutoksina ndhdaan kasvisten, marjojen ja kasvidljyjen kulutuksen seka
D-vitamiinin saannin kasvaminen. Puolestaan negatiivisia muutoksia ovat suolan ja kovan rasvan
saannin lisadantyminen. My6s pehmeiden rasvojen osuus on kasvanut, mikd ndhdaén mydnteisena

kehityksend, koska pehmeat rasvat muun muassa edistavat sydamen ja verisuonien terveytta.

Kasvikset ovat tdysjyvavalmisteiden ohella kuidun ldhteita suomalaisten ruokavaliossa tutkimuksen
mukaan ja huolimatta kasvisten kayton lisadntymisestd, suomalaiset tarvitsevat lisda kuitua ruokava-
lioonsa. Kuitu edistda muun muassa suoliston hyvinvointia. Kuidun saannin vahenemiseen vaikuttaa
ruisleivan kaytdn vaheneminen. Tutkimuksessa todetaan, etta taysjyvaviljan, kalan, kasvisten ja

kasvibljyjen kdytdn kasvaminen toimisi parantavana tekijana suomalaisten ruokavaliossa. Runsaasti



13 (71)

sokeria ja tyydyttyneité rasvoja sisaltavien tuotteiden kaytt6a tulisi vahentdd. (Helldan ym. 2012.
5,125.)

Ruokapalveluiden seurantaraportista numero viisi nimeltddn Suomalaisnuorten kouluaikainen ateri-
ointi (Puusniekka, R., Prattala, R., Raulio, S. ja Vikstedt, T., 2012, 28) on nahtdvissa muun muassa
seuraavia ravitsemusongelmia: sokeripitoiset virvoitus- ja energiajuomat sekd epaterveelliset vélipa-
lat. Oppilaitoksiin tehdyn kyselyn perusteella kirjoitetussa raportissa mainittiin myés, etta osa nuoris-
ta jattaa syomatta tai juomatta tiettyja osia koululounaasta, kuten salaatin tai maidon. Koululounas
on rakennettu sen mukaisesti, ettd se kattaa kolmasosan opiskelijan paivittaisesté energiansaannis-

ta. Tama ei kuitenkaan toteudu silloin, kun joku koululounaan osista jatetaan syomatta.

Suomalaisnuorten kouluaikaisen aterioinnin raportin tyéryhma on koonnut raportin loppuun johto-
paatoksia, joilla pyritdan vaikuttamaan ravitsemusongelmiin vahentdvasti. Ensimmaisena johtopaa-
toksend on, ettd kouluruokailun kehittdmiseen tarvitaan yhteisty6ta. Siihen tarvitaan seka opiskelijoi-
ta, opetushenkilékuntaa etta kouluruokailusta vastaavia. Kouluruokailua koskevissa paatoksissa tulisi
kuunnella myds opiskelijoita. Toisena johtopadttksena todetaan, ettd kouluruokailun asemaa pitaa

vahvistaa opetus- ja vuosisuunnitelmissa. (Puusniekka, R. ym. 2012. 29)

Kolmannessa johtopaattksessa sanotaan, etta kouluissa tarjottava ruoka tulisi olla ravitsemus-
suositusten mukainen. Kouluissa tarjottavasta ruuasta opiskelija saa jo kolmanneksen paivittdisesta
energiantarpeestaan, jos on syonyt aterian aikana kaikki lounaan osat.

Neljantena johtopaatdksena on, etta kouluaterioilla tulisi olla enemman kasviksia seka hedelmia ja
sita valikoimaa tulisi laajentaa. Raportissa pyydetaan, ettd erityisesti ammatillisten oppilaitosten tulisi

kiinnittda huomiota tédhan johtopaatokseen. (Puusniekka, R. ym. 2012. 29)

Viidentena johtopaatdksena on, etta koulujen tulisi kiinnittda huomiota virvoitus- ja energiajuomien
kayttdon ja sen vahentamiseen. Raportissa suositellaan, etta virvoitus- ja energiajuomia ei saisi os-
tettua koulusta. Nama juomat koetaan ongelmaksi ammatillisissa oppilaitoksissa.

Raportin viimeisessa eli kuudennessa johtopaatdksessa kehotetaan kouluja poistamaan makeis- ja
virvoitusjuoma-automaatit. On todettu, ettd ndiden automaattien myéta makeisten ja virvoitus-

juomien kaytto on yleisempaa. (Puusniekka, R. ym. 2012. 29)

3 SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET

3.1 Yleista asiaa ravitsemussuosituksista

Ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin suosituksiin, joita paivitetddn noin kahdeksan vuo-
den valein. Uusimmat pohjoismaiset ravitsemussuositukset on hyvaksytty vuoden 2013 syksylla ja
ne ovat uusien suomalaisten ravitsemussuositusten pohjana. Suosituksissa otetaan huomioon uusin

tieto suomalaisten ruoankdytdstd, ravintoaineiden saannista ja niiden vaikutuksesta vaestéén. Oman
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lisdnsa kansallisiin ravitsemussuosituksiin tuo myds suomalainen ruokakulttuuri. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta, 2014. 5.)

Ravitsemussuosituksilla parannnetaan kansalaisten terveyttd kdyttéen apuna ravitsemusta. Suosi-
tuksia hyddynnetadn neljalla eri tavalla, joita ovat seuranta, poliittinen ohjaus, suunnittelu ja viestin-
td. Seurannan tarkoitus on verrata vaeston tai sen alaryhman ruoankayttda ja ravintoaineiden saan-
tia suosituksiin. Poliittisessa ohjauksessa voidaan kayttaa tietoja silloin, kun huomataan, etta vaesto
saa jotain ravintoainetta liian vahan tai liikaa. Suunnittelu on hyvin tarkea tydkalu ateriapalveluille,
jotka laativat ruokalistoja suurille ihmismadrille esimerkiksi sairaaloissa ja paivékodeissa. Ravitse-
mussuosituksissa viestinnan tarkoituksena on vaikuttaa vaestdn ruokailutottumuksiin, esimerkiksi

ruokien tarjonnalla ja esillepanolla joukkoruokailussa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 8.)

Suosituksissa painotetaan, etta ne ovat yleiset ravitsemussuositukset ja ne on tarkoitettu terveille ja
kohtuullisesti liikkuville suomalaisille. Jos henkilén ravintoaineiden tarve on selvasti muuttunut, esi-
merkiksi sairauksesta johtuen, tarvitaan henkilékohtaisempaa ruokavaliosuunnittelua. Yleiset ravit-
semussuositukset eivat mydskaan huomioi laihduttamista, jolloin energiansaantia tulee vahentas,
mutta laihdutuksen jélkeiseen painonhallintaan yleiset ravitsemussuositukset kayvat mainiosti. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 8.)

Runsaasti kasvikunnan tuotteita, eli kasviksia, marjoja, hedelmia, palkokasveja ja taysjyvaviljaa, si-
sdltdvaa ruokavaliota kutsutaan terveytta edistavéksi ruokavalioksi. Kasvikunnan tuotteiden lisdksi
tama ruokavalio sisdltda kalaa, kasvidljyja ja kasvidljypohjaisia levitteitd, pahkindita ja siemenia seka
rasvattomia ja vahadrasvaisia maitotaloustuotteita. Tutkimuksissa on havaittu, etta tallainen ruokava-
lio vahentaa riskia sairastua esimerkiksi tyypin 2 diabetekseen seka sydan- ja verisuonitauteihin.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 11.)

Terveyttd edistdavan ruokavalion energiatiheys on pieni. Energiatiheys kertoo, paljonko ruoka-
aineessa on energiaa tai kuituja suhteessa painoyksikkdon. Matalan energiatiheyden omaavat ruoka-
aineet, kuten kasvikset, hedelmat ja taysjyvaviljat, auttavat painonhallinnassa. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta, 2014. 7, 11.)

Jotta terveyttd edistava ruokavaliota olisi helpompi toteuttaa kdytanndssa, ruokavalion koostamista
helpottamaan on kehitetty ruokakolmio. Ruokakolmion lisaksi suosituksissa on taulukko, jossa kasi-
tellddn ruokavaliomuutoksia, jotka toteuttamalla paino pysyy hallinnassa ja ruokavalio on monipuoli-
nen. Ndiden lisaksi lautasmalli auttaa hahmottamaan yksittdisen aterian kokonaisuuden. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta, 2014. 11.)
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Kuva 1. Ruokakolmio. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2014.

Kuvassa 1 oleva ruokakolmio on kehitetty auttamaan terveytta edistdvan ruokavalion kokonaisuuden
hahmottamista. Kolmion alimmat rivit ovat osa paivittdista terveytta edistdavaa ruokavaliota, kun taas
huipulla olevat sattumat eivat ole osa paivittdista ruokavaliota. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2014. 19.)
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Pahkinat ja siemenet . Alkoholijuomat

Kuva 2. Taulukko suositeltavista ruokavaliomuutoksista energiatasapainon ja terveyden edistédmisek-

si. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2014.

Suositeltavia ruokavaliomuutoksia kuvaavassa taulukossa on ideana, etta vihredlla pohjalla olevia
ruoka-aineita tulisi lisdtd ruokavalioon, keltaisella pohjalla olevat tulisi vaihtaa paremmaksi vaihtoeh-
doksi (esimerkiksi vaaleat viljavalmisteet tulisi vaihtaa taysjyvavalmisteisiin) ja punaisella pohjalla
olevia ruoka-aineita suositellaan vahennettavaksi, kuten lisattya sokeria sisaltavia juomia ja ruokia.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 18.)
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Kuva 3. Lautasmalli. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2014.

Lautasmallin ideana on, ettd puolet lautasesta on kasvista, kuten raasteita, kasvi6ljypohjaista kasti-
ketta, kasvidljylla kostutettua salaattia ja ldmminta kasvislisakettd. Toinen puolikas lautasesta jae-

taan energialisakkeen (peruna, taysjyvariisi ja — pasta) ja proteiinin kesken. Ensimmainen neljdnnes
taytetadn perunalla, taysjyvapastalla tai muulla taysjyvalisdkkeelld. Toisessa neljdnneksessa on tilaa
kala-, liha- tai kananmunaruualle. Vastaavasti kasvissydja tayttaa taman neljanneksen palkokasveja,
pahkinoita tai siemenia sisaltavalla kasvisruualla. Ruualla suositellaan juotavaksi rasvatonta maitoa

tai piimad, janojuomaksi vetta. Taman lisaksi taysipainoiseen ateriaan kuuluu taysjyvaleipa, jolle on
levitetty kasvidljypohjaista rasvalevitettd. Halutessaan jalkiruuaksi voi ottaa marjoja tai hedelmia tu-

kemaan terveytta edistavaa ruokavaliota. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 20.)

Yleisissa ravitsemussuosituksissa mainitaan sivulla 12 (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014.),
ettd ruokavalion kokonaisuus on avainasemassa terveytta ajatellessa. Jos ihminen sy® monipuolises-
ti ja suositusten mukaisesti, tarkeiden ravintoaineiden saanti on turvattu. Talléin ei ole tarvetta ra-

vintolisille.

Energiaravintoaineet ja nesteet

Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on
huomioinut kuidun maaran hiilihydraatteihin. Seuraavaksi esitellyt maarat hiilihydraateista, proteii-
neista, ravintorasvoista ja juomista sopivat kohtalaisesti liikkuvalle aikuisvaestélle. Suositusten mu-
kaisesti toteutettu ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva, jolloin ruoka on terveellista. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta, 2014. 21,25.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta on sdatanyt energiansaannin viitearvot, minka tarkoituksena on
yllapitaa normaalipainoa. Naiden viitearvojen Iahtékohtana on ihmisen perusaineenvaihdunta, johon

vaikuttaa sukupuoli, ikd ja paino. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 25.)

Energiaravintoaineet ova riippuvaisia toisistaan. Téma tarkoittaa sitd, etta jos jotain energiaravinto-
ainetta saa lilan vahan, sita ei tule korvata lisédmaélla jonkun toisen energiaravintoaineen maaraa.

Energiaravintoaineiden vaihteluvaleissa ei ole huomioitu alkoholin osuutta, koska suositukset on tar-
koitettu koko kansan kaytettavaksi. Suosituksissa on tarkea huomioida se, etta laadulla on suurempi

merkitys, kuin maaralla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 26.)

3.2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien paivittdinen saantisuositus on 45 — 60 energiaprosenttia. Kuituja suositellaan kaytet-
tavan paivittdin 25 — 35 grammaa. Hiilihydraattien lIahteiksi suositellaan taysjyvaviljavalmisteita, kas-

viksia, marjoja ja hedelmia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 25.)

Hiilihydraatit ovat kehon energianlahteitd ja niistd saadaan keholle térkeitéd ravintoaineita. Hiilihyd-
raattia on muun muassa my6s maitotaloustuotteissa, mutta niiden paaasialliset Iahteet ovat taysjy-
vavilja, kasvikset, marjat ja hedelmat. Hiilihydraattien kohdalla on tarkeda miettid mitéd muuta ravin-
toaineita saa hiilihydraattien mukana. Jos juo virvoitusjuomaa, joka on padasiassa sokeria ja vetta,
saa pelkkia hiilihydraatteja. Jos vaihtaa virvoitusjuoman hedelmaan, saa hiilihydraattien mukana
my®s kuituja seka vitamiineja. Rasvojen laatua miettiessa voi samalla miettid myos hiilihydraattien
laatua. (Borg, 2007. 175.)

Kuituja I6ytyy muun muassa taysjyvaisista hiilihydraattien ldhteista, kuten ruisleivastd. Koska kuitu
on rakenteeltaan pilkkoutumatonta eikd imeydy, se auttaa suolen toiminnassa seka saa aikaan kyl-
ldisyyden tunteen vahadisemmalld maaralla energiaa. Kuituja on seka liukenevia etta liukenemattomia

ja ne yllapitavat suoliston hyvalaatuista bakteerikantaa. (Borg, 2007. 178.)

Juureksia, vihanneksia, marjoja, hedelmia seka sienia olisi hyva nauttia 500 grammaa paivassa eli 5-
6 annosta. Yksi annos vastaa yhta keskikokoista hedelmad, 1 dl marjoa tai 1,5 dl salaattia tai raas-
tetta. 500 g:sta tulisi puolet olla marjoja ja hedelmia, toinen puolet juureksia ja vihanneksia. Kasvi-
kunnan tuotteita tulisi nauttia niin kypsennettyna kuin raakana. Tama suositus ei koske valmiiksi so-
keroituja tai suolattuja valmisteita, joiden kayttéa kannattaa véhentaa. Palkokasvit, kuten pavut,
linssit ja herneet, kuuluvat kasvikunnan edustajiin, mutta ne eroavat, esimerkiksi vihanneksista,
melko suuren proteiinimaardnsa vuoksi. 1 dl ateriaa kohden on suositeltu maara joko ruokavalion
pelkkana proteiinin lahteena kasvissyojilla tai eldinperdisen proteiinin lisdna. Kasvikunnan tuotteet
sisaltavat runsaasti kuituja, vitamiineja seka kivenndisaineita, jotka ovat tarkeita kehon toiminnan

kannalta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 21.)
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Viljavalmisteita suositellaan kaytettavaksi paivittdin noin 6 annosta naisille, miehille 9 annosta. Yksi
annos tarkoittaa desilitraa keitettya tdysjyvapastaa, -ohraa tai riisia tai yhta leipaviipaletta. Puurolau-
tasellisessa on kaksi annosta. Vahintaan puolet kaytetysta madrasta tulisi sisaltéa taysjyvaviljaa ja
kuitupitoisuuden tulisi leivilld olla vahintddn 6g/100g. Taysjyvadvalmisteissa olisi hyva suosia vahem-
man suolaa sisdltavid vaihtoehtoja. Perunassa on hiilihydraatteja eli térkkelystad seké useita kiven-
ndisaineita seka C-vitamiinia. Peruna suositellaan kypsennettdvan keittdmallad tai uunissa, ilman
kermaa tai muuta lisdttya tyydyttynytta rasvaa. Suositeltu paivaannos on 2-5 keskikokoista perunaa.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 21.)

3.2.2 Proteiinit

Proteiinin lahteita ovat paaasiassa punainen ja vaalea liha, maitotaloustuotteet ja kananmunat. Pa-
vut ja soijaperaiset tuotteet ovat kasvisruokavaliota noudattavan tarkeimmat proteiinin l&dhteet. Pro-
teiineja on myos viljatuotteissa. (Borg, 2007. 178.) Eldinkunnan tuotteet ovat hyvia proteiinin lahtei-
ta, mutta monet niista sisaltavat padosin kovaa eli tyydyttynytta rasvaa. Tasta johtuen proteiinin
lahteet tulisi olla vaharasvaisia, kuten kala ja kana seka vaharasvaiset maitotaloustuotteet. (Hanni-
nen, 2014.)

Proteiinin paivittdinen saantisuositus on 10-20 E %. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. 22).
Proteiinin tarve laskennallisesti on 1-1,2 grammaa painokiloa kohden. Hyvin aktiivisella ja paljon liik-
kuvalla ihmisella proteiinia voidaan laskea 1,5 grammaa painokiloa kohden. Esimerkkina nainen, joka

painaa 70 kg. Han tarvitsee paivittdin 1,2 x 70 = 84 g proteiinia paivittdin. (Hanninen, 2014.)

Proteiinit muodostuvat aminohapoista, joista osa ovat sellaisia, joita ihmisen taytyy saada ravinnos-
taan. Tama siksi, koska ihmiskeho ei pysty itse valmistamaan tiettyja aminohappoja. Keho tarvitsee
proteiinia kudosten rakentamiseen ja aineenvaihdunnan toimintaan. Jos ihminen saa liian vahan pro-
teiinia ruuasta, elimistd alkaa kdyttad omia lihaksia energianlahteend. Riittdvalla proteiinin saannilla

taataan lihaskudoksen pysyminen. (Borg, 2007. 179.)

Maitotaloustuotteet sisaltévat proteiinia, vitamiineja seka kivenndisaineita. Erityisesti maitotalous-
tuotteet siséltévat luustolle tarkeda kalsiumia ja D-vitamiinia. Elimiston paivittainen kalsiumin tarve
tayttyy 5-6 dl nestemaisia maitovalmisteita ja 2-3 viipaleesta juustoa. Maitotaloustuotteiden sisalta-
masta rasvasta kaksi kolmasosaa on tyydyttynytta eli huonoa rasvaa, joten tasté syysta maitotalous-
tuotteet tulisi olla rasvattomia tai vaharasvaisia. Nestemaisissa maitotaloustuotteissa, kuten maito,
piima, jogurtti ja viili, tulisi suosia enintaan 1 % rasvaa sisaltavia tuotteita. Juuston tulisi sisaltaa va-
hemman suolaa ja enintdan 17 % rasvaa. Jos henkild ei voi kdyttaa maitotaloustuotteita, nestemai-
set valmisteet voi tilanteen mukaan korvata kasviperaisilla vaihtoehdoilla, kuten soija- ja kaura-

juomat, joihin on lisdtty kalsiumia ja D-vitamiinia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 22.)

Kalaa suositellaan syo6tdvaksi kahdesta kolmeen kertaan viikossa, vaihdellen eri kalalajeja. Poikkeuk-
sena ovat lapset ja nuoret seka raskaana olevat ja imettavat naiset, joille Elintarviketurvallisuusviras-

to Evira on antanut omat suosituksensa kalalajien valinnasta ja kayttétiheydesta. (Valtion ravitse-
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musneuvottelukunta, 2014. 22.) Nama poikkeukset sydntisuosituksiin johtuvat joidenkin kalojen si-
saltdmistd tavanomaista suurempinaa maarina terveydelle haitallisista dioksiineista ja PCB — yhdis-
teista. Erityisesti Pohjanlahdella ja Suomenlahdella pyydetty lohi, taimen ja silakka voivat sisaltaa

dioksiineja seka PCB — yhdisteita. Sisavesissa kasvavissa idkkaammissa hauissa voi esiintya tavan-

omaista suurempia maarid metyylielohopeaa. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira, 2013.)

Lihavalmisteita ja punaista lihaa suositellaan kaytettavaksi viikon aikana 500 grammaa. Tama maara
tarkoittaa kypsaa lihaa, mika vastaa raakapainoltaan 700750 g. Yhden annoksen koko on 100 —
150 g ja kananmunien suositeltava kayttémaara viikossa on 2-3 kappaletta. Kala, liha ja kananmuna
ovat muutakin kuin hyviad proteiinien lahteitd. Kala sisaltda hyvia monityydyttdmattomia rasvoja seka
D-vitamiinia. Siipikarjan liha on rasvan laadultaan parempaa verrattuna naudan ja lampaan lihaan.
Siipikarjan liha on myds vahdrasvaisempaa. Liha sisdltda yleisesti rautaa, mutta punaisesta lihasta
tulisi valita mahdollisimman vaharasvainen vaihtoehto. Lihavalmisteiden kdytdssa suositellaan vaha-

suolaisempia vaihtoehtoja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 22.)

Ruuanvalmistuksessa tulisi kayttda kypsennysmenetelmia ja lampdtiloja, joissa ruoka ei padse pala-
maan, koska palaneessa ruuassa on terveydelle haitallisia yhdisteita. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2014. 22.)

Rasvojen kokonaissaantisuositus on 25—40 E %, joka jaetaan kertatyydyttymattomiin, monityydyt-
tymattdmiin ja tyydyttymattdmiin rasvahappoihin seka tyydyttyneisiin rasvahappoihin. Naista rasva-
hapoista tyydyttymattomia tulisi olla 2/3 rasvahappojen kokonaismaarasta. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta, 2014. 25.)

Rasvojen lahteita ovat kasvidljyt (esimerkiksi rypsioljy), kasvidljypohjaiset levitteet, pahkinat, mante-
lit, siemenet seka rasvainen kala. (Borg, 2007. 180). Ihmiskeho tarvitsee rasvoja moniin toimintoi-
hin. Suurin osa rasvan maarasta tulisi olla hyvaa eli pehmeda rasvaa. Kehomme tarvitsee rasvaa
muun muassa hormonitoimintaan seka verisuonten, aivojen ja hermoston toimintaan. (Hanninen,
2014.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelee leiparasvana kdytettavaksi vahintaan 60 % rasvaa si-
sdltdvaa kasvidljypohjaista rasvalevitettd. Myos salaatissa kaytetty kastike tulisi olla valmistettu kas-
vibljysta ja kasvidljy sopii myds sellaisenaan salaatin lisaksi. Ruuanvalmistuksessa kaytettavaksi ras-
vaksi suositellaan tarpeen mukaan kasvi6ljya, juoksevaa kasvidljyvalmistetta eli pullomargariinia tai
vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa kasvidljypohjaista rasvalevitetta. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2014. 22.)

Suurin osa kasvidljyista ja niista tehdyt margariinit seka rasvalevitteet sisaltdvat pehmeaa eli tyydyt-
tymatdnta rasvaa ja E-vitamiinia. Kasvibljypohjaisissa rasvalevitteissa on my6s D-vitamiinia. Terveyt-

ta edistavassa ruokavaliossa kehoitetaan muuttamaan ruokavalion sisdltdémat rasvat nakyviksi ja
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nama ravintorasvat ovat oivallisia ndkyvan rasvan lahteita.

Suolaamattomat, sokeroimattomat ja kuorruttamattomat pahkinat, mantelit ja siemenet, kuten au-
ringonkukan-, seesamin-, pinjan- ja kurpitsan siemenet, sisaltdvat tyydyttymatdnta rasvaa. Niité voi
nauttia lajeja vaihdellen noin 30 g eli 2 ruokalusikkaa paivassa eli noin 200-250 g viikossa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 23.)

Rypsi- ja rapsidljya suositellaan kdytettavaksi erityisesti, koska ne sisdltdvat Omega 3- rasvahappoja,
joita suomalaiset saavat ravinnostaan usein liilan vdhan. Rapsidljy vastaa koostumukseltaan rypsiol-
jya. Muut oljyt, jotka sisdltdvat Omega 3- rasvahappoja ovat pellavansiemen-, camelina-, soija-, sak-
sanpahkina- ja hampunsiemendéljy. Puolestaan oliivi-, avokado-, kurpitsansiemen- ja auringonkukka-
Oljy sisaltéavat véhan Omega 3- rasvahappoja, mutta runsaasti kerta- ja monityydyttdmattémia ras-
vahappoja. Naitéd vahemman Omega 3- rasvahappoja sisdltavia 6ljyja suositellaan kaytettavaksi nii-

den 6ljyjen rinnalla, jotka sisdltavat sita enemman. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 23.)

Poikkeuksena kasvi6ljyissa on kookosdljy, joka on suurimmaksi osaksi tyydyttynytta eli kovaa ras-
vaa. Kookosoljyn lisaksi palmu- ja palmuydinéljy sisaltédvat runsaasti tyydyttynytta rasvaa, kun niitd
vertaa muihin kasvi6ljyihin. Naita o6ljyja ei suositella kdytettavéksi juuri tasta syysta. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta, 2014. 23.)

Ihmisen nesteen tarve on hyvin yksilllista ja siihen vaikuttavat ainakin fyysinen aktiivisuus, ika ja
ympariston lampétila. Suurimmalla osalla ihmisista riittad, kun juo silloin, kun on jano. Ohjeistettu
juomien maara on kuitenkin 1 — 1,5 litraa pdivassa ruuan sisaltdman nesteen lisaksi.

Tavallinen vesijohtovesi on paras janon sammuttaja ja ruokajuomaksi on suositeltavaa nauttia ras-
vatonta tai enintdan 1 % rasvaa sisaltavaa maitoa tai piimaa, vetta tai kivennaisvettd. Taysmehua
suositellaan nautittavaksi lasillisen verran paivassa aterian yhteydessa, mutta sokeroituja juomia ei
suositella kdytettavaksi saanndllisesti. Hampaiden terveyden nakdkulmasta happamia, sokeroimat-
tomia juomia ei suositella kaytettavaksi saanndllisesti. Kahvi- ja teemaidoksi Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta suosittelee rasvatonta maitoa tai ykkos- tai kevytmaitoa. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta, 2014. 23.)

3.2.5 Alkoholia sisaltdvat juomat

3.3

Alkoholin paivittdinen saanti etanoliksi laskettuna tulisi rajoittaa siten, etta naisilla paivittdinen maara
on korkeintaan 10 g ja miehilld 20 g. Tama tarkoittaa yhta annosta naisille ja kahta annosta miehille.
Kaytannossa yksi annos tarkoittaa esimerkiksi 12 cl viinid, 33 cl keskiolutta tai 4 cl vakevaa alkoholi-
juomaa. Alkoholia ei tule nauttia joka pdiva ja runsasta kertajuomista (yli 5-6 annosta) tulisi valttaa.
Lasten ja nuorten seka raskaana olevien ja imettdvien naisten ei suositella kdyttdvan alkoholia ollen-

kaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 23.)

Ateriarytmi ja vitamiinien seka kivennaisaineiden saantisuositukset
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3.3.1 Ateriarytmi

Ihmiskeho tarvitsee energiaa tietyin valiajoin, minka vuoksi saénndllinen ateriarytmi on tarkea. Pai-
van ateriat voi rytmittda esimerkiksi seuraavasti: aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala.
Jos aamupalan ja lounaan valiin tulee liian pitka vali, pieni valipala on tarpeen myds siing valissa.

Ateriarytmi ja siihen liittyvat tottumukset ovat suurimmaksi osaksi sidoksissa ympardivaan kulttuu-

riin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 24.)

Ateria-aikojen saanndllisyys auttaa kehoa monin tavoin. Silla pystyy pitémaan veren glukoosipitoi-
suuden tasaisena, jolloin verensokeri ei padse heittelemaan. Tasainen verensokeri hillitsee myds na-
l&n tunnetta. Aterioiden valillda hampaat saavat levon, mika edistaa suun terveytta.

Saannoéllinen ateriarytmi on painonhallintaa tukeva tekija, koska se auttaa sydmaan kohtuullisia
maaria aterioilla sekd vahentaa altistumista napostelulle ja ruuan ahmimiselle. Ateriarytmin saannol-
lisyyteen olisi hyva tottua jo lapsuudessa, koska varhain opitut keinot helpottavat painonhallintaa ai-

kuisialla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 24.)

3.3.2 Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuositukset

Ihmiskehon elintoiminnot tarvitsevat vitamiineja ja kivenndisaineita, jotta keho toimii oikein. Suosi-
tusten mukaisella vitamiinien ja kivenndisaineiden saannilla on positiivinen vaikutus myés kansanter-
veyteen. Annettuja suosituksia ei kuitenkaan kannata ylittda, koska siita ei ole terveydelle hydtya.

Vitamiinien ja kivenndisaineiden tarve on yksildllista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 26.)

D-vitamiinia tarvitaan fosforin ja kalsiumin imeytymiseen. Sita tarvitaan myos luuston ja lihaskunnon
yllapitamiseen. D-vitamiinia saa ravinnon lisdksi myds auringosta maalis- lokakuun valisena aikana,
kesalla parhaiten. (Shapiro, 2004. 32., Soisalo ja Vuotilainen, 2011. 187.)

Suositeltava vuorokausiannos on yli 2-vuotiailla lapsilla seka nuorilla ja aikuisilla on 10 pg. Ikaanty-
neiden, yli 75-vuotiaiden, vuorokausiannos on 20 pg. Maitotaloustuotteisiin ja kasvidljyista valmistet-
tuihin levitteisiin lisatadn D-vitamiinia. Tama mahdollista osakseen sen, etta aikuisten on mahdollista
saada suositeltu maara D-vitamiinia pelkdsta ravinnosta. Aikuisvdestolle kuitenkin suositellaan kay-
tettavaksi D-vitamiinilisaa lokakuusta maaliskuuhun, jos paivittaisessa kaytdssa ei ole D-
vitaminoituja maitovalmisteita (noin 5 dl) ja rasvalevitteitd eiké 2-3 kertaa viikossa kalaa. Ympari-
vuotista D-vitamiinilisaa suositellaan lapsille, nuorille, yli 60-vuotiaille seka raskaana oleville ja imet-

taville dideille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 27,28.)

B-ryhman vitamiineista folaatin tehtavana on kudosten muodostaminen. Jos folaattia ei saa tarpeek-
si, voi sairastua tautiin, jossa veren hemoglobiinipitoisuus on pieni, kun puolestaan punasolut ovat
suuret. Folaatin vahaisella saannilla on ollut yhteys my®és riskiin sairastua sydan- ja verisuonitautei-
hin. Suositeltu vuorokausimdara on miehilla ja naisilla 300 pg, hedelmallisessa idssa oleville naisille
400 pg. Parhaita folaatin lahteita ovat vihredt kasvikset, palkokasvit ja maksa. Folaattia on my6s

taysjyvaviljassa ja marjoissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 28.)
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Seleeni on kivennaisaine, jota ihmiskeho tarvitsee varmistaakseen entsyymien ja proteiinien toimin-
nan. Jos seleenia ei ole riittdvasti, sita voi aiheutua sydanlihaksen rappeumaa. Tata kivennaisainetta
on lihassa, lihavalmisteissa, maidossa, maitovalmisteissa ja téysjyvaviljassa. Suositeltu maara se-
leenia vuorokaudessa on miehilld 60 pg ja naisilla 50 pg. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014.
28,29.)

Rautaa tarvitaan ensisijaisesti siksi, etta happi padsee kulkemaan keuhkoista eri kudoksiin. Liian va-
hadinen raudan saanti voi johtaa anemiaan. Naiset tarvitsevat kuukautisista johtuen enemman rautaa
murrosian ja vaihdevuosi-ian valilla. Tasta syysta naisilla raudan saantisuositus on 15 mg, kun taas
miehilld, nuorilla tyt6illd ja vaihdevuodet ohittaneilla naisilla saantisuositus on 9 mg. Maksa, liha, li-
havalmisteet ja taysjyvavalmisteet, eritoten ruisleipa, ovat hyvia raudan lahteita. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta, 2014. 29.)

Natrium on luonnollinen osa lahes kaikkia elintarvikkeita. Ruokasuola muodostuu yhdisteestd, natri-
umkloridista, ja se sisaltda 40 % natriumia. Natriumin saanti on syyta pitaa alhaisena, koska se suo-
jaa silloin esimerkiksi kohonneelta verenpaineelta, sydan- ja verisuonisairauksilta ja mahasydévalta.
Natriumin maaraan voi vaikuttaa ratkaisevasti ruokavaliolla. Jos ruokavalio pitaa sisdllaan runsaasti
kasvikunnan tuotteita seka taysjyvaviljaa, pehmeaa eli tyydyttymatonta rasvaa ja valtetaan punaista
lihaa seka paljon sokeria sisaltavia tuotteita. Olennaisena osana on myds suolan kdytén vahentdmi-
nen. Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelema suolan maara vuorokaudessa aikuisille on 5 g,
mika vastaa 2 g natriumia. Elintarvikkeissa suola ilmoitetaan natriumina, mutta sen voi kertoa 2,5,

jolloin saadaan selvitettya suolapitoisuus. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 29,30.)

Jodia tarvitaan, jotta keskushermosto kasvaa ja kehittyy normaalisti. Se on my®és kilpirauhashormo-
nien osa. Aikuisilla jodin puutteesta voi seurata kilpirauhasen laajetuminen ja struuma. Lapsilla jodin
puute vaikuttaa negatiivisesti kasvuun seka henkiseen kehitykseen. Merkittavin jodin lahde Suomes-
sa on maito ja maitovalmisteet seka ruokasuola, koska ruokasuolaan lisdtdan suolaa juuri struuman
ehkaisemiseksi. Ravitsemusneuvottelukunta suosittelee kaytettavaksi jodioitua ruokasuolaa kohtuul-
lisesti, koska suolat, jotka eivat sisédlla jodia, sisdltdvat vain natriumia. Merileva ja merilevatuotteet
sisaltdva runsaasti jodia, mutta pitoisuus vaihtelee ja joskus pitoisuus voi olla myds liian suuri. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 30.)

3.4 Pakkausmerkinndt ja sydanmerkki

Pakkausmerkinnat mahdollistavat elintarvikkeiden keskindisen vertailun, jolloin on helpompi l6ytaa
itselleen paras vaihtoehto. Huomion arvoisia asioita pakkausmerkinndissa ovat viljatuotteissa taysjy-
vaviljan ja kuidun maara, maitotaloustuotteissa rasvapitoisuus sekd yleensa elintarvikkeissa lisatty
suolan ja sokerin maara seka rasvan laatu. Pakkausmerkinta ilmaisee myos elintarvikkeen ravintoar-
von, tietoa sailyvyydesta seka tietoja koskien tuotteen mahdollisesti sisaltamista allergeeneista. Elin-
tarvikkeessa tdytyy nakya elintarvikkeen nimi ja lista ainesosista. Ainesosaluettelosta ilmenee elin-
tarvikkeen valmistuksessa kaytetyt ainesosat suurimmasta maarasta pienempaan. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta, 2014. 34.)
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Elintarvikkeista 16ytyy myds ravintoarvomerkintd, jonka tarkoitusena on auttaa elintarvikkeen merki-
tyksen arvioimista ravintoaineiden osalta. Ravintoarvomerkinta kertoo paljonko 100 grammaa tai
100 milligrammaa tuotetta sisdltda energiaa, rasvaa, tyydyttynyttd rasvaa, hiilihydraattia, sokereita,
proteiinia ja suolaa. Natriumin kokonaismaara ilmaistaan suolana, johon on huomioitu elintarvikkee-
seen lisatty, muiden ainesosien sisdltdéma seka luontainen natrium. Elintarvikkeissa ravintoarvo on
voitu esittda lisdksi annosta kohden, joka on my6s merkittdva tieto arvioitaessa elintarvikkeen merki-
tysta ravintoaineiden ldhteena. Elintarvikkeissa voi esiintyda myos terveysvaitteitd, esimerkiksi tuotet-
ta mainostetaan runsaskuituiseksi. Silld pyritddn kertomaan kuluttajalle elintarvikkeen tai sen ai-
nesosien yhteydesta terveyteen. Terveysvaittamia voi kayttad, jos elintarvike tayttaa vaittamalle

asetetut kriteerit. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 34,35.)

Elintarvikkeissa voi esiintya myds sydanmerkki, joka kertoo elintarvikkeen soveltuvuudesta osaksi
terveellista elamantapaa. Merkki osoittaa, etta elintarvike on ravitsemukselliselta koostumukseltaan
tuoteryhmansa sisalla suositeltu vaihtoehto. Syddanmerkki on terveysvdite ja sen mydntaa Sydan-
merkki-asiantuntijaryhma, jonka nimedvat yhdessa Suomen Sydanliitto ja Suomen Diabetesliitto. Sy-
danmerkkid myonnettaessa otetaan huomioon elintarvikkeen sisaltdman rasvan maara ja laatu seka

suolan, sokerin ja kuidun maara. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014. 35.)

3.5 Ravitsemusneuvonta

Ravitsemusneuvonnassa ohjataan asiakasta terveellisempiin ruokailutottumuksiin ja sen pohjana
toimivat ravitsemussuositukset. Ravitsemussuosituksia sovelletaan yksilétasolla, jolloin otetaan
huomioon esimerkiksi asiakkaan mahdolliset sairaudet ja erityisruokavaliot. Ravitsemusneuvonnassa
annetaan tyodkaluja elamantapamuutoksiin ratkaisukeskeisilla metodeilla, jolloin asiakas oivaltaa itse
ruokavalionsa ongelmakohdat ja alkaa etsia ratkaisuja naihin ongelmiin. Elamantapamuutoksessa on
hyvin tarkeaa, ettd asiakkaalla on motivaatiota tehda muutoksia ja ravitsemusneuvonnalla tuetaan
motivaatiota. (Schwab, 2012. 345.)

Ravitsemusneuvonnassa lahtdkohtana on, ettd asiakas tarvitsee tietoa seka elintarvikkeista, ruuan-
valmistuksesta etta ruuan ja sen terveysvaikutuksista hyvinvointiin. Tietoa tulisi oppia soveltamaan
vallitsevan elaméntilanteen mukaan. Neuvonnan tulisi herattda asiakkaassa kysymyksia ja sité kaut-

taa kasvattaa asiakkaan motivaatiota ruokavaliomuutoksia ajatellen. (Schwab, 2012. 345.)

Asiakkaan kannalta on hyvin tarkeda, ettd ravitsemusneuvonta on henkildkohtaista eli siind otetaan
huomioon muun muassa asiakkaan eldmantilanne ja hanen omat toiveensa ruokavaliomuutosta koh-
taan. Neuvonnalla tulee olla tavoitteita, esimerkiksi asiakas haluaa laihtua, jotka toteutetaan kaytan-
néllisesti. Asiakas saa neuvonnassa kaytannonlaheisia keinoja, joilla pystyy pudottamaan painoaan
ja parantamaan ruokailutottumuksiaan. Ravitsemusneuvonnassa laaditaan suunnitelma, jonka mu-
kaan toimitaan ja tilannetta seurataan tasaisin valiajoin, esimerkiksi asiakastapaamisilla. Suunnitel-
man tulee sisdltaa valitavoitteita, koska ruokavaliomuutos vaatii aikaa ja muutoksesta saa pysyvam-

paa, kun kohdistaa huomionsa yhteen asiaan kerralla. (Schwab, 2012. 345.)
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4 OPINNAYTETYO, RUOKAVALIOT JA OHJAUSMATERIAALI PROSESSINA

4.1 Opinnaytetydprosessi

Opinndytetydprosessi kdynnistyi marras-joulukuussa 2013, kun sain vihdoin idean opinndytetyoni ai-
heesta. Kuten jo aikaisemmin mainitsin johdannossa, aiheen valinnassa ja rajauksessa auttoi silloi-
nen opinnaytetydkoordinaattori Anja-Riitta Keindnen. Han oli tietoinen kiinnostuksestani ravitsemuk-
seen, liikkuntaan ja terveellisiin elamantapoihin. Han ehdotti minulle ohjausmateriaalin suunnittelua ja
kohderyhmaksi valikoituivat nuoret ja nuoret aikuiset. Valitsin témén kohderyhman, koska koen vield
itse olevani nuori aikuinen ja haluaisin omalla tavallani pystya auttamaan heitd painonhallinnassa ja
sen haasteissa omien kokemuksieni kautta. Kun aihe oli jo alustavasti mielessa, aloin miettid mah-
dollista toimeksiantajaa tydlleni. Toimeksiantajaksi suostui Fysioterapia Rautakunto Oy ja yhteys-
henkildksi lupautui fysioterapeutti ja FAF personal trainer Elina Hanninen.

Vuodenvaihteen jdlkeen tammikuussa 2014 koulussa alkoi opinndytetydprosessiin liittyva seminaari-
ryhma. Siella kdvimme lapi toisten osallistujien kanssa opinnadytetdiden aiheita, esittelimme omat ai-
heemme toisille ja saimme vertaistukea samassa tilanteessa olevilta. Seminaariryhman aikana jokai-
nen osallistuja kirjoitti omasta aiheestaan aihekuvauksen ja tyésuunnitelman, jotka esiteltiin ryhman
muille osallistujille. Aihekuvauksen ja tydsuunnitelman myoéta idea opinndytetydprosessista aukeni li-
saa. Kuitenkin aihe oli omassa paassani vield sekaisin, siitdkin huolimatta ettd olin esitellyt aiheeni ja

laatinut tydsuunnitelman.

Seminaariryhmassa tydskentelyn jalkeen annoin aiheen hieman hautua mielessani ja keskityin mui-
hin opiskeluasioihin hetken ajan. Maaliskuussa 2014 jatkoin prosessia etsimalla ldhdemateriaalia eri
lahteistd ja aloin alustavasti kirjoittaa opinnaytetyon viitekehysta. Aihe selkeni lopullisesti viitekehys-
ta kirjoittaessani. Maaliskuussa oli myds tapaaminen toimeksiantajan kanssa, jossa sovittiin aikatau-
lusta. Sovimme hanen kanssa, etta seuraava tapaaminen jarjestetadn, kun olen saanut kirjoitettua
ravitsemussuosituksia kasittelevan osion. Han koki tarkedksi, etta minulla olisi riittdvasti teoriatietoa
ennen, kuin aloin tyéstémaan ohjausmateriaalia. Juhannukseen mennessa olin saanut kirjoitettua
viitekehysta ja sen jdlkeen paatin keskittya kahden kuukauden ajaksi kesatoihin. Elokuussa jatkoin
jalleen opinndytetydprosessin kanssa ja jarjestin tapaamisajan toimeksiantajan kanssa, kun olin saa-
nut kirjoitetuksi ravitsemusuosituksia kdsittelevan osion. Loka-marraskuussa jouduin pitamaan reilun

parin viikon tauon opinnoista, minka jalkeen palasin jalleen opintojeni ja opinndytetyoni pariin.

4.2  Ruokavaliot prosessina

Elokuun tapaamisessa paatimme toimeksiantajan kanssa, ettd seuraavaksi alan kehitelld ruokavalioi-
ta, jotka toimeksiantaja itse tarkistaa myéhemmin. Han antoi muun muassa vinkkeja siihen mita
tyokaluja voin kayttaa ravintoainelaskelmien kanssa. Hanen suosituksestaan kaytin ravintoainelas-

kelmissa Kalorilaskuri — sivustoa. Sovimme toimeksiantajan kanssa, ettéd luon kumpaakin sukupuolta



25 (71)

edustavan esimerkkihenkilon, jolle suunnittelen ruokavalion muutamalle paivalle. Ruokavaliolla on
tarkoitus hallita painoa, jolloin kalorien kulutuksessa ei otettu huomioon tehokkaan liikkunnan osuut-
ta. Talldin esimerkkihenkilén paino ei lahde nousuun, vaikka jonain pdivana ei paasisikaan lilkku-

maan, jos han ruokailisi suunnitelman mukaan.

Ruokavalioiden ensimmaisessa versiossa esimerkkihenkildistd nainen oli 18 vuotta, pituudeltaan 167
cm, painoi 68,5 kg ja hanen arvioitu padivittdinen aktiivisuustasonsa oli matala. Syétin nama tiedot
internetista 6ytyvaan ilmaiseen ohjelmaan kalorilaskuri- internet-sivuilla ja paivittdiseksi kalorienku-
lutukseksi tuli 1746 kcal. Esimerkkihenkildista mies oli 20 vuotias, pituudeltaan 180 cm, painoi 80 kg
ja myds hanen arvioitu paivittdinen aktiivisuustasonsa oli matala. Paivittdiseksi kalorienkulutukseksi
tuli 2191 kcal. Suunniteltujen ruokavalioiden ensimmaisessa versiossa olin suunnitellut ruuat neljalle
paivalle, jotka sisaltivat aamupalan, lounaan, vdlipalan, paivallisen ja iltapalan. Pyrin tekemaan jo-
kaisesta paivasta erilaisen, jotta asiakkaan mielenkiinto ja motivaatio sailyy hyvalla tasolla. Lisaksi
ruokavalio sisdlsi niin sanotun herkkupdivan (Liite 2, sivut 56 ja 57), jotta asiakas ndakee miten kalo-

riensaanti muuttuu verrattuna vahempikaloriseen paivaan.

Kun sain ruokavaliot (Liite 2 Miehen ruokavalio, sivu 50, Liite 3 Naisen ruokavalio, sivu 61) valmiiksi,
sovimme tapaamisajan toimeksiantajan kanssa. Han ehdotti aktiivisuustason nostamista kohtalaisel-
le tasolle, mika nostaisi kalorienkulutuksen ldhelle 2000 kcal naisella ja miehelld 2500 kcal, mika vas-
taa kohderyhmaan kuuluvan henkilon paivittdistd perusaineenvaihdunnan kalorienkulutusta. Taman
muutoksen myoéta minun piti lisdtda kummankin sukupuolen ruokavalioon yksi vélipala liséa, aamupa-
lan ja lounaan valiin, jotta esimerkkihenkild saisi ruuastaan riittavasti kaloreita. Miehen ruokavalion
iltapalaan piti myds tehda pienia lisdyksid. Toimeksiantaja toivoi myds, etta ruokavalioissa olisi va-
hemman konkreettisesti suunniteltu paiva (Liite 2, sivut 58 ja 59), jossa annetaan vinkkeja mita pai-
van ateriat voisivat sisaltad, mutta ei tarkkoja maaria. Taman myota ohjattava pystyy kayttédmaan
omaa mielikuvitustaan terveellisten ja monipuolisten aterioiden ja valipalojen suunnittelussa, jolloin
ruokailusta saadaan mielenkiintoisempaa ja yksil6llisempaa. Suunnitelmien lopussa on myds esitetty
erilaisten herkkujen ja alkoholien sisaltamia kalorimaaria (Liite 2, sivu 60), jotta ohjattavat nakevat
miten paljon monipuolista kotiruokaa saa sy6da, verrattuna esimerkiksi levylliseen suklaata ja lasilli-
seen valkoviinid. Jarjestimme viela yhden tapaamisajan, jossa toimeksiantaja tarkisti vield kerran
ruokavaliot. Talld tapaamisella sovimme myds, etta lahetan kaikki materiaalit, eli viitekehyksen, oh-

jausmateriaalin ja ruokavaliot, valmiina hanelle luettavaksi ja kommentoitavaksi.

Ruokavalioiden (Liite 2 Miehen ruokavalio, sivu 50, Liite 3 Naisen ruokavalio, sivu 61) suunnittelu
eteni mielestani suunnitellun aikataulun mukaisesti aina loppukesaan asti. Meidan oli tarkoitus tavata
jo aikaisemmin toimeksiantajan kanssa, mutta tapaaminen siirtyi. Siirtyminen ei onneksi haitannut
kokonaisuudessa, koska sain otettua aikaa takaisin myohemmassa vaiheessa. Suoriuduin ruokavali-
oiden suunnittelusta paremmin, kuin itse osasin kuvitella. Suunnittelu oli mielenkiintoista tyotd, kos-
ka tama aihe kiinnostaa minua suuresti ja samalla pystyin paneutumaan vield syvemmalle omiin
elamantapojeni ongelmiin. Tarkoitukseni oli luoda monipuoliset ruokavaliot ravitsemussuositusten

pohjalta ja osoittaa miten ravitsemussuosituksia kdytanndssa voisi toteuttaa.
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Tavoitteena olisi, ettd Fysioterapia Rautakunto Oy ja Elina Hanninen pystyisivat hyédyntamaan oh-
jausmateriaalia omissa asiakassuhteissaan ja samalla mina saisin nakyvyytta ohjausmateriaalin
suunnittelijana. Mydhemmin aion kouluttautua personal traineriksi ja ravintovalmentajaksi Trai-
ner4You — yrityksen kautta ja aion hyddyntaa ohjausmateriaalia ja ruokavalioita ndissa ty6tehtavissa
ja tasta koko prosessista saatua osaamista. Mielestdni koko tama opinndytetydprosessi auttaa minua
nakemaan paremmin terveellisiin eldmantapoihin vaikuttavia tekijoitd, vaikka tdma onkin pieni osa

suurempaa kokonaisuutta.

4.3 Ohjausmateriaali prosessina

Ohjausmateriaalia (Liite 1, sivu 34) olen tytstanyt samaan aikaan ruokavalioiden ohella ja myds toi-
meksiantaja on paassyt vaikuttamaan ohjausmateriaalin sisaltdéon. Tavoitteena oli rakentaa ohjaus-
materiaali, jossa naékyy teoreettinen osaaminen, mutta teoria esitetddn kohderyhmalle sopivalla ta-
valla konkreettisia esimerkkeja kayttden. Toimeksiantajan toiveena oli, ettd ohjausmateriaalista tulisi
kaytannoénlaheinen eikd materiaalin asioita selitettaisi liian teoriapainoitteisesti. Ohjausmateriaalin
suunnittelun Iahtékohtana oli saada konkreettisempi valine ravinto-ohjauksen tueksi. Silloin ohjatta-
valle jaisi henkilokohtaisesti rakennetun ruokavaliosuunnitelman lisaksi materiaali, johon tutustua
omalla ajalla viela lisaa ja joka vastaisi myéhemmin ilmenneisiin kysymyksiin ja herattaisi ohjattavan

pohtimaan eldmantapojaan vield syvemmin.

Paatimme yhdessa toimeksiantajan kanssa, ettd ensin kiinnitdn huomioni ravitsemussuosituksiin,
koska ne ovat pohjana seka suunnittelemilleni ruokavalioille seka ohjausmateriaalille. Ruokavalioiden
suunnittelun ohella suunnittelin my®s ohjausmateriaalia, mutta saatuani ruokavalioiden suunnittelun

paatokseen, keskityin enemman ohjausmateriaalin sisaltoon.

Ohjausmateriaalissa (Liite 1, sivu 34) esitelldan lyhyesti muun muassa painoindeksi, energiaravinto-
aineet, terveellisen ruokailun yleisid ongelmia, miten saa pdivassa koottua riittdvan maaran kasviksia
seka pehmeita rasvoja, nalka- ja kyllaisyysmittarin ja vinkkeja miten painon saa pidettya normaalina.
Ohjausmateriaalissa ja koko opinnadytetydssa oli tarkoitus keskittyd enemman ravitsemukseen, koska
valmistun hotelli- ja ravintola-alan restonomiksi, en liilkunta-alan osaajaksi. Painonhallintaan kuiten-
kin kuuluvat laheisesti ravitsemuksen lisdksi myds liikunta, uni ja psyykkiset tekijat, joiden kasittelyn
jatin tarkoituksella vdahemmalle. Kokosin ohjausmateriaaliin asioita, joita kohderyhmaan kuuluvan
kuluttajan olisi hyva tiedostaa painonhallintaa ajatellen. Kokoaminen oli mukavaa ty6ta ja se sujui
hyvin, vaikka tietokonetaitoni ovat viela rajalliset. Tein ohjausmateriaalin ja ruokavaliot vaakasuun-
taiseksi, koska silloin asioita sai paremmin mahtumaan paperille. Viimeistelyvaihessa jouduin kaan-
tamaan osan tekstistd pystysuoraan, koska en osannut muutta asetuksia tarpeeksi. Lahetin loppu-
vaiheessa ohjausmateriaalin tarkastettavaksi opinndytetyoni ohjaajalle ja hanen palautteen myo6ta
sain ohjausmateriaaliin enemman omaa tekstid. Jos prosessin aikaista palautetta voisi arvioida tar-
keimman palautteen mukaan, niin mielestani tdma palaute oli tarkein. En ollut itse kiinnittényt huo-

miota siihen, etta minun roolini voisi olla nakyvampi.
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Ohjausmateriaalin koostamisen visuaalinen puoli oli mielestani yksi haasteellisimmista osioista koko
opinndytetydprosessissa, koska halusin ohjausmateriaalin olevan huomiota herattava myos siitd na-
kékulmasta. Itse en ole visuaalisesti lahjakas ja tasta syysta koin stressin aiheena ohjausmateriaalin
visuaalisen puolen. Kun otin tdman asian puheeksi toimeksiantajan kanssa, niin hdanen mielestaan
ohjausmateriaalin sisalté on tarkeampi kuin visuaalisuus. Puhuin samasta asiasta my6s opinnadyte-
tyoni ohjaajan kanssa ja han oli my6s samaa mielta asiasta. Palaan ohjausmateriaalin visuaalisem-

paan puoleen mydhempana ajankohtana.

Olen yrittanyt l6ytda kohderyhmaan kuuluvaa koehenkiléa testaamaan ohjausmateriaalia ja ruokava-
lioita kaytdnndssa, mutta kysymani ihmiset eivdt ole halunneet osallistua testaukseen syysta tai toi-
sesta. Tama harmittaa minua, koska olisi ollut mukava kuulla objektiivista palautetta ohjausmateri-
aalista ja ruokavalioista jo tassa vaiheessa. Myo6s tama asia taytyy siirtdd myéhempaan ajankohtaan

ja kysya palautetta my6hemmadssa vaiheessa esimerkiksi minun ohjaukseen tulevilta asiakkailta.

Kolmas haastava asia ohjausmateriaalin suunnittelussa on ollut myds, ettd mita asioita ottaa materi-
aaliin mukaan ja mita jattaa pois. Aluksi minulla oli paljon enemman suunnitelmia materiaalia var-
ten, mutta olen joutunut karsimaan ideoita prosessin edetessd. Karsintaa on tapahtunut padosin sik-
si, ettei materiaalista tulisi liilan laaja tai en ole pystynyt muotoilemaan asiaa jarkevasti materiaaliin.
Tastd huolimatta ohjausmateriaali on mielestani kattava, mutta siind ei kuitenkaan esiteta asioita lii-

an vaikeasti.

Ohjausmateriaalia (Liite 1, sivu 34) tullaan hyddyntamaan toimeksiantajan antamassa ravinto-
ohjauksessa ja sen tarkoituksena on tukea ohjausta ja myds toimia sen pohjana. Olen pyrkinyt
suunnittelemaan materiaalin niin, ettd se kdy seka miehelle ettd naiselle, koska mielestani ei ollut
jarkevaa lahted suunnittelemaan eri ohjausmateriaalia eri sukupuolille. Ruokavaliot olen suunnittelut
kummallekin sukupuolelle, koska miehelld jo perusaineenvaihdunta on suurempi kuin naisella. Ohja-
usmateriaalia suunnitellessa olen pitéanyt mielessa, ettd aion myds itse hyddyntaa tétd materiaalia

omissa ty6tehtdvissani seka personal trainerina etta ravintovalmentajana.

Olen tyytyvainen yhteistydhon, jota toimeksiantajan ja opinnaytetydn ohjaajan kanssa on ollut ta-
man prosessin aikana. Olen pyrkinyt ilmoittamaan muutoksista tarpeeksi ajoin ja my6s minulle on
ilmoitettu, jos ei paasekadn tulemaan tapaamiseen. Tapaamisia on ollut kasvotusten ja yhteydenpito
on toiminut muutenkin, muun muassa sahkdpostin kautta. Onneksi sain opinnaytetydlleni paikallisen
toimeksiantajan, koska samalla paikkakunnalla oleminen helpottui huomattavasti muun muassa ta-
paamisista sovittaessa.

POHDINTA

Yleista pohdintaa aiheesta
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Olen itse paininut paino-ongelmien kanssa monia vuosia ja olen tdman myé6ta huomannut, etta
avain painonhallintaan on tasapainoittelu ruuan, liikunnan, tyén, perheen, ystavien ja muiden ela-
maan liittyvien asioiden kanssa. Johonkin valiin olisi hyva vield pystya nukkumaan riittdvasti, jotta
jaksaa pydrittda arkea muuttuvissa tilanteissa. Mielestani kaikki lIdhtee ravitsemuksesta, koska jos
sy0 epaterveellisesti ja yksipuoleisesti, ihminen ei valttdmatta jaksa pitda koko elamansa pakkaa ka-

sassa. Eldmanhallinnan ongelmat voivat nakya niin painonnousuna kuin véasymyksena ja stressing.

Syomiselle tulisi jarjestad aikaa. Ruokailuhetket tulisi pyhittaa syomiselle eika touhuta samaan ai-

kaan jotain muuta. Kun keskittyy sydmiseen, silloin kiinnittda huomiota enemman ruokavalintoihinsa
ja ruuan makuun. Silloin ruokahetki tauottaa paivan tyéta paremmin, kun saa ajatukset valilla muu-
alle ty6- tai muista tehtavista. Itsellani on paha tapa katsoa telkkaria tai lukea kirjaa samaan aikaan
syomisen kanssa, erityisesti silloin kun olen yksin kotona. Tasta tavasta pitdisi paasta eroon mahdol-

lisimman pian.

Jos painonhallintaa ja laihduttamista katsotaan vain ruokavalion ja liikunnan nakékulmasta, silloin
ruokavaliolla on 90 % osuus ja liikkunnalla vain 10 %. Painonhallinnassa ja lilkunnassa ruoka ratkai-
see hyvin paljon. Jos sy6t enemman kuin kulutat, paino nousee. Jos taas syot liian vahan, paino ei
silloinkaan putoa, koska keho tarvitsee energiaa myos laihtumiseen. Taytyy l6ytaa tasapaino energi-
ankulutuksen ja energiansaannin valille. Laihdutusta ajatellessa keho tarvitsee tehoa pudotukseen,
mutta energiavajetta tulisi siité huolimatta saada paivan aikana. Liikunnan tulisi olla monipuolista,
jotta keho pysyy kunnossa my6s rankemmissa liikuntasuorituksissa. Lihakset tarvitsevat seka lihasta
kuormittavaa liiketta (esimerkiksi kuntosalitreeni) ettd palauttavaa liiketta (venyttelya). Liikunnan ai-
kana lihassdikeet lyhenevét, jolloin tarvitaan palauttavaa venyttelya lihasten kestavyyden takaami-
seksi. Venyttelyn ei tarvitse kestda tuntia ja sen aikana on hyva rentouttaa itsensa paivan askareista

ja antaa itselleen omaa aikaa.

Olen huolissani kotipaikkani nuorison eldmantavoista. Kun on asunut pienella paikkakunnalla (noin
3500 asukasta talviaikana, kesaaikana tuplaantuu) tahdnastisen ikansa, on paassyt nékemaan miten
paino-ongelmat nakyvat myds taalla. Iso osa nuorisosta viihtyy vahan liian hyvin ja liian usein pai-
kallisella grillilld aikaa viettdmassa koulun jélkeen ranskalaisten ja pizzojen aarella. Jos itse kdy kau-
passa peruskoululaisten ja lukiolaisten lounasaikaan, noin kello 11 maissa, paasee nakemaan mita
kaikkea heille tarttuukaan mukaan kaupasta. Mukana on sipseja, einespizzaa, suklaalevy ja sokeri-
limsaa. Ei puhettakaan terveellisista ruokavalinnoista. Jos néama kaupassakavijat olisivat sydneet
koulussa ravitsevan lounaan, heilla ei olisi tarvetta kdyda kaupassa ostamassa ravintoarvoiltaan
huonoa ruokaa. Taytyy kuitenkin vield todeta, ettd kuitenkin suurin osa nuorisosta sy® kouluruoan ja
pieni osa heista viettda ruokatauon kaupassa herkkujen keskelld. Tama pieni osa pitdisi myds saada

sydmaan kouluruokaa, jotta tulevaisuudessa valttyisi mahdollisilta paino-ongelmilta.

Painonhallintaan liittyy vahvasti ruoanvalmistus ja suositellaan, etta ruoka valmistetaan itse. Silloin
tietad tarkalleen, paljonko ruokaan on esimerkiksi lisdtty suolaa, millaista ruokakermaa on kaytetty
ja onko riisi tai pasta taysjyvaista vai ei. Kotona voi myds olla varma sopivasta annoskoosta, kun

pystyy sen itse paattdmaan ja halutessaan punnitsemaan. Monesti ravintolassa annoskoot ovat
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isompia, kuin mita ihminen todellisuudessa tarvitsee ruokaa. Ulkonasyémisestakin tulee nauttia sil-

loin téll6in, kunhan muistaa hyvat ruokavalinnat myds silloin.

Sosiaalisuus on myds osa painonhallinnan kokonaisuutta. Monista ihmisistd on mukavampaa sydda
jonkun kanssa, kuin yksin. Ruokailun lomassa voi jutella ja vaihtaa kuulumisia sekd tutustua ruoka-
seuraan paremmin. Joillakin ihmisilld toisen Idsndolo véahentdd syddyn ruuan maard, koska toinen on
vieressa tavallaan seuraamassa kuinka paljon todellisuudessa syd. Tydpaivan aikana lounas ja lou-

nasseura tauottavat pdivan toéita, jolloin jaksaa olla tehokkaana myds loppupaivan.

Nykyajan yksi suurimmista trendeistd on superruoka. Superruoka ei ole varsinainen termi, mutta silla
maaritelldadn ruoka-aineita, jotka ovat hyvin terveellisia ja joita tulisi suosia ruokavaliossa paivittdin.
Superruoka sisdltda muun muassa tarkeitd vitamiineja ja kivennaisaineita jo pienessa maarassa ky-
seistd ruoka-ainetta. Suomalaisia superruokia ovat muun muassa marjat, taysjyvaviljat, rypsioljy,
juurekset, kaalit, omenat ja kalat. Naitd suositellaan kaytettavaksi paivittdin, jotta ruoka-aineiden
superruokavaikutukset toimisivat. Mielestani superruokia pitaisi kdyttéda paljon enemman ruoanlai-
tossa, koska ne varittavat ihmisten ruokavaliota terveellisemmaksi ja monipuolisemmaksi. Ravitse-
musasioiden (muun muassa ravitsemusterapeutit ja personal trainerit) kanssa toimivien ihmisten oli-
si hyva tiedostaa tdma suomalainen superruoka ja sen raaka-aineita ja opastaa ihmisia naiden ruo-
kien kaytossa. Superruokaa hankkiakseen ei tarvitse valttdmatta lahtea metsadn samoilemaan, vaan
ruokakaupasta I6ytyy raaka-aineita ja erityisesti kesaaikaan toreilta I16ytyy paljon erilaisia superruo-
kia. Monia superruokia voi kasvattaa myos itse eika puutarhan tarvitse olla iso. Parvekkeella pystyy

kasvattamaan esimerkiksi kirsikkatomaatteja ja mansikoita seka erilaisia yrtteja.

Energiajuomat ovat mielestani suuri vitsaus. Ne eivat ole terveellisia kenellekaan, eivat varsinkaan
nuorille, jotka tarvitsevat younensa eika tietokoneita seka alypuhelimia ydaikaan. Mielestani asuin-
paikkakuntani Rautalampi toimi tiennayttdjana, kun kunta paatti kieltdd energiajuomien myymisen
alle 16-vuotiaille kaupoissa ja huoltoasemilla. Jos ihminen tuntee olonsa vasyneeksi ja voimattomak-
si, silloin pitdisi miettia saako ravinnosta kaiken tarvittavan eika turvautua energiajuomiin. Kahvi si-

saltda myos kofeiinia ja on kohtuullisesti kaytettyna parempi vaihtoehto.

Toimeksiantajan kanssa olemme kdyneet monia keskusteluja painonhallinnasta ja personal trainerin
tydstd. Han on maininnut myds siita, milloin personal trainerin téytyy tietdd oman osaamisensa ra-
jat. Asiakkaaksi voi tulla henkild, jolla on esimerkiksi monenlaisia rajoituksia ruoka-aineallergioista
johtuen. Siina vaiheessa personal trainerin tehtdvana olisi ohjata asiakas ensin kdymaan ravitsemus-

terapeutilla, jonka jalkeen katsotaan uudestaan liikkunnan osuutta.

5.2 Pohdintaa opinnaytetyOprosessista

Kun ajattelee koko opinnadytety6ta, olen mielestani onnistunut siind niin kuin suunnittelin. En tehnyt
taydellistd suoritusta, mutta en mydskdan alisuoriutunut. Mielestani jatkoin opinndytetydssa samaa

tasoa, jolla olen ollut koko opiskeluajan. Juuri ne asiat ovat tuottaneet minulle paanvaivaa, mita



30 (71)

epailin. Lahteiden merkitseminen, niin viitekehyksessa kuin ohjausmateriaalissa, ovat olleet minulle

haastavinta. Siitdkin huolimatta, ettd niiden merkitsemistad on harjoiteltu koko opiskeluaika.

Olen tyytyvainen ohjausmateriaaliin ja siité tuli kohderyhmalle sopiva, koska se on konkreettinen,
mutta kuitenkin siitd on ndhtavissa laaja tietdmys teorista. Materiaali on laaja, mutta siina ei mieles-
tani kuitenkaan ole lilkaa asiaa. Teksti on helppolukuista eika sitd ole paljon sivullaan. Ruokavaliot
ovat mielestani kohderyhmalle sopivat, koska ne on suunniteltu nuorelle ihmiselle ja olen pyrkinyt
kehittamaan helposti valmistettavia ruokia. Ruokavalioilla edistetadn monipuolisen ja terveellisen
ruokavalion ja eldméntavan opettelua monipuolisen ravitsemuksen kautta. Olen valinnut ruokavalioi-
hin erilaisia ruokia nayttadkseni, ettd monipuolinen ja terveellinen ruoka ei ole tylsad, vain painvas-

toin.

Opinndytetydn viitekehys on pohja ohjausmateriaalille ja ruokavalioille, koska viitekehyksessa kasit-
telen painonhallintaa ja siihen liittyvia tekij6itd teoreettisesti, kuten ravitsemussuosituksia, ylipainoa
ja ravitsemusongelmia. Ohjausmateriaalissa ja ruokavalioissa esitan nama teoreettiset asiat konk-
reettisemmin, jolloin niiden sisdistaminen on helpompaa, mika auttaa tekemaan elamantapamuutok-

sesta pysyvampaa.

Viitekehyksessa tuon esiin terveydellisia ongelmia, joiden esiintyvyytta ylipaino lisda tutkimuksien
mukaan. Ohjausmateriaalilla ja ruokavalioilla haluan saada ihmiset ajattelemaan, ettei eldmantapa-
muutosta tarvitse tehda kerralla, vaan se tehdaan vahitellen pienemmissa osissa. Haluan saada ih-
miset huomaamaan, etta terveelliset eldmantavat ja monipuolinen ruokavalio ei ole tylsda, vaan

painvastoin.

Mielestani opinnaytetyoni on luotettava, koska olen ollut tarkka lahdeaineiston kanssa ja viitekehyk-
sessa on myos lukuisiin tutkimuksiin perustuvaa tieteellista kirjallisuutta. Olen pyrkinyt kdyttamaan
lahdemateriaaleja, joiden tekijalla tai tekijoilld on oikeanlaista koulutusta alalta ja tietdmysta, esi-
merkiksi Patrik Borg. Tarkoituksenani oli kdyttdd mahdollisimman monipuolisia l&hteitd, mutta jou-
duin tekemaan karsintaa myos tassa. Katsoin kevaalla kolmiosaisen dokumentin ylipainosta, jossa
olisi ollut hyvin mielenkiintoista tietoa aiheesta, mutta en keksinyt miten l&hteen olisin merkinnyt
jarkevasti, joten jouduin jattédmaan sen pois. Siitdkin huolimatta sain kokoon luotettavaa ja moni-

puolista lahdemateriaalia.

Ohjausmateriaalin ja ruokavalioiden kdytettavyys voi alkuun olla vahdistd, koska en vield padse sita
itse hyédyntamaan. Aineistot olisi hyva saada kdytéon heti alkuun, jotta niistd saisi palautetta asiak-
kailta, joiden perusteella ohjausmateriaalia ja ruokavalioita voisi parannella ja tatd kautta lisata nii-
den kaytettavyyttd ja ihmisten tietoisuutta tdllaisesta materiaalista. Aion suunnitella palautelomak-
keen seka ohjausmateriaalille ja ruokavalioille, jonka asiakkaat voivat tayttéd nimettémana. Tata

kautta pystyn tekemaan asiakkaiden toivomia parannuksia kumpaankin aineistoon.

Olisin halunnut tehda ohjausmateriaalista visuaalisemman, mutta minun taitoni eivat siihen riittdneet

eika minulla olisi ollut valineita siihen. Olisin myds halunnut liittda viitekehykseen viela lisaa asioita
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painonhallintaa koskien, esimerkiksi perimastd. Ajattelin kuitenkin, etta viitekehyksesta olisi silloin
saattanut tulla liian laaja eika aiheen rajaus olisi enaa toiminut silloin. Olisin mielellani kasitellyt
enemman myo6s kohderyhman ravitsemusongelmia. Tama jai siita syystd véahemmalle, koska omasta
mielestani en l6ytdnyt tarpeeksi lahdemateriaalia. Monissa tutkimuksissa, joita on tehty painonhal-
linnasta ja laihduttamisesta, on ollut vaara kohderyhma minun kannalta. Tutkimuksessa on kasitelty
aikuisvaeston tai lasten paino-ongelmia, mutta ei niinkdan nuorien tai nuorten aikuisten. Olisin ha-
lunnut liittaa ruokavalioiden yhteyteen myos resepteja. Namakin taytyi jattaa pois, koska opinndyte-
tyo olisi silloin ollut mielestani liian laaja. Reseptit liitdn tahan yhteyteen myéhemmin, kun olen tes-

tannut niita itse ja olen vakuuttunut niiden ainesuhteista ja muista asioita.

Olen tyytyvainen ruokavalioihin, mutta niidenkin kohdalla olisin halunnut toteuttaa myos visuaalista
puolta. Aion myéhemmin lisata ruokavalioihin kuvat jokaisesta pdivan annoksesta ainakin yhden pai-
van osalta, kunhan minulla on kadytdssani viela paremmat valineet sellaisen toteuttamiseen. Haluan
tehda ruokavalioista varikkdammat, mutta en vield ole keksinyt miten sen tekisin. Opintojen jalkeen
aion paneutua myos tahan asiaan enemman. Haluan kehitelld materiaaleja lisda jo tassa vaiheessa,
ettei minun tarvitsisi tehda tyétehtavien lisaksi niin suurta tydtd materiaalien kanssa. Pohjat olisivat

valmiina, jolloin niihin tarvitsisi tehda vain lisdyksia tarpeen mukaan.

OpinndytetyOprosessi ja opiskelu alkaa olla loppusuoralla, mutta ohjausmateriaalin ja ruokavalioiden
prosessit ovat vasta alkaneet ja ne tulevat vield kestdamaan pitkdan minun tulevissa tyotehtavissa.
OpinndytetyOprosessin myo6ta olen saanut vield lisad varmistusta siihen, mitd haluan tehda eldmas-

sani.
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LIITE 1 OHJAUSMATERIAALI

Vinkkeja painonhallintaan itsenaistyville

nuorille ja nuorille aikuisille
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Energiaravintoaineet
Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Jos jotain, esimerkiksi proteiinia, saa liilan vahan ravinnostaan, sen maaraa ei tulisi korvata esi-

merkiksi suuremmalla rasvan maaralla. Energiaravintoaineiden kohdalla on térkeda muistaa, etta laatu korvaa maaran.

Hiilihydraatit toimivat kehon energianlahteena ja niitd saadaan padosin taysjyvaviljavalmisteista, kasviksista, marjoista ja hedelmista. Hiilihydraatteja sisal-
tavasta ruuasta keho saa myds muita tarvitsemiaan ravintoaineita. Kasviksia (juurekset, vihannekset, marjat, hedelmat, sienet) suositellaan nautittavaksi
500 g pdivassa, mika vastaa 5 — 6 annosta. Tama tayttyy hyvin, kun sy jokaisella aterialla jotain kasvista, hedelmaa tai marjaa. Hiilihydraatteja saadaan
my6s ruokalautasen energialisdkkeesta eli muun muassa perunasta, pastasta ja riisistd. Lautasmallia ajatellen hiilihydraattien osuus on yksi neljasosa lauta-

sen koosta.

Proteijinit muodostuvat aminohapoista, joita ihmiskeho tarvitsee muun muassa kaikkien kudosten uusiutumiseen ja kehitykseen seka lihasmassan yllapita-
miseen. Ihmiskeho ei kuitenkaan pysty itse valmistamaan tiettyja aminohappoja, joten ne taytyy saada ravinnosta. Hyvia proteiinien lahteitd ovat punainen
ja vaalea liha, maitotaloustuotteet ja kananmunat. Kasvisruokavaliossa muun muassa palkokasvit ja soijasta valmistetut tuotteet korvaavat lihasta saatavan
proteiinin. Eldinkunnan tuotteet ovat hyvia proteiinien lahteitd, mutta ne tulisi valita vaharasvaisena, koska monet eldinkunnan tuotteet sisaltavat padosin

kovaa eli tyydyttynytta rasvaa. Lautasmallissa proteiinien osuus on my6s yksi neljdsosa ja toinen puolikas lautasesta taytetdan kasvikunnan tuotteilla.

Rasvoja, ja erityisesti pehmeita rasvoja, keho tarvitsee muun muassa hormonitoimintaan seka verisuonten, ihon, aivojen ja hermoston toimintaan. Hyvia
rasvojen lahteita ovat kasvidljyt (rypsidljy), kasvidljypohjaiset levitteet, pahkinat, mantelit, siemenet ja rasvainen kala. Kun lisdat salaatin tai puuron jouk-

koon joko rypsi- tai oliividljya teelusikallisen verran, saat keholle tarkeita ravintoaineita.
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Oletko tullut ajatelleeksi seuraavia asioita?

Juomiin lisatty sokeri vaurioittaa hampaita eivatka ne tee kylldiseksi yhta hyvin kuin kiintea ruoka, jolloin limsaa parempi valipalavaihtoehto on ottaa ome-
na, banaani tai mandariini/appelsiini. Kofeiinia sisdltavia juomia, kuten kahvia ja energiajuomia, ei suositella alle 15-vuotiaille ja sitd vanhemmille suositel-
laan kahvia kofeiinin lahteeksi tarvittaessa. Kofeiinin on todettu aiheuttavan niin artyisyytta, levottomuutta, unihadiriéita kuin riippuvuuttakin. Energiajuomat

sisaltévat kofeiinin lisdksi muita piristavia aineita (esimerkiksi tauriini), joiden pitkdaikaisvaikutuksista ihmiskehoon ei ole riittavasti tietoa.

Painonhallintaa miettiville tulee ensimmaisena mieleen jattda rasva pois leivan paalta. Mieluummin kannattaisi vaihtaa leipdrasva kasvitljypohjaiseen. Kas-
vidljypohjaiset levitteet toimivat oivallisena hyvan rasvan lahteena ruokavaliossa, jolloin leipdrasvaa ei sovi jattaa pois. Ihmiskeho myos tarvitsee hyvia el

pehmeita rasvoja esimerkiksi oikeanlaiseen hormonitoimintaan.

Rauta avustaa hapen kuljettamiseen keuhkoista ympari kehoa seka veren punasolujen rakentamiseen. Naisilla runsaat kuukautiset vahentavat raudan maa-
raa elimistéssa. Raudan lahteitd ovat liha, kala, veriruuat, palkokasvit ja taysjyvaviljasta valmistetut tuotteet. C-vitamiini edistda raudan imeytymista esi-
merkiksi ruisleivasta. D-vitamiini ja kalsium pitavat luuston terveena. Naita tarkeitd ravintoaineita saadaan esimerkiksi vahdrasvaisista maitotaloustuotteista

ja D-vitamiinia 16ytyy rasvaisesta kalasta seka margariinista.

Monille maistuvat pitsa, perunalastut, hampurilaiset ja ranskalaiset. Nama kuitenkin sisaltdvat muun muassa paljon kovaa eli huonoa rasvaa seka suolaa.
Naissa tuotteissa ei mydskadn ole kehon tarvitsemia kuituja tai proteiineja ja ne sisaltdvat paljon kaloreita. Naita herkkuja voi toki sy6da silloin tallin, mut-
ta maltillisesti. Ruokavalio ei saa koostua suureksi osaksi ndistd, koska silloin ihmiskeho ei saa tarvitsemiaan rakennusaineita kudoksia varten ja ylipainoa

voi alkaa kertymaan vahitellen.

Makean sydnti tulisi yhdistaa aterian tai valipalan yhteyteen, jotta hampaat eivat joutuisi kovalle rasitukselle. Jos suunnittelee syévansa nelja palaa suklaata

(rivillisen) jalkiruuaksi lounaan jalkeen, se tulisi tehda heti lounaan peraan, jotta hampaat ehtivat valmistautua uuteen happohyodkkaykseen.
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Pelkan painon perusteella ei voi sanoa onko ihmisellad ylipainoa vai ei, olemmehan eripituisia. Tasta syysta paino suhteutetaan ihmisen pituu-

teen, jolloin saadaan painoindeksi BMI (Body Mass Index). Painoindeksin laskemista varten tarvitaan ihmisen pituus metreina ja paino kiloina.

Pituus kerrotaan luvulla itselldan, jotta tulos olisi mahdollisimman tasapuolinen eri ihmisilla. Taman jalkeen paino jaetaan pituudella. Esimer-

kiksi ihminen joka on 167 cm eli 1,67 m pitka ja painaa 68,5 kg. Hanen painoindeksinsa lasketaan seuraavasti:

1,67 x 1,67 = 2,79 (esimerkkihenkildn paino kerrottuna luvulla itsellaan)

68,5 : 2,79 = 24, 5 (paino jaetaan pituudella, jolloin saadaan tulokseksi 24,5 eli esimerkkihenkild on normaalipainoinen)

Painoindeksi ei aina kerro koko totuutta painosta, jolloin tarvitaan muita keinoja. Esimerkiksi vyotardn ymparyksen mittaamalla lonkkaluiden

ylapuolelta ennen alimpia kylkiluita, saa tarkemman kasityksen henkilén painosta. Miehilla vyétaron ymparyksen pitaisi olla 90 tai alle ja naisil-

la 80 tai alle.

Normaalia alhaisempi
paino

Normaali paino

Lieva lihavuus
Merkittava lihavuus

Vaikea lihavuus

Sairaalloinen lihavuus

18,4 tai alle
18,5 -24,9
25,0 -29,9
30,0 - 34,9
35,0 - 39.9

40,0 tai yli
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Painonhallinta onnistuu muistamalla muutamia tarkeita asioita:
% Syo0 paivittdin kasviksia, marjoja, hedelmid, raasteita, lampimia kasviksia ja juureksia puoli kiloa padivassa. Hyva annos on sellainen, jo-
ka mahtuisi omaan kouraan hyvin eika ole kukkuroillaan.
% Suosi taysjyvapitoisia viljatuotteita. Valitse tuotteita, joissa on yli 6 g kuitua/100 g tuotetta.
% Vaihda maitotaloustuotteet vaharasvaisiin ja vahenna sokeripitoisia tuotteita asteittain.
% Muuta ruokavaliosi rasvat pehmeiksi ja nakyviksi. Kayta leivan paalla margariinia ja salaateissa seka raasteissa rypsi- tai oliividljya.

Muista sydda kalaa kahdesti viikossa vaihdellen eri kalalajeja.

X/
°

Muista lautasmalli jokaisella aterialla! Puolet lautasesta kasviksia, toinen puolikas jaetaan kesken proteiinin (esimerkiksi broileri) ja

energialisdkkeen (esimerkiksi taysjyvariisi) kanssa

X/
°e

Vaihda ruokajuomaksi vaharasvainen maito/piima ja juo janoon vetta

K/
°e

Ei herkkupaivaa joka paiva, mutta muista rentous ja 80—-20 - saantd. Syd suurimman osaa viikosta (80 %) terveellisesti ja monipuoli-

sesti, mutta yhtend/kahtena paivana (20 %) voit ottaa rennommin.

Puoli kiloa paivassa tayttyy esimerkiksi nain: Paivaannos hyvaa rasvaa tayttyy, kun valitset
% 1 hedelma

2, 5 dl marjoja vaihdellen

1 porkkana

1 tomaatti

2 dI ldmpimia kasviksia noita . -
> dl tuoresalaattia tai raasteita annos lohta, 10 g pestoa ja 2 rkl 6ljya lohen

* paistamiseen
6 tl kasvimargariinia (60 %) ja 1 rkl 6ljya

jonkun naista:

3

%

« 3 rkl 6ljya
< 2 rkl 6ljya, 50 g avokadoa (1/4) ja 20 g pahki-

3

%

X3

S

R/
0.0

R/
0.0




39 (71)

Enemman, , vahemman

Sy0 naita enemman:

Erivarisia vihanneksia, juureksia, marjoja ja hedelmia
Palkokasveja (pavut, herneet, linssit)

Kalaa ja dyriaisia

Erilaisia pahkindita ja siemenia

Vaalea leipg, riisi ja pasta = tdysjyvaa sisaltaviin tuotteisiin

Voi, voita sisaltavat levitteet ja leivonnassa kaytettavat rasvat > margariiniksi ja kasvidljyiksi

Rasvaiset maitotaloustuotteet (maito, piima, jogurtti, juusto) - vahdrasvaisemmaksi maitotaloustuotteeksi
Ruuan paistaminen - hauduta ruokaa uunissa tai keita

Pikaruoka = kotiruokaan

Kayta naitd vahemman

Vahenna suolan lisdamista ja runsaasti suolaa sisaltavia tuotteita
Vahemman limonadeja, energiajuomia, mehuja

Vahenna makeisia, leivonnaisia, sokerisia jogurtteja ja viileja

Vahemman makkaraa, suolaisia leikkeleitd, naudan-, sian- ja lampaan lihaa
Vahenna napostelua aterioiden valilla

Vahenna alkoholin kayttda
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Lautasmalli

Lautasmalli auttaa hahmottamaan ravitsemussuosituksia kdytanndssa. Lautasen tayttaminen aloitetaan kasviksilla (raasteet, salaatit, kasviol-
jypohjainen kastike, lammin kasvislisdke), joilla taytetaan puolet lautasesta. Toinen puolikas lautasesta jaetaan energialisakkeen (peruna,
tdysjyvapasta, - riisi tai — ohra) ja proteiinin kanssa. Proteiinina voi olla kalaa, lihaa tai kananmunaruokaa. Vastaavasti kasvisruokavaliota nou-
dattavalla proteiini saadaan palkokasveja, pahkinéita tai siemenia sisaltavasta ruuasta. Rasvatonta maitoa tai piimaa suositellaan ruoka-
juomaksi, janojuomaksi puolestaan vetta. Taysipainoisessa ateriassa on myds viipale taysjyvaviljaista leipaa voideltuna kasvidljypohjaisella le-
vitteella. Jalkiruokana on marjoja tai hedelma. Painonhallinnan ja hyvinvoinnin kannalta on hyvin tarkeaa sytda saanndllisesti paivan aikana.
Aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala ovat paivan aterioita, joiden avulla ihminen jaksaa pitkan paivan. Pdivan lampimia aterioita

tuetaan terveellisilla valipaloilla, jotta verensokeri pysyy tasaisena.
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Ravintolisat

Perusterve henkil®, joka sy6 monipuolisesti eikd joudu noudattamaan erityisruokavaliota, ei yleensa tarvitse ravintolisia. Vitamiineja, kivennais-
ja hivenaineita saa riittdvan maaran terveellisestd ja monipuolisesta ruokavaliosta, joka pohjautuu ravitsemussuosituksiin. Kasviksia, juureksia,
marjoja ja hedelmia suositellaan syotavaksi erivarisind, koska erivariset kasvikunnan tuotteet sisaltavat erilaisia, terveita ravintoaineita. Vita-

miineja, kivennais- ja hivenaineita ei tarvitse kuitenkaan sydda enemman, kuin suosituksissa ohjeistetaan.

Muita monipuolisen ruokavalion hyotyja

Vitamiinien, kivennais- ja hivenaineiden saannin turvaamiseksi monipuolisessa ruokavaliossa on myds muita hyotyja. Se kasvattaa makuela-
mysten kirjoa ja sitd kautta voi I10ytda uusia lempiruokia tai 16ytaa tuttuja, ehka hieman unohtuneita ruokia. Sekaan mahtuu myds kevyempia
ruokia, jotka tasapainottavat esimerkiksi juhlapyhien jalkeista olotilaa. Monipuolisella ruokavaliolla turvataan myds energiaravintoaineiden

(proteiinit, hiilihydraatit, rasvat) riittdva saanti, jolloin painonhallinta helpottuu.

)
~
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Nalka- ja kyllaisyysmittari

Nalka- ja kylldisyysmittarin avulla opit tunnistamaan kuinka nalkdinen tai kylldinen olet. Asteikossa numerot 0 — 5 mittaavat nalkaa ja numerot
5 — 11 mittaavat kyllaisyytta.

Koeta sydda silloin, kun nalka on tasolla 4-5. Pida kylldisyyden tunne tasolla 8. Jos naldan tuntemuksen lukemat ovat usein tasolla 1 - 3 ja kyl-
ldisyyden tunne tasolla 9 — 11, kysya neuvoa ravitsemusasiantuntijalta, kuten ravitsemusterapeutilta, ravintovalmentajalta tai personal traine-

rilta.

Nalka Kylldisyys

Naldntunne: 0-5 Kylldisyyden tunne: 5-11

Niin ndlka, etta heikottaa 1 Pahin nalka on poissa 5
Nalka! Kiire paasta syémaan 3 Naldn tunne poissa ja parjaan joitakin tunteja 7
Pieni nalka, ei ole kiiretta sydmaan 5 Olen selvasti syényt liikaa 11

)k %k



Herkkujen kalorimaaria
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Tuote Maara Paino (g tai cl) Kaloreita (kcal)
Suklaa nelja palaa (yksi rivi) 20g 103
levyllinen 250 ¢g 1292
Tumma suklaa nelja palaa (yksi rivi) 20g 101
levyllinen 250 g 1266
Makeiset, irtokarkit 50¢g 175
Kermajaatelo 50¢g 96
250¢g 481
Taytepulla 50g 366
Pikkupulla 50¢g 155
Makea valkoviini lasillinen 12 cl 116
pullollinen 750 cl 725
Kuiva valkoviini lasillinen 12 cl 82
pullollinen 750 cl 514
Punaviini lasillinen 12 cl 85
pullollinen 750 cl 529
Light olut 330cl 99
Keskiolut 330 cl 170
Alkoholiton olut 330 cl 50
Makea siideri 330 cl 168
Kuiva siideri 330 cl 117

* ok %k %k
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Liikunta painonhallinnassa

Liikunta auttaa hallitsemaan painoa. Se myds parantaa fyysista kuntoa, auttaa jaksamaan henkisesti ja saa aikaan hyvia muutoksia terveyden-
tilaan. Taman lisaksi liikunnalla varmistetaan lihasmassan pysyminen, jos ruokavalioon tulee muutoksia. Liikuntaa tulisi harrastaa paivittain,
puolesta tunnista tuntiin. Paivittaista energiankulutusta voi lisata esimerkiksi kavelemalla tai pyorailemalla valimatkat téihin tai kauppaan ja
kavelemalla portaita hissin kayttamiseen sijaan. Ulkona suoritettavat kotity6t (polttopuiden teko, haravoiminen, puutarhatyét) lisaavat myos
paivittdista energiankulutusta ja saat samalla auringosta D-vitamiinia ja raitista ulkoilmaa. Suositeltavaa olisi aloittaa uusi liikuntaharrastus. Se

voi olla ryhmaliikuntaa, kuntosali tai paivittainen kavelylenkki. Tarkeinta on, etta lilkunta on osa elamantapaasi ja nautit siita.
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Vahenna istumista
Istuminen kuluttaa vahan kaloreita, joten kiloja voi kertya helpommin, jos istuu paljon paivéan mittaan. Ota osaksi pdivaasi seisomaan nousut,
taukojumppa kerran tunnissa, kavely seka muu arkiliikunta. Arkiliikkunnalla voi kuluttaa yhta paljon tai jopa enemmankin kaloreita verrattuna

kuntoliikuntaan.

Al3 stressaa

Kun ihminen stressaa, kehossa on suurempia maaria stressihormoneja (adrenaliini, noradrenaliini). Nama nostavat sykettd, saavat verenpai-
neen kohoamaan ja nopeuttavat hengitysta. Silloin kehossa on myds enemman kortisolihormonia, joka edesauttaa rasvan varastoitumista ih-
miskehoon. Pitkaan jatkuneena tama voi aiheuttaa keskivartalolihavuutta eli omenalihavuutta. Stressihormoneilla on my6s tapana muuttaa
nalan tuntemuksia, esimerkiksi stressaantuneena toisille ihmisille ei maistu terveellinen ruoka, mutta epaterveellinen kylla maistuisi. Stressilla

on vaikutusta myds ihmisen vireystilaan, mista voi seurata huonoa oloa seka uniongelmia.

Panosta hyviin youniin

Univajeella on todettu olevan yhteytta stressiin, jolloin kortisolihormonin maara kehossa nousee. Tasta johtuen 7-9 tunnin yéunet ovat suotui-
semmat painonhallinnalle, kuin 5-7 tunnin unet. Kylldisyyshormonin toiminta vaikeutuu lilan vahaisista ydunista, minka vuoksi vasymys saate-

taan tulkita nalaksi ja silloin tulee sydtya turhaan. Liiallisen valvomisen on todettu lisdavan sokeri- ja rasvapitoisten ruokien himoa. Valvominen

kylla kuluttaa energiaa hieman enemman verrattuna nukkumiseen, mutta jalleen kyllaisyyshormonin toiminta vaikeutuu.
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Himoitsetko jotain ruoka-ainetta?

Al3 osta herkkuja kotiin. Kiusaus syéda herkkuja muuttuu pienemmaéksi, kun pitéisi ensin kiyda kaupassa hakemassa herkkuja. Monet
mieliteot menevat ohi noin 15 minuutissa, joten keksi esimerkiksi jotain tekemistd, kun sinun tekisi mieli herkkuja.

Saannoéllinen ateriarytmi (aamupala, valipala, lounas, valipala, paivallinen, iltapala) pitda verensokerin tasaisena, mika puolestaan va-
hentaa mielitekoja.

Opettele tunnistamaan tilanteet, joissa sinulle iskee himo herkkuihin. Onko kenties lounas jaanyt valista vai jaikd younet vahiin?
Kaikkia herkkuja ei kuitenkaan tarvitse unohtaa kokonaan. Salli itsellesi pienia herkutteluhetkia, mutta pida jarki mukana! Voit myos
vaihtaa herkut véhemman kaloreita sisaltdvaa vaihtoehtoon. Voit esimerkiksi vaihtaa viinerin kotitekoiseen pullaan.

Opettele erottamaan ruoka muusta tekemisesta ja keskity sydmiseen. Sy keittion poydan daressa nauttien ja keskittyen ruokaan alaka
lue samaan aikaan kirjaa.

Tee kauppalista jo kotona valmiiksi aldka lahde nalkdisena kauppaan. Nalkdisena haluaisi ostaa ja sydda kaikki herkut kaupasta, mutta
mahan ollessa taynna ruokaa, silloin ei tule ajatelleeksi ruokaa.

Tutustu tuoteselosteisiin tarkemmin. Paljonko tuotteessa on esimerkiksi suolaa, kuitua, sokeria, hiilihydraatteja ja proteiineja. Olisiko jo-

ku toinen tuote parempi?

ﬂ\\\
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Pakkausmerkintéjen viidakko
Pakkausmerkint6jen avulla kuluttaja voi tehda vertailua eri tuotteiden valilla ja valita niista itselleen sopivimman. Ne ilmaisevat elintarvikkeen

ravintoarvon, sdilyvyyden ja tuotteen mahdollisesti sisaltdmat allergiaa aiheuttavat ainesosat. Valmistukseen kaytetyt ainesosat on lueteltu sen

mukaan, mita raaka-ainetta tuotteessa on eniten.

Viljan kohdalla tarkista taysjyvaviljan ja kuidun maara. Maitotaloustuotteissa kiinnitd huomiota rasvapitoisuuteen ja suosi vaharasvaisempaa.

Muiden elintarvikkeiden kohdalla tarkista lisdatyn suolan ja sokerin maara seka rasvan laatu.

Osa elintarvikkeista on saanut myds sydanmerkin. Se osoittaa tuotteen olevan ravitsemukselliselta koostumukseltaan suositeltu vaihtoehto

tuoteryhman sisalla. Merkin mydntaa Sydanmerkki — asiantuntijaryhma ja sen myéntamiseen vaikuttaa elintarvikkeen sisdltdaman rasvan maara

ja laatu seka suolan, sokerin ja kuidun maara.
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Sydanmerkki. Suomen Sydanliitto. 2000.
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Mista saa apua painonhallintaan?

Jos painonhallinta alkaa painaa mieltd, ota rohkeasti yhteytta ravitsemuksen ammattilaisiin tai asuinpaikkakuntasi terveydenhuoltoon. Esimer-
kiksi kuntokeskuksien personal trainerit eli henkilokohtaiset valmentajat ovat sinua varten ja he auttavat sinua seka liikunnan etta ravitsemuk-
sen osalta. Myos lisensoitu ravitsemusterapeutti avustaa sinua painonhallinnassa. Terveyskeskuksien yllapitamat painonhallintaryhmat ovat

oivallisia keinoja saada vertaistukea painonhallintaan.

V Muutamia hyodyllisia Internet-sivuja:
syohyvaa.fi
N thl.fi
martat.fi
kiloklubi.fi

Ravitsemusterapeuttien Yhdistys rty.fi
ravitsemusneuvottelukunta.fi (Terveytta ruuasta:

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014)

7.
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Tama ohjausmateriaali kasittelee painonhallintaan liittyvia asioita ja se on toteutettu osana Savonia Ammattikorkeakoulun restonomiopiskelija
Saara Matilaisen opinnadytety6ta hotelli- ja ravintola-alan koulutusohjelmasta. Toimeksiantajana opinnaytetydlle toimi Fysioterapia Rautakunto
Oy.

Ohjausmateriaalin kokoamisessa on kaytetty seuraavia tietolahteita:

Suulliset tiedoksiannot:

Hanninen Elina, fysioterapeutti, FAF Personal trainer

Kirjat ja sahkoiset julkaisut:

Borg, Patrik: Rentoa painonhallintaa. 2007. (teoksesta sivuilta 91,175,178 ja 180)
Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry: Paino hallintaan — sy jarkevasti, laihdu pysyvasti. 2009. (julkaisusta sivulta 10)
Raxun remppa: rapakunnosta hyvaan oloon 2013. (teoksesta sivuilta 21%*, 67***, 81**** ja 108)
Soisalo, Soili ja Voutilainen, Eeva: Mustikka, ruis ja rypsi. 2010. (teoksesta sivulta 16)

Terveyttd ruuasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. (julkaisusta sivuilta 20**, 21,22,26,34 ja 35)
Internet-sivut:

mil.fi Murrosikdisen ravinto ja ruokailu: hyvan ruokavalion kompastuskivet

syohyvaa.fi

terveyskirjasto.fi Painoindeksi

tohtori.fi Painoindeksi
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LIITE 2 MIEHEN RUOKAVALIO

Miehen ruokavalio

esimerkkihenkil® 20 vuotta, 180 cm, 80 kg, paivittdinen energiankulutus 2585 kcal, aktiivisuus-

taso kohtalainen

1. pdiva

Aamupala:

kaurapuuro 300 g

kauralese 1 rki

rypsioljy 1 ti

omena, keskikokoinen 200 g

raejuusto (maustamaton, rasvaton) 100 g

kahvimuki + vesilasi

Valipala:
mandariini, keskikokoinen 2 kpl

pahkinasekoitus (Rainbow) 1 rkl, 10 g

Lounas:

broilerisuikale 200 g

taysjyvariisi, noin 2 dI

salaattia (jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta
oliividljy 1 tl

rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

appelsiini, keskikokoinen, 190 g

ruisleipaviipale (jalkiuunileipd)

margariini 60 % (becel) 1 t

Valipala:

maitorahka (maustamaton, rasvaton, Valio pehmea maitorahka) 250 g
mansikka 1 dI

kauralese 1 rkl

kahvimuki + vesilasi
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Paivallinen:

jauhelihakeitto (keittojuurekset, peruna, sika-nautajauheliha) 350 g
kurkku 60 g, vajaa neljannes keskikokoisesta kurkusta

raejuusto (rasvaton, maustamaton) 100 g

rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)

margariini 60 % (becel) 1 t

omena, keskikokoinen,

Iltapala:

hapankorppu, 2 viipaletta

margariini 60 % (becel) 1 tl/korppu
kokolihaleikkele (saunapalvi) 1 siivu/korppu
juusto (polar15) 1 siivu/korppu

tomaatti, keskikokoinen

vesilasi

kaloreita yhteensa 2596 kcal
proteiini 164 g, 27 %
hiilihydraatti 314 g, 51 %
rasva 63 g, 22 %



2.paiva

Aamupala:

ruisleipa (jalkiuunileipad) 2 viipaletta
margariini 60 % (becel) 1 tl/viipale
kokolihaleikkele (saunapalvi) 1 siivu/viipale
juusto 10-15 % (polar 15) 1 siivu/viipale
tomaatti, keskikokoinen

kananmuna, keitetty, 2 kpl

kahvimuki + vesilasi

raejuusto (rasvaton, maustamaton) 100 g

Valipala:
banaani, keskikokoinen

viinirypaleet, 1 dI

Lounas:

uunilohi 250 g

peruna, keitetty 3 kpl

salaattia (jaasalaatti, tomaatti, kurkku, paprika) puolet lautasesta
porkkana, keitetty, 150 g

rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

oliividljy 1 tl

hedelmasalaatti (appelsiini, banaani, omena, viinirypale) 2,5 dI
ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)

margariini 60 % (becel) 1 tl

Valipala:

mansikka — banaani smoothie

kurpitsan siemenet 10 g (smoothien sekaan)
pahkinacocktail, 1 rki

kahvimuki + vesilasi

Paivallinen:

kasvissosekeitto (herne-porkkana-maissi-kasvirasvakerma) 400 g
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raejuusto (maustamaton, rasvaton) 100 g
paprika 60 g, noin puolikas keskikokoisesta
rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi
ruisleipaviipale (jalkiuunileipd)

margariini 60 % (becel)

appelsiini, keskikokoinen

Iltapala:

jogurtti (maustamaton, rasvaton) 200 g
mustikka 1 dI

kauralese 1 rkl

ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)
margariini 60 % (becel) 1 tl

vesilasi

kaloreita yhteensa 2534 kcal
proteiini 140 g, 23 %
hiilihydraatti 284 g, 47 %
rasva 80 g, 30 %



3.paiva

Aamupala:

kaurapuuro leseilla 300 g

rypsioljy 1 ti

mehukeitto, sokeroimaton 200 g
kahvimuki + vesilasi

raejuusto (rasvaton, maustamaton) 100 g

tomaatti, keskikokoinen

Valipala:
pahkinasekoitus (Rainbow) 1 rkl, 10 g

viinirypaleet, 1 dl

Lounas:

lihapulla, uunissa paistettu 5 kpl, 150 g

peruna, keitetty 3 kpl

salaattia (jadsalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta
oliividljy 1 ti

kruunusekoitus (parsakaali-porkkana-kukkakaali), keitetty 150 g
banaani, keskikokoinen

rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)

margariini 60 % (becel) 1 tl

Valipala:

pahkinacocktail (Eldorado) 1 rkl, 10 g
viili (maustamaton, rasvaton) 200 g
puolukka 1 dl

kahvimuki + vesilasi

Paivallinen:
Kolmen kananmunan munakas 250 g
salaattia (jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta

herne-maissi-paprikakasvissekoitus, keitetty 100 g
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ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)
margariini 60 % (becel) 1 tl
raejuusto (rasvaton, maustamaton) 100 g

rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

Iltapala:

maitorahka (maustamaton, rasvaton) 250 g
mansikka 1 dI

kauralese 1 rki

ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)

margariini 60 % (becel)

vesilasi

kaloreita yhteensa 2578 kcal
proteiini 164 g, 26 %
hiilihydraatti 233 g, 37 %
rasva 101 g, 37 %
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4.paiva (esimerkki herkkupaivasta)

Aamupala:

taysjyvamurot 1 dl

rasvaton maito 2 dl

mustikka 1 dI

raejuusto (rasvaton, maustamaton) 100 g
kahvimuki + vesilasi

omena, keskikokoinen 200 g

Lounas:

broilerisuikale 250 g

taysjyvapasta 1,5 dI

salaattia (jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta
herne-maissi-paprikakasvissekoitus, 150 g

oliividljy 1 tl

rasvaton maito/piima 200 g

ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)

margariini 60 % (becel) 1 tl

banaani-marjasmoothie 2,5 dl

Valipala:
kahvimuki + vesilasi
marjapiirakka keskikokoinen pala, 130 g

kermavaahto, sokeroitu 1,5 rki

Paivallinen:

pitsa (kinkku, ananas, juusto), itse tehty, kolme pienta siivua 250 g

salaatti (jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta
oliividljy 1 ti

limsa, sokeroitu 200 g + vesilasi

Iltapala:
maitorahka (maustamaton, rasvaton) 250 g

mansikka 1 dl
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kauralese 1 rkl

vesilasi

kaloreita yhteensa 3133 kcal
proteiini 210 g, 28 %
hiilihydraatti 374 g, 50 %
rasva 75 g, 22 %
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Rakenna ateriasi naista laatikoista vaihdellen valitsemalla yksi vaihtoehto. Kasvislaatikoista voit aina valita my6és useamman vaihtoehdon.

Aamupala:
Hiilihydraatti: Proteiini: Kasvis/marja: Juoma: Aamupalalla on hyva olla
- Erilaiset puurot (kaura, ruis, kaura-ruis, - Raejuusto - Marjat - Kahvimuki + vesilasi my0s pehmedéd rasvaa.
nelja viljaa, lesepuuro) - Maitorahka - Hedelmat - Teemuki + vesilasi Voit lisata rypsi6ljya

- 2 viipaletta ruisleipad, margariini, koko-

lihaleikkele, juusto

- Keitetty kananmuna

- Kasvikset ja juurek-

Muista valita vaharasvaise-

- Sokeriton mehukeitto 2 dI
- Taysmehu 2 dl (harvoin)

teelusikan verran esi-

merkiksi puuron jouk-

Kasvis: (vahintdan puolet lautasesta)
- Salaattia puolet lautasesta (erilaiset
kasvikset, raastesalaatit yms.)

- Lammin kasvis

- Jalkiruuaksi hedelma tai marjoja

Paivallinen:

Proteiini: (neljasosa lautasesta, véharas-
vainen)

- Liha

- Kala

- Kananmuna

- Palkokasveja sisaltdva kasvisruoka val-

Hiilihydraatti: (neljdsosa lauta-
sesta)

- Peruna (muusina, keitettyna,
uuniperuna)

- Taysjyvaohra, - riisi tai — pasta

Paivalliselle voit valita esimerkiksi keit-
toruuan tai munakkaan. Muista myos
proteiinin Iahde, esimerkiksi raejuusto

tai maitorahka.

Kasvis: (vahintdan puolet lautasesta ja
my0s keittoruoan lisaksi)

- Salaattia puolet lautasesta (erilaiset kas-
vikset, raastesalaatit yms.)

- Lammin kasvis

Paivallisen muut osat:

- Voit lisata myds paivallisen salaa-
tin joukkoon joko rypsi- tai oliivi6l-
jya

- Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa
tai piimaa ja vetta

- Lisdksi viipale ruisleipda voideltu-

na kasvidljypohjaisella levitteella

Lounaan muut osat:

- Lisaa salaatin joukkoon joko
rypsi- tai oliividljya teelusikan
verran, niin saat pehmeaa ras-
vaa

- Ruokajuomaksi rasvatonta
maitoa tai piimaa ja vetta

- Lisaksi viipale ruisleipaa voi-
deltuna kasvitljypohjaisella

levitteella
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Myds vali- ja iltapalalla olisi hyvé sydda seka kasviksia, hiilihydraatteja ja proteiinia.

Vilipalan vaihtoehdot:

- Hedelmat

- Marjat

- Paéhkindt ja siemenet

- Rasvaton maitorahka tai raejuusto

- Smoothie hedelmista tai marjoista, jossa on mukana lisaksi
rasvatonta maitoa tai maitorahkaa. Sekaan voit laittaa myos
siemenia.

- Ruisleipa/hapankorppu (taysjyva)

Iltapalan vaihtoehdot:

- Hedelmat

- Marjat

- Rasvaton maitorahka, raejuusto, jogurtti tai viili

- Ruisleipa/hapankorppu (taysjyva)

- Mysli (tarkista suola, kuidun ja sokerin maara pakkausselos-

teesta)




Herkkujen kalorimaaria
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Tuote Maara Paino (g tai cl) Kaloreita (kcal)
Suklaa nelja palaa (yksi rivi) 20g 103
levyllinen 250¢g 1292
Tumma suklaa nelja palaa (yksi rivi) 20g 101
levyllinen 250¢g 1266
Makeiset, irtokarkit 50g 175
Kermajaatelo 50g 96
250¢g 481
Taytepulla 50g 366
Pikkupulla 50g 155
Makea valkoviini lasillinen 12 cl 116
pullollinen 750 cl 725
Kuiva valkoviini lasillinen 12 cl 82
pullollinen 750 cl 514
Punaviini lasillinen 12 cl 85
pullollinen 750 cl 529
Light olut 330 cl 99
Keskiolut 330l 170
Alkoholiton olut 330l 50
Makea siideri 330 cl 168
Kuiva siideri 330l 117
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LIITE 3 NAISEN RUOKAVALIO

Naisen ruokavalio
esimerkkihenkild 18 vuotta, 167 cm, 68,5 kg, paivittdinen energiankulutus 2047 kcal (aktii-

visuustaso kohtalainen)

1.paiva

Aamupala:

kaurapuuro 250 g
kauralese 1 rki

rypsioljy 1 ti

omena 1 kpl, noin 200 g
raejuusto (rasvaton), 50 g

kahvimuki 200 g + vesilasi

Valipala:
banaani (keskikokoinen)

pahkinasekoitus (Rainbow) 1 rkl, 10 g

Lounas:

broilerisuikale (maustamaton) 150 g

tdysjyvariisi 1 dl, noin 80 g

salaatti (jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta
rypsioljy 1 ti

kruunukasvissekoitus (kukkakaali, parsakaali, porkkana), keitetty 100 g
rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

appelsiini, keskikokoinen

jalkiuunileipa, viipale

margariini 60 % (becel) 1 t

Valipala:
maitorahka (maustamaton, vaharasvainen) 250 g
mansikka (tai muu marja) 1 dl

kahvimuki 200 g + vesilasi
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Paivallinen:

jauhelihakeitto (keittojuurekset, peruna, sika-nauta) 250 g
kurkku 80 g (noin neljannes kokonaisesta)

raejuusto 50 g

rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

jalkiuunileipaviipale

margariini 60 % (becel) 1 t

mustikka 1 dI, 60 g

Iltapala:

hapankorppu, 2 viipaletta

margariini 60 %, 1tl/korppu

juusto 10-15 % (polar) 1 siivu/korppu
kokolihaleikkele (saunapalvi) 1 siivu/korppu
tomaatti, keskikokoinen

vesilasi

kalorit yhteensa 2040 kcal
proteiini 129 g, 26 %,
hiilihydraatti 235 g, 48 %,
rasva 55 g, 26 %



2.paiva

Aamupala:

ruisleipa (jalkiuunileipd), 2 viipaletta
margariini 60 % (becel), 1 tl/viipale
kokolihaleikkele (saunapalvi), 1 siivu/viipale
juusto 10-15 % (polar 15) 1 siivu/viipale
tomaatti, keskikokoinen

kananmuna, keitetty, 1 kpl

kahvimuki + vesilasi

Valipala:
omena, keskikokoinen 200 g

mandariini, keskikokoinen 80 g

Lounas:

uunilohi 200 g

peruna, keitetty 2 kpl

salaattia (jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta
porkkana, keitetty 100 g

oliividljy 1 tl, 5 g

rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

hedelmasalaatti (appelsiini, banaani, omena, viinirypale) 2 dl
ruisleipa (jalkiuunileipa) viipale

margariini 60 % (becel), 1 tl

Valipala:

mansikka-banaani smoothie

kurpitsan siemenet 10 g (smoothien sekaan)
pahkinacocktail (Eldorado) 1 rkl, 10 g

kahvimuki 200 g + vesilasi

Paivallinen:
kasvissosekeitto (herne-porkkana-maissi-kasvirasvakerma) 300 g

raejuusto, rasvaton 100 g
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paprika 60 g (noin puolikas)
rasvaton maito 200 g + vesilasi
ruisleipa (jalkiuunileipa) viipale
margariini 60 % (becel) 1 tl

mansikka 1 dI

Iltapala:

jogurtti (maustamaton, rasvaton) 200 g
mustikka 1 dl, 60 g

kauralese 1 rki

vesilasi

kalorit yhteensa 2026 kcal
proteiini 116 g, 24 %
hiilihydraatti 222 g, 46 %
rasvat 64 g, 30 %
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3.paiva

Aamupala:

kaurapuuro 250 g

kauralese 1 rki

rypsioljy 1 ti

mehukeitto, sokeroimaton 200 g
kahvimuki + vesilasi

raejuusto 50 g

appelsiini, keskikokoinen
Valipala:
mandariini, keskikokoinen

viinirypaleet, 1 dl, 70 g

Lounas:

lihapullat, uunissa paistettu 4 kpl, yhteensa 120 g

peruna, keitetty, 2 kpl

salaattia (jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta

oliividljy 1 tl

herne-maissi-paprikasekoitus, keitetty 100 g
banaani, keskikokoinen

rasvaton maito/piima + vesilasi
ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)

margariini 60 % (becel) 1 tl

Valipala:

pahkinasekoitus (Rainbow) 1 rki
maitorahka (maustamaton, rasvaton) 250 g
puolukka 1 dl

kahvimuki + vesilasi

Paivallinen:
kahden kananmunan munakas 135 g

salaattia puolet lautasesta
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kruunukasvissekoitus, keitetty 100 g
ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)
margariini 60 % (becel) 1 tl

rasvaton maito/piima 200 g + vesilasi

Iltapala:

viili (maustamaton, rasvaton) 200 g
mansikka 1 dI

kauralese 1 rki

vesilasi

kaloreita yhteensa 2023
proteiini 117 g, 24 %
hiilihydraatti 212 g, 44 %
rasva 70 g, 32 %



4.paiva (herkkupadivan esimerkki)

Aamupala:
taysjyvamurot 1 dl
rasvaton maito 2 dl
mustikka 1 dI
kahvimuki + vesilasi

raejuusto (rasvaton) 50 g

Lounas:

broilerisuikale 150 g

taysjyvapasta 1 dl, noin 80 g

salaattia (jaasalaatti, kurkku, tomaatti, paprika) puolet lautasesta
herne-maissi-paprikasekoitus, pakaste 100 g

oliividljy 1 t

rasvaton maito/piima 200 g

ruisleipaviipale (jalkiuunileipa)

margariini 60 % (becel) 1 tl

banaani-marjasmoothie 2 dI

Valipala:
kahvimuki + vesilasi
marjapiirakka, kotona tehty 120 g

kermavaahto, sokeroitu 1 rki

Paivallinen:

pitsa (kinkku, ananas, juusto), kotona tehty, 2 palaa, 200 g
salaattia (jadsalaatti, tomaatti, kurkku, paprika) puolet lautasesta
rypsioljy 1 ti

limsa 2 dl

Iltapala:
maitorahka (maustamaton, rasvaton) 250 g
mustikka 1 dI

kauralese 1 rkl
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kaloreita yhteensa 2487
proteiini 159 g, 27 %
hiilihydraatti 295 g, 50 %
rasva 62 g, 23 %
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Rakenna ateriasi naista laatikoista vaihdellen valitsemalla yksi vaihtoehto. Kasvislaatikoista voit aina valita my6és useamman vaihtoehdon.

Aamupala:
Hiilihydraatti: Proteiini: Kasvis/marja: Juoma: Aamupalalla on hyva olla myds
- Erilaiset puurot (kaura, ruis, - Raejuusto - Marjat - Kahvimuki + vesilasi pehmeads rasvaa. Voit lisata ryp-
kaura-ruis, nelja viljaa, lesepuu- - Maitorahka - Hedelmat - Teemuki + vesilasi sidljya teelusikan verran esimer-
ro) - Keitetty kananmuna - Kasvikset ja juu- - Sokeriton mehukeitto 2 dl kiksi puuron joukkoon.
- 2 viipaletta ruisleipaa, margarii- Muista valita véhdrasvaisena! rekset - Taysmehu 2 dl (harvoin)
ni, kokolihaleikkele, juusto
- Taysjyvamurot + maito

Lounas:
Kasvis: (vahintaan puolet lautases- Proteiini: (neljasosa lautasesta, véha- Hiilihydraatti: (neljasosa lautasesta) Lounaan muut osat:
ta) rasvainen) - Peruna (muusina, keitettynd, uuniperu- - Lisaa salaatin joukkoon joko rypsi-
- Salaattia puolet lautasesta (erilai- - Liha na) tai oliividljya teelusikan verran, niin
set kasvikset, raastesalaatit yms.) - Kala - Taysjyvaohra, - riisi tai — pasta saat pehmeada rasvaa
- Ldmmin kasvis - Kananmuna - Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa
- Jalkiruuaksi hedelma tai marjoja - Palkokasveja sisaltava kasvisruoka tai piimaa ja vetta

valmistettuna esimerkiksi soijasta - Lisaksi viipale ruisleipaa voideltuna

Paivallinen:
Paivalliselle voit valita esimerkiksi keittoruuan Kasvis: (vahintaan puolet lautasesta,
tai munakkaan. Muista myds proteiinin Idhde, my0s keiton lisana)

esimerkiksi raejuusto tai maitorahka.

- Salaattia puolet lautasesta (erilaiset

kasvikset, raastesalaatit yms.)

- Lammin kasvis

kasvidljypohjaisella levitteella

Paivallisen muut osat:

- Voit lisdta myds péivallisen salaatin joukkoon

joko rypsi- tai oliividljya

- Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai piimaa

ja vetta

- Lisaksi viipale ruisleipaa voideltuna kasvitljy-

pohjaisella levitteella
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Myds vali- ja iltapalalla olisi hyvé sydda seka kasviksia, hiilihydraatteja ja proteiinia.

Valipalan vaihtoehdot:

- Hedelmat

- Marjat

- Pahkinat ja siemenet

- Rasvaton maitorahka tai raejuusto

- Smoothie hedelmista tai marjoista, jossa on mukana lisaksi
rasvatonta maitoa tai maitorahkaa. Sekaan voit laittaa myos
siemenia.

- Ruisleipa/hapankorppu (taysjyva)

Iltapalan vaihtoehdot:

- Hedelmat

- Marjat

- Rasvaton maitorahka, raejuusto, jogurtti tai viili

- Ruisleipa/hapankorppu (taysjyva)

- Mysli (tarkista suola, kuidun ja sokerin maara pakkausselos-

teesta)




Herkkujen kalorimaaria
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Tuote Maara Paino (g tai cl) Kaloreita (kcal)
Suklaa nelja palaa (yksi rivi) 20g 103
levyllinen 250¢g 1292
Tumma suklaa nelja palaa (yksi rivi) 20g 101
levyllinen 250¢g 1266
Makeiset, irtokarkit 50g 175
Kermajaatelo 50g 96
250¢g 481
Taytepulla 50g 366
Pikkupulla 50g 155
Makea valkoviini lasillinen 12 cl 116
pullollinen 750 cl 725
Kuiva valkoviini lasillinen 12 cl 82
pullollinen 750 cl 514
Punaviini lasillinen 12 cl 85
pullollinen 750 cl 529
Light olut 330 cl 99
Keskiolut 330l 170
Alkoholiton olut 330l 50
Makea siideri 330l 168
Kuiva siideri 330l 117




