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Tiivistelma

Oikeaoppisilla ruokailutottumuksilla on suuri merkitys toimintakykyyn ja jaksamiseen
poliisin tehdessa vuoroty6td. Opinndytetydssa kartoitettiin - ruokailutottumuksia ja
ruokailussa koettuja haasteita poliisin vuorotydssa niiden parantamiseksi. Produktina
laadittiin ravinto-opas parantamaan ruokailutottumuksia. Oppaan tarkoitus on palvella
ensisijaisesti Poliisiammattikorkeakoulusta tyoharjoitteluun siirtyvia opiskelijoita, joten
opasta tullaan jakamaan heille ennen tyoharjoittelua. Opas on tarkoitettu myds muille
vuorotyotd tekeville poliisimiehille. Ruokailutottumukset ovat yksil6llisid, mutta
periaatteet samoja.

Taméan toiminnallisen opinnéytetyén teoriaosuus késittelee ravintoa, vuorotyotd seka
toimintakykya kotimaisten ja ulkomaalaisten kirjallisten ja séahkdisten lahteiden avulla.
Tutkimusmenetelmind kaytettiin kyselytutkimusta tyoharjoittelun suorittaneelle kurssille
seka ravintoterapeutin haastattelua. Kyselytutkimuksessa selvitettiin ruokailutottumuksia
sekd haasteita vuorotytssa. Neljd viidestd vastaajasta kyselytutkimuksessa koki, etta
vuorotydssa ruokailu on heille haastavaa ja omia ruokailutottumuksia voisi parantaa.
Ravintoterapeutin  haastattelulla selvitettiin  oikeaoppisia ruokailumalleja poliisin
vuoroty6hon seka ratkaisuja kyselytutkimuksella ilmenneisiin haasteisiin.

Teorian, kyselytutkimuksen ja haastattelun pohjalta laadittiin tiivis, selked ja
yksinkertainen ravinto-opas.
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1 JOHDANTO

“Miten kentdlld on mennyt? - Ihan hyvin, en vaan oikeen tieda miten pitéisi syoda noissa
yovuoroissa.”  Puhelinkeskustelu, jonka tarkoituksena oli vaihtaa kuulumisia
tyoharjoittelusta, p&éattyi entisten huonetovereiden yhteisymmarrykseen opinnaytetyon

laatimisesta.

Ennen tyoharjoittelua opiskelimme Poliisiammattikorkeakoululla noin puolitoista vuotta.
Oikeaoppista ruokailua tyoharjoittelussa ei késitelty yhdellak&an oppitunnilla. Lahiopintojen
aikana aihetta ei tullut tietoisesti edes ajateltua, emmeka ymmarténeet sen vuoksi siita edes
keskustella. Vasta tyoharjoittelussa valvonta- ja halytyssektorilla saimme huomata, kuinka
suuri merkitys ruokailulla oli oman jaksamisen ja toimintakyvyn kannalta. VVuorotyota
tekevien henkildiden ruokailutottumusten parantamiseksi on laadittu ravinto-oppaita, mutta
nama oppaat eivat sovellu suoraan poliisin vuoroty6hon. Poliisin vuorotydssé on ruokailun
kannalta monia haasteita, joita muilla ammattikunnilla ei samassa laajuudessa ole. Tyémme

luonteen vuoksi tydtehtavat menevat usein suunniteltujen ruokailuhetkien edelle.

Luonnollisesti vuorokausirytmi vaihtuu jatkuvasti. Tdman lisaksi ajoittain resurssit ovat
vahdiset ja tyoOtehtavid on paljon. Aina ei ole mahdollista syodd poliisiasemalla tai
lounasravintolassa suunnitelmien mukaan. Toimintakykyé tulisi yllapitdd koko tyévuoron
ajan, silld on mahdotonta ennustaa, milloin raskas ja kuluttava ty6tehtavd osuu omalle
kohdalle. Oikeaoppisella ruokailulla ja haasteisiin varautumisella on suuri merkitys

toimintakyvyn yllapitdmisessa.

Opinndytetydbmme on toiminnallinen opinndytetyd, jonka tuotoksena laadimme ravinto-
oppaan poliisin  vuorotydhon. Ravinto-oppaan ensisijainen tarkoitus on palvella
tyoharjoittelun aloittavia opiskelijoita. Taman liséksi tavoitteenamme on saada ravinto-opas
poliisiasemille jakeluun, joko Kkirjallisessa muodossa tai verkkomateriaalina. Jakelu
poliisiasemille mahdollistaa sen, ettd jokainen vuoroty6td tekeva poliisimies voi parantaa
ruokailutottumuksiaan ja muuttaa esimerkiksi rutinoituneet ja mahdollisesti huonot

ruokailutottumuksensa parempiin vaihtoehtoihin.



2 OPINNAYTEPROSESSI

2.1 Aiheen rajaus

Rajasimme aiheen koskemaan ainoastaan ruokailutottumusten parantamista vuoroty0ssé,
tyypillisimmin valvonta- ja halytyssektorilla. Aiheemme ulkopuolelle jai péivavuoroa
tekevan poliisin ruokailutottumusten parantaminen, silla ruokailutottumukset paivavuorossa

eivét ole sdanndllisen vuorokausirytmin takia yhta haasteellisia.

2.2 Aikaisemmat tutkimukset

Varsinaista poliisin ruokailutottumuksia tutkivaa tai parantavaa opinndytetyota ei ole tassa
laajuudessa tehty. Vuoden 2017 kevéélla Henri Salminen Poliisiammattikorkeakoululta teki
opinnaytetyon ’Ydvuorojen terveysriskit ja -haitat poliisin valvonta- ja halytyssektorilla”.
Tassa tutkimuksellisessa opinnédytetydssé esitettiin keinoja yotyon riskien ja haittojen
minimoimiseen. Siind yksi kahdesta kappaleesta koostuva alaotsikko Kkasitteli ravintoa.
Taman liséksi vuonna 2016 Kalle Ronkkd Poliisiammattikorkeakoululta teki opinnaytetyon
”Selvitys  poliisin  ruokahuollosta sekd ravintopakkauksen  suunnitteleminen”.
Opinnaytetyossa tutkittiin, kuinka poliisiorganisaatio on ohjeistanut ja jarjestanyt
ruokahuollon ajallisesti pitkakestoisilla tehtavilla. Opinndytetyon toisena tarkoituksena oli
laatia ajallisesti pitkille tyotehtéville poliisin ravintopakkaus. Meidén opinndytetydmme
pyrkii tutkimaan ja kehittdmaén ruokailutottumuksia vuoroty6ta tekevan poliisin jokaisessa

tyGvuorossa, ei pelkastaan ajallisesti pitkakestoisilla tyotehtavilla.

2.3 Kirjallisen tiedon kerdaaminen

Tiedonkeruun ensimmainen vaihe oli kirjallisen tiedon hankkiminen. Aiheita, joista etsimme
tietoperustaa, olivat ravinto vuorotyo seka toimintakyky poliisin tydssé. Tiedonhankinnassa
kaytimme useita kirjallisia sek& sahkoisia lahteitd, jotka kasittelivat aiheita. Hyodyllisia
lahteitd 10ysimme kahdesta edelld mainitusta opinndytetydstad. Taman lisaksi opinndyte-
tyohémme varteenotettavia lahteitd suositteli meille myods Poliisiammattikorkeakoulun
kirjaston henkilokunta. Osa lahteistd 10ytyi pitkdjanteisen etsimisen ja mahdollisesti

hyddylliseen kirjallisuuteen ja sahkaisiin lahteisiin perehtymisen avulla.



2.4 Tutkimusmenetelmat

Kirjallisen ja séhkoisen tiedon kerédamisen jalkeen teimme kyselytutkimuksen omalle
kurssillamme AMK-20153. Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa tydharjoittelun
aikana omaksuttuja  ruokailutottumuksia  poliisin  vuorotydssa. Tamén  lisaksi
kyselytutkimuksella kartoitimme haasteita, joita kurssitoverimme olivat kokeneet
vuorotydssa ruokailussa. Kysely toteutettiin lomakekyselynd. Koska ravinto-oppaan
ensisijaisena tarkoituksena on palvella tyharjoittelun poliisiasemilla aloittavia opiskelijoita,

oli kysely luontevaa toteuttaa tydharjoittelun juuri suorittaneille opiskelijoille.

Kyselytutkimuksen jalkeen vuorossa oli ravintoterapeutti Liisa Kalttilan haastattelu.
Haastattelu toteutettiin teemahaastatteluna. Haastattelun tarkoitus oli selvittdd, kuinka
poliisin  tulisi sydda vuorotydssa. Haastattelulla selvitettiin - myds,  kuinka
kyselytutkimuksessa ilmenneisiin haasteisiin tulisi varautua sek& kuinka niitd voisi

ennaltaehkaista.

2.5 Ravinto-opas

Opinnaytetyomme produktina laadimme ravinto-oppaan poliisin vuorotydhon. Ravinto opas
koostuu yhdesta keskelta taitetusta A4-kokoisesta sivusta, eli neljastd A5-kokoisesta sivusta.
Ravinto-oppaasta |0ytyy rautalankamalli ateriarytmistd paivavuorossa seka ydvuorossa.
Taman liséksi oppaasta 16ytyy suosituksia terveellisista ateriavaihtoehdoista lampimiin
aterioihin seka vélipaloihin. Viimeiselle sivulle on koottu suositeltavia energiaravintoaineita
(hiilinydraatit, proteiinit ja rasvat), lyhyt muistilista vuorotytssd ruokailuun seka

valipalaesimerkkeja partioautoon mukaan otettaviksi.

2.6 Opinnaytetyon rakenne

Kaésittelemme aluksi teoriatasolla ravintoa, vuoroty6ta sekd toimintakykya poliisin ty0ssé.
Taman jalkeen kuvaamme kyselytutkimuksen toteuttamisen prosessin, sekd tutkimus-
tulokset, joita kyselytutkimuksella saatiin. Kyselytutkimuksen jalkeen kerromme

teemahaastattelun toteuttamisprosessista, seka tuloksista, joita teeemahaastattelu tuotti.



Opinndyteraportin toiseksi viimeisend vaiheena on opinndytetyon produktin, eli ravinto-

oppaan

luomisprosessi.

Prosessi

koostuu

ravinto-oppaan suunnitteluvaiheesta,

Sen

laatimisesta valmiiseen muotoon, arvioinnista ja jakelusta. Viimeisessa kappaleessa

pohdimme opinndytetydmme prosessia seka jatkotutkimuksen mahdollisuuksista.

2.7 Opinnaytetyon prosessi taulukoituna

-Kyselytutkimus
-Tutkimusluvan hakeminen
Poliisiammattikorkeakoululle
-Tutkimusluvan saaminen
Poliisiammattikorkeakoululle
-Opinnéytetydseminaari 2
-Opinnéytetyon ohjaajan

vaihtuminen

aloittaminen
-Tutkimuslupahakemus
-Kyselylomakkeen
koeponnistus
-Kyselylomakkeen
muokkaus ja

tulostaminen

Ajankohta | Ty6vaihe Menetelmat Dokumentointi
5/17 -Aiheen valinta ja rajaus -Keskustelu -Muistiinpanot
-Tutkimusmenetelmien valinta | substanssiohjaaja AKi -Ohjaussopimus
-Opinndytetydsuunnitelman Sipilan kanssa -Séahkopostit
laatiminen -SWOT-analyysi
-Opinndytetydseminaari 1 -Tutkimuslupahakemus
-Tutkimusluvan hakeminen
-Toiminnallisen opinnaytetyén
kurssi
-Lahtotilanteen kartoitus
7/17 -Tietoperustan keradminen -Léhteisiin -Muistiinpanot
perehtyminen
8/17 -Tietoperustan kerd&minen -Lahteisiin -Muistiinpanot
perehtyminen
10/17 -Tietoperustan kirjoittaminen | -Kirjoitusprosessin -Tallentaminen

-Kysely
-Opinndyteraportti

-Haastattelu




-Kyselytutkimuksen
teettdminen

-Asiantuntijan valinta
haastatteluun
-Haastattelurungon laatiminen

-Haastattelu

-Digitaalinen
nauhoittaminen
-Haastattelun

purkaminen tekstiksi
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-Opinndyteraportin viimeistely

-Opinndyteseminaari 3

-Kirjoitettuun

opinndyteraporttiin

-Valmis

opinndyteraportti

-Produktin laatiminen perehtyminen ja -Muistiinpanot

-Opinndytetyon palauttaminen | muokkaaminen -Valmis produkti

-Kypsyysnaytteen antaminen -Produktin laatiminen
yhdessa graafisen
suunnittelijan Samu
Rissasen kanssa
-Ohjaajan kanssa

keskusteleminen

Taulukko 1. Opinndyteprosessin paédkohdat

2.8 SWOT-analyysi

SWOT-analyysi on liikkeenjohdon yksittdinen suosituin strategiaty0kalu useiden
SWOT-analyysi

Yhdysvalloissa jo 1960-luvulla. Taman tyokalun tarkoituksena on tuottaa selkeé

kotimaisten ja ulkomaalaisten tutkimusten mukaan. on kehitetty
kokonaiskuva yrityksen tilanteesta. Kokonaiskuvaa yrityksen tilanteesta voidaan kayttaa
strategisten valintojen tukena. SWOT-analyysin tarkoituksena on siis tuottaa ensin
analyysid, ja sen jalkeen valintoja ja toimintasuunnitelmia analyysin pohjalta. (\Vuorinen
2014, 88-89.) Olemme kéayttdneet SWOT-analyysia tyokaluna oman opinndytetydémme

selkedn kokonaiskuvan hahmoittamisessa opinnédyteprosessin alkuvaiheessa.

SWOT-analyysi koostuu neljasta eri osa-alueesta. Vahvuudet = Strenghts, heikkoudet =
Weaknesses, mahdollisuudet = Opportunities sek& uhat = Threats (Vuorinen 2014, 88).

Vahvuudet sekd heikkoudet ovat sisdisia asioita, jotka ovat kasilld jo opinndytetyon



aloittamishetkestd lahtien. Mahdollisuudet ja uhat ovat ulkoisia asioita, jotka ovat

tulevaisuudessa eteen tulevia asioita.

VAHVUUDET

Ravinto-opas on ensimmainen
laatuaan poliisin organisaatiossa
Tutkittavasta aiheesta 10ytyy todella
paljon lahteita

Opinnéaytetyon aihe on molemmille
l&heinen

Motivaatio toteuttaa laadukas

produkti on suuri

HEIKKOUDET

Tiivissa ravinto-oppaassa ei ole
mahdollisuuksia huomioida

erityisruokavalioita

MAHDOLLISUUDET

Mahdollisuus luoda poliisimiehille
helposti noudatettava ruokailumalli
tyovuoroihin, jolla saadaan
parannettua poliisimiesten
hyvinvointia

Graafisen suunnittelijan avulla
mahdollisuus luoda visuaalisesti
nayttava produkti

Jatkotutkimukset aiheesta

UHAT

Liian monimutkaisen oppaan
luominen, josta ei ole kunnolla
kaytannon hyotya

Ravinto-alan tiedon paljous ja sielta
ristiriitaisen tiedon poimiminen
Ravintoterapeutin haastattelussa

yhteisin ndkemyksen 16ytdminen

Taulukko 2. Opinndytetydmme SWOT-analyysi

Vahvuuksia opinnayteprosessin alkuvaiheessa oli useita. Vuoroty6té tekevan poliisimiehen

ruokailutottumuksia parantavaa ravinto-opasta ei ole ennen tehty. Ruokailu ja vuoroty0 ovat

aiheina yhteiskunnassamme paljon késiteltyj&, joten lahdemateriaalia on saatavilla todella

paljon. Aiheena ruokailutottumusten parantaminen on meille molemmilla todella 1&heinen,

ja olemme motivoituneita laatimaan laadukkaan ravinto-oppaan opiskelijoille ja
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poliisimiehille hyoddynnettavéksi. Meilla on jo pelkastddn oman hyvinvointimme

parantamiseksi suuri halu tutkia ja kehittad ruokailutottumuksia poliisin vuoroty4ssa.

Myos heikkouksia oli havaittavissa jo opinnayteprosessin alkuvaiheessa. Nykyaén on yha
enemmadn erityisruokavalioita ja erilaisia elaméntapoja ruokailussa noudattavia henkilgita,
esimerkiksi gluteiinittomat ruokavaliot ja veganismi. Opinndytetydmme tuotoksessa on
vaikea ottaa huomioon erityisid ruokavalioita ja erilaisia elaméntapoja ruokailussa, silla se
johtaisi liian laajaan oppaaseen. Pelkastaén erityisvalioiden tutkiminen johtaisi liian laajaan

opinnaytetyohon, silla erilaisia erityisruokavalioita on todella paljon.

Tulevaisuuden mahdollisuuksia tasséd opinnatetydssa oli havaittavissa paljon. Meilla on
mahdollisuus luoda opiskelijoille ja vuorotydté tekeville poliisimiehille ravinto-opas, joka
konkreettisesti parantaa heidan hyvinvointiaan vuoroty6ssa. Hyvilla ruokailutottumuksilla
on vaikutus tyontekijan terveyteen, vuorotydsséa jaksamiseen sekd toimintakykyyn ja tyon
laatuun. Tunsimme my®6s graafisen suunnittelijan, joka lupautui laatimaan ravinto-oppaan
kanssamme. Yhteistyd graafisen suunnittelijan kanssa takaa varmasti visuaalisesti
nayttdvamman ja ndin ollen kiinnostavamman ravinto-oppaan, silla pelkastddan omilla
tietoteknisilla taidoillamme opas voisi jaada todella pelkistetyn nékoiseksi. Aiheesta olisi
my06s mahdollista tehda useita jatkotutkimuksia, kuten erityisruokavalioista tai laatimamme

produktin hyodyllisyydesta ja parantamisesta kayttdjakokemusten avulla.

Opinndytetyon alkuvaiheessa pystyimme my6s hahmottamaan uhkia, jotka voisivat tulla
vastaan. Ravinto-oppaasta on vaarana tulla lilan monimutkainen tai laaja, jolloin opasta
lukeva henkild ei liiallisen tai lilan monimutkaisen tiedon takia saa oppaasta kaytannon
hyotyd omien ruokailutottumustensa parantamiseen. Ravinto-alalta on nykyaan saatavilla
todella paljon tietoa, ja osa tiedoista on ristiriidassa keskendan. Tdmén vuoksi meidén tulee
tarkastella perusteellisesti lahteitd, joista haemme tietoa. Opinndytetydssamme oleva
tietoperusta ei saa olla ristiriitaista. Paatimme jo opinndytetydmme alkuvaiheessa, etta
haastattelemme ravintoalan asiantuntijaa. Haasteena tulevaan haastatteluun koemme sen,
etta emme valttdamatta 10ydd yhteistd ndkemysta tutkittavasta asiasta ravintoalan
ammattilaisen kanssa. Ravitsemusalla on todella paljon eridvid mielipiteitd monista asiosta,

haastateltava ei valttdmattd ymmarrd tutkimaamme aihepiirid samalla tavalla kuin me.
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3 RAVINTO

3.1 Mité ravinto merkitsee ihmiselle

Ravinto on yksi ihmisen eldmén tarkeimmistd perustarpeista (Pakeman 2012, 66).
Ravinnosta ihmisen elimisto saa tarvittavat ravintoaineet, jotka luokitellaan vélttamattomiin
ravintoaineisiin, seké energiaravintoaineisiin. Vélttamattémia ravintoaineita ovat vitamiinit,
Kivennéisaineet ja erddt amino- ja rasvahapot. Erilaisia valttamattémia ravintoaineita on yli
viisikymmenta. (Aro ym. 2005, 47-48).

Tarpeellisia ravintoaineita ihmiselle ovat energiaravintoaineet ja vélttamattomat
ravintoaineet. Ihmisen elimisto tarvitsee ainakin noin 60-70 erilaista ravintoainetta péivittain
pysyaksemme terveend. Luku tosin vaihtelee tilanteen mukaan, ja vain harva todella saa
tdmé&n mairan ravintoaineita jokapaivaisesta ravintoannoksestaan. Kuitenkin, jos joku
tarpeellisista ravintoaineista jaa pois tai puuttuu liian usein, sen puute voi johtaa sairauksiin

tai jopa kuolemaan. (Pakeman 2012, 70.)

3.2 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineiksi, eli makroravintoaineiksi, luetaan ne ravinnon osatekijét, joita
elimist0 voi kayttdéd energian tuottamiseen. Makroravintaineita ovat padasiassa proteiinit,
hiilihydraatit ja rasvat (Aro ym. 2005, 110).

Proteiinit ovat valttamattomia kaiken eldvén rakenteessa ja toiminnassa. Proteiinit ovat
tarkeitd ainesosia lihaksissa, mutta se on vain silti yksi niiden monista tehtavista. Niiden
tarkeys on aminohapoissa, joista ne koostuvat. Kehomme pystyvat muodostumaan osan
aminohapoista itse, mutta on tiettyja aminohappoja, joita keho ei pysty itse muodostamaan,
vaan ne pitdé saada ravinnosta. Tamén takia on elintdrkeéd, ettd saamme riittdvan maaréan
proteiineja ravinnostamme. Jos emme saa tarpeeksi proteiinia, kehon omat rakenteelliset
proteiinit rikkoontuvat korjatakseen aineenvaihdunnallisen tarpeen. Tam4 aiheuttaa sen, etté
vuorostaan muut proteiinia vaativat tehtavéat, kuten lihaskasvu, epdonnistuvat. (Barasi 1997,
59-60.)

Proteiinia saa useimmista ruoista, vaikka se perinteisesti liitetddnkin vain eldinkunnan

tuotteisiin. Parhaat eldinkunnan proteiininldahteet ovat véhdrasvaiset maitotuotteet,
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kananmuna, kala, broileri ja v&harasvainen liha. Kasviperéistd proteiinia saa parhaiten

pahkindistd, siemenistd, pavuista, herneistd, viljatuotteista ja soijasta. (Ilander ym. 79-90.)

Hiilihydraatit koostuvat padasiassa tarkkelyksestd, sokereista ja ravintokuidusta. Péd&osa
elimistoon joutuvista hiilihydraateista tulee tarkkelyksestd. Tyypillisimpia tarkkelyksen
lahteité ovat viljatuotteet ja peruna. Hiilihydraattien padasiallinen tehtévé on toimia solujen
energianldhteend. Hiilihydraattien aineenvaihdunnan tarkoitus on vyllapitdd veren
sokeritasoja. Verensokerin arvojen vakaana pitdminen on oleellista aivojen energiansaannin
turvaamiseksi. (Aro ym. 2005, 114.) Alhaiset verensokeriarvot voivat johtaa hikoiluun,
nalan tunteeseen, kasien tarindan sekd artyneisyyteen. Jos verensokeri on hyvin alhainen,
saattaa keskushermoston toiminta héiriintyd. Tastd voi seurata muun muassa paansarkya,
sekavuutta seka epatavallista tai riitaista kaytostd. Hoitona alhaiseen verensokeriin voidaan
nauttia muun muassa nopeita hiilihydraatteja. (Duodecim Terveyskirjasto 2017, hakupéiva
20.10.2017.)

Hiilihydraatit voidaan jakaa hitaisiin seké nopeisiin hiilihydraatteihin. Hitaat hiilihydraatit
ovat pitk&aikaisen energian lahde, joista sokeri vapautuu hitaasti. Hitaissa hiilihydraateissa
on myos kuitua, joka on yksi syy sille, ettd ne vapauttavat energiaa hitaasti. Hitaisiin
hiilihydraatteihin lukeutuvat vihannekset, pois lukien peruna ja palsternakka, suuri osa
hedelmistd, marjat, taysjyvaviljat, pavut, linssit, pahkinat, siemenet ja mantelit. Nopeat
hiilihydraatit vapauttavat energiaa nopeasti ja niihin lukeutuvat sokeri kaikessa muodossaan,
hunaja sek& siirappi. Tdhan ryhmééan kuuluvat my6s hedelmista banaani, viinirypéleet ja
kuivatut hedelmat, sekd virvoitusjuomat ja hedelmémehut, jotka eivat sisalla kuitua.
(Pakeman 2012, 74.)

Hiilihydraattien laatuun on tarkeéé kiinnittdd huomiota. Laadukkaita hiilihydraattien lahteita
ovat tdysjyvéviljavalmisteet, kasvikset, marjat ja hedelmdat. Na&itd tulisi suosia
hiilihydraattien l&hteind. (VRN 2014, 25)

Rasvat ovat meille yhta térkeitd kuin edellda mainitut proteiinit ja hiilinydraatit. Rasvat ovat
my0s néistd kolmesta energiaravintoaineista eniten ristiriitoja herattanyt ravintoaine. Rasvan
tehtava elimistdssimme on toimia energianldhteend seka yll&pitdd kehon lampdtilaa.
(Pakeman 2012, 91)
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Hiilihydraattien tapaan rasvatkin voidaan jakaa kahteen eri ryhmaan, tyydyttyméttomiin eli
pehmeisiin rasvoihin, seka tyydyttyneisiin eli koviin rasvoihin. Kovien rasvojen saantia
kannattaa rajoittaa ja korvata niitd sen sijaan pehmeillé rasvoilla. Tyydyttymatonta rasvaa
saa muun muassa kasvioljystd, kasvioljypohjaisista margariineista ja kalasta. Kovaa rasvaa
saa voista, juustoista, lihasta, makkaroista ja margariineista. (THL 2016, hakupéiva
19.7.2017)

3.3 Nesteet

Nesteen tarve vaihtelee yksilollisesti. Nesteen tarpeeseen vaikuttavat muun muassa fyysinen
aktiivisuus, ika ja ympariston lampatila. Ihmisen tulisi saada nestettd kaikista pdivan aikana
nautituista juomista yhteensd 1-1,5 litraa. Vesijohtovesi on paras janojuoma ja sita
suositellaan juotavaksi ruoan kanssa, kuten myds rasvatonta maitoa tai piimaa. Taysmehuja
voi myos juoda, mutta vain yhden lasillisen verran. Sokeroituja juomia sek& maketuisainetta
siséltavia sokeroimattomia juomia tulisi vélttdd hammasterveyden kannalta. (VRN 2014,
23.)

3.4 Ruokavalio

Oikeanlaisella ruokavaliolla edistetddn terveyttd ja pienennetddn lukuisien sairauksien
riskia. Silld on myos tarked merkitys sepelvaltimotaudin, aivoverenkiertohdirididen,
verenpainetaudin, erdiden sydpien, tyypin 2 diabeteksen seka lihavuuden syntymisessa.
Lihavuuden ehkdiseminen taas puolestaan ehk&isee muiden sairauksien, kuten tuki- ja
litkuntaelinsairauksien kehittymisen. Suomalaisten ruokavalion keskeisid ongelmia ovat
hiilihydraattien ja rasvojen huono laatu seka eraiden yksittdisten ravintoaineiden
puutteellinen saanti. (VRN 2014, 11.)

Terveyttd edistavd ruokavalio sisaltdd runsaasti kasvikunnan tuotteita, joita ovat muun
muassa kasvikset, hedelmat, marjat ja taysviljat. Terveytta edistdva ruokavalio sisaltdd myos
kalaa, kasvioljyja, pahkinoita ja siemenig, joista saa hyvié rasvoja. Ruokavalio, joka sisaltaa
runsaasti lihavalmisteita ja punaista lihaa, lis&4 sairastavuutta. Vaestotutkimuksilla on saatu
selville, ettd paljon punaista lihaa suosivilla on tavallista enemmén paksu- ja

perasuolisyopéd, tyypin 2 diabetesta, lihavuutta ja sepelvaltimotautia. (VRN 2014, 11.)
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Terveellisen ruokavalion koostamiseen on monenlaisia eri tapoja. On kuitenkin tarke&
noudattaa tiettyja periaatteita, jotta ruokavaliosta tulisi terveellinen. Ensimmadinen naista
periaatteista on monipuolisuus ja kohtuullisuus, joka tarkoittaa sitd, ettd valitaan
vaihtelevasti erilaisia ruoka-aineita. N&in pidetadn huoli siitd, ettd ei syoda liian
yksipuolisesti. Liian yksipuolisesti syéminen voi johtaa siihen, ettd toisia ravintoaineita
saadaan liikaa ja toisia ravintoaineita liian vahan. Toinen periaate on se, ettd pyritaan
valitsemaan ruokavalioon ruokia, jotka ovat ravintoainetiheitd. Ravintoainetihed ruoka
tarkoittaa ruokaa, jonka ravintoainesisaltd suhteessa ruoan energiamadradn on suuri. N&in
valtetd&n saamasta niin sanottuja tyhjia kaloreita. Kolmas néisté periaatteista on ruokarytmi.
Vaikka ihanteellista aikavalia péivan aterioiden nauttimisen valille ei olekaan maaritelty,
tulisi ihmisen syoda noin kolmen tunnin vélein, eli noin 5-6 kertaa péivassa. Ndin voidaan
pitéé huolta siitg, ettd verensokeri pysyy tasaisena ja nalantunne kurissa. (llander ym. 2006,
20-22.)

3.5 Energia

Termodynamiikan lakien mukaan energian saanti on verrannollinen energian kulutukseen,
jos kehon paino pysyy samana. Tatd kutsutaan energiatapainoksi. Ihmisen elimistd saa
energiaa energiaravintoaineista (proteiinit, hiilihydraatit, rasvat) ja kuluttaa sita erindisiin
tehtdviin, esimerkiksi mekaaniseen tyéhon ja lammontuottoon. Ihminen tarvitsee energiaa
perusaineenvaihdunnan, aterioiden aiheuttaman energian kulutuksen ja litkunnan yll&pitoon.
(Aro ym. 2005, 263.)

Perusaineenvaihdunnalla  tarkoitetaan siti  energiamaarda,  joka  tarvitaan
peruselintoimintojen, kuten esimerkiksi hengityksen ja verenkierron yll&pitoon. Sen osuus
kokonaisenergian kulutuksesta on keskimé&arin 75 %. Aterioiden aiheuttamalla energian
kulutuksella tarkoitetaan sitd energian kulutusta, joka johtuu ravintoaineiden hajottamisesta,
imeytymisestd, kuljetuksesta ja varastoinnista. Sen osuus on noin 10 % kokonaisenergian
kulutuksesta. Liikunnan osuus kulutuksesta on noin 15 %. (Aro ym. 2005, 266-267.)

Energiansaannista ei ole laadittu varsinaisia suosituksia. Sen sijaan siitd on laadittu

viitearvot, jotka kuvastavat sukupuoleen ja ikddn sidottua normaalipainoa yllapitdvaa
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saantitasoa. Paivan energiansaannin tarve lasketaan perusaineenvaihdunnan ja fyysisen
aktiivisuuden kertoimen avulla. Energiaravintoaineiden saannissa on tarke&d& huomioida se,
ettd ne ovat osiltaan toisistaan riippuvaisia. Esimerkiksi niukka rasvojen saanti ei saisi johtaa
runsaaseen sokerin ja vahékuituisen hiilihydraattien saannin lisd&dntymiseen. (VRN 2014,
25-26.) Energiaravintoaineita ei siis tulisi korvata toisilla, vaan ne tulisi pitd4 tasapainossa

ruokailussa.
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4 VUOROTYO

4.1 Vuorotyon haitat ihmiselle

Vuorotyo0 tarkoittaa ty6ta, jossa vuorot vaihtuvat saannollisesti ja etukéteen sovitusti. Vuorot
seuraavat yleensa toisiaan. (SAK hakupdivd 23.7.2017.) Ihmisen tehdessa vuorotyota,
aivojen ja kehon toiminnoissa ilmenee ohimenevid, seka pysyvampia muutoksia terveyden
eri osa-alueilla. Jaksamisen ja terveyden kannalta olennaista on saada riittdva méaara unta,
syoda saannollisesti ja terveellisesti, harrastaa liikuntaa ja el&d muutenkin terveellistd
elamaa. (TTL hakupaiva 23.7.2017.)

Ihminen on pdivaeldin, jonka takia elimistomme rytmi on tottunut siihen, etta valoisana
vuorokauden aikana valvotaan ja yolla nukutaan. Keskimaarin pitk&an jatkuva vuorotyd on
ihmiselle jossain mé&arin terveysriski. Yksi yleisimmista vuorotyohon liittyvisté oireista ovat
vatsavaivat. Suomalaisten tutkimusten mukaan vuoroty6té tekevilld on tavallista suurempi
vaara sairastua sepelvaltimotautiin. (Duodecim Terveyskirjasto 2017, Hakupaiva
20.10.2017.)

Vuorotyosté yotyo on kaikkien tutkimusten mukaan terveyden kannalta haitallisin ja se on
my0s monen sairauden riskitekija. Yleisida yotyostd johtuvia haittoja ovat vasymys,
nukahtamisvaikeudet, katkonainen youni ja lyhyt vuorokautinen uni. Lisédksi matala
vireystaso luo selvésti suuremman riskin tyotapaturmiin, liikenneonnettomuuksiin ja
virhesuorituksiin. Aamuyon tunteina ihmisen vireystaso on matalimmillaan. Yli 17 tunnin
yhtdjaksoinen valvominen heikentad tutkitusti alyllistd suorituskykya yhta paljon kuin

puolen promillen humalatila. (Duodecim Terveyskirjasto 2017, Hakupéiva 20.10.2017.)

4.2 Vuorotyo0 ja ravitsemus

Epéaséannolliset ruokailuajat ja liiallinen napostelu johtavat usein helposti lihomiseen ja
siihen liittyviin sairauksiin. Epasaannolliset ateria-ajat aiheuttavat sen, ettd ruokailuvalit
vendhtdvat usein liian pitkiksi, jolloin néalk& kasvaa liian kovaksi. Tdma johtaa siihen, etta
lopulta syddan liian paljon. Liian suuret ruokaméaérét altistavat lihomiselle ja aiheuttavat

epamaaraisia vatsakipuja. Suurimmat ravitsemukselliset ongelmat liittyvat siihen, ettd
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energiaa saadaan enemman, kuin sitd kulutetaan. Tésté syysta tyontekija lihoo, ja lihavuus
taas puolestaan onkin osatekija monissa yleisissa vaivoissa. (Arffman ym. 2009, 97.)

Tyoikaisten paivittdinen ravitsemus koostuu yleensd toimipaikkaruokailusta tai evaiden
syomisestd tytaikana seka kotiruokailusta vapaa-aikana. Tyontekijoita olisi syyté kannustaa
ruokailemaan toimipaikkaruokalassa, silla toimipaikkaruokalaa suosivien ruokavalion laatu
on usein l&hempéna suosituksia, kuin esimerkiksi evéita syovalla. Yksi syy tdhan on se, etté
toimipaikkaruokaloissa on usein tarjolla hyvé valikoima salaattia. Toimipaikkaruokalat eivat

kuitenkaan ole usein auki ympari vuorokauden. (Arffman ym. 2009, 97-98.)

Vuorotyontekijan oikeaoppisen ravitsemuksen tavoitteina ovat vatsavaivojen ja vasymyksen
ehkaisy seka pitkd unen takaaminen, sopivan energian ja eri ravintoaineiden saannin
takaaminen ja lihavuuden kehittymisen ehkdisy. Ydvuorossa suositellaan syotavaksi vain
kevyitéd aterioita ja pa&ateria tulisi sijoittaa heti yovuoron alkuun. Pa&ateria tulisi syoda
viimeistdan ennen klo 01:00, ndin ateria parantaa vireytta myos vuoron lopulle. Monipuolisia
ja kevyita aterioita tulisi syoda sdannollisesti yovuoron aikana. Vuoron aikana tulisi vélttaa
runsaita ja rasvaisia aterioita. Kevyet vélipalat sekd nesteytys ovat oiva tapa pitéa vireytta
yll& silloin, kun vasymys on pahimmillaan. Saanndllinen ruokailurytmi auttaa pitdmaén
vireytta ylla, mikd on ensiarvoisen tarkeda etenkin tarkkaavaisuutta vaativissa tehtavissa.
(Harmd ym. 2011, 5-6, 12-16.)

Nesteité tulee juoda riittavasti yovuoron aikana, mutta juomista tulisi rajoittaa aamuyosta.
Tama koskee myos liiallista veden juontia, silla se voi johtaa vessassa kaynteihin vuoron
jalkeisessd levossa. (Kalttila 2017.) Kofeiinipitoisia juomia kuten kahvia, teetd ja
energiajuomia saa nauttia, mutta niitd ei suositella nautittavaksi viittd tuntia ennen
nukkumaanmenoa. Tehokas yhdistelméa yll&apitaa vireyttd koko ydvuoron ajan on yhdist&a
nokoset ennen vuoron alkua ja kofeiinipitoisen juoman nauttiminen tyévuoron alkupuolella.
Taytyy kuitenkin muistaa, ettd vasymyksen ehkaisy kofeiinilla tai muilla piristeilla on vain
tilapéinen ratkaisu, eik& poista riittdvan unen merkitystd. Runsas kahvinjuonti aiheuttaa

helposti vatsavaivoja. (Ha&rmé ym. 2011, 5-6, 12-16.)
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5 TOIMINTAKYKY POLIISIN TYOSSA

Toimintakyvylla tarkoitetaan kykya toimia sek& valmiutta ja kayttdvoimaa, jotka ovat
mukana toiminnassa. Toimintakykyd on mahdollista kehittdd kasvatuksen seké& erilaisten
harjoitusten avulla. Mit& vaativampi ja haastavampi toimintaymparistd on, sitd enemman
toimintakykyd vaaditaan. Toimintakyky voidaan jakaa neljadn eri osaan, jotka ovat:
fyysinen, henkinen, eettinen seké sosiaalinen toimintakyky. Fyysinen toimintakyky on néista
neljasta yksi merkittdvimmista kyvyista, silla se luo perustan toimintakyvylle. (Aunala 2015,
10.)

Fyysisen toimintakyvyn ollessa riittdmaton, ei henkilé kykene havainnoimaan ymparistoaan
tai tekemadn tilanteen vaatimia paatoksia. Tama tarkoittaa kaytanndssa sitd, ettd henkildsta
tulee oman vasymyksensa sokaisema, jonka seurauksena henkild tekee paatokset oman
fyysisen kestavyytensa rajoissa. (Aunala 2015, 40.) Liikunnalla voidaan kehittad fyysista
toimintakykyéa merkittavasti, ehkéista lihavuutta, vahvistaa luita ja lihaksistoa seké tehostaa

verenkiertoa. Liikunta parantaa myds tyokykya ja ihmisen hyvinvointia. (Kotiranta 2007, 8.)

5.1 Poliisity6n vaativuus

Poliisityd on todettu fyysiselta kuormittavuudeltaan padosin kevyeksi, mutta tyohon saattaa
sisdltya joskus hetkellisia, suhteellisen kovia kuormitushuippuja. Poliisien stressia
tutkittaessa on selvinnyt, ettd poliisityélle ominaisia ovat juuri &killiset siirtymét l&hes
nollakuormitustilanteesta  maksimaalisen  rasituksen tilanteeseen. N&mé& akilliset
kuormitushuiput aiheutuvat usein tilanteissa, joissa poliisi joutuu ottamaan kiinni tai
kuljettamaan rikollisia, paihtyneitd tai mielisairaita. Hyvin tyypilliset tilanteet ovat
paihtyneiden ja vastustelevien henkildiden siirrot poliisiautoon. Tilanteet ovat lahes aina
ennakoimattomia. (Vuorensyrja 2015, 24.)

Poliisityossa tyypillinen lihasrasitus aiheutuu muun muassa nostamisesta, kiinni pitdmisesta,
kantamisesta sekd juoksemisesta. Juoksumatkat, joita poliisin ty0 saattaa edellyttdd, ovat
yleensd nopeita ja vaativatkin ndin l&hinnd anaerobista suorituskykyd. Poliisitydssa
kuormittavimpia tehtdvia olivat kotik&ynnit kerrostaloihin, jolloin portaat oli noustava

raskaassa varustuksessa. Muita kuormittavia tehtdvid olivat jaljestdmistehtavat koiran
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kanssa, vakivaltatilanteiden selvittdminen, asiakkaiden vienti putkaan, voiman-
kayttokoulutukset sekd takaa-ajot. Poliisin ty0 sisaltaa siis vaistdmattd kuormitushuippuja,
jotka vaativat poliisimieheltd hyvaa yleistd terveydentilaa sekd fyysistd ja henkistd

toimintakykyéa. (Vuorensyrja 2012, 24.)

Laki poliisin hallinnosta (22.7.2011/873)15 h § velvoittaa poliisimiehen huolehtimaan
omasta fyysisestd kunnostaan sek& ammattitaidostaan: “Poliisimiehen tulee yllapitaa
tyotehtaviensa edellyttdmaa kuntoa ja ammattitaitoa.” Poliisimiehen on siis pidettdva
tyotehtaviensa edellyttdmaa fyysistd kuntoa ylla. Vaikka poliisin tyd on todettu fyysiselta
kuormittavuudeltaan padosin  kevyeksi, niin varsinkin vuorotygssa valvonta- ja
halytyssektorilla tyotehtéviin saattaa sisdltya akillisia kuormitushuippuja, jotka vaativat

hyvaa fyysistd toimintakykya, jota oikeanlainen ravinto auttaa yllapitdmaan.

5.2 Tauottaminen poliisitydssa

Jokaisen poliisimiehen tydvuoroon tulisi siséltya taukoja. Taukojen aikana poliisimiesten on
mahdollista huoltaa itseddn nauttimalla nestettd ja ravintoa. N&in poliisimies pystyy
yllapitdaméan suorituskykynsé korkealla koko tyGvuoron ajan ja suoriutuu tyétehtavistaan

paremmin.

Valtion virka- ja tyoehdot 2014-2017 (Valtionvarainministerion julkaisuja 10a/2014, 131
Kohta 1.4 11 § Paivittdinen lepoaika) on Kirjoitettu paivittdisesta lepoajasta seuraavaa
"Virkamiehelle ja tyontekijdlle on varatta tunnin kestdvd pdivittdinen lepoaika. Viikko- ja
jaksotyossa lepoaika voidaan tarvittaessa lyhentaa 30 minuutiksi.

Jaksotydssa seka yoOaikana ja vuorotydssa voidaan edella olevasta poiketen jarjestaa
tilaisuus aterioida tyén aikana.

Edella 1 ja 2 momentissa sovittua sovelletaan my6s osa-aikatydssa silloin, kun
vuorokautinen tyfaika on kuutta tuntia pitempi. - - Viikko- ja jaksotydssa on tyontekijalle
liséksi annettava kaksi ty0ajaksi luettavaa 12 minuutin pituista taukoa tai kolmivuorotyossa
vaihtoehtoisesti tilaisuus lepoon. Ylityota teetettdessa on edelld mainitulle tyontekijalle
liséksi annettava heti sdanndéllisen tybajan paatyttyad tydajaksi luettava 15 minuutin tauko

sekd sopivin, vihintddn 4 tunnin viliajoin, tilaisuus ateriointiin”.
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Poliisimiehelle tulisi siis jarjestaé tilaisuus aterioida myos tyon aikana. Tamé tarkoittaa
kaytdnnossa sitd, ettd poliisimiehen on varauduttava ruokailemaan tyotehtdvan aikana.
Taman vuoksi poliisimiehen on varauduttava ateriointiin ravinnolla, jota on mahdollisuus
pitdd mukana esimerkiksi henkilokohtaisessa keikkalaukussa. Poliisimiehen taytyy ennalta
suunnitella, mitd han ottaa mukaan partioautoon. Mukaan otettavan aterian tulisi lisaksi olla

sellainen, ett& se sdilyy partioauton olosuhteissa.

On selvaa, etta ateriointi tyon aikana on haastavaa. Laki poliisin hallinnosta (22.7.2011/873)
15c 8 - - Poliisimies on ilman eri maaraysta velvollinen ryhtyméaan kiireellisiin toimiin
koko maassa myos toimialueensa ulkopuolella ja vapaa-aikanaan, jos se on valttamatonta
vakavan rikoksen estamiseksi, tallaista rikosta koskevan tutkinnan aloittamiseksi tai yleista
jarjestysta ja turvallisuutta uhkaavan vakavan vaaran torjumiseksi taikka jos se naihin
rinnastettavan muun erityisen syyn vuoksi on tarpeen”. Kaytdnnossa tdma tarkoittaa sitd,
ettd poliisimies on velvollinen ryhtymaan kiireellisiin toimiin, vaikka hanelld olisikin
ruokatauko kaynnissa. Se taas puolestaan tarkoittaa sitd, etta poliisimiehen ateria tulisi olla
nopeasti saatavilla seka myos helposti nautittava. Esimerkiksi ravintolasta tilattava ateria,

jonka tarjoilussa kestaa aikaa ei ole jarkeva vaihtoehto poliisimiehelle.

5.3 Nesteytys osana toimintakykya

Nestetasapainosta huolehtiminen on erittdin tarked sekd myods haasteellinen tehtéva, kun
halutaan yllapitad suorituskykyd. Jos liikuntasuoritus aloitetaan nestevajeessa, heikkenee
suorituskyky huomattavasti. Esimerkiksi 1 %:n nestevaje heikentdd keskittymistd ja
tarkkuutta. 2 %:n nestevajeessa, jossa janontunne syntyy, suorituskyky on heikentynyt jo
huomattavasti. Kun valmistaudutaan pitkdkestoiseen tai tavallista rasittavampaan
suoritukseen, on nestevarastojen hyva olla tdynnd. Suorituksen aikana nestevajetta on lahes
mahdotonta korjata. (Kotiranta 2007, 260-261.) Taman vuoksi poliisimiehen tulisi pitadé
nestettd koko ajan mukanaan, sill& pitkékestoiset, tai tavallista rasittavammat tyotehtavat

voivat tulla yllattaen.

Liikunnan aikana olisi suositeltavaa juoda noin 1-2 dl annoksia noin 10-15 minuutin valein.
Juominen on suositeltavaa aloittaa suorituksen alkuvaiheessa, vaikka ei edes tuntisi

janontunnetta. Nestettd imeytyy maksimissaan noin 8 dl tunnissa, joten sitd enempaa ei
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kannatta missadn nimessa juoda. Juotavan nesteen madrdadn vaikuttavat suorituksen kesto,
teho sek& lampétila. (Kotiranta 2007, 262.)

Liikuntasuorituksen aikana voidaan nauttia myos hiilihydraatteja seka elektrolyytteja, kuten
natriumia sisaltavia urheilujuomia. Ne imeytyvat kehoon tehokkaammin ja niill& saavutetaan
etua pelkk&d&dn veden juomiseen verrattuna. Hikoilun yhteydessd kehosta poistuu
elektrolyyttejd, jotka voidaan korvata juomalla juoma, joka sisaltaa niitd. On kuitenkin hyva
ottaa huomioon, ettd kevyen liikunnan aikana vesi ja urheilujuoma ovat yhta tehokkaita

nestevajeen ehkaisyssa. (Ilander ym. 2006, 439-441)

Nesteen nauttimisella on suuri merkitys toimintakyvyn yllapitamisessa. Kuten edelld on
mainittu, jo pienikin nestevaje vaikuttaa tarkkuuteen ja keskittymiseen. Toimintakyvyn
yllapitdmiseksi nestettd tulee nauttia sopiva maéra suorituksen tehokkuuteen ja kestoon
suhteutettuna.

5.4 Ravinnon vaikutus toimintakykyyn

Ravinto on jaksamisen, kehittymisen, suorituskyvyn ja menestymisen kannalta keskeisessa
asemassa suorituskyvyn kannalta. Ravinnosta saadaan energiaa, jota ihminen kéyttaa
polttoaineenaan. Jos ravintoa ei saada tarpeeksi, johtaa se energiavajeeseen. Energiavaje
puolestaan johtaa lyhyellda téhtdimella vasymykseen, suorituskyvyn heikkenemiseen,

harjoittelun tehottomuuteen seké palautumisen hidastumiseen. (llander ym. 2006, 407-408.)

40 % ravinnosta saadusta energiasta varastoituu elimistoon kemiallisena energiana, jota
kaytetdan liikunnan ja aineenvaihdunnan polttoaineena. Jos energiaa ei saada tarpeeksi,
kaantyy ihmisen verensokeri laskuun, jonka seurauksena keskittymiskyky ja aivojen
toimintavalmius heikkenevét nopeasti. Jos verensokeri padsee laskemaan liian alas, ihminen

saattaa pahimmassa tapauksessa pyortya. (Brewer 1997, 11-13.)

Vired tyontekijd suoriutuu tyotehtavistddn paremmin, kuin vasynyt. Vired tyontekija on
tuottavampi, tekee vahemman tyoturvallisuutta vaarantavia virheitd, on terveempi ja
innostuneempi, sitoutuneempi tyohonsa sek& tuloksellisempi. Oikeanlaisella ravinnolla

voidaan parantaa tyovireytta huomattavasti. (Saarijarvi 2015, 31, 36.)
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Pddosa pdivan energiansaannista tulisi muodostua terveellisistd, ravintoainetiheydeltdén
hyvistd hiilihydraatti- ja Kkuitupitoisista ruoista. Oikeanlaista ruokavaliota voidaan
tarvittaessa taydentdd esimerkiksi energiapatukoilla tai nestemuotoisilla hiilihydraatti-
proteiinivalmisteilla. Ndista on hy6tya erityisesti silloin, kun tavallisen ruoan nauttiminen
on kaytdnnon syistd hankalaa. On kuitenkin hyva muistaa, etta ravintolisilla ei tulisi ikin&
korvata perusaterioita, jotka ovat ravintosisalléltdén ravintolisia monipuolisempia. (Ilander
ym. 2006, 408-409.)

Stressaantuneena aineenvaihdunta kiihtyy, koska adrenaliini nopeuttaa sitd. Stressaantunut
ihminen on myos fyysisesti levottomampi ja kuluttaa siten enemman energiaa. (Brewer
1997, 15.)
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6 KYSELYTUTKIMUS

Tavoitteenamme on parantaa vuorotyota tekevan poliisimiehen ruokailutottumuksia.
Parantaaksemme ruokailutottumuksia, tulee aluksi selvittda, millaisia ruokailutottumukset
talla hetkella ovat. Taman lisaksi meidan tulee selvittdd, mitd haasteita ruokailussa koetaan,

jotta voimme tarjoita ratkaisumalleja haasteisiin.

Ruokailutottumusten selvittdminen ja haasteiden kartoittaminen vaativat siis jonkin
tyyppisen tutkimuksen. Perusmenetelmia tutkimuksen toteuttamiseen ovat kysely,
haastattelu, havainnointi ja dokumenttien kayttdé. (Hirsjarvi ym. 1997, 187).
Tavoitteenamme on kerata tietoa mahdollisimman monelta vastaajalta, joten kyselytutkimus

oli tahan tutkimukseen soveltuvin menetelma.

6.1 Kyselytutkimuksen edut ja haitat

Kysely on yksi yhteiskuntatieteellisen tutkimuksen eniten kaytetyista menetelmista
tiedonkeruuseen. Kyselytutkimus on maéérallinen eli kvalitatiivinen tutkimusmenetelma.
Kyselytutkimus on nopea ja tehokas tapa kerdtd tietoa suurelta joukolta vastaajia.
Kyselytutkimusta tehdessd tulee ottaa huomioon, ettd on vaikeaa arvioida vastaajien
perehtyneisyytta aiheeseen, ja sitd, kuinka vakavasti vastaaja suhtautuu itse kyselyyn.
(Ojasalo ym, 2009, 108-109). Kyselytutkimuksessa ei mydskaan voida olla varmoja, kuinka
onnistuneita vastausvaihtoehdot ovat olleet, kun kysymyksia tarkastellaan vastaajan
nakokulmasta. Huomioon tulee ottaa myo6s joissakin kyselytutkimuksissa kyselyyn

vastaamattomuus. (Hirsjarvi ym. 1997, 190.)

6.2 Aineistonkeruumuodot kyselytutkimuksessa

Kyselytutkimuksessa tavat aineiston kerddmiseen voidaan luokitella kahteen p&aaluokkaan,
posti- ja verkkokyselyyn sekd kontrolloituun kyselyyn. Posti- ja verkkokyselyssa
kyselylomake lahetetd&n vastaajille joko postitse tai vastaajaa pyydetdan esimerkiksi
séhkdpostin valitykselld vastaamaan kyselyyn verkossa. Suurimpana etuna edella mainitussa
aineistonkeruumuodossa on suuren vastaajajoukon tavoittaminen kohtuullisen pienella
vaivalla. Heikkoutena posti- ja verkkokyselyssa on vastaajaprosentti, joka ei yleensa ole
kovin korkea. (Hirsjarvi ym. 1997, 191.)
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Toinen pdédluokka kyselytutkimuksen aineistonkeruumuodoista on kontrolloitu kysely.
Kontroillutuja kyselyitd on kahden tyyppisid, informoitu kysely sekd henkilokohtaisesti
tarkastettu kysely. Informoidussa kyselyssa kyselyn tekeva tutkija jakaa henkilokohtaisesti
kyselylomakkeet, kertoo tutkimuksensa tarkoituksesta, selostaa Kkyselyn kulun seka
tarvittaessa vastaa Kkyselytutkimukseen liittyviin  kysymyksiin.  Henkilokohtaisesti
tarkistetussa kyselyssa kyselytutkimusta tekevé tutkija lahettdd lomakkeet vastaajille
postitse ja noutaa lomakkeet henkilokohtaisesti vastaajilta ilmoittamansa ajan kuluttua.
Tutkija voi myos tarkistaa samalla lomakkeiden tayton, sekéd keskutella lomakkeeseen ja
tutkimukseen liittyvistd kysymyksistd. Verrattuna posti- ja verkkokyselyyn, kontrolloitu
kysely on ty6lddmpi toteuttaa saman vastaajajoukon tavoittamiseksi. Vahvuuksina varsinkin
informoidussa kyselyssé on vastaajajoukon henkilokohtainen tavoittaminen ennen kyselyyn
vastaamista sekd vastaamisen aikana. Nain pystytddn ainakin osin vélttdmaén
kyselytutkimuksen keskeisi& ongelmia, kuten vastaajan nakokulmasta kysymyksien
ymmartamista, silla vastaajalla on mahdollisuus kysyé asiaa tutkijalta. (Hirsjarvi ym. 1997,
191 -192))

6.3 Vastaajajoukon valinta

Vaihtoehtoinamme oli toteuttaa kysely joko kahdelle poliisiasemalle, joissa olimme
tyoharjoittelussa, tai toteuttaa kysely tyoharjoittelun péatteeksi omalle kurssillemme.
Valitsimme lomakekyselyn vastaajiksi oman kurssimme. Perusteita valinnalle oli useita.
Ravinto-oppaan ensisijainen tarkoitus on palvella tyoharjoittelun aloittavia opiskelijoita.
Taman vuoksi kyselytutkimuksen teettdminen kurssilla, joka oli juuri palannut
tyoharjoittelusta, oli luontevinta. N&in ollen saimme selvitettyd, minka tyyppisia
ruokailutottumuksia opiskelijat, joilla ei ole kdytannén kokemusta poliisin vuorotydssa

ruokailusta, olivat omaksuneet.

Toisena kriteerind oli tavoitettavuus. Lahes jokainen kurssimme opiskelijoista palasi
tyoharjoittelujakson jalkeen Poliisiammattikorkeakoululle, joten melkein koko kurssi oli
mahdollista tavoittaa kerralla. Kolmantena kriteering oli tavoiteltu vastausten maara seké
laatu. Hypoteesinamme oli, etté teettdmalla kyselyn omalle kurssillemme, saamme varmasti
riittdvadn madran vastauksia, seka laadukkaampia vastauksia varsinkin avoimiin

kysymyksiin. Neljantend kriteerind oli kyselytulosten kerddminen mahdollisimman monelta
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poliisiasemalta. Kurssimme opiskelijat sijoitettiin ty6harjoitteluun poliisiasemille ympari
Suomea. Tdémé mahdollisti vastausten saamisen yhteensa 17:1ta eri poliisiasemalta.

6.4 Aineistonkeruumuodon valinta

Meilld oli mahdollisuus tuottaa kyselytutkimus joko posti- ja verkkokyselylld tai
kontroilloidulla kyselylld. Kyselyn vastaajoukon ollessamme oma kurssimme, koimme
posti- ja verkkokyselyn kéyttdmisen tarpeettomaksi. Meilld oli useita mahdollisuuksia
tavoittaa koko kurssi yhdella kertaa, joten pdaddyimme valitsemaan kontrolloidun kyselyn,
jossa jaoimme vastaajille lomakkeet, pohjustimme tutkimuksen aiheen seka vastasimme
kyselyn aikana ilmenneisiin  kysymyksiin. Kyselytutkimuksemme noudatti  siis

kontrolloiduista kyselyistd informoidun kyselyn kaavaa.

6.5 Kyselytutkimuksen laatiminen

Kyselylomakkeen huolellinen laadinta seka tarkkaan laaditut kysymykset edesauttavat
kyselyn onnistumista. Kysymysten tulee olla sellaisia, ettd jokainen vastaaja ymmartaa
kysymyksen samalla tavalla. Kysymysten tulee myos olla riittdvan tarkkoja, silla liian
yleiseen muotoon laadittu kysymys lis&d tulkinnanvaraisuutta vastaajien keskuudessa.
Yleisesti ottaen lyhyet kysymykset ovat parempia kuin pitkat. Sellaisia kysymyksid, joilla
on kaksoismerkitys, tulisi valttad. Kannattaa kysya vain yhtd asiaa kerrallaan. (Hirsjarvi ym.
1997, 193-197.)

Aluksi aloimme pohtia, mité kaikkea haluamme kyselyll& selvittdd. Mitka kysymykset ovat
olennaisia tutkittavan aiheen kannalta. Kyselyd laadittaessa jouduimme monta kertaa
palaamaan samaan peruskysymykseen, onko kysymys todellakin tarpeellinen? Oman
haasteensa loi myds kysymysten laatiminen sellaiseen muotoon, ettd kaikki vastaajat
ymmartavat kysymyksen samalla tavalla. Tiesimme vastaajien olevan aktiivisia, joten
siséllytimme kyselyyn suljettujen kysymysten liséksi avoimia kysymyksid. Suljetuista

kysymyksisté teimme sellaisia, jotka analysointivaiheessa ovat helposti tulkittavissa.
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Koeponnistimme lomakkeen useaan otteeseen muutamalla kurssimme opiskelijalla.
Palautteen saaminen koevastaajilta oli ensiarvoisen tarkedd. Rakentavan palautteen pohjalta

kyselylomaketta muokattiin useaan otteeseen.

6.6 Kyselytutkimus teettdminen

Kysely tehtiin 39 henkildlle, joista kaikki vastasivat kyselyyn. Vastaajista 29 oli miehia ja
10 naisia. 37 henkilod vastasi kyselyyn henkilokohtaisesti tayttaméalla lomakkeen. Kaksi
opiskelijaa olivat estyneita tayttamaan itse fyysisen lomakkeen. Otimme heihin yhteyttd, ja
selvitimme heidan kanssaan vaihtoehtoisen muodon vastata kyselyyn. Yksi kyselylomake
taytettiin puhelimen valitykselld, ja yhteen vastattiin sahkopostitse. Kyselylomakkeet olivat

identtisia jokaisessa vastausmuodossa.

6.7 Tutkimustulosten analysointi

Kyselytutkimuksella voidaan kerété laadullista (kvalitatiivista) tietoa avointen kysymysten
avulla, sekd maarallistd (kvantitatiivista) tietoa (Ojasalo ym. 2009, 119). Maarallista tietoa
kerdsimme suljetuilla erottelevilla kysymyksilld, joissa vastaajan tuli valita yksi hanelle
annetuista vaihtoehdoista. Maéarallisen tiedon osalta sy6timme vastaukset Excel-taulukkoon
analysoinnin helpottamiseksi. Seitsemésta kysymyksesta neljasta kysymyksesta saatiin seka
maaréallistd, ettd laadullista tietoa. N&issa kysymyksissa vastaaja vastasi aluksi kylla tai ei, ja
hanen vastatessaan kylla, tuli vastaajan vastata liséksi kysymyksen avoimen vastaustilan
kohtaan. Tasta esimerkkind kyselytutkimuksen toinen kysymys, jos sy6t valipaloja
tyovuorojen aikana, mista ne koostuvat? Maaréllisend tietona saimme selvitettyd, kuinka
moni vastaajista syo valipaloja tyévuorojen aikana. Laadullisena tietona vastaajat kertoivat

avoimeen vastaustilaan, minka tyyppisié valipaloja he syovat.

6.8 Kyselytutkimuksen tulokset

Tassa kappaleessa kdymme lapi kysymykset, joista kyselytutkimus koostui. Taman lisaksi
kerromme, mité kyselylla on pyritty selvittdméaan, sekd keskeisimmat tutkimustulokset, joita
kysymyksella on saavutettu. Kysymyksiin kuusi ja seitseman olemme koonneet tutkimuksen

kannalta olennaisimpia avoimia vastauksia teemoittain luettavaksi.
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1. Kuinka usein syo6t alla mainittuja aterioita tyévuoroissa?
(Valmisaterioilla tarkoitetaan tyypillisesti kaupasta ostettavaa ja mikrossa / uunissa

lammitettéavaa ruoka-annosta.)

Ensimmaiselld kysymykselld pyrimme kartoittamaan, kuinka usein ja minka tyyppisia
aterioita vastaajat syovat tyovuoroissa. Kysymys oli jaettu kahteen vastauslaatikkoon,
paivavuoron ja yovuoron aterioille. Vastaajilla oli mahdollisuus vastata moneen eri
ateriatyyppiin sama vastaus. Vastaaja pystyi esimerkiksi vastaamaan, ettd sy0 usein
kotitekoisia ja lounasravintolan aterioita, harvoin valmisaterioita ja ei koskaan pikaruokaa.

Paivavuoro Usein | Joskus [ Harvoin [ Ei koskaan | Yhteensa
Kotitekoinen ateria 11 13 14 1 39
Lounasravintolan ateria 29 8 2 0 39
Valmisateria 6 6 17 10 39
Pikaruoka 3 6 18 12 39

Taulukko 2. Ateriatyyppien jakauma paivavuorossa

Kyselyyn vastanneista suurin osa (74 %) kertoi sydvansa usein paivavuorossa
lounasravintolan aterian. Kotitekoinen ateria oli toisiksi suosituinta, vastaajista 28 % kertoi
syovansa usein kotitekoista ruokaa. Valmisateriat ja pikaruoat olivat vahiten suosittuja.

Niita syotiin tyypillisimmin vain harvoin tai ei koskaan pédivavuorossa.

Yovuoro Usein | Joskus | Harvoin | Ei koskaan | Yhteensé
Kotitekoinen ateria 19 9 8 3 39
Valmisateria 8 12 13 6 39
Pikaruoka 10 10 13 6 39

Taulukko 3. Ateriatyyppien jakauma yévuorossa
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Kotitekoinen ateria oli yovuoroissa selvasti suosituin ateriamuoto. Vastaajista 49 % kertoi
syovansa usein kotitekoista ruokaa yovuorossa. Vastaajista 26 % kertoi syovéansa pikaruokaa

usein yovuorossa. Valmisaterioita syotiin lahes samassa suhteessa pikaruokien kanssa.

Paivavuorossa syotiin vastausten perusteella selkeésti useimmiten lounasravintolan aterioita.
Lounasravintolan aukioloaikojan rajoittuessa vain paivavuoron ruokailurytmiin sopivaksi,
on yovuoroissa kaytdnndssa mahdollista syodé vain kotitekoisia aterioita, valmisaterioita tai
pikaruokaa. Pdivavuorossa toisiksi suosituin kotitekoinen ruoka nousi Yyovuorossa
suosituimmaksi ruokailumuodoksi. Suurin ero oli valmisaterioiden ja pikaruoan
yleistyminen yovuoroissa. Paivédvuorossa usein- ja joskus-vastauksia vastattiin véhiten
pikaruoan syomiseen, 9 kappaletta (23 %). Ydvuoroissa usein ja joskus-vastauksia

pikaruoan syomiseen oli 20 kappaletta (51 %).

2. Jos syot véalipaloja tydvuorojen aikana, mista ne koostuvat?

Toisen kysymyksen tarkoituksena oli selvittda, kuinka moni vastaajista syo tyovuoroissa
valipalaa, ja minka tyyppisia valipaloja vastaajat suosivat.

Vain kaksi (5 %) vastaajista kertoi, etteivat he syo valipaloja tyovuoroissa, loput 37 (95 %)
vastaajaa kertoi syovansé vélipaloja. Suosituimpia valipaloja olivat rahkat sek& hedelmat.
Kolmanneksi suosituimpia valipaloja olivat proteiinijuomat ja -patukat. Naiden lis&ksi
tyypillisia valipaloja olivat evésleivat, smoothiet seka pahkinat. Tastd voimme todeta, etta

vastaajat suosivat runsaasti proteiinia siséltavia tuotteita seké hedelmia valipaloinaan.

3. Pidatko partioautossa mukana valipalaa silta varalta, ettet paase esteen takia

ruokailemaan suunnitellusti?

Kolmannen kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka moni vastaajista piti mukanaan

valipaloja, ja minké tyyppisia vélipaloja vastaajat pitivat mukanaan partioautossa.

12 vastaajaa (31 %) kertoi, etteivat pida vélipaloja mukana partioautossa silta varalta, ettei
paése esteen takia ruokailemaan suunnitellusti. Loput 27 (69 %) vastaajaa piti vélipaloja
mukana. Vastaajat suosivat samoja valipaloja kuin edellisessd kysymyksessd (rahka,

proteiinipatukat ja -juomat, hedelmat, leipd, smoothiet ja pahkinat). Selkedsti suosituin
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vélipala tdssa kysymyksessd oli proteiinipatukat ja -juomat. Tamé selittynee varmasti
kyseisten tuotteiden séilyvyydelld. Esimerkiksi edellisessa kysymyksessé suosituimpana

vastauksena ollut rahka ei séily pitkdan huoneenlammassa.

4. Kuinka monta annosta kahvia (2dl) juot keskimaarin tyévuorossa?

(Jos vastaat kylla, arvioi annosten méaara vastauslaatikkoon.)

Kahvin juonti on myds olennainen osa ruokailutottumuksia yévuoroissa. Neljannen
kysymyksen tarkoituksena oli selvittdd maard, kuinka paljon kahvia vastaajat juovat

keskimé&arin tydvuoron aikana.

Yhdeksén vastaajaa (23 %) ei kyselylomakkeen mukaan juo kahvia tyovuorossa, kun taas
30 (77 %) vastaajaa kertoi juovansa kahvia. Tyypillisimman kahvia juotiin kolme tai nelja
annosta (2 dlI) tyévuorossa, tdman vastasi 15 vastaajaa (50 %) kahvia juovista vastaajista.
Vastaajista yhdeksén (30 %) vastasi juovansa yhden tai kaksi annosta kahvia, viisi vastaajaa
(17 %) kertoi juovansa viisi tai kuusi annosta kahvia. Viimeinen vastaaja kertoi juovansa

kymmenen annosta kahvia tyévuorossa.

5. Kuinka usein nautit energiajuomia / virvoitusjuomia tyévuoroissa?

Kahvin lisaksi myos virvoitus- ja energiajuomien kulutusta tyovuoroissa oli olennaista

selvittad. Kysymyksessa selvitettiin erikseen pdiva- ja yovuorojen maarat.

Virvoitus / energiajuomat P&ivavuoro Ydvuoro
Jokaisessa tyévuorossa 2 2
Usein tydvuorossa 1 7
Joskus tydvuorossa 4 9
Harvoin tyovuorossa 13 9
En koskaan tyévuorossa 19 12
Yhteensa 39 39

Taulukko 4. Virvoitus- / energiajuomien kulutus tyévuoroissa
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Kyselyn perusteella voimme todeta, ettd paivédvuoroissa virvoitus- tai energiajuomia juodaan
todella harvoin. Vastaajista 82 % kertoi juovansa virvoitus- tai energiajuomia harvoin tai ei
koskaan paivavuorossa. Mydskaan yovuoroissa virvoitus- tai energiajuomia ei juoda kovin
paljoa, ainoastaan 23 % kertoi juovansa virvoitus- tai energiajuomia jokaisessa tai usein

yovuorossa.

6. Minka koet suurimmaksi haasteeksi vuorotyossa ruokailun kannalta?

Vastaajista seitsemén (24 %) kertoi, ettei koe vuorotydssa ruokailussa haasteita. Loput 32
vastaajaa (82 %) kertoivat avoimen vastauksen tekstiriville haasteita, joita ovat kokeneet

vuorotydssé ruokailussa.

Vastauksissa useimmiten toistunut haaste oli ruokailuaikojen epésaannollisyys.
Epasaannollisyys johtui useimmiten tyotehtavien venymisestd ja aiheuttamasta paineesta,

joka esti sd&nnolliseksi suunnitellun ruokailurytmin.

“Ruokailuvalit venyvéat liian pitkiksi, tdman vuoksi joutuu syomaan liian
suuria kerta-annoksia. Kiireellisissa vuoroissa saatetaan syoda vain kerran ja

’

tyon lomassa vilipalaa.’

"Vililld keikat venyvidt pitkiksi, tai tulee monta keikkaa perdjdlkeen niin, ettd

ruokailuvdli venyy.”

“Pdiviavuoron suhteen ruokailuissa ei ole ongelmaa. Yovuoroissa
ruokailurytmin I6ytaminen oli valilla hankalaa. Joskus ruokailujen valit olivat

todella pitkid.”

Toinen vastauksissa usein ilmennyt haaste oli yévuoroissa terveellistd ruokaa tarjoavien
ravintoloiden aukiolo. Jos henkild ei ole itse valmistanut kotona ateriaansa tyévuoroon

valmiiksi, ei yoll& ole mahdollista ollut ostaa kuin pikaruokaa tai valmisaterioita.

”Yolld on usein saatavilla vain pikaruokaa, kuten Subway tai McDonald’s. En
jaksa kotona valmistaa ruokia tyévuoroihin, jonka takia tulee sy6tyd usein

pikaruokaa oisin.”

“Yovuorossa terveellisen ruoan loytdminen on haastavaa.”
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"Vililld on hyvd olla omia evditd, muuten joutuu syomddn usein pikaruokaa

)

oisin. Ruokavalikoima on pieni yévuorossa.’

Kolmas haaste, joka vastauksissa ilmeni, oli vastaajien laiskuus valmistaa aterioita
yovuoroon. Tamé loi yovuoroissa suuren houkutuksen ostaa pikaruokaa tai valmisaterioita

niiden helppouden takia.

”Kotiruoan valmistaminen yovuoroa varten on tyolasta, kun syo paivan aikana
kolme lamminté ateriaa. Pitaisi olla koko ajan kokkaamassa, tdman takia tulee

sorruttua huonompiin vaihtoehtoihin.”
“Oma laiskuus valmistaa kotiruokaa joka tyovuoroon.”

"Vililld jeesushommaa tehdd pitkdd tydvuoroa varten tarpeeksi ruokaa

’

edellisend pdivind.’

Vastauksissa toistui myds useaan otteeseen tydparin ruokailutottumusten vaikuttaminen
omiin ruokailutottumuksiin. TyOparin ostaessa pikaruokaa, laski vastaajilla kynnys ostaa

pikaruokaa terveellisemman vaihtoehdon sijaan.

“Partiokaverin tottumukset vaikuttuvat myos omiin tottumuksiin. Esimerkiksi

pitsaa tulee syotya toissa enemman kuin vapaa-ajalla. ”

’

“Houkutus syodd roskaruokaa, jos partiokaveri ndin tekee.’

“Jos partiokaveri haluaa kebabille, on melkein itsekin mentdvd.”

Kyselytutkimusten vastausten perusteella voimme jakaa ruokailun kannalta vuorotydssa
koetut haasteet kahteen yldkategoriaan. Osaan haasteista vastaaja pystyi vaikuttamaan

omalla toiminnallaan ja osa haasteista oli vastaajan vaikutusalueen ulkopuolella.
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Kuvio 1. Haasteiden luokittelu.

Haasteet
I I 1
Voin itse En voi itse
vaikuttaa vaikuttaa
I ! 1 I ! 1
oo Vel Suunnittelu Tyotehtavat Resurssit TyOajat

valmistaminen  varautuminen

Seuraavaksi lueteltuihin haasteisiin pystyisi vastaaja itse vaikuttamaan. Naita haasteita ovat
kotiruoan valmistaminen tydvuoroja varten, valipalojen mukaan ottaminen ja syominen
tarvittaessa, sekd ruokailurytmin suunnittelu. Haasteita, joihin vastaaja ei itse ole voinut
vaikuttaa ovat tydtehtdvien aiheuttama ruokailuvélien venyminen, véhdisten resurssien

aiheuttama tyotehtavien maard, seka vaihtelevat tydajat, toisin sanottuna vuorotyo.

Kotiruoka koetaan joidenkin vastaajien osalta aikaa vievaksi ja tyolaéksi ateriavaihtoehdoksi
varsinkin yovuoroissa. Pikaruoka on nopeasti saatavilla, mutta usein epaterveellisempaa ja
kalliimpaa. Kotiruoan valmistaminen varsinkin yévuoroon on kannattavaa, silla se vahentaa

usein pikaruoka-aterioiden syomista tyGvuorossa.

Vilipaloilla ja niiden mukana pitdmiselld voidaan ennaltachkaistd haasteita, joihin ei
vastaaja ei pysty itse vaikuttamaan. TyoOtehtdva voi venya ajallisesti pitkaksi ja aiheuttaa
ruokailuvélin venymisen. Mukana pidetty vélipala voidaan sydda kesken pitkékestoisen

tehtdvan, jos tehtdvan luonne sen sallii.

TyoOvuoroissa on ruokailun kannalta paljon haasteita, joihin ei voi itse vaikuttaa. Ruokailun
suunnittelulla voidaan kuitenkin vaikuttaa yllattdvan paljon mahdollisimman oikeanlaisen
ruokailurytmin toteutumiseen tyévuorossa. Kotiruoan valmistamisella seka vélipaloilla

varautumisella voidaan vaikuttaa jo moneen haasteeseen vuorotyodruokailussa.
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7. Koetko, ettd ruokailutottumuksiasi tydvuoroissa voisi parantaa?

Vastaajista seitseman (22 %) oli sitd mieltd, ettei heidan ruokailutottumuksia tarvitsisi
parantaa tyovuoroissa. Loput 32 vastaajaa (82 %) koki, ettd heidan ruokailutottumuksiaan
tybvuoroissa voisi parantaa. Osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd voisi syoda yksinkertaisesti

terveellisempé4 ruokaa.

“Aina voisi syodd terveellisemmin, eli tulisi kiinnittdd huomiota enemmdn

’

sithen, mitd syo.’

"Syodd paremmin ja terveellisemmin, jdttdd pikaruoka pois.”

’

"Terveelliset valinnat ravintoloiden suhteen.’

Osa vastaajista halusi kiinnittdd enemméan huomiota valipalojen ja evéiden suunnitteluun.
Vastaajat kokivat tarpeelliseksi, ettd sdisivat useammin vélipaloja ja pitdisivat niitd myos

mukanaan.
"Suunnitella vield tarkemmin yovuoron evddt.”
”Muista ottaa aina omia evditd varmuuden vuoksi.”

“Joka vuoroon selkedt evdiit ja vilipalat. Itselld vidlilld pitkid aikoja, etten

’

ollut syonyt. Mukaan hedelmid yms., joita helppo syddd tarvittaessa.’

Vastaajat pohtivat myos ruokailurytmin saannéllisyyttd. Vastaajien mielestd he voisivat

syoda sdannollisemmin ja talla tavalla parantaa omia ruokailutottumuksiaan tyévuoroissa.

"Ruokailujen vdlit voisi yrittdd pitdd sddnnollisempind, ja autoonkin voisi

’

ottaa mukaan vilipaloja.’

2

"Syodd sddnnollisemmin ajallisesti.

"Sddnnélliset ateriat. Ruokatauoista voisi yrittda pitédd kiinni siten, etta

’

ajoittaa tauot noin kolmen tunnin vilein.’
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Vastaajat kiinnittivat huomiota my6s veden juontiin vastauksissaan. Vastaajat pitivat veden

juontia tarkeénd osa-alueena ruokailutottumusten parantamisessa ravinnon ohella.

2 ’

uominen on myos tdrkedd, vesipullo on oltava aina autossa mukana.’
"Sddnnolliset ruokailuajat sekd paljon vettd.”

”Enemmdn vedenjuontia.”
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7 TEEMAHAASTATTELU

Haastattelu on kyselytutkimuksen ohella yksi kaytetyimmista tutkimusmenetelmista.
Haastattelu on laadullisen (kvalitatiivisen) tutkimuksen muoto. Haastattelu on hyva
tutkimusmenetelma kehittdmistyohon, silla haastattelun avulla on mahdollista saada

syvallistékin tietoa tutkittavasta aiheesta nopeasti. (Ojasalo ym. 2009, 94 - 95).

Haastattelumenetelmid on monia. Oikean haastattelumenetelman valinnassa tulee pohtia,
millaista tietoa haastattelulla on tarkoitus saada, ja kuinka tietoa on tarkoitus kaytt&a.
Karkeasti haastattelu voidaan jakaa strukturoituun ja strukturoimattomaan haastatteluun.
Strukturointi tarkoittaa kaytannossa sitd, kuinka paljon haastattelija vaikuttaa haastattelun
kulkuun ja kysymyksiin haastattelun aikana. Taysin strukturoitu haastattelu tarkoittaa
kaytannossa lomakehaastattelua, jossa kysymykset on muotoiltu valmiiksi, ja ne esitetdan
etukateen valitussa jarjestyksessa. (Ojasalo ym. 2009, 94 - 97).

Taysin strukturoidun haastattelun toisena &aripdana on strukturoimaton, eli avoin
haastattelu. Avoimessa haastattelussa haastattelija selvittdd lahes normaalin keskustelun
oloisesti haastateltavan mielipiteita ja ndkemyksié tutkittavasta aiheesta. Avoin haastattelu
on tyypillisesti aikaa vievin haastattelumuoto, silla se vaaatii usein monia haastattelukertoja.
Avointa haastattelua kaytetaan tyypillisimmin kliinisessa tutkimuksessa seka terapeuttisessa
keskustelussa. (Hirsjarvi ym. 1997, 204).

Néiden kahden téaysin erilaisen haastattelumenetelman valissd on puolistrukturoitu
haastattelu, eli teemahaastattelu. Teemahaastattelussa haastattelija valitsee etukateen
keskusteltavat aihealueet eli teemat, mutta haastattelulla ei ole varsinaista rakennetta.
(Hirsjarvi ym. 1997, 204.) Haastattelun edetessd haastattelu siirtyy teemoista toiseen
haastattelijan johdolla. (Ojasalo ym. 2009, 97).

7.1 Haastattelu osana opinnaytety6tamme

Tiedonkeruun viimeinen vaihe kehittdmistyéssimme on ravintoalan asiantuntijan

haastattelu. Haastattelu valikoitui jo opinndytesuunnitelmaa tehdessa luontevaksi
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menetelmaksi. Padtimme toteuttaa ensin lomakekyselyn, ja sen jélkeen haastattelun, jotta
my0s lomakekyselyn tutkimustuloksia voitaisiin hyddynta haastattelussa.

7.2 Haastateltavan valinta

Ensimmaisend vaiheena haastattelun toteutuksessa oli sopivan haastateltavan 16ytaminen.
Aluksi paatimme, ettd haastateltavan tulisi olla ravintoterapeutti, jolla olisi kokemusta
ravintoterapeuttina toimimisesta vuorotyttd tekeville henkil6ille. Paadyimme etsimaan
verkkohaulla ravintoterapeutteja. Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry:n verkkosivuilta l6ytyi
jasenrekisteri laillistetuista ravintoterapeuteista Tampereen alueella. Ravitsemus-

terapeuteista kerrottiin myds heidén erityisosaamisalueensa.

Jasenrekisteristd haastateltavaksemme valikoitui ravitsemusterapeutti Liisa Kalttila.
Kalttilan  valinnaksi  haastateltavaksi  vaikutti h&nen laaja erityisosaamisensa
ravitsemusalalta, sekd péatevyys toimia tyoterveydenhuollossa ravitsemusterapeuttina.
Kalttila on koulutukseltaan terveydenhuollon maisteri, ja hdnella on péatevyys toimia
tyoterveyshuollon ravitsemusterapeuttina. Nykytydssaan Kalttila ohjaa ravitsemus-
terapeuttina aikuisia tamperelaisia. Soitimme Kalttilalle, esittelimme aiheemme ja
pyysimme héntd haastateltavaksemme. Kalttila suostui haastatteluun, haastattelun

paivamaaraksi sovittiin 27.10.2017.

7.3 Haastattelumuodon valinta

Haastattelumuodoista pohdimme aluksi kaikkea kolmea haastattelumuotoa, strukturoitua,
puolistrukturoitua sekd avointa haastattelua. Taysin strukturoitu haastattelu, eli
lomakehaastattelu ei sopinut tutkittavaan aiheeseen, silld koko haastattelun rakennetta ja
kysymyksid ei voinut taysin suunnitella etukateen. Taysin strukturoitu haastattelu olisi
voinut johtaa myos siihen, ettd emme olisi valttdmattd saaneet kaikkea mahdollista tietoa
haastateltavalta, silld emme ennen haastattelua olisi valttdmattd edes osanneet kysya kaikkea

tarpeellista.

Avoin haastattelumuoto on haastattelumuodoista aikaa vievin, ja haastattelukertoja saatetaan
tarvita useita. Avoin haastattelu vaatii my6s haastattelijalta eniten taitoa. Avoimessa
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haastattelussa ei mydsk&an ole kiintedé runkoa. (Hirsjarvi ym. 1997, 204.) Haastattelumme
oli tarkoitus toteuttaa yhdelld haastattelukerralla, ja haastattelullemme oli muodostunut
runko, jota halusimme haastattelussamme noudattaa. Kummallakaan meisté ei mydskéén ole
aikaisempaa kokemusta haastattelun kayttamisesta tutkimusmenetelména. Naiden seikkojen

vuoksi taysin avoin haastattelu ei mielestdmme soveltunut meidan tarkoitukseemme

Puolistrukturoitu haastattelu, eli teemahaastattelu oli mielestdmme sopivin valinta
haastattelumuodoksemme. Teemahaastattelussa tyypillisesti haastattelun aihepiirit, toisin
sanoen teemat ovat tiedossa, mutta kysymyksill& ei ole madriteltya jarjestysta tai rakennetta,
ne voivat muuttua haastattelun edetessa. (Hirsjarvi ym. 1997, 203.) Juuri tdmanlaiseksi
olimme haastatteluamme suunnitelleet. Meilld oli useita aihepiirejd, joista halusimme keraté
tietoa haastateltavalta, mutta haastattelussamme ei ollut tarvetta noudattaa tiettya rakennetta.
Halusimme haastattelun etenevdn luontaisesti. Jos haastattelun aikana sivuttiin toista

teemaa, oli sithen siirtyminen luontevaa, sill& haastattelu ei nojautunut tiettyyn rakenteeseen.

7.4 Haastattelun teemojen valinta

Haastatteluun oli varattu tunti aikaa, joten haastattelun teemojen seké& kysymysten laajuus
tuli suhteuttaa k&ytettavissad olevaan aikaan. Kirjasimme ylos teemat, joista halusimme
keskustella, sekd tarkentavat lisdkysymykset siltd varalta, ettd ne eivat olisi tulleet
haastattelussa ilmi. Pyrimme luomaan haastattelun alustavasta rungosta johdonmukaisen,
jotta itse haastattelu sujuisi mahdollisimman luontevasti. Jokainen teemoista kuitenkin liittyi
jollain tapaa vuorotytotd tekevén poliisimiehen ruokailutottumuksiin  ja niiden

parantamiseen, joten teemasta toiseen poikkeaminen ei haittaisi haastattelun kulkua.

Haastattelu oli meille samalla hyvd mahdollisuus analysoida yhdessé ravintoalan
asiantuntijan Liisa Kalttilan kanssa kyselytutkimuksemme tuloksia. Haastattelun teemoihin
sisallytettiin my6s kyselytutkimusten tulosten analysointia yhdessa haastateltavan kanssa.

7.5 Haastatteluun valmistautuminen

Suuri rooli haastatteluun valmistautumisessa oli tietoperustan ja aiheiden kertaamisessa,

jotta itse haastattelu sujuisi mahdollisimman luontevasti. Kertasimme ennen haastattelua
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kasiteltdvat teemat sekd termiston yhdessd. Kertauksen ansiosta olimme orientoituneet
haastattelutilanteeseen ja k&siteltaviin teemoihin, joten haastattelu oli luontevaa aloittaa.

7.6 Ravintoterapeutti Liisa Kalttilan haastattelu

Haastattelimme Liisa Kalttilaa Sarviksen sosiaaliasemalla Tampereella 27.10.2017.
Haastattelun aluksi varmistimme Kalttilalta luvan nauhoittaa haastattelu. Taman jalkeen
pyysimme Kalttilaa kertomaan omasta taustastaan ravitsemusterapeuttina. Aloitimme
varsinaisen haastattelun kertomalla Kalttilalle poliisin vuorotyén perusteista, kuten
tyévuorojen pituuksista ja tyévuorojen kierrosta. Tamén jélkeen siirryimme kasitteleméaén
ennalta suunnittelemiamme teemoja. Seuraavissa kappeleissa olemme referoineet Kalttilan

nakemyksia kasitellyista teemoista.

7.6.1 Ruokailu paivavuorossa

Ruokailuvélien pituus on hyvin pitkélle yksilollistd. Kokemuksen mukaan esimerkiksi naiset
tarvitsevat useammin ruokaa kuin miehet. Paivavuorossa (07 — 19) aamupala olisi hyva
syoda noin aamukuudelta, ja lounas puolen péivan aikaan. Aamupalan ja lounaan vélilla
voidaan syddé kevyt vélipala, jos sille on tarvetta. Lounasravintoloiden ateriat ovat hyva
vaihtoehto niiden monipuolisen tarjonnan takia. Lounasravintoloissa tulee syotyd myos
useammin kalaa ja kasviksia, sek& monipuolisesti salaattia. Lounasravintoloissa tulee valttaa

’koko rahan edesti syomista”, kuitenkin oma energiankulutus huomioiden.

Paivallisen voi syodé joko tydvuoron lopulla, tai valittdmaésti tydvuoron jalkeen kotona. Jos
paivan toinen lammin ateria syodaan vasta tydvuoron jalkeen kotona, olisi hyva sydda
tukeva ja monipuolinen valipala noin neljalta iltapéivall4. Tukevassa ja monipuolisessa
valipalassa tulisi olla hiilihydraatteja, proteiinia seka rasvoja ja kuituja. Tallainen vélipala

voisi koostua esimerkiksi rahkasta, banaanista seka leivasta.

7.6.2 Ruokailu yévuorossa

Ennen y6vuoroa on hyvé sailyttdd normaali ruokailurytmi, joka koostuu noin kolmen tunnin

valein syotavista aterioista. Ennen yovuoron (19 — 07) alkua olisi hyvé syoda lammin ateria.
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lltapalan voi sy0dd noin iltayhdeksdn aikaan. lltapalan olisi hyva olla tukeva ja
monipuolinen. lltapala voisi olla samankaltainen kuin péivavuorossa lounaan ja paivéllisen

valilla syotava valipala.

Yovuoron lammin ateria tulisi olla syotynéd ennen kello yhtd y6lla. Tama ateria voi olla
esimerkiksi keitto tai puuro. Ateriakokonaisuudessa tulee ottaa huomioon mygs proteiinin
saanti. Esimerkiksi pelkdn puuron lisdksi olisi hyva sydda jotain proteiinipitoista. Tarkeinta
on pitdd yovuoron ldmmin ateria vaharasvaisena, silla ihmisen ruoansulatus ei toimi yhté
tehokkaasti yolla4, kuin péivélla. Taman takia runsaasti rasvaa ja suolaa sisdltavét ateriat,
kuten pikaruoka, tulisi syoda vuoron alussa.

Aamuyon tunnit tulisi pitaa valipalapainotteisena. Aamuyolla kolmen ja neljan valissa voi
syoda kevyen, mutta monipuolisen valipalan. Taméa valipala voi koostua esimerkiksi
rahkasta ja hedelmdstd. Vasta ennen nukkumaanmenoa on jarkevdd syoda

hiilihydraattipitoinen aamupala, joka auttaa nukahtamaan yovuoron jélkeen.

7.6.3 Valipalat

Hyvé valipala on monipuolinen, ja sen tulisi sisélta& hiilihydraatteja, proteiinia, seka rasvoja
ja kuituja. Esimerkiksi useat maitopohjaiset valmisteet, kuten raejuusto ja rahka vaativat
kylmassa sailyttamistd. Jos tdma ei ole mahdollista, sailyvyytensd kannalta hyvia
esimerkiksi poliisiautossa mukana pidettavia valipaloja ovat esimerkiksi kuivahedelmat,
pahkinét, evasleivat, valipala- ja proteiinipatukat seké juotavat valipala- ja proteiinijuomat.
Mukana pidettavissd valipaloissa tulee kiinnittdd huomiota siihen, etteivat ne sisalla

pelkéstaan proteiinia, vaan ovat muiden vélipalojen tapaan monipuolisia.

7.6.4 Nesteet

My0s nesteen tarve on yksiléllista. Yleinen saantisuositus on noin kaksi litraa vetta paivassa.
Riittdva nesteen saanti ympari tydvuoron on olennaista. Kuitenkin esimerkiksi yovuorossa
aamuyolla liiallista nesteiden juontia tulee véltta4, silla se voi johtaa vessassa kdynteihin

vuoron jélkeisessé levossa.



40

Kahvia ja muita kofeiinipitoisia juomia ei tulisi juoda aamuyolla, silla kofeiinin vaikutus
jatkuu monta tuntia ja voi myo6hdan juotuna vaikuttaa negatiivisesti tulevaan lepoon.
Viimeinen kahvikuppi kannattaisi juoda viimeistddn yhdeltd yolla. Kuitenkin aamuydlla

piristysta tarvittaessa kahvi on energiajuomia parempi vaihtoehto.
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8 RAVINTO-OPAS

Kehittdmistydémme tuotoksena on ravinto-opas, joka on tarkoitettu tyoharjoittelun
aloittaville opiskelijoille seka vuoroty6té tekeville poliisimiehille. Ravinto-oppaasta 10ytyy
tietoa suositellusta ruokailurytmistd, ruokailun ajankohdista pdiva- ja y6vuorossa,

suosituksia erilaisista terveellisisté ateriatyypeista seka valipalaesimerkkeja.

8.1 Suunnitteluprosessi

Ravinto-oppaan suunnittelu koostui useasta eri osa-alueesta. Suunnittelun aikana osa-alueita
tyostettiin - valilla limittdin, mutta padosin suunnitteluprosessi eteni vaihe vaiheelta
eteenpdin. Suunnitteluprosessin  osa-alueita olivat ravinto-oppaan pituus, rakenne,

tietoperustan laajuus, kieliasu ja ulkoasu.

8.1.1 Oppaan pituus ja koko

Aluksi pohdimme, minka kokoinen oppaan tulisi olla, jotta oppaasta saataisiin suurin hyoty
irti. Oppaan kokoon vaikuttavia tekijoita olivat oppaan ulkoiset mitat seké sivumaara. Opas
ei saisi olla ulkoisilta mitoiltaan liian suuri tai pieni. Liian suuri opas olisi epakaytannollisen
kokoinen. Liian pieni opas johtaisi liian pieneen fonttikokoon, liian suppeaan méaréan tietoa
tai sivumaarallisesti liian pitkaan oppaaseen. Oppaassa kasitellaan useita eri osa-alueita, joita

olisi selkeyden vuoksi helpointa késitella omilla sivuillaan.

Oppaan ulkoiset mitat sek& sivumé&ard kulkevat kasi kadessa. Skaala oppaan ulkoisilla
mitoilla oli pienestd A6-kokoisesta kasikirjasta A4-kokoiseen oppaaseen. Sivumaara
maaraytyisi oppaan ulkoisten mittojen perusteella. A6-kokoinen, taskuun mahtuvan
kasikirjan tyyppinen opas johtaisi liian suureen sivuméaaradn. Ulkoisilta mitoiltaan pieni
opas soveltuu paremmin mukana kannettavaan kasikirjaan kuin ruokailutottumuksista
kertovaan informatiiviseen ravinto-oppaaseen, jota ei ole tarkoitus kantaa jatkuvasti toisséa
mukana. A6-kokoiselle sivulle ei valttdmattd mahtuisi myoskaan kaikki tarvittava tieto

kasiteltavasta osa-alueesta.

Yksittaiselle osa-alueelle kokonaisen A4-kokoisen sivun varaaminen olisi liikaa, silla se

johtaisi joko hairitsevan suuren fonttikoon kéyttdmiseen, lilan suureen maaréan
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informaatiota yksittéisell& sivulla tai sivulle jaisi liikaa tyhjéé tilaa. A4-kokoinen opas olisi
myo0s ulkoisilta mitoiltaan mielestdmme liian suuri. P4ddyimme valitsemaan ravinto-oppaan
ulkoisiksi mitoiksi A5-kokoisen sivun, 148 X 210 millimetrid. A5-kokoiseen opas on
ulkoisilta mitoiltaan sopivan kokoinen, fonttikoosta ei tule liian pientd, sivumaara pysyy
maltillisena, ja yksittdiselle sivulle mahtuu kaikki oleellinen informaatio sivulla

kasiteltavasta osa-alueesta.

Oppaan ulkoisten mittojen valinnan jalkeen pohdittavaksi tuli sivuméaard. Yhdesta A4-
kokoisesta sivusta saa yhteensé nelja sivua, sivun molempien puolien koostuessa kahdesta
Ab5-kokoisesta sivusta. N&in ollen pienin mahdollinen sivumaaréd oli nelja sivua, opas
kasvaisi kéytannon syista aina yhdella A4-kokoisella sivulla, joten sivumaéra kasvaisi aina

neljalla sivulla. Sivumaéaraksi pohdimme joko neljaa tai kahdeksaa sivua.

Paadyimme luomaan oppaan yhdesta keskelta taitetusta A4-kokoisesta sivusta, eli oppaasta
tulisi yhteensa nelja sivua. Taman kokoinen opas on helppo tuottaa, silla oppaan sivuja ei
tarvitse nitoa, oppaan koostuessa yhdesta taitetusta sivusta. Kahdeksan sivun opas olisi
johtanut mielestdamme liian laajaan oppaaseen, silla oppaan on tarkoitus antaa ennemminkin
rautalankamalleja, kuin syvallista tietoa yksittdisesti osa-alueesta. Oppaan ollessa liian laaja,

ei lukijalla mydskaan ole valttamatta mielenkiintoa lukea opasta huolella loppuun.

8.1.2 Oppaan rakenteen luonnostelu

Oppaan sivumaaran ja ulkoisten mittojen valitsemisen jalkeen siirryimme pohtimaan oppaan
rakennetta. Luonnollisesti ensimmaisesté sivusta tulee kansilehti. Kansilehdell& tulee erottua
selkeésti, ettd kyseessé on ravinto-opas vuorotyota tekeville poliiseille. Kansilehden jalkeen
avautuu keskiaukeama. Ruokailurytmi péiva- ja yévuorossa sopii parhaiten sijoitettavaksi
keskiaukeamalle, sill& ne ovat silloin samanaikaisesti lukijan tarkasteltavana. Kansilehden
jalkeen seuraavalla sivulla kasitelldaan péivavuoroa. Sivulle sisallytetddn havainnollistava
ruokailurytmi paivavuorossa. Tdman liséksi sivulle siséllytetdan infolaatikko, jossa ilmenee
tarpeellista tietoa ruokailusta, jota ei luettavuuden kannalta voi havainnollistavaan

ruokailurytmiin sisallyttaa.
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Yovuoro tulee aukeaman oikeanpuoleiselle, eli kolmannelle sivulle. Aukeaman sivuista on
tarkoitus tehdd rakenteeltaan mahdollisimman samankaltaisia, jotta lukija pystyy
vertailemaan paivd- ja yovuoron ruokailusta annettua informaatiota vaivattomasti

keskenaan.

Viimeiselle sivulle lissdmme esimerkkejd terveellisistd  energiaravintoaineista
(hiilihydraatit, proteiini ja rasvat), seka valipalaesimerkkeja mukaan partioautoon. Tdéman

lisaksi sivulle tulee kertaava muistilista olennaisista perusasioista vuorotyssa ruokailusta.

Tiivistetysti oppaan rakenteeksi muodostui kansilehti, keskiaukeamalle péiva- ja yovuoron
kasittely, ja viimeiselle sivulle taulukoita ravintoaineista seka valipaloista. Oppaassa
kasiteltdvia osa-alueita ovat karkeasti ruokailurytmi, vuorotydssd ruokailun perusasiat,

ateriatyypit, ravintoaineet seka vélipalat.

8.1.3 Tietoperustan laajuus seka kieliasu

Rakenteen suunnittelemisen jalkeen aloimme pohtia, kuinka laaja-alaisesti késittelemme
sivuilla osa-alueita. Olennaisimpien asioiden omaksumista saattaisi estdd liiallinen
informaatio muista sivulla olevista asioista. Oppaan siséltoa laadittaessa tulee meidan pysya
perusasioissa, jotka ovat jokaisen lukijan ymmarrettavissa. Oppaasta tulisi myos

epdjohdonmukainen, jos yksittdista aihetta kasiltdisiin muita tarkemmin.

Tietoperustan  kasittelemiseen  oppaassa liittyy  olennaisesti  oppaan  Kieliasu.
Ruokailutottumuksia koskeva termistd tulee olla jokaisen ymmarrettavissd. Sellaista
tilannetta ei tulisi syntyé, jossa oppaan lukija joutuisi edes pohtimaan, mita yksittdinen lause
tai sana tarkoittaa. Tdma voisi johtaa pahimmillaan siihen, ettd lukija lopettaisi oppaan
lukemisen tai ei hyddyntaisi oppaassa olevaa tietoa sen takia, ettei ymmaértanyt mita
oppaassa ollut ilmaus tarkaoitti.

8.1.4 Ulkoasu

Oppaan tulee olla visuaalisesti nayttdva, mutta visuaalinen puoli ei saisi haitata itse

informaation vélittymista lukijalle. Merkittavéssa roolissa ulkoasun kannalta on kansilehti,
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silla se on useimmiten ensimméinen asia, mitd oppaaseen tutustuva henkild katsoo.
Pelkastaan kansilehted katsomalla lukijalle tulee valittyd, onko opas tarkoitettu hénelle ja
mité asiaa oppaassa kasitellaan. Jo kansilehden tulee heréttéa lukijassa mielenkiinto tutustua

oppaan sisaltoon.

8.2 Valmiin ravinto-oppaan sisaltd

Tassa vaiheessa koko tietoperusta, jota olimme tédhan asti kerdnneet, sekd suunnitelma
ravinto-oppaasta tuli tiivistdd yhdeksi ravinto-oppaaksi, opinndytetydmme tuotokseksi.
Seuraavissa kappaleissa kdymme sanallisesti 1api oppaan sisallén sivuittain.

8.2.1 Kansilehti

Kansilehdelld ilmenee oppaan nimi, “Ravinto-opas poliisin vuorotyéhén” seka tekijoiden

nimet ja julkaisuvuosi, “Tony Johansson & Niilo Nieminen, 2017 .

8.2.2 Toinen sivu

Talla sivulla kasittelemme ainoastaan ruokailua paivavuorossa. Sivun keskelld esitetdan

ateriarytmi paivavuoroon:

e 06 — Aamiainen kotona

e (07 — Tydvuoron aloitus

e 08-09 — Vilipala tarvittaessa

Kevyt valipala, esimerkiksi smoothie tai maitorahka + hedelma.

e 11-13- Lounas

Hyva valinta on lounasravintola, jossa on tarjolla monipuolista ruokaa, sekd hyva
salaattipoyta. Myos terveellinen ja monipuolinen kotitekoinen ateria on hyva.

e 15-16 — Vilipala tarvittaessa

Esimerkiksi rahkaa, leipdd, kasvirasvapohjaisella levitteella sek& hedelma ja
pahkinoita.

e 17-18 — Pdivallinen

e 19— Tydvuoron lopetus
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Edellékuvatun ateriarytmin seka ateriasuositusten alle tuli infoteksti oleellisista asiosta
péivdavuoron ruokailussa: ”Muista sydda monipuolinen aamupala, lounas sek& paivéallinen.
Aamiainen kannattaa syéda mahdollisimman my6h&aan ennen tyévuoron alkua, esimerkiksi
poliisiasemalla. Nain ruokailuvali aamiaisen ja lounaan vélilla ei veny liian pitkaksi. Jos
nain kuitenkin k&y, voi aamiaisen ja lounaan valilla syoda kevyen valipalan tarvittaessa. Jos
paivallinen syodaan vasta kotona tyOvuoron paatteeksi, on suositeltavaa sy0da tukeva

vélipala 15-16 aikaan.”

8.2.3 Kolmas sivu

Kolmas sivu on ulkoasultaan identtinen toisen sivun kanssa. Sivun keskelld esitetdén
ateriarytmi yévuoroon:

e 18— Péivéllinen kotona

e 19— Tydvuoron aloitus

e 21 - lltapala

Monipuolinen, muttei liian tukeva iltapala

e — L&mmin ateria

Viimeinen tukeva ateria. Aterian tulisi olla vaharasvainen, mutta silti monipuolinen.

Esimerkiksi keitto- tai puuroannos, jonka liséksi jotain proteiinipitoista ja kasviksia.

e 03-04 — Vilipala

Kevyt valipala, esimerkiksi smoothie tai maitorahka + hedelma.

e (07— TyOvuoro paattyy

e 08— Iltapala”

Taman sivun alareunaan tuli infoteksti oleellisista asioista yovuorossa ruokailusta:
”Yoévuoron viimeinen lammin ateria tulisi olla sy6tyna viimeistdan 01. Aterian tulisi olla
kevyt ruoansulatuksellisista syistd. Mahdollinen rasvainen ja suolainen pikaruoka
kannattaa syoda yovuoron alkupuolella. Valta yolla tarpeetonta kahvin juontia 01 jalkeen,
silla kofeiini vaikuttaa monta tuntia elimistdssa. YOvuoron jalkeen on tarkedd syoda
hiilihydraattipitoinen iltapala, joka auttaa nukahtamaan. lltapalan voi sydda jo asemalla

ennen kotiin 1ahtoa. ”
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8.2.4 Takasivu

Takasivun ylélaitaan teimme venn-diagrammin muodossa esimerkkeja
energiaravintoaineista. Energiaravintoaineet kuvattiin ympyroilla, jotka lavistivat toisiaan.
e Hiilihydraatit: taysjyvéleipd, taysjyvariisi, juurekset, peruna, marjat, hedelmat,

taysjyvapasta ja kaurahiutaleet.
e Hiilihydraatteja ja proteiineja: pavut, herneet ja linssit.
e Proteiinit: maitotuotteet, liha, kana, tonnikala ja kananmuna.
e Proteiineja ja rasvoja: pahkinat, siemenet ja kala.

e Rasvat: kasvioljyt, avokado ja kasvirasva.

Keskella takasivua oli kertaava lista perusasioista poliisin ruokailusta vuorotydssa:
e Pyri syémaén 2-4 tunnin valein.
e Juo riittavasti vettd — se virkistaa ja yllapitaa toimintakykya
e Sy0 mahdollisimman monipuolisia aterioita.

e Pida valipaloja mukanasi — pitkat tyotehtdvat saattavat pidentaa ateriavaleja.

Takasivun alalaitaan lisdésimme partioautoon mukaan otettavia vélipalaesimerkkeja:
e Proteiinipatukat
o Vilipalapatukat
e Proteiinijuomat
e Kuivahedelmat
e Péahkinat

8.3 Ravinto-oppaan tuottaminen ja muokkaus

Ravinto-opas oli tdssa vaiheessa graafista ulkoasua vailla valmis. Ulkoasu suunniteltiin ja
luotiin yhdess& graafisen suunnittelijan Samu Rissasen kanssa. Ensimmainen versio
oppaasta luotiin 7.11.2017.  Taman jalkeen opas kaytettiin tarkastuskierroksella
opinndytetyon ohjaajan Jyrki Marttilan, substanssiohjaajan Aki Sipilén, ravintoterapeutti

Liisa Kalttilan seka kurssitoveriemme keskuudessa.
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Suurin osa ehdotetuista kehityskohteista kasitteli samaa perusajatusta, tulisiko tietystd
ateriasta, esimerkiksi aamupalasta kertoa tarkemmin? Paddyimme Kkasittelemé&an
aamupaloja, lounaita, paivéllisia vain késitetasolla. Mielestdmme tyéharjoittelun aloittavalle
opiskelijalle tai vuorotyttd tekevalle poliisimiehelle ei tarvitse kertoa tarkemmin, mité
aamupalan tai lounaan tulisi pitéa siséllaan. Ruokailutottumukset ovat myodskin yksilollisia,
joten esimerkiksi suosittelemamme aamupalamalli voi olla sellainen, ettei se sopisi tietylle
henkil6lle ollenkaan. Paadyimme késitteleméén ravinto-oppaassamme asioita sillé tasolla,
etta ravinto-oppaassa esitetyt asiat soveltuvat jokaiselle lukijalle. Valipalat olivat ainoa
ateria, joista tarjosimme suoria esimerkkejd, silld esimerkit valipaloista ilmensivat

terveellisen vélipalan liséksi valipalan sopivaa annoskokoa.

Ravinto-opasta muutettiin kerran ensimmaisen version jalkeen. Lopullinen ravinto-opas
valmistui 13.11.2017. Oppaasta muutettiin tarkastuskierroksen jélkeen l&hinn& yksittaisia

ilmauksia tai sanoja.

8.4 Oma arviomme ravinto-oppaasta

Kokonaisuutena arvioiden olemme tyytyvaisia opinndytetydbmme produktiin, ravinto-
oppaaseen poliisin vuorotydssd. Opinndytetyon ulkoasun ja siséllon suunnitteluun seka
laatimiseen nahty vaiva valittyy mielestimme itse oppaassa. Oppaan ulkoasusta saamme
Kiittaa taysin graafista suunnittelijaa Samu Rissasta. On vaikeaa kuvitella, millainen oppaan
ulkoasusta olisi tullut ilman alan asiantuntijan apua. Sisélt0 oppaassa on mielestamme
lopullisessa versiossa onnistunut, silld tavoitteenamme oli luoda tiivis, selked ja
yksinkertainen opas. Haasteena sisallon laatimisessa oli késiteltavien aiheiden rajaus, mutta
olemme mielestimme onnistuneet rajaamaan oppaassa késiteltdvat aiheet produktin

lopulliseen muotoon sopivan laajuisiksi.

8.5 Ravinto-oppaan jakelu

Ensisijaisesti opas on tarkoitettu jaettavaksi ennen tyoOharjoittelun alkamista
Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijalle. Tarkastutimme ravinto-oppaan Aki Sipilélla, joka
on toiminut Poliisiammattikorkeakoululla liikuntakasvatuksen ja fyysisen toimintakyvyn
lehtorina vuodesta 1998. Keskustelimme Sipilan kanssa oppaan jakamisesta opiskelijoille.
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Sipila kertoi, ettd han jakaa mielelléan opasta opiskelijoille viimeisilla liikuntatunneilla
ennen tyoharjoitteluun 1&ht64. L&hetimme ravintoterapeutti Liisa Kalttilalle laatimamme
oppaan palautetta varten. Kalttilan kehui oppaassa olevien asioiden esitystapoja todella

hyvaksi. Asiavirheitd oppaassa ei ravintoterapeutin silmaan ilmennyt.

Ravinto-oppaan toinen tarkoitus on palvella jo virassa olevia vuorotyota tekevia
poliisimiehid. Jakelu poliisiasemille voidaan toteuttaa monella tapaa. Opas voidaan laittaa
yleiseen jakoon poliisin intranetissa. Taman lisaksi yksinkertaisin tapa jakaa opasta, on
l&hettdd valmiiksi tulostettuja oppaita postitse poliisiasemille ympéri Suomea. Tama vaatii
myaos sen, ettd etsimme poliisiasemalta halukkaan yhdyshenkilon, joka ottaa tehtavékseeen
jakaa oppaita niiden saavuttua poliisiasemalle. Toinen vaihtoehto on pyytaa yhdyshenkilda

tulostamaan oppaita itse, jolloin niita ei tarvitsisi lahettaa fyysisesti poliisiasemalle.
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9 POHDINTA

Ajatus tehda opinndytety6 vuorotyota tekevan poliisin ruokailutottumusten parantamisesta
syntyi tyOharjoittelumme aikana, kun olimme molemmat tydskennelleet hetken
tyotehtavissé valvonta- ja halytyssektorilla. Olimme molemmat kiinnostuneita aiheesta, silla
oikeaoppinen ruokailu vuorotydsséa oli mietityttanyt meitda molempia tydharjoittelun aikana.
Tama antoi meille hyvan lahtbasetelman opinndytetyon kirjoittamiselle, koska itsedan

kiinnostavasta aiheesta on aina helpompi kirjoittaa.

Opinnaytetyon varsinainen suunnitelma konkretisoitui vasta lahijaksolla toukokuussa 2017,
keskusteltuamme substanssi-ohjaajamme Aki Sipilan kanssa. Kévimme Sipildn kanssa
yhdessa lapi sopivimmat tutkimusmenetelmat opinnédytetydn toteuttamiseen ja teimme
opinnédytesuunnitelman l&hijakson aikana. Halusimme ensin selvittdd tdmanhetkisié
ruokailutottumuksia sek& kartoittaa mitd haasteita poliisin vuorotydssé ruokailu pitaa
sisalldaan. Olimme molemmat alusta alkaen sitd mieltd, ettd opinndytetyon tulee olla
toiminnallinen, jonka lopputuotoksena olisi jonkinlainen ravinto-opas, jota tydharjoittelun
aloittavat opiskelijat sek& vuorotyota tekevét poliisimiehet voisivat tarvittaessa hyodyntéa.
Pelkastaan aiheen tutkiminen ei parantaisi ruokailutottumuksia vuorotydssa. Olimme myods

sitd mieltd, ettd oppaan tulisi olla tiivis, selked ja yksinketainen.

Lahijaksolla osallistuimme toiminnallisen opinndytetyon vapaasti valittavalle kurssille,
jossa teimme muun muassa SWOT-analyysin opinndytetydstamme. Tama auttoi meité koko
prosessin suunnittelussa sekd omien vahvuuksiemme ja opinndytetydon mahdollisten
haasteiden kartoittamisessa. Toiminnallisen opinndytetyon kurssilla saimme hyvia

nakokulmia opettajalta, mité opinndytetyon toteutuksessa kannattaa ottaa huomioon.

Lahijakson jalkeen kerdsimme molemmat itsendisesti tietoperustaa opinndytetyotamme
varten. Haasteeksi osoittautui se, ettd olimme molemmat eri poliisilaitoksilla
ty6harjoittelussa, joten kasvotusten opinndytetyon tekeminen oli haastavaa lahijakson
jalkeen. Olimme tiedostaneet tdmén haasteeksi jo lahijakson aikana suunnitelessamme
opinnaytetyotdamme, joten etatyoskentely ei tuottanut meille suurempia ongelmia. Olimme

myos lahijaksolla jakaneet selkeét roolit tietoperustan kerd&miseen, joten emme kerénneet
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samaa tietoa pééllekkdin. Tama mahdollisti mydéhemmin my6s sen, ettd pystyimme

molemmat opponoimaan toisiamme opinnéyteraportin Kirjoittamisen aikana.

Tyoharjoittelun jalkeen saavuimme takaisin Poliisiammattikorkeakoululle ja opinnaytetyon
tekeminen muuttui 1ahes kokopaivatyoksi. Poliisiammattikorkeakoululle palaamisen jalkeen
toteuttimme omalla kurssillamme kyselytutkimuksen ruokailutottumuksista ja ruokailussa
koetuista haasteista vuorotydssa. Jalkikédteen pohdittuna olisimme voineet toteuttaa saman
kyselytutkimuksen myods meidan kurssiamme ennen tyoharjoittelusta palanneella kurssilla.
Taman avulla olisimme saaneet vield enemman tietoa analysoitavaksemme, eikd tydomaara
kyselytutkimuksessa olisi kuitenkaan kasvanut merkittavasti. Ravintoterapeutin haastattelun
olisi voinut toteuttaa jo kesalld, ja se olisi poistanut tydmaaraa syksylta. Haastattelu oli
kuitenkin luontevinta toteuttaa vasta Kkyselytutkimuksen jélkeen, silla se mahdollisti

kyselytutkimusten tutkimustulosten analysoinnin yhdessé ravintoterapeutin kanssa.

Haastattelu sujui omasta mielestdamme paremmin kuin olimme kuvitelleet. Olimme
Kirjanneet jo SWOT-analyysiin mahdolliseksi uhaksi, ettemme l0ytéisi yhteista kielta
haastateltavan kanssa. Tama olisi tarkoittanut sitd, ettei haastateltava olisi ymmartanyt
esittimiamme haasteita poliisin vuorotygssa ruokailussa, emmekd olisi saaneet
haastattelusta konkreettista ratkaisumalleja ravinto-opastamme varten. Haastattelu sujui
alusta alkaen luontevasti ja lopussa tuntui silta, etta aiheesta voisi keskustella viela toisen
tunnin.  Haastattelu ei jaanyt mielestamme kuitenkaan keskeneréiseksi, huolellisella
valmistautumisella varattu tunti riitti kaikkien teemojen kasittelyyn, ja myds vapaaseen

keskusteluun jéi aikaa.

Aloimme luoda siséltda ravinto-oppaalleemme vasta haastattelun jalkeen, jolloin olimme
kerdnneet kaiken tarvittavat tietoperustan oppaaseen. Suurimpana ongelmana oppaan
laatimisessa oli siséllon rajaus. Valilla tuntui vaikealta paattdd, tulisiko asia sisallyttaa
oppaaseen. Tassdkin asiassa sanonta “keep it simple, stupid” piti paikkaansa. Valmista
ravinto-opasta katsoessamme voimme todeta, ettd huolellisella suunnittelulla paastaan

hyvaan lopputulokseen.

Kokonaisuudessaan opinndytetyoprosessi oli opettavainen. Taméa oli meille molemmille

ensimmaéinen opinndytetyd, joten prosessin aikana tapahtui jatkuvaa oppimista. Alussa
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urakka opinnaytetyon loppuun saattamisesta tuntui kaukaiselta tavoitteelta, mutta
pitkajanteinen ty0 ja huolellinen suunnittelu mahdollisti opinndytetyén valmistumisen
aikataulumme mukaan. Mitd pidemmalle opinndyteprosessi eteni, sitd helpompaa ja

luontevampaa kirjoittamisesta tuli.

Ravinto-opas poliisin vuorotydhon on ensimmainen laatuaan. Aiheesta voidaan siis tehdé
useita jatkotutkimuksia. Emme kaésitelleet opinndytetydssémme esimerkiksi ollenkaan
erityisruokavalioita, jotka olisivat vaatineet taysin omat tutkimuksensa ja todella suuren
perehtymisen aiheeseen. Vasta silloin, kun opasta on konkreettisesti hyddynnetty
tyoharjoittelussa, voimme todeta, mitk& asiat oppaassa todettiin hyodyllisiksi, ja mité asioita
tulisi jattad pois. Tutkimalla oppaan hyddyllisyyttd voidaan sitd paivittdd paremmaksi. Jos
Poliisiammattikorkeakoulu ottaa tulevaisuudessa opetukseensa ruokailun vuoroty9ssa, voi
oppaan ja koulutuksen vélille tulla ristiriitoja. Tallaisessa tilanteessa opas tulisi péivittaa

vastaamaan Poliisiammattikorkeakoulun opetusta.
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Liite 1. Ravinto-opas, sivu 1.
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RUOKAILU PAIVAVUOROSSA

06 Aamiainen kotona
07 Tydvuoron aloitus

08-09 Vilipala tarvittaessa

Kevyt vélipala, esimerkiksi smoothie tai maitorahka + hedelmd.

1113 Lounas

Hyvéd valinta on lounasravintola, jossa on tarjolla monipuolista
ruokaa, sekd hyvd salaattipsytd. Myés terveellinen ja moni-
puolinen kotitekoinen ateria on hyvd.

15-16 Vilipala tarvittaessa
Esimerkiksi rahkaa, leipéid kasvirasvapohjaisella levitteelld
sekd hedelmd ja péhkinéitd.

Piivillinen

Tyévuoro paittyy

HUOM!

Muista sy6da monipuolinen aamupala, lounas seki piivillinen. Aamiainen
kannattaa syéda mahdollisimman myshiin ennen tyévuoron alkua, esi-

merkiksi poliisiasemalla. Niin ruokailuvili aamiaisen ja lounaan viililli ei

veny liian pitkiksi. Jos niin kuitenkin kiy, voi aamiaisen ja lounaan vililld
sy6da kevyen vilipalan tarvittaessa. Jos piivillinen syédiin vasta kotona
tyévuoron piitteeksi, on suositeltavaa sysdi tukeva vilipala 15-16 aikaan.

Liite 1. Ravinto-opas, sivu 2.
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RUOKAILU YOVUOROSSA

18 Piivillinen kotona

19 Tydvuoron aloitus

21 lltapala
Monipuolinen, muttei liian tukeva iltapala.

Laimmin ateria

Viimeinen tukeva ateria. Aterian tulisi olla viihédrasvainen,

mutta silti monipuolinen. Esimerkiksi keitto tai puuroannos, 4
jonka liséiksi jotain proteiinipitoista ja kasviksia.

03-04 Vilipala
Kevyt viilipala, esimerkiksi smoothie tai
maitorahka + hedelmai. L

Tyévuoro piaittyy

"lltapala”

HUOM!

Yévuoron viimeinen ldmmin ateria tulisi olla systyni viimeistidin O1. Aterian
tulisi olla kevyt ruoansulatuksellisista syisti. Mahdollinen rasvainen ja suolai-
nen pikaruoka kannattaa sysda yovuoron alkupuolella. Vilta yslli tarpeeton-
ta kahvin juontia 01 jilkeen, silli kofeiini vaikuttaa monta tuntia elimistdssa.
Yévuoron jilkeen on tirkedi syoda hiilihydraattipitoinen iltapala, joka auttaa
nukahtamaan. lltapalan voi sydi jo asemalla ennen kotiin liht3.

Liite 1. Ravinto-opas, sivu 3.
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ESIMERKKEJA ENERGIARAVINTOAINEISTA

Hiilihydraatit Proteiinit Rasvat

tdysjyvileipa

taysjyvariisi

maitotuotteet

JEmteR pavut liha CELISOEI kasvisljyt
pert{na herneet kana siemenet avokado
h::::rllrzt'ait linssit tonnikala kala kasvirasva
G 5. g kananmuna
taysjyvapasta

kaurahiutaleet

* Pyri syémiin 2-4 tunnin vilein.

* Juo riittédvisti vettd —se virkistdi ja yllapitas toimintakykya.

» Sy mahdollisimman monipuolisia aterioita.

- Pidi vilipaloja mukanasi — pitkiit tydtehtévit saattavat
pidentii ateriavileja.

VALIPALAESIMERKKEJA MUKAAN PARTIOAUTOON

+ Proteiinipatukat
Hedelmiinen

Vdlipala-
patukka

{ |
A MANSIKKA VADELMA {

« Vilipalapatukat

+ Proteiinijuomat
» Kuivahedelmit

« Pahkinit

Liite 1. Ravinto-opas, sivu 4.




Huom! Lomake on kaksipuolinen

Liite 2. Lomakekysely kurssille AMK-20153, sivu 1.

Taustatieto

Sukupuoli mies / nainen
Ruokailutottumusten kartoittaminen valvonta- ja halytyssektorilla

1. Kuinka usein sy6t alla mainittuja aterioita tydvuoroissa?
(Valmisaterioilla tarkoitetaan tyypillisesti kaupasta ostettavaa ja mikrossa / uunissa lammitettavaa

ruoka-annosta.)

Paivavuoro Usein | Joskus | Harvoin | Ei koskaan

Kotitekoinen ateria

Lounasravintolan ateria

Valmisateria

Pikaruoka

Ydévuoro Usein | Joskus | Harvoin | Ei koskaan

Kotitekoinen ateria

Valmisateria

Pikaruoka

2. Jos syot vélipaloja tyévuorojen aikana, mistd ne koostuvat?
[ ] Ensyé valipaloja
[ ] Syon seuraavanlaisia valipaloja

3. Pidatko partioautossa mukana vélipalaa silté varalta, ettet padse esteen takia ruokailemaan

suunnitellusti?

[ ]En [ ] Kylla, mita?




Liite 2. Lomakekysely kurssille AMK-20153, sivu 2.

4. Kuinka monta annosta kahvia (2dl) juot keskimé&arin tyévuorossa?
(Jos vastaat kylla, arvioi annosten maara vastauslaatikkoon.)
[ ] En juo kahvia [ ] Annosta

5. Kuinka usein nautit energiajuomia / virvoitusjuomia tyévuoroissa?

Paivavuoro Ydvuoro
[ ] Jokaisessa paivavuorossa [ ] Jokaisessa yovuorossa
D Usein paivavuorossa |:| Usein ydvuorossa
[ ] Joskus paivavuorossa [ ] Joskus yévuorossa
Harvoin péivavuorossa |:| Harvoin yovuorossa
|:| En koskaan péivavuorossa [ ] En koskaan y6vuorossa

6. Minka koet suurimmaksi haasteeksi vuorotyossa ruokailun kannalta?
[ ] En koe, ettd vuorotyéssa ruokailu tuottaa minulle haasteita

[ ] Koen haasteellisiksi seuraavia asioita,

7. Koetko, ettd ruokailutottumuksiasi tyévuoroissa voisi parantaa?

[] En

[] Kyll4, miten?




Liite 3. Haastattelurunko ravintoterapeutti Liisa Kalttilan haastatteluun

RUNKO

e Esittelemme itsemme ja aiheemme
e Nauhoituksen varmistaminen
e Kerrotko itsestasi?

e TEEMAHAASTATTELUN ALOITUS
e Poliisin vuorotydn avaaminen haastateltavalle soveltuvin osin

e Mika on mielestéasi sopiva ruokailurytmi?
e Paivavuoroon (12h)?
e Ydvuoroon (12h)?

e Millaisia aterioita ja mihinkin aikaan?
o Kyselytulosten kertominen aluksi, kyselytutkimuksen mukaan...
e Paivavuorossa (12h)?
e Ydvuorossa (12h)

e Minka tyyppista ruokaa tulisi sy6da (ja juoda) fyysisesti raskaan
tyotehtavan jalkeen toimintakyvyn yllapitamiseksi?

e Nakemys sopivista valipaloista?
e Kyselytulosten kertominen aluksi, kyselytutkimuksen mukaan...
e Mité syoda asemalla?
e Mitd ottaa mukaan?
e Mitd tuotteita suosittelisit?
e Ruokailuvalien venyessa (pitka tyotehtava yms.), minka tyyppista
valipalaa kannattaisi syoda toimintakyvyn yllapitamiseksi?

e Virvoitusjuomat/energiajuomat/kahvi yévuorossa?
¢ Kuinka paljon suositeltavaa?
e Mihin aikaan nauttiminen kannattaisi lopettaa?



