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1 Johdanto

Nykyisin on saatavilla runsaasti tutkittua tietoa ravinnosta ja sen vaikutuksesta
terveyteen. Julkisia ravitsemussuosituksia ja kansanterveysohjelmia on suun-
nattu tiedoksi seka terveysalan ammattilaisille ettd jokaiselle aiheesta kiinnostu-
neelle. Runsaan tiedon seasta voi olla vaikeaa hahmottaa merkitykselliset tutki-
mukset ja hyddylliset tiedot. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen
2010, 3.)

Viime vuosikymmenina on Kiinnitetty huomiota terveelliseen ravitsemukseen ja
kansalaisten ruokailutottumukset ovat muuttuneet terveellisemmaksi. Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta on laatinut suomalaisille vuosikymmenten ajan ravitse-
mussuosituksia. (Haglund ym. 2010, 9 - 10.) Ravitsemukseen tulisi kiinnittd& huo-
miota muiden elaméantapojen ohella, silla ravitsemuksella on suuri merkitys ter-

veyden yllapidossa seka sairauksien ehkaisyssa (Lahti-Koski 2009).

Opiskeluterveydenhuollon tarkeimmat tehtavat ovat varhainen puuttuminen ter-
veysongelmiin ja opiskelijoiden terveyden edistaminen. Opiskelujen aikana toteu-
tettu terveyden edistaminen vaikuttaa myods opintojen jalkeiseen elaméaan eli
opiskelijoiden tulevaisuuteen. (Kunttu, Hameenaho & Pohjola 2011a, 102 - 106.)
Opiskeluterveydenhuollon rooli korkeakoululaisten terveyden edistdmisessé on
merkittava. Ajoissa vaaranlaiseen ravitsemukseen puuttuminen edistaa terveytta
ja tukee jaksamista. Saanndéllinen ja monipuolinen ruokavalio on seka terveyden

ja jaksamisen kannalta tarkea etta auttaa jaksamaan opinnoissa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisatd korkeakouluopiskelijoiden tietamysta ter-
veellisestd ja sdannollisesta ruokavaliosta sekd omien valintojen vaikutuksesta
terveyteen. Opinnaytetydn tehtavana oli laatia opaslehti Joensuun kaupungin so-
siaali- ja terveystoimen opiskeluterveydenhuollon kayttoon yksildllisen ruokava-

lio-ohjaukseen tueksi ja opiskelijoille mukaan jaettavaksi.



2 Korkeakouluopiskelijoiden ravitsemustottumukset

2.1 Korkeakouluopiskelijoiden ravitsemus

Helmikuussa 2016 uudistettiin korkeakoulujen opiskeluruokailun ravitsemussuo-
situkset, ja niihin siirtyminen tapahtuu elokuuhun 2016 mennessa. Kelan ja Val-
tion ravitsemusneuvottelukunnan ohjeet perustuvat uusiin vuonna 2014 julkistet-
tuihin ravitsemussuosituksiin. (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016,
1-10.)

Opiskeluymparistoon kohdistuvassa tydssa korostuvat sidosryhmatoiminta sekéa
asiantuntijuus. Yksi tarkea sidosryhma on opiskelijaravintolat. (Kunttu ym. 2011a,
102 - 108.) Suomalaisista noin kolmasosa sy6 paivittain erilaisten ruokapalvelui-
den tarjoamia ruokia, joten ruokapalveluiden merkitys suomalaisten ruokakulttuu-
rissa on merkittava. Monille paivan ainoa lammin ruoka on ruokapalveluiden tar-
joama lounas, joten lounaan ravintoaineiden merkitys on suuri. Ruokapalveluiden
tarjoama esimerkki ohjaa suomalaisia myds ruoan valinnoissa, joten sita kautta
on mahdollista vaikuttaa terveellisiin valintoihin ja edistaa terveellisid ruokailutot-

tumuksia ja valintoja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 38.)

Finravinto-tutkimuksen (2012) mukaan pitkaan jatkunut myonteinen kehitys on
osaltaan pysahtynyt esimerkiksi rasvan ja suolan saannin osalta. Lisaksi myds
hiilihydraattien laadussa olisi suomalaisilla parantamista. Tutkimuksen mukaan
kasvisten kaytto on lisddntynyt ja nykyaan suositaan entistd enemman kasvioljyja
seka kiinnitetddn huomiota D-vitamiinin saantiin. Finravinto-tutkimuksen mukaan
aikuinen suomalainen aterioi keskimaarin kuudesti paivassa. Kaksi kolmasosaa
energiasta tulee paaaterioista ja yksi kolmasosaa koostuu vélipaloista. (Helldan,

Raulio, Kosola, Tapanainen, Ovaskainen & Virtanen 2013, 1 - 10.)



Ihmiset kayttavat ruoan valitsemisessa seka tietoisia etta tiedostamattomia valin-
taperusteita. Niitd ovat muun muassa terveellisyys, makutottumukset, mainosta-
minen ja brandit, ruoan hinta, ruokailutilanne seka kulttuurilliset ja uskonnolliset
tekijat. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 11.) Ruokailuvalinnoissa ohjaavina
tekijoind ovat ruoan hinta, mieltymykset ja tottumukset, valikoima, ymparistt seka
palvelu (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 45). Naisopiskelijat
kayttavat ruokavaliossaan runsaammin terveellisia ruokia kuin miesopiskelijat.
Muun muassa marjojen, hedelmien, kasvisten ja puuron kaytté ruokavaliossa on
naisopiskelijoilla yleisempéaa ja runsaampaa. Eroja on ammattikorkeakoulun ja
yliopiston opiskelijoiden seka miesten ja naisten valilla. Paivittain yliopistossa
opiskelevista naisopiskelijoista hedelmia ja kasviksia sydvien osuus on kolmin-
kertainen ammattikorkeakoulun miesopiskelijoihin verrattuna. Naisilla makeisten
ja leivonnaisten syéminen on kuitenkin miehia yleisempaa. Sokerijuomien kayttt
puolestaan on runsaampaa miehilla. Naiset noudattavat useammin kasvisruoka-
valioita kuin miehet. (Lagstrom 2011, 190 - 194.) My0s Tilles-Tirkkosen (2016,
41) vaitostutkimuksen mukaan jo alakouluikaisena tytoilla on poikia terveellisem-

mat ruokailutottumukset.

2.2 Opiskeluruokailun merkitys

Korkeakoulussa opiskeleva on kasvamassa alansa asiantuntijaksi. Samalla mo-
nella opiskelijalla kasvu aikuisuuteen on kdynnissa. Opiskelijan elaméassé on pal-
jon vaikeuksia ja haasteita, mutta toisaalta myos innostusta ja iloa. (Heikkila,
Keski-Koukari & Eerola 2011, 30 - 33.) Lapsuudessa opittu ruokailukayttaytymi-
nen ja sybémisen taito siirtyy monella myds nuoruuteen ja aikuisuuteen. Syémisen
taidolla tarkoitetaan syomiseen liittyvid asenteita, ruoan hyvaksyntaa, syomisen
saatelya ja ruokailutilanteiden hallintaa. (Tilles-Tirkkonen 2016, 2, 5, 6.) Opiske-
luvuodet ovat merkittavad vaihe eldmassa ja silloin on mahdollisuus vaikuttaa
opiskelijan ruokailutottumuksiin. Opintojen aloitus tarkoittaa monelle itsenaisty-
mista ja vastuun ottamista omista elamantavoista. Opintojen ajan esimerkkiate-

riat voivat vaikuttaa myds opintojen jalkeiseen ruokailukayttaytymiseen. (Kela &



Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 10.) Ravitsemussuositustavoitteiden tu-
lisi olla ohjaavana yksildiden ravitsemukseen liittyvissé valinnoissa, ruokailuta-
voissa, ruokapalveluissa ja eri ruokatuottajien tarjonnassa (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2015a, 4).

Lounas on monelle paivan ainoa lammin ateria, joten lounaan laadun ja terveel-
lisyyden merkitys terveyden edistajané on suuri. Joukkoruokailulla on merkitys
ruokamieltymysten ja -tottumusten ohjaajana. Joukkoruokailun piiriin kuuluvat
koulut, paivakodit, tydpaikat, varuskunnat, sairaalat seka muut laitokset. Kiinnit-
tamalla huomiota ruoan laatuun voidaan joukkoravitsemuksen avulla saada mer-
kittava kansanterveydellinen hyoty. Kouluissa ravitsemuksellisen terveyden edis-
tamisen lisaksi ruokailutapahtuma on myds sosiaalisesti hyvin merkittava asia ja
antaa mahdollisuuden lepohetkeen ja tdista seka opinnoista irtautumiseen. (So-
siaali- ja terveysministeri6 2010, 18 - 20.) Joukkoruokailun on todettu olevan yksi
merkityksellisin vaestdtasoinen vaikuttamiskeino ihmisten ruokailutottumuksiin,
ja se on nain ollen merkittava terveyden edistamisen keino (Husman & Liira
2009).

Henkildstoéravintoloiden terveellisen aterian valmistuksen pohjalla ovat viralliset
suomalaisille suunnatut ravitsemussuositukset. Tutkimusten mukaan henkilosto-
ravintolassa lounaan nauttiva henkild syd kalaa ja kasviksia enemman kuin
muussa ymparistdésséa lounaan nauttivat. (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 18
- 19.) 25 — 34-vuotiaista opiskelijoista tydpaikka- tai oppilasravintolassa lounaan
sOi miehista 80 prosenttia ja naisista 54 prosenttia (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2009, 79).

Oppilaitos on opiskelijan tydpaikka, joten on tarkeaa kiinnittaa huomiota opiske-
luterveyteen, -terveydenhuoltoon seka opiskelua edistavaan toimiin. Naita kasit-
teitd ja tutkittua tietoa on kuitenkin alettu keradméan vasta viime vuosina. (Kunttu,
Komulainen, Makkonen & Pynnénen 2011b, 5 - 6.) Ravinnolla on suuri vaikutus
terveyteen kaikissa elaman vaiheissa. Taman vuoksi Kansanelakelaitos tukee
valtion varoin opiskelijoiden ruokailua ateriatuella. (Kela & Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2011, 6.)



Korkeakouluopiskelijoiden ruokailua tuetaan osana opintotukijarjestelmaa. Valti-
onavustuslain (688/ 01) nojalla Valtioneuvoston asetuksessa (VN 18.6.2003/564)
saadetaan korkeakouluopiskelijoiden ruokailun tukemisen perusteista. (Sosiaali-
jaterveysministerié 2010, 30 - 31.) Kansanelakelaitoksen myéntaman tuen avulla
tuetaan opiskelijoiden terveellistad ja monipuolista ruokailua eli korkeakouluopis-
kelijat saavat ateriatuen nauttimaansa lounaaseen. Tuettu lounas on ateriakoko-
naisuus, joka sisaltaa paaruoan, lisdkkeen, juoman, salaatin, leivan seka levit-
teen. Kansanelakelaitoksen tukemalla lounaalla pyritdan vaikuttamaan kokonais-
valtaisesti terveyteen, tyokykyyn seka hyvinvointiin. (Kela & Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2016, 11 - 12.)

Opiskelijaruokailun on todettu parantavan opiskelukykya, silla ruokailu auttaa jak-
samaan, edistaa opiskeluviihtyvyytta ja -vireytta seka edistaa opiskelijoiden hy-
vinvointia ja terveellisia elamantapoja (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2011, 5). Opiskeluymparistdon on tarjottava paivan aikana mahdollisuus terveelli-
seen opiskelija-ateriaan seka terveytta edistaviin valipaloihin (Kunttu & Laakso
2011, 78 - 80). Yli puolet opiskelijoista nauttii paivan paaaterian opiskelijaravin-
tolassa (Lagstrom 2011, 190 - 194).

Korkeakouluruokailua koskee suositus (Kansaneldkelaitos 2008), joka pohjautuu
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksiin. Suositusten mukaan opiske-
lija-aterian tulee taytta laadullisesti yleiset ravitsemukselliset ja terveydelliset vaa-
timukset. Opiskelija-aterian tulee kattaa kolmannes paivittdisesta energiatar-
peesta eli noin 600 - 700 kilokaloria. (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 22.)
Liséksi on tarkedd huomioida proteiinin, hiilihydraattien ja rasvan jakautuminen
ja se, ettd nilden maara vastaa ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituk-
sia. Myos suolaan, kuituun ja rasvan laatuun on kiinnitetty erityistd huomiota.
Opiskelijoille on tarkeda myos ruoan hinta, joten tuetulla lounaalla on opiskelijoille
myos taloudellinen merkitys. (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 12
-13)
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Opiskelijaruokailuilla on kansanterveydellinen merkitys, silla opiskelijaruokailuilla
voidaan vaikuttaa opiskelijoiden ruokakayttaytymisiin, arvoihin seka asenteisiin.
Tasta johtuen onkin tarkeaa kiinnittdd huomiota opiskelijaruokaloissa tarjottavan
ruoan laatuun ja niissa noudatettaviin ravitsemussuosituksiin. (Kela & Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2011, 5.) Opiskelijat saavat laadukkaasta lounaasta riit-
tavasti ravintoaineita ja energiaa opiskeluun (Kela & Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2016, 11 - 12). Aiemmin tehtyjen tutkimusten mukaan opiskelijaravinto-
loissa ruokailevien ruokavalio on muita terveellisempi. Opiskelijaravintoloissa tar-
jottava ruoka vaikuttaa ruokavalintoihin kotona. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2015a, 4.) Aterioinnin yhteydessa toteutetaan myds ruokavalio-ohjausta, jonka
keskeisia tavoitteita ovat myonteiset kokemukset ruokailusta, oikean kokoiset
ateriat, niilden merkitys hyvinvointiin ja terveyteen seka ruokailurytmi. Kaikki ruo-
kaan liittyva viestintd on opiskelijan ohjausta. (Kela & Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2016, 45 - 46.)

Opiskelija-aterioiden laatua parantamalla vaikutetaan laajasti opiskelijoiden ter-
veyteen, tyokykyyn ja hyvinvointiin. Opiskelija-ateria vaikuttaa valitttmasti myos
opiskelun sujumiseen. Ruokatauko mahdollistaa lepohetken ja virkistaa opintojen
lomassa. Ruokailussa toteutuvan yhteiséllisyyden lisaéaminen myds vahvistaa
opiskelijan terveytta. Opiskeluruokailun kehittamisessa on tarkeaa, etta yhteistyo
eri tahojen valilla toimii. Nain ruokatarjontaa voidaan parantaa, vaikka ruoan
laatu, maku ja terveellisyys eivat karsi. Myds ajankohtainen tieto ravinnosta on
merkittavad seka opiskelijoiden, ruokapalvelun etté terveydenhuollon kannalta.
Nain opiskelijaravintoloiden ruokatarjontaa voidaan soveltaa yksildllisesti jokai-

selle opiskelijalle. (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 12, 66.)

2.3 Opiskelijoiden ruokailutottumukset vapaa-ajalla

Opiskelijoiden omalla vastuulla on koulussa tarjottavan Kansanelékelaitoksen tu-
keman lounaan syomisen lisaksi vapaa-ajan aterioiden ja vélipalojen terveelli-
syys. Erityistd huomiota tulisi kiinnittd& annoskokoihin, ateriarytmiin, rasvaan, hii-

lihydraatteihin, suolaan, juomiin, D-vitamiinin, folaatin ja jodin riittavaan saantiin
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sekd hammasterveyteen. (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 10.)
Arjessa tarkeimpia valintoja on lisata ruokavalioon kasviksia, marjoja, hedelmia,
palkokasviksia ja taysjyvaviljoja. Naiden valintojen perusteella on pyrittdva koos-
tamaan maittava ruokavalio. Ruoka-annosten kohtuullinen koko seka liiallisen
energian valttdminen auttavat sopivan painon saavuttamisessa ja yllapitami-
sessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a, 4.) Terveellinen ravitsemus on
terveyttd tukeva, painonhallintaa helpottava ja silla on opiskeluvireytta nostava

vaikutus (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 8).

Terveellinen ruokavalio on alkanut kiinnostaa myos opiskelijoita. Opiskelijoiden
terveellisiin valintoihin ruokavaliossa vaikuttavat useat eri tekijat, kuten taloudel-
linen tilanne, sosiaaliset suhteet seka opiskeluaikataulu. (Lagstrom 2011, 190 -
194.) Ruokailuun liittyvissa valinnoissa kuluttajia ohjaavat myos psykologiset, so-
siokulttuuriset ja fysiologiset tekijat seka tilanne ja tuotteiden ominaisuudet (Da-
lenberg, Gutjar, Horst, Graafin, Renken & Jager 2014). Terveellisen syomisen ja
terveyttd edistavan ruokavalion perusteena voidaan pitdd ruoanhankintatilan-
netta. Merkittdvaa on, ajatteleeko opiskelija ruokaa ostaessaan sen terveelli-
syytta. Ammattikorkeakouluissa opiskelevista miehistd 38 prosenttia ajattelee
ruoan terveellisyytta useimmiten, kun taas yliopistossa opiskelevista naisista jopa
kaksi kolmasosaa ajattelee ruoan terveysvaikutuksia. (Lagstrom 2011, 190 -
194.)

Ruokailutottumukset ovat muutoksessa, ja ruokavalio on muuttunut vahérasvai-
semmaksi, -suolaisemmaksi sekd -kuituisemmaksi. Ruokailutottumukset ovat
aiempaa terveellisemmat, mutta kansalaisten paino on siitd huolimatta nousu
suunnassa. (Lagstréom 2011, 190 - 194.) Korkeakouluopiskelijoiden terveystutki-
muksen (2008) mukaan ylipainoisia oli 34 prosenttia opiskelijoista. Ylipaino li-
saantyy ja yleistyy opintojen edetessa. Ylipainoisuus oli miesopiskelijoilla ylei-

sempaa kuin naisopiskelijoilla. (Kotiranta-Ainamo 2011, 220 - 223.)

Ruoan olomuodolla ja rakenteella on vaikutusta sy6édyn ruoan maaraan. Niilla on

lisdksi vaikutusta muun muassa suun ja nielun stimulaatioon, mahalaukun tyhje-
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nemisnopeuteen ja ruoan hajoamis- ja imeytymisnopeuteen. Taman vaikutuk-
sena nestemaisené nautittu ravinto ei tuo niin kyllaista oloa kuin sama energia-

maara kiintedna syotyna. (Ukkola & Karhunen 2012, 19 - 24.)

Opitut tekijat vaikuttavat sydmiseen ja ruokailutottumuksiin. Ihmiset syévat nor-
maalisti tilavuuden tai painon mukaan saman maaran ruokaa energiatiheydesta
riippumatta. N&ain ollen ruoan energiapitoisuudella on merkittava asema paivittai-
sen kokonaisenergian saannissa. Ruoan energiapitoisuuteen vaikuttavia tekijoita
ovat veden ja ravintokuidun maara seka ruoan ravintoainekoostumus. (Ukkola &
Karhunen 2012, 19 - 24.) Opiskelijan terveellisen elaman valinnat ja muutokset
kohti terveellista elamantapaa perustuvat yksilén, sosiaalisten ryhmien ja yhteis-
kunnan vuorovaikutukseen (Kunttu ym. 2011a, 102 - 108). Korkeakouluopiskeli-
joiden ruokavaliossa merkittavassa osassa ovat pika- ja valmisruoat, joilla korva-
taan aiemmin kotona tehtya perusruokaa. Lisaksi ulkona syominen on yleistynyt
opiskelijoidenkin keskuudessa. Tahan vaikuttaa luultavasti opiskelijoiden aikare-

surssit seka yksilolliset mieltymykset. (Lagstrom 2011, 190 - 194.)

Korkeakouluopiskelijoista miehista vain joka kolmas nauttii paivittaisessa ruoka-
valiossaan hedelmi& tai marjoja. Viimeisimpien tilastojen mukaan kuitenkin eten-
kin miesten marjojen ja hedelmien kaytté on nousu suunnassa. (Lagstrom 2011,
190 - 194.) 25 — 34-vuotiaista opiskelijoista paivittain tuoreita kasviksia miehista
s0i 45 prosenttia ja naisista 53 prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009,
100.) Mita enemman erilaisia kasviksia on nakyvilla ja tarjolla, sitd enemman niita
syodaan. Kasviksia ovat vihannekset, juurekset, hedelmat seka marjat. Kasviksia
voi leikata valmiiksi viipaleiksi tai paloiksi ja pitdd nakyvilla, jotta niiden syéminen
helpottuu. Alussa ruokavalioon voi liséaté esimerkiksi hedelmi&, mutta tavoitteena
olisi syoda kaikkia kasviksia monipuolisesti. Paivittdinen suositeltu annos on va-
hintdan puoli kiloa eli 5 - 6 annosta. Yksi annos tarkoittaa desilitraa marjoja, 1,5

desilitraa raastetta tai salaattia tai yhta hedelmaa. (Borg 2015a, 147 - 148.)

Opiskelijoiden taloudellinen tilanne vaikuttaa terveellisiin ruokavalintoihin (Lag-
strom 2011, 190 - 194). Edullisistakin aineista saa koottua terveellista ja moni-
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puolista ruokaa. Esimerkkeja terveellisesta ruoasta ovat taysjyvavalmisteet, pe-
runa, kotimaisen juurekset ja kaali sekd vaharasvaiset maitovalmisteet. Kasvik-
sien ja hedelmien valinnassa kannattaa kiinnittad huomiota vuodenaikoihin, eli

suosia edullisia sesonkituotteita. (Ravitsemusterapeuttiyhdistys ry 2006, 24.)

3 Terveellinen ruokavalio

3.1 Monipuolinen ja saanndllinen ruokavalio

Jokainen ihminen tarvitsee ravintoa elintoimintojensa yllapitdmiseen ja niiden toi-
mintaan. Keho kayttaa ravintoa moniin eri tehtaviin, joita ovat muun muassa ener-
gian tuotto, kehon rakennus- ja yllapitotarpeet ja elintoimintojen tasapainottami-
nen. (Marjanen & Soini 2007, 9 - 11.) Jo muutamien yksittaisten ruoka-aineiden
perusteella voidaan arvioida ruokavalion laatua (Lagstréom 2011, 190 - 194). Ruo-
kavalio tarkoittaa omista ruokavalinnoista kostuvaa syomista. Sanaa kaytetaan
myds silloin, kun jonkin syyn vuoksi noudatetaan erityisruokavaliota. (Borg
2015a, 146.) Kun ruokavalio koostuu vaihtelevasti kaikista ruokaryhmista, eli kas-
viksista, viljoista, maidosta, kalasta, lihasta seka ravintorasvoista, ravinnontarve
tulee todennékoisesti turvatuksi (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen 2015, 31 -
32).

Saanndllinen ateriarytmi saa veren glukoosipitoisuuden pysyméaan tasaisena,
mika hillitsee nalantunnetta ja ennaltaehkéisee napostelua seka ruoan ahmimista
(Kaypa hoito 2015). Terveellinen tydkykya edistava ruokavalio edistaa paivittaista
tyovireytta seka ehkéaisee ylipainon kehittymista. Tyo- tai koulupaivan aikana ta-
pahtuvilla ruokailuilla on ravinnon lisaksi my6s muita terveysvaikutuksia, kuten
sosiaalinen kanssakayminen sekad hetkellinen irtautuminen tydsta. (Husman &
Liira 2009.)

Energiansaannin tulisi olla tasapainossa kulutuksen kanssa, jotta normaalipaino

sdilyisi. Liian vahainen energiansaanti johtaa aikuisilla laihtumiseen, alipainoon
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ja kataboliaan. Kataboliassa elimist6 kayttaa kudosproteiineja energianlahteena.
Liiallinen energiansaanti puolestaan johtaa lihomiseen ja ylipainoon. Téarkeinta
ruokavaliossa on pitkaaikeinen tasapaino. (Haglund ym. 2010, 11 - 14.) Energi-
ankulutus ja energiansaanti ovat hyvassa tasapainossa, kun paino pysyy pitkalla

aikavalilla ennallaan (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2006, 23).

Ruokavalio on kokonaisuus, joka koostuu jokapaivaisista pienistd valinnoista
(Aapro ym. 2008, 10). Ravitsemussuositukset toteutuvat vain pienelld osalla ai-
kuisista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a, 1). Ruokavaliossa yksitaisilla
valinnoilla ei ole terveyden kannalta suurta merkitysta, vaan kokonaisuus ratkai-
see. Oikein koostettu ruokavalio ei vaadi ravintolisien kaytt6a, vaan kaikki tarvit-
tavat ravintoaineet saadaan ruoasta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a,
11 - 12.) Monipuolinen ateria voi koostua monella tavalla. Varsinaisen aterian-
kaan ei tarvitse valttamatta olla lammin ateria, jotta se olisi monipuolinen. Perin-
teisena mielletyn [ampiman aterian voi korvata viili-, puuro- tai salaattiaterialla.

(Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2006, 23.)

Jaaskelainen vertaili tutkimuksessaan nuorten ravitsemustottumuksia. Vertailu-
kohtana olivat viisi kertaa paivassa ruokailevat ja kolmesti paivassa ruokailevat.
Jaaskelaisen vaitdskirjaan tekeman tutkimuksen mukaan viisi kertaa paivassa
ruokailevat tytot sdédstyivat ylipainolta ja lihavuudelta ja pojat sdastyivat ylipainon
ja lihavuuden liséksi myds vyoétardlihavuudelta. Saanndllinen viisi ateriaa pai-
vassa sisaltava ruokavalio vahensi lisaksi yhden eméaksen sekvenssimuunnosten
suurentavaa vaikutusta painoindeksiin. S&danndéllinen ateriarytmi tasoitti eron pai-
noindeksissa, mikali yksilélla oli taipumusta perinndllisesti lihomiseen. (Jaaske-
lainen 2013, 7.)

Syomistottumuksissa tarkeda on huomioida joustavuus, ateriarytmi, annoskoot,
ja kyllaisyyden tunnistaminen. Riittdva proteiininsaanti ja hyvat rasva- ja hiilihyd-
raattivalinnat seka jarkevat juomavalinnat ovat myds merkittava osa ruokavaliota.
Liian jyrkat muutokset ruokavaliossa johtavat harvoin pysyviin tuloksiin. Muutok-
sia suunnitellessa kannattaa miettid, jaksaako uutta ruokavaliota noudattaa. Ta-

voitteena on 10ytdé kokonaisuus, jota jaksaa noudattaa ja jolla pysyy kyllaisena.
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(Borg 2015b, 128.) Joustavuus auttaa jarkevissa valinnoissa ruokailutilanteissa.
Liian rajoittava ajattelu johtaa monesti kiellettyna pidetyn ruoan ylensyémiseen.
(Borg 2015a, 154.)

Keskeista ruokavaliossa on ruoan hyva maku. Ruoan terveellisyys ja maku eivat
sulje toisiaan pois, joten niitd ei tule asettaa vastakkain. Myds kiireetdn ja rauhal-
linen ruokailu liséda ruoan kautta tulevaa nautintoa. (Ravitsemusterapeuttien yh-
distys ry 2006, 23 - 24.) On tarke&da huomioida joustavuus ja kohtuullisuus ruo-
kavaliossa. Joustava suhtautuminen ruokaan auttaa valttdm&an ruokavalion
poikkeamista johtuvaa epaonnistumisen tunnetta. Kieltava ja rajoittava suhtautu-
minen syomiseen pitaa ylla sekoittunutta naléantunnetta ja aiheuttaa epéatasapai-
noa ruokailuihin. Syémisen saatelyyn kuuluu sallivuus ja poikkeamat, kunhan
paaasiallisena pyrkimyksend on muutos kohti parempia ruokailutottumuksia. Sal-
littujen poikkeamien etuna on se, ettei niista koe syyllisyytta, vaan herkuista voi
aidosti nauttia. (Borg 2015b, 130 - 131.)

Juomavalintoihin on hyva kiinnittda huomiota. Juomista voi huomaamatta saada
runsaan maaran sokeria, joka on ylimaaraista energiaa. Juodun energian kyll&i-
syysvaikutus on heikompi kuin kiintean syddyn ruoan. Jokapaivaisessa ruokava-
liossa tulisi suosia vettd, vahanatriumisia kivennaisvesia seka vaharasvaisia mai-
tojuomia. Kahvin ja teen osalta on tarkedd minimoida sokeri seké rasvainen kah-
vikerma. (Borg 2015a, 149 - 150.)

Suomalaisten ruokavaliota ja terveytta seurataan jatkuvasti, jotta voidaan arvi-
oida vaeston ravitsemustilannetta seka tunnistaa riskiryhmia. Finravinto-tutkimus
on poikkileikkaus suomalaisen aikuisvdeston ruokatottumuksista. Finravinto-tut-
kimuksessa on selvitetty suomalaisen aikuisvaestén normaalia ateriarytmia ja li-
saksi muita ravintoon ja suomalaisten ruokailutapoihin liittyvid osa-alueita. Uusin
tutkimus on tehty kevaalla 2012. (Helldan ym. 2013, 1 - 11.)
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3.2 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) on maa- ja metsatalousministerion
alaisuudessa toimiva asiantuntijaelin. Valtion ravitsemusneuvottelukunta seuraa
ja kehittda kansalaisten ravitsemusta laatimalla ravitsemussuosituksia, antamalla
uusia toimenpide-ehdotuksia ja seuraamalla toimenpiteiden toteutumista ja nii-
den vaikutusta kansanterveyteen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014b.)
Virallisten ravitsemussuositusten paatavoitteena on parantaa kansan terveytta
ravitsemuksen avulla. Ravitsemussuositukset on laadittu seké ruoasta etta ravin-
toaineista. Naiden pohjalta on luotu myés lautasmalli ja ruokakolmio, joita kayte-
taan yksildiden terveysneuvonnassa. Vuonna 2014 laaditut ravitsemussuosituk-
set pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin ja Suomen ruokasuositus-
ten laadinnassa on otettu huomioon myds suomalainen ruokakulttuuri seka suo-
malaisten ruokailutottumukset. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 5 - 9.)
Hyvat valinnat ruokavaliossa, aktiivinen elaméntyyli ja muut terveytta edistavat
elamantavat ehkaisevat sairauksia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a, 3 -
4).

Asiantuntijoista koostuva joukko paivittdd noin kahdeksan vuoden valein koko
Suomen vaestolle suunnattuja ravitsemussuosituksia. Suomalaisille suunnatut
ravitsemussuositukset pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Ravit-
semussuositusten tarkoitus on edistaa terveyttd ja vaikuttaa kansanterveyteen.
Suositukset on suunnattu etenkin terveydenhuollon, elintarviketeollisuuden seka
ruokapalveluiden kayttdon. Ravitsemussuositukset muuttuvat kansalaisten ter-
veydentilan ja elintapojen muuttuessa. Uudet suositukset on hyvaksytty vuonna
2013 ja julkaistu tammikuussa 2014. Uusimmissa ravitsemussuosituksissa on
uudistettu ruokakolmio seka lautasmalli, joissa havainnollistetaan eri ruoka-ainei-
den suhteellisia osuuksia terveellisessa ruokavaliossa. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014a, 5.) Ravitsemussuositukset perustuvat tutkittuun tietoon ih-
misten ravitsemuksesta (Haglund ym. 2010, 9 - 10). Ravitsemussuositukset si-
saltavat saantisuositukset kuidun, vitamiinien, kivennaisaineiden osalta seka ta-
voitteet tyydyttyneen rasvan, sokerin ja suolan vahentdmisen osalta (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014b).
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Ravitsemusohjeet on suunnattu fyysisesti kohtuullisesti aktiivisille terveille suo-
malaisille. Yksilllinen vaihtelu eri ravintoaineiden valilla voi olla hyvin suurta, jo-
ten suositukset on tehty keskimé&araisen tarpeen mukaan seka hajonnan perus-
teella. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014b.) Terveytta edistavassa ruoka-
valiossa paapaino on kasvikunnan tuotteissa, eli paapaino tulisi olla marjoissa,
hedelmissa, kasviksissa, palkokasveissa sekéa taysjyvaviljoissa. Terveellisessa
ruokavaliossa merkittdvana osana ovat kala, kasviéljyt ja kasvioljypohjaiset levit-
teet, siemenet sekd pahkinat ja rasvattomat tai vaharasvaiset maitopohjaiset
tuotteet. Kasvikunnan tuotteita kayttamalla nauttii ruokaa, minka energiatiheys on
pieni, joka ehkaisee lihomista ja useita sairauksia. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014a, 11.) Kasvisten siséltama vesi lisaa kyllaisyyden tunnetta ja selit-
téaa niiden vaikutuksen painonhallintaan. Lisaksi kasvisten ja viljan ravintokuitu
hidastaa mahalaukun tyhjentymisté. (Voutilainen ym. 2015, 175 - 176.) Jokapai-
vaiset omat valinnat ratkaisevat pitkalla aikavalilla. Elimisto kaipaa sopivan maa-
ran energiaa kulutukseen néahden seka riittdvasti suojaravintoaineita terveena py-
syakseen. Normaalipainoisena pysymiseen vaaditaan energiansaannin ja ener-

giankulutuksen valinen tasapaino. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Saanndllinen ateriointi ja riittavat valipalat pohjautuvat jatkuvan napostelun eh-
kaisyyn. Vélipaloissa suositellaan valitsemaan kasviksia, hedelmia seka taysjy-
vaviljaa sisaltavia tuotteita. Aiempien tutkimusten perusteella (Finravinto 2002 ja
2007) on huomattu, ettd valipaloihin painottuva ateria lisaa sokerin kayttoa ja va-
hentda ruoasta saatujen vitamiinien seka kivennaisaineiden maaraa. (Ovaskai-
nen, Mannist6, Kosola & Raulio 2013, 25 - 31.)

Terveellinen ravitsemus ja ravintosuositukset nakyvat nykyddn muun muassa so-
siaalisessa mediassa ja muissa helposti ihmisia tavoittavissa kanavissa. Kulutta-
jaliiton Sy6 Hyvaa -hanke on uusiin vuonna 2014 julkaistuihin ravitsemussuosi-
tuksiin perustuva hanke, joka pyrkii tavoittamaan seka kuluttajat etta terveyden
alan ammattilaiset. Hankkeessa on tavoitteena viestia yksildtasoisista hyvista va-

linnoista ruokavaliossa. Hankkeessa on mukana 21 eri alojen kumppania, muun
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muassa laakariliitto, Suomen sairaanhoitajaliitto, ammattikeittidosaajat ja ruoka-
tieto-yhdistys. (Kuluttajaliitto 2016.)

Kasvikset ovat painostaan huolehtivan ruokavalion perustana. Mikali kasvikset
eivat kuulu ruokavalioon, niita olisi aluksi pyrittava siihen vahitellen lisddmaan, ja
tavoitteena olisi kasvisten monipuolinen kayttd. Monesti on aluksi helpompaa li-
sata hedelmiéa ja marjoja. Yleisesti tavoitteena pidetddn vahintaan puoli kiloa kas-
viksia paivassa, eli 5 - 6 annosta. Kasvisten lisddminen ruokavalioon helpottuu,
mikali niita on aina nakyvilla. Mitd enemman ja helpommassa muodossa niitd on

tarjolla, sitd enemman niita tulee syodtya. (Borg 2015a, 146).

Oikein koostettu kasvisruokavalio on terveyden kannalta edullinen ja lisaksi eet-
tisesti ja ekologisesti jarkeva (Fogelholm, Huuhka, Reinikkala & Sundman 2009,
139). Kasvisruokavalioon siirtyminen on yksil6llinen valinta ja valinnan perus-
teena on yleensa terveellisyys ja hyvinvointi, koska kasviruokavaliota pidetaan
yleisesti terveellisend (Lagstrom 2011, 190 - 194). Kasvissyo6jien painoindeksin
on arvoitu olevan sekaruokavaliota noudattavia alhaisempi, mutta tarkeinta on

suosia ruokavaliossa kasvikunnan tuotteita (Voutilainen ym. 2015, 175 - 176).

3.2.1 Ruokakolmio ja lautasmalli

Ruokakolmio on kehitetty helpottamaan terveytta edistavan ruokavalion koosta-
mista. Lautasmalli puolestaan ohjaa oikeanlaiseen kokonaisuuteen yksittaisella
aterialla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 11.) Seka ruokapyramidissa
ettd lautasmallissa on sama idea, eli ruoat esitetdan lohkoina, joiden keskindinen
suuruus osoittaa suosituksia. Suurempi osio tarkoittaa, etta kyseisia tuotteita kan-
nattaa suosia ruokavaliossaan, ja pienempi osio puolestaan osoittaa tuotteita,

joita kannattaa arjen valinnoissa valttaa. (Fogelholm ym. 2009, 138 - 140.)

Ruokakolmiolla eli ruokapyramidilla (kuva 1) hahmotetaan paivittain sy6tavien

ruoka-aineiden osuuksia kokonaisenergiansaannista (Aapro ym. 2008, 24). Ruo-
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kakolmiossa huipulla on ruoka-aineita, joita ei tulisi nauttia paivittain, ja ruokakol-
mion perustana pohjalla olevia tuotteita tulisi suosia arjen valinnoissa (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014a, 19). Ruokakolmion havainnollisuutta lisaa loh-

kojen koko, eli suositeltavuus pienenee ylospéain (Fogelholm ym. 2009 138 - 139).
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Kuva 1. Ruokakolmio (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015).

Lautasmallin (kuva 2) tavoite on havainnollistaa p&éaterioiden koostamista. Paa-
aterioilla on tarked& huomioida ravintoaineiden riittdvéa ja energian kohtuullinen
saanti. (Aapro ym. 2008, 23.) Lautasmallin mukaan puolet annoksesta tulisi koos-
taa kasviksilla, joita voivat olla vaihdellen raasteet, salaatit ja kasvilisakkeet. Nel-
jdnnes annoksesta tulisi koostua hiilihydraateista, perunasta, riisista tai pastasta.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 20.)


http://syohyvaa.fi/wp-content/uploads/2014/02/Ruokakolmio_ilman-otsikkoa1.jpg
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Kuva 2. Lautasmalli (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015).

Pastassa ruokiin suositellaan valittavaksi taysjyvapastaa. Liha-, kala-, muna-,
palkokasvi-, pahkina- tai siemenruoalle jaa viimeinen neljannes. Tayspainoiseen
ateriaan kuuluu juomana piima tai maito seka taysjyvaleipa aterian lisana. Jalki-
ruokana voi nauttia annoksen marjoja tai hedelman. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014a, 20.)

Korkeakouluissa opiskelijaravintoloissa opiskelijoille tulee kuvata malliateria, joka
perustuu lautasmalliin seka tarpeen mukaan ohjata ruokavalinnoissa (Kela & Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 8). Malliateria voi olla esimerkiksi lautas-
malli joko ateriana, kuvana tai ohjeena (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2016, 25).
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3.2.2 Energiansaantisuositukset ja energian tarve

Elimisto tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, fyysiseen rasitukseen seka
ruoan aiheuttamaan lammontuotantoon. Perusaineenvaihdunta (PAV) tarkoittaa
kehon valttamattomien elintoimintojen aiheuttamaa energiankulutusta. Perusai-
neenvaihduntaa tapahtuu koko ajan levossa tahdosta rippumatta. Perusaineen-
vaihduntaan vaikuttavat muun muassa sairaudet, lihasmassa, sukupuoli, perin-
totekijat, hormonit ja fyysinen kunto. Yksittdisen ihmisen peruselintoimintoihin tar-
vitsema energiantarve on kuitenkin paivittdin melko vakio. (Haglund ym. 2010, 10
-14)

Perusaineenvaihdunta vie aikuisilla noin 60 - 80 prosenttia energiankulutuksesta.
Liikunnan osuus paivittaisesta energiankulutuksesta on noin 15 - 20 prosenttia ja
ruoan aiheuttaman lammaontuotannon osuus vain 10 prosenttia. Fyysinen aktiivi-
suus ja kuormittavuus vaikuttavat oleellisesti energiankulutukseen, mutta karkea
keskim&arainen energiankulutusarvo on 125 kJ eli 30 kcal/tavoitepainokilo-
gramma/vuorokausi. (Haglund ym. 2010, 11 - 14.)

3.2.3 Energia- ja suojaravintoaineet

Ravintoaineet koostuvat energia- ja suojaravintoaineista. Suojaravintoaineiksi
kutsutaan valttaméattomia ravintoaineita. Energiaravintoaineiden tehtavana on
tuottaa elimistdlle tarvittavaa energiaa. Suojaravintoaineet puolestaan toimivat

elimiston erilaisissa kemiallisissa reaktioissa. (Aapro ym. 2008, 30.)

Energiaravintoaineita ovat proteiinit, hiilihydraatit sek& rasva. Suojaravintoaineita
puolestaan ovat proteiinit, vitamiinit sek& kivenndaisaineet. Hiilihydraateiksi hyvia
laadukkaita valintoja ovat kasvikset, marjat, hedelmaét, taysjyvavilja, pahkinat ja
siemenet. Naistd saa hyvaa ravintokuitua, valttamattémia vitamiineja, kivennais-

aineita sekd muita suojaravintoaineita. Valinnoissa kannattaa valttd& sokereita,
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leivonnaisia, puhdistettua viljaa seka valkoista pastaa. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2104.) Ruokavaliossa hiilihydraattien osuus tulisi olla 45 - 60 prosenttia.
Proteiineista tulisi koostua 10 - 20 prosenttia. Rasvojen saantisuositus puoles-
taan tulisi olla 25 - 40 prosenttia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 25.)
Ruokien ja juomien mukana tulevan sokerin osuus tulisi olla alle 10 prosenttia

vuorokauden kokonaisenergiasta (Haglund ym. 2010, 14).

Hyvia proteiininlahteita ovat kala, kananmuna, siipikarja, palkokasvit seka pahki-
nat. Prosessoituja lihatuotteita ja punaista lihaa tulisi valttda jokapaivaisissa va-
linnoissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Proteiineja tulisi nauttia saan-
nollisesti pitkin paivaa. Etenkin aamupalalla ja valipaloilla on hyva kiinnittda huo-
miota proteiinin osuuteen, silla lounaalla ja paivallisella proteiinin saanti on mo-

nesti varmempaa. (Borg 2015a, 148 - 149.)

Rasvoista terveellisia valintoja ovat pehmeét kasvirasvat. Rasvojen osalta pahki-
ndista, siemenista, kalasta ja kasvioljyistd koostuva ruokavalio on terveytta edis-
tavaa. Kovaa rasvaa tulisi valttaa ja huomioida myds piilorasvan minimoiminen.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Kaytanndssa tarkeinta on kiinnittda huo-
miota paivittdiseen ndkyvien rasvojen valintaan. Leipélevitteista suositellaan kay-
tettavaksi tuotteita, jotka sisaltavat rasvaa vahintaan 60 prosenttia. Kalaa suosi-
tellaan syotavan 2 — 3 kertaa vilkossa omega-3-rasvahappojen saannin turvaa-
miseksi. Liha- seka maitotuotteissa kannattaa suosia vahéarasvaisia tuotteita.
(Borg 2015a, 154 - 155.)

3.2.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ovat orgaanisia yhdisteitd. Niiden kemialliset rakenteet ovat erilaisia,
mutta elimistdssa niiden tehtavat ovat hyvin samantyyppisia. Vitamiineja tarvi-
taan kasvuun, kemiallisiin reaktioihin sekd elaméan yllapitoon, joten ne ovat eli-
mistdlle valttamattomia ravintoaineita. Inmiselle valttamattomia ovat A-, D-, E-, K-
, C- ja B-vitamiinit. (Haglund ym. 2010, 49.)
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Kivennaisaineet ovat ravinnossa olevia epaorgaanisia alkuaineita. Jokaisella ki-
venndaisaineella on oma tehtava elimistossa. Ne toimivat erilaisissa kemiallisissa
reaktioissa ja ovat myds kudosten, hormonien, entsyymien ja vitamiinien raken-
nusaineita. Kivennaisaineet osallistuvat myts happo-emastasapainon seké vesi-
tasapainon saatelyyn. Ruoka-aineiden pitkallinen kasittely vaikuttaa ravinnon ki-
venndaisainepitoisuuteen. Muun muassa viljan kuoriminen, vedessa keittdminen
ja metalliset ruoanvalmistusastiat joko vahentéavat tai lisdavéat kivennaisainepitoi-
suutta. Paras tapa varmistaa kivennaisaineiden saanti on monipuolinen ruokava-

lio, jolloin elimist® ei kaipaa ravintolisia. (Haglund ym. 2010, 68 - 69.)

3.3 Itdmeren ruokavalio

[tdmeren-ruokavalio suosii pohjoismaisia marjoja, hedelmid, juureksia, ruista,
kauraa, ohraa seka vaharasvaisia maitotuotteita, kalaa ja rypsioljya. Itameren-
ruokavalion mukaan prosessoituja lihatuotteita, punaista lihaa ja alkoholia tulisi
valttda. ltameren-ruokavaliota on ehdotettu vastineeksi Valimeren ruokavaliolle

pohjoismaisiin maihin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b, 1 - 2.)

Henkildilla, jotka noudattavat valinnoissaan Itdmeren ruokavaliota, on tutkimus-
ten mukaan terveellisemmat elintavat. Keskivartalolihavuutta heilla oli 35 - 52
prosenttia muita vAhemman. Etenkin kauran, ohran, rukiin ja hedelmien runsaan
kayton seka punaisen lihan ja alkoholin kayton valttdmisen huomattiin olevan yh-
teydessa pienentyneeseen vyoétarélihavuuteen sekéd kohonneeseen tulehduste-
kijapitoisuuteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b, 1.) Itdmeren ruokava-
liota noudattavat sdivat kaksinkertaisen maaran pohjoismaisia viljoja verrattuna
muihin. Liséksi hiilihydraatteja, kuituja, kivennaisaineita ja vitamiineja tuli ruoka-
valiossa reilummin ja alkoholia seka haitallista tyydyttynyttd rasvaa vahemman.
(Kanerva 2014, 4 - 6, 31.) Itameren ruokavaliota noudattavat muita useammin
tupakoimattomat, korkeasti koulutetut ja fyysisesti aktiiviset ihmiset (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2015b, 2).
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Terveellisen ja monipuolisen ruokavalion voi koostaa monella eri tavalla, ja Ita-
meren ruokavalio on naista tavoista yksi. Raaka-aineet ruokavalioon on helposti
suomalaisten saatavilla kaikista ruokakaupoista. Pienet muutokset ovat tarkeita
ruokavalion muuttamisessa terveellisempéén suuntaan. Aluksi suositellaan poh-
joismaisten viljojen sek& marjojen ja hedelmien lisdamista ruokavalioon. Seuraa-
vana on alkoholin, prosessoitujen lihojen seka punaisen lihan poistaminen arki-

ruokavalinnoista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b, 1, 4.)

3.4 Ateriarytmi

Ateriarytmi on yksi syomisen keskeinen osa (Borg 2015b, 134). Ateriarytmin
saanndllisyys pitéda nalan tunteen kurissa, veren glukoosipitoisuuden tasaisena
seka ehkaisee hampaiden reikiintymista. Saanndllisyys ruokavaliossa auttaa pi-
tamaan yksittaiset ruoka-annokset kohtuullisina. Painonhallinta on helpompaa
kun syo6 tasaisin valiajoin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 24.) Saan-
nollisyyden seka annoskokojen lisaksi aterioiden hyva laatu on merkittava osa
nalan hallinnassa. Saanndllisesti syovien on helpompi huolehtia painostaan.
(Borg 2015b, 134.) Pitkalla aikavalilla paino onkin paras mittari sopivasta ruokai-
lurytmistd seka annoskoosta (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016,
60).

Saannollisyys ruokailutottumuksiin opitaan jo varhain lapsuudessa. Kotona opitut
tavat siirtyvat aikuisuuteen ja luovat pohjaa tasapainoiseen ruokailuun. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 24.) Korkeakouluopiskelijoista lahes kaikki
syovat paivallisella joko lampimén tai kylman aterian, miké& luultavasti on kotoa
lapsuudesta opittu kaytanto (Lagstrom 2011, 190 - 194). Kuitenkin viela my6hem-
minkin voidaan vaikuttaa ruokailukayttaytymiseen, opiskeluajat onkin yksi merkit-
tava ajankohta tdhan. Vaikutuskeinoina ovat esimerkiksi suositusten mukaiset
aterian ja kaytannonlaheinen opastus valinnoissa. (Kela & Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2016, 66.)
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Saannollinen ruokailurytmi tarkoittaa noin 3 — 5 tunnin valein syotyja aterioita ja
valipaloja. Verensokerin tasaisena pysyminen edistaa vireystilaa ja arjessa jak-
samista. (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 37 - 39.) Aterioiden
valiin jddvana 3 - 5 tuntina ruoansulatuselimistd saa levata rauhassa (Kuluttaja-
litto 2016). Liian runsas ateria etenkin univajeeseen yhdistettynd vasyttaa her-

kasti (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 60).

Aamiainen, lounas, paivallinen seka iltapala on yleisesti suositeltu ateriarytmi
(Voutilainen ym. 2015, 175). Kolmen paaaterian, eli aamupalan, lounaan ja pai-
vallisen liséksi suositellaan yleisesti yhta tai kahta valipalaa, joista toinen monesti
on iltapala (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 24). On tarkeda huomi-
oida, etta myos liiallinen valipalojen nauttiminen voi johtaa painonnousuun (Borg
2015b, 135). Jatkuva napostelu haittaa jarkevaa ateriarytmia, koska elimisto ei
tunne nalkaa valttdmatta ollenkaan. Paaaterioiden valilla syodyisté tai juoduista
valipaloista voi kertya tarvittavaa suurempikin energiamaara. Napsituista ruoista
koostuva ruokavalio jad helposti yksipuoliseksi eika tayta suositeltuja ravintoar-
voja. (Kuluttajaliitto 2016.)

Ihminen on yleensa virea aamulla ja siirtyy levolle illalla, joten aamuun ja péivaan
painottuva sydominen on ilmeisesti tekija, joka edistda myodskin painonhallintaa.
(Voutilainen ym. 2015, 175). Aamupalan avulla opiskelija jaksaa hyvin aamupai-
van tunnit koulussa. Kohtuullisen kokoinen ja oikein koostettu lounas tuo ener-
giaa iltapaivan tydhon, mutta ei aiheuta uupumusta ja vasymystéa. Etenkin har-
rastaville ihmisille iltapaivan vélipala tuo sopivasti lisda energiaa ennen paival-
listd. Lautasmallin mukaan koottu paivallinen on palauttava ateria ja antaa sopi-
vasti energiaa illan askareisiin. Ennen nukkumaan menoa voi viela nauttia ke-
vyen iltapalan, jonka tarkoituksena on turvata levollinen yduni. (Kela & Valtionra-
vitsemusneuvottelukunta 2011, 37 - 38.)

Finravinto-tutkimuksen mukaan suomalaisilla on aamupalan osuus péivittdisesta
energian saannista noin 18 prosenttia. Lounaan osuus puolestaan noin 20 pro-
senttia. Lounas saisi sisdltaa reilu 30 prosenttia paivittdisesta energiansaannista.

Valipalat ja juoma-ateriat muodostavat noin 40 prosenttia paivittdin nautitusta
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energiasta. Tutkimuksen mukaan nuoret aikuiset jattavat aamupalan muita suu-
remmalla todennakoisyydelld syomaétta. (Ovaskainen ym. 2013, 25 - 31.) Yhdys-
valloissa tehdyn tutkimuksen mukaan yksinhuoltajaperheissa jatetaan todenna-
kéisemmin aamiainen valiin kuin kahden vanhemmat perheessa (Wijtzes, Jan-
sen, Jaddoe, Franco, Hofmann, Lenthe & Raat 2015). Toinen tutkimus osoittaa,
ettd alempaan sosiaalis-taloudelliseen luokkaan kuuluvat lapset ja nuoret syovét
aamupalaa epasdannoéllisemmin (Vereecken, Dupuy, Rasmussen, Kelly, Nansel,
Sabbah, Baldassari, Jordan, Maes, Niclasen, Ahluwalia & HBSC Eating & Dieting
Focus Group 2012). Liian kevyt aamiainen seka liian pitkat ruokailuvalit aiheutta-
vat monesti iltaisin kovaa nélantunnetta (Borg 2015b, 135). Liian kovaksi paassyt
nalka johtaa usein huonoihin ruokailuvalintoihin ja silloin tulee helpommin syotya
energiapitoista ruokaa (Borg 2015a, 152). Runsas aamupala, lounas, seka lyhyet

ateriavalit korjaavat monesti tilanteen (Borg 2015b, 135).

Paaaterioiden lisaksi valipalat ja muut nautittavat ateriat vaikuttavat suositusten
toteutumiseen. Saanndllinen sydminen edistaa painonhallintaa ja on hyvaksi
hammasterveydelle. (Aapro ym. 2008, 24.) Riittavat ateriavalit ovat hyvaksi ham-
masterveyden lisaksi aineenvaihdunnan saatelylle (Ovaskainen ym. 2013, 25 -
31). Saanndllinen ruokailu auttaa pitamaan valinnat jarkevind sek& annoskoot
kohtuullisina. Nama auttavat painonhallinnassa ja pitavat vireystilaa tasaisesti
ylla. (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011 37 - 39.) Suomalaiset aikui-
set syovat ja juovat keskimaarin kuudesti paivassa. Yksi ruokailukerta tarkoittaa
ateriaa, juomaa tai valipalaa. (Ovaskainen ym. 2013, 25 - 31.) Tarkeintd onkin
loytaa itselle sopiva ateriarytmi, joka ehkaisee lilan kovia nalantunteita (Borg
2015b, 135).

Ruokien annoskoot ovat suurentuneet viime vuosina osittain suurentuneiden
pakkauskokojenkin vuoksi. Suurien annoskokojen vuoksi energiaa kertyy yllatta-
van suuria maaria. (Voutilainen ym. 2015, 175 - 176). Mita suurempia annoksia
on tarjolla, sita enemman tulee syotya. Epaterveellisten, kuten makeisten, virvoi-
tusjuomien ja pikaruokaloiden annoskoot ovat kasvaneet, joten niiden nauttimi-

seen tulee kiinnittdd huomiota. (Borg 2015b, 138.)
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Sydmisen saately on monimutkainen prosessi. Mahalaukun ja suoliston tayteliai-
syytta aistivien hermoratojen kautta kehon energia- ja ravitsemustilasta siirtyy jat-
kuvasti informaatiota aivoihin. Lisaksi hormonit, ravintoaineet ja maha-suolikana-
van seké keskushermoston valittajaaineet vievat tietoa aivoille. Syomista saate-
leville mekanismeille on tyypillista sallia helpommin energiansaannin ylitys kuin

energiansaannin alitus. (Ukkola & Karhunen 2012, 19 - 24.)

Pitkat paastot tai jatkuva syéminen ovat elimiston kannalta suuri haaste. Sopivat
ateriavalit vaihtelevat aiemmin syodyn aterian mukaan. Raskaan ruoan sulatta-
miseen menee aikaa enemman kuin kevyen aterian sulamiseen. Useimmiten eli-
miston kannalta on viisasta syoda saannollisesti, jotta keho saa tasaisesti ener-
giaa pitkin paivaa. Keho kuitenkin kestaa myas erilaisia ateriapaivia, joten liiallista
ongelmaakaan ei ruokavaliosta tulisi tehda. (Kuluttajaliitto 2016.) Ateriarytmin
vaikeutena on monilla aamuisin nélan puute. Tama johtuu monesti runsaasta il-
tasyomisesta. Aamiainen tulisi nauttia melko pian herddmisen jalkeen, vaikka ei
kokisikaan erityista ndlantunnetta. Tasainen ateriarytmi voi aluksi olla vakinainen,
mutta yleensa parin viikon kuluessa elimisto tottuu sdannéllisyyteen. Mikali esi-
merkiksi lounaalla kokee syévansa lilan suuria annoksia, ei valttamaétta ratkaisu
olekaan annoskokojen pienentaminen, vaan aamiaisen suurentaminen. Talla ta-
valla hillitaan nalan tunnetta lounaalla, jolloin annoskoko pienenee automaatti-
sesti. (Borg 2015b, 135, 138.)

Oman ateriarytmin lIoytdminen on tarkedd, mutta haasteellista. Ateriarytmiin vai-
kuttaa oleellisesti kulttuuri sekd oma vuorokausirytmi. Suomessa on totuttu kol-
men padaterian rytmiin, johon ohjeistetaan mydskin virallisissa ravitsemussuosi-
tuksissa. Ty6- seka opiskelurytmi tukevat tata ateriarytmia. Oman rytmin loytaa-
kin helposti kokeilujen kautta. (Kuluttajaliitto 2016.)

Ruoan yhteydessé suositellaan vetta ja rasvattomia tai vaharasvaisia maitoval-
misteita, kuten piimaa tai maitoa. Aterioiden valilla ja lisdand on suosituksena 1 -
1,5 litraa nesteita. Janojuomana suosituksena on vesijohtovesi. Makeutettuja juo-
mia tulisi nauttia vain satunnaisesti. Energiaa sisaltavia juomia tulisi nauttia vain

kohtuullisesti muun muassa hammasterveyden ja niista kertyvan energiamaaran
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vuoksi. Mahdollisessa alkoholinkulutuksessa tulee myds muistaa kohtuus, nai-
silla paivittdinen enimméaismaara on yksi alkoholiannos ja miehilla kaksi annosta.

(Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 51.)

4 Ruokavalion vaikutus terveyteen ja jaksamiseen

Nykyaan voidaan puhua ravinnosta kehon suorituskykyyn vaikuttavana tekijana,
silla ihminen vaikuttaa ravintoon teollistamalla sen tuotantoa (Marjanen & Soini
2007, 9). Silti nykyaankin joka viides suomalainen on ylipainoinen (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2015b, 1).

Suuren annos- ja tarjoilukoon vaikutus syotyyn maaraan on merkittava. Mikali
yksittainen tarjoiluannos on suuri, on mydskin syéty ruoka-annos todennakdisesti
suuri (Aapro ym. 2008, 24.) Kevyet valinnat ehkaisevat liikasyomista. Ihminen
sy0 suurin piirtein saman grammamaaran ruokaa paivittain. Ta&man vuoksi onkin
kiinnitettavd huomiota ruoan energiapitoisuuteen. (Voutilainen ym. 2015, 175 -
176.) Myos juomista saa helposti likaa energiaa, silla niitd tulee monesti nautit-

tua melko runsaita maaria (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 58).

Ateriarytmin sdannollisyys on vireyden kannalta merkittava. Kun nautitusta ateri-
asta on kulunut useampi tunti ja veren sokeripitoisuus laskee, alkaa vasyttaa.
Talldin on hyva nauttia terveellinen vélipala, kuten leipa ja hedelma. Elimisto tar-
vitsee jatkuvasti, myoskin levossa, energiaa, silla elintoiminnot vaativat oman
energiansa. Energiaa saadaan energiaravintoaineista, eli hiilihydraateista, ras-

voista, proteiineista ja alkoholista. (Voutilainen ym. 2015, 80.)

Hormonit sek& hermosto huolehtivat elimistossa riittavasta energian saannista
tasaisesti koko vuorokauden aikana. Energiaa vapautuu tarpeen mukaan varas-
toista, joten lilkkunnan ja aterioiden aikainen energia on turvattu. (Voutilainen ym.
2015, 80.)
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Energiamaaraltaan liian runsas ateria alkaa helposti vasyttaa, etenkin jos on jo
kertynyt univajetta (Kela & valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011, 38). Oikein
koostettu ruokavalio edistaa terveyttd ja hyvinvointia monella tavalla. Fyysisen
hyvinvoinnin kannalta ruokavaliosta saa energiaa perustoimintoihin, lihasten te-
kemaan tyohon, kasvuun seka lisdantymiseen. Ruoan avulla pidetaan myds
energiavarastot ja lihasmassaa ylla. Monien sairauksien, kuten sydan- ja verisuo-
nitauteihin, tyypin 2 diabetekseen ja joihinkin syopatyyppeihin voi vaikuttaa ja pie-
nentaa niiden riskia oikeilla valinnoilla. Ruoan avulla pidetaan myds elimiston vi-

tamiini- ja kivennaisainetasapainoa ylla. (Fogelholm ym. 2009, 138 - 140.)

Unen ja painonhallinnan sekd nalan tunteen saatelylla on selva yhteys. Riittava
uni on yhta tarkeaa kuin terveellinen ruokavalio ja saanndéllinen liikunta. On erit-
tain tarkeda huolehtia saanndllisesta vuorokausirytmista, jota tukee saannoéllinen
ateriarytmi. Hyva vuorokausirytmi helpottaa aterioiden ja unen ajoittamisessa.
Univajeen yleistymisen on todettu olevan yksi lihavuutta lisdava tekija. Runsaasti
rasvaa sisaltava ruokavalio aiheuttaa vuorokausirytmin myéhastymista. Uni-val-
verytmin hairiintyminen pienentaa ruokahalua saatelevan leptiinihormonin maa-
raa, jolloin ruokahalu kasvaa. Univaje muuttaa hormonitoimintaa ja kasvattaa
energiantarvetta, mika taas ilmenee nalan tunteena. Nalan tunne lisda etenkin
hiilihydraatin himoa. Syvan unen puute vaikuttaa muun muassa glukoosin-
sietoon, miké aiheuttaa painonnousua ja vasynyt inminen liikkuu yleensa vahan.
(Partonen 2015, 161 - 162.)

Ruokavaliolla on vaikutus my6s ihmisen henkiseen hyvinvointiin. Ruoasta saa
iloa sek& nautintoa ja yhdessa syominen luo tarkeitad elamyksia ja kokemuksia.
Sosiaalinen puoli on siten merkittavassa roolissa ruoan kautta. Etenkin joukko-
ruokailu luo yhteiséllisyytta ja vaikuttaa sitéd kautta kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
tiin. (Fogelholm ym. 2009, 138 - 140.)
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5 Terveyden edistaminen

Opiskelijahuolto sekd muut hyvinvointia edistavét toiminnat tavoittelevat samaa
kuin terveydenhuollon terveyden edistamistoiminta. Opiskeluympéariston on ol-
tava terveyttd suojaava ja sen on ohjattava terveytta edistaviin valintoihin. (Kunttu
& Laakso 2011, 78 - 80). Terveyden edistdmisen ideana on yllapitaa terveytta
suojaavia tekijoitéa seka vahentaa riskitekijoita. Tavoitteena on lisata opiskelijoi-
den tietoutta ja ymmarrysta omasta terveydesta sekd myo6tavaikuttaa ympariston
terveellisyyteen ja hyvinvointia edistaviin tekijéihin. Terveyden edistaminen ei ole
ainoastaan yksilotasolla tapahtuvaa vaan myos yhteisoéllista toimintaa. (Kunttu
ym. 2011a, 102 - 108.)

Terveellinen ja monipuolinen ateriajarjestelma on yksi merkittava terveytta edis-
tava tekija (Sosiaali- ja terveysministerid 2010, 35). Yksittaisten henkildiden tieto
terveellisesta ja terveytta edistavasta ravitsemuksesta vaatii ruokaymparistod,
joka tukee terveyttd (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a, 4). Hyva ohjaus
kouluilla on opiskelijalahtoista ja tavoitteellista sekd opiskelijoille k&ytannonla-
heista ja mahdollisimman havainnollista (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2016, 45 - 46).

Terveyden edistamisen lahtokohtia ovat aloitteellisuus, suunnitelmallisuus ja jat-
kuvuus. Opiskelijoiden terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavia paatoksia tehdaan
yhteiskunnallisilla tahoilla. Terveyden edistamisessa on tarkeaa kayttaa menetel-
mi&, jotka perustuvat tutkimusnayttoon. Tastd esimerkki on henkilokohtainen
neuvonta ja ohjaus. Opiskelijoiden terveystottumuksiin on mahdollista vaikuttaa
ja ne ovat jatkuvassa muutoksessa. Pitkalla aikavalilla terveyden edistdminen

heijastuu opiskelijoiden hyvinvointiin. (Kunttu ym. 2011a, 102 - 108.)

Ruokavaliossa sairauksien ehkaisyn kannalta merkittavaa ovat jokapaivaiset va-
linnat, kuten nautittujen kasvisten maara sek& maidon laatu. Harvoin nautitut

ruoat vaikuttavat hyvin vahaisesti ruokavalion kokonaisuuteen. (Aapro ym. 2008,
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11.) Liikalihavuuden ennaltaehkadisyn kannalta terveellinen ruokavalio, ruoka-
rytmi, kulutuksen ja saadun energian tasapaino, seka likkumisen edistaminen
ovat tarkeita osa-alueita, joihin tulisi kiinnittdé& huomiota (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2015c, 4).

Opiskeluterveydenhuolto seka lakisaateinen opiskelijahuolto ja muu opiskelua
edistava ja hyvinvointia parantava toiminta tahtaéa terveyden edistamiseen seka
varhaiseen ongelmien puuttumiseen. Yksilollinen terveyden edistaminen tapah-
tuu muun muassa neuvonnan, ohjauksen seka keskusteluiden kautta. Keskuste-
luissa pyritdan jasentamaan opiskelijan elaménvaihetta, -tilannetta seka -tapoja.
Naiden pohjalta mietitdan terveyden kannalta muutostarpeita seka pyritaan lisaa-
maan tietoa ja tukemaan psykososiaalista kehitysta seka opiskelijoiden itsenais-
tymista ja aikuisuutta. (Kunttu ym. 2011a, 102 - 108.)

Preventio tarkoittaa sairauksien ehkaisya ja keinoja vahentaa sairautta. Esimer-
kiksi jarkevalla syomisella ennaltaehkaistaan ylipainon kertymista. Sairauksien
ehkaisya on myodskin vaaratekijoiden vahentaminen. Muun muassa vahainen lii-
kunta on vaaratekijd, ja siihen pyritaan vaikuttamaan terveysvalistuksella ja ter-
veysneuvonnalla. Valistuksen tavoitteena ovat elintapojen muutokset. Ymparis-
tossa voi olla mydskin vaaratekij6ita, joita voidaan pyrkia poistamaan tai vahen-
tamaan. (Fogelholm ym. 2009, 13 - 14.)

Preventio eli ennaltaehkaisy voidaan jakaa kolmeen osaan: primé&ari-, sekun-
daari- ja tertidadripreventioon. Varsinainen sairauksien ehkaisy on primaaripre-
ventiota ja siind kohteena ovat terveet ihmiset. Sekund&éri- ja tertiagaripreventi-
ossa ei varsinaisesti ehkaista sairauksia. Sekundaariprevention kohteena ovat jo
lievasti sairastuneet henkilot. Sekundaaripreventiolla pyritdan ehkaisemaan sai-
rauden paheneminen. Tertidaripreventiolla pyritddn kuntouttamaan sairastuneita

ja palauttamaan heidan tyo- ja toimintakykyaan. (Fogelholm ym. 2009, 13 - 14.)

Ennaltaehkaisevan seka hoitavan terveydenhuollon raja on hailyva. Jotta opiske-
lijoille voidaan tuottaa laadukasta terveydenhuoltoa, on yhteistyd opiskelijahuol-

lon seka opetushenkiloston kanssa merkittavaa. (Kunttu & Laakso 2011, 78 - 80.)
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6 Opiskeluterveydenhuollon rooli terveyden edistdjana

6.1 Opiskeluterveydenhuolto

Opiskeluterveydenhuollon piiriin kuuluvat lukiolaiset, ammatillisessa koulutuk-
sessa opiskelevat, ammattikorkeakouluopiskelijat seka yliopisto-opiskelijat.
Naissa opiskelee yhteensa noin 650 000 nuorta aikuista. Lakien lisdksi opiskelu-
terveydenhuoltoa ohjaa ainoastaan sosiaali- ja terveysministerion Opiskeluter-
veydenhuollon opas. (Kunttu ym. 2011b, 5 - 6.) Oppilaitostilastojen mukaan
(2009) yliopistossa opiskeli 164 100 opiskelijaa ja ammattikorkeakoulussa noin
132 500 opiskelijaa. Opiskelijoiden mediaani-ik& on yliopistossa 25 vuotta ja am-
mattikorkeakoulussa 24 vuotta. (Nokso-Koivisto 2011, 12 - 16).

Opiskeluterveydenhuoltoon sisaltyvat perusterveydenhuollon terveyden — ja sai-
raanhoidon palvelut (Kunttu & Laakso 2011, 78 - 80). Opiskeluterveydenhuollon
tarkein tehtava on riittdvan varhainen puuttuminen ongelmiin ja epakohtiin seka
opiskelijoiden terveyden edistaminen (Kunttu ym. 2011a, 102 - 106). Opiskelujen
edetessa vastuu valinnoista, opinnoista ja ajankaytdsta siirtyy enemman opiske-
lijalle itselle, jolloin on tarkedd, etteivat terveysongelmat heikenna opiskelukykya.
Opiskeluterveydenhuolto onkin opiskelijoiden ty6éterveyshuoltoa, jonka tulee olla
laaja-alaista opiskelukyvyn monet osa-alueet huomioon ottavaa toimintaa.
(Kunttu & Laakso 2011, 78 - 80.)

Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayttaytymis -tutkimuksen mukaan (2008) vii-
meisen vuoden sisalla 25 — 34 -vuotiaista opiskelijamiehista 21 prosenttia oli saa-
nut kehotuksen muuttaa terveyssyisté ruokailutottumuksiaan joko terveydenhuol-
lon henkildkunnan tai perheen taholta. Naisilla vastaava luku oli 26 prosenttia.
Kyseisen ikdryhm&n miesopiskelijoista ylipainoisia (BMI>25) oli 32 prosenttia ja

naisista vain 8 prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009, 115, 130.)
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Kunnan velvollisuus on jarjestaa yliopisto- sekd ammattikorkeakouluopiskelijoille
opiskeluterveydenhuoltopalvelut. Terveydenhoitaja on opiskeluterveydenhuollon
keskeisin toimija ja h&nen tehtdvandan on arvioida hoidon tarve. Opiskelutervey-
denhuolto on vastuussa opiskelijoiden terveysneuvonnasta seka terveystarkas-
tuksista. (Kunttu & Laakso 2011, 78 - 80.) Opiskeluterveydenhuollon toiminta-
muotoja ovat muun muassa sidosryhmatoiminta, asiantuntijoiden kayttaminen,
terveystiedon tuotto ja sen jakaminen seka terveystarkastukset ja ennalta ehkai-
sevan tyon muodot (Kunttu ym. 2011a, 102 - 108).

Opiskeluterveydenhuoltoa ohjaavat useat lait. Opiskeluterveydenhuollon tehta-
vana on edistaa opiskeluympariston turvallisuutta seka terveellisyyttd, opiskelijoi-
den terveytta ja opiskelukykya seka jarjestaé opiskelijoiden terveyden- ja sairaan-
hoitopalvelut. Opiskeluterveydenhuolto on yksilon ja yhteisén huomioonottavaa
kokonaisvaltaista toimintaa. Opiskeluterveydenhuolto osallistuu oppilaitoksen hy-
vinvointisuunnitelmaan ja yhteisten kaytantdjen laatimiseen. (Kunttu & Laakso
2011, 78 - 80.)

6.2 Opiskeluterveydenhuolto ja terveyskayttaytyminen

Opiskelijan terveysosaamista tulee lisata ja terveyskayttaytymista parantaa. Ta-
han ovat keinoja muun muassa valistus, terveystarkastukset seka ryhma- ja yk-
siléllinen terveysneuvonta. Opiskelijat kaipaavat erityistilanteissa monesti myos
psyykkista ja sosiaalista tukea. Opiskelukykya edistetdan vaikuttamalla opiskeli-
joiden arvoihin, asenteisiin, motivaatioon seka opiskelutyytyvaisyyteen. (Kunttu
& Laakso 2011, 78 - 80.) Opiskeluterveydenhuollon tarkea yhteistyétaho on kor-
keakoulujen ruokapalvelut. Ruokapalveluista on tarkeaa tiedottaa opiskeluter-
veydenhuollon kautta. (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 50.)

Terveydenhuollon merkittava rooli ravitsemuksen osalta on ennaltaehkéisyssa.
Yksilon tukeminen ohjauksen avulla seké tavoitteiden toteutumisen riittdva seu-

ranta ovat tarkeimpia osa-alueita. Ruokaneuvontaa antavan terveydenhuollon
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ammattihenkilén on yllapidettava riittava ja asiantunteva tieto perus- seka tay-
dennyskoulutuksen avulla. Taméa koskee terveydenhuollon ammattilaisten lisaksi
myOs muun muassa ruokapalveluhenkilokuntaa. Kuluttajien olisi opittava tunnis-
tamaan terveellisen ruokavalion lisdksi piilorasvan, suolan ja sokerin merkitys
seka tarkeimmat lahteet. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a, 4.) Opiskelu-
terveydenhuollon keinoina ovat yksilolliset ja yhteisolliset tukemiset oikeanlaisen
ruokavalion koostamisessa sekéa opiskelija-aterian hydodyntdmisessd osana ter-
veellista ruokavaliota. Myos erilaiset teemat ja kampanjat ovat hyva keino tukea
terveytta edistavaa ruokailua. (Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016,
50.)

Ravitsemusohjeiden joustamattomuus voi aiheuttaa helposti lipsumista ruokava-
liossa. Uusi ruokavalio tulisi siis soveltaa mieltymysten, olosuhteiden ja elaman-
tavan mukaan. Ravitsemustottumuksia on helpoin selvittdd ravintoanamneesin
perustella. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2006, 20 - 22.) Ravintoanam-
neesi toteutetaan haastattelulla, kirjallisella materiaalilla tai naiden yhdistelmalla.
Kirjallinen materiaali tarkoittaa tassa tapauksessa esimerkiksi ruokapaivakirjaa.
Haastattelussa pohjana voidaan kayttaa esimerkiksi valmista lomaketta. (Aapro
ym. 2008, 13.) Ravintoanamneesin voi tehdd myos vapaamuotoisella kyselylla.
Ravintoanamneesi jakautuu taustatietoihin, ruokatottumuksiin seka liikuntatottu-
muksiin. Tarkeintd anamneesin perusteella on selvittda varsinainen ruoankaytto.
Asiakkaan taytyy saada kertoa vapaasti yhden vuorokauden aikana syomansa ja
juomansa tuotteet. Lisdkysymyksia kaytetaan tarpeen mukaan. Lisékysymyksilla
voidaan selvittdd muun muassa annosten kokoja tai elintarvikkeiden rasvapitoi-
suuksia. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2006, 20 - 22.) Ravintoanamnee-
silla selvitetdan tavanomaisen paivan ruoankayttd. Haasteena ravintoanamnee-
sissa on ruoan maaran ja laadun paivittaiset vaihtelut, jolloin ruokavalion realisti-

sen kokonaiskuvan hahmottaminen voi olla hankalaa. (Aapro ym. 2008, 13.)

Ruokapaivakirjan kayttaminen auttaa hahmottamaan asiakkaan ruokavaliota.
Monta kertaa ruokapaivakirjaa pidetddn vahintadan kolme vuorokautta, jolloin sii-
hen sisaltyy myos viikonlopun ateriointi. Ruokapaivéakirja on oiva valine ruokava-

lion itsetarkkailuun. Hankaluutena ruokapaivakirjassa on annoskokojen arviointi,
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motivaation puute, juomien kirjaamisen laiminlyonti seka kirjaamisen vaikutus

ruokailukayttaytymiseen. (Aapro ym. 2008, 13 - 15.)

Ruokailutottumuksia voi verrata Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituk-
siin. Avainsanoja taysipainoisessa ruokavaliossa ovat monipuolisuus, tasapainoi-
suus, kohtuus seka nautittavuus. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2006, 21 -
23.) Ideaalitilanteessa muutostarpeen huomaa arvioinnin kohteena oleva asia-
kas. Sitoutuminen muutokseen ja tavoitteiden laatiminen asiakkaan kanssa ovat
lahtbkohtia ruokavaliomuutokseen. On tarkeaa kiinnittaa huomiota jo hyvin ole-
viin asioihin ja luoda myonteista kuvaa seka kannustaa terveellisten ravitsemus-

tottumuksien yllapitoon. (Aapro ym. 2008, 10 - 15.)

Ravitsemushoito voidaan jakaa ravitsemusohjaukseen seka ravitsemushoitoon,
eli syotyyn ruokaan (Aapro ym 2008, 11). Ravitsemustila puolestaan tarkoittaa
ravintoaineiden saatelemaa solujen, kudosten, elimien seké elimiston toimintaa
(Fogelholm ym. 2009, 140). Ravitsemushoidon tavoitteena on tukea terveytta,
estaa vajaa- ja virheravitsemus, korjata heikentynytta ravitsemustilaa, tukea vas-
tustuskykyd, toimintakykya ja elamanhallintaa seka opettaa vastuun ottamista
omasta terveydesta. Terveysneuvonnan yksi merkittdva osa-alue on ravitsemus-
ohjaus. (Aapro ym. 2008, 11.)

Yksilolliset erot psykologisissa ja biologisissa mekanismeissa vaikuttavat syomi-
seen ja sen saatelyyn. Osa ihmisista saattaa olla herkempia esimerkiksi ympa-
riston vaikutuksille syomista lisaavana tekijana. Yltakyllaisyyden ruokakulttuuri ai-
heuttaa nykyaan helposti liiallista energiansaantia, koska syddaan yli tarpeiden
ja kulutuksen. (Ukkola & Karhunen 2012, 19 - 24.)
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6.3 Ravitsemusohjaus

Ravitsemusohjaus on vuorovaikutuksellista ja tavoitteellista viestintaa, jolla on
pyrkimys |loytaa asiakkaalle sopiva ratkaisu ruokavalion muutoksiin. Ohjauksen
tulisi olla tiedon antamisen lisaksi neuvottelevaa. Asiakkaan ja ohjaajan roolit
ovat tasa-arvoisia keskustelukumppaneita ravitsemusneuvonnassa. Myonteinen
ja empaattinen ilmapiiri ohjaustilanteissa luo hyvaa pohjaa ravitsemusneuvon-
taan ja -keskusteluun. On tarkedd huomioida, ettad tieto on ymmarrettavassa
muodossa ja valttdd ammattislangin kayttéa. (Aapro ym. 2008, 19.) Hoitajan ja
asiakkaan yhteinen ndkemys tilanteesta parantaa asiakkaan hoitoon sitoutumista
seka tyytyvaisyytta (Kyngas, Kaaridinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen &
Renfors 2007, 47).

Ravitsemusohjauksessa p&&asiana ovat ruokavaliossa tapahtuvat pysyvat muu-
tokset. Keskeisena ohjauksen kysymyksena on, kuinka saada asiakas motivoitu-
maan muutoksen tarpeisiin ja muutosten yllapitoon. Motivaatiota voi lisata useilla
keinoilla, kuten motivoivalla haastattelumallilla. Lisdksi on téarke&d& saada asiakas
uskomaan kyvykkyyteensd muutoksessa. Ravitsemustottumusten muuttaminen
on pitkd, monesti useita tapaamiskertoja vaativa prosessi. (Aapro ym. 2008, 19 -
21.)

Ravitsemusohjauksen tukena on hyva kayttaa kirjallista materiaalia, jota voi an-
taa asiakkaalle mukaan. Mukaan annettavaan materiaaliin tulee kuitenkin yh-
dessa tutustua ohjaustilanteessa. Ravitsemusohjauksen tulee olla ravintoanam-
neesiin perustuvaa, tavoitteellista, kaytannonlaheisté ja tietoon perustuvaa. Li-
saksi on tarkead, etta ravitsemusohjaus on jatkuvaa, jolloin muutosten seuranta

on helpompaa. (Aapro ym. 2008, 19 - 22.)
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6.4 Terveydenhoitajan toteuttama yksil6éllinen ohjaus

Ohjauksessa asiakas on tilanteen keskipisteessa ja oman elamansa asiantuntija.
Hoitaja antaa asiantuntijana ohjausta tilanteeseen. Ohjauksen tarve voi liittya asi-
akkaan terveysongelmiin, elaméntaito-ongelmiin, elamankulun eri vaiheisiin tai
elamantilanteen muutosvaiheeseen. Hoitajan tehtava onkin tunnistaa seka arvi-
oida ohjaustarpeita yhdessa asiakaan kanssa. Ohjauksessa keskeista on lahted
jostain muutosta vaativasta tilanteesta ja paatya tilanteeseen, joka poikkeaa lah-
totilanteesta. (Kyngas ym. 2007, 26 - 27.) Hoitoty0ssa asiakaslahtdisessa ajat-
telu- ja toimintatavassa vastataan potilaan tarpeisin hanen omasta nakdkulmas-
taan (Sarajarvi, Mattila & Rekola 2011, 70).

Ohjauksessa on huomioitava asiakkaiden erilaisuus ja yksilolliset tarpeet. On tar-
keda huomioida asiakkaan tilanne ja mahdollisuus sitoutua terveytta tukevan toi-
mintaan, jotta ohjauksella voidaan vastata asiakkaan yksil6llisiin tarpeisiin mah-
dollisimman hyvin. Mikali taustatekijat sivuutetaan, ei asiakas saa yksildllista oh-
jausta. (Kyngas ym. 2007, 26 - 27.) Eettinen herkkyys on potilaiden tunteiden ja
mielialojen, kuten pelon ja ilon huomiointia. Hoitotyontekijan on huomattava tilan-
teen eettiset piirteet, kuten loukkauksen ja mitatdimisen riskit. Avoimuus onkin
yksi tarkein osa eettista herkkyytta. (Sarvimaki & Stenbock-Hult 2009, 94.) Asi-
akkaalta on hyva kysya héanen kokemustaan omasta terveysongelmastaan, sen
syisté ja vaikutuksista sekd odotuksia ohjaukselta ja tuloksilta. Riittava tieto antaa
mahdollisuuden jokaisen yksilon omakohtaiseen arvioon muutostarpeesta seka

siitd, mika on hyvéksi itselle ja omalle terveydelle. (Kyngés ym. 2007, 47.)

Neuvonta ja varhainen puuttuminen perustuvat hoitajan ammatillisuuteen ja asi-
antuntijuuteen. Tarkeda on saavuttaa opiskelijan luottamus kunnioituksella, avoi-
muudella sekd empaattisuudella. (Kunttu ym. 2011a, 102 - 108.) Asiakkaan osal-
lisuus tarkoittaa osallistumista omaan hoitoon ja paatoksentekoon ja siihen siséal-
tyy hoitosuhteen laatu, yhdenvertaisuus ja kumppanuus hoitotydssa. Osallisuus
on tarkeda hoitoon sitoutumisen kannalta ja tall6in yhteisymmarrys tavoitteista on

ohjaavana tekijana prosessin onnistumisessa. (Sarajarvi ym. 2011, 71 - 72.)
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Terveyden edistdmisen yksi osa-alue on valistus eli yhteisoéllinen terveysviestinta.
Tahan kuuluvat terveystieto- ja itsehoitomateriaalien tuottaminen seka terveys-
tiedon levittaminen. Tiedon levittamisen kanavia ovat muun muassa opiskelijata-
pahtumat, luennot, kampanjat, sdhkdinen media seka lehdet. Yksil6llinen tervey-
den edistamisen osa-alue on terveysneuvonta seka itsehoidon ohjaus. (Kunttu
ym. 2011a, 102 - 108.)

Ajantasainen materiaali tulisi olla saatavilla opiskeluterveydenhuollon vastaan-
otoilla. Kéaytettavien terveysaineistojen tulee olla tietylle ryhmalle kohdennettu,
jotta ne saavuttavat kohderyhman parhaalla tavalla. Liian yleinen terveysaineisto

ei tavoita nuoria aikuisia. (Kunttu ym. 2011a, 102 - 108.)

7 Hyvan potilasohjeen kriteerit

Hyva potilasohje on helposti ymmarrettava seka selked. Oppaan tulee olla ym-
marrettavissa ensimmaiselld lukukerralla ja siité tulee selvita kenelle se on tar-
koitettu ja mika on oppaan sanoma. Opasta tehdessa ensimmaisena tuleekin
miettia, kenelle ohje tulee ja kuka ohjetta lukee. Asiakkaalle toteutetun potilasoh-
jeen tarkoitus on puhutella asiakasta etenkin, jos opas on tehty ohjaamaan toi-
mintaa. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 34 - 38.) Tarkeaa on, etta opas on
kirjoitettu juuri kohderyhmalle, eikd esimerkiksi toiselle terveydenhuollon toimi-
jalle (Hyvarinen 2005, 1769).

Ohje voi olla kaskeva. Kaskylla voidaan painottaa ohjeiden noudattamista ja nii-
den tarkeytta seka niilla varmistetaan ohjeiden perillemeno. Lisaksi potilasoh-
jeissa olisi hyva perustella ja selitella suositeltuja menettelytapoja, jotta asiakas
tietdd miksi ohjeita kannattaa noudattaa. (Torkkola ym. 2002, 38.) Tekstissa on
hyva kayttaa yleiskielen sanoja, silla turhien termien ja lyhenteiden kayttd etaéan-

nyttad lukijaa ja tekee tutustakin asiasta vieraan tuntuista. (Hyvarinen 2005,
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1771.) Kuvien kaytolla voidaan tehostaa sanomaa ja herattaa lukijan mielenkiin-
toa (Torkkola ym. 2002, 40 - 41).

Hyva ohje alkaa otsikolla, joka kertoo oppaan keskeisen sisallon ja herattaa luki-
jan mielenkiinnon (Torkkola ym. 2002, 39). Hyvérisen (2005, 1772) mukaan ohje
ei saa olla lilan pitk&, jotta asiakas lukee oppaan loppuun. Liséksi ymmarretta-
vyyden vuoksi oikeinkirjoituksen huomiointi on tarkeda oppaassa.

8 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisatéa korkeakouluopiskelijoiden tietamysta ter-
veellisestd ja sdanndllisesta ruokavaliosta seka omien valintojen vaikutuksesta
terveyteen. Opinnaytetydn tehtavana oli laatia opaslehti Joensuun kaupungin so-
siaali- ja terveystoimen opiskeluterveydenhuollon kayttéon yksilollisen ruokava-

lio-ohjaukseen tueksi ja opiskelijoille mukaan jaettavaksi.

9 Toiminnallisen opinnaytetydn toteutus

9.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety6 on vaihtoehtoinen tutkimukselliselle opinnaytetydlle.
Toiminnallinen opinnaytetyon tarkoituksena on ohjeistaa kaytdnnon toimintaa
ammatillisessa kentassa, opastaa, jarjestaa tai jarkeistad toimintaa. Opinnayte-
ty0 voi olla ammatilliseen kaytantdon tehty ohje, ohjeistus tai opastus. Myo6s port-
folio, verkkosivut, nayttely tai tapahtuman, kuten konferenssin toteutus, voi olla
tapa toteuttaa opinnaytety6. Ammattikorkeakoulujen toiminnallisissa opinnayte-

toissa tulisi yhdistya kaytannon toteutus ja sen raportoiminen tutkimusviestinnan
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avulla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Taman toiminnallisen opinnaytetydn tarkoi-
tuksena oli tehda materiaalia opiskeluterveydenhuoltoon ruokavalion vaikutuk-

sesta opiskelijoiden jaksamiseen. Toteutuksena opinnadytetydssa on opaslehti.

Opinnaytetyon tulisi olla tydelamalahtdinen, kaytdnnénlaheinen, toteutettu tutki-
muksellisella asenteella ja sen tulisi osoittaa riittavalla tasolla alan tietojen ja tai-
tojen hallintaa. Opinnaytety6lla olisi hyva olla toimeksiantaja, koska silloin osaa-
mista voi nayttaa laajemmin ja toimeksiantaja lisdé opinnaytetydntekijan vastuun-
tuntoa seka opettaa projektinhallintaa. Opinnaytety6 voi olla ammatillista kasvua
suuntaava prosessi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 16 - 17.) Tassa opinnayte-
tydssa toimeksiantajana on Joensuun kaupungin sosiaali- ja terveystoimi. Yh-
teyshenkilona lapi opinnaytetydprosessin toimi Karelia-ammattikorkeakoulun ter-
veydenhoitaja, joka oli mukana ideoimassa ja antamassa palautetta opinnayte-

tyosté ja tuotoksesta.

Toiminnallinen opinnaytetyd koostuu tuotoksesta eli produktista seka raportista,
joka usein on kirjallinen. Tuotokselta vaaditaan erilaisia tekstuaalisia ominaisuuk-
sia, sen tulisi puhutella kohderyhmaa ja teksti on monesti eri tyylista kuin raportin
teksti. Toiminnallisissa opinnaytetdissa yleisia tutkimusviestinnan piirteita ovat
muun muassa lahteiden kayttaminen ja merkitseminen, viitekehys seka viiteke-
hyksen mukaan tarkkarajaiset kasitteet ja termit. Tarkeita tutkimusviestinnan piir-
teitd ovat myds argumentointi eli perustelu ja tiedon varmuuden asteen ilmaisu,
asiatyylinen teksti, sanavalintojen tasmallisyys seka johdonmukaisuus persoona-
sekad aikamuodoissa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 66 - 67.) Taman opinnaytetydn
kasitteita ovat ateriarytmi, korkeakouluopiskelija, ravitsemus, ruokavalio, tervey-

den edistaminen. Kéasitteet kuvaavat opinnaytetyon sisaltoa.

Pyrkimyksena on aluksi tehda tuotoksen teksti, jonka jalkeen kirjoitetaan raportti
tuotoksen suunnittelu- ja valmistumisprosessista. Tuotoksessa on pyrkimys koh-
deryhmdaé puhuttelevaan ja tarkoituksen mukaiseen tyyliin ja kieleen. Kieliasuun
vaikuttavat kohderyhma ja kohderyhman tietamys aiheesta seka tuotoksen kayt-

totarkoitus. On suositeltavaa pyytdd palautetta tuotoksesta toimeksiantajalta,
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kohderyhmalta ja kayttgjilta. Nain pyritaan lisdamaan tuotoksen sopivuutta ja kay-
tettavyytta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 129.) Aluksi opinnaytety6ssa on kirjoitettu
teoriatietoa, jonka jalkeen tiedon pohjalta on koottu opaslehti. Lopuksi prosessin
etenemista on arvioitu ja Kirjoitettu raporttiin. Tassa opinnaytetydssa kohderyh-

mana ovat korkeakouluopiskelijat.

9.2 Lahtotilanteen kartoitus

Opinnaytetyoprosessin aiheeseen vaikuttaa useat tekijat kuten tekijan mielenkiin-
non kohteet, motivaatio aiheeseen, opinnaytetydén toteutusmahdollisuudet ja
opinnaytetydn ajankohtaisuus (Vilkka & Airaksinen 2003, 23 - 26). Aihe valikoitui
tekijan omasta mielenkiinnosta ravitsemukseen ja ruokavalioon. Syksylla 2015
opinnaytetyontekijaksi ilmoittautuessa opinnaytetyontekijat saivat luettelot toi-
meksiantajista. Ruokavalioon liittyva aihe |0ytyi toimeksiantajalistalta, ja opinnay-
tetyota lahdettiin tydstamaan terveydenhoitajalle ilmenneen huolen pohjalta. Ter-
veydenhoitajan mukaan opiskelijoiden ateriarytmissa ja ruokavalion sisalldssa
olisi parannettavaa. Terveydenhoitajan tyénkuvaan kuuluu terveyden edistami-
nen ja sairauksien ennaltaehkaisy. Opiskeluterveydenhuolto tavoittaa kuitenkin
parhaiten opiskelijat, ja nain toimeksiantajaksi valikoitui opiskeluterveydenhuolto
(lite 1). Tamén opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa materiaalia korkeakoulun

opiskeluterveydenhuoltoon kaytettavaksi.

Ennestaan terveydenhoitajilla oli ruokavalioon liittyvda ohjausmateriaalia ylei-
sista ravitsemussuosituksista seka opinnaytetyona on toteutettu kansio ruokava-
liosta. Myds lihavuudesta oli ennestaan opinnaytetydna toteutettu ohjelehti. Mu-
kaan annettavaa opaslehtea ateriarytmista ja monipuolisesta ruokavaliosta ei ole
ollut terveydenhoitajilla aiemmin kaytossa. Viralliset ravitsemussuositukset uudis-
tuivat vuonna 2014, joten tama opinnaytetyd ja opaslehti toteutettiin uusien oh-

jeiden pohjalta (liite 2).
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9.3 Opaslehden toteutus ja arviointi

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus on opaslehden tuotos. Opaslehti on korkea-
koulun opiskeluterveydenhuoltoon suunnattu ruokavalio-opas, jota voidaan jakaa
opiskelijoille. Opaslehdessa on keskitytty perusasioihin, eli monipuoliseen ruoka-

valioon, jarkeviin valintoihin seka ruokarytmin merkitykseen.

Teoriatieto on kirjoitettu ymmarrettavalla kielella ja selkeélla fontilla. Opasleh-
desta on pyritty tekeméaan kohdejoukkoa puhutteleva. Jotta opaslehti ei olisi liian
tyolas lukea, huomiota on kiinnitetty selkedan ja tiiviiseen informointiin. Opasleh-
den tavoitteena on olla my6s terveydenhoitajan neuvontatydssa tukena, joten ter-
veydenhoitajalta saa lisda ohjausta ja tukea oppaan pohjalta. Opaslehdessa on
pyritty puhuttelemaan opiskelijoita, mutta samalla on kunnioitettu jokaisen itse-

maaraamisoikeutta, joten opaslehdesté ei ole tehty liian kaskevaa.

Opaslehdessa kerrotut asiat on kasitelty opinnaytetydn raporttiosuudessa. Opas-
lehden kuvissa on huomioitu tekijanoikeus, joten yksi kuva on itse otettu ja kaksi
kuvista on Valtion ravitsemusneuvottelukunnan nettisivuilta. Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan kuvia saa kayttaa, mikali lAhde on mainittu (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2016). Opaslehden tekstiosuuden lahteend on mainittu tama

opinnaytetyo.

Opaslehdesta on kysytty palautetta toimeksiantajalta, ohjaavalta opettajalta seka
toisilta korkeakouluopiskelijoilta. Sain opaslehdesté ja opinnaytetydsta palautetta
usealta eri taholta. Ohjaava opettaja, korkeakouluopiskelijat yliopiston eri aloilta
sekd ammattikorkeakoulusta seka muut laheiset antoivat arvokasta palautetta
tyon eri vaiheissa. Korkeakouluopiskelijoilta pyysin palautetta opaslehdesta ja
palaute oli myonteista ja rakentavaa. Muut opiskelijat kiinnittivat huomiota ulko-
nakdseikkoihin, kuten oppaan vérien valintaan. Toimeksiantajan mukaan opas-

lehti palvelee tarvetta ja on hdnen ty6honsa hyva apuvaline.
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10 Pohdinta

10.1 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Opinnaytetyon suunnittelu alkoi syyskuussa 2015 osallistumalla opinnaytetydin-
foon seka ilmoittautumalla opinnaytetyon tekijaksi. Alussa laadittiin aikataulu
seka valitavoitteet syksylle 2015 ja kevaalle 2016. Tavoitteiden ja aikataulun tar-
koituksena oli ohjata opinnaytetytn tekemista.

Aihe on sailynyt alusta asti samana, ja se on korkeakouluopiskelijoiden saannal-
linen ateriarytmi ja monipuolinen ruokavalio ja naiden ohjaukseen toteutettu
opaslehti. Aiheen rajaamista tapahtui tyon edetessa, silla ruokavaliosta |0ytyy

runsaasti tietoa.

Ruokavalioon liittyva aihe opinnaytetyéhon valikoitui tekijan mielenkiinnon seka
kouluterveydenhoitajien tarpeen mukaan. Ruokavaliolla on merkittdva vaikutus
kokonaishyvinvointiin, ja tdssa opinnaytetydssa pyrittiin keskittymaan saannolli-

sen ateriarytmin seka monipuolisen ruokavalion merkityksiin.

Syksylla 2015 opinnaytetydlle hahmottui viitekehys ja ohjaajan kanssa ensimmai-
set yhteiset pienryhmatapaamiset alkoivat. Alussa tutustuttiin opinnéytetyén oh-
jeisiin seka perehdyttiin tarkemmin kirjallisuuden kautta opinnaytetyén aihee-
seen. Alussa pienryhméatapaamiset keskittyivat opinnaytetyén ohjeisiin seka ai-
kataulujen suunnitteluun ja opinnadytetyon aiheiden esittelyihin. Aihesuunnitel-
man esittamisen jalkeen alkoi opinnaytetydsuunnitelman tydstdminen. Opinnay-
tetybsuunnitelman tekeminen alkoikin vasta tammikuussa 2016 ja suunnitelma
hyvaksyttiin helmikuussa 2016. Opinnaytetyéseminaarin ajankohdaksi valikoitui
jo alussa huhtikuun seminaari. Teoriatiedon kartuttaminen tapahtui tammikuun ja
helmikuun aikana. Helmikuussa alkoi opaslehden suunnittelu teoriatiedon poh-
jalta. Maaliskuussa seké raportti etta opaslehti muokkautui ja opinnaytety6 oli se-

minaarissa huhtikuussa.
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Opiskeluterveydenhuoltoa kasitelladan monessa lahteessa ainoastaan kouluter-
veydenhuollon kautta, mik& on ongelma tiedon loytamisesséa. Kouluterveyden-
huolto kasittaa 8 — 18-vuotiaat, jolloin elamantilanne ja ongelmat ratkaisuineen

ovat erilaisia kuin korkeakouluopiskelijoilla. (Kunttu ym. 2011b, 5 - 6.)

Kela & Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi helmikuussa 2016 uudet oh-
jeistukset koskien korkeakouluopiskelijoiden kouluruokailua. Tama uudistus tuli
kesken opinnaytetydn tekemista, joten osa tiedoista on vuonna 2011 julkaistusta
vastaavasta materiaalista. Tiedot on kuitenkin katsottu siten, ettei vanhentunutta
tietoa ole otettu vuoden 2011 julkaisusta. Lisdksi monet melko uudetkin kirjalli-
suuden lahteet pohjautuivat vuonna 2005 julkaistuihin ravitsemussuosituksiin,
koska uudet suositukset on julkaistu vasta vuonna 2014. Naistakin lahteista on

tarkastettu niiden paikkansapitavyys muiden lahteiden avulla

10.2 Opinnaytetydn luotettavuus

Toiminnallisessa opinnaytety6sséa voi hyddyntaé laadullisen tutkimuksen kritee-
reité luotettavuuden arvioimiseksi (Karelia-ammattikorkeakoulu 2015a). Laadulli-
sen tutkimuksen luotettavuuden kriteereja ovat esimerkiksi uskottavuus, siirretta-
vyys seka vahvistettavuus (Kankkunen & Julkunen-Vehvildinen 2015, 197 - 198).
Tassa opinnaytetydssa luotettavuutta tarkasteltiin naiden osalta.

Uskottavuus tarkoittaa, etta tulokset on kuvattu lukijalle selkeésti ja ymmarretta-
vasti ja lukija ymmartaa, miten analyysi on tehty ja mitka vahvistavat ja rajaavat
tutkimusta. Uskottavuus tarkastelee myds tulosten validiteettia. Uskottavuus ka-
sittdd myos sen, kuinka hyvin tutkijan muodostamat luokitukset seka kategoriat
kattavat aineiston. (Kankkunen & Julkunen-Vehvilainen 2015, 197 - 198.) Uskot-
tavuus on opinnaytetyon ja sen tulosten uskottavuutta seka niiden osoittamista
(Kylma & Juvakka 2007, 128 - 129). Uskottavuutta tdssa opinnaytetydssa edus-
taa raportin selkea ja johdonmukainen kulku. Uskottavuutta lisaa myos koko opin-
naytetyoprosessin ajan pidetty paivakirja. Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen

(2015, 91 - 93) mukaan lahdemateriaaliin tulee suhtautua kriittisesi. Lahteet on
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valittu tarkasti ja rajattu 10 vuotta vanhat lahteet suurimmalta osin pois, jotta tieto
olisi luotettavaa ja uskottavaa. Teoriatieto on kuvattu rehellisesti ja se perustuu
luotettaviin l&hteisiin. Opinnaytetydssa ei ole kaytetty lahtein& pro gradu -tutki-
muksia tai toisia opinnaytet6ita, silla Kankkusen ja Vehvildinen-Julkusen (2015,
92 - 93) mukaan ne eivat ole luotettavia, koska niiden tieteellinen taso ei valtta-
matta ole kovin korkea. Opinnaytetyoprosessin eri vaiheissa saatu palaute toi-
meksiantajalta, ohjaavalta opettajalta seka toisilta opiskelijoilta luo uskottavuutta

opinnaytetyéhon.

Siirrettavyys mahdollistaa tutkimuksen tulosten siirtémisen samantyylisiin tilan-
teisiin (Kylma & Juvakka 2007, 129). Siirrettavyys tarkoittaa tulosten mahdollista
siirtdmista toiseen tutkimusymparistoon. Siirrettdvyys mahdollistaa toisen tutkijan
mahdollisuuden seurata prosessia. Siirrettavyys varmistetaan huolellisella tutki-
muskontekstin kuvauksella, osallistujien valintojen ja taustojen selvittamisella ja
aineistojen keruun ja analyysin kuvauksella. (Kankkunen & Julkunen-Vehvilainen
2015, 197 - 198). Siirrettavyys tassa opinnaytetydssa tarkoittaa sita, etta tuotosta
ja kirjallista materiaalia voi hyédyntaa myds muualla kuin sille kohdennetulla alu-
eella. Tieto ja tuotos ovat hyddynnettavissa kaikkialla Suomessa korkeakoulu-
opiskelijoiden ruokavalio-ohjauksessa seka sovellettuna my6és muille ryhmille.
Opinnaytetyon siirrettavyyttd edustaa myoés saman tiedon esiintyminen eri lah-

teissa useiden asiantuntijoiden tutkimana ja kirjoittamana.

Siirrettavyytta tdssa opinnaytetydssa edustaa mahdollisimman tuore lahdemate-
riaali. Lahteisiin ja viittaamisiin on kiinnitetty erityistd huomiota. Tassa opinnayte-
tydssé tuoreiden lahteiden kayton lisaksi myods l&ahdekritiikki on ollut merkitta-
vassd asemassa. Ruokavaliota koskevaa materiaalia I16ytyy runsaasti ja tahan
ty6hon on pyritty valitseman tuoretta tutkittua tietoa. Ruokavalioon liittyvia lahteita
on runsaasti ja lahteiden valikoimiseen on kiinnitetty opinnaytetydssa erityista

huomiota. Lahteet on merkitty lahdeluetteloon sita mukaa, kun niita on kaytetty.

Vahvistettavuus laadullisessa opinnaytetydssa tarkoittaa tutkimusprosessin Kir-

jaamista. Tutkijan tulee kirjata prosessi siten, etta toinen tutkija voi seurata pro-
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sessin etenemista. Kirjallinen tuotos tulee olla ymmarrettava, jotta lukija voi ym-
martaa tutkijan paattelyt ja pystyy arvioimaan niitd. Laadullisessa tutkimuksessa
pidetaan paivéakirjaa prosessista. (Kylméa & Juvakka 2007, 129.) Vahvistettavuus
nakyy tassa opinnaytetydssa siind, ettd opinnaytetydn eteneminen on kuvattu
tarkasti ja lukija pystyy seuraamaan paattelya ja voi sen pohjalta arvioida opin-
naytetyota. Opinnaytetyoprosessin aikana pienryhmakeskusteluissa lapi kaydyt
asiat on kirjattu ylos, vaikka varsinaista paivakirjaa ei tdssé opinnaytetytssa ole

pidetty.

Tuotoksien, kuten ohjeistuksien ja oppaiden, kohdalla lahdekritiikki on merkitta-
vassa asemassa. Tietojen luotettavuus ja oikeellisuus tulee varmistaa. Tekija tar-
vitsee taitoa valita lahteitd ja suhtautua kayttamiin lahteisiin kriittisesti. Lahteiden
uskottavuuden astetta, ikaa, laatua, auktoriteettia ja tunnettavuutta tulee myos
arvioida lahdeaineistossa ennen sen kayttamista. Tunnettu, tuore, asiantuntijaksi
tunnustetun tekijan lahde on varma valinta. Lisaksi aina tulisi suosia alkuperéisia,
eli ensisijaisia lahteita, silla toissijaisissa lahteissa tieto voi olla muuttunutta.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 53, 72 - 73.) Liséksi lahteiden tulkintaan on suhtau-
duttava kriittisesti, silla useiden tutkimusten tulokset voivat olla ristiriidassa kes-
ken&an (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 113).

Plagiointiin tulee kiinnittaa erityistd huomiota. Plagiointi on varkautta ja toisen te-
kijan tuotoksen esittamista ikdan kuin omana. My6s puutteelliset tai puuttuvat viit-
taukset ovat osa plagiointia, joten niiden merkintddn tulee kiinnittdd huo-
miota.(Hirsjarvi ym. 2013, 122.) Viittaukset on tehty huolellisesti tekstin Kirjoitus-
vaiheessa. My6s kuvien kaytdsséd on huomioitava tekijanoikeus, silla myos tai-
teellisen tuotoksen tekijanoikeudet kuuluvat teoksen luojalle, eika niitd saa luvatta
kayttaa (Torkkola ym. 2002, 40 - 42). Karelia-ammattikorkeakoulussa kaytetaan
ohjelmaa (URKUND), jolla tarkastetaan onko opinnaytetyd plagioitu toisesta lah-

teestda. Tamakin opinnaytetyo tarkastetaan kopioinnin osalta ennen julkaisua.

Liséksi kieli on pyritty pitamaan ymmarrettavana ja kasitteet on selitetty. Kun kéa-
sitteitd kaytetaan oikein, myos uudet kasitteet tulevat oikein ymmarretyksi lukijalle
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(Eriksson, Isola, Leino-Kilpi, Lindstrom, Paavilainen, Pietila, Salantera, Vehvilai-
nen-Julkunen & Astedt-Kurki 2012, 26). Tekstissé on selitetty lukijalle mahdolliset
vieraat kasitteet, jotta tieto olisi helposti luettavissa ja ymmarrettavissa. Vilkan
(2015, 37) mukaan teoreettinen viitekehys seka kasitteet tulee aina selostaa lu-
kijalle tasmallisesti ja ymmarrettavasti. Myos itsestaanselvat peruskasitteet tulee

maaritelld, jotta lukija ymmartaa oikein niiden kayton.

10.3 Opinnaytetydn eettisyys

Tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti luotettavaa ja tulokset uskottavia ainoas-
taan, mikali tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannén edellyttamalla ta-
valla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Tutkimusetiikan tarkastelussa
pohditaan kuinka tehd& eettisesti hyvaa ja luotettavaa tutkimusta. Suomessa toi-
mii vuonna 1991 perustettu Tutkimuseettinen neuvottelukunta, jonka laatimat oh-
jeet ovat Suomen keskeisin tutkimuseettinen ohjeisto. Tutkimusetiikkaa ohjaa
myos lainsdadanto. (Leino-Kilpi 2010, 360 - 377.) Tutkimuseettisen neuvottelu-
kunnan ohjeiden mukaan rehellisyys, avoimuus, kunnioitus, tarkkuus ja huolelli-
suus ovat ohjaavia tekijoitd hyvassa tieteellisessa kaytanndssa. Tutkimuksessa
tulee kayttaa eettisesti kestavia tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia me-
netelmia tiedonhankinnassa, tutkimuksessa seka arvioinnissa. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6.)

Opinnaytetyon eettisyytta ohjaa myds ammattikorkeakoululaki (932/2014) ja
myos Karelia-ammattikorkeakoulun tutkintosaannéssa (2015b) on maaritelty
opinnaytetyon eettisyytta. Tutkimusta toteuttaessa on tekijan huomioitava eettiset
kysymykset, joista tarkeimpéana nousevat kysymyksen oikeasta ja vaarasta seka
hyvasta ja pahasta. Nama ovat etiikan perusteet. Tutkimuksen alussa ensimmai-
sié eettisid paatoksia ovat tutkimusaiheen valintaan liittyvat asiat. Tutkimusongel-
man valintaan vaikuttavia asioita on, kenen ehdoilla kyseinen aihe valitaan ja
mitk& ovat lahtokohdat tutkimuksen tekemiseen. (Hirsjarvi ym. 2013, 23 - 27.)
Eettisyys tulee huomioida myds julkaisuvaiheessa seka tutkimustulosten sovel-

tamisessa kaytantoon hoitotydssa (Eriksson ym. 2012, 26).
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Jokainen tutkimuksen tekija on itse vastuussa hyvan tieteellisen kaytanttjen toi-
mintatapojen noudattamisesta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 7). Tut-
kimuksen lahtdkohta tulisi olla ihmisarvon kunnioitus (Hirsjarvi ym. 2013, 25). Tie-
teelisen kirjoittamisen keskeisin osa on perustelu seka niiden raportointi (Eriks-
sonym. 2012, 25). Tutkimuksissa tietolahteet valitaan ongelman perusteella. Tie-
tolahteisen valinnassa tulee huolehtia, ettd tutkimuksen yleinen ja eettinen luo-
tettavuus sailyy. (Leino-Kilpi 2010, 360 - 377.)

Tieteellisen tiedon kriteereja ovat julkisuus, objektiivisuus, perustelevuus, eetti-
syys ja kommunikoivuus. Tieteellinen tieto tulee olla julkisesti saatavissa. Objek-
tiivisuudella tarkoitetaan, etta tieto ei sisalla tutkijan omia mielipiteita eli tutkija on
puolueeton, arvioi tutkimustuloksia puolueettomasti Objektiivisuudella tarkoite-
taan myos tieteenalan kaytantéjen puolueetonta arviointia. Tutkimustuloksille tu-
lee osoittaa tieteellisesti patevat perusteet ja olennainen osa perustelevuutta ovat
lahteet ja niiden kaytto. Tieteellisessa tiedossa on aina ilmettava kaytetyt lahteet.
Lahteiden kayton perusteluna on se, etta lukijan tulee voida seurata aihetta ka-
sittelevien tutkimusten perusteluiden etenemista sekd yhdenmukaisuutta. Lahtei-
den oikeaoppinen kayttd on tutkijoille merkittdva taito. Perustelut ja raportointi
edellyttavat hyvaa ja vankkaa tutkimusetiikkaa. Eettisyys tarkoittaa tieteellisen
tiedon riippumattomuutta ulkoisista tahoista. Eettisyyteen kuuluu myds tutkijan
eettinen kaytos, toiminnassa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa. Kom-
munikoivuus tarkoittaa kasitteellisesti selkaa tietoa. Tiedon tulee olla kommuni-
koitavissa seké tieteenalan sisélla etta tieteiden seka tieteenalan ja yhteiskunnan
valilla. Tekstissa tulee kayttaa selkeda kieltd ja selkeita kasitteita. Kasitteet maa-
ritellaan ja analysoidaan, jonka jalkeen niité tulee kayttaa systemaattisesti. Oikein
kaytetyt kasiteet takaavat ymmarryksen myos lukijalle ja kayttajalle. Kommuni-
koivuuteen kuuluvat selkea kasitteet, kansainvalinen kieli sek& tutkimusten teki-

joiden ja kayttajien yhteisymmarrys. (Eriksson ym. 2012, 22 - 27.)
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Tassa opinnaytetydssa on noudatettu yleisia eettisia ohjeita. Tahan opinnayte-
tyohon ei tarvittu eettisen toimikunnan lupia, silla ei haastateltu ketéan opinnay-
tety6ta varten. Potilasohje on toteutettu loukkaamatta ketdan, ja asiat on esitetty

asiakasta kunnioittaen.

10.4 Ammatillinen kehitys opinnaytetyon aikana

Ammatillista kasvua tapahtui koko opinnaytetyéprosessin ajan. Tutki ja kehita -
kurssi kevaalla 2015 antoi hyvat lahtokohdat opinnaytetyon kirjoittamiseen. Ky-
seisen kurssin ansioista opin muun muassa tiedonhakua ja luotettavuuden poh-
dintaa. My6s muihin opintoihin on sisaltynyt kriittistd suhtautumista tietoon seka

tiedon hakua eri tietokannoista. Naista kaikista oli hyotya tassa prosessissa.

Prosessi alkoi hyvissé ajoin, mutta lopulta opinnaytetyon kirjoittaminen tapahtui
lyhyessa ajassa. Taman mahdollisti vajaa lukujarjestys kevaalla 2016. Koin pa-
lautteen seka ohjaajalta, toisilta opiskelijoilta etta toimeksiantajalta erittain hyo-
dyllisena. Aikatauluttaminen oli yksi keskeinen asia opinnaytetydprosessissani.
Valitavoitteet ja paivamaarat auttoivat jasentamaan ajatuksiani, joten opinnayte-

tyo eteni lopulta suunnitellussa aikataulussa.

Mielestani kehityin kirjallisessa tuottamisessa seka tietoteknisissa taidoissa. Opin
tekstin- seka kuvankasittelyohjelman kaytttd. Alussa opinnaytetyon asetukset
tuottivat hankaluuksia ja kuvankasittelyohjelma oli minulle aivan vieras. Potilas-

ohjetta laatiessa auttoi kuvankasittelyohjeisiin tutustuminen.

Suurimpana kehittymisen kohteena pidan kuitenkin tietoa ja ohjausta ravitsemuk-
sesta. Aihe oli aiemmin oman kiinnostuksen kautta tuttu, mutta opinnaytetyon te-
keminen syvensi tietojani ja antoi uusia ndkdkulmia. Koen oppineeni paljon uusia

asioita, joita voin hyddyntda sairaanhoitajan tydssani monessa eri tyoyksikossa.
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10.5 Jatkokehitysmahdollisuudet

Ravitsemus on merkittdvaa jaksamisen ja terveyden kannalta. Ongelmat tulee
havaita ajoissa, jotta puuttuminen ongelmiin tapahtuisi varhaisessa vaiheessa.
Tietoa terveellisesta ruokavaliosta ja ateriarytmista I0ytyy runsaasti, mutta ongel-
mana on tiedon valittyminen ja merkityksellisen tiedon |0ytaminen. Lisaksi on tar-
ke&d& huomioida, etta tiedonvalitys olisi kohderyhmaélle suunnattua ja herattaisi
ajatuksia ja kiinnostuksen kohderyhméssa. Opaslehden tavoitteena onkin tuoda
tietoa monipuolisesta ruokavaliosta ja ateriarytmista seka lisata opiskelijoiden

kiinnostusta terveellisista ruokavalinnoista.

Opinnaytetydn tuotosta eli opaslehtea voi hyddyntaa potilasohjauksessa. Opas-
lehti on suunniteltu opiskeluterveydenhoitajien kayttoon saanndéllisen ja monipuo-
lisen ruokavalion ohjaukseen. Opaslehtea voi hyddyntaa yksilollisen ruokavalio-
opastuksen liséksi ryhnmaohjauksessa ja myds muut voivat sita terveydenhoitajan

lisdksi jakaa.

Jatkossa voisi tehdd myds terveydenhoitajalle suunnatun ohjeen ruokavalion oh-
jaukseen. Tassa opinnaytetyossa kohderyhmana olivat opiskelijat. Lisaksi jat-
kossa voisi tutkia, kuinka hyvin opiskelijat hyotyvat ruokavalio-ohjauksesta ja
opaslehdesta. Myds tapahtumien jarjestaminen ravitsemuksesta olisi hyddyllista.
Tapahtumia voisi jarjestaa esimerkiksi kouluilla ja harrastustoimintojen yhteyk-
sissa. Tapahtumien yhteydessé voisi jakaa tédssé opinnaytetyssa tuotettua ohje-

lehteé.
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Monipuolinen
ruokavalio

e Syo KELANn tukema lounas opiskelijaravintolassa

e Suosi kasviksia ruokavalion pohjana

e Valitse kalaa paaruoaksi vahintaan kahdesti viikossa

e Valta prosessoituja lihatuotteita ja punaista lihaa
arkivalinnoissa

e Huomioi juomien sisdltdma energiapitoisuus

e Noudata ja mukaile ruokakolmiota seka lautasmallia

e Tee pienia muutoksia kohti parempaa ruokavaliota

¢ Huomioi joustava ja rento suhtautuminen ruokavalioon

e Nauti ruoasta ja herkuttele kohtuudella

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Ateriarytmi

Saanndllisyys

e Sy0 5 kertaa pdivdssd, noin 3 tunnin
valein

e Aamupala, lounas ja paivallinen
muodostavat rungon ateriarytmille

e Huomioi ravintoaineiden
jakautuminen, kiinnita huomiota
proteiinin saantiin joka aterialla

e Ateriarytmi saa verensokerin

Kuva: Valtion pysymaan tasaisena ja vireys sailyy
ravitsemusneuvottelukunta |épi péivén

e Huomioi saanndllinen
vuorokausirytmi ja nuku riittavasti

Rentous ja opettelu

e Opettele tunnistamaan nalka ja
|6ytamaan yksilollinen ateriarytmi

e Opettele kylldisyyden tunne

e Muista sallivuus, ala aseta liian
tiukkoja saantoja

e Valta lilan suuria annoskokoja

e Tee tietoisia terveellisia valintoja

e Monipuolinen ruokavalio edistaa
terveytta ja hyvinvointia seka
ehkdisee monia sairauksia
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Laatu = Laadukkaasta ruoasta saat tarvittavat ravintoaineet

Maara =Pida annoskoot kohtuullisina, mutta huolehdi riittavasta
ravinnon saannista

Rytmi = Huolehdi ateriarytmista, tasainen rytmi hillitsee ahmimista ja
napostelua

Monipuolisuus = Monipuolisilla valinnoilla turvaat valttamattomien
ravintoaineiden saannin

Kohtuus = Mitaan yksittaisia ruokia ei tule syoda runsaita maana.
Tasapainoisesta ruokavaliosta saat kaiken tarvittavan

Joustavuus = Nauti ruoasta ja salli my6s herkut. Liian tiukka
suhtautuminen voi aiheuttaa mielitekoja tai johtaa liian niukkaan
energiansaantiin. Pienilla askelilla saat luultavammin pysyvia
muutoksia

Voit tarkkailla omaa syomiskayttaytymistasi esimerkiksi
ruokapaivakirjan avulla. Nain voit itsekin havaita muutoksen tarpeita
ruokavalinnoissasi.

Opaslehti

Opaslehti on toteutettu Joensuun kaupungin sosiaali- ja
terveystoimen opiskeluterveydenhuollolle. Lahteena opinnaytetyo
Terveellinen ja saannéllinen ruokavalio korkeakouluopiskelijan
jaksamisen tukena -Opaslehti opiskeluterveydenhuoltoon.
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