Riina Lehtinen

Karoliina Aikas

TERVEYTTA EDISTAVAT RAVITSEMUS JA LIIKUNTA -
TEEMAPAIVAT KANKAANPAAN A- KODIN
JOUKANEN- YHTEISOSSA

Hoitotyon koulutusohjelma
2014

@
samk "

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



TERVEYTTA EDISTAVAT RAVITSEMUS JA LIIKUNTA-
TEEMAPAIVAT KANKAANPAAN A-KODIN JOUKANEN-YHTEISOSSA

Lehtinen, Riina

Aikas, Karoliina

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Hoitotyén koulutusohjelma
Joulukuu 2014

Ohjaaja: Piril&, Ritva
Sivumaara: 42

Liitteita: 25

Asiasanat: paihdekuntoutuja, terveyden edistaminen, ravitsemus, liikunta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestad Kankaanpaan A-kodin Joukanen- yhteisos-
sé teemapaivia liittyen terveyttd edistavaan ravitsemukseen ja liikuntaan. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli lisata paihdekuntoutujien tietoa terveytta edistévasta ravitsemuk-
sesta ja liikunnasta sekd ravitsemus- ja liikuntasuosituksista. Lisaksi tavoitteena oli
paihdekuntoutujien motivointi oman terveyden edistdmiseen ja hyvinvoinnista huo-
lehtimiseen. Opinndytetyontekijoiden tavoitteina oli kehittdd ryhmanohjaustaitoja
sekd paihdekuntoutujien ohjaamiseen vaadittavia taitoja. Tavoitteena oli myos kehit-
tya projektin suunnittelemisessa, toteuttamisessa ja arvioinnissa.

Teemapaivat jarjestettiin syys- lokakuussa vuonna 2014 Joukanen — yhteison viidelle
oppilaalle. Ryhman suunnittelussa otettiin huomioon se, ettd Joukanen- yhteisd on
avoin ryhma, jolloin yhteisdn henkildmaard saattoi muuttua viikoittain. Ajatuksena
oli jarjestadd ryhma, jossa on positiivinen ja avoin ilmapiiri. Ryhméaan kuuluivat kaik-
Ki yhteisdn oppilaat.

Teemapaivia jarjestettiin nelja. Ennen varsinaisia teemapaéivia toinen opinnaytetydn-
tekijé kavi esittdytyméssa ryhmélle ja kertomassa teemapéivien tarkoituksesta ja ta-
voitteista. Teemapaivét sisalsivét teoriatietoa ja keskustelua ravitsemus- ja liikunta-
tottumuksista ja -suosituksista, terveellisen ruokavalion koostamisesta, kehonkoos-
tumusmittaukset sekd liikunta-aktiviteetin. Osallistujille jaettiin aiheista Kirjallista
materiaalia.

Saatujen palautteiden perusteella yhteisén oppilaat olivat saaneet paljon uutta tietoa
ravitsemuksesta ja litkunnasta. Joukanen- yhteison oppilaat kokivat teemapéivét mie-
lekkéiksi ja erityisesti kehonkoostumusmittaukset motivoivat viikoittaisiin muutok-
siin eldmétavoissa. Opinndytetyontekijat Kkehittyivat projektin suunnittelemisessa,
toteuttamisessa ja arvioinnissa. Opinndytetyontekijoiden ryhmanohjaustaidot ja paih-
dekuntoutujien ohjaamisen taidot kehittyivat ryhmén ohjaamisen aikana.

Yhteison oppilaat olisivat halunneet teemapaivien jatkuvan. Rantanen Jami Sports-
Oy:sta aikoo tehdd myohemmin tarjouksen A-kodille pdihdekuntoutujien liikunta-
palveluista. T&lla tavalla mahdollistettaisiin liikunnallisten aktiviteettien jatkuminen
paihdekuntoutujille osana kokonaisvaltaista kuntoutumista.
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The final project focused on organizing theme events related to health-promoting nu-
trition and physical activity in the Joukanen community in A-Koti in Kankaanpéa.
The aim was to increase substance abuse patients’ knowledge of health-promoting
nutrition and physical activity, as well as of nutritional and physical activity recom-
mendations. In addition, one aim was to increase substance abuse patients' motiva-
tion to promote their own health and well-being. One objective of the authors of the
thesis was to develop their own group management skills and substance abuse reha-
bilitee directing skills. A further purpose was to improve in the planning, implemen-
tation and evaluation of a project.

The theme days were organized in September and October 2014 to five students in
the Joukanen community. A fact that had to be taken into account when planning the
group was that Joukanen is an open community whose numbers could change on a
weekly basis. The aim was to organize a group that had a positive and open atmos-
phere.

Four theme days were organized. Before the actual theme days, one of the authors of
the thesis met with the community and talked about the purpose and aims of the
theme days. The theme days included distributing theoretical knowledge and discuss-
ing nutritional and exercise habits and recommendations, as well as information on
the compilation of a healthy diet, body-composition measurements and physical ex-
ercise. Written materials were distributed to participants.

According to the feedback received from the students, they had gained a lot of new
information about nutrition and physical activity. The students of the Joukanen
community considered the theme days meaningful, and in particular the body com-
position measurements motivated weekly changes in their life habits. The authors’
skills in the planning, implementation and evaluation of a project improved. Their
group management and substance abuse rehabilitation counseling skills developed
while guiding the student group.

The students would have liked to continue the theme days. In the future, Rantanen
from J&mi Sports Oy will make an offer to A-Koti on physical services for substance
abuse rehabilitees. In this way, physical activities would continue as part of a com-
prehensive rehabilitation.
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1 JOHDANTO

Paihdekuntoutujat tarvitsevat ravitsemusneuvontaa ja heidédn ruokavalioonsa tulee
Kiinnittdd huomiota jo paihdekuntoutuksen alkuvaiheessa, jotta mahdollisia ravitse-
muksellisia ongelmia voitaisiin ennaltaehkaista. Esimerkiksi ylipainon vahentdminen
on huomattavasti vaikeampaa kuin sen ennaltaehkaisy. Paihdekuntoutujat syodvat
usein yksipuolisesti ja liikkuvat vahan, jos tekevéat nédin ollenkaan. Liséksi laakkeet
voivat vaikuttaa ruokahaluun, ravintoaineiden imeytymiseen ja aineenvaihduntaan.
Tietyt psykoosi- ja depressioldékkeet voivat aiheuttaa huomattavaa ylipainoa. Paih-
dekuntoutujat tarvitsevat ajan tasalla olevaa tietoa terveellisesta ravinnosta. (Arff-
man, Partanen & Peltonen 2009, 224.)

Opinnaytety6 on tytelamalahtdinen. Kankaanpaan A- kodista pyydettiin projekti-
luonteista opinndytety6td, joka kohdistuu pdihdekuntoutujiin ja teema painottuu
oman terveyden edistamiseen ja hyvinvoinnista huolehtimiseen. Lahtokohtana opin-
naytetyossa oli opinnaytetyontekijoiden oma kiinnostus terveyden edistdmisesta ra-

vitsemuksen ja litkunnan avulla.

Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestdd teemapaivat terveytta edistavasté ravitse-
muksesta ja liikunnasta Kankaanpain A- kodin Joukanen- yhteison péaihdekuntoutu-
jille. Teemapéivié jarjestetddn yhteensa nelja. Teemapéivét siséltavat teoriaa liikunta-
ja ravitsemussuosituksista, lisdravinteista, ravitsemuksen ja liikunnan terveysvaiku-
tuksista seka turvallisesta kuntosaliohjelmasta. Teemapéivien ohjelmassa on ryhma-

lilkuntaa seka keveiden ja terveellisten pdivallisten valmistamista.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisatd paihdekuntoutujien tietoja terveyttd edistavasta
ravitsemuksesta ja liikunnasta seka niiden tuomista muutoksista kehossa. Lisdksi ta-
voitteena on paihdekuntoutujien motivointi oman terveyden edistdmiseen ja hyvin-
voinnista huolehtimiseen sekd ravitsemustottumusten parantuminen. Opinnéytetyon-
tekijoiden henkilokohtaisina tavoitteina on kehittd4 ohjaustaitoja seka kehittya pro-

jektin suunnittelemisessa, toteuttamisessa ja arvioinnissa.



2 TERVEYDEN EDISTAMINEN

Terveyden edistamisellé tarkoitetaan terveyden ja toimintakyvyn lisadmistd, sairauk-
sien ja terveysongelmien vahentdmisté seka terveyserojen kaventamista. Terveysero-
jen kaventaminen on prosessi, joka vaatii onnistuakseen pitkajanteisté tyota. Se edel-
Iyttdd sosiaali- ja terveyspalvelujen tasa-arvoista, oikea-aikaista ja tarpeenmukaista
saatavuutta ja niiden kayton parantamista. Terveyden edistdminen sisaltda tietoisen
vaikuttamisen terveyden ja hyvinvoinnin taustatekijoihin kuten elintapoihin ja ela-
manhallintaan, elinoloihin ja -ympéristoon seka palvelujen toimivuuteen ja saatavuu-
teen. Terveellisia elintapoja tulee tukea erityisesti niissa vaestoryhmissé, joissa epa-

terveelliset elintavat ovat yleisié. (Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut 2014.)

Terveellinen ruoka ja liikunta ehkéisevat sairauksia, lisadvat toimintakykya ja paran-
tavat terveyttd. Niilld on térked rooli terveyden edistdmisessé. Elintavat kuten liikun-
ta ja ravitsemus ovat terveyden edistdmisen ja kroonisten tautien ehkéisyn kannalta
tarkedssd asemassa. Terveelliselld ravinnolla ja riittavalla fyysiselld aktiivisuudella
voidaan tehokkaasti ehkaistd monia sairauksia ja samalla lisaté toimintakykya ja pa-
rantaa yksilollisesti koettua terveyttd. Riittava fyysinen aktiivisuus tarkoittaa vahin-
taan puolta tuntia litkuntaa pdivassa. Ravinnon ja fyysisen aktiivisuuden keskeinen
merkitys on lihavuuden ja tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa. Terveyden edistamisella
ja tautien ehkaisylla voidaan hillita terveydenhuoltomenojen kasvua ja saastaa kus-

tannuksissa. (Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut 2014.)

Terveyden edistamiselld viitataan erilaisiin asioihin, joilla oletetaan olevan vaikutus-
ta ihmisen hyvinvointiin ja erilaisilta sairauksilta valttymiseen. Vuonna 1986 maail-
man terveysjarjestd (WHO) madritteli terveyden edistdmisen toiminnaksi, joka lisaa
ihmisten mahdollisuuksia hallita ja parantaa terveyttddn. Tastd lahtien terveyden
edistdminen on ollut yhtena perustana terveyspolitiikassa WHO:n jasenmaissa. (Fo-
gelholm, Vuori & Vasankari 2011, 187.)

WHO:n Euroopan alueen ruoka- ja ravitsemustoimintasuunnitelma 2015-2020 tar-
koituksena on véhent&dd merkittdvasti ruokavalioon liittyvid tarttuvia tauteja, liikali-

havuutta ja aliravitsemusta, joka on edelleen yleistd WHO: n Euroopan alueella.



WHO:n Euroopan aluekomitea kokoontui Kodpenhaminassa 15.—18.9.2014 uuden
Terveys 2020-ohjelman innoittamana. Ensisijaisesti pyritddn parantamaan ja edisté-
maan elintarvikkeiden laatujéarjestelméaéd, jolla pyritddn ehkédisemaan ruokavalioon
liittyvia tarttuvia tauteja. Aliravitsemusta, ylipainoa ja lihavuutta pyritdan vahenta-
maadn edistdmélla kansalaisten terveellista ruokavaliota koko heidan elinajan. Elin-
tarvikkeilla tulee olla hyva yleinen saatavuus ja kohtuullinen hinta. Ruuan tulee olla
tasapainoista ja terveellistd, ja elintarvikkeita tulee olla saatavilla tasapuolisesti su-

kupuolesta tai elinalueesta riippumatta. (Regional Committee for Europe 2014, 4.)

Suomen terveyspolitiikkaa linjaa Terveys 2015-kansanterveysohjelma. Siin& on otet-
tu huomioon terveyden edistdmisen monitasoisuus ja monimuotoisuus. Terveys
2015- kansanterveysohjelmassa kasitelldaan véeston terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tdmisen linjaukset. Sosiaali- ja terveysministerion terveyden edistdminen ja ehkéise-
va terveydenhuolto — hankkeen tavoitteena on kansansairauksien esiintymisen ja hoi-
don tarpeen véhentyminen seka paihteiden kayton ja niistd aiheutuvien terveys-

palveluiden kuormituksen vahentaminen. (Fogelholm ym. 2011, 187- 188.)

Terveyden edistamisen monitasoisuus Terveys 2015- kansanterveysohjelmassa tulee
esiin monin eri tavoin. Ohjelman mukaan terveys syntyy, sité turvataan ja se voi hei-
kentya ihmisten arjen olosuhteiden, vuorovaikutuksen, elintapojen ja valintojen tu-
loksena. Esimerkiksi vuonna 2013 tehdyssa valiarvioinnissa todettiin, ettd lasten ja
aikuisten lihominen on lisdantynyt. Terveyteen vaikuttavat arkiset ympéristot; koti,
asuma-alueet, liikenne, koulut, tyopaikat ja vapaa-ajan toiminnot. Naiden vaikuttavi-
na tekijoind pidetaan fysikaalisia, kemiallisia, biologisia, psyykkisia ja sosiaalisia
ominaisuuksia. Terveyteen vaikuttavat lisaksi ihmisten keskindinen sosiaalinen tuki,
yhteenkuuluvuus ja huolenpito seka tiedot, taidot ja koulutus. (Fogelholm ym. 2011,
188.)

Honkosen (2011, 33- 44) opinndytetydssa selvitettiin, miten kuntouttavassa opioidi-
korvaushoidossa olevien péihdekuntoutujien terveyttd pyritdan edistdamé&én hoidon
aikana ja miten terveyden edistamisty6ta tulisi kehittdd. Tutkimus oli kvalitatiivinen
haastattelututkimus ja haastattelut olivat teemahaastatteluja. Aineisto analysoitiin
sisallénanalyysi menetelmin. Haastateltavat (n=10) olivat kuntouttavassa korvaus-

hoidossa tydskentelevia tyontekijoita. Opinnédytetyd osoitti, ettd kuntouttavassa opi-



oidikorvaushoidossa hoito ei ole kokonaisvaltaista. Kuntoutuksessa keskitytdén
paihdesairauden hoitoon ja ladkehoidon toteutukseen ja muu somaattinen terveyden-
tilan seuranta jaa hoidossa vahalle huomiolle. Haastatteluissa terveyden edistamis-
tyon haasteiksi ilmeni tyontekijoiden oman osaamisen puutteellisuus, riittdmattomat

resurssit seké kuntoutujien motivaation puute.

2.1 Ravitsemus

Ravitsemus on tdrked& energiansaannin kannalta. Ihminen tarvitsee energiaa lukui-
siin toimintoihin, joista tarkeimmat ovat kasvu, lihasten supistuminen, rauhasten eri-
tys ja hermoston toiminta. Osa energiatdydennyksesta tulee hyvin nopeasti nautitusta
ruoasta ja juomasta, mutta myos elimistoon varastoituneella energialla on olennainen
merkitys elimiston péivittaisen toiminnan kannalta. Energiavarastojen suuruus muut-
tuu silloin, kun energian saanti ja kulutus eivat ole tasapainossa. Energiavarastojen
keskinaisestd suhteesta johtuen kehon koostumus voi muuttua. (Borg, Fogelholm &
Hiilloskorpi 2007, 16.)

Ihminen on energiatasapainossa silloin, kun kehon energiasisaltd ei muutu eli, kun
paivittdinen energiansaanti on yhta suuri kuin energiankulutus. Yleensa kehon paino
on muuttumaton, jos energiatasapaino on vakaa. Jos energian saanti ylittdd energian
tarpeen pitkalla aikavalilla, ihmiseen varastoituu lisdé energiaa. Yleensé varastoitu-
nut energia on paaosin rasvaa, jolloin puhutaan lihomisesta. Elimisto reagoi energian
saantiin hieman eri tavoin riippuen siitd, mita ravintoainetta energiaylimaara paaosin
on. (Borg ym. 2007, 18.)

Energiaravintoaineiksi luetaan ravintoaineet, joita elimiston aineenvaihdunta kayttaa
energian tuottamiseen. Naitd ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. Elimistd voi
kayttdd myos alkoholia energianlahteend. Energiaravintoaineiden saantisuositukset
on annettu niiden osuutena kokonaisenergiansaannista (E %) seuraavasti: hiilihydraa-
tit 55-60 E % (véestotason tavoite 55 E %), proteiinit 10-20 E % (véestotason tavoi-
te 15 E %) ja rasvat 25-35 E % (véestotason tavoite 30 E %). (Ravitsemusneuvotte-

lukunnan www-sivut 2014.)



Ravitsemussuositukset on tarkoitettu vaeston hyvén ravitsemuksen tukemiseen. Suo-
situksilla halutaan edistdd hyvéa terveytté ja parantaa suomalaisten ruokavaliota ja ne
toimivat ohjenuorana hyvén ruokavalion koostamiselle, mutta niita ei kannata kayt-
taa sellaisenaan yksilon ruokavalion suunnitteluun tai ravintoaineiden tarpeen arvi-
ointiin. Ravinnon tarve vaihtelee yksiloittain, tarve riippuu muun muassa terveyden-
tilasta, sukupuolesta, iastd, kehon koostumuksesta ja litkunnan maarasta seka laadus-

ta. (Ravitsemusneuvottelukunnan www- sivut 2014.)

Suomessa ensimmaiset suositukset julkaistiin vuonna 1987 Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan toimesta. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan voimassaolevat suosi-
tukset on julkaistu vuonna 2014. Suomalaiset ravintoainetason suositukset perustuvat
padosin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, joiden tieteellinen pohjaty6 tehdaan
pohjoismaisista asiantuntijoista koostuvassa tydryhméassa. (Ravitsemusneuvottelu-

kunnan www-sivut 2014.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa esitetyt luvut kuvaavat tarkeimpien ravintoai-
neiden kuten rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja Kivenndisaineiden suositeltavaa
saantia. Koska ravintoaineiden yksilollinen vaihtelu voi olla huomattava, on suositus-
luvut laskettu keskimaaraisen tarpeen ja sen hajonnan perusteella niin suureksi, etta
se vastaa koko terveen, kohtalaisesti liikkuvan véeston tarvetta. Ravintoainesuosituk-
set edustavat suositeltavaa saantia pitkahkolla aikavalilla esimerkiksi kuukauden ai-

kana. (Ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut 2014.)

Kasviksia, marjoja ja hedelmié tulee sydda runsaasti ainakin 500 g péivassa eli noin
5-6 annosta. Tastd maarasta hedelmia ja marjoja tulisi olla noin puolet ja loput juu-
reksia ja vihanneksia. My6s peruna kuuluu péivittaiseen ruokavalioon. VVahasuolaista
taysjyvaleipad ja muita tdysjyvaviljavalmisteita on suositeltavaa sy6da péivittdin.
Rasvattomia ja véharasvaisia nestemaéisia maitovalmisteita on hyva juoda péivittdin
noin puoli litraa ja ruokavaliota voi tdydentdd vaharasvaisella ja vahasuolaisella juus-
tolla. Kalaa tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa. Punaista lihaa (nauta, sika, lammas) ja
lihavalmisteita tulisi sy6da korkeintaan 500 g (kypsépaino) viikossa ja niista suosi-
taan véharasvaisia ja -suolaisia vaihtoehtoja. Leivalle kannattaa levittdd kasvioljy-
pohjaista rasiamargariinia tai levitettd. Salattiin kuuluu 6ljypohjainen kastike. Suosi-

teltava ruokavalio sisaltaa vain véhén sokeria ja suolaa. Alkoholijuomien kayttoa tu-



10

lee rajoittaa siten, ettd alkoholin pdivittadinen saanti on naisilla korkeintaan 10g (yksi
annos) ja miehilld 20g (kaksi annosta). Kaikkien juomien maaran paivassa tulee olla
1-1,5 litraa ruoan sisaltdman nesteen liséksi. (Ravitsemusneuvottelukunnan www-
sivut 2014.)

TERVEYTTA RUOASTH !

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A
LR Ats fo e 0

Kuva 1. Ravitsemussuositukset 2014. (Ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut
2014.)

Hanhikosken ja Ristolaisen (2012, 7- 9, 43- 45) opinndytetydssa tarkasteltiin

Paivaperhon asiakkaiden (n=6) ruoan merkitysta kriisitilanteissa, ja osana heidéan
paihdekuntoutustaan. Taman lisaksi selvitettiin yksilollisesti muita paihdekuntoutusta
tukevia tekijoitd. Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena ja tutkimusme-
netelménd kaytettiin teemahaastattelua. Haastatteluissa keréttya aineistoa tarkasteltiin
tutkimustehtavien kannalta ja tulokset analysoitiin teoria- ja aineistoléhtdisen sisél-
I6nanalyysin avulla. Tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, ettd haastateltujen Péi-
vaperhon asiakkaiden mukaan, ruoka koettiin merkitykselliseksi joissakin elamanti-
lanteissa, mutta sen merkitys Kkriisitilanteissa ja paihdekuntoutuksessa koettiin vahéi-
seksi. Tulosten mukaan péihdekuntoutusta edistavié tekijoitd olivat sosiaalisen ver-

kosto, turvallinen ymparistd seka perhetukikeskus Paivaperhon henkilokunta.

2.2 Liikunta

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan mitd tahansa kehon liikettd, joka suurentaa

energiankulutusta verrattuna siihen, ettd ihminen on levossa. Luurankolihakset teke-
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vat tyotd, mika kuluttaa energiaa. Jopa istuminen kuluttaa enemman energiaa kuin
makuuasento, koska kehon pitdminen istuvassa asennossa vaatii enemman lihastyota.
Energiankulutukseen, joka johtuu fyysisesta aktiivisuudesta, vaikuttaa kolme asiaa:
aktiivisuuden teho, kehon paino ja aktiivisuuden eli liikunnan aktiivisuus. Samanlai-
nen fyysinen aktiivisuus saattaa kuluttaa samankokoisilla ihmisilla eri mééran ener-
giaa. (Borg ym. 2007, 26.)

Paivittadinen fyysinen aktiivisuus ei normaaliaktiivisella ole ldhesk&an yhtd suurta
kuin perusaineenvaihdunnan kulutus. Koko péivan energiankulutuksesta fyysisen
aktiivisuuden osuus on tavallisesti 10-30 %. Suurin osa normaaliaktiivisen henkildn
energiankulutuksesta koostuu tavallisista arkiaskareista ja toistd. Kuntoliikunnan
osuus kokonaisenergiankulutuksesta on noin 5 %. Fyysinen aktiivisuus on se osa
energiankulutuksesta, johon ihminen voi itse eniten vaikuttaa. Ihmisten valiset erot

vuorokausikulutuksessa muodostuvat tasté. (Borg ym. 2007, 28.)

Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on térkeéa, ettd liikunnan harrastaminen ei saa
tuntua pakkoliikunnalta. Liikunnan psyykkiset vaikutukset tulee perustua sitoutumi-
seen ja myonteisiin odotuksiin. Liikuntaa harrastamattomat ovat tyytyméattomampia
elaméaansa kuin liikuntaa harrastavat. Erityisesti aerobisella ja kohtuullisesti kuormit-
tavalla sekd useasti viikossa tapahtuvalla liikunnalla on myodnteisid vaikutuksia

psyykkiseen hyvinvointiin ja suorituskykyyn. (Sandstrom 2010, 291.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on asettanut suositukset fyysisesta aktiivisuudesta
aikuisille, lapsille ja nuorille. Aikuisten tulisi olla fyysisesti aktiivisia kohtuullisesti
kuormittavalla teholla vahintdadn 150 minuuttia viikossa, esimerkkina reipas kavely,
tai rasittavalla teholla v&hintddn 75 minuuttia viikossa, esimerkkind juoksu. Sama
vaikutus saadaan aikaan esimerkiksi k&velemalld 100 minuuttia ja juoksemalla 30
minuuttia. Kertasuorituksen kesto tulisi olla vahintdan 10 minuuttia ja liikuntaa tulisi
harrastaa useampana paivana viikossa. Terveyshyoty lisdantyy, mitd enemman har-
rastaa liikuntaa, erityisesti fyysisen aktiivisuuden suositusten méaarén ylittyessa. Li-
haskuntoa yllapitavéé ja edistdvaa liikuntaa tulisi harjoittaa siihen soveltuvalla lii-
kunnalla ja arkiliikunnalla v&hintd&n kahtena pdivana viikossa. Pitkaaikaista passii-
vista liikuntaa kuten istumista tulisi valttdd. (Ravitsemusneuvottelukunnan www-
sivut 2014.)
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Liikuntapiirakka auttaa viikoittaisen terveysliikuntasuositusten tayttymisessa. Lii-
kuntapiirakka on tarkoitettu 18-64-vuotiaille. Siind ohjataan, miten voi parantaa kes-
tavyyskuntoa liikkumalla useana pdivané viikossa reippaasti yhteensa ainakin kaksi
tuntia 30 minuuttia tai rasittavasti yhden tunnin 15 minuuttia. Liséksi litkuntapiirakan
perusteella ohjataan kohentamaan lihaskuntoa ja kehittdmé&an liikehallintaa ainakin
kaksi kertaa viikossa. Liikuntapiirakassa on jaoteltu erilaisia aktiviteetteja kestavyys-
kunnon yllapitdmiseen reippaasti ja rasittavasti, seka ohjeistettu mité tulee tehda li-

haskunnon ja liikehallinnan yll&pitamiseksi. (UKK-instituutin www-sivut 2014.)
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Kuva 2. Liikuntapiirakka. (UKK- instituutin www- sivut 2014.)

Pullisten (2013, 7, 9, 28, 33- 34) opinndytetydssé késiteltiin nuorten mielenterveys-
kuntoutujien (n=5) terveyden edistdmistd nuorten kuntoutumiskeskuksen asumisyk-
sikdssa Porissa. Nuorten kuntoutumiskeskuksen asumisyksikko on tarkoitettu 13- 18-
vuotiaille psyykkisesti oireleville nuorille osastohoidon jatkohoitopaikaksi. Nuorille
jarjestettiin nelja teemailtaa, joissa tarkasteltiin terveelliseen kasvuun ja kehitykseen
liittyvid keskeisid asioita, kuten terveellisen ravinnon, levon ja liikunnan, seksuaali-
suuden ja hygienian tarpeellisuutta. Teemaillat toteutettiin aihealueittain, joissa pe-
rehdyttiin kulloiseenkin aiheeseen tiedon ja teorian valossa seké erilaisen toiminnal-
lisuuden avulla. Jokaisen teemaillan lopussa nuoret antoivat Kirjallisen palautteen
illan toteutuksesta. Vastausten perusteella teemailtojen aiheet koettiin erittdin mie-
lenkiintoisiksi, tarkeiksi ja lilan vahédn muualla ké&sitellyiksi. Kyselyn arviointiin no-

jaten téllaisia teemailtoja kaivattaisiin samankaltaiselle kohderyhmélle enemman, ja
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nuorille pitdisi antaa mahdollisuus saada enemman tietoa aikuistumiseen ja itsendis-

tymiseen liittyvista asioista.

Estolan (2010, 19- 27) opinndytetydssa selvitettiin paihdekuntoutujien kokemuksia
litkunnan merkityksesté (fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ndkokulma) péaihdekun-
toutuksessa sekd heiddn kokemustaan toiminnan kehittdmiseksi. Tutkimus koostui
kvalitatiivisista kysely- ja haastattelututkimuksista. Kyselytutkimus toteutettiin pape-
rikyselyné liikunnallista paihdekuntoutusty6té toteuttavaan jarjestoon. Kyselyyn vas-
taajat (n= 8) olivat jarjeston paihdekuntoutujia. Haastattelututkimus toteutettiin puhe-
linhaastatteluna (n=1), joka nauhoitettiin. Haastattelun pohjana oli haastattelulomake,
jonka aihealueet oli jaettu seuraavasti: liikunnan tuoma hyvé olo, kunnon kohentu-
minen/ terveydelliset syyt, kokemusten jakaminen, uudet tuttavuudet, ystavat ja te-
kemisen puute. Kyselytutkimuksen vastaajista 74 prosenttia oli sitd mieltd, etta lii-
kunnan tuomalla hyvéll& ololla on erittdin paljon merkitysta paihdekuntoutuksessa.
Samoin 64 prosentilla vastaajista kunnon kohentumisella ja terveydellisilla syilla oli
erittdin paljon merkitystd. Vastaajista 50 prosentilla lilkkunnan my6té tuomilla sosiaa-
lisilla suhteilla, oli erittdin paljon merkitystd kuntoutumisen edistymisessd. Haastatte-
lututkimuksen mukaan liikunta on hyva korvike erilaisille paihteille ja liséksi liikun-
nasta tulee euforisen hyvé olo. Haastattelututkimuksen mukaan liikunta edistéda kun-
toa ja terveyttd, se heijastuu tietysti mielialaan ja vaikuttaa positiivisesti itsetuntoon.
Haastattelututkimuksen mukaan sosiaalisiin suhteisiin liikunta ei ole erityisesti vai-

kuttanut.

Braggen opinnaytetydssa kasiteltiin terveysliikuntainnon herattamista osana paihde-
kuntoutusta Kankaanpaan A-kodilla. Braggen opinnéytetyon tarkoituksena oli vasta-
ta tarpeisiin, joilla voitaisiin kehittdd A-kodin péihdekuntoutusta fyysisen terveyden
neuvontaan ja arviointiin. Projektissa toteutettavan liikuntaneuvonnan ja -arvioinnin
taustana kaytettiin soveltaen terveysliikunnan tehostettua neuvontamallia. Malli on
kehitetty Satakunnan ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalalla Terveysliikun-
nan palveluketju terveyssektorilla” — projektissa. Braggen projektin kohderyhmina
olivat Kankaanpaan A-kodin paihdekuntoutujat, joiden pienyhteisoista oli valittu pi-
lottiryhma liikuntainterventiota varten sekd A-kodin henkilokunta. Projekti toteutet-
tiin kahden viikon aikana, jolloin jarjestettiin nelja pilottiryhmén tapaamiskertaa.

Myds henkilokunnasta osallistuttiin tapaamiskerroille. Tapaamiskertojen jalkeen oli
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henkilokunnan luentoiltapdivé terveys- ja litkkuntaneuvonnasta. Braggen projektin
tulosten perusteella paihdekuntoutujat olivat hyvin innoissaan terveysliikunnasta. He
kokivat fyysisen ja henkisen terveyden kulkevan kési kaddessa. Henkilokunnan mieli-
piteet terveysliikunnasta olivat positiivisia, mutta kyselyyn vastanneista suurin osa
koki resurssien, kuten tyfajan puutteen haittaavan terveysliikuntaneuvontaan pereh-
tymista. (Bragge 2014, 7, 26, 38.)

2.3 Terveysvaikutukset

Liikunta on otettava osaksi jokapdivaista elamantapaa. Paivittdin on suositeltavaa
litkkua véhintdan puoli tuntia ainakin viisi kertaa viikossa. Autoilua kannattaa valttaa
Iyhyilld matkoilla ja kayttdd rappusia hissin sijaan. Liikunta suojaa sydan- ja ve-
risuonisairauksilta sekd aikuistyypin (tyypin 2) diabetekselta, vaikkei paino va-
henisikaan. Jos aikaisemmin ei ole liikkunut lainkaan, terveysliikunnan aloittaminen
on hyva tavoite. Nimitys terveysliikunta tulee siitd, etta tallaisen litkunnan on todettu
lisdavan terveytta. Terveysliikunta vaikuttaa painonhallintaan ja osaltaan ehké&isee

uhkaavaa painon nousua. (Terveyskirjaston www-sivut 2014.)

Jos ei halua harrastaa liikuntaa vapaa-ajalla, voi sen korvata arkiliikunnalla. Se tar-
koittaa liikkumista ja muuta lihasten kayttoa péivittaisten askareitten aikana. Arkilii-
kuntaa nimitetadn myds hyotyliikunnaksi, paivittdisliikunnaksi tai perusliikunnaksi.
Véhan liikuntaa harrastavalla arkiliikunta vaikuttaa péivittdiseen energiankulutuk-
seen enemman kuin vapaa-ajan liikunta. Arkiliikunta vaikuttaa pitkin paivéa ja joka
paivé, mutta litkuntaharrastus vain tunnin verran pari kolme kertaa viikossa. Siksi
pieni lisdys arkiliikunnassa lisdd energiankulutusta paivan kuluessa merkittavéasti.

(Terveyskirjaston www-sivut 2014.)

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevina tekijoind voidaan pitaa
jokapaivéisid valintoja pitkalla aikavélilla. Elimistd tarvitsee suojaravintoaineita ja
energiaa pysyakseen terveend ja toimintakykyisend, mutta vain tarvittavan maaréan.
Paino pysyy vakiona, kun energiankulutuksen ja -saannin vélilla on tasapaino. Ener-

giaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiini ja rasva. Kun ruokavalion perusasiat
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ovat kunnossa ja kaikessa on kohtuus, turvataan valttaméattomien ravintoaineiden
saanti ja niiden monipuolisuus. Jokaisen aterian ja vélipalan yhteydessé tulee suosia
kasviksia ja taysjyvaviljaa. Vaharasvaiset maitotuotteet ja annos kalaa, lihaa tai pal-
kokasveja tukevoittavat péaaterioita ja tarvittaessa valipaloja. Ruoanvalmistuksessa
ja salaatinkastikkeina kannattaa suosia kasvioOljyja ja leivan paalle pehmeitd ra-
siamargariineja. (Terveyden ja hyvinvointilaitoksen www-sivut 2014.)

Lihavuus laskuun — Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta on kansallinen lihavuus-
ohjelma 2012-2015. Lihavuus laskuun- ohjelma on kansallinen yhteistydohjelma ja
silla pyritddn ehkaisemadn vaeston lihomista. Silla pyritdédn myos kaantamaan liho-
miskehitys laskuun. Ohjelmassa vedotaan terveydenhuollon ammattilaisiin, paatta-
jiin, kuntiin, kansanterveys- ja liikuntajarjestoihin sekd kauppaan, teollisuuteen ja
mediaan. Niiden tulisi lahted kansallisiin talkoisiin ja toteuttaa ohjelmassa esitettyja
véeston lihavuutta ehkéisevié ja terveyttd edistavié toimenpiteitd. (Terveyden ja hy-

vinvointilaitoksen www-sivut 2014.

Suomalaisista aikuisista yli puolet on ylipainoisia tai lihavia. Lisaksi lasten ja nuor-
ten ylipainon lisdéantyminen on huolestuttavaa. VVaeston lihominen on lisdantynyt eri-
tyisesti viime vuosikymmenind. Lihomisella on vakavia kansanterveydellisia ja kas-
vavia kansantaloudellisia vaikutuksia. Paatavoitteena Lihavuus laskuun- ohjelmassa
on véeston lihomiskehityksen kaantdminen laskuun. Tavoite katsotaan toteutuneeksi,
jos yh& harvemmasta lapsesta ja nuoresta kasvaa lihava aikuinen, entista harvempi
lihoo aikuisidssé ja véaestoryhmien viliset erot lihavuuden yleisyydessé kaventuvat.
Liséksi tavoitteena on, etté lihavuuteen liittyvien sairauksien vuoksi korkeassa riskis-
sé lihomiseen olevat laihtuvat tai eivat liho edelleen. (Terveyden ja hyvinvointilai-

toksen www-sivut 2014.)

Opetus- ja kulttuuriministerid ja sosiaali- ja terveysministerid ovat laatineet uudet
terveyttd edistavan liikunnan linjaukset, jotka ulottuvat vuoteen 2020. Kyseiset linja-
ukset sisaltdvat toimenpideohjelman terveytta edistavésté liikunnasta. Linjausten tar-
koituksena on, ettd suomalaiset liikkuvat enemmén ja istuvat vdhemman. Suomessa
on suuri tarve liitkunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisdadmiselle. Vaikka liikuntaa har-
rastetaan vapaa-ajalla niin muu osa péivasté siséltdé paljon istumista muun muassa

koulussa, ty6ssé, laitoksissa ja kulkuneuvoissa seké luonnollisesti kotona. Liikkumat-
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tomalla eldmantavalla lisatddn monia kansansairauksia, ikdantymisesta aiheutuvia
ongelmia ja kansantalouden kustannuksia seka heikennetaan tyoelamén tuottavuutta
ja kilpailukykyé. Liséksi se on yhteydessa vaestoryhmien vlisiin terveys- ja hyvin-
vointieroihin. Linjauksissa terveyttd ja hyvinvointia edistdvéan liikunnan painopiste-
alueiksi on valittu arjen istumisen vahentdminen ja litkkunnan lisaédminen seké& liitkun-
nan nostaminen keskeiseksi osaksi terveyden edistdmistd sekd sairauksien ehkéisya,
hoitoa ja kuntoutusta. Suomalaisessa yhteiskunnassa halutaan vahvistaa liikunnan

asemaa. (Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut 2014.)

UKK-instituutin toimittaman Terveysliikunnan tutkimusuutiset 2008- mukaan yli-
paino ja lihavuus ovat edelleen kasvavia ongelmia niin Suomessa kuin monissa
muissakin teollistuneissa maissa. Verrattaessa suomalaisten ja muiden Pohjoismai-
den asukkaiden lihavuutta keskenaan voidaan todeta suomalaisilla olevan enemman
paino-ongelmia kuin muilla. Merkittavin selittdva tekijé lienee elintapojen erot, mut-
ta osittain se voi johtua geeniperimastakin. Suomalaisten ravitsemuksen laatu nayttaa
parantuneen, vaikka painokéyrat ovat jatkuvassa nousussa. Annoskoot ovat kasva-

neet eikd kaikilla ole sdéannollista ruokarytmia. (UKK-instituutti 2008, 2.)

Aikaisempaa enemman kéytetddn aikaa vapaa-ajan liikuntaharrastuksiin, mutta toi-
saalta arki on fyysisesti kovin kevyt. Lyhyetkin matkat saatetaan kulkea autolla, jol-
loin lihastyon osuus arjen askareissa seka ty0ssé jaa aikaisempaa selvasti véhemmal-
le. T&ma tarkoittaa sité, ettd ihmisten fyysisen aktiivisuuden mara on pienempi kuin
aikaisemmin. Painonnousua voidaan hillitd rakentamalla arki fyysisesti vaativam-
maksi, ruokarytmid saannodllistamélla ja alentamalla aterioiden energiatiheytta.
(UKK-instituutti 2008, 2.)

Fyysisen aktiivisuuden minimimaara terveyden edistdmiseksi on vahintddn 30 mi-
nuuttia reipasta kavelyd mielellddn joka pdiva tai vahintddn 20 minuuttia raskasta
“hikilitkuntaa” 3 kertaa viikossa. Kohtuullisesti kuormittavan ja raskaan liikunnan
voi myo6s yhdistéd, esimerkiksi kaksi kertaa 30 minuuttia k&velyé ja kaksi kertaa 20
minuuttia juoksua viikossa. Kohtuullisesti kuormittavan liikunnan voi jakaa lyhyisiin
esimerkiksi véhintddn 10 minuutin jaksoihin. Terveysliikunnan tutkimusuutiset
2008- mukaan tayttdmalla molemmat edelld mainituista suosituksista saadaan lisaa

terveyshyotyja. Suurempi liikunnan maara tuo siis enemman hyo6tyja. Terveyden
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kannalta kaikkein merkittavintd on se, ettd ihminen valttaa fyysista passiivisuutta,

jolloin saavutetaan terveysliikuntasuosituksen perusta. (UKK-instituutti 2008, 3.)

3  YHTEISOHOITO PAIHDEKUNTOUTUKSESSA

Paihderiippuvuudesta kuntoutuminen on pitkd prosessi. Se voidaan jakaa erilaisiin
vaiheisiin kuten péihteiden ké&ytostd aiheutuvien haittojen minimointiin ja vieroituk-
seen, kuntouttavaan paihdehoitoon seka sosiaaliseen ja ammatilliseen kuntoutukseen.
Prosessi ei etene suoraviivaisesti, vaan eri vaiheiden vélinen raja on hailyva ja taan-
tumat ovat usein tavallisia. Paihdekuntoutusprosessi voi kestdd muutamasta viikosta
useisiin vuosiin. Padihdekuntoutuksessa kasitelladn asiakkaan pdihteidenkayttoa ja
selvitetadn hanen elaméntilanne. Asiakasta tuetaan, jotta hanen elaménhallinnan on-
gelmansa ratkeaisivat ja toimintakyky liséantyisi. Pitkdaikainen kuntoutussuunnitel-
ma voidaan toteuttaa joko avoterveydenhuollossa mahdollisen katkaisuhoidon jal-

keen tai laitosmuotoisessa paihdekuntoutuksessa. (THL: n www-sivut 2014.)

3.1 Péihdekuntoutus

Paihdeongelma on sairaus, josta voi kuntoutua. Kuntoutumisessa on kyse yksilon
toimintamahdollisuuksien luomisesta. Kuntoutumisella pyritdan tasapainoon paihde-
kuntoutujan omien voimavarojen ja toimintaedellytysten sekéd toimintaympériston
vaatimusten Vvélilld&. T&han tasapainoon pyritddn vaikuttamalla paihdekuntoutujan
toimintakykyyn, hyvinvointiin ja eldmanhallintaan sekd ymparistoon. L&htokohtina
paihdekuntoutukselle ovat pdihdekuntoutujan omat tarpeet ja roolit sekd voimavarat
ja identiteetti. Ne antavat kuntoutumiselle omat yksil6lliset tavoitteet, joiden saavut-
tamiseksi paihdekuntoutujan on vahvistettava omia toimintamahdollisuuksiaan. (Ket-
tunen, Kahari- Wiik, Vuori- Kemild & Ihalainen 2002, 19.)
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3.2 Kankaanpéan A- koti ja ASTA- tydskentely®

Kankaanpain A- koti on yksityinen sosiaalipalveluita tuottava yritys ja se on toimi-
nut vuodesta 1954. Kankaanpdan A- koti tarjoaa laadukasta paihdekuntoutusta naisil-
le, miehille ja perheille seka alkoholi-, 1adke-, huume- ja peliriippuvaisille ihmisille.
A- kodissa voi suorittaa osan vankeusrangaistusta paihdekuntoutuksena. Y hteistyota
A-kodissa tehdédan muun muassa kuntien, A-klinikoiden, paihdejarjestéjen, vankiloi-
den, terveyskeskusten, katkaisuasemien ja lastensuojelun kanssa. (Kankaanpdd A-

kodin www-sivut 2014.)

ASTA.- tyoskentely® tarkoittaa kuntoutuksen asiakasléhtoista suunnittelua, toteutus-
ta ja arviointia. Sen ldhtokohtia ovat asiakkaan eldmantilanne ja hanen motivaationsa
muutokseen. ASTA- tydskentelyn® tyokaluja ovat asiakkaan elaméntilanteen syste-
maattinen arvio, kuntoutussuunnitelma, asiakkaan oma henkilokohtainen hyvinvoin-

tiarvio ja kuntoutustoiminnan arvio. (Kankaanpain A-kodin www-sivut 2014.)

Kuntoutuksen lahtokohtana on asiakkaan yksil6llinen eldméntilanne, ja kuntoutus-
jakson painopistealue on joku asiakkaan elamén osa-alueista. Toinen kuntoutussuun-
nitelman peruslahtokohta on asiakasta muutokseen motivoiva tekija. Jokaisella asi-
akkaalla on motiivi kuntoutukseen tullessaan. (Kankaanp&an A-kodin www-sivut
2014.)

Kuntoutussuunnitelma on koko kuntoutuksen tarkein tydkalu. Kuntoutussuunnitel-
man ja koko kuntoutuksen toimivuuden mittarina on asiakkaan viikoittainen arvio
omasta hyvinvoinnistaan. Jos asiakkaan kuntoutussuunnitelma ja siihen Kirjatut ta-
voitteet on laadittu yhdessa asiakkaan kanssa ja hdn kokee ne omikseen, hénen hy-
vinvointinsa paranee melko nopeasti. Asiakkaat arvioivat omaa kuntoutumistaan vii-
koittain ja arvioiden avulla henkildkunta saa jatkuvasti ajantasaista tietoa asiakkaan
kokemuksesta omasta muutoksestaan. Taman tiedon perusteella kuntoutussuunnitel-
maa paivitetdan ja laaditaan asiakkaalle tehtdvid. (Kankaanpdan A-kodin www-sivut
2014.)
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3.3 Yhteisohoito

Yleiskasitteend yhteis6hoito on erilaisten asiakasryhmien auttamiseen pyrkiville, yh-
teisOllisia menetelmia kayttaville hoito- ja kuntoutussuuntauksille. Yhteis6hoidon
suuntauksina voidaan pitaa psykiatrisia terapeuttisia yhteisojd, kasvatuksellisia yhtei-
sOja seké téssa opinndytetydssa esiintyvaa paihteiden kayttajien terapeuttista yhtei-
s0d. (Murto 2013, 12.)

Terapeuttisen yhteison tavoitteena on yksilon elamantavan, arvojen ja minékuvan
muutos, jota tuetaan hyddyntdmalla yhteis6d menetelmand. Terapeuttisessa yhteisos-
sé vastuu yksilollisen muutoksen tukemisesta on osaltaan jokaisella yhteison jasenel-
I4 - seké asiakkailla ettd henkilokunnalla. Yhteiso on positiivinen voimavara muutos-
tyoskentelyssa. Tarkeintd yhteisossd on turvallisuus, vain turvallisessa yhteisossa
muutos on mahdollinen. Yhdessé sovittuihin asioihin sitoudutaan ja ristiriidat otetaan
avoimesti esiin. Konkreettisesti yhteisollisyys nékyy arkipaivéssa yhteisind ryhmina,
ty6tehtavind ja vastuun ottamisena omasta toiminnasta pienissa asioissa. Yhteisdssé
ei padse pakoon omaa vastuuta seka itsesté ettd koko yhteisostd. Tehdysté tydsta saa
Kiitosta ja tekematta jattdmisestd muistutuksen ja kannustuksen hoitaa asia kuntoon.
(THL: n www- sivut 2014.)

Yhteisohoito on pitkédkestoista ja hoito-ohjelmien kesto vaihtelee. Tyypillisesti tera-
peuttisessa yhteisossa vietettava aika on melko pitka verrattuna muihin péihdehoito-
ohjelmiin. Kéytdnngdssa ohjelmien kestot vaihtelevat muutamasta viikosta yli kahden
vuoden hoitoprosesseihin. (THL: n www-sivut 2014.)

4 RYHMANOHJAAMINEN

Ryhman ohjaamisessa on haasteita. Ryhman ohjaajalta odotetaan eri asioita kuin
ryhmaldiseltd. Ohjaajan rooliin kuuluu auktoriteetti, mik& ei tarkoita méaaréilevyytta
eli autoritaérisyyttd. Ryhmissa tulee korostua ohjaajan ja ryhmaéléisten yhdenvertai-

suus. Tarkoitus ei ole tehdd ryhmaéléisista avuttomia ja riippuvaisia, vaan ohjata heité
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itsendisyyteen ja vastuun kantamiseen ryhmatoiminnasta sekd erityisesti omasta hy-
vinvoinnista. Ohjaaja ei paranna ryhmalaisid, mutta voi ohjata heitd itsesta huolehti-
miseen. (Martin, Heiska, Syvélahti & Hoikkala 2012, 31.)

Ryhmanohjaamisessa ohjaajan auktoriteetilla on tarked merkitys. Jos ihminen on en-
sisijaisesti arvojen pohjalta rakentuva minuus eik& luonnollisten viettien mukaan oh-
jautuva olento, hanen kehityksensa hyotyy arvotietoisesta ohjauksesta. Tietoinen
pyrkimys ohjata sisaltdd oletuksen kasvatuksellisen auktoriteetin oikeutuksesta.(
Puolimatka 2010, 245.)

4.1 Ohjaaminen hoitotyossa

Ohjauksen onnistumiseksi on tarkeda tunnistaa, mita ohjattava jo tietdd, mita hanen
taytyy ja mitd han haluaa tietdd seka mika on hanelle parasta omaksua. Ohjaustar-
peen selvittdmiseksi ohjattavaa voi pyytdd kertomaan terveysongelmastaan, sen
mahdollisista syisté ja vaikutuksista sekd siitd, mit4 han odottaa ohjaukselta ja sen
tuloksilta. Ohjaus perustuu ohjattavan ja ohjaajan yhteiseen ndkemykseen hoidosta,
parantaa ohjattavan tyytyvaisyytta ja hoitoon sitoutumista. Ohjaajan on tunnistettava
ohjattavan taustatiedot, mutta hénen tulee olla myds tietoinen omista taustatekijois-
taén, jotka vaikuttavat ohjaussuhteen syntymiseen ja sen etenemiseen. (Kyngds, Kaa-
ridinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007, 47.)

Ohjaustilanteen eteneminen perustuu ohjaajan ja ohjattavan véliseen vuorovaikutuk-
seen, joka tekee ohjaustilanteesta ja ohjaussuhteesta ainutkertaisen. Ohjattavat odot-
tavat vuorovaikutukselta luottamuksellisuutta ja turvallisuutta sellaisissakin tilanteis-
sa, joissa he tietavét ajattelevansa eri tavalla kuin ohjaaja. Ohjaajan tulee puolestaan
kunnioittaa ohjattavan autonomiaa ja osoittaa luottamuksellisuutta, vilpitontd Kiin-
nostusta ja arvostusta tdmén asiaa kohtaan. Ohjaajan tulee myds ymmartaa ja roh-
kaista ohjattavaa, ilmaista ajatuksensa selkeasti ja tehdad kysymyksid. Kaikkiaan on-
nistunut vuorovaikutus vaatii sekd ohjattavalta ett4 ohjaajalta halua tyoskennelld yh-
dessd, samoja ajatuksia, tavoitteellisuutta ja uskoa auttamisen mahdollisuuksiin.
(Kyngas ym. 2007, 48.)
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4.2 Motivoiva ohjaaminen

Ohjauksen tavoitteena on rohkaista ohjattavaa tutkimaan ja tutustumaan kayttayty-
mistd ja kayttaytymismuutoksia koskeviin késityksiinsg, uskomuksiinsa ja asentei-
siinsa, joten motivointi on tarkedd. Motivoiva ohjaus perustuu empatian ilmaisemi-
seen, ristiriidan tuottamiseen, vaittelyn valttdmiseen, vastarinnan myo6tailyyn ja pys-

tyvyyden tunteeseen (Taulukko 1). (Kyngas ym. 2007, 49.)

Empatian ilmaiseminen | Hyvaksyminen helpottaa muutosten tekemista.
Reflektoiva kuuntelu on avuksi.

Epévarmuus tulee ymmaértad normaaliksi ilmioksi.
Tunteiden tunnistaminen on tarkeaa.

Ristiriidan tuottaminen | Tietoisuus seurauksista on tarke&a.
Nykytilanteen ja tavoitteen vélinen ristiriita motivoi.
Muutos on voitava perustella itse.

Vaittelyn valttaminen | Vasta véitteet estdvat muutosta.
Puolustautuminen lisdé puolustautumista.
Vastarinta kertoo tarpeesta muuttaa strategiaa.
Leimaaminen on tarpeetonta.

Vastarinnan myo6téily | Uusiin ndkokulmiin voi vain houkutella, ei pakottaa.
Yksilo tekee itse omat ratkaisunsa.

Pystyvyyden tunteen Usko muutoksen mahdollisuuteen motivoi.

tukeminen Yksilo on itse vastuussa muutoksen aloittamisesta, to-
teutuksesta ja yllapidosta.

Toivoa on aina.

Taulukko 1. Motivoivan ohjauksen periaatteita. (Kyngas ym. 2007, 49.)

4.3 Audiovisuaalinen ohjaaminen

Tietoa ja tukea tarjotaan erilaisten teknisten laitteiden, kuten videoiden, aanikasetti-
en, tietokoneohjelmien ja puhelimen valitykselld. Videoiden kaytostd voivat hyétya
etenkin ne ohjattavat, joiden on vaikea lukea Kirjallista materiaalia. Videoiden kaytto
ohjausmenetelmé&né mahdollistaa ohjauksen oikea- aikaisuuden. Lisaksi se on talou-
dellista. Toisaalta sisaltd voi heréttdd ohjattavassa vahvoja tunteita ja aiheuttaa vaa-
rinkasityksia, joten heill& pitdisi olla mahdollisuus keskustella videon siséallosta oh-

jaajan kanssa. (Kyngas ym. 2007, 116.)
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Tietokoneavusteinen ohjaus on hoitotydssa vield melko vahaista. Useimmiten tieto-
koneohjelmia kaytetaan Kirjallisen ohjausmateriaalin yhteydesséd. Tietokoneavustei-
nen ohjaus lisd4 ohjattavan tietoa ja edistad toivottavaa hoitokayttdytymista. Tieto-
koneohjausmateriaalin etuja ovat ohjeiden yhdenmukaisuus, standardoitu laatu ja si-
séltd, ohjaajan ajan saastyminen sek& helppo ajallinen saatavuus. (Kyngas ym. 2007,
122.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestdd teemapaivét terveyttd edistavasté ravitse-
muksesta ja litkunnasta Kankaanpadn A- kodin Joukanen- yhteison paihdekuntoutu-
jille. Teemapadivia jarjestetadn yhteensa nelja. Teemapdivat siséltavét teoriaa liikunta-
ja ravitsemussuosituksista, arkista liikuntaa seké keveiden ja terveellisien paivallisten

valmistamista.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata paihdekuntoutujien tietoa terveyttd edistavasta
ravitsemuksesta ja liikunnasta seka naiden terveysvaikutuksista kehossa. Liséksi ta-
voitteena on paihdekuntoutujien motivointi oman terveyden edistamiseen ja hyvin-
voinnista huolehtimiseen sekd ravitsemustottumusten parantuminen antamalla tietoa
liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Opinnaytetydntekijoiden henkilokohtaisina ta-
voitteina on kehittdd ohjaustaitoja seka kehittyd projektin suunnittelemisessa, toteut-

tamisessa ja arvioinnissa.

6 PROJEKTIN TOTEUTUSSUUNNITELMA

Projekti on joukko ihmisi& ja resursseja, joille asetetaan roolit ja vastuualueet. Pro-
jekti on yksi tyokokonaisuus, jolla on selked tavoite ja se paattyy, kun tavoite on saa-

vutettu. Tavoite madrittad sen, kuinka monta ihmista projektin toteuttamiseen tarvi-
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taan, mit4 osaamista, minkélaisissa olosuhteissa tyo tehd&én, kuinka kauan se estaa ja
minkalaisia vali- ja lopputuloksia projektilta odotetaan. (Kettunen 2009, 15-17.)

Projektisuunnitelman tarkoituksena on osoittaa, etta opinnaytetyon idea ja tavoitteet
ovat tiedostettuja, harkittuja ja perusteltuja (Vilkka & Airaksinen 2004, 26). Projekti-
suunnitelmaa tehdessa on varmistuttava, ettd molemmat osapuolet — projektin tekija
ja teettdjd — ovat samaa mielta siitd, mitd tehd&an, miten ja milla aikataululla (Kettu-
nen 2009, 54).

6.1 Kohderyhma

Joukanen- yhteisd on perheettomille paihdekuntoutujille tarkoitettu kahdeksanpaik-
kainen yhteisd. Yhteison perustehtavané on antaa mahdollisuus muutokseen péihde-
riippuvaisille, jotka tarvitsevat tiukkaa ohjausta ja tukea. Yhteisdssa asiakkaat ovat
oppilaita, koska he opettelevat uudenlaista elamaa ja vastuun ottamista omasta ela-
masté. Joukanen- yhteisdssa kuntoutusjaksot ovat yleensé vahintdan kahden kuukau-
den mittaisia, jolloin oppilaalle mahdollistuu pitkajanteinen muutostydskentely. Kun-
toutus sisaltda suunniteltuja kotiharjoittelujaksoja, joiden aikana oppilas saa tuntu-
maa omien voimavarojen riittdvyydesta. Kuntoutuksen aikana on myés mahdollista
osallistua tyoharjoitteluun, joka antaa uusia haasteita ja kokemuksia yhteison ulko-
puolella toimimisesta. (Kankaanpain A-kodin www-sivut 2014.)

Yhteisossd tyoskentelee yleenséd sosiaalityontekija, ohjaaja ja sairaanhoitaja. Arki-
paiva sisaltad ryhmid, tyotoimintaa ja yhdessa arjen elamista ja toimimista. Ryhmissé
kasitelladn kunkin oppilaan eldmantilannetta, paihderiippuvuutta ja muutosta muun

muassa kirjallisten tehtévien kautta. (Kankaanpaan A-kodin www-sivut 2014.)

6.2 Toteutussuunnitelma

Projektisuunnitelmalla on keskeinen rooli projektin onnistumiselle. Sen tarkoitukse-
na on osoittaa projektin idea ja tavoitteet seka kuvata roolit, vastuut ja tehtavat. Li-
séksi suunnitelma selvittad, millaisilla resursseilla projekti toteutetaan. Hyvé projek-

tisuunnitelma minimoi riskien toteutumisen todennakdisyyden. Projektisuunnitelman
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tarkoituksena on vastata kysymyksiin, mita tehddan, miten tehdéén ja miksi tehdaan.
(Vilkka & Airaksinen 2004, 26.)

Lahtokohtana opinndytetydssé oli opinndytetyontekijoiden Kiinnostus terveyttéd edis-
tavan ravitsemuksen ja litkunnan vaikutuksesta paihdekuntoutujille. Opinnéytetyon-
tekijat ottivat yhteyttd puhelimitse Kankaanpdin A- kodin johtajaan. Puhelimessa
hén osoitti kiinnostusta opinnaytetyon toteutukselle ja kohderyhmaksi suositeltiin
Joukanen- yhteisfd. Asian tiimoilta sovittiin ensimmadisen tapaaminen A- kodille

toiminnanjohtaja Viljasen kanssa 16. huhtikuuta 2014.

Tapaamisen jalkeen opinnaytetyontekijat aloittivat aiheeseen perehtymisen seka to-
teutuksen alustavan suunnittelun. Aiheseminaari pidettiin 22. toukokuuta 2014. En-
simmaéinen tapaaminen yhteison oppilaiden kanssa oli 13. elokuuta 2014. Sovittiin,
etta teemapadivié jarjestetddn neljd; kolme teemapdivédd A- kodilla ja yksi Jamilla.
Teemapaivissa tarkoituksena on keskustella avoimesti liikunnasta ja ravitsemuksesta,
luennoida terveytta edistavasta ravitsemuksesta ja liikunnasta, suorittaa kehon koos-
tumusmittauksia, harrastaa yhdessa liikuntaa sekd valmistaa terveellinen ja kevyt
paivéllinen yhdessé oppilaiden kanssa. Suunnitteluseminaarin jalkeen opinnéytetyon-
tekijat esittelevat toteutussuunnitelman yhteison henkilékunnalle ja oppilaille seka

valmistelevat ensimmadisen teemapaivéan.

Oppilaiden vaihtuvuutta yhteisdssé on opinndytetyon toteutuksen aikana johtuen op-
pilaiden kuntoutusjakson péaattymisesta ja uusien kuntoutusjaksojen alkamisesta. Sik-
si ensimmaisend teemapéivana tutustutaan viela yhteison oppilaisiin ja esitellaan pro-
jektin sisalto ja aikataulu. Liséksi motivoidaan oppilaita projektiin. Kartoitetaan op-
pilaiden ravitsemus- ja liikuntatottumuksia avoimella keskustelulla. Tietotestilla (Lii-
te 2) testataan oppilaiden tietdmystd terveyttd edistévasta ravitsemuksesta ja liikkun-
nasta. Oppilaat vastaavat kyselyyn myds viimeisend teemapaivéand, jonka jalkeen
voidaan arvioida, ovatko teemapdivat lisanneet osallistujien tietoja. Tietotestin lah-
teend on kaytetty Heikkildn ja Santalan opinnédytetyotd (Heikkild & Santala 2014,
liite4) jossa kaytettya tietotestia on muokattu tdéhan opinndytetyoéhon soveltuvaksi.

Teemapadivana keskustellaan yleisesti terveyttd edistévasta ravitsemuksesta ja liikun-

nasta. Opinndytetyontekijat laativat Power Point- esityksen aiheesta. Seuraavaksi
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tehdaan kehon koostumusmittaukset. Kaydaan kavelylenkilld, valmistetaan kevyt ja
terveellinen péivallinen (Liite 3) yhdessa oppilaiden kanssa ja valmistellaan toinen

teemapaiva.

Toisena teemapéivand puhutaan ravitsemus- ja liikuntasuosituksista. Opinndytetyon-
tekijat laativat Power Point- esityksen aiheesta. Lisdksi tehddan kehon koostumus-
mittaukset, kdydaan kavelylenkilld, valmistetaan kevyt ja terveellinen paivéllinen

yhdessa oppilaiden kanssa (Liite 4) ja valmistellaan kolmas teemapaiva.

Kolmas teemapaiva on liikuntapainotteinen, mika toteutetaan Jamilla. Teemapaiva
sisaltaa erilaisia liilkuntamuotoja, joita ovat lammittelylenkki maastossa, jalkapalloa/
kahvakuulaa Jami-Areenalla ja lopuksi rentouttavaa venyttelyd. Liikunnanohjaaja/
opinnaytetyontekija luennoi turvallisesta kuntosaliohjelmasta. Tehda&n kehon koos-
tumusmittaukset ja lopuksi valmistetaan kevyt ja terveellinen paivallinen laavulla

yhdessa oppilaiden kanssa (Liite 5) ja valmistellaan neljas teemapaiva.

Neljantena teemapaivana keskustellaan lisaravinteista. Opinnaytetyontekijat laativat
Power Point- esityksen aiheesta. Osallistujille jaetaan kyselylomakkeet (Liite 6), joil-
la arvioidaan koko projektin onnistumista seka tietotesti (Liite 2), jolla arvioidaan
oppilaiden tietojen lisaantymistd. Tehdaan kehon koostumusmittaukset seka kuntoil-
laan joko kuntosalilla tai tehddén kévelylenkki. Lopussa valmistetaan kevyt ja ter-
veellinen péivéllinen (Liite 7) yhdessa oppilaiden kanssa.

6.3 Menetelmat

Erilaiset tavoitteet vaativat erikokoisen annoksen motivaatiota, joten tavoitteet kan-
nattaa mitoittaa resurssien mukaan. Lahtotilanteessa tulee huomioida seuraavia asioi-
ta: menneeseen ei voida vaikuttaa, mutta tulevaisuuteen voidaan. (Kotiranta 2013,
55.) Tassé opinnéytetyodssa pdihdekuntoutujia ohjataan ryhméssa tekeméaén terveelli-
sid valintoja liikunnan ja ravinnon suhteen. Tarked& on saada heidat noudattamaan

terveellisia elaméntapoja.
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Tassd opinnaytetydssd kaytetddn bioimpedanssilaitetta paihdekuntoutujien ravinnon
ja litkkunnan terveysvaikutusten seurantaan. Sahkonjohtuvuuteen perustuvan bioim-
pedanssin toiminta perustuu yksitaajuiseen, heikkoon séhkdvirtaan, jota laite kierrat-
taa vartalon lapi testié tehtdessa. Se arvioi taustatietojen, sahkovirran kiertonopeuden
seké laskentakaavojen perusteella kehon rasvaprosentin lisdksi myds BMI:n ja viske-
raalisen rasvan eli rasvan sisdelimien ymparill4. Mittaus perustuu kehon nestetasa-
painoon, joten testiin valmistautuminen tulee vakioida ravinnon, nesteen ja liikunnan
suhteen. Virtsarakon tulee olla tyhja. Joko kasista tai jalkapohjista mittaavilla laitteil-
la mitattaessa tulee huomioida vuorokauden aika (pdivan aikana neste "laskeutuu"
alaraajoihin), viikonpdiva seka etenkin naisilla kuukaudenaika. Mittaus tulee tehda
samaan aikaan vuorokaudesta, jolloin tulokset ovat keskenaan vertailukelpoisia.
(Borg, ym. 2007, 158.)

Kéytetyin ja kayttokelpoisin kehon massaan perustuva lihavuuden ja laihuuden 0soi-
tin on painoindeksi (BMI, body mass index), jolla on vahva yhteys rasvakudoksen
maaraéan. Painoindeksi voidaan laskea jakamalla paino (kg) pituuden (m) nelidlla.
Kansainvalisesti liikapainon on sovittu alkavan BMI:n arvosta 25 kg/m2, silla sen
ylittymisen on todettu lisddvdn monien sairauksien vaaraa. Painoindeksid yli 30
kg/m2 kutsutaan yleisesti lihavuuden raja-arvoksi, minkéd ylépuolella sairastuvuus-

riski on selvasti suurentunut. (Borg, ym. 2007, 161-162.)

Painoindeksi ei erota turvotusten ja epéatavallisen suuren lihasmassan aiheuttamaa
lilkapainoa, miké voi aiheuttaa niin sanotusti véaristyneita tuloksia. Painoindeksissa
ei huomioida millaan tavalla lihasmassan maaréa, joten lihaskuntoharjoittelua harras-
tanut mieshenkilé voi painoindeksin mukaan sijoittua lievan tai jopa vaikean liha-
vuuden alueeseen, vaikka rasvaprosentti olisi alhainen. Rasvaprosentti kertoo rasvan
madran prosentteina koko kehon painosta. Painoindeksi on helppokayttéinen. Sopi-
vin ajankohta punnitukselle on aamu heti wc- kdynnin jalkeen. (Borg, ym. 2007,
162.)

Siséelinten ympérille kertynyt eli viskeraalinen rasva on yhteydessa moniin vakaviin
sairauksiin esimerkiksi diabetekseen ja sydéansairauksiin. Vatsaonteloon kertyva ras-
va on aineenvaihdunnallisesti aktiivisempaa kuin lantiolle ja reisiin kertyva ja on

my0s vaarallisempaa terveydelle kuin ihonalaisrasva. Merkittavin viskeraalirasvaa
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nostava tekij& on liikkunnan puute. Vatsaonteloon ja sisdelimiin kertynyt liiallinen
rasvakudos ilmenee vyotaron ympéarysmitan suurenemisena eli niin sanottuna vyota-

rélihavuutena. (Borg, ym., 164.)

6.4 Tyobnjako

Opinnaytetyon vastuualueet on jaettu puoliksi opinndytetydntekijoiden kesken. Teo-
riaosuudessa Lehtisen vastuualueina ovat liikuntasuositukset ja paihdekuntoutuja/ -
kuntoutus. Aikkaan osuuteen kuuluvat ravitsemussuositukset ja terveysvaikutukset
sekd niiden seuranta. Varsinaista opinndytetydraporttia kirjoitettaessa pohdinta ja
projektin arviointi tehdaén yhdessa. Teemapdivissd Lehtinen pitéa luennon liikunnas-
ta ja Aikas ravitsemuksesta. Liikuntatuokiot opinnaytetyontekijit suunnittelevat ja
toteuttavat yhdessd. Aikaa projektiin kuluu 400 tuntia kummaltakin tyontekijélta
(Liite 8).

6.5 Resurssi- ja riskianalyysi

Resurssien hallinta on yksi projektityon haasteista projektin aikana. Aikataulun laa-
dinta ja resurssisuunnittelu on oleellista projektin hallinnan kannalta. Resurssit voi-
daan jaotella neljaén pééluokkaan: raha, henkil6t, koneet ja laitteet sekd materiaalit.
(Pelin 2009, 150-153.)

Opinndytetyon suunnittelussa tarkeéksi resursseiksi nousivat henkil6t, aika, ruoka ja
lilkuntatarvikkeet seka kirjallinen materiaali. Tyénjako mahdollisti teoreettisen viite-
kehyksen tarkastelun monipuolisesti ja tyttaakka jakautui tasapuolisesti. Jamijarven
Peruspalvelukeskus avusti opinnédytetyon tekemista antamalla projektin toteutuksessa
hyddynnettdvad materiaalia liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Kaikki tarvikkeet
ruoanvalmistamista varten saadaan kohdeorganisaatiolta sek& kuljetukset teemapéi-
vaan Jamille. Liikuntatuokioiden tarvikkeet tulevat JamiSports Oy:ltd. Rahaa projek-
tin toteuttamisessa kéytetdan Kirjallisiin materiaaleihin, jotka opinndytetyontekijat

kustantavat itse.
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Projektin onnistumiseen liittyvét riskit voivat olla sisdisia tai ulkoisia. Projektin sisai-
set riskit johtuvat projektin omasta toteutusmallista. Riskien ollessa ulkoisia niiden
toteutuminen ei ole projektin vaikutusvallassa. Projektisuunnitelman ei tulisi siséltaa

sellaisia riskej, joiden toteutuminen on mahdollista. (Kettunen 2009, 75.)

Opinnaytetyon toteuttamisen kannalta suurin riskitekija on yhteisén oppilaiden moti-
vaation puute teemapaiviin. Teemapdivien onnistuminen edellyttdd opinnaytetyonte-
kijoilta huolellista valmistautumista ja teemapdivan aiheeseen perehtymistd. Opin-
naytetyontekijoiden sairastuminen on suuri riski teemapaivien jarjestamiselle. Mikali
teemapadiva joudutaan jollakin kerralla perumaan, voidaan korvaava teemapéiva jar-
jestda suunniteltujen péivien jalkeen. Huonoihin sadolosuhteisiin varaudutaan silla,

ettd ulkoliikunnan peruuntuessa liikunta voidaan toteuttaa sisatiloissa.

6.6 Aikataulusuunnitelma

Opinndytetyon toteutus aloitettiin huhtikuussa 2014. Projektin toteutus aloitetaan
syyskuussa 2014. OpinndytetyOraportti Kirjoitetaan teemapadivien jalkeen. Opinndyte-
tyd valmistuu joulukuussa 2014. Projektipdivékirjaan Kirjataan projektiin liittyvat
paakohdat (Liite 9).

6.7 Arviointisuunnitelma

Projektin alussa tehddén arviointisuunnitelma, mutta sitd voidaan muokata projektin
edetessd. Arviointisuunnitelmassa kartoitetaan, miten arviointi tehdaan ja mita silta
odotetaan sekd millaista tietoa arvioinnilta halutaan saada. Arviointisuunnitelma tu-
lee laatia huolella, jotta arvioinnin tavoitteet voidaan saavuttaa. (Hyttinen 2006, 28—
30.)

Paihdekuntoutujien tiedon lisd&ntymistd arvioidaan tietotestin (Liite 3) avulla, jonka
yhteison oppilaat tayttdvat ensimmaéisend ja viimeisend teemapdivanad. Palaute-
kyselyn (Liite 6) avulla arvioidaan paihdekuntoutujien motivoituneisuuden lisdanty-
mistd oman terveyden edistdmiseen ja hyvinvoinnista huolehtimiseen. Liséksi palau-

tekyselyn avulla arvioidaan teemapdivien onnistumista.
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Henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttamista arvioidaan opinndytetyon ohjaavalta
opettajalta sek& opponentilta saatavan palautteen perusteella. Liséksi opinnédytetydn-

tekijat antavat suullista palautetta toisilleen projektin edetessa.

7 PROJEKTIN TOTEUTUS

Toinen opinnéytetyontekijé kavi tutustumiskaynnilla Kankaanpadn A-kodissa ennen
varsinaisia teemapdivia. Han kavi esittdytymassa ryhmalle ja kertomassa teemapaivi-
en tarkoituksesta ja tavoitteista. Samalla oppilaat esittivét toiveita teemapaivien suh-
teen, jolloin tuli ilmi esimerkiksi tiedon tarve ravintolisistd. Tiedossahan ennakkoon
oli, ettd ryhmé& on avoin, ja oppilaiden maara voi vaihdella teemapdivien valissa, ja
tdma on huomioitu suunniteltaessa teemapaivien siséltéa. Projektisuunnitelmaa esi-
tettdessd paikalla oli 4 oppilasta sekd Joukanen- yhteison henkil6kuntaan kuuluva
ohjaaja. Oppilaat sekd ohjaaja pitivat teemapdiviin suunniteltua sisaltéd heille sopi-
vaksi ja hyvin suunnitelluksi. Ohjaaja kertoi A- kodin jérjestavan oppilaiden kyydi-
tyksen kolmanteen teemapaivaan Jamille. Samoin he tuovat mukanaan teemapéivéaan
tarvittavat ruokatarvikkeet ja — vélineet. Oppilaita ohjeistettiin varustautumaan tee-
mapadiviin liikuntaan sopivalla varustuksella. Teemapdivien pituudesta keskusteltiin,
ja todettiin aikataulun kokonaisuudessaan olevan toteutuskelpoinen. Oppilaat kertoi-
vat lenkkeilyn sopivan lahes kaikille, ja sen vuoksi teemapaivét sisélsivat padosin

lenkkeilya.

7.1 Ensimmadinen teemapéiva

Teemapaiva pidettiin ensimmadisen kerran lauantaina 20.9.2014 kello 14. Teemapéi-
vaan osallistui ryhménohjaajien liséksi viisi oppilasta. Kaksi oppilasta ilmoitti jo
tuolloin, ettd l&dhtevét kotiin seuraavana pdivana, mutta Joukaseen oli tulossa uusia
oppilaita seuraavalla viikolla. Teemapéivan luennot oli tarkoitus jarjestdd A-kodin
luentosalissa, mutta videotykki ei sielld jostain syystd toiminut, joten paatettiin siir-

tyd Joukanen-yhteisén omaan ryhmétilaan, jossa yhdistimme tietokoneen televisioon
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ja sitd kautta PowerPoint-esitykset saatiin nékyviin. Alun ongelmiin kului aikaa puoli

tuntia.

Oppilaiden innostusta kyseiseen teemaan toi esille se, ettd jo luentosalissa kyseltiin
lilkuntaan ja ravitsemukseen liittyvistd asioista. Ryhmatilassa teemapéiva aloitettiin
toisiin tutustumisella ja projektin esittelylla. Seuraavaksi keskusteltiin avoimesti ra-
vitsemus- ja liikuntatottumuksista seké tehtiin tietotesti (Liite 2), jonka jokainen op-
pilas taytti omatoimisesti. Tietotestin tarkoituksena oli kartoittaa oppilaiden tietota-

soa ravitsemuksesta ja litkunnasta.

Ensimmaisend tietotestissa selvitettiin tietddkod oppilaat mitd termi ”lautasmalli” tar-
koittaa. Nelja tiesi, ettd lautasmalli on apuna hyvén aterian koostamisessa. Yksi vas-
tasi, ettd lautasmalli ei toimi, jos annoskoko on suuri. Toisena Kysyttiin miten ruoka-
valiota voi keventa ja kaikki tiesivat, etta sitd voi keventad korvaamalla runsasener-
gisia elintarvikkeita esimerkiksi hedelmilld ja marjoilla. Jokainen oppilas tiesi, etta

elimistdssa proteiini toimii kehon kudosten rakennusaineena.

Neljantena kysyttiin miten pehmeét rasvat vaikuttavat elimistossa. Kaksi vastanneista
tiesi, ettd pehmedt rasvat pienentévat veren kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuutta.
Kolme vastanneista vaitti niiden suurentavan veren LDL-kolesterolipitoisuutta ja
pienentdvan HDL-kolesterolipitoisuutta. Kaikki tiesi, ettd terveellista ja raikasta ruo-
kaa saa, kun nauttii marjoja, sienid ja vihanneksia ilman suurta kerman, voin tai suo-
lan méaaraa ja silti ne voivat olla maukkaita. KaikKki tiesi myos, etta riittdva maara lii-
kuntaa on yhteensa véhintadan kaksi ja puoli tuntia toteutettuna useana péivana vii-
kossa. Viimeisena kysyttiin milla tasolla oppilaiden oma tietdmys oman terveyden
edistdmiseen liittyvistd asioista on. Jokainen vastasi tietdvansa paljon oman tervey-
den edistamiseen liittyvista asioista.

Tietotestin jalkeen oli luento terveyttd edistavasté ravitsemuksesta ja liikunnasta (Lii-
te 11). Luennossa kaytiin késitteina lapi terveys, ravitsemus, liikunta, terveyden edis-
tdminen seka terveyttd edistdvé ravitsemus ja liikkunta. Jokaiselle oppilaalle tehtiin
kehonkoostumusmittaukset, mika oli todella hyv& motivoija painonpudotukselle ja

kuntoiluinnon herattamiselle.
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Koska teemapdivén alussa aikaa meni puolituntia hukkaan, niin kévelylenkki oli
pakko jattaa valiin, jotta oppilaat ehtivat valmistaa itselleen ruuan ajoissa ennen seu-
raavaa kokoontumista. Teemapaivan lopuksi valmistettiin uuniperunat kahdella eri

taytteelld yhteison omassa keittiossa. Teemapéiva paattyi klo 17.

7.2 Toinen teemapaiva

Toinen teemapéiva oli lauantaina 27.9.2014 klo 14. Edellisen teemapdéivan jalkeen
kaksi oppilasta oli lahtenyt kotiin ja heidén tilalleen oli tullut kaksi uutta oppilasta.
Teemapaivét paatettiin tasta lahtien aloittaa Joukanen- yhteison ryhmaétilassa. Koska
uusia oppilaita edelliseen teemapdivaan verrattaessa oli tullut lisaa, paatettiin alkuin-
fo pitéda uudestaan, jotta uudetkin oppilaat saisivat tiedon projektin ja teemapdivien
kulusta.

Teemapaivaa jatkettiin luennolla ravitsemus- ja liikuntasuosituksista (Liite 12, Liite
13). Siirryttaessa ravitsemussuosituksista litkuntasuosituksiin, pidettiin valissa pieni
tauko. Ravitsemussuositusten luennolla kaytiin l&pi ravitsemussuositusten perustaa,
terveytta edistévia peruspilareita, ravitsemussuosituksia ja niiden uudistuksia, ruoka-
kolmiota ja — pyramidia, jotka olivat lahes kaikille ennestédan tuttuja. Lisaksi kaytiin

l&pi padpiirteittdin energia- ja suojaravintoaineita.

Liikuntasuosituksista ja liilkunnan merkityksesta terveyden edistdmiseen keskusteltiin
ryhmaéssa avoimesti. Oppilaat saivat kertoa aiemmista liikuntaharrastuksistaan seké
nykyisistéd liikuntatottumuksistaan. UKK-instituutin laatimaa liikuntapiirakkaa kay-
tettiin keskustelun pohjana, ja oppilaat saivat omakseen siihen liittyvédd materiaalia.
He uskoivat, ettd pystyisivat noudattamaan liikuntapiirakassa esitettyja tavoitteita.
Oppilaille jaettiin myos liikuntapdivakirjat, joihin he saisivat vapaaehtoisesti merkita
kaikki suorittamansa liikunta- ja ulkoiluhetket. Ohjeistukseksi liséttiin, ettd liikun-

naksi hyvaksyttéisiin myos kaikki hyotyliikunta.

Luennon jalkeen neljalle viidesta oppilaasta tehtiin kehonkoostumusmittaukset. Ul-
kopuolelle jaanyt oli toinen uusista oppilaista, jonka motivaatio oli melko alhaalla,

koska hanen kuntoutuksensa oli vasta alussa. Haneen oli vaikea saada kontaktia.
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Toinen uusista oppilaista oli teemapéivan alkaessa kyllastyneen oloinen, mutta in-
nostui kovasti pdivan edetessé asiasta ja oli huolissaan omista kehonkoostumusmit-
taustuloksistaan. Kolme oppilasta, jotka olivat alusta asti mukana, olivat todella mo-
tivoituneita ja heidéan vélilla&n ilmeni leikkimuotoista kilpailua kehonkoostumusmit-

tausten tuloksilla.

Teemapaivana ruoaksi valmistettiin kevyempi lasagne. Yhdessa péatettiin, ettd ennen
kavelylenkkia lasagne laitettaisiin uuniin, jotta se olisi valmista, kun lenkilta palattai-
siin. Kavelylenkin pituus oli 3,6 kilometria ja aikaa siihen kului noin 40 minuuttia.
Oppilaat soivét lenkin jalkeen ja teemapéiva paattyi klo 17.

7.3 Kolmas teemapaivé

Teemapaiva jarjestettiin kolmannen kerran 4.10.2014 klo 14. Ennen teemapaivéaa A-
kodille lahetettiin séhkdpostia teemapdivan ohjelmasta ja varusteista, joita Jamille
tulisi ottaa mukaan. Téalla kertaa kokoonnuttiin Jimin maastossa hiihtohissilla. Tee-

mapaivan vetajaksi oli pyydetty Jamisports Oy:n Juha Rantanen.

Oppilaat saapuivat ajallaan paikalle ja tilaisuus aloitettiin kehonkoostumusmittauksil-
la, jonka jélkeen Rantanen piti lyhyen infohetken péivén kulusta. Seuraavaksi lahdet-
tiin vaellukselle Rantasen johdolla uhrildhteelle, jossa néhtiin luonnonsuojelukohtee-
na olevia lahteitd. Oppilaat olivat hyvin innostuneita lahteista ja kyselivat Rantaselta

paljon niista.

Lahteeltd palattiin takaisin hiihtohissille ja ruokailtiin kodassa oppilaiden valmiiksi
tekemaa kanasalaattia ja opinnaytetydntekijoiden tuomia broilerinfileitd. Koko kéve-
lylenkin pituudeksi tuli noin nelja kilometria ja aikaa kului noin puolitoistatuntia.
Ruokailun yhteydessa Rantanen kertoi kuntosaliharjoittelusta ja sen turvallisesta to-
teuttamisesta (Liite 14). Ravitsemuksesta ja lilkunnasta kaytiin avointa keskustelua ja
Rantaselta saatiin paljon hyviad neuvoja terveellisten eldamantapojen noudattamiseen.

Teemapaiva paattyi klo 17.15.
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7.4 Neljas teemapéiva

Teemapéiva jarjestettiin viimeisen kerran 11.10.2014. Kaikki viisi oppilasta saapui-
vat paikalle. Paiva aloitettiin avoimella keskustelulla oppilaiden kuulumisista ja kes-
kusteltiin, miten he olivat toteuttaneet terveellisid elaméntapoja. Osalle tehtiin jo tas-
sé vaiheessa kehonkoostumusmittaukset ja loput mitattiin luennon tauolla. Viimeise-
na teemapdivané luennoitiin liséravinteista (Liite 15), mitd ne ovat ja mit4 kannattaa
kayttad. Liséksi luennossa kasiteltiin litkuntasuoritukseen valmistautumista ja siitd

palautumista seka ruoka-aineiden glykeemisté indeksié.

Kehonkoostumusmittausten tarkoituksena oli n&hd, oliko oppilaiden kehonkoostu-
muksessa tapahtunut muutoksia ndiden viikkojen aikana. Oppilaille annettiin positii-
vista palautetta painonpudotuksesta ja kehonkoostumuksen muutoksista seka kannus-
tettiin jatkamaan terveellisten eldmantapojen noudattamista. Oppilaiden ravitsemus-
ja liikuntatottumuksissa tapahtuneista muutoksista keskusteltiin avoimesti. Jokainen
oppilas sanoi painonsa pudonneen viimeisen kahden tai kolmen viikon aikana puo-
lestatoista kilosta kolmeen kiloon. Rasvaprosentit olivat pudonneet kahdesta kolmeen
prosenttiyksikkod ja painoindeksi laskenut yhdestd kahteen yksikkoa. Viskeraaliras-

va oli kaikilla pysynyt samana yhta oppilasta lukuun ottamatta.

Ensimmaisend teemapdivana taytetty tietotesti (Liite 2) uusittiin. Ensimmaisen ja
viimeisen tietotestin tekivat ainoastaan kolme samaa oppilasta, niin ainoastaan kolme
tietotestia oli verrattavissa toisiinsa. Tietotestissa kysytyt asiat olivat oppilailla hyvin
tiedossa. Ensimmaisend jalleen selvitettiin tietddko oppilaat mitd termi “lautasmalli”
tarkoittaa. Kaikki tiesivéat, ettd lautasmalli on apuna hyvan aterian koostamisessa.
Toisena kysyttiin miten ruokavaliota voi keventaa ja kaikki tiesivat, ettd sita voi ke-
ventaa korvaamalla runsasenergisia elintarvikkeita esimerkiksi hedelmilla ja marjoil-
la. Jokainen oppilas tiesi, etta elimistdssé proteiini toimii kehon kudosten rakennus-

aineena.

Neljantend kysyttiin miten pehmedt rasvat vaikuttavat elimistossa. Kaksi vastanneista
tiesi, ettd pehmedt rasvat pienentdvat veren kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuutta.
Yksi vastanneista Vvaitti niiden suurentavan veren LDL-kolesterolipitoisuutta ja pie-

nentdvédn HDL-kolesterolipitoisuutta. Kaikki tiesi, ettd terveellista ja raikasta ruokaa
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saa, kun nauttii marjoja, sienié ja vihanneksia ilman suurta kerman, voin tai suolan
maaréé ja silti ne voivat olla maukkaita. Kaikki tiesi myds, etta riittdva maara liikun-
taa on yhteensa vahintdén kaksi ja puoli tuntia toteutettuna useana péivana viikossa.
Viimeisena kysyttiin mill& tasolla oppilaiden oma tietdmys oman terveyden edistami-
seen liittyvistd asioista on. Jokainen vastasi tietdvansd paljon oman terveyden edis-
tdmiseen liittyvistd asioista.

Verrattaessa ndiden kolmen oppilaan tietotestin vastauksia toisiinsa ensimmadisen ja
viimeisen testin kesken, eroa ei juuri ole. Erot esiintyivat ainoastaan kolmen eri ky-
symyksen kohdalla. Yksi oppilaista vastasi ensimmaisessé tietotestissé virheellisesti,
ettd lautamalli ei toimi, jos annoskoko on suuri. Téahén han kuitenkin tiesi oikean vas-
tauksen toisessa tietotestissé, eli lautamalli on apuna hyvan aterian koostamisessa.
Yksi oppilaista vaitti virheellisesti ensimmaisessa tietotestissg, ettd pehmeét rasvat
suurentavat veren LDL- Kkolesterolipitoisuutta ja pienentavat HDL- Kkolesterolipitoi-
suutta. Tahan han vastasi myos toisessa tietotestissa samalla lailla. Joko han sekoitti
Kirjainyhdistelmat tai sitten hén ei vain tiennyt asiasta mitdan. Jokainen tiesi jotakin
oman terveyden edistdmiseen liittyvisté asioista ensimmaisessa tietotestissa. Toisessa
tietotestissé kysyttdessa jokainen tiesi paljon oman terveyden edistdmiseen liittyvista
asioista, joten tasta voi paatelld, ettd heidéan tietoutensa on lisdéntynyt teemapaivien

ja niiden sisaltamien luentojen seka keskustelujen ansiosta.

Tietotestin jalkeen k&ytiin lavitse tietotestin oikeat vastaukset ja aiheista kaytiin kes-
kustelua. Lopuksi oppilaille jaettiin kyselylomakkeet (Liite 6), jotka he tayttivat ni-
mettomind. Kyselylomakkeilla saatiin selville, miten teemapaivét onnistuivat. En-
simmaisessa kysymyksessa kysyttiin oppilaiden osallistumisesta teemapaiviin, ja
vastanneista kolme viidesta osallistui jokaiseen eli neljaan teemapaivéan ja kaksi vii-
destd osallistui kolmeen teemapdivaan. Kolme vastanneista sai paljon uut-
ta/hyddyllista tietoa ravitsemussuosituksista ja kaksi vastanneista sai jonkin verran
uutta tietoa. Kolme vastanneista sai paljon uutta/hyodyllistd tietoa liikuntasuosituk-
sista ja kaksi vastanneista sai jonkin verran uutta tietoa. Vastanneista kolme sai jon-
kin verran uutta/hyodyllista tietoa ravitsemuksen ja liikunnan tuomista terveysvaiku-
tuksista ja kaksi sai paljon. Kaikki uskoivat hyotyvansa teemapaivien tiedoista tule-
vaisuuden valinnoissaan. Kolme vastanneista antoi teemapaivien kokonaisarvosanak-

si kiitettavan ja kaksi antoi hyvéan.
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Taman jalkeen kaytiin kavelylenkilla, jonka pituudeksi tuli 3,6 kilometrié ja aikaa
kului 45 minuuttia. Ryhma jakaantui kahtia: nopeampaan ja hitaampaan ryhmaan.
Nopeampi ryhmé oli jo aloittanut keitonvalmistuksen ennen, kuin hitaampi ryhma
saapui keittiolle. Oppilaat tarjosivat opinndytetyontekijoille kahvia ja itse valmista-
maansa omenapiirakkaa. Teemapdivista keskusteltiin lisaa ja seka oppilaat ettd opin-
naytetyontekijat antoivat suullista palautetta. Oppilaiden palautteesta kavi ilmi, ettd
teemapaivien olisi haluttu jatkuvan. Ohjaajat kiittivat oppilaita aktiivisesta osallis-

tumisesta teemapaiviin ja toivottivat onnea tulevaisuuteen.

8 POHDINTA

8.1 Projektin toteutus

Projekti aloitettiin huhtikuussa 2014. Ensimmaéinen seminaari pidettiin 22.5.2014 ja
toinen seminaari 28.8.2014. Projekti toteutettiin suunnitelmien mukaisesti syys-
lokakuussa 2014. Opinnaytetyon idea l&hti opinnédytetyontekijoiden henkilokohtai-
sesta kiinnostuksesta terveytté edistdvaan liikuntaan ja ravitsemukseen. Kankaanpédén
A- kodista pyydettiin projekti-luonteista opinnédytety6td, joka kohdistuu péaihdekun-

toutujiin.

Projektin suunnittelu oli mielenkiintoista ja samalla haastavaa. Haasteena erityisesti
oli kohderyhman motivointi ja sitouttaminen, koska péihdekuntoutus oli heidan.
Kaikki oppilaat sitoutuivat ryhméan hyvin, ja ainoastaan ensimmadisena ja toisena
teemapdivana tapahtui oppilaiden kohdalla muutoksia, mutta oppilaiden kokonais-
maard ryhmassa oli kaikkien teemapdivien ajan sama. Opinndytetyontekijoiden ta-
voitteena oli saada ryhmdssa aikaan positiivista ilmapiirid ja avointa keskustelua,
minka& ajateltiin motivoivan oppilaita. Fyysisessa aloite- ja suorituskyvyssa oli vaih-
telua eri oppilaiden kohdalla, joten terveellisiin elamantapoihin kannustaminen oli

haasteellista.
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Teemapaivié oli kaikkiaan nelja. Opinndytetyontekijat kokivat, ettd ryhman ohjaami-
nen oli mielekasta. Oppilaat toivoivat, ettd teemapaivia olisi ollut enemmén. Teema-
paivien ajankohta ja yksittaisen teemapdivén pituus oli sopiva yhteisolle, mutta opin-
naytetyontekijoiden mielesté jotkut teemapéivat olisivat voineet olla pidempia. Tee-

mapdivat oli hyvin suunniteltu ja ne onnistuivat hyvin.

Projekti toteutui ja valmistui tavoiteajassa. Opinndytetydn raportointiseminaari pide-

tadéan 16. joulukuuta.

8.2  Projektin onnistumisen arviointi

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestdd teemapéivat terveytta edistavasté ravitse-
muksesta ja litkunnasta Kankaanpadn A- kodin Joukanen- yhteison paihdekuntoutu-
jille. Teemapadivat sisalsivat teoriaa liikunta- ja ravitsemussuosituksista, arkista lii-

kuntaa seka keveiden ja terveellisien pdivallisten valmistamista.

Terveys 2015- kansanterveysohjelman mukaan terveys syntyy, sitd turvataan ja se
voi heikentyé ihmisten arjen olosuhteiden, vuorovaikutuksen, elintapojen ja valinto-
jen tuloksena. (Fogelholm ym. 2011, 188). Opinnéytetydn tavoitteena oli lisata péih-
dekuntoutujien tietoa terveytta edistavasta ravitsemuksesta ja liikunnasta seka néiden
terveysvaikutuksista kehossa. Lisdksi tavoitteena oli pdihdekuntoutujien motivointi
oman terveyden edistamiseen ja hyvinvoinnista huolehtimiseen seké ravitsemustot-
tumusten parantuminen antamalla tietoa liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Tavoit-
teiden saavuttamista arvioitiin tietotestin, palautekyselyn ja vapaan keskustelun avul-

la sek& henkil6kunnan palautteenannon avulla.

Honkosen (2011, 33- 44) opinnaytetydssa selvitettiin, miten kuntouttavassa opioidi-
korvaushoidossa olevien péihdekuntoutujien terveyttd pyritdan edistdimaan hoidon
aikana ja miten terveyden edistamistyota tulisi kehittadd. Oppilaiden liikunta- ja ravit-
semustietoutta lisattiin kertomalla teoriatietoa liikunta- ja ravitsemussuosituksista ja
havainnollistamalla kuvien ja taulukoiden avulla. Ensimmaéisen teemapaivén jalkeen

opinnaytetyontekijat paattivat, ettei havainnollistamiseen kéyteta luentosalia eikd sen
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videotykkid sen toimimattomuuden vuoksi ja PowerPoint-esitykset pidettiin Jouka-
nen- yhteisén omassa ryhmatilassa.

Ensimmaisend teemapaivéana oppilaat tekivat ohjaajien laatiman tietotestin. Tietotes-
tin perusteella oppilailla oli jonkin verran tietoa ravitsemus- ja liikuntasuosituksista.
Tarkoituksena oli saada aikaan sellainen tietotesti, joka taytettaisiin myos viimeisena
teemapaivand, jolloin voitaisiin arvioida seka verrata aikaisempiin tietotesteihin, oli-
vatko oppilaiden tiedot lisdéntyneet. Opinnédytetyontekijoiden mielesta tietotesti oli
sopiva kyseiselle kohderyhmadlle ja se kattoi tarvittavat asiat. Tietotestin tulosten pe-
rusteella oppilaiden tietdmys oman terveyden edistamiseen liittyvista asioista kasvoi.

Estolan (2010, 19- 27) opinnaytetydssa selvitettiin paihdekuntoutujien kokemuksia
litkunnan merkityksesté (fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ndkokulma) paihdekun-
toutuksessa sekd heidan kokemustaan toiminnan kehittdmiseksi. Kyselylomakkeen
perusteella palaute teemapéivista oli hyvaa ja oppilaat olivat saaneet liséé tietoa, ku-
ten opinnaytetyontekijoiden tavoitteena oli. Kaikki olivat saaneet paljon tai jonkin
verran uutta/hyodyllista tietoa ravitsemus- ja liikuntasuosituksista seka ravitsemuk-
sen ja litkunnan tuomista terveysvaikutuksista. Jokainen uskoi hyotyvéansa teemapéi-

vien tiedoista myos tulevaisuuden valinnoissa.

Tietotesteilla mitattiin oppilaiden tietouden lisd&ntymista ensimmaisen ja viimeisen
teemapadivien valilla. Vertailtavuuden kannalta olisi ollut hyv4, jos tietotestien vasta-
uksia olisi ollut enemman kéaytettavissa tai toisin sanoen oppilaita olisi ollut enem-
man osallistumassa jokaiseen teemapaivaan. Verrattavissa olevia tietotesteja saatiin
ainoastaan kolme, koska osa ensimmaiseen tietotestiin vastanneista paasi kotiin en-

nen toista teemapaivaa.

Teemapaivien kokonaisarvosanoiksi kolme antoi Kiitettavan kouluarvosanoilla 9-10
ja kaksi hyvén kouluarvosanoilla 7-8. Kolme oppilasta, jotka osallistuivat jokaiseen
teemapaivaan, antoivat kokonaisarvosanaksi kiitettdvan. Vaikka kyselylomakkeen
sai palauttaa nimettémand, jokainen oli silti laittanut nimensa lomakkeen ylakul-
maan, mika kertoi avoimuudesta teemapadivien ilmapiirissé. Yhteen kyselylomakkee-

seen oli yldkulmaan kirjoitettu "Mukavaa oli kanssanne! Kiitos! =D”.



38

Opinnaytetyontekijoiden henkil6kohtaisina tavoitteina on kehittdd ohjaustaitoja seka
kehittyd projektin suunnittelemisessa, toteuttamisessa ja arvioinnissa. Opinnéyte-
tyontekijat kehittivat ryhmanohjaustaitojaan perehtymallda ryhmanohjauksesta kerto-
vaan Kirjallisuuteen. Opinnadytetyontekijoiden oli huomioitava, ettd projektisuunni-
telmaa taytyy mahdollisesti muokata projektin edetessd. Jokaisena teemapéivana oli

oma tavoitteensa ja luentonsa. Niille oli laadittu my6s aikataulut.

Avointa keskustelua kaytettiin oppilaiden kanssa hyddyksi, jolloin oppilaat saivat
palautteen perusteella asiasta enemman kiinni. Opinndytetyontekijat huomioivat hil-
jaisemmankin oppilaan, joka ei tuonut itsedén esille avoimessa keskustelussa. Muut
oppilaat osallistuivat teemapaiviin hyvin. Varsinainen haaste ei ollut alustavien arvi-
oiden mukaan paihdekuntoutujien sitoutuminen teemapadiviin ja niiden sisaltéon,
vaan luennoilla opitun tiedon soveltaminen arkeen. Opinnédytetyontekijat pyrkivat
teemapadivissd tuomaan esille arkeen sovellettavia vinkkejé ja ndiden kautta oppilaat

olivatkin tehneet pienid muutoksia eldmantapoihinsa.

Sairaanhoitajan eettisid ohjeita oli sovellettava myds opinndytetyota tehdessé ja tee-
mapdivien suunnittelussa. Eettisill4 ohjeilla tuetaan sairaanhoitajien, terveydenhoita-
jien, katildiden ja ensihoitajien eettistd paatoksentekoa heidan jokapéivaisessa tyods-
séan. Ohjeilla ilmaistaan sairaanhoitajille, muille terveydenhuollossa tydskenteleville
sekd vaestolle sairaanhoitajan perustehtdvat ja hédnen tyonsé periaatteet yhteiskunnas-
sa, joita ovat vadeston terveyden edistdminen ja yllapitdminen, sairauksien ehkaisemi-
nen seké karsimyksen lievittdminen. Sairaanhoitajan tulee auttaa kaikenikaisia ihmi-
sid heidan erilaisissa elamantilanteissaan. Sairaanhoitaja palvelee niin yksiloita, per-
heitd kuin yhteisdjakin. lhmisen hoidossa pyritddn tukemaan ja lisdédmaan hanen
omia voimavarojaan sekd parantamaan hanen eldménlaatua. Sairaanhoitaja kohtelee
toista ihmistd l&himmaisend, kuuntelee potilasta ja eldytyy tdman tilanteeseen. Sai-
raanhoitajan ja potilaan vélisen hoitosuhteen on perustuttava avoimeen vuorovaiku-

tukseen ja keskindiseen luottamukseen. (Sairaanhoitajaliiton www-sivut 2014.)

Projektissa opinndytetydntekijét edistivat taustoiltaan erilaisten ja eri-ikaisten oppi-
laiden terveyttd. Oppilaita kohdeltiin sek& yksilona ettd yhteison jasenend. Opinnay-
tetyontekijat pyrkivat tukemaan ja lisddmaan oppilaiden omia voimavaroja ja paran-

tamaan heidan eldmanlaatua ravitsemus- ja liikuntaneuvonnan avulla. Oppilaat koet-
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tiin lahimmaisend, heitd kuunneltiin ja heidan kanssa keskusteltiin tasavertaisesti ja

avoimesti.

Toimeksiantosopimus seké projektilupa anottiin ja saatiin ennen projektin toteutta-
mista, mika lisd4 opinnédytetyon eettisyyttd. Mietittdessa tdman projektin eettisyytta,
voidaan ajatella, oliko oikein kun erés oppilaista osallistui teemapadiviin niin sanotusti
pakotettuna. Tama johtui siitd, ettd teemapdiviin osallistuminen oli yhteison jasenille
pakollista, koska se kuului heidan paivaohjelmaansa. Oppilaat olivat tietoisia siita,
ettd osallistuminen kehonkoostumusmittauksiin seké tietotestiin vastaaminen on va-
paaehtoista, eika niistd kieltdytyminen vaikuta teemapéivien kulkuun. Projektia to-
teutettaessa oppilaita kohdeltiin kunnioittavasti ja heiddn anonymiteettinsa sailyi ko-

ko projektin ajan. Tietotestit hdvitettiin vastausten analysoinnin jalkeen.

A-kodin kanssa tydskentely oli sujuvaa ja sovituista asioista ja aikatauluista pidettiin
kiinni. Oppilaat olivat taysilla projektissa mukana ja pitivat osaltaan kiinni sovituista
asioista. Opinnaytetyontekijoiden yhteistyd oli toimivaa ja tydnjako tasapuolista.
Tyo6ta tehtiin yhdessa sovittuina ajankohtina ja tekijat hyddynsivat opinndytetyon oh-
jaajan antamaa palautetta ja ohjausta. Opinndytetyon aihe tuntui koko tydskentelyn
ajan mielenkiintoiselta, erityisesti ravitsemuksen ja liikunnan osalta ja tekijat kokivat

opinndytetyon ja toteutuneen projektin auttaneen heitd ammatillisessa kasvussa.

Opinndytetyontekijét kokivat, ettd projekti oli todella mielenkiintoinen ja onnistunut,
tavoitteisiin paastiin lahestulkoon kokonaan. Opinnaytetyontekijat pyysivat teema-
paivista palautetta A-kodin henkilokunnalta, mutta palautetta ei tullut opinnaytetyon
palautuspéivaan mennessa. Opinnaytetyontekijoiden henkilokunnalta saama vélipa-

laute teemapdivien aikana oli kuitenkin positiivista.

8.3 Oman ammatillisuuden kehittymisen arviointi

Opinnaytetyontekijoiden oma ammatillisuus kasvoi opinndytetyon tekemisen aikana.
Ammatillinen kasvu muodostaa ammatti-identiteettid. Paihdekuntoutujien parissa oli
toimittava ammatillisten arvojen mukaan, jolloin opinnédytetyontekijoiden henkinen

kasvu lisaantyi. Tietotaito lisadntyi, koska opinnaytety6ta varten oli luettava ja kasi-
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teltdva paljon aineistoa, jolloin myds ajattelu ja toimintatavat syvenivét paihdekun-
toutuksen suhteen. Opinnéytetyontekijoiden omaan ammatilliseen kasvuun kuuluivat
lisaksi oppimisen vaikeusasteen kasvu ja haasteiden lisdantyminen. Itsetuntemus
kasvoi, johon kuului ammatillisen itseluottamuksen lisadntyminen. Omat vahvuudet
ja heikkoudet tulivat hyvin esiin, minkd perusteella opinndytetyontekijat pystyivéat
jakamaan aihealueitaan esimerkiksi ravitsemuksen ja litkunnan osalta. Erilaisten ih-
misten kohtaamistaito kehittyi, koska jokainen oppilas oli kohdattava yksilona hei-

dén taustansa huomioiden.

8.4 Jatkosuunnitelmat

Oppilaat olisivat halunneet teemapéivien jatkuvan. Rantanen Jami Sports Oy:sté ai-
koo tehda mydhemmin tarjouksen A-kodille paihdekuntoutujien liikuntapalveluista.
Talla tavalla voitaisiin mahdollistaa liikunnallisten aktiviteettien jatkuminen péihde-
kuntoutujille osana kokonaisvaltaista kuntoutumista. Opinndytetyontekijoiden ravit-
semus- ja liikuntaneuvonta A-kodin oppilaille ei tulevaisuudessa jatku. Teemapdivis-
sé& kéaytetyistd dioista ei kdy ilmi, ettd ne on kohdennettu paihdekuntoutujille, joten
niitd voidaan jatkossa hyodyntééa terveytté edistavassa ravitsemus- ja liikuntaneuvon-

nassa.
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Sisaltosuunnitelma

| teemapaiva: Lauantai 20.9. klo 14- 17

klo 13.50 Saapuminen Kankaanpaan A- kotiin
klo 14- 14.30 Tutustuminen yhteison oppilaisiin ja projektin esittely
klo 14.30- 17 Avoin keskustelu ravitsemus- ja litkuntatottumuksista seka oppi-

laiden tietotesti

Luento: Terveytté edistavé ravitsemus ja litkunta, mité se on?
Kehonkoostumus mittaukset

Kévelylenkki

Paivallisen valmistaminen ja toisen teemapaivan valmistelu

Il teemapdiva: Lauantai 27.9. klo 14- 17

klo 13.50 Saapuminen Kankaanpadn A- kotiin

klo 14- 14.15 Esittaytymiskierros, keskustelua mahdollisista esille tulleista asi-
oista

klo 14.15- 17 Luento: Ravitsemus- ja liikuntasuositukset

Kehonkoostumus mittaukset
Kéavelylenkki
Paivallisen valmistaminen ja kolmannen teemapdivan valmistelu

111 teemapdaiva: Lauantai 4.10. klo 14- 17

klo 13.50 Saapuminen laskettelurinteelle, Jdmi, Jamijarvi

klo 14- 14.15 Esittaytymiskierros, keskustelua mahdollisista esille tulleista asi-
oista

klo 14.15- 17 Kehonkoostumus mittaukset

Vaellus Uhril&hteelle
Luento: Turvallinen kuntosali- ohjelma
Paivallisen valmistaminen ja kolmannen teemapdivan valmistelu

IV teemapaiva: Lauantai 11.10. klo 14- 17

klo 13.50 Saapuminen Kankaanpaan A- kodille

klo 14- 14.15 Esittaytymiskierros, keskustelua mahdollisista esille tulleista asi-
oista

klo 14.15- 17 Kehonkoostumus mittaukset

Luento: Lisaravinteet ja Super Food
Tietotesti ja kyselylomake
Kévelylenkki tai kuntosali
Paivallisen valmistaminen

Projektin paattaminen
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Tietotesti
1. Lautasmalli...
O kertoo oikean kattaustavan.
O onapuna hyvan aterian koostamisessa.
O ei toimi, jos annoskoko on suuri.

O O O w» O o oN
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Ruokavaliotaan voi keventaa
jattamalla aterioita valiin.
jattdmalla paaruoan sydomatta ja siirtymalla suoraan jéalkiruokaan.

korvaamalla runsasenergisia elintarvikkeita esimerkiksi hedelmilla tai marjoilla.

Elimistdssa proteiini
ei vaikuta liikuntasuorituksesta palautumiseen.
toimii kehon kudosten rakennusaineena.

ei lisaé kyllaisyydentunnetta.

Pehmeét rasvat
pienentavat veren kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuutta.
suurentavat veren LDL-kolesterolipitoisuutta ja pienentdvat HDL-kolesterolipitoisuutta.

eivat vaikuta elimistédmme millaan tavalla.

Terveellistd ja raikasta ruokaa saat, kun nautit

marjat, sienet ja vihannekset maukkaiksi ruoiksi valmistettuina ilman suurta kerman, voin tai
suolan maaraa.

liha kermakastikkeessa ja vihannekset voisulan kera

marjat vain suoraan varvuista ja liha ilman mausteita paistettuna

Riittdva maara lilkuntaa on

yksi tunti viikossa

useana pdivana viikossa yhteensa vahintaan 2,5 tuntia
Puoli tuntia viikossa

Milla tasolla nyt oma tietdmyksesi oman terveyden edistdmiseen liittyvistd asioista mie-
lestési on?

Nyt tied&n paljon oman terveyden edistdmiseen liittyvista asioita

Nyt tied&n jotakin oman terveyden edistdmiseen liittyvista asioista

En tiedd vieldk&an juuri mitddn oman terveyden edistamiseen liittyvista asioista

Kiitos vastaamisesta © © ©



Kevyt ja terveellinen paivéllinen
Uuniperunat

4 annosta

189kcal/ annos

Valmistusaineet

4 isoa jauhoista perunaa , esim. Rosamunda
KINKKUTAYTE

2 dl Valio turkkilaista jogurttia
1 prk (200 g) Valio raejuustoa
100 ¢ palvikinkkua

1 (759g)  maustekurkkua
mustapippuria myllystéa

1/2 di hienonnettua persiljaa
KASVISTAYTE

1 (200g) Valio Viola® kevyt aurinkokuivattu tomaatti tuorejuustoa

1 paprika
1/2 dl persiljaa hienonnettuna

Valmistusohje

LIITE 3

Aloita uuniperunoiden valmistaminen pesemélld perunat huolella ja kaariméalla ne

yksitellen folioon. Paista uuniperunoita 225 asteessa ensin 30 min. Vahenna lampo

200 asteeseen ja paista kunnes perunat ovat kypsié, perunan koosta riippuen 30 - 60

min. Avaa foliot tai poista kokonaan. Veda ristiviilto uuniperunaan ja purista perunan

sisusta vahan esiin. Tarjoa uuniperunan kanssa valitsemaasi taytetta.

KINKKUTAYTE

Sekoita jogurtti ja valutettu raejuusto keskendén. Lis&a hienonnetut kinkku ja maus-

tekurkku. Mausta.
KASVISTAYTE

Sekoita tuorejuustoon hyvin pieneksi kuutioiksi leikattu paprika.

www.valio.fi
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Kevyt ja terveellinen paivéllinen
Kevyempi lasagne
5 annosta

Energiaa: 305 kcal/ annos

300 g paistijauhelihaa

6 lasagnelevyéa

1 sipuli

2 tl rypsioljya

1 tlk (400 g) tomaattimurskaa
1 prk (200 g) raejuustoa

1 rkl pizzamaustetta

1/2 tl suolaa

1-2 valkosipulin kyntté

Munamaito

4 dl rasvatonta maitoa
2 munaa

1 1/2 tl suolaa

Pinnalle

1 dI juustoraastetta (esim. Polar 15)

Ruskista jauheliha ja sipuli. Lisad pannulle tomaattimurska ja mausteet. Lado laseg-
nevuokaan kerroksittain jauhelihaseosta, raejuustoa ja lasagnelevyja. Yhdista muna-
maidon ainekset ja kaada ne vuokaan. Ripottele pinnalle juustoraaste ja paista 200

asteessa noin 40 minuuttia. Anna lasagnen vetdytyé hetken aikaa ennen tarjoilua.

www.dieettit.fi
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Kevyt ja terveellinen paivéllinen
Broilerisalaatti

1 annos

Energiaa: 315 kcal/ annos

100 g broileria kypsennettyna
1 lehtisellerin varsi

2 retiisia

Pala kurkkua

2 rkl krassia

1 rkl rasvatonta raejuustoa

3 rkl kevytkermaviilia

1 rkl hienonnettua ruohosipulia

suolaa, pippuria
Lisdna makua tuomaan:
1 cocktailkurkku

1 aurinkokuivattu tomaatti

Leikkaa broileri kuutioiksi ja hienonna lehtisellerinvarsi, kurkku seka retiisit. Asette-

le kaikki aineet lautaselle, mutta ala sekoita niité.

Sekoita kevytkermaviili ja ragjuusto toisiinsa. Mausta maun mukaan suolalla ja pip-
purilla ja annostele lautaselle.

www.dieettit.fi
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Kyselylomake

Vastaathan kaikkiin kysymyksiin valitsemalla sopivin vaihtoehto.

Kyselyn avulla tieddmme, kuinka teemapdivét onnistuivat. Voit vastata nimettomané. Kiitos!

O 0o 0o w

o o o &

Osallistuitko jokaiseen teemapaivaan?
Kylla
En

= jos et, miksi?

Saitko teemapaivista uutta/ hyddyllista tietoa,
a) ravitsemussuosituksista?
0O Paljon
O Jonkin verran
O En lainkaan
b) liikuntasuosituksista?
O Paljon
O Jonkin verran
O En lainkaan
c) ravitsemuksen ja liikunnan tuomista terveysvaikutuksista?
O Paljon
0O Jonkin verran

O En lainkaan

Oliko teemapaivissa mielestasi mukavaa?
Kylla
Harvoin

Ei koskaan

Opinnaytetyontekijoiden ohjaustoiminta oli,
Kiitettavaa

Hyvéa

Tyydyttavaa

Kiitos vastauksistasi © © ©
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Kevyt ja terveellinen paivéllinen
Jauhelihakeitto

4 annosta

Energiaa: 235 kcal/ annos

Lihakeitto on helppo ja maukas peruskeitto, josta lapsetkin tykk&aéavéat. Tasta reseptis-
t& voit helposti muokata mieleisesi lisdamalla tai poistamalla vihanneksia. Jos kai-
paat tdhdn perussoppaan lisdd potkua, niin voit lisdtd oman makusi mukaan chilia

joko tuoreena tai kuivattuna.

400 g Véhérasvaista jauhelihaa
5 kpl Porkkana

250 g Palsternakka

1kpl/250 g  Lehtiselleri

2 kpl Keltasipuli

2 rki Héranlihafondi

4 kpl Mustapippuri

1 kpl Laakerinlehti

1 litra Vesi

1 puntti Persilja

Kasvidljya paistamiseen

Ruskista jauheliha paistinpannulla.

Kuori ja pilko juurekset.

Kuullota hetki juureksia pienessa maarassa kasvioljya.

Lis&é vesi, fondi ja mausteet.

Anna kiehahtaa ja lisaa ruskistettu jauheliha.

Anna kiehua hiljalleen noin 30 min, kunnes juurekset ovat kypsié.

Hienonna persilja, liséé joukkoon ja tarjoile.

Lahde: www.kevennys.fi
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TYONJAKO

Tuntijakauma Lehtinen Aikéas
Kirjallisuuteen perehtyminen 85h 85h
Teoriaosuuden Kirjoittaminen 115h 115h
Projektisuunnitelman laatiminen 22h 22h
Teemapaivien suunnitteleminen 35h 35h
Ryhmétapaamisten toteutus 13h 13h
Opinnaytetydraportin laatiminen 130h 130h
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PROJEKTIPAIVAKIRJA

Huhtikuu 2014
e Aiheen valinta ja ensimmainen yhteydenotto A- kotiin, Viljanen.
Toukokuu 2014
e Ensimmadinen tapaaminen A- kodilla. Keskustelua ja suunnittelua, Viljanen.
e Aiheseminaari to 22.05.
Kesa- heindkuu 2014
o Aiheeseen ja kirjallisuuteen tutustumista seka toteutuksen suunnittelua.
Elokuu 2014
e Ke 13.08. toinen tapaaminen A- kodilla.
e Toteutuksen suunnittelua ja aikataulujen yhteensovittamista Joukanen- yhtei-
son henkilokunnan kanssa seka oppilaiden tapaaminen.
e Teemapdivien siséltjen suunnittelua.
e Ti 26.08. projektisuunnitelman esittdminen ja projektiluvan allekirjoittami-
nen, Ruisniemi
e Suunnitteluseminaari to 28.08.
Syyskuu 2014
e Ke 17.09. opinndytetyontekijat tapasivat ja suunnittelivat ensimmaista teema-
paivaa.
e La20.09. ensimmainen teemapaiva A- kodilla.
o Ke 24.09. opinnédytetyontekijat tapasivat ja suunnittelivat toista teemapaivéaa.
e La27.09. toinen teemapdiva A- kodilla.
Lokakuu 2014
e Ke 01.10. opinnaytetyontekijat tapasivat ja suunnittelivat kolmatta teemapéi-
vaa.
e La04.10. kolmas teemapaiva Jamilla.
e Ke 08.10. opinndytetyontekijat tapasivat ja suunnittelivat neljatta eli viimeista
teemapdivaa
e La11.10. neljas eli viimeinen teemapdiva A- kodilla.

e OpinnaytetyOraportin laatimista.



Marraskuu 2014
e Opinnaytetyoraportin laatimista ja pohdintaa.
Joulukuu 2014

e Ma 15.12. opinnéytetydn raportointi seminaari
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tietokanta | hakusanat ja hakutyyppi, opinnaytteet tulokset | hyvaksytyt
Tyrni ravitsemus tai liikunta ja paihdekuntoutuja 14 0
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Terveytta edistdvad ravitsemus
ja liikunta- mita se on?
Hoitoty6 2014

Opinnéytetyd Riina Lehtinen ja Karoliina Aikés

KASITTEET

OTerveys?

ORavitsemus?

OLiikunta?

OTerveyden edistéminen?

OTerveyttd edistdvd ravitsemus ja
unta?

TERVEYS 7 a

O Magdilman terveysijérjeston, WHO:n,
mddritelmdn mukaan terveys on "tdydellisen
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
tila”.

O Terveys on koko ajan muuttuva tila, johon
vaikuttavat sairaudet ja fyysinen ja sosiaalinen
elingympadristé, mutta ennen kaikkea ihmisen
omat kokemukset ja hénen arvonsa ja
asenteensa.
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Jokainen voi vaikuttaa terveyteensd.

Terveyttd on usein sanottu elédmén voimavaraksi, jota voidaan
sekd kasvattaa ettd kuluttaa.

Terveyspiddomaa kerétéidin ja menetetédn didin kohdusta
hamaan vanhuuteen.

kuluu enemmiéin kuin kertyy.

imén p in terveys perustuu kaikkeen
téitd on tapahtunut, ja témdn pdivén padtsl
vaikutamme tulevaan terveyteen.

ohjaksissa vaan toisten ihmisten armoilla.

RAVITSEMUS

Ravitsemus on térkedd energiansaannin kannalta.

Ihminen tarvitsee energiaa lukuisiin toimintoihin, joista
tdrkeimmét ovat kasvuy, lihasten supistuminen, rauhasten eritys
ja hermoston toiminta.

Energiaravintoain taan ravintoaineet, joita elimiston
aineenvaihdunta ian tuottamiseen.




O Ravinnon tarve vaihtelee yksildittdin, tarve riippuu muun
muassa terveydentilasta, sukupuolesta, idistd, kehon
koostumuksesta ja liilkunnan m std sekd laadusta.

Ravitsemussuositukset on tarkoitettu véeston hyvén
emuksen tukemiseen.

Suosituksilla halutaan edistéd hyvad terveyttd ja parantaa
suomalaisten ruokavaliota ja ne toimivat ohjenuorana hyvén
ruokavalion koostamiselle.

© Suomessa ensimmdiiset suositukset julkaistiin vuonna 1987
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan toimesta.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan voimassaolevat
suosituhset on julkaistu vuonna 2014.

Suomalaiset ravintoainetason suositukset perustuvat padosin
pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, joiden tieteellinen
pohjatyé tehdé&dn pohjoismaisista asiantuntijoista koostuvassa
tydryhmdissa.

LIIKUNTA

Liikunta on yksi tehokkaimmista keinoista edistéid terveyttd ja
yllépit&a toimintakykyd.

Silla voidaan ehkiii itaa tiettyd oiretta tai sairautta.

Ennen kaikkea se on yleisladke, jolla oikein annosteltuna
voidaan vaikuttaa edullisesti Idhes kaikkiin elimistdn

isuudella ja liikunnalla on runsaasti myonteisic
vaikutuksia ihmisen ravitsemustilalle ja terveydelle.

Liikunta auttaa painonhallinnassa listéiéntyneen
energiankulutuksen myotd.

Kun tydskennell&dn suurilla lihaksilla, kuten jalkojen, selén tai
hartiaseudun lihaksilla, energiankulutus kiihtyy selvdsti.

Tdman lisaksi liilkunta kuluttaa energiaa sitd enemmén, mita
kovempi on rasitus.

Kestavyyslajit (kévely, hdlkké, hiihto, uinti ja pydraily)
kuluttavat energiaa, alentavat verenpainetta ja veren
kolesterolia ja parantavat sokerinsietoa.

Voima- ja kuntosaliharjoittelu vahvistaa erityisesti luustoa ja
tehostaa sokeriaineenvaihduntaa.

Erot ovat kuitenkin suhteellisen pieni
liilkuntamuotojen avulla on helppo saavuttaa
terveyskunto.

Tarkeintd on valita sellainen liilkuntamuoto, josta itse pitdd.

TERVEYDEN EDISTAMINEN

O Terveellinen ruoka ja lilkunta ehkdiseviit sairauksia, lisadvat

toimintakykyd ja parantavat terveyttd.

Elintavat kuten liikunta ja ravitsemus ovat terveyden
edistéimisen ja kroonisten tautien ehkdisyn kannalta tarkedssa
asemassa.

Terveellisella ravinnolla ja dvdlla fyysiselld aki suudella
voidaan tehokkaa hkéisté monia sairauksia ja samalla
liséita toimintakykyé ja parantaa yhsildllisesti koettua
terveyttd.




TERVEYDEN EDISTAMINEN Painonhallinta

ikunta, ravinto ja lihavuus kietoutuvat monella tavalla
uus tarkoittaa vé n puolta tuntia toisiinsa.
Sanotaan, ettd lilkunta on osa ravitsemusta ja ravitsemus on osa
liilkuntaa.
O Ravinnon ja fyysisen aktiivisuuden keskeinen merkitys on Liikapainosta pétisee eroon tehokkaimmin, kun liikkuu
lihavuuden ja tyypin 2 diabeteksen ehkdisyssé enemméin ja syd vihemmain.
Jos laihdutta en ei syystd tai toisesta onnistu, voidaan
lihavuuden aiheuttamia terveyshaittoja vihentdd lilkkumalla

O Terveyden edistémiselld ja tautien ehl ylld voidaan hillita P
riittavasti.

terveydenhuoltomenojen kasvua ja sadstda kustannuksissa.
Vaihtokauppaakin v G kkuva voi syodd
vapaammin lihomatta.

TERVEYDEN EDISTAMINEN Painonhallinta

inndllisell ikunnalla on suotuisia vaikutuksia Vaikka liikunnan vaikutus painoon olisi inen, se voi nakyd
mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin. rasvan jakautumisessa kehossa.

unnan puute on yhteydessé huonoon unen laatuun ja Kuntoliikunta ja arkiak isuus tdydentdvat toisiaan
paivdaikaiseen visymykseen. painonhallinnassa.

Fyysisesti aktiiviset ihmiset hallitsevat stressin paremmin kuin Kuitenkaan painonhallinnan kannalta térkedd ei niink&dn ole
vihén liikkuvat. hetkellinen energiankulutus, vaan tehdyn tydn kokonaisméi

Liikunta parantaa mielialaa ja torjuu masennusta. Esimerkiksi metrid kdvellen on yhté hyvé kuin sama
matka hélkdten.

Terveytta edistavat peruspalikat

~ monipuolisesti ja varikkddsti jokaiselle
aterialle ja vilipalalle.

$Sy6 laadukkaita, kuitupitoisia hiilihydraatteja dysiyvaviljaa
sia, marjoja ja hedelmid. Véltéa puhdistettua viljaa ja

levitteitd ja kalaa kahdesta kolmeen kertaa viikossa. Rajoita
kovaa rasvaa.

Valté suolaa ja alkoholijuomia.

idd mieli ja ruumis virkein kumalla paljon.
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Ravitsemussuositukset

:llinen kaikkien juomien m3ard pii

ksi

.5 litraa ruoan

3min nesteen lis3

n ruokavalioon

Seuraavia muutoksia suositellaan terveytts e

vihennetdan ruoan energiatiheytts

retiheytts

in ravintoa

i

parannetaan hiilihydraatti

13, esimerkiksi suosimalla tiysjyvatuotteita

) valkoista viljaa.

vihennets

Ravitsemussuositukset

ksi tulee parantaa ruoan rasvan laatua lissamalls
4 tyydyttyneen rasvan
fyn kdyttod

Lisa
tyydyttymittomian rasvan ja vahentimil
saantia ruokavaliossa, esimerkiksi lissdm3lls kasvio

My6s lihavalmisteiden {3 punaisen lihan \Q\/ tod tulisi vahentas,
ottamalla kiyttoon vaaleaa lihaa, kuten siipikarjaa.
Ruoanvalmistuksessa ja elintarvikkeiss

vihennettiv

suolan kiyttod on

Energia- ja suojaravintoaineet

ksi luetaan ravintoaineet, joita elimiston

Energiaravintoainei
aineenvaihdunta kaytts
Naits ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit.
Ijnqu\7;fmv]rmmmcdcn saantisuositukset on annettu niiden
konais-energiansaannista (E%) seuraavasti:

energian tuottamiseen.

39

osuutena ko

60 E% (viestotason tavoi

hzh])y‘\mtl

son tavoite 15 E7

proteiinit 10-20 E% (vaestotas

rasvat 25-35 E% (viestotason tavoite 30 E%)

Ravitsemussuositusten uudistukset

a muutoksia

ksissa on joitain erojfa
3 ravint

Vusissa, vuoden 2014, suositu

vanhoihin suosituksiin, muun mu
Esimerkiksi D-vitamiinin ja seleenin saantisuosituksia on
nostettu kaikilla ja r ana olevien ja imettivien ditien folaatin
saantisuositusta on nostettu

Suolan saantisuositusta on alennettu
Rasvojen {a hiilihydraattien laatuun kiinnitetdan aikaisempaa
(.‘V}(,’V‘ﬂ'ﬂ};” ]7[,1[)1?”()(:‘.

Hiilihydraatit tulisi saada padosin kuitupitoisista ruoka-aineista.

Hiilihydraatit

ttien osuus kokonaisenergiansaannista on suomalaisilla

tua pienempi

Hiilihyd
hieman suosite

Laatu on m3draa tirkedmpi, silla hiilihydraatteja on erilaisia kuten
akin: runsaasti ravintokuitua sisaltivien [a runsaasti sokeria

kset ovat erilgiset

rasvo
sisaltavien ruokien terveysvaikutu

Parhaat hiilihydraattien lihteet ovat taysjyvaviljavalmisteet,
kasvikset, marjat ja hedelmit

Myos maitovalmisteista saadaan hiilihydra

Maitovalmisteista kannattaa valita vahirasvaisia ja vihdsokerisia

vaihtoehtofa
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O Liikunnalla on merkitysta lukuisten sairauksien,
oireyhtymien ja oireiden ehkaisyssa, hoidossa ja
kuntoutuksessa seka toimintakyvyn sailyttamisessa ja
parantamisessa

O Ehkdisee muun muassa seuraavia:
© Tuki- ja liikuntaelimistd: lihas- ja luukato, alaselén vaivat

© Hengitys- ja verenkiertoelimisté: sepelvaltimotauti,
aivohalvaus, reisvaltimosairaus, korkea verenpaine, veren
korkeat lipidiarvot

© Aineenvaihdunta: liikapaino ja lihavuus, tyypi 2- diabetes
© Sydpéa: paksusuolen syopd, rintasyopa

© Hermosto: aivojen heikkeneminen, depressio,
ahdistuneisuus

kunta ja hyvinvoir

Liikunta on terveystottumus
Liikunta vahentaa epamieluisia kehontuntemuksia
Liikunta tuottaa mielihyvan, virkistymisen,

voimistumisen ja rentoutumisen eldmyksia liikuntakerran
aikana ja enintdan muutamaksi tunniksi sen jalkeen

S&aannéllinen fyysinen aktiivisuus véhentaa
masentuneisuuden ja psyykkisen kuormittuneisuuden
merkkeja
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yonceinen, eivaika nuoiec ja
Kiusaavart

LSe syveniymisida

ajaluKset iia

O Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus,
joka edistaa (tai yllapitaa jo hyvaa) terveytta ja fyysista
kuntoa.

O On tehokasta, mutta turvallista.
O Terveysliikunta edistadd kokonaisvaltaisesti hyvaa kuntoa.
O Hyva kestavyyskunto
O Hyva lihasvoima ja -kestavyys
©O Hyva motorinen kunto (tasapaino ja liikehallinta)
O Tuki- ja liikuntaelimiston kunto (nivelet ja luut)
O Sopiva paino ja vyétaronymparys

O Hyva yleinen terveys mm. infektioiden vastustuskyky

-— "
ICIVCyoi

O Aikuisen tulee terveytensa yllapitamiseksi
liikkua....

O Kohtalaisesti/ rasittavalla teholla

©O Vahintdaan 30 minuuttia paivassa

O Useimpina péivina viikossa, mieluiten paivittdin

©O Puoli tuntia voi keraté vaikka 10 minuutin patkissa
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wovda

O Jos haluat parantaa kuntoasi, voit miettia
kolmea tasoa...

O Terveysliikkujan kuormitus on “kevyesta
véhan rasittavaan”

© Kuntoliikkujan kuormitus on "kevyestd vahan
rasittavaan + lisaksi rasittavampaa
2-3 kertaa viikossa”

© Kovan kuntoilijan kuormitus on edelld mainitut

lisdksi "hyvin rasittavaa tai vauhdikasta pari kertaa
kuussa”

OKuva kertoo liikunnan
aikaansaamista fysiologisista
muutoksista elimistdn eri osissa
harjoitteluaikaan suhteutettuna

"1 a == )
LilRUiiapiiidiiia

©O Liikuntapiirakka kiteyttaa (18-64 v) viikoittaisen
terveysliikuntasuosituksen:

O Paranna kestévyyskuntoa liikkumalla
useana paivana viikossa yhteensa ainakin

2 t 30 min reippaasti
TAIL
1 t 15 minuuttia rasittavasti

O Kohenna lihaskuntoa ja kehité liikehallintaa ainakin
2 kertaa viikossa.

1 a 1 g
RuUliapiiiandil yiavsda

O Liikuntapiirakan yldosa kuvaa PERUSLIIKUNTAA,
jossa jokin muu tekeminen kuin liikkkuminen on
yleensa paamotiivina

O Kavely kouluun, kauppaan, bussipysékille,
siivoaminen...

O Perusliikunta edistaa yleista terveytta ja
painonhallintaa, ei niinkaan terveyskunnon eri
osa- alueita.

O Perusliikuntaa olisi suositeltavaa harjoittaa
paivittain vahintéan 30 minuuttia

1 M == 1 n =
RuUuliwapiirdnRdail gaia= ja

1 L=

KRCSRKIUSa

O Liikuntapiirakan ala- ja keskiosa kuvaavat
MALIIKUNTAA eli nama liikuntamuodot edistavat
tasmallisesti terveyskunnon eri osa- alueita

O Pyoraily, pallopelit jne == kestavyyskunto
O Tanssi, kehonhuolto jne . motorinen kunto

O Kuntosali, jumpat jne == lihasvoima ja -kestévyys

O TASMALIIKUNTA on tarkeaa esimerkiksi
aineenvaihduntasairauksien ehkaisemisessa
(kestavyyskunto) seka liilkkumiskyvyn sdilymisen ja
luuston terveyden kannalta (tuki- ja liikuntaelimiston
kunto).

TEHTAVA:

Tayta lilkkumisesi viikko- ohjelma
ja pohdi sen perusteella milté
oma liikuntapiirakkasi naytt

tee suunnitelma miten voisit
kuntoasi parantaa paremmin
jatkossa ?
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oy .

Suota like penkils, Seisten, i
levytangosta [a nosta se suorile kasille, Laske raunallisest laske takaisin, Toe wioroKkasin.
intakehalle ja punnerra yios. Muista s3ilyt138 olapaan keskiasento.

Muista olkea hengitys.
Ote yiataliasta, Paina talja alas samalla vartaioa kientden.

Ota tafiasta mydtaote. Veda vartalos Kiertamalla taja yis ja
palauta lantasentoon,

josts hieman harlioits leveampi ote. Ved tankoa kohti Ota kahvakuulasta yhdella kadel kinni, Kyykistysssa beilauta
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Istuen hyvassa yNaissa. polvel hieman koukussa. Veds kahva  Laske painot Jamuitaen alas ja punnerra takaisin y0s. Pida pobvet

nintakehan

13poja yheen. Pasta kidel takas suorksi olkapaat eteen seka
pobvet 3 lonkat koukkuun, Al3 D338t3 rintarankas pydrstymadn.
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LIIKUNTA JA RAVINTO

Hoitotyo
Riina Lehtinen

Liikunta ja ruoka
Syominen ennen harjoitusta

e Jo alle 10 gramman proteiiniannoksellakin on
positiivinen vaikutus.

e Joidenkin tutkimusten mukaan ennen harjoittelua
nautitulla proteiinilla on harjoittelun jélkeista
proteiininsaantia suurempi merkitys.

e Hiilihydraattien nauttiminen ennen harjoitusta
nayttaisi vaikuttavan lihasten kehitykseen
harjoittelun aikana ja sen jélkeen.

SISALTO

¢ Liikunta ja ruoka
¢ Syominen ennen/ jilkeen harjoituksen
¢ Ruokien imeytymisnopeuksia
¢ Palautuminen
¢ Laadukkaan ruokailun periaatteet
« Hiilihydraattien tarve ja liikunta
e Proteiinien tarve ja lifkunta
e Veden tarve
e Lisdravinteet

¢ Super Food

Liikunta ja ruoka:
Syominen harjoituksen jalkeen

¢ Etenkin pitkan tai rasittavan suorituksen jalkeen pitaisi
nauttia valittomasti nestettd ja hiilihydraattipitoinen vélipala
tai juoma.

¢ Palautumisvalipalan on hyva sisaltaa myos hieman proteiinia.

¢ Keskeista
¢ Syoddan mahdollisimman pian (0-30 minuuttia)
harjoituksen jalkeen
e Lihasten ja maksan hiilihydraattivarastojen tdydentdminen
¢ Nestevajeen korvaaminen

Liikunta ja ruoka
Syominen ennen harjoitusta

¢ Kunnon ateria 3- 4 h ennen liikuntaa
* Tarkoituksena on pitaa huolta energian ja jaksamisen
riittavyydesta

¢ Pieni vilipala 1- 2 h ennen liikuntaa
o tarkoitus ei ole lisata jaksamista vaan edistia palautumista

* IThannetilanteessa ennen harjoitusta nautittu
vilipala
o sisaltaa proteiinia
* sisdltaa myos hiilihydraatteja (etenkin ennen
kestavyystyyppisistd harjoitusta)
* on helposti sulavaa
« ei aiheuta vatsavaivoja

Liikunta ja ruoka:
Kun kulutus on darimmillaan

¢ Paljon kuluttavan urheilijan on hyva sy6da osa paivan
hiilihydraateista sokeripitoisemmista lahteistd, erityisesti
heti harjoituksen jalkeen.
» esimerkiksi mehut, urheilujuomat, patukat, sokeripitoiset
maitotuotteet ja pikariisi ovat hyvia.

o Taysjyva- ja kuitupitoiset hiilihydraatit ovat arkiruokailun
perusta.

« Kuitupitoiset tuotteet tdyttdvat vatsan nopeasti, mutta niista
ei saada riittavasti energiaa, jos kuluttaa paljon.




Ruokien imeytymisnopeuksia

e alle 30 min:
¢ mehut, urheilujuomat, mehukeitot, jogurtti, maito

¢ 30- 90 min:
e 1- 2 voileipdd, hedelmat, rahka, energiapatukat,
riisimurot tai puurot

* Yli 90 min:
e raskaat voileivat, pikaruoat yli 3h, suklaa,
lautasellinen ruokaa, runsaasti kasviksia

Laadukkaan arkiruokailun
periaatteet

kasviksia vahintaan 500 g paivassa

taysjyvaisid viljatuotteita (leivissa yli 6 g kuitua / 100 g)
hyva rasvan laatu (margariinit, kasvioljyt, salaatinkastikkeet)

kalaa 2-3 kertaa viikossa tai kalaoljya

saannollisesti laadukkaista ja monipuolisia vélipaloja

janojuomat enimmaékseen energiattomia, aterioilla rasvaton
maito tai vesi

herkut herkkuina, ei vélipaloina

monivitamiinivalmiste suositeltavaa

Esimerkit aterioista

¢ Kunnon ateria 3-4 h ennen liikunta
* ravitsemussuositusten ja lautasmallin mukainen arkiruoka
¢ Vilipala 30- 90min ennen liikuntaa
¢ marjarahka tai jogurtti
o leipa kinkkutaytteelld
TAI
* banaani + raejuusto
* proteiinipatukka
¢ Alle 30 min ennen liikuntaa
¢ palautusjuomaa 1-2dl
* mehua tai maitoa

Nestetti tulisi saada n. 3 - 6 dl ennen liikuntaa!

Laatutekijéilla vaikutetaan

e riittavaan energia- ja suojaravintoaineiden saantiin
¢ kokonaisenergian sopivaan saantiin

* terveyteen

e jaksamiseen

¢ urheilussa palautumiseen

¢ kehittymiseen ja menestymiseen

Hyvd ruokavalio on kompromissi ja kokonaisuus, jota
yksittdinen "epdterveellinen” tai "terveellinen” ruokavalinta
ei paranna tai pilaa.

Palautuminen

¢ Palautuminen tarkoittaa elimiston tasapainotilan
palauttamista.

Ravinnon laadulla, maaralla ja ajoituksella on erityinen suuri
vaikutus palautumiseen.

Palautuminen kestdd muutamasta tunnista useampaan paivaan
ja on riippuvainen harjoituksen tehosta, kestosta ja laadusta.

Tasainen, riittdva ja laadukas arkisyominen palauttaa

parhaiten kovastakin harjoituksesta.

Ennen ja jilkeen harjoittelun (15-90 minuuttia) nautittu,

hiilihydraattia ja proteiinia sisdltidva valipala parantaa

harjoittelun tehoa ja harjoittelun stimuloimaa lihasten

kehitysta.

* kunnon ateria tunnin sisalla tai samanlaisia vélipaloja kuin ennen
treenid, mutta mahdollisesti isompina maarina

Hiilihydraatin tarve ja liikunta

e Hiilihydraattien osuus energiantuotosta kasvaa, kun
tydteho on suurempi kuin 50% maksimisykkeesta
(aerobinen harjoitus, 70- 85%)

¢ Rasituksessa on lihasten glykogeenivarastot ensijaisesti
kaytossa.

¢ Maksan varastot ylldpitavat verensokerin tasoa

¢ Keskushermostoviasymys
¢ maksan varastot ehtyneet
 levossa 10h, rasituksessa 2h

¢ Nauti HH rasituksen aikana, jos kovatehoinen harjoitus
kestaa yli tunnin tai lihasten glykogeenivarastot ehtyvat




HH tarve lajityypeittain

Kestavyys 6-8g 40- 65%
Palloilu 6-8g 50- 60%
Nopeus ja voima 5-6g 40- 60%
Kamppailu 5-6g 45-60%
Taito ja tarkkuus 4-5g 50- 60%
Kuntoilija 4-5g 50- 55%

Esimerkiksi 60kg painavan kestavyysjuoksijan hiilihydraatti tarve noin
420g/vrk. Hiilihydraattien saantisuositus kestavyyslajeissa on noin 40-
65% vuorokauden kokonaisenergiatarpeesta.

Veden tarve

o Aikuisilla veden maara on noin 50-70 %.

¢ Miehilld vettd on suhteellisesti enemmaén kuin naisilla.

e Myos lihavuus alentaa vesipitoisuutta jopa 45
prosenttiin saakka.
¢ Naisten ja lihavien pienempi vesimaara johtuu siitd, etta

rasvakudoksessa on vettd vain vahan.

o Vettd tarvitaan solun toiminnoissa, kehon ldmpétilan
sadtelyssd ja erilaisten aineiden, kuten ravintoaineiden,
hapen ja hiilidioksidin, siirrossa elimistéssimme.

¢ lhminen tarvitsee nestettd noin 2-3 litraa paivassa.

* Hikoillessa nesteen tarve kasvaa, jopa 2 litraa tunnissa.
* 3% menetys - suoritus merkittavasti heikentynyt

Proteiinin tarve ja fyysinen aktiivisuus

¢ Urheilijoiden on hyvi saada proteiinia 1,2-1,8g/
painokilo.

¢ Fyysinen aktiivisuus lisaa proteiinien tarvetta.

e Suurentuu, jos hiilihydraattien varastot loppuu.

¢ Liikunta lisdd entsyymien ja yhdisteiden tuottoa ja
proteiinisynteesia muun muassa lihaksissa. ("lihakset
menee maitohapoille”)

Lisdravinteet

¢ Erityisruokavaliovalmisteet
(sisaltavat energiaa, kdytetaan reiluina annoksina)
o hiilihydraattilisat
 proteiinilisat
tarkoitettu lisidmaan energiaa ja kehon rakennusaineita tai
edistimian palautumista
palautusjuomat/ patukat (proteiinit + hiilihydraatit)

¢ Ravintolisat
(sisaltavat vihan energiaa, kdytetaan pienind annoksina)
o kreatiini
* aminohapot (Kkarnitiini, lysiini+ metioniini, arginiini,
glutamiini, leusiini)
* CLA
 kofeiini (guarana)

Proteiinin tarve lajityypeittdin

i rnogy

Kestivyys 1,2-15g 10-15%
Palloilu ja mailapelit 1,2-15g 10 -20%
Nopeus ja voima 12-1.8g 15-20%
Kamppailu 1,2-18g 10 -20%
Taito ja tarkkuus 1,2-138g 10 -20%
Kuntoilija 0,8-1,0g 10-15%

Esimerkiksi 60kg painavan kestavyysjuoksijan proteiinin tarve on noin
78g/vrk. Proteiinin saantisuositus on kestavyyslajeissa on noin 10 - 15%
vuorokauden kokonaisenergiatarpeesta.

Lisdravinteita vai ruisleipaa

Oikein koostetusta ruokavaliosta saa kaiken tarvittavan
¢ energiaa tarpeeksi

¢ monivitamiinivalmiste lisana

e ateriarytmi tirkeaa

¢ imeytymisnopeus riittdvai

Lisaravinteita ei alle 16- vuotiaille

Liikunnan aikainen energialisa
* nestettd 5-8 dl/t: vesi tai pitkissa treeneissa valilla
urheilujuomaa/ mehua

Kuitenkaan lisdravinteista ei ole haittaakaan OIKEIN kéytettyna

Tarvitsetko sina lisdravinteita??




Erityisruokavaliovalmisteet
Hiilihydraattilisat (HH)

Sisaltdvat nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja
Glykeeminen Indeksi (GI)

o fruktoosi 32 (hedelma sokeri: hedelmit/ hunaja)

* glukoosi 138 (rypalesokeri: yleisin)

 suklaa 93

* vehndleipd 101

e ruisleipa 58

Mitd suurempi (GI), sen voimakkaampi ja lyhyempi
vaikutus verensokeritasoon.

Ravintolisat (EVIRA)

» Ravintolisit ovat elintarvikkeita, vaikka ne saattavat muistuttaa
ulkonaoltaan ja kayttotavaltaan laakkeita.

Ravintolisia ovat esimerkiksi vitamiinien, kivennaisaineiden,

kuidun ja rasvahappojen saantiin tarkoitetut valmisteet seka erilaiset

yrttivalmisteet.

 ei saa olla ladkkeellisid vaikutuksia, eivatka ne saa olla
hyvaksyttyja laakekayttoon.

Kaytetaan yleensa jonkin ravitsemuksellisen ominaisuutensa vuoksi
esim. vitamiinien, kivennaisaineiden tai rasvahappojen ldhteina
tdydentamaan ruokavaliota.

Ravintolisilla voi olla myds fysiologinen eli elintoiminnallinen
vaikutus esim. ruoansulatukseen, verenpaineeseen tai kolesteroliin

Erityisruokavaliovalmisteet
Hiilihydraattilisat (HH)

Hypoglykemian (verensokeritason lasku ja uupumus) vaara
korostuu jos on juuri ennen harjoittelua nautittu HH lisaa

¢ HH lisaa insuliinin eritystd - verensokeri laskee
e Treeni kuluttaa verensokeria

Sopivat tankkaukseen, harjoituskauden energialisdykseen,
suorituksen aikana verensokeripitoisuuden yllapitoon seka
palautumisjuomiin

Patukat ja urheilujuomat

Ravintolisat

¢ L- karnitiini (aminohappo)
e rasvanpolttoa lisdava vaikutus

¢ BCAA haaraketjuiset aminohapot (leusiini,
isoleusiini, valiini)
e lihaspurun (katabolian) vaheneminen

e Glutamiini

e ehkiisee kataboliaa, koska se on lihaksissa yleisimmin
kéytetty aminohappo.

e L-arginiini
¢ kasvuhormonin lisdantynyt tuotto

Erityisruokavaliovalmisteet
Proteiinilisat (PRO)

¢ Proteiinilisdd voidaan kdyttaa apuna riittdvan ja
sopivasti ajoitetun proteiinin saannin turvaamiseksi.

¢ Maito-, hera-, muna- ja soijaproteiini
 heraproteiini yleisin
¢ hyva biologinen arvo
* imeytyy nopeasti
¢ haaraketjuinen aminohappo

e Saadun proteiinin maara/ laatu ja ajoitus on tarkeaa,
proteiinilisat tarvittaessa.

Ravintolisat

¢ Kreatiniini
 vaikuttaa palautumiseen ja suoritustehoon (lihassolun
sisdisen nesteen lisdantyminen - aminohapot ja glukoosi
paasevat lihassoluihin helpommin)

¢ CLA eli konjugoitunut linolihappo
» rasvakudosta vahentéva ja lihaskudosta lisaava vaikutus

¢ Kofeiini (guarana)
 virkistava ja stimuloiva vaikutus




Super Food

Sanat superfood tai superfruit kuulostavat
elintarviketeollisuuden uusimmalta rahastuskeinolta,
mutta sanat eivat tarkoita uusia ja eksoottisia ruoka-
aineita, vaan niitd kaikista vanhimpia.

Kyse on tavallaan py6éran keksimisesta uudelleen,
perinteisen asian paketoimista uuteen lahjapaperiin.
Esimerkiksi karpalo, mustaherukka tai mustikka
ovat superruokaa.

Superruoka tarkoittaa ruoka-ainetta, jolla on erityisen
hyva ravitsemusarvo.

N&in tunnistat superruoka-aineet

4. Superruoan tunnistaa usein luontaisesta

tummasta ja syvasta vadrista.

¢ Tosin esimerkiksi maca-juuri on variltdan vaaleaa,
samoin pakurikdapa.

o Suuri osa superruoista on kuitenkin vahvan vérista
ja etenkin vihanneksissa patee saanto: mita
tummempi véri, sen enemman terveysvaikutteisia
ainesosia.

Na&in tunnistat superruoka-aineet

1. Einekset eivit voi olla superruokaa.

* Superruoka on aina yksi ruoka-aine, joka on
mahdollisimman luonnollisessa olomuodossaan ja
mielellaan sertifioitua luomua tai niin villig, kuin
mahdollista.

» Esimerkiksi suomalaiset mustikat ovat harvoin
luomusertifioidusta metsdsta, mutta ne voi silti laskea
superfoodiksi, koska ne kasvat villeina luonnossa.

Na&in tunnistat superruoka-aineet

5. Superruoasta tulee hyva olo.

¢ Kun alat maistella superruokia, pddset nopeasti
jyvélle siita, mika ruoka-aine sisdltaa paljon
ravintoaineita ja mika ei.

¢ Vaikka se hullulta kuulostaakin, ei superruokia voi
sy6da paljoa kerralla.

o Kokeilepa, kuinka paljon pystyt sydmaan
mustikoita. Elimisto kertoo nopeasti, koska se on
saanut tarpeeksi ravintoaineita, eikd ruokaa
yksinkertaisesti tee mieli syoda yli tarpeen.

Na&in tunnistat superruoka-aineet

2. Superruoassa ei voi olla tuoteselostetta.

» Superruoka on aina sita itseaan, siini ei voi olla E-
koodeja, lisdaineita tai muita ruoka-aineita.

3. Superruokia on maailman kaikilla mantereilla

* ne ovat sellaisia ruoka-aineita, joita on kaytetty
ravintona vuosituhansia.

Kotimaisia superruoka-aineita 16ytyy
metsdsta

e Kotoisista metsistimme 16ytyy mustaherukan
lisdksi monia muitakin potentiaalisia superfood-
raaka- aineita, joista esimerkiksi mustikka
puolukka, karpalo, vadelma, tyrni, aronia

ruusunmarja, variksenmarja, ja nokkonen lienevit
useimmille tuttuja nimeltd, mutta kuinka usein syot

edella mainittuja?

» Kotimaisia marjoja olisi hyva nauttia kaksi
desilitraa paivassa.




Eksootiikkaa kotimaisten marjojen
rinnalle

Vaikka Suomen metsat tursuavat supermarjoja,
myydaan superfood-termilla luontaistuote- ja
ekokaupoissa ldhinna eksoottisen kuuloisia ruoka-
aineita.

Yleisimpid ovat gojimarjat, macajuuri, incamarjat ja
raakakaakao.

Ne ovat kaukomaiden kulttuurien vastineita
suomalaisille marjoille ja juurille, ja tuovat vaihtelua
kotimaiseen ruokavalioon.

Ekologisinta on tietenkin suosia kotimaisia superruokia.

Inca- marjat

¢ kotoisin Perun Andeilta

sisaltdvat monia keholle tarkeitd ravintoaineita,

esimerkiksi bioflovonoideja, joita joskus kutsutaan

my0s P-vitamiineiksi

sisaltavat merkittavia pitoisuuksia C-vitamiinia,

beta- karoteenia ja ne peittoavat

proteiinipitoisuudessaan jopa goji-marjat

* auttaa kehoa pilkkomaan ja hyodyntdmaan C-
vitamiinia sekd ehkaisevat virusten toimintaa
kehossamme.

Sisaltavat paljon pektiinid, fosforia, A-, C-, B1-, B2-,

B6-, ja B12-vitamiinia

Gojimarja (Wolfberry)

.

Tiibetistd kotoisin oleva punainen marja

o kaytetty kauan kiinalaisessa ladketieteessa

¢ parantavan immuniteettid ja nakod, suojaavan maksaa ja
edistdavan spermantuotantoa seka verenkiertoa.

21 eri mineraalia, muun muassa rautaa, kalsiumia,

kaliumia, kromia, kuparia, mangaania, magnesiumia,

natriumia, seleenid, fosforia ja sinkkid lisdksi runsaasti

antioksidantteja, vitamiineja ja kivenndisaineita

sisaltad 18 aminohappoa sekd vitamiineja A, B1, B2, B6

ja E betakaroteenia niissa on enemman kuin

porkkanoissa.

¢ kasvuhormonia stimuloiva vaikutus

.

Raakakaakao

¢ on - pdinvastoin kuin perus maitosuklaa -
erinomaisen terveellistd

o sisdltdd 367% enemman antioksidantteja kuin
kypsennetty kaakao

¢ yli 700% enemman antioksidantteja kuin normaali
tumma suklaa

¢ pavussa on runsaasti ihmiselle tirkeitd mineraaleja
kuten magnesiumia, rautaa, kromia, mangaania,
sinkkia, kuparia, C-vitamiinia seka proteiineja.

¢ Suomesta saa seka papuina, ettd nibseina (, mutta
my0s jauheena ja kaakaorasvana.

Macajuuri

e kotoisin Perun Andeilta

e juureskasvi

e sisdltdd erityisen paljon proteiineja, vitamiineja ja
mineraaleja

¢ tuoreessa macassa paljon jodia ja rautaa

e kehittaa suorituskykya ja kestavyytta

e sisdltdd 18 aminohappoa sekai erilaisia
kasvisteroleja




