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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa selvitetdan, mita haasteita poliisit kohtaavat toimintakyvyn yllapitamisessa,
mita toimintakyky on ja miten yksittéinen poliisi pystyy itse tukemaan ja edistam&an sita ravinnolla.
Toimintakyky on vahvasti kytkoksissa aivojen toimintaan, joten opinnaytetyssa selvitetaan myaos,
miten ravinnolla voidaan tukea aivojen toimintaa poliisin ammatin tuomissa vaatimuksissa ja rasi-
tuksessa. Opinnaytetydssa etsitdén vastauksia toimintakyvyn yllapitdmisen kautta myos tyésséjak-

samiseen.

Ravinnon vaikutuksia poliisin toimintakykyyn ei ole aikaisemmissa Poliisiammattikorkeakoulun
opinnaytetdissa selvitetty talla tarkkuudella. Sisalléllisesti lahimpana tata opinnaytetyota on Tony
Johanssonin ja Niilo Niemisen toiminnallisena opinnaytetydna tekema ravinto-opas, jossa pyrittiin
kehittamaan vuorotyota tekevien poliisien ruokailutottumuksia (Johansson & Nieminen 2017, 23).
Opinnaytetoita ei ole tehty lainkaan ravinnon vaikutuksista poliisin psyykkiseen ja kognitiiviseen toi-

mintakykyyn aivojen nakdkulmasta.

Opinnaytetydssa kaydaan asioita lapi paaosin valvonta- ja halytyssektoria seka rikostorjuntasekto-
ria esimerkkeina kayttden, mutta tutkimuksen tulokset ovat hyédynnettavissa tydtehtavasta riippu-

matta.

Tarkoituksena on tutkia, miten erilaiset ruokaan ja ruokailemiseen liittyvat valinnat vaikuttavat siis
nimenomaan poliisin tydntekoon, ja kuinka helppoa tai vaikeaa poliisin on niilla vaikuttaa omaan
toimintakykyynsa ja jaksamiseensa. Voidaanko aivoja "virittdd” ravinnolla siten, ettéd ne suoriutuvat
poliisitydn tuomista haasteista nopeammin ja vaivattomammin? Enté onko huonoilla valinnoilla

painvastaista vaikutusta?
1.1 Tutkimusmenetelma ja tutkimuskysymykset

Tassa opinnaytetydssa kaytin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Tiedonkeruumene-
telmin& hyoddynsin kahta laadullisen tutkimuksen tiedonkeruun menetelmaa, kirjallisuuskatsausta ja
teemahaastatteluja. Opinnaytetytn toteutusjarjestys oli seuraava: Ensiksi maarittelin rajauksen ja
viitekehyksen eli sen, mité poliisin toimintakyvylla, aivoilla ja ravinnolla tarkoitetaan tadssa opinnay-
tetydssa. Seuraavaksi haastattelin neljaa eri ty6terveyden tai ravitsemusalan asiantuntijaa. Tutki-

mustulokset ovat l&hdekirjallisuuden ja haastatteluilla saatujen tietojen yhdistelma.
Taman opinnaytetyon tutkimuskysymys on:

"Millaisella ravinnolla Poliisissa tydskentelevéa voi tukea omaa toimintakykydan ja aivojensa toimin-

taa?’



Taman paakysymyksen alla alakysymyksia on useita. Minkéalaisia ongelmia poliisin ammatti tuo toi-
mintakyvyn ja aivojen tehokkaan toiminnan yllapitamiseen? Miten ravinnolla voidaan ehkaista naita
ongelmia ja edistaa aivojen terveytta ja toimintakykya? Miten alkoholin ja kofeiinin kaytto vaikutta-

vat toimintakykyyn?
1.2 Lahdeaineisto

Lahdekirjallisuutena tassa opinnaytetydssa kaytin toimintakyvyn ja ravinnon aihepiiriin liittyvaa tie-
tokirjallisuutta, Poliisiammattikorkeakoulun opiskelijoiden opinnaytetdita, ulkomaisia tutkimuksia.
Liséksi kaytin terveysalan ammattilaisten kirjoittamia artikkeleita ja teoksia seka valtion organisaa-
tioiden tutkimuksia ja oppaita. Terveyden- ja hyvinvointialan seka Puolustusvoimien julkaisuja voi-
daan pitaa luotettavina, koska molemmilla on pitk& historia toimintakyvyn tutkimuksessa (Leinonen
& Nurminen 2021, 3.)

Opinnaytetython haastattelin neljaé terveysalan ammattilaista Terveystalolta. Haastateltavat olivat
tyoterveysladkari Pekka Koukkari, tyoterveyshoitaja Seija Palsio, ravitsemusterapeutti Maria Vena-
lainen ja Terveystalon vastaava ravitsemusterapeutti, joka pysyttelee nimettomana tassa opinnay-
tetydssa. Haastateltaviksi pyrin saamaan henkilditd, joilla olisi kokemusta poliiseista ja sen vuoksi
jo entuudestaan jonkinlainen kasitys poliisilta vaadittavasta toimintakyvystéa. Poliisin toimintakyky ja

poliisin ammatin piirteet kaytiin 1&pi jokaisen haastateltavan kanssa.
1.3 Rajaus

Toimintakykyyn vaikuttaa ravinnon lisdksi moni muu asia henkilén elamanvalinnoissa ja ymparis-
tossé, jotka eivat liity ravintoon. Joihinkin toimintakyvyn ja aivotoimintojen yllapitdmisen haasteisiin
l6ytyy vahintdan yhta tehokkaita, ellei tehokkaampiakin, ratkaisuja muualta kuin ravinnosta. Vas-
tauksia l6ytyy myds liikunnasta, toimivista rutiineista, sosiaalisista suhteista ja rentoutumisen kei-

noista, joita ei kasitella tasséa opinnaytetydssa.

Taman opinnaytetydn tavoite on saada vastauksia toimintakyvyn ja aivojen toiminnan yllapitami-
seen nimenomaan ravinnosta. Tasta syysta tutkimuksen ulkopuolelle jatettiin muut kuin ravintoon

liittyvat keinot ja keskityttiin niihin asioihin, joihin ravinnolla voidaan vaikuttaa.

Tutkimuskysymyksiin vastausten [dytaminen vaatii pureutumista suuriin aihealueisiin, joita ovat ra-
vinto, ihmisen biologia ja neuropsykologia. NAma aihepiirit ovat tietomaariltdéén todella laajoja, eiké
AMK-opinnaytetydn ohjeellinen laajuus huomioon ottaen ole mahdollista avata niitd kuin valttamat-
tomilta osilta. Esimerkiksi mielialaan, motivaatioon, uneen ja palautumiseen vaikuttavia tekijoita on

monia, mutta tdssa opinnaytetyossa keskitytaan edella kuvatusti ravintoon.

Tassa opinnaytetydssa en kasittele tarkemmin erityisruokavalioita, jotta tutkimuksesta ei tulisi liian

monimutkainen. Erityisruokavaliota noudattavilla on kullakin omat vaihtoehtonsa eri ravintoaineiden



saannista, ja harva tassa tutkimuksessa esitelty aine on sellainen, ettei sille I16ydy vaihtoehtoa.

Nain opinnaytety6ta voi hyodyntaa jokainen, lukijan mahdollisesta erityisruokavaliosta riippumatta.

2 TOIMINTAKYKY

2.1 Toimintakyvyn maaritelma

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2021) mukaan toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisia, psyyk-
kisia ja sosiaalisia edellytyksia selviytya hanelle itselleen merkityksellisista ja valttaméattomistéa joka-
paivaisen elaméan toiminnoista siind ymparistossa, jossa han elaé. Toisin sanoen, toimintakykyé
arvioitaessa arvioidaan sitd, kuinka henkild selviytyy péaivittdiseen elamaansa liittyvista vaatimuk-
sista (Matikainen ym. 2004). Toimintakyvysta puhuttaessa olennaista on siis hanen ymparistonsa,
jossa han elaa seka taman ympariston asettamat paivittaiset vaatimukset toiminnalle. Poliisin toi-
mintakyvylla tarkoitan edella mainittua kykya toimia nimenomaan poliisin ammatin tuomassa toi-

mintaymparistossa.

Poliisin ja sotilaan tydtehtavien samankaltaisen luonteen johdosta sotilaan toimintakyvyn méaéri-
telma soveltuu padosin myos poliisin tehtaviin ja toimintakykyyn (Leinonen & Nurminen 2020, 7).
Sotilaspedagogiikan professorina toiminut Jarmo Toiskallio maarittelee toimintakyvyn kykyna toi-
mia. Kyvyn toimia voi ymmartaa joko siten, etta toimintakyky edeltda toimintaa tietynlaisena valmiu-
tena tai niin, etta toimintakyky on mukana varsinaisessa toiminnassa sen alituisena kayttévoimana
(Toiskallio 2009, 48).

Toiskallion (2009, 52) mukaan toimintakykyyn kuuluu toimeenpanokykyé, aloitteellisuutta seka paa-
maaratietoisuutta. Toimintakykyyn on liitetty usein myos fyysinen sek& henkinen kestavyys, voima
ja jaksaminen. Toimintakyky on myos selviytymistd, kykya tulla toimeen paivittaisissé toiminnoissa,

kuten myds valmiutta selviytya haastavissa tilanteissa.

Tassa opinnaytetydssa toimintakyvylla tarkoitetaan siis fyysista, psyykkistd, kognitiivista ja sosiaa-
lista kykya toimia. Naitéa toimintakyvyn osa-alueita tai vahintd&n valmiuksia niihin mitataan jo Poliisi-
ammattikorkeakoulun valintakokeissa. Fyysista toimintakykya mitataan kuntokokeissa. Psyykkista
ja kognitiivista toimintakykya mitataan psykologisissa testeissa ja kirjallisessa kokeessa, jossa haki-
joiden taytyy pystya tuottamaan ja jasentelemaan tekstia, tekemaan omia johtopaatoksia seka hal-
litsemaan aineistoa muistinvaraisesti. Sosiaalista toimintakyky& mitataan yksilé- ja ryhmatehta-
vassé seka haastattelussa, joissa testataan kielellisid valmiuksia ja sosiaalisia vuorovaikutustaitoja.
(Poliisiammattikorkeakoulu 2020.) Seuraavissa alaluvuissa kasitellaan tarkemmin ndit& toimintaky-

vyn osa-alueita ja miten ne nakyvat poliisin ammatissa.



2.2 Fyysinen toimintakyky

Fyysiseen toimintakykyyn kuuluu lihasvoima- ja kestavyys, kestavyyskunto, nivelten liikkuvuus, ke-
hon asennon ja liikkeiden hallinta seka naita koordinoiva keskushermoston toiminta (THL 2021).

Naita poliisi tarvitsee kaikessa liikkumisessaan. Vaativat asiakaskontaktit voivat johtaa voimankayt-
tétilanteisiin, joissa nama ominaisuudet viedaén aariraajoille. Jokapéaivaiseen tython kuuluu kuiten-

kin jonkinlaista liiketta ja kehonhallintaa.

Huono fyysinen kunto johtaa nopeampaan uupumiseen. Huono kunto, joka usein yhdistyy ylipai-
noon, voi myods heijastua jaksamiseen ja aloitekykyisyyteen yleisemminkin. (Saarelma 2021.) Yli-
paino on olennainen riskitekija kognitiivisten toimintojen ja toimintakyvyn laskussa yleisesti. (Kopo-
nen ym. 2018, 5).

2.3 Psyykkinen ja kognitiivinen toimintakyky

Psyykkinen toimintakyky on kykyé vastaanottaa ja kasitella tietoa, kykya tuntea, kokea ja muodos-
taa kasityksid omasta itsesta ja ymparistostd, kykyd suunnitella elamaansa ja tehda sitéa koskevia
ratkaisuja ja valintoja (THL 2021). Kognitiivinen toimintakyky liittyy kiinteésti psyykkiseen toiminta-
kykyyn, mutta on nimensa mukaisesti kiinteammin kytkoksissa tiedolliseen toimintaan. Kognitiivi-
seen toimintakykyyn kuuluu muisti, keskittyminen, tarkkaavaisuus, hahmottaminen, tietojen kasit-

tely, ongelmien ratkaisu, toiminnanohjaus ja kielellinen toiminta (Eml).

Poliisin taytyy tyossaén kyeté kasittelemaan tietoa, havainnoimaan ymparistdd, suunnittelemaan
omaa toimintaansa ja tekemaan erilaisia ratkaisuja ja valintoja. Poliisin tydnkuva ja tydymparist®
tekee tasta vaativaa. Paatokset, joita arjessa tehdaan, vaikuttavat kansalaisten perusoikeuksiin,
kuten vapauteen. Paatdsten teko ja ongelmanratkaisu tapahtuu ajoittain stressaavissa tilanteissa ja

hyvin lyhyessa ajassa. Paatoksien tulisi myos kestaa oikeudellinen tarkastelu jalkikateen.

Poliisityon psyykkista kuormittavuutta lisaa jatkuva asiointi epamielekkaasti kayttaytyvien asiakkai-
den, kuten paihtyneiden ja rikollisten, kanssa. Tyodn rasitusta lisaavat vuoroty6, psyykkisen ja fyysi-
sen vakivallan uhka, vakivalta- ja onnettomuustilanteet sek& urakehitykseen liittyvat pettymykset,
rooliepaselvyydet ja johtamiseen liittyvat ongelmat. (Soininen 1995, 24-25, viitattu teoksessa Vuo-
rensyrja 2012, 27)

Poliisin ty6 on vastuullista ja siihen siséltyy akillisia ennalta arvaamattomiakin ty6turvallisuuden
kannalta vaarallisia tilanteita ja olosuhdetekijoitéa (Niemi 2015, 8). Ty6 vaatii korostunutta tarkkuutta
informaation vastaanotossa ja nopeaa seka usein monimutkaista paatoksentekoa (Louhevaara
1984, viitattu teoksessa Niemi 2015, 8). Naissa tilanteissa yksittaisen poliisin riittdva keskittymis- ja
hahmotuskyky seké tehokkaat ongelmanratkaisutaidot edellyttavat hyvaa kognitiivista toimintaky-

kya.



Toimintakykyyn sisaltyy my6s motivaatio, tahto ja rohkeus tehtévien suorittamiseen, vastuuntunto,
kyky tehda eettisia paatoksia ja yksilon luottamus itseensa (Toiskallio 2009, 58). Poliisi joutuu tyds-
saan, niin tutkinnassa kuin valvonta- ja halytystoiminnassa, tekeméaan mydhemman tarkastelun
kestavia, lakiperusteisia paatdksia. Poliisin tehtdvankuvan myodta nama paatokset joudutaan teke-
maan vaihtelevissa olosuhteissa. Joskus aikaa paatdksen tekemiseen on vain sekunteja, jos sita-
kaan. Poliisin olisi siis kyettava tehokkaasti arvioimaan eteen tulevia tilanteita ja tekemaan tilan-

nearvion pohjalta paatoksid muistaen oman toimivaltansa.
2.4 Sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalinen toimintakyky on ihmisen kyky olla aktiivisena toimijana vuorovaikutussuhteissaan ja
osa yhteista seka yhteiskuntaa (THL 2021). Sosiaalinen toimintakyky ilmenee mm. vuorovaikutuk-
sena sosiaalisessa verkostossa, rooleista suoriutumisena ja osallisuuden kokemuksina. Sosiaali-
nen toimintakyky rakentuu osittain fyysisen, kognitiivisen ja psyykkisen toimintakyvyn varaan ja sii-
hen vaikuttavat olennaisesti myds ympariston ominaisuudet. (Koskinen ym. 2012.)

Poliisin sosiaalisella toimintakyvylla tarkoitan tassé opinnaytetydsséa kykya suoriutua vuorovaikutus-
tilanteista asiakkaiden ja kollegojen kanssa poliisin ammattiroolissa. Poliisin ty6 vaatii tehokasta
tiedon valittdmista. Poliisi tekee harvoin t6ita yksin, ja mikali vuorovaikutus kollegojen kanssa ei
toimi, voi talla olla kohtalokkaitakin seurauksia tydn tulokseen. Lisaksi se vaikuttaa tydyhteisdossa

viihtymiseen.

Poliisin tulee lain mukaan toimia asiallisesti, puolueettomasti ja yhdenvertaista kohtelua seka sovin-
nollisuutta edistaen. Yleisen jarjestyksen ja turvallisuuden yllapitamiseksi on kaytettava ensisijai-
sesti neuvoja, kehotuksia ja kaskyja. (PolL 1: 6.1 8.) Poliisin ammatti on hyvin ihmiskeskeinen. Hy-
valla neuvottelu- ja sovittelukyvylla seka taidolla kasitella ihmisia kriisitilanteissa valtytaan tilantei-
den karjistymiselta ja vahingoilta. Rikostorjuntasektorillakin ndma taidot ovat avainasemassa, esi-

merkiksi kuulusteluissa.

3 POLIISIN AIVOT

3.1 Aivojen rakenne tiivistettyna

Aivot ovat kallon sisélla oleva elin, joka ottaa vastaan, varastoi, k&sittelee ja tuottaa informaatiota.
Tama tyo tehd&an hermosoluissa, joita on aivoissa noin 100 miljardia. (Sovijarvi ym. 2017, 437;
Otala 2011, 35.)

Aivoissa on ylhaalta pain katsottuna kaksi aivolohkoa, vasen ja oikea. Niita yhdistaa aivokurkiainen
(Otala 2011, 49). Aivot ovat osa keskushermostoa, johon kuuluu selkaydin, aivorunko, isoaivot ja

pikkuaivot. Isoaivojen uloimmassa kerroksessa tapahtuu kaikki alyllinen toiminta, ja se jaotellaan



usein lohkoihin niiden sijainnin perusteella, esimerkiksi palaella on p&élakilohko ja otsan kohdalla
otsalohko (Sovijarvi ym. 438-442.)

3.2 Poliisin toimintakyky aivojen ndkdkulmasta

Poliisin psyykkisesta ja kognitiivisesta toimintakyvystéa vastaa siis padasiassa isoaivot ja aivokuori.
Isoaivot ovat vastuussa kaikesta tietoisesta toiminnasta, muistista, paattelykyvysta, havaitsemi-
sesta, kielitaidosta ja luovuudesta. Otsan kohdalla on otsalohko, jonka avulla suunnitellaan ja arvi-

oidaan omaa kayttaytymista. (Piippo 2014, 16.)

Poliisin toimintakyvyn kannalta olennaista on, etta aistit toimivat hyvin. Aivokuoressa olevat alueet
vastaavat esimerkiksi naon, kuulon ja liikkeen aistimisesta. (Piippo 2014, 16.) Poliisin taytyy pystya
tydssaan havainnoimaan ymparistéaan ja ymparilla olevia inmisia esimerkiksi partioautossa ol-
lessa, tehtavilla, kuulusteluissa ja kotietsinngilla. Poliisin on kyettava ymmartamaan asiakkaiden ja
kollegojen puhetta sekd tekeméaan paatoksia nopeasti olemassa olevien tietojen perusteella. Edella
mainittujen aivojen alueiden tehokas toiminta korostuu varsinkin silloin, kun poliisi keskittyy useam-

paan asiaan yhta aikaa, stressaavissa tilanteissa.

Muisti on keskeinen paattksenteossa (Otala 2011, 96). Poliisin ammatissa tehdééan jatkuvaa arvi-
ointia olemassa olevista tosiseikoista, kuten asiakkaiden kayttaytymisesta. Henkilon aikaisempi
kaytos vaikuttaa siihen, kuinka poliisi lahestyy asiakasta, ja milla tavalla hantd puhutetaan tai kuu-
lustellaan. Ohimolohkossa korvien lahella sijaitsee muistin kannalta olennainen aivojen osa, hippo-

kampus, jonka vaurio aiheuttaa muisti- ja oppimisvaikeuksia (Piippo 2014, 16).

Kentalla havaintoja tehdaan muistin avulla, esimerkiksi kenttapoliisi saattaa katsella ymparilla ole-
via ihmisia ja etsia sielta tietynlaiseen vaatetukseen pukeutunutta henkiléa, jonka tuntomerkit ker-
rottiin hanelle aikaisemmin. Kotihalytystehtavalla samassa asunnossa on saatettu kayda aikaisem-
minkin, jolloin toiminnan suunnittelu on helpompaa. Tutkinnassa juttujen virrassa saattaa jokin tieto
yhdistya yllattden toisen rikoksen tutkinnassa ilmi tulleeseen seikkaan. N&in tapahtumakulku alkaa
selvita ja asiat yhdistya. Esimerkiksi silloin, jos kuulustelussa asiakas kertoo olleensa kaverinsa au-
ton kyydissa, jonka vari, merkki ja malli sopivat vuosi sitten samalla alueella tapahtuneen liikkemur-
ron valvontakameranauhassa néhtyyn autoon. Hyva muistin toiminta helpottaa tyontekoa arjessa ja

on tarke& osa kognitiivista toimintakykya.

Aivoissa olevat kaksi puoliskoa yhdistaa toisiinsa aivokurkiainen, joka kytkeytyy tiedonkasittelyyn ja
kielellisiin kykyihin. Aivokurkiaisen l&helld olevassa isoaivojen reunassa eli limbuksessa valvotaan
elimiston toimintoja, muun muassa tunteita, mielenkiintoa eri asioihin ja motivaatiota. (Piippo 2014,
16-17.) Siella sijaitseva mantelitumake osallistuu tunnereaktioiden syntyyn ja saatelee positiivisia ja

negatiivisia asenteita (Piippo 2014, 17). Nama alueet korostuvat psyykkisessa toimintakyvyssa.



Poliisin tydnkuvaan kuuluvat hairidtilanteet ja rikokset, jotka aiheuttavat &arimmaisiékin tunteita,
jotka ovat yleensa negatiivisiksi koettuja. Poliisi pyydetéaéan paikalle yleensa silloin, kun asiat eivat
mene suunnitellusti. Poliisin tulee pystya talldin saamaan tietoa, ratkaisemaan riitatilanteita, sopi-
maan ja neuvottelemaan asioista asiakkaiden kanssa. Jos asiakkaat eivat ole "neutraalissa” tunne-
tilassa, he ovat ennemmin aggressiivisia, pelokkaita, loukkaantuneita, ahdistuneita tai surullisia

useammin kuin tyytyvaisia tai iloisia. Tama patee niin tutkinnan kuin kentankin tehtavissa.

Fyysiseen toimintakykyyn kuuluvat hallitut lihasten liikkeet ja tasapaino. Naisté vastaa isoaivojen
takana sijaitsevat pikkuaivot. Olennainen ero iso- ja pikkuaivojen valilla on se, etta pikkuaivot vas-
taavat tiedostamattomista toiminnoista, toisin kuin isoaivot. Myds pikkuaivojen alapuolella olevassa
aivorungossa saadellaan fyysiselle ja psyykkiselle toimintakyvylle valttamattomia toimintoja, kuten
verenkiertoa, hengitysta, unen rytmia, vireystiloja, mielialaa, nalkaa ja janoa. (Piippo 2014, 17).

Yksi uusimpia aivotutkimuksen 16ydoksid ovat peilisolut, jotka reagoivat toisten ihmisten liikkeisiin,
aaniin, ilmeisiin, tunteisiin ja eleisiin. Peilisolut pystyvat paattelemaan toisen inmisen toiminnan,

vaikkeivat ne kokonaan nékisi sita, silla peilisolut auttavat ihmista asettumaan toisen ihmisen ase-
maan, ja kokemaan heidédn kokemiaan tunteita. Peilisolut ovat tarkeéssa roolissa ihmisen sosiaali-
sissa taidoissa ja vuorovaikutuksessa (Otala 2011, 36.) Poliisin ammatissa naiden solujen toiminta

on siis olennaista sosiaalisen toimintakyvyn kannalta.

Voidaan siis todeta, etta aivot ovat suhteellisen monimutkainen elin, ja niiden hyvinvointi vaikuttaa
toimintakyvyn kaikkiin osa-alueisiin. llman naita aivojen eri alueita yksikaan poliisi ei kykenisi suo-

riutumaan tydstaan, ja niiden puutteellinen toiminta heikentaisi toimintakykya.
3.3 Stressi vaikuttaa aivoissa

Akuutin stressin katsotaan olevan ongelmallinen erityisesti turvallisuuskriittisissd ammateissa, joi-
hin poliisin ammatti lukeutuu (Sallinen 2006, 20—-23). Akuultti stressi aiheuttaa kognitiivista tunneloi-
tumista eli kyvyttomyyttéd havaita ympariston vihjeiden muodostamaa kokonaisuutta. TAma aiheut-
taa kyvyttdmyytta vaihtaa toimimaton toimintamalli toiseen korkean stressitason takia. (Sallinen
2006, 20-23.) Kyky kestaa akuuttia stressia helpottaisi siis ympéariston analysointia ja parantaisi
paatoksentekoa.

Stressireaktio on kehittynyt ihmiselle erilaisilta uhilta suojautumista varten. Aivot saavat aikaan
stressireaktioon osallistuvien hormonien, adrenaliinin ja kortisolin erityksen. Adrenaliini nostaa ve-
renpainetta, ja kortisoli pitdd verensokerin ja verenpaineen korkealla koko stressireaktion ajan,
mik& auttaa pakenemaan vaarasta. Aivot ja lihakset saavat silloin tehokkaimmin energiaa. (Nor-
dengen 2017, 106.)

Stressin seurauksena siis veren kortisolipitoisuus nousee. Pitkaan jatkuneena kortisolin korkea

maara on haitallista, silla kortisoli vaikuttaa aivoissa hermosoluihin. Kortisoli vanhentaa aivoja



nopeammin. Se vahingoittaa ja tappaa hermosoluja erityisesti hippokampuksessa eli muistin toi-
minnan kannalta keskeisessa aivojen osassa (Nordengen 2017, 106-108.) Pitk&déan jatkuva stressi

on siis haitallista paitsi psyykkiselle ja kognitiiviselle toimintakyvylle, myds aivojen terveydelle.

4 RAVINTO

4.1 Ravintoaineet

Ravinto koostuu ravintoaineista, jotka voidaan jakaa energia- ja suojaravintoaineisiin. Energiaravin-
toaineita ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. Jos ndma luokitellaan niiden p&aaasiallisen kayttotar-
koituksen mukaan, hiilihydraatit ovat nopeaa kayttéenergiaa, proteiinit kehon rakennusaineita ja
rasvat varastoenergiaa. Energian maaraa voidaan mitata kilojouleissa (kJ) tai kilokaloreissa (kcal).
Suojaravintoaineita ovat vitamiinit ja kivennaisaineet, joita tarvitaan muun muassa elintoimintojen
yllapitdmiseen (Aro 2008, 11, 51-53).

Proteiinit koostuvat typpeé siséltavistd aminohapoista, joita on 20 erilaista. Puolet naista on sellai-
sia, joita ihmisen keho pystyy itse muodostamaan, ja puolet on valttdméatonta saada ravinnosta.
Proteiinit pilkkoutuvat ruoansulatuksessa aminohapoiksi. Proteiinit ovat rakennusaineina muun mu-
assa lihaksille ja erilaisille entsyymeille, jotka saatelevat ihmiskehon eri elintoimintoja. (Aro 2008,
12)

Rasva on joko kovaa eli tyydyttynytta tai pehmedaa eli tyydyttyméatonta rasvaa. Pehmeasta rasvasta
saadaan omega-6- ja omega-3-rasvahappoja, jotka ovat ihmiselle valttdmattomia. (Schwab 2020.)
Rasvat ovat tarkeitd myoés eri vitamiinien imeytymisessa elimistdoon. Jos rasvaa saadaan enem-

man, kuin keho tarvitsee, se varastoituu elimiston rasvakudokseen. (Aro 2008, 12.)

Vitamiineista 13 ja kivenndisaineista 12 taytyy saada ravinnosta, jotta valttamattomat elintoiminnot
sailyvat. Jos joku valttamattomista vitamiineista jdd saamatta ravinnosta, siitd aiheutuu tapauksesta

riippuen erilaisia puutosoireita. (Aro 2008, 53).

Elintarvikkeet koostuvat edella mainituista ravintoaineista, joita usein yhdessa elintarvikkeessa on
useampia. Esimerkkiné kala siséltaa ravintoaineista proteiinia, rasvoja seka useita vitamiineja ja

kivennaisaineita (Ruokavirasto 2020).
4.2 Ravinto ja aivot

Aivot kuluttavat energiaa ympari vuorokauden. Ne tarvitsevat energiaa viestien vélittdmiseen,
kuona-aineiden poistamiseen, solujen korjaamiseen, valittdjaaineiden rakentamiseen ja jakeluun
seka kytkenttjen muuttamiseen aina, kun opitaan jotain uutta. Aivojen ravinnon tarve on maaralli-
nen ja laadullinen. Maaralliseen tarpeeseen liittyy se, kuinka usein ja kuinka paljon ihminen syo.

Laadullinen tarve liittyy esimerkiksi valittdjaaineiden koostumukseen. (Otala 2011, 160-161.)



Aivot kayttavat viidenneksen inmisen kayttamasta energiasta (eml.). Tutkimuksissa on todettu, etta
sopiva verensokerin taso tukee optimaalista aivojen kognitiivista toimintaa (King 2012, 27). Liika
sy0minen on kuitenkin turhaa. Suuret ateriat pakottavat aivot lepotilaan, koska evoluutio on ohjel-
moinut aivot ruoan etsimiseen. Aivot eivat myoskaan voi hyddyntaa rasvakudoksissa olevia ener-
giavarantoja. Otala 2011, 161).

Nykyinen ravinto on usein ravintoarvoltaan huonoa, silla se on niin pitkalti teollisesti kasiteltya ja
siind on paljon keinotekoisia lisaaineita, vaaria rasvoja ja sokeria. Monet aivojen ja mielen sairau-
det ovat lisdantyneet viime vuosina vastasyntyneilla. Tutkijat pitavat yhtena syyna tulevien vanhem-
pien pikaruoka- ja lisdainepainotteista ruokavaliota. Kehittyva sikid joutuu rakentamaan aivonsa

heikoista raaka-aineista. (Perlmutter & Coleman 2010, viitattu teoksessa Otala 2011, 162.)

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Laadullinen tutkimus ja aineiston keraaminen

Laadullista tutkimusta tehdesséa aineiston tieteellisyys ei maaraydy sen maaran, vaan laadun pe-
rusteella. Tasta syysta tutkimuksessa hyddynnettdva aineisto on valittava tarkasti. Laadullinen ai-
neisto on karkeasti ajateltuna tekstimuodossa olevaa tietoa. (Eskola & Suoranta 1998, luku Laadul-
lisen tutkimuksen maarittelyd). Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa kerataan yleisimmin haastat-
teluilla, kyselyilld, havainnoinnilla ja erilaisista dokumenteista kokoamalla. Néaita tekniikoita voidaan
luonnollisesi myos yhdistelld ja kdyttdd useampaa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku Aineiston han-

kinta ja maaré laadullisessa tutkimuksessa.)

Taman tutkimuksen paéakysymys on "Millaisella ravinnolla Poliisissa tydskenteleva voi tukea omaa
toimintakykyaan ja aivojensa toimintaa?” Taman tavoitteen saavuttaminen vaatii syventymista polii-
sin toimintakyvyn eri osa-alueisiin ja perehtymista ravinnon, aivojen ja toimintakyvyn valisiin yhteyk-
siin. Tasta syysta valitsin laadullisen tutkimusmenetelmén, ja aineistonkeruumenetelméaksi teema-

haastattelun.

Tassa opinnaytetydssa on tarkoitus saada selville, mitd ongelmia poliisin ammatti tuo toimintakyvyn
ja aivojen tehokkaan toiminnan yllapitamiseen. Tavoitteena on selvittdd, miten ravinnolla voidaan
ehkaistd naita ongelmia ja edistéaa aivojen terveytta ja toimintakykyda. Lisaksi tutkimuksella halutaan
avata alkoholin ja kofeiinin vaikutuksia toimintakykyyn. Laadullinen tutkimusmenetelma tukee par-

haiten naita tavoitteita, koska silla saadaan tarpeeksi seikkaperaista tietoa tutkittavista teemoista.

Opinnaytetytssa yhdistelemani teemat ovat laajoja ja niitd ei ole yhdistelty talla tavalla ja tarkkuu-
della aikaisemmin, joten paatin kayttda asiantuntijoiden haastatteluja olennaisimpana tiedon ker&a-

misen menetelmanda. Tavoitteena oli helpottaa vastausten 16ytadmista tutkimuskysymyksiin.



Haastattelussa ollaan suorassa kielellisessa vuorovaikutuksessa haastateltavan kanssa, joka tekee
siité joustavan tiedonkeruumenetelméan. Aineiston keraamista voidaan ohjata tilanteen mukaan ja
vastauksista riippuen tarkentaa jo tiedonkeruun aikana. (Hirsjarvi ym. 2010, 204-205.) Opinnayte-
tyoni aihe on moniulotteinen, ja halusin varmistaa, ettd saan syventya haastateltavien antamiin

vastauksiin, ja esittda heille tarkentavia ja taydentavia kysymyksia.

Tutkimusta tehdessa en olettanut kuitenkaan, etta teemahaastatteluilla saadaan vastaukset kaik-
kiin kysymyksiin, haastateltavien asiantuntemuksesta huolimatta, joten kaytin tiedon keraamiseen
my0s eri lahdekirjallisuudesta ja dokumenteista kirjallisuuskatsauksella saatavia tietoja. Haastatte-
lujen analysoinnin jalkeen halusin my6s tarkentaa ja tdydentaa joitain kasiteltyja teemoja kirjallisuu-

desta saatavilla tiedoilla.
5.2 Haastateltavien valinta ja esittely

Haastateltavat tyoterveyshuollon ammattilaiset valittiin silla perusteella, etté heilla olisi kokemusta
poliiseista niin kentéalla kuin toimistotdissakin tydskentelevien hoitamisesta. N&in ollen heilla olisi
valmiiksi kuva ammatin erityispiirteista ja niiden tuomista haasteista terveydelle. Osaamisala tay-
tyisi sijoittua ravintoon, aivoihin tai toimintakykyyn. Terveystalolta ilmoitettiin, ettei tutkimuslupaa
tarvita, kunhan haastatteluissa ei puhuta salassa pidettavista asioista, kuten hoitomenetelmista tai
yksittaisista asiakassuhteista. TAma otettiin teemahaastattelujen kysymyksenasettelussa huomi-

oon.

Haastateltaviksi valitut tydterveyden asiantuntijat olivat Pekka Koukkari ja Seija Palsio. Koukkarilla
on kymmenen vuoden tytkokemus poliisien tydterveysladkarina Ita-Suomen poliisilaitoksen alu-
eella. Tyoterveyshoitaja Seija Palsiolla on ollut poliiseja asiakkaina vuodesta 2003 lahtien. Tervey-

denhoitoalalla han on ollut vuodesta 1985.

Marika Venalainen on terveystieteiden maisteri ja laillistettu ravitsemusterapeutti, joka on valmistu-
nut vuonna 2008. Siitd asti han on tehnyt t6ita tydikaisen vaestdn kanssa, myds tyoterveyspuolella.

Tyo6terveyden asiakkaina on ollut myds poliisinenkildstdd, joskin harvakseltaan.

Neljas haastateltava on Terveystalon vastaava ravitsemusterapeutti, jonka nimeé ei mainita hdnen
toiveestaan. Kutsun h&ntd opinnaytetytssa nimell& haastateltava x. Han on terveystieteiden tohtori
ja laillistettu ravitsemusterapeutti, joka on tehnyt kaytannon ravinnonohjausta vuodesta 2003 l&h-
tien. Haastateltava x on ollut mukana tutkimushankkeissa liittyen painonhallintaan ja sydan- ja veri-
suonisairauksiin. Han on tehnyt vaitoskirjan, jossa selvitettiin muun muassa ruokavalion vaikutuksia
aivoterveyteen ja kognitiivisen toimintakyvyn laskuun. Ravitsemusterapeutin nakékulmasta han on
tutkinut myds masennusoireiden ja mielenterveyden yhteytta ruokavalioon. TAman opinnaytetytn
tekoajankohtana haastateltava x toimii Terveystalolla vastaavana ravitsemusterapeuttina. Asiak-

kaina hanella on myds poliisihenkilostoa.



Asiantuntijoita hyddynnettiin heidan osaamisalansa perusteella. Tiivistettynd, tyoterveyden asian-
tuntijoilta oli tarkoitus saada tietoa poliisin ammatin tuomista haasteista fyysisen, psyykkisen, kog-
nitiivisen ja sosiaalisen toimintakyvyn yllapitamiselle. Esiin haettiin poliisin ammatin erityispiirteiden
tuomia ongelmakohtia. Ravitsemusterapeuteilta puolestaan oli tarkoitus saada tietoa siita, miten

ravinnolla voidaan vaikuttaa naihin ongelmakohtiin ja tukea toimintakykyéa seké aivojen toimintaa.
5.3 Aineiston analysointi

Laadullisen aineiston analyysin tarkoituksena on informaatioarvon lisddminen, koska hajanaisesta
aineistosta pyritddn luomaan mielekasta, selkeda ja yhtenaista informaatiota tutkittavasta ilmitsta.
(Burns & Grove 1997, viitattu teoksessa Sarajarvi & Tuomi 2018, Luku Yleisesti siséllonanalyysin
tekemisestd). Tassa opinnaytetydssa informaatio lisdéntyi, kun useamman tieteenalan tiedot yhdis-
tyivat. Kirjallisuuskatsauksella ja haastatteluilla keratyt tiedot analysoin aineistolahtoisen sisal-

[6nanalyysin avulla.

Aineistolahtoisen sisdllonanalyysin voi kuvata karkeasti kolmella prosessilla, joita ovat: aineiston
redusointi eli pelkistdminen, klusterointi eli ryhmittely ja abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luo-
minen (Miles & Huberman 1994, viitattu teoksessa Sarajarvi & Tuomi, luku Aineistolahtdinen sisal-
I[6nanalyysi). Redusoinnissa analysoitavat tiedot olivat [ahdekirjallisuudesta poimitut kappaleet ja
haastatteluista tekemani litteroinnit. Listasin niisté olennaisen sisallon ja etsin niista samankaltai-
suuksia ja erilaisuuksia, jonka jalkeen ryhmittelin niitd alaluokkiin. Taman jalkeen yhdistin naita
edelleen ylaluokiksi, aineistosta nousevien aiheiden mukaan niin, etta ne vastasivat opinnaytetyon
tutkimuskysymyksiin. Haastattelujen tietojen analysointia helpotti haastattelukysymysten teemoit-

telu.

5.4 Tyodterveysladkarin ja -hoitajan haastatteluissa esiin nousseet asiat

Tyoterveyslaakari Pekka Koukkarin ja tyéterveyshoitaja Seija Palsion haastatteluissa vuorotyd
nousi haasteeksi toimintakyvyn yllapitdmisen nakokulmasta. Valtaosa poliiseista, jotka tydskentele-
vat valvonta- ja halytyssektorilla, tekevat vuorotyotad. Naiden henkildiden arkielama poikkeaa siis
jatkuvasti normaalista vuorokausirytmista erityisesti nukkumisen suhteen. Yoévuorojen jalkeen on
usein vaikea saada unen paasta kiinni, ja unirytmi menee sekaisin. Se aiheuttaa vasymysta, joka
on keskeisin vuorotydn tuoma haaste poliisin toimintakyvylle. Vuoroty6té tekeva ei jaksa harrastaa
likuntaa samalla tavalla kuin normaalia paivatyota tekeva, mika vaikuttaa edelleen fyysiseen toi-

mintakykyyn.

Koukkarin mukaan vasymys voi vaikuttaa myo6s ruokavalion sisaltoon heikentavasti. Vuorotyon
tuoma arjen epasaanndllisyys voi puolestaan vaikuttaa ruokailun epasaannéllisyyteen. Nama vai-

keuttavat painonhallintaa aiheuttaen lihomista. Seurauksena kestavyyskunto heikkenee. Koukkari



kertoi, ettd tAma on poliisin ammatissa fyysisen toimintakyvyn kannalta huomattavasti suurempi

haaste, kuin lihaskunto.

Koukkarin ja Palsion mukaan autossa istuminen ja epaergonomisuus kuormittaa alaselan lihaksia
ja nivelia. Poliisin tehtavien luonteen vuoksi eteen voi tulla ékillisesti fyysista toimintaa vaativa ti-
lanne, ja lihakset joutuvat "kylmiltdan” toimintaan. Talléin on suurempi riski venahdyksille ja revah-

dyksille. Hyva lihaksien ja nivelien kunto ehkaisee naita.

Poliisin tyon psyykkinen kuormittavuus tuli useasti esille haastatteluissa. Poliisitydssa kohdataan
jatkuvasti ihnmiskunnan ongelmia ja ollaan tekemisissa negatiivisten asioiden kanssa. Toiden teke-
minen tallaisessa ymparistdssa jo itsessdan aiheuttaa stressia. Painetta kenttatdissa tuo myos va-
kivallan uhka. Véliton vakivallan uhka ei ole jokapaivaista, mutta se on teoreettisesti mahdollista
milloin tahansa, ja vakivalta voi olla aarimmaista. Useisiin poliisin tehtdvankuviin kuuluu jatkuva
l[&htovalmius, joka lisda stressia. Toimistotdissa pitkaan kestava kova tyotahti lisééa stressia ja vai-
keuttaa palautumista. Lisdksi psyykkistad kuormittavuutta lisddvat monimutkaiset paatokset ja vas-

tuu niista.

Haastateltavien mukaan mieliala vaikuttaa kognitioon eli informaation prosessointiin ja on toiminta-
kyvyn kannalta erittdin olennainen asia. Poliisin tyon kuormittavuuden takia monesti 50 ik&vuoden
jalkeen aletaan laskea vuosia eldkeikaan. Mielialan laskulla, motivaation puutteella ja tietynlaisella

kyynistymisell& on toimintakykyyn ja tyossdjaksamiseen negatiivinen vaikutus.

Vasymyksen, kumulatiivisen stressin ja psyykkisen kuormittavuuden vuoksi tyévuorot voivat olla
hyvinkin raskaita. Joinakin viikkoina saattaa olla vain yksi kokonainen vapaapaiva. Vuorokautinen
palautuminen tydsta voi talldin jaada tapahtumatta, mika vaikuttaa yha suuremmin vireystilaan ja
jaksamiseen. Tydssa koettu stressi ei paase purkautumaan vaan niin sanotusti kumuloituu. Kumu-
loituvan stressin seurauksena tyssa viihntyminen ja motivaatio karsii, hermot ovat kiredmmalla,
kognitiiviset toiminnot vaikeutuvat, keskittymiskyky heikkenee, ratkaisunteko vaikeutuu, tutkinnassa
jutut eivat etene ja kentalla tapaturmariski kasvaa. My@s alttius eri sairauksille nousee. Olennaista
onkin stressista palautuminen, jonka tulee olla paivittaista tai aivan viimeistadn lepopaivien aikana

tapahtuvaa.

Haastateltavien mukaan kofeiinin kohtuullisella kaytélla ei ole terveydelle haitallisia vaikutuksia,
ellei kofeiinille ole yksilollista herkkyyttd. Alkoholi puolestaan on haitaksi unelle ja hidastaa néin pa-

lautumista kohtuullisesti kaytettynakin.
5.5 Ravitsemusterapeuttien haastatteluissa esiin nousseet asiat

Molempien ravitsemusterapeuttien haastattelussa tarkeimmaksi asiaksi nousi saanndllinen ate-

riarytmi, joka vaikuttaa niin fyysiseen, psyykkiseen, kognitiiviseen kuin sosiaaliseenkin



toimintakykyyn. Se on syémisen kivijalka, ja erityisen vahva vaikutus silla on vireystilaan, fyysiseen

jaksamiseen ja painonhallintaan.

Haastateltujen ravitsemusterapeuttien mukaan vuorotyd on myds ravinnon nakékulmasta haaste,
silla se vaikeuttaa saanndllisen ateriarytmin yllapitamista. Poliisin ammatissa tydtehtavien ennakoi-
mattomuus voi aiheuttaa sen, ettei ruokailemiseen ole aikaa ja verensokeri ehtii laskea. Verenso-
kerin pysyminen tasaisena oli ravitsemusterapeuttien mukaan tila, johon poliisin ammatissa olevien
tulisi pyrkia. Tama tarkoittaa, ettéa verensokerin &killisid nousuja ja laskuja valtetaan. Verensokerin
laskut johtavat toimintakyvyn laskuun. Mielialat vaihtelevat, ajatteleminen vaikeutuu ja vuorovaiku-

tustaidot karsivat.

Haastatteluissa ravitsemusterapeutit antoivat omat ohjeensa aterioiden rytmitykseen ja sisaltoon
toimintakyvyn yllapitamisen tueksi. Aterioiden sisalldssé paljon asiaa tiivistyy perusterveelliseen
virallisten ravitsemussuositusten mukaiseen syomiseen. Ateriat tulisi koostaa lautasmallin mukai-
sesti, jolloin niistéd saadaan kaikkia tarvittavia ruoka-aineita toimintakyvyn yllapitamista ajatellen.
Lautasmallin mukaan puolet ateriasta tulisi olla kasviksia, neljasosa proteiinin l[&hdettd ja neljasosa
hiilihydraatteja. Fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn osalta ravinnossa korostuivat proteiinit ja hiili-
hydraatit saannollisesti syotyina. Vireystilaan voidaan vaikuttaa ravinnolla pitamalla verensokeri ta-
saisena, ja auttamalla ravinnolla hyvaa unen saantia. Palautumisen kannalta tarkeda on myads valt-

taa alkoholia, silla se heikentaa unen laatua.

Aivotoiminnan kannalta Terveystalon vastaava ravitsemusterapeutti kertoi ravinnon sisallén nouse-
van keskiton. Aivot tarvitsevat pehmeita rasvoja, tiettyja vitamiineja ja erilaisia kasvikunnan tuot-
teista saatavia yhdisteitd. Ne ovat tarkeitd, jotta aivot eivat vanhene ennenaikaisesti ja aivotoimin-
not toimivat kuten pitaakin. Nailla yhdisteilla on todettu olevan vaikutuksia my6s mielialaan ja ma-

sennusoireisiin.

Ravitsemusterapeuttien haastatteluissa puhuttiin myos nestetasapainosta, joka vaikuttaa kaikkiin
toimintakyvyn osa-alueisiin. Vendaldinen mainitsi huomaavansa vuorotyélaisissa sita, etta tyontekijat
eivat ehka uskalla juoda, jos on epavarmuutta siitd, milloin paastaan vessaan seuraavan kerran.

Sen takia nesteesta on puhuttu vastaanotoilla aika paljon.

Alkoholista ja kofeiinista puhuttaessa haasteltavat olivat yhta mieltd alkoholin pienenkin kaytdn hai-
tallisista vaikutuksista unen laatuun. Alkoholin tihed, saanndéllinen ja pitkaaikainen kaytto tai muu-
toin runsas kaytto altistaa maksa- ja aivosairauksille ja estaa tyosta palautumista, jolla on suuria

vaikutuksia toimintakyvyn kaikkiin osa-alueisiin.

Kofeiini oli ravitsemusterapeuttien mukaan kohtuullisella kaytolla hyodyllinen toimintakyvyn tehos-
taja. Vendlainen kertoi, ettd kahvilla on todettu olevan myonteisia terveysvaikutuksia muutenkin.

Ravitsemusterapeutit painottivat molemmat, etta kahvin maaraé ja sen juomisen ajankohtaa tulee



miettid, silla liiallinen kayttd ja vahainenkin kayttd ennen nukkumaan menemista vaikuttaa haitalli-
sesti uneen. Kahvia ja energiajuomia verratessa molemmat ravitsemusterapeutit olivat selkeasti

sitd mielta, etta kahvi on naista parempi vaihtoehto energiajuomien sisaltdman sokerin ja vuoksi.

Keskusteltaessa poliisitydn kuormittavuudesta Terveystalon vastaava ravitsemusterapeutti huo-
maultti, ettd sydmisessa tulee ottaa huomioon myoés yksilon voimavarat. Ravinnossa tarkein asia on
saanndllinen ateriarytmi, ja sen yllapitaminen voi stressaantuneelle olla helpompaa, kun hyédynne-
taan kaupasta loytyvia valmisruokavaihtoehtoja. Jotta valmisruoista saa mahdollisimman terveelli-

siad ja toimintakykya tukevia aterioita, niita taytyy tdydentaa vastaamaan lautasmallia.

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassa luvussa esitellaan ravinnosta saatavia ratkaisuja ja apuja toimintakyvyn eri osa-alueiden yl-
lapitamiseen, tydssajaksamiseen ja aivojen toiminnan edesauttamiseen. Tutkimuskysymys oli "Mil-

laisella ravinnolla Poliisissa tytskenteleva voi tukea omaa toimintakykyaan ja aivojensa toimintaa?”

Alakysymyksia olivat: Minkalaisia ongelmia poliisin ammatti tuo toimintakyvyn ja aivojen tehokkaan
toiminnan yllapitamiseen? Miten ravinnolla voidaan ehkaista naitda ongelmia ja edistaa aivojen ter-

veyttd ja toimintakykya? Miten alkoholin ja kofeiinin kayttd vaikuttavat toimintakykyyn?

Edellisessa luvussa esiteltiin tyoterveyslaakarilta ja -hoitajalta saadut vastaukset poliisin toimintaky-
vyn yllapitamisen ongelmiin. Seuraavaksi esitellaan siis niiden pohjalta tarkemmin, kuinka naihin

ongelmakohtiin voidaan vaikuttaa ravinnolla.
6.1 Toimintakyvyn tukemisen kivijalka

Ravitsemusterapeuttien haastatteluissa kavi ilmi, etté jokaiseen toimintakyvyn osa-alueeseen vai-
kuttavat olennaisesti kaksi asiaa, sdanndéllinen ateriarytmi ja nestetasapaino. Naista kahdesta asi-

asta huolehtimalla saa kaikista suurimmat vaikutukset varsinkin fyysiseen toimintakykyyn.
6.1.1 S&anndllinen ateriarytmi

Palautuminen nousi ensiarvoisen tarkeaksi teemaksi tyoterveyslaakarin ja -hoitajan haastatte-
luissa. Jatkuva verensokerin heittely vaikeuttaa palautumista ja vaikuttaa sita kautta fyysiseen ja
psyykkiseen toimintakykyyn (Vendaldinen 2021). Verensokerin heittelyt vaikuttavat oleellisesti mieli-
alojen vaihteluihin. Erityisesti matala verensokeritaso voi aiheuttaa ahdistusta, artyneisyytta ja her-
mostuneisuutta (Gold ym. 1995, viitattu teoksessa Sovijarvi ym., 343.) Ennen néaiden oireiden ilme-

nemista kognitiivinen toimintakyky laskee yleensa merkittavasti (Evans ym. 2000).

Kaikkia toimintakyvyn osa-alueita tukee saannéllinen ateriarytmi, joka edesauttaa verensokerin ta-

saisena pysymista. Ateriarytmin tulisi olla sellainen, etta aterioiden valiin jisi naisilla 3 tuntia ja



miehilla 3—4 tuntia. Ero johtuu miesten ja naisten fysiologisista eroista ja siita, ettd miehilla on pa-

rempi sietokyky verensokerin laskulle. (Venaldinen 2021.)

Saanndllista vuorokausirytmia elavan on vuorotyolaisia helpompi toteuttaa tama. Useimmiten y6-
vuorossa saanndllinen ateriarytmi tarkoittaisi sité, etté kotona sydédaan ennen tyévuoroa paivallinen
ja kello 20-21 aikaan iltapala téissa. Yon paaateria suositellaan syétavaksi puolenydn aikaan. Aa-
muyo6lla olisi hyva sydda noin kaksi mielelladn kylmaa valipalatyylista ateriaa ja aamulla ennen nuk-

kumaanmenoa aamupala. (Venalainen 2021.)

Kentalla tyopaivan ennakoimattomuus haastaa ateriarytmin yllapitamista. Kenttatydssa poliisiauto
on usein lahella, ja sinne voi ottaa mukana sailyvia evaita, kuten pahkingitd, manteleita ja kuivattuja
hedelmia. Markkinoilla on myds kuitupitoisia oikeasti hyvia ja terveellisia valipalapatukoita, kuten
Elovena-valipalapatukat. Evaiksi kayvat myds helposti kuorittavat hedelmat, kuten banaani tai viini-
rypaleet, joita ei tarvitse kuoria. Nykyaan 1oytyy myos pienia kylmalaukkuja, joihin voi ottaa mukaan
helpommin pilaantuvia ruokia, esimerkiksi leipia. (Haastateltava x 2021.)

Akuutit stressitilanteet poistavat usein nalan tunteen. Jos tyovuoro siséaltaa paljon stressaavia tilan-
teita, voi huomata, ettei nalka muistuta itsestédén. Kun elimistd kokee uhkaa, ensisijaisena asiana

on siité selviaminen, jolloin keho ohittaa nalan. Toipumisessa sellaisesta tydovuorosta on syyta kiin-
nittaa ateriarytmiin erityista huomiota. Nalka voimistaa tunteita, ja pitkaaikaisesti nalk&ainen ihminen

reagoi herkasti. (Venalainen 2021.) Tama heikentda sosiaalista toimintakykya.
6.1.2 Nestetasapainon yllapitaminen

Nestetasapaino on sdanndllisen ateriarytmin ohella olennainen asia kaikkien toimintakyvyn osa-
alueiden kannalta. Ihminen tarvitsee keskimaaraisesti 1-1,5 litraa nestetta paivassa. Tahan laske-

taan kaikki ruokajuomat, kuten kahvi, vesi ja tee. (Haastateltava x 2021.)

Jos ja kun ty6ssa tulee fyysisyyttd, keho haihduttaa enemman nestettd, jolloin nesteen tarvekin
luonnollisesti lisdéntyy. Esimerkiksi urheiluun verratessa, tunnin kestéva urheilusuoritus lisda nes-
teen kulutusta 0,5-1 litraa. (Eml.) Kentalla poliisien tyon fyysisyytta lisddvat mukana kannettavat
varusteet ja raskas vaatetus suojaliiveineen. Mukana kannattaa siis aina pitda vetta, jotta neste-

hukkaa ei pddse syntymaan.

Haastatteluista ilmeni selvasti, etté poliisityd aiheuttaa stressid. Stressi lisda aivojen veden tarvetta.
Vuorokaudessa ihmisen tulisi saada kaksi desilitraa vetta jokaista kymmenta kiloa kohden. Vetta
pitda juoda jatkuvasti, jotta janon tunne ei ehdi synty4, silla silloin nestevajaus on jo syntynyt.
(Otala 2011, 168). Nestevajeen on todettu urheilijoilla heikentavan motoriikkaa ja taito-ominaisuuk-
sien yllapitoa (Ojala 2021). Poliisitydssa koetaan seké lyhytkestoista etté pitkakestoista stressia,
joten on tarke&a huolehtia riittavasta veden saannista. Nain stressin aikaansaama nesteen kulutus

ei aiheuta toimintakyvylle haitallisia oireita.



6.2 Fyysinen jaksaminen ja kestavyys

Haastatteluissa olennaisiksi fyysisen toimintakyvyn ongelmakohdiksi nousivat kestavyyskunto ja
painonhallinta. Hyva fyysinen kunto ja suorituskyky tukevat myds henkisté jaksamista, silla hyva-
kuntoinen ihminen jaksaa liikkkua enemman. Liikunta on oivallinen tapa purkaa stressihormoneja.

Tama on kaikilla poliiseilla tarkeaa tehtavankuvasta riippumatta. (Palsio 2021.)

Fyysisen toimintakyvyn kannalta paljon tiivistyy perusterveelliseen virallisten ravitsemussuositusten
mukaiseen sydmiseen. Ateriat tulisi koostaa edella mainitun lautasmallin mukaisesti, jolloin niista

saadaan kaikkia tarvittavia ruoka-aineita. (Eml.)

Fyysisen jaksamisen ja kestavyyden yllapitamisessa tarkeita ovat hiilihydraatit, joita tarvitaan polt-
toaineeksi. Paaaterialla hiilihydraatin [&hteina voisi olla esimerkiksi perunaa, riisia tai pastaa ja vali-
paloilla esimerkiksi leipd&, mysli&a, muroja, hedelmia ja marjoja. Hiilihydraatin l&hteiden olisi hyva
olla kuitupitoisia. Silloin kun kuitua on mukana, se tasaa verensokerin heilahteluita aterian ympa-
rilld. Sitd kautta se tukee vireystilan sailymista. Hiilihydraattien ohella proteiinit ovat fyysisyyden na-
kdkulmasta tarkea, ja sen lahteita tulisi olla 1ahestulkoon kaikilla paivan aterioista. Proteiinit tuovat
myds kyllaisyyden tunnetta aterian jalkeen, eli pitavat nélkaa loitolla eniten. Proteiinipitoinen ruoka
tukee myos painonhallintaa ja lihasmassan sailymista. Hyvia proteiinin |&hteitd ovat esimerkiksi
liha, kala, maitovalmisteet ja kasviproteiinin Idhteet, kuten soijapohjaiset maidonkaltaiset tuotteet.
(Haastateltava x 2021.)

Haastatteluissa todettiin poliisien nivelten olevan autossa istumisen johdosta koetuksella. (Koukkari
2021; Palsio 2021) Nivelten hyvinvointia ajatellen juuri painonhallinta on tarkein asia, silla suurim-
maksi osaksi vaikutukset valittyvat painon kautta. Jos on ylipainoa, se haastaa kantavien nivelien
toimintakykya. Painonhallinnassa aloitetaan saannoéllisesta ateriarytmista ja lautasmallin mukai-
sesta syomisesta. Nivelten kuntoon vaikuttaa myds nivelen ymparilla oleva lihasmassa ja sen riitta-

vyys. Riittava proteiinin saanti edistaa lihasmassan sailymista. (Haastateltava x 2021.)

Saanndllinen ateriarytmi tukee poliisitydsséd myds etenkin kentalla vastaan tulevia akillisia fyysisia
suorituksia, silla keho saa tasaisesti polttoainetta. Palautumisen kannalta tarkeitd ovat hiilihydraat-
tien ja proteiinien riittava saanti. (Haastateltava x 2021.) Vuorotytssa paivittdiseen palautumiseen
auttaa se, etta tydvuoron jalkeisien unien jalkeen sytdaan aamupala suhteellisen pian herdaamisen
jalkeen, riippumatta siita mihin aikaan heraa. Sen jalkeen, riippuen herddmisajankohdasta, syo-
daan lounas tai paivallinen. Yévuoron jalkeiselta levolta herattyd voi "aamupalan” jalkeen suoraan
hypata paivalliseen, mikali heraa iltapaivalla. Jos seuraavaksi on toinen yévuoro, tallaisen ateriaryt-

min yllapitaminen auttaa palautumiseen edellisesta vuorosta. (Venalainen 2021.)



6.3 Vasymyksen ehkdisy, vireystila ja keskittymiskyky

Tyoterveyslaakarin ja -hoitajan haastatteluissa kavi ilmi vuoroty6laisten vaikeus saada unen paasta
kiinni nukkumaan mentéessa, ja uni voi olla heikkolaatuista, miké johtaa vasymykseen ja keskitty-
miskyvyn puutteeseen seuraavissa tyévuoroissa (Koukkari; Palsio 2021). Univajeesta johtuva va-
symys on yksi tekija, joka heikentda kognitiivisia toimintoja. Univaje voi johtaa muun muassa kayt-
taytymiseen, joka ei ole tarkoituksenmukaista. Tama voi lisdta onnettomuus- ja tapaturmariskia.
Kauan kestava yhtéajaksoinen valvominen johtaa havaintovirheisiin seka torkahteluun. Nama voivat
tapahtua myos kesken tyétehtavan. (Harma & Sallinen 2000.) Vireydella on vaikutuksia yksilon ky-
kyyn vastaanottaa, kasitellda seké soveltaa saamaansa tietoa. Vasyneena voi kynnys riskienottoon
pienentya seka mieliala heiketa. Se voi nakya esimerkiksi artyisyytena taikka heikentyneena moti-
vaationa. (Harma ym. 2019.)

Vuorotyon tuomaa vasymysta ehkaisee hyva palautuminen yovuoroista. Helpointa, mité yksittainen
tyontekija voi tehd&, on valttaa ravinnossa kaikkea, mika heikentaa palautumista. Olennaisimpana

tassé on alkoholi, joka laittaa unirytmin sekaisin entista pahemmin. Alkoholin ottaminen illalla saat-

taa hetkellisesti vasyttaa ja auttaa tata kautta saamaan unta, mutta se heikentaa unen laatua ja ta-
ten palautumista. (Koukkari 2021.) Alkoholi voi myds aiheuttaa unen aikana enemman herailemista
(Haastateltava x 2021).

Unen laatua ja uneen paasemista voidaan parantaa ravinnolla. Tarkeaa on se, ettd ennen nukku-
maanmenoa ensinnakin syddaan iltapala tai yovuoron jalkeen aamupala. Kohtuullinen ateriakoko
tukee tassa unen laatua. (Haastateltava x 2021.) Ennen nukkumaanmenoa sy6dyn aterian kannat-
taa olla hiilihydraattipainotteinen, muttei valttdmaéatta kuitupitoinen. Esimerkiksi jonkunlainen taysjy-
vasampyla, piirakka, banaanit ja puuro ovat hyvia vaihtoehtoja, ja tietenkin voi sy6da muita kasvik-
sia lisdksi. Proteiinin saanti ennen nukkumaanmenoa ei ole niin suuressa merkityksessa. (Venalai-
nen 2021.) Jos sy0 tuhdin ja raskaan aterian, esimerkiksi pihvi- tai hampurilaisaterian tai muuta
tuhtia, rasvaista ja heikommin sulavaa, se heikentdd unen laatua. Sokeripitoinen ateria saattaa

nostaa vireytta niin, ettda nukahtaminen on hankalampaa. (Haastateltava x 2021.)

Ty6vuoron aikana ravinnossa kiinnitetaan eri asioihin huomiota. Keskittymiskyvyssa lahdetaan liik-
keelle silti ateriarytmista, ettei keskittyminen mene nélén tunteeseen. Tassa keskidon nousevat ra-
vintoaineet, joilla saadaan pidettyd mahdollisimman kauan kyllainen olo. Proteiinilla, esimerkiksi
lihalla, kalalla, kanalla ja kasviproteiineilla saadaan pitkakestoista kyllaisyytta. Verensokerin nousua
saadaan tasattua kuiduilla. (Venalainen 2021.) Kuituja saa taysjyvaviljasta, esimerkiksi ruisleipd on
kuidun lahteena ylivoimainen. Lisaksi kuituja saadaan palkokasveista, pahkingéisté ja siemenista.
(Aro2008, 41.) Nailla keinoilla huomio ei mene nalan tunteeseen. Annoskokoon on myds syyta kiin-
nittdd huomiota, ettei huomio mene siihenkaan, etta olisi liian taysi olo. (Venaldinen 2021.) Jos ve-

rensokeri nousee liian korkealle, voi se johtaa raukeaan ja vetdmattomaan oloon (Palsio 2021).



Keskittymiskyvyn ja vireystilan yllapitamista toissa edistaa riittdva raudan saanti. Kysyttaessa ih-
misten yleisimmisté ravintoaineiden puutostiloista Venaldainen mainitsi yhtena aineena raudan. Po-
liisin toimintakyvyssa raudan puute saattaa nakya aivosumuna ja vasymyksena. (Venalainen
2021))

Etenkin naisilla kuukautisten aikaan raudan menetykset ovat suuria. Rautaa on runsaimmin li-
hassa, veriruoissa seka taysjyvaviljassa. Kasviperaisten ruokien sisdltama rauta imeytyy heikom-
min kuin eldinperaisten, mutta C-vitamiini parantaa raudan imeytymista. (Aro 2008, 75) Kasviperai-
sid raudan lahteita ovat esimerkiksi soija, linssit ja tummanvihreat kasvikset kuten pavut ja pinaatti,
jossa on itsessaan mukana C-vitamiinia. Raudan imeytymistéa voi vauhdittaa marjoilla ja hedelmilla,

silla ne sisaltavat C-vitamiinia. (Hirsimaki 2017)
6.4 Valmisruoat kumuloituvaa stressia vastaan

Tyoterveyslaakarin ja -hoitajan haastatteluissa esiin nousi kumuloituva stressi. Se vaikuttaa niin
aivoissa, kuin kehossakin haitallisesti. Pitkdkestoinen stressi aiheutuu siitd, kun henkild ei palaudu
stressista, vaan se niin sanotusti kumuloituu. Kumuloituva stressi vaikuttaa uneen heikentavasti,
mika lisaa vasymysta. Henkil6 ei jaksa noudattaa terveitd elamantapoja tai pitaa itsestdan huolta
(Koukkari, 2021). Kumuloituvaan stressiin voidaan vaikuttaa ravinnolla helpoiten niin, ettei sita li-
saté huonolla ruokavaliolla (Venalainen 2021).

Stressiad voidaan vahentda ehka yllattavallakin tavalla valmisruokien avulla. Vaikutus ei perustu
niinkaan ruoan sisaltéén vaan sen helppouteen. Pitkdan jatkuneen stressin seurauksena tyonteki-
jan voimavarat eivat valttamatta riitd omaa palautumista tukevan ruokavalion yllapitamiseen. Tal-
I6in kannattaa ensisijaisesti pohtia mahdollisimman vaivattomia ratkaisuja. Jos stressaantunut on-
nistuu pitdmaan saannoéllisen ateriarytmin, ei lisapainetta kannata ottaa siita, etta tulisi syoda tie-
tylla tavalla. Kaupan valmisruoista |6ytyy oikeasti ja aidosti terveytta tukevia hyvia valintoja. (Haas-
tateltava x 2021.)

Valmisruoissa kannattaa etsia paketeista sydanmerkki, joka on kuin punainen @-merkki, jossa on
sydan keskelld. Merkki on sydanliiton merkki, joka on osoitus siita, etté tuote on sydanterveyden
kannalta parempi valinta (Haastateltava x 2021). Vuoroty® liséda sepelvaltimotaudin riskid seka mie-
hilla ettd naisilla noin 40 % (Bqgggild ja Knutson 1999, viitattu teoksessa Harmé & Sallinen 2000).
Valmisruoissa on kiinnitetty huomiota rasvan maaraan ja laatuun sekd suolan maaraan. Jos tuot-
teesta Ioytyy téllainen merkki, on kyseessa jo hyva valinta. (Haastateltava x 2021) Sydanmerkityt
tuotteet tukevat ominaisuuksiensa vuoksi sydanterveyden lisdksi muutoinkin fyysista toimintakykya

ja ovat varsinkin vuorotyolaiselle hyvia vaihtoehtoja.

Valmisruokien suurin haaste on se, ettéa niistd puuttuvat kasvikset. Lautasmallin mukaan puolet ate-

riasta tulisi olla kasviksia, neljasosa proteiinin l[ahdettéd ja neljasosa hiilihydraatteja. Kaupasta



saattaa l0ytya esimerkiksi pasta-annos, mutta niissa harvoin on kasviksia mukana. Ihmisen omalle
vastuulle jaa talléin taydentaa ateria jollain kasvikunnan tuotteella. Valmiissa kasvisruoissa on vas-

taavasti tarkistettava, etta ateria sisaltdd myds proteiinia ja hiilihydraattia. (Eml.)

Pakastealtaastakin 18ytyy kalapohjaisia tuotteita, jotka ovat saaneet sydanmerkin. Niiden kylkeen
voi keittdd vaikka perunat tai riisin ja lisata jotain kasviksia jalleen mukaan. Nain saadaan monipuo-

linen ateria aikaiseksi suhteellisen vaivattomasti. (Eml.)

Valmisruoissa siis tulisi miettia valmisruoan ravintosisaltoa ja tdydentaa sitd puuttuvin osin lautas-

malli mielessa pitaen. Silloin valmisruoasta tulee aidosti monipuolinen ateria. (Eml.)
6.5 Aivojen toimintaan ja kognitiivisiin toimintoihin vaikuttaminen ravinnolla

Haastatteluissa kumuloituva stressi nousi keskeiseksi ongelmakohdaksi poliisin ammatin psyykki-
sista haasteista puhuttaessa. Edella todettiin, ettd pitkdkestoinen stressi ja sen seurauksena nous-
sut kortisolitaso vahingoittaa aivojen hermosoluja (Nordengen 2017, 106—108). Aivojen toiminta on
muutoinkin psyykkisen ja kognitiivisen toimintakyvyn keskidssa, joten niiden toiminnasta huolehti-

minen on tarkeaa.
6.5.1 Aivojen hyvinvointi

Aivojen polttoaine on hiilihydraatit, niin kuin muillakin elimilla. Aivot eivét pysty varastoimaan soke-
ria, vaan niiden on saatava sité jatkuvasti verenkierron kautta. Energiaa ei kannata tankata nopeilla
hiilihydraateilla, kuten sokeripitoisilla juomilla, jotka pilkkoutuvat ruoansulatuksessa sokeriksi nope-
asti. Kayttbenergia on hyva saada hitaista hiilihydraateista, jotka vapauttavat sokerin tasaisempaa

tahtia, esimerkiksi kokojyvéleivasta, hedelmista ja vihanneksista. (Otala 2011, 164.)

Ruokaa tulisi tankata useita kertoja paivassa pienind annoksina, silla se pitaa veren sokeripitoisuu-
den tasaisena ja takaa aivojen jatkuvan energiansaannin. Erityisen tarkea on aamiainen, koska sen
laiminlyonti pitkittd& aterioiden valia edellisesta ateriasta, mika pienentéé veren sokeripitoisuutta ja

aivojen energian saantia. (Otala 2011, 161.)

Ravitsemukseen erikoistunut neurologi David Perlmutter toteaa, ettéd inmisen aivot tarvitsevat kai-
kista kehon osista eniten tarkoituksenmukaisia ravintoaineita, jotta ne toimisivat optimaalisella ta-

valla ja voisivat suojautua vanhenemisen rappeuttavia vaikutuksia ja tauteja vastaan. (Otala 2011,
161).

Aivoista 60 % on rasvaa, ja aivot tarvitsevat rasvaa enemman kuin mitddn muuta ravintoainetta.

Rasvan laadulla on suuri merkitys. Ravinnosta taytyy saada tarpeeksi pehmeita rasvoja, jotka py-
syvat viileassakin notkeina. (Otala 2011, 165.) Pehmedt rasvat edesauttavat aivojen ja hermoston
rakennetta ja toimintaa. Tutkimuksissa on osoitettu, ettd pehmeilla rasvoilla on tarkea vaikutus eri-

ikaisten kogpnitiivisiin toimintoihin. Pehmeitd rasvoja ovat erilaiset kasviperaiset rasvat, esimerkiksi



rypsi- ja oliiviéljy, niiden pohjalta tehdyt margariinit, salaatinkastikkeet, pahkinat, siemenet, mantelit
ja avokado. Elainkunnan tuotteista kala on sellainen, missa on pehmeita rasvoja. (Haastateltava x
2021.)

Rasvoissa tarkemmin erityisesti Omega-3- ja omega-6-rasvahapot ovat aivoille tarkeitd. Omega-3-
rasvahappo sisaltaa DHA-happo -nimisen osan, jonka vajaus heikentaa alyllisia toimintoja ja ai-
heuttaa masennusta, areytta ja reagoinnin hidastumista. Omega-3- ja omega-6-rasvahappoja saa
rasvaisesta kalasta, kuten lohesta ja sillisté seké siemenista, erityisesti kurpitsansiemenista. (Otala
2011, 166). Aivot tarvitsevat nimenomaan niin kutsuttuja pitkaketjuisia omega 3-rasvahappoja.
Kasvien omega-3-rasvoista vain pari prosenttia muuntuu tallaisiksi pitkéketjuisiksi omega-3-rasva-

hapoiksi. Tehokkainta on siis sytda kalaa. (Nordengen 2017, 157.)

Ravintoainetasolla aivojen hyvinvointiin vaikuttavat myds niin kutsutut polyfenoliset yhdisteet, joita
saadaan pehmeisté rasvoista, ja niitdkin enemman erilaisista kasvikunnan tuotteista, vihannek-
sista, juureksista, hedelmista ja marjoista. Kasviksissa himenomaan nuo monet varia tuovat aineet
ovat polyfenolisia yhdisteitd. Nama yhdisteet ovat tarkeita ravintoaineita, joita tarvitaan aivotoimin-
toihin. (Haastateltava x 2021.)

Psyykkiseen toimintakykyyn vaikuttavat my6s B-ryhman vitamiinit ja erityisesti B12-vitamiini, joka
on yhdistetty kognitiiviseen toimintakykyyn ja aivojen toimintaan. Nayttaisi silta, etta riittava B12-
vitamiinin saanti on tarkeaa aivojen hyvinvoinnin ndkokulmasta yleisestikin. (Haastateltava x 2021.)
B12-vitamiinin tarkeimpia lahteitd ovat maksa, liha- ja maitotuotteet (Salonen 2019). Vitamiinina se
on sellainen, etta harvemmin perusterveella monipuolisesti sydvalla inmisella on siitd puutetta. Ve-

gaanit ovat ainut ryhma, jotka joutuvat siihen kiinnittdmaan huomiota. (Haastateltava x 2021.)
6.5.2 Mieliala ja motivaatio

Mielialan lasku ja kyynistyminen nousi tydterveyden asiantuntijoiden haastatteluissa tyypilliseksi
ilmidksi pitkassa poliisiurassa. Jos ajatellaan masennuksen nékdkulmasta, kdypa hoito -suosituk-
sessakin nostetaan ruokavalinnat ja elintapatekijat esiin. Esimerkiksi ateriarytmi vaikuttaa suuresti
myods mielialaan. Normaalia mielialaa tukee monipuolinen sydminen, jossa huomiota kannattaa
kiinnitt&d& rasvoihin, kuten aivojen hyvinvoinnissa ylipdataankin. Nyky-ymmarryksen mukaan rasvan
laatu on yksi tekija, joka vaikuttaa mielialaan ja ehkdisee masennusoireita. (Haastateltava x 2021.)
Mielialan normaalina pysymista tukevat siis edella kuvatut aivojen tarvitsemat omega-3- ja omega-

6-rasvahapot.

Mielialaan ja masennusoireisiin vaikuttavat myds edelld mainitut polyfenoliset yhdisteet, joita saa-
tiin runsaasti eri varisista kasviksista. (Haastateltava x 2021.) Kannattaa siis valita lautaselle mah-

dollisimman paljon eri véareja.



6.5.3 Muisti

Kasvisten ja vihannesten kaytto on liitetty pienentyneeseen muistihairididen ja etenevien muistisai-
rauksien riskiin (Muistiliitto 2015). Muistin kannalta tarkeita ovat antioksidantit. Antioksidantit ovat
vitamiineja, jotka vahentavat hapettumista. Hapettuminen vanhentaa aivoja. Tyypillisia antioksi-
dantteja ovat A- C- ja E-vitamiinit. (Otala 2011, 169-170.) B-ryhman vitamiinien, C- ja E-vitamiinien
on tutkimuksissa todettu suojaavan kognitiivisten toimintojen ikdantymisesta johtuvalta heikkenemi-
seltd (Gibson & Green 2002, 198). Antioksidantteja on eniten vérikkdissa marjoissa ja hedelmissa
seka vihanneksissa. Hedelmat ovat monesti kasitelty torjunta-aineilla, jotka ovat voimakkaita aivo-
myrkkyja. Siksi ne kannattaa aina pesta hyvin, tai suosia luomutuotteita. (Otala 2011, 169-170.)
My@s suklaassa on antioksidantteja. Toisaalta siind on myds sokeria, joka kumoaa suklaan hyvéat

ominaisuudet, joten suklaan pitéisi olla mahdollisimman tummaa. (Eml.)

Antioksidantteja saa my0s niin kutsutuista flavonoideista, jotka kuuluvat polyfenolisiin yhdisteisiin.
Erityisesti flavonoideja saadaan sipuleista, omenista, kukkakaalista, appelsiinista ja greipista. Suo-
malaiset marjat ovat erinomaisia antioksidanttien ja flavonoidien lahteita. (Otala 2011, 170.)

6.6 Alkoholin vaikutus toimintakykyyn

Alkoholi on myds energiaa tuottava ravintoaine, vaikka yksimielisyytta sen tarkasta energia-arvosta
ei ole (Aro, 27). Jonkin verran on nayttoa siita, ettd kohtuullisesti k&ytettyna alkoholi voisi olla hy-
vaksi sydan- ja verisuonisairauksien kannalta. Sydanlaékari voi olla tatd mieltd, mutta syopatautien
ladkari kertoo sytpariskin nousevan jo pienellakin kaytolla. Venalainen kertoo, etta laakarista riip-

puen ammattilaisillakin voi olla nakemyseroja alkoholin terveellisyydesta. (Venalainen 2021.)

Alkoholin kohtuukayttn rajana pidetaan naisilla yhtd annosta paivassa ja miehilla kahta. Jos kaytto
on tatd suurempaa, haittavaikutukset lisaantyvét. (Haastateltava x, Venalainen, Koukkari 2021).
Koukkarin mukaan enemman kuin yksi annos paivassa alkaa vaikuttaa haittaavasti terveyteen.
(Koukkari 2021.) Alkoholien runsas kaytto vaikeuttaa painonhallintaa ja altistaa ylipainolle. Liséksi
se lisdd maksa- ja aivosairauksia. (Pusa 2019, Haastateltava x 2021.) Alkoholin lisdantynyt kaytto

nostaa tulehduksen riskia myds haimassa (Venéalainen 2021).

Alkoholin vaikutuksesta uneen on tehty laajasti tutkimuksia. Jo yksi annos alkoholia vaikuttaa heti
uneen, jonka laatu karsii. Jos tdma toistuu koko ajan ja uni on jatkuvasti huonoa, silla on suuria vai-
kutuksia toimintakykyyn. Silloin palautuminen yon aikana ei ole mahdollista. (Venalainen 2021.)
Tallainen alkoholinkaytto aiheuttaa liséksi masennusta, mik& heikentda psyykkista toimintakykya.
(Koukkari, 2021.)

Palautumisen kannalta syva uni on unen tasoista olennaisin, ja alkoholi lyhentaa nimenomaan sen
pituutta. Seurauksena uni ei ole enaa yhta palauttavaa. Tassa ei ole merkitysta silla, kuinka pitkaai-

kaista alkoholin kaytté on, vaan unen laatu heikkenee jo yhdesta annoksesta. (Koukkari 2021.)



Runsas kaytto vaikuttaa siis negatiivisesti fyysiseen, psyykkiseen ja kognitiiviseen toimintakykyyn.
Vaikka kohtuukayttéa ajateltaisiin vaarattomana, pitkaaikaisesti alkoholin kohtuukayttokin vaikuttaa
psyykkiseen ja kognitiiviseen toimintakykyyn. Se alkaa vaikuttaa esimerkiksi keskittymis- ja ongel-
manratkaisukykyyn, ja voi ilmeta muistiongelmia. Vaikka kohtuukayton rajan yli ei mentaisi, taytyisi

alkoholittomia paivia olla useampi viikossa. (Venalainen 2021.)

Stressaavassa tyossa alkoholin satunnainen runsas kaytt6 on joillekin tapa rentoutua ja "nollata”
tyostressid. Runsas alkoholinkaytto pitkalla tahtaimella nakyy mielialassa ailahtelevaisuutena ja k-
kipikaisuutena seka aiheuttaa keskittymisvaikeuksia ja muistihairioita (Palsio 2021). Suurina annok-
sina alkoholin hajoamistuotteena syntyva aldehydi on hermosoluille myrkyllinen. Mita suurempi
elinaikana kaytetyn alkoholin m&ara on, sita voimakkaampi aivojen rappeuma kehittyy (Soinila
2003, 245-246.) Runsaalla kaytolla on kognitiiviseen toimintakykyyn ja aivojen kuntoon pitkalla tah-

taimell& siis suuri vaikutus.
6.7 Kofeiinin ja kahvin vaikutus toimintakykyyn

Kofeiinilla on piristava vaikutus, joten se vaikuttaa myonteisesti vireystilaan. Urheilijoilla on huo-
mattu kofeiinin parantavan suoritusta, lisddvan keskittymista ja vahentavan virheita. (Venalainen
2021.) Kofeiini nostaa my6s mielihnyvahormonien dopamiinin ja serotoniinin tasoja, mik& vaikuttaa
positiivisesti mielialaan, ja sen on todettu parantavan kognitiivisia kykyja varsinkin naisilla. Pieni
maara kofeiinia on hyvaksi tydtehon kannalta. Kofeiini liséa energiaa ja kestavyytta, lyhentaa reak-
tioaikoja, nostaa liikeaktiviteettia ja lisaa fyysista kestokykya (Piippo 2014, 190-191.) Lyhyella kay-
tolla on siis varsin hyvia vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja kognitiiviseen toimintakykyyn. Kah-
vin maksimivaikutus saadaan puolessa tunnissa (Venaldinen 2021). Palsion mukaan kofeiini on

kohtuullisina maarin& hyva "boosteri” (Palsio 2021).

Koukkarin mukaan 3—4 kahvikupista paivassa ei pitaisi tulla terveyshaittoja. Kahvilla kdyminen on
myo6s kokonaisuutena myoénteinen sosiaalinen tapahtuma, joka tuo tyopaivaan tauon. Tauot ovat
tarkeitd tydssa jaksamisen ndkodkulmasta. (Koukkari 2021.) Vendaladisen mukaan vireystilan yllapita-
misessa olennaista on kunnolliset ruokatauot, eiké ratkaisu voikaan aina olla hakea lisaa kahvia,

jotta jaksaa tehda toita (Venaldinen 2021).

Varsinkin vuorotyo6té tekevilla poliiseilla kofeiinin nauttiminen liian 1&hella nukkumaanmenohetkea
voi vaikeuttaa nukahtamista. Tassa on paljon yksildllista vaihtelua. (Venalainen, Haastateltava x
2021.) Jos kahvia juo todella paljon péaivan aikana, ei lopettaminen ajoissakaan, tiettyyn kellonai-
kaan mennessa, valttaméatta auta nukahtamiseen, silla kofeiinia on kertynyt elimistdon niin paljon.
Kofeiini voi vaikuttaa uneen monella tasolla. Nukahtaminen voi olla vaikeaa, laatu karsia ja uni ly-
hentya. (Vendlainen 2021.) Paasaantona voidaan pitad, ettei aamuydlla kannata juoda kofeiinia

sisdltavaa kahvia (Haastateltava x; Venalainen; Palsio 2021).



Haastateltava x toteaa, ettd vuoroty6téa tekevilla erilaiset vatsaoireet voivat olla tyypillisid. Kofeiini
on joillakin aine, joka provosoi naita vatsaoireita, esimerkiksi turvottelua, ripulia ja narastysta. Jos
sellaiseen on taipumusta, on syyta rajata kahvin juomista téissa. (Haastateltava x 2021.) Ihmisten
herkkyys kofeiinille vaihtelee. Kahvin juominen voi saada lyhyellakin tahtaimella tydntekijan tunte-
maan olonsa hermostuneeksi kofeiinin lisatessa sydamensyketta ja nostaessa verenpainetta. (Ve-
naldinen 2021.) Joillakin kahvin sisaltama kofeiini toimii my®s niin sanottuna diureettina, eli lisda
nesteen eritysta. Koska nestetasapaino vaikuttaa laajasti toimintakykyyn ja esimerkiksi vireystilaan,

on silloin tarkeda lisatd myods muita juomia, jotka eivat sisalla kofeiinia. (Haastateltava x 2021.)

Kahvin kofeiini aiheuttaa riippuvuutta, jonka vieroitusoireena on paansarky (Piippo 2021, 193). Jos
suunnittelee kahvinjuonnin aloittamista sen piristéavien vaikutusten vuoksi, taytyy ottaa huomioon
myds kehon tottuminen kofeiiniin. Jos kahvin maaraa ei muuta, ja joka paiva juo saman verran kah-
via, paatyy lopulta samaan tilaan, jossa olisi ollut ilman kahvinjuonnin aloittamista. Saadakseen sa-
man vaikutuksen kahvista, joutuu sitéd juomaan enemman. Jos kahvin juonnista joutuu luopumaan

jonain kertana luopumaan, tipahtaa miinukselle. (Nordengen 2017, 163-164.)

Ravitsemusterapeultit olivat yhta mielta siitd, etté kahvia ja energiajuomia verratessa kahvi on sel-
keasti parempi valinta. Energiajuomien nimitys on mygds usein harhaanjohtava, silla niiden energia-
pitoisuus voi olla varsin pieni (Aro 2008, 31). Energiajuomat ovat kaytdnndssa sokeroituja limo-
nadeja, joissa on piristavia ainesosia. Koska sokeri on sellaista energiaa, mita keho ei valttamatta
tarvitse, se voi vaikeuttaa painonhallintaa ja aiheuttaa verensokerin heilahteluita. Kahvia voi juoda

lisaamatta siihen sokeria, jolloin samantyyppistéd ongelmaa ei tule. (Venalainen 2021.)

Kahvilla on tutkittu olevan myos lisdhyo6tyja esimerkiksi diabeteksen ehkaisyssa. Vaihdevuodet
ohittaneilla naisilla kahvi ehkaisee tulehduksia, tulehduksellisia sairauksia ja verenkiertosairauksia
(Piippo 2014, 192). Yksinomaan kahviin liitetyt terveyshyddyt voitaisiin saada juomalla kofeiinitonta

kahvia, jolloin terveyshyddyt saataisiin ilman kofeiinin haittavaikutuksia. (Venaldinen 2021.)
6.8 Ravinnon vaikutus sosiaaliseen toimintakykyyn

Opinnaytetyotta aloittaessani olettamanani oli, ettd sosiaaliseen toimintakykyyn ei voitaisi ravinnolla
vaikuttaa. Haastatteluissa tuli ilmi, ettd vaikutuksia sosiaaliseen toimintakykyyn, kuten vuorovaiku-
tustilanteissa toimimiseen tai ihmisten kasittelemiseen kriisitilanteissa, saadaan ravinnosta niin sa-

nottujen seurannaisvaikutusten kautta.

Suoraan ravinnon laadulla ei haastateltavien mukaan voida vaikuttaa esimerkiksi hyviin vuorovai-
kutustaitoihin. Ravinnon vaikutuksen huomaa kuitenkin silloin, jos yrittaa selviytya tydssa eteen tu-
levista vuorovaikutustilanteista nalkaisena. Nalka voimistaa tunteita ja nalkaisena ihminen "sietaa”

vahemman. Poliisina juuri saanndllinen ateriarytmi ja huolehtiminen siitd, ettad keholla on koko ajan



polttoainetta, onkin avain hyvaan suoriutumiseen vuorovaikutustilanteissa. (Haastateltava x, Vena-
lainen 2021.)

Sosiaalisen toimintakyvyn tukemiseksi kannattaa ravinnossa siis sédénnoéllisen ateriarytmin liséksi
keskittya samoihin asioihin kuin vireystilan tukemisessa. On varmistettava proteiinien, hiilihydraat-

tien ja kuitujen saanti, ja huolehdittava riittavasta nesteytyksesta.

Aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen vaikuttaa kuitenkin poliisin kykyyn toimia vuorovaikutustilan-
teissa. Aivokuoressa sijaitsee kielen ymmartamisen ja sen tuottamisen alueet. Aivokuori auttaa tul-
kitsemaan puhujan tunteita ja ymmartamaan kielen déanteiden merkitykset (Nordengen 2017, 24-
25). Liséksi vuorovaikutustilanteissa toimivat peilisolut tarvitsevat muiden aivosolujen tapaan hyvia
rasvoja rakennusaineiksi. Huolehtimalla aivojen terveydestd, paranee samalla siis sosiaalinen toi-

mintakyky.
7 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Monet poliisitydn ominaisuudet, kuten vuorotyd, ennakoimattomuus seka lyhyt- ja pitkakestoinen
stressi aiheuttavat vaikeuksia toimintakyvyn yllapitamiseen. Olennaisimpia ongelmia ovat kumuloi-
tuva stressi, huono nukkuminen ja stressista palautumattomuus, jotka vaikuttavat niin aivoissa kuin

muuallakin kehossa.

Aivoihin voidaan vaikuttaa kahta kautta. Ensimmainen on palautumisen edistdminen, jolloin stressi
ei kumuloidu ja aiheuta vaurioita aivoille. Lisaksi voidaan vaikuttaa suoraan aivosolujen hyvinvoin-
tiin, muistiin ja mielialaan huolehtimalla ravinnossa riittavistd pehmeiden rasvojen ja polyfenolisten
yhdisteiden saannista. Jarjestyksen on oltava tama. Jos ateriarytmissa on korjattavaa, se on laitet-
tava ensin kuntoon, silla sen aikaansaamat vaikutukset aivojen toimintaan ovat suuremmat. Ensin
huolehditaan aivojen riittdvasta energian saannista, ja hienosdataminen tehdaan esimerkiksi valit-
semalla varikkaita polyfenolisia yhdisteita sisaltavia kasviksia salaattiin, syomalla antioksidantteja

sisdltavia marjoja ja kayttamalla kasvioljyja.

Poliisin ty6 vaatii aivoilta ja niiden kognitiivisilta toiminnoilta paljon. Psyykkisen ja kognitiivisen toi-
mintakyvyn osalta ravinnossa korostuu ravinnon laatu. Aivojen hyvinvoinnin ja kognitiivisten toimin-
tojen osalta pehmeiden rasvojen saanti on avainasemassa. Psyykkisiin ja kognitiivisiin toimintoihin
vaikuttavat myos eri varisista kasviksista saatavat polyfenoliset yhdisteet sekd marjoista, hedel-

mista ja vihanneksista saatavat antioksidantit.

Toimintakyvyn fyysiseen, psyykkiseen ja kognitiiviseen osa-alueeseen voidaan vaikuttaa suoraan
ravinnolla. Sosiaaliseen toimintakykyyn ravinnolla voidaan vaikuttaa paaosin valillisesti valttamalla
nalkaisena tydskentelemista. Jokainen poliisissa tydskenteleva saa toimintakykyynsa saannoéllisella

ateriarytmilld ja riittavalla nesteytyksella suurimmat positiiviset vaikutukset, mikali niissa on



puutteita. Taman jalkeen voidaan alkaa kiinnittdd huomiota aterioiden monipuolisuuteen ja niiden

ravintoaineiden saantiin, jotka edistavat kutakin toimintakyvyn osa-aluetta.

Fyysisen toimintakyvyn yllapitamisessa tasainen ateriarytmi korostuu kaikkein eniten, silla kehon
fyysiset toiminnot tarvitsevat jatkuvaa energiaa. Saannéllinen ateriarytmi tukee myds fyysistéa pa-
lautumista ja edistaa vireystilan sailymista. Ruokavaliossa proteiinien ja hitaiden hiilihydraattien
saanti riittavan nesteytyksen ohella tukee lihaksiston hyvinvointia parhaiten. Kuidun saanti paaate-

rioilla edesauttaa verensokerin tasaisena pysymista ja proteiini liséda kyllaisyyden tunnetta.

Riittava uni ja palautuminen on lahtdkohtaisesti jo haasteellista poliisin ammatissa. Alkoholi vaikut-
taa unen laatuun merkittavasti heikentéen naita entisestaan. Tahan riittda jo yksi annos alkoholia.
Alkoholin pitkakestoisella ja runsaalla kayt6lla on laajat negatiiviset vaikutukset vireystilaan, mieli-

alaan, kognitiivisiin toimintoihin ja yleiseen terveyteen.

Kofeiini vaikuttaa lyhyella tahtaimell& positiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen seké kognitiiviseen toi-
mintakykyyn. Se nostaa vireystilaa, parantaa kognitiivisia toimintoja, lis&& keskittymista ja vahentaa
virheitd. Kofeiinin kaytt6 jatkuvasti aiheuttaa kuitenkin riippuvuuden, jonka vieroitusoireena on
paansarky. Ihmiskeho tottuu kofeiiniin, eika siité lopulta saada enaa samalla maaralla samoja vai-
kutuksia.

7.1 Esimerkki toimintakykya tukevasta syomisesta

Herddmisen jalkeen syddaan aamupala, josta saatava energia painottuu kuitupitoiseen hiilihydraat-
tiin. Hyvid aamupaloja ovat esimerkiksi taysjyvaleipd, kaurapuuro tai sokeroimaton mysli. Vitamiineja
aamupalaan saa esimerkiksi marjoista tai jostain hedelmastda. Aamupalan on hyva sisaltaa proteiinia,

esimerkiksi maitotuotteista tai kananmunasta.

Paivan paaateriat, eli lounas ja paivéallinen, pyritdan koostamaan lautasmallin mukaisesti, tekipa ate-
rian itse tai soipa sen vaikka lounasravintolassa. Puolet ateriasta on silloin kasviksia, neljasosa prote-
iinipitoista ruokaa, kuten lihaa, kalaa tai soijaproteiinia ja neljasosa hiilinydraattipitoista ruokaa kuten
perunaa, riisia tai pastaa. Kasvisosio voi olla esimerkiksi keitettyja kasviksia tai salaattia, ja mita
enemman siind on eri vareja, sitd parempi. Salaatin paalle kannatta laittaa kasvioljypohjaista salaatin-

kastiketta aina kun mahdollista. Nain salaatti edistaa aivojen toimintaa parhaiten.

Aterioiden valissa syddaan pienia valipaloja, jos ateriavalit venyvat yli 3-4 tunnin mittaisiksi. Hyvia va-
lipaloja ovat esimerkiksi véalipalapatukat, pahkinat ja hedelmat. Mukana paivan aikana pidetaan vesi-

pullo, josta voi valilla horppia vetta niin, etté paivan aikana tulee juotua sdénndllisesti vetta.

lllalla ennen nukkumaanmenoa syddaan iltapala, joka on hiilihydraattipainotteinen. Se voi olla esimer-
kiksi sampyla, piirakka tai puuroa, jokin hedelma tai marjoja. lltapalan ateriakoko pidetéaan kohtuulli-

sena.



8 POHDINTA

8.1 Tutkimuksen onnistuminen

Tutkimus onnistui omasta mielestéani hyvin, ja valitsemani menetelma palveli opinnaytetyon tarkoi-
tusta parhaiten. Valitut haastateltavat omasivat hyvan tietAmyksen tutkittavasta asiasta paaosin.
Aivojen aihealuetta olisi voinut vield syvent&aé aivotutkijan haastattelulla, mikali sellainen asiantun-

tija olisi tutkimukseen l6ytynyt.

Opinnaytetytn tavoitteina oli [0ytaa poliisissa tydskenteleville keinoja vaikuttaa omaan toimintaky-
kyynsa ravinnolla. Tutkimuskysymyksiin I0ytyi vastaukset, ja nain ollen opinnaytetyon tavoite tayt-

tyi.
8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkija vaikuttaa aina tutkimusta tehdessa jollain asteella tutkittavaan, mik& heikentaa tutkimuksen
luotettavuutta. Tama ongelma tulee esiin etenkin laadullisessa tutkimuksessa, kun tutkija ja tutkit-
tava ovat vuorovaikutuksessa keskenaén. Useamman tietolahteen kayttd parantaa tutkimuksen
luotettavuutta, mutta tutkijan analyysi ja vaarat johtopaattkset voivat kuitenkin johtaa virheelliseen
tulkintaan. (Kananen 2015, 337, 338-341.)

Taman tutkimuksen kaikki haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin, joten mikéén niista saatu tieto ei
jaanyt vain muistin varaan. Tutkimustuloksia ei ole luetettu haastateltavilla, joten kommunikaatio- ja
tulkintavirheen mahdollisuus on silti olemassa. Tulokset on kuitenkin johdettu suoraan haastattelui-
den litteroinnista, ja haastatteluilla saatujen tietojen oikeellisuutta tukee muista lahteista saatu tieto.
Seka tyoterveyden ettd ravitsemuksen asiantuntijoita valittiin kaksi, joten mahdolliset ndkemyserot
olisi saatu selville. Asiantuntijoilta saadut tiedot eivat olleet ristiriidassa keskendan, joten niita voi-

daan pitaa luotettavina.

Tutkimuksen tulokset pohjautuvat pitkalti haastateltavien antamiin vastauksiin. Tuloksien luotetta-
vuutta lisdd haastateltavien koulutustaustat ja kokemus. Jokaisella tutkimukseen haastatellulla asi-
antuntijalla on yli 10 vuoden tyokokemus omalta alaltaan. Luotettavuutta lisé& edelleen se, etta
haastateltujen asiantuntijoiden vastauksia analysoitiin ja taydennettiin muista lahteista saaduilla tie-

doilla.

Tutkimuksen yleistettavyyttd heikentda ihmisten yksilolliset erot. Ravintoaineiden imeytymisessa,
aineenvaihdunnassa ja kullekin sopivissa ja sopimattomissa ruoka-aineissa on yksil6llisia eroja,

jotka luonnollisesti vaikuttavat tutkimuksen tulosten hyddyntadmiseen.



8.3 Jatkotutkimukset

Talla opinnaytetydlla saatua tietoa voitaisiin syventaa jonkinlaisella kvantitatiivisella, eli maaralli-
sella tutkimuksella. Nain saataisiin selville tarkemmin se, kuinka suuri merkitys taman opinnayte-
tyon esittamilla ratkaisuilla on toimintakykyyn. Tasta opinnaytetydsta ei selvia yksittaisten ruokava-

lintojen vaikuttavuuden suuruutta kaytannossa.

Kvantitatiivinen tutkimus voisi pohjautua poliisinenkiléston kokemuksiin ja havaintoihin omasta toi-
mintakyvystaan. Kokemukset ja havainnot voitaisiin linkittaa tutkittavien ruokailurytmiin ja tottumuk-
siin ruokavaliossa. Talla tavalla voitaisiin saada esille ravinnolla saatavien vaikutusten suuruus-
luokka.
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LITTEET

LITE 1 - HAASTATTELURUNGOT

Tyoterveyslaakari ja -hoitaja:

Mika on oma koulutus- ja ty6taustasi?
Teetko toita poliisinenkildston kanssa? / onko asiakkainasi ollut poliiseja?
Avataan opinnaytetyon aihe ja tarkoitus haastateltavalle
Fyysinen toimintakyky -> Selitetaan kasite haastateltavalle
o Mika fyysisessa toimintakyvyssa korostuu tydterveyden nékdkulmasta?
o Onko joku noista osa-alueista, haastavaa pitaa ylla tallaisessa tydonkuvassa?
o Miten suuri m&ara autossa tai tyopisteella istumista vaikuttaa fyysiseen toimintakykyyn?
o Miten vuoroty6 vaikuttaa tyontekijaén ja hanen fyysiseen toimintakykyynsa?
o Lyhytkestoisen ja pitkakestoisen stressin vaikutukset?
Psyykkinen ja kognitiivinen toimintakyky -> Avataan kasite haastateltavalle
o Miten vuorotyd vaikuttaa psyykkiseen toimintakykyyn?
o Enta stressipiikit ja pitkékestoinen stressi?
o Jos tydssa kohdataan jatkuvasti negatiivisia asioita, millainen vaikutus silla tyontekijaan
ja toimintakykyyn?
o Kuinka henkilon mieliala vaikuttaa tyontekoon?
Sosiaalinen toimintakyky -> Avataan kasite haastateltavalle
o Millaisia haasteita poliisin ammatin sosiaaliset piirteet aiheuttavat toimintakyvylle?
o Millasia vaikutuksia tyoterveyteen on silla, etté tallasissa vuorovaikutustilanteissa koe-

taan jatkuvaa vakivallan uhkaa?

o Miké on ty6terveyslaakarind kasityksesi ravinnon vaikutuksesta toimintakykyyn?
o Millainen vaikutus alkoholin pitkaaikaisella kaytolla on toimintakykyyn?
o Millainen vaikutus kofeiinilla on toimintakykyyn (pitkalla ja lyhyella tahtaimella)?

o Mika tdméankaltaisissa ammateissa vaikuttaa tydsséjaksamiseen?

Vastaava ravitsemusterapeutti (Haastateltava x):

o Mikéa on oma koulutus- ja tydtaustasi?
o Mitkd on ominta alaasi?
o Miten tuttua aivot on aihealueena? Opinnaytety6 keskittyy myds niihin.
o Teetko toita poliisihenkilostén kanssa? / onko asiakkainasi ollut poliiseja?
Selitetddn opinnaytetytn tarkoitus ja aihe
Fyysinen toimintakyky -> Avataan kasite haastateltavalle

o Millaisella ravinnolla voidaan edesauttaa fyysista toimintakykya?



o Miten ravinnolla vaikutetaan vireystilaan?
o Minkalaisella ravinnolla unen laatua voidaan parantaa? Nukahtamista edistaa?
o Aiheita: Palautuminen, vuorotyd, lihasten hyvinvointi
- Psyykkinen ja kognitiivinen toimintakyky -> Avataan kasite haastateltavalle
o Miten ravinnolla voidaan vaikuttaa poliisitydssa tarvittavaan psyykkiseen toimintaky-
kyyn?
o Voidaanko stressinsietokykya tai stressista palautumista edistaa ravinnolla?
o Voidaanko ravinnolla vaikuttaa mielialaan?
o Miten ravinnolla edistetaan aivojen toimintaa?
o Aiheita: havainnointi, suunnitteleminen, tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky, tydmaaran
tuoma paine, stressi
- Sosiaalinen toimintakyky -> Avataan kasite haastateltavalle
o Voidaanko sosiaaliseen toimintakykyyn vaikuttaa ravinnolla? Miten?
- Muita
o Millainen vaikutus alkoholin pitk&aikaisella kaytolla on?
o Millainen vaikutus kofeiinilla on toimintakykyyn (pitkalla ja lyhyella tahtaimell&)

Ravitsemusterapeutti Venalainen Marika:

1. Mikad on oma koulutus- ja ty6taustasi?
2. Oletko tyéskennellyt poliisihenkildston kanssa aiemmin / onko asiakkainasi ollut poliiseja?

-Selitetaan opinnaytetydn aihe ja tarkoitus, avataan kasitteet haastateltavalle

Kuinka suuri vaikutus ravinnolla on ihmisen toimintakykyyn yleisesti?
Mitd ravintoterapeuttina painottaisit ruokavaliossa ja ruoka-aineissa poliisissa tydskentele-
vdlle, jos tavoitteena on tukea toimintakykya?

5. Aiheita: stressi, motivaatio, lihaskuntoa ja kestavyytta, ylipainon ehkaiseminen, vuorotydn
tuoma vasymys ja univaikeudet, palautuminen stressista, kognitiiviset toiminnot ja aivojen
suorituskyky, keskittymiskyky, muisti, motivaatio, vuorovaikutustaidot

6. Miten alkoholi vaikuttaa toimintakykyyn? (pitkalla tahtaimell&)

Miten kofeiini vaikuttaa toimintakykyyn? (lyhyella ja pitkéalla tahtaimelld)

8. Voidaanko ravinnosta saada ratkaisuja vuorotyén tuomiin haasteisiin unen osalta?



