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Tama opinnaytety0 toteutettiin kehittdmistyona Helsingin aikuisopistolle. Tyo on osa Metro-
polia Ammattikorkeakoulun Terveystietoa maahanmuuttajille -projektia.

Tyon tarkoituksena oli tuottaa Helsingin Aikuisopiston maahanmuuttajaopiskelijoille suo-
meksi selkedkielinen ja kuvitettu sahkdinen opas ravitsemuksen opiskeluun. Taman lisaksi
terveydenhoitajalle luotiin muistiinpanot, jotka toimivat sdhkoisen oppaan sisalléon opettami-
sen tukena. Tavoitteena oli lisata Helsingin Aikuisopiston maahanmuuttajaopiskelijoiden tie-
tamysta ruoansulatuselimistdn rakenteesta ja toiminnasta seka ravitsemuksesta ja sen vai-
kutuksesta terveyteen. Taman opinnaytetyon kehittdmistehtdvana oli opiskelijoiden oman
terveyden edistamisen lisdantyminen ravitsemustietamyksen laajentuessa.

Helsingin Aikuisopisto tarvitsi selkeakielistd materiaalia maahanmuuttajaopiskelijoiden ter-
veyden edistamisen opettamiseen. Materiaalin toteutusmuotoa ja sisaltda kartoitettiin kou-
lun terveydenhoitaja Paivi Hedmanin kanssa kaydyissa keskusteluissa. Tarkeiksi sisalloiksi
osoittautui ruoansulatuselimiston rakenne ja toiminta, ravintoaineet seka kuitujen ja veden
juonnin merkitys. Materiaalissa toivottiin sivuavan myos ravitsemuksen merkitysta tervey-
delle. Toteutustavaksi sovittiin sahkoisen oppaan tuottaminen ja siihen liittyva terveydenhoi-
tajan opetusmateriaali.

Opinnaytetyohémme liittyen meidan oli opinnaytetyon kirjoittamista varten varmistettava
lupa esimerkiksi siihen, saammeko kayttaa koulun ja erillisten henkildiden nimia opinnayte-
tydssamme. Tata varten teimme kirjallisen sopimuksen Helsingin Aikuisopiston kanssa tam-
mikuussa 2020 opinnaytetyon suunnitteluseminaarin yhteydessa. Paivi Hedman Helsingin
aikuisopiston terveydenhoitaja vahvisti syksyn 2020 aikana, ettd olemme saaneet luvan
kayttaa yhteistyokoulun nimea opinnaytetydssamme.

Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat selkeita, mutta niiden suora kaytté kansainvalisesti
on haastavaa, koska ympari maailman on erilaiset ruokailukulttuurit ja ruokailuun saattaa
liittya paljon erilaisia traditioita. Taman myo6ta ravitsemussuosituksia ei ole mahdollista tehda
yhdella ja oikealla tavalla vaan on parempi lahestya aihetta kertomalla tietoa eri ravintoai-
neista, jotka ovat elimistolle valttamattomia eri kulttuureista huolimatta. Ravintoaineita yh-
distelemalla ja ymmartamalla niiden paivittaiset saantisuositukset, pystyy jokainen luomaan
omanlaisen lautasmallin sisallyttaen tarvittavat ravintoaineet lautaselleen. My0s tieto ravin-
toaineista ja energiantarpeesta helpottaa tuotteiden ravintoainesisaltdjen ymmartamista ja
auttaa nain tekemaan parempia valintoja terveyden kannalta.
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This thesis was made as a developing work for Adult Education Institute in Helsinki. Thesis
is part of a Metropolia University of Applied Sciences project: Health Education for immi-
grants.

The purpose of the work was to produce a clear and illustrated electronic guide of nutrition
in Finnish for Immigrant students at Adult Education Institute in Helsinki. In addition to that,
notes were created for the school nurse to support the teaching of the content of the elec-
tronic guide. The aim was to increase knowledge of immigrant students of the Institute in the
anatomy and physiology of the digestive system as well as in nutrition and its effect on
health. The development task of this thesis was to increase students' own acts in health
promotion as nutrition knowledge expanded.

Adult Education Institute in Helsinki needed clear-language material to teach health promo-
tion to immigrant students. The implementation and content of the material were surveyed
in discussions with the school nurse Paivi Hedman. The structure and function of the diges-
tive system, nutrients, and the importance of fiber and water intake were considered as im-
portant contents. It was hoped that the material would also cover the importance of nutrition
on health. The implementation was agreed to be the production of an electronic guide and
the related teaching material of a nurse.

Regarding the ethics of our thesis, in order to write the thesis, we had to secure permission,
for example, to see if we could use the names of the school and individuals in our thesis. To
this end, we signed a written agreement with Adult Education Institute in Helsinki in January
2020 at our thesis planning seminar. During autumn of 2020, Paivi Hedman, the school
nurse of the Adult Education Institute in Helsinki, confirmed that we have received permis-
sion to use the name of the partner school in our thesis.

The Finnish nutrition recommendations are clear, but their direct use internationally is chal-
lenging because there are different food cultures around the world and there may be many
different traditions associated with eating. As a result, it is not possible to make nutritional
recommendations in one and the right way, but it is better to approach the topic by providing
information about the different nutrients that are necessary for the body despite different
cultures. By combining nutrients and understanding their daily intake recommendations,
everyone is able to create their own plate model by incorporating the necessary nutrients
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into their plate. Knowledge in nutrients and energy needs helps also the understanding of
nutritional values of products and thus helps to make preferable choices for health.

Keywords Health Promotion, Nutrition, Immigrants, Adult Education In-
stitute in Helsinki, Metropolia University of Applied Sciences
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd on osa Metropolia Ammattikorkeakoulun ja Helsingin aikuisopiston
Terveystietoa maahanmuuttajille —projektia. Tyén aiheena on maahanmuuttajien ravit-
semuksen edistaminen. Opinnaytetydn tuotoksena on PowerPoint-ravitsemusohjaus ja
sitd tukevat terveydenhoitajan muistiinpanot. Opinndytetydn alkuperaisind tuotoksina
suunniteltiin olevan kirjallinen opas ravitsemuksesta seka siihen kuuluva teemapaiva,
mutta koronapandemian takia paadyimme tuottamaan sahkodisen oppaan, joka on tar-
koitettu maahanmuuttajataustaisten opiskelijoiden opiskelukayttéén terveydenhoitajan

opettamana.

Ravitsemusohjaus perustuu tdmanhetkisiin ravitsemussuosituksiin sekd muihin aihee-
seen liittyviin ajankohtaisiin tutkimuksiin. Tuotoksessa paneudutaan terveelliseen ruoka-
valioon ja sen merkitykseen terveydelle. Lisaksi aikomuksena on korostaa erityisesti ve-
den juonnin ja kuitujen syonnin merkitysta osana terveellista ruokavaliota seka sivuta
ravinnon merkitystd pitkdaikaissairauksiin, esimerkiksi diabetekseen, seka liikunnan

merkitysta painonhallintaan yhdessa terveellisen ravitsemuksen kanssa.

"Suboptimal diets are a major risk factor of malnutrition, disease, disability and
death globally. And they are a problem everywhere: no country or population group
is immune.” (Global Nutrition Report. 2018: 19.)

Aliravitsemus tai virheravitsemus on maailmanlaajuinen ongelma ja se on vastuussa ter-
veydestd enemman kuin mikdan muu tekija. Virheravitsemus ilmenee usealla eri tavalla:
maarallinen aliravitsemus, kitukasvuisuus, riutuminen, mikroravinteidenpuutos tai liika-
saanti, alipainoisuus ja laihuus seka ylipainoisuus ja lihavuus. (Global Nutrition Report.
2018: 21-22.) Sen lisaksi, etta ravitsemusongelmat ovat globaaleja on huomattu, etta
Suomessa asuvien maahanmuuttajien keskuudessa joitakin ravitsemukseen liittyvia
puutoksia ilmenevan enemman tietyistd maista saapuvilla henkil6illa. Somalialaistaus-
taisten henkildiden tuoreiden kasvisten syonti on vahaista. Heidan seka kurditaustaisten
henkildiden D-vitamiinitasot ovat alhaisia. (Maahanmuuttajien elintavat ja riskitekijat.) ja
heidan keskuudessaan myos tyypin 2 diabetesta esiintyy enemman suomalaisiin verrat-
tuna. Somalialaisten naisten keskuudessa lihavuus on huomattavasti yleisempaa kuin
suomalaisilla, mutta my0Os kurditaustaisilla lihavuutta esiintyy enemman suomalaisiin

verrattuna. Maahanmuuttajilla myds anemiaa todetaan enemman kuin muulla vaestolla.



Allergiat, astma ja kohonnut verenpaine sen sijaan nayttavat olevan yleisempia suoma-
laisten ja venalaisten keskuudessa. (Maahanmuuttajien elintavat ja kansantaudit. 2020;

Maahanmuuttajien elintavat ja riskitekijat.)

Saatavilla olevaan tieteelliseen nayttoon perustuen World Health Organization suositte-
lee ravitsemussuositusten mukaista ruokaa kaikenlaisten virheravitsemusten ja pitkaai-
kaissairauksien ehkaisemiseksi. Virheellinen ravitsemus kaikissa muodoissaan yhdiste-
tdan huonoon terveyteen ja korkeampaan kuolleisuuteen. (Global Nutrition Report. 2018:
21,75.)

Terveyden menestyksekkaassa edistamisessa taytyy ottaa huomioon neuvonnan saava
kohderyhma. Uskonnolla, kulttuurilla, ialld seka ihmisten tietopohjalla on vaikutusta sii-
hen, minkalaisia uskomuksia heillda on terveyteen ja sairauksiin liittyen. Onnistuneissa
terveyden edistamisen —hankkeissa tarkeaksi on ilmennyt, ettd hankkeet ja materiaalit
on kohdistettuja kyseiselle ryhmalle. Esimerkiksi ravitsemusneuvonnassa olisi hyva olla
esimerkkeina kohdehenkilébn omaan ruokakulttuuriin sopivia kuvia. On myds tarkeaa,
ettd materiaaleissa paaasiat on ilmaistu mahdollisimman selkokielisesti. Pelkkda mate-
riaalien kdantamista eri kielille ei ole todettu riittavaksi, silla tietty materiaali saattaa silla
tavoin saavuttaa lahinnd vain tietyt henkilot. (Suomen ulkomaalaistaustaisen vaestdn
terveyden edistamiseen liittyy erityiskysymyksia. 2017.) Esimerkiksi ravitsemuksesta pu-
huttaessa, mikali tieto kehon toiminnasta ja omien elintapojen vaikutuksesta terveyteen
on vahaista, niin naiden asioiden lapikayminen voisi olla silloin olennaista, jotta haluttu

viesti saataisiin menemaan perille.

” While there are differences between countries, rural and urban settings and
wealth groups, poor feeding practices of infants and young children are a problem
everywhere. Regardless of wealth, school-age children, adolescents and adults
are eating too many refined grains and sugary foods and drinks, and not enough
foods that promote health such as fruits, vegetables, legumes and whole grains.”
(Global Nutrition Report. 2018: 16.)

” Groups migrating or displaced due to conflicts, droughts, floods and other natural
disasters, famines or land tenure issues are also at acute risk and vulnerable to
malnutrition” (Global Nutrition Report. 2018: 21).

2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja kehittamistehtavat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa selkedkielinen ja kuvitettu opiskeluun tar-

koitettu opas ravitsemuksesta Helsingin aikuisopiston maahanmuuttajaopiskelijoiden



kayttodn seka opasta tukeva opetusmateriaali terveydenhoitajan tai opettajan opetuksen
tueksi. Opinnaytetyon tavoitteena oli, etta opiskelijoiden tietamys ravitsemuksen merki-
tyksesta terveyteen lisaantyisi ja taman myota opiskelijat pystyisivat edistamaan omaa
terveyttaan. Lisaksi toivomme, etta opinnaytetydmme saavuttaisi sille tarkoitetun kohde-
ryhman. Tavoitteena oli, ettd tdman opinnaytetydn yhteydessa laadittu tuotos toimisi
kayttokelpoisena materiaalina Helsingin aikuisopiston opetuksessa. Ideaalia olisikin, etta
opinndytetydbmme motivoisi, yhteistydssa Helsingin aikuisopiston terveydenhoitajan
opettamana, kohderyhmaa kiinnittdmaan enemman huomiota omiin ruokailutottumuksiin

ja panostamaan elimistolle tarkeisiin ravintoaineisiin seka riittavaan veden juontiin.

Opinnaytetyon kehittamistehtavana oli:

e Opiskelijoiden oman terveyden edistaminen ravitsemustietamyksen lisdantyessa

3 Terveellinen ruokavalio ja ruoansulatus

3.1 Terveellinen ruokavalio

Terveellinen ruokavalio perustuu ruoan oikeaan maaraan, hyvaan laatuun ja turvallisuu-
teen. Oikea maara ruokaa takaa elaman yllapidon seka makro- ja mikroravintoaineiden
riittdvan saannin. Oikea maara ruokaa pitaa lisaksi painon normaalina ja tukee fyysista
aktiivisuutta. Laadukas ruoka on ravintorikasta, ja koostuu monipuolisesti eri hedelmista,
vihanneksista, taysjyvavilja- ja maitotuotteista seka eldin- ja kasvipohjaisista proteii-
neista. Tyydyttyneidenrasvojen seka transrasvojen, lisatyn sokerin ja suolan kayttoa tu-
lisi rajoittaa. Ruoan turvallisuudella tarkoitetaan saastumatonta ruokaa, josta ei aiheudu
ruokalahtoista sairautta. (Global Nutrition Report. 2018: 75.)

Jokapaivaiset valinnat ovat tarkeassa roolissa terveellisen ravitsemuksen toteutumi-
sessa, ja elimiston on saatava riittavasti suojaravintoaineita seké energiaa pysyakseen
terveena ja toimintakykyisenad. Myds paino pysyy kurissa, kun energiansaanti ja -kulutus
ovat tasapainossa. Terveellisen ravitsemuksen lisaksi fyysisella aktiivisuudella on myés
merkitystd painonhallinnassa ja on todettu, etta fyysisesti aktiivinen elamantapa pienen-
taa useiden sairauksien riskid. Pahkinankuoressa kestavyyskuntoa pystyy parantamaan
likkumalla useana paivana viikossa vahintdan yhteensa 2 tuntia ja 30 minuuttia reip-

paasti tai vaihtoehtoisesti 1 tunnin ja 15 minuuttia rasittavasti. Lihaskuntoa taas tulisi



UKK-instituutin Liikuntapiirakan mukaan kohentaa ja kehittaa liikehallintaa ainakin 2 ker-

taa viikossa. (Aikuisten liikkumisen suositus. 2021.)

3.2 lhmisen ruoansulatus

Ruoansulatuselimiston tehtdvana on pilkkoa makroravintoaineet eli proteiinit, hiilihydraa-
tit ja rasvat pienemmiksi sellaiseen muotoon, etta elimistd pystyy niitd hyodyntamaan.
Ruoansulatuskanava alkaa huulista ja paattyy perdaukkoon. Kanavan pituus aikuisella
on yhteensa noin seitseman metrid. Ruoansulatuskanavan osia on kahdeksan ja ne
ovat: suu, nielu, ruokatorvi, mahalaukku, ohut-, paksu- ja perasuoli sekd perdaukko. Li-
saksi ruoansulatuselimistéon kuuluvat sylkirauhaset, haima, maksa ja sappirakko, joiden
tehtavana on erittaa ruoansulatusnesteita. Ruoansulatuksessa on erilaisia vaiheita, jotka
jaetaan mekaanisiin kasittelyvaiheisiin, ruoansulatusnesteiden valmistukseen ja erityk-
seen, ravintoaineiden pilkkoutumiseen seka niiden imeytymiseen ruoansulatuskana-
vasta. (Sand, Olav — Sjaastad, Oystein V. — Haug, Egil — Bjalie, Jan G — Toverud, Kari
2011: 380-381.)

Ruoansulatus alkaa ruoan saapuessa suuhun. Ihminen maistaa ruokaa ja sen ollessa
kayttokelpoista, aloittaa ruoan mekaanisen kasittelyn eli pureskelun. Sylkirauhasista erit-
tyy ruokaillessa enemman sylked, joka tekee pureskellusta ruoasta juoksevampaa ja
nain helpommin nieltdvaa. Syljessa oleva amylaasi aloittaa hiilihydraattien pilkkomisen
jo suussa, mutta jatkaa vaikutustaan myds mahalaukussa jopa parin tunnin ajan. Tietyt
ruoka-aineet on tarkeaa jauhaa pieneksi hampaiden avulla, jotta ravintoaineet paasevat
imeytymaan, esimerkiksi raa’at kasvikset, koska niiden soluseindmia ruoansulatusnes-
teet eivat pysty pilkkomaan. Ruoka siirtyy riittdvan pureskelun jalkeen kielen avulla
suuontelon takaosaan, jossa ruoka painuu kitalakea vasten ja siita edelleen taaksepain
nieluun. Samaan aikaan pehmea suulaki nousee yléspain ja estaa talla tavoin ruoka-
massan siirtymisen nendonteloon sulkemalla nenaportin. Taméa vaihe on viela tah-
donalaista, mutta ruoan kulkeutuessa nieluun, nieleminen tapahtuu heijasteena ja sita ei
voi kontrolloida eika pysayttaa. (Sand, Olav ym. 2011: 392-395, 401.)

Nielemisheijasteen kdynnistyessa ruoka saapuu nieluun, jossa on nenaportti seka henki-
ja ruokatorven suuaukot. Tassa vaiheessa hengitys pysahtyy hetkellisesti, koska kurkun-
paankansi painuu henkitorven paalle, jotta ruokamassa paasee ohjautumaan ruokator-
veen. Ruoan siirryttya kurkunkansi nousee ja hengittdminen jatkuu normaalisti. Ruoka-

torvi on lihasputki, joka yhdistaa nielun ja mahalaukun. Nielemisen jalkeen ruokamassa



kulkee ruokatorvea pitkin peristalttisten supistusaaltojen voimin mahalaukkuun. Nielun
paassa on ylasulkija, joka sulkeutuu ja katkaisee nielun ja ruokatorven yhteyden ruoka-
sulan siirryttya nielusta ruokatorveen. Mahalaukun ja ruokatorven liitoskohdassa on ala-
sulkija, joka katkaiseen naiden valisen yhteyden. Alasulkija avautuu ainoastaan nielta-
essa, koska mahalaukussa vallitsevan ylipaineen takia ruokaa siirtyisi muuten koko ajan
takaisin ruokatorveen. (Sand, Olav ym. 2011: 392, 395-396.)

Mahalaukku sijaitsee vasemmalla puolella pallean vieressa. Mahalaukku on ruoan vali-
aikainen varastoitumispaikka, silld ruoka viipyy sielld useamman tunnin. Mahalaukussa
on nelja eri osaa: mahansuu, mahanpohjukka, runko-osa ja mahanportin soppi. Mahan-
suusta ruoka saapuu ruokatorvesta mahaan, josta se siirtyy mahanpohjukkaan varastoi-
tavaksi. Runko-osassa ruokamassa sekoittuu mahanesteeseen. Mahalaukun seina-
missa on lihaskerros, joka liikkeillddn pydrittdd mahansisaltéa ja saa ruokamassan ja
mahanesteen sekoittumaan keskenaan ja samalla muuttumaan hienojakoisemmaksi,
ruokasulaksi; padasiassa mahanportin sopin lihassupistukset eli peristalttiset aallot huo-
lehtivat tadsta. Mahalaukusta ruokasulaa siirtyy peristaltiikan takia myos pienissa osissa
kerrallaan eteenpdain ohutsuoleen, tarkemmin ottaen pohjukaissuoleen, pilkottavaksi ja
imeydyttavaksi. Mahalaukun ja ohutsuolen liitoskohdassa on mahanportin sulkijalihas,
joka saannostelee mahansisallon siirtymista ohutsuoleen. Pohjukaissuolen eri tekijat vai-
kuttavat osaltaan myds ruokasulan siirtymiseen eteenpain ohutsuoleen. Esimerkiksi ras-
vapitoinen ateria sulaa hitaammin ohutsuolessa, jolloin mahalaukun tyhjenemisnopeus
hidastuu. Mikali mahalaukkua ei ole, esimerkiksi tehdyn leikkauksen takia, ihminen jou-
tuu sydmaan useita pienia annoksia paivassa saadakseen riittavasti ravintoa. (Sand,
Olav ym. 2011: 397-400.)

Mahalaukussa suolahappo ja entsyymit aloittavat ravinnon pilkkomisen pienempiin osiin.
Mahalaukun limakalvoilla ja rauhasissa muodostuu erilaisia mahanesteita, joita ovat esi-
merkiksi lima, suolahappo, sisainen tekija ja pepsinogeeni. Liman tarkoituksena on suo-
jata mahalaukun seinamia vaurioilta, suolahappo tuhoaa ravinnon mukana tulleita bak-
teereja, sisainen tekija on valttamaton b12-vitamiinin imeytymiselle ja pepsinogeeni ha-
jottaa proteiineja muututtuaan ensin suolahapon kanssa reagoidessaan pepsiinientsyy-
miksi. Pepsiinientsyymi hajottaa noin 10-15% ravinnon proteiineista peptideiksi. Ma-
hanesteitd on olemassa myds muita. Kokonaisuudessaan aikuisen ihmisen mahalaukku
erittdd vuorokaudessa noin kaksi litraa mahanesteita, joiden pH-arvo vaihtelee 1,2-3 riip-

puen mahalaukun sisallosta. (Sand, Olav ym. 2011: 397-403.)



Hiilihydraatit ja proteiinit pilkkoutuvat l1dhes kokonaan vasta ohutsuolessa ja rasvat ko-
konaisuudessaan. My0s lahes kaikki ravintoaineet imeytyvat siella. Aikuisilla ohutsuolen
pituus on vajaa 3 metrid ja se jakaantuu kolmeen osaan: pohjukais-, tyhja- ja sykky-
rasuoleen. Pohjukaissuoli on suurin piirtein 12 sormenleveyttd pitkd osa ohutsuolen
alussa, kun taas tyhja- ja sykkyrasuolen pituutta ei voi tarkkaan sanoa, koska niiden ra-
jakohta on epéselva. Tyhjasuolen kohdalla suoli on hieman suurempi ja sykkyrasuoli liit-
tyy paksusuoleen. Ohutsuolen sisapinta on tdynna pienia nukkalisakkeita, mikrovilluksia,

jotka moninkertaistavat sen pinta-alan. (Sand, Olav ym. 2011: 408-409.)

Pohjukaissuolessa on aukko, johon haimatiehyt ja sapenjohdin yhdistyvat. Haima tuottaa
hormonaalisten mekanismien ohjaamana haimanestetta noin 1,5 litraa vuorokaudessa.
Haimanesteen tehtdvana on neutraloida pohjukaissuolessa olevaa hapanta ruokasulaa
suojellakseen ohutsuolen seinamia. Haimaneste sisaltda runsaasti bikarbonaatteja ja
entsyymeja, ja se itsessaan riittaisi pilkkomaan lahes kaikki ravintoaineet. Haiman ent-
syymien toiminnalle on myos tarkeaa, etta ruokasulan pH ohutsuolessa muuttuu vahem-
man happamaksi. Haiman entsyymit pilkkovat rasvoja rasvahapoiksi ja monoglyseri-
deiksi, hiilihydraatteja maltoosiksi, proteiineja peptideiksi ja aminohapoiksi seka nukleii-
nihappoja nukleotideiksi. Haimaneste on erittdin tarkeda rasvojen pilkkoutumiselle, silla
rasvoja pilkkovaa entsyymia, lipaasia, ei muodostu missdan muualla kuin haimassa.
(Sand, Olav ym. 2011: 403-404.)

Maksan tehtavia ruoansulatuksessa on muun muassa sapen valmistaminen. Vuorokau-
dessa maksasolut valmistavat sappea noin puoli litraa. Sappea tarvitaan rasvojen pilk-
komiseen ja imeyttamiseen. Maksalla on my6s monia muita tehtavia, jotka eivat liity suo-

raan ruoansulatukseen. (Sand, Olav ym. 2011: 406-407.)

Ohutsuolessa ruokasula liikkuu hitaasti edestakaisin menevin segmentaatioliikkein kohti
paksusuolta. Suolen seindmat tuottavat vuorokaudessa noin 1,5 litraa suolinestetta.
Ruokasula viipyy ohutsuolessa kolmesta viiteen tuntiin. Ravintoaineilla on siis hyvin ai-
kaa pilkkoutua ja imeytya elimistédn; lahes kaikki proteiinien ja hiilihydraattien hajoamis-
tuotteista imeytyy ennen ohutsuolen puolivalia. Hiilihydraatit imeytyvat ohutsuolen epi-
teelin mikrovillusten solukalvoissa kiinni olevien entsyymien vaikutuksesta, jolloin hai-
man entsyymien maltoosiksi hajottamat hiilihydraatit pilkkoutuvat monosakkarideiksi eli
glukoosiksi, fruktoosiksi ja galaktoosiksi. Nama monosakkaridit imeytyvat kuljettajapro-

teiinien avulla epiteelisoluihin ja siitd edelleen verenkierron mukana maksaan. Proteiinit-



kin hajoavat pienemmiksi osiksi peptideiksi ja aminohapoiksi haiman entsyymien vaiku-
tuksesta. Lopullisesti nama imeytyvat aktiivisen kuljetuksen avulla epiteelisoluihin, joista
edelleen verenkierron mukana maksaan. Rasvasolut hajoavat haimanesteen ja sappi-
suolojen vaikutuksesta pienemmiksi monoglyserideiksi ja vapaiksi rasvahapoiksi. Pilk-
kouduttuaan tarpeeksi ne liittyvat epiteelisoluun ja yhdistyvat triglyseridiksi, josta edel-
leen ne sulautuvat muun muassa kolesterolin ja fosfolipien kanssa kylomikrokoneiksi ja
siirtyvat sellaisena imusuoniston kautta elimiston kayttoon. Ravintoaineiden imeytyessa
myos vetta imeytyy osmoosin vaikutuksesta niin, ettd paksusuoleen ei jaa enaa suuria
maaria vetta. Kun ravintoaineet ovat imeytyneet riittavasti ohutsuolen liike muuttuu pe-
ristalttiseksi ja sulamaton ruoka, bakteerit, ja kuolleet suolen epiteelisolut siirtyvat pak-
susuoleen. Ohut- ja paksusuolen liitoskohdassa on 2-3 sentin pituinen sulkijalihas, joka
paastaa suolensisalléon paksusuoleen. Sulkijalihas sulkeutuu sisallon siirryttya ja estaa

nain sen takaisin virtauksen ohutsuoleen. (Sand, Olav ym. 2011: 409-415.)

Paksusuoli muodostuu umpisuolesta, umpilisédkkeesta ja koolonista eli paksusuolesta.
Koolon jaetaan kolmeen osaan: nousevaan, poikittaiseen ja laskevaan kooloniin. Las-
keva koolon yhdistyy perasuoleen. Paksusuolen rauhaset tuottavat myos limaa, jonka
tarkoituksena on liukastaa suolensisaltdd, suojata epiteelid seka sitoa ulostetta yhte-
naiseksi. Paksusuoleen saapuu vuorokaudessa puolesta litrasta puoleentoista litraan
sulamatonta suolensisaltda. Paksusuolessa ulosteesta imeytyy padsaantoisesti vesi ja
natrium ja siksi pitkdan paksusuolessa ollut uloste onkin kuivaa. Paksusuolessa on pal-
jon ja bakteereja ja niilla on tarkea rooli K-vitamiinin ja joidenkin B-vitamiinien tuottami-
sessa. Bakteereilla on my6s vaikutusta ihmisen puolustuskykyyn. Bakteerit kayttavat ra-
vintonaan ravinnosta saatavaa sulamatonta kuitua ja tdssa bakteerien aineenvaihdun-
nan prosessissa kaasua syntyy 1-2 litraa vuorokaudessa. Kaasu poistuu joko epiteeliso-
luihin imeytymalla tai perdaaukon kautta. Ruoansulatuskanavassa on myds ruokailun ja
juomisen mukana tullutta ilmaa, joka poistuu edelld mainituin tavoin tai royhtayksin.
(Sand, Olav ym. 2011: 417-419.)

Paksusuolen liikkeet ovat kolmentyyppisia: segmentaatioliikkeitd, massaperistalttisia ja
retrogradista motoriikkaa. Suurimman osan liikkeistd muodostavat hitaat, edestakaiset
segmentaatioliikkeet. Muutaman kerran paivassa, aterioiden yhteydessa, massaperis-
talttinen 20-30cm yhtendinen pitempikestoinen supistusliike kaynnistyy ja siirtda ulos-

tetta paksusuolen loppuosaan ja perasuoleen. Retrogradista motoriikkaa eli suolensisal-
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I6n siirtymistd mahalaukkuun pain esiintyy enemman paksusuolessa, koska nain se hi-
dastaa ulosteen siirtymista perasuoleen, jolloin natriumin ja veden imeytymiseen jaa
enemman aikaa. (Sand, Olav ym. 2011: 417-419.)

Paksusuolen loppuosa yhdistyy perasuoleen, joka on noin 10cm pitka. Perasuolen jal-
keen avautuu noin nelja senttimetria pitkd perdaukkokanava, joka paattyy peraaukkoon.
Perasuoli on suuren osan ajasta tyhja. Ulostusheijaste syntyy eli ulostamistarve, joka
kerta kun paksusuolen supistukset tyontavat ulostetta perdsuoleen. Perdaukkokana-
vassa on kaksi sulkijalihasta, joista ulompi on tahdonalainen ja sita saatelemalla voidaan
paattaa, tyhjennetdankd suoli vai ei. Ulostamistarve loppuu sen jalkeen, kun sulkijali-
hasta on puristettu kokoon ja seuraavan kerran kun perasuoleen siirtyy ulostetta, ulos-
tusheijaste tulee uudestaan. Normaalia ruokavaliota noudattavilla suurin osa ulosteesta
muodostuu kuolleista suolen epiteelisoluista ja paksusuolen bakteereista, ja pieni osa

sulamattomasta ruoasta. (Sand, Olav ym. 2011: 419.)

3.3 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksien keskeisena tavoitteena on parantaa vaeston terveyden tilaa
kiinnittdmalla huomiota siihen, mita vaestd syd. Suosituksia laaditaan niin maailmanlaa-
juiseen kayttdon kuin kansallisestikin. Ravitsemussuosituksia laadittaessa on otettu huo-
mioon elintavat ja kansanterveystilanne tietylla hetkella, ja kansanterveystilanteen muut-
tuessa myos ravitsemussuositukset muuttuvat ja kehittyvat uuden tutkimustiedon mu-

kaan. (Terveellinen ruokavalio. 2019.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on otettu huomioon suomalainen ruokakulttuuri
ja ruokailutottumukset. Riittavan ruokavalion pystyy kuitenkin koostamaan monista muis-
takin ruoka-aineista ja elintarvikkeista ravintoainesuosituksien mukaan. Ravintoainesuo-
situksilla tarkoitetaan energian, energiaravintoaineiden, vitamiinien ja kivennaisaineiden
saantisuosituksia. Ravintoaineiden tarve ja suositeltava ruokavalio voivat vaihdella ter-
veydentilan mukaan. Ravitsemussuositukset on tarkoitettu koko vaestolle, mutta saanti-
suosituksissa on huomioitava se, etta ravintoaineiden tarve vaihtelee ja on yksildllinen.
Ravitsemussuosituksia annetaan niin ruoasta kuin ravintoaineista. Terveyttd edistava,
ympariston kannalta kestava ja hyvanmakuinen aterioiden ja valipalojen koostaminen on
mahdollista monipuolisen ja vaihtelevan ruoka-aineiden valinnan myo6ta. Terveytta edis-
tavaa ruokavaliota havainnollistetaan ruokakolmion ja lautasmallin avulla. Lautasmalleja

on erilaisia ja esimerkiksi kasvissygjalle on koostettu wokkilautasmalli, jossa on runsaasti
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kasviksia, papuja ja herneita seka neljannes taysjyvakaura-riisia. (Kasvikset, hedelmat

ja marjat. 2019.)

3.4 World Health Organizationin ravitsemussuositukset

WHO:n eli kansainvalisten ravitsemussuosituksien mukaan terveellinen ruokavalio lapi
elaman auttaa estamaan aliravitsemuksen riskia. Jalostettujen elintarvikkeiden lisaanty-
nyt tuotanto, nopea kaupungistuminen ja muuttuvat eldamantavat ovat kuitenkin johtaneet
ruokavalion muutoksiin. Ihmiset kuluttavat entistd enemman runsaasti energiaa sisalta-
via elintarvikkeita, rasvoja, sokeria ja suolaa. Monet eivat syo taman myota tarpeeksi
hedelmia, vihanneksia ja ravinnosta saatavia hyvia kuituja kuten taysjyvavalmisteita. Mo-
nipuolisen, tasapainoisen ja terveellisen ruokavalion tarve vaihtelee yksil6llisten tarpei-
den mukaisesti. Tarpeisiin vaikuttaa esimerkiksi ika, sukupuoli, elamantapa ja fyysinen
aktiivisuus. Vaikka tarpeet vaihtelevat yksildllisestikin ruokavalion paaperiaatteet ovat
samat seka ravintoaineet, joita jokaisen tulisi huomioida ravinnossaan. (Healthy diet.
2020.)

World Health Organization on painottanut tarkeind asioina ravitsemussuosituksissaan
sen, etta terveellinen ruokavalio auttaa suojautumaan aliravitsemuksen lisaksi myos eri-
laisilta sairauksilta kuten diabetes, sydansairaudet ja sydpa. Epaterveellinen ruokavalio
ja fyysisen aktiivisuuden puuttuminen elamantavoista aiheuttaa maailmanlaajuisia ter-
veysriskeja. Ravitsemussuosituksien mukaan terveelliset ruokavalion kaytanndét alkavat
jo varhaisessa iassa ja imetys edistaa terveellistd kasvua seka parantaa kognitiivista ke-

hitysta, joilla taas saattaa olla pitkaaikaisia terveyshyoétyja. (Healthy diet. 2020.)

Energian saannin tulisi olla tasapainossa energian kulutukseen nahden ja tutkimuksien
mukaisesti kokonaisrasvan ei tulisi ylittdéd 30% kokonaisenergian kulutuksesta, jotta voi-
daan valttaa epaterveellinen painonnousu. Tyydyttyneiden rasvojen saannin taas tulisi
olla alle 10% kokonaisenergiankulutuksesta ja transrasvojen saannin alle 1%. WHO:n
ravitsemussuosituksien mukaan vapaiden sokereiden saannin rajoittaminen alle 10%
energiankulutuksesta on osa terveellistad ruokavaliota. Suolan saannin tulisi olla alle 5g
vuorokaudessa, jotta pystyttaisiin vahentamaan verenpaineen nousua ja nain ollen pie-

nentaa riskia sydansairauksiin seka aivohalvaukseen. (Healthy diet. 2020.)
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Tarkeana tavoitteena on WHO:n jasenvaltioiden mukaan ravitsemussuosituksien osalta
vahentaa maailman vaeston suolan saantia 30% ja pysayttaa sen avulla aikuisten, nuor-
ten ja lasten diabeteksen sekd ylipainon lisdantyminen vuoteen 2025 mennessa.
(Healthy diet. 2020.)

3.5 Hiilihydraatit

Ruokavalion perustana toimivat hiilihydraatit ja niiden paivittainen saantisuositus onkin
45-60 E%. Grammoina tama maara on noin 200-400 grammaa paivassa 5 grammaa
painokiloa kohden. Hiilihydraatit muodostuvat sokeriyksikoista, joista tunnetuimpia ovat
glukoosi, fruktoosi ja galaktoosi. Tarkeimpina hiilihydraatin I&hteina toimivat viljatuotteet,
kasvikset, peruna, hedelmat ja marjat. Perusterveen ei numeerisista saantisuosituksista
huolimatta tarvitse alkaa laskemaan jokaista grammaa paivittain ja tdman myo6ta maaran
sijaan kannattaa katsoa, minkalaisia hiilihydraatteja sy0. Jo silla parjaa hiilihydraattien
osalta pitkalle, kun muistaa sydda paivittdin monipuolisesti jokaisella Iampimalla aterialla
lautasmallin mukaan, vahentaa sokeripitoisten hiilihydraattien saantia ja lisdamalla taas
kuitupitoisten hiilihydraattien saantia. Sokeripitoisia hiilihydraatteja sisaltavat esimerkiksi
limsat, makeiset ja sokeroidut mehut seka leivonnaiset. Kuitupitoisia hiilihydraatteja on
esimerkiksi taysjyvaviljassa ja kasviksissa. Paivittaisilld valinnoilla onkin suuri merkitys
hiilihydraattien saannissa esimerkiksi sen osalta, ostaako kaupasta normaalia makaro-

nia vai taysjyvamakaronia. (Ruokavaliosta terveytta ja hyvinvointia. 2019.)

Vaikka perusterveen ei tarvitse erikseen aterioista hiilihydraattien maaraa laskea, on
hyva muistaa se, etta diabeetikolla tilanne on toinen, koska he joutuvat ateriainsuliinia
eli pikainsuliinia annostelemaan aterian hiilihydraattien mukaan. Nain ollen ateriainsulii-
nia kayttavan diabeetikon taytyy osata arvioida syomastaan hiilihydraattimaaria. Hiilihyd-
raattimaaria laskettaessa tulee muistaa myos se, ettd vaikka ateriasta hiilihydraattimaa-
ria lasketaan, ei diabeetikon tarvitse hiilihydraatteja ruoissa valttaa. Muistisaantona ate-
riainsuliinin pistdmiseen toimii se, ettd mitd enemman hiilihydraatteja ateriassa on, sita
enemman ateriainsuliinia annostellaan ja kerralla pistetaan. Diabetesliiton sivulta [0ytyy
kattava taulukko avuksi pikainsuliinin annosteluun ruoka-aineittain ja samanlaisen taulu-
kon saa myo6s diabetesvastaanotolta mukaansa, mikali diabeetikko joutuu pikainsuliinia
aterioilla annostelemaan hiilihydraattien mukaisesti. (Apua hiilihydraattien maaran arvi-
ointiin. 2019.)
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Hiilihydraattien tehtavia elimistossa on useita. Tarkein tehtava on kuitenkin se, etta eli-
mistd saa hiilihydraateista nopeasti energiaa, jonka avulla esimerkiksi opiskelu sujuu
vaivattomammin ja keskittymiskyky sailyy. Lisaksi hiilihydraatit saastavat proteiineja
energiantuoton sijaan elimiston muihin tarkeisiin tehtaviin ja hajottavat rasvaa elimis-
tossa. Ylimaarainen hiilinydraatti varastoituu glykogeeniksi tai rasvaksi, joka voidaan

mydhemmin kayttaa energiaksi. (Hiilihydraatit. 2020.)

3.6 Kuidut

Kuidun tehtavind elimistdssa on pienentdd veren kolesterolipitoisuutta, edistaa vatsan
toimintaa, tasapainottaa verensokeria ja auttaa painonhallinnassa. Kuiduiksi kutsutaan
hiilihydraatteja, jotka eivat hajoa ruoansulatuksessa. Kuidut voidaan jakaa liukoiseen ja
liukenemattomaan kuituun, joita molempia saadaan kasvikunnan tuotteista. Suomalais-
ten merkittavin kuidun lahde on ruisleipa. Kuitujen paivittainen saantisuositus on eritelty
naisilla ja miehilld erikseen ja naisilla saantisuositus vuorokaudessa on vahintdan 25
grammaa, kun miehilld saantisuositus on vahintdan 35 grammaa. Toisin kuin aikuisilla,
lapsilla ei ole omaa saantisuositusta. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdaman ky-
selyn mukaan on todettu, ettéd suomalaiset saavat lilan vahan kuitua. Saantisuosituksen
ollessa 25-35g, suomalaiset ovat keskimaarin saaneet ravinnosta 21g kuitua vuorokau-
dessa. Kuidun lahteind on suositeltavaa kayttaa luontaisesti runsaskuituisia tuotteita ja
valita taysjyvavalmisteita esimerkiksi riisissa, pastassa ja leivissa. Lisaksi kuitujen hyvia
l&hteitd ovat marjat, hedelmat, juurekset, kasvikset, pavut, linssit, herneet ja pahkinat
seka siemenet. Sydanmerkki on hyva apu kaupassa kuitupitoisempien viljavalmisteiden

I6ytamisessa. (Pusa, Tuija. 2019.)

Runsaasti kuitua syovilla on vahentynyt riski sairastua tyypin 2 diabetekseen ja sepel-
valtimotautiin sekd myo6s useiden tutkimuksien mukaan riski sairastua paksusuoli-
sydpaan on pienempi, jos syo runsaasti kuitua sisaltavia ruokia. Syyna eri sairauksien
pienentyneelle riskille kuidun ansiosta saattaa olla kudosten parantunut insuliininerk-
kyys, suolen siséaltd ja sisallon kulkunopeus seka ylipdatadan sokeriaineenvaihdunta ja
kolesteroliaineenvaihdunta. Suomessa kuidun saannin on todettu tutkimuksien mukaan
olevan yleisesti hyvalla tasolla lansimaisessa vertailussa. Nuorten kuidun saannissa kui-
tenkin on vield runsaasti parantamisen varaa ja perinteisien ruokien rinnalle olisi hyva

saada nuorille mieluisia kuitupitoisia ruokia. (Aro, Antti. 2015.)
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3.7 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet, koostuvat 20 eri aminohaposta (Ravintotekija: proteiini). Ih-
miselimistd ei pysty hyddyntdmaan proteiineja sellaisenaan, vaan ruoansulatuselimiston
on ensin hajotettava ne aminohapoiksi, jonka jalkeen ne voivat imeytya elimiston kayt-
t66n rakennusaineiksi. (Sand, Olav ym. 2011: 380) Ihmiselimistd ei kykene itse valmis-
tamaan kymmentd aminohappoa, jonka takia niité tarvitaan ravinnosta (Ravintotekija:
proteiini). Eldinkunnan tuotteissa esiintyy riittdvasti ja monipuolisesti kaikkia tarvittavia
aminohappoja, mutta kasvisruokavaliota noudattavan tulee varmistaa riittdva aminohap-
pojen saanti syémalla monipuolisesti eri kasvikunnantuotteita (Mita ruoka sisaltaa). Hy-
via proteiinin lahteitd ovat esimerkiksi maitotuotteet, kala, kananmuna, liha, kana, kalk-
kuna, pahkinat sekd palkokasvit. (Jarvinen, Virve. 2014). Proteiinien energiamaara on
17kJ eli 4kcal/gramma. Ylimaarainen proteiini muuttuu elimistéssa rasvaksi. Proteiinien

paivittdinen saantisuositus on 10-20 E%. (Ravintotekija: proteiini.)

3.8 Rasvat

Rasvat muodostavat noin yhden kolmasosan paivittaisesta energiantarpeesta. Rasvoja
tarvitaan elimiston normaaliin toimintaan kuten hermoston toimintaan, hormoniaineen-
vaihduntaan seka kasvuun, silla rasvat toimivat esimerkiksi solujen rakennusaineina.
Ravinnosta saatava rasva muodostuu suurimmalta osin triglyserideista, mutta myds fos-
folipideista ja steroleista. Rasvat sisaltavat paljon energiaa ja 1g rasvaa vastaakin 37kJ
eli 9kcal. (Ravintotekija: rasva.) Rasvat voidaan luokitella tyydyttyneisiin eli koviin ja tyy-
dyttymattomiin eli pehmeisiin rasvoihin. Kovat rasvat ovat huoneilmassa kovia ja peh-
meat rasvat nestemaisia. Paivittaisten rasvojen saantisuosituksien mukaan kokonais-
maarasta noin 2/3 tulisi olla pehmeaa ja enintdan 1/3 kovaa rasvaa, mutta suomalaisten
kohdalla ruokavalio koostuu suositeltua enemman kovasta rasvasta. (Pusa, Tuija. 2020).
Paivittaisissa ruokavalinnoissa tulisi hyodyntaa sydanmerkkia, joka myonnetaan pienen

maaran rasvaa sisaltaville tuotteille. (Mustajoki, Pertti. 2019. a)

Kovaa eli tyydyttynytta rasvaa saadaan niin sanotusti piilorasvana. Tyydyttynytta rasvaa
sisaltaa erityisesti liha- ja makkararuoat kuten erilaiset leikkeleet, juustot, maitovalmis-
teet, levitteet, jotka sisaltavat maitorasvaa ja makeat seka suolaiset leivonnaiset. Paivit-
taisilla valinnoilla on oleellinen osa siina, kumpaa rasvaa sy0. Oleellista olisi vaihtaa ruo-
kavaliossa etenkin kovaa rasvaa sisaltavat leiparasvat ja ruoanvalmistustuotteet peh-

meisiin kasvirasvoihin. (Pusa, Tuija. 2020.)
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Tyydyttyneisiin rasvoihin luetaan myds transrasvat (Mita ruoka sisaltaa), joita syntyy te-
ollisen kasittelyn yhteydessa tyydyttymattémia rasvahappoja kovettaessa seka niitd syn-
tyy luonnostaan marehtijéiden potsissa (Ravintotekija: rasvahapot trans). Transrasvoja
on etenkin rasvaisissa maitotuotteissa, juustossa, voissa seka voita sisaltavissa levit-
teissd, leivonnaisissa ja lihavalmisteissa. (Pusa, Tuija. 2020). Kovien rasvojen nauttimi-
nen ruokavaliossa suurina maarina suurentaa veren kolesterolipitoisuutta ja lisaa erityi-
sesti sydantautiriskia LDL-kolesterolin pitoisuuden osalta. Tyydyttyneen rasvan korvaa-
minen osittain tyydyttamattomalla rasvalla pienentaa sepelvaltimotaudin riskia. (Schwab,
Ursula. 2020.)

Pehmeisiin eli tyydyttymattomiin rasvoihin kuuluu kasvidljyt, joista yleisimpia ovat ryp-
sidljy ja oliividljy sekd useat muut kasviperaiset oljyt. Pehmea rasva koostuu kertatyydyt-
tymattémista ja monityydyttymattdémista rasvahapoista, joista tarkeimpia ovat monityy-
dyttymattdomat rasvahapot linolihappo ja alfa-linoleenihappo. Linolihappo on omega-6-
sarjan rasvahappo ja alfa-linoleenihappo on omega-3-sarjan rasvahappo. (Valta kovan
rasvan karikot. 2019.)

Kolesteroli on valttdmatdn rakennusaine, jota kaytetdan solukalvojen seka hormonien ja
sappihappojen muodostamiseen. Veren liian korkea kolesterolin maara on kuitenkin hai-
tallista, koska kolesteroli tunkeutuu valtimoiden seinamiin ahtauttaen niitd. Nain ollen ve-
ren suurta kolesterolipitoisuutta pidetdan suurimpana valtimotautien vaaratekijana. Ko-
lesteroli kulkee veressa sitoutuneena LDL- ja HDL-kuljettajiin, joista LDL kuljettaa kole-
sterolia valtimoiden seinamiin ja HDL kuljettaa kolesterolia pois valtimoiden seindmista.
Kolesteroliarvoja tulisi mitata aikuisilla 3-5 vuoden valein. Liikunnalla ja muutoin terveel-
lisilla elintavoilla pystyy vaikuttamaan veren kolesterolipitoisuuteen. (Hekkala, Ann-Mari.
2019).

3.9 Vitamiinit

Vitamiinit ovat elimistdlle valttdmattémia ja niiden tehtdvana on osallistua entsyymien
toimintaan ja siten aineenvaihduntaan. Ihmiselimisto tarvitsee ravinnosta kolmeatoista
eri vitamiinia, koska keho ei pysty naita itse muodostamaan joko ollenkaan tai riittavasti.
Vitamiinit jakaantuvat vesiliukoisiin ja rasvaliukoisiin. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-,
D-, E- ja K-vitamiinit. Rasvaliukoiset vitamiinit imeytyvat ravinnosta saatavien rasvojen

mukana. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit. Rasvaliukoiset vitamii-
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nit imeytyvat ravinnosta saatavien rasvojen mukana. Vesiliukoisia vitamiineja ovat ti-
amiini, riboflaviini, niasiini, pyridoksiini, folaatit, kobalamiinit, C-vitamiini, biotiini ja panto-
teenihappo. Ensisijaisesti vitamiinit tulisi saada ravinnosta, mutta vitamiinivalmisteet ovat
hyodyllisia erityistapauksissa. Vitamiinivalmisteet eivat kuitenkaan korvaa monipuolista
ruokavaliota. (Vitamiinit. 2020.) Monipuolisella ruokavaliolla pystytaan yleensa kuitenkin

kattamaan niiden riittava saanti (Vitamiinit, Ladkarin kasikirja).

3.9.1 Rasvaliukoiset vitamiinit

A-vitamiini toimii antioksidanttina ja sita tarvitaan ravinnosta ihon ja luuston kasvua tu-
kemaan seka yllapitamaan nako- ja vastustuskykya. Ravinnosta saatava A-vitamiini on
beetakaroteenia, joka on A-vitamiinin esiaste. A-vitamiinin puutosoireita ovat muun mu-
assa hamaranaon heikkeneminen ja limakalvomuutokset. Puutoksille altistavat suoliston
imeytymishairiot. Hyvia lahteita A-vitamiinille ovat maksa, porkkana ja ylipaataan liha- ja

kasvisruoat (Vitamiinit. Laakarin kasikirja).

E-vitamiini eli alfatokoferoli osallistuu solukalvon yllapitdmiseen ja toimii antioksidanttina
kehossa (Ravintotekija: E-vitamiini alfatokoferoli). Antioksidantti suojaa monityydytty-
mattdémia rasvahappoja hapettumiselta, jota vapaat radikaalit nopeuttavat. Vapaita radi-
kaaleja saadaan ymparistosta esimerkiksi tupakansavusta, mutta niita syntyy myos ke-
hon hapetusreaktioissa. Antioksidantteja yhdessd muiden tarkeiden ravintoaineiden
kanssa ravinnosta saatuna, voidaan mahdollisesti hidastaa kehon vanhenemista ja eh-
kaista sairauksia. (Antioksidantit.) E-vitamiinin l&hteita ovat kasvioljyt, pahkinat ja taysjy-

vatuotteet (Ravintotekija: E-vitamiini alfatokoferoli).

K-vitamiinia tarvitaan veren hyytymistoimintoihin seka kalsiumaineenvaihduntaan ja silla
on roolinsa myos verisuonten ja luuston terveydessa. K-vitamiinia saadaan kasvikunnan
tuotteista ja -rasvoista seka suoliston mikrobit tuottavat sitd myos itse. Kasvikunnasta
saatavat K-vitamiinit ovat fyllokinoneja eli K1-vitamiineja ja mikrobien valmistamat me-

nakinoneja eli K2-vitamiineja. (Ravintotekija: K-vitamiini.)

3.9.2 Vesiliukoiset vitamiinit

B1-vitamiinin eli tiamiinin tehtava elimistossa liittyy hiilihydraattiaineenvaihduntaan. Hy-

vid tiamiinin l&hteitd ovat Idhes tulkoon kaikki muut ruoka-aineet paitsi sokeri ja rasvat.
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Puutostiloja kuitenkin esiintyy. Tiamiini on hyvin tarkea vitamiini elimistolle, silla jo muu-
taman viikon puute aiheuttaa puutosoireita kuten ruokahaluttomuutta, pahoinvointia ja
kavelyvaikeuksia. Tiamiinin tunnettuja puutostiloja ovat beriberi, jota iimenee I&hinna ai-
noastaan kehitysmaissa, seka alkoholisteilla esiintyva Wernicken oireyhtyma. Suo-
messa tiamiinin puutokselle isoimman riskiryhman muodostavat alkoholistit, mutta myos

muilla voi olla puutoksia (Vitamiinit, Ladkarin kasikirja).

B2-vitamiini eli riboflaviini on vesiliukoinen vitamiini, joka toimii elimistdssa koentsyymina
hapetus-pelkistysreaktiossa seka rasvahappojen hajotuksessa ja synteesissa. Yleensa
riboflaviini on ruoassa sitoutuneena proteiiniin, jonka takia hyvia riboflaviinin lahteita ovat
runsasproteiiniset ruoat. Esimerkiksi maito, liha ja pavut ovat hyvia B2-vitamiini ribofla-

viinin lahteita. (Ravintotekija: riboflaviini (B2).)

B3-vitamiineihin kuuluva vesiliukoinen vitamiini niasiinin aktiivisia yhdisteita ovat nikotii-
niamidi ja nikotiinihappo. Esiasteena niasiinille toimii elimistdssa tryptofaani eli yksi ihmi-
selle valttamattdomistd aminohapoista. Riboflaviinin tavoin niasiini toimii elimistéssa
koentsyymina hapetusreaktiossa. Mikali elimistossa aiheutuu niasiinin puutosta, saattaa
puutoksesta aiheutua pellagraksi kutsuttu sairaus, jolle on tyypillistd valoherkkyysihot-
tuma, ripuli, dementia ja dareishermoston hairiét. (Pellagra). Hyvia niasiinin lahteita ovat

taysjyvavilja seka pahkinat. (Ravintotekija: niasiini (nikotiinihappo + nikotiiniamidi).)

B6-vitamiini eli pyridoksiini kuuluu vitameereihin eli B6-vitamiini on ryhma aineita, joilla
on B6-vitamiiniaktiivisuus. Ryhma koostuu pyridoksiinista, pyridoksaalista ja pyridoksaa-
mista. Pyridoksiinin hyvina lahteind toimivat muun muassa sianliha, siipikarja ja kalat
seka taysjyvavilja. (Ravintotekija: pyridoksiini vitameerit (vetykloridi) (B6).) Pyridoksiinilla
on tarkea tehtava aminohappojen ja valkuaisaineiden, kuten adrenaliinin ja serotoniinin
synteesiin. Lisaksi pyridoksiinia tarvitaan sappihappojen ja tyydyttymattomien rasvahap-
pojen aineenvaihdunnassa. Paivittdinen saantisuositus pyridoksiinin osalta on naisilla
1,2mg ja miehilla 1,5mg seka lapsilla 0,3mg-1,2mg. B6-vitamiinin tarve kuitenkin koros-
tuu esimerkiksi raskauden ja imetyksen aikana, jolloin elimist6 tarvitsee pyridoksiinia en-
tistd enemman. Raskauden ja imetyksen lisaksi pyridoksiinin tarve lisaantyy esimerkiksi

stressin, keliakian ja laktoosi-intoleranssin my6ta. (B6-vitamiini, pyridoksiini. 2005.)

B9-vitamiini on ravintoaine, jota esiintyy monenlaisina yhdisteina, ruoassa se esiintyy

folaattina. Folaattia tarvitaan elimistdssa solujen jakautumisprosesseihin seka verisolu-
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jen muodostumiseen. (Folaatti ja foolihappo.) Normaali folaatin saantisuositus on vuoro-
kaudessa noin 100-200ug. (Tutkimus: Folaatti). Huomioitavaa on, etta folaatin tarve ras-
kauden aikana lisdantyy ja on suositeltava, ettéd odottava aiti saa ruoasta 500ug folaattia
vuorokaudessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020). Ravinnosta folaattia saa eniten
taysjyvaviljasta, tummanvihreista kasviksista, palkokasveista, hedelmista ja marjoista.
Lisaksi folaattia on myds pienia maaria maitovalmisteissa. Erityisesti raskauden aikana
on tarkeaa turvata folaatin riittdva saanti syomalla runsaasti kasviksia ja taysjyvaviljaa.

(Foolihappo ja raskaus. 2020.)

B12-vitamiini eli kobalamiinit ovat elainperaisesta ravinnosta saatavia koentsyymeja. Nii-
den tehtdvana on muuttaa folaattia biologisesti aktiiviseen muotoon ja sita tarvitaan pu-
nasolujen kypsymiseen. B12-vitamiinin puutostila aiheuttaa anemiaa, neurologisia hai-
riota, uupumusta ja kielitulehduksen. Puutostila kehittyy kuitenkin vasta pitkan ajan jal-
keen, koska vitamiini kerdantyy elimistéon ja nain riittda pitkédn aikaa. Suositeltu paiva-
annos on kuitenkin aikuisilla noin 2pg. B12-vitamiinin lahteita ovat esimerkiksi maitotuot-
teet, maksa ja kala. Puutostilaa esiintyy eniten vanhuksilla, alkoholisteilla ja kasvis-
sygjilla. B12-vitamiini imeytyy mahan seindman erittdmaan sisdiseen tekijaan ja itse vi-
tamiini imeytyy ohutsuolessa. Erilaiset suolistosairaudet kuten Chronin tauti seka tietyt
ladkkeet voivat vahentaa B-vitamiinin imeytymista. (Vitamiinit. LAdkarin kasikirja; Eskeli-

nen, Seija 2016; Ravintotekija: B-12vitamiini (kobalamiini).)

C-vitamiini eli askorbiinihappo toimii antioksidanttina, edistaa kasvua, luuston muodos-
tumista sekad raudan imeytymista. C-vitamiinilla on tarkea rooli infektioiden ehkaisyssa,
silld puutos aiheuttaa vasymysta ja infektioherkkyytta. C-vitamiinin vakavaa puutostilaa
kutsutaan keripukiksi ja se alkaa kehittya jo 1-3 kuukauden vajeen jalkeen. Paivittdinen
saantisuositus on 75-100mg. C-vitamiinia on kasviksissa, esimerkiksi perunassa ja run-

saasti sita on sitrushedelmissa. (Vitamiinit, Ladkarin kasikirja; Ravintotekija: C-vitamiini.)

B7-vitamiini biotiini on vesiliukoinen ja toimii elimistossa karboksylaatioreaktioiden ko-
faktorina. Lisaksi biotiini osallistuu esimerkiksi glukoneogeneesiin ja rasvahapposyntee-
siin. Biotiinia on tutkittu erityisesti hauraiden kynsien hoitoon. Tahan mennessa tehtyjen
tutkimusten mukaan 2,5mg vahvuisen biotiinilisdn kayttd voi vahvistaa sormien ja var-
paiden kynsia. Naytto on toistaiseksi kuitenkin rajallista ja lisaa tutkimuksia tarvitaan te-
hon osoittamiseksi. Biotiinia on tutkittu myo6s diabeteksen, hyperlipidemioiden, seborroo-

isen ekseeman ja palvikaljuuden hoidossa. (Biotiini. 2016.)
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Pantoteenihappo on B-vitamiiniryhm&an kuuluva kasvi- ja eldinravinnossa yleisena
esiintyva solujen kasvutekija. Elimisto ei pysty itsessaan muodostamaan juuri ollenkaan

pantoteenihappoa, joten sita tarvitaan lisdksi ravinnosta. (Pantoteenihappo.)

3.10 Kivennais- ja hivenaineet

Kivennaisaineet ovat alkuaineita, jotka ovat elimistdlle valttdmattémia ja joita elimistd
tarvitsee esimerkiksi solujen ja kudosten rakenteisiin seka elimiston entsyymeihin. Ne
jaetaan kahteen eri ryhmaan, jotka ovat makrokivennaisaineet ja hivenaineet. Makroki-
vennaisaineet ovat mineraaleja, joita elimisto tarvitsee enemman. Makrokivennaisainei-
siin kuuluu esimerkiksi kalsium, fosfori ja magnesium. Esimerkiksi kalsiumilla on tarkea
tehtava antaa luustolle ja hampaille lujuus. Kalsiumia tarvitsevat kaikki elimistdén solut,
koska kalsium toimii monien tarkeiden elintoimintojen saatelijana. Elimiston saadessa
kalsiumia niukasti, luustosta irtoaa kalsiumia kehon tarkeiden elintoimintojen turvaa-
miseksi, josta seuraa luuston haurastuminen. Kalsiumin runsas saanti taas lisda luumas-
saa lapsilla ja kasvuikaisilla. Runsaan kalsiumin saannin on myos todettu hidastavan
luun haurastumista naisilla ennen vaihdevuosi-ikaa, vaihdevuosien jalkeen ja vanhem-
mallaialld. Yli 18-vuotiaiden kalsiumin saantisuositus on 800mg vuorokaudessa ja lasten
600mg. (Kalsium. 2020.)

Mikrokivennaisaineita eli hivenaineita ovat mineraalit, joita elimisto tarvitsee vahemman.
Hivenaineita ovat esimerkiksi rauta, sinkki, kupari ja jodi. Ruokasuolan osalta suomalai-
sille suositellaan kaytettavaksi ruokasuolaa, johon on lisatty jodia, koska suomalaisista
osalla jodin saanti on niukkaa. Elimisto tarvitsee jodia kilpirauhashormonien tuottoon ja
kilpirauhashormoneja taas keskushermoston normaaliin kasvuun ja kehitykseen sikio-
vaiheessa. Aikuisilla jodin puute voi johtaa kilpirauhasen laajentumiseen ja struumaan

eli suurentuneeseen kilpirauhaseen. (Mustajoki, Pertti. 2019. b)

Lisaksi on olemassa elektrolyytteja, jotka koostuvat natriumista ja kaliumista. Elektrolyyt-
tien tarkoituksena on sailyttaa elimistdssa nestetasapaino. Ruokasuola on natriumklori-
dia ja sisaltda 40% natriumia. Vaestotutkimuksien mukaan alhainen natriumin saanti
suojaa kohonneelta verenpaineelta seka sydan- ja verisuonisairauksilta sekd maha-
syovalta. Tasta syysta suolan ja runsassuolaisten elintarvikkeiden kayttéa on syyta valt-

taa etenkin silloin, jos verenpaine on lievasti koholla. (Mustajoki, Pertti. 2020.)
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3.11 Energian tarve

Energiansaannista ei ole laadittu suosituksia vaan energiansaannin viitearvot, joiden tar-
koituksena on kuvastaa sukupolveen ja ikaan sidottua saantitasoa, joka yllapitda nor-
maalipainoa. Energiaravintoaineiden saantisuosituksissa tulee huomioida se, etta saan-
tisuositukset ovat osittain toisistaan riippuvaisia. Hyvana esimerkkina riippuvaisuudesta
voidaan pitaa sitd, ettd niukka rasvojen saanti ei saa johtaa lisdéntyvaan sokerien ja
vahakuituisten hiilihydraattien saantiin. (Ravitsemus- ja ruokasuositukset 2021.) Ener-
giaravintoaineet eli hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit on listattuna opinnaytetydssamme

ylempana ja sielta I0ytyy jokaiselle ravintoaineelle oma paivittainen saantisuositus.

Energiantarpeen laskemiseen on kehitetty eri sivustoille laskureita, joiden tarkoituksena
on laskea, mika on paivittdinen energian tarve. Laskuri on Maailman terveysjarjeston
(WHO) ennusteyhtalé vuorokauden perusaineenvaihdunnan arviointiin, mutta huomioi-
tavaa on se, ettd perusaineenvaihdunta vaihtelee, joten laskurista saatava luku ei ole
100% luotettava. Esimerkiksi sydan.fi -sivustolta 16ytyva energiantarve -laskuri on selkea
ja siihen vaaditaan tayttdmaan ika, sukupuoli ja energiankulutuskerroin arviolta paivittai-

sen tyon ja vapaa-ajan aktiivisuuden osalta seka oma paino. (Pusa, Tuija. 2018.)

Energian tarpeeseen liittyen on hyva muistaa huomioida se, etta pelkka paino esimer-
kiksi kouluterveydenhoitajan vastaanotolla 5.luokkalaisten terveystarkastuksessa ei
kerro mitaan ja siitd ei voi luokkakavereiden kesken I&htea kilpailemaan. Jokainen ihmi-
nen on eripituinen ja paino taytyy suhteuttaa pituuteen. Taman mydta on kehitetty las-
kukaava, joka kayttaa nimea painoindeksi eli lyhennettyna BMI ja tulee englannin kielen
sanoista Body Mass Index. Normaali painoindeksi on valilla 18,5-25 ja luvun ollessa pie-
nempi tai suurempi riski sairauksiin suurenee. Painoindeksi on luotu aikuisille ja alle 18-
vuotiaille se ei toimi sellaisenaan. Esimerkiksi kouluterveydenhoitajan vastaanotolla ter-
veydenhoitajan tulee huomioida, ettd han kayttaa lapsille tarkoitettua lasten painoindek-
sia, jossa BMI-arvo muutetaan lapsen idn mukaan vastaamaan aikuisen tulosta. (Mus-
tajoki, Pertti. 2018.)

"Painoindeksissa paino jaetaan pituuden "neliélla" (pituus2 eli pituus x pituus). Pai-
noa ei voi jakaa pelkalla pituudella, koska saatu tulos ei olisi tasapuolinen eripitui-
silla henkiléilla. Pituuden "nelidinti" tasoittaa tuloksen kaiken pituisille sopivaksi.
"Nelidinnissd" eli toiseen potenssiin korottamisessa luku kerrotaan itsellaan, esi-
merkiksi 1,752 = 1,75 x 1,75.

Painoindeksilaskussa paino ilmaistaan kiloina ja pituus metreind. Esimerkiksi 175-
senttisen ja 80 kiloa painavan henkildn painoindeksi lasketaan seuraavasti:
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80:1,752=80:(1,75% 1,75) =80 : 3,06 = 26,1.” (Painoindeksin (BMI) laskuri

Manuaalin laskukaavan lisaksi on kehitetty eri sivustojen kautta painoindeksi -laskureita,
joita voi kayttaa lisdéamalla avoimiin kenttiin oman painon seka pituuden ja tulos tulee

kyseisen laskutoimituksen mukaan suoraan ilman erillistd laskemista.

3.12 Lautasmalli

Ruokaviraston sivuilta [6ytyvassa Ravinto- ja liilkunta tasapainoon esitteess3, joka on jul-
kaistu vuonna 2014 on kuvattu erilaisia lautasmalleja. Kaikista tyypillisin on lihaa sisal-
tava lautasmalli, joka on esilld myds useissa kouluruokaloissa. Perinteisen lautasmallin
lisaksi on luotu keittoateriamalli, tyopaikka-ateriamalli, hampurilaisateriamalli, salaat-
tiateriamalli ja pasta-ateriamalli. Esite on tuotettu Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
toimesta ja siihen on keratty lahteiden osalta tietoa esimerkiksi Eviralta, Finelista ja UKK-
instituutista. Perinteinen lautasmalli tayttyy esimerkiksi koululounaalla niin, etta puolet
lautasesta on salaattia ja 4 lisuketta esimerkiksi riisia tai perunaa ja loppu 4 jaa kalalle,
lihalle ja kanalle. Lautasella olevan ruoan lisdksi ateriaan kuuluu voileipa, jonka paalla
on kasvirasvalevitetta ja lasillinen rasvatonta maitoa tai piimaa. Aterialle voi valita myos
jalkiruoan, joka voisi olla esimerkiksi marjarahka, jolla pystyy tayttdmaan paivan marjojen
saantia. Ravinto- ja liikunta tasapainoon esitteen paakohtina on otettu huomioon Tee
viisaita valintoja -otsikon avulla useita tarkeitd asioita, joita jokaisen tulisi omassa arjes-
saan noudattaa. Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi sydda useita kertoja paivassa ja
taysjyvaleipda ja -puuroa tulisi suosia aterioilla. Kalaa olisi tarkea sytda ainakin kaksi
kertaa viikossa ja leivalle tulisi valita kasvirasvalevite ja esimerkiksi paistamisessa suosia
kasvioljya, nain ollen myos vahasuolaisia elintarvikkeita tulisi suosia. Juomien osalta
muistutetaan, etta rasvatonta maitoa tai piimaa tulisi nauttia paivittain, mutta janoon pa-
ras juoma on vesi. Ruoka- ja juomasuosituksen liséksi listaan on nostettu esille myos se,
etta liikkua tulisi paivittdin ainakin puoli tuntia terveyden edistamiseksi ja kunnon paran-

tamiseksi. (Lautasmalli tueksi monipuolisen aterian koostamiseen.)

3.13 Ateriarytmi

Terveellisen ruokavalion perustana pidetaan saanndllista ateriarytmia, jonka mukaan tu-
lisi syoda neljasta viiteen kertaan vuorokauden aikana 3-5 tunnin valein. Rytmin mukai-
sesti paivan ateriat koostuvat aamiaisesta, lounaasta, paivallisesta ja iltapalasta seka

mahdollisesti yhdestad valipalasta. Aterioiden valilld ruoansulatuselimistd ja hampaat
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saavat levata, jolloin myds hampaat pysyvat sdanndllisen ateriarytmin ansiosta parem-

massa kunnossa kuin kokoaika jotain napostellessa. (Saanndllinen ateriarytmi. 2020.)

Paivan aloitus aamupalalla kdynnistda elimistdn toiminnan. Tarkeaa on sydda edes va-
han aamuisin, jolloin nalka ei paase kasvamaan lilan suureksi toissa tai koulussa opis-
kellessa lounaaseen mennessa. Lounaalla kunnolla syémalla on helpompi jattaa iltapai-
valla napostelu valiin ja jaksaa paivan valipalaan saakka. Lounaan ja paivallisen valilla
syotavan valipalan tulisi olla terveellinen, monipuolinen ja sopivan kokoinen, ja sen tar-
koituksena on pidentadd jaksamista lounaalta paivalliseen jaksamiseen. Paivallinen on
paivan toinen Idmmin ateria, jonka tulisi noudattaa lounaan tapaan lautasmallia. litapala
on paivan aterioista viimeinen ja sen tehtdvana on auttaa tayttdmaan paivan aikana ku-
luneet energiavarastot ja saamaan rakennusaineita yon ajaksi. Jos illalla kokee suurta
nalan tunnetta, et ole paivalla syonyt tarpeeksi. Saanndllinen ateriarytmin ansiosta ve-
rensokerit pysyvat paivan mittaan tasaisina ja ndin pystytaan ehkaisemaan diabeteksen
syntya seka hoitamaan sairautta ruokavalinnoilla ja saanndllisen ateriarytmin ansiosta.
Saanndllinen ateriarytmi ja ruokavalinnat auttavat myds muiden sairauksien, kuten sy-
dan- ja verisuonisairauksien ehkaisyssa ja hoidossa. Tyypin 1 diabeetikon ylipaino voi
lisata insuliiniresistenssia. Sairauksien ehkaisyn lisdksi saanndllinen ateriarytmi ehkai-
see hallitsematonta nalkaa, helpottaa syomisen hallintaa, auttaa vahitellen tunnistamaan
nalan ja kyllaisyyden tunteita seka vahentaa tarvetta napostella. Ateriarytmilla onkin mer-
kittava rooli painonhallinnassa, koska ateriavalien venyessa nalka paasee helposti kas-
vamaan ja sydomisnopeus sekd ruokamaarat karsivat. Lisaksi kun elimistd tuntee nalan
tunnetta, tulee tarve napostella ja sydéda mitd tahansa suuhun saa, kuten karkkeja tai

muuta makeaa, joka taas edesauttaa lihomista. (Ateriarytmi. 2018.)

Tarkkaa ateriarytmia on vaikeaa maarittaa, koska esimerkiksi vuorotyota tekevan ate-
riarytmi vaihtelee tydvuorojen mukaan. Tallaisessa tilanteessa tarkeaa on muistaa huo-
mioida ateriavalit ja pyrkia syomaan 3-5 tunnin valein itselle sopivia ruokamaaria. Myos
opiskellessa on tarkeda noudattaa sdanndllista ateriarytmia, joka auttaa jaksamaan ja
pitda mielen virkeana, jolloin vasymys ei paase yllattamaan nalan kasvaessa lilan suu-

reksi. (Ateriarytmi on hyvan ravitsemuksen perusta. 2016.)
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3.14 Nesteytys

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivuilta I0ytyvassa artikkelissa Muista veden juonti,
valtd nestehukka on kuvattu hellejuomisen lisaksi eri kohderyhmille suositeltuja vuoro-
kauden nesteiden saanti suosituksia. Paivittdinen kokonaisnesteiden saantisuositus on
2-3 litraa, josta nesteitad juomalla tulisi saada paivittain 1-1,5 litraa. Tama tarkoittaa sita,
ettd yhteensa nesteitd juomalla tulisi nauttia noin 5-8 annosta paivan aikana. Erityisesti
ikdantyessa tulisi pitdd huolta siitd, ettd juo saantisuositusten mukaisesti paivittain,
vaikka varsinaista janon tunnetta ei olisikaan havaittavissa elimistén kuivumisen valtta-
miseksi. Tavallinen vesijohtovesi on paras janojuoma, mutta paivittain olisi hyva aterioi-
den yhteydessa juoda lasillinen rasvatonta maitoa tai rasvatonta piimaa paivittaisen Kal-
siumin saannin tayttymiseksi. Mikali aterialla juo mehua, olisi mehu hyva laimentaa,
koska mehu sisaltaa paljon sokeria. Kahvin ja teen juominen on sallittua, mutta molem-
mat tulisi juoda ilman sokeria sellaisenaan tai rasvattoman maidon kanssa. Kahvikupilli-
sen jalkeen olisi tarkeda muistaa juoda lasillinen vetta kuivumisen valttamiseksi. Alle 15-
vuotiaille ei suositella kofeiinipitoisia juomia kuten esimerkiksi juuri kahvia tai energia-
juomia juotavaksi, koska ne aiheuttavat muutoksia vireystilassa ja riippuvuutta. Alkoholia
ei tulisi juoda alaikaisena eika alkoholi sovi raskaana oleville tai imettaville aideille, lisaksi

alkoholia juodessa on tarkeaa muistaa kohtuus. (Juomilla on valia — Harkitse mita juot.)

Raskaana ollessa tulisi muistaa juoda riittavasti vetta ja kiinnittdd huomiota juomiseen
entista tarkemmin, koska keho tuottaa ylimaaraista verta ja veren tuottamiseen tarvitaan
nestettd. Veren tuottamisen liséksi nestetta tarvitaan myos aineenvaihdunnan tukemi-
seen, turvotuksen vahentdmiseen ja ummetuksen ehkaisemiseen. Raskaana ollessa
rasvattomia maitovalmisteita olisi hyva juoda 5-6d| paivassa, jotta paivittdinen kalsiumin
ja D-vitamiinin saantisuositus tayttyy. Alkoholin juominen on haitallista raskauden ai-
kana, koska alkoholi voi vaurioittaa sikiota ja aiheuttaa poikkeamia sikion kehityksessa.
(Tiitinen, Aila. 2020.)

4 Maahanmuuttajien terveyden edistaminen
4.1 Maahanmuuttaja
Maahanmuuttajalla tarkoitetaan yleensa Suomeen muuttanutta ja Suomessa pidemman

ajan asuvaa ulkomaan kansalaista (Maahanmuuttajat). Maahanmuuttajat voidaan jakaa

suomalaistaustaisiin, ulkomaalaistaustaisiin sekd ensimmaisen ja toisen sukupolven
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maahanmuuttajiin. Suomalaistaustaisesta maahanmuuttajasta puhutaan silloin, kun va-
hintdan henkildn toinen vanhempi on syntynyt Suomessa. Ulkomaalaistaustaisella maa-
hanmuuttajalla puolestaan molemmat vanhemmat tai ainoa tiedossa oleva vanhempi on
syntynyt ulkomailla. Ensimmaisen sukupolven maahanmuuttajat ovat ulkomailla synty-
neita ja toisen sukupolven maahanmuuttajat ovat Suomessa syntyneita ulkomailla syn-
tyneiden vanhempien jalkelaisia. (Ulkomaalaistaustaiset. 2018.) Tassa opinnaytetydssa
maahanmuuttajassa puhuttaessa tarkoitetaan ensimmaisen sukupolven ulkomaalais-

taustaista maahanmuuttajaa.

4.2 Terveyden edistdminen ja sairauksien ehkaisy

Terveyden edistamisella tarkoitetaan toimintaa, jonka tarkoituksena on lisata ihmisten
terveytta eri keinoin. Eri tapoja terveyden edistamiselle ja sairauksien ehkaisylle ovat
poliittiset paatokset ja lait, elinympariston kehittdminen ja yllapito, yhteisollisyyden tuke-
minen, ihmisten tietotaidon lisddminen seka palvelujarjestelman kehittdminen. (Tervey-
den edistaminen ja terveysneuvonta.) Tassa opinnaytetydssa terveyden edistamisen

keinona on tietyn kohderyhman tiedon lisdantyminen ravitsemukseen liittyen.

4.3 Kulttuurisensitiivisyys

Kulttuurisensitiivisyys on ammattilaisen kykya palvella ja olla vuorovaikutuksessa asiak-
kaiden kanssa heidan kulttuurejaan kunnioittavalla ja arvostavalla tavalla. On tarkeaa
muistaa myos eri kulttuurista tulevan asiakkaan kanssa, ettd jokainen meista on yksil
ja taten kohdella asiakkaita yksiléna ilman stereotypioita, esimerkiksi hyva tapa on kysya
asiakkaalta hanen tavoistaan ja arvoistaan oletusten sijaan. Kulttuurisensitiivisyyteen
kuuluu juuri yksilén henkildkohtaisista tarpeista Iahteva palvelu, esimerkiksi yhteisen kie-
len puuttuessa ammattilainen voi hoitaa kielipalvelujen jarjestdmisen, opastaa palvelu-
jarjestelman kaytossa tai missa tahansa muussa asiassa, missa asiakas tarvitsee esi-

merkiksi enemman ohjeistusta tai apua. (Kulttuurisensitiivinen tyéote. 2019.)
4.4 Selkea suomen kieli
Tassa opinnaytetydssa kaytimme selkokeskuksen selkokielen ohjeita laatiessamme

opetusmateriaalia tyomme kohderyhmalle. Kuitenkaan, tekstia ei voida pitda selkokieli-

send, koska se vaatisi selkokielen asiantuntijan tarkistuksen selkokielen mittarin mukai-
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sesti. Selkokielen mittari on Selkokeskuksen kehittama arviointimenetelma tekstin sel-
kokielen arviointiin (Maaritelma. 2020). Power point -tuotos onkin pyritty kirjoittamaan
helposti ymmarrettavalla selkealla suomen kielella. Selkokielella tarkoitetaan yleiskielta
helpompaa kielta, jossa yksinkertaisemmatkin sanat selitetdan, mika tekee tekstista hel-
pommin ymmarrettavan henkilGille, joilla on kielellisia haasteita kuten kehitysvammaisille

tai suomea ei-aidinkielendan puhuville (Maaritelma. 2020).

5 Opinnaytetyon toteuttaminen

5.1 Tiedonhaku ja aineisto

Koulun kautta osallistuimme opinnaytetydn aloitusvaiheessa tiedonhakupajaan, josta
saimme tydétamme varten paljon hyvia tietokantoja, joita pystyisi hyddyntdmaan opinnay-
tetydn teossa. Tiedonhakumme levittaytyi aikavalille tammi—-marraskuussa vuonna 2020.
Ravitsemusohjaukseen tarvittavaa teoriatietoa tarvittiin paljon ja hakumenetelmiakin oli
erilaisia. Tiesimme entuudestaan turvallisiksi ja luotettaviksi lahteiksi Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen, Maailman terveysjarjeston, Ruokaviraston, Terveyskirjaston, Fi-
nelin ja Terveyskylan sivustot. Nailta sivustoilta etsimme tietoa suoraan emmeka kaytta-
neet niihin mitdan hakukoneita. Kuitenkin tarvitsimme tietoa myds muualta, jolloin tie-

donhakuun kaytimme Googlea, Medicia ja Terveysporttia.

Tietokantojen suhteen olimme Iahdekriittisia, koska esimerkiksi tietoa hakiessa Googlen
selaimen kautta, avautui paljon erilaisia sivustoja, joilta olisi I0ytynyt tietoa esimerkiksi
vitamiineista ja niiden saantisuosituksista. Kyseisilla sivustoilla ei kuitenkaan ollut 1ah-
teitd, joista olisi saanut selville mistd kyseinen sivun tieto olisi ollut peraisin. Paaosin
etsimme tietoa aina ensin Duodecim terveyskirjastosta, Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen sivuilta, Maailman Terveysjarjeston sivuilta, Terveysportista tai esimerkiksi Ter-
veyskylasta, jotta voimme olla varmoja siita, ettd tieto on peraisin luotettavista Iahteista.
Metropolian Libguidesin kautta Terveysportin tietokantaa paasi myds hydédyntamaan ja
sieltd muun muassa Laakarin kasikirjaa. Ruoansulatuselimistosta oli hankalaa etsia tie-
toa internetistd, joten siitd paatimme ottaa tietoa opinnoissamme aiemminkin kayttdmas-
tamme oppikirjasta lhminen, josta I0ytyikin laajasti kasiteltdvaa materiaalia ruoansula-

tuselimistoon liittyen.

Hakusanoina raporttia kirjoittaessa kaytimme yhdessa ohjaavan opettajan ja yhteistyo-

koulun terveydenhoitaja Paivi Hedmanin kanssa kaytyja aihealueita. Yhteistydkoulun
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vastaava toivoi, ettd kasittelisimme perusasioita esimerkiksi ruoansulatuselimistéon ja
ravintoaineisiin liittyen ja pAddyimmekin otsikoimaan kaikki opinndytetydssamme kaytta-
mat otsikot toiveiden mukaisesti. Hakusanoina tietoa etsiessa oli helppo kayttaa esimer-
kiksi eri vitamiinien ja ravintoaineiden nimia ja tarvittaessa lisata nimen peraan sana ter-
veyskirjasto, jonka avulla pystyi toimimaan Iahdekriittisemmin ja tietoisesti valitsemaan
lahteita, joista IOytyisi tutkittua ja luotettavaa tietoa aiheesta. Ravitsemussuosituksista
tietoa etsiessa auttoi Ruokaviraston tekemat vuonna 2014 julkaistut Suomalaiset tuo-
reimmat ravitsemussuositukset -opas, josta I0ytyi laajasti tietoa esimerkiksi paivittaisista
eri ravintoaineiden saantisuosituksista seka havainnollistava kuva lautasmallista. Hyvan
oppaan kriteerit -kappaleeseen, l6ytyi tietoa Googlesta suoraan kyseisilla hakusanoilla
ja valitsemalla hakutuloksista Kotimaisten kielten keskuksen luoma "Ohjeita ohjeiden te-
kijoille” -osuus. Jonkin verran tietoa 16ytyi myods Medicista erilaisilla hakusanoilla kuten

vitamin* ja immigr*.

5.2 Menetelmalliset Iahtokohdat

Opinnaytetyomme menetelmallisend lahtdkohtana kaytetdan kehittdmistydon menetel-
mid, joihin voidaan yhdistdd myods kehittdmispohjainen oppiminen. Todellisen kehitta-
mistyon ollessa oppimisen lahtokohta, voidaan tata kyseista termia kehittdmispohjainen
oppiminen kayttaa, jonka lahtokohtana on aito tydelaman kehittamishanke ja tassa ta-
pauksessa sitd pystytdan soveltamaan opinnaytetydhémme, jossa tuotamme hankkeen
avulla sahkdisen oppaan Helsingin Aikuisopiston maahanmuuttajaopiskelijoille seka
opasta tukevan opetusmateriaalin terveydenhoitajalle. Kehittamistyo edellyttéa kumppa-
nuutta, vastuullista yhdessa toimimista ja tyostamista ja sen keskeisia piirteitd ovatkin:

autenttisuus, kumppanuus, tutkimuksellisuus ja luovuus.

5.3 Opinnaytetyon tyétavat

Tutkimuksellisuus ilmenee kehittdmistydssa sen etenemisen mukaisesti eli jarjestelmal-
lisesti, analyyttisesti ja kriittisesti. Tarkea piirre on, ettd omat ratkaisut ja tuotettu tieto
rakentuvat jo aiemmin olemassa olleeseen tietoon. Tutkimuksellisen kehittamistyon pro-

sessi etenee opinnadytetydssamme seuraavasti kolmen vaiheen avulla.

Aluksi on suunnitteluvaihe, jossa kirjoitamme suunnitelman siita, miten varsinaisen opin-
naytetyon toteutamme ja mita tuotoksia tyostamme syntyy, tdhan vaiheeseen liittyy kui-

tenkin myos paljon muuta, silla meidan taytyy kuvailla suunnitteluvaiheessa sita, milla
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aikataululla toimimme ja miten etenemme kohti valmista lopputulosta. Suunnitteluvai-
heessa lahtokohtanamme on kehittdmiskohteen tunnistaminen eli tiedostaa mydés se,
mité meilté halutaan tuotettavan ja nain ollen ymmartaa mita alamme tyéstdmaan. Suun-
nitteluvaiheessa tarkeaa on hakea aiheeseen liittyvaa tietoa niin kaytannossa kuin teo-
riassakin. Keskeisena asiana suunnitteluvaiheessa on I6ytaa nakdkulma, jonka mukaan

tydssa lahdetaan etenemaan.

Toisena vaiheena on toteutus, jolloin toteutamme kehittamishankkeen, joka tassa ta-
pauksessa on suunnitteilla oleva selkealla kielella tuotettu opas Power point —esityksen
muodossa. Saatuamme sahkodisen oppaan valmiiksi, olisi tarkoitus, etta sita pystyttaisiin
hydédyntamaan niin hankekoulussa terveystietoa opettavan terveydenhoitajan Paivi Hed-

manin toimesta kuin muutoin eri terveydenhoitoalan henkiloston toimesta.

Kolmantena ja viimeisena vaiheena meidan tulee arvioida kehittamisprosessiamme ja
lopputulosta niin tuotoksia kuin opinnaytetydhémme kuuluvia osia eli tdssd vaiheessa
valmiina olevaa suunnitelmaa ja raporttia. (Kehittamistydn menetelmat, Uudenlaista

osaamista liiketoimintaan, 2014).

1. Kohteen tunnistaminen ja tavoittei- - Kehittdmishanke kohdentuu usein ke-
den hahmottaminen hittdmiseen ja tarkoituksena on saada
aikaan muutos

- Tavoitteena esimerkiksi tuote eli
tdssa opinnaytetydssd sahkoinen
opas

2. Teoriassa ja kdytannossa tutustu- - Tassa vaiheessa on paljon tiedonha-
minen kehittdmiskohteeseen kua aihepiiriin ja sen ympairille liittyen

- Keskeistd 16ytdd nakokulma, jonka
avulla edetaan ja lahdetdan lahesty-
maan suunniteltua tuotosta

3. Tehtavan maarittaminen ja kehitta- - Vaiheen myotad pystytaan vasta ku-

miskohteen rajaus vaamaan kehittdmistydhon liittyvaa
prosessia ja suunnittelemaan, kuinka
l[Bhestymme aihetta Terveystietoa
maahanmuuttajille ja rajaamme ai-
heen ravitsemukseen

Tietoperustan laatiminen ja ldhes-
tymistavan sekd menetelmien
suunnittelu

Vaiheessa etsimme olemassa olevaa
tietoa aiheesta ja tuotamme opinnay-
tetydn suunnitelmaa, johon etsimme
ja kirjoitamme tietoa laajemmasta na-
kdkulmasta muistiin
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5. Toteuttaminen ja julkistaminen - Opinnaytetydssamme itse oppaan
luominen ja teemapéivan jarjestami-
nen (suunnittelusta toteutukseen) ja
julkistaminen kohde koululle

6. Prosessin ja lopputulosten arvioi- - Arvioidaan koko prosessia sekad ai-
minen kaansaatuja tuotoksia seka keratdan
tuotoksesta palautetta kohderyhmalta

Taulukko 1.  Taulukossa kuvattuna tutkimuksellisen kehittamistyon prosessi vaiheittain.

5.4 Hyvan oppaan kriteerit

Kotimaisten kielten keskus on maaritellyt tarkeiksi asioiksi ohjetekstia kirjoitettaessa
kolme asiaa, joita ovat: kayta kaskymuotoa, tunnista ohjattavan toiminnan olennaiset tie-
dot ja vaiheet seka esitd ohjeet helposti hahmottuvassa muodossa. Tarkeaa on muistaa
my0s se, ettd ohjeita on paljon erilaisia eikd ole yhta ja oikeaa tapaa ohjeiden laatimi-
seen, kunhan huomioi edelld mainitut kolme paaperiaatetta. (Vinkkeja ohjetekstin teki-

joille.)

Sahkoisessa PowerPoint —esityksen muodossa olevassa oppaassa on tarkeda huomi-
oida se, etta dioja ei saa olla esityksessa liikaa, jotta mielenkiinto esitystd kohtaan sai-
lyisi. Lisaksi fonttikoon tulisi olla niin suurta, etta yleis6 nakee diat myds hiukan pidem-
man etaisyyden paasta. Myos luettelomerkit ja lyhyet lauseet sailyttavat mielenkiinnon
esitysta kohtaan ja olisi hyva pyrkid pitamaan lause yhden rivin mittaisena. Kuvat ja eri-
laiset kaaviot auttavat visuaalisuuden pitdmisessa ja auttavat kohdeyleis6d muistamaan
seka hahmottamaan diojen aiheita. Yhdessa diassa ei kuitenkaan saa olla lilkaa kuvia,
jolloin dian hahmottaminen on hankalaa. Esityksen taustan tulisi olla yhtenainen ja koh-
deyleis6a houkuttava, mutta ei liian huomiota herattava, jotta rakenne ei vie huomiota
pois itse esityksen sanomasta. Esityksessa tulisi huomioida myods se, ettd teksti on
helppo erottaa taustasta ja kielioppi on kunnossa. (PowerPoint-esityksen luomisen pe-

rustoiminnot.)

5.5 Lahtotilanteen kartoitus

Vierailtuamme ensimmaisen kerran hankekoululla, selvisi, ettd opiskelijoiden tarve opin-
naytetyollemme oli tietopohja ravitsemuksesta ja eri ravintoaineiden saantisuosituksien
tietoisuuden lisdaminen. Lisaksi tietopohjaan tulisi sisallyttaa ihnmisen ruoansulatuseli-

miston toimintaa. Koulun terveydenhoitajan Paivi Hedmanin mukaan opiskelijoiden tie-
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topohja ruoansulatuselimistosta ja sen toiminnasta oli puutteellista seka ruokailutottu-
mukset ja ravitsemussuosituksien noudattaminen heikkoa. Lahtétilannetta kartoittaessa
pohdimme myds sita, millaiset olisivat hyvat ravitsemussuositukset ulkomaalaistaustai-
sille, jotka eivat sy6 valttamatta suomalaisen kulttuurin mukaisesti esimerkiksi punaista

lihaa.

5.6 Toiminnan etenemisen ja tyoskentelyn kuvaus

Vuoden 2020 opinnaytetdiden tekeminen alkoi vuoden 2019 lopussa, jolloin jarjestettiin
opinnaytetyota aloittaville aloitusinfo syksyn loppupuolella. Tieto valinnasta opinnayte-
tydéhdn tuli suoraan opinnaytety6ta ohjaavalta opettajalta sdhkdpostitse, jonka jalkeen oli
ensimmainen tapaaminen vuoden 2020 tammikuussa. Ensimmaisessa ryhmatapaami-
sessa jasenneltiin tarkempaa aihetta ja selvisi, ettd meidan opinnaytetydssamme tuli-
simme paneutumaan ravitsemussuosituksiin sivuten samalla liikuntaa ja diabetesta,
jotka molemmat ovat osa terveytta ja tarkeita asioita huomioida ruokailutottumuksien ja
-suosituksien ohella. Tammikuussa 2020 vierailimme myds Helsingin aikuisopistolla ja
vierailulla keskustelimme yhteistydtahon kanssa tulevasta opinnaytetyostamme. Ensim-
mainen vaihe eli opinnaytetydn suunnitteluvaihe paattyi tammikuun 2020 lopussa semi-
naaripaivaan, jossa esittelimme suunnitelmamme ohjaavalle opettajalle seka Helsingin

aikuisopiston vastaavalle opettajalle ja muulle ryhmalle.

Seminaaripaivan jalkeen opinnaytetydn tydstadminen jatkui elokuussa 2020, jolloin
olimme alkuperaisen suunnitelman mukaisesti suunnitelleet jarjestavamme teemapai-
van yhteistydkoulun oppilaille. Teemapaiva jouduttiin kuitenkin perumaan vallitsevan ko-
ronatilanteen takia ja suunnittelimme teemapaivan tilalle Power point -esityksen muo-
dossa olevan oppaan seka muistiinpanot oppaan tueksi. Esityksen ja muistiinpanojen

tydstdmisen ohessa kirjoitimme syksyn aikana tdman raportin.

PowerPointia oli helppoa Iahted kokoamaan sen jalkeen, kun olimme saaneet raporttiin
selkeat otsikot ja alaotsikot, joihin pohjautuen oppaaseen lisdsimmekin saman aihepiirin
otsikoita jarjestykseen ja paljon kuvia konkretisoimaan asioita ja niiden ymmartamista.
Kokoamamme esityksen on tarkoitus toimia yhteistydkoulun terveystietoa opettavan
opettajan terveydenhoitaja Paivi Hedmanin opetusmateriaalina. Tarvittaessa Paivi Hed-
man voi jakaa kyseistd materiaalia myos eteenpain oppilaille itseopiskelua varten. Li-
saksi tekemaamme PowerPointia voivat hyodyntaa muutkin sosiaali- ja terveysalalla

tydskentelevat alan ammattilaiset.
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5.7 Oppaan suunnittelu

Osana opinnaytetydétamme tuotimme selkealla suomen kielella seka kuvien avulla jasen-
nellyn diaesityksen PowerPoint -muodossa seka esityksen tueksi muistiinpanot pohjau-
tuen ajankohtaisimpiin ravitsemussuosituksiin. Tarkoituksenamme on, ettd PowerPoint
seka muistiinpanot ovat Helsingin aikuisopiston terveydenhoitaja Paivi Hedmanin ope-
tuskaytdssa sekd mahdollisesti myés muiden sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten kay-

tossa, mikali he kokevat tarvetta selkealla kielella tuotetulle diaesitykselle.

Kuvitimme PowerPoint -esitysta netista 10ytyvilla vapaasti kaytettavissa olevilla kuvilla
seka PowerPointin omilla kuvapankin kuvilla. Kuvapankin kuvia oli helppoa etsia dioihin
liittyvilla otsikon sanoilla, kuten vesi, hiilihydraatit, kasvikset, kuidut ja rasvat. Suunnitte-
limme aluksi myo6s muita tapoja kuvitukseen liittyen, esimerkiksi piirtamalla itse havain-
nollistavan kuvan ruoansulatuselimistdsta. Lopulta pdddyimme kuitenkin kayttamaan ne-
tista 10ytyvia kuvia diojen kuvitukseen, silla kayttooikeuden omaavia selkeitd ja havain-
nollistavia kuvia I0ytyi netista runsaasti. Valitsimme kuvituksen ravitsemusoppaaseen
diojen aihepiirin mukaisesti. Tarkoituksenamme oli kuvittaa opas selkein kuvin, jotta ai-
heet olisi helpompi hahmottaa kuvituksen avulla, mikali tekstin ymmartaminen ja lukemi-

nen olisi haastavaa.

PowerPointin tekemisen aloitimme, kun olimme saaneet raporttiin selkeat padkohdat ja
tekstia seka perehtyneet vield paremmin eri aihealueisiin kuten vitamiineihin, ruoansula-
tuselimistdon ja muihin ravintoaineisiin. Aloitimme PowerPointin otsikoinnin jalkeen ku-
vittamisella ja lisasimme paakohdat tekstin osalta vasta loppuvaiheessa, jolloin aloimme
my0s tydstamaan esityksesta entista selkealla kielelld kirjoitetumpaa. Pyrimme koko Po-
werPointin kokoamisen ajan pyrkimaan siihen, etta diaesityksesta tulisi mahdollisimman
selked ja helposti ymmarrettava niin, ettd esityksessa ei olisi liikaa tekstia vaan paakoh-
dat ja mahdollinen asioihin syventyminen lukisi muistiinpanoissa, jotka toimivat diaesi-

tyksen tukena.
5.8 Opinnaytetyon tuotokset
Opinnaytetyon tuotoksena syntyi selkealla kielella tuotettu ja suurelta osin kuvitettu sah-

kdinen opas ravitsemuksesta, jota voidaan kayttada oppimateriaalina ruoansulatuselimis-

tdon anatomian ja fysiologian seka ravintoaineiden opiskelussa. Ravitsemuksen osalta



31

oppimateriaali sisaltdd ajankohtaisimmat ravitsemussuositukset, tietoa eri ravintoai-
neista seka vitamiineista. Sahkoisen oppaan tueksi teimme terveydenhoitajalle tai opet-
tajalle suunnatut muistiinpanot, jotka toimivat Power point —esityksen opetusmateriaa-

lina.

6 Pohdinta

6.1  Oman tydskentelyn ja oppimisen arviointi

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli lisatd maahanmuuttajataustaisten opiskelijoiden
tietdmysta terveyden edistdmisesta ravitsemuksen osalta. Tavoitteena oli, ettd tdman
opinndytetyon yhteydessa laadittu tuotos toimii kayttdkelpoisena materiaalina Helsingin
aikuisopiston opetuksessa. |ldeaalia olisi, ettd opinnaytetydmme motivoisi, yhteistyossa
Helsingin aikuisopiston terveydenhoitajan opettamana, kohderyhmaa kiinnittamaan
enemman huomiota omiin ruokailutottumuksiin ja panostamaan elimistodlle tarkeisiin ra-

vintoaineisiin seka riittdvaan veden juontiin.

Kehittamistehtavan tavoite oli lisata Helsingin Aikuisopiston maahanmuuttajaopiskelijoi-
den tietamysta ravitsemuksesta ja nain vaikuttaa heidan mahdollisuuksiinsa edistaa
omaa terveyttdan ravitsemuksen osalta. Siihen toteutuuko tdma, emme harmillisesti voi

saada selkeaa vastausta, mutta toivomme parasta.

Suomalaiset ravitsemussuositukset ja lautasmalli ovat selkeitd, mutta niiden suora kaytté
kansainvalisesti on haastavaa, koska eri puolella maailmaa ihmisilld on hyvin eroavat
ruokailukulttuurit. Ruokailemisen yhteyteen perheen kanssa saattaa liittya paljon erilaisia
traditioita. Taman my6ta ravitsemussuosituksia ei pysty tehda yhdella ja oikealla tavalla
vaan on parempi lahestya aihetta kertomalla tietoa eri ravintoaineista, jotka ovat elimis-
tolle valttamattomia eri kulttuureista huolimatta. Ravintoaineita yhdistelemalla ja ymmar-
tamalla niiden paivittaiset saantisuositukset, pystyy jokainen luomaan omanlaisen lau-
tasmallin sisallyttden tarvittavat ravintoaineet lautaselleen. Myds tieto ravintoaineista ja
energiantarpeesta helpottaa tuotteiden ravintoainesisaltéjen ymmartamistd ja auttaa

nain tekemaan parempia valintoja terveyden kannalta.

Oppaan teossa haastavaksi osoittautui se, kuinka selkealla kielella ja perusasioita kay-
tantoon liittyen tulisi nostaa esille Power point -esityksessa. Koemme kuitenkin onnistu-

neemme hyvin lisdtessamme paljon havainnollistavia kuvia esitykseen ja vain oleelliset
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pienet kunkin dian otsikkoon viittaavat paakohdat. Nain tekstia ei dioihin kertynyt liikaa

ja muistiinpanot auttavat syventamaan itse esityksen lisdksi asioita.

6.2 Luotettavuus

Etsimme ajankohtaisinta ja uusinta tietoa ravitsemussuosituksista, jotta tieto olisi tois-
taiseksi voimassa olevaa. Voimme olettaa, ettd esimerkiksi uusin tieto ravitsemussuosi-
tuksista on ajankohtaisin ja tutkituin eli sen puolesta ajantasaisin. Opettelimme opinnay-
tetyota tehdessa myoOs erottamaan tosiasiat, mielipiteet ja nakokulmat toisistaan. Uskot-
tavuuden osalta etsimme eri tietoldhteitd emmeka kayttaneet tydn tekemisessad omia

mielipiteitdmme lahteina.

Tyota tehdessa olemme niin suunnittelu- kuin toteutusvaiheessa olleet yhteydessa yh-
teistydkoulun terveydenhoitaja Paivi Hedmaniin, joka on antanut palautetta ja komment-
teja tyostamme. Paivin antama palaute on ollut kannustavaa ja motivoivaa seka hyodyl-
listd sen osalta, ettd han osaa parhaiten kertoa, millaisesta sahkoisesta oppaasta olisi
opiskelijoille hyétya. Paivin antaman palautteen osalta olemme pystyneet etenemaan
tydssamme johdonmukaisesti ja aloittamaan tiedon valittamisen tasolta, jossa on kayty
ensiksi ihmisen anatomiaa ruoansulatuselimistén muodossa lapi, jonka jalkeen on jat-

kettu eri ravintoaineiden lapikaymiseen.

6.3 Eettisyys

Opinnaytetydmme eettisyyteen liittyen meidan oli opinnaytetydn kirjoittamista varten var-
mistettava luvat siihen, saammeko kayttaa koulun ja erillisten henkildiden nimia opinnay-
tetydssamme. Tata varten teimme kirjallisen sopimuksen Helsingin Aikuisopiston kanssa
tammikuussa 2020 opinnaytetydn suunnitteluseminaarin yhteydessa. Paivi Hedman Hel-
singin aikuisopiston terveydenhoitaja vahvisti syksyn 2020 aikana, ettd olemme saaneet

luvan kayttaa yhteistyokoulun nimea opinnaytetydssamme.

Taytimme opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa sopimuksen yhdessa ohjaavan opettajan
kanssa seka tilaajan eli Helsingin aikuisopiston vastaavan terveydenhoitaja Paivi Hed-
manin kanssa. Sopimuksessa sovimme, etta suoritamme tydn suunnitelmallisesti ja koh-
distamme sen Helsingin aikuisopistoon heidan tarpeidensa mukaan. Lisaksi sitou-
duimme sopimuksessa toimittamaan valmiin opinnaytetydsta tulevan tuotoksen tilaajalle,

joka voi kayttaa tuotosta opetusmateriaalina tulevaisuudessa.
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Ennen opinnaytetydmme julkaisua Theseuksessa, olemme sitoutuneet suorittamaan
opinnaytetyon plagiointitarkistuksen Turnitin avulla. Plagiointitarkistuksen avulla voimme
varmistaa, etta tama opinnaytetyo on taysin meidan tekemamme eika se loukkaa muiden
tekijoiden oikeuksia tai ole kopioitu suoraan netista. Lisaksi tydmme tarkoituksena ei ole

vahingoittaa ketaan.

6.4 Kehittamisideat

Opinnaytety6ta tehdessa olemme havainneet useita kehitysideoita liittyen opinnayte-
tydomme aiheeseen ja ravitsemussuosituksiin. Internetista 10ytyy paljon tietoa ravitse-
mussuosituksista, mutta voisi olla tulevaisuuden kannalta tarkeaa, ettd esimerkiksi Suo-
malaiset ravitsemussuositukset kdannettaisiin useammalle eri kielelle esimerkiksi arabi-
aksi. Suosituksia tulisi myos laajentaa entistda enemman eri kulttuurien edustajille sopi-
viksi, koska ei voida olettaa, ettd kaikki eri kulttuurien edustajat sdisivat samanlaisen

lautasmallin mukaisesti.

Tekemamme Ravitsemusopas selkealla suomen kielella seka sen tueksi tehdyt muistiin-
panot toimivat hyvina perustiedon ohjeina ravitsemussuosituksien osalta ja etenkin dia-
esitys on pyritty luomaan mahdollisimman helposti ymmarrettavaksi. Olisi kuitenkin viela
paljon tyostettavaa, jotta niista saataisiin entista selkeammin ymmarrettavat. Tulevaisuu-
dessa tuotoksiin kannattaisi varmasti paneutua viela enemman, jotta niista saisi jasen-
neltya entista selkedmman kokonaisuuden ja mahdollisesti tdman myo6ta hakea tuotok-
sille selkokielen tunnuksen. Tunnus mahdollistaisi sen, etta tuotokset saisivat mahdolli-
sesti entistd enemman huomiota sille suunnatulta kohderyhmalta. Tarvittaessa kohde-
ryhma voisi antaa siita myos jatkokasittelyyn palautetta, jotta he tuotoksen paakayttajina
pystyisivat vaikuttamaan siihen, ettd tuotos vastaisi heidan tarpeitaan selkean kielen

osalta.

Jatkossa tarkeaa olisi myds, etta diaesitysta paastaisiin kdymaan 1api oppitunneilla, jotka
toteutuisivat 1ahiopetustunneilla. Nain paastaisiin kdymaan helpommin keskustelua esi-
tyksen aikana seka sen jalkeen ja pystyttaisiin varmistumaan siita, etta tieto menee pe-
rille ja on tarpeellista kohderyhman kannalta. Etdopetuksen haasteena saattaa olla se,
etta oppituntiin ei kunnolla keskity ja nain ollen huonosti ymmarrettavan aiheen lapi-
kaymiseen ei jaksa keskittyd juurikaan. Lahiopetuksen tueksi voisi rakentaa esimerkiksi
erilaisia mittauspisteitd kuten verensokerin mittaukseen tarkoitetun pisteen, verenpai-

neenmittauspisteen ja esimerkiksi lainata havainnollistavan opetuskayttéon tarkoitetun
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nuken, jonka avulla on helpompi kdyda havainnollistaen lapi ihmisen ruoansulatusjarjes-

telmaa.
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2021

Helsinki R H E LSl N G I N
Metropolia AIKUISOPISTO

University of Applied Sciences

Johdanto

* Naiset syovat enemman tuoreita
kasviksia, hedelmia ja marjoja kuin
miehet

* Kasviksia, hedelmia ja marjoja sy6daan
liian vahan

* Punaista lihaa syodaan liian paljon

* 1/5 aikuisista saa ruoasta liian vahan
vitamiineja

* Monipuolinen ruokavalio:

* auttaa sdilyttdmaan toimintakyvyn
vield vanhana
» ehkaisee sairauksia

(Point kuvapaniid



Miksi syoda
monipuolisesti?

» Saat tarpeeksi ravintoaineita
esimerkiksi vitamiineja

* Kehosi toimii normaalisti

* Pysyt terveend

* Lapset kasvavat normaalisti

* Monipuolinen ruoka + liikunta
= normaali paino ja sairauksien ehkaisy

- -t
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nt kuvapanik




Ruoansulatus

Ruoansulatuselimiston tehtavd on
» sulattaa ruoka

» antaa ravintoaineet koko elimiston
kayttéon.

¢ 1.Suu

Ruoka pureskellaan suussa
plenemmaksi

Sylki tekee ruuasta liukasta -> helppo
nielaista

* 2. Nielu

Ruoka

Suu —> nielu —> ruokatorvi
3. Ruokatorvi

- Ruokatorvi on putki, joka alkaa
nielusta ja loppuu mahalaukkuun,

Ruoka

Ruokatorvi > mahalaukku

4, Mahalaukku

Mahalaukussa ruoka on monta tuntia.

Mahalaukusta ruokaan sekoittuu
nesteitd. Mahalaukku liikkuu ja
sekoittaa ruokaa.

Mahalaukun nesteet ja mahalaukun
liike -> ruoka pienenee

Ruoka

Mahalaukku —> ohutsuoli

* 5. Ohutsuoli

- Ohutsuoli on noin 3 metrid pitka
Ohutsuoleen tulee ohutsuolen
nestettd, haimanesteita ja
maksanesteita

- Haiman ja maksan nesteet sulattavat
ruokaa

- Tarkedt aineet imeytyvat kehoon

Kaikki ruoka ei sula -> ruoka siirtyy
paksusuoleen

Small Intestine ~———_L_
Ohutsuoli

Large Intestine
Paksusuoli

Anus —
Perdaukko

Ruokatorvi

Pxabay @ Ikkilacerda

=~ Stomach
Mahalaukku

~ Large Intestine
Paksusuoli

T (Sigmoid Colon)

™ Rectum

Perdsuoli

sodymybody
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* 6. Paksusuoli
- noin 100cm pitka
- paksumpi kuin ohutsuoli

- nesteet imeytyy

+ 7.Perasuoli

paksusuolen loppuosa ~- Stomach
é Mahalaukku

3\‘& Large Intestine

Paksusuoli

12-15¢m pitka

Ohutsuoli
ulosteen varastointi

* 8. Perdaukko Large Intestine

d 4 J ® |
. Paksusuoli i "\
ruoansulatuselimistdn loppupaa Sigmoid Colon

sulamaton ruokamassa ulostetaan

Anus ———— ]
Persaukko >

Rectum
Perdsuoli

Ateriarytmi

* Paivittdin on tarkedd syoda:
* Aamiainen
* Lounas
* Vilipala
* Paivallinen
* ltapala
* Ateriarytmi on jokaiselle yksiléllinen
* Sydmalld sdannollisesti:
* verensokerit pysyvdt tasaisina
+ elimistd pysyy viredna
* Syomalla saannollisesti valttyy:
* napostelemasta herkkuja

Kuva: PowerPomnt kuvapanii



Lautasmalli

* Olemassa erilaisia malleja:

* Perinteinen lautasmalli
* Keittoateriamalli

* Tyopaikka-ateriamalli
* Hampurilaisateriamalli
» Salaattiateriamalli

* Pasta-ateriamalli

Juominen

Juo yhteensad 1-1,5 litraa vettd ja muita juomia
paivassa
« 5dl rasvatonta tai 1% maitoa, piimaa tai
jogurttia
* max. 2dl mehua

Liikunta lisad nesteiden tarvetta

* 60 minuuttia liikuntaa lisaa nesteen
tarvetta 0,5-1 litraa

Vesi on paras juoma janon sammuttamiseen!

Kuumalla sdalla pitda juoda enemman!
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Kuva: PowerPoint kuvapankki
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\ Kuva: PawerPoin "':{m:pankki



Ravintoaineet

Tarvitset lautasellesi:

Makroravintoaineita
* Proteiinit

* Hiilihydraatit

* Rasvat

Mikroravintoaineita

* Kivennaisaineet ja -
hivenaineet

Proteiinit ja
aminohapot

* Proteiinit
* Muodostuvat aminohapoista

» Elimisto tarvitsee montaa erilaista
aminohappoa ruoasta

* 10-20% paivan energiasta
* Saat proteiinia:
* Maitotuotteet
* Kala
* Kananmuna
* Liha, kana ja kalkkuna
* Pahkinat
* Palkokasvit (esim. herneet ja pavut)
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Hiilihydraatit

* Ruokavalion perusta
* Energiaa heti ja varastoon
* Paivdn energiasta 45-60%
* Saat hiilihydraatteja: )
* viljatuotteet (leipa, pasta, murot) ,
* kasvikset
* peruna
* hedelmat
* marjat

Rasvat

On kovia rasvoja ja pehmeita rasvoja
* Kova eli tyydyttynyt rasva on pahaa
rasvaa
» Eldintuotteet, koostumus kiinteaa

* Pehmead eli tyydyttymaton rasva on
hyvaa rasvaa

r Kasvidljyt, koostumus nestemaista tai
pehmeaa

Rasvan laadulla on merkitysta!

Y kirvapanidi
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Vitamiinit

Vitamiineja on 13 erilaista, alla esimerkkeja mitd syomalla saat tiettya
vitamiinia

- A-vitamiini = maksa, kananmuna, porkkana, voi

- Tiamiini = Siemenet, sianliha, taysjyvaviljatuotteet

- Riboflaviini = Maksa, maito, pavut

- Niasiini = taysjyvaviljat, pahkinat, liha, kala

- Pyridoksiini = liha, kala, taysjyvavilja, pahkindt

- Folaatti = kasvikset (pinaatti, parsa), hedelmat, marjat, pavut, maksa,
taysjyvaviljat

- B-12 —vitamiini = liha, kala, maksa, kananmuna, maito

- C-vitamiini = kasvikset, hedelmat ja peruna

- D-vitamiini = aurinko, kala, maitotuotteet, margariinit, D- vitamiinilisd
suositeltavaa

- E-vitamiini = pdhkinat, kasvioljyt

i

- K-vitamiini = Vihreat lehtikasvikset, maksa, kasvidljyt

kuvapaniii

Kivennais- ja
hivenaineet

* Elimistolle valttamattomia alkuaineita

* Tarvitaan:
* Solujen rakenteisiin
* Kudosten rakenteisiin
* Elimiston entsyymeihin
* Jaetaan kahteen ryhmaan:
1. Makrokivenndisaineet
2. Hivenaineet




Kuidut

* Kuidut ovat hyvaksi suolen toiminnalle
* Ne imevat vettad itseensa
* Estavat ummetusta

* Runsas kuitu -> verensokeri nousee
hitaammin aterian jalkeen

» Suositus 25g paivassa naisille ja 35g
miehille

* Kuitua sisaltaa:
* Taysjyvaviljatuotteet

» Kasvikset (etenkin palkokasvit ja
siemenet)

Energia

* Ravinnon tarkein merkitys:

* Antaa energiaa kehon
toimintaan

* Energiaa saa:
* Hiilihydraateista
* Proteiineista
* Rasvoista

* Laske kuinka paljon tarvitset
energiaa paivassal

ot
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Miten voisit parantaa

omia
ruokailutottumuksia?

Lahteet

*  https://www.ruokavirasto. fi/teemat/t Y di kavali ja—ja ilaie aali/kuva-arkisto/
- https://pixabay. fi/photos/suol i I k-suola-4418749/

= hetps://pi; X ffillustrations/kus aan-niel ia-ihmi 2381980/

«  https://pixabay. fi/vectors/levy-paivalinen- ravintola-ruoka-3034 75/

- Power point kuvapanki

= https://thlfi/fifs i Ja-ravi i /mita-ruoka-sisaltaa/hiilihydraatit
*  https:/fwwew.tern fit arj th.koti?p_arti 1074
*  https:/fwwew. terveyskirj . fif irj th.koti?p_artikke fi=ski 15

*  https:/fwwew. tervekoululainen. fifylakoulu/ ravinto/ateriarytmi/

[teemat/terveytta-ed iofkuluttaja ilai nali/julkaisut/juomilla-on-valia-harkitse-mita-juot.pdf

+  httpsy/fwww.ruokan

= https:/fwww.ruokavi

+  https:/fthl f/fi/-/aikui kavali kauk

- http:f/weww.julkari. fi/bitstream/handle/10024/137423/Raportti_12_2018_netti% 20ubusi%202.4.pdf 2sequence=1&isAllowed=y
- httpif /. julkari. fifbitstream/handle/10024/137433/Raportti

_2018_netti% 20wusi%202.4.pdf 2sequence=18isAllowed =y

= https:/fwww.terveyskirj; Wt ji th.koti?p_artikke fi=ski 14
+  nttps:/fwww terveyskirjasto. ffterveyskirjasto/tk koti?p_artikke li=skr00013

+  httpiffwww.efsa.europa.eufen/press/news/ndal00326
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Ravitsemusopas selkealla suomen kielella -muistiinpanot diojen tueksi

Sairaanhoitajaopiskelija Milla Rihu &
Terveydenhoitajaopiskelija Minttu Pylkkonen
2021

Ravitsemusopas selkedlld suomen kielelld -muistiinpanot diojen tueksi
Nama muistiinpanot on tarkoitettu Ravitsemusopas selkedlla suomen kielelld -diojen
tueksi ja kaytettavaksi Helsingin aikuisopiston oppilaille opettajan toimesta. Lisaksi ko-
konaisuutta voivat hyodyntaa sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset. Muistiinpanot on
tehty osana opinndytety6ta aiheena Terveystietoa maahanmuuttajille, Ravitsemuksen
edistaminen.
DIA 1. Otsikkodia
DIA 2. Johdanto

e Miesten ja naisten ruokavalioissa entistda enemman eroavaisuuksia

o Naiset sydvat miehia terveellisemmin

o Ulkomaalaistaustaiset naiset kdyttavat enemman tuoreita kasviksia, hedelmia
ja marjoja kuin miehet

o Niukasti hedelmia ja marjoja kdyttavia oli suurempi osuus kuin niukasti tuo-
reita kasviksia kayttavia

e Niukasti tuoreita kasviksia syévien osuus oli suurempi kuin koko vaestossa
e Aikuisten ruokailutottumukset eivat ole ravitsemussuosituksien mukaisia

o Kasviksia, hedelmia ja marjoja sy6daan liian vahan

o Punaista lihaa syédaan liian paljon

o 1/5 aikuisista saa ruoasta liian vahan vitamiineja

o D-vitamiinin saanti on kuitenkin kasvanut

e Monipuolinen ruokavalio auttaa sailyttdmaan toimintakyvyn vield vanhana seka ehkai-
see sairauksilta
DIA 3. Mieti omia ruokailutottumuksiasi talla hetkella.
e Tassa kohdassa ajatuksena pohtia pareittain/ryhmassa omia ruokailutottumuksia ja
keskustella esille nousseista asioista ruokailutottumuksiin liittyen.
DIA 4. Miksi on tarkeaa syoda monipuolisesti?
e |hminen tarvitsee eri ruoka-aineita, jotta toimintakyky sadilyy ja pysyy terveena.
e Monipuolisella ruokavaliolla voidaan ehkaista sairauksia ja lihavuutta.
e Esimerkkeja sairauksista: diabetes, kohonnut verenpaine, syépa?
e Monipuolinen ruoka + riittava lilkkunta = normaali paino ja sairauksien ehkaisy
DIA(T) 5-7. Ruoansulatus
e Ruoansulatuselimistdn tehtdvana on:
o pilkkoa makroravintoaineet eli proteiinit, hiilihydraatit ja rasvat pienemmiksi
e Ruoansulatuskanava alkaa huulista ja paattyy perdaaukkoon.

o Kanavan pituus aikuisella on yhteensa noin seitseman metria.

o Ruoansulatuskanavan osia on yhteensa kahdeksan

o Lisdksi ruoansulatuselimisté6n kuuluvat sylkirauhaset, haima, maksa ja sappi-
rakko, joiden tehtdavana on erittda ruoansulatusnesteita.

o Ruoansulatuksessa on erilaisia vaiheita, jotka jaetaan mekaanisiin kasittelyvai-
heisiin, ruoansulatusnesteiden valmistukseen ja eritykseen, ravintoaineiden
pilkkoutumiseen seka niiden imeytymiseen ruoansulatuskanavasta

1.Suu
e Ruoansulatus alkaa ruoan saapuessa suuhun.



2.Nielu
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Ihminen maistaa ruokaa ja sen ollessa kayttokelpoista, aloittaa ruoan mekaanisen ka-
sittelyn eli pureskelun.

Sylkirauhasista erittyy ruokaillessa enemman sylkea, joka tekee pureskellusta ruoasta
juoksevampaa ja ndin helpommin nieltavaa. Syljessa oleva amylaasi aloittaa hiilihyd-
raattien pilkkomisen jo suussa, mutta jatkaa vaikutustaan myos mahalaukussa jopa pa-
rin tunnin ajan.

Tietyt ruoka-aineet on tarkeda jauhaa pieneksi hampaiden avulla, jotta ravintoaineet
paasevat imeytymaan, esimerkiksi raa’at kasvikset, koska niiden soluseinamia ruoansu-
latusnesteet eivat pysty pilkkomaan.

Ruoka siirtyy riittavan pureskelun jalkeen kielen avulla suuontelon takaosaan, jossa
ruoka painuu kitalakea vasten ja siitd edelleen taaksepain nieluun.

Samaan aikaan pehmea suulaki nousee ylospain ja estaa talla tavoin ruokamassan siir-
tymisen nendonteloon sulkemalla nenaportin.

Nielemisheijasteen kdynnistyessa ruoka saapuu nieluun, jossa on nenaportti seka
henki- ja ruokatorven suuaukot.

Tassa vaiheessa hengitys pysahtyy hetkellisesti, koska kurkunpaankansi painuu henki-
torven paille, jotta ruokamassa padsee ohjautumaan ruokatorveen.

Ruoan siirryttya kurkunkansi nousee ja hengittaminen jatkuu normaalisti.

3.Ruokatorvi

Ruokatorvi on lihasputki, joka yhdistaa nielun ja mahalaukun. Nielemisen jalkeen ruo-
kamassa kulkee ruokatorvea pitkin peristalttisten supistusaaltojen voimin mahalauk-
kuun.

Nielun paassa on ylasulkija, joka sulkeutuu ja katkaisee nielun ja ruokatorven yhteyden
ruokasulan siirryttya nielusta ruokatorveen.

Mahalaukun ja ruokatorven liitoskohdassa on alasulkija, joka katkaiseen nadiden vialisen
yhteyden.

Alasulkija avautuu ainoastaan nieltdessa, koska mahalaukussa vallitsevan ylipaineen
takia ruokaa siirtyisi muuten koko ajan takaisin ruokatorveen

4.Mahalaukku

Mahalaukku sijaitsee vasemmalla puolella pallean vieressa.

Mahalaukku on ruoan viliaikainen varastoitumispaikka, silla ruoka viipyy siella useam-
man tunnin.

Mahalaukussa on nelja eri osaa: mahansuu, mahanpohjukka, runko-osa ja mahanpor-
tin soppi.

Mahansuusta ruoka saapuu ruokatorvesta mahaan, josta se siirtyy mahanpohjukkaan
varastoitavaksi.

Runko-osassa ruokamassa sekoittuu mahanesteeseen. Mahalaukun seinamissa on li-
haskerros, joka liikkeilladn pyorittda mahansisaltoa ja saa ruokamassan ja mahanes-
teen sekoittumaan keskenaan ja samalla muuttumaan hienojakoisemmaksi, ruoka-
sulaksi; padasiassa mahanportin sopin lihassupistukset eli peristalttiset aallot huolehti-
vat tasta.

Mahalaukusta ruokasulaa siirtyy peristaltiikan takia myo6s pienissa osissa kerrallaan
eteenpain ohutsuoleen, tarkemmin ottaen pohjukaissuoleen, pilkottavaksi ja imeydyt-
tavaksi.

Mahalaukun ja ohutsuolen liitoskohdassa on mahanportin sulkijalihas, joka saannoste-
lee mahansisallon siirtymista ohutsuoleen.

Pohjukaissuolen eri tekijat vaikuttavat osaltaan myos ruokasulan siirtymiseen eteen-
pdin ohutsuoleen.
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Esimerkiksi rasvapitoinen ateria sulaa hitaammin ohutsuolessa, jolloin mahalaukun
tyhjenemisnopeus hidastuu.

5.0hutsuoli

Ohutsuolessa ruokasula liikkuu hitaasti edestakaisin menevin segmentaatioliikkein
kohti paksusuolta.

Suolen seindmat tuottavat vuorokaudessa noin 1,5 litraa suolinestetta.

Ruokasula viipyy ohutsuolessa kolmesta viiteen tuntiin. ravintoaineilla on siis hyvin ai-
kaa pilkkoutua ja imeytya elimist6on; lahes kaikki proteiinien ja hiilihydraattien ha-
joamistuotteista imeytyy ennen ohutsuolen puolivalia.

Hiilihydraatit imeytyvat ohutsuolen epiteelin mikrovillusten solukalvoissa kiinni olevien
entsyymien vaikutuksesta, jolloin haiman entsyymien maltoosiksi hajottamat hiilihyd-
raatit pilkkoutuvat monosakkarideiksi eli glukoosiksi, fruktoosiksi ja galaktoosiksi.
Nama monosakkaridit imeytyvat kuljettajaproteiinien avulla epiteelisoluihin ja siita
edelleen verenkierron mukana maksaan.

Proteiinitkin hajoavat pienemmiksi osiksi peptideiksi ja aminohapoiksi haiman entsyy-
mien vaikutuksesta. Lopullisesti nama imeytyvat aktiivisen kuljetuksen avulla epiteeli-
soluihin, joista edelleen verenkierron mukana maksaan.

Rasvasolut hajoavat haimanesteen ja sappisuolojen vaikutuksesta pienemmiksi mo-
noglyserideiksi ja vapaiksi rasvahapoiksi. Pilkkouduttuaan tarpeeksi ne liittyvat epitee-
lisoluun ja yhdistyvat triglyseridiksi, josta edelleen ne sulautuvat muun muassa kole-
sterolin ja fosfolipien kanssa kylomikrokoneiksi ja siirtyvat sellaisena imusuoniston
kautta elimiston kayttoon.

Ravintoaineiden imeytyessa myds vettd imeytyy osmoosin vaikutuksesta niin, etta pak-
susuoleen ei jaa enaa suuria maaria vetta. Kun ravintoaineet ovat imeytyneet riitta-
vasti ohutsuolen liilke muuttuu peristalttiseksi ja sulamaton ruoka, bakteerit, ja kuol-
leet suolen epiteelisolut siirtyvat paksusuoleen.

Ohut- ja paksusuolen liitoskohdassa on 2-3 sentin pituinen sulkijalihas, joka paastaa
suolensisallon paksusuoleen. Sulkijalihas sulkeutuu sisallon siirryttya ja estaa nain sen
takaisin virtauksen ohutsuoleen.

6.Paksusuoli

Paksusuoli muodostuu umpisuolesta, umpilisakkeesta ja koolonista eli paksusuolesta.
Paksusuoli jaetaan kolmeen osaan: nousevaan, poikittaiseen ja laskevaan

Paksusuolen rauhaset tuottavat myds limaa, jonka tarkoituksena on liukastaa suolensi-
saltoa, suojata epiteelia seka sitoa ulostetta yhtenaiseksi.

Paksusuoleen saapuu vuorokaudessa puolesta litrasta puoleentoista litraan sulama-
tonta suolensisaltoa.

Paksusuolessa ulosteesta imeytyy padsaantoisesti vesi ja natrium ja siksi pitkaan pak-
susuolessa ollut uloste onkin kuivaa.

Paksusuolessa on paljon ja bakteereja ja niilla on tarkea rooli K-vitamiinin ja joidenkin
B-vitamiinien tuottamisessa.

Bakteereilla on myos vaikutusta ihmisen puolustuskykyyn. Bakteerit kayttavat ravinto-
naan ravinnosta saatavaa sulamatonta kuitua ja tassa bakteerien aineenvaihdunnan
prosessissa kaasua syntyy 1-2 litraa vuorokaudessa.

Kaasu poistuu joko epiteelisoluihin imeytymalla tai perdaaukon kautta.
Ruoansulatuskanavassa on myos ruokailun ja juomisen mukana tullutta ilmaa, joka
poistuu edelld mainituin tavoin tai réyhtayksin.
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Paksusuolen liikkeet ovat kolmentyyppisia: segmentaatioliikkeitd, massaperistalttisia
ja retrogradista motoriikkaa. Suurimman osan liikkeista muodostavat hitaat, edestakai-
set segmentaatioliikkeet. Muutaman kerran paivassa, aterioiden yhteydessa, massape-
ristalttinen 20-30cm yhtendinen pitempikestoinen supistusliike kdynnistyy ja siirtaa
ulostetta paksusuolen loppuosaan ja perasuoleen. Retrogradista motoriikkaa eli suo-
lensisallon siirtymista mahalaukkuun pain esiintyy enemman paksusuolessa, koska
ndin se hidastaa ulosteen siirtymista perdsuoleen, jolloin natriumin ja veden imeytymi-
seen jaa enemman aikaa.

7.Perasuoli

Paksusuolen loppuosa yhdistyy perasuoleen, joka on noin 10cm pitka.

Perasuolen jalkeen avautuu noin nelja senttimetria pitka peraaukkokanava, joka paat-
tyy peraaukkoon.

Perdsuoli on suuren osan ajasta tyhja.

Ulostusheijaste syntyy eli ulostamistarve, joka kerta kun paksusuolen supistukset tyon-
tavat ulostetta perasuoleen.

8.Peraaukko

Perdaaukkokanavassa on kaksi sulkijalihasta, joista ulompi on tahdonalainen ja sita saa-
telemalla voidaan paattaa, tyhjennetaanko suoli vai ei.

Ulostamistarve loppuu sen jalkeen, kun sulkijalihasta on puristettu kokoon ja seuraa-
van kerran kun perasuoleen siirtyy ulostetta, ulostusheijaste tulee uudestaan.
Normaalia ruokavaliota noudattavilla suurin osa ulosteesta muodostuu kuolleista suo-
len epiteelisoluista ja paksusuolen bakteereista, ja pieni osa sulamattomasta ruoasta

DIA 8. Ateriarytmi

Terveellisen ruokavalion perustana pidetaan saannollista ateriarytmia, jonka mukaan
tulisi syoda 4-5 kertaa vuorokauden aikana 3-5 tunnin valein.
Paivan ateriat koostuvat aamiaisesta, lounaasta, paivallisesta ja iltapalasta sekd mah-
dollisesti yhdesta valipalasta.
Aterioiden valilla on tarkoituksena, ettd ruoansulatuselimistd ja hampaat saavat le-
vata, jotta ne pysyvat kunnossa
Tarkeda on syoda edes vahan aamuisin, jolloin nalka ei paase kasvamaan liian suureksi
toissa tai koulussa opiskellessa lounaaseen mennessa
Lounaalla kunnolla syémalla on helpompi jattaa iltapaivalla napostelu viliin ja jak-
saa paivan valipalaan saakka.
Lounaan ja paivallisen valilla syotavan valipalan tulisi olla terveellinen, monipuolinen ja
sopivan kokoinen

o Valipalan tarkoituksena on pidentda jaksamista lounaalta paivalliseen
Paivallinen on paivan toinen lammin ateria, jonka tulisi noudattaa lounaan tapaan lau-
tasmallia.
lltapala on paivan aterioista viimeinen ja sen tehtdavana on auttaa tayttamaan paivan
aikana kuluneet energiavarastot ja saamaan rakennusaineita yon ajaksi.
Saannollinen ateriarytmin ansiosta verensokerit pysyvat pdivan mittaan tasai-
sina ja pystytaan ehkaisemaan diabeteksen syntya seka hoitamaan jo mahdollista to-
dettua sairautta ruokavalinnoilla ja sdanndllisen ateriarytmin ansiosta

o Saanndllinen ateriarytmi ja ruokavalinnat auttavat my®s muiden sairauksien,

kuten sydan- ja verisuonisairauksien ehkaisyssa ja hoidossa

Sairauksien ehkaisyn lisdaksi sdannollinen ateriarytmi ehkadisee hallitsematonta nalkaa,
helpottaa syomisen hallintaa, auttaa vahitellen tunnistamaan nalan ja kyllaisyyden tun-
teita seka vahentaa tarvetta napostella
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o Josillalla kokee suurta ndldan tunnetta, et ole paivalla syonyt tarpeeksi.
Tarkkaa kellonaikoihin sitovaa ateriarytmia on vaikeaa maarittaa, koska esimerkiksi
vuorotyota tekevan ateriarytmi vaihtelee tyévuorojen mukaan.

My0s opiskellessa on tarkeda noudattaa saannollista ateriarytmia, joka auttaa jaksa-
maan ja pitaa mielen virkeana, jolloin vasymys ei paase yllattdmaan nalan kasvaessa
lilan suureksi ja hairitsemaan keskittymiskyky

DIA 9. Lautasmalli

On olemassa erilaisia lautasmalleja.

Perinteisin lautasmalli on lihaa sisdltava lautasmalli, joka on esilla useissa kouluruoka-
loissa.

Perinteisen lautasmallin lisaksi on luotu keittoateriamalli, tyopaikka-ateriamalli, ham-
purilaisateriamalli, salaattiateriamalli ja pasta-ateriamalli.

Perinteinen lautasmalli tayttyy esimerkiksi koululounaalla niin, etta puolet lautasesta
on salaattia ja % lisuketta esimerkiksi riisia tai perunaa ja loppu % jaa kalalle, lihalle ja
kanalle.

Lautasella olevan ruoan lisdksi ateriaan kuuluu voileipa, jonka paalla on kasvirasvalevi-
tetta ja lasillinen rasvatonta maitoa tai rasvatonta piimaa seka jalkiruoan, joka voisi
olla esimerkiksi marjarahka, jolla pystyy tayttdmaan paivan marjojen saantia.
Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi syoda useita kertoja paivassa ja taysjyvalei-

paa seka -puuroa tulisi suosia aterioilla.

Kalaa olisi tarkea sy6da ainakin kaksi kertaa viikossa.

Leivalle tulisi valita kasvirasvalevite ja esimerkiksi paistamisessa suosia kasvioljya, ndin
ollen myds vahasuolaisia elintarvikkeita tulisi suosia

DIA 10. Juominen

Paivittainen kokonaisnesteiden saantisuositus on 2-3 litraa.
Nesteita juomalla tulisi saada paivittdin 1-1,5 litraa eli yhteensa juomalla tulisi nauttia
noin 5-8 annosta paivan aikana.

o Tavallinen vesijohtovesi on paras janojuoma.

o Lisdksi paivittdin olisi hyva aterioiden yhteydessa juoda lasillinen rasvatonta

maitoa TAl rasvatonta piimaa, jotta paivittdinen Kalsiumin saanti tayttyy.

Mehu tulisi laimentaa vedella, koska se sisaltaa paljon sokeria.
Kahvin ja teen juominen on sallittua, mutta molemmat tulisi juoda ilman sokeria sellai-
senaan tai rasvattoman maidon kanssa.
Kahvikupillisen jalkeen olisi tarkedaa muistaa juoda lasillinen vetta kuivumisen valtta-
miseksi.
Alle 15-vuotiaille ei suositella kofeiinipitoisia juomia kuten kahvia tai energiajuomia
juotavaksi, koska ne aiheuttavat muutoksia vireystilassa ja riippuvuutta.
Alkoholia ei tulisi juoda alaikdisena eika alkoholi sovi raskaana oleville tai imettaville
dideille, lisaksi alkoholia juodessa on tarkeda muistaa kohtuus.
Raskaana ollessa tulisi muistaa juoda riittavasti vetta ja kiinnittaa huomiota juomiseen
entista tarkemmin, koska keho tuottaa ylimaaraista verta ja veren tuottamiseen tarvi-
taan nestetta.
Lisaksi nestetta tarvitaan raskauden aikana aineenvaihdunnan tukemiseen, turvotuk-
sen vahentamiseen ja ummetuksen ehkadisemiseen.
Raskaana ollessa rasvattomia maitovalmisteita olisi hyva juoda 5-6d| péivassi, jotta
paivittdinen kalsiumin ja D-vitamiinin saantisuositus tayttyy.
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Erityisesti ikddantyessa tulee pitaa huolta siitd, etta juo saantisuositusten mukaisesti
paivittdin, vaikka varsinaista janon tunnetta ei olisikaan havaittavissa elimiston kuivu-
misen valttamiseksi
Ravintoaineet
Kivennaisaineet ovat alkuaineita, jotka ovat elimistélle valttamattomia ja joita elimisto
tarvitsee esimerkiksi solujen ja kudosten rakenteisiin seka elimiston entsyymeihin.
Jaetaan kahteen eri ryhmaan:
o Makrokivenndisaineet ovat mineraaleja, joita elimisto tarvitsee enemman (esi-
merkiksi kalsium, fosfori ja magnesium)
= Kalsiumilla on tarkea tehtava antaa luustolle ja hampaille lujuus.
= Kalsiumia tarvitsevat kaikki elimiston solut, koska kalsium toimii mo-
nien tarkeiden elintoimintojen saatelijana.
= Elimiston saadessa kalsiumia niukasti, luustosta irtoaa kalsiumia kehon
tarkeiden elintoimintojen turvaamiseksi, josta seuraa luuston hauras-
tuminen.
= Kalsiumin runsas saanti taas lisaa luumassaa lapsilla ja kasvuikaisilla.
= Yli 18-vuotiaiden kalsiumin saantisuositus on 800mg vuorokaudessa ja
lasten 600mg. (Kalsium. 2020.)
o Mikrokivenndisaineita eli hivenaineita ovat mineraalit, joita elimisto tarvitsee
vihemman (esimerkiksi rauta, sinkki, kupari ja jodi)
= Ruokasuolan osalta suomalaisille suositellaan kadytettavaksi ruokasuo-
laa, johon on lisatty jodia, koska suomalaisista osalla jodin saanti on
niukkaa.
= Elimisto tarvitsee jodia kilpirauhashormonien tuottoon ja kilpirau-
hashormoneja taas keskushermoston normaaliin kasvuun ja kehityk-
seen sikidvaiheessa.
e Ajkuisilla jodin puute voi johtaa kilpirauhasen laajentumiseen ja struu-
maan eli suurentuneeseen kilpirauhaseen.
o Lisaksi on olemassa elektrolyytteja, jotka koostuvat natriumista ja kaliumista.
=  Elektrolyyttien tarkoituksena on sailyttaa elimistossa nestetasapaino.
* Ruokasuola on natriumkloridia ja sisaltda 40% natriumia.
= Vaestotutkimuksien mukaan alhainen natriumin saanti suojaa kohon-
neelta verenpaineelta seka sydan- ja verisuonisairauksilta seka maha-
syovalta.
= Tastd syysta suolan ja runsassuolaisten elintarvikkeiden kayttda on
syyta valttaa etenkin silloin, jos verenpaine on lievasti koholla
Proteiinit ja aminohapot
Proteiineissa on 20 erilaista aminohappoa, joista 9 on valttamattomia ja lopu 11 eli-
misto pystyy itse rakentamaan.
Ihmisen ruoasta tarvitsemat valttamattomat aminohapot ovat: histidiini, iso-
leusiini, leusiini, lysiini, metioniini, fenyylialaniini, treoniini, tryptofaanija va-
liini.
Proteiinit toimivat: elimiston entsyymeissa, kudosten rakenteissa, hormoneissa ja
vasta-aineissa
Hiilihydraatit
Ruokavalion perustana toimivat hiilihydraatit ja niiden paivittdainen saantisuositus on-
kin 45-60 E%. Grammoina tdma maara on noin 200-400 grammaa pdaivassa 5 gram-
maa painokiloa kohden.
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Hiilihydraatit muodostuvat sokeriyksikdista, joista tunnetuimpia ovat glukoosi, fruk-
toosi ja galaktoosi.
Tarkeimpina hiilihydraatin lahteina toimivat viljatuotteet, kasvikset, peruna, hedelmat
ja marjat.
Hiilihydraattien osalta parjaa pitkalle silla, kun muistaa syoda paivittain monipuolisesti
jokaisella lampimalla aterialla lautasmallin mukaan, vahentaa sokeripitoisten hiilihyd-
raattien saantia ja lisdamalla taas kuitupitoisten hiilihydraattien saantia.
Sokeripitoisia hiilihydraatteja sisaltavat esimerkiksi limsat, makeiset ja sokeroidut me-
hut seka leivonnaiset.
Vaikka perusterveen ei tarvitse erikseen aterioista hiilihydraattien maaraa laskea, on
hyva muistaa se, etta diabeetikolla tilanne on toinen, koska he joutuvat ateriainsuliinia
eli pikainsuliinia annostelemaan mahdollisesti aterian hiilihydraattien mukaan.
Hiilihydraattien tehtavia elimistossa on useita. Tarkein tehtdva on kuitenkin se, etta eli-
misto saa hiilihydraateista nopeasti energiaa, jonka avulla esimerkiksi opiskelu sujuu
vaivattomammin ja keskittymiskyky sailyy.
Rasvat

Pehmeda rasva eli tyydyttymaton rasva (esimerkiksi kasvioljyissa, kalan rasva ja pahki-
ndissa)

o Hyvaa rasvaa
Kovaa rasva eli tyydyttynyt rasva (esimerkiksi leivonnaisissa, pizzassa ja kookosras-
vassa)

o Pahaarasvaa
Rasvan laadulla on merkitysta!

Hivenaineet

Elimistolle valttamattomia alkuaineita, joita tarvitaan solujen rakenteisiin, kudosten
rakenteisiin ja elimiston entsyymeihin.
Jaetaan kahteen ryhmaan: makrokivennaisaineisiin ja hivenaineisiin.
Mikrokivennaisaineita eli hivenaineita ovat mineraalit, joita elimisto tarvitsee vahem-
man.
Hivenaineita ovat esimerkiksi rauta, sinkki, kupari ja jodi.
Ruokasuolan osalta suomalaisille suositellaan kaytettavaksi ruokasuolaa, johon on li-
satty jodia, koska suomalaisista osalla jodin saanti on niukkaa.

Kuidut
Kuidun tehtavina elimistossa on pienentaa veren kolesterolipitoisuutta, edistaa vatsan
toimintaa, tasapainottaa verensokeria ja auttaa painonhallinnassa.
Kuiduiksi kutsutaan hiilihydraatteja, jotka eivat hajoa ruoansulatuksessa.
Kuidun lahteina on suositeltavaa kayttaa luontaisesti runsaskuituisia tuotteita ja valita
taysjyvavalmisteita esimerkiksi riisissa, pastassa ja leivissa. Lisaksi kuitujen hyvia lah-
teita ovat marjat, hedelmat, juurekset, kasvikset, pavut, linssit, herneet ja pahkinat
seka siemenet.
Kuitujen paivittdinen saantisuositus on eritelty naisilla ja miehilla erikseen ja naisilla
saantisuositus vuorokaudessa on vahintaan 25 grammaa, kun miehilla saantisuositus
on vahintaan 35 grammaa.
Toisin kuin aikuisilla, lapsilla ei ole omaa saantisuositusta.
Sydanmerkki on hyva apu kaupassa kuitupitoisempien viljavalmisteiden I6ytamisessa.
Runsaasti kuitua syovilla on vahentynyt riski sairastua tyypin 2 diabetekseen ja sepel-
valtimotautiin sekda myo6s useiden tutkimuksien mukaan riski sairastua paksusuoli-
syOpdaan on pienempi, jos syo runsaasti kuitua sisaltavia ruokia.
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Syyna eri sairauksien pienentyneelle riskille kuidun ansiosta saattaa olla kudosten pa-
rantunut insuliiniherkkyys, suolen sisalto ja sisallon kulkunopeus seka ylipaataan soke-
riaineenvaihdunta ja kolesteroliaineenvaihdunta.
Suomessa kuidun saannin on todettu tutkimuksien mukaan olevan yleisesti hyvalla ta-
solla lansimaisessa vertailussa.
Nuorten kuidun saannissa kuitenkin on viela runsaasti parantamisen varaa ja perintei-
sien ruokien rinnalle olisi hyva saada nuorille mieluisia kuitupitoisia ruokia.

Energia
Laske oma energiantarpeesi: https://sydan.fi/fakta/laske-energiantarpeesi/
Ruokien energiapitoisuuksia ja ravintoainekoostumuksia voi tarkastella: https://fi-
neli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja
Miten voisit parantaa omia ruokailutottumuksia?
Pohtikaa lopuksi yhdessd/ ryhmén kesken, kuinka voisitte parantaa omia ruokailutottu-
muksianne tdman esityksen pohjalta.
Omilla ruokailutottumuksilla on merkitysta !
Syo monipuolisesti ja saannollisesti = voit ehkaista sairauksien syntya

Aloittaa voit tekemalla pienia paivittaisiakin valintoja!
Lahteet



