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- tietoa Ruori-hankkeelle

Tilastokeskuksen mukaan Suomessa oli vuoden 2016 syyskuussa 204 000 tyotontd, mika oli 21
000 vahemman kuin vuosi sitten. Salossa tyottémyysaste on kuitenkin lahes kolminkertaistunut
vuodesta 2008 lahtien. Erityisesti pitkaaikaistydttomien eli yli vuoden yhtéjaksoisesti tyottémana
tyonhakijana olleiden maara on Salossa jatkuvasti kasvanut sitten vuoden 2009. Tyottomyys,
erityisesti pitkittyessdaan, tuo mukanaan fyysisen ja psyykkisen terveydentilan seka tyokyvyn
heikkenemistéd seka sosiaalisten suhteiden katkeamista ja koyhyyttd. Lisaksi tilannetta
hankaloittaa, etta tyottdmat jaavat usein terveyspalveluiden ja tarkastusten ulkopuolelle, koska
eivat kuulu tyoterveydenhuollon piiriin. Tutkimuksen mukaan koulutuksen puute, alhainen
tulotaso tai tydttdmyys vaikuttavat myds ruokavalioon epdedullisesti. Tyottomilla ei ole aina
taloudellisesti mahdollista noudattaa terveellista ruokavaliota.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda tyéttémien tarpeita ja toiveita terveyden edistamiseksi
ravitsemuksen keinoin. Tavoitteena oli antaa Turun ammattikorkeakoulun Ruori-hankkeelle tietoa
tyottdmien ravitsemuksesta ja tarjota hankkeelle ideoita kehittdd toimintaansa tyottomien
terveyden edistamiseksi. Opinnaytetyén toiminnallisen osuuden aineisto kerattiin Learning Café-
menetelmalla salolaisten ty6ttémien kanssa lokakuussa 2016. Learning Café-menetelmalla
pyrittiin  jakamaan informaatiota ja oppimaan avoimesti keskustelemalla rennossa
kahvilamaisessa tunnelmassa. Pyrkimyksena oli osallistaa ty6ttomat ja hyédyntaa heidan omaa
asiantuntijuuttaan.

Learning Cafén tulokset osoittavat, ettd tyottdmilla on paljon tietoa terveellisen ruokavalion
toteuttamisesta, mutta varallisuus sen noudattamiseksi ei aina riitd. Eineksiin sorruttiin helposti,
koska ne olivat helppo vaihtoehto. Palveluilta ravitsemusterveyden edistamiseksi toivottiin
joustavuutta ja monipuolisuutta. Terveyden ja tydllistymisen nakdkulmasta oli huomioitavaa, etta
tyéttémat voisivat hydtyd monipuolisesti tuotetusta ravitsemusneuvonnasta ja tuesta. He
hyotyisivat myods erilaisista ravitsemukseen liittyvistd yhteistoimintamuodoista. Elaman
mielekkyyteen ja hyvaan terveyteen positiivisesti vaikuttavat ravitsemus, tyo, paivajarjestys,
sosiaaliset suhteet ja mielekas toiminta.
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THE UNEMPLOYED EATING HABITS AND THEIR
NEEDS FOR HEALTH-PROMOTING SERVICES

-Information for the Ruori Project

According to Statistics Finland, on September 2016 there was 204.000 unemployed persons
countrywide, which showed a decrease of 21.000 from the previous year. Meanwhile in Salo town,
the number of long-term (over 1 year) unemployed has been steadily increasing since 2009.
Unemployment, especially of the long-term kind, brings about a decline in the individual's physical
and psychological health, which is usually accompanied by a deteriorating employment
readiness, weaker social and family ties, and poverty. The situation is usually made worse by the
unemployed person's lack of access to employer-provided health insurance. According to most
studies, a lack of formal education and a lower income level are factors that contribute negatively
to a person's diet. The unemployed often simply cannot afford to sustain a healthy and balanced
diet.

The purpose of the thesis was to provide information and suggestions for the Ruori project
regarding the eating habits of a sample group of unemployed people from Salo town. The
information was collected during a structured conversational process known as “Learning Café”.
This methodology allowed us to share information, learn, get the participants engaged and gather
data in a relaxed coffee shop-like atmosphere.

The information acquired indicates that the participants had a good starting knowledge of what
constitutes a healthy diet, although they had problems implementing it due to the high cost of
food. Convenience food was too often the easy choice. We also observed that the participants
wished for more flexible solutions to make healthy food affordable, and felt that related services
were hard to come by. The participants believed that a wholesome nutrition, being engaged and
having well-functioning social and family lives were factors that had a positive effect on their
overall quality of life.
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1 JOHDANTO

Tyo6ttomyys vaikuttaa haitallisesti terveyteen ja hyvinvointiin erityisesti silloin, kun
tyottomyys pitkittyy. Tyottomat voivat keskimaarin huonommin ja sairastavat
enemman, kuin tydssakayvat. Toisaalta heikko fyysinen ja psyykkinen terveys
ovat yhteydessa korkeampaan tyottomyysriskiin ja ty6ttomyyden pidentymiseen.
Tyo6ttdmien tilanne on ajankohtainen terveyserojen nakokulmasta, silla suoma-
laisten terveys ja hyvinvointi ovat keskimaarin kohentuneet. Erot vaestéryhmien
valilla ovat kuitenkin jopa kasvaneet. Tyottomat jaavat tdna paivana edelleen

usein maksuttomien terveyspalvelujen ulkopuolelle. (THL 2016b.)

Salon ty6ttomyysaste oli syyskuussa 2016 14,9 prosenttia, mika on lahes kolme
kertaa enemman kuin vuonna 2008. Erityisesti pitk&aikaistyottomien eli yli vuo-
den ty6ttdbmana olleiden maara jatkaa kasvuaan. Ty6ttomyys vaikuttaa henkilon
toimeentuloon. Pitkittyessdan se lisaa riskia koyhyyteen, jolloin valttamattomista
menoista, kuten ruoasta ja laakkeista saatetaan joutua karsimaan. Tutkimukset
ovat puolestaan osoittaneet, etta terveellisella ruokavaliolla on positiivinen vaiku-
tus fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, jaksamiseen ja vireyteen seka sosiaali-
siin suhteisiin. (Ylikannd & Kehusmaa 2015, 33, 27; Lounaistieto 2016; THL
2016a.)

Tama toiminnallinen opinnaytetyd tehdaan toimeksiantona Turun ammattikorkea-
koulun Ruori-hankkeelle Salossa. Tehtavana on kerata tietoa tyottdmien tar-
peista ja toiveista terveyden edistamiseksi ravitsemuksen keinoin. Tyon toimin-
nallisessa osuudessa selvitetaan, millaisia ruokatottumuksia tyottémilla on, ja mi-
ten he toteuttivat terveellistd ruokavaliota. Lisaksi selvitetaan millaista toimintaa
tai esimerkiksi neuvontaa tyottoméat haluaisivat ravitsemuksen suhteen olevan
tarjolla. Tavoitteena on antaa Ruori-hankkeelle tietoa tydttdmien ravitsemuksesta
ja tarjota hankkeelle ideoita kehittdd toimintaansa tydttdmien terveyden edista-
miseksi. Tiedonkeruu opinnaytetyén toiminnallisessa osuudessa tapahtuu Lear-
ning Café — menetelmalla. Pyrkimyksena on osallistaa ty6ttémat ideoimaan ja
nain hyddyntaa heidan asiantuntijuuttaan, herattda keskustelua seka kuulla tyot-

tdmien omia ajatuksia ja mielipiteita.



2 RUORI-HANKE

Turun ammattikorkeakoulussa aloitettiin vuoden 2016 alussa Ruori-hanke, uutta
suuntaa terveyteen, tyo- ja toimintakykyyn. Ruori-hankkeen tavoitteena on kehit-
tda monipuolisesti eri palveluita hyédyntava toimintamalli tyottdmien terveyden
seka tyo- ja toimintakyvyn yllapitdmiseen. Pyrkimyksena on, etta tyéttomat olisi-
vat mahdollisimman tyokykyisia, kun tyollistymiselle tulee mahdollisuus. Hank-
keessa osallistetaan tyottoméat omasta terveydesta huolehtimiseen ja hyvinvoin-
nin edistamiseen. Liséksi kartoitetaan ja kehitetddn uusia toimintasuunnitelmia
tyokyvyn yllapitoon yhdessa tyottomien kanssa. Ruori-hanke toimii Salon lisaksi
yhteistydssa Naantalin ja Turun kaupunkien kanssa. Hankkeen rahoittaa Euroo-

pan sosiaalirahasto. (Turun ammattikorkeakoulu 2016.)

Vuoden 2016 aikana Salossa hankkeen tavoitteina on ollut pitkdaikaistydttdmien
aktivointi ja heidan oman osallisuuden lisdéaminen hyvinvoinnin ja terveyden edis-
tamisessa. Hanke on kartoittanut, millaista toimintaa kohderyhma toivoo ja onko
tyottomilla esteita terveytta yllapitavaan toimintaan. Ruori- hankeen paamaarana
on suunnitella ty6- ja toimintakykya edistavia palveluita tyottomille hyédyntaen
Living Lab-toimintaa. Eli tarkoituksena on, etta kohderyhma otetaan aktiivisesti
mukaan toiminnan suunnitteluun. Ruori-hankkeen kohderyhmiin kuuluvat nuoret,
yli 50-vuotiaat ja maahanmuuttajat tyottomat tyonhakijat. Heidat on tavoitettu,
kansanterveysjarjestojen, liikuntajarjestojen, yhdistysten ja maahanmuuttajayh-
distysten kautta seké yhteistydssa muiden kaynnissa olevien hankkeiden kanssa.
(Leino, henkilékohtainen tiedonanto 30.10.2016.)

Ruori-hankkeen nakékulmana on, etta tyottbmien terveytta on erittain tarkeaa ja
ajankohtaista tarkastella terveyserojen kannalta. Ty6ttomat sairastavat tyossa-
kayvia enemman, ja he myos kokevat terveytensa tyossakayvia heikommaksi.
Terveyserot nayttaytyvat vakavimmillaan suurina eroina kuolleisuudessa. Lisaksi
tyottomat jaavat maksuttomien tyoterveyspalvelujen ulkopuolelle ja ovat siten
eriarvoisessa asemassa myos terveyspalvelujen saannissa. (Leino, henkilokoh-
tainen tiedonanto 30.10.2016.)



3 LEARNING CAFE-MENETELMA

Tama on toiminnallinen opinnaytetyd, jossa tiedonkeruu on toteutettu Learning
Café-menetelmalla. Vilkka & Airaksisen (2003, 9-10) mukaan toiminnallinen opin-
naytetyd pyrkii ammatillisessa kentassa kaytannon toiminnan kehittamiseen, oh-
jeistamiseen tai esimerkiksi jarjestamiseen. Toiminnallisella opinnaytety6lla on
yleensa toimeksiantaja, ja tasséa tapauksessa se on ollut Ruori-hanke. Opinnay-
tetyon tuotoksena voi syntya ammatilliseen kayttdon suunniteltu ohje, opastus,
kehittamissuunnitelma tai jokin muu tuotos. Toimintatapana voi olla esimerkiksi
jonkin tapahtuman, kuten kokouksen tai messujen jarjestaminen. Toiminnallisen
opinnaytetydn on tarke&é olla kaytannonlaheinen ja tydelaman tarpeisiin sopiva,

mutta kuitenkin tutkimuksellisella asenteella toteutettu.

Learning Café -menetelmalld, josta kaytetddn myos nimitysta World Café, pyri-
tdan opettamaan ja oppimaan ryhmassa aktiivisesti, avoimella keskustelulla ja
sovittamalla uusia kokemuksia jo olemassa olevaan tietoon. Learning Café pe-
rustuu keskusteluun ja vastavuoroisuuteen, jonka pohjalta pyritdan luomaan yh-
teinen ndkemys aiheesta. Yksilolliset tiedot voidaan siis yhdistaéa kollektiiviseksi
ymmarrykseksi ja maksimoida olemassa oleva tieto. Yhteistoiminnallisen oppi-
misen on nahty kehittdvan muun muassa ongelmanratkaisukykya ja kriittista ajat-
telua. (Brown & Isaacs 2005, 3-4; Laaksonen ym. 2011, 39.)

Learning Café- menetelmén keskustelut tapahtuvat pienryhmissa, poydissa, joi-
hin osallistujat jakautuvat tasaisesti. Kussakin péydassa keskustellaan annetusta
teemasta tai kysymyksesta sovittu aika, yleensa noin 20 minuuttia. Ajatukset Kir-
jataan ylos flappipaperille tai pdydan paalle asetetulle paperiselle poytéliinalle.
Pdydissa on puheenjohtaja, joka yllapitaa keskustelua ja mahdollistaa, etta kaikki
saavat puheenvuoron. Tilaisuudessa on tarkead, etta osallistujat voivat vastata,
kysya ja kommentoida kaytya keskustelua. Kirjaamisen voi suorittaa puheenjoh-
taja tai siihen erikseen valittu sihteeri, mutta kaikilla osallistujille annetaan mah-

dollisuus hahmotella ideoitaan kasitekarttaan. (Laaksonen ym. 2011, 40-41.)



Maarédajan umpeuduttua keskustelijat siirtyvat seuraavaan poytddn ja toinen
pienryhma saapuu paikalle. Puheenjohtaja tekee yhteenvedon kaydysté keskus-
telusta, ja tamé ryhma lahtee liikkeelle siita mihin edelliset ovat jadneet. Keskus-
telu jatkuu nain eteenpéain. Lopuksi yhteisesti, kun osallistujat ovat kayneet kaikki
poydat lapi, puheenjohtajat tekevat yhteenvedon kussakin pdydassa kaydysta
keskustelusta. (Laaksonen ym. 2011, 40-41.)

Learning Café- menetelmassa keskeistd on hyddyntaa osallistujien omia koke-
muksia ja asiantuntijuutta. Siina myos kannustetaan dialogiin, innovatiivisuuteen
ja annetaan mahdollisuus vaikuttaa olemassa oleviin ongelmiin. Kahvilamaisella
teemalla opetus ja oppiminen ovat rentoa ja kannustavaa. Tiedonkeruu voi olla
myo6s hauskaa. Learning Café-menetelma mahdollistaa tiedon jakamisen seka
toiminnan kehittdmisen organisaatiossa alhaalta ylospain. (Brown & Isaacs
2005, 1-9; Brooke & Sheldon 2010, 14, 16.)

Laaksosen ym. (2011, 42-47) mukaan Learning Café-menetelméa sosiaali- ja ter-
veysalan opetuksessa ja hoitotydn kehittdmisesséa on koettu toimivaksi ja tarpeel-
liseksi. Sen on nadhty kehittdvan osallistujien itsendista ajattelua ja tiedon arvos-
tusta. Suunnittelu on kuitenkin Learning Cafén onnistumisessa tarkeaa. Tilaisuu-
den onnistuminen vaatii ohjaajilta perehtyneisyytta teoriatietoon, tarvitaan myds
tarkka suunnitelma tilaisuuden kulusta. Kysymysten tulee olla hyvin rajattuja ja
stimuloivia seka niiden tulee perustua teoriatietoon. Taalla tavoin taataan se, etta
tilaisuudelle asetetut tavoitteet saavutetaan. Osallistujat perehdytetéaan kasitelta-
vaan aiheeseen. Nain he pystyvat jakamaan tietoa ja keskusteluun tulee sy-
vyyttd. Aiheeseen liittyvan tutkimustiedon tunteminen on néhty kehittdvan kes-

kustelua ja parantavan Learning Cafén tulosta.



4 TYOTTOMYYS SUOMESSA JA SALON SEUDULLA

4.1 Ty6ttomyys Suomessa ja sen vaikutus terveyteen

Tyo6ttomyydesta julkaistaan kuukausittain seka Tilastokeskuksen etta Tyo- ja elin-
keinoministerion tilastoja, niissa tyottdmien lukuméaard poikkeaa toisistaan.
Syyna tahan ovat erilaiset tyottomyyden maaritelmat. Tilastokeskuksen maari-
telma perustuu kansainvalisen tyojarjeston ILO:n maaritelmaan ja sita kaytetaan
myOs muissa maissa. Sen mukaan ty6ton on tyota vailla oleva, 15-74 -vuotias
henkil®, joka etsii t6itd ja on valmis ottamaan tyon vastaan kahden viikon sisélla
sen loydyttya. Tyottomaksi luetaan myos tydpaikastaan toistaiseksi lomautettu
henkil6. Tyo- ja elinkeinoministeri6 julkaisee tydvoimatoimistojen asiakastietoihin
pohjautuvaa tilastoaan tyottomista tyonhakijoista. Tyoton tydnhakija on henkild,
jolla ei ole ty6ta ja joka on ilmoittautunut tydvoimahallinnon rekisteriin tydénhaki-
jaksi. (Tilastokeskus 2016a; Tilastokeskus 2016c.)

Tilastokeskus tarkastelee ty6ttomyytta tuotantoelaman nékdkulmasta, arvioiden
paljonko tydvoimaa todella on tarjolla. Tilastokeskus muun muassa hyvaksyy
tyonhakijaksi henkilon, joka etsii toita pelkastdan sanomalehtien valityksella.
Tasta johtuen tilastossa tyottomiksi luetaan runsaasti nuoria tydnhakijoita, jotka
eivat hyody tydvoimatoimistoon ilmoittautumisesta, eivatka saa tyottomyyspaiva-
rahaa. Tyo- ja elinkeinoministerion tilastoissa puolestaan on suhteellisen paljon
iakkaita tydnhakijoita, jotka eivat etsi aktiivisesti toitd vaan odottavat eldkkeelle

paasya. (Tilastokeskus 2016c.)

Tilastokeskuksen mukaan Suomessa oli vuoden 2016 syyskuussa 204 000 tyo-
tonta, mika oli 21 000 vahemman kuin vuosi sitten. Tyoéttomyysaste oli 7,7 pro-
senttia, kun se edellisvuonna samaan aikaan oli 8,4 prosenttia. (Tilastokeskus
2016b.)

Erityisesti pitkdaikaistyottomien eli yli vuoden yhtajaksoisesti tyottomana tyénha-
kijana olleiden m&&ra on kasvanut vuoden 2012 jalkeen. Tah&n on vaikuttanut
erityisesti tyollistymisen vaikeutuminen seka tyottomyyselakkeelle paasyn loppu-
minen. Pitkaaikaistyottomyys kertoo rakenteellisesta tyottomyydesta merkiten

Sitd, etta tyollisyyden kysynta ja tarjonta kohtaavat yhd huonommin. Kesalla 2016



yli vuoden yhtgjaksoisesti tyottomana olleita pitkaaikaistyottomia oli 127 200,
mika on 14 100 enemman kuin vuotta aikaisemmin. (Findikaattori 2016.)

Tyomarkkinoita pidetaan yhtena keskeisimmista sosiaalista yhtenaisyytta tuotta-
vista instituutioista. Tyomarkkinoilta poisjaénti altistaakin helposti syrjayttavan
kierteen syntymiselle, joten pyrittdessa vaikuttamaan terveyden tasa-arvoon ja
hyvinvoinnin vajeisiin on tarkedad ehkaista syrjaytymista. Tyottomyys, erityisesti
pitkittyessaan, tuo usein mukanaan niin fyysisen kuin psyykkisenkin terveydenti-
lan ja tybkyvyn heikkenemistd sek& sosiaalisten suhteiden katkeamista ja koy-
hyytta. Tyottomyyden ja terveydentilan valisista yhteyksistd on paljon nayttoa.
Toisaalta on osoitettu, ettd heikko terveys altistaa tyottomyydelle, mutta myds
tyottdmyyden on tutkimuksissa todettu vaikuttavan terveyteen epaedullisesti. Tut-
kimukset ovat osoittaneet, etta tyottomien fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi ovat
tyossa kayvaa vaestba heikompi. Tyottoméat myos sairastavat tydssa kayvia ylei-
semmin pitkaaikaissairauksia. Yleensa tyottémat kokevat terveytensa heikom-
maksi, kuin tydssa kayvat ja vakavimmillaan ty6ttémyys nakyy suurina kuollei-
suuseroina tyollisten ja ty6ttomien valilla. (Hannikainen-Ingman 2010, 14-16; Ke-
ratar 2016, 54-56.)

Lukuisten tekijoiden on todettu vaikuttavan tyottémyyden ja terveyden valiseen
yhteyteen, kuten ty6ttoman ian, jolla nayttaisi olevan vaikutusta terveydentilaan.
Haavoittuviksi ryhmiksi ty6ttomyyden negatiivisille terveysvaikutuksille on ha-
vaittu nuoret jotka ovat juuri lopettaneet koulunsa, keski-ikéiset miehet, ja talou-
dellisesti marginaaliset ryhmét, kuten naiset jotka ovat palaamassa tydelamaan.
Tutkimuksen mukaan ty6ttémyyden kielteiset vaikutukset ovat voimakkaampia
miehilla kuin naisilla. Lisaksi elintavat ovat merkittdva tyéttoman terveydentilaan
vaikuttavista tekijoistd. Muun muassa alkoholin kulutus on suurempaa tyéttémien
kuin tyossa kayvien keskuudessa. Lisaksi henkilokohtaiset ominaisuudet vaikut-
tavat tyottoman terveydentilaan. Tyottobmyyden kestolla ja uudelleen ty6llistymi-
sella on osoitettu olevan vaikutusta eli on todettu uudelleen tydllistymisen olevan
hyodyllista terveydelle. Esimerkiksi pitkdaikaistyottomilla psyykkisen terveyden
on todettu parantuneen uudelleen tydllistymisen seurauksena. (Hannikainen-Ing-
man 2010, 18.)



4.2 Ty6ttomyys ja sen terveysvaikutukset Salon seudulla

Muuttuva Salo 2013 — 2023 -tutkimushankkeessa tarkastellaan akillisen raken-
nemuutoksen Saloa. Hanke alkoi kevaalla 2013 pian sen jalkeen, kun Nokia Oyj
lakkautti kokoonpanotehtaansa. Syyskuussa 2016 Salon ty6ttomyysaste oli 14,9
prosenttia, kun vuonna 2008 se oli ollut 5,7 prosenttia. Erityisesti pitkaaikaisty6t-
témien eli vuoden tai pidempaan ty6ttomana olleiden maara on Salossa lisdanty-
nyt vuodesta 2009 lahtien. Pitkaaikaistyottomyyden kasvu on merkki vakavasta
rakenteellisesta tyottomyydestd, koska mitd kauemmin tyottomyys kestaa sita
vaikeampaa on uudelleen tyéllistyminen. Tuhansien ihmisten irtisanominen on
vaikuttanut yksiloihin, perheisiin ja koko Salon seutuun. (Ylikdnno & Kehusmaa
2015, 6-9; Lounaistieto 2016.)

Opinnaytetyossa tarkastellaan tutkimushankeen keskeisia tuloksia, koska tutki-
mus on tuore ja kattava. Lisaksi kohderyhmén, salolaisten ty6ttomien ja heidan
tilanteensa tunteminen auttaa tyon toiminnallisen osuuden toteuttamista. Muut-
tuva Salo -tutkimushankkeessa tarkastellaan toimeentuloa ja sosiaalisia suhteita
salolaisten omien kokemusten perusteella. Tutkimuksessa salolaisilta kysyttiin
muun muassa taloudellisesta tilanteesta, mahdollisuudesta yhteiskunnalliseen
osallistumiseen ja huolenaiheista, jotka vaikuttavat elamaan. Salolaisilta kysyttiin
mya0s, miten tyytyvaisia he ovat alueen erilaisiin julkisiin ja yksityisiinpalveluihin.
Tutkimus toteutettiin asukaskyselyna, liséksi aineistona kaytettiin tilastoja ja re-
kistereitd. Hankkeen ensimmaisen vaiheen raportti ilmestyi vuonna 2015. (Yli-
kdnnod & Kehusmaa 2015, 17.)

Tyo6ttdmat salolaiset ovat selvasti useammin huolissaan toimeentulostaan kuin
tyossa kayvat. He ovat useimmin tyytymattdmia omiin ihmissuhteisiinsa ja koke-
vat itsensa vahintddnkin melko usein yksinaisiksi verrattuna vakituisessa tyésuh-
teessa oleviin. Tydttomyyden my6ta usein myos tydpaikan ihmissuhteet ovat jaa-
neet taakse. Toisaalta tyottomyys itsessadn saattaa aiheuttaa hapeéa ja sosiaa-
lista eristaytymista. (Ylikannd & Kehusmaa 2015, 21-24.)

Tutkimuksen mukaan Salon tyottémat ovat lahes yhta aktiivisia kuin muut. Tosin

likuntaa he harrastavat tyossakayvia hieman vahemman. Ty6ttomat salolaiset



eivat osallistu yhteiskunnallisesti, jarjestdjen, seurojen tai erilaisten kerhojen toi-
mintaan aivan yhta usein kuin tydssakayvat. Huomioitavaa on, etta tyottomilla on
enemman aikaa kayttaa erilaisiin vapaa-ajan toimintoihin kuin tydssa kayvilla, jo-
ten tilastojen valossa he vaikuttavat passiivisemmilta kuin muut. Tutkimushank-
keen mukaan Salossa on tarve matalan kynnyksen harrastusmahdollisuuksille ja
sosiaalisen osallistumisen muodoille. Parannusta salolaiset itse toivoisivat esi-
merkiksi likunta mahdollisuuksiin. (Ylikann6 & Kehusmaa 2015, 21-24.)

Tyottomyyden myotad taloudelliset ongelmat ovat lisdantyneet. Laskujen maksu
on vaikeutunut tai niita ei ole pystytty maksamaan ollenkaan. Menoista on pitanyt
karsia pahimmillaan niin, etta ty6ttomilla ei ole ollut varaa ostaa ruokaa tai laak-
keita. Ylikdnno (2013, 64) toteaa aikaisemmassa tutkimuksessaan, etta joka nel-
jas tybmarkkinatukea saaneista suomalaisesta on kokenut useasti nalkaa. Nyt
Salossa vastaava osuus on 10 prosenttia. (Ylikdnn6 & Kehusmaa 2015, 33.)

Tutkimustulosten mukaan suurin haaste Salossa ty6ttémien uudelleen tydllisty-
miseksi on, etta tyottomien fyysinen ja psyykkinenkin terveydentila on heikenty-
nyt. Tilannetta hankaloittaa, etta tyottomat jaavat usein terveyspalveluiden ja tar-
kastusten ulkopuolelle, koska eivat kuulu tyéterveydenhuollon piiriin. Toinen este
tydllistymiselle on, ettéa Salossa ei ole tydpaikkoja tarjolla. (Ylikdannd & Kehusmaa
2015, 27.)

Tyottomyydesta selviytymiseksi tarvitaan erilaisia tukitoimia. Tutkimushanke pai-
nottaa kiinnittdmaan huomiota tyottomyyden mukanaan tuomiin kielteisten ter-
veysvaikutusten ehkaisyyn ja tyokyvyn yllapitoon. Kohderyhmalle suunnatuilla tu-
kitoimilla, jota esimerkiksi salon TE-toimisto tarjoaa, on mitd todenndkdisemmin
yllapitava vaikutus tyottémien terveyteen. Salossa on liséksi tyévoiman palvelu-
keskus (TYP), jonka auttaa moniammatillisesti, sisdltaen terveydenhuollon ja so-
siaalityon palvelut seka Kelan tarjpaman tuen. Kaupunki on aktiivisesti mukana
useissa tyollistamiskokeiluissa. Erdassa kokeilussa Salo maksaa yhdessa TE-
toimiston kanssa palkan pitk&aikaisty6ttomalle, joka sijoitetaan paikalliseen yri-
tykseen tekemdaan tyota. (Salo 2016; Salon alueen Tyottomat ry 2016; Niemi
2016; Ylikanno & Kehusmaa 2015, 11, 44.)



Ystavat tai sukulaissuhteet saattavat tyottomalla olla olemattomat, siksi Muuttuva
Salo-tutkimushanke korostaakin sosiaalisen tuen merkitysta tyoterveyden yllapi-
tamisessa. Talla hetkella taman tyyppista tukea voi saada muun muassa Salon
kaupungin Waltin ty6pajalta, jossa jarjestetaan kuntouttavaa ty6- ja ryhmatoimin-
taa. Salon alueen tyottdmat ry:ll& on omat tilat, jossa on jasenruokala ja yhdistyk-
sella on tarjolla erilaisia kursseja seké koulutusta. (Salo 2016; Salon alueen Tyot-
tomat ry 2016; Ylikanno & Kehusmaa 2015, 11, 44.)
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5 TERVEYDEN EDISTAMINEN RAVITSEMUKSEN KEI-
NOIN

5.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset ja ruokatottumukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta antaa ravitsemussuosituksia suomalaisten ra-
vitsemuksen ja terveyden edistamiseksi. Niiden pohjana ovat pohjoismaiset ra-
vitsemussuositukset, joita laaja asiantuntijaryhma paivittdd uusimpien tutkimus-
tietojen avulla selvittden ravinnon ja terveyden valisia yhteyksia. Ravintosuosi-
tusten keskeinen tavoite on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen avulla. Nii-
den soveltaminen pyritdan saamaan helpoksi. Ne esitetddn kaytannonléheisesti
tiiviind koosteena siséltden perustelut kirjallisuusviitteineen, jotta tarvittaessa
saadaan syventavaa tietoa aiheesta. Ravitsemussuositukset ovat tarkoitettu ter-
veille kohtuullisesti liikkuville suomalaisille, joten on hyva muistaa, etta ravintoai-
neiden tarve ja suositeltava ruokavalio voivat vaihdella terveydentilan mukaan.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5-10.)

Suosituksissa terveytta edistavasta ruokavaliosta on laadittu ruokakolmio ja lau-
tasmalli edistamaan yksildiden ravitsemusneuvontaa. Niiden avulla pyritaan tuo-
maan esille eri ruokaryhmien suhteellisia osuuksia terveellisessa ruokavaliossa,
kuten liha, maitovalmisteet ja taysjyvaviljavalmisteet. Ruokakolmiossa tuodaan
esille terveellisen ruokavalion kokonaisuus. Pohjan muodostavat vahéenergiset,
paljon kuituja, vitamiineja ja hivenaineita sisaltavét kasvikset, marjat ja hedelmat,
taysjyvaviljatuotteet ja peruna. Keskiosan muodostavat vaharasvaiset maitotuot-
teet, kasviperaiset rasvat, pahkinat ja siemenet. Karkiosan muodostavat kala ja
siipikarja, lihavalmisteet, punainen liha ja kananmuna seka kaiken huippuna sat-

tumat. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9, 19.)

Lautasmallia apuna kayttéden voidaan helpolla koostaa terveellinen ateria. Siina
ajatellaan lautasta kokonaisuutena, joka taytetddn puoliksi kasviksilla. TAman jal-
keen noin neljannes lautasesta taytetddn perunalla, taysjyvapastalla, riisilla tai
muulla taysviljalisakkeelld ja vimeinen neljannes jaa liha-, kala- tai munaruoalle.
Ateriaan kuuluu vield taysjyvaleipa, margariinilla sek& rasvaton maito. Jalkiruo-

kana voi olla marjoja tai hedelma. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittaa terveytta edistavia muutoksia ruo-
kavalioon muun muassa kasvattamalla ravintoainetiheyttd, pienentamalla ruoan
energiatiheytta ja kayttamalla parempia hiilihydraatteja. Runsaasti kuituja omaa-
vat kasvikunnan tuotteet sisaltdvat vihemman energiaa kuin elainkunnan tuot-
teita sisdltava ruoka. Runsaasti rasvaa tai lisattyd sokeria siséltavassa ruoassa
on paljon energiaa, myds alkoholijuomat ovat energiapommeja. Taysjyvaviljassa
on runsaasti kuitua ja se on terveellisempaa kuin valkoinen vilja. Suositeltavaa
on lisata ruokaan tyydyttyneitd rasvoja ja vahentaa tyydyttamattomia rasvoja
seka vaihtamaan rasvaiset maitovalmisteet rasvattomiin ja vaharasvaisiin tuottei-
siin. Hyva on myos suosia kasvidljyd, margariinia, pahkinoita ja siemenia seka
kalaa ja vahentda runsasrasvaisia elainkunnan tuotteita. Lihatuotteista valitaan
vaharasvainen, vaaleaa liha ja vahennetdan punaisen lihan kayttéa. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 17.)

Liiallista suolan kaytt6a tulisi valttda. Elintarvikkeista saamme suurimman osan
ruokasuolasta ja siksi olisi toivottavaa, etta ruoan jalostajat ja valmistajat huomi-
oisivat taman erityisesti leivissé, valmisruoissa ja lihavalmisteissa. Suolan kaytén
lisdksi olisi vAhennettava lisattya sokeria sisaltavia juomia ja ruokia, lihavalmis-
teita ja punaisen lihan kayttéa seka alkoholijuomia. Ruokavalioon voisi lisata
enemman kasviksia, palkokasveja, marjoja, hedelmia, pahkindita ja siemenia
seka suosia kalaa ja merenelavia. Vaaleat viljatuotteet vaihdetaan taysjyvavilja-
valmisteisiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 18.)

On saatu vakuuttavaa tutkimusnayttoa siita, etta terveytta edistavalla ruokavali-
olla voidaan vahentdd sepelvaltimotaudin, aivoverenkiertohairididen, verenpai-
netaudin, eraiden syopien, tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden, osteoporoosin ja
hammaskarieksen syntyd. Painonhallinnan kautta voidaan vaikuttaa tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksien kehittymiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
18))

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos seuraa viiden vuoden valein Finravinto-tutkimuk-
sessa suomalaisten aikuisten ruokatottumuksia. Tutkimuksessa selvitetdan

muun muassa ruoankayttéd, ravinnonsaantia, ateriarytmia ja joukkoruokailun
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kayttoa seka ravintoaineiden saantilahteitd. Ruokatottumuksia verrataan kansal-
lisiin ravitsemussuosituksiin ja tutkimustietoa kaytetdan suomalaisen aikuisvaes-
ton ravitsemustilanteen arviointiin ja seurantaan. Finravinto 2012- tutkimuksen
mukaan suomalaisten ruokatottumuksissa pitkaan jatkunut myonteinen kehitys
on pysahtynyt. Tama johtuu siita, etta rasvan osuus energiasta on kasvanut. Ras-
van laatu on my6s huonontunut eli ruokavalio siséltaa enemman tyydyttyneita
rasvoja kuin viisi vuotta aikaisemmin. Kuidun saanti on pienentynyt, ja suolan
kayttd lisdantynyt. Ruokavalion myodnteisida muutoksia ovat puolestaan olleet
marjojen ja kasvisten seka kasvioljyn kulutuksen lisdantyminen. Ravitsemussuo-
situsten mukaista eli sadannollista ateria rytmid suomalaiset noudattavat suhteel-
lisen hyvin. Lahes kaikki tutkimukseen osallistuneista s6ivat aamupalan. Suoma-
laiset sybvat keskimaarin kuusi kertaa paivassa, mika on suositeltua. (Helldan
ym. 2013, 25, 125.)

Samankaltaiseen tulokseen on paatynyt Suomalaisen aikuisvaeston terveyskayt-
taytyminen ja terveys - tutkimus, jota Terveyden ja hyvinvoinninlaitos toteuttaa
vuosittain. Tutkimuksessa terveyskayttaytymisen yhtena osa-alueena ovat ruo-
katottumukset, jotka ovat muuttuneet pitkalla aikavalilla ravitsemussuositusten
mukaiseen suuntaan. Poikkeuksena tutkimuksessa mainittiin kovien rasvojen li-
saantynyt kaytto. Liikunta on tutkimuksen mukaan myos lisaantynyt. Kuitenkin
ylipainoisten osuus vaestdsta kasvaa koko ajan. (Helldan & Helakorpi 2015, 21,
27.)

5.2 Sosioekonomisen aseman vaikutus ravinnon laatuun

Sosioekonominen asema on kasitteend moniulotteinen kuvastaen yksilon tai yh-
teison taloudellisia, sosiaalisia tai materiaalisia oloja, kuten koulutusta, ammattia
jatuloja. Sosioekonominen asema kertoo yhteiskunnan rakenteista, kuten yhteis-
kunnan keskeisista vaestoryhmista. Eri vaestoryhmien valilla elintavat ja ruoka-

tottumukset vaihtelevat ja tAméan katsotaan johtuvan suurelta osin sosioekonomi-
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sista eroista, eli terveys- ja ravitsemuskayttaytyminen voidaan nahda sosiaali-
sesti maaraytyneend, mutta myos avoimena yksildllisille valinnoille. (Loman ym.
2012, 149.)

Koulutuksen puute, alhainen tulotaso tai tyottomyys vaikuttavat ruokavalioon
epaedullisesti. Tyottomilla ei ole aina taloudellisesti mahdollista noudattaa ter-
veellista ruokavaliota. Vastaavasti voidaan sanoa, ettd korkeampi koulutustaso
VoI heijastua parempana terveys- ja ravitsemustietamyksena. Taméa saattaa aut-
taa yksilod noudattamaan suositeltua kayttaytymista esimerkiksi ravitsemussuo-
situksia. (Loman ym. 2012, 149-150; Ovaskainen ym. 2013, 204.)

Suomalaisten terveydentila ja ravitsemus ovat viime vuosina parantuneet, mutta
erot eri vaestoryhmien valilla ovat pysyneet samoina tai jopa kasvaneet (Loman
ym. 2012, 148). Ovaskainen, Kosola ja Mannisto (2013, 197-204) ovat tutkineet
tulotason ja koulutuksen vaikutusta ruokavalion laatuun ja ravitsemussuositusten
saavuttamiseen. Aineistona kaytettiin FINRISKI-tutkimuksia, laajoja vaestotutki-
muksia kroonisten ei-tarttuvien tautien riskitekijoista vuosilta 2002 ja 2007. Tutki-
muksen tulos vastaa odotusta sosioekonomisen aseman vaikutuksesta ruokava-
lion laatuun. Kasvisten, juuresten, hedelmien ja marjojen kayttd, vaikkakin lisaan-
tynyt kaikissa vaestdéryhmissd, on runsaampaan korkeammin koulutetuilla ja pa-
remmin tienaavilla. Vahemman koulutetut kayttavat puolestaan enemman soke-
ria, makeisia ja leipadrasvoja. Ruokavalinnat ovat hyvatuloisilla terveellisempia
kuin pienituloisilla ehka siksi, ettéd toimeentulon ollessa epavarmaa nahdaan tar-
kedmpana varmistaa se, etta ruokaa on. Terveellisen ruokavalion toteutuminen

ei ole ensisijaisesti mielessa.

Loman ym. (2012, 149-157) ovat tarkastelleet ravintolahteiden eroja suhteessa
sosioekonomiseen asemaan. Ravintotottumuksissa tapahtuu muutoksia, moder-
nisoitumista, niin etta taloudellisesti paremmin toimeentulevat omaksuvat uudet
ruokatrendit ensimmaisena ja kayttdvat vahemman niin sanottuja perinteisia
ruoka-aineita, kuten voita, perunaa ja tummaa leipd&. Huomioitavaa kuitenkin on,
ettd modernit ruokatottumukset eivat valttamatta tarkoita terveellista ruokavaliota.

Esimerkkind rasvaiset juustot, jotka ovat nousseet paremmin toimeentulevien
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suosioon. Painvastoin ravitsemussuositusten mukaisia ovat perinteiset ruoka-ai-
neet tumma leipéa ja peruna, jotka ovat edelleen pienempituloisen vaestéryhman
suosiossa. Toisaalta tutkimuksessa on havaittu, etta korkeammassa ammattiase-
massa olevat syovat enemman kalaa ja kayttavat vahemman lihajalosteita ja

tays- seka kulutusmaitotuotteita.

Raulio ja Ross (2012, 140-144) ovat selvittdneet tydaikaisen aterioinnin eroja eri
vaestoryhmien kesken ja taman yhteyttd ruokavalion laatuun. Keskeinen ha-
vainto on, etté henkilostoravitolassa lounastavat valitsevat annoksiinsa useam-
min tuoreita kasviksia ja kalaruokaa verrattuna tyontekijoihin, jotka syovat omia
evaita. Joukkoruokalassa syovien ravitsemus on lahempéana ravitsemussuosituk-
sia kuin niiden, jotka sydvat omia evaita tai jossain muualla. Tama heréttaa huo-
len tybelaman ulkopuolelle jaaneistd, silla joukkoruokailun saavutettavuus on
huonointa ty6ttomilla ja alemmassa sosioekonomisessa asemassa olevilla. Heilla
myos ruokavalion laatu on heikompi, kuin paremmin toimeentulevilla. Tyottomat
ovat jarjestetyn joukkoruokailun ulkopuolella, joten ruokavalion laatu riippuu ty6t-

toman elamantilanteesta, asenteesta, tiedoista ja taidoista.
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Tama opinnaytetyo tehtiin salolaiselle Ruori-hankkeelle. Tarkoituksena oli kerata
tietoa tyottdmien tarpeista ja toiveista terveyden edistamiseksi ravitsemuksen
keinoin. Opinnaytetytssa selvitettiin, millaisia ruokatottumuksia tyottomilla oli ja
miten he toteuttivat terveellista ruokavaliota seka millaista toimintaa tai esimer-
kiksi neuvontaa tyottomat halusivat ravitsemuksen suhteen olevan tarjolla. Ta-
voitteena oli antaa Ruori-hankkeelle tietoa tyottdmien ravitsemuksesta ja tarjota
hankkeelle ideoita kehittaa toimintaansa tyottomien terveyden edistamiseksi. Toi-

minnallista opinndytety6té ohjasivat seuraavat tutkimuskysymykset.

1. Millaisia ruokatottumuksia tyottomilla on? Aiheutuuko niistd ongelmia tai

haittaa?

2. Miten he toteuttavat terveellista ruokavaliota? Millaisia kasityksia heilla on

terveellisesta syomisesta ja ruokavaliosta?

3. Millaista palvelua tai esimerkiksi neuvontaa tyottémat toivoisivat olevan

tarjolla, jotta he voisivat toteuttaa terveellistd ruokavaliota?
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

7.1 Learning Cafén suunnittelu Ruori-hankkeen kanssa ja tiedonhankinta

Aihe opinnaytetydlle varmistui huhtikuussa 2016, jolloin Ruori-hanke esiteltiin op-
pilaitoksessa ja kerrottiin hankkeen tarvitsevan selvitystyota tyottomien tarpeista
ja toiveista terveyden edistamiseksi. Nakokulmaksi, joka oli vapaasti valittavissa,
ehdotettiin ravitsemusta. Aihe esiteltiin Ruori-hankkeen koordinaattorille ja han
hyvaksyi sen. Tapaamisessa koordinaattorin kanssa lyotiin lukkoon tiedonhan-
kintamenetelma, eli Learning Café. Se tuki hankkeen ideaa Living Lab-toimin-
nasta eli ty6ttdémien osallistamisesta ja heiddn oman asiantuntijuutensa hyddyn-

tamisesta.

Toukokuussa 2016 opinnaytetydn menetelmallista osiota suunniteltiin kehittamis-
ja tutkimusosaamisen kurssilla. Samalla aloitettiin teoriatiedon hankinta. Opin-

naytetyon tarkoitus ja tavoite muotoutuivat.

Elokuussa 2016 aikaisempaa tutkimustietoa hankittiin lisda ja valmisteltiin opin-
naytetyon suunnitelma. Suunnitelma tyosta esiteltiin seminaarissa, syyskuussa
2016. Taman jalkeen toimeksiantajilta saatiin lupa opinnaytetyon tekemiseen.
Learning café-tilaisuus suunniteltiin yksityiskohtaisesti, muun muassa pdytien
keskusteluaiheet viimeisteltiin. Ruori-hankeen koordinaattorin tapaamisessa esi-
teltiin viimeistelty suunnitelma tilaisuudesta ja koordinaattorilta saatiin neuvoja,
joita hyoddynnettiin tilaisuuden toteutuksessa. Sovittiin aikataulusta tilaisuuden
jarjestamiseksi lokakuussa 2016.

Lokakuussa jarjestettiin Learning Café-tilaisuus. Taméan jalkeen keskityttiin tulos-
ten analysointiin ja opinnaytetydraportin kirjoittamiseen sekad opinnaytetyoposte-
rin suunnitteluun Turun ammattikorkeakoulun Salon yksikon messuille joulu-

kuuksi 2016. Kuviossa 1. on esitetty opinnaytetydn eteneminen.



17

*Opinadytetyon aihe varmistui
¢l earning café- menetelman kaytto
J

~
*Menetelmallisen osion suunnittelua
*Opindytetyon tarkoitus ja tavoite

J

sTutkimustietoa hankittiin lisaa

*Opindytetyon suunnitelman
valmistelua

sSuunnitelma esiteltiin
sToimeksiantosopimus

*| earning café-tilaisuus
*Tulosten analyysi

*Opindytetyon ja -posterin tekoa
MARRASKUU pinaytetyon ja -p
2016

*Opindytetyomessut

€<«

Kuvio 1. Opinnaytetyén eteneminen.

Tutkimustietoa etsittiin Turun ammattikorkeakoulun Finna-tietopalvelun kautta eri
sosiaali- ja terveysalan tietokannoista, kuten Medicin, Cinahlin, PubMedin ja Ter-
veysportti kautta. Lisaksi kaytettiin Google Scholar tietokantaa. Hakusanoina
kaytettiin Learning Café, ravitsemus, ravitsemussuositukset, ruokatottumukset,

sosioekonominen asema, terveys, tyottomyys.

Kirjalahteita 16ytyi paljon ja aineistoa karsitiin valitsemalla uudempia, alle kymme-
nen vuotta vanhoja lahteita. Lahteita myos arvioitiin kriittisesti, arvioiden Kirjoitta-
jan luotettavuutta tai lahteen tuottajan, kustantajan tunnettavuutta (Hirsjarvi ym.
2015, 113-114.) Liitteena 1. on taulukko, jossa esitetddn opinnaytetyon tiedon-

hankintaa.
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7.2 Learning Cafén toteutus

Learning Café-tilaisuus toteutettiin lokakuussa 2016 Salossa ja siihen osallistui
yhdeksan henked, kolme miesta ja kuusi naista. laltaan he olivat 24-57-vuotiaita.
Ryhma, joka oli jarjestynyt Ruori-hankkeen toimesta, koostui pitkaaikaistyotto-

mista, jotka osallistuivat kuntouttavaan tyétoimintaan.

Learning Cafeé-tilaisuus aloitettiin johdannolla, jossa mukana olivat kaikki osallis-
tujat. Johdanto toteutettiin lyhyena luentona eli PowerPoint—esityksena (liite 2.).
Siina esiteltiin tilaisuuden tarkoitus ja kerrottiin, mika Learning Café on ja miten
se toteutetaan. Lopuksi osallistujille esiteltiin lyhyt tietopaketti terveellisesta ruo-
kavaliosta ja ravintosuosituksista. Johdannon avulla haluttiin varmistaa se, etta
ryhma tietda mita olimme tekemassa ja etta heilla oli tarvittava ja ajantasainen
tieto aiheesta. Osallistujat saivat myos paperikopiot PowerPoint—esityksesta
muistin virkistdmiseksi. Taman jalkeen osallistujat jakautuivat kolmeen eri poy-

taan (kuvio 2.), joissa kasiteltiin ravitsemusteemaa eri nakokulmista:

Podydéassa A: Minkalaisia ruokatottumuksia teilla on ja aiheutuuko niistéd ongel-

mia?
Poydéassa B: Miten toteutatte terveellistd ruokavaliota?

Pdydassa C: Millaista palvelua, neuvontaa tms. toivoisitte olevan tarjolla, jotta

voisitte toteuttaa terveellistd ruokavaliota?
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A.
Ruokatottumukset

C. Toiveet B. Terveellisen
palveluista ja ruokavalion
neuvonnasta toteuttaminen

Kuvio 2. Learning Cafén poydat.

Pienryhmissa osallistujat kiersivat kaikki poydat lapi ja osallistuivat kuhunkin kes-
kusteluun. Jokaisessa poydéassa oli isdntanéd opinnaytetyotiimin jasen, joka johti
keskustelua ja kirjasi esille nousseet asiat isolle flappipaperille kasitekartaksi.
Kun keskustelua oli kayty sovittu aika, 20 minuuttia, osallistujat siirtyivat seuraa-
vaan poytaan. Poydan isanta perehdytti uudet tulijat aiheeseen ja edellisen ryh-
man siitd kdymaan keskusteluun. Edellisen ryhmén tuotokset olivat nahtavilla
flappipaperilla, josta uusi ryhma jatkoi tuottaen lisdé ideoita. Nain keskustelu ke-
hittyi koko ajan eteenpain. Viimeisen aiheen kasittelyn jalkeen osallistujat palasi-

vat poytaan, josta olivat aloittaneet.

Lopuksi isdnnat esittelivat kaikille yhteisesti omassa pdydassaan kaytya keskus-
telua ja siina syntyneité ideoita ja ajatuksia. Ryhmalaisille annettiin viela mahdol-
lisuus yhteiseen keskusteluun, kysymyksiin ja vastauksien taydentamiseen. Tata
mahdollisuutta hyddynnettiin jonkin verran. Aivan lopuksi ryhmalaisia pyydettiin
tayttamaan lyhyt palautelomake (lite 4.). Ryhmaa kiitettiin hyvasta yhteistydsta

ja paatettiin tilaisuus.
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7.3 Learning Café-aineiston kasittely

Learning Cafén-tilaisuuden keskusteluista syntyi kolme kasitekarttaa (liitteessa
3.), yksi kustakin poytakeskustelusta. Aineiston analyysi aloitettiin palaamalla
opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin, eli kysyttiin mita sellaista aineistossa on,
joka liittyy tutkimustehtavaéan. Analyysin etenemista maaritteli lisaksi se, etta ana-
lyysissa oltiin kiinnostuneita aineiston sisallosta. Mita aineistossa oli ja mita se
kertoi? (Eskola & Suoranta 1998, 175-175; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.)

Aineisto luettiin huolellisesti |api ja tekstimateriaali jaettiin osiin teemojen perus-
teella. Teemoittelulla haluttiin ryhmitella aineistoa eri aihepiirien mukaan. Tee-
moittelulla pyrittiin korostamaan aineiston siséltda, eli mita kustakin teemasta oli
sanottu ja mita asioita siihen oli siséltynyt. Pyrkimyksena oli kiteyttaa keskustelu-
jen sisaltoja ja loytaa niista tutkimuskysymysten kannalta keskeisia asioita. Tee-
moittelua tehtiin myods teorialdhtoisesti. Lopulta muodostui kuusi teemaa (tau-
lukko 1.) ravinnon laatu, ruokatottumukset ja haasteet, taidot ja tiedot, palvelut,
ongelmat ja taloudellisuus, joiden perusteella lahdettiin ryhmittelemaan keskus-
teluja ja kertomaan aineiston sisallosta. Aineiston analyysissa pyrkimys oli tiivis-
taa ja tulkita aineistoa suhteessa teoriaan, kaytant6on ja omaan ajatteluun. Ta-
voitteena oli myos tuottaa hyva sanallinen kuvaus, joka on tarkea osa laadullista

analyysia. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)
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Taulukko 1. Learning Café keskustelut teemoittain.

Ravinnon laatu Ruokatottumukset ja haasteet Taidot ja Tiedot

Lisda hedelmia & vihanneksia Vahemman suola Lisaa lammintd ruokaa
POYTA A
Ruokatottumukset Lisaa kokojyvaa / kuituja Vahemman sokeripitoisia juomia Lisaa saannollisyytta ateriointiin
Vahemman lihaa Vahemman epaterveellisid valipaloja Vahemman eineksia

Vdahemman maitotuotteita Ruoan maara yksilollisesti Lahiruokaa
Ravinnon laatu Ruokatottumukset & haasteet Taidot ja Tiedot

POYTA B Hedelmia navytille, helposti saatavilla
Terveellisen

Ei iltasyomista Itsetehty ruoka

ruokavalion Paljon kasviksia Syodaan hitaasti Ostoslistat
toteuttaminen

Terveellisia valipaloja Monipuolisuus Lautasmalli

Kunnon aamiainen Kohtuullisuus Saanndllisyys, ateriarytmi

Palvelut Ongelmat Taloudellisuus

Ravitsemusterapeutti Etdisyydet, palvelut asiakkaalle Ruokarinki / tukkuostot
Terveystarkastukset Liian vahan lampimia aterioita Ruokakassit
POYTA C
c . Foorumi Korkea kynnys ruoka-apuun Ruokahavikki hyotyyn
Toiveet palveluista ynay. B YOty
ja neuvonnasta
Painonhallintaryhmat Hintapolitiikka - Tarjoukset selville Kala halvemmaksi
Tiedotuskanava Selkeammat ravintosuositukset Sesonkituotteet, ldhiruoka
Diabeteshoitaja Ruoanlaittotaidot, laitetaan kotona Apujarjestot

Yhteinen osuuskunta, palstoja Yhteistyo kuntien valilla Alennukset tyottomille
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8 TULOKSET

8.1 Tyottémien ruokatottumukset

Poydéasséa A keskusteltiin siitd, minkalaisia ruokatottumuksia ty6ttomilla oli ja ai-
heutuiko niistd ongelmia? Ryhmalaisten keskustelujen teemoittelusta syntyi
kolme paateemaa ruokatottumuksista eli ravinnon laatu, tottumukset ja haasteet

seka taidot ja tiedot.

Ravinnon laatuun (kuvio 3.) ja ruokatottumuksiin toivottiin luonnon mukaista lahi-
ruokaa, kokojyvaleipaa, raakaruokaa ja monipuolisuutta, kuten marjoja, jyvia,
nyhtokauraa, harkapapuja seké hedelmia ja vihanneksia. Myonnettiin kuitenkin,
etta terveellinen ruokavalio maksaa eikéa ty6ttoméan varallisuus aina riita siihen.
Ruuan valmistus koettiin myds tarkeaksi, silla silloin pystyttiin vaikuttamaan ruo-

kavalioon vahentamalla liha-, maitotuotteita seka hiilihydraatteja ja suolaa.

Lisdd
hedelmid ja
vihanneksia

- POYTA A
Lisdd Vdahemman

kokojyvii RAVINNON lihaa
ja kuituja LAATU

Vihemmén
maitotuotteita

Kuvio 3. Ruokatottumukset ja ravinnon laatu.

Ruokatottumukset ja haasteet teemassa, kuviossa 4., nousi paallimmaiseksi

toive, etta jaksaisi valmistaa lamminta ruokaa paivittain, mutta yksin elavana
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turvautui helpolla eineksiin ja pikaruokiin. Silloin menetti mahdollisuutensa vai-
kuttaa ruoan rasvan ja suolan maaraan. Myos makean himon tyydytys miellet-
tiin ongelmaksi. Sy6tiin liikaa makeisia ja juotiin virvoitusjuomia, jotka aiheutta-
vat helposti riippuvuutta. Ruoan méaara koettiin tarkeaksi ja paadyttiin ajatuk-

seen "kohtuus kaikessa”, eli syotiin se mita kulutettiin.

Véhemman

epéterveellisid
vilipaloja

POYTA A

Vdahemman Ruoan mairi

suola yksildllisesti

TOTTUMUKSET
JA HAASTEET

Véhemmén

sokeripitoisia
juomia

Kuvio 4. Ruokatottumukset ja haasteet.

Taidot ja tiedot teemasta (kuvio 5.) osallistujat kokivat tietavansa ja osaavansa
tehda terveellisté ruokaa, mutta se koettiin joskus hankalaksi. Eineksiin ja epéa-
terveellisiin valipaloihin sorruttiin helpolla. Haluttiin kuitenkin sy6da paivittain ja

saanndllisesti lamminta ruokaa seka haluttiin suosia erityisesti lahiruokaa.
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Lisdd
lamminta
ruokaa

POYTA A
TAIDOT JA
TIEDOT

Saénnsllinen Vahemman

ateriarytmi eineksid

Lahiruokaa

Kuvio 5. Ruokatottumukset suhteessa taitoihin ja tietoon.

8.2 Terveellisen ruokavalion toteuttaminen

Poydéassa B keskusteltiin terveellisen ruokavalion toteuttamisesta henkilokohtai-
sella tasolla. Analyysin jalkeen kolmeksi paateemaksi muodostuivat ravinnon
laatu, tottumukset ja haasteet seka taidot ja tiedot. Ravinnon laadulla pyrittiin vai-
kuttamaan terveelliseen ruokavalioon (kuviossa 6.). Miellettiin, etté tulisi kayttaa
paljon hedelmia, kasviksia ja muitakin terveellisia valipaloja. Ruoan valmistuk-
sessa haluttiin kayttaa enemman kasviksia ja salaatteja. Kunnon aamiainen ko-
ettiin myos terveelliseksi ruokavalion kannalta. Hedelmia tuli syotya helpommin,
jos ne ovat nakyvilla ja helposti saatavilla. Makeat vélipalat tulisi néin korvattua

terveellisilla hedelmill&.
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Hedelmia
helposti
saatavilla

POYTA B
Paljon Terveellisia

kasviksia RAVINNON vélipaloja
LAATU

Kunnon
aamiainen

Kuvio 6. Terveellisen ruokavalion toteuttaminen ja ravinnon laatu.

Ravintotottumukset ja sen haasteet teemasta, kuviossa 7., ryhmalaiset toivat
esiin monipuolisen ja ravitsevan ruokailumallin “lautasmallin”. Se oli helppo muis-
taa ja pyrittiin syomaan hitaasti nauttien, ei hotkien. Na&in ei syoty liikaa, vaan
kohtuullisesti ja oikeassa suhteessa. My6s syomisten ajankohtaan kiinnitettiin
huomiota. lltasyomista tuli valttda painonhallinnan kannalta. Valipalat siirsivat
nalkaa ja esimerkiksi Piltti-lastenruoka koettiin terveelliseksi ja sopivan ko-

koiseksi valipalaksi.
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Ei
iltasyomista

POYTA B
Syﬁdﬁﬁn Ruoan
hitaasti TOTTUMUKSET monipuolisuus

JA HAASTEET

Kuvio 7. Terveellisen ruokavalion toteuttaminen ja haasteet.

Taidot ja tiedot nousivat esille keskusteltaessa ruoanlaitosta (kuviossa 8.). Niita
jokainen ryhmalainen piti tarkedna. Itse tehden pystyi vaikuttamaan siihen mita
s6i. Myos lautasmallin koettiin auttavan siina, kuinka paljon s6i. S&anndllinen
ateriarytmi koettiin tarkeéksi. Kaupan tarjoukset ja niiden perusteella tehty kaup-
palista koettiin hyvaksi keinoksi vahentaa kauppalaskuja. Ongelmaksi nousi siis

taas varallisuus. Tietoa oli, mutta oliko siihen varaa?
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Itsetehty
ruoka

POYTA B

TAIDOT JA
TIEDOT

Aterioiden
lukumaara

Kuvio 8. Terveellisen ruokavalion toteuttaminen suhteessa taitoihin ja tietoihin.

8.3 Toiveet palveluista ja neuvonnasta

Poydéassa C keskusteltiin siita, millaista palvelua tai neuvontaa osallistujat toivoi-
sivat olevan tarjolla, jotta he voisivat toteuttaa terveellistd ruokavaliota. Keskus-
telun teemoittelussa nousi esiin kolme luokkaa palvelut, ongelmat ja taloudelli-
suus, joihin osallistujat toivoivat muutosta tai joihin vaikuttaminen voisi edesaut-

taa terveellisen ruokavalion toteutumista.

Palvelujen, kuviossa 9., suhteen keskusteluissa huomioitiin se, ettd palveluja ja
esimerkiksi ravitsemustietoutta oli tarjolla, mutta se oli hajallaan. Tyottoman
omalla vastuulla ja velvollisuutena oli selvittaa tarjousmahdollisuudet tai esimer-
kiksi missé ja milloin ruokakasseja jaetaan. Osallistujien mukaan tieto seurakun-
nan tai kansalaisjarjest6jen tarjoamasta ruoka-avusta Salon seudulla kulki tyot-
tomien kesken paasaantdisesti suusta suuhun. PoOydassa esitettiin tarvetta yh-
teiselle foorumille tai tiedotuskanavalle. Sieltd voisi saada tietoa muun muassa
terveellisestd ruoasta ja tarjouksista seka esimerkiksi kauden tuotteista, joiden
katsottiin olevan yksi hyva vaihtoehto toteuttaa edullista ja terveellistd ruokava-

liota. Toisaalta erilaiset jarjestot tai palveluntarjoajat voisivat talla foorumilla tie-
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dottaa toiminnastaan. Paikka, jossa tietoa saadaan tai jaetaan, voisi olla konk-
reettinen tila jossa tyottomat kokoontuvat. Toinen vaihtoehto voisi olla sosiaalisen

median avulla tuotettu palvelu.

Osa keskustelijoista koki tarvetta terveysneuvonnan parempaan saavutettavuu-
teen. Katsottiin, etta ravitsemusterapeutin henkilokohtainen apu ja painonhallin-
tarynmaan paasy olisi tarpeellista. Ty6ttomyyden myéta vapaa-aikaa oli enem-
man, joten myos syomiseen oli enemman aikaa. Tama oli puolestaan johtanut
painonhallinnan ongelmiin. Liséksi terveellisen ruokavalion toteuttamiseksi ehdo-
tettiin edullisten tai ilmaisten viljelypalstojen maaréan lisaamista. Niitd voitaisiin
hoitaa itsenaisesti tai suurempia palstoja tyottdmien kesken yhteisesti osuuskun-

nittain.

Ravitsemus
terapeutti

Yhteinen Terveys
osuuskunta tarkastukset

POYTA C

PALVELUT

Diabetes

hoitaja

Painon

hallinta
ryhma

Tiedotus
kanava

Kuvio 9. Palvelut, joita toivottiin.

Keskeisena esteena ja ongelmana terveellisen ruokavalion toteuttamisessa néah-
tiin se, ettd ruoka oli kallista (kuviossa 10.). Keskusteluissa kavi ilmi, etta osallis-
tujien ruoanlaittotaidot olivat kohdillaan. Ruokaa laitettiin mieluiten itse kotona,
juuri sen vuoksi, etté se tuli edullisemmaksi. Samalla rahalla itse tehtynd ruoka
oli my6s monipuolisempaa verrattuna siihen, ettd syotaisiin jossain muualla.
Ruoan hintapolitikkaan haluttiin muutosta ja parempia tarjouksia. Lisaksi voi-

massa oleviin ravitsemussuosituksiin toivottiin selkeytta.
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Esille nousivat valimatkat Salon seudulla. Osallistujista erds koki niiden olevan
turhan pitkia, joten kynnys esimerkiksi kdyda terveyskeskuksessa oli kasvanut.
Toisaalta likkuminen paikasta toiseen maksaa, mika oli aina pois muista valtta-
mattdmistd menoista. Ehdotettiin joustavia palveluja vélimatkojen lyhentéa-
miseksi. Miksei terveyspalvelut tai neuvonta voisi tulla asiakkaiden luo, kuten Kir-
jastoauto? Kuntien valinen yhteisty0 voisi auttaa, jos lahella kunnan rajaa asuva

voisi halutessaan hytdyntaa naapurikunnan palveluja.

Tyottdmien paikallisiin joukkoruokailumahdollisuuksiin toivottiin parannusta. Ruo-
kalalta, joka oli jo olemassa, toivottin enemman vastinetta rahalle eli ruoan mo-
nipuolisuuden lisdamista. Ruokalat nahtiin hyvana vaihtoehtona niille, jotka asui-
vat yksin. He saivat sieltd ainakin yhden l[ampiman aterian paivassa ja lisaksi ta-

pasivat muita ihmisia.

Osallistujista useat olivat joskus kayneet hakemassa ilmaisen ruokakassin. Mo-
net kokivat tilanteen hyvin nolona ja vaivaannuttavana. Toivottiin matalan kyn-
nyksen paikkaa hakea ruoka-apu. Paikkaa, jossa ei tarvitsisi paljoa jonottaa ja
ruoka-avun voisi hakea joustavammin, oman aikataulun mukaan. Mainittiin, etta
ruokakassi voitaisiin jopa tuoda sita tarvitsevalle kotiin tai sen voisi noutaa maa-

ratyista toimipisteista huomaamattomasti.

Etaisyydet,
palvelut
asiakkaalle

Yhteistyd
kuntien
vililla

Liian vahan

lampimia
aterioita

POYTA C
ONGELMAT

Korkea
kynnys
ruoka-
apuun

Ruoanlaiton
taidot

Hinta

politiikka -
tarjoukset
selville

Selkedmmat
suositukset

Kuvio 10. Ongelmat, joihin toivottiin parannusta.
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Haluttiin syoda terveellisesti, mutta taloudellisuus ndkékulma oli tyéttémien ruo-
kavalinnoissa merkittdvassa asemassa (kuviossa 11.). Keskusteltin mahdolli-
suudesta perustaa ty6ttomien kesken ruokarinkeja tai tehda tukkuostoksia, jolloin
raaka-aineet olisivat halvempia. Sesonkiraaka-aineiden ja l&hiruoan parempi
hyédyntaminen néhtiin myoés mahdollisuutena sydda hyvin, mutta edullisesti. Pe-
raankuulutettiin ruokahavikin parempaa hyédyntamista. Kauhisteltiin saadoksia,
jotka maaraavat heittdmaan ylijaanytta ruokaa roskiin sen sijaan, etta se annet-
taisiin pois. Ruokakassi ja ruoka-apu nahtiin tarkedné osana pienella rahalla tuo-
tettua ruokavaliota ja siksi tyottomille toivottiin myds omia "lahjakortteja” ruokaa

varten.

Ruokarinki -

tukkuostot

Alennukset

tybttémille Ruokakassit

POYTA C

TALOUDELLISUUS
Ruoka

Apujérjestot
paian havikki

Sesonki Kalaa
tuotteet halvemmaksi

Kuvio 11. Taloudellisuus ja terveellinen sydéminen.
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9 POHDINTA

9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus varmistettiin pyrkimalla tarkkuuteen ja
huolellisuuteen opinnaytetyd-prosessin aikana aina tiedonhankinnasta tulosten
analysointiin. Eettisyytta pohdittiin tyon edetessa eli hyvat tieteelliset kaytanteet,
jotka liittyvat tutkimuksen tekoon huomioitiin prosessin ajan. (Hirsjarvi ym. 2010,
23-24.)

Prosessissa tiedonhankinta, tydskentely ja tulosten arviointi suoritettiin eettisesti
kestavasti ja avoimesti, kuten Vilkka & Airaksinen (2003, 72-73) seka Hirsjarvi
ym. (2010, 24-26) ovat todenneet. Esimerkiksi opinnaytetydhén hankittu teoria-
tieto perustui lukuisiin eri lahteisiin. Lahteita kaytettiin harkiten ja niihin suhtau-
duttiin kriittisesti. Huomioitiin lahteen ik&, tuoreus ja laatu seké uskottavuus. Tun-
netun, asiantuntijaksi luokitellun tekijan ajantasaisia aineistoja hyddynnettiin. Ta-
han paastiin muun muassa tekemalla kattava kirjallisuuskatsaus. Mahdollisuuk-

sien mukaan suosittiin alkuperaisia julkaisuja. Teksteja ei myodskaan kopioitu.

Tydssa huomioitiin myos Vilkka & Airaksisen toteamus (2003, 76), etta kaytan-
nonlaheisen, toiminnallisen opinnaytetydn arvoa ei kasvattanut lahdeluettelon pi-
tuus, vaan tarkeampaa oli huomioida lahteiden laadukkuus ja soveltuvuus. Lah-
den maaran lisddminen, ikdan kuin vain koristeeksi, oli turhaa. Lahteiden tarkoi-

tus oli palvella opinnaytetyota.

Hirsjarven ym. (2010, 23-25) sekéd Kankkusen & Vehvilainen-Julkusen (2013,
218.) mukaan huolehdittiin myds tarvittavista luvista. Ennen varsinaisen toiminal-
lisen osuuden aloittamista allekirjoitettiin toimeksiantosopimus Ruori-hankeen ja
Turun ammattikorkeakoulun kanssa. Aihe opinnaytetyélle oli hyvin perusteltu.
Ruori-hanke pyrkii hankkimaan tietoa tyottomien terveydesta ja edistamaan sita
hyddyntamalla heiddn omaa asiantuntijuuttaan. Toiminnallisen menetelmén luo-
tettavuus varmistettiin suunnittelemalla Learning Café-tilaisuus huolellisesti. Mie-
tittiin poytien kysymystenasettelua ja niiden suhdetta opinnaytetyon tarkoituk-

seen ja tavoitteisiin.
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Huomioitiin tilaisuuteen osallistujien eli tutkittavien tietoinen suostumus osallistua
tutkimukseen. Opinnaytety6ssa huomioitiin osallistujien ihmisarvo ja sen kunni-
oittaminen. Muun muassa tutkimukseen osallistuvien anonymiteetti sailytettiin.
Learning cafén osallistujille kerrottiin kaikki oleellinen tieto siita, mita tilaisuuden
kuluessa tuli tapahtumaan, ja varmistetiin, etté osallistujat olivat asian ymmarta-
neet. Tilaisuuden aikana syntynyttd materiaalia kasiteltiin huolellisesti ja niin, ettei
osallistujia voi niista tunnistaa. Tarkka paikka ja ajankohta, jolloin Learning Café
tilaisuus jarjestettiin, jatettiin yksityisyyden suojan takia opinnaytetydssa ilmoitta-
matta. (Eskola & Suoranta 1998, 52, 54; Hirsjarvi ym. 2010, 23-25.)

Learning Café-tilaisuuden lopuksi poytakeskustelut kaytiin viela yhteisesti lapi
kaikkien osallistujien kesken. Osallistujille annettiin lisaksi mahdollisuus tayden-
ta& keskusteluja seka lisata uusia mieleen tulleita ideoita. Keskustelujen sisallon
luotettavuuteen ja kattavuuteen saatiin varmistus Learning Café-tilaisuudessa
saturaatiolla. Tilaisuuden edetessa keskustelu alkoi toistaa itsedan. Keskuste-
luun ei saatu enaa uusia nakokulmia tai ideoita. Tutkimuskysymyksiin saatiin riit-
tdva ymmarrys. Learning Cafén tuotos kaytiin 1&pi ja analysoitiin opinnaytetyotii-
min kesken mahdollisimman pian tilaisuuden jalkeen. (Eskola & Suoranta 1998,

62-63; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Learning Cafén keskusteluaiheet valittiin niin, ettd ne perustuivat teoriatietoon ja
vastasivat opinnaytetyon tarkoitusta. Learning Cafén tuloksia tarkasteltiin kriitti-
sesti ja yleistamatta seka palautekyselyn luotettavuutta arvioitiin (Liite 4.). Ra-
portti pyrittiin kirjoittamaan totuuden mukaisesti. Opinnaytety6-prosessin paatyt-
tya huolehdittiin materiaalien turvallisesta ja asianmukaisesta sailyttdmisesta ja
havittamisesta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006; Kankkunen & Vehvi-
lainen-Julkunen 2013, 218; Hirsjarvi ym. 2015, 26-27.)
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9.2 Pohdintaa tyon etenemisesta

Opinnaytetyo aihe valittiin ennen kaikkea sen ajankohtaisuuden takia. Salo karsii
vakavasta rakenteellisesta tyottomyydesta ja pitkdaikaisty6ttomien maaran kas-
vaessa on erittdin aiheellista pyrkia vaikuttamaan heidan tilanteeseensa. (Yli-
kanno & Kehusmaa 2015, 6-9.) Tiedonkeruumenetelméana Learning Café oli on-
nistunut, kun haluttiin osallistaa tyéttomia ja hyédyntaa heidan tietamystaan. Ti-
laisuudesta saatu tieto oli kattavaa. (Brown & Isaacs 2005, 3-4; Laaksonen ym.
2011, 39.))

Opinnaytetyo eteni aikataulussa, vaikka alussa pelkona oli liilan tiukka aikataulu.
Learning Café tulosten analysointi aiheutti pohdintaa. Opinnaytetyétiimissa paa-
dyttiin kuitenkin pyrkimykseen tulkita aineistoa, ryhmitella tekstimateriaalia ja tee-
moitella sisaltba seka jarjestella rakenteita. Haluttiin kertoa, mitd aineistossa sa-
notaan suhteessa tutkimuskysymyksiin. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.)

Ruori-hankeen koordinaattorilta saatiin paljon tukea ja vinkkeja Learning Café-
tilaisuuden jarjestamiseksi. Yhteytta pidettiin tapaamisissa ja sahkopostin vali-
tyksella. Hankeen puolesta I6ytyi myds motivoitunut osallistuja joukko. He olivat
ikdhaarukaltaan 24-57-vuotiaita, minka uskotaan tuoneen myas tuloksiin erilaisia
nakokulmia ja monipuolisuutta. (Leino, henkildkohtainen tiedonanto 31.10 2016.)
Learning Café-tilaisuus suunniteltiin perinpohjaisesti. Mietittiin aiheen avauksia ja
johdantoja keskusteluille. Huomioitiin mahdollisuus siihen, ettd keskustelua ei
syntyisi miettimalla erilaisia nakokulmia keskustelun virittamiseksi. Pohdittiin me-
todin testaamista, mutta luotettiin huolelliseen suunnitelmaan. Lisdksi ammatti-
korkeakoulu opintojen yhteydessa saatujen Learning Café kokemusten myéta ol-
tiin paasty yhteisymmarrykseen kasitekarttojen kirjaamisen tyylista. (Laaksosen
ym. 2011, 42-47.)
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9.3 Palautetta Learning Café-tilaisuudesta

Learning Cafén-tilaisuudesta, johon osallistui 9 eri ikaista pitk&aaikaistyotonta,
kolme miesté ja kuusi naista, saatiin monipuolista palautetta (Liite 4. ja kuvio 12.).
Palautteet kasiteltiin tilastollisesti Excel-ohjelmalla ja vastauksien tulkinnassa
kaytimme muuttujan arvona mediaania. Mediaani eli keskiluku on se muuttujan
arvo, jonka kummallekin puolelle jaa 50 prosenttia kaikista tapauksista. Vastaus
oli keskipiste, eli se edusti toimivasti rynman mielipidetta. (Virtuaalinen ammatti-
korkeakoulu 2016.)

Sukupuoli Ikd

7
5 55 56
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40 8 37
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Kuvio 12. Learning Café-tilaisuuteen osallistujat.

= Miehet = Naiset

Kuviossa 13. on esitetty palautteen tuloksia ja siinda M on vastausten mediaani ja
P osallistuja. Osallistujat kokivat, ettd Learning Café oli suhteellisen toimiva me-
netelma (Q, eli kysymys 1) ja, ettd he saivat siitd ravitsemustietoutta (Q2). Suurin
osa osallistujista, kuusi heista, olivat sita mieltd, etta tilaisuudesta saatiin jonkin
verran uutta tietoa ravitsemuksesta. Yksi osallistujista ei kokenut saaneensa mi-

t&&n uutta informaatioita ja kaksi osallistujaa epailivat samaa.

Erityisen hyvaksi he kokivat ryhman ilmapiirin, kaikki olivat yhtd mielta tdman
asian suhteen (Q3). Keskustelua syntyi osallistujien mielesta suhteellisen hyvin
(Q4). Vapaissa vastauksissa ilmeni, etta tilaisuus oli osallistujien mielesta liian
lyhyt, kaksi tuntia. Ta&ma, opinnaytety6tiimin mielesta, kertoo osallistujien hyvasta

asenteesta ja kiinnostuksesta dialogiin.
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Aiheen ajankohtaisuudesta osallistujat olivat jokseenkin samaa mielta (Q5).
Kaikki olivat kuitenkin sita mieltd, etta aihe oli tarkea (Q6). Osallistujat olivat kiin-
nostuneita ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta hyvinvointiin ja tyokykyyn. Tilai-
suuden aikana opinnaytetyétiimille nousi selkea kasitys siita, etta osallistujilla ol
hyva tietotaito ravitsemuksesta ja terveellisetd syomisesta. Ehka tdman vuoksi
osa osallistujista eivat kokeneet tiimin jakamaa informaatiota tarpeellisena.

Palautteet / mediaanit

mgl mg2 mg3 qd mg5 mqgb6

W

]

[y

Vaittama

Q1 - Learning café oli toimiva menetelma
Q2 - Sain uutta ravitsemustietoa

Q3 - Ryhmdssa oli hyva ilmapiiri

Q4 - Ryhmadssa syntyi riittavasti keskustelua
Q5 - Aihe oli ajankohtainen

Q6 - Aihe oli tarkea

Kuvio 13. Learning Cafén palaute.

Vapaissa vastauksissa kehuttiin keskustelua hyvassa hengessa ja sita, etta ide-
oita sai esittda vapaasti rennossa ilmapiirissa. Ryhmatydskentely sai kehuja ja
aiheen nostaminen télla tavoin esille néhtiin hyvana asiana. Yksin tuskin olisi lah-
tenyt asiaa miettimaan, todettiin. Osallistujat huomasivat myés aiheen kyllaanty-
misen. Vapaassa palautteessa todettiin, ettd samat asiat alkoivat nousta lopulta
esiin moneen kertaan.
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Opinnaytetyéryhman mielesta Learning Café-menetelma ja tilaisuus toimivat niin
kuin oltiin suunniteltu. Tutkimuskysymyksiin saatiin vastuksia. Kasitekartat, jotka
tilaisuudessa syntyivat, olivat havainnollisia ja huolellisia. Metodin kehittamisesta
palautetta tuli niukasti. Opinnaytetydtiimissa oltiin sita mieltd, etta saatu informaa-
tio oli riittdvaa suhteessa aikaan, joka annettiin keskusteluille. Keskustelu satu-

roitui tilaisuuden lahestyessa loppuaan.

Ryhmalaiset olivat motivoituneita ja osallistuivat spontaanisti keskusteluihin,
heité ei tarvinnut patistaa vaan keskustelu soljui omalla painollaan. Tilaisuus oli
kokonaisuudessaan rento, ja ryhma tuotti aktiivisesti paljon materiaalia, jota ei

rajoitettu tai arvosteltu vaan kaikki tuotokset olivat yhté tarkeita.

POydéassa A oltiin opinnaytetiimin havaintojen mukaan rehellisen ja aidon tuntui-
sia suhteessa kysymyksen asetteluun. Haluttiin spontaanisti osallistua keskuste-
luun. Esille tuli myds poikkeavia nakemyksid, mikd on Learning Café-keskuste-
luissa sallittua. Esitettiin, etté ei ole mitddn ongelmia ruoan suunnittelun suhteen,

koska voi syoda mita kaapista loytyy.

Pdydéassa B toimittiin hyvin ryhméssa ja tuotettiin ajatuksiaan siita, miten toteute-
taan terveellista ruokavaliota. Herateltiin keskustelua myds siita, etta terveellista

ruokavaliota ei toteuteta lainkaan, vaan syddaan silloin kun on nalka.

Pdydéassa C todettiin keskustelun olevan innovatiivista. Palveluista ja parannus-
ehdotuksista syntyi paljon keskustelua. Ideoita syntyi monipuolisesti ja laidasta
laitaan. ldeoitten olikin tarkoitus lent&é ja sanan olla vapaa.

9.4 Pohdintaa Learning Cafén tuloksista

Salon seudun tyottomilla oli paljon tietoa ruoasta ja terveellisestd syomisesta,
jotka vastasivat myos ravitsemussuosituksia. Lautasmalli koettiin hyvasi muisti-
saannoksi koostaa terveellinen ateria. Terveellisen ruokavalion peruspilareiksi
nahtiin hedelmaét, vihannekset ja kunnon aamiainen. Terveellisen ruokavalion to-

teuttamisessa keskeisend néhtiin saannollisen ateriarytmin noudattaminen ja
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kohtuullisuus sydmisessa, eli syvdaan sen verran kuin kulutetaan. Tyottomat lait-
toivat ruokaa mieluiten itse, silla se tuli edullisemmaksi ja nain pystyi vaikutta-
maan siihen mita sy6. Kauppalistojen suunnittelu koettiin isona apuna tehda ta-
loudellisia ruokaostoksia. Joukkoruokailumahdollisuuksien parantamisella voitai-
siin yksin elavan tyottbman ravitsemusta muuttaa suositusten mukaiempaan
suuntaa. (Raulio & Ross 2012, 140-144; Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 9, 19.)

Terveys ja aktiivinen tyonetsinta tukevat tyodllistymistd. Taman vuoksi neuvonta
ja monipuoliset tukitoimet, joita tyottomat keskusteluissa toivat esiin, voisivat aut-
taa. Salon seudun tyottomilla ei ole havaittu passiivisuutta, mutta tutkimuksien
mukaan erityisesti passiivisiksi itsensa kokevat voisivat hyotya aikataulun suun-
nittelusta. Passiivisuus palveluihin hakeutumisessa saattaa myds johtaa syrjay-
tymiseen. (Ylikdnno & Kehusmaa 2015, 22; Keratar 2016, 54-55.)

Tyo6ttémyys johtaa heikkoon terveyteen ja painvastoin. Pitkaaikaisty6ttémien toi-
mintakykya heikentavét sairaudet ja kuntoutuksen tarve jaévat usein tunnista-
matta. Tyottomat siis tarvitset saannollisia terveystarkastuksia ja ylipaataan
paasy terveyspalvelujen pariin tulisi olla heille helpompaa. (Hannikainen-Ingman
2010, 14-16.)

Salossa olisi tarvetta tiedonkulun parantamiseen. Tietoa on, mutta se on hajal-
laan. Tarvittaisiin keskitetty kanava, kuten nettisivut, paikka tai foorumi. Siella
tyottomat, palveluntarjoajat tai esimerkiksi kansalaisjarjestot voisivat tiedottaa toi-
minnastaan, kuten uutisista, etuuksista, ajantasaisista tarjouksista ja tapahtu-
mista. Toivottiin parempaa informaatiota lahiruoasta ja kauden tuotteista, niiden
etuna nahtiin tuoreus, laadukkuus ja taloudellisuus. Yhteisen tiedotuskanavan
kautta voitaisiin jakaa tata tietoa. Samoin kuin tieto ruokahavikin hyddyttamisesta

voisi tulla tata kautta.

Learning Caféssa esille tulivat yhteistoimintamuodot, kuten yhteiset viljelypalstat,
ruokarinki ja painonhallintaryhma. Niiden avulla voitaisiin parantaa ravitsemusta,
vahvistaa sosiaalisia suhteita, mutta myds ehkaista syrjaytymista. Yksilon kuulu-

misella sosiaaliseen verkostoon on osoitettu olevan positiivista vaikutusta tervey-
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teen. Terveyteen ja elaman mielekkyyteen positiivisesti vaikuttavat ravitsemuk-
sen ja tyon liséksi paivajarjestys, sosiaaliset suhteet ja mielekas toiminta. Yksilon
kuulumisella johonkin ryhmaan, on todettu olevan terapeuttinen vaikutus. (Kera-
tar 2016, 93-94.)

Etaisyydet aiheuttivat ongelmia. Auton kaytosta aiheutui kustannuksia, jotka oli-
vat pois muista valttamattomista menoista. Tassa yhteydessa tulisi huomioida
my0Os ne, jotka eivat omista autoa. Ratkaisuksi toivottiin palveluihin joustavuutta
ja yhteistyota kuntien valilla. Sosioekonominen asema vaikuttaa pitkaaikaissai-
rauksien yleisyyteen, koettuun terveyteen ja kuolleisuuteen. Terveyden epatasa-
arvoon on tarkeaa ja ajankohtaista vaikuttaa, siis tarvitaan tehoa poliittisiin paa-
toksiin. Tama tuleen tapahtua valtakunnallisella ja kuntatasolla, lisaksi tarvitaan
yhteisty6té erilaisten palvelun tarjoajien kesken. (Hannikainen-Ingman 2010, 14-
16; Keratar 2016, 56, 93-94.)

Ruokaa osattiin laittaa ja sita tehtiin mieluusti itse. Raaka-aineiden todettiin olevat
kallita. Ruoka-avun vastaanottamiseen liittyi hapean tunne ja mietittiin, oltiinko
apua oikein ansaittukaan. Ruokarinki- idea ja ruokahavikin hyédyntamisen téh-
taava toiminta voisi paitsi parantaa ravitsemusta, mutta myos kasvattaa tyotto-
mien osallisuutta ja antaa heille mahdollisuuden olla mukana hyddyllisessa toi-
mimassa. Yhteiset tukkuostokset, jotka olisivat taloudellinen tapa hankkia raaka-
aineita, kehittaisivat myos yhteistoimintaa, ongelman ratkaisukykya ryhméana ja

lisdisivat sosiaalista yhtenaisyytta. (Keratar 2016, 55.).
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Tietokanta Hakusanat Rajaukset Osumia Valitut
CINAHL learning café suomi, englanti, 2010- 2 0
CINAHL world cafe suomi, englanti, 2010- 17 1
CINAHL ravitsemus suomi, englanti, 2010- 0 0
CINAHL ravitsemussuositukset suomi, englanti, 2010- 0 0
CINAHL ruokatottumukset suomi, englanti, 2010- 0 0
CINAHL sosioekonominen asema suomi, englanti, 2010- 0 0
CINAHL terveys AND tyottomyys suomi, englanti, 2010- 2 0
MEDIC learning AND café suomi, englanti, 2010- 1 0
MEDIC world AND café suomi, englanti, 2010- 0 0
MEDIC ravitsemus suomi, englanti, 2010- Y4 0
MEDIC ravitsemussuositukset suomi, englanti, 2010- 6 0
MEDIC ruokatottumukset suomi, englanti, 2010- 190 2
MEDIC sosioekonominen AND asema suomi, englanti, 2010- 8 2
MEDIC terveys AND tyottomyys suomi, englanti, 2010- 9 1
PubMed world café 2010- 2 1
PubMed ravitsemus 2010- 0 0
PubMed ruokatottumukset 2010- 1 0
PubMed sosioekonominen asema 2010- 5 0
PubMed tyottomyys 2010- 2 0

Google Scholar "world café" (title) 2010- 28 2
Google Scholar ravitsemus (title) 2010- 157 1
Google Scholar ruokatottumukset 2010- 19 2
Google Scholar tyottomyys (title) 2010- 26 0
Google Scholar "sosioekonominen asema" (title) 2010- 6 1




Liite 2. Powerpoint esitys

Ty6ttdmien tarpeet ja toiveet
terveyden edistamiseksi
ravitsemuksen keinoin

Opinndytetyén toiminnallinen osuus Salossa lokakuussa 2016

=l earningCafe

- Eli  "oppimiskahvila”, on
tarkoituksena on hyddyntdd osallistujien, eli Teidan, omia
kokemuksia ja asiantuntijuutta.

+ Tassa Learning Cafessa keskustellaan ravitsemuksesta eri

tiedonkeruumenetelmd,  jonka

nakokulmista,  kuten  ruokatottumuksista,  terveellisestd
ruokavaliosta ja tarvittavista toimista terveellisen ruokavalion
saavuttamiseksi.

- Learning Café -menetelmén avulla saatte mahdollisuuden olla

mukana kehittamdssd ravitsemuspalveluja Salon seudulla.

=lLearningCafe

Poytien keskustelun aiheet:

Millaisia ruokatottumuksia sinulla on? Aiheutuuko niista
ongelmia tai haittaa?

Miten toteutatte terveellistd ruokavaliota?

Millaista palvelua, neuvontaa tms. toivoisitte olevan
tarjolla, jotta voisitte toteuttaa terveellistd ruokavaliota?

Terveellinen ruokavalio

« Ter i jossa istd ovat
]okapalvalset vallnnat pltkalla aikavalilla.

* Pysyakseen terveena elimistd tarvitsee riittavasti
suojaravintoaineita ja sopivasti energiaa.

« Terveellinen ruokavalio yhdessa likunnan kanssa ovat

« Lisaksi

olennaisessa osassa sairauksien hoidossa ja ennaltaehkaisyssa
seka terveyden edistamisessa.

4

Ravitsemussuositukset

lahtokohtana on
suomalaisten terveys ja kansallinen ruokakulttuuri. Ne perustuvat
tutkimuksiin eri ravintoaineiden tarpeesta koko elinkaaren aikana.

niissa on o(ettu hi i laaja
ravintoaineiden i i i
edistamisessd.

ja terveyden

+ Hyvé ruoka on maukasta, monipuolista ja vérikdstd. Ruokaa

sybdaan sopivasti niin, ettd energian saanti vastaa kulutusta.

‘n

Opinnaytetyon tarkoitus

+ Téma opinnd 6 syntyy Ruori tarpeesta, eli
tehtévana on kerété tietoa tydttdmien tarpeista ja toiveista
terveyden edistamiseksi ravitsemuksen keinoin.

. yolle on saatu i Turun AMK:lta ja
Ruorr-hankkeelta Learning cafen tulokset tullaan raportoimaan niin,
ettei yksittainen osallistuja ole tunnistettavissa.

=l earningCafe

+ Lyhyen johdannon jélkeen osallistujat jakautuvat kolmeen
poytaa, joissa me toimimme kirjureina, kukin omassa
poydéassaan.

+ Kussakin poyddssa osallistujat keskustelevat annetusta
aiheesta ja kirjuri kirjaa seka vie keskustelua eteenpéin. Poytia
vaihdetaan n.15 min. kuluttua niin, ettd koko poytaseurue
siirtyy yhdessd seuraavaan poytdan ja vain kirjuri pysyy
paikallaan.

« Kunkin poydan jalkeen kirjuri tiivistada nopeasti siihen
mennessa kaydyn keskustelun, josta jatketaan eteenpain
uusien osallistujien voimin. SANA ON VAPAA !

=LearningCafe
« Lopuksi Kirjurit esittelevat omassa poydassa kaytya
keskustelua ja siina syntyneita ideoita ja ajatuksia.

- Learning Cafen jalkeen pyytdisimme
palautetta lyhyen palautelomakkeen avulla.

+ Kiitos osallistumisesta! 2.
&,

osallistujilta

Terveellinen ravitsemus
+ Terveellinen ruokavalio yllapitaa terveytta,
toimintakykya.

* Hyvinvoinnin ja terveyden perusta on tasapainoinen arki, johon
kuuluu saanndllinen vuorokausirytmi ja monipuolinen ravitsemus
seka riittava likunta.

hyvinvointia ja

+ Ruokailulla on valittomia i i irey ,
sosiaalisiin suhteisiin ja hyvaan oloon.

B

Ph

Ruokakolmio
b

Ruokakolmio kuvastaa eri ruokaryhmien maéarid hyvassa ruokavaliossa.
Kolmion pohjalla olevia olisi hyva sy6dd enemmén ja kolmion huipulla
olevia vahemman.
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Lautasmalli

72

Lautasmallista auttaa hyvan aterlan kokoamlsesta Malli antaa oikean kuvan
siitd, misté aineksista suositusten r koostuu.

Ravitsemussuositukset

« Vahérasvaisia maitovalmisteita on hyva juoda paivittéin noin puoli
litraa ja ruokavaliota voi taydentaa vaharasvaisella juustolla.

+ Kalaa tulisi sydda 2-3 kertaa viikossa. Punaista lihaa (nauta, sika,
lammas) ja lihavalmisteita tulisi syoda korkeintaan puoli klloa
vikossa ja  niista ja
vaihtoehtoja.

« Leivélle kannattaa laittaa kasvidljypohjaista rasiamargariinia tai
levitettd. Salaatissa on hyvé olla dljypohjainen kastike.

+ Ruokajuomaksi kdy rasvaton maito, piima tai vesi.

eek

+ Nurmi, M. AI nen, J. 2010. ei.gamln?gafe eOpen vzrkkotyokalu Tampereen

+ Vahasuolaista taysjyvalei

+ VNR Valtion Ravitsem
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Ravitsemussuositukset

* Puolet Iaut?sesta tdytetddn kasvnksnla, esimerkiksi raasteilla,

ja lampimalla

+ Perunan osuus lautasesta on noin neljdnnes. Perunan voi korvata

pastalla, riisilla tai muilla viljavalmisteilla. ~Lautasesta noin
neljdnnes jaa kala-, liha- tai munaruoalle. Sen voi korvata
palkokasveja, pahklnmta tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla.

. gsv!ksua, marjoja ja hedelmid tulee sy6da ainakin 500 g

a ja muita taysjyvaviljavalmisteita on
suositeltavaa syoda pai A
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Liite 3. Valokuvat Learning Café-tilaisuudesta syntyneista kasitekartoista

el
Vi STive A
LN

“
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746 kea
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Liite 4. Palautelomake

RUORI HANKE PALAUTELOMAKE SALO, SYKSY 2016
A. Tybttomyyden kesto
1. Alle 1v 02.Yl1v
B. Sukupuoli Ika
O 1. Mies 1 2. Nainen 0 3. Ika v

C. Taulukko 1 - Mielipide

Ympyroi jokaisen vaittaman kohdalta numero, joka vastaa parhaiten mielipidettasi asiasta.

Mielipide
vaittama Taysin eri | Jokseenkin | Jokseenkin | Tdysin samaa
mielta eri mieltd | samaa mielta mielta
Learning cafe oli toimiva menetelma 1 2 3 B
Sain uutta ravitsemustietoa 1 2 3 4
Ryhmassa oli hyva ilmapiiri 1 2 3 4
Ryhmassa syntyi riittavasti keskustelua 1 2 3 B
Aihe oli ajankohtainen 1 2 3 4
Aihe oli tarkea 1 2 3 4
D. Vapaa palaute
I. Mika oli parasta learning cafessa?
II. Mika oli h inta learning cafessa?
III. Miten learning cafe voisi kehittaa?
- Vipuvoimaa
Eurcopan unionl E U : lta w .' i :"" ol TURKU AMK
Euroopan sosiaatirahaste 2014 —2020 R TURKU UNIVERSITY OF

APPLIED SCIENCES
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