KARELIA-AMMATTIKORKEAKOULU
Terveydenhoitajakoulutus

Jenna Romppanen
Katja Raty

RAVITSEMUS TERVEYDEN EDISTAJANA

Varusmiehen ravitsemusrinkka — opaslehtinen terveellisesta ravitsemuksesta

Opinnaytetyo
Joulukuu 2017



OPINNAYTETYO

h Joulukuu 2017
Ka re I I a Terveydenhoitajakoulutus
A AMMATTIKORKEAKOULU

Tikkarinne 9
80200 JOENSUU
p. 050 405 4816

Tekijat
Jenna Romppanen, Katja Raty

Nimeke
Ravitsemus terveyden edistajana
Varusmiehen ravitsemusrinkka — opaslehtinen terveellisesta ravitsemuksesta

Toimeksiantaja
Pohjois-Karjalan rajavartiosto

Tiivistelma

Suomessa pakollinen varusmiespalvelus koskee kaikkia 18—29-vuotiaita miehia, ja se on
vapaaehtoinen naisille. Ravitsemuksella on tarkea merkitys esimerkiksi varusmiehen suo-
rituskyvyn ja koulutuskelpoisuuden sailymisen kannalta. Varusmiespalvelus moninker-
taistaa fyysista aktiivisuutta, mika edellyttda muutoksia ruokailutottumuksiin. Varusmies-
palveluksen aikana varusmiehen elintavoissa tapahtuu positiivisia muutoksia, koska
puolustusvoimat tarjoaa paivittain ravitsemussuositusten mukaiset ateriat. Monet palaa-
vat kuitenkin siviiliaikaisiin tottumuksiinsa vapaa-ajan lisdantyessa ja palveluksen jalkeen.

Terveyden edistamisen tavoitteena on lisata terveytta ja toimintakykya. Ravitsemuksen
avulla voidaan ehkaistd monien sairauksien puhkeaminen. Varusmiesten terveyden edis-
tamisen suurimpana haasteena on terveellisten ruoka- ja juomavalintojen lisdaminen va-
paa-ajalla.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli Pohjois-Karjalan rajajaakarikomppanian varusmiesten
terveyden edistaminen. Tavoitteena oli lisata varusmiesten tietoutta terveellisesta ravitse-
muksesta. Opinnaytetyon tehtavana oli tuottaa opaslehtinen terveellisesta ravitsemuk-
sesta.

Opaslehtinen tehtiin Pohjois-Karjalan rajavartiostolle ravitsemuksellisen tiedon opetuksen
tueksi ja sitd voidaan hyddyntaa useana vuonna. Opaslehtisesta saatiin niin positiivista
kuin kehittavaa palautetta, minka syyksi koettiin muun muassa erilaiset koulutustaustat.
Opinnaytetyon jatkokehitysideana voitaisiin esimerkiksi toteuttaa oppitunti ravitsemuk-
sesta tai tutkimus opaslehtisen vaikutuksista varusmiesten ruokailutottumuksiin muuta-
man vuoden kuluttua opaslehtisen kayttéonotosta.

Kieli Sivuja 39
, Liitteet 4
Suomi Liitteiden sivumaara 5

Asiasanat

terveellinen ravitsemus, terveyden edistaminen, varusmiespalvelus, opaslehtinen




THESIS
December 2017

Ka re I i a Degree Programme in Nursing
A UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES Tikkarinne 9

80200 JOENSUU
FINLAND
Tel. +358 50 405 4816
Authors
Jenna Romppanen, Katja Raty
Title

The Role of Nutrition in Health Promotion
A Nutritional Backpack for Conscripts — Information Leaflet on Healthy Nutrition

Commissioned by
The North Karelia Border Guard District

Abstract

In Finland, compulsory military service applies to all men aged 18-29 years and it is opti-
onal for women. Nutrition has an important role, for example, in the maintenance of per-
formance and trainability of conscripts. Military service increases the physical activity level
significantly and requires changes in eating habits. During the military service, positive
lifestyle changes occur because the Finnish Defence Forces offer meals based on the
nutritional recommendations. Nevertheless, many conscripts fall for former habits when
spare time increases and after the military service.

The goal of health promotion is to enhance health and performance. Nutrition can help to
prevent the onset of many diseases. The biggest challenge in promoting conscripts’ health
is to increase healthy eating and drinking choices in spare time.

The purpose of the thesis was to promote health among the conscripts of the North Karelia
Border Guard District. The aim was to increase their knowledge of healthy nutrition. The
thesis assignment was to create an information leaflet on healthy nutrition.

The information leaflet was made for the North Karelia Border Guard District to support
education on nutritional information and it can be used for several years. The leaflet re-
ceived fragmented feedback, which could be explained, for example, by different educa-
tional backgrounds. Ideas for further development include arranging a lesson on nutrition
or a study on the effects of the leaflet on conscripts’ eating habits a few years after the
introduction of the leaflet.

Language Pages 39
o Appendices 4
Finnish Pages of Appendices 5

Keywords

healthy nutrition, health promotion, military service, information leaflet




Sisalto

Tiivistelma

Abstract

Y Lo ) o F= T | (o TSRS 5

2 TerveelliNen ravitSEMUS .........uii i 6
2.1  RavitsemussuOSItUKSEl .........ccooiiiii 6
2.2 Lautasmalli ja ruokapyramidi...........ccouuiiiiiiiiiiiie e 7
2.3 RavINtoaiNEel..... oo 9

3 Ravitsemus terveyden edistajana............c.cccooeeiiiiiiiiiiii e 12
3.1 Terveyden ediStAmINeN ............coouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee e 12
3.2 Ravitsemuksen merkitys sairauksien ehkaisyssa .............cccccevvvunnnn. 13

4 Varusmiesten raVvitSEMUS........ccooiiiiiiiiieee e e e e e e e 15
4.1 ENErgiantarve ..........oooouiiiiiiiiieeeees e 15
4.2 NS EY Y S e 16
G O N (=Y g T- T Y (o oL 17
4.4 ValipalasyOmiNeN.......ccoooii i 17

5 VarusmiesSpalVelUS...........ooiiiiiiiieiieec e 18
5.1 VarusmieSKOUIULUS .......coooiiiiiii e 18
5.2 Pohjois-Karjalan rajavartiosto ...........cccccooiiiiiiiiii i 19

6 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite jatehtava ... 20

7 Opinnaytetydn toteULUS .........ooviiiee e 20
7.1 Toiminnallinen opiNNAYLETYO ...........euuiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeee s 21
7.2  Opaslehtisen suunnittelu ja toteutus ..., 22
7.3 Opaslehtisen arviointi ..........oueiiiiii e 24

8 PONAINTA. ... s 25
8.1  Tuotoksen tarkastelu ... 26
8.2 OpinnaytetyOprosessin eteneminen............cccccoovvveeiviiiiieeeeeeeeeceiieenn, 27
8.3  Luotettavuus ja €ettiSYYS .........uueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 29
8.4  Ammatillinen KASVU..........cuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeee et ees 31
8.5 Jatkokehitysmahdollisuudet ja hyodynnettavyys...........cccccuvvviiiennnnnene 32

0= 0 (T PSR 33

Liitteet

Liite 1 Opaslehtinen

Liite 2 Palautelomake

Liite 3 Opinnaytetyon aikataulu

Liite 4 Toimeksiantosopimus



1 Johdanto

Ravitsemuksella on tarkea merkitys varusmiehen suorituskyvyn seka koulutus-
kelpoisuuden sailymisen ja kehittymisen kannalta. Varusmiespalveluksen aikana
moninkertaistunut fyysinen aktiivisuus edellyttdd 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. Lisaksi energiantarpeen vaihtelu ja vasymys va-
rusmiespalvelun eri vaiheissa vaikuttavat ruokailupaikan ja aterian sisallon valin-
taan. (Jallinoja, Absetz, Suihko, Bingham, Kinnunen, Hoikkala, Ojajarvi, Salasuo
& Uutela 2010, 50.) Makeiden valipalojen ja pikaruoan kulutus lisdantyy vapaa-

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

Palveluksen aikana varusmiesten elintavoissa voi tapahtua terveyden kannalta
sekad myodnteista etta kielteista kehitysta. Palveluksen aikana ateriointi muuttuu
vastaamaan enemman ravitsemussuosituksia, mika nakyy kaytanndssa ate-
riarytmissa seka kasvisten ja kuitupitoisten tuotteiden kayton lisdantymisena. Mo-
nesti myonteiset muutokset kuitenkin heikkenevat vapaa-ajan lisaantyessa, kun
peruskoulutuskausi paattyy. Tama tarkoittaa sita, ettd monet varusmiehet palaa-
vat siviiliaikaisiin tottumuksiinsa. Puolustusvoimien tehtavana on huolehtia varus-
miehille tarjottavan ruokatarjonnan terveellisyydesta seka tukea ja mahdollistaa
tarjonnan hyoddyntaminen. Varusmiesten terveyden edistamisen suurimmaksi
haasteeksi jaa ruokailutottumusten osalta terveellisten ruoka- ja juomavalintojen
lisdaminen vapaa-ajalla. (Absetz, Jallinoja, Suihko, Bingham, Kinnunen, Ohran-
kammen, Sahi, Pihlajamaki, Paturi & Uutela 2010, 75 — 85.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on Pohjois-Karjalan rajajaakarikomppanian varus-
miesten terveyden edistaminen. Tavoitteena on lisata varusmiesten tietoutta ter-
veellisesta ravitsemuksesta. Opinnaytetyon tehtavana on tuottaa opaslehtinen

terveellisesta ravitsemuksesta.



2 Terveellinen ravitsemus

Terveytta edistava ruokavalio sisaltda monipuolisesti erilaisia ruokia (Syo hyvaa
2017). Monipuolisuus ruokavalinnoissa perustuu siihen, ettad ruokaryhmilla on eri-
laiset ravitsemukselliset arvot. Ruokaryhmat, kuten kasvikset, vilja, maito, kala,
liha ja ravintorasvat, taydentavat toisiaan ja ovat kukin omalta osaltaan merkitta-
via. Valitsemalla ruokia vaihtelevasti kaikista ryhmista ravinnontarve on hyvin to-

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

2.1 Ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut suomalaiset ravitsemussuosituk-
set, joilla pyritdan vaikuttamaan kansanterveyteen. Niiden keskeisena tavoit-
teena on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen avulla. Ravitsemussuosituk-
set pidetaan ajan tasalla paivittdamalla ne vastaamaan uusinta tutkimustietoa noin
kahdeksan vuoden valein. Suositukset perustuvat pohjoismaisiin ravitsemussuo-
situksiin, ja niissa on otettu huomioon my6s suomalaisten ruokailutottumukset
seka ruokakulttuuri. Ne on suunnattu terveille ja kohtuullisesti liikkuville inmisille,
mutta ravintoaineiden tarve ja ruokavalio voivat vaihdella yksildllisesti terveyden-
tilan mukaan. Suositukset eivat koske esimerkiksi imeytymishairioista karsivia ih-
misia, joilla ravintoaineiden tarve on merkittavasti muuttunut. Lisaksi suositukset
eivat ota huomioon laihduttajia, joilla on tarkoituksena rajoittaa energiansaantia.
Ravitsemussuosituksissa annetaan ohjeita seka ruoasta etta ravintoaineista, ja
niiden pohjalta on laadittu ravitsemusneuvontaan kaytettavaksi lautasmalli ja ruo-

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

Ravitsemussuosituksia kaytetdan paaasiassa seurantaan, poliittiseen ohjauk-
seen, suunnitteluun seka viestintaan. Seurantaan kuuluu vaeston ruoankayton ja
ravintoaineiden saannin vertaaminen suosituksiin, ja sen perusteella voidaan

tehda paatelmia ravintosisallon yhteyksista terveyteen. Poliittisella ohjauksella



voidaan taydentaa vaeston lilan vahaista tai liian runsasta ravintoaineiden saan-
tia. Esimerkiksi elintarvikkeisiin tai lannoitteisiin voidaan lisata tai niistd vahentaa
ravintoaineita, joista vaestdllda on todettavaa puutetta. Suunnittelu perustuu
ruoka- ja ravintoaineiden saantisuosituksiin, ja sita tarvitaan erityisesti ateriapal-
veluissa. Viestinnalla pyritaan vaikuttamaan vaeston ruokailutottumuksiin seka
sanallisesti etta ruokien tarjonnan ja esillepanon avulla. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 8.)

2.2 Lautasmalli ja ruokapyramidi

Lautasmalli (kuva 1) on hyva apu ruokavalion kokonaisuuden hahmottamiseen
yksittaisella aterialla, kun taas ruokapyramidi auttaa terveytta edistavan ruokava-
lion koostamisessa kokonaisuutena (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
11). Lautasmalli auttaa monipuolisen aterian kokoamisessa, ja se havainnollistaa
hyvin sitd, mista ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio koostuu. Sita voi-
daan kayttaa riippumatta annoksen koosta ja ateriat voidaan koostaa lukematto-
mista eri vaihtoehdoista sailyttden tasapainon ruoka-aineiden valilla. Puolet lau-
tasesta taytetdan kasviksilla, joihin kuuluvat muun muassa tuoreet salaatit ja
raasteet seka keitetyt kasvislisakkeet. Neljasosa lautasesta on tarkoitettu hiilihyd-
raattipitoisille ruoka-aineille, kuten perunalle, riisille tai pastalle. (Elintarviketurval-
lisuusvirasto 2016.) Riisin ja pastan valinnassa suositellaan kaytettavaksi taysjy-
vaviljatuotteita. Viimeinen neljannes taytetaan proteiinipitoisella ruoalla, kuten
lihalla, kalalla tai munaruoalla, jonka voi muuttaa kasvisversioksi kayttamalla pal-
kokasveja, pahkinoita tai siemenia sisaltavia tuotteita. Kalaa suositellaan syota-
vaksi eri kalalajeja vaihdellen 2 — 3 kertaa viikossa. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014, 20 — 22.) Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa
tai vetta. Lautasmalliin kuuluu myos taysjyvaleipaa pehmealla kasvirasvalevit-
teella. Lisaksi marjat ja hedelmat jalkiruokana tai valipalana taydentavat kokonai-

suuden. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016.)



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

Ruokapyramidi eli ruokakolmio (kuva 2) havainnollistaa terveytta edistavan ruo-
kavalion kokonaisuutta. Ruokapyramidi on tarkoitus rakentaa perustasta alkaen.
Ruoka-aineet on lajiteltu pyramidin muotoon niiden kayttémaaran ja -tiheyden pe-
rusteella. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19; Aro 2015.) Kolmion ala-
osaan sijoitettuja ruokia nautitaan usein ja paivittain. Huipulla ovat ruoka-aineet,
joiden kayttoa suositellaan harvemmin ja harkiten. (Aro 2015.) Ruokapyramidi
ohjaa ihmista 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 seka rasvat, ja niita tarvitaan perusaineenvaihdun-
taan, lammon tuottoon seka liikkumiseen. Suojaravintoaineita ovat vitamiinit, ki-
vennaisaineet ja proteiinit, joita tarvitaan elintoimintojen yllapitoon seka elimiston
saatelytehtaviin. (Ruokatietoyhdistys Ry 2017.)

Hiilihydraatit ovat ravinnon paaasiallinen energianlahde, ja niita saadaan viljasta,
kasviksista, maidosta ja sokereista (Voutilainen ym. 2015, 90). Hiilihydraattien
paivittdinen saantisuositus on 45 — 60 prosenttia energiansaannista (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014, 25). Niiden tehtavana on muun muassa tuottaa
elimistolle nopeasti energiaa, saastaa proteiineja elimiston tarkeisiin tehtaviin
seka toimia rasvojen hajottamisessa. Ylimaarainen hiilihydraatti varastoituu eli-

mistdssa mydhempaa kayttdéa varten. (Ruokatietoyhdistys Ry 2017.) Ruokavali-
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ossa tulisi kiinnittdd huomiota hiilihydraattien maaran sijasta niiden laatuun. Lah-
teina tulisi suosia paljon kasviksia, marjoja sekad hedelmia, ja niiden paivittainen
saantisuositus on vahintaan 500 grammaa. Lisaksi kuitua tulisi saada 25 — 35
grammaa paivassa ja lahteina tulisi suosia taysjyvavalmisteita. Sokeripitoisia ruo-
kia tulisi syoda maltillisesti siten, etta paivittainen lisatyn sokerin maara olisi ko-
konaisenergiansaannista alle 10 prosenttia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 21 -25))

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat seka suoja- etta energiaravintoaineita, ja ne muo-
dostuvat aminohapoista (Ruokatietoyhdistys Ry 2017). Hyvia elainperaisia pro-
teiinin 1ahteita ovat liha, kala, kananmuna seka maitotuotteet, silla ne sisaltavat
kaikkia ihmisen tarvitsemia valttamattomia aminohappoja. Kasvikunnasta saa-
daan proteiinia muun muassa soijasta, pavuista, linsseista ja pahkindista, mutta
niissa on useimmiten yhta tai useampaa valttamaténta aminohappoa vain vahan.
(Voutilainen ym. 2015, 116.) Proteiinien paivittdinen saantisuositus on 10 — 20
prosenttia energiansaannista. Saantisuositus voidaan maarittaa myos henkilon
painon mukaan: 1,1 — 1,3 grammaa proteiinia painokiloa kohden. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 47.) Proteiinien tehtavana on uusien kudosten muo-
dostaminen ja uudistaminen seka vastuskyvyn lisdaminen vasta-aineita muodos-
tamalla. Lisaksi proteiinit toimivat kuljetustehtavissa seka valmistavat elimiston
tarvitsemia entsyymeja ja hormoneja. (Ruokatietoyhdistys Ry 2017.) Jos prote-
iineja saadaan liikaa suhteessa niiden kayttotarkoitukseen, ne hyodynnetaan
energianlahteena, ja ylimaarainen proteiini varastoituu elimistéssa rasvaksi
(Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 32).

Rasvat jaetaan pehmeisiin eli tyydyttymattomiin ja koviin eli tyydyttyneisiin ras-
voihin. Suurin osa ravinnon rasvoista on triglyserideja, jotka muodostuvat rasva-
hapoista. Rasvojen paivittainen saantisuositus on 25 — 40 prosenttia energian-
saannista. Ruoan rasvojen tulisi olla koostumukseltaan padosin pehmeita ja
kovan rasvan osuuden tulisi olla mahdollisimman pieni, enintaan 10 prosenttia
paivittdisesta energiansaannista. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016; Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014, 25.) Kovien rasvojen lahteitd ovat muun muassa

elainkunnan rasvat, lukuun ottamatta kalan sisaltamaa rasvaa. MyOs kookos-
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rasva kuuluu koviin rasvoihin. Lisaksi suurin osa tyydyttyneesta rasvasta saa-
daan piilorasvana esimerkiksi valmisruoista. Eldinkunnan tuotteet sisaltavat
myOs kolesterolia, joka on rasvan kaltainen aine. Kolesteroli lisda veren LDL-
kolesterolipitoisuutta, mika on sydan- ja verisuonitautien riskitekija. (Ruokatieto-
yhdistys Ry 2017; Saarnia 2011, 25 — 26.) Terveelliset rasvat ovat koostumuk-
seltaan pehmeita eli tyydyttymattomia rasvoja. Kasvidljyt, pahkinat, siemenet ja
kala ovat terveydelle parhaita rasvanlahteita, ja niita tulisi suosia ruokavaliossa.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a.) Rasvojen tehtavana on tuottaa ener-
giaa elimiston kayttoon. Ne ovat myos tarkeita rasvaliukoisten vitamiinien ja valt-

tamattdmien rasvahappojen lahteita. (Aapro ym. 2008, 34.)

Vitamiinit ovat elimistolle valttamattomia ravintoaineita, jotka jaetaan liukoisuu-
tensa perusteella rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoisia vitamiineja
ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit, ja ne varastoituvat elimistéon. Niitd saadaan muun
muassa tietyista kasviksista, rasvaisista elintarvikkeista seka rasvoista (Aapro
ym. 2008, 41 — 42.) Vesiliukoisia vitamiineja ovat B-ryhman vitamiinit seka C-
vitamiini, jotka varastoituvat elimistoon muutamiksi viikoiksi tai kuukausiksi. Nii-
den lahteita ovat taysjyvaviljat, kasvikset, marjat, hedelmat ja maitotuotteet.
(Aapro ym. 2008, 44; Voutilainen ym. 2015, 124.) Vitamiinit osallistuvat elimiston
toimintojen saatelyyn ja yllapitoon, kuten kasvuun, kudosten uusiutumiseen seka

lisaantymiseen (Voutilainen ym. 2015, 124).

Kivennaisaineet eli mineraalit jaetaan kahteen ryhmaan: makrokivennaisaineisiin
ja hivenaineisiin. Makrokivennaisaineita ovat kalsium, fosfori ja magnesium, joita
elimisto tarvitsee yli 100 milligrammaa paivassa. Hivenaineisiin kuuluvat rauta,
sinkki, kupari, mangaani, jodi, kromi, seleeni, rikki seka kloori, ja niiden tarve on
noin 10 milligrammaa tai vahemman. (Ruokatietoyhdistys Ry 2017; Voutilainen
ym. 2015, 146.) Makrokivennaisaineiden tehtavana on toimia luuston rakenne-
osina, yllapitaa nesteiden osmoottista painetta ja saadelld useita solujen reakti-
oita. Hivenaineet osallistuvat elimiston erilaisten aineenvaihduntareaktioiden
saatelyyn. (Aapro ym. 2008, 45.) Monipuolisesta ruokavaliosta saa usein riitta-

vasti ravintoaineita lukuun ottamatta D-vitamiinia. Jos maitotuotteiden kaytto jaa
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vahaiseksi, myos kalsiumin saanti voi olla niukkaa. Kasvisruokavaliota noudatta-
vien tulee ottaa huomioon suojaravintoaineiden riittdva saanti ravintolisilla. (Ruo-

katietoyhdistys Ry 2017; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 32.)

3 Ravitsemus terveyden edistajana

Terveyden edistaminen on prosessi, joka antaa ihmisille mahdollisuuden tervey-
den kehittdmiseen ja sen hallinnan lisddmiseen. Se keskittyy niin yksilolliseen
kayttaytymiseen kuin laajaan kirjoon monenlaisia sosiaalisia ja ymparistollisia toi-
mia. (World Health Organization 2017a.) Heikko ravitsemus voi johtaa alentunee-
seen vastustuskykyyn, heikentyneeseen fyysiseen ja henkiseen kehitykseen
seka vahentyneeseen tuotteliaisuuteen. Lisaksi se lisaa alttiutta erilaisille sai-
rauksille. (World Health Organization 2017b.)

3.1 Terveyden edistaminen

Terveyden edistaminen perustuu kansanterveyslakiin, ja se on osa kansanter-
veystyota (Sosiaali- ja terveysministerid 2017). Terveyden edistaminen on kaik-
kea sita toimintaa, jonka tavoitteena on lisata terveytta ja toimintakykya seka va-
hentaa terveysongelmia ja vaestoryhmien valisia terveyseroja. Se on tietoista
toimintaa, jolla pyritdan vaikuttamaan terveyden ja hyvinvoinnin taustatekijoihin,
kuten elintapoihin ja elamanhallintaan. Silla voidaan vaikuttaa myos elinoloihin ja
elinymparistoon seka palveluiden toimivuuteen ja saatavuuteen. (Kuntaliitto
2017.)

Ihmisten omilla elintavoilla ja elinoloilla on keskeinen merkitys terveyden edista-
misessa ja sairauksien ehkaisyssa. Terveyden edistamisella pyritdan vaikutta-
maan liikuntaan, ravitsemukseen, paihteiden kayttoon ja tupakointiin. Lisaksi vai-
kutetaan elinymparistdihin muun muassa ottamalla huomioon ilman puhtaus,

veden laatu ja melu. Nain pystytdan vahentamaan esimerkiksi tapaturmia, jotka



13

ovat Suomessa merkittava terveysriski. (Sosiaali- ja terveysministerio 2017.) Ro-
kotuksilla voidaan lisata hyvinvointia, ja ne ovat tutkitusti parasta ehkaisevaa ter-
veydenhuoltoa. Suomessa on kaytdssa kansallinen rokotusohjelma, jonka tavoit-
teena on suojata vaestda hyvin tarttuvilta taudeilta. (Kuntaliitto 2017.) Terveytta
ja hyvinvointia edistavilla toimenpiteilla voidaan vaikuttaa suoraan keskeisiin kan-
sansairauksien syihin seka hillita niistd aiheutuvia kustannuksia (Sosiaali- ja ter-

veysministerio 2017).

3.2 Ravitsemuksen merkitys sairauksien ehkaisyssa

Ruokavaliolla on tarkea merkitys monien sairauksien ehkaisyssa (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2016). Ravitsemuksella voidaan vaikuttaa muun muassa liha-
vuuden, diabeteksen, sydan- ja verisuonisairauksien, syopien ja osteoporoosin

syntyyn seka ehkaisyyn (Voutilainen ym. 2015,169 — 197).

Lihavuus on yksi merkittavimmista kansanterveydellisista ongelmista Suomessa
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b). Lihavuus lisaa riskia sairastua esimer-
kiksi tyypin 2 diabetekseen, metaboliseen oireyhtymaan, kohonneeseen veren-
paineeseen ja tiettyihin syopiin (Aapro ym. 2008, 120). Painonhallinta ehkaisee
edella mainittujen sairauksien puhkeamista ja hidastaa jo puhjenneen sairauden
etenemista. Terveellisella ruokavaliolla, kohtuullisella annoskoolla, saanndllisella
ateriarytmilla ja hyvilla likuntatottumuksilla voidaan ehkaista ylipainoa. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2014c.) Varusmiesten keskuudessa lihavuus ja ylipaino
ovat jatkuvasti lisaantyneet, ja palveluksen aloittaneet varusmiehet ovat olleet

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

Ravitsemuksella on vaikutusta tyypin 2 diabeteksen syntyyn ja sairauden hoi-
toon. Noin joka kolmannella suomalaisella on perinndllinen taipumus sairastua
tyypin 2 diabetekseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014d.) Eras suomalai-
nen tyypin 2 diabeteksen ehkaisytutkimus osoitti, ettd elintapamuutoksilla pysty-
taan ehkaisemaan diabeteksen puhkeaminen korkean riskin henkildilla. Lisaa-
malla kasvisten ja kuidun maaraa ruokavaliossa ja vahentamalla kovan rasvan

saantia voidaan ehkaista sairastumisriskia. (Voutilainen ym. 2015, 180 — 181.)
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Tahanastisten tutkimusten mukaan ei tiedeta minkaan ravintotekijan varmasti
vaikuttavan tyypin 1 diabeteksen vaaraan. On kuitenkin viitteita, etta esimerkiksi
lehmanmaito, viljavalmisteet seka nitriitti olisivat yhteydessa suurentuneeseen

sairastumisriskiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014d.)

Sydan- ja verisuonitaudit ovat yleisin kuolinsyy Suomessa. Elintavoilla, kuten ter-
veellisella ravitsemuksella, on mahdollista vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauksia
pahentaviin tekijoihin, sen puhkeamiseen seka etenemiseen. (Aapro ym. 2008,
134.) Sydanta ja verisuonia suojaavat samat ravintotekijat perimasta riippumatta
(Voutilainen ym. 2015, 188). Runsaasti kasviksia sisaltava ruokavalio auttaa pi-
tamaan veren kolesterolin ja verenpaineen hyvalla tasolla. Kasvissyojat elavat
pidempaan ja sairastuvat muita harvemmin sydan- ja verisuonitauteihin. (Huttu-
nen 2015.) Pehmeat rasvat, kuten kasvidljyt ja kalarasvat, alentavat veren haital-
lisia rasva-arvoja, kun taas kovat rasvat ahtauttavat verisuonia. Runsas alkoholin
kayttd seka runsas suolan ja tyydyttyneen rasvan saanti nostavat verenpainetta,
mika on merkittava riskitekija sydan- ja verisuonisairauksien puhkeamisessa.
Suolan saantia rajoittamalla voidaan vaikuttaa sydamen ja verisuonten tervey-
teen. (Aapro ym. 2008, 137; Voutilainen ym. 2015, 187 — 189.)

Sydanmerkki elintarvikepakkauksessa auttaa kuluttajaa valitsemaan sydanysta-
vallisia elintarvikkeita ja osoittaa, etta kyseinen tuote tai ruoka-annos on tervey-
den kannalta parempi vaihtoehto. Sydanmerkki-tuotteissa on huomioitu elintar-
vikkeen rasvan maara ja laatu seka suola-, sokeri- ja kuitupitoisuus. Sydanmerkki
on tehty helpottamaan ja nopeuttamaan arjen valintoja terveellisemmiksi. (Sy-

danmerkki 2017; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 35.)

Elintavoilla on suuri merkitys sydpatautien kehittymisessa, oli perinndllista alt-
tiutta sydpaan tai ei. Maailman syopatutkimussaation mukaan 34 prosenttia syo-
pataudeista on selitettavissa ravinnon, liikunnan ja ylipainon avulla. Elimiston
puolustuskyky toimii sita tehokkaammin, mita parempi ravitsemustila on. Vaesto-
tasolla ylipaino, runsas alkoholin kayttdé ja punaisen lihan sydnti ovat altistavia
tekijoita syodpasairauksien synnyssa. Lisaksi ravintokuitu toimii suojatekijana

paksu- ja perasuolen syovalle. (Voutilainen ym. 2015, 190 — 193.) Tutkimuksissa
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on selvinnyt, etta ravitsemuksellisista interventioista, kuten ravitsemusneuvon-
nasta, olisi hydtya primaaripreventiossa esimerkiksi rinta- ja munasarjasyovissa
(Academy of Nutrition and Dietetics 2013).

Ravitsemuksella on myOs merkitysta aivoterveydelle seka osteoporoosin eli luu-
kadon ehkaisyssa. Omilla elintavoilla voi ehkaista esimerkiksi dementiaan sairas-
tumista. Terveellinen ruoka on yksi suojatekija aivoterveydelle, kun taas riskia
lisaavat ylipaino ja veren korkeat rasva- ja glukoosiarvot. Kaikkia valttamattomia
ravintoaineita, etenkin folaattia, B12-vitamiinia, jodia, rautaa ja valttamattomia
rasvahappoja, tarvitaan aivojen kehitykseen ja toimintaan. (Voutilainen ym. 2015,
198 — 200.) On tutkittu, etta ravitsemuksellisilla tekijoilld on vaikutusta osteopo-
roosin ehkaisyssa. (Academy of Nutrition and Dietetics 2013). Osteoporoosia voi-
daan ehkaista ruokavaliolla, joka sisaltaa riittdvan maaran kalsiumia ja D-vitamii-
nia. Lisaksi ehkaisya helpottaa kohtuullinen ruokasuolan ja kahvin kayttd. (Aapro
ym. 2008, 218.)

4 Varusmiesten ravitsemus

Varusmiespalveluksen aloittaminen voi moninkertaistaa fyysista aktiivisuutta,
mika edellyttdd muutoksia myos ruokailutottumuksiin. Ravinnolla on tarkea mer-
kitys varusmiehen suorituskyvyn ja koulutuskelpoisuuden yllapitamisessa seka
kehittamisessa. Riittavalla ravitsemuksella fyysisesta rasituksesta palautuu no-
peammin ja voimavarat pysyvat ylla. Oikeilla valinnoilla on myoés vaikutusta pi-
demmalla aikavalillda omaan terveyteen ja elimiston hyvinvointiin. (Puolustusvoi-
mat 2017, 264.)

4.1 Energiantarve

Ihmisen energiantarve riippuu paivan aikaisesta fyysisesta rasituksesta seka sen

tehosta ja kestosta. Jos ihminen saa energiaa yli tarpeen, se muuttuu elimistossa
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rasvaksi, mika lisaa kehon painoa. Lyhytkestoinen ja kevyt rasitus nostaa elimis-
ton energian tarpeen noin 2 000 — 2 500 kilokaloriin vuorokaudessa, kun taas
pitkakestoinen ja kova rasitus kuluttaa energiaa jopa yli 4 000 kilokaloria vuoro-

kaudessa. (Puolustusvoimat 2017, 264.)

Varusmiesten paivittdisen energiansaannin tulisi olla 3 300 — 3 400 kilokaloria.
Kenttdmuonituksessa ravinnon energiamaara on 15 — 20 prosenttia suurempi eli
noin 3 800 — 4 000 kilokaloria vuorokaudessa. Puolustusvoimien tarjoamat ateriat
sisaltavat riittdvasti energiaa, hivenaineita ja vitamiineja paivittaisiin tarpeisiin.
Varusmiehen ruokavalio on ruokaympyran mukaisesti koostettu kasvispainottei-
nen sekaruokavalio, jossa korostuu viljavalmisteiden, kasvisten, hedelmien ja
marjojen merkitys. Paljon hiilihydraatteja sisaltava ravinto nopeuttaa palautu-
mista paivittaisesta rasituksesta, koska hiilihydraatit ovat tarkein energian lahde
likkuvalle varusmiehelle. Proteiinia varusmiehet saavat maitotuotteista, lihasta,

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

Rasvan tarve ei lisdanny fyysisesta rasituksesta, joten ruokavalio tulisi koostaa
vaharasvaisista tai rasvattomista ruoka-aineista erityisesti liha- ja maitovalmis-
teita valitessa. Runsaasti rasvaa ja sokeria sisaltavia tuotteita, kuten makeisia ja
leivonnaisia, tulisi sydda kohtuudella, silla ne sisaltavat runsaasti energiaa, mutta

vain vahan suojaravintoaineita. (Puolustusvoimat 2017, 264.)

4.2 Nesteytys

Aikuisen miehen kehon painosta on vetta 60 prosenttia ja naisen 55 prosenttia.
Vesi on tarkea tekija elimiston energian tuotannossa, ruuansulatuksessa, ravin-
toaineiden imeytymisessa ja niiden kuljetuksessa kehon eri osiin. Veden keskei-
sin merkitys on toimia elimiston lammonsaatelijana ja kuona-aineiden poistajana.
Vetta poistuu keskimaarin 1,5 — 2,5 litraa vuorokaudessa virtsana, keuhkojen
kautta haihtumalla ja ihon tai ulosteen kautta. Kuuma ilma ja kova rasitus voivat
yhdessa nostaa veden menetyksen elimistosta jopa yli kuuden litran. Esimerkiksi
jalkamarssilla armeijassa tulee muistaa juoda riittdvasti, silla nesteen menetys

voi olla 4 - 5 litraa vuorokaudessa. (Puolustusvoimat 2017, 266.)
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Nestevajetta voidaan ennaltaehkaista jo ennen fyysista rasitusta nestetankkauk-
sella. Fyysisessa rasituksessa tulisi nauttia nestetta noin litra tunnissa, mika on
keskimaarin elimistoon imeytyvan nestemaaran maksimi. Nesteiden, kuten ve-
den, mehun tai urheilujuoman, nauttiminen ovat hyva tapa yllapitaa elimiston

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

4.3 Ateriarytmi

Varusmiesten ateriat ovat suunniteltu ravitsemussuositusten mukaan (Bingham
2012, 39 — 40). Varusmiesten paivittaiseen ravitsemukseen kuuluvat aamiainen,
lounas, paivallinen seka iltapala (Puolustusvoimat 2017, 264). Lisaksi saatavilla
on maksullisia valipaloja, sekd varusmiehet voivat nauttia omia ruokiaan
(Bingham 2012, 39 — 40).

Kovan fyysisen rasituksen aikana varusmiehen tulisikin syoda runsaasti hiilihyd-
raatteja ja proteiinia sisaltavia aterioita ja valipaloja yhteensa 4 — 6 kertaa vuoro-
kaudessa. Elimistdn toiminnan kannalta on suositeltavaa nauttia paivittaiset ate-
riat pienind annoksina tasaisin valiajoin, mikd auttaa yllapitamaan elimiston
energiavarastoja tasaisina. Yli kuuden tunnin vali ruokailujen valissa on liian
pitka, silla elimiston energiavarastot ehtyvat. Ruokailun ja liikkuntasuorituksen va-

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

44 Valipalasyominen

Runsasenergisten valipalojen ja juomien kulutus lisdantyy peruskoulutuskaudella
merkittavasti, silla niista haetaan muun muassa lisaa energiaa palautumiseen ja
jaksamiseen. Naiden tuotteiden kulutus pysyy usein korkeana koko palveluksen
ajan. Pikaruoan kulutus kuitenkin vahenee peruskoulutuskaudella, sillda vapaa-

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

Peruskoulutuskauden jalkeen varusmiesten vapaa-aika lisaantyy, mika nakyy

seka perusruokailussa etta valipalasydomisessa. Raskas palvelusaika saa monet
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varusmiehet palkitsemaan suoriutumistaan epaterveellisilla ruoka- ja juomavalin-
noilla. Varusmiehilld on mahdollisuus ostaa vapaa-ajalla, esimerkiksi sotilasko-
dista eli "sotkusta”, erilaisia suolaisia ja makeita valipaloja. Sotilaskoti on monille
sosiaalisesti tarkea ymparistd, milla on vaikutusta varusmiesten ruoka- ja valipa-
lavalintoihin. (Absetz ym. 2010, 76.)

5 Varusmiespalvelus

Suomessa pakollinen varusmiespalvelus koskee kaikkia 18—29-vuotiaita miehia
(Bingham 2012, 38). 18 vuotta tayttavat miehet kutsutaan kutsuntatilaisuuteen,
jossa maaritetaan yksildllisesti palveluspaikka ja aloituspaiva (Puolustusvoimat
2017). Saapumiserat alokkaille ovat kahdesti vuodessa tammikuussa ja heina-
kuussa. Palveluksen kesto on 6, 9 tai 12 kuukautta riippuen koulutuksesta.
(Bingham 2012, 38.)

5.1 Varusmieskoulutus

Vuosittain 25 000 miesta suorittaa varusmieskoulutuksen, mika vastaa noin 80
prosenttia joka ikdryhmasta. Loput hakevat joko siviilipalvelukseen tai saavat va-
pautuksen asevelvollisuudesta. (Bingham 2012, 38.) Asevelvollisuuden suoritta-
miseen on myos mahdollista saada lykkaysta, mutta siihen tulee olla hyvin pe-
rusteltu syy (Puolustusvoimat 2017). Noin 10 prosenttia saa vapautuksen
terveydellisista syista. Miesten lisdksi pieni joukko naisia suorittaa palveluksen

vapaaehtoisesti. (Bingham 2012, 38.)

Sotilaskoulutus jarjestetdan varuskunnassa ja leirintdolosuhteissa. Palvelusajan
edetessa koulutus erikoistuu ja muuttuu vaativammaksi. Koulutus sisaltaa paljon
likuntaa, ja liikkunnan yleinen rasitustaso on vahintaan kohtalaista. Paivittainen
palvelus kestaa noin 10 tuntia, minka jalkeen vapaa-ajallaan varusmiehet voivat
halutessaan poistua alueelta. Leirintaoloissa palvelus on hyvin intensiivista ja voi

kestda vuorokauden. Varusmiehet ovat oikeutettuja viikonloppulomiin ainakin
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joka toinen viikonloppu. Varusmieskoulutus on useille varusmiehille erityinen ela-
manvaihe, joka toimii siitymana nuoruudesta itsenaiseen aikuisuuteen. Varus-
miehet elavat hyvin kontrolloidusti ja maaraysvallan alla, silla kaikki toiminta on
ohjattua ja aikataulut maarattyja. (Bingham 2012, 38 — 39.) Varusmiespalveluk-
sen suorittaneet siirtyvat palveluksen jalkeen reserviin, ja heidat voidaan maarata
kertausharjoituksiin sekd puolustamaan tarvittaessa kotimaata sotilaallisesti.
Asevelvollinen henkild kuuluu reserviin 50- tai 60-vuotiaaksi asti. (Puolustusvoi-
mat 2017.)

5.2 Pohjois-Karjalan rajavartiosto

Pohjois-Karjalan rajavartiosto sijaitsee Kontiolahdella Onttolassa, jossa rajajaa-
karikomppania kouluttaa varusmiehia tiedustelijoiksi sodanajan ja poikkeusolojen
tehtaviin rajavartiostojen reserviksi. Onttolan rajajaakarikomppaniaan hakeudu-
taan kutsuntojen kautta, jossa halukkuus palvelukseen taytyy ilmoittaa. Paaasi-
assa Onttolaan otetaan alokkaita Pohjois-Karjalan, Pohjois-Savon, Etela-Savon
ja Etela-Karjalan kutsunta-alueilta, mutta myés muualta voi paasta palvelukseen.
Jokaiseen saapumiseraan otetaan myds vapaaehtoisesti asepalvelukseen ha-

keutuvia naisia noin 10. (Rajavartiolaitos 2017.)

Koulutus alkaa kaikilla alokkailla kahdeksan viikon mittaisella peruskoulutuskau-
della, jossa alokkaat saavat rajajaakarin perustaidot. Koulutus on fyysisesti haas-
tavaa, joten alokkailta toivotaan hyvaa peruskuntoa jo ennen palvelukseen astu-
mista. Yhdeksan viikon erikoiskoulutuskaudella rajajaakarit oppivat tiedustelijan
seka sissin perustiedot ja -taidot seka poikkeusoloja varten heille annetaan raja-
vartiokoulutus. Osa heista valitaan erikoiskoulutukseen tarkka-ampuja- ja taiste-
luldhettikursseille. Viimeiset yhdeksan viikkoa varusmiehet harjoittelevat tiedus-
telujoukkueen kokoonpanossa. Tama joukkokoulutuskausi sisaltaa rankimmat
tiedustelu- ja sissiharjoitukset seka vaativimmat ammunnat ampumaharjoituk-

sessa. (Rajavartiolaitos 2017.)
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Peruskoulutuskauden jalkeen osa miehista valitaan johtajakoulutukseen. Seitse-
man viikon mittainen aliupseerikurssin ensimmainen jakso suoritetaan Ontto-
lassa, jonka jalkeen menestyneimmat lahtevat reserviupseerikurssille Haminaan.
Sielld he saavat perustaidot joukkueenjohtajan tehtavista. Laakintaalikersantit
saavat koulutuksen Lahdessa Hameen rykmentissa. Loput suorittavat aliupsee-
rikurssin toisen jakson Onttolassa, missa syvennetaan taitoja ryhmanjohtajana.
Edelld mainittujen kurssien jalkeen he siirtyvat rajajaakarikomppaniaan oman
joukon johtajiksi 23 — 28 viikoksi. (Rajavartiolaitos 2017.)

6 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on Pohjois-Karjalan rajajaakarikomppanian varus-
miesten terveyden edistaminen. Tavoitteena on lisata varusmiesten tietoutta ter-
veellisesta ravitsemuksesta. Opinnaytetydon tehtavana on tuottaa opaslehtinen

terveellisesta ravitsemuksesta.

7 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon aihe valittiin tekijdiden oman mielenkiinnon mukaan seka silla ha-
luttiin saavuttaa mahdollisimman suuri hyoty ja kohdejoukko. Kohderyhmaksi
paadyttiin valitsemaan varusmiehet, silla heidan koettiin hydtyvan ravitsemuksel-
lisen tiedon lisdamisesta. Lisaksi aihetta valitessa huomattiin, etta kohderyhmalle
ei ole tehty vastaavaa opinnaytetyota. Toteutuksessa huomioitiin se, etta varus-
miehet eivat juurikaan voi vaikuttaa Puolustusvoimien tarjoamiin ravitsemussuo-
situsten mukaisiin aterioihin. Taman vuoksi opaslehtinen koostettiin kasittele-

maan myos varusmiespalveluksen ulkopuolista aikaa.



21

71 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd on ammattikorkeakoulussa vaihtoehto tutkimukselli-
selle opinnaytetyodlle, ja se tavoittelee muun muassa kaytannon toiminnan kehit-
tamista ja ohjeistamista (Vilkka & Airaksinen 2003, 9; Lumme, Leinonen, Leino,
Falenius & Sundqvist 2006). Toiminnallinen opinnaytetyd on kokonaisuus, joka
sisaltaa toiminnallisen osuuden eli produktin seka opinnaytetydprosessin doku-
mentoinnin ja arvioinnin tutkimusviestinnan keinoin. Produktina voi olla alasta
riippuen esimerkiksi ammatilliseen kayttoon suunnattu ohje, tapahtuma, opas,
portfolio tai kotisivut. (Lumme ym. 2006.) Toiminnalliselle opinnaytetydlle olisi
suositeltavaa 16ytaa toimeksiantaja. Tydelamasta saadun opinnaytetydn aiheen
avulla tekija voi nayttaa osaamistaan laajemmin seka kehittdd omaa ammatillista
kasvuaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16 — 17.)

Opinnaytetyon tulisi olla kaytannonlaheinen, tydelamalahtdinen seka toteutettu
tutkimuksellisella asenteella. Lisaksi sen tulisi osoittaa alan tietojen ja taitojen
hallintaa riittavalla tasolla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10.) Edellytyksena toimin-
nallisen opinnaytetydn tekijalle on tutkiva ja kehittava ote. Se nakyy valintana teo-
reettiselle lahestymistavalle, joka ohjaa tydn tietoperustan ja siita tarkentuvan vii-
tekehyksen rakentumista. OpinnaytetyOprosessissa tekijan tulisi perustella hyvin
tehdyt valinnat ja ratkaisut seka suhtautua kriittisesti omaan raportointiin.
(Lumme ym. 2006.)

Toiminnallisen opinnaytetyon toteutumistavaksi valittiin opaslehtinen terveelli-
sesta ravitsemuksesta Onttolan varusmiehille. Opaslehtinen tehtiin taman opin-
naytetyon tietoperustan pohjalta, ja se koottiin muun muassa kansallisista ravit-
semussuosituksista, kirjalahteistd ja kansainvalisista tutkimuksista. Pohjois-
Karjalan rajavartiostolla ei ole ennestaan vastaavaa materiaalia ravitsemuksesta,

joten se toimii mahdollisuutena kehittda varusmiesten ruokailutottumuksia.

Kohderyhman maarittdminen seka sen rajaaminen ovat tuotoksen laatimisessa
tarkeitd, silla ne mahdollistavat sen uudelleenkayton ja hyoddynnettavyyden
(Vilkka & Airaksinen 2003, 38 — 40). Opinnaytetyon kohderyhmaksi valittiin Poh-

jois-Karjalan rajavartioston varusmiehet, silla haluttiin tavoittaa mahdollisimman
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suuri joukko ihmisia. Varusmiehet koettiin kohderyhmana helposti saavutetta-
vaksi ja nain tuotoksesta hyodyttaisiin mahdollisimman paljon. Lisaksi varus-
miespalveluksen kayneilta kysyttiin palveluksen aikaisesta ravitsemuksellisen tie-
don opetuksesta, ja vastauksissa nostettin esille tiedon puutteellisuus.
Opaslehtisen koettiin hyodyttavan varusmiehia ravitsemuksellisen tiedon lisaami-
sessa ja siten omien ruokailutottumusten parantamisessa seka terveyden edis-

tamisessa niin palveluksen aikana kuin sen ulkopuolella.

7.2 Opaslehtisen suunnittelu ja toteutus

Opaslehtisen tarkoituksena on antaa ohjausta ja neuvontaa tietylle kohderyh-
malle. Lukijan tulisi heti ensimmaisella silmayksella ymmartaa, etta teksti on tar-
koitettu juuri hanelle, hanen tarpeensa huomioiden. Hyva opaslehtinen puhutte-
lee lukijaa etenkin silloin, kun se sisaltaa kaytannon toimintaohjeita. (Torkkola,
Heikkinen & Tiainen 2002, 34 — 36.)

Luettavuuden kannalta tarkeimmat osat opaslehtisessa ovat otsikot ja valiotsikot,
jotka herattavat lukijan mielenkiinnon. Otsikot jasentavat tekstia pienempiin osiin,
mika helpottaa lukijan lukukokemusta. (Torkkola ym. 2002, 39 — 40.) Opaslehti-
sen virkkeiden ja lauseiden tulisi olla ymmarrettavia seka kirjoitettu hyvalla suo-
men kielella valttden ammattisanastoa (Hyvarinen 2005, 1771; Torkkola ym.
2002, 46). Kuvat ovat tarkea osa opaslehtista, silla ne tadydentavat ja selittavat
tekstia seka lisaavat ohjeen luettavuutta, kiinnostavuutta ja ymmarrettavyytta.
Asettelu, taitto ja tekstin maara ovat tarkeita ulkoasullisia valintoja, joiden avulla
voidaan houkutella lukijaa. (Torkkola ym. 2002, 40, 53 — 55.)

Opaslehtisen (lite 1) sisallon suunnittelu aloitettiin kaymalla lapi opinnaytetyon
tietoperustaa. Tekstista valittiin tarkeimmat asiat, jotka haluttiin sisallyttaa opas-
lehtiseen. Sisalldon suunnittelussa otettiin huomioon kohderyhma miettimalla,
mista he hyotyisivat eniten ja mitd he haluaisivat tietdd. Toimeksiantajalla oli
toive, ettd opaslehtisen sisallossa kasiteltaisiin niin palvelusaikaa kuin palveluk-

sen ulkopuolista vapaa-aikaa, joten tama otettiin huomioon sisallon suunnitte-
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lussa. Opaslehtisen suunnittelu aloitettiin sijoittamalla teksteja ja kehiteltiin alus-
tavia ideoita kuvituksista. Tekstit ja kuvitukset jasenneltiin loogisesti etenevaan

jarjestykseen.

Opaslehtinen on kolmeen osaan sisakkain taiteltu A4, joten siina on kuusi sivua.
Paperin yhdella puolella on kansisivu, takakansi seka introsivu, ja paperin toinen
puoli koostuu opaslehtisen sisallosta. Opaslehtisesta haluttiin tehda visuaalisesti
houkutteleva ja sisalloltdan napakka. Opaslehtisen graafiseen toteutukseen ja
taittoon saatiin apua kuvittajalta. Opaslehtinen toteutettiin tehdyn alustavan suun-

nitelman pohjalta.

Kansilehti koostuu paaotsikosta seka kuvituksesta. Otsikossa mainitaan “ravitse-
musrinkka”, jolla pyritdan vaikuttamaan kohderyhmaan ja herattamaan huomiota.
Kansilehtea kuvitetaan baretilla seka ruoka-aineita tdynna olevalla rinkalla. Intro-
sivulla esitellaan opaslehtisen tarkoitus seka esitetdan kysymyksia lukijalle. Intro-
sivua kuvitetaan varusmiehella ja puhekuplalla. Seuraavilla kolmella sivulla kasi-
tellaan opaslehtisen paasisaltda. Ensimmaisella sisaltdsivulla esitellaan
hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit seka tarkeimmat vitamiinit ja kivennaisaineet.
Energiaravintoaineet kuvataan omissa laatikoissaan tekstina ja suojaravintoai-
neet kuvataan visuaalisesti megafonin avulla. Toisen sisaltdsivun ylareunassa
esitetaan lautasmalli seka eri ruokaryhmat palloina sivun laidassa. Ateriarytmia
havainnollistetaan taulukkona sivun alaosassa ja herkuttelua kuvitetaan puhe-
kuplalla ja "sotkumunkeilla”. Kolmannella sisaltsivulla kerrotaan terveellisen ruo-
kavalion hyodyista, energiantarpeesta seka nesteytyksesta. Sivun ylareunassa
kuvataan auki oleva kirja, jonka sivuilla kerrotaan tietoa sairauksista, joihin ter-
veellisella ravitsemuksella voidaan vaikuttaa. Energiantarvetta kuvataan visuaa-
lisesti janalla, jonka avulla selitetdan fyysisen aktiivisuuden suhdetta ruoan maa-
raan. Nesteytystd kuvitetaan sivun reunassa olevalla tekstia sisaltavalla
vesipisaralla. Opaslehtisen takasivulla kerrotaan tietoa opinnaytetyosta seka sen
tekijoista ja esitetaan Karelia-ammattikorkeakoulun logo.

Opaslehtisen kuvitus koostuu varusmiehille tutuista tavaroista, henkiloista ja sa-
noista. Talla visuaalisella valinnalla pyritaan vaikuttamaan lukijan mielenkiintoon

seka siihen, etta lukija ymmartaa heti, etta opaslehtinen osoitetaan juuri hanelle.
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Lukijan mielenkiintoa pyritaan yllapitamaan kysymyksilla seka lukijaa puhuttele-

villa puhekuplilla.

7.3 Opaslehtisen arviointi

Opaslehtisesta kysyttiin mielipidetta ohjaavilta opettajilta pienryhmaohjauksessa
seka sahkopostitse ennen palautteen keraamista varusmiehilta ja toimeksianta-
jalta. Tassa vaiheessa opaslehtiseen ei viela tehty muutoksia, silla varusmiesten
antama palaute haluttiin saada ennen korjauksien tekemista. Opaslehtinen ja pa-
lautelomake (liite 2) lahetettiin sahkoisesti toimeksiantajalle seka Pohjois-Karja-
lan rajavartioston kenttasairaanhoitajalle, jonka kautta palautteen keraaminen

tehtiin varuskunnassa.

Palaute kerattiin palautelomakkeella, jossa opaslehtista arvioitiin kolmessa eri ai-
healueessa Likertin asteikkoa kayttaen. Aihealueina olivat ulkoasu, sisalto ja ra-
kenne. Lisaksi jokaisen aihealueen yhteydessa seka lomakkeen kaantdpuolelle
oli mahdollista antaa my6s vapaata palautetta. Palaute kerattiin nimettdmana.
Yhteensa palautetta saatiin 17 varusmiehelta palautelomakkeella. Vapaata sa-
nallista palautetta saatiin 11 vastanneelta. Palautteet haettiin henkilokohtaisesti

varuskunnasta, jossa tavattiin kenttdsairaanhoitaja ja toimeksiantaja.

Annetussa palautteessa oli paljon hajontaa. Opaslehtisen ulkoasusta annettiin
positiivista palautetta kuvituksesta, varikkyydesta seka kansilehdesta. Osassa
palautteista annettiin kritiikkia kuvista, esimerkiksi kansilehden rinkan sisallon ei
koettu vastaavan todellisuutta. Toimeksiantajan palautteen perusteella oltiin tyy-
tyvaisia opaslehtisen yleisiimeeseen seka siihen, etta tietoa havainnollistettiin ku-
vien avulla. Opaslehtisen varimaailman toivottiin kuitenkin vastaavan paremmin

rajavartioston graafista ilmetta.

Monissa vastauksissa tiedon maara koettiin sopivaksi ja tarkeimmat asiat tuotiin
opaslehtisessa esille. Osassa palautteissa opaslehtiseen kaivattiin tarkempaa
tietoa aiheesta, esimerkiksi konkreettisia ohjeita. Sisaltéa kommentoitiin yhdessa

vastauksessa nain: “Terveystietoa lukiossa opiskelleelle vihkonen ei tarjonnut
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uutta infoa.” Palautteiden perusteella opaslehtisen tarkoitus terveyden edistami-
sesta toteutui, silld sen avulla tiedettiin, kuinka ravitsemuksen avulla voidaan
edistaa terveytta. Myos toimeksiantajan palautteen perusteella oltiin tyytyvaisia

sisaltoon, mutta esille tuotiin liiallinen tekstin maara joissakin kohdissa.

Opaslehtisen rakenteelle annettiin hyvaa palautetta — “Teksti oli selkeaa, lyhytta
ja ytimekasta.” Teksti koettiin ymmarrettavaksi ja hyvin jasennellyksi. Kritiikkia
annettiin eniten fontista, erityisesti kirjainten valinen pituus koettiin hairitsevaksi.
Fonttia kommentoitiin esimerkiksi nain: “Kirjainten valilla oli liian suuret valit, mika
vaikeutti hahmottamista merkittavasti.” Fontista saatiin samankaltaista palautetta

my0s toimeksiantajalta seka ohjaavilta opettajilta.

Opaslehtista korjattiin saadun palautteen mukaan. Muutokset opaslehtiseen teh-
tiin itse kuvittajan kiireisen aikataulun takia. Kaikkia toimeksiantajan korjauseh-
dotuksia ei pystytty toteuttamaan, esimerkiksi sissihavu-symboli jatettiin pois lo-
pullisesta tuotoksesta. Toimeksiantajalta saatiin sahkopostitse rajavartioston
graafinen teema, jonka mukaan tehtiin muutokset opaslehtisen varimaailmaan.
Vareiksi valittiin vihrean ja sinisen eri savyt seka oranssi ja keltainen. Lisaksi fontti
vaihdettiin selkeammaksi ja luettavammaksi seka rivivalia lisattiin ja kirjainten va-
listd pituutta pienennettiin helpottamaan lukemista. Myds jasentelyyn seka kuvi-

tukseen tehtiin pienia muutoksia. Opaslehtisen sisalto pidettiin ennallaan.

8 Pohdinta

Opinnaytetyon aihevalinta koettiin onnistuneeksi ja tyon lopputulokseen oltiin tyy-
tyvaisia. Opinnaytety6 tehtiin alusta loppuun asti suunnitelmallisesti, ja yhteistyo
tydn tekijoiden valilla sujui ongelmitta yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi. Koko-
naisuudessaan opinnaytetyoprosessi toteutettiin ilman suurempia ongelmia. Li-
saksi yhteisty0 ja tiedonvalitys toimeksiantajan kanssa koettiin helpoksi ja hyvin
sujuvaksi. Opinnaytetydn toteuttaminen nahtiin ammatillista kasvua tukevana eri-

tyisesti terveyden edistamisen nakokulmasta.
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8.1 Tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoituksena oli Pohjois-Karjalan rajajaakarikomppanian varus-
miesten terveyden edistaminen. Tavoitteena oli lisata varusmiesten tietoutta ter-
veellisesta ravitsemuksesta. Opinnaytetyon tehtavana oli tuottaa opaslehtinen

terveellisesta ravitsemuksesta.

Hyva opaslehtinen puhuttelee lukijaa seka antaa ohjausta ja neuvontaa kohde-
ryhnmalleen. Opaslehtinen on tehty kohderyhman tarpeet huomioiden, ja lukija
ymmartaa, ettd se on osoitettu juuri hanelle. (Torkkola ym. 2002, 34 — 36.) Koh-
deryhma otettiin huomioon opaslehtisen sisalléssa kayttamalla vahan tekstia ja
paljon kuvia. Palautetta annettiin siita, ettd opaslehtisessa oli kaikki tarvittava tieto
ravitsemuksesta. Osassa vastauksia tuotiin kuitenkin esille toive, etta joistakin
aiheista kerrottaisiin tarkemmin. Tassa huomattiin ristiriita toimeksiantajan toivo-
essa yksinkertaista ja napakkaa sisaltéa. Opaslehtisessa kaytettiin varusmiehille
kohdennettuja kysymyksia, joilla puhuteltiin ja herateltiin lukijaa pohtimaan omaa
toimintaansa. Sisaltd pyrittiin kohdentamaan varusmiehille muun muassa sanal-
lisilla valinnoilla kayttamalla esimerkiksi heille tuttuja sanoja ja ilmaisuja. Toimek-
siantajan palautteessa seka tyon tekijdiden mielesta oltiin tyytyvaisia sisaltoon ja

kohderyhman huomioimiseen.

Monet varusmiehet palaavat siviiliaikaisiin ruokailutottumuksiin palveluksen jal-
keen (Absetz ym. 2010, 85). Taman vuoksi opaslehtisessa otettiin huomioon
seka palvelusaika ettd sen ulkopuolinen vapaa-aika. Absetzin ym. (2010) mu-
kaan myos varusmiesten sosioekonomiset erot sailyvat huolimatta heidan ruoka-
valionsa terveellistamisesta varuskunnassa. Koulutuserojen vaikutus kokemuk-
seen opaslehtisen hyodyllisyydesta huomattiin myds palautteita lukiessa, silla

aiheesta tiedettiin vaihtelevasti.

Otsikoinnilla voidaan jasentaa tekstia, herattaa lukijan mielenkiinto ja helpottaa
lukukokemusta (Torkkola ym. 2002, 39 — 40). Opaslehtisessa jasenneltiin tekstia
paaotsikoilla ja valiotsikoilla, minka avulla tekstista saatiin helppolukuisempi, sel-
keampi ja loogisesti eteneva. Torkkolan ym. (2002) mukaan kuvat lisaavat opas-
lehtiseen kiinnostavuutta seka taydentavat ja selittavat tekstia. Opaslehtisesta
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pyrittiin tekemaan mahdollisimman visuaalinen, joten siina kaytettiin paljon kuvia
ja vareja, mita toivottiin myos toimeksiantajan palautteessa. Kuvituksilla havain-
nollistettiin tietoa ja tuotiin tydhdn varusmiehille tuttuja elementteja, kuten kansi-
sivun rinkka seka varusmiespiirrokset. Varimaailma toteutettiin Pohjois-Karjalan
rajavartioston graafisen ilmeen mukaisesti sopimaan hyvin kohdeymparistoon.
Kokonaisuudessaan ulkoasusta saatiin innovatiivinen, houkutteleva ja kohderyh-

malle sopiva.

Opinnaytetyon tarkoitukseksi maariteltiin terveyden edistaminen. Palautteiden
perusteella tulkittiin, ettd opaslehtisen tarkoitus saavutettiin. Vastauksista ilme-
nee, etta opaslehtisen sisallon avulla tiedetaan, kuinka ravitsemuksella voidaan
edistaa terveytta. Toimeksiantajan valinnalla tuettiin terveyden edistamisen na-
kokulmaa, silla Absetzin ym. (2010) mukaan puolustusvoimien tehtavana on huo-
lehtia varusmiesten hyvinvoinnista. Opaslehtisen avulla voidaan edistaa varus-

miesten terveytta uudella tavalla, silla kaytdssa ei ole vastaavaa materiaalia.

Kohderyhman antaman palautteen perusteella voidaan arvioida opinnaytetyon
onnistumista (Vilkka & Airaksinen 2003, 40). Tavoitteeksi asetettiin varusmiesten
tiedon lisddaminen terveellisesta ravitsemuksesta, mita arvioitiin myds palautelo-
makkeessa kohdassa “Opin jotain uutta ravitsemuksesta”. Osassa vastauksissa
kirjoitettiin, etta opittiin jotain uutta ravitsemuksesta, osassa taas opaslehtinen
koettiin tuttujen tietojen kertaamisena. Taman perusteella voidaan sanoa, etta

opaslehtisella paastiin opinnaytetydn tavoitteeseen.

8.2 Opinnaytetyoprosessin eteneminen

Opinnaytetyoprosessi (lite 3) aloitettiin toukokuussa 2017 aiheen valinnalla ja
tyon alustavalla suunnittelulla. Mahdolliseen toimeksiantajaan otettiin yhteytta ja
varmistus saatiin toukokuun puolivalissa. Tietoperustan kirjoittaminen aloitettiin
toukokuun lopussa, ja sen tekemista jatkettiin myds kesaloman aikana. Opinnay-
tetyd paatettiin tehda parityoskentelyna alusta loppuun asti eli osa-alueita ei ja-
ettu tehtavaksi yksildina esimerkiksi sahkaisilla alustoilla. Tama tyoskentelytapa
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koettiin toimivaksi ja nain tyosta saatiin yhtenainen. Molempien mielipiteet huo-

mioitiin tyon jokaisessa vaiheessa.

Tietoperusta saatiin valmiiksi elokuussa ja tapaaminen toimeksiantajan kanssa
sovittiin. Toimeksiantajan luona kaytiin syyskuun alussa, jolloin keskusteltiin kay-
tanndn asioista ja opinnaytetydn tuotoksen sisallésta. Opaslehtisen sisaltdéa ra-
jattiin toimeksiantajan toiveiden mukaan. Opinnaytetydsuunnitelmaa tydstettiin
samaan aikaan. Opaslehtisen ulkoasun ja sisallon suunnittelu aloitettiin tapaami-
sen ja opinnaytetyosuunnitelman hyvaksymisen jalkeen. Tapaaminen kuvittajan
kanssa sovittiin suunnitelman valmistuttua. Opaslehtisen suunnitelma kaytiin lapi
yhdessa kuvittajan kanssa, minka jalkeen aloitettiin lopullisen tuotoksen tydsta-

minen.

Lokakuun alusta marraskuun puolivaliin opinnaytetydta ei pystytty tydostamaan
eteenpain harjoittelun tiukkojen aikataulujen takia. Lokakuun alkupuolella kuvit-
tajalta saatiin opaslehtisesta valivedoksia, jotka lahetettiin myos toimeksianta-
jalle. Opaslehtinen lahetettiin toimeksiantajalle palautteen keraamista varten lo-
kakuun lopussa. Palautteen keraaminen hoidettin  Pohjois-Karjalan
rajavartioston kenttasairaanhoitajan kautta marraskuun alussa ja samoihin aikoi-
hin kaytiin tapaamassa toimeksiantajaa seka hakemassa palautteet. Lisaksi toi-
meksiantosopimus (liite 4) allekirjoitettiin. Tapaamisen jalkeen palautteet kaytiin
lapi ja raportin kirjoittamista jatkettiin. Muutokset opaslehtiseen tehtiin palautteen
perusteella itse kuvittajan kiireisen aikataulun takia ja valmis produkti lahetettiin

toimeksiantajan hyvaksyttavaksi.

Lahes valmis opinnaytetyoraportti ja englanninkielinen tiivistelma lahetettiin tar-
kastukseen. Opinnaytetyd esitettiin seminaarissa joulukuussa 2017. Taman jal-

keen opinnaytetyo viimeisteltiin ja jatettiin tarkastukseen.
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8.3 Luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuuden ja eettisyyden arviointi on osa opinnaytetydprosessia. Luotetta-
vuuden arvioinnissa kaytettiin laadullisen opinnaytetyon kriteereita. (Karelia-am-
mattikorkeakoulu 2016.) Opinnaytetyon luotettavuutta arvioitiin kriteereilla: uskot-
tavuus, siirrettavyys, refleksiivisyys ja vahvistettavuus (Kylma & Juvakka 2007,
127).

Uskottavuudella tarkoitetaan tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta seka nii-
den osoittamista tutkimuksessa (Kylma & Juvakka 2007, 128). Se edellyttaa, etta
tulokset on kuvattu siten, etta lukija ymmartaa, miten analyysi on tehty ja mitka
ovat tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2013, 198). Uskottavuutta vahvistaa myos keskustelu tutkimukseen osallistuvien
kanssa tutkimuksen eri vaiheissa (Kylma & Juvakka 2007, 128). Tassa opinnay-
tetydssa uskottavuutta lisattiin suunnittelemalla opaslehtisen sisaltéd yhdessa
toimeksiantajan kanssa ja tyossa huomioitiin heidan tarpeensa ja toiveensa. Kun
opaslehtista tyostettiin, toimeksiantajalle Iahetettiin versioita opaslehtisesta tyon
eri vaiheissa, joten toimeksiantajalle mahdollistettiin tydon lopputulokseen vaikut-
taminen. Opaslehtisesta kerattiin palautetta nimettdmana, joten vastaajien ano-

nymiteetti sailytettiin koko prosessin ajan.

Siirrettavyys tarkoittaa sita, etta tutkimuksen tulokset ovat siirrettdvissa muihin
tutkimusymparistoihin. Esimerkiksi tutkimuksen osallistujista ja ymparistosta on
annettava tarpeeksi kuvailevaa tietoa, jotta siirrettavyyttd voidaan arvioida.
(Kylma & Juvakka 2007, 129.) Opinnaytetyon sisalto tehtiin kohdennetusti 18—
29-vuotiaille, joten se mahdollistaa siirrettavyyden vastaaville ikaryhmille. Lisaksi
raportissa kuvattiin kohderyhma ja -ymparistd. Opaslehtinen toteutettiin sahkoi-

sena, milla helpotetaan tulostamista ja lisataan siirrettavyytta eri ymparistoihin.

Tutkimuksen tekijan on oltava tietoinen omista lahtokohdistaan, mika tarkoittaa
refleksiivisyytta luotettavuuden arvioinnissa (Kylma & Juvakka 2007, 129). Ref-
leksiivisyyteen kuuluu myds tutkimuksen vaikutuksien tarkastelu tutkijaan (Kank-

kunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 203). Kun opinnaytetyon aihetta pohdittiin,
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huomattiin, ettei aiheesta ole tehty opinnaytetoita eika Pohjois-Karjalan rajavar-
tiostolla ole vastaavia materiaaleja kaytdéssa. Aihe valittin oman mielenkiinnon
mukaan ja tyéhon haluttiin tuoda terveyden edistamisen nakodkulma. Lisaksi poh-
dittiin, etta aiheella lisattaisiin kohderyhman ravitsemustietoa omien ruokailutot-

tumuksien parantamiseksi.

Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutkimuksen prosessin raportointia niin yksityis-
kohtaisesti, etta toinen tutkija pystyy seuraamaan prosessin kulkua paapiirteis-
saan. Tama korostaa muistiinpanojen tekemista prosessin aikana, mutta ongel-
malliseksi vahvistettavuuden tekee se, ettd toinen tutkija ei valttamatta paady
samaan lopputulokseen aineiston perusteella. (Kylma & Juvakka 2007, 129.)
Opinnaytetyoprosessin kulkua kirjattiin ylos tasmallisesti ja tyoskentelya doku-
mentoitiin muistiinpanoin. Muistiinpanoilla helpotettiin raportointia prosessin ku-

luessa.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisdd monipuolinen lahteiden kaytto. Lahteisiin tulee
suhtautua kriittisesti ja ottaa huomioon muun muassa lahteen ika, laatu ja tekijan
asiantuntijuus. Opinnaytetydssa tulisi ensisijaisesti kayttaa alkuperaisjulkaisuja
toissijaisten julkaisujen sijaan, silla toissijaisten lahteet ovat tulkintoja alkuperai-
sista teksteista, mika lisdd muuntumisen mahdollisuutta. (Vilkka & Airaksinen
2003, 72 — 73.) Tyossa kaytettiin laajasti seka kirja- etta internetlahteita, ja siina
hyoddynnettiin niin kotimaisia kuin kansainvalisiakin lahteitd. Lahteina kaytettiin
vain alkuperaisjulkaisuja. Kun lahteita valittiin, huomioitiin niiden tuoreus kaytta-
malla tydssa enintdan kymmenen vuotta vanhoja lahteita. Tydssa hyddynnettiin
kuitenkin muutamia lahteita, jotka olivat yli kymmenen vuotta vanhoja. Kyseisia
lahteita kaytettiin, koska niissa kasiteltiin toiminnallista opinnaytetyota ja sen ra-
kennetta, joten tiedon pohdittiin vastaavan edelleen sisalléltdan laatuvaatimuk-
sia. Kirjoittajien patevyys ja luotettavuus varmistettiin. Tiedonhaussa kaytettiin
muun muassa Medic- ja EBSCO -tietokantoja ja hakusanoiksi valittiin nutrition,
military service ja conscript. Aineistoa haettiin suomeksi esimerkiksi hakusanoilla

monipuolinen ravitsemus ja varusmiespalvelus.

OpinnaytetyOoprosessissa eettisten kysymysten pohtiminen on tarkeaa. Tydsken-
telyn tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa ja toiminnan tulee olla rehellista,
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huolellista ja tarkkaa. Suunnittelun, toteutuksen ja raportoinnin tulisi olla yksityis-
kohtaista ja tehty vaatimusten edellyttamalla tavalla. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2009, 23 — 24.) Opinnaytetyoprosessi toteutettiin huolellisesti ja totuuden-

mukaisesti seka toiminta ja toteutus raportoitiin tarkasti.

Plagioinnilla tarkoitetaan toisen tekijan kirjoittaman tekstin suoraa esittamista
ikdan kuin omana ilman lahdeviitteita (Hirsjarvi ym. 2009,122; Kankkunen & Veh-
vilainen-Julkunen 2013, 224). Toisten kirjoittajien teksteja ei ole plagioitu, vaan
kaytettyjen lahteiden sisalto kirjoitettiin omin sanoin ja Iahteisiin viitattiin asianmu-
kaisesti tekstissa seka kaikki lahteet merkittiin [ahdeluetteloon. Itsemaaraamisoi-
keus on tarkea lahtokohta opinnaytetyon eettisyydelle ja opinnaytetydprosessin
jokaisessa vaiheessa on turvattava osallistumisen vapaaehtoisuus ja mahdolli-
suus keskeyttaa osallistuminen (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 218-
219). Opinnaytetydssa varmistettiin toimeksiantajan vapaaehtoisuus. Varusmies-
ten vapaaehtoisuuden toteutumista pohdittiin palautteiden keraamisen jalkeen,
silla se toteutettiin komentona varuskunnan kaytantojen mukaan. Talla tarkoite-

taan sita, etta varusmiehet velvoitettiin tayttamaan palautelomake.

8.4 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyoprosessin ollessa molemmille ensimmainen sen avulla kehitettiin
monia ammatillisia osa-alueita. Prosessin toteutus ja raportin tekeminen koettiin
helpoksi, silla opinnaytetydn raporttipohjaa kaytettiin tehtavien tekemiseen opin-
tojen aikana. Molempien mielenkiinto aihetta kohtaan seka saatavilla olevaa mo-

nipuolista aineistoa pidettiin helpottavana tekijana tydn toteuttamisessa.

Opinnaytetyon tekemiseen vaadittiin pitkajanteisyytta ja aikataulujen sovittelua
seka suunnittelua. Lisaksi tyon tekemisella vahvistettiin paritydskentelytaitoja
seka tydskentelya vuorovaikutteisesti. Tyoskentelylla parin kanssa parannettiin
my0Os ongelmanratkaisutaitoja, mista koettiin olevan hyotya tulevan ammatin kan-
nalta. OpinnaytetyOprosessin avulla lisattiin tietdmysta ravitsemuksesta seka sen
vaikutuksista terveyden edistajana, minka avulla kehitettiin myos tietojen sovel-

tamista kaytantoon.
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Tiedonhakutaitoja kehitettiin opinnaytetyota tehdessa ja opittiin kayttamaan tie-
donhakuun erilaisia hakukoneita seka hydédyntamaan kansainvalisia lahteita laa-
jemmin. Lisaksi harjaannuttiin suhtautumaan kriittisesti aineistojen ajantasaisuu-
teen ja lahteiden luotettavuuteen, minka avulla lisattin eri |ahteiden
kayttomahdollisuuksien arviointia. Opinnaytetyon tekemisesta saatiin valmiudet
hyvan opaslehtisen suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin sekad kohderyhman

tarpeiden huomioimiseen sisallén kannalta.

8.5 Jatkokehitysmahdollisuudet ja hyodynnettavyys

Opinnaytetydlle pohdittiin jatkokehitysmahdollisuudeksi esimerkiksi paikan paalla
pidettdvaa oppituntia tai infotuokiota terveellisesta ravitsemuksesta. Oppitunti
voitaisiin koostaa kohderyhman tarpeiden pohjalta alkukartoituksen avulla. Toi-
meksiantajan taholta ehdotettiin jatkokehitysideana tutkimusta opaslehtisen vai-
kutuksista varusmiesten ruokailutottumuksiin ja terveyteen muutaman vuoden

kuluttua opaslehtisen kayttéonotosta.

Annetun palautteen pohjalta arvioitiin opaslehtisen hyddynnettavyytta. Pohjois-
Karjalan rajavartiostolla ei ole kaytdssa aikaisempaa materiaalia ravitsemuk-
sesta, joten opaslehtista voitaisiin kayttaa opetuksessa seka kenttasairaanhoita-
jan potilasohjauksessa. Opaslehtinen tulee jokaisen varusmiehen kaytettavaksi,

ja sita voidaan hyédyntaa useampana vuonna.
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Palautelomake

Palautelomake opaslehtisesta

Tulustuttuasi opaslahtisean arviol sifd aihealueiitan numerocasteikolla yhdesid vilteen: yksi an huonain
ja viisi on paras. Jokaisen aihealueen lopussa on mahdollista antaa palautetta mytis vapaast. Paperin
toiselle puokele voil halutessasi Kifoittaa myas kehitysideoila ja muuta palautetta.

Ulkoasu

Kansilehti 1 2 3 4 ]
Kuvitus 1 2 3 4 5
¥leisilme 1 2 3 4 5
Sisdlta

Opin jotain vutta ravitsemuksesta 1 2 3 4 5
Tieddn, kuinka voin ravitsemuksean 1 2 3 4 5

avulla edistaa terveyttani

Opaslehtinen auttaa minua mucdostamaan 1 2 3 4 5
monipuolisen ja terveellisen ruokavalion

Tietoa ofi riittavasti 1 2 3 4 5
Tieto on hyadyliista 1 2 3 4 A
Rakenne

Tekstin luettavuus 1 2 3 4 5
Tekstin ymmarmettavyys 1 2 3 4 5
Tekstin jdsentely 1 2 3 4 5

Kiitos palauttesstasil
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Opinnaytetyon aikataulu

Toukokuu

Kesakuu

Heindkuu

Elokuu

Syyskuu

Lokakuu

Marraskuu

Joulukuu

Aiheen valinta ja alustava suunnittelu

Yhteydenotto mahdolliseen toimeksiantajaan Pohjois-Karjalan
rajavartiostoon

Toimeksiantajan varmistuminen

Tietoperustan suunnittelu ja [&hteiden etsiminen

Kesaloma

Tietoperustan kirjoittaminen

1. opinnaytetyoinfo

1. ja 2. pienryhmaohjaus
Opinnaytetyésuunnitelman teko
Tietoperustan valmistuminen
Opaslehtisen suunnittelu

Opinnaytetydsuunnitelman hyvaksyminen
3. ja 4. pienryhmaohjaus

1. ja 2. tiedonhankintaklinikka
Tapaaminen toimeksiantajan kanssa
Tapaaminen kuvittajan kanssa
Opinnaytetyoraportin kirjoittaminen

2. opinnaytetyoinfo
Opaslehtisen tydstédminen ja valmistuminen palautteen keraa-
mista varten

5. ja 6. pienryhmaohjaus

Palautteen keradaminen

Tapaaminen toimeksiantajan kanssa
Toimeksiantosopimuksen allekirjoittaminen

Opaslehtisen korjauksien tekeminen

Opaslehtisen valmistuminen

Opinnaytetyoraportin kirjoittaminen ja viimeistely
Opinnaytetyon lahettdminen aidinkielen opettajalle ja korjauk-
sien tekeminen

Englanninkielisen tiivistelman tarkistuttaminen englanninopet-
tajalla

Opinnaytetyon esittaminen seminaarissa 8.12.2017
Vertaisarviointi
Opinnaytetydn viimeistely ja arvioitavaksi jattaminen
Kypsyysnayte
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Ohjaus

Ohjaaia valyoo tybta ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tydn edellyttioma ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu a Ohjaaja etvit ole konsulttivastuussa tyosta.

Dokumentointi
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Oikeudet
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