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Moni kayttaa sosiaalista mediaa terveystiedon etsimiseen, silla tiedonsaanti on nopeaa ja
vaivatonta. Terveystiedon tulkitsemisessa on kuitenkin oltava varovainen, silla kuka tahansa voi
tuottaa ja julkaista terveystietoa — siten ei siis tiedon todenperdisyydesta ole aina takeita.
Terveystietoa internetistd |0ytyy paljon. Nykypaivand hyvinvointiin kiinnitetddn entistakin
enemman huomiota: sosiaalisessa mediassa liikunnan ja ravitsemuksen suhteen kaydaan paljon
keskustelua.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdd, miten sosiaalisessa mediassa kasitellaan
terveyden edistamista liikunnan ja ravitsemuksen osalta. Tavoitteena oli lisata lukijoiden tietoutta
aiheesta. Opinnaytetyd toteutettiin soveltavana sisalldnanalyysina ravitsemus- ja liikunta-
aiheisista blogeista, joita opinnaytetyéhdén valikoitui 8. Sisallénanalyysia varten tehtiin
teoreettinen viitekehys, jonka luomiseen kaytettiin kirjallisuuskatsausta. Sisallénanalyysin tueksi
luotiin analyysirungot seka liikunta- ettd ravitsemusaiheisista lainauksista, jotka blogiteksteista
kerattiin. Opinnaytetytssa kaytetyt lahteet olivat padasiassa verkkolahteitd. Tiedonhakuun
kaytettin  Google-hakukonetta. Myds Duodecim-tietokantaa hyddynnettiin tiedonkeruussa.
Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Turun ammattikorkeakoulu.

Kirjallisuuskatsausta tehdessa kavi ilmi, ettd terveyden edistamisessa seka ravitsemuksella etta
likunnalla on suuri merkitys. My0s sisédllonanalyysin perusteella tehtiin johtopaatds, etta
blogiteksteissé tuodaan esiin liikunnan ja ravitsemuksen positiivinen vaikutus ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Tekijéita, joihin terveytta
edistavan tai terveellisen ravinnon ja liikunnan saattoi todeta vaikuttavan, olivat esimerkiksi
suorituskyky, jaksaminen, mieliala ja stressinsietokyky.
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HEALTH PROMOTION IN SOCIAL MEDIA

- content analysis on blog texts

Many use social mediato find health information, as finding it is fast and effortless. While
interpreting the info one must be careful, as anyone can produce and publish health promoting
material — as there are usually no guarantees on the information. There’s a large amount of
health promotion material on the internet. In social media, topics concerning nutrition and physical
activity stir up a lot of conversation.

The goal of this thesis was to find out how health promotion concerning diet and physical activity
is being handled in social media. The aim was to increase reader’s awareness on the subject. The
thesiswas made as an applied content analysis on8 blogs concerning nutrition and physical
activity. For the content analysis,a theoretical frame was made. Theframe consisted
from literature reviews. To assist the content analysis, analysis frames were created from both
nutrition and physical activity blogs. These analysis frames consisted from shortened quotes from
the blogs. The sources used in the thesis were mainly online sources. Google was mainly used
to collect information. Database Duodecim was also utilized. This thesis was commissioned by
Turku University of Applied Sciences.

While working on the literature reviews it came apparent that both nutrition and physical
activity carry a large impactin health promotion. A conclusion was made also based on the
content analysis, that the blog texts brought forth the positive effects of physical exercise and
nutrition on a person’s comprehensive wellness, both physically and mentally. Factors that
might've been stated to be affected by nutrition and physical exercise, were performance,
endurance, mood and stress tolerance.
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1 JOHDANTO

Maailman terveysjarjeston maaritelmén mukaan terveys muodostuu taydellisesta fyysi-
sestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista (WHO 1948). On tarkeaa kuitenkin
muistaa se, etta terveys tilana muuttuu jatkuvasti ja etta siihen vaikuttavat monet eri te-
kijat, kuten kokemukset, asenne, elinymparisto ja sairaudet. Kukin kokee ja maarittaa
oman terveytensa itse. (Huttunen 2018a.) Terveytta voi myos edistaa. Toimintaa, jolla
henkilon terveytta lisdtaan hyvinvoinnin taustatekijoihin, kuten elinoloihin ja -tapoihin, ja

terveyteen vaikuttamalla, kutsutaan terveyden edistamiseksi. (Kuntaliitto 2017b.)

Liikunta on fyysista aktiivisuutta. Se edistaa ja yllapitaa tutkitusti yksilon terveytta ja hy-
vinvointia. (THL 2018.) Liikunnan liséksi myos ravitsemuksella on osansa terveyden
edistamisessa ja toimintakyvyn parantamisessa, silla kuten liikuntaa harrastamalla,
myos oikeanlaisella ravitsemuksella voi esimerkiksi ehkéista sairauksia (Sosiaali- ja ter-
veysministeri®). Liikunta, ravitsemus, hyvinvointi ja lihavuus kietoutuvat toisiinsa monella
eri tavalla. Tasta syysta liikunta ja ravitsemus aiheina ovat opinnaytetydssa mukana

olennaisena osana terveyden edistamista.

Sosiaalisena mediana pidetdan erilaisia verkkopalveluja, joiden avulla kayttajat voivat
kommunikoida keskendén ja tuottaa sisaltda (Sanastokeskus TSK 2010). Sita hyoédyn-
netaan paitsi vapaa-ajan kommunikoinnissa myos terveystiedon etsimisessa. Kiinnos-
tus omaa ja laheisten terveyttd kohtaan on suurta, ja sosiaalinen media vastaa tahan
tarpeeseen nopeasti ja helposti. (Helve ym. 2015.) Sosiaalisen median kaytto ei kuiten-
kaan ole ongelmatonta (Mediakasvatusseura ry. 2013). Internetistd on mahdollista 16y-
tda vuosia vanhaa sisdltva Google-hakukoneen avulla, eika takeita sisallén uskottavuu-
desta ja todenmukaisuudesta aina ole (ebrand Suomi Oy & Oulun kaupungin sivistys- ja
kulttuuripalvelut 2016).

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, miten terveyden edistamista kasitellaan
sosiaalisessa mediassa ravitsemuksen ja liikunnan osalta. Tavoitteena on lisata lukijoi-
den tietoutta aiheesta. Opinnaytetydn tekemisessa hyddynnetaan terveyden edistami-
seen liittyvia ravitsemus- ja liikunta-aiheisia blogiteksteja, ja toimeksiantajana toimii Tu-

run ammattikorkeakoulu.
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2 TERVEYDEN EDISTAMINEN

2.1 Terveys ja sen edistaminen

Maailman terveysjarjestd WHO maéarittelee terveyden olevan taydellisen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila (WHO 1948). Yksinkertaista maaritelm&a on
kuitenkin kritisoitu saavuttamattomaksi. Huomion arvoista onkin, etta terveys on muut-
tuva tila, johon vaikuttavat vahvasti ihmisen oma kokemus, tdméan arvot ja asenne. Myos
sairaudet ja ihmisen elinymparisto vaikuttavat siihen millaiseksi tAma muuttuva tila koe-
taan. Se millaiseksi henkild oman terveytensa kokee, on tarkein maaritelma. (Huttunen
2018a.)

Kun mietitddn ihmisen itsenséd kokemia hyvinvoinnin osatekijoita, terveys on yksi tar-
keimmista. Terveyden kaksi ndkékulmaa ovat siis objektiivinen eli mitattavissa ja tutkit-
tavissa oleva nakokulma, seka subjektiivinen eli kokemuksellinen ndkdkulma. (ETENE &

Sosiaali- ja terveysministerio 2008.)

Puhuttaessa terveyden edistamisesta voidaan puhua toiminnasta, joka lisaa terveytta ja
toimintakykya (Kuntaliitto 2017b). Se pitaa sisallaan erilaisia toimintoja, jotka parantavat
ihmisten mahdollisuuksia huolehtia omasta ja ymparistdnsa terveydesta seka luo edelly-
tyksia sen toteuttamiseksi (WHO 2009). Se vahentaa sairauksia ja terveysongelmia. Ter-
veyden edistamisella pyritddn vaikuttamaan terveyteen ja hyvinvointiin taustatekijoihin
vaikuttamalla; naihin kuuluvat esimerkiksi elamanhallinta ja elaméantavat. (Kuntaliitto
2017b.)

Terveytta yhteiskunnassa edistavat moniammatillinen ja monitahoinen joukko. Tahan
joukkoon kuuluvat esimerkiksi terveydenhuollon asiantuntijat, kunnanvaltuusto, eri hal-
linnonalojen tydntekijat sekd muut toimijat kuten sairaanhoitopiirit, ammattijarjestot, seu-
rakunnat, yritykset ja tiedotusvalineet. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006.) Terveytta yl-
lapitavia asioita ovat muun muassa perhe, harrastukset ja ystavat eli varsin arkiset asiat.
My6s elinymparistd vaikuttaa ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. (ETENE & Sosiaali- ja

terveysministerio 2008.)

Lakisaateisesti terveyden edistamisen merkitystd painotetaan Terveydenhuoltolaissa

1326/2010 ja julkinen valta on velvoitettu edistamaan vaeston
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terveytta perustuslaissa 731/1999. Kuntalaki 2015/410 puolestaan maarittelee kunnan

perustehtavaksi kuntalaisten terveydesta hyvinvoinnista huolehtimisen. (THL 2017.)

2.2 Liikunta

Saannollisesti toteutettu liikunta eli fyysinen aktiivisuus edistaa terveytta ja hyvinvointia.
Se lisdé energiankulutusta ja auttaa esimerkiksi painonhallinnassa mutta terveyshyotyja
taman lisdksi on muitakin. (THL 2018). Oikein annosteltuna likunnan voidaan sanoa ole-
van yleisladke; silla on positiivinen vaikutus lahes kaikkiin elimiston toimintoihin. Silla
voidaan muuan muassa ehkaista sydéan- ja verisuonisairauksia, eri tuki- ja liikuntaelinten
sairauksia ja niin sanottua aikuisian eli kakkostyypin diabetesta. Se vahvistaa luustoa ja
alentaa kohonnutta verenpainetta. Silla on myonteinen vaikutus myds stressinhallintaan.
Kohtuullisesti kuormittava liikunta nayttaisi ehkaisevan virustauteihin, "flunssiin” sairas-
tumista sen tehostaessa elimiston puolustusreaktioita. Liikunta luonnollisesti parantaa
tasapainoa ja edistaa yleista toimintakykya, mika on erityisen tarkea hyoty iakkaita aja-
tellessa. Liikunnan vaikutukset unen laatuun ja mielenterveyteen ovat merkittavat. (Hut-
tunen 2018c). Painvastaisesti vahainen fyysinen aktiivisuus ja sen myoéta huono fyysinen
kunto aiheuttaa ennenaikaisen kuoleman riskin (Liikunta: Kéaypa hoito -suositus 2016).
Liikunnasta saatavien terveyshyotyjen puolesta puhuu vahva tieteellinen naytté (THL
2018).

Liikunnan myonteiset terveysvaikutukset ovat vaikuttaneet lainsaadannon kehitykseen
Suomessa. Liikuntalain viimeisin pdivitetty versio on vuodelta 2015 ja siind korostuvat
terveytta edistava liikunta ja hyvinvointipolitikka. (Kuntaliitto 2017a.) Liikunta on yksi
kunnan jarjestamista peruspalveluista. Siihen kuuluu liikuntapaikkojen yllapito ja liikun-

tapalveluiden jarjestaminen. (Opetus- ja kulttuuriministerio.)

Suomalaisten suosimia vapaa-ajan liikuntamuotoja ovat muun muassa kavely, holkkaa-
minen ja pyoraily. Liikunta ei ole vain vapaa-ajalla tapahtuvaa harrastamista, vaan siihen
lasketaan esimerkiksi myds matka- ja hyotyliikunta seké tydn yhteydessa tapahtuva liik-
kuminen. (THL 2018.) Riittavaa liikkuntamaaraa ohjaavat likuntasuositukset, joita on laa-
dittu eri ryhmille (UKK-instituutti 2018).

Riittdvana terveysliikunnan maarana pidetdan puolta tuntia kohtuullisesti kuormittavaa
likuntaa 5-7 paivana viikossa tai kuormittavaa liikuntaa 20-60 minuuttia kerrallaan kol-

mesti  viikossa. Kohtuullisella  likuntam&aralla on mahdollista saavuttaa
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suurin mahdollinen terveysvaikutus; fyysinen kunto toki paranee edelleen tamankin jal-
keen. Valitsemalla itselle mieluisan liikuntamuodon, likunnasta tulee nautinto, jota ilman
ei voi olla. Olisikin tArke&a tehda liikunnasta elamantapa terveyden yllapitdmiseksi. (Hut-
tunen 2018c.)

2.3 Ravitsemus

Liikunnan ohella terveellisella ravitsemuksella on suuri merkitys sairauksien ehkaisyssa.
Kuten liikunnalla, myds terveellisella ruualla voidaan vaikuttaa toimintakykyyn ja ylipaa-
tédnsa terveyden parantamiseen. (Sosiaali- ja terveysministerio.) Epaterveellinen ruoka-
valio voi aiheuttaa vuosien ja vuosikymmenien kuluessa erilaisia haittoja, joita ovat muun
muassa kovien rasvojen aiheuttamat sydan- ja verisuonisairaudet, syovat ja muut sai-
raudet, joita voidaan ehkaista syomalla runsaasti kasviksia sekd kohonnut verenpaine,
jota voidaan alentaa pienentamalla ravinnosta saatavan suolan maaraa. Erilaisia puu-

tostiloja syntyy, kun suojaravintoaineiden saanti on niukkaa. (Huttunen 2018b.)

Suomessa terveytta edistdvaa ruokavaliota ohjaavat Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan laatimat ravitsemussuositukset, joiden keskeinen tavoite on parantaa vaeston ter-
veyttd ja hyvinvointia. Ravitsemussuosituksia pidetaan ajan tasalla elintapojen ja kan-
santerveystilanteen muuttuessa seka uuden tutkimustiedon karttuessa. Ne on laadittu
terveelle, kohtuullisesti liikkuvalle vaestolle. Esimerkiksi imeytymishairiosta karsivélle ne
eivat siis sovellu. Ravitsemuksen osalta voidaan noudattaa ruokavaliota, jossa jokin yk-
sittdinen ruoka-aine tai useampi on karsittu pois. Tuolloin ruokavaliossa tulee huomioida
kokonaiskuva valttadkseen ravintoainepuutokset. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014.) Erityisruokavaliota noudattava voi joutua rajoittamaan yhden tai useamman
ruoka-aineen kayttéa terveydellisista syista. Erityisruokavalio toimii tuolloin osana sai-
rauden hoitoa. (Ruokavirasto.) Erityisruokavaliota voidaan noudattaa myds eettisista tai
uskonnollisista syista (THL 2018).

Ruokavalintojen tukemiseksi on laadittu havainnollistamaan ruokakolmio (Kuva 1) ja
lautasmalli (Kuva 2). (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Ruokakolmiossa on ha-
vainnollistettu mistd monipuolinen, terveytta edistava ruokavalio koostuu ja missa suh-
teessa. Lautasmalli tukee ruokakolmion viestia siitd, miten monipuolinen ruoka-an-

nos tulisi koostaa. (Kuluttajaliitto, a.)
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Kuva 1. Ruokakolmio (Kuluttajaliitto, b).

Kuva 2. Lautasmalli (Ruokavirasto 2014).
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Laadullisesti ruokavalion koostamista helpottaa, kun muistaa muutaman perusasian.
Terveellinen ruokavalio siséltaa riittavasti vitamiineja ja hivenaineita, energiaa sopivasti
suhteutettuna elimistdn tarpeeseen, pehmeaa rasvaa kovan, tyydyttyneen rasvan sijaan.
Nopeasti imeytyvat, puhdistetut hiilihydraatit tulisi karsia ruokavaliosta. Suolan kayt-
t6a tulisi rajoittaa niin paljon kuin mahdollista ja alkoholin kaytdssa tulisi huomioida koh-

tuullisuus. (Huttunen 2018b.)
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3 SOSIAALINEN MEDIA JA TERVEYSTIETO

3.1 Sosiaalinen media

Kun puhutaan kasitteena sosiaalisesta mediasta (arkikielessa some, eng. social media),
on se valtaosalle tuttu. Sita tarkemmin tutkiessa paljastuu sen olevan melko laaja kasite,
varsinkin alan asiantuntijoiden keskuudessa. Lietsala & Sirkkunen (2008) kayttavat siita
nimitysta sateenvarjokasite, mika tarkoittaa sita, etta sen alle mahtuu paljon erilaisia k&-
sitteité ja sille on vaikea tehda sisallon rajausta. Taméan opinnaytetyodn tarkoituksena ei
kuitenkaan ole tutkia sosiaalista mediaa kasitteené tai ilmiona sen tarkemmin, joten

tédsséa opinnaytetytssa se maaritelldan vain siind laajuudessa kuin se on tarpeellista.

Sosiaalinen media on tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyédyntava viestinnan muoto, jossa
kasitelladn vuorovaikutteisesti ja kayttajalahtoisesti tuotettua sisaltda ja luodaan ja ylla-
pidetaan inmisten valisia suhteita. Tyypillisia verkkopalveluja ovat erilaiset siséllonjako-
palvelut, kuten Youtube, verkkoyhteistpalvelut kuten Facebook ja keskustelupalstat, ku-
ten Suomi24. (Sanastokeskus TSK 2010.) Tutkimuksen mukaan suosituimmat sosiaali-
sen median palvelut nuorten keskuudessa ovat WhatsApp, YouTube, Facebook, In-
stagram, Spotify, Snapchat, Facebook Messenger, Skype, Twitter ja Steam. Palveluissa
suomalaiset nuoret "peukuttavat” ja tykkaavat, seka lukevat ja katsovat sisaltéja. Sosi-
aalisen median palveluissa nuoret kertovat olevansa, koska “kaikki muutkin ysta-
vatovat”. (ebrand Suomi Oy & Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelut 2016.) Yh-
teistpalvelut eivat ole kuitenkaan vain nuorten juttu. Yhteisopalveluita seuraavat kaiken-
ikaiset, myds vanhempi vaesto. Tutkimuksen mukaan suomalaisista 55-64-vuotiaista la-
hes puolet vaestdsta on viimeisen kolmen kuukauden aikana seurannut jotakin yhteiso-

palvelua, 75-89-vuotiaista joka kymmenes. (Tilastokeskus 2018.)

3.2 Blogit

Blogit ovat verkkosivuja, joissa yksi tai useampi kirjoittaja eli bloggaaja tai bloggari tuot-
taa verkkosivustoa, jossa blogitekstit nakyvat aikajarjestyksessa siten, ettd uusin kirjoitus
eli postaus on ensimmaisend ja vanhat muuttumattomina ja varastoituneita (Noppari &
Hautakangas 2012; Sanastokeskus TSK 2014). Bloggaajat kirjoittavat omalla tyylillaan

ja sisalloltdan aiheet vaihtelevat laidasta laitaan; erilaisia blogeja I0ytyy yhtd monta

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | llona Laitalainen, Siiri Suokko & Antti Viberg



12

kuin kirjoittajaa. Siséltd voi olla vaihdellen tekstid, kuvia tai vaikkapa videoita. Tyypillista
blogeille on mahdollisuus kommentoida kirjoituksia. (Mayfield 2008.) Blogeissa on saa-
tavilla tietoa, ne ovat vapaa-ajan vietetta ja tarjoavat inspiraatioita. Ne ovat helposti saa-

tavilla ja toimivat paperisten lehtien korvikkeina. (Laukkanen 2016.)

Tilastokeskuksen vuosittain teettdman Vaeston tieto- ja viestintatekniikan kayttod -tutki-
muksen mukaan jopa 42% suomalaisista luki blogeja vuonna 2017 (Tilastokeskus 2017).
Vuoden 2018 vastaavassa tutkimuksessa blogeja lukevia suomalaisia oli 37% (Tilasto-
keskus 2018).

3.3 Terveystieto netissa

Terveytta koskevaa tietoa haetaan tutkimuksien mukaan paljon internetista. Yhdysvalta-
laisista internetin aikuisiassa olevista kayttajista jopa 72% haki vuoden aikana terveytta
koskevaa tietoa netista. (Fox & Duggan 2013.) Tietoa haetaan myds sosiaalisesta medi-
asta. Yhdysvaltalaisista internetin kayttgjista yksi viidesta kayttaa sosiaalista mediaa en-
sisijaisena lahteena etsiessaan terveystietoa. (National Research Center 2011.) Seitse-
massa Euroopan maassa teetetty tutkimus antoi samansuuntaisia tuloksia. Haastatel-
luista 44% ja Internetin kayttajistd 71% oli hyddyntanyt verkkoa terveysasioissa. (And-

reassen ym. 2007.)

Terveystalon Suomessa teetattdman tutkimuksen mukaan suomalaiset hakevat terveys-
tietoa verkosta paljon. Tutkimuksen mukaan 92% kohderyhmasta (18-65- vuotiaat suo-
malaiset) oli hakenut terveystietoa verkosta. Paaasiallinen tiedonhakulahde oli tutkimuk-
sen mukaan Google. Joka neljas suomalainen tarkistaa terveystietoa sisaltavan lahteen
luotettavuuden vain harvoin tai ei koskaan. Myds sosiaalinen media nakyi kaytetyissa
tiedonhakulahteissa. (Terveystalo 2015.) Tilastokeskuksen tekeman tutkimuksen mu-
kaan 64% suomalaisista haki vuonna 2017 terveyteen, sairauksiin ja ravitsemukseen liit-
tyvaa tietoa verkosta (Tilastokeskus 2017). Luku on maltillisempi verrattuna Terveysta-
lon teetattamaan tutkimukseen, mutta kertoo myos osaltaan suomalaisten innokkuu-

desta hakea terveystietoa verkosta.

Verkossa julkaistavan tiedon kontrollointi on mahdotonta. Perusongelma on netin kan-
sainvalisyys, rajaton luonne ja julkaisemisen helppous. Useissa maissa sananvapau-
desta halutaan pitaa kiinni. (Lampe 2008.) Terveystietoa voi lisata sosiaaliseen mediaan

periaatteessa kuka tahansa. Tiedon tuottanut voi olla yksittdinen kayttaja tai
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jokin instituutio, ja koska laadunvalvontaa sosiaalisessa mediassa ei suorita mikaan
taho, jaa lukijan vastuulle lahdekriittisyyden muistaminen. (Helve ym. 2015.) Laatu ja luo-
tettavuus vaihtelevatkin paljon. Ei ole olemassa keinoa, joka auttaisi maallikkoa, toisaalta
my6s ammattilaista, hydédyntamaan internetista 16ytyvaa tietoa ilman ongelmia ja siina
laajuudessa kuin olisi mahdollista. Terveydenhuollon ammattilainen voi ohjata potilasta
Ioytamaan luotettavaa terveystietoa verkosta. (Lampe 2008.) Tulevaisuutta ajatellen yksi
asia on varma: paluuta keskusjohtoiseen tiedonjakeluun ei enéda ole. Sosiaalinen media
ja tietoverkot jatkavat tiedonhaku ja -jakelukanavina tulevaisuudessakin. (Helve ym.
2015.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | llona Laitalainen, Siiri Suokko & Antti Viberg



14

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetydn tarkoituksena on selvittdd blogiteksteistd tehtavan soveltavan sisal-
I6nanalyysin avulla, miten sosiaalista mediaa kaytetdan terveyden edistdmisessa. Ta-
voitteena on lisata tietoisuutta, millaista tietoa internetista l0ytyy terveyden edistamiseen

liittyen.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:
1. Miten blogeissa kasitelldan liikuntaa osana terveyden edistamista?

2. Miten blogeissa kasitellaan ravitsemusta osana terveyden edistamista?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyo toteutettiin soveltavana sisdlldnanalyysina valituista blogiteksteista, joissa
keskityttiin terveyden edistdmiseen ravitsemuksen ja liikunnan osalta. Sisallonanalyy-
sissa tutkittavasta ilmidsta pyritddn muodostamaan tiivistetty kuvaus ja sen tarkoitus on
kytked tulokset ilmion laajempaan kontekstiin. Hajanaisesta aineistosta pyritddn luo-
maan yhtendaista ja selkeaa tietoa, jotta sitd voidaan tulkita tehden johtop&atoksia. Se
soveltuu minka tahansa dokumentin, kuten haastattelun, paivakirjan, raportin tai keskus-

telun analysointiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103.)

Kaytannossa aineistolahtbiseen analyysiin kuuluu kolme vaihetta; aineiston pelkistami-
nen, sen ryhmittely seka teoreettisten kasitteiden ja johtopaatdsten luominen. Pelkistet-
tdessé analysoitavaa materiaalia kasitellaan siten, etta siitd karsitaan tutkimukselle epa-
olennainen pois. Talloin jaljelle jaa analyysiyksikko, joka voi olla lauseenosa tai ajatus-
kokonaisuus ja jolla on selva asiayhteys tutkimuskysymyksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
108-110.) Aineiston ryhmittely tapahtuu etsimélla samankaltaisuuksia pelkistetystd ma-
teriaalista. Samankaltaiset pelkistykset yhdistetaan luokaksi. Tama luokittelu tiivistaa
materiaalia, koska yksittaiset tekijat sisallytetaan yleisimpiin kasitteisiin. Naista kielellis-
ten ilmauksien muodostamista luokista edetaan teoreettisiin kasityksiin ja johtopaatok-
siin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110-111.) Opinnaytetydssa aineistolahteistd analyysia
kaytettiin likunta- (Liite 1) ja ravitsemusaiheisten (Liite 2) analyysirunkojen luomisessa.
Aineistosta valittiin aihetta koskevat lainaukset, jotka pelkistettiin. Pelkistetyt ilmaisut
koottiin alakategorioihin, jotka puolestaan koottiin ylakategorioihin. Kategorioita hyddyn-
tden luotiin viela opinnaytetydn aiheeseen liittyen paakategoriat seka ravitsemus- etta

liikunta-aiheisille lainauksille.

Opinnaytetydta varten muodostettiin teoreettinen viitekehys kirjallisuuskatsauksen
avulla. Kirjallisuuskatsauksella selvitettiin aihetta koskeva aiempi tutkimustieto ja kasit-
teisto ja se toimi tutkimuksenteon apuvalineena. (Turun yliopisto.) Opinnaytetyéhén mu-
kaan valitut blogitekstit valikoituivat siten, etta niista |0ytyi teoreettiseen viitekehykseen

littyvid asiasanoja.

Ty6n tekemisessa hyddynnettiin blogiteksteja, joiden I6ytamiseen kaytettiin erilaisia ter-
veyden edistamiseen, terveyteen seka ravitsemukseen ja liikuntaan liittyvia hakusanoja,
kuten esimerkiksi blogi, terveys, ravitsemus, liikunta, terveyden edistdminen, liikun-

tablogi, ravitsemusblogi ja terveysblogi. Blogeja hakusanoja hyddyntaen [6ytyi
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kahdeksan kappaletta, joista suurinta osaa yllapitivat asiantuntijat. Blogeista analyysivai-
heeseen valikoitui 46 postausta, joista analyysirunkoihin lainauksia koottiin yhteensa 42
kappaletta. Hakukoneena toimi Google. Teoreettinen viitekehys muodostui pdéasiassa
erilaisten verkkojulkaisujen perusteella. My6s julkisia tieteellisia artikkeleita, aiheeseen
littyvaa kirjallisuutta ja Duodecimia kaytettiin hyddyksi. Opinnaytetydn tekemisessa kay-
tettévien aineistojen ika pyrittiin rajaamaan vuosiin 2009-2019. Muutama tata vanhempi
artikkeli otettiin mukaan, koska ne koettiin oleelliseksi opinndytetydn muodostumisen

kannalta ja ovat hyvin sovellettavissa tdhan paivaan.
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6 TULOKSET

6.1 Liikunta sosiaalisessa mediassa terveyden edistdmisen keinona

Blogeissa kasitelladn useissa postauksissa sitd, miten liikunnalla voidaan edesauttaa
psyykkista hyvinvointia. Liikunta saatetaan aloittaa ulkonékdkeskeisista syista, mutta
siitd saatava psyykkinen hyvinvointi nousee huomionarvoiseksi tekijaksi saannoéllisen lii-
kunnan myo6ta. Myds stressin vahenemisesta puhutaan useassa kirjoituksessa.
"Liikunnan ja positiivisen mielialan yhteytta on tutkittu paljon ja avain onnelliseen

elamaéan saattaakin piilla sdannéllisessa liikunnassa. Hyvié viboja tuottaa myos lii-
kuntaharrastuksen aloittaminen, ja se voi lisata onnen tunteita.”

"Voimaharjoittelun on osoitettu parantavan elamanlaatua eli yleista tyytyvaisyytta
elamaa ja sen eri osa-alueita kohtaan.”

"Liikunta kohottaa mielialaa jo 25 minuutissa. Valitén hyéty nakyy esimerkiksi
stressitasojen ja artymyksen laskuna.”

Tahan liittyen liikkunnan koetaan kehittavan henkista vahvuutta, mikd on myds yhtey-

dessa psyykkiseen hyvinvaintiin.

"Alunperin ulkondkdsyista kaynnistetty treeniprojekti voi myds antaa tekijalleen op-
pia sinnikkyydesta ja pitkdjanteisyydesta.”

"Tarkeintd on oma usko ja ymmarrys siita, etta sina voit vaikuttaa. Sinulla on voima
ja valta tehda nama valinnat, joilla hyvinvointiisi ja terveyteesi on mahdollista vai-
kuttaa suotuisasti. Kun néet ja sisaistat sen, teet itsellesi suotuisia valintoja.”

Eras bloggaaja muistuttaa likunnan tarjoamista mahdollisuuksista sosiaalisten suhtei-

den luomiseksi, mitka vaajaamatta ovat osa hyvinvointia.

"Liikunta tarjoaa sosiaalisia tilanteita ja mahdollisuuksia vuorovaikutukseen, jotka
tukevat vertaissuhteiden syntya.”

Useassa tekstissa kasitellaan likunnan vaikutusta aivoihin ja sen myoéta esimerkiksi op-

pimiseen.

"Liikkumisen on huomattu vaikuttavan samalla tavalla aivojen terveyteen ja toimin-
takykyyn kuin koko muun kropan terveyteen ja toimintakykyyn.”

"Saanndllisen liikunnan terveyshytdyt ovat kiistattomat. Usein unohdetaan, ettéa
liikunta ja fyysinen aktiivisuus on hyvaksi myos oppimiselle ja muutenkin aivoille.”
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Kirjoittajien mukaan myos silla on merkitysta, miten liikuntaa harrastaa. Riittava lepo,

likunnan laatu ja m&ara ovat asioita, jotka merkitsevét.

"Moni tavoitteellinen ja tunnollinen treenaaja treenaa keskimaaraisesti liilan paljon
ja laadullisesti heikosti. Vahemman voi olla treenaamisessa oikeasti enemman,
kun tehdaan asiat huolella ja fiksusti.”

"Kun ajatellaan liikuntaa ja sen tuomia terveyshy®otyja, niin loppupeleissa hyvin ar-
kiset ratkaisut ovat niitéd tarkeimpid. On tarkedmp&a sailyttdd tasaisesti aktiivi-
suutta pitkin paivaa, kuin olla paivalla 8-9 tuntia passiivinen ja sitten harrastaa 1-2
tuntia liikuntaa.”

"Tyosta tekniikkaa ja tee hyvin.”

"Hanen mukaansa usein on kyse siitd, ettd ihminen ei osaa tehda eroa kehittavan
ja palauttavan liikunnan valille. Tama tarkoittaa kaytanndssa sita, etta automaatti-
sesti usein ajattelemme kehittavaksi likunnaksi kovatehoisen liikunnan. Unoh-
damme sen, ettd myds matalatehoinen liikunta kehittdd — tosin eri asioita, kuin
korkean intensiteetin treeni.”

Fyysiseen terveyteen liikunta vaikuttaa tekstien mukaan monin eri tavoin. S&danndllisesti
likkumalla voi vaikuttaa muun muassa painonhallintaan ja erilaisten sairauksien, kuten

sydan- ja verisuonitautien, ennaltaehkaisyyn ja hoitoon.

"Toisin sanoen saanndllinen liikkuminen ja hyva kehonkoostumus edesauttavat
verenkiertoelimistdn sairauksien loitolla pitdmista, jossa voimaharjoittelulla on tar-
kea osansa.”

"Fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu ovat selan terveydelle monellakin tapaa tarkeita
ja jopa valttamattomia.”

"Suuri fyysinen aktiivisuus riittdvan energiansaannin (jopa ajoittain hieman aiem-
man energiankulutuksen ylittava) kanssa yllapitaa aineenvaihduntaa ja on siten
hyddyllista painonhallinnassa.”

"Liikunnan on todettu ehkaisevan ja hoitavan monia sairauksia, kuten erilaisia sy6-
pia, sydan- ja verisuonitauteja ilman, etta painon pitaisi ainakaan merkittavasti tip-
pua.”

Eraassa tekstissa kirjoittaja pohdiskelee sitd, miten liikunta voi vaikuttaa elamaan hyvin
kokonaisvaltaisesti ja toimia erdénlaisena porttina terveempaan elamaan.
"Se voi myo6s tuoda mukanaan pitkaaikaisen rakkauden treenaamiseen ja opettaa
pitdmaan huolta itsestdan myds muilla tavoin. Treenaaminen toimii usein porttiteo-
riana jareampiin aineisiin, kuten terveellisiin ravintotottumuksiin, parempaan

uneen, vahempaan paihteiden kuluttamiseen ja stressinhallintaan yhdessa mui-
den henkisten ominaisuuksien kanssa.”

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | llona Laitalainen, Siiri Suokko & Antti Viberg



19

6.2 Ravitsemus sosiaalisessa mediassa terveyden edistamisen keinona

Monissa postauksissa ravitsemukseen liittyen kasitellaén sita, etta ravitsemussuositus-
ten mukaisella ruokavaliolla voi edistaa terveytta sairauksia ehkaisemalla. Esimerkiksi
masennusta ja syopaa voidaan ehkaista ravitsemuksella. Oikeanlaisella ravitsemuksella
myds vammoista toipuminen on nopeampaa.
’Kaikkein parhaiten ehkaiset ruokavalion avulla syopaa tai mitéa tahansa muita sai-
rauksia kun syt ravitsemussuositusten mukaan. Kansainvalisen Syopatutkimus-
s&ation ohjeistus ruokavaliosta joka parhaiten ehkéisee syopaa muistuttaa paljolti

suomalaisia ravitsemussuosituksia: runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmia, kui-
tua, taysviljaa mutta maltilla alkoholia ja punaista lihaa.”

"Masennuksen ehkaisyyn voidaan suositella terveytta edistavaa, ravitsemussuosi-
tusten mukaista ruokavaliota ja Valimeren ruokavaliota, joiden perustana ovat kas-
vikunnan tuotteet ja joihin kuuluu kalan kaytté.”

"Vaikka fiksusti laadittu ruokavalio ei pelastakaan ménkaan mennyttéa operaatiota,
riittava proteiinin, energian ja suojaravintoaineiden saanti tukee toipumista.”

"Toisaalta, osassa vammoista ravitsemuksella on aivan olennainen rooli. Hyva esi-
merkki murtumat: jos kalsiumia ja D-vitamiinia saa liian vahan ja energiansaanti
on liilan matala, ei luustolla ole mitddn mahdollisuuksia pysya vahvana.”

Seka ravitsemuksella ettéd ruokailutottumuksilla on roolinsa painonhallinnassa tekstien
mukaan. Esimerkiksi ylipainolla, johon ravitsemuksen avulla voidaan vaikuttaa, on yh-
teys kohonneeseen verenpaineeseen. Myds tavoilla voidaan joko hankaloittaa tai hel-
pottaa painonhallintaa, silla esimerkiksi alkoholia kayttamalla painonhallinta voi vaikeu-
tua.

"Ravitsemushoidon tarkein tavoite on tukea painonhallintaa: kaikkein tehokkaim-
min verenpainetta naet nostaa ylipaino ja erityisesti suuri vyétarénymparys.”

"Kun puhutaan painonhallinnasta, ensiksi tulee mieleen hiilihydraatit, proteiini, ras-
vat ja kalorit. Harvempi tulee ajatelleeksi sita ettd jo melko maltillinen alkoholin-
kaytto tuo valtavasti ylimaaraisia kaloreita hankaloittaen nain painonhallintaa.”

Moni bloggaaja tuntuu olevan yhta mielta siita, etta terveytta edistavan ruokavalion voi-
daan yleisesti katsoa sisaltavan tiettyja tutkitusti terveyteen positiivisesti vaikuttavia
ruoka-aineita. Tama ei kuitenkaan postausten mukaan valttamatta tarkoita sita, etta ter-
veytta edistavan ruokavalion pitdisi olla lapikotaisin terveellinen.
"Yleisesti terveytta edistavan ruokavalion voidaan katsoa sisaltéavan kasviksia ja
kalaa, viljan tulisi olla paaosin taysjyvaviljaa, rasvan saannin koostua paaasiassa

tyydyttymattdman rasvan lahteista ja maitotuotteiden olla vaharasvaisia tai rasvat-
tomia.”
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"Kannattaa muistaa etta 100 % terveellinen ruokavalio ei ole sama asia kuin 100
% terveyttd edistdva ruokavalio. Ruokavalion ei tarvitse koskaan olla taysin puh-
distettu epéaterveellisisté asioista. Terveellinen ruokavalio ei esimerkiksi ole yht&
kuin sokeriton ruokavalio.”

Erityisruokavaliot rajoituksineen jakavat mielipiteita bloggaajien keskuudessa.

"Christerin mielestd LCHF / VHH -elamé&ntapa on kaikkea muuta kuin hop6a. Silla
on vankka tieteellinen tausta. Erilaista se toki on kuin valtavirran tiedemiesten pon-
kittam& ruokavalioratkaisu. Tietoa tasta elamantavasta on jo yllin kyllin ja se on
terveellinen ruokavalio. Oikealla tavalla noudatettuna se lisda elaméanlaatua on si-
nulla sitten diabetes, sydantauti, korkea verenpaine tai esimerkiksi syépa, muuta-
mia vakavia sairauksia mainitakseni.”

"Kun asiantuntijat ovat sitéd mielta, etta turhat rajoitukset ovat vain haitaksi ja kdyh-
dyttavat turhaan ruokavaliota, on ihan kasittdmatonta, ettd samaan aikaan erilaiset
hyvinvointialan toimijat promoavat esimerkiksi viljatonta ja maidotonta ruokava-
liota automaattisesti kaikille asiakkailleen, selvittaméatta onko rajoituksille mitaan
tarvetta.”

Osa bloggaajista kritisoi ravitsemusvalistusta. Postauksissa tuodaan aiheeseen liittyvat

ongelmat esille.

"Ravitsemusvalistuksen ongelmana ei ole ravitsemussuositusten esittelema lau-
tasmalli, ruokakolmio tai yleisluonteinen tekstiosuus sellaisenaan, vaan vuosikym-
menia jatkunut liialliseen rasvan saantiin kohdistuva valistustyd, jota harjoitettiin
erityisesti 1970-1990 -luvuilla Suomessa.”

"Seniorit kuuntelevat tarkalla korvalla terveysvalistusta, ja varoituksista pelasty-
neind karsivat ruoka-aineita lautaseltaan. Minun mielestéani niin varoituksissa kuin
epaterveellisessa ruokavaliossa voidaan menna metsaan. — Aarimmainen varoit-
telu on vahingollista, silla silloin keholle tarpeelliset ravintoaineet voivat jaada saa-
matta.”
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/ EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnéaytetydn pohjana kaytettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan, TENK, ohjeis-
tusta hyvasta tieteellisesta kaytannostd, HTK. Opinnaytetyota tehdessé noudatettiin tie-
teellisesti hyvia toimintatapoja, eli toiminta oli rehellista ja alkuperaista aineistoa kunnioit-
tavaa. Opinnaytetyon tallennus ja raportointi suoritettiin tarkkaavaisesti ja huolella alku-
peréista aineistoa kunnioittaen. Tiedonhakua, tutkimusta ja arviointia ohjasivat tieteelli-
sen tutkimuksen mukaiset ja eettisesti hyvat tydskentelytavat. Tutkimusmateriaaleja ja

niiden tutkijoita kunnioitettiin oikeaoppisilla viittauksilla. (TENK 2012.)

Lahdemateriaaliksi valittiin blogeja, jotka kasittelivat liikuntaa ja ravintoa, seka eri orga-
nisaatioiden tuottamaa tietoa sosiaalisesta mediasta, joka todettiin luotettavaksi. Kuka
tahansa kykenee tuottamaan verkkoon aineistoa, joten ne tekstit, joihin ei ollut merkitty
tai joihin ei ollut kaytetty kunnollisia lahteita, jatettiin hyodyntamatta. Aineistojen ika py-
rittiin rajaamaan vuosiin 2009-2019. Tydssa kaytettiin paaosin suomenkielisia teksteja

lahdekirjallisuutena.

Sosiaalinen media tarjoaa tutkijoille mahdollisuuden toteuttaa tutkimuksia ja julkistaa tu-
loksia nykyistda nopeammalla tahdilla. Sosiaalisen median kayttdamiseen tutkimuseetti-
sesti liittyy omat ongelmansa: sosiaalisen median uutuus tutkimusalustana, sosiaalisen
median vaihtuva sisalto ja tutkittavan tiedon rajattu maara. Koska alusta on jatku-
vasti muutoksen alla, on eettisten kysymysten arviointi hankalaa ja tarkkojen eettisten-

ohjeiden antaminen lahes mahdotonta. (Terkamo-Moisio ym. 2016.)

Blogeja tarkasteltaessa eettisestion kiinnitettava huomiota, onko sosiaalisessa medi-
assa oleva teksti tuotettu yksityisesti vai julkisesti. Se mika maaritelldadn yksi-
tyiseksi, vaihtelee kulttuureittain, paikoittain ja ajoittain. Taman takia sosiaalisessa medi-
assa voi olla vaikeaa tunnistaa julkista yksityisestd. Materiaalin saatavuutta voidaan

kayttaa apuna arvioitaessa materiaalin luontoa (Terkamo-Moisio ym. 2016.)

Opinnaytetydssa kaytetyt tekstit ovat kaikki I6ydettavissa internetistd kenen tahansa toi-
mesta. Oletettavaa siis on, etta kirjoittajat ovat tehneet paatoksen julkaista tekstit julki-
sesti. Blogeista otetut kommentit lyhennettiin ja ndma lyhennykset pelkistettiin ja katego-
risoitiin asiasisallon mukaan. Kaikkia blogeja ja niiden kirjoittajia kasiteltiin anonyymisti,

eli nimia tai nimimerkkeja ei ole ilmaistu tekstissa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd, miten sosiaalista mediaa kaytetaan terveyden
edistdmisessa. Tyon tavoitteena oli lisata tietoisuutta siitd, millaista tietoa internetista
I6ytyy terveyden edistdmiseen liittyen. Toteutusmenetelmana oli soveltava siséllénana-
lyysi valituista blogiteksteista. Liikunta ja ravitsemus ovat merkittavia terveytta edistavia
tekijoita, joten analysointia ohjasivat tutkimuskysymykset "miten blogeissa kasitellaan lii-
kuntaa osana terveyden edistamistd?” ja "miten blogeissa k&sitellaan ravitsemusta
osana terveyden edistamista?”. Opinnaytetydn toteutustapa tuntui aluksi haasteelliselta,
mutta osoittautui kuitenkin lopulta hyvaksi menetelméksi tutkia aihetta. Kysymyksia he-

ratti aiheen mahdollinen laajuus ja rajaus.

Opinnaytetyon teoreettista viitekehysté tehdessa todettiin, ettéd seka likunnalla etta ra-
vitsemuksella on terveyden edistamisessa tutkitusti suuri merkitys. Seka oikeanlaisella
ravitsemuksella etta riittvalla likunnalla on mahdollista positiivisesti vaikuttaa tervey-
teen ja yleiseen hyvinvointiin. Esimerkiksi sairauksien ehkaisy ja vaikutus suorituskykyyn
positiivisesti otettiin esille seka kirjallisuuskatsaukseen hyddynnetyssa lahdemateriaa-
lissa ettd sisdllonanalyysia varten lapikaydyissa blogiteksteissa. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014; Sosiaali- ja terveysministerid; Huttunen 2018c; THL 2018.) Tulokset
olivat siis suurimmaksi osaksi yhdensuuntaisia teoreettiseen viitekehykseen sisallytetyn

tiedon kanssa liikunnan ja ravitsemuksen osalta.

Analyysimateriaalia etsittaessa pistettiin merkille, etta terveystietoa sisaltavia blogeja
I6ytyy internetista paljon. Lisdksi huomattiin, etté blogeja, joita yllapitivat asiantuntijat, oli
my6skin kiitettavasti. Jo opinnaytetyon alkuvaiheessa paadyttiin tekemaan otanta paa-
asiassa asiantuntijoiden yllapitamista tai pelkastaan ravitsemus- ja liikunta-aiheista kir-

joitetuista blogeista.

Kun valittuja blogeja kaytiin 1api, huomattiin, etta terveyden edistamisen kannalta suurin
osa bloggaajista kasitteli joko liikuntaa tai ravitsemusta siten, ettd mielipiteet olivat lin-
jassa tutkitun tiedon kanssa. Osa kaytti lahdeviitteitd tai -kirjallisuutta postauksissaan.
Vaikka kaikkea materiaalia internetissé on suotavaa kayda lapi ottaen huomioon lahde-

kriittisyys, pidettiin asiantuntijanékdkulmia lahes poikkeuksetta luotettavina.

Sisallonanalyysin tueksi luotiin sek& ravitsemuksesta ettéa liikunnasta analyysirungot,

jotka analyysin helpottamisen vuoksi eriteltiin kahdeksi eri rungoksi. Runkoihin jatettiin
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alkuperaiset lainaukset luotettavuutta lisddmaén. Lainaukset kuitenkin lyhennettiin sel-
keyden vuoksi mahdollisimman lyhyiksi niin, etté lainauksien merkitykset eivat muuttu-
neet. Analyysirungoista (Liite 1 & Liite 2) on nahtéavissé nopeasti ja kiteytettyna opinnay-
tety6hon kaytetyn analysoitavan materiaalin ydinsisalto.

Ravitsemusta aiheena monipuolisuutensa vuoksi oli likuntaa helpompi lahestya. Ravit-
semusaiheisia blogiteksteja lapikaytdessa oli siis huomattavasti vaivattomampaa ottaa
analyysiin mukaan eri ndkokulmia esimerkiksi ravitsemussuosituksista, erityisruokavali-
oista ja terveyttd edistavasta ruokavaliosta. Ravitsemus-aiheisen analyysirungon luomi-

nen oli likunta-analyysirunkoa mutkattomampaa. Myds itse analysointi oli sujuvampaa.

Fyysinen aktiivisuus kasitteena pitda sisalladn monta liikunta-analyysirunkoon erikseen
eriteltya likuntamuotoa, jotka kuitenkin paatettiin runkoon sisallyttda analyysin helpotta-
miseksi. Vaikka esimerkiksi treenaaminen, voimaharjoittelu ja liikunta ovat kaikki fyysista
aktiivisuutta, koettiin analyysivaiheessa helpommaksi jattaa analysoitavaksi myés blogi-
teksteistd otettujen lainausten pienet vivahde-erot. Rajan vetaminen oli paikoitellen

haastavaa.

Analyysirunkoihin koottujen lainauksien perusteella seka liikunnalla etta ravitsemuksella
on roolinsa terveyden edistamisessa. Analysoitaessa usein esiin nousivat esimerkiksi
fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset muun muassa sairauksien ehkaisyyn,
psyykkisen terveyden edistamiseen, oppimiseen ja aivojen terveyteen ja suositusten mu-
kaisen ravitsemuksen yhteys painonhallintaan, sairauksien ehkaisyyn, terveyden yllapi-
toon ja vammoista toipumiseen. Tietynlaisilla ruokailutottumuksilla ja ruokavaliolla oli

myos blogitekstien mukaan osansa terveyden edistamisessa.

Blogiteksteja analysoitaessa kiinnitettiin huomiota siihen, mita bloggaaja kirjoittaa eika
siihen, mita on jattanyt kirjoittamatta. Analysointi ja runkojen kokoaminen toteutettiin yh-
teistydssa tasapuolisesti opinnaytetydn tekijoiden kesken. Toteutus sujui ongelmitta ja
yksimielisesti. Tutkimustuloksia tarkastellessa tulee kuitenkin huomioida, ettéa vaikka
analyysivaiheessa tekijoiden ajatukset olivat yhdensuuntaisia, eivat ne ole tieteellisia

faktoja.

Jatkotutkimusta ajatellen terveyden edistamisen aiheena voisi laajentaa muihinkin ter-
veytta edistaviin tekijoihin, kuin liikuntaan ja ravitsemukseen. Ty6hon kaytettavan ajan
rajallisuuden vuoksi tama opinnaytetyd kasittelee terveyden edistamista vain liikunnan

ja ravitsemuksen osalta.
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Liikunta-analyysirunko

Liite 1 (1)

“— — liikkuminen on hyddyllista kogpnitiiviselle toiminnalle — -.”

Fyysisen aktiivisuuden myén-
teinen vaikutus kognitiiviselle
toiminnalle

“Liikkumisen on huomattu vaikuttavan samalla tavalla aivojen ter-

veyteen ja toimintakykyyn — —.”

Fyysisen aktiivisuuden vaiku-
tus aivojen terveyteen ja toi-
mintakykyyn

“— —saanndllinen likkuminen ja hyva kehonkoostumus edesauttavat
verenkiertoelimistén sairauksien loitolla pitamista — —-.”

Fyysinen aktiivisuus ehkaisee
verenkiertoelimiston sairauksia

“Fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu ovat selan terveydelle monellakin
tapaa tarkeita — —."

Fyysinen aktiivisuuden tarkeys
selan terveydelle

Alkuperéaiset ilmaisut Pelkistetyt ilmaisut Alakategoria Ylakate- Paékategoria
goria
"Moni — — treenaa keskimaéaraisesti liian paljon ja laadullisesti hei- | Treenaamisen maaran ja laa- | Treenaamisen maaré/laatu Treenaami- | Liikunta tervey-
kosti.” dun arvioiminen nen den ) edistami-
sessa
"Tyosta tekniikkaa ja tee hyvin.” Tekniikkaan panostaminen
“— —ihminen ei osaa tehda eroa kehittavan ja palauttavan liikunnan | Kehittavan ja palauttavan lii-
vélille.” kunnan eron tunnistamisen tér-
keys
“— — matalatehoinen liikunta kehittdd — tosin eri asioita, kuin korkean | Liikunta kehitté4, oli se matala-
intensiteetin treeni.” tai korkeatehoista
"Treenaaminen toimii usein porttiteoriana jaredmpiin aineisiin, kuten | Treenaamisen vaikutus eld- | Treenaamisen kokonaisval-
terveellisiin ravintotottumuksiin, parempaan uneen — —.” man eri osa-alueisiin tainen vaikutus hyvinvointiin
“— —fyysinen aktiivisuus on hyvéksi myds oppimiselle — —.” Fyysisen aktiivisuuden myoén- | Fyysisen aktiivisuuden posi- | Fyysinen
teinen vaikutus oppimiseen tiiviset vaikutukset aktiivisuus
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“Aktiivinen arki on tarkeaa terveyden ja vireyden yllapitdmisessa —

Aktiivinen arki edesauttaa ter-
veyden yll&pitoa

“— —saanndllisella muulla fyysiselld aktiivisuudella voidaan kuitenkin
ehkaista — — rasvakudoksen kertymista — -.”

Fyysisellda aktiivisuudella voi
ehkaista rasvakudoksen kerty-

mista

“Suuri fyysinen aktiivisuus — — yllapitaa aineenvaihduntaa — —.”

Fyysinen aktiivisuus yllapitaa

aineenvaihduntaa

“— — voimabharijoittelu voi lisata koherenssin tunnetta — -.”

Voimaharjoittelun vaikutus ko-
herenssin tunteeseen

“Voimaharjoittelun on havaittu vaikuttavan esimerkiksi positiivisesti

henkiseen hyvinvointiin.”

Voimaharjoittelun vaikutus

henkiseen hyvinvointiin

“— — eksentrinen voimaharjoittelu ehkaisee tehokkaasti vammoja.”

Vammojen ehkaisy eksentri-
sella voimaharjoittelulla

“Liikunta tarjoaa sosiaalisia tilanteita ja mahdollisuuksia vuorovaiku- | Liikunta tukee sosiaalisia suh- | Liikunnan positiiviset vaiku- | Liikunta

tukseen — -.” teita ja vuorovaikutusta tukset

“Seka liikunta yleisesti ottaen ettd voimaharjoittelu kohentavat niin | Liikunnan kohentava vaikutus

itsetuntoa, kasityksia omista kyvyista eli mindpystyvyytta kuin kasi- | mindkuvaan

tystéa omasta kehonkuvasta.”

“— — kaytannossa jokainen voi parantaa omaa kestavyyskuntoaan — | Kestavyyskunnon parantami-

— liikuntaa lisdamalla.” nen lilkunnan avulla

“Kaytanndssa syy, miksi liikunta toimii luonnollisena mielialaruis- | Liikunnan vaikutus mielialaan

keena, liittyy hormonitoimintaan — —.”

“Liikunta my0s laskee stressitasoja.” Liikunta alentaa stressia

“Liikunnan on todettu ehkaisevan ja hoitavan monia sairauksia ——." | Liikunnan vaikutus sairauksiin

“Voimaharjoittelun on osoitettu parantavan elamanlaatua — -.” Voimaharjoittelun vaikutus elé- | Voimaharjoittelun positiiviset | Voimahar-
ménlaatuun vaikutukset joittelu
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“Kun ajatellaan liikuntaa — — niin loppupeleissé hyvin arkiset ratkai- | Liikunnan merkitys arkisissa | Arkisten ratkaisujen huomi- | Arkiset rat-

sut ovat niité tarkeimpia.” ratkaisuissa ointi kaisut

"— — lepo on mydskaan harvemmin huono idea, jos sinusta tuntuu | Levon huomioiminen olotilan | Oman kehon kuuntelu Kehon

siltd, etta sitd tarvitsisit.” mukaan kuuntelemi-
nen
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Ravitsemus-analyysirunko

Liite 2 (1)

haan ruokavaliota — —.”

muus

“— — riittava proteiinin, energian ja suojaravintoaineiden
saanti tukee toipumista.”

Ruokavalion vaikutus toipumiseen

“Yleisesti terveytta edistdvan ruokavalion voidaan katsoa
siséltavan kasviksia ja kalaa, viljan tulisi olla paéosin tays-
jyvéaviljaa — —."

Terveytta edistavan ruokavalion si-
saltod

“‘Ruokavalion ei tarvitse koskaan olla tdysin puhdistettu
epaterveellisista asioista.”

Ruokavalio voi siséltdd myds epa-
terveellisia asioita

tavaa, ravitsemussuositusten mukaista ruokavaliota — -.”

ruokavalio masennuksen ehkaisyyn

“Kaikkein parhaiten ehkaiset ruokavalion avulla syopaa tai
mité tahansa muita sairauksia kun sydt ravitsemussuosi-
tusten mukaan.”

Sairauksien ehkaisy ravitsemus-
suosituksien mukaista ruokavaliota

noudattamalla

“— — osassa vammoista ravitsemuksella on aivan olennai-
nen rooli.”

Ravitsemuksen merkitys vammoille

“Ravitsemussuositukset — — muuttuvat elintapojen ja kan- | Ravitsemussuositusten ajantasai-
santerveystilanteen muuttuessa — -.” suus
“Masennuksen ehkaisyyn voidaan suositella terveytta edis- | Ravitsemussuositusten mukainen | Ravitsemussuositusten mukainen

ruokavalio sairauksien ennaltaeh-
kaisyssa

Alkuperéaiset ilmaisut Pelkistetyt ilmaisut Alakategoria Ylaka- | Paakategoria
tegoria
"— — LCHF / VHH -elamantapa on kaikkea muuta kuin hoé- | Vahahiilinydraattisen  ruokavalion | Terveytta edistava ruokavalio Ruoka- Ravitsemus ter-
poa. — — T_|etoa tasta elflanlantavasta on jo yllin kyllin ja se terveellisyys valio veyden edistami-
on terveellinen ruokavalio.
sessa
“— —turhat rajoitukset ovat vain haitaksi ja kdyhdyttavat tur- | Ruokavaliorajoitusten tarpeetto-
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“Ravitsemushoidon tarkein tavoite on tukea painonhallintaa

Ravitsemushoidon téarkeys painon-

hallinnassa

“— — Ruokavaliossa kannattaa noudattaa sitéd, minka toteaa
sopivan itselle.”

Oman kehon kuuntelu

Ruokavalion vaikutus terveyteen

paivittaisia makrotavoitteitani. “

“Se, miten sy6t Iahtee omista tavoitteistasi.”

Omien tavoitteiden huomioiminen

“— — tasaisin valiajoin syémisen merkitys on nimenomaan
sailyttaa ihmisen virkeystila ja tehokkuus.”

Saannollisen ruokailun tarkeys

“~ — jo melko maltillinen alkoholinkaytt6 tuo valtavasti yli-
maaraisia kaloreita hankaloittaen nain painonhallintaa.”

Alkoholin vaikutus painonhallintaan

“Ravitsemusvalistuksen ongelmana — — vuosikymmenia | Ravitsemusvalistuksen merkitys Terveysvalistus terveyden edista- | Valistus
jatkunut liialliseen rasvan saantiin kohdistuva valistusty® — misessi
“Aarimmainen varoittelu on vahingollista, silla silloin keholle | Terveysvalistuksessa liika varoittelu
tarpeelliset ravintoaineet voivat jadda saamatta.” voi aiheuttaa puutteita ravitsemuk-
seen
“— — katson, ettad viimeistaan iltapalalla makrot vastaavat | Energiaméaaran mitoitus Ruokailutottumukset Tavat

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | llona Laitalainen, Siiri Suokko & Antti Viberg



