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1 TIIVISTELMA

Olen tehnyt opinndytetyOkseni oppaan vitamiineista ja kivenndisaineista.
Kirjanen antaa vitamiineista ja kivenndisaineista yleistd tietoa ja kertoo niiden
tehtdvistd elimistdssd, puutosoireista, liikasaannin oireista, tarpeesta, suositel-
tavasta pdivittdisestd saannista ja ldhteistd. Lisdnd on esimerkkejd siitd kuinka
paljon vitamiinia tai kivenndisainetta mistdkin lihteestd saa. Esimerkkeja
havainnollistavat diagrammit.

Kirjalle ei ole toimeksiantajaa, vaan olen ideoinut, kirjoittanut ja taittanut
teokseni itse. Diagrammit olen tehnyt itse, mutta muuten olen kdyttanyt kir-
jan kuvituksena The Pepin Pressin Menu Designs-kirjan tekijanoikeusvapaita
kuvituksia.

Opinndytety6ni vaiheista olen tehnyt kirjallisen raportin. Kirjallinen osioni ei
sisdlld paljonkaan teoreettista pohdintaa, vitamiini- ja kivenndisaine- tai ter-
veysaiheisista kirjoista kun ei ole teorioita juuri kirjoitettu. Tutkittava aineis-
to on jadnyt valitettavan vahdiseksi. Olen kuitenkin kirjoittanut tekemistani
havainnoista, sen verran kuin aiheesta vain saattoi kirjoittaa.

Tarkoitukseni on ollut tehdd hyva ja kiinnostusta herattiva opaskirjanen
vitamiineista ja kivenndisaineista ja tavoitteenani on ollut kehittyd taittajana.
Olennaista tdssd oppimisprosessissa on ollut se, ettd olen katsellut erilaisia
kirjoja ja taittoja ja miettinyt, mitka seikat tekevat niistd sellaisia kuin ne ovat.
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1 ABSTRACT

As my final work I have made a guidebook about vitamins and minerals. A
guidebook gives geneal knowledge of vitamins and minerals and tells about
their functions in body, deficiency symptoms, overdose symptoms, need,
recommended daily dose and sources. As an addition there are examples of
much vitamin or mineral you will get from which sources. There are diag-
rams that make clear examples.

There is no client for this booklet, but I have developed, written and made
up into pages my work on my own. The diagrams I have made myself, but
otherwise as an illustration in the book I have used the copywright free
illustrations of the Pepin Press book called Menu Designs.

The phases of my final work I have made a literary report. My literary part
does not contain much theoretical discussion because there are not many
theories written about vitamin, mineral or health books. Unfortunatelly, the
researching material has remained small. However, I have written about the
perceptions I have made, as much as I ever could written about this subject.

My aim has been to create a good guidebook about vitamins and minerals
that arouses interest and my aim also has been to develop as a lay-out desig-
ner. Essential in this learning prosess has been that I have looked different
books and lay-outs and considered what are the things that make them as
they are.
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2 JOHDANTO

Vield syksylld 2005, kun aloitin neljannen vuosikurssin opinnot, minulla ei
ollut aavistustakaan siitd mitd tulisin tekemdin opinndytetyokseni. Graafisessa
suunnittelussa minua kiinnostavat eniten kirjagrafiikka, taitto ja informaatiog-
rafiikka, joten toivoin tietysti ettd ndmad liittyisivat jotenkin opinndytety6honi.
Kesdn 2005 olin tySharjoittelussa Helsingin Sanomien uutisgrafiikkatoimi-
tuksessa, jossa tein pdivittdin karttoja ja taulukoita tai ndiden yhdistelmia eli
pienimuotoisia taittoja. Ty6 oli minulle mielekdstd ja toivon ettd voin joskus
jatkossakin vield tehdd samaa tai samankaltaista tyotd.

Koska en ole ehtinyt vield olla paljon toissd eikd kontakteja Helsingin Sano-
mia lukuunottamatta ole muodostunut, olin jo alussa aika varma ettd tulisin
tekemddn opinndytetyoni harjoitustyonad. Toisaalta se riittdd minulle, mutta
toisaalta olisi tietysti mukavaa jos tyéni hyodyttdisi muitakin kuin vain itsed-
ni.

Syksylld 2005 kdvimme vuosikurssimme kanssa pakkaussuunnittelukurssin.
Yhtend kurssin tehtdvind oli suunnitella kananmunalle paketti. Paketti posti-
tettiin opettajalle ja sen sisdllon eli keittdimattoman kananmunan oli tarkoitus
saapua ehjdnad perille. En muista missd jarjestyksessd asiat etenivat, mutta ldh-
din kuitenkin jostain syystd etsimddn Internetistd tietoa kananmunan ravin-
toainesisdllostd. Tiesin ennestddn, ettd kananmunassa on rasvaa ja proteiineja,
mutta minulle oli yllitys kun selvisi, ettd se sisdltddkin C-vitamiinia lukuun
ottamatta kaikkia vitamiineja ja kivenndisaineita. Siis todellinen monivitamii-
ni-kivenndisainekapseli. Laitoin kananmunan pakettiin ja paketti sai vitamii-
nipilleripakettia muistuttavan ulkoasun. Paketissa luki "Multivitamin, trace
and mineral, one capsule, 63 g” ja siitd my6s kdvi ilmi kananmunan ravinto-
ainesisdlté kokonaisuudessaan.

Huomasin miten vdhin oikeastaan tiesin ravintoaineista. Olen aikoinaan
laihduttanut ja silloin ruuan energiasisallot ovat kylld tulleet hyvin tutuiksi.
Terveellinen ravinto on my6s kiinnostanut minua jo kauan, mutta nyt kun
olen tutustunut vitamiinien ja kivenndisaineiden maailmaan, huomaan, ettd
tietoni olivat aikaisemmin varsin puutteelliset.

Jossain vaiheessa kananmunapakettia askarrellessani sain idean opinndyte-
tyohoni. Keksin ettd voisin tehdd kirjan tai kirjasen vitamiineista ja kiven-
ndisaineista. Tyossd yhdityisi useampi kiinnostuksen kohteeni. Siind yhdi-
tyisi kiinnostukseni kirjagrafiikkaa, taittoa ja terveellistd ravintoa kohtaan ja



mahdollisesti tyoni sisdltdisi myds informaatiografikkaa. Arvelin, ettd tekstin
voisin koota itse. Siitdkin syystd, ettd piddn kirjoittamisesta.

Toivon ettd olisin vuosia sitten itse saanut vastaavan kirjasen, jollaista olen nyt
tekemassd opinndytetyokseni. Olisin suunnitellut ruokavalioni aivan toisin ja
pitdnyt huolta siitd ettd saan riittdvasti kaikkia ravintoaineita. Jos vain olisin
tiennyt miten tdrkeitd ne ovat terveyden kannalta. Itse olen karsinyt vitamii-
nien ja kivenndisaineiden riittimattGmastd saannista ainakin pariin otteeseen.
Ensinndkin silloin kun laihdutin aikoinaan. Joskus saatoin sy6dd vain omenan
ja keiton paivdssd. On selvdd, ettd lisdksi olisi pitdnyt nauttia ainakin monivi-
tamiinivalmisteita.

Olen my6s noudattanut usean vuoden sellaista ruokavaliota, joka sisdltdd
mahdollisimman vahan hiilihydraatteja eli viljatuotteita ja samalla B-vita-
miinien saantini on ollut varmasti riittdimatoéntd. Olen syényt monipuolisesti
kasviksia ja salaatteja seka liha- ja maitotuotteita mutta lisdksi esimerkiksi
vain yhden leivin pdivdssd. Jos olisin tiennyt miten paljon merkitystd B-vi-
tamiineilla on niin henkiselle kuin fyysiselle terveydelle, olisin ehdottomasti
lisinnyt ruokavaliooni viljaa tai sitten vaikka syonyt lisdksi B-vitamiinivalmis-
teita. Nyt kun olen tietoinen niiden terveysvaikutuksista, olenkin suunnitellut
ruokavalioni ihan uudelleen.

Tavallista monipuolista ruokavaliota noudattavilla ei pitdisi olla ongelmia vita-
miinien riittdvan saannin kanssa. Tosin jotkut asiantuntijat ovat esittineet, ettd
suurin osa meistd karsii jatkuvasti joidenkin vitamiinien ja kivenndisaineiden
riittdmattdmadstd saannista ja ettd joitain taas saadaan kaksinkertaisesti suo-
situksiin ndhden. Kirjassessani olen selvittinyt, mitd yleisesti ottaen saadaan
ehkd liikaa ja mitd taas lilan vdhdn. My0s vitamiinivalmisteisiin on olemassa
erilaisia nakokulmia. Toiset suosittelevat niitd kaikille, toiset eivit lainkaan
kellekdin vaan esittavat, ettd kaikki ravintoaineet tulisi saada ruuasta. Var-
maankin asia on kuitenkin niin, ettd vitamiinivalmisteista voi olla sekd hyotya
ettd haittaa. Niilld voidaan turvata joidenkin vitamiinien ja kivenndisaineiden
riittdvd saanti mutta samalla jotakin ravintainetta voidaan taas saada liikaa.
Monivitamiinivalmisteet sisdltdvit yleensd kaikkia vitamiineja ja kivenndisai-
neita, mutta joitakin vitamiineja ja kivenndisaineita voi kylld hankkia my®&s
erikseen. Nditd ovat esimerkiksi B-vitamiinit, C-vitamiini, kalsium ja rauta.

Toivon ettd suunnittelemastani kirjasesta olisi hyotyd mahdollisimman mo-
nelle terveydestd kiinnostuneelle ihmiselle. Erityisesti toivon, ettd syomishai-
ridistd kdrsivit ja erityisruokavalioita noudattavat tutustuisivat tdhdn kirjaseen.
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Tarkoituksenani on suunnitella kirjanen, joka herittdd kiinnostusta ravinto-
aineita kohtaan, on nopeasti luettava, selked ja asiallinen tietopaketti. Voisin
my0s kuvitella, ettd kirjani olisi ilmaiseksi jaettava pehmytkantinen kirjanen,
jonka voisi ottaa mukaan vaikkapa terveyskeskuksesta. Sellaista kun en ole
vield ndhnyt missddn. Vitamiineista ja kivenndisaineista on tietoa saatavil-

la Internetissd ja tdmén hetken ehkd kattavin kirja, Sara Rosen Vitamiinit ja
kivenndisaineet maksaa kirjakaupoissa noin 30 euroa. Apteekeista saa Vitamii-
ni- ja hivenaineoppaan ilmaiseksi, mutta opas on suppea ja vain muutaman
sivun mittainen. Sitdkin suppeampia A7-kokoisia vitamiini- ja kivenndisaine-
valmisteita valmistavien lddkeyritysten vihkosia ja esitteitd saa my06s apteekeis-
ta ilmaiseksi. En ole toistaiseksi tarjonnut ideaani kellekddn, mutta ehka teen
niin tyén loppuvaiheessa.



3 PROSESSI

Lihdeaineiston keruu

Samalla kun olen kerannyt lihdeaineistoa kirjani tekstid varten, olen saanut
hieman visuaalista materiaalia pohdittavakseni. Aineistoa ei ole kovinkaan
paljon siitd syystd ettd sitd ei ole olemassa tai saatavilla. Vitamiineista ja kiven-
ndisaineista kertovat kirjat, esitteet ja vihkoset ovat todella harvassa. Luulenpa
myos, ettei vitamiinikirjoista ole juurikaan kirjoitettu historioita tai teorioi-
ta. Saatan olla ensimmadinen, joka kirjoittaa muutamista vitamiinikirjoista ja
-esitteistd tekemistddn havainnoista.

Olisi tietysti kiinnostavaa nihdd, minkalaisia vitamiinikirjoja ja vihkosia
edellisvuosikymmenind on tehty, mutta en oikein tiedd mistd sellaisia voi-
si saada. No kirjoja tietysti kirjastosta mutta entd esitteitd? Jonkun ullakolta
kenties? Olisi my6s kiinnostavaa ndihdd minkalaisia esitteitd vitamiineista ja
kivenndisaineista tehdddn ja on tehty ulkomailla.

Aineisto mitd minulla talld hetkelld on kdytettavissdni on seuraavanlainen:
apteekeissa ilmaiseksi jaettavat Vitamiini- ja hivenaineopas ja 9 kappaletta
lddkevalmistajien mainoslehtisid vitamiini- ja kivenndisainevalmisteista sekd
yksi kirja aiheesta.

Lisdksi olen katsellut Akateemisessa kirjakaupassa erilaisia itsehoito-oppaita

ja terveydestd kertovia kirjoja. Suurimmassa osassa kirjoista ei ollut kdytetty
kuvituksia kantta lukuun ottamatta lainkaan. Kannessa oli yleensd valokuva tai
piirrosgrafiikkaa, mutta sisdsivut olivat usein vain mustavalkoiset, tai sitten oli
kdytetty jotakin vdrid otsikoissa, valiotsikoissa ja esimerkiksi pylvdsdiagram-
meissa.

Hyvé puoli tutkimusretkessdni on ollut sekin, ettd olen oppinut arvostamaan
hyvin erilaisia kirjojen taittoja ja muutakin kddenjilked ja ettd itsekritiikkini ja
kritiikkini muiden tekemid t6itd kohtaan on huomattavasti vihentynyt, vaikka
kaikesta huolimatta olen kylld edelleen kunnianhimoinen ja halukas uudista-
maan asioita.

Sara Rose: Vitamiinit ja kivenndisaineet (WSOY 2005)

Pidan kovasti Sara Rosen kirjasta Vitamiinit ja kivenndisaineet. Paitsi ettd se on
ollut yksi tarkeimmistd ldhteistd tekstid tehdessdni, pidin myds sen ulko-
asusta. Kirjassa ei kerrota kuka on toiminut graafisena suunnittelijana, mutta
taitossa on hyvi ja yksinkertainen juju. Kirjassa ei kantta lukuunottamatta

10



ole lainkaan kuvituksia ja tekstikin on mustaa, mutta jokainen aukeama on
jonkin vérinen. Vihred, vaaleanpunainen, oranssi, keltainen, sininen ja violetti
vuorottelevat. Idea on mielestdni hurjan hyvd enkd ole vastaavaa ndhnyt
missddn muualla. Kannessa on raikkaita valokuvia: parsaa, tomaatteja, kalaa ja
aprikooseja. My0s kannen tekstit ovat raikkaan vériset.

Vitamiini- ja hivenaineopas (Ferrosan)

Opasvihko on 12-sivuinen ja sellaisen saa apteekista ilmaiseksi. Vihkosessa
kerrotaan pddasiassa vitamiinien ja kivenndisaineiden vaikutuksista. Lisdksi
yhdelld aukeamalla on taulukko, josta ilmenee tarvetta lisddvit tai tehoa hei-
kentdvit tekijdt, puutostilojen oireita ja seurauksia sekd virheellisesti ilmais-
tuna ravintoaineita ja valmisteita joista saa. (Ravintoaineita ovat energiaravin-
toaineet, vitamiinit ja kivenndisaineet.) Kuvituksena on kdytetty valokuvaa.
Kannessa on valokuva, jossa on hedelmid. Luulen, ettd ensimmadinen asia joka
useimmille tulee mieleen sanasta vitamiinit, on juuri hedelmadt, vaikka vita-
miineja ja kivenndisaineita saadaan kaikenlaisesta ravinnosta, joitain pitkélle
puhdistettuja elintarvikkeita kuten makeisia lukuun ottamatta ehka.

Vihkosen vdrimaailmaa hallitsevat keltainen ja punainen. Punainen, keltainen
ja oranssi tuntuvat muutenkin olevan suosittuja vdrejd niissd esitteissd joissa
kerrotaan vitamiineista. Sen sijaan ne esitteet, joissa kerrotaan kalsiumista ja
kalsiumvalmisteista ovat sinisid. Nditd olen 16ytdnyt kolme kappaletta. Vita-
miini- ja hivenaineoppaassa on kaytetty keltaisia taustavdrialueita ja jokaisen
uuden vitamiinista tai kivenndisaineesta kertovan uuden kappaleen alussa on
reilun otsikon kokoinen punainen alkukirjain. Sanan loppuosa on leipdtekstid
hieman suuremmilla groteskeilla versaaleilla. Vihkosen loppuosassa mainoste-
taan Ferrosanin vitamiini- ja hivenainevalmisteita.

Tietoa raudasta (Verman)

Vihkosessa mainostetaan suomalaisen lddkevalmistajan Vermanin rautavalmis-
tetta ja annetaan monipuolista tietoa raudasta. Rauta ja veri kuuluvat yhteen,
joten vihkosessa on kaytetty punaista vérid. Viliotsikot ovat punaiset, samoin
valiotsikon alapuolella olevat ohuet linjat. Kannessa on valokuva punaisesta
omenasta johon on upotettu rautanauloja. Sama kuva toistuu kannen sisd-
sivulla, mutta se on rajattu puoliksi sivun ulkopuolelle. Lisind on valokuva
kahvikuppia pitelevdstd naisesta, piirrosgrafiikkakuva Obsidan-kapselin sisdl-
tdimdn raudan vapautumisesta ohutsuolen alkuosassa sekd valokuva obsidan-
rautavalmisteen pakkauksesta. Vihkonen on kokoa A7 ja sisdltdd 12 sivua.
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Pitkdvaikutteinen B-vitamiinivalmiste Bevi-tabs (Ferrosan)
Sinipunakeltainen taiteltu A7-kokoinen B-vitamiinivalmiste Bevi-tabsia mai-
nostava esite. Esitteessd on lyhyesti kerrottu B-vitamiinien vaikutuksista, va-
jauksen oireista sekd tarvetta lisddvistd tilanteista, mutta padasiallinen sanoma
on, ettd Bevi-tabs auttaa jaksamiseen. Kuvituksena on kdytetty humoristista
valokuvaa kdydenvetokisasta, jossa yksi Bevi-tabsia nauttinut henkil6 jaksaa
kevyesti pidelld koyttd, jonka toista padtd vetdvit kaikin voimin 9 jo kohta
kisan luovuttavaa henkil6a. Kaikki vaikuttavat uraohjuksilta tummine pukui-
neen, kauluspaitoineen ja jakkupukuineen.

Esitteessd kdytetty fontti on Officina Sans. Pohjaviri on keltainen ja lisiva-
rid antavat siniset ja punaiset otsikot.

Vitamiini- ja hivenaineopas (Orion pharma)

Orion pharman Multivita ja multivita plus-monivaitamiinivalmisteita mai-
nostava vitamiini- ja hivenaineopas on ilmaiseksi jaettavista oppaista ehkd
modernein ja raikkain. Varirinnastukset on hyvin hallittu. Tavanomaisen
keltaisen, oranssin ja punaisen yhditelman sijaan vireind on kéytetty keltaista,
vaaleanvihredd, tummanvihredd ja oranssia. Reippaassa oppaassa on esitel-

ty vitamiinien ja kivenndisaineiden vaikutuksia ja tehtdvid, puutosoireita,
lihteitd ja suomalaiset ravitsemussuositukset taulukoiden muodossa. Esite

on monivitamiinivalmistemainos, mutta siind kerrotaan myds, mistd muista
lihteistd ravintoaineita saa.

Berocca (Roche)

Berocca on Rochen valmistama veteen liukeneva monivitamiini ja kivennais-
poretabletti. Taiteltavan esitteen varit ovat vihred ja oranssi. Kansi on jaettu
kahtia harmaan ja vdrikkddn kuvan kesken. Harmaa ihminen kurottautuu
ottamaan varikkdan Berocca-porejuoman. Kannessa sanotaan, ettd Elima
kuluttaa, Berocca auttaa palautumaan. Ravintoaineiden tehtdvistd on kerrot-
tu esitteessd hyvin lyhyesti. Vihredt otsikot ja vihred palkki yldreunassa sekd
oranssi palkki alareunassa tuovat esitteeseen varid.

Minisun (Verman)

Punainen, keltainen ja oranssi ovat timénkin esitteen vérit. Minisun on
Vermanin D-vitamiinivalmiste. Kannessa on aurinko ja tekstit D-vitamiini,
Minisun, Aurinkoa apteekista ja Verman. Otsikot ja kansitekstit ovat punaiset,
muuten teksti on mustaa. Jokaisella sivulla on kuva Minisun-pakkauksesta.
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Calcichew (Leiras)

Calcichew on Leiraksen valmistama kalsium-purutabletti. Taiteltava esite on
sinivalkoinen. Lisdksi on valokuvat Calcichew-pakkauksista. Calcihew-esitteen
toisella puolella on lomake, jolla voi rasti ruutuun-menetelmalld testata, elda-
ko kalsiumin puutteessa vai ei. Jos vastaus kuuluu yhteenkddn kysymykseen
kylld, on vaarana kuulua osteoporoosin riskiryhméan. Lopuksi muistutetaan,
ettd 1-2 calcichew-purutablettia pdivdssa riittdd tyydyttdimadn kalsiumin
tarpeen.

Aikataulutus

Alun perin tarkoitukseni oli, ettd tekisin opinndytetyoni syyslukukauden
2005 ja kevatlukukauden 2006 aikana. Koska syksylld lukujdrjestys oli vield
tiynnd kursseja, en ehtinyt muuta kuin esitelld aiheeni aiheaseminaarissa.
Kevaillikddn tyo ei oikein kdynnistynyt. Aika kului muun muassa rastissd ole-
vien kurssien suorittamiseen ja kilpailutéiden tekemiseen. Vasta heindkuussa
pédsin taas jatkamaan opinndytetyoni tekemista.

Kun alussa ideoin opinndytetyotdni, kuvittaminen tuntui siltd alueelta, jossa
en ollut aivan vahvimmillani. Niinpd ajattelin, ettd tekisin Vitamiinit ja kiven-
ndisaineet-kirjastani aivan kuvattoman mutta hyvin taitetun kirjan. Typografia
ja vdrien kdytto olisi ollut erityisen tarkastelun kohteena, kun olisin tutki-
nut ja selvittdnyt, miten syntyy kaunis ja kiinnostusta herdttdva kirja ilman
kuvituksia. Aiheeni kun on sellainen, ettd kirjan voisi toki toteuttaa ilman
kuvituksiakin.

Kuitenkin kesdlld 2006, kun jatkoin taas opinndytety6ni tekemistd, olin
vuoden aikana jossain vaiheessa innostunut ajatuksesta kuvittaa kirja sitten-
kin. Perustelin valintaani silld, ettd ne kirjat joita olen vitamiineista ja kiven-
ndisaineista lukenut ovat joko olleet tdysin kuvattomia tai sitten niissd on vain
kdytetty jonkin verran valokuvaa. Kuvituksilla olisin siis voinut tuoda jotain
uutta alan kirjallisuuteen ja mahdollisesti voinut sitd kautta vaikuttaa aiheen
kiinnostavuuteen ja lukukokemuksen mielekkyyteen.

Virikkeiden etsintda

Halusin siis tehdd kirjastani nykyaikaisen, rennon kuvitetun oppaan ja

lihdin ensi toikseni etsimadn virikkeitd. Loysin Akateemissa kirjakaupassa
ennestddn tutun hyllyn jonka kohdalla luki ”graafinen suunnittelu”. Selailin
paljon erilaisia alan kirjoja ja ostin itselleni Roger Watsonin “The big book of
illustration ideas”-kirjan. Kirjaan on koottu kirjan kansitekstin mukaan satoja
tdmdn hetken parhaita kuvitusesimerkkeja ja niin asia varmasti onkin. Selailin
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kirjaa edes takaisin ja kirja toden totta oli tdynnd hienoja ja hyvin erityyppisid
kuvituksia. Suosittelen kirjaa virikkeeksi graafisen suunnittelun opiskelijoille.
My6s erddlld graafikko-ystivillini on timad kirja.

"The big book of illustration ideas” -kirja innosti kokeilemaan montaakin
erilaista kuvitustekniikkaa, mutta yksi kuva tuntui erityisen kiinnostavalta. Se
oli Jenny Kosteckin ”chai house” sivulla 140. Kuva on toteutettu kollaasitek-
niikalla ja siind on kuvattu erilaisia teepannuja. Kuvan elementtejd on leikelty
todenndkoisesti ainakin aikakauslehdistd ja ehkd lautasliinoista tai kuviollisista
nendliinoista. Palaset on todenndkéisesti kiinnitetty alustaan liimalla. Lisdksi
kuvassa on kaytetty kdsin piirrettyd viivaa. Eri osasten vililli on mielenkiin-
toista kontrastia eli jannitettd.

Kuvituskokeiluja

Chai house-kuvan ideaa pditin soveltaa omaan tydskentelyyni. Kollaasi on
minulle sitd paitsi ehka tutuin ja luontevin kuvitustekniikka. Mielessani kyp-
syi jo hurja visio hurjan hienosta valmiista vitamiinikirjasta. Hankin kaikkea
erilaista tyohoni tarvittavaa materiaalia. Sain kotoani ison pinon tdmén vuo-
den ja edellisvuosien aikakauslehtid. Otin mukaani varsinkin naistenlehtid,
koska ne ovat varikkdimpid. Ostin my6s joitakin kuvioituja lahjapapereita ja
neniliinoja lahjatavarakaupoista. Lisiksi minulla on iso kokoelma etikettejd ja
karkkipapereita, joita ajattelin ty6ssani hyodyntad.

Olin varma, ettd ainakin osa kuvista epdonnistuisi, jos alkaisin leikkaamaan ja
liimamaan niitd. Silloin materiaalit voisivat mennd hukkaan ja loppua kesken.
En myo6skddn missddn vaiheessa ollut aikeissa leikelld kokoelmistani 16ytyvid
karkkipapereita ja etikettejd. Keksinkin toisen tavan ty6skennelld kollaasitek-
niikalla. Voisin skannata kuvat ja tehdd Photoshopissa haluamani muotoisen
maskin kuvalle niin ettd pala ndyttdisi siltd kuin se olisi leikattu saksilla.
Ylimaddrdiset alueet jdisiviat ndkymattdmiin kuva ulkopuolelle ja etikettini
sdilyisivdt ehjind.

Tassd vaiheessa minulla ei ollut vield tekstejd. Arvioin tulevan tekstin maa-
rdn suunnilleen lihdekirjallisuuden perusteella ja laskin, ettd kirjalle sopiva
formaatti olisi B5. Téltd pohjalta ldhdin tekemdin kuvia oikeaan kokoon.
Suunnittelin siten, ettd tekstin osiot Yleistd, Tehtavat, Tarve, Puutosoireet,
Liikasaannin oireet, Suositeltava pdivittdinen saanti ja Lihteet olisivat kirjan
vasemmalla sivulla ja oikealla sivulla olisi kahdeksan esimerkkid kuvineen
siitd mitkd ruoka-aineet kyseistd vitamiinia tai kivenndisainetta sisaltdvdt ja
kuinka monta mikro- tai milligrammaa ne sita sisdltavit, yhden tai kahden
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Kuvituskokeiluja: Porkkananippu
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desimaalin tarkkudella. Esimerkiksi olisi teksti maksamakkara 1480,2 ug/100
g ja sen yldpuolella maksamakkaran kuva. Kaikki kuvat olisivat suunnilleen
saman kokoisia.

Aloin skannata erilaisia lehtikuvia ja muuta painettua materiaalia. Maalasin
akryylivdreilld yksivdrisid pintoja ja skannasin niitdkin. Avasin kuvat Photos-
hopiin, tein kuville maskeja ja yhdistelin palasia samassa ohjelmassa. Olin in-
noissani, koska kuvat nayttivat mielestdni hyvaltd ja olen yleensd suhtautunut
aika kriittisesti omiin t6ihini. Mutta nyt en ollut lainkaan pettynyt. Kuvissa

oli mielestdni hyvin mielenkiintoisia kontrasteja ja ne ndyttivdt aivan lehdistd
leikatuilta, mikd oli tarkoituskin. Tein kymmenkunta kuvaa ja lopulta kokeilin
niitd taittoon In Design-ohjelmassa. Petyin kovasti kun kuvat eivdt nayttineet-
kdan hyvaltad yhdessd. Yksi syy saattoi olla se, ettd kuvat olivat kaikki saman
kokoisia, joten yksi tapa jolla kuvan kiinnostavuutta voidaan lisdtd eli kdytta-
malld kokoeroja, jdi tdssd hyddyntdmattd. Mutta se ei ehkd ollut ainoa syy, jos
syy ollenkaan, mutta totuus oli, ettd kuvat eivit taitossa vain toimineet yhdes-
sd. Voi my0s olla, ettd ankara itsekritiikkini puuttui tdssd vaiheessa peliin.

Jatkoin kuitenkin kuvien tekoa. Pditin kokeilla toista ja kolmatta aukeamaa,
jos ne vaikka onnistuisivat paremmin. Mutta taas sama juttu. Yksittdin kuvat
olivat hienoja, mutta yhdessd ne eivit toimineet. Aloin hiljalleen my6s epiilld
sitd, oliko kdyttdmani kollaasitekniikka kirjaani sitenkddn sopiva.

Kun olin tehnyt noin 20 kuvaa, tyontekoni alkoi vertauskuvallisesti ilmaistu-
na tuntua siltd kuin olisin rimpinyt suossa. Tyéskentelymenetelmani oli aika
hidasta. Aikaa vei varsinkin se, kun jouduin selailemaan kymmenia lehtid

ja irtosivuja ja usein etsimddn jotain tiettyd kuvaa tai vdripintaa. Lehtid ja
leikkeitd oli mahdotonta panna jérjestykseenkdin, koska niitd oli niin paljon
ja ne kaikki olivat yhtd tdrkeitd. Kun tajusin, ettd olin suurella vaivalla saanut
aikaan vain noin 20 kuvaa, jotka eivdt edes toimineet yhdessd ja ettd minun
pitdisi vield tehdd noin 220 kuvaa, koska halusin ehdottomasti tehdd kirjani
kokonaan, aloin todella ahdistua. Paitin lopettaa hetkeksi kuvien tekemisen ja
ryhtyd kirjoittamaan teksteja.

Tekstin tekoa

Tekstin teko sujui ongelmitta ja pidin kirjoittamisesta. Kerdsin kokoon kaiken
aineiston mitd 16ysin vitamiineista ja kivenndisaineista. Nditd olivat Finfoodin
Internetissd julkaisema oppimateriaali “Vitamiinien merkitys ja suositel-

tava saanti”, Ravitsemustieteen perusteita osoitteessa www.avoin. helsinki.
fi/opetus/materiaalit/ravitsemustiede, www.fitness.fi/ravinto/ravintotieto,
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www.tohtori.fi, apteekeissa ilmaiseksi jaettava Vitamiini- ja hivenaineopas,
Sara Rosen "Vitamiinit ja kivenndisaineet”, lan Marberin ja Vicki Edgsonin
"Ruokatohtori, terveyttd edistivd ruokavalio, Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan ”Suomalaiset ravitsemussuositukset, ravinto ja litkunta tasapainossa
sekd Sirkku Kylldisen ja Marketta Lintusen Ravitsemus ja terveys. Ravintoar-
voesimerkit poimin Kansanterveyslaitoksen julkaisusta "Elintarviketaulukko,
Tiedot ravintokoostumuksesta sekd Kansanterveyslaitoksen Internetsivuilta
Fineli-tietopankista.

Kirjoitin vitamiineista ja kivenndisaineista mddratietoisesti ja aakkosjarjestyk-
sessd, eli samassa jarjestyksessd kuin olin ajatellut esittdd ne kirjassakin. Kavin
ensin lapi ldhdeaineiston kunkin vitamiinin ja kivenndisaineen kohdalla,
kokosin kaikki tiedonjyvaset ja muokkasin tekstin referoiden lihdeaineistoa.
Kirjoitin jarjestyksessd osiot Yleistd, Tehtdvdt, Tarve, Puutosoireet, Liikasaan-
nin oireet, Suositeltava paivittiinen saanti ja Lihteet. Lopuksi kirjoitin jutun
puhtaaksi Word-tekstinkasittelyohjelmalla.

Tekstistd pyrin tekemddn mahdollisimman selkedd ja helposti ja nopeasti
luettavaa. Kaiken turhan vaikeasti ymmadrrettdvdn jitin pois tai muokkasin
helpommin ymmarrettivddn muotoon, tietysti niin, ettei asiasisdlté muuttu-
nut. Mielestdni turhan tarkkaa ja tieteellistd tietoa on esimerkiksi seuraavassa
kappaleessa:

"Kupari esiintyy ruuassa ja elimistossd hapetusasteilla +2 ja +1, joista Cu2+
imeytyy tehokkaammin. Pelkistetyt yhdisteet, kuten askorbiinihappo voivat
heikentdd kuparin imeytymistd muuttamalla kaksiarvoisen kuparin (Cu2+)
yksiarvoiseksi (Cu+:ksi).” (www.avoin.helsinki.fi/opetus/materiaalit/ravit-
semustiede)

Suoria lainauksia en kdyttanyt, mutta esimerkiksi kerran sattui niin, ettd kun
olin mielestdni muokannut hyvin lauseen, ja kesken tekstintekovaiheen laina-
sin vield kirjastosta pari ldhdeteosta, satuin lukemaan saman lauseen sanasta
sanaan toisessa ndistd kirjoista. Annoin lauseen olla tekstissdni, silld olinhan
sen itse kirjoittanut.

En 16ytinyt vitamiineista ja kivenndisaineista paljonkaan sellaista tietoa,

joka olisi jotenkin herattinyt epdilyjani lihteen luotettavuuden tai tiedon
paikkaansapitavyyden suhteen. Lahteissd oli paljolti kerrottu samoja asioita,
usein vain eri lauseenjdrjestyksessd tai muuten hieman eri muodossa. Uskon,
ettd kdyttdmani materiaali on ollut luotettavaa ja ettd tekstini sisdltd on siten
ainakin ldhes virheetontd. Voihan tietysti olla niinkin, ettd joku kdyttamistani
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lihteistd on toiminut joidenkin muiden lihteideni lihteend, ja ettd sama virhe
toistuu siten useassa paikassa. Mutta nditd tuskin on ainakaan kovin montaa.

Vaikka virheitd ei varmaankaan ole ainakaan paljon, ovat ne kuitenkin mah-
dollisia. Esimerkiksi Sara Rosen kirjassa sanotaan, ettd

"Tdmad kirja ei korvaa lddketieteellistd hoitoa. Kaikissa terveyteen liittyvissd
ongelmissa on syytd kddntyd lidkdrin puoleen. Annettuja tietoja ja ohjeita on
kirjan painoon mennessa pidetty asiallisina ja luotettavina. Tekijan tai julkaisi-
ja ei katsota olevan vastuussa mahdollisista virheistd tai puutteista.”

Samoin ilmoitetaan Kansanterveyslaitoksen Internetsivuilla ravitsemusyksikon
ylldpitdmalld elintarvikkeiden koostumustietopankin, Finelin, etusivulla:
"Kansanterveyslaitos ei vastaa tiedoissa mahdollisesti esiintyvistd virheista.
Tietojen tulkinta ja niistd tehtdvdt johtopdatokset ovat kdyttdjan omalla vas-
tuulla. Jos noudatat erityisruokavaliota, neuvottele mahdollisista ruokavalio-
muutoksista hoitavan lddkarin tai ravitsemusterapeutin kanssa.”

Samankaltaisia huomioita aion itsekin mainita kirjassani alkutekstien
yhteydessa.

Erddn ongelman havaitsin lihes jokaisessa lihdeaineistossa. Suositeltava saanti
ja lahteet oli kylld ilmoitettu, mutta ilman minkddnlaisia ravintoarvoesimerk-
kejd. Onko paljonkaan hyotyd siitd, ettd tietdd, ettd magnesiumia tarvitaan
300 milligrammaa pdivdssd, jos tietdd lisdksi vain, ettd magnesiumia saadaan
esimerkiksi pahkinoistd ja tdysjyvaviljasta. Mielestdni on olennaista tietdd
my6s, kuinka paljon esimerkiksi 100 grammaa tdysjyvaleipad sisdltdd magne-
siumia.

Lisdksi useimmissa ldhteissd saantisuosituksen kohdalla on ilmoitettu vain
yksi luku, vaikka tarve riippuu idstd ja sukupuolesta ja siitd onko raskaana tai
imettddko. Ajattelin itsekin alussa kdyttdd vain yhtd merkintdd, koska niin oli
tehty muuallakin, kunnes 16ysin Finelistd idn ja sukupuolen mukaan raiti-
16idyt tarkat saantisuositukset. Miksi en siis ndkisi vain hieman enemmédn
vaivaa taman asian eteen? Piitinkin, ettd teen saantisuosituksille ihan omat
taulukot.

Sara Rosen kirjassa Vitamiinit ja kivenndisaineet on kdytetty lihteiden edessa
mustia palloja ilmaisemaan sitd, kuinka paljon kyseinen ruoka-aine sisiltda
ravintoainetta. Esimerkiksi kolme palloa merkitsee sitd, ettd pdhkinissd on
eniten magnesiumia, samoin tdysjyvaleivdssd, vehnanalkioissa ja auringonku-
kansiemenissa. Riisi, ohra, vehnd, juusto ja soijajauho ansaitsevat kaksi palloa
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ja melassissa on magnesiumia yhden pallon verran. Mielestdni esitystapa on
ihan kekselids ja hauska, joskaan ei ehka ihan riittdva. Tarkat ravintoarvotiedot
sen sijaan 16ytyvat Kansanterveyslaitoksen Internetsivuilta Fineli-tietopankista
sekd Kansanterveyslaitoksen julkaisusta Elintarviketaulukko, Tiedot ravinto-
koostumuksesta.

Kuvituksilla vai ilman?

Seuraavaksi minun oli ratkaistava se ongelma, etta tekisinko kirjastani kuvite-
tun vai kuvattoman, tai kdyttdisinké kenties jonkinlaista informaatiografiikkaa
kuten pylvasdiagrammeja. Koska kuvitusten teko oli alkanut tuntua ongel-
malliselta, aloin jilleen miettid miten kirjasta voisi saada kiinnostavan ilman
kuvituksia. Halusin kuitenkin tuoda esille kirjassani esimerkkeja siitd, kuinka
paljon tietyt ruoka-aineet sisdltdvdt jotakin tiettyd vitamiinia tai kivenndisai-
netta. Tatd kuvaamaan sopisivat ehkd parhaiten pylvdsdiagrammit, joita olin
tottunut Helsingin Sanomissa tekemadn.

Pylvasdiagrammeista asian varmaankin hahmottaisi parhaiten. Niistd nakisi
valittdmasti, mika ruoka-aine sisaltad mitikin ravintoainetta eniten tai vain
jonkin verran. Sen lisdksi niistd nakisi my0s tarkat ravintoarvot. Piirasdiag-
rammilla voisi periaatteessa esimerkiksi kuvata, kuinka suuren osan esimer-
kiksi 100 grammaa ruoka-ainetta tayttdd pdivittdisestd tarpeesta. Mutta koska
tarpeet vaihtelevat idn ja sukupuolen mukaan, pitdisi piiraita tehdd valtava
maddrd. Pystysuorat pylvdsdiagrammitkaan eivat kdvisi, koska 10-15 sanaa ei
mahdu vierekkdin yhdelle A5- tai B5-kokoiselle arkille pylvdiden alle, minne
ne pitdisi sijoittaa.

Tein kokeeksi vaakasuoria pylvisdiagrammeja ja taitoin niitd tekstini kanssa,
mutta kuten arvata saattaa, jotakin kuvitusta tai lisdvarid kirjani sivut kaipasi-
vat aivan ehdottomasti. Mietin jilleen, miten kirjani pérjéisi ilman kuvia tai
kuivan ndkoisid diagrammeja. Sainkin uusia ideoita ja kehittelin niitd, mutta
koska hylkdsin kuitenkin ideat ja tarvitsen niitd mahdollisesti joskus tulevai-
suudessa, en aio kertoa niistd tissd timan enempaa.

Koska kuvien tuottaminen edelleen tuntui ongelmalta, ohjaajani Eero Aulio
ehdotti, ettd voisin kdyttdd kirjassani tekijanoikeusvapaita kuvia, koska kaik-
kien graafikoiden ei suinkaan aina tarvitse tuottaa kaikkia kuvia itse. Ajatus
kuulosti hyvalta.

Muistaakseni olin ndhnyt Akateemisessa kirjakaupassa tekijanoikeusvapaiden
kuvitusten kirjoja. Suunnistin siis jdlleen Akateemiseen kirjakauppaan ja 16y-

22



sinkin sieltd yhden sopivan, jonka ostin omakseni. Kirja on The Pepin Pressin
Menu Designs, joka on tdynnd ruoka-aiheisia kuvituksia.

Menu Designs-kirjasta ja sanasta menu sain idean, ettd voisin tehda kirjaani
esimerkkiteksteistd ja kuvista ruokalistoja muistuttavia kuvituksia. Varsinainen
leipdteksti olisi toisella sivulla, ruokalistaa muistuttava kuvituskuva toisella.
Kayttdisin ruokalistoissa mustia kuvia ja taustalla jonkinlaista pohjavérid. Kir-
jalle sopiva koko olisi ehka B5. Koska tekstit ovat hieman eri pituisia, voisin
kayttdd taitossa kahta palstaa. Silloin voisin sommitella tekstin joukkoon myos
pienempid kuvia.

Kehittelin kuitenkin lisdksi vield yhden idean. Taitossa ei olisi mitddn erityistd
jujua, rakentaisin sen vain tarvittavista ja olemassa olevista elementeistd. Kayt-
tdisin Menu Designs-kirjan tekijanoikeusvapaita kuvituksia sekd vaakasuoria
pylvisdiagrammeja. Kuvat ovat kitevasti kirjan mukana tulleella CD-levylld
bitmap-muodossa. Aikaa sddstyy, kun ei tarvitse skannata, sen kun vaan laittaa
CD-levyn tietokoneeseen ja valitsee sopivat kuvat. Avasin ensin kuvia photos-
hopiin ja kokeilin vdrittdd niitd sielld. Muutin bitmap-kuvat greyscale-muo-
toon, sitten monotone-muotoon ja lopuksi médrittelin tarkat CMYK-arvot.
Tdmad osoittautui kuitenkin ty6ldadmmaksi kuin tarpeellista. Eero Aulio naytti
minulle, ettd kuvat voi vdrittdd my6s InDesign-ohjelmassa. Timd helpotti
kovasti tyotdni.

Pylvasdiagrammit tein Illustrator-ohjelmalla. Valitsin ensin diagrammeihin
10-15 ruoka-aine-esimerkkid, mutta huomasin pian, ettd yhtendisyyden sdi-
lyttdmiseksi ja tilankin takia kaikissa oli oltava sama madard ja ettd diagrammi-
en oli oltava saman kokoisia. Diagrammien teko ei ollut aivan niin ongelma-
tonta kuin olin kuvitellut. Suureen osaan diagrammeista tuli vain yksi pitkd
pylvds ja liian monta lyhyttd. Asialle ei kuitenkaan oikein mahtanut mitddn,
ravintoarvot kun olivat sellaisia kuin olivat. Kuvassa saivat siten liian suuren
osan valkoinen tyhjd tila ja mustat ohuet linjat. Virin osuus jai vdhdiseksi.
Tdmad harmitti, koska kirjaan ei muutenkaan tulisi paljon varikkaitd element-
tejd. Eero Aulio ehdotti, ettd kokeilisin mustien linjojen sijaan vaaleanharmai-
ta tausta-alueita. Kokeilin sitd, mutta ndma diagrammit eivdt oikein sopineet
yhteen saantisuositustaulukoiden tai kuvienkaan kanssa. Tuntui siltd, ettd
yhdelld aukeamalla oli liikaa eri tyylisid elementtejd.

Jodi-diagrammia tehdessdni jouduin tekemddn kompromissin. Minun oli
jatettdva jodia eniten sisdltdvit merilevd spirulina ja jodioitu ruokasuola
diagrammista pois, koska ndma ruoka-aineet sisdltdvit niin paljon enemman
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jodia kuin muut esimerkit. Merileva spirulinassa on jodia 36000 mikro-
grammaa ja jodioidussa ruokasuolassa 2200 mikrogrammaa. Kun merilevd
spirulina oli diagrammissa, muista pylvdistd ei nakynyt juuri mitddn. Samoin
kavi, kun jdtin levan pois, mutta jodioitu ruokasuola oli mukana diagrammis-
sa. Vasta kun jdtin sekd merilevd spirulinan ettd jodioidun ruokasuolan pois,
tuli diagrammista jarkevan ndkoinen.

Kaikkiin vitamiineihin ja kivenndisaineisiin ei ole tarkkoja saantisuosituksia
tai suosituksia ollenkaan. Ndihin en siis voinut tehdd taulukoita. Samojen
ravintoaineiden kohdalla kdvi niin, K-vitamiinia ja natriumia lukuunottamat-
ta, ettei niihin ollut my6skadn ravintoarvoesimerkkejd enkd siten voinut tehdd
niihin diagrammejakaan. Tdmakin seikka minun oli otettava huomioon, kun
suunnittelin kirjani formaattia.

Formaatti

Koska halusin kirjalleni standardikoon, kokeilin kumpi sopisi paremmin, B5
vai A5. B5-formaatissa jdisi enemman tilaa kuville, mutta niille aukeamille
joille ei ollut tulossa saantisuositustaulukoita tai diagrammeja, tilaa tulisi
liikaakin. Kokeilin siis A5-kokoa. Marginaaleiksi laitoin 1 cm joka puolelle ja
tekstit tuntuivat sopivan siihen hyvin, samoin kolme saantisuositustaulukkoa,
naisten, miesten ja lasten taulukot sopivat juuri hyvin vierekkdin A5-sivulle ja
diagrammit taulukoiden alapuolelle. Ainoa ongelma oli, ettd kuville ei jadnyt
tilaa, paitsi niilld sivuilla, joilla ei ollut diagrammeja ja taulukoita. Keksin,
ettd voisin kdyttdd kuvia suuressakin koossa tekstin taustalla riittivin vaalealla
varilld niin, ettei kuva haittaisi lukemista. Timd my0s toisi kirjaani kaivattua
lisdvarid. Vaihtelua taas kirjaan toisi se, ettei kaikille aukeamille tulisikaan
taulukoita ja diagrammeja vaan niissd olisi tekstin lisdksi pelkdstddn kuva. A5
tuntui siitdkin syystd sopivalta formaatilta, ettd monet ilmaiseksi jaettavista
oppaista, ohjelmistoista ja esitteistd ovat kokoa A5. Ehkd B5 olisi muutenkin
turhan iso formaatti pehmytkantiselle kirjaselleni.

Typografia

Fontiksi mietin ainakin persoonallista ja kaunista ITC Mendoza Romania tai
vaihtoehtoisesti Eric Gillin suunnittelemaa Joannaa. ITC Mendoza Romanin
olen bongannut Taideteollisen korkeakoulun graafisen suunnittelun osaston
maisteriopiskelijoiden kirjoittamasta, kuvittamasta tai taittamasta teoksesta
Kerningistd kaakkoon, Graafisen suunnittelun jaljilld. Fontti ndytti kirjassa
todella hyvaltd. En halunnut valita ihan perinteistd, persoonatonta antiikvaa
enkd ainakaan pelkdstddn groteskiakaan. Huomasin, ettd Menu Designs-kir-
jassahan onkin kiinnostava fontti. Kirjan kansi ndytti mielestdni trendikkaaltd,
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ja olennaisesti ulkoasuun vaikutti tietysti typografia. Ryhdyin jdljittimain
fonttia ja selvisi, ettd se on Eric Gillin Joanna.

Joanna on pddtteellinen fontti, mutta paitteiden ja kirjainpylvdin valiset kul-
mat ovat suorat. Samoin padtteet ovat suorat. Joanna on mielestdni vahvapdat-
teinen antiikva, ja nehdn ovat talld hetkelld muodissa. Joanna on siksikin hyva
vaihtoehto, ettd jos haluaisin vield antiikvan kaveriksi groteskin eli paditteetto-
man fontin, olisi valinta hyvin helppo. Valitsisin Gill Sansin, koska my®6s se on
Eric Gillin suunnittelema. Joannassa ja Gill Sansissa on samaa muotokieltd ja
ne sopivat mielestdni hyvin yhteen.

Valitsin leipdtekstin pistekooksi 10,5 ja otsikkoon kokeilin pistekokoja 24 ja
30. Pdddyin pistekokoon 30, koska se ndytti enemmadn otsikolta. Viliotsikok-
si kokeilin leipdtekstid suurempaa regular-leikkausta sekd samaa pistekokoa
olevaa lihavaa leikkausta. Valitsin jilkimmadisen vaihtoehdon, koska se tuntui
paremmalta.

Diagrammit vai ruokalistat?

Taitoin A5-formaattiin kaiken muun paitsi Menu Designs-kirjan kuvat eli tein
taiton jo ldhes valmiiksi, kun mielessani kdvi vield aikaisemmin mainitsemani
ruokalistaidea. Mietin, olinko nyt varmasti tekemdssa oikeaa juttua vai pitdi-
sikd minun sittenkin vield kerran kokeilla ruokalistaideaa. Koska aikaa tuntui
olevan, pddtin kokeilla.

Jotain muutoksia oli tehtdvd, jos halusin mahduttaa kaiken A5-formaattiin.
Saantisuositustaulukoille ei tuntunut jddvén tilaa, joten pditin, ettd ne voisi
sijoittaa kirjan loppuun omaksi osiokseen. Leipateksti oli nyt vasemmalla
sivulla, ruokalista oikealla. Kdytin kuvia mustana ja taustalle laiton pohjavarin
niin, ettd koko ruokalistasivu oli jonkin vdrinen. Mutta kaikki ei ollut aivan
kohdallaan. Vaikutelma oli sellainen, kuin vdrilliselle paperille olisi tulostettu
ruokalista mustavalkokopiokoneella ja sellainen olisi skannattu kirjaani kuvi-
tukseksi. Ideani oli kenties tuore, mutta ilme oli kylld mielestdni hieman liian
vanhahtava ja edullinen.

Kysyin kolmen graafikko-opiskelijan mielipidettd siitd, kumpi ideoista minun
kannattaisi toteuttaa. Vertailimme tulosteita ja kaikki olivat sitd mieltd, ettd
kylld ruokalistaidea oli parempi. Itse olin kuitenkin jo tdssd vaiheessa asiasta
hieman eri mieltd. Ehka se mitd olin jo taittanut pitkélle oli sittenkin parempi.

Niytin vield vertailukohteita elokuva-alaa opiskelevalle kimppékaverilleni
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Vappu Tuomistolle ja sain ideoistani sellaista palautetta, joka vaikutti ratkai-
sevasti padtoksentekooni. Vappukin piti ruokalistaideasta, mutta idean huono
puoli oli, ettd esimerkkitekstit ja ravintoarvot olivat pelkkind lukuina alekkain
ja sellaista oli kuulemma paljon vaikeampi hahmottaa kuin diagrammeja.
Tamad yhdistettynd kuvitusten vanhahtavaan ilmeeseen ei juurikaan puhunut
ruokalistaideani puolesta.

Toisesta ideastani sain hyvad palautetta Vappu Tuomistolta. Se kuulemma oli
selked ja ndytti siltd miltd pitddkin ja todettiin myos, ettd koska kuviin eli
my6s diagrammeihin kiinnittdd helpommin huomiota kuin pelkkdin teksti-
massaan ja ettd koska kuvat tuovat lisdd kiinnostavuutta, olisi diagrammi-ide-
ani siitdkin syystd parempi. Diagrammista my0s esimerkiksi nakisi heti, ettd
vaikkapa silakassa ja sillissd on paljon enemman D-vitamiinia kuin tonnika-
lassa, eikd ravintoarvoja vélttdmattd tarvitsisi laskea pddssd tai ajatella luvuin.
Koska olin jo tehnyt pddtdkseni, en endd kysynyt kenenkddn mielipidettd.
Ohjaajani Eero Auliokin oli jo hyvaksynyt diagrammi-ideani ja todennut, ettd
kylld se ndyttdd ihan kirjalta, kun kysyin leikilldni asiaa erikseen.

Kuvien valinta

Seuraavaksi minun oli pdatettiva, mitka kuvat valitsisin kirjaani. Tarvitsin
kuvien kdytossd nyt hieman rennomman otteen kuin alussa, jolloin yritin
tuottaa kuvia kollaasitekniikalla ja kuvittaa jokaisen esimerkit-osion sanan.
Hyvdksyin sen tosiseikan, ettei joka sanaa suinkaan tarvitsisi kuvittaa, vaan
ettd yksikin kuva riittdisi yhdelle aukeamalle.

Kuvien kdytto riippui tietysti siitd mitd tarjottavaa Menu Designs-kirjalla
minulle oli. Alussa vdhdn pelkdsin, ettd mahtaisiko joka aukeamalle 16ytyd so-
pivaa kuvaa ja ettd pitdisikd minun kenties vield hankkia kuvia jostain, mutta
yllittavdan hyvin kuvia kuitenkin 16ytyi.

Valitsin kuvat suurimmaksi osaksi sen perusteella, mistd ldhteistd vitamiinia
tai kivenndisainetta saa. Koska esimerkiksi A-vitamiinia saa persikasta, to-

sin vahin vahemman kuin monista muista lihteista, valitsin A-vitamiinista
kertovalle aukeamalle persikan kuvan, koska sellainen 16ytyi kirjasta. B1-vita-
miinista kertovalle aukeamalle laitoin viljantdhkdn kuvan, koska B1-vitamiinia
saa muun muassa taysjyvaviljasta, ja niin edelleen.

Sitten oli niitd aukeamia, joihin ei 16ytynyt suoraan tekstiin viittaavaa kuvaa.
Esimerkiksi kuparia saa maksasta, kanasta, lampaasta ja porosta, eikd sellaisia
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tahtonut 16ytya kirjasta. Valitsin siis esimerkiksi kuparista kertovalle aukea-
malle kuvan, jossa kokki pitelee kisissddn pataa.

Varien valinta

Virien valitseminen tuntui alussa hieman vaikealta. Diagrammien ja kuvi-
tuskuvien vdrit oli jotenkin sovitettava yhteen. En oikein keksinyt mitddn
logiikkaa, minka perusteella olisin valinnut varit. Kimppékaverini ja graafik-
ko-opiskelija Marja Tikka ehdotti, ettd kayttdisin sellaista logikkaa, ettd mika
ndyttdd hyviltd. En mydskddn osannut paittdd, kuinka monta varid minun pi-
tdisi valita. Kysyinkin neuvoa Eero Auliolta. Hin ehdotti, ettd valitsisin varejd
kuusi seka lisdksi ndiden virien vaaleammat sdvyt eli yhteensd varejd tulisi 12.
Valitsin varit, mutta koska en halunnut jdttda yhtd purppuraa pois kuvioista,
tuli varien lukumadaraksi lopulta 14.

Sitten minun oli pddtettdva, mitd varid kdyttdisin missdkin kuvassa. Sekdan ei
tuntunut helpolta, mutta en halunnut tehda asiasta ongelmaa tai suhtautua
varien kdytt6on liian vakavasti tai kriittisesti. Hyvaltd logiikalta tuntui esimer-
kiksi se, etta koska A-vitamiinia saa muun muassa oranssin varisista ruoka-
aineista, valitsisin A-vitamiinista kertovalle aukeamalle vaalean oranssin kuvan
ja diagrammiin tummemman oranssin varin paletistani. Joillakin aukeamilla
kokeilin my0s erikoisempia yhdistelmid, kuten violetin ja oranssin yhdistel-
mad.
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4 PAATELMAT

Opinndytety6ni parissa tyoskenteleminen on ollut minulle mielenkiintoinen
ja antoisa kokemus. Olen saanut tehdd asioita joista erityisesti pidan: tutkia,
pohtia, kirjoittaa ja taittaa.

Idean tai aiheen rajaamisen kanssa minulla ei ollut minkdanlaisia ongel-
mia. Aihe pulpahti mieleeni valmiina ja selkednd. Tekstin kirjoittaminenkin
sujui muitta mutkitta. Ongelmat tulivat vastaan kun ryhdyin kuvittamaan
tekstidni. Kuvittamisen kanssa on ollut vihdn ongelmia ennenkin, siitd huo-
limatta ettd alue kiinnostaa minua ja luulen, ettd tulen vield jatkossa voitta-
maan esteeni, tekemddn kuvituksia sekd kehittymddn kuvittajana. Minulla oli
kunnianhimoa visioideni suhteen, jotka halusin toteuttaa, mutta jouduin vali-
tettavasti luopumaan osasta niistd. Se tuntui tietysti raskaalta. Harmittaa my®os,
kun ndma harhapolut veivit niin suuren osan siitd ajasta, jonka lopulta kdytin
opinndytetyoni tekemiseen.

Toisaalta sain kylld uusia ideoita kuvittamiseen, joita voin hyodyntdd joskus
tulevaisuudessa. Uskon, etteivdt ponnisteluni ole menneet tdysin hukkaan-
kaan.

Aihettani pidettiin alussa mielenkiintoisena ja hyvind ja minulle ehdotettiin,
ettd etsisin opinndytetyolleni yhteistyokumppanin. Arveltiin, ettd joku saattai-
si hyvinkin kiinnostua ja ettd ndin projekstista tulisi hedelméllinen.

Missddn vaiheessa ei kuitenkaan tullut vastaan tilannetta, jossa olisi tuntunut
luontevalta ldhted esittelemadn aihetta ja tulosteita kellekddn. Alussa harhapo-
lut veivit paljon aikaani, enkd tahtonut saada aikaan sellaisia kuvia ja taitto-
malleja, joita olisi voinut kellekddn esittdd. Kun harhateilld oli tullut vaelleltua
riittdvasti, tuli mittani tdyteen ja halusin alkaa saada jo jotakin konkreettista
aikaiseksi. Otinkin aivan toisen otteen opinndytetyoni tekemiseen. Kdvin lapi
eri vaihtoehtoja, tein valintani ja ratkaisuni ja ryhdyin toteuttamaan niitd. En
olisi kaivannut endd mitddn ylimddrdisid hidasteita opinndytetyoni etenemi-
selle.

Siitd huolimatta ettd opinndytety6lldni ei ole ollut yhteistydkumppania, en
koe, etteikd prosessi olisi ollut oppimisen paikka. Sellaista projektia ei vield
ole tullut vastaan, josta ei olisi oppinut paljonkaan uutta, olipa kyse sitten
oikeista tOistd tai vaikka vain harjoitustoistd. Ja onhan vield mahdollista, ettd
kdyn ndyttdmassa tyotani jollekulle. Thanteellisinta tietysti olisi, jos joku siitd
kiinnostuisi ja tyoni voisi hyédyttdd muitakin kuin vain itsedni.
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Prosessin aikana olen oppinut uudella tavalla tekemddn ratkaisuja ja tyosta-
maddn ne loppuun, mikd on ollut minulle erittdin hyodyllistd. Kova itsekritiik-
kini on vihentynyt, mikd on helpottanut tyéskentelydni. Tuloksia on syntynyt
paljon nopeammin kuin joskus aiemmin, mika lienee varsin tarkoituksen-
mukaista. Tutkimusretket Akateemiseen kirjakauppaan ovat osoittautuneet
hyodyllisiksi. Olen oppinut ndkemaddn ja arvostamaan hyvin erilaisia kirjojen
ulkoasuja ja taittoja. Jotkut aiemmat piintyneet kdsitykseni ovat saaneet vdis-
tyd uusien ideoiden tieltd.

Toivon, ettd saan jatkossakin ty6skennelld kirjojen tai lehtien taittojen ja kuvi-
tusten parissa ja kehittdd taitojani edelleen.
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