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1 Johdanto 

 

 

Ravitsemuksella on tärkeä merkitys varusmiehen suorituskyvyn sekä koulutus-

kelpoisuuden säilymisen ja kehittymisen kannalta. Varusmiespalveluksen aikana 

moninkertaistunut fyysinen aktiivisuus edellyttää muutoksia ruokailutottumuksiin. 

(Puolustusvoimat 2017, 264.) Varusmiesten ruokavalintoihin vaikuttavat omat 

mieltymykset ja arvot, kiire aikataulu niin palveluksessa kuin vapaa-ajalla, talou-

dellinen tilanne ja ruoan hinta. Lisäksi energiantarpeen vaihtelu ja väsymys va-

rusmiespalvelun eri vaiheissa vaikuttavat ruokailupaikan ja aterian sisällön valin-

taan. (Jallinoja, Absetz, Suihko, Bingham, Kinnunen, Hoikkala, Ojajärvi, Salasuo 

& Uutela 2010, 50.) Makeiden välipalojen ja pikaruoan kulutus lisääntyy vapaa-

ajalla varusmiespalveluksen aikana (Bingham 2012, 70; Jallinoja ym. 2010, 28).  

 

Palveluksen aikana varusmiesten elintavoissa voi tapahtua terveyden kannalta 

sekä myönteistä että kielteistä kehitystä. Palveluksen aikana ateriointi muuttuu 

vastaamaan enemmän ravitsemussuosituksia, mikä näkyy käytännössä ate-

riarytmissä sekä kasvisten ja kuitupitoisten tuotteiden käytön lisääntymisenä. Mo-

nesti myönteiset muutokset kuitenkin heikkenevät vapaa-ajan lisääntyessä, kun 

peruskoulutuskausi päättyy. Tämä tarkoittaa sitä, että monet varusmiehet palaa-

vat siviiliaikaisiin tottumuksiinsa. Puolustusvoimien tehtävänä on huolehtia varus-

miehille tarjottavan ruokatarjonnan terveellisyydestä sekä tukea ja mahdollistaa 

tarjonnan hyödyntäminen. Varusmiesten terveyden edistämisen suurimmaksi 

haasteeksi jää ruokailutottumusten osalta terveellisten ruoka- ja juomavalintojen 

lisääminen vapaa-ajalla. (Absetz, Jallinoja, Suihko, Bingham, Kinnunen, Ohran-

kämmen, Sahi, Pihlajamäki, Paturi & Uutela 2010, 75 – 85.) 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on Pohjois-Karjalan rajajääkärikomppanian varus-

miesten terveyden edistäminen. Tavoitteena on lisätä varusmiesten tietoutta ter-

veellisestä ravitsemuksesta. Opinnäytetyön tehtävänä on tuottaa opaslehtinen 

terveellisestä ravitsemuksesta. 
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2 Terveellinen ravitsemus 

 

 

Terveyttä edistävä ruokavalio sisältää monipuolisesti erilaisia ruokia (Syö hyvää 

2017). Monipuolisuus ruokavalinnoissa perustuu siihen, että ruokaryhmillä on eri-

laiset ravitsemukselliset arvot. Ruokaryhmät, kuten kasvikset, vilja, maito, kala, 

liha ja ravintorasvat, täydentävät toisiaan ja ovat kukin omalta osaltaan merkittä-

viä. Valitsemalla ruokia vaihtelevasti kaikista ryhmistä ravinnontarve on hyvin to-

dennäköisesti turvattu. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen 2015, 31.) 

 

 

2.1 Ravitsemussuositukset 

 

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut suomalaiset ravitsemussuosituk-

set, joilla pyritään vaikuttamaan kansanterveyteen. Niiden keskeisenä tavoit-

teena on parantaa väestön terveyttä ravitsemuksen avulla. Ravitsemussuosituk-

set pidetään ajan tasalla päivittämällä ne vastaamaan uusinta tutkimustietoa noin 

kahdeksan vuoden välein. Suositukset perustuvat pohjoismaisiin ravitsemussuo-

situksiin, ja niissä on otettu huomioon myös suomalaisten ruokailutottumukset 

sekä ruokakulttuuri. Ne on suunnattu terveille ja kohtuullisesti liikkuville ihmisille, 

mutta ravintoaineiden tarve ja ruokavalio voivat vaihdella yksilöllisesti terveyden-

tilan mukaan. Suositukset eivät koske esimerkiksi imeytymishäiriöistä kärsiviä ih-

misiä, joilla ravintoaineiden tarve on merkittävästi muuttunut. Lisäksi suositukset 

eivät ota huomioon laihduttajia, joilla on tarkoituksena rajoittaa energiansaantia. 

Ravitsemussuosituksissa annetaan ohjeita sekä ruoasta että ravintoaineista, ja 

niiden pohjalta on laadittu ravitsemusneuvontaan käytettäväksi lautasmalli ja ruo-

kapyramidi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5 – 8.) 

 

Ravitsemussuosituksia käytetään pääasiassa seurantaan, poliittiseen ohjauk-

seen, suunnitteluun sekä viestintään. Seurantaan kuuluu väestön ruoankäytön ja 

ravintoaineiden saannin vertaaminen suosituksiin, ja sen perusteella voidaan 

tehdä päätelmiä ravintosisällön yhteyksistä terveyteen. Poliittisella ohjauksella 
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voidaan täydentää väestön liian vähäistä tai liian runsasta ravintoaineiden saan-

tia. Esimerkiksi elintarvikkeisiin tai lannoitteisiin voidaan lisätä tai niistä vähentää 

ravintoaineita, joista väestöllä on todettavaa puutetta. Suunnittelu perustuu 

ruoka- ja ravintoaineiden saantisuosituksiin, ja sitä tarvitaan erityisesti ateriapal-

veluissa. Viestinnällä pyritään vaikuttamaan väestön ruokailutottumuksiin sekä 

sanallisesti että ruokien tarjonnan ja esillepanon avulla. (Valtion ravitsemusneu-

vottelukunta 2014, 8.) 

 

 

2.2 Lautasmalli ja ruokapyramidi 

 

Lautasmalli (kuva 1) on hyvä apu ruokavalion kokonaisuuden hahmottamiseen 

yksittäisellä aterialla, kun taas ruokapyramidi auttaa terveyttä edistävän ruokava-

lion koostamisessa kokonaisuutena (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 

11). Lautasmalli auttaa monipuolisen aterian kokoamisessa, ja se havainnollistaa 

hyvin sitä, mistä ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio koostuu. Sitä voi-

daan käyttää riippumatta annoksen koosta ja ateriat voidaan koostaa lukematto-

mista eri vaihtoehdoista säilyttäen tasapainon ruoka-aineiden välillä. Puolet lau-

tasesta täytetään kasviksilla, joihin kuuluvat muun muassa tuoreet salaatit ja 

raasteet sekä keitetyt kasvislisäkkeet. Neljäsosa lautasesta on tarkoitettu hiilihyd-

raattipitoisille ruoka-aineille, kuten perunalle, riisille tai pastalle. (Elintarviketurval-

lisuusvirasto 2016.) Riisin ja pastan valinnassa suositellaan käytettäväksi täysjy-

väviljatuotteita. Viimeinen neljännes täytetään proteiinipitoisella ruoalla, kuten 

lihalla, kalalla tai munaruoalla, jonka voi muuttaa kasvisversioksi käyttämällä pal-

kokasveja, pähkinöitä tai siemeniä sisältäviä tuotteita. Kalaa suositellaan syötä-

väksi eri kalalajeja vaihdellen 2 – 3 kertaa viikossa. (Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta 2014, 20 – 22.) Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimää 

tai vettä. Lautasmalliin kuuluu myös täysjyväleipää pehmeällä kasvirasvalevit-

teellä. Lisäksi marjat ja hedelmät jälkiruokana tai välipalana täydentävät kokonai-

suuden. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016.) 



8 

 

 

Kuva 1. Lautasmalli (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016). 

 

Ruokapyramidi eli ruokakolmio (kuva 2) havainnollistaa terveyttä edistävän ruo-

kavalion kokonaisuutta. Ruokapyramidi on tarkoitus rakentaa perustasta alkaen. 

Ruoka-aineet on lajiteltu pyramidin muotoon niiden käyttömäärän ja -tiheyden pe-

rusteella. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19; Aro 2015.) Kolmion ala-

osaan sijoitettuja ruokia nautitaan usein ja päivittäin. Huipulla ovat ruoka-aineet, 

joiden käyttöä suositellaan harvemmin ja harkiten. (Aro 2015.) Ruokapyramidi 

ohjaa ihmistä luomaan terveellisen ruokavalion (Valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta 2014, 19). 
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Kuva 2. Ruokapyramidi (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016). 

 

 

2.3 Ravintoaineet 

 

Ravintoaineet jaotellaan energia- ja suojaravintoaineisiin. Energiaravintoaineita 

ovat hiilihydraatit, proteiinit sekä rasvat, ja niitä tarvitaan perusaineenvaihdun-

taan, lämmön tuottoon sekä liikkumiseen. Suojaravintoaineita ovat vitamiinit, ki-

vennäisaineet ja proteiinit, joita tarvitaan elintoimintojen ylläpitoon sekä elimistön 

säätelytehtäviin. (Ruokatietoyhdistys Ry 2017.) 

 

Hiilihydraatit ovat ravinnon pääasiallinen energianlähde, ja niitä saadaan viljasta, 

kasviksista, maidosta ja sokereista (Voutilainen ym. 2015, 90). Hiilihydraattien 

päivittäinen saantisuositus on 45 – 60 prosenttia energiansaannista (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 25). Niiden tehtävänä on muun muassa tuottaa 

elimistölle nopeasti energiaa, säästää proteiineja elimistön tärkeisiin tehtäviin 

sekä toimia rasvojen hajottamisessa. Ylimääräinen hiilihydraatti varastoituu eli-

mistössä myöhempää käyttöä varten. (Ruokatietoyhdistys Ry 2017.) Ruokavali-
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ossa tulisi kiinnittää huomiota hiilihydraattien määrän sijasta niiden laatuun. Läh-

teinä tulisi suosia paljon kasviksia, marjoja sekä hedelmiä, ja niiden päivittäinen 

saantisuositus on vähintään 500 grammaa. Lisäksi kuitua tulisi saada 25 – 35 

grammaa päivässä ja lähteinä tulisi suosia täysjyvävalmisteita. Sokeripitoisia ruo-

kia tulisi syödä maltillisesti siten, että päivittäinen lisätyn sokerin määrä olisi ko-

konaisenergiansaannista alle 10 prosenttia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2014, 21 – 25.) 

 

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat sekä suoja- että energiaravintoaineita, ja ne muo-

dostuvat aminohapoista (Ruokatietoyhdistys Ry 2017). Hyviä eläinperäisiä pro-

teiinin lähteitä ovat liha, kala, kananmuna sekä maitotuotteet, sillä ne sisältävät 

kaikkia ihmisen tarvitsemia välttämättömiä aminohappoja. Kasvikunnasta saa-

daan proteiinia muun muassa soijasta, pavuista, linsseistä ja pähkinöistä, mutta 

niissä on useimmiten yhtä tai useampaa välttämätöntä aminohappoa vain vähän. 

(Voutilainen ym. 2015, 116.) Proteiinien päivittäinen saantisuositus on 10 – 20 

prosenttia energiansaannista. Saantisuositus voidaan määrittää myös henkilön 

painon mukaan: 1,1 – 1,3 grammaa proteiinia painokiloa kohden. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2014, 47.) Proteiinien tehtävänä on uusien kudosten muo-

dostaminen ja uudistaminen sekä vastuskyvyn lisääminen vasta-aineita muodos-

tamalla. Lisäksi proteiinit toimivat kuljetustehtävissä sekä valmistavat elimistön 

tarvitsemia entsyymejä ja hormoneja. (Ruokatietoyhdistys Ry 2017.) Jos prote-

iineja saadaan liikaa suhteessa niiden käyttötarkoitukseen, ne hyödynnetään 

energianlähteenä, ja ylimääräinen proteiini varastoituu elimistössä rasvaksi 

(Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 32).  

 

Rasvat jaetaan pehmeisiin eli tyydyttymättömiin ja koviin eli tyydyttyneisiin ras-

voihin. Suurin osa ravinnon rasvoista on triglyseridejä, jotka muodostuvat rasva-

hapoista. Rasvojen päivittäinen saantisuositus on 25 – 40 prosenttia energian-

saannista. Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan pääosin pehmeitä ja 

kovan rasvan osuuden tulisi olla mahdollisimman pieni, enintään 10 prosenttia 

päivittäisestä energiansaannista. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016; Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 25.) Kovien rasvojen lähteitä ovat muun muassa 

eläinkunnan rasvat, lukuun ottamatta kalan sisältämää rasvaa. Myös kookos-
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rasva kuuluu koviin rasvoihin. Lisäksi suurin osa tyydyttyneestä rasvasta saa-

daan piilorasvana esimerkiksi valmisruoista. Eläinkunnan tuotteet sisältävät 

myös kolesterolia, joka on rasvan kaltainen aine. Kolesteroli lisää veren LDL-

kolesterolipitoisuutta, mikä on sydän- ja verisuonitautien riskitekijä. (Ruokatieto-

yhdistys Ry 2017; Saarnia 2011, 25 – 26.) Terveelliset rasvat ovat koostumuk-

seltaan pehmeitä eli tyydyttymättömiä rasvoja. Kasviöljyt, pähkinät, siemenet ja 

kala ovat terveydelle parhaita rasvanlähteitä, ja niitä tulisi suosia ruokavaliossa. 

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a.) Rasvojen tehtävänä on tuottaa ener-

giaa elimistön käyttöön. Ne ovat myös tärkeitä rasvaliukoisten vitamiinien ja vält-

tämättömien rasvahappojen lähteitä. (Aapro ym. 2008, 34.)  

 

Vitamiinit ovat elimistölle välttämättömiä ravintoaineita, jotka jaetaan liukoisuu-

tensa perusteella rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoisia vitamiineja 

ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit, ja ne varastoituvat elimistöön. Niitä saadaan muun 

muassa tietyistä kasviksista, rasvaisista elintarvikkeista sekä rasvoista (Aapro 

ym. 2008, 41 – 42.) Vesiliukoisia vitamiineja ovat B-ryhmän vitamiinit sekä C-

vitamiini, jotka varastoituvat elimistöön muutamiksi viikoiksi tai kuukausiksi. Nii-

den lähteitä ovat täysjyväviljat, kasvikset, marjat, hedelmät ja maitotuotteet. 

(Aapro ym. 2008, 44; Voutilainen ym. 2015, 124.) Vitamiinit osallistuvat elimistön 

toimintojen säätelyyn ja ylläpitoon, kuten kasvuun, kudosten uusiutumiseen sekä 

lisääntymiseen (Voutilainen ym. 2015, 124).  

 

Kivennäisaineet eli mineraalit jaetaan kahteen ryhmään: makrokivennäisaineisiin 

ja hivenaineisiin. Makrokivennäisaineita ovat kalsium, fosfori ja magnesium, joita 

elimistö tarvitsee yli 100 milligrammaa päivässä. Hivenaineisiin kuuluvat rauta, 

sinkki, kupari, mangaani, jodi, kromi, seleeni, rikki sekä kloori, ja niiden tarve on 

noin 10 milligrammaa tai vähemmän. (Ruokatietoyhdistys Ry 2017; Voutilainen 

ym. 2015, 146.) Makrokivennäisaineiden tehtävänä on toimia luuston rakenne-

osina, ylläpitää nesteiden osmoottista painetta ja säädellä useita solujen reakti-

oita. Hivenaineet osallistuvat elimistön erilaisten aineenvaihduntareaktioiden 

säätelyyn. (Aapro ym. 2008, 45.) Monipuolisesta ruokavaliosta saa usein riittä-

västi ravintoaineita lukuun ottamatta D-vitamiinia. Jos maitotuotteiden käyttö jää 
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vähäiseksi, myös kalsiumin saanti voi olla niukkaa. Kasvisruokavaliota noudatta-

vien tulee ottaa huomioon suojaravintoaineiden riittävä saanti ravintolisillä. (Ruo-

katietoyhdistys Ry 2017; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 32.) 

 

 

3 Ravitsemus terveyden edistäjänä 

 

 

Terveyden edistäminen on prosessi, joka antaa ihmisille mahdollisuuden tervey-

den kehittämiseen ja sen hallinnan lisäämiseen. Se keskittyy niin yksilölliseen 

käyttäytymiseen kuin laajaan kirjoon monenlaisia sosiaalisia ja ympäristöllisiä toi-

mia. (World Health Organization 2017a.) Heikko ravitsemus voi johtaa alentunee-

seen vastustuskykyyn, heikentyneeseen fyysiseen ja henkiseen kehitykseen 

sekä vähentyneeseen tuotteliaisuuteen. Lisäksi se lisää alttiutta erilaisille sai-

rauksille. (World Health Organization 2017b.) 

 

 

3.1 Terveyden edistäminen 

 

Terveyden edistäminen perustuu kansanterveyslakiin, ja se on osa kansanter-

veystyötä (Sosiaali- ja terveysministeriö 2017). Terveyden edistäminen on kaik-

kea sitä toimintaa, jonka tavoitteena on lisätä terveyttä ja toimintakykyä sekä vä-

hentää terveysongelmia ja väestöryhmien välisiä terveyseroja. Se on tietoista 

toimintaa, jolla pyritään vaikuttamaan terveyden ja hyvinvoinnin taustatekijöihin, 

kuten elintapoihin ja elämänhallintaan. Sillä voidaan vaikuttaa myös elinoloihin ja 

elinympäristöön sekä palveluiden toimivuuteen ja saatavuuteen. (Kuntaliitto 

2017.) 

 

Ihmisten omilla elintavoilla ja elinoloilla on keskeinen merkitys terveyden edistä-

misessä ja sairauksien ehkäisyssä. Terveyden edistämisellä pyritään vaikutta-

maan liikuntaan, ravitsemukseen, päihteiden käyttöön ja tupakointiin. Lisäksi vai-

kutetaan elinympäristöihin muun muassa ottamalla huomioon ilman puhtaus, 

veden laatu ja melu. Näin pystytään vähentämään esimerkiksi tapaturmia, jotka 
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ovat Suomessa merkittävä terveysriski. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2017.) Ro-

kotuksilla voidaan lisätä hyvinvointia, ja ne ovat tutkitusti parasta ehkäisevää ter-

veydenhuoltoa. Suomessa on käytössä kansallinen rokotusohjelma, jonka tavoit-

teena on suojata väestöä hyvin tarttuvilta taudeilta. (Kuntaliitto 2017.) Terveyttä 

ja hyvinvointia edistävillä toimenpiteillä voidaan vaikuttaa suoraan keskeisiin kan-

sansairauksien syihin sekä hillitä niistä aiheutuvia kustannuksia (Sosiaali- ja ter-

veysministeriö 2017). 

 

 

3.2 Ravitsemuksen merkitys sairauksien ehkäisyssä 

 

Ruokavaliolla on tärkeä merkitys monien sairauksien ehkäisyssä (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos 2016). Ravitsemuksella voidaan vaikuttaa muun muassa liha-

vuuden, diabeteksen, sydän- ja verisuonisairauksien, syöpien ja osteoporoosin 

syntyyn sekä ehkäisyyn (Voutilainen ym. 2015,169 – 197).  

 

Lihavuus on yksi merkittävimmistä kansanterveydellisistä ongelmista Suomessa 

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b). Lihavuus lisää riskiä sairastua esimer-

kiksi tyypin 2 diabetekseen, metaboliseen oireyhtymään, kohonneeseen veren-

paineeseen ja tiettyihin syöpiin (Aapro ym. 2008, 120). Painonhallinta ehkäisee 

edellä mainittujen sairauksien puhkeamista ja hidastaa jo puhjenneen sairauden 

etenemistä. Terveellisellä ruokavaliolla, kohtuullisella annoskoolla, säännöllisellä 

ateriarytmillä ja hyvillä liikuntatottumuksilla voidaan ehkäistä ylipainoa. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2014c.) Varusmiesten keskuudessa lihavuus ja ylipaino 

ovat jatkuvasti lisääntyneet, ja palveluksen aloittaneet varusmiehet ovat olleet 

viime vuosina selvästi aiempaa painavampia (Absetz ym. 2010, 23). 

 

Ravitsemuksella on vaikutusta tyypin 2 diabeteksen syntyyn ja sairauden hoi-

toon. Noin joka kolmannella suomalaisella on perinnöllinen taipumus sairastua 

tyypin 2 diabetekseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014d.) Eräs suomalai-

nen tyypin 2 diabeteksen ehkäisytutkimus osoitti, että elintapamuutoksilla pysty-

tään ehkäisemään diabeteksen puhkeaminen korkean riskin henkilöillä. Lisää-

mällä kasvisten ja kuidun määrää ruokavaliossa ja vähentämällä kovan rasvan 

saantia voidaan ehkäistä sairastumisriskiä. (Voutilainen ym. 2015, 180 – 181.) 



14 

 

Tähänastisten tutkimusten mukaan ei tiedetä minkään ravintotekijän varmasti 

vaikuttavan tyypin 1 diabeteksen vaaraan. On kuitenkin viitteitä, että esimerkiksi 

lehmänmaito, viljavalmisteet sekä nitriitti olisivat yhteydessä suurentuneeseen 

sairastumisriskiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014d.) 

 

Sydän- ja verisuonitaudit ovat yleisin kuolinsyy Suomessa. Elintavoilla, kuten ter-

veellisellä ravitsemuksella, on mahdollista vaikuttaa sydän- ja verisuonisairauksia 

pahentaviin tekijöihin, sen puhkeamiseen sekä etenemiseen. (Aapro ym. 2008, 

134.) Sydäntä ja verisuonia suojaavat samat ravintotekijät perimästä riippumatta 

(Voutilainen ym. 2015, 188). Runsaasti kasviksia sisältävä ruokavalio auttaa pi-

tämään veren kolesterolin ja verenpaineen hyvällä tasolla. Kasvissyöjät elävät 

pidempään ja sairastuvat muita harvemmin sydän- ja verisuonitauteihin. (Huttu-

nen 2015.) Pehmeät rasvat, kuten kasviöljyt ja kalarasvat, alentavat veren haital-

lisia rasva-arvoja, kun taas kovat rasvat ahtauttavat verisuonia. Runsas alkoholin 

käyttö sekä runsas suolan ja tyydyttyneen rasvan saanti nostavat verenpainetta, 

mikä on merkittävä riskitekijä sydän- ja verisuonisairauksien puhkeamisessa. 

Suolan saantia rajoittamalla voidaan vaikuttaa sydämen ja verisuonten tervey-

teen. (Aapro ym. 2008, 137; Voutilainen ym. 2015, 187 – 189.)  

 

Sydänmerkki elintarvikepakkauksessa auttaa kuluttajaa valitsemaan sydänystä-

vällisiä elintarvikkeita ja osoittaa, että kyseinen tuote tai ruoka-annos on tervey-

den kannalta parempi vaihtoehto. Sydänmerkki-tuotteissa on huomioitu elintar-

vikkeen rasvan määrä ja laatu sekä suola-, sokeri- ja kuitupitoisuus. Sydänmerkki 

on tehty helpottamaan ja nopeuttamaan arjen valintoja terveellisemmiksi. (Sy-

dänmerkki 2017; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 35.) 

 

Elintavoilla on suuri merkitys syöpätautien kehittymisessä, oli perinnöllistä alt-

tiutta syöpään tai ei. Maailman syöpätutkimussäätiön mukaan 34 prosenttia syö-

pätaudeista on selitettävissä ravinnon, liikunnan ja ylipainon avulla. Elimistön 

puolustuskyky toimii sitä tehokkaammin, mitä parempi ravitsemustila on. Väestö-

tasolla ylipaino, runsas alkoholin käyttö ja punaisen lihan syönti ovat altistavia 

tekijöitä syöpäsairauksien synnyssä. Lisäksi ravintokuitu toimii suojatekijänä 

paksu- ja peräsuolen syövälle. (Voutilainen ym. 2015, 190 – 193.) Tutkimuksissa 
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on selvinnyt, että ravitsemuksellisista interventioista, kuten ravitsemusneuvon-

nasta, olisi hyötyä primaaripreventiossa esimerkiksi rinta- ja munasarjasyövissä 

(Academy of Nutrition and Dietetics 2013). 

 

Ravitsemuksella on myös merkitystä aivoterveydelle sekä osteoporoosin eli luu-

kadon ehkäisyssä. Omilla elintavoilla voi ehkäistä esimerkiksi dementiaan sairas-

tumista. Terveellinen ruoka on yksi suojatekijä aivoterveydelle, kun taas riskiä 

lisäävät ylipaino ja veren korkeat rasva- ja glukoosiarvot. Kaikkia välttämättömiä 

ravintoaineita, etenkin folaattia, B12-vitamiinia, jodia, rautaa ja välttämättömiä 

rasvahappoja, tarvitaan aivojen kehitykseen ja toimintaan. (Voutilainen ym. 2015, 

198 – 200.) On tutkittu, että ravitsemuksellisilla tekijöillä on vaikutusta osteopo-

roosin ehkäisyssä. (Academy of Nutrition and Dietetics 2013). Osteoporoosia voi-

daan ehkäistä ruokavaliolla, joka sisältää riittävän määrän kalsiumia ja D-vitamii-

nia. Lisäksi ehkäisyä helpottaa kohtuullinen ruokasuolan ja kahvin käyttö. (Aapro 

ym. 2008, 218.) 

 

 

4 Varusmiesten ravitsemus 

 

 

Varusmiespalveluksen aloittaminen voi moninkertaistaa fyysistä aktiivisuutta, 

mikä edellyttää muutoksia myös ruokailutottumuksiin. Ravinnolla on tärkeä mer-

kitys varusmiehen suorituskyvyn ja koulutuskelpoisuuden ylläpitämisessä sekä 

kehittämisessä. Riittävällä ravitsemuksella fyysisestä rasituksesta palautuu no-

peammin ja voimavarat pysyvät yllä. Oikeilla valinnoilla on myös vaikutusta pi-

demmällä aikavälillä omaan terveyteen ja elimistön hyvinvointiin. (Puolustusvoi-

mat 2017, 264.) 

 

 

4.1 Energiantarve 

 

Ihmisen energiantarve riippuu päivän aikaisesta fyysisestä rasituksesta sekä sen 

tehosta ja kestosta. Jos ihminen saa energiaa yli tarpeen, se muuttuu elimistössä 
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rasvaksi, mikä lisää kehon painoa. Lyhytkestoinen ja kevyt rasitus nostaa elimis-

tön energian tarpeen noin 2 000 – 2 500 kilokaloriin vuorokaudessa, kun taas 

pitkäkestoinen ja kova rasitus kuluttaa energiaa jopa yli 4 000 kilokaloria vuoro-

kaudessa. (Puolustusvoimat 2017, 264.) 

 

Varusmiesten päivittäisen energiansaannin tulisi olla 3 300 – 3 400 kilokaloria. 

Kenttämuonituksessa ravinnon energiamäärä on 15 – 20 prosenttia suurempi eli 

noin 3 800 – 4 000 kilokaloria vuorokaudessa. Puolustusvoimien tarjoamat ateriat 

sisältävät riittävästi energiaa, hivenaineita ja vitamiineja päivittäisiin tarpeisiin. 

Varusmiehen ruokavalio on ruokaympyrän mukaisesti koostettu kasvispainottei-

nen sekaruokavalio, jossa korostuu viljavalmisteiden, kasvisten, hedelmien ja 

marjojen merkitys. Paljon hiilihydraatteja sisältävä ravinto nopeuttaa palautu-

mista päivittäisestä rasituksesta, koska hiilihydraatit ovat tärkein energian lähde 

liikkuvalle varusmiehelle. Proteiinia varusmiehet saavat maitotuotteista, lihasta, 

kalasta ja siipikarjan lihasta. (Puolustusvoimat 2017, 264.) 

 

Rasvan tarve ei lisäänny fyysisestä rasituksesta, joten ruokavalio tulisi koostaa 

vähärasvaisista tai rasvattomista ruoka-aineista erityisesti liha- ja maitovalmis-

teita valitessa. Runsaasti rasvaa ja sokeria sisältäviä tuotteita, kuten makeisia ja 

leivonnaisia, tulisi syödä kohtuudella, sillä ne sisältävät runsaasti energiaa, mutta 

vain vähän suojaravintoaineita. (Puolustusvoimat 2017, 264.) 

 

 

4.2 Nesteytys 

 

Aikuisen miehen kehon painosta on vettä 60 prosenttia ja naisen 55 prosenttia. 

Vesi on tärkeä tekijä elimistön energian tuotannossa, ruuansulatuksessa, ravin-

toaineiden imeytymisessä ja niiden kuljetuksessa kehon eri osiin. Veden keskei-

sin merkitys on toimia elimistön lämmönsäätelijänä ja kuona-aineiden poistajana. 

Vettä poistuu keskimäärin 1,5 – 2,5 litraa vuorokaudessa virtsana, keuhkojen 

kautta haihtumalla ja ihon tai ulosteen kautta. Kuuma ilma ja kova rasitus voivat 

yhdessä nostaa veden menetyksen elimistöstä jopa yli kuuden litran. Esimerkiksi 

jalkamarssilla armeijassa tulee muistaa juoda riittävästi, sillä nesteen menetys 

voi olla 4 – 5 litraa vuorokaudessa. (Puolustusvoimat 2017, 266.) 
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Nestevajetta voidaan ennaltaehkäistä jo ennen fyysistä rasitusta nestetankkauk-

sella. Fyysisessä rasituksessa tulisi nauttia nestettä noin litra tunnissa, mikä on 

keskimäärin elimistöön imeytyvän nestemäärän maksimi. Nesteiden, kuten ve-

den, mehun tai urheilujuoman, nauttiminen ovat hyvä tapa ylläpitää elimistön 

neste- ja elektrolyyttitasapainoa. (Puolustusvoimat 2017, 266.) 

 

 

4.3 Ateriarytmi 

 

Varusmiesten ateriat ovat suunniteltu ravitsemussuositusten mukaan (Bingham 

2012, 39 – 40). Varusmiesten päivittäiseen ravitsemukseen kuuluvat aamiainen, 

lounas, päivällinen sekä iltapala (Puolustusvoimat 2017, 264). Lisäksi saatavilla 

on maksullisia välipaloja, sekä varusmiehet voivat nauttia omia ruokiaan 

(Bingham 2012, 39 – 40).  

 

Kovan fyysisen rasituksen aikana varusmiehen tulisikin syödä runsaasti hiilihyd-

raatteja ja proteiinia sisältäviä aterioita ja välipaloja yhteensä 4 – 6 kertaa vuoro-

kaudessa. Elimistön toiminnan kannalta on suositeltavaa nauttia päivittäiset ate-

riat pieninä annoksina tasaisin väliajoin, mikä auttaa ylläpitämään elimistön 

energiavarastoja tasaisina. Yli kuuden tunnin väli ruokailujen välissä on liian 

pitkä, sillä elimistön energiavarastot ehtyvät. Ruokailun ja liikuntasuorituksen vä-

lin suositellaan olevan 1 – 2 tuntia. (Puolustusvoimat 2017, 264.) 

 

 

4.4 Välipalasyöminen 

 

Runsasenergisten välipalojen ja juomien kulutus lisääntyy peruskoulutuskaudella 

merkittävästi, sillä niistä haetaan muun muassa lisää energiaa palautumiseen ja 

jaksamiseen. Näiden tuotteiden kulutus pysyy usein korkeana koko palveluksen 

ajan. Pikaruoan kulutus kuitenkin vähenee peruskoulutuskaudella, sillä vapaa-

ajan määrä on rajoitettua. (Absetz ym. 2010, 76.) 

 

Peruskoulutuskauden jälkeen varusmiesten vapaa-aika lisääntyy, mikä näkyy 

sekä perusruokailussa että välipalasyömisessä. Raskas palvelusaika saa monet 
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varusmiehet palkitsemaan suoriutumistaan epäterveellisillä ruoka- ja juomavalin-

noilla. Varusmiehillä on mahdollisuus ostaa vapaa-ajalla, esimerkiksi sotilasko-

dista eli ”sotkusta”, erilaisia suolaisia ja makeita välipaloja. Sotilaskoti on monille 

sosiaalisesti tärkeä ympäristö, millä on vaikutusta varusmiesten ruoka- ja välipa-

lavalintoihin. (Absetz ym. 2010, 76.) 

 

 

5 Varusmiespalvelus 

 

 

Suomessa pakollinen varusmiespalvelus koskee kaikkia 18–29-vuotiaita miehiä 

(Bingham 2012, 38). 18 vuotta täyttävät miehet kutsutaan kutsuntatilaisuuteen, 

jossa määritetään yksilöllisesti palveluspaikka ja aloituspäivä (Puolustusvoimat 

2017). Saapumiserät alokkaille ovat kahdesti vuodessa tammikuussa ja heinä-

kuussa. Palveluksen kesto on 6, 9 tai 12 kuukautta riippuen koulutuksesta. 

(Bingham 2012, 38.) 

 

 

5.1 Varusmieskoulutus 

 

Vuosittain 25 000 miestä suorittaa varusmieskoulutuksen, mikä vastaa noin 80 

prosenttia joka ikäryhmästä. Loput hakevat joko siviilipalvelukseen tai saavat va-

pautuksen asevelvollisuudesta. (Bingham 2012, 38.) Asevelvollisuuden suoritta-

miseen on myös mahdollista saada lykkäystä, mutta siihen tulee olla hyvin pe-

rusteltu syy (Puolustusvoimat 2017). Noin 10 prosenttia saa vapautuksen 

terveydellisistä syistä. Miesten lisäksi pieni joukko naisia suorittaa palveluksen 

vapaaehtoisesti. (Bingham 2012, 38.) 

 

Sotilaskoulutus järjestetään varuskunnassa ja leirintäolosuhteissa. Palvelusajan 

edetessä koulutus erikoistuu ja muuttuu vaativammaksi. Koulutus sisältää paljon 

liikuntaa, ja liikunnan yleinen rasitustaso on vähintään kohtalaista. Päivittäinen 

palvelus kestää noin 10 tuntia, minkä jälkeen vapaa-ajallaan varusmiehet voivat 

halutessaan poistua alueelta. Leirintäoloissa palvelus on hyvin intensiivistä ja voi 

kestää vuorokauden. Varusmiehet ovat oikeutettuja viikonloppulomiin ainakin 
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joka toinen viikonloppu. Varusmieskoulutus on useille varusmiehille erityinen elä-

mänvaihe, joka toimii siirtymänä nuoruudesta itsenäiseen aikuisuuteen. Varus-

miehet elävät hyvin kontrolloidusti ja määräysvallan alla, sillä kaikki toiminta on 

ohjattua ja aikataulut määrättyjä. (Bingham 2012, 38 – 39.) Varusmiespalveluk-

sen suorittaneet siirtyvät palveluksen jälkeen reserviin, ja heidät voidaan määrätä 

kertausharjoituksiin sekä puolustamaan tarvittaessa kotimaata sotilaallisesti. 

Asevelvollinen henkilö kuuluu reserviin 50- tai 60-vuotiaaksi asti. (Puolustusvoi-

mat 2017.) 

 

 

5.2 Pohjois-Karjalan rajavartiosto 

 

Pohjois-Karjalan rajavartiosto sijaitsee Kontiolahdella Onttolassa, jossa rajajää-

kärikomppania kouluttaa varusmiehiä tiedustelijoiksi sodanajan ja poikkeusolojen 

tehtäviin rajavartiostojen reserviksi. Onttolan rajajääkärikomppaniaan hakeudu-

taan kutsuntojen kautta, jossa halukkuus palvelukseen täytyy ilmoittaa. Pääasi-

assa Onttolaan otetaan alokkaita Pohjois-Karjalan, Pohjois-Savon, Etelä-Savon 

ja Etelä-Karjalan kutsunta-alueilta, mutta myös muualta voi päästä palvelukseen. 

Jokaiseen saapumiserään otetaan myös vapaaehtoisesti asepalvelukseen ha-

keutuvia naisia noin 10. (Rajavartiolaitos 2017.) 

 

Koulutus alkaa kaikilla alokkailla kahdeksan viikon mittaisella peruskoulutuskau-

della, jossa alokkaat saavat rajajääkärin perustaidot. Koulutus on fyysisesti haas-

tavaa, joten alokkailta toivotaan hyvää peruskuntoa jo ennen palvelukseen astu-

mista. Yhdeksän viikon erikoiskoulutuskaudella rajajääkärit oppivat tiedustelijan 

sekä sissin perustiedot ja -taidot sekä poikkeusoloja varten heille annetaan raja-

vartiokoulutus. Osa heistä valitaan erikoiskoulutukseen tarkka-ampuja- ja taiste-

lulähettikursseille. Viimeiset yhdeksän viikkoa varusmiehet harjoittelevat tiedus-

telujoukkueen kokoonpanossa. Tämä joukkokoulutuskausi sisältää rankimmat 

tiedustelu- ja sissiharjoitukset sekä vaativimmat ammunnat ampumaharjoituk-

sessa. (Rajavartiolaitos 2017.) 
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Peruskoulutuskauden jälkeen osa miehistä valitaan johtajakoulutukseen. Seitse-

män viikon mittainen aliupseerikurssin ensimmäinen jakso suoritetaan Ontto-

lassa, jonka jälkeen menestyneimmät lähtevät reserviupseerikurssille Haminaan. 

Siellä he saavat perustaidot joukkueenjohtajan tehtävistä. Lääkintäalikersantit 

saavat koulutuksen Lahdessa Hämeen rykmentissä. Loput suorittavat aliupsee-

rikurssin toisen jakson Onttolassa, missä syvennetään taitoja ryhmänjohtajana. 

Edellä mainittujen kurssien jälkeen he siirtyvät rajajääkärikomppaniaan oman 

joukon johtajiksi 23 – 28 viikoksi. (Rajavartiolaitos 2017.) 

 

 

6 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoite ja tehtävä 

 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on Pohjois-Karjalan rajajääkärikomppanian varus-

miesten terveyden edistäminen. Tavoitteena on lisätä varusmiesten tietoutta ter-

veellisestä ravitsemuksesta. Opinnäytetyön tehtävänä on tuottaa opaslehtinen 

terveellisestä ravitsemuksesta. 

 

 

7 Opinnäytetyön toteutus 

 

 

Opinnäytetyön aihe valittiin tekijöiden oman mielenkiinnon mukaan sekä sillä ha-

luttiin saavuttaa mahdollisimman suuri hyöty ja kohdejoukko. Kohderyhmäksi 

päädyttiin valitsemaan varusmiehet, sillä heidän koettiin hyötyvän ravitsemuksel-

lisen tiedon lisäämisestä. Lisäksi aihetta valitessa huomattiin, että kohderyhmälle 

ei ole tehty vastaavaa opinnäytetyötä. Toteutuksessa huomioitiin se, että varus-

miehet eivät juurikaan voi vaikuttaa Puolustusvoimien tarjoamiin ravitsemussuo-

situsten mukaisiin aterioihin. Tämän vuoksi opaslehtinen koostettiin käsittele-

mään myös varusmiespalveluksen ulkopuolista aikaa. 

 

 



21 

 

7.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

 

Toiminnallinen opinnäytetyö on ammattikorkeakoulussa vaihtoehto tutkimukselli-

selle opinnäytetyölle, ja se tavoittelee muun muassa käytännön toiminnan kehit-

tämistä ja ohjeistamista (Vilkka & Airaksinen 2003, 9; Lumme, Leinonen, Leino, 

Falenius & Sundqvist 2006). Toiminnallinen opinnäytetyö on kokonaisuus, joka 

sisältää toiminnallisen osuuden eli produktin sekä opinnäytetyöprosessin doku-

mentoinnin ja arvioinnin tutkimusviestinnän keinoin. Produktina voi olla alasta 

riippuen esimerkiksi ammatilliseen käyttöön suunnattu ohje, tapahtuma, opas, 

portfolio tai kotisivut. (Lumme ym. 2006.) Toiminnalliselle opinnäytetyölle olisi 

suositeltavaa löytää toimeksiantaja. Työelämästä saadun opinnäytetyön aiheen 

avulla tekijä voi näyttää osaamistaan laajemmin sekä kehittää omaa ammatillista 

kasvuaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16 – 17.) 

 

Opinnäytetyön tulisi olla käytännönläheinen, työelämälähtöinen sekä toteutettu 

tutkimuksellisella asenteella. Lisäksi sen tulisi osoittaa alan tietojen ja taitojen 

hallintaa riittävällä tasolla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10.) Edellytyksenä toimin-

nallisen opinnäytetyön tekijälle on tutkiva ja kehittävä ote. Se näkyy valintana teo-

reettiselle lähestymistavalle, joka ohjaa työn tietoperustan ja siitä tarkentuvan vii-

tekehyksen rakentumista. Opinnäytetyöprosessissa tekijän tulisi perustella hyvin 

tehdyt valinnat ja ratkaisut sekä suhtautua kriittisesti omaan raportointiin. 

(Lumme ym. 2006.) 

 

Toiminnallisen opinnäytetyön toteutumistavaksi valittiin opaslehtinen terveelli-

sestä ravitsemuksesta Onttolan varusmiehille. Opaslehtinen tehtiin tämän opin-

näytetyön tietoperustan pohjalta, ja se koottiin muun muassa kansallisista ravit-

semussuosituksista, kirjalähteistä ja kansainvälisistä tutkimuksista. Pohjois-

Karjalan rajavartiostolla ei ole ennestään vastaavaa materiaalia ravitsemuksesta, 

joten se toimii mahdollisuutena kehittää varusmiesten ruokailutottumuksia.  

 

Kohderyhmän määrittäminen sekä sen rajaaminen ovat tuotoksen laatimisessa 

tärkeitä, sillä ne mahdollistavat sen uudelleenkäytön ja hyödynnettävyyden 

(Vilkka & Airaksinen 2003, 38 – 40). Opinnäytetyön kohderyhmäksi valittiin Poh-

jois-Karjalan rajavartioston varusmiehet, sillä haluttiin tavoittaa mahdollisimman 
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suuri joukko ihmisiä. Varusmiehet koettiin kohderyhmänä helposti saavutetta-

vaksi ja näin tuotoksesta hyödyttäisiin mahdollisimman paljon.  Lisäksi varus-

miespalveluksen käyneiltä kysyttiin palveluksen aikaisesta ravitsemuksellisen tie-

don opetuksesta, ja vastauksissa nostettiin esille tiedon puutteellisuus. 

Opaslehtisen koettiin hyödyttävän varusmiehiä ravitsemuksellisen tiedon lisäämi-

sessä ja siten omien ruokailutottumusten parantamisessa sekä terveyden edis-

tämisessä niin palveluksen aikana kuin sen ulkopuolella. 

 

 

7.2 Opaslehtisen suunnittelu ja toteutus 

 

Opaslehtisen tarkoituksena on antaa ohjausta ja neuvontaa tietylle kohderyh-

mälle. Lukijan tulisi heti ensimmäisellä silmäyksellä ymmärtää, että teksti on tar-

koitettu juuri hänelle, hänen tarpeensa huomioiden. Hyvä opaslehtinen puhutte-

lee lukijaa etenkin silloin, kun se sisältää käytännön toimintaohjeita. (Torkkola, 

Heikkinen & Tiainen 2002, 34 – 36.) 

 

Luettavuuden kannalta tärkeimmät osat opaslehtisessä ovat otsikot ja väliotsikot, 

jotka herättävät lukijan mielenkiinnon. Otsikot jäsentävät tekstiä pienempiin osiin, 

mikä helpottaa lukijan lukukokemusta. (Torkkola ym. 2002, 39 – 40.) Opaslehti-

sen virkkeiden ja lauseiden tulisi olla ymmärrettäviä sekä kirjoitettu hyvällä suo-

men kielellä välttäen ammattisanastoa (Hyvärinen 2005, 1771; Torkkola ym. 

2002, 46). Kuvat ovat tärkeä osa opaslehtistä, sillä ne täydentävät ja selittävät 

tekstiä sekä lisäävät ohjeen luettavuutta, kiinnostavuutta ja ymmärrettävyyttä. 

Asettelu, taitto ja tekstin määrä ovat tärkeitä ulkoasullisia valintoja, joiden avulla 

voidaan houkutella lukijaa. (Torkkola ym. 2002, 40, 53 – 55.) 

 

Opaslehtisen (liite 1) sisällön suunnittelu aloitettiin käymällä läpi opinnäytetyön 

tietoperustaa. Tekstistä valittiin tärkeimmät asiat, jotka haluttiin sisällyttää opas-

lehtiseen. Sisällön suunnittelussa otettiin huomioon kohderyhmä miettimällä, 

mistä he hyötyisivät eniten ja mitä he haluaisivat tietää. Toimeksiantajalla oli 

toive, että opaslehtisen sisällössä käsiteltäisiin niin palvelusaikaa kuin palveluk-

sen ulkopuolista vapaa-aikaa, joten tämä otettiin huomioon sisällön suunnitte-
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lussa. Opaslehtisen suunnittelu aloitettiin sijoittamalla tekstejä ja kehiteltiin alus-

tavia ideoita kuvituksista. Tekstit ja kuvitukset jäsenneltiin loogisesti etenevään 

järjestykseen.  

 

Opaslehtinen on kolmeen osaan sisäkkäin taiteltu A4, joten siinä on kuusi sivua. 

Paperin yhdellä puolella on kansisivu, takakansi sekä introsivu, ja paperin toinen 

puoli koostuu opaslehtisen sisällöstä. Opaslehtisestä haluttiin tehdä visuaalisesti 

houkutteleva ja sisällöltään napakka. Opaslehtisen graafiseen toteutukseen ja 

taittoon saatiin apua kuvittajalta. Opaslehtinen toteutettiin tehdyn alustavan suun-

nitelman pohjalta.  

 

Kansilehti koostuu pääotsikosta sekä kuvituksesta. Otsikossa mainitaan “ravitse-

musrinkka”, jolla pyritään vaikuttamaan kohderyhmään ja herättämään huomiota. 

Kansilehteä kuvitetaan baretilla sekä ruoka-aineita täynnä olevalla rinkalla. Intro-

sivulla esitellään opaslehtisen tarkoitus sekä esitetään kysymyksiä lukijalle. Intro-

sivua kuvitetaan varusmiehellä ja puhekuplalla. Seuraavilla kolmella sivulla käsi-

tellään opaslehtisen pääsisältöä. Ensimmäisellä sisältösivulla esitellään 

hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit sekä tärkeimmät vitamiinit ja kivennäisaineet. 

Energiaravintoaineet kuvataan omissa laatikoissaan tekstinä ja suojaravintoai-

neet kuvataan visuaalisesti megafonin avulla. Toisen sisältösivun yläreunassa 

esitetään lautasmalli sekä eri ruokaryhmät palloina sivun laidassa. Ateriarytmiä 

havainnollistetaan taulukkona sivun alaosassa ja herkuttelua kuvitetaan puhe-

kuplalla ja ”sotkumunkeilla”. Kolmannella sisältösivulla kerrotaan terveellisen ruo-

kavalion hyödyistä, energiantarpeesta sekä nesteytyksestä. Sivun yläreunassa 

kuvataan auki oleva kirja, jonka sivuilla kerrotaan tietoa sairauksista, joihin ter-

veellisellä ravitsemuksella voidaan vaikuttaa. Energiantarvetta kuvataan visuaa-

lisesti janalla, jonka avulla selitetään fyysisen aktiivisuuden suhdetta ruoan mää-

rään. Nesteytystä kuvitetaan sivun reunassa olevalla tekstiä sisältävällä 

vesipisaralla. Opaslehtisen takasivulla kerrotaan tietoa opinnäytetyöstä sekä sen 

tekijöistä ja esitetään Karelia-ammattikorkeakoulun logo.  

 

Opaslehtisen kuvitus koostuu varusmiehille tutuista tavaroista, henkilöistä ja sa-

noista. Tällä visuaalisella valinnalla pyritään vaikuttamaan lukijan mielenkiintoon 

sekä siihen, että lukija ymmärtää heti, että opaslehtinen osoitetaan juuri hänelle. 
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Lukijan mielenkiintoa pyritään ylläpitämään kysymyksillä sekä lukijaa puhuttele-

villa puhekuplilla. 

 

 

7.3 Opaslehtisen arviointi 

 

Opaslehtisestä kysyttiin mielipidettä ohjaavilta opettajilta pienryhmäohjauksessa 

sekä sähköpostitse ennen palautteen keräämistä varusmiehiltä ja toimeksianta-

jalta. Tässä vaiheessa opaslehtiseen ei vielä tehty muutoksia, sillä varusmiesten 

antama palaute haluttiin saada ennen korjauksien tekemistä. Opaslehtinen ja pa-

lautelomake (liite 2) lähetettiin sähköisesti toimeksiantajalle sekä Pohjois-Karja-

lan rajavartioston kenttäsairaanhoitajalle, jonka kautta palautteen kerääminen 

tehtiin varuskunnassa. 

 

Palaute kerättiin palautelomakkeella, jossa opaslehtistä arvioitiin kolmessa eri ai-

healueessa Likertin asteikkoa käyttäen. Aihealueina olivat ulkoasu, sisältö ja ra-

kenne. Lisäksi jokaisen aihealueen yhteydessä sekä lomakkeen kääntöpuolelle 

oli mahdollista antaa myös vapaata palautetta. Palaute kerättiin nimettömänä. 

Yhteensä palautetta saatiin 17 varusmieheltä palautelomakkeella. Vapaata sa-

nallista palautetta saatiin 11 vastanneelta. Palautteet haettiin henkilökohtaisesti 

varuskunnasta, jossa tavattiin kenttäsairaanhoitaja ja toimeksiantaja.  

 

Annetussa palautteessa oli paljon hajontaa. Opaslehtisen ulkoasusta annettiin 

positiivista palautetta kuvituksesta, värikkyydestä sekä kansilehdestä. Osassa 

palautteista annettiin kritiikkiä kuvista, esimerkiksi kansilehden rinkan sisällön ei 

koettu vastaavan todellisuutta. Toimeksiantajan palautteen perusteella oltiin tyy-

tyväisiä opaslehtisen yleisilmeeseen sekä siihen, että tietoa havainnollistettiin ku-

vien avulla. Opaslehtisen värimaailman toivottiin kuitenkin vastaavan paremmin 

rajavartioston graafista ilmettä. 

 

Monissa vastauksissa tiedon määrä koettiin sopivaksi ja tärkeimmät asiat tuotiin 

opaslehtisessä esille. Osassa palautteissa opaslehtiseen kaivattiin tarkempaa 

tietoa aiheesta, esimerkiksi konkreettisia ohjeita. Sisältöä kommentoitiin yhdessä 

vastauksessa näin: “Terveystietoa lukiossa opiskelleelle vihkonen ei tarjonnut 
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uutta infoa.” Palautteiden perusteella opaslehtisen tarkoitus terveyden edistämi-

sestä toteutui, sillä sen avulla tiedettiin, kuinka ravitsemuksen avulla voidaan 

edistää terveyttä. Myös toimeksiantajan palautteen perusteella oltiin tyytyväisiä 

sisältöön, mutta esille tuotiin liiallinen tekstin määrä joissakin kohdissa.  

 

Opaslehtisen rakenteelle annettiin hyvää palautetta – “Teksti oli selkeää, lyhyttä 

ja ytimekästä.” Teksti koettiin ymmärrettäväksi ja hyvin jäsennellyksi. Kritiikkiä 

annettiin eniten fontista, erityisesti kirjainten välinen pituus koettiin häiritseväksi. 

Fonttia kommentoitiin esimerkiksi näin: “Kirjainten välillä oli liian suuret välit, mikä 

vaikeutti hahmottamista merkittävästi.” Fontista saatiin samankaltaista palautetta 

myös toimeksiantajalta sekä ohjaavilta opettajilta. 

 

Opaslehtistä korjattiin saadun palautteen mukaan. Muutokset opaslehtiseen teh-

tiin itse kuvittajan kiireisen aikataulun takia. Kaikkia toimeksiantajan korjauseh-

dotuksia ei pystytty toteuttamaan, esimerkiksi sissihavu-symboli jätettiin pois lo-

pullisesta tuotoksesta. Toimeksiantajalta saatiin sähköpostitse rajavartioston 

graafinen teema, jonka mukaan tehtiin muutokset opaslehtisen värimaailmaan. 

Väreiksi valittiin vihreän ja sinisen eri sävyt sekä oranssi ja keltainen. Lisäksi fontti 

vaihdettiin selkeämmäksi ja luettavammaksi sekä riviväliä lisättiin ja kirjainten vä-

listä pituutta pienennettiin helpottamaan lukemista. Myös jäsentelyyn sekä kuvi-

tukseen tehtiin pieniä muutoksia. Opaslehtisen sisältö pidettiin ennallaan. 

 

 

8 Pohdinta 

 

 

Opinnäytetyön aihevalinta koettiin onnistuneeksi ja työn lopputulokseen oltiin tyy-

tyväisiä. Opinnäytetyö tehtiin alusta loppuun asti suunnitelmallisesti, ja yhteistyö 

työn tekijöiden välillä sujui ongelmitta yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi. Koko-

naisuudessaan opinnäytetyöprosessi toteutettiin ilman suurempia ongelmia. Li-

säksi yhteistyö ja tiedonvälitys toimeksiantajan kanssa koettiin helpoksi ja hyvin 

sujuvaksi. Opinnäytetyön toteuttaminen nähtiin ammatillista kasvua tukevana eri-

tyisesti terveyden edistämisen näkökulmasta. 
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8.1 Tuotoksen tarkastelu 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli Pohjois-Karjalan rajajääkärikomppanian varus-

miesten terveyden edistäminen. Tavoitteena oli lisätä varusmiesten tietoutta ter-

veellisestä ravitsemuksesta. Opinnäytetyön tehtävänä oli tuottaa opaslehtinen 

terveellisestä ravitsemuksesta. 

 
Hyvä opaslehtinen puhuttelee lukijaa sekä antaa ohjausta ja neuvontaa kohde-

ryhmälleen. Opaslehtinen on tehty kohderyhmän tarpeet huomioiden, ja lukija 

ymmärtää, että se on osoitettu juuri hänelle. (Torkkola ym. 2002, 34 – 36.) Koh-

deryhmä otettiin huomioon opaslehtisen sisällössä käyttämällä vähän tekstiä ja 

paljon kuvia. Palautetta annettiin siitä, että opaslehtisessä oli kaikki tarvittava tieto 

ravitsemuksesta. Osassa vastauksia tuotiin kuitenkin esille toive, että joistakin 

aiheista kerrottaisiin tarkemmin. Tässä huomattiin ristiriita toimeksiantajan toivo-

essa yksinkertaista ja napakkaa sisältöä. Opaslehtisessä käytettiin varusmiehille 

kohdennettuja kysymyksiä, joilla puhuteltiin ja heräteltiin lukijaa pohtimaan omaa 

toimintaansa. Sisältö pyrittiin kohdentamaan varusmiehille muun muassa sanal-

lisilla valinnoilla käyttämällä esimerkiksi heille tuttuja sanoja ja ilmaisuja. Toimek-

siantajan palautteessa sekä työn tekijöiden mielestä oltiin tyytyväisiä sisältöön ja 

kohderyhmän huomioimiseen.  

 

Monet varusmiehet palaavat siviiliaikaisiin ruokailutottumuksiin palveluksen jäl-

keen (Absetz ym. 2010, 85). Tämän vuoksi opaslehtisessä otettiin huomioon 

sekä palvelusaika että sen ulkopuolinen vapaa-aika. Absetzin ym. (2010) mu-

kaan myös varusmiesten sosioekonomiset erot säilyvät huolimatta heidän ruoka-

valionsa terveellistämisestä varuskunnassa. Koulutuserojen vaikutus kokemuk-

seen opaslehtisen hyödyllisyydestä huomattiin myös palautteita lukiessa, sillä 

aiheesta tiedettiin vaihtelevasti.  

 

Otsikoinnilla voidaan jäsentää tekstiä, herättää lukijan mielenkiinto ja helpottaa 

lukukokemusta (Torkkola ym. 2002, 39 – 40). Opaslehtisessä jäsenneltiin tekstiä 

pääotsikoilla ja väliotsikoilla, minkä avulla tekstistä saatiin helppolukuisempi, sel-

keämpi ja loogisesti etenevä. Torkkolan ym. (2002) mukaan kuvat lisäävät opas-

lehtiseen kiinnostavuutta sekä täydentävät ja selittävät tekstiä. Opaslehtisestä 
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pyrittiin tekemään mahdollisimman visuaalinen, joten siinä käytettiin paljon kuvia 

ja värejä, mitä toivottiin myös toimeksiantajan palautteessa. Kuvituksilla havain-

nollistettiin tietoa ja tuotiin työhön varusmiehille tuttuja elementtejä, kuten kansi-

sivun rinkka sekä varusmiespiirrokset. Värimaailma toteutettiin Pohjois-Karjalan 

rajavartioston graafisen ilmeen mukaisesti sopimaan hyvin kohdeympäristöön. 

Kokonaisuudessaan ulkoasusta saatiin innovatiivinen, houkutteleva ja kohderyh-

mälle sopiva.  

 

Opinnäytetyön tarkoitukseksi määriteltiin terveyden edistäminen. Palautteiden 

perusteella tulkittiin, että opaslehtisen tarkoitus saavutettiin. Vastauksista ilme-

nee, että opaslehtisen sisällön avulla tiedetään, kuinka ravitsemuksella voidaan 

edistää terveyttä. Toimeksiantajan valinnalla tuettiin terveyden edistämisen nä-

kökulmaa, sillä Absetzin ym. (2010) mukaan puolustusvoimien tehtävänä on huo-

lehtia varusmiesten hyvinvoinnista. Opaslehtisen avulla voidaan edistää varus-

miesten terveyttä uudella tavalla, sillä käytössä ei ole vastaavaa materiaalia.  

 

Kohderyhmän antaman palautteen perusteella voidaan arvioida opinnäytetyön 

onnistumista (Vilkka & Airaksinen 2003, 40). Tavoitteeksi asetettiin varusmiesten 

tiedon lisääminen terveellisestä ravitsemuksesta, mitä arvioitiin myös palautelo-

makkeessa kohdassa “Opin jotain uutta ravitsemuksesta”. Osassa vastauksissa 

kirjoitettiin, että opittiin jotain uutta ravitsemuksesta, osassa taas opaslehtinen 

koettiin tuttujen tietojen kertaamisena. Tämän perusteella voidaan sanoa, että 

opaslehtisellä päästiin opinnäytetyön tavoitteeseen. 

 

 

8.2 Opinnäytetyöprosessin eteneminen 

 

Opinnäytetyöprosessi (liite 3) aloitettiin toukokuussa 2017 aiheen valinnalla ja 

työn alustavalla suunnittelulla. Mahdolliseen toimeksiantajaan otettiin yhteyttä ja 

varmistus saatiin toukokuun puolivälissä. Tietoperustan kirjoittaminen aloitettiin 

toukokuun lopussa, ja sen tekemistä jatkettiin myös kesäloman aikana. Opinnäy-

tetyö päätettiin tehdä parityöskentelynä alusta loppuun asti eli osa-alueita ei ja-

ettu tehtäväksi yksilöinä esimerkiksi sähköisillä alustoilla. Tämä työskentelytapa 
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koettiin toimivaksi ja näin työstä saatiin yhtenäinen. Molempien mielipiteet huo-

mioitiin työn jokaisessa vaiheessa. 

 

Tietoperusta saatiin valmiiksi elokuussa ja tapaaminen toimeksiantajan kanssa 

sovittiin. Toimeksiantajan luona käytiin syyskuun alussa, jolloin keskusteltiin käy-

tännön asioista ja opinnäytetyön tuotoksen sisällöstä. Opaslehtisen sisältöä ra-

jattiin toimeksiantajan toiveiden mukaan. Opinnäytetyösuunnitelmaa työstettiin 

samaan aikaan. Opaslehtisen ulkoasun ja sisällön suunnittelu aloitettiin tapaami-

sen ja opinnäytetyösuunnitelman hyväksymisen jälkeen. Tapaaminen kuvittajan 

kanssa sovittiin suunnitelman valmistuttua. Opaslehtisen suunnitelma käytiin läpi 

yhdessä kuvittajan kanssa, minkä jälkeen aloitettiin lopullisen tuotoksen työstä-

minen. 

 

Lokakuun alusta marraskuun puoliväliin opinnäytetyötä ei pystytty työstämään 

eteenpäin harjoittelun tiukkojen aikataulujen takia. Lokakuun alkupuolella kuvit-

tajalta saatiin opaslehtisestä välivedoksia, jotka lähetettiin myös toimeksianta-

jalle. Opaslehtinen lähetettiin toimeksiantajalle palautteen keräämistä varten lo-

kakuun lopussa. Palautteen kerääminen hoidettiin Pohjois-Karjalan 

rajavartioston kenttäsairaanhoitajan kautta marraskuun alussa ja samoihin aikoi-

hin käytiin tapaamassa toimeksiantajaa sekä hakemassa palautteet. Lisäksi toi-

meksiantosopimus (liite 4) allekirjoitettiin. Tapaamisen jälkeen palautteet käytiin 

läpi ja raportin kirjoittamista jatkettiin. Muutokset opaslehtiseen tehtiin palautteen 

perusteella itse kuvittajan kiireisen aikataulun takia ja valmis produkti lähetettiin 

toimeksiantajan hyväksyttäväksi.  

 

Lähes valmis opinnäytetyöraportti ja englanninkielinen tiivistelmä lähetettiin tar-

kastukseen. Opinnäytetyö esitettiin seminaarissa joulukuussa 2017. Tämän jäl-

keen opinnäytetyö viimeisteltiin ja jätettiin tarkastukseen. 
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8.3 Luotettavuus ja eettisyys 

 

Luotettavuuden ja eettisyyden arviointi on osa opinnäytetyöprosessia. Luotetta-

vuuden arvioinnissa käytettiin laadullisen opinnäytetyön kriteereitä. (Karelia-am-

mattikorkeakoulu 2016.) Opinnäytetyön luotettavuutta arvioitiin kriteereillä: uskot-

tavuus, siirrettävyys, refleksiivisyys ja vahvistettavuus (Kylmä & Juvakka 2007, 

127). 

 

Uskottavuudella tarkoitetaan tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta sekä nii-

den osoittamista tutkimuksessa (Kylmä & Juvakka 2007, 128). Se edellyttää, että 

tulokset on kuvattu siten, että lukija ymmärtää, miten analyysi on tehty ja mitkä 

ovat tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 

2013, 198). Uskottavuutta vahvistaa myös keskustelu tutkimukseen osallistuvien 

kanssa tutkimuksen eri vaiheissa (Kylmä & Juvakka 2007, 128). Tässä opinnäy-

tetyössä uskottavuutta lisättiin suunnittelemalla opaslehtisen sisältöä yhdessä 

toimeksiantajan kanssa ja työssä huomioitiin heidän tarpeensa ja toiveensa. Kun 

opaslehtistä työstettiin, toimeksiantajalle lähetettiin versioita opaslehtisestä työn 

eri vaiheissa, joten toimeksiantajalle mahdollistettiin työn lopputulokseen vaikut-

taminen. Opaslehtisestä kerättiin palautetta nimettömänä, joten vastaajien ano-

nymiteetti säilytettiin koko prosessin ajan. 

 

Siirrettävyys tarkoittaa sitä, että tutkimuksen tulokset ovat siirrettävissä muihin 

tutkimusympäristöihin. Esimerkiksi tutkimuksen osallistujista ja ympäristöstä on 

annettava tarpeeksi kuvailevaa tietoa, jotta siirrettävyyttä voidaan arvioida. 

(Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Opinnäytetyön sisältö tehtiin kohdennetusti 18–

29-vuotiaille, joten se mahdollistaa siirrettävyyden vastaaville ikäryhmille. Lisäksi 

raportissa kuvattiin kohderyhmä ja -ympäristö. Opaslehtinen toteutettiin sähköi-

senä, millä helpotetaan tulostamista ja lisätään siirrettävyyttä eri ympäristöihin. 

 

Tutkimuksen tekijän on oltava tietoinen omista lähtökohdistaan, mikä tarkoittaa 

refleksiivisyyttä luotettavuuden arvioinnissa (Kylmä & Juvakka 2007, 129). Ref-

leksiivisyyteen kuuluu myös tutkimuksen vaikutuksien tarkastelu tutkijaan (Kank-

kunen & Vehviläinen-Julkunen 2013, 203). Kun opinnäytetyön aihetta pohdittiin, 
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huomattiin, ettei aiheesta ole tehty opinnäytetöitä eikä Pohjois-Karjalan rajavar-

tiostolla ole vastaavia materiaaleja käytössä. Aihe valittiin oman mielenkiinnon 

mukaan ja työhön haluttiin tuoda terveyden edistämisen näkökulma. Lisäksi poh-

dittiin, että aiheella lisättäisiin kohderyhmän ravitsemustietoa omien ruokailutot-

tumuksien parantamiseksi. 

 

Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutkimuksen prosessin raportointia niin yksityis-

kohtaisesti, että toinen tutkija pystyy seuraamaan prosessin kulkua pääpiirteis-

sään. Tämä korostaa muistiinpanojen tekemistä prosessin aikana, mutta ongel-

malliseksi vahvistettavuuden tekee se, että toinen tutkija ei välttämättä päädy 

samaan lopputulokseen aineiston perusteella. (Kylmä & Juvakka 2007, 129.) 

Opinnäytetyöprosessin kulkua kirjattiin ylös täsmällisesti ja työskentelyä doku-

mentoitiin muistiinpanoin. Muistiinpanoilla helpotettiin raportointia prosessin ku-

luessa. 

 

Opinnäytetyön luotettavuutta lisää monipuolinen lähteiden käyttö. Lähteisiin tulee 

suhtautua kriittisesti ja ottaa huomioon muun muassa lähteen ikä, laatu ja tekijän 

asiantuntijuus. Opinnäytetyössä tulisi ensisijaisesti käyttää alkuperäisjulkaisuja 

toissijaisten julkaisujen sijaan, sillä toissijaisten lähteet ovat tulkintoja alkuperäi-

sistä teksteistä, mikä lisää muuntumisen mahdollisuutta. (Vilkka & Airaksinen 

2003, 72 – 73.) Työssä käytettiin laajasti sekä kirja- että internetlähteitä, ja siinä 

hyödynnettiin niin kotimaisia kuin kansainvälisiäkin lähteitä. Lähteinä käytettiin 

vain alkuperäisjulkaisuja. Kun lähteitä valittiin, huomioitiin niiden tuoreus käyttä-

mällä työssä enintään kymmenen vuotta vanhoja lähteitä. Työssä hyödynnettiin 

kuitenkin muutamia lähteitä, jotka olivat yli kymmenen vuotta vanhoja. Kyseisiä 

lähteitä käytettiin, koska niissä käsiteltiin toiminnallista opinnäytetyötä ja sen ra-

kennetta, joten tiedon pohdittiin vastaavan edelleen sisällöltään laatuvaatimuk-

sia. Kirjoittajien pätevyys ja luotettavuus varmistettiin. Tiedonhaussa käytettiin 

muun muassa Medic- ja EBSCO -tietokantoja ja hakusanoiksi valittiin nutrition, 

military service ja conscript. Aineistoa haettiin suomeksi esimerkiksi hakusanoilla 

monipuolinen ravitsemus ja varusmiespalvelus. 

 

Opinnäytetyöprosessissa eettisten kysymysten pohtiminen on tärkeää. Työsken-

telyn tulee noudattaa hyvää tieteellistä käytäntöä ja toiminnan tulee olla rehellistä, 
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huolellista ja tarkkaa. Suunnittelun, toteutuksen ja raportoinnin tulisi olla yksityis-

kohtaista ja tehty vaatimusten edellyttämällä tavalla. (Hirsjärvi, Remes & Saja-

vaara 2009, 23 – 24.) Opinnäytetyöprosessi toteutettiin huolellisesti ja totuuden-

mukaisesti sekä toiminta ja toteutus raportoitiin tarkasti.  

 

Plagioinnilla tarkoitetaan toisen tekijän kirjoittaman tekstin suoraa esittämistä 

ikään kuin omana ilman lähdeviitteitä (Hirsjärvi ym. 2009,122; Kankkunen & Veh-

viläinen-Julkunen 2013, 224). Toisten kirjoittajien tekstejä ei ole plagioitu, vaan 

käytettyjen lähteiden sisältö kirjoitettiin omin sanoin ja lähteisiin viitattiin asianmu-

kaisesti tekstissä sekä kaikki lähteet merkittiin lähdeluetteloon. Itsemääräämisoi-

keus on tärkeä lähtökohta opinnäytetyön eettisyydelle ja opinnäytetyöprosessin 

jokaisessa vaiheessa on turvattava osallistumisen vapaaehtoisuus ja mahdolli-

suus keskeyttää osallistuminen (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 2013, 218-

219). Opinnäytetyössä varmistettiin toimeksiantajan vapaaehtoisuus. Varusmies-

ten vapaaehtoisuuden toteutumista pohdittiin palautteiden keräämisen jälkeen, 

sillä se toteutettiin komentona varuskunnan käytäntöjen mukaan. Tällä tarkoite-

taan sitä, että varusmiehet velvoitettiin täyttämään palautelomake. 

 

 

8.4 Ammatillinen kasvu 

 

Opinnäytetyöprosessin ollessa molemmille ensimmäinen sen avulla kehitettiin 

monia ammatillisia osa-alueita. Prosessin toteutus ja raportin tekeminen koettiin 

helpoksi, sillä opinnäytetyön raporttipohjaa käytettiin tehtävien tekemiseen opin-

tojen aikana. Molempien mielenkiinto aihetta kohtaan sekä saatavilla olevaa mo-

nipuolista aineistoa pidettiin helpottavana tekijänä työn toteuttamisessa. 

 

Opinnäytetyön tekemiseen vaadittiin pitkäjänteisyyttä ja aikataulujen sovittelua 

sekä suunnittelua. Lisäksi työn tekemisellä vahvistettiin parityöskentelytaitoja 

sekä työskentelyä vuorovaikutteisesti. Työskentelyllä parin kanssa parannettiin 

myös ongelmanratkaisutaitoja, mistä koettiin olevan hyötyä tulevan ammatin kan-

nalta. Opinnäytetyöprosessin avulla lisättiin tietämystä ravitsemuksesta sekä sen 

vaikutuksista terveyden edistäjänä, minkä avulla kehitettiin myös tietojen sovel-

tamista käytäntöön.  
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Tiedonhakutaitoja kehitettiin opinnäytetyötä tehdessä ja opittiin käyttämään tie-

donhakuun erilaisia hakukoneita sekä hyödyntämään kansainvälisiä lähteitä laa-

jemmin. Lisäksi harjaannuttiin suhtautumaan kriittisesti aineistojen ajantasaisuu-

teen ja lähteiden luotettavuuteen, minkä avulla lisättiin eri lähteiden 

käyttömahdollisuuksien arviointia. Opinnäytetyön tekemisestä saatiin valmiudet 

hyvän opaslehtisen suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin sekä kohderyhmän 

tarpeiden huomioimiseen sisällön kannalta. 

 

 

8.5 Jatkokehitysmahdollisuudet ja hyödynnettävyys 

 

Opinnäytetyölle pohdittiin jatkokehitysmahdollisuudeksi esimerkiksi paikan päällä 

pidettävää oppituntia tai infotuokiota terveellisestä ravitsemuksesta. Oppitunti 

voitaisiin koostaa kohderyhmän tarpeiden pohjalta alkukartoituksen avulla. Toi-

meksiantajan taholta ehdotettiin jatkokehitysideana tutkimusta opaslehtisen vai-

kutuksista varusmiesten ruokailutottumuksiin ja terveyteen muutaman vuoden 

kuluttua opaslehtisen käyttöönotosta.  

 

Annetun palautteen pohjalta arvioitiin opaslehtisen hyödynnettävyyttä. Pohjois-

Karjalan rajavartiostolla ei ole käytössä aikaisempaa materiaalia ravitsemuk-

sesta, joten opaslehtistä voitaisiin käyttää opetuksessa sekä kenttäsairaanhoita-

jan potilasohjauksessa. Opaslehtinen tulee jokaisen varusmiehen käytettäväksi, 

ja sitä voidaan hyödyntää useampana vuonna. 
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