KARELIA-AMMATTIKORKEAKOULU
Sairaanhoitajakoulutus

Henna Honkanen
Tanja Myller

SUOMALAISET KASVIKSET OSAKSI MAAHANMUUTTAJIEN ARKEA
Ohjaustuokiot ja opaslehtinen maahanmuuttajille

Opinnaytety6
Helmikuu 2019



OPINNAYTETYO
Helmikuu 2019

Ka rEIia Sairaanhoitajakoulutus
A AMMATTIKORKEAKOULU Tikkarinne 9

80200 JOENSUU
+358 13 260 600

Tekijat
Henna Honkanen, Tanja Myller

Nimeke
Suomalaiset kasvikset osaksi maahanmuuttajien arkea — Ohjaustuokiot ja opaslehtinen
maahanmuuttajille

Toimeksiantaja
ViaDia Joensuu ry, Lahittalo

Tiivistelma
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The immigrants’ knowledge of things that affect the health can be limited. A different
food supply can at first feel strange to the immigrants which can result in the narrowing
and unhealthiness of their diets. Health promotion is an important part of multi-cultural
nursing and the immigrants’ integration to their new home.

The client of this practical thesis was Joensuu ViaDia ry and the target group was the
immigrant women’s group of Lahi6étalo. The purpose of this thesis was to increase their
knowledge of Finnish nutritional recommendations and healthy snacks and to introduce
them to the Finnish vegetables. The goal was to increase the knowledge of Finnish nu-
tritional recommendations and to add the Finnish vegetables as part of the immigrants'
healthy diets. The mission of the thesis was to implement guidance sessions at Lahi6-
talo and to produce guidance booklets about Finnish vegetables and nutritional recom-
mendations.

Plain language and body language together with illustrating pictures were used at the
first guidance session to go over the guidance booklets. The booklets were drafted
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back from the guidance sessions and booklets was positive and the participants felt that
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1 Johdanto

Suomeen muuttaa monenlaisia ihmisia korkeakoulutetuista kirjoitus- ja lukutai-
dottomiin henkildihin seka tybn perassa muuttavista pakolaisiin ja turvapaikan-
hakijoihin (Castaneda, Rask, Koponen, Mdlsa & Koskinen S 2012, 3). Vuoden
2017 lopussa Suomen vaestosta ulkomaan kansalaisia oli 249 500 eli 4,5 pro-
senttia. Eniten Suomessa asuu Viron kansalaisia ja toiseksi eniten Venajan
kansalaisia. Irakin kansalaisia on kolmanneksi eniten. Somalialaisia asuu Suo-
messa melkein seitsemantuhatta, afganistanilaisia ja syyrialaisia molempia yli
viisituhatta. (Tilastokeskus 2018.)

Tyoikaisilla maahanmuuttajilla on osuutensa suomalaisen yhteiskunnan talou-
dellisen ja sosiaalisen kestavyyden varmistamisessa. Tasta syysta on tarkeaa
tunnistaa ne maahanmuuttajat, joiden terveys ja hyvinvointi ovat keskimaaraista
heikommat ja selvittdd milla keinoilla tatd voidaan korjata. (Castaneda ym.
2012, 3))

Erilainen ruokatarjonta saattaa hammentaa ja tuntua vieraalta maahanmuutta-
jasta. Mistd syysta ruokavalio saattaa kaventua epéaterveelliseksi maahanmuu-
ton jalkeen. Maahanmuuttajien tiedot terveyteen liittyvista ja siihen vaikuttavista
asioista voivat myos olla niukat terveysneuvonnan puuttumisen takia. Maahan-
muuttajille vieraalta tuntuva ruokatarjonta ja terveelliseen sydomiseen liittyvan
terveysneuvonnan puute toimivat opinnaytetyon lahtokohtina. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2016, 14; Koponen, Skogberg, Suominen, Borodulin, Laati-
kainen & Koskinen 2015a, 142.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata Lahidtalon maahanmuuttajanaisten ryh-
maan osallistuvien tietdmysta suomalaisista ravitsemussuosituksista ja terveel-
lisistd valipaloista seka tutustuttaa heitd suomalaisiin kasviksiin. Naiset ottavat
yleensa ryhmaan mukaan lapset, joten otimme ty6ssa huomioon myds lasten
ravitsemussuositukset. Tavoitteena on lisata tietdmystd suomalaisista ravitse-

mussuosituksista ja saada suomalaiset kasvikset osaksi maahanmuuttajien ter-



veellista ruokavaliota. Opinnaytetyon tehtavana on toteuttaa Lahittalolla ohjaus-
tuokiot sek& tuottaa opaslehtinen suomalaisista kasviksista ja ravitsemussuosi-

tuksista.

2 Maahanmuuttajien elintavat ja ravitsemus

Maahanmuuttajan kasitteeseen sisaltyvat pakolaiset, turvapaikanhakijat, ulko-
mailta adoptoidut sekéa tyovoimasiirtolaiset, eli keskivertomaahanmuuttajaa ei
ole olemassa. Yhteiskunnallisessa keskustelussa ei yleensa onnistuta kasitte-
lem&an maahanmuuttajia yksildind tai edes etnisen taustansa edustajina. (So6-
derling 2013, 17.)

Terveyden edistdmisen tavoitteena on parantaa ihmisten mahdollisuuksia oman
ja ymparistdbn terveydesta huolehtimiseen. Terveyttd edistavida toimenpiteita
ovat muun muassa terveellisen yhteiskuntapolitiikan kehittaminen, terveellisen
ympariston rakentaminen, yhteisojen ja yksilon taitojen kehittAminen seké ter-
veyspalveluiden uudistaminen. (Pietila, Lansimies-Antikainen, Vahékangas &
Pirttila 2012, 15-16.) Kulttuuriset tekijat vaikuttavat vahvasti terveyden edista-
miseen jokaisessa elaman vaiheessa. Terveyden edistamiseen tahtaavat tavoit-
teet vaativat yleensa muutoksia arjen rutiineihin ja tapoihin esimerkiksi ruoan-
laittoon, liikkumiseen ja nautintoaineisiin liittyen. Silloin hoitajan ja asiakkaan
valille voi helposti syntya ristiriitatilanne, mikali asiakas ei ole viela taysin valmis

tavoitteen vaatimaan elamanmuutokseen. (Juntunen 2010a, 131-132.)

On hyva huomioida asiakkaan henkilokohtaiset taustat seka kulttuuri. Lansimai-
nen laake- ja hoitotiede painottavat sairauksien ennaltaehkéaisya. Muunlaisissa
nakemyksissa voivat korostua muun muassa ihmisten véliset suhteet ja yksilon
sijaan koko yhteison terveyden edistaminen, tai terveyttd pyritdan edistdmaan
pyrkimalla tasapainoon yliluonnollisten voimien kanssa. L&htokohtina voivat olla
arvoihin ja maailmankuvaan perustuvat ohjeet esimerkiksi nukkumiseen, pukeu-
tumiseen, kayttaytymiseen tai terveellisind pidettyihin ruokiin ja juomiin liittyen.

Terveytta voidaan edistaa ja yllapitaa myos rukousten, loitsujen, rituaalien tai



taikaesineiden avulla. Eri yhteisoilla on omat ndkemykset terveydestd seka
maaraytyneet tavat sen edistdmiseen. (Juntunen 2010a, 131-132.)

2.1 Maahanmuuttajien terveys

Maahanmuuttaja on yksild6 myds sairastuessaan, eika voida yleistaa, ettd maa-
hanmuuttajat olisivat sen sairaampia tai terveempia kuin kantavéesto tai he toi-
misivat eri tavalla sairastuessaan. Sairastamisessa on kuitenkin todettu joitakin
samankaltaisuuksia esimerkiksi tietyltd alueelta saapuneiden kesken. Somali-
taustaiset kokevat itsensa usein hyvin terveiksi ja toimintakykyisiksi, kun taas
kurditaustaiset kokevat itsensa sairaammiksi kuin kantavaestd. Maahanmuuton
jalkeen terveys on monilla hyva. Tata selittdd maahanmuuttajien nuori ika, mut-
ta myods paremmat tyoskentelyolosuhteet, puhtaampi ilma ja parempi elintaso
voivat vaikuttaa terveyteen positiivisesti. Terveyden uhkana maahanmuuton
jalkeen ovat siihen liittyvd sopeutumisprosessi, syrjaytyminen ja paikallisten
elintapojen hiljattainen omaksuminen. (Sainola-Rodriguez 2013, 134-135.)

Tutkimuksessa on todettu, etta kurdi- tai somalitaustaisilla maahanmuuttajilla on
suomalaista valtavaestta enemman hyperglykemiaa. Kurditaustaisilla seka so-
malinaisilla esiintyy myos hyperlipidemiaa valtavaestoa enemman. Seka kurdi-
ettd somalinaisilla ylipaino on valtavaestéon suhteutettuna merkittavampi on-
gelma. (Skogberg, Laatikainen, Koskinen, Vartiainen, Jula, leiviska, Harkanen &
Koponen 2016.) Koposen, Jokelan, Skogbergin, Castanedan, Suvisaaren, Laa-
tikaisen & Koskisen (2015b, 160-162) tutkimuksessa todettiin myds, etta erityi-
sesti afrikkalaistaustaisilla naisilla lihavuus on yleista ja etta erityistd huomiota
tulisi kiinnittda Lahi-ldasta tai Afrikasta tulleiden naisten terveyden edistami-
seen, silla heilla nayttaisi olevan eniten terveysongelmia. Kansanterveysongel-

mien riskitekijat nayttaisivat kasautuvan pakolaistaustaisiin ulkomaalaisryhmiin.

2.2 Maahanmuuttajien kasvisten kaytté ruokavaliossa

Ruokatarjonta, erilaiset ruoan kasittelytavat ja paivarytmin muutos voivat ham-

mentda maahanmuuton jalkeen. Vatsavaivat, kieliongelmat ja vieraat pakkaus-



merkinnat saattavat saada aikaan sen, etta ruokavalio kaventuu vain ennestaan
tuttuihin ruokiin, kuten epaterveellisiin pikaruokiin. Suomalaisille tutut ruokakol-
mio tai lautasmalli eivat valttamatta ole helposti ymmarrettavia erilaisessa kult-
tuurissa kasvaneille maahanmuuttajille. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016,
14))

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Maamu -tutkimukseen osallistuneista so-
malialaistaustaisista kukaan ei syonyt tuoreita kasviksia, hedelmia tai marjoja
paivittain. Kurditaustaisista taas 40 prosenttia soi kasviksia, hedelmia tai marjo-
ja paivittdin. Naiset soOivat kasviksia yleisemmin kuin miehet. (Prattala 2012,
174-176.) Koposen ym. (2015a, 143-144) tutkimuksessa maahanmuuttaja-
taustaisista miehista 22 prosenttia ja naisista 16 prosenttia kaytti niukasti tuorei-
ta kasviksia. Niukasti hedelmia tai marjoja kayttavien osuus oli maahanmuutta-
jataustaisten keskuudessa 21 prosenttia.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2017) teettaman Kouluterveyskyselyn poh-
jalta saatiin selville, ettd maahanmuuttajataustaisten nuorten paivittdinen kas-
visten syodnti on yht& vahaista kuin suomalaisnuortenkin. Vain 15 prosenttia vas-
taajista ilmoitti syovansa paivittdin tuoreita tai kypsennettyja kasviksia. Noin
kolmannes 4.- ja 5.- luokkalaisista Kouluterveyskyselyyn vastanneista ilmoitti,
ettei sy0 kasviksia, marjoja tai hedelmia joka péaiva. Kuitenkin melkein 60 pro-
senttia ilmoitti syévansa kouluaterialla salaattia tai raastetta. Noin puolet ulko-
maalaistaustaisista nuorista sy0 paivittain perheen kanssa yhteisen aterian.
(Matikka, Luopa, Kivimaki, Jokela & Paananen 2014.)

2.3 Ruokailutottumusten muovautuminen maahanmuuton jalkeen

Ruoka on kaikissa kulttuureissa sidoksissa elaman hengellisiin, sosiaalisiin ja
taloudellisiin tekij6ihin. Ruoan keskeinen asema on haaste pyrittdessa muutta-
maan sellaisia uskomuksia ja kaytantoja, joihin liittyy terveydellisia riskeja. Eri
kulttuureissa on erilaisia uskomuksia esimerkiksi lihavuudesta. Ylipainoa voi-
daan pitdd normaalina vanhenemiseen liittyvdnad asiana tai se voi symboloida
menestystéa ja hyvinvointia. Laihtuminen taas voi kertoa tietyn yhteison jasenille

vakavasta sairastumisesta. Jotta ohjaus saadaan tehokkaaksi ja uuden tiedon



omaksumiselle ei olisi esteita, tulisi selvittda, millaisia uskomuksia ohjattavalla

on ravintoon, hyvinvointiin ja terveyteen. (Juntunen 2010b, 224-225.)

Maahanmuuttajat pyrkivat sailyttamaan alkuperaisen ruokavalionsa maahan-
muuton jalkeen, silla ruoka koetaan merkittavaksi osaksi identiteettid, etnisyytta
ja kulttuuria. Kotimaan ruokakulttuuria verrataan uuden maan ruokatottumuksiin
ja -tapoihin ja ne eritellaan selkedsti toisistaan esimerkiksi ruuan maun, ruuan-
valmistustapojen seka aterioiden ajankohtien mukaan. (Garnweidner, L. M.,
Terragni, L., Pettersen, K. S. & Mosdgl, A. 2012, 14-15.) Maahanmuuttajien
elintavat voivat muuttua hitaasti uusien sukupolvien avulla lahemmaksi uuden
kotimaan vaeston elintapoja. Lahtdmaassa he eivat valttamatta ole saaneet ter-
veysneuvontaa, joten heidan tietonsa terveyteen vaikuttavista asioista voivat

olla niukat. (Koponen ym. 2015a, 142.)

Ruokailutottumusten muutoksen suuruus matalan elintason maasta korkean
elintason maahan siirryttdessa riippuu ruokakulttuurien valisista eroista, kieli-
tasosta ja koulutuseroista seka elintarviketarjonnasta. Ongelmallisina ravitse-
musongelmina pidetaan lihomista, palkokasvien ja viljavalmisteiden vahenemis-
ta ruokavaliossa, rasvan ja sokerin kulutuksen lisdantymista sekéa vahaista kas-
visten ja hedelmien kayttoa. (Prattala 2012, 173.) Taytyy myds muistaa, etta
samaan etniseen ryhmaan kuuluvilla voi olla merkittavia eroja kulttuuriseen so-

peutumiseen kuluvassa ajassa (Holmboe-Ottesen & Wandel 2012, 10).

Etnisten ryhmien ruokavalion ja ruokailutottumusten muovautumiseen vaikutta-
vat eniten sosiaalinen ja kulttuurinen ymparistd seka ruokaan liittyvat uskomuk-
set ja kasitykset. Etenkin matalan tulotason ryhmilla ruokavalioon vaikuttavat
my0Os ruuan hinta, tulotaso, sosiaalinen verkosto, ajan riittamattdmyys ja ruuan
saatavuus. Maahanmuuttajilla korostuvat etenkin kulttuurinen identiteetti ja so-
peutuminen, perinneruokien saatavuus, uuden maan ruokien tuttuus, uuden
maan kielen osaaminen, kasitys uudesta kulttuurista sekd etenkin muslimitaus-
taisilla uskonnolliset maaraykset. (Osei-Kwasi, Nicolaou, Powell, Terragni,
Maes, Stronks, Lien & Holdsworth 2016, 10-13.)
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Monipuolinen ruuan saatavuus voi olla merkittavassé osassa ruokatottumusten
muovautumisessa, kuten Janzonin ja Bolmsjon (2013, 12) tutkimuksessa kay
ilmi. Somalinaiset kertoivat tehneenséd merkittavid muutoksia ruokavalioonsa
Ruotsiin muuton jalkeen yltakyllaisesta ruokatarjonnasta seka ruuan verrattain
edullisesta hinnasta johtuen. Maahanmuuton jalkeinen mahdollisuus ostaa va-
paasti lihaa ja muita eldinperdisia tuotteita seka pikaruokia, makeisia ja virvoi-
tusjuomia muuttivat aiempaa kasvispainotteista ruokavaliota epaterveellisem-

paan suuntaan.

Garnweidnerin, Terragni, Pettersen & Mosdgl (2012, 10-11) tutkimuksessa
erottui kolme erilaista maahanmuuttajaryhmaa uuden maan ruokakulttuurin
omaksumisessa. Osa maahanmuuttajista sailytti alkuperaisen ruokakulttuurinsa
taysin myods maahanmuuton jalkeen. Osa puolestaan soi joustavasti seké alku-
peraisen ruokakulttuurin ettd uuden maan ruokakulttuurin mukaan. Kolmas
ryhma taas omaksui uuden maan ruokakulttuurin taysin alkuperéan nakyessa

ruokailussa ainoastaan esimerkiksi juhlapéaivina.

Maahanmuuton jalkeen rasvan saanti ja energiapitoisten ruokien syonti usein
lisdantyy. Lihan ja maitotuotteiden kulutus kasvaa, kun taas vastaavasti kasvik-
sia ja hedelmia sydédaan vahemman kuin lahtdmaassa. Taysjyvatuotteet usein
myds korvautuvat osittain vahakuituisilla ruoka-aineilla. Nama muutokset johta-
vat kulutusta suurempaan energiansaantiin, ruokavalion kuitupitoisuuden las-
kemiseen seké hivenaineiden ja antioksidanttien vahaiseen maaraan ravinnos-
sa. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd ruokavaliossa tapahtuneet muutokset ovat
voineet alkaa jo ennen maahanmuuttoa lahttmaassa, mikali lansimaiset ruokai-

lutavat ovat jo sinne sulautuneet. (Holmboe-Ottesen & Wandel 2012, 9-10.)

2.4 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisen asiantuntijaryh-
man tieteellisesti laatimiin pohjoismaisiin suosituksiin. Ravitsemussuositukset
on suunnattu terveille, kohtuullisesti liikkuville henkiléille ja niiden avulla on tar-
koitus parantaa vaeston terveyttd. Suositeltava ruokavalio ja ravintoaineiden

tarve voi vaihdella elamantilanteen mukaan. Terveellinen ruokavalio todistetusti
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pienentaa riskid sairastua sepelvaltimotautiin, aivoverenkiertohairidihin, veren-
painetautiin, tyypin -2 diabetekseen, osteoporoosiin, hammaskariekseen ja tiet-
tyihin syopiin. Terveellinen ruokavalio my6s ehkaisee lihavuutta, joka vaikuttaa
tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntyyn. Terveytta edistava kasvispainotteinen
ruokavalio on my6s ymparistosyista jarkeva valinta. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014, 8-12.)

TERVEYTTA RUOASTA !

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A

#

SVWAHCALDA

VAVALASVAIET

Kuva 1. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016).

Ruokakolmio (kuva 1) havainnollistaa terveytta edistadvan ruokavalion kokonai-
suutena. Kolmion tyveen sijoitetut ruuat muodostavat paivittaisen ruokavalion
perustan, ja niitd nautitaan usein. Huipulla olevat ruuat eivéat kuulu paivittaiseen
ruokavalioon, ja niitd nautitaan harvoin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 19.)
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Lautasmalli lapselle ja aikuiselle
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Kuva 2. Lautasmalli lapselle ja aikuiselle (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2016).

Lautasmalli (kuva 2) on hyva apuvaline terveellista ateriaa koostettaessa. Sen
mukaan puolet lautasesta taytetddn kasviksilla, neljannes perunalla tai taysjy-
vaviljalla ja neljannes proteiinilahteella eli kalalla, lihalla, kananmunalla tai pal-
kokasveilla. Aterian ohessa voi nauttia taysjyvaleipad kasvipohjaisella levitteel-
l&. Ruokajuomana on rasvaton maitovalmiste, ja jalkiruoaksi sydddadn marjoja
tai hedelma. Kasvikset siséltavat paljon kuitua, vitamiineja seka erilaisia hiven-
aineita, ja rasvan ja hiilihydraatin laatu on terveyden kannalta edullinen. Suosi-
tuksen mukaan kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi nauttia vahintdéan 500
grammaa paivassa 5-6 eri annoksessa. Osa aineksista olisi hyva kayttaa kyp-
sentamattomina. Saannollinen ateriarytmi on myds tarkeaa tasaisen energian-
saannin ja painonhallinnan kannalta. Aamupalan, lounaan ja paivallisen lisaksi
olisi hyvad sydda 1-2 vélipalaa paivassa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 20 -24))
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Monikulttuurinen lautasmalli
Taysipainoinen ateria rakentuu monella tavalla
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Kuva 3. Monikulttuurinen lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016).

Suositusten mukaisen aterian voi muodostaa my6s monikulttuurisen lautasmal-
lin (kuva 3) mukaan. Taméa lautasmalli ottaa paremmin huomioon sen, etta mo-
nissa kulttuureissa on tapana nauttia kasvikset aina kypsennettyina. Ateriaa ei
myoskaan tarvitse koostaa lautaselle, vaan sen voi toteuttaa myos taytettyna
leip&na tai lettuna. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 15.)

2.5 Lapsiperheiden ravitsemussuositukset

Lapsena opittu ruokavalio jatkuu usein aikuisuudessakin, joten lapsuus on tar-
ke&d ajankohta opettaa terveellista ravitsemusta. Suomessa lasten ruokavalio on
selvasti parantunut viime vuosikymmenien aikana, mutta parannettavaa edel-
leen riittdd. Lasten ruokavalio heikkenee, kun lapsi siirtyy sydmaan muun per-
heen kanssa samaa ruokaa, jolloin sokerin, suolan, tyydyttyneen rasvan ja
elainproteiinin maaré ruokavaliossa kasvaa. Terveellisten rasvahappojen, kui-
dun, raudan ja vitamiinien saanti taas puolestaan voi jaada liian niukaksi. Suosi-
tellusta viidesta kasvis-, hedelma- ja marja-annoksesta sydédaan vain noin puo-
let. Epaterveelliset elaméantavat kasautuvat usein perheille, joilla on niukat tulot,
matala koulutustaso sek& nuoret vanhemmat. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2018, 13.)
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Terveytta edistava syominen perustuu kasvikunnan tuotteisiin, ja lapsi voi sydda
samaa ruokaa koko perheen kanssa, ainoastaan annoskoko vaihtelee energi-
antarpeen mukaan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 21). Perheen oma
ruokakulttuuri syntyy perheen itsensa sisalla. Ruokailun tapojen muodostumi-
seen vaikuttaa se, kuinka paljon perhe arvostaa ruokailua osana arkeaan ja
hyvinvointiaan. Myonteiset ruokailutilanteet ja lapsen osallistaminen kehittavat
lapsen ruokatottumuksia suotuisasti. Vanhemman on hyva olla tietoinen lapsen
ruokaan liittyvista kehitysvaiheista. Lapsi olisi hyva ottaa kehitystasonsa huomi-
oiden mukaan aterian valmisteluun. Ruokailuhetki ei ole palkitsemis- tai ran-
kaisutilanne, mutta hyvista asioista kuuluu antaa positiivista palautetta lapselle.
Yhdessa syominen ja oman esimerkin nayttdminen ovat tarkeassa roolissa ter-
veytta edistavan ruokakulttuurin oppimisessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016, 12-13.)

Ruokakulttuurista riippuen kotona tarjottu ruoka seka ruokailutavat voivat erota
huomattavasti perinteisesta suomalaisesta ruuasta, ja lapsen luontainen uusien
ruokien pelko ja valikoiva sydminen voivat vahvistua, mikali esimerkiksi paiva-
kodin ruoat eroavat kotona tarjottavasta ruoasta huomattavasti. Toisaalta ryh-
massa halu maistaa voi nousta, ja uudet ruoat voivat olla lapsesta kiehtovia.
Myds perinteiseen suomalaiseen ruokaan tottuneiden lasten on hyva tutustua
eri ruokakulttuureiden ruokiin. Tarkedd on myds muistaa, etta terveellinen ruo-
kavalio voidaan koostaa monin eri tavoin ruokakulttuurista riippumatta. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2018, 38.)

Tutustuttaessa lasta uusiin kasviksiin niitd voi tarjota kiinnostavassa muodossa
ja tunnistettavina paloina, joita lapsi on itse ollut mukana tekemassa. Lapsi voi
myOs kaupassa itse valita vihannes- ja hedelmaosastolta mieluisat kasvikset.
Sesonkivihannekset ovat maukkaimpia, edullisempia ja ymparistdystavallisem-

pida. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 23.)

Ruoan lisaksi lapsen valintoihin ruokailutilanteessa vaikuttavat ruokailuymparis-
to, ikda, kokemukset seké yksildlliset aistikokemukset. Lapsen ruokamieltymyk-
set ovat osittain synnynnaisia ominaisuuksia, mutta niihinkin pystyy vaikutta-

maan. Lapset kayttavat kaikkia aistejaan tutustuessaan uuteen ruokaan. (Valti-
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on ravitsemusneuvottelukunta 2018, 15.) Uutta ruoka-ainetta voidaan aluksi
tutkia katselemalla, haistelemalla ja tunnustelemalla. Maistamiseen kannuste-
taan ja siitd kehutaan. Lapsi omaksuu uuden maun helpommin, kun se tarjoil-
laan ennestaan tutun ruoan kanssa ja han nakee muiden perheenjasenten syo6-
van samaa ruokaa. Tarjonnan tulee olla monipuolista, vaikka lapsi ei viela kaik-
kea soisikaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 78.) Aikuisten antaman
roolimallin merkitysta ei voi korostaa liikaa ravintokasvatuksessa. Aikuisten vas-
tuulla on jarjestaad ruokailuymparisto sellaiseksi, etta terveellisten valintojen te-
keminen seka ruokailutaitojen oppiminen on mahdollista. Aikuisten itse syoméa
ruoka seka kasvatustavat vaikuttavat merkittavasti lasten ruoka-asenteiden ja -

tottumusten kehittymiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 14.)

3 Kulttuurin huomioiminen hoitoty6sséa ja ohjauksessa

Kotiutuminen on monivaiheinen ja -vuotinen prosessi, ja yleensa etenkin sen
alkuvaiheessa maahanmuuttajan toive sopeutua uuteen asuinmaahan on suuri.
Talléin uuden asuinmaan tavat, kieli ja kulttuuri kiinnostavat paljon. Maahan-
muuttajan viihtymiseen ja hyvinvointiin liittyy vahvasti se, miten han onnistuu
loytamaan elamaansa tasapainon vanhan ja uuden kulttuurin valille. (Schubert
2013, 64-65.)

3.1 Kulttuuritaustan huomioiminen hoitoty6sséa

Kulttuurilla tarkoitetaan ajan myota kehittyneitd tapoja, uskomuksia, arvoja ja
tuotoksia, jotka valittyvat sukupolvelta toiselle kasvatuksen, kielen ja symbolien
valityksella. Monikulttuurinen hoitoty6 on erilaisten kulttuurien ja etnisten ryhmi-
en parissa tehtavaa hoitoty6ta, jossa otetaan huomioon asiakkaan kulttuurinen
tausta terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa. Kanssakayminen osapuolten
kesken on kunnioittavaa, tasa-arvoista ja yhdenvertaista. (Koskinen 2010a, 16—
19)

Kulttuurinen kompetenssi eli patevyys tarkoittaa henkilon osaamista toimia mo-
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nikulttuurisissa ymparistoissa erilaisuus huomioiden ja hyvaksyen. Tama ei ole
ihmiselle luontainen ominaispiirre, vaan on tyypillistd kokea kulttuurinen erilai-
suus uhkaavana, silla ihmiset arvioivat asioita omien tottumusten ja oman kult-
tuurin kautta. Hoitotydssa kulttuurinen kompetenssi tarkoittaa taitoa ja herkkyyt-
té kohdata erilaisuutta ja pyrkia yhteisesti hyvaksyttaviin lopputuloksiin. Kaikkea
toimintaa ohjaavat erilaisuuden kunnioitus, marginaalissa elavien ihmisten oike-
uksien puolustaminen ja epatasa-arvon vastustaminen. Siihen liittyy myods roh-
keus kyseenalaistaa sellaiset kulttuuriin liittyvat toimintatavat, jotka ovat uhka
asiakkaan terveydelle ja hyvinvoinnille. Hoitajan ei tarvitse hyvaksya asiakkaan
nakemyksid, mutta niitd tulee ymmartaa, ja pyrkia kaikkia osapuolia tyydytta-
vaan ratkaisuun. (Koskinen 2010b, 32-35.) Totuus kuitenkin on, ettd hoitoty6n
ammattihenkildiden on kaytdnnéssd mahdotonta hallita asiakkaidensa kaikkia
kulttuurisia ominaispiirteitd. Tilannetta saattaisi helpottaa, mikéali maahanmuutta-
jaan suhtauduttaisiin kohtaamisissa oman kulttuurinsa asiantuntijana. (Sainola-
Rodriguez 2013, 13.)

3.2 Kulttuuritaustan huomioiminen ohjauksessa

Ohjauksella tarkoitetaan toimintoja ja vuorovaikutusta, joiden avulla ihmista au-
tetaan Ioytamaan hyvaksyttavia ja inmista itseaan tyydyttavia ratkaisuja erilaisiin
ongelmiin. Ohjauksessa pyritdan neuvontaa syvemmin loytamaan henkildkoh-
taisia, ihmisen elaméantilanteeseen sopivia ratkaisuja. Monikulttuurisessa ohja-
uksessa otetaan huomioon lisaksi kulttuurierot ja niisté johtuvat haasteet. Oh-
jaajan tulee olla tietoinen oman kulttuurinsa vaikutuksista ajatteluun ja toimin-
taan, jotta h&n osaa toimia mahdollisimman tehokkaasti eri kulttuuritaustoja

omaavien ohjattavien kanssa. (Puukari & Korhonen 2013, 15-16.)

Kulttuurit voidaan jakaa yksilollisyytta tai yhteisollisyyttd korostaviin. LAnsimais-
sa on perinteisesti korostettu yksilollisyyttd, kun taas monissa maissa, joista
lansimaihin muutetaan, korostetaan yhteisollisyytta. Yhteisollisissa kulttuureissa
on tapana keskustella omista asioista ammattiauttajien sijaan tuttujen kanssa ja
laajempi verkosto voi vaikuttaa henkilon elamanvalintoihin. Vaikka ohjaus ta-
pahtuisi yksilotasolla, niin perheen ja lahiyhteison huomioon ottaminen on tar-

kedaa. Yhteisollisten kulttuurien toimintatapoja voi olla yksil6llisesta kulttuurisesta
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tulevan hankala ymmartaa. Suuret kulttuurierot ohjaajan ja ohjattavan valilla
tarkoittavat haastavampaa ohjaussuhdetta. (Puukari & Korhonen 2013, 13-24.)
Palapeli2-projektissa (Mammon, Pihlaja & Pyyhtinen 2013) todettiin, ettd ohja-
uksen alussa haasteena voi olla saada maahanmuuttajat ymmartamaan, etta
he voivat itse asettaa tavoitteita elamalleen ja ettd he ovat loppujen lopuksi itse
vastuussa omasta hyvinvoinnistaan. Ohjaajan tehtdvana on antaa tietoja ja kei-

noja tavoitteiden saavuttamiseen ja tukea muutosprosessissa.

Wathen (2007, 51-52) toteaa, etta sairaanhoitajat tarkastelevat maailmaa omaa
kulttuuritaustaansa vasten ja heidan kasityksensa terveydesta ja sairaudesta
eroavat maahanmuuttajien kasityksista. Tama kasitysero voi heijastua vuoro-
vaikutustilanteissa kayttaytymiseen, ja se voi vaikuttaa siihen, kuinka motivoitu-
nut asiakas on ottamaan ohjausta vastaan. Ohjauksessa kaytetyt kasitteet eivat
valttamatta tule verbaalisessa vuorovaikutuksessa ymmarretyksi, mink& vuoksi
hoitajan on kaytettdva ohjausmenetelmia monipuolisesti. Hoitajat toivat esille
kirjallisen materiaalin puutteen. Suomenkielisen materiaalin kohdalla tulisi my6s
varmistaa, ettd asiakas ymmartaa tekstin. Lisaksi oleellista on tarkistaa, etta
annettu ohjaus on ollut riittdvaa ja se on ymmarretty. Ohjauksessa on otettava
huomioon koko perhe ja kunnioitettava perheenjasenten valistd hierarkiaa.
Maahanmuuttajien ohjaus vie aikaa, ja lisaksi ympariston tulisi olla hairiéton ja

valja.

3.3 Maahanmuuttajaryhmé&n ohjaaminen

Maahanmuuttajien on hyva paasta oppimaan uutta kieltd, paikallisia tapoja seka
yhteiskunnan perustoimintoja rennosti kokeillen ryhmassa, joka lisaa kiinnostus-
ta tutustua uuteen kotimaahan syvemmin (Korpela & Salmenkangas 2018, 4).
Ihminen oppii parhaiten, kun tuntee olonsa turvalliseksi. Maahanmuuttajaryh-
man jasenilla voi olla taustallaan traumaattisia kokemuksia, minka lisdksi he
voivat tuntea epavarmuutta uuteen kulttuuriin ja yhteiskuntaan juurtumisessa.
Avoin vuorovaikutus ja ilmapiiri, kaikkien jasenten yhdenvertainen kunnioittami-
nen ja lasna oleva kohtaaminen auttavat luottamuksen syntymiseen ryhmassa.
Maahanmuuttaja on usein elamantilanteessa, johon liittyy luopumista seka

oman itsensa uudelleen méaarittelyd. Yhdessa toimiminen tuottaa voimaa ela-
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man mukanaan tuomiin haasteisiin. Ihmisill&a on luontainen taipumus mukautua
toisten tuntemiin mielialoihin, mista syysta ohjaajalla on mahdollisuus saada
aikaan yhteista iloa tartuttamalla oma hyva mieli ryhman jaseniin. (Korpela &
Salmenkangas 2018, 12.)

Ryhmassa jasen tulisi nahda aktiivisena, merkityksia etsivdnéa ja rakentavana
voimana. Ohjaajan tehtdvana on tukea tata aktiivisuutta, oma-aloitteisuutta ja
itseohjautuvuutta. Tiedon jakamisen sijaan ryhma perustuu yhdessa pohtimi-
seen ja tekemiseen, jolloin sek& ohjaaja ettd ohjattavat oppivat. Ryhméan jase-
net oppivat toisiltaan samaistumisen seka sijaisoppimisen kautta. Samaistumi-
sessa opitaan muiden jasenten positiivisista kokemuksista ja sijaisoppimisessa
opitaan muiden jasenten valinnoista johtuneista seurauksista. Ehdollistuminen
on myos yksi ryhmassé oppimisen tavoista, esimerkiksi jokaisessa tapaamises-
sa toistettavat harjoitukset alkavat vahitellen muuttaa jasenen kaytosta. (Martin,
Heiska, Syvalahti & Hoikkala 2012, 11.)

Lyhytkestoisissa ryhmissé aikaa muutoksen saamiseksi ei ole rajattomasti, mika
on voimakas muutosta eteenpdain sysaava tekija. Pitkaaikaiset hoitomuodot
tuottavat usein pitkaaikaisempia tuloksia, mutta lyhytkestoiset ryhmét soveltuvat
hyvin tilanteisiin, joissa muutoksen kohde on rajattu eivatkd ongelmat ole kovin
syvélle persoonaan juurtuneita. Ajatellaan, ettd suurin osa muutoksesta tapah-
tuu rynmatapaamisen jalkeen. (Martin ym. 2012, 12.)

3.4 Suomalaisten kasvisten kaytdn ohjaus

Ympariston arsykkeet vaikuttavat suuresti ihmisten toimintaan, joten terveelliset
elintavat ovat todennakoisempia ymparistossa, jossa on saatavilla monipuolisia
ja edullisia ruokavalintoja seka suopeasti suhtautuva sosiaalinen ympaéristo.
Terveydenhuollon ammattilainen pystyy vaikuttamaan vain rajallisesti ohjattavi-
en elinymparistoon, joten ohjauksen avulla pyritdéan antamaan ohjattavalle tyo-
kaluja, miten muuttaa elintapoja terveellisempaan suuntaan. (Absetz & Hanko-
nen 2017, 1018.) Muutos elintavoissa on mahdollista vasta, kun henkilé on val-
mis muutokseen. Tama valmius seka kyky muutokseen muotoutuvat ohjauksen

aikana. Ohjauksen tavoitteena voi olla esimerkiksi muutosaikeen muodostami-
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nen. (Kaypa hoito -suositus 2013.) Ravitsemusohjaajan tulee hallita ohjaustaito-
jen liséksi perustiedot ihmisen ravitsemuksesta ja ravitsemussuosituksista seka
hanella on oltava kasitys yksilon ja vaeston ruokatottumuksista. Liséksi ohjaajan

tulee tuntea paikallinen elintarviketarjonta. (Mattinen 2007, 20.)

Kasvisten, vihannesten, hedelmien ja marjojen kaytt6a ruokavaliossa ja ohjauk-
sessa havainnollistaa puhuminen 5-6 paivittaisestd annoksesta. Yksi annos tar-
koittaa talléin aikuiselle yhta hedelmaa, 1dl marjoja tai 1,5 dl kasviksia. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.) Lasten kasvisten ja vihannesten syonnin
ohjaamisessa hyva apuvéline on lapsen oma koura. Pienenkin lapsen on nain
helppo hahmottaa, kuinka paljon kasviksia tulisi sytéda aterian yhteydessa.
Suositus on, etta kasviksia, hedelmia ja marjoja syotaisiin joka aterialla kouralli-
nen. Nain paivan aikana niita tulee syotya yhteensa 5-6 kourallista. Kasviksia
tarjoillaan vaihtelevasti eri muodoissa: sellaisenaan, pilkottuna, raasteena, kyp-
sana ja kypsentamattémana. Erivariset kasvikset sekd niiden monipuolinen tar-
jonta lisdavat niiden kayttéa ruokailun yhteydessa. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2018, 50-51.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata Lahi6talon maahanmuuttajanaisten ryh-
maan osallistuvien tietAmysta suomalaisista ravitsemussuosituksista ja terveel-
lisista valipaloista seka tutustuttaa heitda suomalaisiin kasviksiin. Tavoitteena on
lisata tietamystd suomalaisista ravitsemussuosituksista ja saada suomalaiset
kasvikset osaksi maahanmuuttajien terveellistd ruokavaliota. Opinnaytetyon
tehtavand on toteuttaa Lahittalolla ohjaustuokiot seka tuottaa opaslehtinen

suomalaisista kasviksista ja ravitsemussuosituksista.
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5 Opinnaytetydn menetelmalliset valinnat

Opinnaytetydn menetelmana on toiminnallinen opinnaytetyd. Keskustelimme
useammasta nakokulmasta opinnaytetyon rajauksesta ja paadyimme terveyden
ja hyvinvoinnin edistamiseen ravitsemuksen nakoékulmasta toiminnallisella opin-
naytetyon menetelmalld. Rajasimme aiheen suomalaisiin ravitsemussuosituk-
siin ja suomalaisiin kasviksiin ja niiden maistelemiseen ja tunnistamiseen. Tar-
koituksena on, ettd opinnaytety6é jad maahanmuuttajanaisten ja heidan perhei-
den arkeen. Opaslehtinen on siihen tarkoitukseen hyva ja paadyimme teke-
maan yksinkertaisen opaslehtisen (liite 1), joka on hyddynnettavissa paivittain
arjessa. Opaslehtisesséa on kuvat ruokakolmiosta ja lautasmallista seka esi-
merkkeja terveellisista valipaloista. Myds kuvat ja nimet suomalaisista kasviksis-
ta on opaslehtisessa. Lisaksi toteutimme kaksi ohjaustuokiota. Ensimmaisessa
ohjaustuokiossa kavimme opaslehtisen lapi ja toisessa ohjaustuokiossa valmis-

timme ja maistelimme suomalaisia kasviksia.

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on kaytannon toiminnan ohjeistami-
nen, opastaminen, toiminnan jarjestaminen ja sen jarkeistaminen. Toiminnalli-
nen opinnaytetyo voi olla kaytantoon tarkoitettu ohje, ohjeistus tai opas. Erilaisia
oppaita voi olla perehdyttamisopas, ymparistdohjelma tai turvallisuusopas.
Toiminnallisessa opinnaytetydssa voi myos toteuttaa jonkinlaisen tapahtuman,
esimerkiksi konferenssin tai messuosaston jarjestamisen. Toteutuksen voi teh-
da myds oppaana, verkkosivujen luomisena, kirjana, portfoliona tai nayttelyna.
(Vilkka & Airaksinen 2004a, 9.)

Tavoitteena on joku konkreettinen tuotos, ei opas. Tuotos ei pelkastaan riita,
vaan lisdksi kirjoitetaan opinnaytetyoraportti. Raportin tulee olla kriittista, argu-
mentoivaa, analysoivaa, perustua tietoperustaan ja viitekehykseen seké perus-

tua koulutusalan nékdkulmaan. Tekstikokonaisuuden tulee olla ehyt, ja se on
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jarjestelty loogisesti, havainnollisesti ja ohjeiden mukaisesti. Kielen tulee olla
ymmarrettavaa ja aidinkielen saantdjen mukaisesti kirjoitettua ja ulkoasun tulee
olla ohjeiden mukainen. Tarkoituksena on, etta lukija pystyy hahmottamaan tuo-

toksen opinnaytetyon teorian perusteella. (Vilkka & Airaksinen 2004b, 6-7.)

Ammattikorkeakoulun tavoitteena on valmistaa opiskelija toimimaan erilaisissa
asiantuntijatehtavissa. Opintojen tarkoituksena on antaa perusteet asioiden ke-
hittdmiseen ja tutkimuksien tekemiseen. Opinnaytetyon tarkoituksena on olla
tyoelamaldheinen, kaytannonléheinen, tutkimuksellisesta naktkulmasta toteu-
tettu seka riittavasti oman alan tiedon ja taitojen tietdAmysté osoittava. (Vilkka &
Airaksinen 2004a, 10.)

Kohderyhm&mme hyotyi parhaiten toiminnallisesta opinnéaytetyosta. Lehtimaki
(2018, 32.) toteaa, etta maahanmuuttajien ohjauksessa tekemalla ja nayttamal-
|& tieto menee paremmin perille. Ohjausmenetelmien tulee olla monipuolisia ja
konkreettisia. Asiat on hyva havainnollistaa tekemalla ja ohjaajan tulee kayttaa
eleitd ja ilmeitd apuna. Havainnoinnin avulla toteutettu hoito-ohjeiden antaminen
seka ongelmien ratkaisu on toiminut hyvin. Kuvallisen materiaalin on todettu
toimivan hyvana hoidonohjauksen apuvalineena. Halusimme toteuttaa sellaisen
opinnaytetyon, joka auttaisi maahanmuuttajien sopeutumista Suomeen ja edis-
taisi terveellisia elaméntapoja. Toiminnallisen opinnaytetyd oli molemmilla opin-

tojen alusta alkaen selkea paamaara.

5.2 Toimeksiantajan esittely

ViaDia Joensuu ry on perustettu vuonna 2010. Se on Suomen vapaakirkon dia-
koniatyon kattojarjeston ViaDia ry:n jasen. Taustalla toimii Joensuun Vapaa-
seurakunta. Yhdistys tekee diakoniaty6td, ja he tukevat ihmisid hengellisissa ja
henkisissa asioissa seka konkreettisesti tarvittaessa tavaroiden hankinnassa.
Toiminnallaan he edistavat paihteetdonta elamaa ja tukevat ihmisten elamanhal-

lintaa. (ViaDia Joensuu ry 2018.)

ViaDia tekee Joensuussa ruoka-aputyotd. Kauppojen ja leipomoiden ylijadma-

ruokia jaetaan vahavaraisille. Kaksi kertaa vuodessa yhdistys jakaa myos EU-
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ruokaa. Lahittalo Rantakyla on avoin tapaamispaikka koululaisille, lapsiperheil-
le ja kaiken ikaisille kavijoille. Lahittalon tarkoituksena on tukea alueella asuvi-
en hyvinvointia, ehkaista syrjaytymistd seka saada lisattyd alueen asukkaiden
yhteisdllisyytta ja osallisuutta. Vanhemmuuden ja lasten kasvun ja kehityksen
tukeminen ovat myos Lahiotalon tarkeita periaatteita. Lahidtalon kohderyhmana
ovat lapset, perheet ja ikaihmiset seka maahanmuuttajat. Tavoitteena on tukea
sosiaalisissa ja taloudellisissa ongelmissa olevia ihmisid. Keskeista Lahidtalon
toiminnassa on avoin kohtaamispaikkatoiminta ja lisaksi jarjestetddn erilaisia
kerhoja, vertaisryhmia, retkia, tapahtumia ja leireja. Osa toimintaa on lasten-
vaatteiden seka tarvikkeiden valittaminen. (ViaDia Joensuu ry 2018.)

5.3 Ohjaustuokioiden suunnittelu

Ohjaajalla on kokonaisvastuu ryhmasta. Ryhmahenki syntyy siitd, mitd mene-
telmid ryhmé&nohjauksessa kaytetaan. Ryhméan ohjaajilla on tarkea rooli tukea
ryhman osallistujien pystyvyyden tunnetta, jotta asetetut tavoitteet saavutetaan.
Jos ryhman tavoitteena on tiedon jakaminen, se onnistuu sitd paremmin mita
enemman ryhmassa on osallistujia. Paras koko ryhmalle on 12 henkiléa, mak-
simissaan 15 henkilda. Silloin jokainen pystyy tuomaan esille omia ajatuksiaan.
Ryhmén voi myds jakaa pienempiin ryhmiin. Ryhmé&ssa toimiminen tuo osallis-
tujille mahdollisuuden jakaa omia kokemuksiaan ja opittuja asioita. Jos tavoit-
teena on elamantapaohjaus, tarkoituksena on, ettei vuorovaikutus ole pelkas-
tdan ohjaustuokion jarjestajien tuottamaa vuorovaikutusta, vaan tarkeaa on
saada osallistujat vuorovaikutukseen kesken&an. Silloin ryhma toimii tavoittei-
den mukaisesti. (Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen & Mékela 2011, 88-92.)

Vuorovaikutus on tarkedd ryhmaa kouluttaessa. Vuorovaikutuksen tarkoitukse-
na on saada esille rynmaélaisten omaa osaamista, ndkemyksia ja ajatuksia asi-
oista. (Kupias & Koski 2012.) Vuorovaikutustilanteista saattaa helposti muodos-
tua kaksi erilaista vuorovaikutustapaa. Toinen niista on autoritaarinen asiantun-
tijavalta eli johtajamainen asiantuntijuus. Silloin asiakkaan &&ni ei kuulu ja asi-
antuntija maarittelee ja maarada kaikesta. Toinen mahdollinen tapa on oman

vastuun ja roolin minimoiminen, jolloin asiakkaaseen ei saada luotua hyvaa
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suhdetta. Silloin asiakkaalle siirtyy enemman valta ohjaustilanteessa ja auttami-
nen hankaloituu. (Valanne 2018, 38.)

Kuunteleminen on ensisijaisen tarkeda. Vuorovaikutuksen tulisi olla ryhmanoh-
jauksessa dialogista eli vuoropuhelua. Hyviin vuoropuhelutaitoihin kuuluvat aito
kuuntelu, itsensa ilmaiseminen rehellisesti, muiden osallistujien kunnioittaminen
ja osallistujien tulisi pystya arvioimaan omaa oppimista seka ryhmaan osallis-
tumisen kokemusta. Ryhman vetdjilla on tarkeda olla myods dialogitaitoja. Ohja-
ustuokiota pidettaessa monimutkaisia ja epatarkkoja sanoja tulisi valttda seka
vieraskieliset sanat tulisi suomentaa. (Kupias & Koski 2012.)

Ohjaajan persoonallisuus, tiedot ja taidot seka taito kohdata ohjattavat muodos-
taa ohjauksen perustan. Vahvuuksia ohjaustilanteissa on jasennelty ohjaustapa,
selkedsanaisuus, karsivallisyys, rauhallisuus, aito kiinnostus asiakkaan hyvin-
voinnista ja kuuntelemisen taito. (Lehtimaki 2018, 32). Ohjaustuokiota pidetta-
essa on otettava huomioon myds sanaton viestinta. Esiintyjan ilme, olemus,
katse, ryhti, pukeutuminen, hiukset ja kayttaytyminen vaikuttavat kokonaiskuvan
muodostumiseen. Sanattoman viestinnan tulee olla aiheeseen ja tilanteeseen
sopivaa ja sita tukevaa. On tarkeaa kiinnittda huomiota siistiin pukeutumiseen,
puhtaisiin hiuksiin sek& muutenkin huoliteltuun ulkonakéén. Ensivaikutelma
muodostuu kuulijoille heti, ja se perustuu pddosin sanattomaan viestintaan. Sa-
nattoman viestinn&n perusteella tehtya ensivaikutelmaa on vaikea muuttaa. (
Kaloinen, Suntinen & Vallisaari 2008, 54.)

Eleet ja ilmeet kertovat esiintyjan tunteista, ja kuulijoiden on helppo aistia ne.
Esiintyjan tulisi olla hyvantuulinen, ystavallinen ja rauhallinen. Se luo myodntei-
sen ilmapiirin. Katseen tulee olla avoin ja levollinen. Se rauhoittaa kuuntelijoita
ja esitysta. Eleiden ja ilmeiden tulisi olla luontevia. Muiden esiintymistapaa ei
tulisi jaljitella, vaan tulisi kayttada omaa persoonaa esityksessa. Esittdjan tulee
olla itse innostunut aiheesta, ja tarke&é on olla aito oma itsensa. (Kaloinen ym.
2008, 54-55.)

Hyva aani puhuttaessa on selkea, pehmed, kuuluva, lAmmin, varma ja sointui-

sa. Aanen korkeuden vaihtelu ja d4anen savel on hyva huomioida puhuttaessa.
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Oikea hengitystekniikka on &anenkayton peruspilari. Syvdan hengitettdessa
ihminen rentoutuu ja &ani kuulosta vapautuneemmalta. Aantamisen tulee olla
huolellista. Erilaisilla &&anenpainoilla voi tehostaa tai heikentdd sanoja. On tar-
kedd huomioida, ettd ddnenpainolla voi painottaa sanoja arvostavasti, kannus-

tavasti, vahattelevasti tai ivallisesti. (Kaloinen ym. 2008, 55-56.)

Lahiotalo jarjestdd joka viikko maahanmuuttajanaisille toiminnallisen kerhon,
missa kasitellaan erilaisia ajankohtaisia asioita seka terveyteen ja hyvinvointiin
liittyvid teemoja. Naiset ottavat yleensa lapset mukaan kerhoon ja on oletetta-
vaa, ettd myos lapset osallistuvat ohjaustuokioihin. Opinnaytetydmme toteutus
on kahdella eri kerralla. Ohjaustuokiomme on suomeksi toimeksiantajan toi-
veesta. Tulkkeja meilla ei ole, mutta osa maahanmuuttajista puhuu paremmin
suomea, ja he kaantavat toinen toisilleen tarvittaessa. Ensimmaisen ohjausker-
ran tavoitteena on kayda lapi opaslehtisen avulla, mik& on lautasmalli ja ruoka-
kolmio sekd minkéalaisia erilaisia terveellisia valipalavaihtoehtoja on. Lisaksi tu-
tustumme opaslehtisessa oleviin kasviksiin ja kerromme seuraavasta ohjaus-
kerrasta. Toisen ohjauskerran tavoitteena on paasta konkreettisesti kuorimaan,
pilkkomaan ja maistelemaan suomalaisia kasviksia. Tuntisuunnitelmat on laadit-

tu etukateen (liite 2, liite 3).

5.4 Ohjaustuokioiden toteutus ja arviointi

Kavimme Lahidtalolla ennen ohjaustuokioita. Keskustelimme toimeksiantajan ja
maahanmuuttajanaisen kanssa ohjaustuokioiden sisallosta. Alkuperaisena aja-
tuksena meilla oli ensimmaisella kerralla maistella kasviksia ja toisella kerralla
kayda lapi opaslehtinen. Keskustelun myéta tuli kuitenkin ilmi, ettd kohderyhma
hyotyisi paremmin opinnaytetydsta, jos ensin kasittelisimme ravitsemuksen na-
kokulmaa ja kavisimme kasvikset lapi ensimmaisella kerralla. Silloin osallistujilla
olisi jo valmiiksi tietoa toista ohjauskertaa varten, mitd kasviksia maistelisimme
ja ravitsemussuositusten pohjalta perusteet, miksi kasvikset ovat niin tarkedssa
osassa ravitsemusta. Palautteen perusteella muokkasimme ohjaustuokiot pa-
remmin kohderyhmalle sopivammiksi. Ensimmaisella ohjauskerralla 17. tammi-
kuuta menimme Lé&hittalolle tuntia ennen tulostamaan opaslehtiset valmiiksi

seka jarjestelimme tilat sopiviksi. Kavimme viela esityksen lapi ja sovimme pu-
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heenvuoroista. Toimeksiantaja korosti selkokielen tarkeytta. Ohjaustuokion
alussa paikalla oli myés maahanmuuttaja, joka puhui englantia, mutta ei puhu-

nut eikd ymmartanyt suomea. Hanelle kerroimme péékohdat englanniksi.

Paasimme aloittamaan tuokion puoli tuntia alkuperaisesta aikataulusta myohas-
sé. Odotimme toimeksiantajan toiveesta, ettd kaikki osallistujat saapuivat pai-
kalle. Naisia oli paikalla kymmenen ja osalla heista oli lapsia mukana. Lahi6ta-
lon ohjaajat leikkivat lasten kanssa. Ohjaustuokion aluksi jacimme opaslehtiset
osallistujille. Minka jalkeen esittelimme itsemme sekd opinnaytetyén. Kerroim-
me, etta ohjaustuokioita on yhteensa kaksi, ja ensimmaisella kerralla kaymme

lapi opaslehtisen ja toisella kerralla maistelemme suomalaisia kasviksia.

Heijastimme opaslehtisen seinélle videotykin avulla. Aloitimme oppaan lapi-
kaymisen ruokakolmiosta. Kerroimme ruokakolmion periaatteen Kuluttajaliiton
(Kuluttajaliitto 2019.) sivustolla olevaan tietoon perustuen. Ruokakolmion tar-
koituksena on kuvastaa eri ruokaryhmien maaraa terveellisessa ruokavaliossa.
Kolmion huipulla olevia ruoka-aineita olisi hyva sydda vahemman ja kolmion
alaosassa olevia enemman. Kolmion kaikkia ruoka-aineita ei kuitenkaan ole
tarkoitus syoda samana paivana. Kuvissa ei ole kaikkia ruoka-aineita, mutta se
ei tarkoita, etteikd niitd voisi sydda. Jokainen voi lisata omaan ruokakolmioon

samankaltaisia ruoka-aineita.

Marjat ja hedelmat seka juurekset ja vihannekset ovat omissa lokeroissaan.
Molemmista ryhmista on hyva sydda paivittéain itse valitsemiaan kasviksia tai
hedelmia. Viljalokerikossa oleva leipd on tummaa ja taysjyvasta valmistettua.
Valkoista leipaa ei suositella usein syodtavaksi. Pasta, ohra ja riisi seka peruna
on samassa lokerikossa. Voita ei suositella paljon kaytettavaksi sen sisaltdman
kovan rasvan takia. Ruokavaliossa tulisi suosia o6ljya ja kasvirasvalevitteita.
Samassa lohkossa on my6s siemenet ja pahkinat. Vaharasvaisista maitotuot-
teista saadaan D-vitamiinia, kaliumia ja proteiinia. Maitotuotteet voi korvata
esimerkiksi soija-, kaura- ja riisivalmisteilla. Kanaa, kalkkunaa ja kalaa kannat-
taa suosia. Kananmuna, lihavalmisteet ja punainen liha on omassa lokerossaan
melko ylh&alla kolmiossa, niiden liikka sydominen on haitallista terveydelle. Sat-

tuma lokerikossa olevat ruoka-aineet ovat sellaisia, joita kannattaa sydda vain
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silloin talloin. Kolmiossa on myds pakastettuja ruokia, niiden kayttamista ei tar-
vitse kokonaan valttda. Niiden avulla valmistaa nopeasti terveellisen aterian.
(Kuluttajaliitto 2019.)

Seuraavaksi kerroimme terveellisista valipaloista Ruokaviraston (Ruokavirasto
2018, 44.) ruokailusuositusten mukaisesti. Ruokalistaa suunnitellessa tulisi
huomioida valipalojen vaihtelevuus ja monipuolisuus. Paivittdin syddyt ateriat
muodostavat silloin toisiaan tdydentavan kokonaisuuden. Hedelméat ja marjat
sellaisenaan tai hedelmé-/marjarahkana, -salaattina tai -tuorekiisselina seka
kasvikset muodostavat terveellisen ja monipuolisen vélipalan. Taysjyvapuurot ja
-leivonnaiset, joissa on vahan sokeria sekéa leipa ovat myos hyvia valipaloja.
Vaharasvaiset ja rasvattomat maitovalmisteet ovat myds hyva vaihtoehto vali-

palaksi.

Taman jalkeen kéavimme kasvikset yksi kerrallaan lapi ja kysyimme onko osallis-
tujille kasvikset tuttuja. Jokaisen kasviksen kohdalla opettelimme niiden nimet
suomeksi. Herneesta kerroimme sen olevan kesalla edullista ja maun olevan
hyvin erilainen, kuin pakaste herneissa. Toistimme yhdessa kaksi kertaa kasvis-
ten nimet suomeksi. Kesakurpitsan useampi sekoitti kurkkuun ja kahdelle maa-
hanmuuttajalle ei ollut parsakaali aikaisemmin tuttu. Suurinta osaa kasviksista
kaikki kayttivat ruoan valmistuksessa. Lanttu ja nauris olivat tuttuja, mutta niita
he eivat kayta paljon ruoan valmistuksessa.

Seuraavaksi katsoimme osan videosta Papunet-sivustolta, jossa Kkerrottiin,
kuinka kootaan lautasmallin mukaisesti terveellinen ruokalautanen. Papunet
sivusto on tarkoitettu ihmisille, jotka tarvitsevat apua ja tukea oppimisessa,
kommunikoinnissa ja ymmartamisessa. Papunet tarjoaa apua, tietoa ja erilaisia
materiaaleja itsensa ilmaisemiseen, kuulluksi tulemiseen ja yhteiskuntaan osal-

listumisen tueksi. (Papunet 2015.)

Lautasmallista kerroimme Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 20 -24.) sivuilta saatuun tietoon perustuen. Lau-
tasmalli on hyva apuvaline terveellista ateriaa koostettaessa. Sen mukaan puo-

let lautasesta taytetdén kasviksilla, neljannes perunalla tai téaysjyvaviljalla ja nel-
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jannes proteiinilahteella eli kalalla, lihalla, kananmunalla tai palkokasveilla. Ate-
rian ohessa voi nauttia taysjyvaleipdd kasvipohjaisella levitteella. Ruokajuoma-
na on rasvaton maitovalmiste, ja jalkiruoaksi syédaan marjoja tai hedelma. Ker-
roimme, ettd kalan voi korvata esimerkiksi kanalla tai punaisella lihalla ja peru-

nan voi korvata pastalla tai riisilla.

Lopuksi naytimme vield uudestaan kasvisten kuvat opaslehtisesta ja kertasim-
me yhdessa kasvisten nimia. Varmistimme ohjaustuokion aikana osallistujilta
useamman kerran, ovatko he ymmartaneet, mista puhutaan. Kiitimme kaikkia
osallistujia mielenkiinnosta ja kerroimme, etta ensi kerralla voi esittaa lisaa ky-

symyksia, jos jotain tulee mieleen. Taman jalkeen osallistujat menivat kahville.

Osallistujat esittivat myos itse aktiivisesti kysymyksia koko ohjaustuokion ajan
suomeksi. Meilta kysyttiin muun muassa naita kysymyksia: mita muita terveelli-
sid valipala vaihtoehtoja on, voiko leipda syoda valipalaksi, onko aina valipalo-
jen oltava kuvien mukaisia, milla voin korvata lihan, onko merkitysta mita kas-
viksia syon ja mitd voisin sydoda aamupalaksi. Vastasimme kysymyksiin oman
tietAmyksemme mukaan ja ohjeistimme hakemaan lisétietoa ravitsemussuosi-

tuksista Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivuilta.

Ennen toista ohjauskertaa 24. tammikuuta kdvimme kaupassa ostamassa tar-
vikkeet kasvisten maistelua varten. Ostimme kaupasta kaikki muut opaslehti-
sessa olevat kasvikset, paitsi herneet. Olimme sopineet etukateen toimeksian-
tajan kanssa, ettei niitd maistella, koska saatavilla ei ollut tuoreita herneen pal-
koja. Toimeksiantajan toiveesta teimme pelkan raakojen kasvisten maistelun
sijaan dippid kermaviilista ja valmiista dippikastike mausteseoksesta. Liséksi
valmistimme uunikasviksia, mihin laitoimme punajuurta, lanttua, naurista, par-
sakaalia, valkosipulia, keltasipulia, punasipulia, kesakurpitsaa, porkkanaa, pe-
runaa ja ruokaéljya sekad pippuria ja suolaa. Teimme ennen osallistujien saa-
pumista uunikasvikset valmiiksi uuniin kypsymé&an, jotta ne ehtisivat valmistua

ohjaustuokion aikana.

Valmistelimme tydskentelytilat ennen ohjaustuokion alkua. Toimme leikkuu-

lautoja ja veitsiad Lahittalolle. Teimme kolme eri pistettd, missa kuorittiin ja pil-
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kottiin kasviksia sekd yhden pisteen, misséd valmistettiin porkkanaraastetta.
Edellisella ohjauskerralla sovimme aloittavamme puoli tuntia myohemmin, jotta
kaikki osallistujat ehtisivat paremmin paikalle. Naisia oli talla kertaa paikalla yh-
teensad seitseman ja suurimmalla osalla oli lapset mukana. Isompia lapsia oli
nelja ja he osallistuivat aktiivisesti ohjaustuokioon. Pienimmat lapset leikkivat
Lahiotalon tyontekijoiden kanssa. Yksi osallistuja ei puhunut eikd ymmartanyt

suomea. Hanelle kaansimme padaasiat englanniksi.

Aluksi esittelimme itsemme ja kerroimme lyhyesti opinnaytetyon aiheesta ja ker-
roimme ohjaustuokion siséallosta. Etukateen meilla oli tarkoituksena jakaa osal-
listujat ryhmiin, mutta se ei onnistunut. Nelja lasta tuli kanssamme keittioon ja
he paaosin pilkkoivat kasvikset ja valmistivat salaatin. Aikuiset eivat halunneet
osallistua, kuin hetkittain kasvisten pilkkomiseen. Herneitda emme maistelleet.
Sekoitimme keskendan ruukkusalaattia, jadvuorisalaattia ja kiinankaalia seka
kerakaalia. Aikuisista kolme valmisti porkkanaraasteen. Dippikastikkeen kanssa
maisteltavista kasviksista teimme paksuja suikaleita ja osan kasviksista pil-
koimme kuutioiksi. Lapset tarvitsivat koko ajan ohjausta kasvisten pilkkomises-
sa. Yksi lapsista oli vain aikaisemmin pilkkonut kasviksia. Muita lapsia ohjasim-
me veitsen turvallisessa kaytossa ja kasvisten pesemisessa ja pilkkomisessa.

Valilla joku aikuisista kavi avustamassa lapsia.

Kun kasvikset olivat valmiita, kokoonnuimme yhdesséa niitd maistelemaan. En-
nen maistelua kavimme kasvikset lapi ja kertasimme nimet suomeksi. Osallis-
tujat maistelivat kaikkia kasviksia ja yhdessa keskustelimme, olivatko he aikai-
semmin niitd syoneet ja kuinka he yleensa kasvikset valmistavat. Dippikastiket-
ta kukaan ei ollut aikaisemmin sydnyt kasvisten kanssa ja monelle maku oli uu-
si. Useampi osallistuja totesi meille, ettei dippikastike sopinut heista kasvisten
kanssa ja se oli myds uusi tapa tarjoilla kasviksia. Useampi osallistuja totesi sen
olevan helppo tapa saada lapset syoméaan enemman kasviksia. Uunikasviksia
kukaan ryhmasta ei ollut aikaisemmin syonyt. Kaikki pitivat niistd ja kertoivat
tekevansa niitd myos kotona. Meille uusi asia oli se, ettd osallistujat kertoivat

kayttdvansa suolaa salaatin kanssa.
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Ohjaustuokion lopuksi kerasimme osallistujilta palautteen. Toimeksiantajan
kanssa oli sovittu, ettd palautelomakkeen (lite 4) avulla kysytaan osallistujilta
palaute sanallisesti. Ohjasimme osallistujille palautteen annon. Peukalo alas-
pain tarkoittaa ei, peukalo sivulle tarkoittaa en osaa sanoa ja peukalo ylospain
tarkoittaa kylla. Osallistujat kertoivat peukaloa nayttamalla palautteen. Kysytty-
amme ensimmaisen kysymyksen huomasimme, etteivat osallistujat ymmarta-
neet kysymysta. Paatimme helpottaa kysymyksia ja muokkasimme kaikki kysy-
mykset kyselyn aikana helpommin ymmarrettaviksi (lite 5). Toinen meista oh-
jeisti palautteen antamisen ja kysyi kysymykset ja toinen kirjasi saadun palaut-
teen ylos. Ryhmaan osallistujat kdansivat toisilleen kysymykset omalla aidinkie-
lelldén, jos suomenkielisia kysymyksia oli heidan vaikea ymmartad. Kysymyk-
siin vastasi kaikki seitseman osallistujaa ja ne koskivat ohjaustuokioiden ja
opaslehtisen hyodyllisyytta, uuden tiedon saamista suomalaisista kasviksista ja
ravitsemussuosituksista seka suomalaisten kasvisten kayttoa jatkossa.

Saatu palaute oli pelkastaan positiivista. Kaikki vastaajat pitivat ohjaustuokioita
hyvina ja kertoivat saaneensa uutta tietoa suomalaisiin kasviksiin ja ravitsemus-
suosituksiin liittyen. Osalle kaikki kasvikset olivat ennestaan tuttuja, ja osalle
parsakaali ja lanttu eivat olleet ennestaan tuttuja. Kesakurpitsan suurin osa se-
koitti kurkkuun. Kasviksien valmistustapa oli kaikille uutta ja monet innostuivat
erityisesti uunikasviksista. Kaikki vastaajat ilmoittivat jatkossa kayttavansa ruu-
anlaitossa uusia kasviksia sekd kokeilevansa kasvisten valmistamista eri taval-
la. Palautteen perusteella osallistujat kokivat hydtyvansa opaslehtisesta seka
ohjaustuokioista. Toimeksiantaja antoi kirjallisen palautteen (liite 6) toisen ohja-
ustuokion jalkeen. Hanen mielestaan ohjaustuokiot sujuivat hyvin, vaikka suun-
nitelmat niiden aikana muuttuivat nopeasti. Aihe oli téarkea ja ajankohtainen. Ke-
hitysideana jatkossa tulisi kiinnittdéd enemman huomiota selkokielen kayttoon.

Kokonaisuutena toimeksiantaja piti opinnaytety6ta varsin onnistuneena.

5.5 Opaslehtinen ja selkokieli

Selkotekstia on tarkoitettu lukijalle, jolla on kielellisia vaikeuksia. Selkokielen
kohderyhmaan kuuluu muun muassa kielenoppijat, muistisairaat henkilot, kehi-

tysvammaiset, henkil6t, joilla on kielellinen oppimisvaikeus tai kielellinen erityis-
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vaikeus. (Leskela & Kulkki-Nieminen 2015, 25.) Selkokielen tarkoituksena on
siis palvella erilaisia erityisryhmid. Sen tarkoituksena ei ole korvata yleiskielta,
vaan se helpottaa ihmisten tiedonsaantia, etenkin jos yleiskieli on lilan vaikeaa
lukea ja ymmartaa. Selkokieli on sanastoltaan, sisalléltdan ja rakenteeltaan hel-
pommin luettavaa ja ymmarrettavaa kuin yleiskieli. Selkokielen avulla saavute-
taan tiedottamisen parempi toteutuminen, ja huomioidaan opasteiden, esittei-
den ja tiedotteiden tekemisessa niiden visuaalinen ja kielellinen selkeys. Joilla-
kin maahanmuuttajista suomen kielen kayttaminen ja ymmartaminen voi jaada
hyvin puutteelliseksi. Silloin selkokielen tarkeys korostuu. Usein puutteellinen
suomen kielen taito on kotidideilla ja vanhuksilla. Selkokieliset materiaalit ovat-
kin jo osa suomen kielen opetusta aikuisilla maahanmuuttajilla. (Virtanen 2009,
16-17, 21, 52-53.)

Selkokielista esitetekstia kirjoittaessa huomioidaan tekstin informoiva tehtava,
minka tulee nakya tekstin jasentelyssa, rakenteessa ja esitystavassa. (Leskela
& Kulkki-Nieminen 2015, 20.) Ohjeissa tulisi mennd suoraan asiaan, oppaan
tulisi olla selke&, konkreettinen ja yksityiskohtainen. Monimutkainen kieli on vai-
keasti ymmarrettavada, yksinkertainen kieli tavoittaa helpommin lukijan. Lause-
rakenteiden tulisi olla selkeitd. Teksti on helposti ymmarrettavaa silloin, kun se
ei sisalla vierasperaisia sanoja. Yleiskasitteita tekstissa kannattaa valttaa, koska
ne jaavat usein lukijoille epaselviksi. Tallaisia yleiskasitteitd ovat esimerkiksi
elamanlaatu, vuorovaikutus ja fyysinen aktiivisuus. Helposti ymmarrettava teksti
on tarkeinta opaslehtisessa seka yksinkertainen rakenne ja selkeys. Opaslehti-
sen rakenteeseen ja tyyliin vaikuttaa se, mihin tarkoitukseen sita on tarkoitus
kayttaa. Tekstissa voi myods kayttaa keittokirjamaista luettelointia. (Mustajoki
2011.)

Selkokielella kirjoittaessa on tarkoitus kertoa lukijalle olennaista tietoa, tekstissa
ei saa olla virheellista tai vaaraa tietoa. Ennen Kkirjoittamista on hyva arvioida,
mitd lukija jo tietdd aikaisemmin aiheesta. (Leskela & Kulkki-Nieminen 2015,
132.) Tarkeéaa selkokielella kirjoitettaessa on, ettd noudattaa yleisia kirjoitusoh-
jeita sekd kielenhuollon suosituksia. Selkokielella kirjoitetun tekstin tulee olla

sellaista, mika kasittelee lukijalle tarkeita asioita, tietoa, mistd on hydtyda omassa
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elamassa ja joka auttaa toimimisessa taysipainoisesti yhteiskunnan jasenena.
(Virtanen 2009, 68, 72.)

5.6 Hyva opaslehtinen

Hyvassa opaslehtisessa asioiden tulee olla tarkeysjarjestyksessa. Tarkeysjar-
jestys perustuu asiakkaan nékokulmaan. Hyvassa oppaassa tekstin tulee olla
helposti ymmarrettavaa, sisallon kattavaa ja sen tulisi kannustaa omaan teke-
miseen. Tarkeinta on, etta ohje on kirjoitettu potilaalle, ei toiselle ammattihenki-
I6lle. Opaslehtisen aiheiden tulisi olla siind jarjestyksessa, mita silla halutaan
saada aikaan tai missa tilanteessa sitd halutaan luettavan. Yleenséa paras tapa
on aloittaa siita mika on merkityksellisin asia oppaassa ja lopuksi kerrotaan va-
hapatoisimmat asiat. Silloin on mietittdva potilaan nakékulmaa, mita lukija pitaa
tarkeimpéana ja mita han tekstista etsii. Pelkké oppaan sisalto ei tee siitd hyvaa,
vaan esitystavan on mygs oltava mielenkiintoinen. Opaslehtisen pituutta on vai-
kea maaritella, mutta yleisesti suositellaan lyhytta opasta, kuin pitkaa. (Hyvéari-
nen 2005.)

Julkaisuissa ulkoasu on tarkea. Tarkoituksena on luoda lukijalle paasy sisal-
téon. Ulkoasun tulee ilmaista sisaltda ja herattaa lukijassa tunteita sisaltoa koh-
taan. (Virtanen 2009, 119.) Otsikoiden kayttaminen on tarkeaa. Ne selkeyttavat
ja keventavat ohjetta. Paaotsikon tulisi kertoa, mitéa opas kasittelee. Valiotsikot
kertovat, mista asioista teksti koostuu. Valiotsikot voivat olla vain yhden sanan
mittaisia. Yli kymmensenttisia kappaleita ei suositella kaytettavaksi. (Hyvarinen
2005.) Kirjaintyyppina tulisi kayttaa yleisia ja tuttuja kirjaintyyppeja, ja yleisesti
kannattaa kayttaa vain muutamaan erilaista. Kirjoituksen perustekstin kirjainko-
ko olisi hyva olla 11-16 pistetta, mihin vaikuttavat kirjaintyyppi, painotuotteen
muoto seka kohderyhma. Tekstin varind on hyva kayttda mustaa valkoisella
pohjalla. Sivujen taittamisessa on huomioitava, ettei teksti jatku seuraavalle si-
vulle. Opaslehtisessa kaytetty paperi ei saisi olla kiiltdavaa ja sen tulee olla hel-
posti selattava. (Virtanen 2009, 120-126.)

Selkokielisessa julkaisussa kaytetaan paljon kuvia ja tekstiosuudet ovat lyhyita.

Kuvien tulee olla hyvalaatuisia ja niiden painojalki tulee olla hyvaa. Kuvissa tu-
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lee olla vain olennainen, muut asiat rajataan kuvasta pois. Kuvat eivat saa olla
ristiriitaisia esitettdvan asian kanssa. Jos kuvat ovat suurennettuja, se tulee se-

littda kohderyhmalle. Kuvien tulee olla lahella tekstia. (Virtanen 2009, 137.)

5.7 Opaslehtisen suunnittelu ja toteutus

Suunnittelimme opaslehtisen yhdesséa kirjallisen osuuden ollessa melkein val-
mis. Mietimme ensin mitka olivat opinndytetyon sisallosta sellaisia asioita, jotka
olisi hyva olla opaslehtisessa. Tarkoituksena oli saada paaasiat osaksi maa-
hanmuuttajien arkea opaslehtisen avulla. Valitsimme opaslehtisen sisalloksi
ruokakolmion, lautasmallin ja esimerkkeja erilaisista valipaloista seka kuvia
suomalaisista kasviksista. Kasviksien valinta perustui toimeksiantajan kanssa
kaytyihin keskusteluihin ja kasvisten hyddynnettavyyteen ja edullisuuteen sato-
kautena. Opaslehtisen ideana oli kuvien avulla asioiden esittaminen, koska
osallistujilla oli vield puutteellinen suomen kielen taito. Opaslehtinen hyddynnet-
tavyys olisi vaikeaa, jos asiat olisi kirjoitettu eika esitelty kuvien avulla. Ohjaus-
tuokioissa perustelisimme, miksi asiat oli valittu opaslehtiseen ja kerroimme jo-

kaisesta kohdasta suullisesti tietoperustaan perustuen.

Teimme opaslehtisesta mallin Word-ohjelmalla. Etsimme sopivia kuvia Pixabay
-sivustolta ja Valtion ravitsemusneuvottelukunnan arkistosta, liitimme kuvat
opaslehtiseen. Kuvat olivat ilmaisia. Halusimme kuvien olevan mahdollisimman
selkeita ja sellaisia, joiden perusteella kasvikset olisi helppo tunnistaa kaupas-
sa. Kaytimme opaslehtisesséa kuvia suomalaisista kasviksista, joita maistelimme
toisella ohjauskerralla. Valipaloiksi valitsimme sellaisia kuvia, missa oli mahdol-
lisimman monipuolisesti erilaisia valipalavaihtoehtoja seka erilaisia esille laitto
tapoja. Muokkasimme paljon opaslehtisen rakennetta ja mietimme mika olisi
hyva esittamisjarjestys asioille. Tulostimme useamman version ja arvioimme
sen perusteella oliko opaslehtinen toimiva, jos kuva ei meiddn mielestdamme

ollut hyva siina kohdassa, muutimme sen paikkaa sisallossa.

Lahiotalolla keskustelimme oppaan siséllésta yhden maahanmuuttajanaisen
seka toimeksiantajan kanssa. Ruokakolmio, lautasmalli ja vélipalat sopivat hy-

vin heiddn mielestddn opaslehtiseen. Kasviksien maarad opaslehtisessa li-
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sasimme, laitoimme kuvat parsa- ja kukkakaalista seka erilaisista salaateista.
Otimme opaslehtisesta pois tomaatin, koska toimeksiantajan mielesta kaikki
maahanmuuttajat kayttavat tomaattia ruoanvalmistuksessa. Opaslehtisen pe-
rusideana on sen yksinkertaisuus selkokielen periaatteita hyddyntéaen. Tarkoi-
tuksena on, etta aidit voisivat hyddyntaa opaslehtista ruokaostoksia tehdessa ja
suunnitellessa terveellisia ravitsemussuositusten mukaisia valipaloja ja aterioita.
Kirjoitimme oppaaseen vain otsikot ja kasviksien nimet, koska ryhmaan osallis-

tujien suomen kielen taito ei ole viela hyvaa.

Lahiotalolta saadun palautteen perusteella muokkasimme opaslehtista. Sen
jalkeen lahetimme opaslehtisen uudestaan toimeksiantajalle ja kysyimme palau-
tetta. Toimeksiantaja hyvaksyi opaslehtisen ja lahetimme opaslehtisen opinnay-
tetyon ohjaajille, jotka myds hyvéksyivat opaslehtisen. Opaslehtinen tulostettiin
Lahidtalolla ja jaettiin siella ryhmaan osallistuville. Opaslehtinen lahetettiin myos
sahkoisena toimeksiantajalle ja jatimme valmiita opaslehtisia Lahiotalon kayt-

toon.

5.8 Opaslehtisen arviointi

Pyysimme Kkirjallisen palautteen opaslehtisestd toimeksiantajalta ja ryhmaan
osallistujilta kerasimme palautteen palautekysymyksiin peukaloa nayttamalla ja
kirjasimme ylos my6s suullisen palautteen. Palautekysymyksia jouduttiin helpot-
tamaan, jotta kaikki ymmarsivat mitd kysyttiin, ja lisdksi osallistujat kdansivéat
kysymyksia omalla kielella toisilleen (lite 5). Tasta syysta heiltd kysyttiin vain
yksinkertaisesti, oliko opaslehtinen osallistujien mielesta hyva ja tulevatko he
kayttamaan opaslehtistda. Saatu palaute oli erittdin positiivista. Kaikki vastaajat
pitivat opaslehtista hyvana ja kertoivat saaneensa uutta tietoa suomalaisiin kas-
viksiin ja ravitsemussuosituksiin liittyen. Palautteen perusteella osallistujat olivat
tyytyvaisia opaslehtiseen. Toimeksiantaja kehui palautteessaan opaslehtista
siita, ettd sen avulla opinnaytetyon hyédyntaminen on mahdollista jatkossa (liite
6).
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli lisatd tietdAmystd suomalaisista ravitse-
mussuosituksista ja saada suomalaiset kasvikset osaksi maahanmuuttajien ter-
veellista ruokavaliota. Ryhmaéan osallistujien mielenkiinnon ja kysymyksien pe-
rusteella on helppo arvioida meidan paasseen tavoitteeseemme opinnaytetyos-
sa. Toteutukset onnistuivat myos hyvin ja opaslehtisen osallistujat ottivat kotiin

mukaansa, mika oli yksi tavoite sen tekemisessa.

Ohjaustuokioiden haasteena oli osallistujien paikalle tuleminen omien aikataulu-
jensa mukaan. Heidan kulttuureissaan eivat aikataulut ole niin sitovia, vaan tul-
laan paikalle, kun ehditdan. Teoksessa maahanmuuttajataustaisen ohjaus kou-
lutuksessa ja tydelaméassa (Bartis 2010, 28.) todetaan, etta yhteisollisessa kult-
tuurissa aikataulujen noudattaminen ei ole oleellista, jos kuitenkin asiat tulevat
hoidettua. Aikaa ei ajatella rajalliseksi vaan sitad ajatellaan olevan loputtomasti,
ei haittaa, jos jokin asia jad kesken, koska sitéa voi jatkaa my6hemmin. Maa-
hanmuuttajan ollessa kotoisin Etela-Amerikasta, Afrikasta tai Etela-Euroopasta,

voi aikataulujen hallinta olla hyvin ongelmallista.

Ryhmé&n ohjaaminen oli haastavaa, koska ihmiset tulivat paikalle vahitellen ja
ryhman koko oli melko suuri. Ensimmaisella kerralla ohjaustuokion alkaessa
paikalla oli kolme ihmista ja lopussa kymmenen. Se vaikeutti paljon ohjaustuo-
kion pitamista. Jokaiselle osallistujalle jaettiin opaslehtinen ja ohjattiin istumaan
niin, etta seinélle heijastettu opaslehtinen nékyi, vaikka ohjaustuokio oli kesken.
Haastetta toi myds lasten osallistuminen toisella kerralla, mihin emme olleet

varautuneet.

Aikaisemmin olimme sopineet toimeksiantajan kanssa, ettemme kaanna ohja-
ustuokiota englanniksi, koska osallistujat eivat paaosin puhu englantia. Kevaan
ryhmé&an oli kuitenkin tullut uusi jasen, joka el puhunut eikd ymmartanyt suo-
mea. Saimme tietdd juuri ennen ensimmaisen tuokion aloitusta, ettd p&é&asiat

tulisi kaantaa englanniksi. Se aiheutti meissa aika paljon hammennysta, koska



35

emme olleet siihen valmistautuneet. Kdansimme oman osaamisemme mukaan
englanniksi.

Toisessa ohjaustuokiossa ryhmiin jakaminen ei onnistunut, koska paikalla oli
aluksi vain kaksi aikuista osallistujaa ja kaksi isompaa lasta. Aloitimme jo ohja-
ustuokion ja yhtakkia paikalla olikin paljon enemmén ihmisia. Siina vaiheessa
olisi pitanyt selkeasti pysayttaa tilanne ja pyytda osallistujia kuuntelemaan oh-
jeet ja vasta sitten jatkaa ohjaustuokiota. Tilanne oli melko sekava, kun yritim-
me ohjata lapsia ja samalla pyrimme ohjaamaan myds aikuisia. Siina vaiheessa
olisimme voineet hytdyntaa vapaaehtoista, joka oli tuokioissa mukana. Emme
myoskaan ymmartaneet ohjata osallistujia pesemaan kadet. Jostain syystéa ajat-

telimme sen olevan itsestaan selvyys.

Selkokielen kaytt6on ohjaustuokioissa tulisi enemman kiinnittd& huomiota ja sita
olisi my6s hyva harjoitella. Osallistujien oli vaikea valilla ymmartaa murretta ja
nopeaa puhetta. Huomasimme toisella ohjauskerralla kdantavamme englannik-
si, vaikka ei olisi tarvinnut. Tama johtui siitd, ettad toisessa ohjaustuokiossa oli
paljon muuttuvia asioita ja paljon ihmisia pienessa tilassa. Ryhmaa ohjatessa
huomasimme, ettd helposti osallistujat alkavat puhumaan kaikkia asioita keske-
naan ja aanenvoimakkuus nousee eikd malteta keskittya asiaan. Valilla kylla
pyysimme hiljaisuutta ja osallistujia kuuntelemaan, mutta olisimme voineet teh-

da nain enemmankin.

Maahanmuuttajien on hyva paasta oppimaan uutta kieltd, paikallisia tapoja seka
yhteiskunnan perustoimintoja rennosti kokeillen ryhmassa, joka lisda kiinnostus-
ta tutustua uuteen kotimaahan syvemmin (Korpela & Salmenkangas 2018, 4).
Taman vuoksi paadyimme opinnaytetydssamme pitdmaan maahanmuuttajille
ohjaustuokioita, jossa he paasevat ennestaan tutussa ryhmassa tutustumaan
ravitsemussuosituksiin seka konkreettisesti valmistamaan ja maistelemaan uu-
sia kasviksia. Lisdksi halusimme tehda osallistujille myds kuvapainotteisen ja
selkokielisen opaslehtisen, jota he voivat hyédyntaa, vaikka kaupassa kaydes-
saan. Virtanen (2009, 137) sanoo teoksessaan, ettd selkokielisessa julkaisussa
on hyva pitaa tekstiosuudet lyhyina ja kayttaa paljon tekstid havainnoivia, hyva-
laatuisia kuvia. Opaslehtinen onnistui tavoitteiden mukaisesti, osallistujat koki-

vat sen hyodylliseksi ja helposti luettavaksi.
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Ravitsemussuositukset eivat olleet ennestaan tuttuja, kuin muutamalla osallistu-
jalle. He olivat aikaisemmin nahneet ruokakolmion ja lautasmallin. Lautasmallin
mukainen aterian kokoaminen oli uutta. Maahanmuuttajat olivat kiinnostuneita,
kuinka lautasmalli kootaan ja mihin se perustuu. Ruokakolmiosta tuli myos pal-
jon kysymyksia, mita mikakin lokerikko tarkoittaa. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen (2016, 14) suosituksessa mainitaan, ettd suomalaisille tutut ravitse-
mussuositukset eivat valttamatta ole helposti ymmarrettavia erilaisessa kulttuu-
rissa kasvaneille. Lahtdbmaassa he eivat valttamétta ole saaneet terveysneuvon-
taa, joten heidan tietonsa terveyteen vaikuttavista asioista voivat olla niukat
(Koponen ym. 2015a, 142). Terveelliset vélipalaesimerkit oli hyva olla mukana
opaslehtisessd. Ryhmaan osallistujat halusivat tietdd mita kaikkea voisi sydoda

valipalaksi ja mika olisi hyva terveellinen valipala.

Myds ruuan erilaiset kasittely- ja valmistamistavat voivat olla maahanmuuttajille
vieraita (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 14). Vain muutama kasvis ei
ollut ennestéaan tuttu osallistujille, mutta niiden valmistaminen suomessa on eri-
laista, kuin heidan kotimaassaan. Maahanmuuttajat kokivat saavansa uutta tie-
toa kasvisten valmistamisesta ja tarjoilusta. Teimme dippikastikkeen kermaviilis-
td ja mausteseoksesta seka tarjosimme niiden kanssa kasvistikkuja. Kukaan
osallistuja ei ollut aikaisemmin syonyt kasviksia talla tavalla. Porkkanaraastetta
ja uunikasviksia osallistujat eivat olleet koskaan valmistaneet ja syoneet. Ryh-

maan osallistujat sanoivat kotona kokeilevansa uusia valmistusmenetelmia.

Syitd, miksi opinnaytety6 ei jaa valttamatta maahanmuuttajien arkeen voi olla,
ettei kasviksia koeta sellaisiksi, mitka maistuvat hyvalta tai valmistaminen koe-
taan hankalaksi. Onko maahanmuuttajanaisten perheet valmiita maistelemaan
uudella tavalla valmistettuja ruokia ja kasviksia. Uskalletaanko kokeilla kotona
uusia kasviksia ja valmistusmenetelmid. Tunnistetaanko kaupassa uudet vihan-

nekset ja uskalletaanko kysya kaupan henkilékunnalta apua.
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6.1 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusmenetelmaéa valittaessa on tarke&é arvioida, sopiiko se tutkittavaan
asiaan. Menettelytavat ja ohjeet tulee kuvata tarkasti analyysia esitettdessa.
Eettiset kysymykset tulee raportoida tarkasti seka kirjoittajan omat ajatukset ja

toimenpiteet tulee kirjata ylos. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 199.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan neljan eri kriteerin avulla:
vahvistettavuus, uskottavuus, siirrettavyys ja refleksiivisyys. Tutkimuksen uskot-
tavuus tarkoittaa itse tutkimuksen ja siitd saatujen tulosten uskottavuutta ja
kuinka se osoitetaan tyossa. Tutkimuksen uskottavuutta vahvistetaan keskuste-
lemalla tutkimukseen osallistuneiden kanssa tuloksista tyon eri vaiheissa. Tut-
kimusprosessista ja sen tuloksista keskustelu muiden samaa aihetta tutkivien
kanssa lisdd myds tyon uskottavuutta. Uskottavuutta vahvistaa myos, etta tutki-
ja on ollut riittavan kauan tekemisissa tutkittavan asian kanssa. Laadullisen tyon
tarkoitus on ymmartaa tutkimukseen osallistuvia henkiloita ja heidan nakdkulmi-
aan. Nakokulmien ymmartaminen vaatii aikaa tutkijalta. Tutkijan tulisi pitaa tut-
kimuspaivékirjaa, jossa tutkija pohtii valintoja ja kokemuksiaan aiheesta, se
vahvistaa tyon uskottavuutta. (Kylma & Juvakka 2007, 127-182.) Opinnaytetyo-
ta tehdessa on keskusteltu sdanndllisesti opinnaytetyon toteutuksesta toimek-
siantajan kanssa, ja tyota on tarvittaessa muokattu hanen toiveiden mukaisesti.
Opinnaytetyontekijat ovat kayneet myo6s opinnadytetydn pienryhmatapaamisissa,
joissa on saatu palautetta tydstd ohjaavilta opettajilta. Tuloksien uskottavuutta

lisaa myds ohjaustuokioon osallistuneiden antama palaute.

Vahvistettavuus on osa koko tutkimusprosessia ja se tarkoittaa asioiden kirjaa-
mista ylos koko tutkimuksen ajalta. Tarkoituksena on, ettd toinen lukija voi seu-
rata prosessin kulkua. Raporttia kirjoittaessa tutkimuksen tekijan tulee hyoédyn-
taa prosessin aikana tehtyja muistiinpanoja. Tutkimuspaivakirja on tarked osa
tyotad, koska laadullisen tutkimus tarkentuu ty6ta tehdessa. Alussa on vain avoin
suunnitelma sen tekemisesta. Tarkoituksena on kuvata paivakirjaa hyodyntéaen,
kuinka tutkija on paatynyt johtopaatoksiin ja tuloksiin. Vahvistettavuus laadulli-

sessa tutkimuksessa on ongelmallinen, koska toinen tutkija ei valttamatta paady
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samaan lopputulokseen. Nakdkantoja on monia, ja se on hyvaksyttavaa laadul-
lisessa tutkimuksessa. (Kylmé& & Juvakka 2007, 129.) Opinnaytetyon raportissa
on pyritty kuvaamaan koko opinnaytetydprosessi siten, etta lukija pystyy halu-
tessaan toistamaan samanlaisen tuotoksen, mutta vaikka tuotos toteutettaisiin
taysin samalla tavalla, tulokset voivat aina hieman vaihdella kohdejoukon muut-

fuessa.

Tyon refleksiivisyyden edellytyksena on, ettd tutkimuksen tekija on tietoinen
omista lahtokohdistaan tutkijana. Tutkimusraportissa tekijan on arvioitava, vai-
kuttaako han itse aineistoon ja tutkimusprosessiin ja mitka ovat lahtokohdat tut-
kimukseen. (Kylmé & Juvakka 2007, 129.) Kummallakin opinnaytetyontekijalla
oli entuudestaan kiinnostus tehda opinnaytetyd® monikulttuurisuuteen liittyen.
Myds terveellinen ravitsemus oli kiinnostava aihealue. Opinnaytetydntekijoiden
omien mielipiteiden ja taustojen ei annettu vaikuttaa tyéhon, vaan ty0 perustui
mahdollisimman luotettaviin ja monipuolisiin lahteisiin tyén laadun varmistami-

seksi.

Tutkimuksen siirrettévyys tarkoittaa sitd, voiko tulokset siirtaa vastaavanlaisiin
tilanteisiin. Tyossa tulee olla kuvailevaa tietoa tutkimukseen osallistuneista ja
ymparistdsta, muuten lukija ei voi arvioida tyon siirrettavyytta. (Kylméa & Juvakka
2007, 129.) Opinnaytetytn raportissa on kuvailtu mahdollisimman tarkasti pro-
sessin eri vaiheet. Toimeksiantajalle annettiin oikeudet hyddyntaa tuotoksia, ja
han voi halutessaan pitdda samanlaisen ohjaustuokion myds toiselle kohdejou-
kolle. Raportissa on pyritty tuomaan rehellisesti esille se, kuinka toteutus on
todellisuudessa sujunut. Myos ne asiat, joissa oli parantamisen varaa, on tuotu

avoimesti esille.

Opinnaytetyon eettisyytta voidaan arvioida kahdeksan eri vaatimuksen avulla.
Tekijan tulee olla aidosti kiinnostunut uuden tiedon hankkimisesta. Kirjoittajan
tulee paneutua tunnollisesti aiheeseen, jotta hanen keraamansa ja valittamansa
tieto on mahdollisimman luotettavaa. Hanen on oltava rehellinen eikd héan saa
tehda vilppia ty6ta tehdessa. Tyo ei saa tuottaa vahinkoa eikd vaaraa kenelle-
kdan. lhmisarvoa tulee kunnioittaa, ty0 ei saa loukata kenenkaan ihmisarvoa

eikd ihmisryhman tai ihmisen moraalista arvoa. Kirjoittajan tulee pyrkia vaikut-
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tamaan omalta osaltaan siihen, etta eettiset vaatimukset tayttyvat tieteellista
informaatiota kaytettdessa. Tavoitteena on edistdd ammatinharjoitusta ja tekijan
tulee toimia tavalla, jolla mahdollistetaan tutkimuksen tekemista. Kollegiaalisuus
on tarkeda ja toisiin tulee suhtautua arvostavasti. (Kankkunen & Vehvilainen-
Julkunen 2013, 211-212.)

Tutkimuksen vaikutukset voivat vaikuttaa kauaskin tutkittavien tulevaisuuteen
sekad tutkimus voi koskettaa monia ihmisia. Tutkimuksen tekijalla on laaja-
alainen vastuu tutkimusta tehdessa. Tutkimusta aloitettaessa on pohdittava mita
seurauksia tutkimuksella voi olla. On mietittdva eettisestd nakokulmasta mita
vaikutuksia tutkimuksella on siihen osallistuvien elamaan. Itsessédén aiheen va-
linta ja tutkimuskysymykset ovat eettisesti merkittavia. Tutkimuksen tulee aina
olla rakennettu terveystieteiden tietoperustaan pohjautuen. Tutkimuksen eettista
oikeutusta tulee pohtia tutkimusongelman pohjana olevien arvojen avulla, seka
arvioida tiedon merkitystd oman tieteenalan ja yhteiskunnan kannalta. Eettista
oikeutusta arvioidessa, on tarkeaa ottaa huomioon tutkimuksen sensitiivisyys eli
hienotunteisuus. Se ei saa aiheuttaa tutkittaville eritasoista uhkaa. Tutkimuk-
seen osallistuvat ihmiset voivat olla haavoittuvia tai tutkittava asia voi olla arka-
luontoinen. Valittaessa tutkimuksen menetelmia on mietittava, voidaanko tieto
mita tarvitaan saavuttaa valituilla menetelmilla niin, ettd menetelmé on eettisesti
oikein. Eettisid periaatteita tutkimusta tehdesséa on: ihmisoikeuksien kunnioitta-
minen, haitan valttdminen, rehellisyys, luottamus ja kunnioitus seka oikeuden-
mukaisuus. (Kylma & Juvakka 2007, 143-147.)

Olimme aidosti kiinnostuneita tekeméaan opinnaytetyoén Lahittalolle. Meilla ol
tavoitteena saada edistettyd maahanmuuttajanaisten ja heidan perheidensa
kotoutumista. Pohdimme alussa, mika olisi sellainen aihe, josta olisi hyotya tu-
levaisuudessa maahanmuuttajille ja aihe ei saisi vaikuttaa kotoutumiseen nega-
tiivisesti. Opinnaytetyén pohjana oli terveyden edistaminen ravitsemuksen na-
kokulmasta. Opinnaytety6td suunnitellessa otimme huomioon hienotunteisuu-
den ja mietimme esimerkiksi, ettei miestulkkia voida ottaa, koska se aiheuttaisi

ongelmia osallistuijille.
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Naisten osallistuminen ohjaustuokioihin sekd palautteen antaminen oli vapaa-
ehtoista ja anonyymia. Palaute kerattiin kysymalla kysymyksia &aneen ja osal-
listujat nayttivat peukalolla, mitd mielta olivat. Tallainen kysely on yksinkertainen
toteuttaa, mutta saattaa jattdd palautteen vajavaiseksi. Pienen sanavaraston
lisdksi ryhmapaine voi vaikuttaa vastauksiin, koska eriavaa mielipidetta ei uskal-
leta avoimesti esittaa. Lisaksi vaihtelevat arviointitaidot voivat vaikuttaa palaut-
teen antamiseen. (Korpela & Salmenkangas 2018, 24.) Toisaalta tAmé&n ryhman
kohdalla sanallinen palautteen kysyminen oli riittdvan joustava tapa, jotta pys-
tyimme helpottamaan kysymyksi&, kun huomasimme alkuperéisten kysymysten

olevan lilan haastavia vastaajille.

Tassa tyossa ei ole plagioitu toisten toista ja lahteisiin on viitattu asianmukai-
sesti. Tietoperustaa Kirjoitettaessa on otettu huomioon, ettd omat mielipiteet
vaikuttaisivat mahdollisimman vahan tyon sisaltéon. Opinnaytetydssa pyrittiin
kayttamaan mahdollisimman uusia ja ajantasaisia lahteitd. Tietoperustassa on
kuitenkin kaytetty muutamaa yli kymmenen vuotta vanhaa lahdetta, koska tuo-
reempia lahteita ei ollut kaytettavissa seka lisdksi pystyimme olettamaan, etta
tieto ei ole muuttunut ajan kuluessa. Vuodenvaihteessa Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan internetsivut uudistuivat, ja taman péaivityksen myoéta sivustolta
havisi paljon aiemmin saatavilla olleita materiaaleja. Internetsivuilla luki, etta
kuva-arkiston materiaaleja on lupa kayttaa, mikali vain alkuperainen lahde on
mainittu. Osa opinnaytetydssa, opaslehtisessé ja ohjaustuokiossa kaytetyista
materiaaleista on peraisin vanhoilta internetsivuilta, silla sivuston paivityksen
tapahduttua tydbmme tassa vaiheessa, meilla ei ollut endd mahdollisuutta paivit-

tad omaa tydgtamme.

6.2 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyon idea tuli huhtikuussa 2018 perhehoitotydn projektista, joka toteu-
tettiin Lahiotalolla. Toinen opinnaytetyon tekijoista oli projektissa mukana. Pro-
jektin aikana osallistuttin maahanmuuttajanaisten ryhnmaan. Projektin jalkeen
kavimme yhdessa maahanmuuttajanaisten ryhmassa tutustamassa toimintaan
huhtikuussa 2018 ja keskustelemassa L&hi6talon henkilokunnan kanssa, mista

opinnadytetydn aiheesta rynma hyotyisi eniten. Toimeksiantajalla oli paljon hyvia
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ideoita erilaisiin opinnaytetyéhon ja ehdotuksia oli monta. Lopulta paadyimme
aiheen rajaamiseen suomalaisiin kasviksiin ja suomalaisiin ravitsemussuosituk-
siin terveyden edistdmisen nékdkulmasta. Alustavasti sovimme tekevamme
opaslehtisen ja toteutuksesta kahdella eri ohjauskerralla.

Aloitimme tietoperustan keraamisen ja kirjoittamisen kesakuussa 2018. Tietope-
rustaa ja opinnaytetyosuunnitelmaa kirjoitimme elokuun loppuun 2018 asti. Sen
jalkeen olimme sopineet pitdvamme taukoa kirjoittamisesta toisen opinnayte-
tyon tekijan ollessa ulkomailla suorittamassa harjoittelua kolme kuukautta. Toi-
nen opinnaytetyon tekija osallistui opinnéytetyén ohjauksiin ja saamamme pa-
lautteen perusteella muokkasimme tydta. Marraskuun lopussa suunnittelimme
alustavan opaslehtisen ja ohjaustuokioiden sisallon seka muokkasimme opin-
naytetydsuunnitelmaa. Kavimme toimeksiantajan luona kertomassa ohjastuoki-
oista ja naytimme opaslehtisen toimeksiantajalle ja maahanmuuttajanaiselle.
Toimeksiantajan, maahanmuuttajanaisen ja ohjaavien opettajien palautteen

perusteella muokkasimme ohjaustuokioita ja opaslehtista paremmiksi.

Sovimme joulukuun 2018 alussa ohjaustuokioiden toteutukset tammikuulle
2019. Lopullinen opaslehtinen (liite 1) valmistui joulukuun lopussa. Teimme tun-
tisuunnitelmat ja aikataulut (lite 2 ja liite 3) tammikuun alussa 2019. Ensimmai-
sen ohjaustuokion jalkeen muokkasimme toisen kerran tuntisuunnitelmaa en-
simmaisen ohjauskerran kokemuksien perusteella. Palautekysymykset (liite 4)
teimme alustavasti ennen ensimmaistd ohjaustuokiota, mutta muokkasimme
niitd helpommiksi ennen palautteen kysymista osallistujilta (lite 5). Raportin Kir-
joittamisen aloitimme toisen ohjauskerran jalkeen, seka korjasimme opinnayte-
tyotamme. Osallistuimme opinnaytetydseminaariin helmikuussa 2019. Semi-

naarin jalkeen teimme viimeiset korjaukset ja palautimme tyon.

6.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon prosessin aikana kehityimme paljon monella eri osa-alueella.
Opimme paljon uutta suomalaisista ravitsemussuosituksista ja maahanmuuttaji-
en ravitsemuksesta seka ohjauksesta. Opaslehtista ei kumpikaan ollut aiemmin
tehnyt ja sen tekeminen oli mielenkiintoista ja molemmat oppivat paljon sen te-

kemisesta. Selkokielen kaytté ryhman ohjaamisessa vaatii harjoitusta ja selko-
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kielen kayttdminen oli haasteellista. Tietoperustaa kirjoittaessa opimme etsi-
maan luotettavia ja tutkittuja lahteitd seka arvioimaan tietoa kriittisesti. Kirjoitta-
minen kehittyi molemmilla sujuvammaksi ja opimme myds tietoteknisia taitoja
prosessin aikana.

Opinnaytetyon tekeminen kahdestaan kasvatti ammatillisesti paljon. Kuinka tar-
ke&d& on huomioida molempien vahvuudet ty6ta tehdessa ja miten aikataulujen
yhteen sovittaminen onnistuu. Omat haasteensa opinnaytetyon tekemiseen tuo
valimatkat ja molempien omat aikataulut. Opinnaytetyd kehitti kokonaisuudes-
saan paljon ryhmé&n ohjaamisen taitoja. Mita tulee ottaa huomioon ryhmiéa ohja-
tessa ja kuinka muuttuviin tilanteisiin tulee osata reagoida. Opimme paljon

maahanmuuttajista ja heidan kulttuureistaan.

Tulevina sairaanhoitajina on helpompi kohdata maahanmuuttajia opinnaytetyos-
td saamamme ammatillisen kasvun myo6td. Osaamme jo jollakin lailla hahmot-
taa, mitkd ovat tarkeita asioita huomioida maahanmuuttajia kohdatessa ja ohja-

tessa.

6.4 Tulosten tarkastelu

Tuotoksen onnistumiseen vaikutti muutama tekija, jotka heikensivat tavoitteisiin
paasemista. Toimeksiantajan toiveesta emme kayttaneet tulkkia ohjauskerroilla
tai opaslehtisen kaantamisessa. Kohderyhmén tavoitteena on oppia suomen
kieli, joten toimeksiantaja koki tarke&n, ettéd ohjaustuokiot pidetdédn suomeksi
selkokieltd kayttaen. Selko- ja elekielen kayttAminen ohjaustilanteessa oli haas-
tavaa, eika aina voinut olla varma ymmarsivatkod kaikki osallistujat mista puhut-
tiin. Osallistujat myos tulkkasivat paljon toisilleen, eika talléin voida olla varmoja
muuttuiko jokin kohta kaannoksessa tai jaiko jotain tarkedd kaantamattd. On
taysin mahdollista, ettéa jotain tarkeda jai vajavaisen suomen kielen taidon takia
ymmartdmatta. Osa ensimmaisessd ohjaustuokioissa olleista naisista ei ollut
mukana toisessa ohjaustuokiossa, ja toisella ohjauskerralla taas oli mukana
yksi nainen, joka ei ollut ensimmaisella kerralla, joten heidan osaltaan ohjaus jai

vajavaiseksi.
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Ohjaustuokioiden pitdminen tai ryhman vetaminen eivat olleet meille ennestaan
tuttua. Kulttuurierot tulivat selkeéasti ilmi ohjauksessa ja selvasti tdmanlaisen
ryhman ohjaajalta vaaditaan kykya hallita tilannetta kokonaisvaltaisesti. Ryh-
man naiset olivat hyvin aktiivisia ja keskustelivat vilkkaasti ohjaustuokioiden ai-
kana ja tAman lisaksi myos lasten lasné&olo teki ohjaustuokioista herkéasti rauhat-
tomia. Lisaksi kulttuurierot ilmenivat aikataulun noudattamiseen liittyvissa asi-
oissa ja osallistujat saapuivat Lahiotalolle eri aikoihin. Suomen kielen taito oli
osalla sen verran heikkoa, ettd palautekysymyksia muutettiin viela selkokieli-
semmaksi palautteen kerddmisen aikana. Suomenkielisen materiaalin kohdalla

tulisikin aina varmistaa, etta asiakas on ymmartanyt tekstin (Wathen 2007, 52).

Naista syistd johtuen jouduimme joustamaan ennalta tehdyista tuntisuunnitel-
mista. Toimeksiantajan toive oli jo etukateen, ettd mitaan tiukkoja aikatauluja ei
olisi, silla taman ryhmén kanssa suunnitelmat aina muuttuvat kulttuurierojen
seka lapsien osallistumisen takia. Korpela & Salmenkangas (2018, 19) muistut-
tavat, etta vaikka ohjaajan mielestd maahanmuuttajaryhmén ohjaus ei ole suju-
nut suunnitelmien mukaan, niin rynmé& on todennékoisesti oppinut jotain itse&én
kiinnostavaa. Ohjaustuokion aikana ilmi tulleita yllattavida seikkoja kannattaa

hyodyntaa tulevaisuudessa.

Saimme hyvaa kokemusta ohjaustuokion pitamisestd sekd monikulttuurisesta
kohtaamisesta. Ohjaustuokioista jai hyva mieli, silla ryhma osallistui ohjaustuo-
kioihin aktiivisesti ja vaikuttivat tyytyvaisilta niiden antiin. Vuorovaikutus ryhma-

laisten kanssa oli helppoa ja he ottivat meidat avoimesti vastaan.

6.5 Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja jatkokehitysideat

Opinnaytetydn uskomme parantavan maahanmuuttajien terveytta ja hyvinvoin-
tia. Heidan on helpompi ostaa kaupasta kasviksia, kun he tietavat, miltd ne
maistuvat ja nayttavat. Kotimaiset kasvikset ovat myos edullisia satokautena,
mik& mahdollistaa rahallisesti viela enemman niiden hyédyntamisen osana ter-
veellistd ruokavaliota. Opaslehtisen avulla maahanmuuttajien on helpompi
kayda ruokaostoksilla ja ostaa suomalaisia kasviksia. Opaslehtisessa olevien

kuvien avulla on helpompi hahmottaa ruokakolmio ja lautasmalli. Kuinka niiden
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avulla voidaan koota ravitsemussuosituksien mukainen ateria. Kuvista voi kat-
soa mallia terveellisiin valipaloihin. Kasvisten tunnistaminen on helpompaa
opaslehtisen avulla. Toimitimme opaslehtisen toimeksiantajalle myos sahkoise-

na, mika mahdollistaa sen hyédyntdmisen heidan toiminnassaan myéhemmin.

Opinnaytetyota voisi jatkaa pitamalla maahanmuuttajille ruuanlaitto-opastusta,
missa opetellaan laittamaan erilaisia terveellisia valipaloja ja ruokia suomalaisis-
ta kasviksista. Nain maahanmuuttajat osaisivat helpommin valmistaa ja hyédyn-
tdd suomalaisia kasviksia. Tulevaisuudessa olisi helppo jatkaa t&atd teemaa
myoOs suomalaisilla marjoilla ja yrteilla. Samaa aihetta voisi tutkia myos keskitty-
en maahanmuuttajataustaisten paivakoti-ikaisten tai koululaisten kasvisten
syontiin. Lisdksi aiheesta voisi tehda seurantatutkimuksen, jossa tutkittaisiin

kuinka paljon elintavat ovat muuttuneet maahanmuuton jalkeen.
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Tuntisuunnitelma 1

Toimeksiantajan toiveesta tarkkaa aikataulua ei ole laadittu, koska ryhmén ak-
tiivisuudesta riippuen on tarkoitus asioita kayda lapi. Jos joku osa alue kiinnos-
taa enemman, niin tarvittaessa joustamme aikataulusta. Ohjaustuokioiden kesto

on noin kaksi tuntia sisaltden vapaan keskustelun ja kahvit.

Ohjauskerta 1 tuntisuunnitelma

Aluksi esittelemme itsemme ja mitd opiskelemme. Kerromme, ettd teemme
opinnaytetyota aiheesta Suomalaiset kasvikset osaksi maahanmuuttajien arkea,
ohjaustuokiot ja opaslehtinen maahanmuuttajille. Kerromme, etta olemme mu-
kana kahdella eri tapaamiskerralla ja ensimmaisella kerralla tutustumme Suo-
malaisiin ravitsemussuosituksiin, lautasmalliin, terveellisiin vélipaloihin ja suo-
malaisiin kasviksiin opaslehtisen avulla. Toisesta ohjauskerrasta kerromme, etta
kuorimme, pilkomme ja maistelemme ensimmaisella kerralla lapi kaytyja vihan-

neksia sekd teemme uunijuureksia.

Meilla on kaytdssa videotykki ja sen avulla katsomme opaslehtista yhdessa.
Aluksi jaamme opaslehtiset osallistujille. Aloitamme ruokakolmiosta ja kerrom-
me mihin ruokakolmion ajatus perustuu. Kuinka ruokavalioon on péivittain tar-
koitus ottaa sen eri osa-alueista ruoka-aineita. Kdymme ruokakolmiossa olevia
esimerkkeja lapi. Vastaamme myos kaikkiin kysymyksiin, mita ryhmalaisille tu-
lee mieleen. Seuraavaksi naytdimme kuvat opaslehtisen vélipaloista ja kerrom-
me lisaksi erilaisia esimerkkeja niiden lisdksi. Kadymme myds lapi, etta opasleh-
tisessa olevat kuvat ovat suuntaa antavia. Valipalaksi voi ottaa esimerkiksi mar-
joja ja jugurttia tai vaihtaa hedelman seka kasvikset johonkin toiseen. Taman
jalkeen kdymme yksitellen kasvikset 1api, jotka olemme valinneet maisteltaviksi.
Opettelemme samalla lausumaan niiden nimet suomeksi. Me sanomme ensin

vihanneksen nimen ja sen jalkeen ryhma toistaa sen.

Lopuksi kAymme lautasmallin perusperiaatteen lapi. Ensin naytamme lyhyen
videon Papunetistd ja sen jalkeen kerromme, kuinka tarkeda olisi olla puolet

lautasesta kasviksia, ne voivat olla keitettyja, uunikasviksia, raasteita tai salaat-
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Tuntisuunnitelma 1

teja. Lautasesta % perunaa, pastaa tai riisid ja ¥4 kanaa, kalaa tai muuta lihaa.
Lopuksi kertaamme viela kasviksien nimet ja vastaamme kysymyksiin. Jokai-
sessa osiossa kysymme osallistujilta, ovatko ruokakolmio, terveelliset valipalat,
kasvikset ja lautasmalli aikaisemmin tuttuja ja jos on niin milla tavalla. Pyrimme

saamaan nain vuorovaikutusta maahanmuuttajien kanssa.

Aikataulu 1

Klo Sisalto

15:00 Opaslenhtisten  tulostami- | 1 tunti
nen, videotykin valmiiksi
laittaminen ja ohjaustuoki-

on esivalmistelu.

16.00 Ohjaustuokion aloitus: it- | 15 minuuttia
sensad esittely, opinnayte-
tyon esittely, ohjaustuoki-
osta kertominen ja opas-

lehtisen jakaminen.

16.15 Ruokakolmion  [&pikdymi- | 10 minuuttia

nen, toimintaidea.

16.30 Vélipala esimerkit. 10 minuuttia

16:45 Kasviksien lapikayminen. 15 minuuttia

17:00 Video lautasmallis- | 5 minuuttia
ta.(Papunet 2015.)

17.05 Lautasmalli ja esimerkkeja | 10 minuuttia

erilaisista lautasmalleista.

17.15 Kertaamme uudestaan | 5 minuuttia
vihannekset ja niiden ni-

met.

17.20 Ryhmalaiset menevat kah- | 40 minuuttia
ville, jatkamme samalla
vapaata keskustelua ai-
heesta.
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Tuntisuunnitelma 2

Ohjauskerta 2 tuntisuunnitelma

Ennen ohjaustuokiota kdymme ostamassa kaupasta kasvikset mitkd ovat opas-
lehtisessd ja teemme uuniin uunijuureksia, joita maistelemme ohjaustuokion

lopuksi.

Aluksi esittelemme itsemme ja kerromme tan&an olevan aiheena edellisella ker-
ralla opaslehtisesta olleiden vihannesten kuoriminen, pilkkominen ja maistelu.
Ohjauskerran aluksi palautamme mieleen edellisen kerran aiheita keskustele-
malla. Kysymme mit& osallistujat muistavat edellisesté kerrasta ja onko mieleen
tullut kysymyksia. Taman jalkeen jakaudumme ryhmiin, osallistujien maarasta
riippuu ryhmien koko, mutta noin kolmen hengen ryhmia. Annamme jokaiselle
ryhmalle kolme erilaista kasvista, joita he paasevat kuorimaan ja pilkkomaan.
Jatamme jokaisesta kasviksesta yhden kokonaisen malliksi. Ohjaamme ryhmén

jasenia kasvisten oikeassa pesemisesséa, kuorimisessa ja pilkkomisessa.

Kun jokainen ryhma on saanut omat vihannekset pilkottua, aloitamme ryhma
kerrallaan vihannesten esittelyn. Jokainen ryhma esittaa omat vihannekset yksi
kerrallaan ja samalla opettelemme nimien sanomista suomeksi. Olemme jokai-
sen ryhman mukana esittelemassa kasviksia. Kun kasvis on esitelty, niin jokai-
sen saa maistaa ja keskustelemme samalla vapaasti, onko maku mieleinen ja
ovatko he aikaisemmin tata maistelleet. Nain kdymme jokaisen kasviksen lapi
yhdessa. Maistelun jalkeen keskustelemme vield, jos osallistujilla on herannyt

kysymyksia aiheesta.

Taman jalkeen keradmme palautteen osallistujilta. Palautteen kerddminen ta-
pahtuu, niin etta toinen meista toimii kirjurina ja toinen esittaa kysymyksia. Osal-
listujat vastaavat peukaloa nayttamalla. Peukalo ylospain kylla, peukalo sivulle
en o0saa sanoa ja peukalo alaspain en saanut uutta tietoa/ei ollut hyodylli-

nen/enfei. Kysymme myos suullista palautetta ja kirjaamme sen ylos.
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Tuntisuunnitelma 2

Aikataulu 2

Klo Sisalto

14.30 Ohjauskerran esivalmiste- | 2 tuntia
lu. Kaupassa kayminen,
uunijuureksien uuniin lait-
taminen ja kasviksien te-
koa varten tyoOpisteiden

esivalmistelu.

16.30 Itsensa esittely, edellisen | 15 minuuttia
ohjauskerran  kertaami-
nen, ohjauskerran sisallén
lapikayminen, ryhmiin

jakautuminen.

16.45 Ryhmat aloittavat omien | 20 minuuttia
kasvisten kuorimisen ja

pilkkomisen.

17.05 Kasvisten esittely ja mais- | 45 minuuttia
teleminen, nimien opette-
leminen samalla ja kysy-

myksiin vastaaminen.

17.50 Palautteen keraaminen ja | 15 minuuttia
ryhman seka toimeksian-

tajan kiittaminen.

18.05 Ryhmalaiset menevat | 25 minuuttia
kahville, jatkamme samal-

la vapaata keskustelua.
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Palautekysymykset

1. Olivatko ohjaustuokiot hyodyllisia?

2. Saitko uutta tietoa suomalaisista ravitsemussuosituksista?

3. Saitko uutta tietoa suomalaisista kasviksista?

4. Lisaatko jatkossa suomalaisten kasvisten kayttda ruokavalios-
sa?

5. Onko opaslehtinen mielestasi hyodyllinen?

6. Onko opaslehtinen mielestasi selke&d?
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Yksinkertaistetut palautekysymykset

1. Opitko uutta?

2. Opitko uutta ravitsemussuosituksista?

3. Opitko uutta suomalaisista kasviksista?

4. Syotkd enemman kasviksia?

5. Kaytatkod opaslehtista?

6. Onko opaslehtinen hyva?
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Toimeksiantajan palaute

Tilaajan nakodkulmasta opinnaytetyd kokonaisuutena oli varsin onnistunut.
Aihe oli kiinnostava, tarked ja ajankohtainen. Ohjaustuokioiden
markkinointi onnistui opiskelijoilta hyvin, kohderyhma osallistui
toimintoihin aktiivisesti  ja  innokkuudella. Ohjaustuokioissa  olisi
voinut enemman Kkiinnittdd huomiota selkokielen kayttoon. Ohjaustuokiot
sujui  kuitenkin  kaiken kaikkiaan hyvin, vaikka suunnitelmia joutui
muuttamaan lennosta useamman kerran. Opaslehtisen myo6ta opinnaytetyota

pystytddn myds jatko hyddyntamaan tulevissa ryhmissa.



