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Opinnaytetydmme tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa ravitsemusopas painonhallintaan
kuntokeskus Forever Joensuun asiakkaiden kaytt6én. Oppaassa sivutaan myds painonhallintaa
tukevaa liikuntaa. Oppaan tavoitteena oli auttaa asiakkaita itsendisessd painonhallinnassa
ohjaamalla heitéa pysyviin elaméantapamuutoksiin.

Tyon toimeksiantajana toimi kuntokeskus Forever Joensuu. Toimeksiantajan tavoitteena oli
tdydentdd heidan tdmanhetkistd tarjontaansa  painonhallinta-asiakkaille  suunnatulla
ravitsemusoppaalla. Liséksi tavoitteena oli lisaté asiakastyytyvaisyytta. Toimeksiantajan toiveesta
ravitsemusopas pidetddn salassa ja taméan vuoksi myds opinndytetybn raportissa oppaan
sisaltda kasitelladn vain pintapuolisesti.

Opinnaytetydomme kehittamistehtavat olivat: 1.) Kuinka pysyvat elamantapamuutokset
onnistuvat? 2.) Millainen ruokailu tukee painonhallintaa? 3.) Mikd on liikunnan osuus
painonhallinnassa? 4.) Millainen on hyva ja motivoiva opas?

Opinnaytetydbmme oli tuotteistamisprosessi. Prosessin alussa suunnittelimme oppaan siséltoa
kokoamamme teoriatiedon sekd asiakkaille tehtyjen haastattelujen pohjalta. Taman jalkeen
aloitimme oppaan toteutuksen. Oppaan valmistuttua kerasimme palautetta oppaan ulkoasusta ja
siséllosta, jonka pohjalta muokkasimme ja viimeistelimme oppaan julkaistavaksi.

Opinnaytetydmme lopputuotoksena valmistui opas "Ravitsemusopas kestavaan painonhallintaan
- Laihdu ja hallitse painosi pysyvasti”. Opas sisaltda teoriaa, ohjeita ja vinkkeja painonhallinnan
tueksi. Sanallisen neuvonnan lisaksi oppaassa on paljon Kkuvia, taulukoita ja tehtavia.
Laatimamme oppaan tarkoitus on erilaisten tehtévien avulla osallistaa lukijaa pohtimaan asioita
oman elamantilanteensa kautta.

Oppaita tulostetaan paperiversiona kuntokeskuksen vinkkipisteelle, josta kuntokeskuksen
asiakkaat voivat halutessaan ottaa oppaan itsellensd. Tekijanoikeudet oppaaseen ovat
toimeksiantajallamme. Oppaasta hyotyvat kuntokeskus Forever Joensuun asiakkaiden lisdksi
myds kuntokeskuksen tydntekijat, jotka voivat kayttaa opasta apuna tydssaan.
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The purpose of this thesis was to plan and produce a nutrition guide to support weight manage-
ment among the customer of Forever Fitness Center in Joensuu. The guide also explains what
exercises are good for weight management. The main goal of the guide was to help customers
with independent weight management by guiding them to make permanent lifestyle changes.

The commissioner of this thesis was Forever Fitness Center in Joensuu. The commissioner’s
goal was to complement their current selection of nutrition guides with a nutrition guide especially
made for weight management customers. Another goal was to increase customer satisfaction. At
the request of the commissioning party, the nutrition guide will be held as classified. Thus the
thesis report only briefly describes the contents of the nutrition guide.

The questions guiding the development task of this thesis were: 1) How would customers suc-
ceed in making permanent lifestyle changes, 2) What kind of meals would support weight man-
agement, 3) What would the impact of exercise be on weight management, and 4) What would
make a good and motivating guide?

This thesis was a product development process. In the beginning of the process the content of
the guide was planned on the basis of theory-based information and interviews with the customer
of the fithess center. After the guide was completed, feedback regarding the content and layout of
the guide was collected. Based on the feedback the guide was edited and finished for publication.

The outcome of this thesis was a guide called "Nutrition Guide for Lasting Weight Management -
lose weight and manage your weight permanently”. The guide contains theory, instructions and
tips that support weight management. In addition to written instructions, the guide has lots of pho-
tos, charts and tasks. The goal of the guide is to help the readers consider things in their own life
situations with the different tasks.

The guide is printed on paper and is available at the fitness center’s TipsPoint where customers
can take a copy for themselves if they want to. The copyright of the guide belongs to the commis-
sioner. Persons who benefit from this guide are the customers and also the employees of the
fitness center who can also use this guide as a tool in their work.
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1 JOHDANTO

Monipuolinen ja terveellinen ravinto mahdollistaa jaksamisen ja tukee terveytta.
Oikeanlainen ravinto ja liikunta ovat avainasemassa lihavuuden ja ylipainon
vahentamisessa. Elintapojen koostaminen painonhallintaa tukevaksi ei
kuitenkaan ole aina helppoa. Taman paivan yhteiskunnassa on saatavilla paljon
tietoa ravitsemuksesta ja painonhallinnasta, mutta usein oikean tiedon
loytaminen on haasteellista. Siksi painon kanssa kamppailevat ihmiset kaipaavat
selkeitd ohjeita ja keinoja terveellisemman elaméan edistamiseksi. (Mustajoki &
Leino 2002, 5.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa ravitsemusopas
kuntokeskus Forever Joensuun asiakkaiden kayttoon. Oppaassa kéasitellaén
ravitsemusta painonhallinnan nakokulmasta. Oppaassa sivutaan myos
painonhallintaa tukevaa liikuntaa. Oppaan tavoitteena on auttaa asiakkaita
itsendisessa painonhallinnassa ohjaamalla heitd pysyviin elaméntapamuutoksiin
ja parantaa heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan.

Tyon toimeksiantaja on kuntokeskus Forever Joensuu. Toimeksiantajalta herasi
tarve taydentaa heidan tamanhetkista tarjontaansa painonhallinta-asiakkaille
suunnatulla ravitsemusoppaalla. Opas pidetdan salassa, silla toimeksiantaja ei
halua oppaan leviavan ulkopuolisten kasiin. Oppaita tulostetaan paperiversiona
kuntokeskuksen vinkkipisteelle, josta kuntokeskuksen asiakkaat voivat

halutessaan ottaa oppaan itsellensa.

Omana tavoitteenamme on laajentaa tietamystamme ravitsemuksesta ja
painonhallinnasta sek& kehittdd tiedonhankintataitojamme perehtymalla
tamanhetkiseen tutkimustietoon. Aiheesta on saatavilla paljon tietoa ja
mielestamme liikunta-alan ammattilaisena on erityisen tarkeaa osata erottaa
tutkimustieto ja uskomustieto toisistaan. Haluamme kehittdd taitojamme
painonhallintaan tahtdavassa ravitsemusohjauksessa, silla tdméan tyyppiset
tyotehtavat kuuluvat monen liikunnanohjaajan tyéhon ja tulevat varmasti myos
lisdantymaan tulevaisuudessa lisdantyneen ylipainon vuoksi (Pietildinen 2015a,

8). Tavoitteenamme on tutustua oppaan kehitysprosessiin, silla kumpikaan



meista ei ole aiemmin tuottanut minkd&nlaista opasta. Liséksi tavoitteenamme

on hyddyntéaa edella mainittuja taitoja tulevissa liikkunta-alan tyotehtavissa.

Yhteiskunnallisen tavoitteen asettaminen on haastavaa, silla kohderyhmé& on
pieni. Kuitenkin pidemmalla aikavalilla, oppaan oltua kaytdssa pidemman aikaa,
yhteiskunnallisena  tavoitteenamme on vaestbn painonhallintaan ja
ravitsemukseen liittyvan tiedon lisdantyminen. Pitk&n aikavalin tavoitteena on

myos lihavuuden vahentamien.



2 RAVITSEMUSSUOSITUKSET SYOMISEN OHJAAJANA

Ravitsemussuositukset kuvaavat ravintoaineiden ja energian suositeltavaa
saantia tai tarvetta vaestOlle ja eri ihmisryhmille. Ravitsemussuositusten
tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ja ruokavaliota ja tata kautta niiden
avulla pyritdan vaikuttamaan positiivisesti kansanterveyteen. Tutkimusten
mukaan ravitsemussuositusten mukaisella ruokavaliolla on terveytta edistavia ja

sairauksien riskia pienentavia vaikutuksia. (Terveytta ruoasta! 2014, 5, 11.)

Ravitsemussuositukset perustuvat asiantuntijoiden laajaan ja systemaattisesti
kerdadmaan tieteelliseen tutkimustietoon. Ravitsemussuosituksia paivitetdan
elintapojen ja kansanterveystilanteen muuttuessa seka uuden tutkimustiedon
karttuessa. Ravitsemussuosituksia laaditaan sek& maailmanlaajuisesti etta
kansallisesti. (Food-based dietary guidelines 2016; Ravitsemussuositukset
kuvaavat vaestbjen ja ihmisryhmien energian ja ravintoaineiden tarvetta tai

suositeltavaa saantia 2016; Terveytta ruoasta! 2014, 5.)

Terveytta edistavan ruokavalion koostumuksesta ja ravintoaineiden tarpeesta ja
vallitsee vahva yhteisymmarrys maailmanlaajuisesti. Maailman terveysjarjesto
WHO julkaisee maailmanlaajuisia ohjeita ravintoaineiden saannista ja
ruokavalion suuntaviivoista (Nutrient requirements and dietary guidelines 2016).
Euroopan elintarviketurvallisuusvirasto EFSA on asettanut ravitsemuksellisia
viitearvoja ravintoaineiden saannista Euroopassa (EFSA sets European dietary
reference values for nutrient intakes 2010). Paapiirteittain eri maiden suositukset
muistuttavat hyvin paljon toisiaan. Pienia eroja kansallisista suosituksista
kuitenkin Ioytyy, silla niissa huomioidaan kunkin maan erilainen ruokakulttuuri ja
maataloustuotanto. (Ravitsemussuosituksia maailmalta 2016.) YK:n elintarvike-
ja turvallisuusvirasto FAO on julkaissut internetsivustollaan eri maiden kansallisia

ravitsemussuosituksia (Food-based dietary guidelines 2016).

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset ovat suomalaisten suositusten pohjana.
Pohjoismaisia suosituksia péaivitetdan laajan asiantuntijaryhman voimin noin
kahdeksan vuoden valein. (Nordic Nutrition recommendations 2012, 9.)

Suomessa ravitsemussuosituksia on julkaistu vuosina 1987, 2005 ja 2014



Valtion ravitsemusneuvottelukunnan toimesta. Talla hetkella voimassa ovat

vuoden 2014 suositukset "Terveytta ruoasta!”. (Terveyttd ruoasta! 2014, 5 - 6.)

2.1 Suositusten kaytto

Suositukset on tarkoitettu koko vaestolle. Suositukset on laadittu terveille ja
kohtuullisesti  liikkuville  ihmisille.  Suosituksia  kaytetddn  esimerkiksi
joukkoruokailun  suunnittelussa  sek&  ihmisryhmien  ruoankaytbn ja
ravintoaineiden saannin arvioinnissa. Suosituksissa huomioidaan ravintoaineiden
yksildllisen tarpeen vaihtelut, mutta ne eivéat kuitenkaan sovi henkildille, joiden
ravintoaineiden tarve on selvasti muuttunut. Laihduttaminen edellyttdd aina
energiansaannin rajoittamista, mita suositukset eivat huomioi ja tdma tulee ottaa
huomioon laihduttajan ruokavalion suunnittelussa. (Terveytta ruoasta! 2014, 8.)
Suositukset toimivat kuitenkin suuntaa antavana ohjeena hyvan ruokavalion
koostamiseen myds laihduttavalle (Borg 2015a, 146). Laihdutuksen jalkeiseen
painonhallintavaiheeseen suositukset sopivat suoraan kaytettaviksi (Terveytta
ruoastal 2014, 8).

Suomessa tietyille vaestoryhmille kuten raskaana oleville, imettaville aideille,
lapsille, koulu- ja opiskelijjaruokailuun, varusmiehille, ikaantyneille ja
sairaalapotilaille on annettu erillisia ravitsemussuosituksia. Naissa suosituksissa
on otettu huomioon kyseisten ihmisryhmien ravitsemukselliset erityistarpeet.
(Erillisryhmat  2016.) Suomalaiset ravitsemussuositukset I6ytyvat Valtion

ravitsemusneuvottelukunnan internetsivustolta.

Ravitsemussuositusten toteutuminen on tarkoitettu tarkasteltavaksi pitkalla
aikajanteella. Yksittaisten ravintoaineiden saantisuositusten tulisi tayttya
viikkojen tai kuukausien aikana. Suosituksissa korostetaan terveytta edistavien
ruokavalintojen kokonaisuutta seka saannollisten ja jokapéaivaisesti toistuvien
valintojen merkitystd. Yksittiisten ruoka-aineiden tai ravintoaineiden tarkkailu on
tarpeetonta, silla yksittéin ne eivat paranna tai huononna terveytta. Ravintolisien
kaytt6 on tarpeetonta, jos noudattaa ravitsemussuositusten mukaista

monipuolista ja tasapainoista ruokavaliota, mikd kattaa paasaantoisesti



ravintoaineiden tarpeen. (Terveyttd ruoasta! 2014, 8 - 12; Ravitsemussuositukset
kuvaavat vaestbjen ja ihmisryhmien energian ja ravintoaineiden tarvetta tai

suositeltavaa saantia 2016.)

2.2 Suomalaisten ravitsemussuositusten sisaltod

Uusimmissa suosituksissa péaapaino on terveyttd parantavan ruokavalion
kokonaisuudessa. Ravitsemussuosituksissa painotetaan my6s  suuresti
saanndllisesti toistuvien, jokapdaivaisten ruokavalintojen merkitystad. Jolloin
yksittdinen ravintotekija tai elintarvike ei yleensa selvasti huononna tai paranna
ruokavalion ravitsemuksellista laatua. (Suomalaisten ravitsemussuositusten

l&htdkohtana on suomalaisten terveys ja kansallinen ruokakulttuuri 2016.)

Suosituksissa annetaan ohjeita ruoasta ja ravintoaineista. Ruokasuositukset
koskevat ruoka-aineryhmia, kuten kasviksia, marjoja, hedelmia, viljavalmisteita,
maitovalmisteita, rasvoja, lihaa, kalaa ja kananmunia. Suositellut ruoka-aineet on
lueteltu ja niistd on annettu ohjearvoja eli kuinka paljon niita tulisi nauttia
terveyttd edistavan ruokailun noudattamiseksi. Ruokasuosituksien laadinnassa
on huomioitu suomalainen ruokakulttuuri ja ruokatottumukset. Hyvaa
ruokavaliota havainnollistetaan ruokakolmion ja lautasmallin avulla. Uudessa
ruokakolmiossa annetaan hyvan ruokavalion ainekset, jotka on kuvattu
ruokakolmiossa tuoden ilmi niiden painoarvoa ruokavalion osana. Ne on esitetty
kuvaten niiden painoarvoa ruokavalion osana. Lautasmallista ilmenee samat
asiat yhden aterian kohdalla. (Terveytta ruoasta! 2014, 3, 5, 9.) Ruokakolmiosta

ja lautasmallista lisda otsikoiden 2.2.1 ja 2.2.2 alla.

Ravintoaineiden kohdalta suositukset kuvaavat tarkeimpien ravintoaineiden
suositeltavaa saantia. Energiaravintoaineiden eli rasvojen, proteiinien ja
hiilihydraattien saantisuositukset ilmaistaan vaihteluvaleina
kokonaisenergiansaannista. Rasvojen ja hiilihydraattien kohdalla painotetaan
laatua. Suojaravintoaineiden eli vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve on
ilmoitettu vuorokausikohtaisesti. Vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve vaihtelee

yksilollisesti. Suositusten antamat arvot ovat keskimaaraistd tarvetta



korkeammat, jotta ne pystyvat tyydyttdm&aan tarpeen suurimmalla osalla
vaestosta. On siis hyva huomioida, ettd todellinen tarve on osalla véestosta
suosituksia alhaisempi. Suosituksissa huomioidaan tarkemmin vitamiinit ja
kivennaisaineet, joiden suosituksia on muutettu tai jos niiden saantiin liittyy
haasteita. (Terveytta ruoasta! 2014, 10, 25 - 31.)

Paivittdisesta energiantarpeesta on laadittu viitearvoja, jotka kuvaavat ikdan ja
sukupuoleen sidottua saantitasoa. Nama viitearvot ovat melko teoreettisia.
Viitearvojen lahtékohtana on perusaineenvaihdunta, johon ika, sukupuoli ja paino
vaikuttavat. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa energiantarpeeseen lisaamalla

energiankulutusta. (Terveytta ruoasta! 2014, 25.)

Uusimmissa suosituksissa ruokavalintoja tarkastellaan my6s kestavan
kehityksen nakodkulmasta. Suositusten tavoitteena on ruokavalio, joka on my6s
ympariston kannalta mahdollisimman kestava. Luomu- ja lahiruoka on nostettu
suosituksissa hyvin esille. Lahiruoassa painotetaan tuotantoaluetta ja luomussa
taas tuotantomenetelmia. Molempien kohdalla pyritdan tuotannon ja kulutuksen
kokonaisvaltaisen kestavyyden tavoitteluun. Suosituksissa annetaan myds
ohjeita kestavyyden kannalta edullisista ruoka-ainevalinnoista. Esimerkiksi
satokauden kasvikset ja kala kuuluvat ymparistoystavalliseen ruokavalioon.
Lisaksi ravitsemussuositukset antavat myds ohjeita mm. saanndlliseen
ateriarytmiin,  kasvisruokavalion toteuttamiseen ja pakkausmerkintdjen
tulkitsemiseen. Myos fyysisen aktiivisuuden suositukset on mainittu. (Terveytta
ruoasta! 2014, 24, 34, 38, 40, 44 - 45.)

Vuoden 2014 ravitsemussuosituksissa on muutamia muutoksia aikaisempiin,
vuoden 2005, suosituksiin. Hiilihydraattien vaihteluvélin alarajaa paivittaisessa
saannista on hieman laskettu ja rasvan osuuden vaihteluvalin ylarajaa
energiansaannista on puolestaan nostettu. Hiilihydraattien ja rasvan laatuun on
kiinnitetty aikaisempaa enemman huomiota. Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi
syoda ainakin puoli kiloa paivassa. Punaisen lihan ja erityisesti lihavalmisteiden
kayttba suositellaan vahennettavaksi. Vuoden 2014 suositusten mukaan tulisi
vahentad suolan, runsaasti tyydyttyneen rasvan, lisdtyn sokerin sekd vahan
kuitua sisaltavien elintarvikkeiden kayttoa. D-vitamiinin ja seleenin paivittaisia

saantisuosituksia on hiukan korotettu. Raskaana oleville ja imettaville naisille



folaatin saantisuositusta on korotettu. (Terveytta ruoasta! 2014, 10; Uusissa

ravitsemussuosituksissa korostuu hyvan ruokavalion kokonaisuus 2014.)

2.2.1 Ruokakolmio

Ruokakolmio (Kuvio 1) havainnollistaa terveytta edistdvda ruokavaliota.
Paivittdisen ruokavalion perustana toimii kolmion alaosa. Kolmion huipulta
loytyvat ruoka-aineet eivat kuulu paivittain kaytettyna terveyttd edistavaan
ruokavalioon. (Terveytta ruoasta! 2014, 19.)

LIHAVALAMISTEET,
PunAmEN LINA,
VANANIAVINA

SNAHKALIA
KASVIOLIYT J)a 44— -
M ARG T, S EHES S VAVALASVANET
] . MATUY A LM (TS

TAYSIYVAVILIA-
LISAKEE EY
Jh PEEung

KA sV K Sey MAZIAT JA HEDEWAY

Kuvio 1.

Terveytta edistava ruokavalio sisaltdd runsaasti kasvikunnan tuotteita, kuten
ruokakolmion alaosasta voidaan tulkita. Marjoja, hedelmia, juureksia ja
vihanneksia sek&d sienia tulisi sydoda vahintdan 500 g paivassd. Noin puolet
tuosta maarasta olisi hyva olla marjoja ja hedelmia ja loput juureksia ja
vihanneksia.  Kasvikunnan tuotteet sisaltavat runsaasti  vitamiineja,
kivennéisaineita ja kuitua sekd muita hyodyllisid yhdisteita. Palkokasvit
poikkeavat muista kasviksista siina, ettd niissa on melko paljon proteiinia. Naita

voi siis kayttdd ruokavaliossa proteiinin l[&hteena. (Terveyttd ruoasta! 2014, 21.)



Ruokakolmiota ylospéin noustessa seuraavana tarkeana ruoka-aineryhména
tulevat taysjyvaviljavalmisteet ja peruna. Viljavalmisteita suositellaan
nautittavaksi miehille noin 9 annosta, kun taas naisille paivittdinen saantisuositus
on noin 6 annosta. Naistd annoksista vahintddn puolet olisi hyva olla
taysjyvaviljaa. 1dl keitettyd taysjyvalisdketta tai yksi pala leipdd vastaa yhta

annosta. Lautasellinen puuroa on kaksi annosta. (Terveytta ruoasta! 2014, 21.)

Ravintorasvat ja maitovalmisteet sijaitsevat ruokakolmion keskivaiheilla. Rasvat
ovat valttamattémia terveellisessa ravitsemuksessa, vaikka usein puhutaankin
niiden haitoista (Ruuti 2012, 41). Ruokavalioon tulisi valita tyydyttymattomia
rasvoja ja valttaa tyydyttyneitd- ja transrasvoja, silla ne kohottavat veren
kolesterolia, jolloin erityisesti sydantautiriski suurenee (Ravinnon rasvat - laatu
maaraa tarkeampi 2015; Ruuti 2012, 43). Tyydyttymattomat rasvat puolestaan
laskevat kolesterolipitoisuutta ja pienentavat sydantaudinriskia.
Tyydyttymattomia  rasvoja  kayttdmalla  varmistetaan  valttamattdmien
rasvahappojen saanti. Valttamattomat rasvahapot huolehtivat solukalvojen
liukoisuudesta ja lapaisyvyydesta. Tyydyttymattomia rasvoja nauttimalla taataan
myos rasvaliukoisen E-vitamiinin saanti. Valttaméattémien rasvahappojen tehtava
on huolehtia solukalvojen liukoisuudesta ja lapaisevyydesta. (Ravinnon rasvat -
laatu maardd tarkeadmpi 2015.) Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa
suositellaan kaytettavaksi kasvioljyja ja niista valmistettuja margariineja ja
kasvibljypohjaisia rasvalevitteitd, silla ne sisadltavat runsaasti tyydyttymatonta
rasvaa. Pahkinat ja siemenet ovat myos hyvia tyydyttymattdman rasvan lahteita.
Naita olisi hyva nauttia noin 30 g paivassa. (Terveytta ruoasta! 2014, 22 - 23.)

Maitovalmisteet ovat erinomaisia proteiinin, kalsiumin, jodin lahteitd. Maito
valmisteista saadaan myo6s B-ryhman vitamiineja ja usein maitovalmisteita
taydennetddn D-vitamiinilla. Kalsiumin tarve tayttyy 5 - 6 dl:sta nestemaista
maitovalmistetta ja 2 - 3 juustoviipaleesta paivittain nautittuna. Maitovalmisteissa
kannattaa suosia rasvattomia tai vaharasvaisia tuotteita, silla rasvaisissa
maitovalmisteissa on runsaasti tyydyttynyttda rasvaa. (Terveytta ruoasta! 2014,
22.)

Ruokakolmiota yldsp&in noustessa ovat muut proteiininldhteet, joista

suositelluimmat ovat kala ja siipikarja. Kalaa suositellaan syotavéaksi 2 - 3 kertaa



viilkossa vaihdellen eri kalalajeja. Kalasta saa hyvia tyydyttymattdmia rasvoja ja
D-vitamiinia. Siipikarjan lihaa suositellaan nautittavan punaista lihaa enemman,
silla se on vaharasvaisempaa ja rasvan laadultaan parempaa. Punainen liha,
lihavalmisteet ja kananmuna tulevat ruokakolmiossa seuraavana. Lihasta
saadaan proteiinin liséksi runsaasti hyvin imeytyvaa rautaa. Punaista lihaa ja
lihavalmisteita ei kuitenkaan tulisi nauttia enempaa kuin 500 g viikossa.
Kananmunien sopiva kayttomaard on 2 - 3 kpl viikossa. (Terveytta ruoasta!
2014, 22))

Kolmion huipulla ovat sattumat, jotka eivat kuulu paivittdin nautittuna
terveelliseen ruokavalioon. Sattumia ovat herkut, kuten esimerkiksi makeiset,
leivonnaiset ja suolaiset herkut. Naiden kayttomaarat tulisi pitdd maltillisina.
(Terveytta ruoasta! 2014, 19.)

2.2.2 Lautasmalli

Kuvio 2.

Lautasmallia (Kuvio 2) on hyva kayttdd apuna aterian koostamisessa.
Lautasmalli antaa kuvan siitd, kuinka suositusten mukainen ruokavalio koostuu.
Puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, esimerkiksi salaatilla, raasteilla ja

[ampimilla kasvislisékkeilla. Yksi neljasosa lautasesta on varattu perunalle,
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riisille, pastalle tai muulle viljavalmisteelle. Toinen neljannes jaa kala-, liha- tai
munaruoalle. Tarvittaessa sen voi korvata siemenia, palkokasveja tai pahkingita
sisaltavalla kasvisruoalla. Lautasmallin mukaan ruokajuomaksi tulisi valita
rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Ateriaan kuuluu myds taysjyvaleipaa, jonka
paalle levitteeksi suositellaan kasvirasvalevitetta. Jalkiruoaksi sopivat hedelmét
ja marjat. Maitovalmisteen seka jalkiruuan voi jattaa syomatta ja nauttia nama

my6hemmin valipalana. (Terveytta ruoasta! 2014, 20.)

Lautasmalli toimii hyvana apuna joka aterialla annoksen koosta riippumatta.
Lautasmallin mukaisen aterian voi koostaa monella tavalla kayttamalla erilaisia
ruokavaihtoehtoja. Kokoamiseen voi kayttad itse tehtyja tai valmisruokia,
jokainen oman ruokailutottumuksensa mukaan. Myds keitto-, pata- ja
kasvisruokien kanssa voit soveltaa lautasmallia. Vaikka lautasesta ei saisikaan
aivan ylla kuvatun nakdista, malli kertoo kuitenkin, kuinka paljon eri aineksia

annoksessa olisi hyva olla. (Lautasmallin avulla syt oikein 2016.)
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3 LIHAVUUS

Lihavuus on yksi merkittdvimmista kansanterveydellisistd ja -taloudellisista
ongelmista maassamme. Lihavuus lisda sairastavuutta ja aiheuttaa huomattavia
kustannuksia terveydenhuollossa. Maailmanlaajuisesti lihavuus on
kaksinkertaistunut viimeisen 30 vuoden aikana. Elintason nousu, fyysisesti
raskaan tyon vaheneminen ja teknologian kehittyminen ovat lisanneet ylipainoa
ja lihavuutta huomattavasti. (Mustajoki 2007, 112; Mannistd, Laatikainen &
Vartiainen 2012.) My6s perima ja ymparistotekijat vaikuttavat henkilon painoon.
Jos perheesséa on paljon lihavuutta, se voi johtua seka geeneista ettd perheen
elintavoista. Perimasta saatuja geeneja ei voi vaihtaa, mutta niiden toimintaan
voi vaikuttaa elintavoilla. Geenit eivat maardd sitd kenestad tulee lihava.
Terveelliset elintavat parantavat lihavuutta aiheuttavien geenien toimintaa ja
painonhallinta on mahdollista. (Mustajoki 2007, 18 - 19; Pietildainen 2015a, 9.)

Lihavuudella tarkoitetaan tilaa, jossa elimiston rasvakudoksen maara on
kasvanut niin suureksi, ettd se on haitaksi terveydelle. Lihavuus ja sen aste
voidaan maaritella painoindeksin ja vyotaronymparysmitan avulla. Rasvan
maaraa kehossa ja rasvaprosenttia voidaan mitata useiden erilaisten mittareiden
avulla. Ylipainolla tarkoitetaan lievaa lihavuutta. (Lihavuus (aikuiset) 2013,
Pietilainen 2015b, 28 - 30.)

3.1 Lihavuuden luokittelun mittarit

Yleisin lihavuuden luokittelun mittareista on painoindeksi eli BMI. Painoindeksi
lasketaan jakamalla paino (kg) pituuden (m) nelidlla (Mustajoki 2007, 81;
Painoindeksi 2015). WHO: n kansainvalisen méaaritelman mukaan ylipainon raja
on painoindeksilla mitattuna 25 kg/m? ja lihavuuden 30 kg/m? (Obesity 2016).
Tarkemmin lihavuus voidaan jakaa painoindeksin mukaan neljaan eri

kategoriaan lihavuudesta aiheutuvien riskien perusteella (Taulukko 1).

Taulukko 1. Lihavuuden asteet painoindeksin avulla kuvattuna (mukaillen
Lihavuus (aikuiset) 2013; Pietilainen 2015b, 28; Painoindeksi 2016)
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Normaali- Lieva Merkittava Vaikea Sairaalloinen

painoinen lihavuus eli lihavuus lihavuus lihavuus
ylipaino

18,5-25 25-30 30-35 35-40 yli 40

Normaalipainoisella painoindeksi on 18,5 - 25 (Taulukko 1). Normaalipainon alue
on melko suuri, silla painoindeksien 185 - 25 wvalilla on 20 kiloa.
Normaalipainoalueella ihmisen terveys on parhaimmillaan. Painoindeksin ollessa
yli 25 tai alla 18,5 sairauksien vaara suurenee. (Mustajoki 2007, 81; Painoindeksi
2016.) Painoindeksin ylittdessa 25 puhutaan ylipainosta tai lievasta lihavuudesta
(Taulukko 1). Liikakilojen m&arda voi vaihdetta muutamasta kilosta moniin
kymmeniin kiloihin. Painoindeksin ollessa 30 liikakiloja on 13 - 16 ja
painoindeksilla 40 liikakiloja on kertynyt jo 38 - 49 kiloa (Painoindeksi 2016).
Liikakilojen maaran tasmentamiseksi lihavuus on luokiteltu vaikeusasteisiin.
Merkittavasta lihavuudesta puhutaan painoindeksin ollessa 30 - 35, vaikeasta
lihavuudesta painoindeksin ollessa 35 - 40 ja sairaalloisesta lihavuudesta

painoindeksin ylittaessa 40 (Taulukko 1).

Painoindeksi ei kerro taysin luotettavasti kehonkoostumuksesta, silla paljon
lihasmassaa omaava henkild voi saada tulokseksi suuren BMI:n, jolloin hanet
voidaan maaritella lihavaksi (Lihavuus (aikuiset) 2013; painoindeksi 2015). On
my6s mahdollista, ettd henkilon painoindeksi on normaalialueella, mutta
vatsaontelon sisalle on kertynyt liikaa rasvaa. Tama voidaan selvittaa

mittaamalla vyotaronymparysmitta. (Painoindeksi 2015.)

Toinen yleisesti kaytetty lihavuuden luokittelun mittari on vyotaronymparys. Sen
avulla voidaan selvittda rasvan keraantyminen keskivartaloon sisaelimiin ja
vatsaontelon alueelle. Vyoétaronymparyksen ylittdessa miehella 100 cm ja
naisella 90 cm puhutaan vyoétardlihavuudesta. (Lihavuus (aikuiset) 2013;
Pietilainen 2015b, 28 - 30.) Suositeltava vy6tarénymparysmitta miehilla on alle

94 cm ja naisilla alle 80 cm (Painoindeksi ja vyotarén ymparys 2010).
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Rasvaprosentti tarkoittaa rasvan maardd prosentteina koko kehon painosta.
Kehon rasvaprosenttia voidaan mitata useilla erilaisilla kehonkoostumuksen
mittareilla. Kehonkoostumuksen arviointiin ei ole kuitenkaan mittareita, jotka
olisivat helposti saatavilla, luotettavia ja tarpeeksi edullisia. Taman takia
kehonkoostumuksen mittauslaitteet ovat lahinna tutkijoiden kaytossa. (Pietilainen
2015b, 32.)

3.2 Esiintyvyys

Arvioidaan, ettd maailmassa on talla hetkella yli miljardi ylipainoista ihmista.
Naista noin kolmasosa on lihavia. (Mannistd ym. 2012.) Suomessa Yyli puolet
aikuisista ovat vahintaan ylipainoisia (Lihavuus laskuun -Hyvinvointia ravinnosta
ja  likunnasta kansallinen lihavuusohjelma 2012 - 2018 2016).
Vaestorekisterikeskuksen mukaan joka viides suomalainen luokitellaan lihavaksi
(Suomen vakiluku 2016; Mannistdé ym. 2012). My6s lasten ja nuorten ylipainon
lisddntyminen on huolestuttavaa, silla 12 - 18-vuotiaiden ylipaino ja lihavuus on
kolminkertaistunut kolmen viime vuosikymmenen aikana (Lihavuus (lapset)
2013; Mustajoki 2015a; Mannistd, Laatikainen, Harald, Borodulin, Jousilahti,
Kanerva, Peltonen & Vartiainen 2015, 30).

Taulukko 2. Finriski 2012 -terveystutkimuksen tuloksia koskien suomalaisten 25 -
64-vuotiaiden miesten ja naisten ylipainoa ja lihavuutta (mukaillen Mannisté ym.
2012).

MIEHET NAISET
(25 - 64 V) (25 - 64 V)
Keskimaarainen BMI 27,1 26,0
(kg/m?)

BMI 225 (%) 66,3 46,4

BMI 230, (%) 20,4 19,0

Vyotéaro (cm) 96,1 85,4
Miehilla >100 cm (%) 31,0 29,7
Naisilla >90 cm (%)
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Vuonna 2012 tehdyssad Finriski -terveystutkimuksissa keskim&éarainen
painoindeksi 25 - 64-vuotiailla miehilla oli 27,1 km/m? ja naisilla 26,0 kg/m?
(Taulukko 2), mikéa luokitellaan lievaksi lihavuudeksi eli ylipainoksi. Miehista 66,3
%:lla ja naisista 46,4 %:lla (Taulukko 2) painoindeksi ylitti 25 eli kaksi miesta
kolmesta ja puolet naisista oli vahintaan ylipainoisia. Painoindeksi 30 ylittyi 20,4
%:lla miehistéd ja 19 % naisista (Taulukko 2) eli joka viides tutkimukseen
osallistunut suomalainen oli lihava. Keskimaarainen vyotarynymparysmitta oli
miehilla 96,1 cm ja naisilla 85,4 cm. (Taulukko 2) Molemmat arvot ylittavat
suositeltavan vyotaronymparysmitan. Sekd miehistd ettd naisista noin 30 %
(Taulukko 2) karsi vyotardlihavuudesta. Tutkimukseen osallistui yhteensa 6424

suomalaista. (Mannisté ym. 2012.)

3.3 Lihavuuden haitat

Lihavuus suurentaa useiden sairauksien riskid. Lihavuus aiheuttaa sairauksia
paasaantoisesti aineenvaihdunnan kautta, jossa vyotarolihavuus on suurin
riskitekija. (Lihavuus (aikuiset) 2013; Mustajoki 2007, 92.) Sairauksien
vakaavuuteen vaikuttaa lihavuuden aste seké se, kuinka varhaisessa vaiheessa
likakiloja on kertynyt (Lihavuus (aikuiset) 2013). Sairauksien puhkeamiseen
vaikuttavat myods perintdtekijat (Mustajoki 2007, 92). Lihavuus lisda
kuolemanvaaraa etenkin raja-arvojen ylapaassa, painoindeksin ylittdessa 30
kg/m? tai vyotaronymparyksen vylittdessa miehilla 100 cm ja naisilla 90 cm
(Lihavuus (aikuiset) 2013).

Lihavuudesta aiheutuvia sairauksia on useita ja ndma voidaan jakaa metabolisiin
aineenvaihduntahairidihin, mekaanisiin- ja mentaalisiin tekijoihin seka kahden
vimeisimméan yhdistelm&an. Metabolisiin aineenvaihdunnanhairidihin  kuuluu
tyypin 2 diabetes, kohonnut verenpaine, sepelvaltimotauti, metabolinen
oireyhtymd, rasvamaksa, laskimoveritulppa, kihti, sappikivitauti, sy6pasairaudet
ja hedelmattomyys. Ylipaino kuormittaa elimist6d, mikd aiheuttaa mekaanisia

haittoja tai sairauksia. NA&itd ovat muun muassa nivelrikot, alaselkékivut,
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ruokatorven refluksitauti, virtsan karkailu, kohdunlaskeuma, synnytykseen
littyvat vaikeudet, ihopoimuista aiheutuvat iho-ongelmat sek& uniapnea.
Mentaalisiin eli psyykkisiin tekijoihin kuuluu masentuneisuus, ahdistuneisuus,
unettomuus, stressi ja muistisairaus. Astma on mentaalisten ja mekaanisten

tekijoiden yhdistelméasairaus. (Pietilainen 2015c, 67).

Lihavuus vaikuttaa suuresti ihmisten elamanlaatuun. Tutkimusten mukaan nyky-
yhteiskunnassa lihavuuteen suhtaudutaan kielteisesti. Lihavien ajatellaan olevan
laiskoja, heikkotahtoisia ja jopa tyhmia. Ympariston aiheuttama paine voi johtaa
lihavien sosiaalisen elaman kaventumiseen, eristaytymiseen, yksinaisyyteen ja
masentuneisuuteen. (Mustajoki 2007, 102 - 104.)

3.4 Lihavuuden hoito

Lihavuutta voidaan hoitaa tehokkaasti laihduttamalla. Jo kohtuullinen, vahintaan
5 %:n suuruinen laihdutustulos hyddyttaa, kunhan tulos on pysyva. Lihavuuden
hoitoa terveydenhuollossa ohjaa valtakunnallinen Ké&ypa hoito -suositus.
Suositukset on laatinut Suomalainen Laakariseura Duodecim yhdessd Suomen

Lihavuustutkijat ry:n asettaman tyéryhman kanssa. (Lihavuus (aikuiset) 2013.)

Lihavuuden hoidossa keskeisin hoitomenetelma on elintapahoito, joka keskittyy
ruokavalioon ja liikuntaan sek& niitéd ohjaaviin ajatuksiin ja asenteisiin (Lihavuus
(aikuiset) 2013). Elintapahoidon tavoitteena on painoa pudottamalla ehkaista ja
hoitaa lihavuuteen liittyvia sairauksia seka yllapitaa ja parantaa toimintakykya ja
elamanlaatua. Naiden tavoitteiden saavuttaminen edellyttéda pysyvaa laihtumista
ja myonteisia muutoksia elintavoissa. (Lihavuus (aikuiset) 2013; Pietilainen &
Mustajoki 2015, 16 - 17.) Taulukossa 3 on esitelty Kaypa Hoito -suosituksiin

pohjautuvan elintapahoidon osatekijat ja periaatteet.

Taulukko 3: Elintapahoidon osatekijat ja periaatteet (mukaillen Lihavuus
(aikuiset) 2013).

Elintapahoidon Tavoitteet
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ohjauksen sisélto

Tilanteen kartoittaminen e Muutostarpeen tunnistaminen
ja muutoksen

. « Muutosta tukevien tekijoiden ja voimavarojen
edistdminen

kartoittaminen

o Tunnistetaan muutoksen mahdolliset esteet ja
pysyvyytta uhkaavat tekijat (toiveet, asenteet

ja tunteet)

o Ohjataan erilaisia soveltuvia

kayttaytymisenmuuttamistekniikoita

Syomisen hallinta o Ohjataan painonpudottajaa syémisen ja

painonhallintaa tukevissa tottumuksissa:
e Annoskoon saately
e Houkutusten valttaminen

e Saanndllinen ateriarytmi

Ruokavalion

ravitsemuksellisen

N ) « Taataan ravintoaineiden riittava saanti:
riittavyyden takaaminen

ja energiamaaran e Proteiini
vahentaminen

o Kuitu

e Vitamiinit

e Kivennaisaineet

e Pehmeat rasvat (valttamattomat

rasvahapot)

« Painoa alentava ruokavalio kaytantoon
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o Valtetd&n kovaa rasvaa (tyydyttynyt) seka
nopeasti imeytyvia hiilihnydraatteja. Tilalle vesi-

ja kuitupitoisia ruokia
o Valtetddn sokeri- ja alkoholipitoisia juomia

o Valtetddn muotidieetteja

Fyysisen aktiivisuuden o Tarkeinta on kiinnittda huomiota paivittaisen
lisdaminen fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen (hyoty- ja
arkiliikunta)

¢ Laihduttamisen aikana -> kohtalaisen
kuormittavaa liikkuntaa (45-60min/pv)

o Painonhallintavaiheessa nosta kohtalaisen

kuormittavan liikunnan maaraa (yli 60min/pv)

e Lihavuuden aiheuttamien terveysriskien
pienentamiseksi ja terveyshyotyjen
saavuttamiseksi tulisi kohtalaisen kuormitteista|
likuntaa harrastaa paivassa 30 minuuttia.
Tama maéara ei kuitenkaan auta juurikaan

laihtumaan

Painoindeksin ylittdessa 30kg/m? voidaan elintapahoidon tukena kayttaa erittain
niukkaenergista ENE-ruokavaliota. Vakavan lihavuuden hoidossa voidaan
kayttaa laakehoitoa ja aarimmaisissa tapauksissa myos leikkaushoitoa. Kuitenkin
kaikki edella mainitut hoitomenetelmat on tarkoitettu kaytettaviksi vain
elintapahoidon tukena. (Lihavuus (aikuiset) 2013; Pietildinen & Mustajoki 2015,
17 - 20.)

Lihavuus tulee olemaan yh& suurempi osa paivittaistd arkea (Pietilainen 2015a,
14). Siksi on téarked huomioida, etta lihavuutta voidaan myos tehokkaasti

ehkaisté elintapamuutoksilla. Helpompaa on ehkaista painon nousua kuin saada
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laihtumista aikaan. Laihdutustuloksen vyllapitaminen on myds haastavaa.
(Mustajoki 2015a.)
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4 PAINONHALLINTA

Painonhallinnalla tdhdataan laihtumiseen tai painon nousun estamiseen.
Painonhallinta on elintapojen hallintaa, silla oman kehon painoon voidaan
vaikuttaa elintavoilla (Anglé 2015, 118). Laihtuminen ja pysyvasti alempi paino
vaatii pysyvid muutoksia elintavoissa. Naita elintapamuutoksia ovat muutokset

ruokailu- ja liikuntatottumuksissa. (Lihavuus (aikuiset) 2013; Mustajoki 2015a.)

Painonhallinta jakautuu kahteen vaiheeseen, jotka ovat laihdutusvaihe ja
painonhallintavaihe. Laihdutusvaiheessa tarkoituksena on painon putoaminen.
Painon putoamiseksi henkilon tulee tehda elintavoissaan sellaisia muutoksia,
joiden seurauksena energiansaanti on energiankulutusta pienempaa. (Lihavuus
(aikuiset) 2013; Pietilainen 2015a, 12.) Energiansaantia ja -kulutusta ilmaistaan
kaloreilla. Yksi painokilo vastaa noin 7000 kilokaloria. (Pietildainen 2015d, 36 -
42.) Laihtuakseen taytyy siis syoda vahemman kaloreita tai likkua enemman
kuin ailemmin. K&ypa hoito -suositusten mukaan yleisesti suositeltu
laihtumisnopeus on 0,5 - 1 kg viikossa, mikd edellyttdd 500 - 1 000 kilokalorin
energiavajausta paivittain (Lihavuus (aikuiset) 2013). Alin turvallinen kalorimaara
on syodd 1 200 kilokaloria paivassa (Mustajoki 2015a). Maltillisella
laihdutusnopeudella pyritdan valttamaan lihaskatoa ja varmistamaan, etta suurin

osa laihdutetuista kiloista on rasvakudosta (Pietilainen 2015e, 49).

Laihdutusvaihetta seuraa painonhallintavaihe (Lihavuus (aikuiset) 2013).
Laihdutuksen jalkeisesta painonhallintavaiheesta puhutaan, kun pyritaan
pitamaan laihduttamisen jalkeinen tulos. Yhtalailla painonhallintaa on myds
nykyisen painon nousun estaminen, vaikka henkilo ei olisi laihduttanut (Anglé
2015, 118). Painonhallintavaiheessa paino siis pyritdan pitamaan samassa
lukemassa. Talléin energiankulutuksen ja energiansaannin tulee olla

tasapainossa keskenadan. (Pietilainen 2015d, 36.)

Painonhallinta koetaan usein laihduttamista haasteellisemmaksi. Suurena syyna
tahan on kuuriluontoinen laihduttaminen, jossa tavoitteen saavuttamisen jalkeen
usein palataan takaisin aikaisempiin eldmantapoihin ja paino nousee.

Elintapoihin tulisikin pyrkid tekemé&an pysyvid muutoksia jo laihdutusvaiheessa,
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jotta niista tulisi pysyva osa elamaa ja arkea myo6s laihduttamisen jalkeen.
(Mustajoki 2015b, 194.)

Haastetta lisdd myos se, etta laihduttamisen jalkeen energiantarve on pienempi
kuin ennen laihduttamista, silla kevyempi ihminen kuluttaa vahemman energiaa.
(Fogelholm 2006, 262 - 263.) Laihduttamisen jalkeen energiantarve on
laihtumisen maarastéa riippuen noin 300 - 500 kilokaloria pienempi kuin ennen
laihduttamista. Tall6in laihdutuksen jalkeen tarvittava energiamé&ara on siis lahes

sama kuin laihduttamisen aikana. (Mustajoki & Leino 2002.)

4.1 Muutoksen tekeminen

Muutoksissa onnistuminen edellyttdda aina joistakin vanhoista tottumuksista
luopumista tai olemassa olevien tottumusten muokkaamista sekd uusien
tottumusten oppimista (Lihavuus (aikuiset) 2013; Mustajoki 2010, 12).
Elintapamuutosten toteuttamiseen tarvitaan tietoa ja osaamista (Mustajoki &
Lappalainen 2001, 14). Jopa puolet reilusti ja pysyvasti laihtuneista ovat
toteuttaneet muutoksen itsendisesti, ilman terveydenhuollon hoitoa tai tuke
(Mustajoki 2015b, 194).

Motivaatio on elintapamuutosten keskeinen tekija, silla usein muutokset voivat
tuntua epamukavilta. Elintapamuutoksia voi toteuttaa vain niihin motivoitunut
henkild itse. Motivaatio muutokseen tulisi loytdd omista lahtokohdista ja
arvostuksista kasin, silla motivaatiolla on suuri merkitys siind, miten valmis
ihminen on ponnistelemaan muutoksen eteen. (Kangasniemi 2015, 26.)
Motivaation pysymisen kannalta on tarkedd, ettd muutoksissa huomioidaan
aikaisemmat tottumukset ja mieltymykset (Lihavuus (aikuiset) 2013).

Oman elamantilanteen ja voimavarojen Kkartoittaminen auttaa muutosten
toteuttamisessa. Ennen muutoksen tekemista tulee miettid, millaiset ovat
henkilon voimavarat ja valmiudet muutoksen toteuttamiseksi. (Mustajoki 2015b,
194.) Huomiota tulisi kiinnittdd muutoksesta aiheutuviin myonteisiin seurauksiin,
myonteisiin tunteisiin ja onnistumisen kokemukseen (Lihavuus (aikuiset) 2013).

Etukadteen kannattaa myoOs arvioida, mink&laisissa asioissa saattaa ilmeta
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vaikeuksia ja miten niita voisi ratkaista. Avoin ja rehellinen asioiden miettiminen
on avain onnistuneeseen laihtumiseen. (Borg 2015b, 196 - 203.) Liian
epamukavilta tuntuvia muutoksia ei kannata edes yrittd& tehda. Muutoksia tulisi
tehda maltillisesti ja omaa oloa kuunnellen. On my6s tarkeda suhtautua
muutoksiin joustavasti ja sallia joskus poikkeuksia, silla liiallinen ehdottomuus
tottumusten muuttamisesta on haitallista. (Anglé 2015, 120; Mustajoki 2010, 15 -
16.)

Laihduttamisen aloittaessa tulisi miettid omaa tavoitetta ja pohtia, mitd on valmis
muuttamaan. lhannetilanteessa laihtumisen maarélle tai aikataululle ei aseteta
tavoitetta, vaan tavoitteet liittyvat uusien elintapojen oppimiseen. (Borg 2015b,
196 - 197.) Konkreettisen painotavoitteen asettaminen ei ole valttamaéatta
tarpeellista. Jos kuitenkin haluaa asettaa itsellensa painotavoitteen, se kannattaa
porrastaa pienempiin valitavoitteisiin, etenkin painonpudotustavoitteen ollessa
suuri. (Mustajoki 2010, 15 - 16.) Mustajoen (2010) mukaan hyva painotavoite on

viiden kilon laihtuminen.

Laihduttamistuloksen pysyvyyden kannalta on tarkedd, ettd muutokset
toteutetaan asteittain, silla kaikkien elintapojen muuttaminen kerralla ei ole
realistista. Aluksi kannattaa keskittya yhteen tai kahteen muutokseen kerrallaan.
Muutoksissa kannattaa aloittaa asioista, jotka vaikuttavat runsaasti painoon ja
parantavat eniten jaksamista ja laihtumisen edellytyksia. Tarkeinta olisi keskittya
niihin tottumuksiin, jotka ovat jokapaivaisia tai tapahtuvat useita kertoja viikossa.
Seuraavan uuden muutoksen voi aloittaa, kun edellinen tapa on vakiintunut.
Tarvittavien muutosten maara riippuu luonnollisesti yksilon tavoitteesta ja
aiemmista tottumuksista. (Pietilainen 2015d, 36 - 37; Mustajoki 2015b, 195 - 196;
Borg 2015c, 203 - 204.)

Painonhallintaa saattaa auttaa muutosten onnistumisen seurata esimerkiksi
sdannodllisen punnituksen, ruoka- ja liikuntapaivakirjojen, askelmittarin tai
kalorien laskennan avulla. (Lihavuus (aikuiset) 2013; Pietildinen 2015a, 9.)
Tutkimuksien mukaan sdanndllisesti paivittain tai vahintaan viikoittain tapahtuva
painon punnitseminen auttaa ylipainon ehkéisyssa, silla se auttaa arvioimaan
sopivaa energiansaantia. (Mustajoki 2015a; Pietilainen 2015d, 45.))

Ruokapaivakirjan on tytkalu, jonka avulla voidaan arvioida omia tottumuksia ja
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miettid elintapamuutoksia. Ruokapaivékirja on hyva apuvaline ruokavalintojen,
ateriarytmin sek& syobmiseen ja nalkaan liittyvien tunteiden havaitsemiseen.
Ruokapaivakirjaan voidaan merkita myds tiedot liikkumisesta. (Borg 2015d, 140 -
141.) Askelmittarit mittaavat askelten maaraa. Niiden avulla voidaan arvioida
hyvin omaa arkiaktiivisuutta. (Mustajoki 2015c.) Kalorien laskentaa voidaan
kayttad hyodyksi sopivan syomisen hahmottamiseen. Internetisséa on saatavilla
kalorilaskureita, joita voi kayttdd tietokoneella tai mobiililaitteilla. Edella
mainituista  apukeinoista saattaa olla hydtyd omien liikunta- ja
syomistottumusten, ruokavalintojen, muutoskohteiden kartoittamisen ja tulosten
tarkastelussa. Niiden kayttdo ei kuitenkaan valttaméatta ole tarpeellista. (Borg
2015d 139 - 140.)

4.2 Syomisen hallinta

Sybmisen hallinta on tekemistd, joka auttaa hallitsemaan omaa syomista
paremmin (Mustajoki & Leino 2002, 80). Vaikka terveellinen ruokavalio on
monille tuttua, pelkka tieto ei auta laihtumaan. Tiedon soveltaminen kaytantbon
ja omien totuttujen tapojen muuttaminen on tavallisesti hankalaa. (Niemi 2007,
53.)

Syomisen hallinta alkaa jo ennen syomista. Naitd ovat esimerkiksi
ruokaostokset, ruoan esillapito, riskitilanteet ja mielihalut. Kotona syotavaan
ruokaan vaikuttavat ratkaisevasti ruokakaupan ostokset, silla sita ruokaa ei voi
sydda, mita ei ole kotona. Kotiin ei kannata ostaa sellaista, mité ei ole tarkoitus
sydda. Harkittuihin ostoksiin auttavat etukateen laadittu kauppalista ja kaupassa
kadynnin valttaminen néalkdisend. Ruoan nakeminen on voimakas virike
syomiselle. Taman takia runsasenergisia ruokia, kuten kekseja tai suklaata, ei
kannata pitaa esilla. (Mustajoki & Leino 2002, 81.) Sydmisen hallinnassa on
tarkeda erottaa toisistaan kaksi sybmiseen johtavaa tunnetta eli nalkd ja
mieliteko. Kun tekee mieli sy6da, on hyva selvittdd, kummasta on kyse. Nalkaa
voi onnistella tuntemaan saannollisen ateriarytmin avulla. Saannollisessa

ateriarytmissa ateriat syodaan tasaisesti ajallaan, vaikkei olisi nalka. Yleensa
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melko pian tasaiseen ateriarytmiin siirtymisen jalkeen nalka alkaa ilmaantua
ruoka-aikaan. (Borg 2015d, 131.)

Saannoéllinen ateriarytmi auttaa yllapitamaan kyllaisyyden tunnetta. Paivan
ruokamaara olisi hyva jakautua 3 - 6 aterialle ja ruokailun tulisi tapahtua
vahintdéan 3 - 4 tunnin valein. Tasaiseen ateriarytmiin kuuluvat yleensa
aamupala, lounas, paivallinen seka tarvittaessa 1 - 3 vdlipalaa. Saanndllisen
ateriarytmin avulla energia jakautuu tasaisesti koko paivélle ja veren
glukoosipitoisuus pysyy tasaisena. Saanndllinen ateriarytmi  hillitsee
nalantunnetta seka vahentdad mielitekoja ja houkutusta napostella tai ahmia
ruokaa. (Lihavuus (aikuiset) 2013; Niemi 2007, 55.) Epatasainen ateriarytmi voi
johtaa koviin nalantunteisiin ja sortumiseen epaterveellisiin ruokavalintoihin,

jolloin syémisen hallinta pettaa (Borg 2015d, 135).

Sybddessa kyllaisyys syntyy suurelta osin ruuan maarastd mahalaukussa.
Ruokaillessa olisi tarkedd keskittya pelkastaan syomiseen ja nauttia ruoasta
kaikessa rauhassa, silla yleisesti on arvioitu, ettd kyllaisyyden tunteen
saavuttamiseen tarvitaan aikaa noin 20 minuuttia. (Niemi 2007, 61.) Veden
juominen pitkin péaivaa aiheuttaa kyllaisyyden tunteen, silla se tayttaa
mahalaukkua. Paivittain vettd tulisi juoda 1 - 1,5 litraa. (Borg 2015d, 150.)
Lasillinen vettd ennen syomisté voi nopeuttaa kyllaisyyden tunnetta ja rauhoittaa
syomista (Mustajoki & Leino 2002, 82).

Myds annoskoon valinta on syomisen hallintaa. Useat ruokailutestit todistavat,
ettd ihmiset syovat sddnndnmukaisesti suuremmista annoksista tavallista
enemman. Samoin isoilta lautasilta syodddn enemman kuin pienemmilta.
Annosten kokoon on syyta kiinnittdd huomiota, silla parinkymmenen vuoden
aikana useiden elintarvikkeiden pakkaus- ja annoskoot ovat suurentuneet
huomattavasti. Painonhallinnan tukena astioiden kokoa voidaan hyodyntaa
esimerkiksi kayttdmalla pienempia lautasia ja ottimia sekd tarjoamalla
energiapitoiset ruokalajit pienistd tarjoiluastioista ja sijoittamalla véhaenergiset

ruokalajit, kuten salaatit, suuriin astioihin. (Mustajoki 2010, 38 - 43.)
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4.3 Ruokavalio

Energiaa saadaan vain ruoasta ja juomasta. Eri ruokien ja juomien sisaltamissa
energiamaarissa on hyvinkin suuria eroja, joten silla miten ruokavalion koostaa,
on keskeinen merkitys painonhallinnassa. (Lihavuus (aikuiset) 2013.) Ihminen
tekee paivittdin kymmenid ruokavalintoja, jotka vaikuttavat ravintoaineiden
saantiin ja sitd kautta terveyteen ja elimiston toimintaan. Yksittaisten valintojen
vaikutus on vain pieni, mutta valintojen toistuessa paivittain ja viikoittain niiden
vaikutukset muodostuvat ratkaiseviksi. Vaikutukset voivat olla joko mydnteisia tai
kielteisia. (llander & Pethman 2006, 20.)

Aterioiden ja erilaisten ruoka-aineiden merkitystd laihduttamisessa ja
painonhallinnassa on tutkittu paljon. Tutkimuksiin pohjautuen voidaan antaa
tiivistetysti seuraavat yleiset ohjeet: marjojen, kasvisten ja hedelmien kaytt6a
tulisi lisata, syoda tulisi ainakin kolme ateriaa pdaivassa, hyvin rasvaisten ja
energiapitoisten ruokien kayttoa tulisi vahentéd, makeisia, makeita ja rasvaisia
leivonnaisia tulisi sydda vain ajoittain ja sokeripitoisia limonadeja ja mehuja tulisi
valttaa. (Mustajoki 2015a.) Myds alkoholin kayttéa tulisi valttéaa (Lihavuus
(aikuiset) 2013).

Lihavuuden Kaypa hoito -suositusten mukaan useimmille laihduttajille
terveellisin, turvallisin ja helpoiten noudatettava tapa on koostaa ruokavalio niin,
etta sisaltaa 40 - 60 % hiilihydraatteja, 15 - 25 % proteiineja ja 25 - 35 % rasvaa
kokonaisenergiansaannista. Rasvasta enintdan 10 % saisi olla tyydyttynytta
rasvaa ja sen tulisi sisaltaa riittavasti valttamattomia rasvahappoja. (Lihavuus
(aikuiset) 2013.)

4.3.1 Hiilihydraatit

Suomalaiset saavat keskimdarin 44 % energiasta hiilihydraateista.
Hiilihydraattien merkittavin lahde on viljatuotteet. Muita hiilihydraattien |ahteita
ovat maitotuotteet, sokeripitoisista tuotteet, juomat seka marjat, hedelmat ja

peruna. (Borg 2015a, 157) Laihduttajan ruokavaliossa hiilihydraattien osuus
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kokonaisenergiasta voi vaihdella melko paljon ilman, ettd silla on vaikutusta
pitkdaikaiseen laihtumistulokseen. Erittdin vahahiilihydraattiset ruokavaliot
laskevat painoa usein aluksi nopeammin, mutta niiden hyddyista pidemmalla

aikavalilla ei ole nayttéa. (Lihavuus (aikuiset) 2013.)

Hiilihydraattien osalta tulisi suosia kuitupitoisia elintarvikkeita ja valttda sokeria
seka valkoisia viljatuotteita. Kuitupitoisessa eli taysjyvaviljaa, kasviksia, marjoja
ja hedelmia sisaltavassa ruuassa on vahan kaloreita eli nillla on pieni
energiatiheys. Kuitupitoinen ruokavalio tehostaa painonpudotusta lisdamalla
kyllaisyyden tunnetta ja vahentamalla nalan tunnetta. Liséksi tallaisen ruuan
sulattamiseen kuluu enemman energiaa kuin rasvaisen ja vahakuituisen ruuan
sulatukseen. (Lihavuus (aikuiset) 2013; Pietilainen 2015d, 42.)

Kasvikset, eli vihannekset ja juurekset seka hedelmét ja marjat, ovat laihduttavan
ruokavalion perusta. Runsas kasvisten syominen on todennakoisesti tarkein
laihtumista edistava ja painonnousua estava ruokavalinta. Kasviksia tulisi sy6da
vahintdan puoli kiloa paivassa. Laihduttajan ensimmaéisena tavoitteena voi olla
kasvisten sydmisen lisddminen esimerkiksi opettelemalla monipuolisia
valmistustapoja ja lisaéamalla kasviksia paivan jokaiselle aterialle ja vélipalalle.
Konkreettisena tavoitteena voi olla, ettd aterioilla puolet annoksista on kasviksia
ja aamiainen ja valipalat sisaltavat esimerkiksi hedelmid ja marjoja. Kasvisten
syontia, laatua ja monipuolisuutta, voidaan seurata pitamalla ruokapaivékirjaa tai

ainoastaan kasvispaivakirjaa. (Borg 2015a, 146 - 149.)

Viljavalmisteissa tulisi suosia taysjyvaviljatuotteita. Taysjyvaviljatuotteet ovat
terveellisia ja nita voi syodad kohtuudella. Usein laihduttajille sopii
normaalisuositusten mukainen tai hieman karsittu maara viljavalmisteita. Jos
viljavalmisteiden syontia vahentaa, tulee kiinnittdd huomioita siihen, mita syo
niiden tilalla. (Borg 2015a, 149.)

4.3.2 Proteiinit

Laihduttajalla proteiinin saantisuositus on hieman normaalia suurempi. Kéypa

hoito -suositus suosittelee laihduttajalle grammamaéaaraiseksi proteiininsaanniksi
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60 - 120 grammaa vuorokaudessa tai ainakin 1 gramma painokiloa kohden.
Joissakin ruokavalioissa suositellaan suurempaa proteiinin saantia, mutta
iimeisesti yli 25 % proteiinia sisaltavasta ruokavaliosta ei ole laihtumisen
kannalta hyotya. (Lihavuus (aikuiset) 2013.) Oman proteiininsaannin voi tarkistaa
kayttamalla internetin laskentaohjelmia (Borg 2015a, 148 - 149).

Riittava proteiininsaanti laihduttaessa on tarkeaa, silla se helpottaa ruokavalion
noudattamista ja edistaa laihtumista. Laihduttaessa normaalia runsaampi
proteiininsaanti suojaa lihaksia energiavajeen aiheuttamalta lihasmassan
menetykseltd. Proteiini myds yllapitaa kyllaisyyden tunnetta ja lisdé jonkin verran
energiankulutusta. (Borg 2015a 158 - 159; Lihavuus (aikuiset) 2013.) Proteiinia
tulisi syoda tasaisesti pitkin paivad. Tavoitteena on, ettd useimmilla aterioilla on
jotakin runsaasti proteiinia sisaltdavaa ruoka-ainetta, kuten lihaa, kalaa, kanaa,
maito- tai soijatuotetta. Lihan kohdalla tulisi suosia vaharasvaisia tuotteita ja
maitotuotteiden tulisi olla vaharasvaisia ja vahasokerisia. (Borg 2015a, 148 -
149.)

4.3.3 Rasvat

Suomalaisten keskimaarainen rasvan saanti on 36 % kokonaisenergiasta, kun
lihavuuden Kaypé hoito- suositusten mukainen terveellinen rasvan osuus
painonhallitsijalle on 25 - 35 % kokonaisenergiasta (Borg 2015a, 159). Jos
rasvan saanti on selvasti suosituksia suurempaa, pelkastaan ruokavalion
rasvamaaraa vahentaminen on tehokas tapa vahentamaan painoa (Borg 2015a,
159; Lihavuus (aikuiset) 2013). Erittdin vaharasvaisesta ruokavaliosta, joka
siséltdd rasvaa alle 20 % kokonaisenergiansaannista ei ole kuitenkaan etua

laihtumisen eika sairauksien riskitekijoiden kannalta (Lihavuus (aikuiset) 2013).

Rasvan méaaraa tarkedmpi tekija terveyden kannalta on rasvan laatu.
Suomalaiset saavat yleensa ruoasta vahan tyydyttyméattémia rasvoja ja liikaa
tyydyttynytta rasvaa. Jos rasvan saanti on suositusta vahaisempaa, kannattaa

sitd laihduttaessa lisata suosimalla kasvis- ja kalarasvoja. (Borg 2015a, 160.)
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4.3.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Ruokavalion koostumuksessa tulee kiinnittdd huomiota ravintosisallon
monipuolisuuteen, jotta se sisaltaa riittavasti tarvittavia vitamiineja. Riittavan
vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin takaamiseksi laihdutusruokavalion tulisi
olla monipuolinen, koostua ravintosisalloltdan suositeltavista ruoka-aineista seka
sisaltaa vahintaan 1200 kilokaloria energiaa vuorokaudessa. Kalsiumin ja D-
vitamiinin sekd muidenkin rasvaliukoisten vitamiinien riittdvasta saannista on
erityisen tarked huolehtia. Jos véhaenergistd ruokavaliota noudatetaan
pitkdnaikaa on monivitamiinivalmisteen kayttd on suositeltavaa. (Lihavuus
(aikuiset) 2013; Pietildainen 2015e, 49.)

4.3.5 Juomat

Paivittdisen nestetasapainon sailyttamiseksi tulisi juoda 1 - 1,5 litraa paivassa.
Tahan nestemaaraan lasketaan mukaan kaikki paivan aikana juotu neste.

Ruokien sisaltamaa nestetta ei tarvitse arvioida. (Terveytta ruoastal 2014, 23.)

Laihduttaessa juomien sokeri- ja energiamaaraan kannattaa kiinnittda huomioita,
silla niistd voi saada huomattavan maaran ylimaaraista energiaa. Lisaksi juotu
energia aiheuttaa pienemman kyllaisyyden tunteen kuin kiintea ruoka. Runsaasti
mehuja ja virvoitusjuomia kayttavalla henkilolla pelkka niiden vahentdminen voi
saada aikaan painon vahenemistd. Suositeltavia janojuomia ovat vesi,
vahasuolaiset kivennaisvedet seka vaharasvaiset maitojuomat. Kahvia ja teeta
voi juoda, mutta niiden kanssa tulisi valttaa runsasta sokerin tai kahvikerman
kayttéa. (Borg 2015a, 150.)

Runsas alkoholin  k&ytt6 on yksi keskeisistda painonnousun syista.
Alkoholijuomien energiapitoisuus koostuu alkoholista ja juoman sisaltamista
hiilihydraateista. Mita enemman juomassa on sokeria ja alkoholia, sitd enemmaéan
siind on energiaa. Runsaan energiamaaran liséaksi alkoholin kayttd vaikuttaa
painoon siksi, etta alkoholin vaikutuksen alaisena ja seuraavana paivana myos

ruokavalinnat poikkeavat usein huomattavasti suunnitellusta. (Borg 2015a, 150 -
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152.) Paljon alkoholia nauttivilla henkil6illa paino voi tippua pari kiloa 4 - 5

kuukauden aikana vahentdessaan alkoholinkaytt6a (Lihavuus (aikuiset) 2013).

4.3.6 Herkut

Herkkujen sydminen vaikuttaa merkittdvasti painoon. Ne sisaltavat yleensa
paljon rasvaa, sokeria ja valkoista viljaa, joten niitd nauttimalla ihminen saa
paljon energiaa. Sattumien taydellinen syomattomyys ei valttamatta ole pysyva
ratkaisu, vaan herkuttelu voi kuulua my0s painostaan huolehtivan elaméaan.
Herkutteluun tulee I6ytaa itselle sopiva tapa, niin ettei herkkuja tule syotya liikaa.
Usein herkkujen syomista voi kontrolloida kiinnittdmalla huomiota riittavaan,

tasaiseen ja laadukkaaseen sydomiseen paivan aikana. (Borg 2015a, 152.)

4.4 Epéterveellinen laihduttaminen

Markkinoilta 16ytyy laihduttamisen tueksi paljon erilaisia tuotteita. Iso osa
tuotteista on suun kautta nautittavia valmisteita, mutta markkinoilta l16ytyy myos
erilaisia  laitteita.  Laihdutusvalmisteilla sek& muotidieeteilla voi olla
haittavaikutuksia ja ne voivat olla jopa haitaksi terveydelle. Tutkimuksien mukaan
laihdutusvalmisteilla ei myo6skaan saa merkittavaa hyotya
laihduttamistuloksessa. (Mustajoki 2015d, 316.)

Tarkeaa olisikin oppia arvioimaan ja tunnistamaan tehoton tai haitallinen tuote tai
dieetti. Tahan avuksi elintarviketurvallisuusvirasto EVIRA on koonnut oppaan,
joka opastaa suhtautumaan kriittisesti luontaistuotteisiin  ja  muihin
ravintovalmisteisiin. Opas soveltuu myds laihdutusvalmisteiden arvioimiseen.
(Mustajoki 2015d, 316, 318.)

Erilaisia dieetteja tulee julkisuuteen yksi toisensa peraan. Muotidieeteill& haetaan
usein nopeaa painonlaskua (Mustajoki 2015d, 316). Ne eivat kuitenkaan takaa
pysyvaa painonpudotusta ja usein dieetin loputtua paino nouseekin pian takaisin,
kun vanhat elintavat palaavat (Mustajoki 2015d, 316; Mustajoki & Leino 2002, 5).

Usein dieeteissa korostetaan vyksittdisen ruoka-aineen tai sen ainesosan
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laihduttavaa vaikutusta, mutta tama ei pidd paikkaansa vaan ruokavalion
kokonaisuus taytyy olla kunnossa. Lisaksi yksipuolinen ruokavalio voi vaarantaa
terveyden ja hyvinvoinnin jopa parin viikon jalkeen dieetin aloittamisesta.
Yksipuolisen ruokavalion noudattaminen voi alkaa kyllastyttdmaan nopeasti,

mika ei takaa pysyvia elintapamuutoksia. (Mustajoki 2015d, 319.)

Painoa tiputtaessa energiansaantia on laskettava aikaisemmasta (Lihavuus
(aikuiset) 2013). Energiansaantia ei tule kuitenkaan laskea liian paljon, ettei
elimistd ala kayda saastoliekilla. Saastoliekki tarkoittaa kehon kokoon ja
lihasmassan maarddn nahden suhteettoman pientd energiankulutusta. Kun
elimistd on ollut pitkd&n suuressa energiavajeessa, se menee saastotliekkiin ja
laihtuminen lakkaa. Saastoliekin voi ehkaista maltillisella laihduttamisella, jossa

syoddaan monipuolisesti ja likutaan. (Pietilainen 2015d, 45 - 46.)

Markkinoilta [6ytyy myds paljon kevyt elintarvikkeita. Kevyt tuotteissa on ainakin
30 % vadhemman energiaa kuin vastaavissa tavallisissa tuotteissa.
Kevyttuotteisiin liittyy vahva mielikuva siita, etta ne ovat tavallista terveellisempid.
Vaharasvainen tuote voi kuitenkin siséltaa paljon sokeria ja vahasokerinen tuote
paljon rasvaa. (Borg 2015a, 155; Mustajoki & Leino 2002, 40.)

Painoa voi tiputtaa myos laihdutuslaakkeilla. Laakkeiden kaytbssa voi kuitenkin
iimetéa erilaisia haittavaikutuksia kuten suun kuivumista, ummetusta, lievaa
verenpaineen nousua sekd mahdollisesti univaikeuksia. Laihdutuslaakkeiden
kayttd on todettu tiputtavan painoa 3 - 5 kiloa enemman kuin henkilon, joka
pudottaa painoa ilman la&kkeitd. Lopettaessa laakkeiden k&ayton paino pyrKii
kuitenkin nousemaan takaisin ylospain. Laakkeiden laihtumistulos on siis melko
vaatimaton ottaen huomioon haittavaikutukset. Kolmen tai viiden kilon
painonpudotus voidaan saada helpommin ja terveellisemmin aikaan oikeilla
elamantapamuutoksilla. (Mustajoki & Leino 2002, 104 - 105.)
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5 LIKUNTA PAINONHALLINNASSA

Sanaa liikunta kaytetdan laajassa merkityksessa. Tassa liikunnalla ei tarkoiteta
pelkastaan vapaa-ajan liikuntaa vaan liikuntaa on kaikenlainen lihasten kaytto.
Tavallisesti suurin osa ihmisen liikunnasta kertyy paivan aikana erilaisten

arkiaskareiden yhteydessa arki- eli hyotyliikuntana. (Mustajoki 2007, 170.)

Lilkunta ravitsemuksen lisdnd tukee painonhallintaa. Liikunnan lisaéaminen on
yksi tarkeimmistd laihduttamista, painonhallintaa ja yleistd hyvinvointia
edistavista elintapamuutoksista, vaikka liikunta yksindan ei pudota kiloja kovin
tehokkaasti. (Borg & Heinonen 2015a, 170.) Pelkén liikunnan avulla ihmiset
voivat laihduttaa keskim&é&rin vain muutaman kilon (Mustajoki 2007, 180).
Liikunnalla on useita terveyttd ja hyvinvointia edistavia vaikutuksia ja niiden
lisdksi liikunta tukee muiden elintapamuutosten toteutumista (Borg & Heinonen
2015a, 170). Liikunta tuo tuloksia hyvinvointiin ja toimintakykyyn jo muutamien
viikkojen jalkeen: arkiaskareet sujuvat kevyemmin (Liikunta parantaa
laihdutuksen laatua 2015). Saanndéllisella liikunnalla on suuri rooli painonnousun

estamisessa (Mustajoki 2015c).

5.1 Energiankulutus

Energiankulutus koostuu lepoenergiankulutuksesta eli perusaineenvaihdunnan
energiankulutuksesta, ruoansulatuksen energiankulutuksesta seka likkumisesta.
Lepoenergiankulutuksella tarkoitetaan kalorimaaraa, joka kuluu ihmisen ollessa
valveilla, taysin levossa ja ilman ruokaa. Ruoansulatuksessa elimistd kuluttaa
energiaa suoliston liikkeisiin, ruoan pilkkomiseen, imeytymiseen ja varastointiin.
Lepoenergiankulutusta  voidaan  arvioida erilaisten kaavojen avulla.
Lepoenergiankulutusta voidaan my6s mitata tutkimuslaboratorioissa epasuoran
kalorimetrian mittauslaitteistolla. Liikkumiseen kuluvaa energiaa voidaan arvioida
suuntaa-antavasti sykemittarin tai erilaisten internetista l6ytyvien laskureiden
avulla. (Pietilainen 2015d, 36 - 39.)
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Energiankulutus vaihtelee yksildllisesti kehon koon ja henkilon aktiivisuuden
mukaan (Pietildinen 2015d, 36 - 39). Suurempi keho kuluttaa enemman energiaa
kuin pieni ja likuntaa lisddmalla voidaan suurentaa energiankulutusta.
Liikkumisen energiankulutus koostuu vapaa-ajan liikkuntasuorituksista ja muusta
lihastyosta paivan aikana. (Mustajoki 2007, 71.) Liikunta lisd& energiankulutusta
likunnan aikana ja se myo0s lisdd lepoenergiankulutusta suurentuneen
lihasmassan ja virkistyneen lihasaktiivisuuden ansioista (Pietilainen 2015d, 36 -
39). Mita suurempi ja aktiivisempi on henkilén lihasmassa, sitd enemman keho

kuluttaa energiaa seka levossa etta likkuessa (Pietilainen 2015d, 42).

5.2 Suositukset

Laihduttavaksi liikunnaksi suositellaan 300 kcal:n energiankulutusta paivittain.
Tama tarkoittaa 45 - 60 minuutin kohtalaisen kuormittavaa, eli reipasta kavelya
vastaavaa, kestavyyslikuntaa paivittain.  (Lihavuus (aikuiset) 2013.)
Painonhallintavaiheessa liikunnan osuus nousee erityisen tarkeddn asemaan,
silla liikunta hyodyttdd eniten juuri laihdutustuloksen pysyvyydessa. Riittavasti
likkumalla voidaan tehokkaasti ehkaista painonnousua. (Mustajoki 2007, 170.)
Laihdutustuloksen pysyvyyden kannalta painonhallintavaiheen liikuntasuoritukset
ovat tarkeita. Talloin tulisi liikkua jopa yli 60 minuuttia paivassa kohtalaisen
kuormittavalla teholla. Liikunnan voi toteuttaa pienemmissa osissa. Kymmenen
minuutin patkissa likkuminen on painonhallinnan kannalta yhta tehokasta kuin
yhtéajaksoinen liikunta. (Lihavuus (aikuiset) 2013; Mustajoki 2007, 180.)

Liikunnasta on my0s asetettu paivittaiseen askelmaaraan pohjautuvia
suosituksia. Kaypa hoito -suositusten mukaan terveyden kannalta riittdva
askelmaara on 7000 - 12000 askelta paivassa. Painonhallinnassa
askelmaaratavoite voidaan asettaa myods yksilollisesti laskemalla kolmen
tavanomaisen paivan askeleiden keskiarvo ja lisaamalla téhan 3 000 - 4 000
askelta. (Terveytta edistava liikunta 2016.) Askelm&ariin pohjautuvissa
suosituksissa on huomioitava, ettei askelmaara kerro liikunnan intensiteetista,

eivatkd kaikki liikuntalajit tuota askeleita ollenkaan. Esimerkiksi uinti, pyoraily,
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hiihto ja lihasvoimaharjoittelu eivat tuota askelia, vaikka ne ovat terveyden

kannalta erittéin suositeltavia. (Lihavuus (aikuiset) 2013.)

Liilkunnasta  on asetettu yllamainitut  suositukset laihdutus-  ja
painonhallintavaiheisiin.  On  kuitenkin tarkedd huomioida, ettd myo6s
vahaisemmalla liikuntamaaralla eli terveysliikunnalla on paljon arvokkaita
vaikutuksia  terveyteen riippumatta  siitd, tippuuko paino vai ei.
Terveysvaikutuksia ovat kohonneen verenpaineen, tyypin 2 diabeteksen,
valtimotaudin ja joidenkin sydpamuotojen ehkéisy seka terveysliikunnan on
todettu parantavan henkilon mielialaa. (Lihavuus (aikuiset) 2013.)
Terveysliikuntasuositukseen kuuluu kestavyysliikunnan harrastaminen useana
paivana viikossa 2h 30min reippaasti tai 1h 15min rasittavasti. Lisaksi myds
lihasvoimaharjoittelua ja liikehallintaa kehittavaa harjoittelua tulisi tehda kahdesti
viikossa. (Liikuntapiirakka 2015.)

5.3 Liikuntamuodot

Liikuntamuoto ei ratkaise lopputulosta. Usealle sana liikunta tuo mieleen
ainoastaan vapaa-ajan liikuntaharrastukset, mutta myods arki- eli hyotyliikunnasta
on painonhallinnassa suurta hyoétya. (Mustajoki 2010, 65; Mustajoki & Leino
2002, 100.) Arkilikunnan merkitys paivittaiselle energiankulutukselle on usein
huomattavasti suurempi kuin vapaa-ajan liikunnan, silla arkilikunta vaikuttaa
pitkin paivaa. Pitkalla tahtaimella arkilikunnan lisédminen painonhallinnan avuksi
saattaa toimia jopa paremmin kuin vapaa-ajan liikuntaharrastukset. (Borg &
Heinonen 2015b, 171; Mustajoki & Leino 2002, 100.) Vapaa-ajan
likuntaharrastuksen parissa vietetaan yleensa vain muutama tunti viikossa, mikéa
ei itsessaan vield tuo suuria terveysvaikutuksia etenkin jos arki on muuten hyvin
passiivista (Liiallinen istuminen on terveydelle vaarallista 2015). Laihduttamisen
kannalta edullisinta olisi lisata seka arkiaktiivisuutta ettd vapaa-ajan liikkuntaa
(Borg & Heinonen 2015b, 171; Mustajoki & Leino 2002, 100).

Arkiaktiivisuuden lisdadminen onnistuu usein vahalla vaivalla. Arkilikuntaa voi

lisata esimerkiksi kdvelemalla tai pyorailemalla tydmatkat tai lisaéamalla ulkoilua
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mielekkaalla tavalla. Pienikin liikuntamaara kuormittaa kehoa ja huonokuntoisen
kohdalla kohentaa my6s kuntoa. Arkilikunnan etuna on se, etta siihen voi liittya
perheen yhdessaolo tai muu mielekéas tekeminen, joka kohentaa elaménlaatua

monella tavalla. (Borg & Heinonen 2015b, 173.)

Vapaa-ajan liikunnaksi painonhallitsijan tulisi pyrkia |oytamaan itsellensa
mieluisa liikuntamuoto, jotta tasta tulisi pitkdaikainen tapa (Mustajoki & Leino
2002, 96, 99; Fogelholm 1999, 260). Liikunnan lisddmisessa patevat saman
periaatteet kuin ruokailutottumuksissa. Liikuntakuurit eli liikunnan hetkellinen
lisddminen ei auta ketddn. Liikunnan lisaamisessa tulisi paatya sellaisiin
likuntatapoihin, joita voi harrastaa vuosia. Jos liikuntaa harrastaa sdannollisesti
jo ennestdan, ei sen lisddminen ole ehk& lainkaan tarpeellista. Jos saanndllista
likuntaharrastusta taas ei ole, kannattaa tosissaan miettia sen lisddmista.
(Mustajoki & Leino 2002, 96, 99; Fogelholm 1999, 260.) Monipuolinen ja
vaihteleva liikunta pitda mielen motivoituneena, joten painonhallitsijan kannattaa

rohkeasti kokeilla hanelle uusia likuntamuotoja.

Usein laihduttajan perusliikuntataidot ovat vahaisia, joten liian rasittavaa liikuntaa
kannattaa valttaa (Liikunta parantaa laihdutuksen laatua 2015). Kovatehoista
likuntaa harrastettaessa pienempi maara riittda. Liikkuessa energiaa kuluu sita
enemman, mita rasittavampaa liikkunta on. Hyvin rankka liikunta siis laihduttaa
enemman, mutta se onnistuu vain harvoilta, silla raskas liikkunta ei sovi kaikille.
Talldin kevyt liikunta on aivan yhta hyva vaihtoehto painonhallinnan tukena.
Kevyttd lilkkuntaa tulee vain harrastaa maarallisesti enemman kuin raskasta

likuntaa, jotta energiaa kuluu yhta paljon. (Mustajoki 2010, 65.)

Monipuolinen ja vaihteleva liikkunta pitdéd mielen motivoituneena, joten
painonhallitsijan kannattaa rohkeasti kokeilla hanelle uusia likuntamuotoja.
Monipuolinen liikunta kehittdd seka kestavyyskuntoa, lihaskuntoa etta
likehallintaa. Kestavyysliikunta vaikuttaa keuhkojen ja verisuonten kuntoon ja
toimintakykyyn sekd sydadmen pumppaustehoon. Kestavyyskuntoa kehittavia
likuntamuotoja on monia, kuten sauvakavely, kavely, holkka, juoksu, pyoraily,
rullaluistelu, hiihto ja uinti. (Hyva kestavyyskunto suojaa monelta sairaudelta

2014.) Kehon rasvamassa sekd lihasmassa vahenevat laihdutuksen aikana.
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Taman vuoksi sdanndéllinen liikunta on todella tarkeda, silla se voi puolittaa
lihasmassan vahenemisen ja nain parantaa toimintakyvyn sailymista. (Liikunta
parantaa laihdutuksen laatua 2015.) Erityisesti lihasvoimaharjoittelu on tarke&aa
lihasmassan yllapitAmisessa. Lisdksi lihasmassan suureneminen lisaa
energiankulutusta. Lihasvoimaharjoittelua voi tehdda oman kehonpainolla,
kuntosalilaitteilla  ja  erilaisilla  vapailla lisdpainoilla. Edella  mainitut
lihasvoimaharjoitteet kehittavat myos liikehallintaa. Muita liikehallintaa kehittavia
lajeja ovat esimerkiksi tanssi, venyttely seka pallopelit. (Liikuntapiirakka 2015;

Saannollista ja mukavaa liiketta ylipainoisille 2015.)
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6 TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISTEHTAVAT

Opinnaytetydomme tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa ravitsemusopas
kuntokeskus Forever Joensuun kayttoon. Oppaan paapaino on painonhallintaa
tukevassa ravitsemuksessa, mutta oppaassa sivutaan myos liikuntaa. Opas on
tarkoitettu tukemaan kuntokeskuksen asiakkaita itsenaisessa painonhallinnassa.
Tybmme toimeksiantajan, kuntokeskus Forever Joensuun, tavoitteena oli saada
kayttoonsa laadukas ravitsemusopas. Ravitsemusoppaan avulla he halusivat
lisdtd asiakastyytyvaisyyttda ja taydentda kuntokeskuksen tamanhetkista

palvelutarjontaa.

Omana tavoitteenamme oli laajentaa omaa tietdAmystamme ravitsemuksesta ja
painonhallinnasta sek&a kehittaa tiedonhankintataitojamme  keraamalla
monipuolisesti aiheeseen liittyvaa aineistoa. Tavoitteenamme oli myos tutustua
oppaan tuotteistamisprosessiin sekd hyddyntad kaikkia edella mainittuja taitoja

tulevissa likkunta-alan tyotehtavissa.

Tyomme yhteiskunnallisen tavoitteen asettaminen oli vaikeaa, silla opas oli
salattu ja tarkoitettu vain kuntokeskuksen kayttoon. Tavoitteena on kuitenkin
pitkalla aikavalilla vahentaa vaeston lihavuutta, edistaa terveytta ja lisata tietoa

painonhallinnasta.

Opinnaytetydmme kehittamistehtavia olivat:

1. Kuinka pysyvat elamantapamuutokset onnistuvat?
2. Millainen ruokailu tukee painonhallintaa?

3. Mik& on lilkunnan osuus painonhallinnassa?

4. Millainen on hyva ja motivoiva opas?
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7 RAVITSEMUSOPPAAN LAATIMINEN

Oppaan tuotteistamisprosessi sisaltdd useita eri vaiheita, joita ovat mm.
valmistautuminen, suunnittelu, tiedon keruu, sisallén valinta, kasittelyjarjestyksen
suunnittelu, luonnosteleminen, Kkirjoittaminen, muokkaaminen, palautteen
hakeminen ja viimeistely. Tuotteistamisprosessi ei aina etene tarkkaan vaihe
vaiheelta, vaan vaiheet voivat olla my6s paallekkéain. Tekstia voi muokata aina
tarpeen vaatiessa prosessin edetessa. (Jaaskeldinen 2002, 8; Kankaanpaa &
Piehl 2011, 29.)

7.1 Toimeksiantaja Kuntokeskus Forever Joensuu

Tybmme toimeksiantajana toimi Kuntokeskus Forever Joensuu. Forever
Joensuu on monipuolinen  kuntokeskus, joka tarjoaa asiakkailleen
ryhmaliikuntaa, kuntosalipalveluja, kuntotestausta, personal trainer -palveluita,
ravitsemusneuvontaa seka fysioterapiaa ja hierontaa. Kuntokeskuksesta |0ytyy
vinkkipiste, jossa on tarjolla asiakkaille ilmaisia, kausittain vaihtuvia
treeniohjelmia ja  ravitsemusvinkkejd. Ravitsemusopas tulee jakoon
vinkkipisteelle, josta aiheesta kiinnostuneet asiakkaat voivat ottaa oppaan
mukaansa. Opasta voivat myods hyoddyntaa kuntokeskuksen personal trainerit

omien asiakkaidensa ohjauksessa.

Foreverin toimitusjohtaja toimi opinnaytetydmme tydelamanohjaajana. Hanen
mukaansa Foreverin asiakaskunta on hyvin monipuolinen, jossa jokaisella
asiakkaalla on omat tavoitteet ja tarpeet kuntoilun suhteen. Kuitenkin yksi
suurimmista  tarpeista  asiakkailla ~on laihduttaminen. Taman takia
tybelamanohjaajamme  ehdotti, ettd ravitsemusoppaan kohderyhmaksi

painonhallitsijoita.
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7.2 ldeointi ja suunnittelu

Aiheen valinnan jalkeen aloimme ideoita ja suunnitella tulevaan prosessiin.
Ideointi ja suunnitteluvaiheen kuuluu aiheeseen liittyvan tiedon hankkiminen
(Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2007, 31). Aluksi kirjasimme yl6s aiheeseen
littyvad tietoa ja ajatuksia, joita meilld oli jo entuudestaan. Taman jalkeen
perehdyimme laajasti aiheeseen liittyvaan tutkimustietoon ja lahdekirjallisuuteen.
Tarkastelimme aineistoa kriittisesti ja karsimme pois epéluotettavat lahteet.

Ravitsemuksen osalta aloitimme aineiston keruun tutustumalla ensin
maailmanlaajuisiin, eurooppalaisiin ja pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin,
minké& jalkeen perehdyimme tarkemmin suomalaisiin ravitsemussuosituksiin.
Suomalaisten  ravitsemussuositusten  lahtokohtana  ovat = suomalaiset
ruokatottumukset seka suomalaisten terveys, minkd takia ne sopivat hyvin
kaytettavaksi teoriatiedon pohjalla. Painonhallinnan periaatteisiin ja haasteisiin
perehdyimme aikuisten lihavuuden Kaypa hoito -suositusten avulla. Kéaytimme
teoriatiedon Kaypa hoito -suositusta, silla nama hoitosuositukset perustuvat
systemaattisesti koottuun laajaan tutkimusnayttoon ja tutustuimme tutkimuksiin.
Vaikka suositukset on laadittu paaasiassa laakareille ja muille terveydenhuollon
ammattilaisille, niitd voidaan kayttda soveltuvin osin myods liikkunnanohjaajan
tyossd painonhallinta-asiakkaiden ohjauksessa. (Kaypa hoito 2015.)
Tutustuimme myods tutkimuksiin, joihin Kaypa hoito -suositukset Vviittaavat.
Seuraavaksi selvitimme, millaisia oppaita aiheesta on jo tehty tutustumalla
valmiisiin  painonhallintaan  tarkoitettuihin  ravitsemusoppaisiin.  Erityisesti
kiinnitimme huomiota oppaiden sisaltdoon ja siihen, kuinka kasiteltavat asiat on
tuotu esille. Tutustuimme myo6s teoriassa oppaan kirjoitusprosessiin ja pyrimme

selvittamaan, millainen on hyva opas ja kuinka opas kirjoitetaan.

Suunnitteluvaiheessa pohdimme oppaamme tavoitetta. Tavoitteen tulisi olla
selked ja konkreettinen seka sen olisi tarkoitus ohjata kirjoittamista koko
prosessin ajan. Tavoite voisi olla esimerkiksi saada lukija toimimaan jollakin
tavalla tai antaa lukijalle uutta tietoa tai jokin uusi nakokulma aiheeseen.
Tavoitteena voi olla myods vaikuttaa Ilukijan mielipiteisiin tai tunteisiin.
(Kankaanpaa & Piehl 2001, 57; Karhu ym. 2005, 210.) Oppaan tavoitteena oli
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tukea asiakkaita itsendisessa painonhallinnassa. Mustajoen (2015) mukaan
itsendisessa laihduttamisessa voi onnistua. Jopa puolet pysyvasti laihtuneista
ovat toteuttaneet muutoksen ilman terveydenhuollon tukea tai hoitoa. (Mustajoki
2015b, 194.) Taman takia luotimme, ettd pystymme oppaamme kautta
ohjaamaan ja tukemaan Ilukijjaa muutoksessa. Tavoitteenamme oli tuottaa
ravitsemusopas, joka tahtaa pysyvaan painonhallintaan elamantapamuutosten
avulla. Oppaassa emme antaneet vain yhtd ja ainoaa toimintatapaa vaan
tarkoituksenamme oli antaa tarpeeksi tietoja, joita lukija voi itse soveltaa
harkitsemallaan tavallaan painonhallinnassa. Mustajoen ja Leinon (2002)
mukaan itse suunnitellut muutokset ovat helpompi omaksua pysyviksi
elintavoiksi, silla ne yleensd muokkautuvat paremmin omaan elam&én sopiviksi
kuin ulkopuoliselta saadut tarkat ruoka- ja likkumisen ohjelmat. (Mustajoki &
Leino 2002, 34.)

Lisaksi halusimme tuoda oppaaseemme jotakin uutta, silla uusi nakoékulma ja
uudenlainen tapa esittdad tutut asiat antavat oppaalle lisaarvoa (Uimonen 2003,
11 - 15). Paatimme lahestya aihetta uudenlaisesta nakékulmasta, jossa pyrimme
osallistamaan lukijoita erilaisten tehtavien avulla. Oppaan tehtavia tehdessa
lukija joutuu pohtimaan asioita oman elaméntilanteensa kautta. Kaypa hoito -
suosituksen mukaan ohjauksen tulisi olla potilaan voimavaroja hyddyntavaa ja
vahvistavaa seka potilaslahtoista. Nain ohjauksesta saadaan mahdollisimman
hyva tulos, kun pyritddn muuttamaan potilaan kayttaytymista. (Lihavuus 2013.)

Oppaan osallistava nakokulma tuki mielestamme hyvin tata ajatusta.

Oppaan suunnitteluun vaikutti suuresti myds toimeksiantajan toiveet.
Toimeksiantajan toiveesta ravitsemusoppaan kohderyhmaksi valikoituivat
kuntokeskuksen painonhallinta-asiakkaat. Toimeksiantajan toiveena oli ettg,
oppaassa asiat kerrotaan ravitsemuksesta selkedsti ja lukijaystavallisesti
menemattd turhan syvalle yksityiskohtiin. Lisdksi toimeksiantaja toivoi
oppaaseen esimerkkiruokavalioita kolmelle paivéalle, ruokapaivakirjaa seka
ohjeita ruokapaivakirjan tayttdmiseen. Toimeksiantaja toivoi myos, etta oppaassa
kerrottaisiin  liian vahaisestd syOmisesta laihduttamisen aikana seka

korostettaisiin monipuolista ruokavaliota ja saannollista ateriarytmia.
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7.3 Haastattelu

Suunnitteluvaiheessa on oleellista luoda kuva oppaan lukijakunnasta eli
kohderyhmasta, silla erilaisille lukijoille kirjoitetaan eri tavoin (Kankaanpdd &
Piehl 2001, 67). Saadaksemme tarkemman kuvan kohderyhmasta suoritimme
laadullista  tutkimusta  tekemalla puhelinhaastattelun vapaaehtoisille
kuntokeskuksen asiakkaille. Tekstiin liittyvat paatokset tulee tehda aina lukijan
nakokulmasta. On siis syyta miettia, millaisia ihmisid he ovat. Kannattaa miettia
aina, miksi lukija lukee opasta ja mihin asioihin han hakee tietoa. Kun tietaa mita
oppaan lukijat odottavat, on helpompi miettia mihin tekstilla pyrkii. (Uimonen
2003, 11 - 15; Karhu ym. 2005, 212 - 213.) Puhelinhaastattelun avulla pyrimme
selvittamaan, millaista tietoa asiakkaat kaipaavat ravitsemuksesta ja
painonhallinnasta ja mita tarpeita ja toiveita heilla on oppaan suhteen. Pyrimme
myo6s selvittamaan asiakkaiden laihdutustaustaa ja asioita, joita he kokevat

haasteellisiksi laihduttaessa.

Laadullisessa tutkimuksessa suositaan ihmisid tiedonkeruun instrumentteina.
Tassa tutkija ei maaraa sitd, mika on tarkedd vaan haastatteluissa nousseet
asiat maaraavat tarkeysjarjestyksen. Laadullisen tutkimusote on induktiivinen,
missa tutkija pyrkii paljastamaan odottamattomia seikkoja tutkittavasta aiheesta.
Taman vuoksi lahtdkohtana on tarkastella aineistoa monitahoisesti ja

yksityiskohtaisesti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 160, 260.)

Haastattelulajiltaan haastattelumme oli teemahaastattelu. Olimme suunnitelleet
etukateen kasiteltavat kysymykset, mikd kuuluu teemahaastatteluun. Emme
maaritelleet tarkasti kysymyksien muotoa tai jarjestysta, vaan jokainen
haastattelu eteni erilailla riippuen haastateltavasta. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2007, 203.) Esitimme tarpeen mukaan myos tarkentavia
lisakysymyksia.

Haastatteluja varten kerdsimme asiakkaiden yhteystietoja toimittamalla
kuntokeskukselle ilmoituksen, jossa kerroimme projektistamme ja sen
aikataulusta. Vapaaehtoiset kuntokeskuksen asiakkaat saivat halutessaan jattaa

yhteystietonsa laatikkoon, jonka avulla otimme heihin yhteyttd. (LITE 1)
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Haastatteluun ilmoittautui kahdeksan vapaaehtoista kuntokeskuksen asiakasta,
joita haastattelimme puhelimitse maaliskuun aikana. Suunnittelimme etukateen

viisi kysymysta, joihin haimme vastauksia:

1. Oletko pudottanut painoasi tai pudotatko tallakin hetkella?

2. Pysyik6 pudotettu paino?

3. Mink& koet haasteelliseksi painonpudotuksessa?

4. Minkalaista apua/tietoa kaipaisit painonpudotukseen ja -hallintaan?
5. Onko sinulla toiveita tulevaan ravitsemusoppaaseen?

Puhelinhaastatteluiden alussa selvitimme asiakkaan taustaa laihduttamiseen
kysymyksilla 1 ja 2. Jokainen haastatteluun osallistunut oli jossakin elaménsa
vaiheessa pudottanut tai yrittanyt pudottaa painoaan. Useimmilla pudotettu tulos
ei ollut pysyva, joten kysyimme tarkentavia kysymyksia selvittédksemme mista
haastateltavat luulivat sen johtuvan. Tahan haastateltavilta tuli monenlaisia
vastauksia kuten "Minusta se on psykologinen juttu. Vaikka painoni oli tippunut,
nain peilista silti yhta lihavan ihmisen”. "Kesa tuli ja grilliherkut. En malttanut
pysya painonhallintaa tukevassa ruokavaliossa, vaan lipsuin vanhaan”.
"Laihduttaminen on suhteellisen helppoa, kun noudattaa ohjeita. Mutta kuka
jaksaa noudattaa kurinalaisia ohjeita kokoloppuelaman? Lipsuin ensin vahan,
jonka jalkeen annoin kokonaan periksi ja so6in mita mieleni teki’. Vain yksi
haastateltava kertoi pysyneensa laihduttamassaan lukemassa ja sanoi syyksi
tahan: "En tuijotellut vaakaa, vaan seurasin kehonkoostumusmittauksen

tuloksia”.

Jokainen haastateltava kertoi  painonhallintavaineen  olevan kaikista
haasteellisinta, silla pudotetut kilot tahtovat tulla helposti takaisin. Kaikilla
haasteena tuntui olevan uusien tottumusten sisallyttdminen ruokailu- ja liikunta
tottumukset pysyviksi eldmantavoiksi: "Painonpudottaminen ei ole niin
yksinkertaista. Sy0 vahemman, liiku enemman. Itsella taytyy olla motivaatiota ja

tahtoa”. My0s virheelliset tiedot ja kasitykset painonpudotuksesta nousivat esille:
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” Kaikkihan sen tietaa, etta pitaisi likkua enemman ja syéda vahemman, niin

laihtuu. So6in joskus omenan paivassa, mutta en laihtunut”.

Kysyimme haastateltavilta minkalaista apua ja tietoa he kaipaisivat
painonhallintaan seka minkalaisia toiveita heilla olisi tulevan ravitsemusoppaan
suhteen. Toiveita ja tarpeita ilmeni monenlaisia. Suurin osa haastateltavista
kaipasi neuvoja ruokavalion koostamiseen, maardadn ja ruokailujen
aikataulutukseen: "Kaipaisin selkeita ohjeita eri aterioille, mita tulisi syoda ja
kuinka paljon?” seka ” 2 - 4 viikon esimerkkirunko ruokailusta olisi hyva, kuinka
syd6da ja mihin aikaan?”. Myos lautasmalli kiinnosti: "Millainen on laihduttajan
lautasmalli?”. Lisaravinteiden ja ravintoaineiden tarpeesta tuli kysymyksia:
"Tarvitseeko tavan tallaajan sydda lisaravinteita? Onko laihduttajalle tarkeita
lisdravinteita?” seka ” Haluaisin tietoa vitamiineista ja hivenaineista”. Rasvojen
kaytté painonhallinnassa mietitytti: "Kuinka paljon rasvoja tulisi nauttia?” ja "Mika
olisi paras rasvanlahde?”. Terveellisille resepteille oli kysyntaa: "llman herkkuja
ei pysty loppuelamaa olla, mutta olisiko naihin terveellisempia ruokaohjeita?”.
"Helpot ja nopeat reseptit arjen ruokailuun olisi hyva. Tahtoisin sydéda muutakin,
kuin rahkaa ja raejuustoa”. Haastateltavat toivoivat myos: "Luettelo hedelmista,
joita painonpudottajan tulisi valttdd”, "Painoa pudottavia liikuntavinkkeja”,
"Ikaantyneiden (70+) ruokavalio”, Naisten ja miesten erot painonhallinnassa”,
"Erikokoisten ihmisten energiantarve laihduttamisessa, erityisesti pienten

ihmisten” seka ” Ruokavalio, joka on gluteeniton ja vegaanille sopiva.”

Haastatteluiden jalkeen kerasimme kaikkien haastatteluiden vastaukset yhteen
ja aloimme vertailemaan niité toisiinsa. Mitad tarpeita ja toiveita nousi eniten
esille? Nousiko haastatteluissa hyvid ja mielenkiintoisia ideoita opasta varten?

Mitka toiveet joudumme karsimaan oppaan sisallosta pois?

7.4 Oppaan toteutus

Huolellisen suunnittelun jalkeen aloimme luonnostella ensimmaistd versiota

oppaasta. Olimme miettineet tarkasti tekstin sisaltéd, kuten mité asioita tekstissa
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aiomme kertoa ja missa jarjestyksessa asiat esitetddn. Kun sisallon paattaa

etukateen, voi kirjoittaessa keskittya asian ilmaisuun (Uimonen 2003, 14 - 25).

Ensimmaista versiota kirjoittaessa keskityimme suurimmaksi osaksi oppaan
sisaltoon ja jarjestykseen. Oppaassa tietoa tulee olla tarpeeksi, silla lukija ei
tunne asiaa yleensa yhta hyvin kuin Kirjoittaja. Toisaalta tietoa ei saa olla liikaa,
silla liika tieto vie lukijan huomion pois tavoitteen kannalta olennaisista asioista
kirjoittaja. (Jaaskelainen 2002, 10; Kankaanpaa & Piehl 2011, 33 - 35, 79 - 88;
Karhu ym. 2005, 219 - 220.) Sisallon valinnassa mietimme tekemiemme
haastattelujen perusteella, mitka asiat ovat oppaassa valttamattomia, tarpeellisia
ja mita lukija jo tietdd. Pyrimme Iluomaan oppaan, jonka sisaltd on

ymmarrettavaa ja yksiselitteista ja keskeisilta ajatuksiltaan myds muistettavaa.

Seka opinnaytetydraportin ettd oppaan suunnittelussa ja toteutuksessa
haasteeksi muodostui jasentely eli tiedon tarjoaminen johdonmukaisessa
jarjestyksessa, mika on hyvan tekstin tarkeampia tekijoita (Kankaanpaa & Piehl
2011, 36 - 37). Haastavaa meille oli otsikointien ja sisallon muokkaaminen niin
ettd, kokonaisuus olisi selked. Rakennetta koskevia ratkaisuja on usein vaikea
tehda, koska asiat saattavat kuulua Iluontevasti useampaan kuin yhteen
yhteyteen ja talléin on vaikea p&attdd, mihin ne tassa tekstissa sijoittaa
(Kankaanpaa & Piehl 2011, 36 - 37). Mietimme paljon erilaisia rakenteellisia
ratkaisuja ja pyysimme neuvoa ja ideoita otsikointeihin myds muilta. Sisallén ja
jarjestyksen selkiinnyttya keskityimme osioiden ja kappaleiden loogiseen

jarjestykseen, visuaalisuuteen seka selkeisiin lause- ja virkerakenteisiin.

Palautetta on tarked& pyytaa prosessin eri vaiheissa, eika jattaa sitd viime
vaiheeseen (Kankaanpaa & Piehl 2011, 40). Pyrimme hankkimaan jatkuvasti
palautetta  ohjaavalta  opettajalta, ty6elaman  ohjaajalta, vertaisilta,
painonpudottajilta sek&a muilta asiasta kiinnostuneilta. N&ain meilla oli
heterogeeninen ryhm& antamassa palautetta oppaasta ja pystymme
muokkaamaan opasta tarpeiden mukaan. Palautteen myo6ta prosessin edetessa

muokkasimme tekstia aina tarpeen vaatiessa.

Paadyimme toteuttamaan oppaan Microsoft Word-tekstinkasittelyohjelmalla.

Toisena vaihtoehtona meilla oli toteuttaa opas Adobe InDesign-ohjelmalla, mutta
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paadyimme Word-ohjelmaan, koska se oli meille molemmille entuudestaan tuttu,
emmeka tiukan aikataulun takia olisi kerenneet opetella Adobe InDesign-
ohjelman kayttba. Kaytimme Word-ohjelman valmista esitepohjaa nimelta
"Tuotteiden ja palveluiden esittelykirjanen”. Pohjassa oli valmiina oppaan
rakenne ja asettelut. Muokkasimme asetteluita ja visuaalista ilmetta

ravitsemusoppaaseen sopivaksi.

Suurimman osan oppaan kuvista otimme itse kameralla tai internetista Pixabay
sivustolta. Pixabaysta |0ytyy paljon eriaiheisia tekijanoikeusvapaita kuvia ja
videoita, jotka on julkaistu Creative commons CCO -lisenssin alla. Sivuston
materiaalia saa vapaasti kopioida, muokata, jakaa ja kayttdd kuvia myo6s
kaupallisiin tarkoituksiin kysymatta erillislupaa tai maksamatta mitaan. (llmaisia
korkealaatuisia kuvia 2016). Oppaan reseptikuvista suurimman osan otimme
itse. Kokosimme reseptit kayttden apuna eri internetsivustoja, blogeja,
reseptikirjoja sekd omia lempireseptejamme. Testasimme resepteja
kaytdnnossa, jotta pystyimme olemaan varmoja reseptien toimivuudesta ja
herkullisuudesta. Muokkasimme itse kaikkia internetista ja kirjoista ottamiamme
resepteja painonhallitsijoille sopiviksi. Kuvat lautasmallista ja ruokakolmiosta on
kopioitu Valtion ravitsemusneuvottelukunnan sivustolta, josta kuvia saa kopioida
vapaasti, kun mainitsee lahteen. Oppaan takasivulla olemme maininneet, mista

oppaassa kaytetyt kuvat ovat peraisin.

7.5 Oppaan rakenne ja visuaalisuus

Kohderyhmén ja tavoitteen selkeennyttya mietitddn oppaaseen sopiva tekstin
savy ja tyyli (Uimonen 2003, 11 - 15; Karhu ym. 2005, 212 - 213). Opas on A5
kokoinen vihko, joka on tulostettu A4 kokoiselle paperille ja taitettu puoliksi.
Oppaassa on yhteensad 44 sivua, joista jokainen on laadittu Kuntokeskus
Foreverin tyyliin sopivaksi. Foreverin varimaailmaan kuuluvat punaisen ja
harmaan eri savyt, joten kéaytimme Kkyseisid vareja oppaassa. Oppaan
visuaalinen ilme on saanut inspiraatiota myos kuntokeskuksen nettisivuilta:

http://www.foreverjoensuu.fi/. Kuntokeskuksen logo nakyy oppaan

takakannessa.


http://www.foreverjoensuu.fi/
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Alkuperéaisen suunnitelman mukaan opasta oli tarkoitus tulostaa suurimmaksi
osaksi musta-valkoisena. Saadaksemme oppaasta selkean ja visuaalisesti
miellyttavdn myds musta-valkoisena, kaytimme fontin elavoittamisessa eri
fonttikokoja, lihavointia, kursivointia ja eri varisavyja. Eri varisavyja kayttamalla
saimme luotua musta-valko -versioon eri harmaansavyja. Varillisen oppaan
nahtydan toimeksiantaja kuitenkin muutti kuitenkin suunnitelmiaan musta-valko
tulostuksen suhteen ja péaatti tulostaa opasta varillisenda. Oppaassa fonttina
kaytimme Segoe Ul:ta, silla tama fontti on selkea ja sopii hyvin Foreverin tyyliin.
Paaotsikot ovat variltdéan tumman harmaat. Kaytimme paaotsikoinnissa
lihavointia ja fonttikokoa 20. Toisen tason otsikot ovat punaisia ja niissd on
kaytetty lihavointia ja fonttikokoa on 14. Muussa tekstissa on kaytetty harmaan
eri savyja. Kolmannen tason otsikot ovat lihavoituja ja fonttikoko on 11.
Varsinaisessa leipatekstissa fontin koko on 10. Kannessa otsikko on kokoa 40.

Oppaan rivivali on 1.

Tiedon esittamiseen kaytimme paljon erilaisia elementteja, kuten taulukoita,
kuvia, lukijaa aktivoivia tehtavia seka tekstilaatikoita. Naiden avulla olemme
valttyneet suurilta tekstipalstoilta. Taulukoissa ja tekstilaatikoissa on kaytetty
vaaleanharmaita savyja, jolloin ne erottuvat paremmin tekstistd ja antavat
oppaalle persoonallista ilmettd. Oppaan kuvat valittiin niin, ettd ne nayttavat

hyviltda myds mustavalkoisina.

7.6 Oppaan sisaltd

Oppaassa kasitellaan ravitsemusta kestavan painonhallinnan ndkdkulmasta.
Oppaan on tarkoitus ohjata asiakkaita laihtumaan ja hallitsemaan painoansa
pysyvasti. Oppaan tavoitteena on antaa tarvittavat tiedot omaan oivaltamiseen ja
oppimiseen painonhallinnan saralla. Tavoitteena on tahdata pysyviin

elamantapamuutoksiin.

Kansilehti sisaltaa tekstin "Ravitsemusopas kestavaan painonhallintaan”, kuvan
seka tekstin "Laihdu ja hallitse painosi pysyvasti’. Opas alkaa johdattelutekstilla,

jossa pyrimme motivoimaan lukijaa oppaan aiheeseen sek& kerromme, kenelle
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opas on suunnattu. Taman jalkeen selked sisallysluettelo kertoo oppaassa
kasiteltavat aiheet. Ensimmaisena paaotsikkona on “Terveyttd, energiaa ja
kokonaisvaltaisesti parempaa oloa”. Tassd haastamme lukijaa pohtimaan
painonpudotuksen tuomia etuja seka hahmottamaan omia vahvuuksia,
heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia painonhallinnassa. Toinen péaaotsikko on
“Painonhallintaa tukeva ruokailu”, jossa kasittelemme ruokavalion kokonaisuutta,
syomisen hallintaa, painonhallitsijan sopivaa energiansaantia,
elintarvikevalintoja, ravintolisida, ateriarytmia seka epéaterveellista laihduttamista.
Seuraavan otsikoin alle, ’"Reseptejd joka aterialle”, olemme koonneet
reseptivinkkeja aamupalalle, lounaalle, paivalliselle, vali- seka iltapalalle. Neljas
paatasonotsikko ’Liikunta painonhallinnassa”, siséltda tietoa painonhallintaa
tukevan liikunnan suosituksista seka eri liikuntalajien energiankulutuksesta.
Nama nelja ensimmaisesta paaotsikkoa muodostavat oppaan teoriaosuuden.
Viides paaotsikko on "Tavoitteiden asettelu”, jossa lukija pohtii ja kirjaa ylos
itsellenséd sopivan konkreettisen tavoitteen. Tamén jalkeen lukija pohtii
teoriakappaleista saamiensa vinkkien avulla muutoksia, joita han on valmis
tekemaan paastakseen haluamaansa tavoitteeseen. Oppaan viimeisena
paadotsikkona on “Tydkalut”, jossa on lueteltu erilaisia aiheeseen liittyvia
nettiosoitteita, joista lukija voi hankkia lisda tietoa kiinnostuksensa mukaan.
Osiossa on myos vinkkeja erilaisista applikaatioista, joita voi ladata puhelimeen
painonhallinnan avuksi. Tyokalut otsikon alta 16ytyy my6s téytettavid osioita
kuten ruokapéaivakirjoja ja painonseuranta- seka ruokapaivékirjan analysointi -
lomakkeita.

Oppaan sisaltta emme kuvaile tarkemmin, silla toimeksiantajan toimesta opas
pidetaan salassa. Toimeksiantaja ei halua oppaan leviavan muualle, joten sita ei
julkaista internetissd. Oppaita tulostetaan paperiversiona ainoastaan
kuntokeskuksen asiakkaiden ja tyontekijoiden kaytettaviksi.

7.7 Oppaan arviointi ja viimeistely

Kun saimme oppaan ensimmaisen version valmiiksi, pyysimme palautetta

tyoelamén ohjaajalta, ohjaavalta opettajalta, ravitsemuksen opettajalta, suomen
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kielen opettajalta ja useilta tuttavilta. Tydelaman ohjaaja kerasi palautetta
kuntokeskuksen personal trailereilta ja likunnanohjaajilta, silla he tyoskentelevéat
paljon painonhallinta-asiakkaiden parissa. Myods Foreverin ravitsemusvastaava

antoi oman henkilékohtaisen palautteensa oppaasta.

Foreverin henkilékunta oli hyvin tyytyvainen jo oppaan ensimmaiseen versioon.
Ravitsemusvastaava antoi meille palautetta puhelimitse: "Sellainenkin varmasti
ymmartaa, joka ei ravitsemuksesta tai painonhallinnasta yhtaan tieda”.
Ravitsemusterapeutti piti myds oppaan tyylista ja persoonallisuudesta: "Opasta
oli mielekasta lukea, eikd sen lukeminen alkanut puuduttamaan, niin kuin
useampien ravitsemusoppaiden kohdalla kay”. Reseptit ja elintarvikevalinnat
saivat paljon kiitosta. Ravitsemusvastaavalta saimme muutaman pienen ja
hyodyllisen vinkin oppaan parantamiseen. Han ehdotti, ettd merkitsemme
oppaan resepteihin tiedot annosten sisadltamista kaloreista. Lisaksi han toivoi
muutamia pienia tarkennuksia esimerkiksi ruokapaivakirjamerkintoihin ja

tavoitteiden asetteluun.

Saimme palautetta myos ohjaavalta opettajalta, koulumme ravitsemuksen
opettajalta seka ystaviltamme. Palaute oli kokonaisuudessaan positiivista.
Oppaan sisaltoon, ulkondkéon ja persoonalliseen tyyliin oltiin  tyytyvaisia.
Ystavat, joilla ei ollut suuremmin tietoa ravitsemuksesta kehuivat opasta
helppolukuiseksi ja hyvin ymmarrettavaksi. Oppaan reseptit saivat paljon
positiivista palautetta ja opas miellytti monia sen osallistavan nakékulman vuoksi.
Korjausehdotuksia tuli 1ahinn& oppaan kielellisiin asioihin. Kielellisiin seikkoihin

saimme palautetta myos koulumme suomen kielen opettajalta.

Odotellessamme palautetta oppaasta pidimme tietoisesti viikon tauon oppaan
tekemisestda, silla uskoimme pienen tauon tekevan hyvaa. Palautteiden
saamisen jalkeen luimme oppaan lapi vield useampaan kertaan ja teimme pienet
lisdykset, joista saimme palautetta. Viimeistelyvaiheessa kiinnitimme huomiota
erityisesti  kieliopillisiin  seikkoihin,  oikeinkirjoitukseen sekd otsikointiin.
Muokkasimme myo6s joitakin kuvia, taulukoita ja kuvateksteja. Isoja muutoksia

emme enaa tehneet.
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Lopullisen version valmistuttua opas toimitettin Foreverille julkaistavaksi.
Lahetimme oppaan yhteydesséa myos tekemadmme mainoksen (LIITE 2), jotta
uusi opas saisi nakyvyyttd ja painonhallinnasta kiinnostuneet asiakkaat
|oytaisivat oppaan paremmin. Samalla pyysimme tyéelaméanohjaajalta Kirjallista

palautetta oppaasta (LIITE 3).
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8 POHDINTA

Tasséd luvussa arvioimme koko opinndytetybprosessin onnistumista sen
alkutaipaleelta valmistumiseen saakka. Pohdimme luotettavuutta ja eettisyytta
sekd omaa ammatillista kehitystimme prosessin aikana. Lopussa pohdimme

viela jatkokehityksen aiheita.

OpinnaytetyOoprosessi  oli  mielenkiintoinen ja  haastava. Tuotteistetun
opinnaytetyon tyomaara osoittautui melko suureksi. Prosessin alussa kaytimme
paljon aikaa tarvittavan teoriatiedon keraamiseen, aikaisempiin oppaisiin
tutustumiseen sekad huolellisen suunnitelman tekemiseen. Taman jalkeen alkoi
oppaan toteutus, minka koimme mielekkaimmaéksi osaksi. Raportointiosuus taas
osoittautui haasteelliseksi. Tahan yhtend syyna oli oppaan salassapito, minka

takia emme voineet tuoda ilmi kaikkea oppaan sisallosta.

Oppaan tekeminen oli mukavaa, silla paasimme itse tekemaéan ja kayttamaan
luovuuttamme. Tekemiemme haastatteluiden kautta pddsimme kuulemaan oman
painonsa kanssa kamppailevien ihmisten mielipiteita ja  ajatuksia
painonhallinnasta ja sen haasteista. Tama auttoi meitd ymmartdamaan
kohderyhmaa paremmin, mika oli tarkead, jotta pystyimme tuottamaan heita

mahdollisimman hyvin palvelevan ravitsemusoppaan.

Toteutimme opinnaytetydomme parityona. Paritydskentely meilla onnistui
mielestamme todella hyvin. Paritydsséa opiskelijoiden tulee jollain tapaa osoittaa
opinnaytetydprosessin tyonjako (Vilkka & Airaksinen 2003, 55 - 56). Toteutimme
koko opinnaytetydprosessin yhdessa, joten tyonjako oli selkeaa. Molemmilla oli
omat vahvuutensa, joita hyddynsimme opinnaytetyon aikana tyOtehtavia
jakaessamme. Vastuun ja tehtavien jakaminen toi turvaa ja luottamusta.
Pystyimme luottamaan toisiimme ja tiesimme, etté toinen hoitaa ajallaan hanelle
maaraytyneet tehtavat. Aikataulujemme yhteensovittaminen sujui vaivattomasti,
silla yhteinen harrastus oli ainoa mikd vei opinnaytetyoprojektilta aikaa.
Parityoskentelyn rikkaus oli eroavat mielipiteet asioista. Taméa sai aikaan
keskustelua sekad asioiden pohtimista syvemmin, mika lisasi oppimista. Eroavat

ndkemykset Kkuitenkin toivat mukanaan my6s haasteita. Huomasimme
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opinnaytetydraporttia viimeistellessa tekstissa jonkin verran toistoa, silla olimme
kirjoittaneet samoista asioista eri otsikoiden tai kappaleiden alle. Nama virheet oli

kuitenkin helppo korjata viimeistelyvaiheessa.

8.1 Oppaan arviointi

Ravitsemusoppaan tarkoituksena oli tukea Forever Joensuun asiakkaita
itsendisessa painonhallinnassa. Tavoitteen onnistumista on vaikea arvioida, silla
tulokset nayttaytyvat vasta pitkalla aikavalilla. Tiukan aikataulun vuoksi emme

ehtineet tehda oppaaseen liittyvaa arviointikyselya kuntokeskuksen asiakkaille.

Foreverin tyontekijoilla on hyva kuva asiakaskunnastaan ja heidan tarpeistaan,
joten koimme tarkedksi heiddn arvionsa oppaan onnistumisessa.
Toimeksiantajan toiveena oli saada kayttbonsa laadukas ravitsemusopas, joka
monipuolistaa heidan palvelutarjontaansa. Toimeksiantajan tavoitteena oli myos
lisatd asiakastyytyvaisyytta. Valmiista oppaasta saimme seka suullista etta

kirjallista palautetta Foreverin tyontekijoilta.

Foreverin toimitusjohtaja, joka toimi tydmme tydelaman ohjaajana, oli todella
tyytyvdinen oppaan ulkoasuun ja sisaltoén. Han oli suunnitellut oppaan
tulostamista asiakkaille pelkédstaan mustavalkoisena, mutta oppaan nahtyaan
han aikoi vaihtaa suunnitelmaansa: “Ainakin alkuun opasta voisi tulostaa
varillisend, kun nayttaa niin hyvalle. Jos oppaita alkaa menemaan suuria maaria

joudun vaihtamaan tulostuksen mustavalkoiseksi kustannuksien vuoksi”.

Foreverin ravitsemusvastaava antoi tyostamme Kkirjallisen palautteen:
"Erinomainen materiaali jaettavaksi asiakkaille, jotka ovat kiinnostuneen
painonhallinnasta. Opasta voidaan jakaa esimerkiksi PT- tapaamisten
yhteydessa ja se sopii kaytettavaksi myos erilaisten painonhallintaryhmien
materiaalina. Ty6 on selkea ja helppolukuinen. Mukana on kiinnostavia ja
hieman erilaisia ruokaohjeita. Tyosta tulee positiivinen ja kannustava fiilis, mika

on erittain tarkeaa painonhallinta- ja painonpudotus-asiakkaille.”
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Saimme kirjallisen palautteen myo6s kahdelta kuntokeskuksen fysioterapeutilta,
jotka tyoskentelevat kuntokeskuksessa. Palaute oli seuraavanlainen: "Opas
tuollaisenaan on valmis jaettavaksi kohderyhmalle! Vihko kokonaisuudessaan
helpottaa suoraa omaa ty6tani, silla tarkeat asiat on kerétty kasaan. Tuotos on
todella hyvin koostettu. Tekijat ovat hyvin osanneet kerata kasaan eri tekijoita,
jotka vaikuttavat painonhallintaan. Vihko sisaltdd ihania tsemppilauseita, jotka
tekevat siita hyvin lahestyttavan.” ja "Pystymme hyddyntdmé&éan opasta monessa
palvelussamme. Opas on selkea ja helppolukuinen. Myés vahemman asiasta
entuudestaan tietdvat paasevat varmasti hyvin sisélle asiaan. Ruokaohjeet olivat

mukava lisa! Opas on sopivan pituinen.”

Foreverin tyontekijoiden palaute oli hyvin positiivista ja saamamme palautteen
perusteella voimme todeta onnistuneemme tayttdmaan hyvin toimeksiantajan
tavoitteet ja toiveet oppaan suhteen. My6s se, etta valmis opas otettiin heti
kayttoon, kertoo oppaan onnistumisesta. Palautteessa (LIITE 3) kysyimme
oppaan hyodynnettavyydesta toimeksiantajan nakokulmasta seka lyhytta arvioita
oppaasta. Palautelomakkeeseen olisi kannattanut lisata jokin kysymys, jonka
avulla olisimme saaneet kehittavaa palautetta. Yksi toimeksiantajan toiveista oli
asiakastyytyvaisyyden lisdaminen, mitd on vaikea arvioida viela tassa vaiheessa.
Tulevaisuus nayttdd, onko opas ollut yritykselle toimiva ja hyodyllinen.

Itse olemme molemmat todella tyytyvaisia oppaan sisaltoon. Halusimme tuottaa
uudenlaisen ravitsemusoppaan, joka laittaisi lukijan pohtimaan omaa
kayttaytymistaan seka kokeilemaan konkreettisesti terveyttd edistavia ruokailu-
ja liikuntatapoja. Prosessin  alussa tutustuimme  useisiin  erilaisiin
ravitsemusoppaisiin ja mielestamme meiddn oppaassa on jotakin uutta ja
erilaista. Tutut asiat on tuotu ilmi erilaisin ja persoonallisin tavoin haastamalla
lukijaa pohtimaan asioita erilaisten tehtavien avulla. Mielestamme rajasimme
hyvin oppaassa kasiteltavat asiat ja saimme tuotua tarkeimmat asiat hyvin esille.
Saamamme  positivinen  palaute  vahvisti  mielipidettdmme  oppaan

onnistumisesta.

Oppaan visuaaliseen ilmeeseen emme olleet aivan tyytyvaisid. Kuvien laadussa
seka etenkin kuvien ja tekstipalstojen asetteluissa olisi ollut viela parantamisen

varaa. Valmiissa oppaassa sivujen reunoille jad mielestdimme hieman liikaa
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tyhjaa tilaa. Haimme apua asetteluongelmiin kirjastosta alan asiantuntijalta. Han
kertoi, ettd kayttamamme Word-ohjelman valmis esitepohja oli syy, mikéa
hankaloitti sivujen asettelua. Valmiissa esitepohjassa oli pakotetut asetukset,
joiden takia emme pystyneet muuttamaan sivujen asettelua. Samasta syysta
sivunumerointi ei onnistunut. Oppaan tekeminen uudelle pohjalle olisi hdnen
mukaansa vaatinut valtavan maaran tyota, joten emme siihen enda ryhtyneet.
Saimme kuitenkin arvokkaita neuvoja asetuksien valintaan tulevaisuutta varten.
Kokonaisuudessaan olemme  kuitenkin  hyvin  tyytyvaisia  valmiiseen

ravitsem usoppaaseemme.

Ensimméaisend  kehitystehtdvanamme  oli  selvittaa, kuinka  pysyvat
elintapamuutokset onnistuvat? Perehdyimme aiheeseen Kkirjallisuuden avulla
seka tekemillamme haastatteluilla. Teoriatiedon ja asiakkaiden haastatteluiden
avulla pyrimme valmistamaan asiakkaita parhaiten palvelevan
ravitsemusoppaan. Mielestamme onnistuimme kokoamaan oppaaseen sellaisen
sisallon, joka tukee elaméntapamuutoksen onnistumista. Seuraavina
kehitystehtdvinamme oli ottaa selvad, millainen ruokailu tukee painonhallintaa
seka mika on liikkunnan osuus painonhallinnassa? Naita selvitimme kirjallisuuden
avulla. Tutustuimme painonhallintaa tukevaan ruokailuun laajasti, jonka pohjalta
kokosimme tarkeimmat asiat oppaaseen. Liikunnan osuus oppaassa on pieni,
joten emme keskittyneet siihen kovin laajasti. Kuitenkin raportissa liikuntaa
kasitelladn huomattavasti enemman kuin varsinaisessa oppaassa, koska
halusimme syventaa tietojamme liikunnan merkityksesta painonhallintaan
likunnan kuuluessa oleellisena osana koulutusohjelmaamme. Opasta varten
tutustuimme kuntokeskus Foreverin liikuntatarjontaa ja hyddynsimme néita

tietoja oppaassa.

Neljantena kehitystehtavdnadmme oli selvittdd, millainen on hyva ja motivoiva
opas. Tahan haimme vastauksia tutustumalla aikaisempiin oppaisiin seké
keraamalla teoriatietoa oppaan kirjoittamisesta. Kerasimme lukemistamme
oppaista parhaat ideat, joita hyddynsimme ravitsemusopasta tehdessa, kuitenkin
niin, ettd loimme omannakdisemme oppaan. Teoriatieto oppaan kirjoittamisesta
antoi hyvan pohjan, kuinka kirjoittaa lukijaystavallista ja motivoivaa tekstia.

Motivoivan oppaan tekemisessa  oli tarkedd  ottaa huomioon
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oppaankohderyhméan toiveet, jotka selvitimme haastatteluiden avulla.
Mielestamme valmiista ravitsemusoppaasta tuli hyva ja motivoiva. Siihen on

koottu kattavasti tarkeimmaét tiedot ja ne on esitetty lukijaystavallisesti.

8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tuotteistetussa opinnaytetydssa luotettavuuden ja eettisyyden arvioinnin osalta
tulee tarkastella raportin ja tuotteen muodostamaa kokonaisuutta, silla tuote ja
raportti eivat ole yhtenaiset. Opinnaytetyoraporttimme luotettavuutta ja eettisyytta
olemme arvioineet laadullisen tutkimuksen kasitteiden pohjalta, koska raportin
arviointi perustuu laadullisessa ja tuotteistetussa opinnaytetyéssa samoihin
kriteereihin. (Vilkka & Airaksinen 2004, 105.) Opinnaytetyomme tuote,
ravitsemusopas, on salainen, joten emme ole voineet kertoa oppaan sisaltva
tarkasti. Salassapidon vuoksi oppaan arviointi on ulkopuoliselle haastavaa. Myos
opinnaytetydprosessin Kirjoittaminen on ollut valilla haastavaa, silla emme

voineet kertoa aivan kaikkea tekemaamme ja oppimaamme.

OpinnaytetyOoprosessin aikana on tullut ilmi monia tutkimuksen eettisia
vaatimuksia, kuten jo heti alussa opinnaytetyon aiheen valinta. Mielekés
aihevalinta on tarkeaa opinnaytetydn onnistumisen kannalta. Aiheen valinnassa
kysymyksiksi nousee, kenen mukaan aihe on valittu ja minké& takia tutkimukseen
on ryhdytty. Tutkimuksen eettisyyden kannalta on tarke&aa, ettei aihe ole valittu
vain oman mielenkiinnon tai aiheen helppouden mukaan, vaan opinnaytetyélle
on oltava tarvetta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 26.) Opinnaytetydbmme
aiheen valintaan meilla vaikutti henkilékohtainen kiinnostus ravitsemusta kohtaan
sekd  toimeksiantajan  toive  parantaa  asiakaskuntansa tietdmysta
painonhallinnasta. Ravitsemusoppaalle 16ytyi myds suuri tarve asiakaskunnan

puolesta, jossa suuri osa on painonhallintaa tavoittelevia.

Aineiston keruu sujui eettisten vaatimusten mukaan ja saimme kerattya
kattavasti aineistoa eri lahteistd, mika paransi opinnaytetydomme luotettavuutta.
Kaytimme aineiston kerddmiseen mahdollisimman paljon eri lahteitad, mika

parantaa teorian luotettavuutta. Keraamalla paljon teoriatietoa pystyimme
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vertailemaan eri lahteiden tietoja kriittisesti. Lahteiden kohdalla kiinnitimme
huomiota julkaisun tekijd&n ja hdnen ammattitaitoonsa. (Hirsjarvi & Remes &
Sajavaara 2003, 99 - 100.) Nykypaivana kuka vain voi julkaista omaa tekstia
julkiseen levitykseen. Taman takia on hyva selvittaa kirjoittajan ammattitaito ja
patevyys ennen kuin kayttaa tekstia lahteena, ettei vahingossa jaa vaaraa tietoa
lukijoilleen. Tarkedd on myds kiinnittd&d huomiota lahteiden tuoreuteen, silla uusi
tieto on tutkittu vanhan tiedon pohjalta. Pyrimme kayttam&an mahdollisimman
uusia lahteitaq, sillda tutkimustieto saattaa muuttua hyvinkin  nopeasti.
Luotettavuuden kannalta oli tdrkedd menna alkuperaiselle lahteelle, jolloin
pystyimme varmistamaan, ettei sen tieto ollut muokkautunut toisen Kkirjoittajan
késissd. Julkaisuista kirjoitettujen lausuntojen ja arvostelujen lukeminen auttoi
varmistamaan lahteiden luotettavuutta. (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2003, 99

- 100.) Laajan teorian pohjalta tiivistimme aineiston lukijalle ymmarrettavaksi.

Suurin  osa kayttamistamme lahteistd olivat suomalaisten julkaisemia.
Ravitsemusta on tutkittu paljon ympari maailmaa. Suomesta I6ytyy kuitenkin
useita luotettavia ravitsemusalan asiantuntijoita ja heiddn kokoamia julkaisuja
aiheesta. Lisdksi suomalaisissa julkaisuissa huomioidaan suomalainen

ruokakulttuuri ja ruokailutottumukset.

MyOs oikeanlainen lahteiden kayttdé ja oikeaoppiset lahdemerkinnat lisdavat
tekstin luotettavuutta. Toisten kirjoittamaa tekstia ei saa kopioida suoraan omaan
kayttoon. Ottaessamme tietoa erijulkaisuista muokkasimme tekstid omin sanoin
seka merkitsimme julkaisunl&hteen oikein ja tarkasti ylos tekstiin. (Hirsjarvi &
Remes 2003, 27.) Eettisesti kirjoittaessa kirjoitustyylin tulisi olla selkeda, misséa
kirjoittaja opastaa lukijaa hyvilla ilmaisuilla. Keskityimme siihen etta
kirjoitamamme teksti ei olisi puutteellista eikd se johtaisi lukijaa harhaan.
(Jaaskelainen 2002, 55; Hirsjarvi & Remes 2003, 28.) Lukijaa tulee myo6s
kunnioittaa eikd yli- tai aliarvioida hanen tietamystaan aiheesta (Jaaskelainen
2002, 55). Opinnaytetydraportissa sekd ravitsemusoppaassa pyrimme
kirjoittamaan tekstid selkeasti ja yksiselitteisesti ottaen huomioon tarvittavat
kirjoitustyylit. Ravitsemusoppaan kirjoitustyyli on hieman

vapaampimuotoisempaa ja persoonallisempaa kuin opinnaytetydraportin.
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Yksi eettinen vaatimus on kohdella hyvin ja rehellisesti tutkimukseen osallistuvia
henkiloita sek& antaa heille rehellisesti tutkimukseen liittyvat tiedot (Hirsjarvi ym.
2004, 26). Tama toteutui opinnaytetydssdmme puhelinhaastattelutilanteessa.
Halukkaat kuntokeskuksen asiakkaat saivat ilmoittautua vapaaehtoisiksi
puhelinhaastatteluun jattamalla yhteystietonsa kerayslaatikkoon.
Yhteystietojenkerayslaatikon yhteydessa oli tiedote (LIITE1l), jossa heille
kerrottiin tarvittavat tiedot haastattelusta. Haastattelutilanteen alussa kertasimme
tiedot sekd kerroimme haastateltaville miksi haastattelu tehdaan, kuinka
haastattelu etenee ja milla tavoin haastatteluiden tuloksia tulemme kayttamaan.
Haastateltavilla oli tassé vaiheessa viela mahdollisuus perua osallistumisensa.
Haastatteluihin ~ osallistuville oli my6s annettava mahdollisuus pysya
anonyymeina eli emme missaéan tutkimuksen vaiheessa vaatineet tietda heidan
nimiaan. Lisaksi haastateltavilta oli saatava suostumus, minkd saimme heilta
heidéan jattdessaan yhteystietonsa vapaaehtoisesti kerayslaatikkoon. (Hirsjarvi
ym. 2004, 26.)

Tutkimuksen eettisten vaatimusten mukaan jokaiselle haastateltavalle tulee
esittdd samat kysymykset. Taman vuoksi olimme suunnitelleet kysymykset
etukateen. Tarpeen tullen esitimme haastateltavalle lisakysymyksia, joilla
tarkensimme vastauksia tai varmistimme, ettd haastateltava oli ymmartanyt
kasiteltavan asian oikein. Haastattelun aikana kirjasimme mahdollisimman
tarkasti ylos haastateltavan sanomat asiat, jotta muistaisimme naméa oikein
myo6hemmin. Nain valtyimme virheelliselta tulkinnalta. (Hirsjarvi ym. 2004, 26 -
27.) Tarpeen mukaan pyysimme haastateltavaa toistamaan sanomansa, jotta
pystyimme kirjaamaan asian oikein yl6s. Haastattelun hyoty oli siina, ettd myos
haastateltava pystyi kysymaan, jos ei esimerkiksi ymmarra kysymysta (Hirsjarvi
2004, 195).

Haastatteluaineisto on talletettava hyvin, jottei se ei levia julkisesti (Hirsjarvi ym.
2004, 27). Talletimme aineiston heti haastattelujen jalkeen
opinnaytetyopaivakirjaamme. Haastatteluiden Iluotettavuuden takaamiseksi
raportoimme paivakirjaan haastatteluihin kaytetyn ajan, mahdolliset hairi6tekijat
ja virhetulkinnat sekd kirjasimme ylds myds oman arvioinnin haastattelu
tilanteesta (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2003, 214 - 215).
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Haastateltavia oli yhteensa kahdeksan. Luotettavuutta olisi lisannyt
haastateltavien suurempi lukum&ard. Haastattelujen toteuttaminen puhelimitse
saattoi heikentaa luotettavuutta, silla puhelimitse tehdyssa haastattelussa
tutkittava voi puhua haastattelussa toisin kuin toisessa tilanteessa. Lihavuus ja
ylipaino saattavat olla usealle arka ja havettava aihe. Vaikeista ja nolottavista
aiheista on usein vaikea puhua rehellisesti ja niistd halutaan mieluiten vaieta
(Hirsjarvi 2004, 195 - 196). Taman vuoksi pyrimme pitamaan haastattelutilanteen
avoimena ja rentona, niin ettd meille olisi helppo puhua. Muistutimme
haastateltavia anonyymiudesta seka siita, ettd teemme opasta palvelemaan
heidan tarpeitaan, jolloin rehelliset vastaukset ovat tarkeitd. Kasvotusten tehty
haastattelu olisi mahdollisesti ollut luotettavampi tapa toteuttaa haastattelu,
koska kanssakayminen olisi ollut tiivimpaa ja talléin haastateltavien eleita ja
ilmeita olisi voinut arvioida. (Hirsjarvi 2004, 195 - 196.) Resurssit ja aika eivat
kuitenkaan riittdneet kasvotusten tehtaviin haastatteluihin. Toisaalta puhelimen
kautta tehty haastattelu saattoi antaa haastateltaville rohkeutta puhua heille
vaikeista ja nolottavista asioista, kun heista ei puhelun kautta paljastu muuta kuin

aani ja heidan kertomat asiat.

8.3 Oma ammatillinen kehittyminen

Liikkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmasta valmistumme liikkunnanohjaajiksi
(AMK) ja tulevaisuudessa paasemme toimimaan liikunnan ammattilaisina
suunnittelu-, koulutus- ja kehittamistehtavissa. Koulutusohjelman tavoitteena on
kehittdd meista liikunta-alan asiantuntijoita, jotka omaavat laajan tietoperustan ja
hyvat vuorovaikutustaidot seka hallitsevat kdytannon osaamisen. (Opinto-opas
2014.) Opinnaytetyon seka ravitsemusoppaan tekeminen oli oman ammatillisen
kehittymisemme kannalta merkittava. Koemme, ettd kehityimme projektin aikana

ja saimme itsevarmuutta tuleviin liikkunta-alan asiantuntijatehtéaviin.

Oppaan tuottaminen oli laaja ja haastava prosessi, jonka myodta oma
ammatillinen osaamisemme kehittyi monipuolisesti. Opinnéytetyén alussa
asetimme itsellemme tavoitteita asioista, joissa halusimme kehittyd tai joita

halusimme péaasta tekemaan opinnaytetydprosessin aikana. Tavoitteenamme oli
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laajentaa omaa tietdmystamme ravitsemuksesta seka kehittaa
ammattitaitoamme laihdutukseen ja painonhallintaan tahtaavassa
ravitsemusohjauksessa. Halusimme p&astd antamaan tutkimustietoon
perustuvaa ravitsemusohjausta eri-ikaisille ja erilaisissa tilanteissa oleville
painonhallitsijoille. Lisaksi tavoitteenamme oli tutustua oppaan kehitysprosessiin
ja kehittdd tiedonhankintataitojamme. Alla pohdimme ammatillista kehitystamme

likunnanohjaajakoulutuksen kompetenssien avulla.

Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaamisen kompetenssin kannalta
asiantuntijuutemme ja osaamisemme vahvistui eniten. Teoriaosuudessa
syvennyimme laajasti teoriatietoon ravitsemuksesta, jonka vaikutus ihmisen
hyvinvointiin  on suuri. Syvensimme tietbamme myds painonhallinnasta ja
ihmisen kayttaytymiseen vaikuttavista tekijoista. Vaikka opas on kirjallinen, se
kehitti ammattitaitoamme painonhallintaan téahtaavassa ravitsemusohjauksessa.
Jouduimme pohtimaan asioita paljon myos kaytannon kautta, silla opas sisaltaa
paljon kaytdnnon vinkkeja ravitsemukseen ja liikuntaan. Molemmat toivomme
padasevamme toimimaan tulevaisuudessa personal trainereina, jolloin yksi suuri
asiakaskunta varmasti tulee olemaan painonhallitsijat. Oppaan tekeminen on

lisannyt itsevarmuutta tulevaisuuden mahdollisia tyGtehtavia varten.

Pedagogiseen ja liikuntadidaktiiviseen  osaamiseen  kuuluu laajojen
opetuskokonaisuuksien ja toimintamallien suunnittelu ja toteutus erilaiset
kohderyhmat huomioiden. Liséaksi tavoitteena on osata muodostaa omiin arvoihin
ja tietorakenteisiin perustuvan ohjaus- ja oppimiskasityksen liikunnan ohjaajana.
(Opinto-opas  2014.). Ravitsemusoppaan  tekeminen kehitti  meita
suunnittelemaan kohderyhmaa palvelevan oppaan seka ottamaan huomioon
heidéan tarpeet ja toiveet. Olemme pyrkineet kasaamaan tarkeimmat tiedot ja
toimintamallit ymmarrettavaksi kokonaisuudeksi seka opettamaan ndméa oppaan
valityksella lukijalleen. Olemme tottuneet antamaan asiakkaalle ohjausta

kasvotusten, joten oppaan valityksella toimiminen oli meille uutta ja haastavaa.

Lilkkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen kehittyi opinnaytetyon
aikana tyoelamalahtdisyyden takia. Tehtavdnamme oli oppaan avulla

monipuolistaa Foreverin palvelutarjontaa laadukkaan oppaan avulla. Toimimme
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kuntokeskuksen liikunnan aseman kehittajina ja tatd kautta pyrimme myos

edistamaéan heidan asemaansa Joensuun seudun liikuntapalvelutarjonnassa.

Tavoitteenamme oli my6s tutustua oppaan kehitysprosessiin ja kehittaa
tiedonhankintataitojamme. Oppaan kehitysprosessiin  tutustuimme teorian
pohjalta, mika antoi hyvan pohjan kaytdnnon toteutukselle. Tulevaisuudessa
oppaan tekeminen sujuu varmasti vaivattomammin ja kustannustehokkaammin.
Tiedonhankintataidot kehittyivat koko opinndytetyd prosessin ajan, kun
hankimme uutta tietoa. Opinnaytetyoprosessi on kehittanyt kriittista ajattelua ja
lukutaitoa. Myds tieteellisen kirjoittamisen taidot ovat kummallakin kehittyneet.
Tieteellisen tekstin tuottaminen helpottui koko ajan opinnaytetydprojektin
edetessa.

Oman ammatillisen kehittymisen takia oli hyva, ettd toteutimme ty6n
paritydskentelyna. Kahdestaan  saimme  opinnaytetydsta  laajemman
kokonaisuuden. Yksin tehtyné jostakin olisi taytynyt luopua. Paritydskentely on
kehittanyt yhteistyttaitojamme. Toisen huomioiminen ja tyQajoista sopiminen
sekd tyotehtavien jakaminen on Kkehittanyt organisointitaitojamme. Toisen
erilainen ajattelutapa on laajentanut omaa ajattelumaailmaa ja antanut uusia
nakokulmia. Toiselta on myds oppinut paljon uusia tyétapoja tehda asioita, mitka
ovat varmasti hyodyksi tulevaisuudessa. Yhdessd tekemadlla saimme asioita

nopeasti aikaiseksi ja ratkoimme vastaan tulleet ongelmat yhdessa.

8.4 Jatkokehitysideat

Jatkokehitysideoista ensimmaisené nousi esille oppaan arviontiin liittyva kysely,
joka tehtaisiin asiakkaille. Asiakaspalautteen perusteella opasta voisi muokata
viela asiakasryhmaa palvelevammaksi. Oppaan toimivuuden arvioinnissa
kattavan ja luotettavan palautteen saamiseksi olisi hyva, ettd opas olisi ollut
kaytossa jonkin aikaa. Palautetta varten voitaisiin keratd ryhma vapaaehtoinen
asiakkaita, jotka kayttaisivat opasta itsenéisesti painonhallintansa tukena. Tietyn

ajan kuluttua heilta kysyttaisiin palautetta oppaan toimivuudesta.
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Opas on suunniteltu Foreverin painonhallinta-asiakkaiden itsendiseen kaytt6on
ja oppaan tavoitteena on auttaa asiakkaita itsendisesséd painonhallinnassa.
Yhtena jatkokehitysideana voisi olla painonhallintaryhman perustaminen, missa
kaytettaisiin opasta painonhallinnan pohjana. Ryhmalla olisi oma ohjaaja, joka
pitaisi ryhmalaisille luentoja oppaassa kasiteltavista aiheista, kuten ravinnosta,
likunnasta ja elaméntapamuutoksen tekemisestda. Oppaan tehtavien lisksi
ohjaaja voisi antaa ryhmaldisilleen lisatehtavia, kuten uusien terveellisten
reseptien kokeilua kaytdnnossa, tai ruokaostoksilla ostoskorin tayttaminen
puoliksi kasviksilla, hedelmilla ja marjoilla. Ryhman toimintaan voisi kuulua my6s
likunnan harrastaminen yhdesséa ja esimerkiksi uusien likuntamuotojen kokeilu.
Muiden  ryhmaldisten sekd ryhmanohjaajan tuki olisi hyva lisa

painonpudotuksessa.

Liséaksi jatkokehitysideana voisi painonhallitsijoille tarkoitetun ravitsemusoppaan
lisdksi tuottaa lisdad oppaita Forever Joensuun kayttoon. Esimerkiksi samalle
kohderyhmalle voisi olla apua liikuntaan painottuvasta oppaasta. Toinen idea
olisi tuottaa ravitsemusoppaita erilaisille kohderyhmille. Kohderyhméana voisi olla
esimerkiksi lihasmassan kasvua tavoittelevat asiakkaat, silla tata asiakaskuntaa
Kuntokeskus Foreverilta loytyy varmasti. Haastatteluissamme toivottiin
ravitsemustietoa my6s seniori-ikaisille, kasvissygjille ja gluteenittomaan
ruokavalioon, joten myds nama voisivat toimia hyvina kohderyhmina seuraavaa

ravitsem usopasta varten.
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