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Vegaaniruokavaliosta on tullut viime vuosina yha suositumpaa kaikkialla maailmassa, ja sitd nou-
dattavat myos useat suomalaiset. My6s viimeisimmissé kansallisissa ruokavaliosuosituksissa vegaa-
niruokavalio on huomioitu. Monipuolisesti ja tasapainoisesti koostetun vegaaniruokavalion on suo-
malaisten ravitsemussuositusten mukaan todettu sopivan myds erityisryhmille, kuten raskaana
oleville, imettéville ja lapsille.

Kehittamistyon tarkoitus oli edistdd vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana olevien naisten ter-
veytta. Kehittamistyon tavoite oli kehittaa terveydenhoitajaopiskelijoiden osaamista vegaaniruoka-
valiota noudattavien raskaana olevien asiakkaiden kohtaamisessa ja ohjaamisessa. Kehittamistyon
tehtdva oli tuottaa vapaaehtoinen kurssin osio ditiyshuoltoa késittelevalle opintojaksolle séhkdiseen
Moodlerooms-oppimisymparistoon neljdnnen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoille.

Palautetta séhkdisesta kurssimateriaalista antoivat Karelia-ammattikorkeakoulun terveydenhoitaja-
opiskelijat. Kaikki palautteeseen vastanneet kokivat saaneensa kurssilta uutta tietoa raskauden aikai-
sesta vegaaniruokavaliosta sekd uskoivat voivansa hyddyntédd saamaansa tietoa tulevassa tydssaan
terveydenhoitajana. Jatkokehittdmisehdotuksena voisi olla tietoisuuden ja koulutuksen lisddminen
raskauden aikaisesta vegaaniruokavaliosta &itiysneuvolassa tydskentelevien terveydenhoitajien kes-
kuudessa. Jatkossa voisi olla myds hyodyllista tutkia vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana ole-
vien &itien kohtaamiseen ja ohjaukseen liittyvia kokemuksia &itiysneuvolassa.
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In the past few years, the vegan diet has become more popular everywhere in the world and the vegan
diet it is being followed by many people in Finland, too. This tendency has also been noted in the
new Finnish dietary recommendations. A diverse and balanced vegan diet is also suitable for preg-
nant and breastfeeding women as well as children.

The purpose of this development assignment was to promote the health of the pregnant women, who
follow a vegan diet. The aim of this development assignment was to improve the guidance skills of
public health nursing students to encounter pregnant women who follow a vegan diet. The objective
of this development assignment was to produce an optional course segment for the Moodle Rooms
learning environment for fourth year public health nursing students.
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University of Applied Sciences. All the respondents thought they had new knowledge of prenatal
vegan diet, and they believed they can use this knowledge in their future work as a public health
nurse. A further development idea could be enhancing the knowledge and education of prenatal vegan
diet among those working at antenatal clinics. Researching focusing on experiences encountering and
guiding pregnant women following a vegan diet could be beneficial in the future.
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1 Johdanto

Kasvisruokavaliota noudattavat nykydan yha useammat suomalaiset (Tiitinen 2019a).
Kasvissyojélla tarkoitetaan sellaista henkil6d, joka kayttéda ravinnokseen joko ainoastaan
kasvikunnan tuotteita tai jonka ruokavalio on kasvisvoittoinen siséltéden rajatusti kasvi-
kunnan tuotteita. VVegaaniruokavalio ei sisélla lainkaan eldinperéisié tuotteita. (Pelkonen
2017.) Monipuolisesti toteutettu kasvisruokavalio, joka siséltad maitotuotteita ja kanan-
munaa, on ravintosisalldltdan yhtd hyvéa vaihtoehto kuin sekaruokavalio, ja sopii néin ol-
len myds raskaana oleville. Myds huolellisesti koostettu vegaaniruokavalio sopii odotta-

ville aideille. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 19, 99.)

Suomessa toimivan ditiysneuvolan tehtavé on turvata raskaana olevan naisen seka synty-
mattéman lapsen terveytta ja hyvinvointia. Aitiysneuvolassa pyritdan myos ehkaisemaan
raskauden aikaisia kehityshairioita ja kaventamaan kansalaisten valisia terveyseroja.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b.) Tahan tyohon kuuluu myos elintapaohjaus,
johon kuuluu olennaisena osana ravitsemusohjaus. Raskauden aikaisella ravitsemuksella
on suuri vaikutus sikioon ja sen vaikutukset ulottuvat lapseen myds syntymén jéalkeen.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 40.) Aitiysneuvolalla voidaan siis katsoa olevan

keskeinen kansanterveydellinen merkitys (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b).

Kehittdmistyon tarkoitus oli edistédd vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana olevien
naisten terveyttd. Kehittdmistyon tavoite oli kehittaa terveydenhoitajaopiskelijoiden osaa-
mista vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana olevien asiakkaiden kohtaamisessa ja
ohjaamisessa. Kehittamistyon tehtdva oli tuottaa vapaaehtoinen kurssin osio &itiyshuoltoa
késittelevélle opintojaksolle séhkdiseen Moodlerooms-oppimisymparistoén neljdnnen

vuoden terveydenhoitajaopiskelijoille.



2 Raskaudenaikainen ruokavalio

2.1 Raskaudenaikaiset ruokavaliosuositukset

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019c) mukaan raskaudenaikaisen ravitsemuksen
tarkoitus on pyrkia turvaamaan seka odottavan didin hyvinvointia ettd syntyméattoman
lapsen kehitysta ja kasvua. Odottavan aidin ravitsemuksen voidaankin katsoa olevan mer-
kittdvin kohdussa kasvavan sikion terveyteen vaikuttava ymparistotekijéa (Erkkola & Vir-
tanen 2013). Ruokavalion laadulla on suuri merkitys, sill4 raskausaikana useiden ravin-
toaineiden tarve kasvaa. Raskausaikana energian saannin tarve kasvaa vain hieman, ja
runsaasti energiaa siséltavien tuotteiden sijaan vitamiinien ja kivenndisaineiden tarvetta
suositellaan taytettavan kiinnittdmalla huomiota ruokavalion ravintotiheyteen. Raskaus-
aikana olisikin hyvéa suosia ravintoa, joka sisaltda runsaasti suoja-aineita, mutta vahén

energiaa. (Ruokavirasto 2019a.)

Monipuolista ruokavaliota noudattavat naiset eivét tarvitse ruokavalioonsa lisayksia ras-
kausaikana (Tiitinen 2019a). Raskaana olevien suositellaan kuitenkin lisdévan ruokavali-
ossaan erityisesti kasviksien, marjojen, hedelmien, kalan ja taysjyvéviljatuotteiden
osuutta ravintokoostumuksen parantamiseksi. Kala on erinomainen vélttdmattomien
omega 3 -rasvahappojen seka vitamiinien ja proteiinin lahde, ja siksi raskaana olevien
suositellaan sydvéan 2-3 kala-ateriaa viikossa kalalajeja vaihdellen. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2019¢.) On kuitenkin huomioitava, ettd joidenkin kalalajien raskaudenai-
kaiseen kayttoon liittyy rajoituksia niiden sisaltdmien elohopeapitoisuuksien vuoksi (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019d). Mikali odottava &iti on aliravittu, syo hyvin
yksipuolisesti, on ylipainoinen tai noudattaa erityisruokavaliota, on neuvolan terveyden-

hoitajan syyta tarjota odottavalle aidille ravitsemusneuvontaa. (Tiitinen 2019a.)

Vitamiinien ja kivenndisaineiden saantiin on kiinnitettdva raskausaikana huomiota, silla
niiden tarve on raskausaikana noin 15-50 % suurempi kuin normaalisti (Tiitinen 2019a).
Suomalaiset saavat usein ruokavaliostaan liian vahan D-vitamiinia ja folaattia. D-vitamii-
nilisaa suositellaankin odottaville dideille koko raskauden ajan sek& foolihappolisaa ras-
kauden suunnitteluvaiheessa ja alkuraskaudessa. Lisaksi odottavan &idin jodin, raudan ja



kalsiumin lisatarvetta on syyta arvioida yksilollisesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
20194, 45.)

Runsaasti sokeria ja kovaa rasvaa sisaltavien tuotteiden kayttoa suositellaan odotusaikana
vahennettdvan, koska runsas kovien rasvojen kaytto vaikuttaa haitallisesti elimiston so-
keriaineenvaihduntaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019c.) Vahintaan kaksi kol-
masosaa ruokavalion sisaltdmaésté rasvasta tulisi olla pehmeitd kasviperéisid rasvoja ja
korkeintaan kolmasosa kovia rasvoja. Maitovalmisteet siséltavat paaasiallisesti kovia ras-
voja, joten ne olisi hyva vaihtaa véharasvaisiin vaihtoehtoihin. Liséksi on havaittu, etté
suomalaisten naisten punaisen lihan kulutus lisaantyy keskimééarin kuusinkertaiseksi ras-
kausaikana. Punaisen lihan sijaan olisi hyvéa suosia siipikarjaa tai palkokasveja, silla pu-
naisen lihan ja prosessoitujen lihatuotteiden on tutkittu vaikuttavan terveyteen haitalli-
sesti seka lisd&van useiden kroonisten sairauksien riskid. (Erkkola & Virtanen 2013.) On
my06s huomioitava, ettd joidenkin ruoka-aineiden ja juomien ké&yttéon liittyy raskausai-

kana rajoituksia, silla ne voivat vaarantaa sikion kasvua ja kehitysta (Tiitinen 2019a).

2.2 Ruokavalion vaikutukset odottavaan aitiin

Raskaus lisaa kiertdvan veren maaraa elimistossa ja siksi laskee usein odottavan &idin
hemoglobiinipitosuutta. Liséksi sikion punasolujen tuotanto erityisesti loppuraskaudessa
vaatii rautaa. (Tiitinen 2019b.) Raudan puute voi aiheuttaa didille vasymystéd, huonokun-
toisuutta ja anemiaa (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2020a). Noin joka kol-
mannen aidin rautavarastot ovat riittdmattémat, jolloin rautalisdn kayttd on tarpeen. Mi-

kali hemoglobiini on alkuraskaudessa alle 110 g/I, aloitetaan rautalisa. (Tiitinen 2019a.)

Useat odottavat didit karsivat raskausaikana ummetuksesta, joten odotusaikana on hyvé
lisatd kuitupitoisia ruokia ruokavalioon (Naistalo 2019). Esimerkiksi puurot ja leivét on
hyva vaihtaa tdysjyvaviljatuotteisiin, silla ne sisaltdvat runsaasti kuitua (Neuvokas perhe
2019). Myos palkokasvit, leseet ja siemenet ovat hyvia kuidun lahteité (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2019a, 46).



Terveellinen ruokavalio raskausaikana on tarke&dd myos raskaudenaikaisen painonnousun
kannalta. Epaterveelliset ruokavalinnat ovat suurin syy liian suurelle painonnousulle ras-
kausaikana, ja ylipainoisilla odottajilla raskauden ennuste on huonompi ja heilld on suu-
rempi riski ylipainoon myds myéhemmin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 51.)
Noin 50 %:lla ylipainoisista naisista ylipaino on saanut alkunsa raskaudesta (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 44). Aidin ylipaino raskausaikana lisaad myos lapsen ylipai-
non riskid my6hemmaéssa elaméssa. Toisaalta myos liian vahainen painonnousu raskaus-
aikana on vahingollista, silla se hidastaa sikion kasvua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019a, 51.)

Raskausaikana on syyta vélttaa liiallista suolan kéyttoa ja kiinnittdd huomiota riittavaan
nesteytykseen verenpaineen nousun ehkéisemiseksi (Tiitinen 2019c; Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2019a, 53). Raskaushypertensioksi kutsutaan tilaa, jossa odottavan aidin
verenpaine on yli 140/90 mmHg tai kohonnut lahtétasosta yli 30/15 mmHg. Pre-eklamp-
siassa verenpaine on raskausviikon 20. jalkeen yli 140/90 mmHg ja didin virtsaan erittyy
proteiinia. Pre-eklampsia kaksin- tai kolminkertaistaa didin riskin sairastua sepelvaltimo-

tautiin my6hemmin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 53.)

2.3 Ruokavalion vaikutukset sikioon

Foolihappo on B-ryhmén vitamiini, jota siki0 tarvitsee normaaliin kehitykseen. Liian va-
héinen foolihapon saanti lisdd synnynndisten epdmuodostumien kuten hermostoputken
sulkeutumishéirion riskid. (Tiitinen 2018.) Suomalaisnaisten folaatin eli foolihapon saan-
nin on todettu ja&van keskiméaarin alle suositellun méaran. Foolihappoa esiintyy luontai-
sesti eniten tuoreissa marjoissa, hedelmissa, kasviksissa ja jonkin verran taysjyvéaviljassa,
mutta sen saannin turvaamiseksi foolihappolisédn kayttod suositellaan kaikille raskautta

suunnitteleville naisille 0,4mg annoksena. (Tiitinen 2019a.)

Epilepsiaa, diabetesta, keliakiaa tai kroonista suolistotulehdusta sairastaville tai runsaasti
alkoholia kayttéville tai yksipuolista ruokavaliota noudattaville &ideille foolihappoa suo-
sitellaan 1mg paivittdisannoksina. Mikali syntyvalla lapsella on suuri riski hermostoput-
ken sulkeutumishdiridon, suositeltu paivittdisannos on 4mg. (Tiitinen 2019a.) Foolihap-
polisan kayttod suositellaan aloitettavaksi véahintddn kaksi kuukautta ennen ehkéisyn



poisjattamistd ja jatkettavaksi raskauden ensimmaéisen kolmanneksen ajan (Neuvokas
perhe 2019).

D-vitamiini on raskausaikana tarke&é kalsiumin imeytymisen ja sikion luuston kehityksen
kannalta. Odottaville dideille suositellaankin D-vitamiinilisan k&ytt6d ympéri vuoden 10
mikrogramman annoksena. D-vitamiinin turvallisen paivittaisen saannin ylaraja on 100
mikrogrammaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.) D-vitamiinista suositellaan
kaytettdvaksi D3-muotoa, silla se on tehokkaampaa kuin D2 ja ihmiselle luontainen
muoto. Ruokavaliosta D-vitamiinia saa kalasta ja D-vitaminoiduista maitovalmisteista ja

naitd tuotteita voi kayttaa vitamiinilisan lisaksi turvallisesti. (Tiitinen 2019a.)

Sikion luuston kehittymiseen tarvitaan D-vitamiinin liséksi kalsiumia. Raskaudenaikai-
nen kalsiumin saantisuositus on 900 mg vuorokaudessa. Riittdvan maarén kalsiumia saa
ruokavaliosta, mikali odottava &iti kdyttaa vahintaan 6 dl nestemaisia maitotuotteita ja 2-
3 viipaletta juustoa tai 100 grammaa kovia vaharasvaisia juustoja paivittdin. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2016.) Mikali kalsiumin saantia ei voida turvata ruokavaliolla, suo-
sitellaan odottaville &dideille kaytettdvaksi kalsiumlisdd 1000 mg vuorokaudessa. Kal-
siumlisdd voivat tarvita esimerkiksi vegaaniruokavaliota noudattavat didit. (Tiitinen
2019a.)

Kalan syonti& suositellaan raskausaikana 2—3 kertaan viikossa, silla hyvalaatuisten rasva-
happojen saanti raskausaikana on térkead sikion hermoston ja nékdkyvyn kehittymisen
sekd hormonitoiminnan kannalta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019c). Kalan syon-
nilla raskausaikana on todettu olevan positiivisia vaikutuksia myos lapsen kognitiiviseen
kehitykseen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 47). Lisaksi kaladljyjen suosimi-
sella raskausaikana on positiivisia vaikutuksia syntyvan lapsen terveyteen syntyman jél-
keen. Eréén tutkimuksen mukaan kaladljyjen kéytto raskausaikana vahent&a syntyva lap-
sen ruoka-aineallergioita ja ihottuman riskid. (Garcia-Larsen, lerodiakonou, Jarrold,
Cunha, Chivinge, Robinson, Geoghegan, Ruparelia, Devani, Trivella, Leonardi-Bee &
Boyle 2017, 2.)

Riittdva jodin saanti raskausaikana on tarkeaa sikion kilpirauhasen toiminnan ja alyllisen
kehityksen kannalta (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2020b). Jodin puutos
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odotusaikana voi aiheuttaa sikitlle kasvuhairioité ja henkisen seké kognitiivisen kehityk-
sen hairioitd. Myoskaan liiallinen jodin saanti raskausaikana ei ole hyvaksi, silla se voi
puolestaan aiheuttaa sikidlle struuman ja kilpirauhasen vajaatoimintaa, (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2019a, 45.) Raskausaikana paivittdinen jodin saantisuositus on 175 mik-
rogrammaa. Jodia sisaltavia ruoka-aineita ovat liha, kala, kananmunat ja maitotuotteet.
Jodin saannin voi turvata myds raskauden aikaiseen kayttoon tarkoitetuilla jodivalmis-

teilla. (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2020b.)

Jotkin ruoka-aineet ovat siki6lle haitallisia ja siksi niiden nauttimiseen raskausaikana liit-
tyy rajoituksia. Esimerkiksi A-vitamiinia on valtettava liian suurina maarina raskauden
aikana, silla se voi aiheuttaa keskenmenon tai sikién epdmuodostumia. Erityisen paljon
A-vitamiinia on maksassa, ja siksi raskausaikana onkin syyta valttaa maksaruokia. Mak-
sapasteijaa tai -makkaraa voi syoda viikossa korkeintaan 200 grammaa, yhdelld aterialla
korkeintaan 100 grammaa tai paivittain korkeintaan 30 grammaa. My®s kofeiinin nautti-
mista suositellaan raskausaikana rajoittamaan korkeintaan 200 milligrammaan vuorokau-
dessa. Kofeiini kulkeutuu istukan kautta sikioon eikéd sen turvallisen saannin rajaa ole

pystytty tarkkaan mééritteleméaan. (Ruokavirasto 2019b.)

Tietyt ruoka-aineissa elavét ja lisaantyvat bakteerit tai alkueldimet voivat vaarantaa ras-
kauden kulun tai sikion terveyden, silla ne voivat kulkeutua istukan 1api sikioon. Tallaisia
ovat esimerkiksi Listeria monocytogenes —bakteerin tai toksoplasma-alkuel&dimen aiheut-
tamat infektiot. Listeriabakteerin aiheuttama listerioosi raskausaikana voi johtaa kesken-
menoon tai ennenaikaiseen synnytykseen. Listeriariski on olemassa erityisesti sellaisissa
tuotteissa, joissa on pitka séilytysaika, kuten tyhjiopakatut valmisruoat, leikkeleet ja ka-
latuotteet seka pastoroimattomasta maidosta valmistetut pehmeat juustot. (Ruokavirasto
2019b.) Toksoplasmoosi raskauaikana voi puolestaan aiheuttaa keskenmenon erityisesti
raskauden alkuvaiheessa, sikion kuumeisen infektion ensimmaisind viikkoina syntyman
jalkeen tai vakavan sikiévaurion. Toksoplasma elaa kissan suolessa ja tartunnan voi saada
raa’asta lihasta tai saastuneista vihanneksista. Sen vilttimiseksi raskausaikana on tarkeaa

pestd vihannekset ja hedelmét huolellisesti sekd valttda raa’an lihan syomisti. (Lumio
2019.)
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3 Aitiysneuvolan terveydenhoitajan rooli ravitsemusohjauksessa

Raskaudenaikainen ravitsemusohjaus on terveysneuvontaa, joka kuuluu &itiysneuvolan
terveydenhoitajan tyohon. Erityisesti ravitsemusohjausta tulee kohdentaa ylipainoisille,
nuorille ja alhaisen koulutustason omaaville seka erityisruokavaliota noudattaville odot-
taville dideille. Alkuraskaudessa kaikkia odottavia ditej& suositellaan ohjattavan taytta-
maan ruoankayttokysely neuvolassa. Aitiysneuvolan terveydenhoitaja toteuttaa odotta-
van éaidin ravitsemusohjausta yhdessd ravitsemusterapeutin kanssa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2013, 40, 44-45.)

Raskaudenaikaisen ravitsemusohjauksen tulee olla yksil6llista ja perheen tarpeet, toiveet,
muutoshalukkuuden sek& raskauden tai mahdollisten sairauksien hoidon huomioivaa. Li-
séksi ohjauksen tulisi olla kaytdnndnlaheista ja havainnollistavaa. Tarkeéa on, etta ravit-
semusohjauksen tavoitteet luodaan perheen kanssa yhdessd. Ohjauksessa tulee huomioida
vanhempien eldmaéntilanne sek& ruokavalintoihin liittyvat asenteet ja kiinnostus. YKksit-
taisten ravintoaineiden sijaan tulisi painottaa ruokavalintojen tarkeyttd. Muutokseen mo-
tivoinnissa olennaisessa osassa on positiivinen palaute, eli erityisen tarkedd on saada
perhe huomaamaan ensin toimivat ja hyvat kaytannot, jonka jalkeen voidaan alkaa kes-
kustella muutostarpeista. Hyva ravitsemusohjaus siséltdd myonteistd palautetta, keskus-
telua seka tilanteen kartoitusta. Ohjausta on hyvé jakaa useille neuvolakaynneille, silla se

edistdd muutoksessa onnistumista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 44-45.)

Erityisruokavaliota, kuten vegaaniruokavaliota, noudattavien odottavien ditien ravitse-
musohjauksessa korostuu moniammatillinen yhteistyd. Esimerkiksi vegaaniruokavaliota
noudattavat raskaana olevat ohjataan aitiysneuvolassa ravitsemusterapeutin vastaanotolle
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 51.) Kasvisruokavaliota noudattaville raskaana
oleville ravitsemusohjausta antavan ammattilaisen taytyy tuntea kasvisten terveytta edis-
tavat vaikutukset kannustaakseen asiakasta monipuolisen kasvisruokavalion toteutumi-
seen (Kosonen 2013). Ravitsemusneuvontaa antavalla ammattihenkil6lla taytyy siis olla
riittava tietdmys ja koulutus ravitsemukseen liittyen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2013, 45).
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4 Vegaaniruokavalio

Vegaaniruokavaliolla tarkoitetaan sellaista ruokavaliota, joka ei sisélld lainkaan el&inpe-
réisia tuotteita (Pelkonen 2017a). Vegaaniruokavalioon ei kuulu siis lainkaan liha-, kala-
tai maitotuotteita eikd kananmunaa tai niiden johdannaisia (Vegaaniliitto 2019). Vegaa-
niruokavalio koostetaan erilaisista kasviksista, marjoista, hedelmistd, viljakasveista, pal-
kokasveista, sienistd, siemenistd, pahkinoista ja ravintorasvoista. Ruokavalioon sopivat
myo0s erilaiset kasvimaitovalmisteet kuten kaurasta, soijasta, riisista ja manteleista val-
mistetut juomat, kermat ja jogurtit. (Pelkonen 2020.) Vegaaninen lautasmalli koostetaan
kolmesta ryhmasta, jonka kunkin osuus on kolmasosa lautasesta. Yksi ryhma koostuu
hiilinydraattilisésta eli vilja-, peruna- tai juureslisékkeistd, toinen ryhma tuoreista ja kyp-
sennetyista kasviksista ja kolmas ryhma kasviproteiinin lahteista. Kasviproteiinin lahteita

voivat olla esimerkiksi pavut, soija tai taysjyvaviljatuotteet. (Ruokavirasto 2019c.)

Proteiinin saanti ei edellyta eldinperdisen ruoan kayttoa, silla lahes kaikki ruoka siséltada
proteiinia (Palmer-Masterton 2019; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.). Useissa tut-
kimuksissa on todettu, ettd vegaaniruokavaliota noudattavat saavat ruokavaliostaan riit-
tavasti proteiinia, vaikka sen saanti heilla onkin keskimaarin sekaruokavaliota noudatta-
via véhdisempad (Elorinne, Alfthan, Erlund, Kiviméki, Paju, Salminen, Turpeinen,
Voutilainen & Laakso 2016, 8; Clarys, Deliens, Huybrechts, Deriemaeker, Vanaelst, De
Keyzer, Hebbelinck & Mullie 2014, 1324)

Proteiininit muodostuvat eri aminohapoista. Ihmisen taytyy saada ruokavaliostaan tiettyja
valttdméattomid aminohappoja, eli histidiinig, isoleusiinia, leusiinid, lysiinid, metioniinia,
fenyylialaniinia, treoniinia, tryptofaania ja valiinia, joita saa helpoiten eldinperaisesta pro-
teiinista. Aminohappoja esiintyy kuitenkin monipuolisesti myos kasvisruoassa. Erityi-
sesti lysiinin, treoniinin ja metioniinin saannin turvaamiseksi vegaaniruokavaliota nou-
dattavien on hyva siséllyttad ruokavalioonsa riittdvasti palkokasveja seka pahkindita ja
siemenid. (Aro 2015.) Monet kasvikunnan tuotteet sisaltavéat vain yhté tai kahta amino-
happoa, ja siksi kasvisruokavaliota noudattavien on tarkeda yhdistella ruokavaliossaan
erilaisia kasviproteiinien lahteitd niiden aminohappokoostumuksen tdydentamiseksi.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014).
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Tuote Proteiinia per 100g.
Soijarouhe, vaalea tai tumma 49.2 g
Merileva, nori, kuivattu 40.7 g
Kalkkunan rintafilee, uunissa 36.2¢9
Kurpitsansiemen 35.19g
Juusto, polar 5% rasvaa 34049
Hampunsiemen, kuorittu 33.09
Naudan ulkofilee, uunissa 3249
Nyhtokaura, maustamaton 30.0g
Broilerifilee, uunissa 29.7¢
Hérképapurouhe, kuivattu 28.5¢
Tonnikala, sailyke, 6ljyssa 27.1¢
Sianpaisti, uunissa 2659
Maapéhkina 25.6 ¢
Seesaminsiemen, valkoinen, kuorittu 24.6 ¢
Linssi, vihred, kuivattu 2449
Manteli 24.1¢
Sika-nautajauheliha, kevyt, paistettu 23.6 ¢
Kermajuusto, Oltermanni 30% rasvaa 22.39
Papu, ruskea tai valkoinen, kuivattu 2229
Kikherne, kuivattu 21.3 ¢
Siika 20.2 g
Lohifilee 18.7 g.
Raejuusto, rasvaton 18.0¢g
Tofu 1739
Kananmuna, luomu, keitetty 15.3¢
Kananmuna, luomu, paistettu 146 g
Katkarapu 14.4 g
Maitorahka, maustamaton 12.1¢

Taulukko 1. Eréiden ruoka-aineiden proteiinipitoisuuksia. (Ladhde: Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2020a; 2020b; 2020c; 2020d & 2020e.)
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Vaikka vegaaniruokavaliota noudattavien voi olla haastavampaa saada riittavasti kal-
siumia ravinnosta kuin sekaruokavaliota noudattavien, kalsiumia saa kuitenkin my6s mo-
nista kasviperaisistd tuotteista. Vegaaniruokavaliota noudattavien olisi hyva suosia ve-
gaanisia tuotteita, joihin on lisatty kalsiumia. Téallaisia ovat esimerkiksi tofu ja monet
kasvimaito, kuten soija-, riisi- ja kauramaitovalmisteet. Monet kasvikunnan tuotteet, ku-
ten valkoiset ja mustat pavut, mantelit ja lehtikaali sisaltdvat myos luonnostaan kalsiumia.
(Dennet 2018.)

Valttdmattomien rasvahappojen eli linoli- ja alfalinoleenihappojen riittdvan saannin tur-
vaamiseksi vegaaniruokavaliota noudattavien on syytd kéyttaa rypsi- tai rapsioljya ja
naita sisdltavia kasvirasvalevitteita paivittain (Ruokavirasto 2019c; Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2019a, 100). Kasvisruokavalio siséltda niukasti eikosapentaeenihappoa ja
dokosaheksaeenihappoa, mutta ihmisen elimisté pystyy valmistamaan sité rypsi- ja rap-
sidljyn sisaltdmasté alfalinoleenihaposta. Véalttamattomia rasvahappoja saa myos pahki-

ndista ja siemenista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 100.)

Vegaanista ruokavaliota tulee aina tdydentda B12-vitamiinilisalla (Ruokavirasto 2019c;
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 99; Graig 2009, 1630). B12-vitamiinia eli koba-
lamiinia esiintyy ainoastaan eldinperaisessd ruoassa. Liian vahdinen B12-vitamiinin
saanti voi aiheuttaa anemiaa ja hermostollisia oireita. (Salonen 2019.) Vegaaniruokavali-
ossa suositellaan kayttdmaan ruokajuomana ja ruoanvalmistukseen erilaisia monipuoli-
sesti tdydennettyja maidonkaltaisia kasvijuomia, jotka ovat valmistettu esimerkiksi kau-
rasta, péhkinoistd, mantelista, soijasta, hirssistd tai kvinoasta. Monipuolisesti
tdydennetyistd maidonkaltaisista kasvijuomista saa runsaasti eri vitamiineja, silld osaa
tuotteista on taydennetty kalsiumilla, B2-vitamiinilla eli riboflaviinilla, B12-vitaminii-
nilla eli kobalamiinilla ja D-vitamiinilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 100.)

Vegaaniruokavaliolla on tutkittu olevan monenlaisia vaikutuksia ihmisen terveyteen. Ve-
gaaniruokavaliota noudattavien on todettu olevan muuta vaestod hoikempia, heilla on to-
dettu olevan matalampi veren kolesterolipitoisuus ja verenpaine seka pienempi riski sai-
rastua syddn- ja verisuonisairauksiin. Vegaaninen ruokavalio voi toisaalta vaikuttaa
heikentévasti luuntiheyteen ja lis&td luumurtumien riskia liian vahdisen kalsiumin ja D-

vitamiinin saannin vuoksi. (Graig 2009, 1630.)
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Kuva 1. Vegaaninen ruokapyramidi (Kuva: Vegaaniliitto).

5 Vegaaniruokavalio raskausaikana

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019a, 51, 99) mukaan tasapainoinen vegaaniruo-
kavalio on turvallinen vaihtoehto raskausajan ruokavalioksi. Vegaaniruokavalion oikea
koostaminen vaatii erityistd osaamista, ja siksi vegaaniruokavaliota noudattavien odotta-
vien ditien olisi syyté kdyda ravitsemusterapeutin ohjauksessa. Vegaaniruokavaliota nou-
dattavien naisten tulee raskausaikana kiinnittaa erityistd huomiota B12-vitamiinin, D-vi-

tamiinin, riboflaviinin, kalsiumin, raudan, sinkin, jodin, seleenin ja proteiinin saantiin.

Tyreen, Bakerin ja Weatherspoonin (2012, 48) mukaan oikein toteutettu vegaaniruoka-
valio voi tehd& eldmasta terveellisempdd. Vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana
olevien naisten on kiinnitettdvd huomioita samojen ravintoaineiden ja vitamiinien saan-
tiin kuin muidenkin raskaana olevien. Erityisesti huomiota tulee kiinnittda foolihapon,

raudan, kalsiumin sekd B12- ja D-vitamiinien saantiin raskausaikana. Myds proteiinin
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saantia tulisi lisata lahes kaksinkertaiseksi viimeiselld raskauskolmanneksella. VValttamaét-
tdmien rasvahappojen saannin turvaamiseksi ruokavalioon voi liséta esimerkiksi pella-
vansiemenid, saksanpahkindita ja soijapapuja. Liséksi suositellaan kaytettavéan rautaa si-
séltdvad raskausajan monivitamiinivalmistetta vitamiinien ja mineraalien saannin

turvaamiseksi.

Vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana olevien naisten on syyta kéyttaa rautavalmis-
telisid. Vaikka vegaaniruokavalio ei altistakaan raudanpuutosanemialle, on sitd noudatta-
villa usein sekaruokavaliota noudattaviin henkil6ihin verrattuna pienemmat rautavarastot.
(Rauma 2001,119.) Kasvisruokavalio siséltada usein jopa enemman rautaa kuin sekaruo-
kavalio, mutta kasviksissa esiintyva ei-hemirauta imeytyy eldinperaista hemirautaa huo-
nommin. Lisaksi ensimmaisen raskauskolmanneksen jalkeen lisaantynytta raudantarvetta

on usein tarpeen korjata muutenkin rautavalmisteella. (Pelkonen 2017b.)

Vegaaninen ruokavalio ei sisélla juuri lainkaan jodia, ja sen saannin turvaamiseksi vegaa-
niruokavaliota noudattavien suositellaan kayttaméaén jodia ravintolisdnd. Luonnostaan jo-
dia vegaaniruokavaliosta saa ainoastaan jodioidusta ruokasuolasta ja merilevésta. (Pelko-
nen 2017c.) Raskaana olevien ei suositella kdyttam&an merilevatuotteita, mikali niiden
jodipitoisuus ei ole tiedossa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 109). Kuten kai-
kille vegaaniruokavaliota noudattaville, myods raskaana oleville, suositellaan jodia ravin-
tolisana (Vegaaniliitto 2020.)

Kaikkien vegaaniruokavaliota noudattavien tavoin myos raskaana oleville suositellaan
jodin liséksi B12- ja D-vitamiinia. D-vitamiinia suositellaan kaikille raskaana oleville
ympérivuotiseen kayttoon. B12-vitamiinin saanti raskausaikana vaikuttaa sikion aivojen
ja hermoston kehittymiseen ja on siksi erityisen tarke&é raskausaikana turvaamaan sikién
kasvua ja kehitysta. (Vegaaniliitto 2020.) Kalsiumlisdn kaytt6 voi olla tarpeen vegaani-
ruokavaliota noudattaville raskaana oleville, mikéli kalsiumin tarve ei tdyty ruokavaliolla
(Tiitinen 2019a).
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6 Kehittamistyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tarkoitus oli edistad vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana olevien
naisten terveytta. Kehittdmistyon tavoite oli kehittaa terveydenhoitajaopiskelijoiden osaa-
mista vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana olevien asiakkaiden kohtaamisessa ja
ohjaamisessa. Kehittdmistyon tehtéva oli tuottaa vapaaehtoinen kurssin osio &itiyshuoltoa
kasittelevélle opintojaksolle sahkdiseen Moodlerooms-oppimisymparistoon neljannen

vuoden terveydenhoitajaopiskelijoille.

7 Kehittamistyon toteutus

7.1 Toiminnallinen kehittamisty®

Terveydenhoitajaopintoihin sisaltyy neljantend vuonna tehtéva kehittdmisty6 (Karelia-
ammattikorkeakoulu 2019). Kehittamisty6lla tarkoitetaan erilaisia hankkeita, jotka eivat
ole tutkimuksellisia opinnaytetdita (Hakala 2004, 23). Téassa luvussa puhutaan toimin-

nallisesta opinndytetydstd, jolla tarkoitetaan samaa asiaa kuin kehittdmistyo.

Toiminnallisen opinnéytetyOn tavoite on ohjeistaa, opastaa, jarjesté tai jarkeistdd amma-
tillista k&ytdnnon toimintaa. Opinndytetydn tulisi osoittaa tydeldmalahtoisyyttd, kaytan-
nonlaheisyytta ja opiskeltavan alan tietojen ja taitojen hallintaa. Toiminnallisen opinnay-
tetyon voi toteuttaa esimerkiksi ohjeen, ohjeistuksen tai opastuksen muodossa. Sen voi
toteuttaa myds esimerkiksi jonkin tapahtuman, kuten konferenssin tai messuosaston,
muodossa. Toiminnallisen opinndytetyon toteutustapoja voivat olla esimerkiksi kirja,
opas, kotisivut tai nayttely. Toiminnalliseen opinndytety6hon kuuluu kdytannon toteutuk-
sen liséksi kirjallinen raportointi (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Toiminnallisen opinndytetydn toteutustavan valinnassa on otettava huomioon opinndyte-

tyon kohderyhma. Esimerkiksi tuotoksen tekstiosiot taytyy suunnitella kohderyhmalle so-
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piviksi ja ilmaisun tulee palvella tekstin siséltod, sen vastaanottajaa ja opinnédytetyon ta-
voitetta. Myos lahdekritiikki on otettava huomioon tietopakettia, ohjeistusta tai opasta
koottaessa. Esitettyjen tietojen oikeellisuutta on arvioitava sen alkuperén, tuottajan ja
ajanmukaisuuden mukaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53.)

7.2 Kehittamistyon lahtokohdat ja kehittamistydprosessi

Kehittamistyon aiheeksi valikoitui raskausajan vegaaniruokavalio, silla aihe on ajankoh-
tainen ja sitd ei kasitella nykyisessa terveydenhoitajakoulutuksessa lainkaan. Aihe on siis
melko tuntematon paisti terveydenhoitajaopiskelijoiden, niin myds tydeldméssa toimi-
vien terveydenhoitajien keskuudessa. Aihe on erityisen ajankohtainen, silla kasvis- ja ve-
gaaniruokavaliot ovat kasvattaneet viime vuosina suosiotaan erityisesti nuorten ja nuorten
aikuisten keskuudessa, ja néin ollen aihe koskettaa myds monia raskautta suunnittelevia

tai jo raskaana olevia.

Kehittamistydn kohderyhmana olivat Karelia-ammattikorkeakoulun neljannen eli viimei-
sen vuoden terveydenhoitajaopiskelijat. Koska kehittamistyo késittelee vegaaniruokava-
liota nimenomaan raskausaikana, oli se sopiva aihe osaksi &itiysneuvolaa késittelevaa
kurssimateriaalia. Kehittdmistyon toimeksiantajana toimi Karelia-ammattikorkeakoulu.
Toimeksiantajan toiveesta kehittamistydssa kasiteltiin vegaaniruokavalion liséksi

yleisi& raskausajan ruokavaliosuosituksia ja ditiysneuvolan terveydenhoitajan roolia ra-

vitsemusohjauksessa.

7.3 Kehittamistyoprosessi ja kehittamistyon toteutus

Kehittamistydprosessi alkoi aiheen valinnalla syyskuussa 2019. Alkuperdisen suunnitel-
man mukaan kehittdmisty6 oli tarkoitus tehda &itiysneuvolaan ja kohdentaa &itiysneuvo-
lan asiakkaille, ja aihesuunnitelma esiteltiin kehittdmistyon ohjaajille saman kuukauden
aikana. Syksyn aikana tydn kohderyhma ja toteutustapa viela jalostui, silld huomasin, etta
tietoa vegaaniruokavaliosta ja sen noudattamisesta raskausaikana voisi olla hyddyllisem-
paa kohdentaa terveydenhoitoalan ammattilaisille ja tuleville ammattilaisille. Marras-
kuussa 2019 alkoi tiedonhaku aiheesta.
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Kehittamistyoprosessi jatkui yhteydenotolla toimeksiantajaan joulukuussa 2019. So-
vimme toimeksiantajan kanssa, etta kehittdmistyon voisi toteuttaa vapaaehtoisena osiona
aitiysneuvolan toimintaa késittelevalle kurssille sahkoisessd Moodle-oppimisymparis-
tossa. Toimeksiantaja esitti my0s toiveensa kurssin sisallostd, jonka toivottiin pohjaavan

yleisiin raskausajan ruokavaliosuosituksiin.

Joulukuussa 2019 keskityin tiedonhakuun ja raportin kirjoittamiseen. Tiedonhakua tein
esimerkiksi Cochranesta ja Cinahlista seka Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkai-
semista kansallisista ruokavaliosuosituksista. Tammikuussa 2020 tapasimme toimeksian-
tajan kanssa uudestaan ja suunnittelimme kehittdmistyon toteutusta ja sisaltoa. Loimme
yhdessa Moodle-kurssin pohjan ja sain opastusta seké kayttdoikeudet kurssille sen ko-
koamiseksi. Lisdksi toimeksiantajan esitti toiveen, ettd kehittdmistydssé sivuttaisiin myos
terveydenhoitajan roolia odottavan &idin ravitsemusohjauksessa.

Tammikuun 2020 lopulla aloitin kehittdmistyon tuotoksen eli Moodle-kurssin toteuttami-
sen. Koska toteuttamani kurssi on vapaaehtoinen, halusin sen olevan sisélloltddn melko
tiivis eikd sen teko saisi vieda liikaa aikaa. Paatin rakentaa kurssin osiot kehittdmistyon
raportin otsikoiden mukaan. Kurssi koostui kuudesta opiskeluosiosta ja lopuksi tehtavasta
“testaa tietosi” —osiosta. Ensimmainen osio kasitteli raskaudenaikaisia ruokavaliosuosi-
tuksia, toinen ruokavalion vaikutuksia odottavaan ditiin, kolmas osio ruokavalion vaiku-
tuksia sikioon, neljas osio &itiysneuvolan terveydenhoitajan roolia ravitsemusohjauk-
sessa, viides osio yleista tietoa vegaaniruokavaliosta ja kuudes osio vegaaniruokavaliota

raskausaikana. Kurssin lopuksi opiskelijoilta pyydettiin palautetta kurssista.

Loin kurssin opiskeluosiot Power Point —ohjelmalla ja liitin esitykset Moodle-kurssille
eri otsikoiden alle. Power Point —esitykset koottiin kehittdmistyon raportin pohjalta ja
jokaisen osion loppuun liitettiin kdytetyt lahteet. Power Point —esityksista pyrittiin teke-
maan houkuttelevia visuaalisen ilmeen lisaksi pitdmalla tekstin maaré riittdvan vahaisena
kiinnostuksen yllapitdmiseksi. Kurssin visuaalista ilmetta pyrittiin tekeméaan kiinnosta-

vammaksi Pixabay-palvelusta etsityilla kuvilla.
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7.4 Kehittamistyon arviointi

Palautelomakkeen kysymykset muodostettiin kehittdmistyon tarkoituksen ja tavoitteen
pohjalta. Palautelomake oli sahkéinen ja sen paasi tdyttdmaan kurssin suorittamisen jal-
keen. Kysymyksié oli kuusi, joista nelja oli monivalintakysymyksia ja kaksi avoimia ky-
symyksid. Monivalintakysymysten vastausvaihtoehdot olivat kyllg, ei tai en osaa sanoa.
Kurssin suorittivat ja palautetta antoivat Karelia-ammattikorkeakoulun neljannen vuoden

terveydenhoitajaopiskelijat.

Monivalintakysymyksissé kysyttiin, saiko vastaaja uutta tietoa raskauden aikaisesta ve-
gaaniruokavaliosta, uskooko vastaaja voivansa hyodyntdad kurssilla oppimaansa tyoela-
massa tulevana terveydenhoitajana, edistikd kurssi vastaajan osaamista vegaaniruokava-
liota noudattavan raskaana olevan asiakkaan ohjaamisessa ja edistikd kurssi vastaajan
osaamista vegaaniruokavaliota noudattavan raskaana olevan asiakkaan kohtaamisessa.
Avoimilla kysymyksilla pyrittiin hankkimaan syvéllisempéaé tietoa kurssin sisallosté ja
toteutuksesta. Ensimmaisesséd avoimessa kysymyksessa kysyttiin minka tiedon vastaaja
koki erityisen hyodyllisend ja toisessa kysymyksessé vastaajan oli mahdollista antaa va-

paata palautetta kurssin sisaltdd ja toteutusta koskien.

Palautelomakkeen oli tayttanyt ja palauttanut yhdeksan henkiléd. Kahdeksan vastaajaa
oli vastannut kaikkiin kysymyksiin. Yksi vastaaja oli vastannut muihin kysymyksiin,
mutta jattanyt vapaan palautteen kurssin sisallosté ja toteutuksesta tyhjaksi. Kaikki yh-
deksén vastaajaa kokivat saaneensa kurssilta lis&4 tietoa raskaudenaikaisesta vegaaniruo-
kavaliosta. Kaikki yhdeksén vastaajaa uskoivat my0ds voivansa hyddyntédd saamaansa tie-
toa tulevassa tydssaan terveydenhoitajana. Kaikki vastaajat kokivat kurssin sisallén
edistdvan heidan osaamistaan vegaaniruokavaliota noudattavan raskaana olevan asiak-
kaan ohjaamisessa. Nelj& vastaajaa koki, ettd kurssin sisélto edisti heiddan osaamistaan
vegaaniruokavaliota noudattavan raskaana olevan asiakkaan kohtaamisessa. Viisi vastaa-

jaa vastasi tdhan kysymykseen, ettei osaa sanoa.

Erityisen hyodylliseksi tiedoksi kaikki vastaajat kokivat tiedon raskaana olevien tarvitse-
mista ravintoaineista ja vitamiineista. Kuusi vastaajaa yhdeksésta koki, ettd tieto vegaa-
niruokavaliota noudattavien raskaana olevien tarvitsemista vitamiineista ja ravintoai-

neista oli erityisen hyodyllistd. Yksi vastaaja koki, ettd oli erityisen hyddyllistd saada
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tietoa kalsiumin l&hteistd vegaaniruokavaliosta. Yksi vastaaja taas koki erityisen hyddyl-
liseksi tiedon sekaruokavaliota noudattavien raskaana olevien tarvitsemista ravintolisista.
Erds vastaaja nimesi erityisen hyodylliseksi tiedon siitd, ettd vegaaniruokavaliota noudat-

tavien raskaana olevien olisi hyvé kéyda ravitsemusterapeutin ohjauksessa.

Vapaassa palautteessa seitseman vastaajaa antoi palautetta kurssin sisallosté. Erds vas-
taaja kuvasi kurssia kompaktiksi ja kertoi saaneensa tietoa niista asioista, joista oli odot-
tanutkin. Lisaksi han mainitsi, ettd oli hyodyllistd kasitella kurssilla vegaaniruokavalion
lisdksi my0s yleisid raskauden aikaisia ravitsemussuosituksia. Erés vastaaja kuvasi kurs-
sia kattavaksi ja tiiviiksi kokonaisuudeksi. Eraan vastaajan mielesta tietoa oli juuri sopi-
vasti. Eradn vastaajan mielesta kurssi oli hyddyllinen erityisesti ennen neuvolassa suori-
tettavaa harjoittelujaksoa, silla siitd sai tietoa raskaudenaikaisen ravitsemuksen
merkityksesté sikion hyvinvoinnille. Lisdksi hdn mainitsi, ettd siitd on hyotya ennalta eh-
kaisevassa tyossa. Erads vastaaja kuvasi kurssia tarkeéksi ja hyvaksi, silld hdnen mieles-
taan terveydenhoitajan on tydssaan tarkeéa tietdd vegaaniruokavaliosta. Erdan vastaajan
mielesta tietoa oli hankittu useista mielenkiintoisista lahteistad. Erdan vastaajan mielestéa

kurssi olisi hyodyllinen osa seka terveydenhoitaja- ettd sairaanhoitajaopintoja.

Seitsemén vastaajaa oli antanut palautetta kurssin toteutuksesta. Kahdessa ensimmaisessa
palautteessa Kiinnitettiin huomiota tekstin asetteluun liittyviin asioihin, mutta naméa on-
gelmat korjattiin heti palautteen lukemisen jalkeen. Neljan vastaajan mielesta kurssi oli
toteutettu visuaalisesti miellyttavalla tavalla. Erés vastaaja piti diasarjoissa olevia kuvia
mukavana lisang, yhden vastaajan mukaan teksti hukkui kuviin”. Erdén vastaajan mie-
lestd kurssin suorittaminen oli helppoa ja sujuvaa. Erés vastaaja koki diat helppolukui-
siksi. Kaksi vastaajaa oli lisaksi antanut palautetta kurssin lopuksi tehtavésté tentista. Toi-
sen mielestd monivalintakysymyksill& toteutettu tentti oli hyvéa ja kysymyksia oli sopiva
mé&éra. Liséksi han koki tentin olleen sopivan haastava. Toinen tentin palautteessaan mai-
ninnut koki, ettd tentti oli hyva tapa testata kurssilla opittuja asioita. Erd&n vastaajan mie-

lestd diasarjat olivat tyylikkéitd, nykyaikaisia, houkuttelevia ja tekstiin sopivia.
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8 Pohdinta

8.1 Toteutuksen tarkastelu

Kehittamistyon toteutuksena oli vapaaehtoinen osio aitiyshuoltoa késittelevalle opinto-
jaksolle. Toteutus tehtiin sahkdiseen Moodlerooms-oppimisymparistoon. Kurssi oli suun-
nattu neljannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoille. Koska kurssin suorittaminen oli
vapaaehtoista, pyrittiin siitd tekemadn mahdollisimman sisélloltaén tiivis, visuaalisesti
miellyttava ja kiinnostava seka riittdvan vahan aikaa vievé kokonaisuus. Toimeksiantajan
toiveesta kurssin etusivulla ilmoitettiin kurssin suorittamiseen todennédkdisesti menevéa
aika, joka oli taman kurssin kohdalla noin kaksi tuntia. Vastaajat olivat kuvanneet koko-
naisuutta esimerkiksi tiiviiksi, selkedksi, kompaktiksi ja kattavaksi, joten ndiden palaut-

teiden perusteella kurssilla voidaan paatelld olleen sopivasti sisaltoa.

Kurssin kiinnostavuutta pyrittiin liséamaan selkeilla aihejaoilla ja riittavan lyhyilla ja tii-
viisti koostetuilla esityksilla. Kaikki informaatio koottiin Power Point —esityksiin, joihin
lisattiin havainnollistavuuden ja kiinnostavuuden lisddmiseksi myds aiheeseen sopivia
kuvia. Kuvien kaytdssa huomioitiin myos kayttooikeudet, ja siksi ne on hankittu kaikille
avoimesta Pixabay-palvelusta. My0ds seka tassa raportissa ettd Moodle-kurssilla kdytetyn
vegaanin ruokapyramidia kuvaavan kuvan kayttoon on pyydetty lupa kuvan alkuperai-
selté julkaisijalta. Power Point —esitysten sisaltd koottiin tdmén kehittdmistyon raportin
pohjalta. Neljan vastaajan mielesta kurssi oli visuaalisesti miellyttava ja yhden mielesté
kuvat olivat hyva lis4, joten vastausten perusteella yli puolet vastaajista olivat tyytyvéisia
diasarjojen ulkoasuun. Erddn vastaajan mielesta tosin kuvat hankaloittivat tekstin luke-

mista.

Kaikille vegaaniruokavaliota noudattaville suositellaan jodia, B12-vitamiinia sek& D-vi-
tamiinia (Vegaaniliitto 2020). Lisaksi Tyreen, Bakerin ja Weatherspoonin (2012, 48) mu-
kaan kaikkien raskaana olevien tapaan myds vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana
olevien naisten olisi hyva kiinnittdd huomioita samojen ravintoaineiden ja vitamiinien,
kuten foolihapon, raudan ja kalsiumin, saantiin. Kuuden palautteeseen vastanneen mie-
lestd juuri vegaaniruokavaliota noudattavien naisten ravintolisid koskeva tieto oli erityi-

sen hyodyllista.
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2019a, 45) mukaan raskauden aikana kaikille odot-
taville dideille suositellaan tiettyja ravintolisid, kuten D-vitamiinia ja foolihappoa. Mui-
den ravintoaineiden, erityisesti jodin, raudan ja kalsiumin, lisatarvetta on syyta arvioida
yksilollisesti. Taman sekaruokavaliota noudattavien ditien ravintolisida koskevan tiedon
nimesi erityisen hyodylliseksi yksi vastaaja. Erdén vastaajan mielesta erityisen hyodyl-
lista oli saada tietoa vegaaniruokavaliota noudattavien kalsiumin lahteistd, joita Dennetin
(2018) mukaan ovat esimerkiksi tofu ja monet kasvimaito, kuten soija-, riisi- ja kaura-
maitovalmisteet seka kalsiumia luonnostaan siséltavat kasvikunnan tuotteet, kuten val-
koiset ja mustat pavut, mantelit ja lehtikaali. Erés vastaaja koki hyddylliseksi tiedon siitd,
ettd vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana olevien tulisi saada ravitsemusterapeutin

ohjausta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 51).

Kehittamistyon tavoite oli kehittaa terveydenhoitajaopiskelijoiden osaamista vegaaniruo-
kavaliota noudattavien raskaana olevien asiakkaiden kohtaamisessa ja ohjaamisessa.
Kaikki yhdekséan vastaajaa kokivat, ettd saivat kurssilta uutta tietoa raskauden aikaisesta
vegaaniruokavaliosta ja pystyvét hyodyntdmaén ndita tietoja tulevassa tydssaan. Kaikki
yhdeksan vastaajaa kokivat myds, ettd kurssi edisti osaamista vegaaniruokavaliota nou-
dattavan asiakkaan ohjaamisessa. Neljd yhdeksasta vastaajasta koki, ettd kurssi edisti
osaamista vegaaniruokavaliota noudattavan asiakkaan kohtaamisessa ja viisi vastaajaa ei
osannut sanoa. Naiden vastausten perusteella kehittamistyon tavoite tayttyi asiakkaan oh-
jaamisen kehittdamisen osalta hyvin, mutta kohtaamisen kehittdmisen osalta vain osittain.
Tahan on voinut vaikuttaa esimerkiksi vastaajien ennalta olemassa olevat arvot, kuten
kasitys asiakkaiden tasa-arvoisesta kohtelusta. Vastausten tulkinnassa taytyy huomioida
myds kysymyksen muotoilun onnistuminen. Voi olla, ettd kysymys “Edistiko kurssi osaa-
mistasi vegaaniruokavaliota noudattavan raskaana olevan asiakkaan kohtaamisessa?” oli
epéonnistuneesti muotoiltu, silld puolet vastaajista kiyttivit vastausvaihtoehtoa “en osaa

sanoa’.

Kehittamistyon tarkoitus oli edistd4 vegaaniruokavaliota noudattavien raskaana olevien
naisten terveyttd. Kurssista saadun palautteen perusteella tulevat terveydenhoitajat saivat
kurssilta uutta tietoa vegaaniruokavaliosta raskausaikana ja uskovat voivansa hyodyntéa

sitéd tulevassa ty6ssaan, ja naita tietoja soveltamalla on mahdollista edistaa vegaaniruoka-



24

valiota noudattavien raskaana olevien asiakkaiden terveytta esimerkiksi aitiysneuvola-
tyossa. Kaikki kurssin suorittaneet kokivat myds oman osaamisensa vegaaniruokavaliota
noudattavan asiakkaan ohjaamisessa kehittyneen, minkéa voidaan ajatella myds edistavan

kyseisen asiakasryhman terveytta tulevassa tydelamassa tapahtuvan ohjauksen kautta.

8.2 Kehittamistydn luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen kehittdmistyon luotettavuuden arvioinnissa kaytetdan laadullisen tutki-
muksen luotettavuuskriteerejd. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin kay-
tetdan neljaa kriteerid: uskottavuutta, vahvistettavuutta, siirrettavyytta ja refleksiivisyytta.
(Kylméa & Juvakka 2007, 127; Tuomi & Sarajarvi 2018, 162.) Uskottavuudella tarkoite-
taan sitg, ettd tutkimus itsessadn seka saadut tulokset ovat uskottavia ja uskottavuus on
tutkimuksessa osoitettu. Vahvistettavuudella puolestaan tarkoitetaan sité, ettd tutkimus
on raportoitu niin, etta sen kulkua on mahdollista paapiirteissdan seurata raportin perus-
teella. (Kylméa & Juvakka 2007, 127-129.) Tassa kehittdmistydssé uskottavuutta ja vah-
vistettavuutta lisdsi muistiinpanojen ja paivakirjan pitdminen. Kehittdmistyon toteutuk-
sen suunnittelu ja varsinainen toteutus seka sen arviointi on pyritty kuvaamaan selkeéasti

ja yksityiskohtaisesti.

Siirrettavyys pyrkii arvioimaan sitd, kuinka hyvin saadut tulokset voidaan ajatella olevan
siirrettavissé vastaavan kaltaisiin muihin tilanteisiin. Refleksiivisyys taas pyrkii arvioi-
maan sitd, kuinka hyvin tutkimuksen tekijad kykenee huomioimaan omat lahtokohtansa
sekd sen vaikutukset prosessiin ja aineistoon. (Kylmé & Juvakka 2007, 127-129.) Vah-
vistettavuutta ja reflektiivisyyttd lisad tdssa kehittdmistyodssa luotettava raportointi toi-
minnan suunnittelusta ja toteutuksesta seka opinndytetyon tekijan omien lahtokohtien

sekd niiden vaikutuksen huomiointi kehittdmistydprosessiin.

Olennainen osa tiedon luotettavuutta on l&hdekritiikki ja l&hteisiin viittaaminen. L&htei-
siin viittaamisella voidaan osoittaa tiedon tieteellisyytté ja laatua. Asianmukaiset l&hde-
viitteet kertovat myos aihetta tutkivan henkilon perehtyneisyydesté tutkittavaan asiaan.
Lahteiden luotettavuutta voidaan arvioida myos niiden ajantasaisuuden perusteella. L&h-
teiden luotettavuutta arvioidessa taytyy ottaa huomioon lahteen aitous, alkuperéisyys,

riippumattomuus ja puolueettomuus. (Mékinen 2006, 128-130.) Tdéméan kehittdmistyon
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luotettavuutta pyrittiin lisddmaan kayttdmalla laadukkaita ja monipuolisia lahteitd. My0ds
kaytettyjen lahteiden uskottavuutta ja ajankohtaisuutta on arvioitu.

Tutkimusetiikkaa ohjaavat hyvan tieteellisen kéytdnnon séannét, joita ovat esimerkiksi
avoimuus, rehellisyys, julkisuus, tarkkuus ja kollegiaalinen kunnioittaminen. Tutkimus-
etiikkaa voidaan ajatella myds tutkijoiden ammatillisena etiikkana, joka sisaltaa eettiset
periaatteet, normit sekd arvot ja hyveet, joita tutkija noudattaa omassa ammatissaan. (Ma-
kinen 2006, 15.) Terveydenhoitajan tyota ohjaavat terveydenhoitajan eettiset suositukset,
joiden tarkoitus on auttaa ammattilaista sisaistdamaén ammatin velvoitteet, osaamisvaati-
mukset seké vallankayton rajoitteet. Terveydenhoitajan tulisi tydssaan kunnioittaa asiak-
kaan ihmisarvoa ja oikeuksia, toimia yhdessa muiden ammattialojen ammattilaisten
kanssa seka pyrkiad jatkuvasti kehittdm&an omaa ammattitaitoaan. (Terveydenhoitajan
eettiset suositukset 2016.)

Taman kehittamistydn raportin Kkirjoittaminen perustui avoimuuteen, rehellisyyteen ja
tarkkuuteen. Samoja eettisia arvoja silmalla pitden toteutettiin myos kehittamistyon toi-
minnallinen osuus. Kehittdmistyon lahtokohtina oli terveydenhoitajan eettisissa suosituk-
sissakin mainitut arvot, eli terveydenhoitajan ammattitaidon kehittdminen sek asiakkaan

kunnioittaminen.

8.3 Ammatillinen kasvu

Vegaaniruokavalioon, etenkin raskauden aikaiseen vegaaniruokavalioon, perehtyminen
on lisénnyt osaamistani paitsi ravitsemuksellisen osaamisen, niin myos asiakkaiden ko-
konaisvaltaisen ja laadultaan hyvan ohjaamisen nédkdkulmasta. Aiheeseen perehtyessani
huomasin useilta keskustelupalstoilta ja kolumneista, etteivat vegaaniruokavaliota nou-
dattavat didit koe aina saavansa ravitsemukseen liittyvdd ammattitaitoista ohjausta ter-
veydenhuollossa. Lisdksi monessa epavirallisessa lahteessa nousi esiin, ettd vegaaniruo-
kavaliota noudattavat d&idit voivat kokea tulevansa kohdatuksi epéatasa-arvoisesti
terveydenhuollossa. Perehdyttyani aiheesta I0ytyvaan ndyttoon perustuvaan tietoon seké
ravitsemussuosituksiin, koen etta naita tietoja soveltamalla osaan tulevaisuudessa ohjata

vegaaniruokavalioita noudattavia asiakkaita paremmin. Toivon myds, ettd ajantasainen
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tieto vegaaniruokavaliosta liséisi vegaaniruokavaliota noudattavien asiakkaiden tasa-ar-

voista kohtelua tulevaisuudessa terveydenhuollossa.

Kehittamistyon tekemisen my6td koen myds omieni yleisten ravitsemusohjaustaitojeni
kehittyneen. Terveydenhoitajan rooliin ravitsemusohjauksessa perehtyminen antoi mi-
nulle lisatyokaluja kannustavaan ja koko perheen huomioivaan ravitsemusohjaukseen.
Tieto on lisannyt ymmarrystani myos yksilollisen ravitsemusohjauksen merkityksestéa.
Olen my0s sisaistanyt sen, etta ravitsemus ja ruokavalio voivat olla hyvinkin henkilékoh-
taisia asioita, joihin liittyvéssé ohjauksessa terveydenhoitajalla taytyy olla erityista herk-

kyytta ja ymmarrysta.

Toiminnallisen kehittdmistyon toteuttaminen tuntui mielekkaalta, silla toivon, etté tule-
vaisuudessa toteuttamani Moodle-kurssi tulee olemaan hyodyllinen. Kurssin suunnittelu
ja sisallon rakentaminen oli melko ty6l&sté ja vei enemman aikaa kuin olin aluksi ajatel-
lut. Taméan myd6ta opin kuitenkin uutta myos oppimiskayttéon tarkoitetun materiaalin ko-
koamisesta seké harjaannuin erilaisten tietokoneohjelmien kéaytossa. Kokonaisuudessaan
kehittdmistyoprosessi vaati pitkdjanteisyyttd, karsivallisyytta ja tiedon haku- seké& arvi-
ointitaitoja. Koenkin ndiden taitojen kehittyneen prosessin myoté ja hyodyttavan myos

ammatillista osaamistani.

8.4 Jatkotutkimus- ja kehittamisideat

Tassa kehittamistydssa kohderyhmana olivat terveydenhoitajaopiskelijat. Jatkossa tietoa
ja koulutusta vegaaniruokavaliosta raskauden aikana voisi kohdentaa myds jo tyGelé-
massa oleviin ditiysneuvolassa tydskenteleviin terveydenhoitajiin. Koska vegaaniruoka-
valio on kasvattanut erityisesti viime vuosina suosiotaan koko vaeston keskuudessa, olisi

aiheesta hyvé olla tietoa myds aitiysneuvolassa tydskentelevilla terveydenhoitajilla.

Liséksi jatkokehittdmisehdotuksena voisi olla tutkimuksen tekeminen vegaaniruokava-
liota noudattavien raskaana olevien naisten kokemuksista &itiysneuvolassa saatuun pal-
veluun. Nykyinen terveydenhoitajakoulutus ei sisalla juurikaan tietoa erityisruokavali-
oita, kuten vegaaniruokavalioita, koskien, joten asiakkaiden kokemusten kartoittaminen

tdhan aihealueeseen liittyvésta ohjauksesta aitiysneuvolassa voisi antaa hyodyllisté tietoa
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alan ammattilaisille. Myos asiakkaan tasavertainen kohtaaminen ja ohjaaminen on &itiys-
neuvolassa erityisen tarkeé, joten myos tastd nakokulmasta asian tutkiminen antaisi hyo-

dyllista tietoa.

Kehittamistyoni tietoperustaa kootessani huomasin, ettei vegaaniruokavaliota noudatta-
vien raskaana olevien naisten terveyttd koskevaa tutkimustietoa ole juurikaan saatavilla.
Jatkossa olisikin hyva tutkia vegaaniruokavalion vaikutuksia myds raskaana olevien nais-
ten terveyteen. Monet vegaaniruokavalion terveysvaikutuksia koskevat tutkimukset oli-

vat my0ds melko vanhoja, joten tuoreelle tutkimustiedolle olisi varmasti kayttoa.
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Esimerkkikuvia kurssin ulkoasusta

MITA VEGAANIRUOKAVALIO TARKOITTAA?

Vegaarniruokavaliollatarkoitetaan sellaista ruokavaliota, joka ei sisalla lainkaan eldinperaisid
tuotteita.

Vegaaniruokavalioon ei’kuulu siis lamkaan hha— kala- tal'maitotuotteita eikékananmunaa tai
niiden johdannaisia:

Vegaaniruokavalio keostétaan enlavsxsta ka sista, marjoista, hedelmistd, viljakasveista,
palkokasveista, sienista;siemenista, pahkinoistd ja ravintorasvoista. Ruokavalioon sopivat myos
erilaiset kasvimaitovalmisteet kuten Kaurasta; soijasta, riisistdja manteleista valmistetut juomat,
kermat ja jogurtit.

Vegaaninen lautasmalli koostetaan kolmesta ryhmasta, ]onka kunkin osuus on kolmasosa
lautasesta:

“Yksi ryhmé koostuu hxulhydraatuhsasla eli vilja-, peruna- tai joul sliﬂalckéxsté,
" Toinen ryhma koostuu tuoreista ja kypsennetyista kasviksista, g

Kolmas ryhma koostuu kasviproteiininlahteista. Kasviproteiinin lahteita voivat olla
esimerkiksi pavut, soija tai taysjyvaviljatuotteet.

Raskaudenaikaisen
ravitsemuksen tarkoitus

altavien tu

tta suositell

MUUT VITAMIINIT JA
KIVENNAISAINEET

Kaikkien vegaaniruokavaliota noudattavien
tavoin myd&s raskaana oleville suositellaan
jodin lisaksi B12- ja D-vitamiinia.

D-vitamiinia suositellaan kaikille raskaana
oleville ymparivuotiseen kayttoon.

Bl2-vitamiinin saanti raskausaikana vaikuttaa

sikion aivojen ja hermoston kehittymiseen ja
on siksi erityisen tarkedd raskausaikana
turvaamaan sikion kasvua ja kehitysta.

Kalsiumlisdn kdytté voi olla tarpeen
vegaaniruokavaliota noudattaville raskaana
oleville, mikali kalsiumin tarve ei tayty
ruokavaliolla.




