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1 JOHDANTO

Suomalaisten merkittivin ravitsemusongelma on lihavuus. Elinympiristémme muuttuminen
monin tavoin on yksi syy sithen, miksi niin monet taistelevat ylimaariisia kiloja vastaan.
Suomalaisista miehistd kahdella kolmesta ja naisista joka toisella painoindeksi on noussut yli

25.

Lihavuudesta on siis tullut jo kansanterveydellinen ongelma, joka lisdd monia eri sairauksia.
Esimerkiksi tyypin 2 diabetes, kohonnut verenpaine, sepelvaltimotauti, rasvamaksa ja astma
ovat usein yhteydessa ylipainoon. Suomessa lihavuuden aiheuttamien sairauksien kustannuk-

set vuonna 2004 olivat vihintdan 210 miljoonaa euroa.

Pysyvi painonpudotus vaatii pysyvien elimantapamuutoksien tekemisti. Erilaisilla dieeteilld
saadaan aikaiseksi ainoastaan valiaikainen painonpudotus ja kiloilla on tapana tulla takaisin.
Usein ihmisilld voi olla taustalla puutteellinen tieto ravitsemuksesta tai oikean motivaation
l6ytaiminen vain on vaikeaa. Siksi olisikin 16ydettiva tietoa ja oikeita keinoja terveellisemmin
elimin edistimiseksi. Monipuolisella ja terveelliselld ravinnolla sekéd saannolliselld litkunnalla
jokainen voi estdd ja hidastaa sairauksien etenemisti. Jokainen voi siis vaikuttaa omaan ter-

veydentilaansa.

Usein hyvin alkanut painonpudotus voi loppua esimerkiksi motivaation tai tiedon puuttee-
seen. Mikali painonhallinta ei onnistu ilman ohjausta, yksi hyva vaihtoehto on liittyd painon-
hallintaryhmiin. Ryhmissa painonpudottamisessa on paljon etuja yksin pudottamiseen ver-
rattuna. Painonhallintaryhmaliiset voivat saada toisistaan paljon tukea ja he huomaavat, ettd
eivat ole yksin paino-ongelmansa kanssa. He voivat my6s jakaa ryhmissd keskendin koke-
muksia ja kannustaa toisiaan. Lisdksi ryhmissi laihduttaminen on usein tehokasta, taloudel-

lista seka hauskaa.

Timan opinndytetyon toimeksiantaja on Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvola
Myétatuuli. My6tituuli on sosiaali-, terveys- ja litkunta-alan oppimisymparisto. Sielld tatjo-
taan asiakkaille opiskelijoiden tuottamia henkil6kohtaisia terveyspalveluita sekd ryhmapalve-
luita. Henkil6kohtaisia terveyspalveluita on esimerkiksi verenpaineen seuranta, verinaytteiden
otto, naon ja kuulon seulonta, terveystarkastus, jalkakylpy ja kehon koostumuksen mittaus.

(Kajaanin ammattikorkeakoulun kotisivut 2009.)



Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvola Myotituuli tarjoaa my0s erilaisia ryhmipal-
veluita. Naistd esimerkkind on muun muassa allasjumppa- ja kuntosaliryhmat, litkunta- ja
painonhallintaryhmit, tasapainoryhmi, sauvakivelyryhma, erityisryhmatoiminnat terveys-
neuvontaluennot sekid ensiapukoulutukset. Oppimisneuvolan henkil6kuntaan kuuluvat ter-
veydenhoitaja, sairaanhoitaja, litkunnanohjaaja seka alan lehtoreita. Opiskelijat tuottavat pal-
veluita osana opintojaan opettajien sekd henkilokunnan ohjauksessa. (Kajaanin ammattikor-

keakoulun kotisivut 2009.)

Aihetta opinndytetyolleni oppimisneuvola Myo6tituulessa miettiessimme ldhtékohtana oli,
ettd oppimisneuvola tarvitsi painonhallintaohjaajalle materiaalipaketin avuksi painonhallinta-
ryhmille pidettiviin luentoihin. Painonhallintaryhmien toiminta keskittyy enimmaikseen lii-
kuntaan, mutta Myotituuli haluaa jonkin verran luennoida myos terveellisestd ravinnosta.
Painonhallintaohjaajan luennot kestavat noin 40 minuuttia, joten luennoilla tulisi ottaa esille

painonhallinnan kannalta keskeisimmiit asiat.

Materiaalipaketin kohderyhmini ovat siis painonhallitsijat. Luentomateriaali olisi koottuna
ohjauskansioon, joka sisiltdisi tietoa terveellisestd ravinnosta. Materiaalipaketin kehittimises-
sd kaytettaisi apuna tuotekehitysprosessia. Lahtokohtana tydlle oli, ettd haluttu tuote puuttui
toimeksiantajalta kokonaan. Oppimisneuvola Myo6tituulella oli kylld erilaisia valmiita esitteitd
jaettavaksi, mutta oma materiaalipaketti puuttui. Talta pohjalta lihdin suunnittelemaan pai-

nonhallintaohjaajan materiaalipakettia.



2 YLIPAINOISUUS

Ylipainoisuus tarkoittaa normaalia suurempaa rasvakudoksen miaridd kehossa. Liiallinen
rasva kertyy péadosin ihon alle, mutta osa siitd kertyy myos sisdelinten ympirille. Sitd, onko
henkil6lld ylipainoa, voidaan arvioida painoindeksin avulla. Painoindeksi eli BMI lasketaan
paino (kg) / pituus (m) * pituus (m). Kun painoindeksiksi tulee 18,5-24,9 on paino normaali.
Painoindeksi 25,0-29,9 tarkoittaa lievdd lihavuutta, 30,0-34,9 merkittivai lihavuutta, 35,0—
39,9 vaikeaa lihavuutta ja 40,0 tai sen yli sairaalloista lihavuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin-
laitos 2009.) Seuraavissa kappaleissa kasitellddn tarkemmin ylipainon yleisyyttd, syitd ylipai-

noon sekd terveysriskejd, joita ylipainosta atheutuu.

2.1 Ylipainon yleisyys

Ylipainoisuutta on ihmiskunnan keskuudessa esiintynyt aina, mutta huomattavasti vahem-
min kuin nykyisin. Suomessa ylipainoisuus on niin lasten kuin aikuistenkin keskuudessa li-
saantynyt. Kahdella miehelld kolmesta ja naisista joka toisella painoindeksi on noussut yli 25.
(Norden, virallinen pohjoismainen yhteisty6-internetsivusto.) Kainuu ei tee lihavuudessa
poikkeusta, nimittiin lihavuus on tdilla yhta yleista kuin muuallakin Suomessa. Kainuussa
25—64-vuotiaita miehid on noin 21 000, joista ylipainoisia on 5 100 (painoindeksi yli 30). 25—
64-vuotiaita naisia taas Kainuussa on noin 23 000, joista 4600 on lihavia. Lihavuus on terve-
ysongelma, joka on kasvamassa useimmissa linsimaissa. Se lisda elintasosairauksien yleisyyt-
ta, eliminlaadun heikkenemisti ja terveydenhoitomenojen kasvua. Perintotekijéiden osuutta
ylipainoisuudessa on tutkittu, mutta vain yhdelld kolmesta tima oli syynd. Useimmiten liha-
vuus on siis itse atheutettua. Yleensi vihemmin koulutetut ovat lihavampia kuin korkeasti

koulutetut. (Kaikkonen 2008.)

Lihavuuden vaikutus viesto6n on suuri ja tulee lihivuosikymmenind entisestidn lisddnty-
madn. Se vaikuttaa my6s kansantalouteen. Lihavilla riski joutua tySkyvyttémyyselikkeelle on
yli kaksinkertainen normaalipainoisiin verrattuna. Lihavuus lisid my0s sairaspoissaoloja tyOs-
td. (Suomalainen Ladkiriseura Duodecim 2009.) ”Liikalihavilla tyontekijoilld on pitkid sairas-
poissaoloja kaksi kertaa enemmin kuin normaalipainoisilla”, sanoo akatemiatutkija Mikko

Laaksonen Helsingin yliopiston kansanterveystieteen laitokselta. ”Ylipainolla on yllittavan



suuri merkitys tyOssi jaksamiseen ja vithtymiseen. Korkea painoindeksi heikentdd tyokykyi ja
tyOssa jaksamista, lisdd stressioireita ja uupumusta seké vihentda tyotyytyvaisyyttd”, luettelee
puolestaan tyoelikevakuutusyhtié Etera tutkimuksessaan. (Lahteenmiki 2009.) Vuonna 2004
Suomessa lihavuuden aiheuttamien sairauksien kustannukset olivat vihintddn 210 miljoonaa
euroa vuodessa. Lihavuus siis atheuttaa huomattavia kustannuksia tyonantajalle. (Suomalai-

nen Lidkiriseura Duodecim 2009.)

2.1.1 Naisten BMI:n kehitys ikdryhmittiin

Finriski — tutkimusta on toteutettu vuodesta 1972 alkaen ja se tehddin viiden vuoden vilein.
Tutkimuksen tarkoituksena on muun muassa seurata lihavuuden muutoksia. Tutkimuksen
kohteena on aikuisviest6 eri puolilta Suomea. Tutkimusalueina tassi tutkimuksessa ovat ol-
leet Pohjois-Karjala, Pohjois-Savo, Turku/Loimaa, Helsinki/Vantaa sekd Oulun lddni.

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2009.)

Kuviossa 1 on esitetty painoindeksimuutoksia 25—64-vuotialla naisilla vuosina 1997, 2002 ja
2007. Vuonna 1997 25-34-vuotiaiden painoindeksi oli ollut hieman alle 24, kun taas vuosina

2002 ja 2007 se oli noussut jo yli 24.

35—44-vuotiailla painoindeksi on ollut vuonna 1997 tasan 25, kun taas vuosina 2002 ja 2007
se oli noussut jo lihes 25,5. 45-54-vuotiaiden painoindeksissd oli tapahtunut positiivinen
muutos vuosien 1997 ja 2002 valilli. Vuonna 1997 painoindeksi tdssa ikdluokassa oli hieman

yli 27, kun taas vuosina 2002 ja 2007 se oli laskenut reilusti alle 27.

Kaikkein suurimman painoindeksin omasivat 55—64-vuotiaat. Heilld painoindeksi oli jokai-

sena vuonna 1997, 2002 ja 2007 reilusti yli 28.



kg/m?
29

M 2002

—1 2007

29-34 Ju-44 45-04 29-64

Kuvio 1. Painoindeksimuutokset 25—64-vuotiailla naisilla. (FINRISKI 2009.)

Tuloksista voi paitelld, ettd painoindeksi kohoaa naisilla idn mukana tasaisesti ylospéin. Tésta
syysta olisikin tdrkedd, ettd terveydestd pidettdisi huolta koko elimin ajan. Nuorilla (alle 44)
painoindeksi on noussut my6s ajan kuluessa ylospidin. Ainoastaan 45—54-vuotialla painoin-

deksissd on tapahtunut positiivista muutosta eli se on hieman laskenut.

2.1.2 Miesten BMIL:n kehitys ikdryhmittiin

My6s miesten painoindeksin kehitystd on seurattu vuosina 1997, 2002 ja 2007. Tutkimusalu-
eina olivat Pohjois-Katjala, Pohjois-Savo, Turku/Loimaa, Helsinki/Vantaa sekd Oulun ld4ni.
Kuviossa 2 on esitetty painoindeksimuutoksia 52—64-vuotiailla miehilld vuosina 1997, 2002

ja 2007. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2009.)



kg/m?

29

W 1997
W 2002
= 2007

25-34 30-44 45-54 25-64

Kuvio 2. Painoindeksimuutokset 25—64-vuotiailla miehilld. (FINRISKI 2009.)

Vuonna 1997 25-34-vuotiaiden painoindeksi oli hieman yli 25, kun taas vuonna 2002 se oli

noussut jo lihes 26. Vuonna 2007 25—34-vuotiaiden painoindeksi hieman laski noin 25,7.

35—44-vuotiaiden miesten painoindeksi on vuosien kuluessa noussut tasaisesti ylospain.

Vuonna 1997 se oli 26,5, 2002 BMI oli noin 26,7 ja vuonna 2007 se oli kohonnut jo 27.

45-54-vuotiaiden painoindeksin kehityksessa oli naisten tavoin tapahtunut pieni positiivinen
muutos. Painoindeksi oli laskenut kymmenessd vuodessa vuoden 1997 27,5:std hieman alas-

péin. Kuitenkin vuonna 2007 BMI oli reilusti yli 27, joten parannettavaa olisi.

55—64-vuotiaiden miesten painoindeksi vuonna 1997 oli hieman yli 28. Vuonna 2002 se laski

tasan 28, mutta vuonna 2007 se taas kohosi takaisin yli 28.



2.2 Ylipainon syyt

Syy ylipainon lisdantymiseen on energiatasapainon hiiriintyminen eli sydémme enemmin kuin
kulutamme. Esimerkiksi makeiden ja rasvaisten vilipalojen seka alkoholin ja virvoitusjuomi-
en kulutus on kasvanut, ruoan annoskoot ja ruokapakkaukset ovat suurenneet sekd arkilii-
kunta on vihentynyt. Seki tyOssi ettd vapaa-ajalla kiire ja stressi lisddntyvit koko ajan. Tama
pakottaa ihmiset valitsemaan suuhunsa sen, minkd he nopeimmin ja helpoimmin saa. Yleen-
sid ndmi ovat huonoja seki epiterveellisid valintoja. Kaikkein alttiimpia lthomiselle ovat nuo-
ret aikuiset, vahiten koulutetut, liikapainoisten vanhempien lapset, odottavat aidit, tupakoin-

nin lopettaneet sekd vihin liikuntaa harrastavat. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2000.)

Liikkumisen vihenemisen tirkein syy on vihentynyt fyysinen aktiivisuus seké tyossa ettd ar-
jessa. Vapaa-ajan viettotavat ovat muuttuneet hyvin passiivisiksi, esimerkiksi tietokonepelien
pelaaminen ja television katselu on lisddntynyt. Mys moottoriajoneuvojen kiytté on kasva-
nut. Terveyden kannalta riittavasti liikkkuu vain kolmasosa aikuisista. Energiatasapainon hii-
riétd voimistavat myOs parantunut elintaso ja muuttunut elimanrytmi. (Suomalainen Laakari-
seura Duodecim 2009.) Elimin rytmin muutos voi nikyd esimerkiksi univajeena. Jos elimis-
to el saa tarpeeksi lepoa ja unta, se kokee fyysista stressid ja varastoi rasvaa tehokkaammin.

My6s muu stressi ja vuorotyé voimistavat energiatasapainon hairiéitd. (Voutilainen 2008.)

Yksi syy ylipainolle on my6s yleisesti lisddntynyt psyykkinen huonovointisuus. Se vaikuttaa
paljon ihmisten ruokailutottumuksiin. Ylipaino liittyy usein myos tunteisiin ja kokemuksiin,
eikd pelkistain sithen miten sy6 ja kuinka paljon litkkuu. Useimpien thmisten paino voi hei-
telldi muutamalla kilolla, mutta pysyvin ylipainon ongelmat voivat olla hyvinkin syvalld. Mo-
nesti ruokaa voidaan kdyttdd esimerkiksi ldheisyyden korvikkeena. Rasva ja sokeri voi antaa
hyvinolon tunteen, joka rauhoittaa ja lohduttaa. Ylipaino voi siis johtua jostakin psyykkisesta
tarpeesta, joka tyydyttyy vain syomalld. On hyvin tirkeda selvittdd se, miksi ylipainoinen syo
litkaa. Sy6ko hin suruun, huonoon oloon, alakuloisuuteen, suuttumukseen, turhautuneisuu-
teen vai onko ylipaino tekosyy esimerkiksi sille, ettd on vaikeaa 16ytdd elimankumppani, so-
piva tyo tai ystavid. Ylipaatinsakin kaikki kielteiset tunnetilat ovat todella usein yhteydessa

liialliseen ja epiterveelliseen syomiseen. (Kunto Plus — lehden internetsivut.)

Ylensyonnin syitd voi olla my6s vithtyminen ruoan parissa. Kun on kivaa, sydddin vain syo-
misen ilosta. Tdstd esimerkkind on hyvien asioiden juhlistaminen aina ruoalla. (Lappalainen,

Gylling, Kauppinen, Sallinen, Saarentola & Muurinen 2004, 31.) Ylensyéminen voi my0s olla



ajanvietettd, suojautumiskeino, selite, veruke, rangaistus tai jopa puudutusaine. Erilaisten on-
gelmien aiheuttamasta ylensyonnista tulee kuin huumetta. Vieroitus ruoasta voi olla yhté vai-

keaa kuin vieroitus tupakasta tai alkoholista. (IKunto Plus — lehden internetsivut.)

Joskus ylipainon syyna voi olla jokin ladkitys, esimerkiksi verenpaine-, masennus-, mielialan-
vaihtelu- ja diabetesliikkeet voivat nostaa painoa. Myo0s itse sairaudet voivat olla syyni pai-

nonnousuun, esimerkiksi kilpirauhasen vajaatoiminta. (Voutilainen 2008.)

2.3 Ylipainosta atheutuvia terveysriskeja

Ylimairaisista kiloista on paljon haittaa terveydelle. Ylipainosta johtuvat sairaudet eivit
yleensi tule heti, vaan niiden puhkeamiseen voi menni hyvinkin kauan. (Alhopuro 2007.)
Ylipaino kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistéa seké rasittaa insuliini- ja muuta aineenvaihdun-
taa. MyOs syddmen ja verisuonten, mahan, hengityselinten seka tuki- ja litkuntaelimiston sai-
raudet ovat usein yhteydessi lihavuuteen. (Paturi 2008.) Lihavuus voi edistda erilaisia syopa-
sairauksia, kuten kohdun runko-osan syopai, vaithdevuosi-idn jilkeistd rintasyopad ja pak-
susuolen syopaa. Lisdksi lihavuus saattaa haitata sosiaalista elimai ja aitheuttaa mielentervey-
dellisid ongelmia. (Parkkinen & Sertti 2000, 61.) Lihavuus my6s lyhentia elinikdd, esimerkiksi
merkittivisti ylipainoisen ja tupakoivan elimai voi lyhentyi jopa yli kymmenen vuotta verrat-

tuna normaalipainoiseen tupakoimattomaan (Paturi 2008).

Nuoria aikuisia el vilttimaittd motivoi laihduttamaan se, ettd todennikdisimmin keski-
ikdisend sairastuu erilaisiin sairauksiin. Olisi siis hyvin tirkedd, ettd jokaisella olisi aiheesta
realistista perustietoa. Niin jokainen voisi jo ennaltachkiistd mahdollisia sairauksia laihdut-
tamalla. Toki kaikki ongelmat eivit ldhde lathduttamalla, mutta moniin sairauksiin silli on
myoOnteinen vaikutus. Jo viiden prosentin painonpudotuksella on terveydellisid vaikutuksia.

Pysyvd kymmenen prosentin painonlasku on hyvi tulos. (Alhopuro 2007.)



3 RAVINTOAINEET PAINONHALLINNASSA

Kaikki ruoka-aineet koostuvat erilaisista ravintoaineista. Ravintoaineita ovat rasvat, proteiini,
hiilihydraatit, vitamiinit sekd kivennaisaineet. Kaikilla ravintoaineilla on omat tehtivansi eli-
mist6ssa, esimerkiksi proteiini, rasva ja hiilihydraatit tuottavat energiaa. (Parkkinen ym. 2000,
48.) Ihmisten energiantarpeeseen vaikuttavat muun muassa tyon ruumiillinen rasittavuus se-
ki vapaa-ajan liikuntatottumukset (Hakala 1999, 30). Naisella keskiméiriinen energiantarve
on 1800-2100 kcal vuorokaudessa, kun taas miehelld tarve on 2200-2600 kcal (Parkkinen
ym. 20006, 50). Kun laihduttaja tai painonhallitsija pienentda annoskokojaan, saattaa ravinto-
aineiden saanti jaada lilan pienceksi. Jos ruokavalio kuitenkin on monipuolinen ja terveellinen,
siitd saadaan kaikki tarvittavat ravintoaineet. Monipuolinen ruoka sisaltdid enemmain erilaisia
ravintoaineita kuin epaterveellinen ja yksipuolinen ruoka. Ei siis ole aivan sama mitd suu-
humme laitamme. (Hakala 1999, 30.) Seuraavissa kappaleissa kisitellidn tarkemmin mihin

ravintoaineita tarvitsemme ja mistd niita saa.

3.1 Rasva

Terveelliseen ja tasapainoiseen ruokavalioon kuuluu rasvaa, kuitenkin kohtuudella ja oikean-
laatuisena. Laihduttajan ei tulisi luopua rasvasta kokonaan, silli my6s heidin ruokavalioon
kuuluu pehmedd rasvaa. Oikeanlaatuinen rasva on elimistdlle valttimaton rasvahappojen
lihde, rasvaliukoisten A-, D- ja E-vitamiinien lihde sekd energian lihde. (Suomen sydanliitto

Ry 2009.)

Rasvat eroavat toisistaan kemiallisen koostumuksen perusteella. Rasvoja on tyydyttyneiti,
kertatyydyttymittomia sekd monityydyttymattomia. (Lauritzon 20006, 82.) Rasvahappokoos-
tumus mairad, onko rasva kovaa vai pehmeid. Tyydyttyneet rasvahapot tekevit rasvasta ko-
vaa, tyydyttymattomit pehmedi tai jopa nestemiistd. Mitd enemmin rasvassa on tyydyttynei-
ta rasvahappoja, siti kovempaa ja niin ollen epiterveellisempii rasva on. (Parkkinen ym.
20006, 73, 75.) Runsasrasvainen ruoka sisiltdda juuri titdi kovaa rasvaa. Se lihottaa, kohottaa
veren kolesterolipitoisuutta ja heikentdd sokeriaineenvaihduntaa. Runsasrasvainen ruoka an-

taa energiamaidrainsid nihden sy6jilleen hyvin vihin vitamiineja sekd kivenniisaineita. Ras-
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vainen ruoka ei tuo samalla lailla kylldisyyden tunnetta kuin kuitu- ja hiilihydraattipitoinen

ruoka. (Lauritzon 2006, 82.)

3.2 Proteiinit

Proteiinit muodostuvat aminohapoista, joita ldheskddn kaikkia keho ei pysty valmistamaan
itse. Proteiinit muodostavat solujen rakenteita sekd ohjaavat elimiston aineenvaihduntaa. Nii-
tad on kaikissa kudoksissa, eniten lihaksissa, mutta my6s luustossa, hampaissa sekd veressa.
(Parkkinen ym. 20006, 82, 85.) Lihan, maidon, kananmunien, sisdelinten sekd kalan proteii-
neista saa kaikki valttimattomat aminohapot. Kasvikunnan tuotteista taas puuttuu usein joi-
tain valttimattomid aminohappoja tai niitd on hyvin vihin. (Vinkkilin luomutuote 2008.)
Elimist6 ei myOskain pysty varastoimaan proteiineja, vaan niitd olisi saatava jokapaiviisesta
ravinnosta. Proteiineja tulisi saada 10-20 % ruokavaliosta, joka 2000 kalorin ruokavaliossa

tarkoittaa noin 50—100 grammaa. (Weil 2003, 137.)

Laihduttajalle sekd painonhallitsijalle proteiinin tirkein tehtivd on lihasten siilyttdmisessa,
silld laihdutettaessa halutaan menettdd rasva- eikd lihaskudosta. Myos nilintunteen hallinnas-
sa proteiinit auttavat, onhan piivittiin saatava kalorimaira rajoitettua. Kun proteiinin saanti
saadaan kohdalleen, lihaksia voidaan rasittaa melko paljon ilman heikkouden tunnetta. Liiasta
proteiinien saannista ei ole hy6tyd lathdutuksessa. Liika proteiinien saanti nimittdin tuntuu

kehossa tukkoisuutena ja pitkalld aikavalilld kihtind. (Hovi 2009.)

3.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraatteja saadaan leivistd, puurosta, perunasta, riisistd, pastatuotteista sekéd kasviksista,
hedelmisti ja marjoista. Hiilihydraatteja on kolmea eri laatua; sokerit, tirkkelys ja kuidut. So-
kerit imeytyvit soluihin nopeasti, joiden avulla ihminen jaksaa vihin aikaa. Kun hiilihydraatti
on kokonaan poltettu, visymys iskee takaisin. Térkkelys taas on jo selvisti parempi hiilihyd-
raatti, silld elimisto hajottaa ja imeyttdd sitd huomattavasti hitaammin kuin suoria sokereita.
Kuitujen tirkein tehtdvd on keritd haitta-aineet itseensd ja poistaa ne ulosteena kehosta.

Kuidut eivit imeydy kehoon ollenkaan. (Laamanen 2004, 51-53.)
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Ruoansulatuksessa hiilihydraatit hajoavat glukoosiksi, jonka vihimmadistarve on 100 g vuoro-
kautta kohden. (Laamanen 2004, 53). Hiilihydraatit ovat valttimittomia muun muassa aivo-
jen toiminnan kannalta. Aivot eivit pysty kdyttimadn rasvan ja proteiinien sisiltimai energi-
aa hyvikseen, vaan tarvitsevat energiaa glukoosin muodossa. (Hakala 1999, 36.) My6s lihak-
set tarvitsevat runsaasti hiilihydraatteja toimiakseen. Kaikki elimiston solut kayttavit hiilihyd-

raatteja polttoaineena tuottaakseen energiaa. (Laamanen 2004, 51.)

Ruokavaliossa tulisi suosia erityisesti kuitupitoisia hiilihydraatteja sisaltivid ruokia (Laamanen
2004, 53). Hiilihydraateista ylijiama varastoituu rasvakudokseen. Riski on suuri silloin, kun
sy0 runsaasti vain niukasti kuitua sisiltivid hiilihydraattipitoisia ruoka-aineita. (Hakala 1999,

37)

3.4 Vitamiinit ja kivenniisaineet

Vitamiinien ja kivenndisaineiden riittdva saanti on laihduttajille ja painonhallitsijoille yhté tir-
kedid kuin muillekin. Kun ruokavalio on koostettu monipuolisesti, saadaan vitamiineja seka
kivenniisaineita riittivdsti. Vitamiineja on rasva- sekid vesiliukoisia. Rasvaliukoisia ovat A-,
D-, E- ja K-vitamiinit, kun taas vesiliukoisia ovat tiamiini, riboflaviini, niasiini, pyridoksiini,
folaatit, B12-vitamiini, C-vitamiini, biotiini ja pantoteenihappo. Rasvaliukoiset vitamiinit
imeytyvit ravinnon rasvojen mukana. Suurinta osaa vitamiineista thminen ei lainkaan pysty

muodostamaan elimistossddn, joten niitd on saatava ravinnosta. (Aro 2002, 50.)

A-vitamiinin tehtdvid ovat muun muassa osallistua nikéaistimuksen syntyyn sekd im-
muunijarjestelman toimintaan. Lisaksi sitd tarvitaan kasvuun, kehitykseen ja lisdadntymiseen.
A-vitamiinin tirkeimmit lihteet ravinnosta ovat kasvisten karotenoidit seka eldinkudosten
valmis A-vitamiini. D-vitamiinin tehtivd on auttaa kalsiumia imeytyméan. Sitd saadaan aurin-
gosta, mutta myOs kalasta, nestemiisistd maitovalmisteista, vitaminoiduista ravintorasvoista
ja kananmunasta. (Valtion ravitsemisneuvottelukunta 2005.) E-vitamiinin tehtivd on suojella
herkisti hapettuvia ravintoaineita ruoansulatuksessa, kuten A-vitamiinia ja tyydyttymattémid
rasvahappoja. Sitd saadaan eniten kasvioljyistd, vihanneksista, kokojyviviljavalmisteista ja

kalasta. (Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 126 - 127.)

K-vitamiinin tirkein tehtiva on osallistua elimistéssa veren hyytymiseen. K-vitamiinia saa-

daan vihreistd lehtikasviksista sekd kasvidljyisti. MyOs suoliston mikrobit valmistavat K-
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vitamiinia. (Parkkinen ym. 20006, 126.) Tiamiinin tehtdvit elimistGssd ovat osallistuminen
energia-aineenvaihdunnan siitelyyn sekd aireishermoston toimintaan. Tiamiinia eli B1-
vitamiinia saadaan tdysjyvaviljatuotteista, sianlihasta, maitovalmisteista, herneista sekd peru-
nasta. (Peltosaari ym. 2002, 136 - 137.) Riboflaviini eli B2-vitamiini osallistuu tiamiinin ta-
voin energia-aineenvaihdunnan saitelyyn. Sitd saadaan maitovalmisteista, taysjyvaviljasta, li-
hasta seki palkoviljasta. (Parkkinen ym. 2006, 126.) Niasiinin tehtivé elimistossd on osallis-
tua energia-aineenvaihdunnan sditelyyn. Niasiinia saadaan tdysjyviviljasta, maksasta, lihasta,

palkoviljasta seka pahkinéista. (Parkkinen ym. 20006, 127.)

Folaatti on B-ryhmin vitamiini, jota elimistd tarvitsee solujen jakaantumiseen sekd verisolu-
jen muodostumiseen. Folaattia saadaan monista eri elintarvikkeista. Parhaimmat lahteet ovat
taysjyvaviljavalmisteet, vihredt vihannekset, kuivatut pavut, maitovalmisteet sekd hedelmiit.
(Valtion ravitsemisneuvottelukunta, suomalaiset ravitsemussuositukset 2005.) Mikili ruoka-
valio on monipuolinen, saadaan siitd suositusten mukainen tarvittava maira folaattia. B-12-
vitamiini on valttimiténtd punaverisolujen tuotannolle sekd aivojen ja muiden hermosolujen
toiminnalle. Sitd saadaan lihasta, kalasta, sisdelimistd sekd maitovalmisteista. (Laamanen 2004,

71.)

C-vitamiini edistdd kasvua sekd luuston ja hampaiden muodostumista. Lisdksi C-vitamiini
toimii antioksidanttina eli suojaa elimist6d haitalliselta hapettumiselta. Sen liian vihidinen
saanti aiheuttaa vdsymysta ja infektioherkkyytti. C-vitamiinia saadaan runsaasti marjoista,
hedelmisti ja kasviksista. (Valtion ravitsemisneuvottelukunta 2005.) Biotiinia tarvitaan hiili-
hydraattien, rasvojen ja proteiinien aineenvaihdunnassa. Elimiston biotiinin tarve on hyvin
pieni ja sitd saadaan lihes jokaisesta ruoka-aineesta, joten puutostiloja ei ihmisilld ilmene.
(Peltosaari ym. 2002, 136. 153.) My6s pantoteenihappoa saadaan lihes kaikista ruoka-aineista

ja sitd tarvitaan energia-aineenvaihdunnan siitelyyn (Parkkinen ym. 20006, 127).

Kivenniisaineet voidaan jakaa kahteen ryhmain; sellaisiin joita tarvitaan runsaasti eli makro-
kivenniisaineisiin, seki sellaisiin joita tarvitaan vihin eli hivenalkuaineisiin. Makrokivenniis-
aineita ovat kalsium, magnesium, fosfori, rikki, kalium, natrium seki kloori. Hivenalkuaineita
ovat rauta, sinkki, kupari, jodi, seleeni, fluori, mangaani, molybdeeni, arseeni, booti, bromi,
kromi, littum, pii, tina sekd vanadiini. Kivenniisaineita elimistbmme tarvitsee muun muassa
luuston, hampaiden ja muiden kudosten muodostumiseen, entsyymien toimintaan sekd hor-
monien valmistukseen. Kivenniisaineita saamme kasvi- ja eldinkunnan tuotteista seka pienid

madrid juomavedestd. (Parkkinen ym. 2006, 112 - 113.)
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4 TURVALLINEN LATHDUTTAMINEN

Hyvinvoinnin ja terveyden perusta on ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio, kulutusta
vastaava syominen, saannollinen ateriarytmi, fyysisesti aktiivinen eldimintapa seka riittdva uni.
Laihduttamisesta puhuttaessa on tirkedi erottaa toisistaan laihduttaminen ja painonhallinta.
Laihduttaminen tarkoittaa painon pudotusta, kun taas painonhallinta tarkoittaa saavutetun
painon pitimistd. Lihavuuden ehkiisyn tavoitteena on ehkiistd ylipainon kehittyminen nor-
maalipainoisille, ehkiistd ylipainon kehittyminen lihavuudeksi ja tukea painonhallintaa laih-
duttamisen jilkeen. (Suomalainen lidkariseura Duodecim 2007.) Seuraavissa kappaleissa kasi-

tellddn tarkemmin turvallista lathduttamista ravinnon ja litkunnan kannalta.

4.1 Motivaatio lathduttamiseen

Laihdutuspiatoksen tulisi lihted aina painonpudottajasta itsestdan. Mikali laihduttaja aloittaa
lathdutuksen ulkopuolelta tulevasta painostuksesta tai esimerkiksi halusta pddstid “rantakun-
toon”, eivat lathdutustulokset vilttimattd ole pysyvid. Laihduttajan tulisi tiedostaa itselleen

syyt, miksi painoa kannattaa pudottaa. (Niskanen 2005.)

Se, ettd saa itsensd muuttamaan elimintapojaan pysyvasti vaatii todella hyvdd motivaatiota.
Monilla dieeteilld saadaan aikaan hetkellinen ja viliaikainen painonpudotus. Kuitenkin pysy-
vid tuloksia saadaan vain elimintapamuutoksilla sekd ruokailutapojen muutoksilla. (Laihdut-
taminen.com-internetsivusto.) Hyvi ja sopiva ruokavaliomuutos on sellainen josta tuntee,
ettd sitd voisi ylldpitda useita vuosia. Ei kannata tehdi sellaisia muutoksia tai dieettivalintoja,
jotka vaativat liikaa itsekuria eikd edes maistu hyville. Tillaisilla muutoksilla on tapana lop-
pua yhtd nopeasti kuin alkoikin ja valitettavasti ruokailutottumukset palaavat usein takaisin
entisiin. Yleensa kun innostus loppuu, kidy my6s niin, ettd kilot tulevat takaisin. (Borg & Hir-

vonen 2008, 11.)

Motivaatiota voi parantaa ajattelemalla laihdutuksen vaikutusta terveyteen. Laithtuminen ke-
ventdd oloa, terveys ja ulkonako paranevat seki itsetunto kohenee. Elimintapojen muutta-
minen voi antaa mahdollisuuksia my6s muihin muutoksiin elimissi. Mikali motivaatio ei
kuitenkaan vield ole aivan kohdallaan, voi olla hyvi ottaa pieni aikalisi. Téll6in kannattaa

keskittyd kerddmidin laihduttamiseen tarvittavaa motivaatiota. Kun painonpudotuksen aloit-



14

taa hyvilld motivaatiolla, valttyy pettymykseltd, jonka hitdisesti aloitettu laihdutuskuuri voi

saada aikaiseksi. (Niskanen 2005.)

4.2 Ateriarytmi avuksi lathduttamiseen

Vuonna 2002 tehdyssi Kansanterveyslaitoksen tutkimuksessa selvitettiin suomalaisen ty6-
ikdisen vieston terveydentilaa. Tutkimuksesta selvisi muun muassa se, ettd suomalaiset saivat
suurimman osan paivin energiasta padaterioista, michet 64 % ja naiset 60 %. Pidaterioiksi
luokiteltiin aamiainen, lounas sekd pdivillinen. Vilipaloista miehet saivat 36 % ja naiset 40 %
péivan energiasta. Valipaloiksi luokiteltiin erilaiset juomat, vilipalat, iltapalat ja yopalat. Kos-
ka ateriarytmi on monilla mennyt hyvin epasaiannolliseksi, tutkimuksessa selvitettiin myo6s
kuinka henkil6t jotka nauttivat paljon vilipaloja, eroavat muista aikuisista. Ateriarytmi, joka
rakentui valipalojen varaan, selittyi taloudellisilla tekijoilld, energiatarpeella ja ajankaytolla.
Vilipalavaltainen ruokavalio sisilsi enemman sokeria ja alkoholia sekd vihemmin vitamiine-
ja, kivennais- ja hivenaineita kuin tavanomainen padateriavaltainen ruokavalio. (Ovaskainen

2008.)

Monelle ylimairaisten kilojen kanssa kamppailevalle tuottaa eniten ongelmia juuri syomisen
madrillinen ja ajallinen hallinta. Monet yrittavat lathduttaa jattimalld jonkin aterian viliin.
Sy6da taytyy ja saa silloin, kun keho sitd pyytdd. Laihduttajilla voi olla usein ajatus, ettd sy6-
mista tdytyy koko ajan hallita. Naldstd tulee morko, joka vaanii koko ajan ja odottaa milloin
paasee hyokkdamaidn. Useimmiten se hetki koittaa hallinnan pettiessi, kuten visyneend,
kiukkuisena tai drtyneend. Monesti nalkd kostaa liiallisen kontrolloinnin ja ilmenee esimerkik-
si ahmimiskohtauksina. (Borg ym. 2008, 12, 14.) Hallitsemattomaan syOmiseen auttaa sian-
noéllinen ateriarytmi. Painonhallitsijan pédivaan sopii kaksi tai kolme ateriaa ja muutama vali-
pala. (Suomen sydinliitto 2006.) Ateriat tulisi sy6dd aina suunnilleen samaan aikaan, niin
etteivit ajat vaihtele pdivistd toiseen tuntia enempadd. Kun nalkdd ei padstd kasvamaan liian
suureksi, pysyy syominen paremmin hallinnassa. Liian vihidinen syéminen paivasaikaan ja
liian pitkét ateriavilit johtavat heikottavaan nalkadn. Tastd nildstd ei pddse eroon kuin suurel-
la ruokamairilld, joka ei tyydy edes yhteen syOmiskertaan. Vaira ateriarytmi aiheuttaa sen,

ettd moni kokee olevansa tunne- tai iltasy6ja. (Borg ym. 2008, 12, 14.)

Piaivit kannattaa aloittaa joka aamu aamiaisella. Sitd ei kannata jittdd valiin, vaikka kuinka

olisi kiire. Moni laihduttaja voi tuntea houkutusta jttda aamiainen viliin. Ajatellaan, ettd kun
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ei sy6, el myo6s kerry kaloreita. Tulos on kuitenkin pédinvastainen ja nilka iskee todella kovana
lounasaikaan. Yon jilkeen elimist6 tarvitsee energiaa sadtimiin verensokerin sopivalle tasol-
le ja nestettd korjaamaan nestetasapainon. (Tie sydimeen - internetsivusto 2008.) Sopivaa
syOtavada aamulla ovat esimerkiksi viljatuotteet, kasvikset sekd maitotaloustuotteet. Mikali ei
ole tottunut syémadan aamiaista, voi se aluksi olla vaikeaa. Sithen kannattaa lahted pienin as-
kelin ja kohta huomaa sen olevan jo tapa. Nyrkkisddntonid pidetddn, ettd ainakin puolet pii-
vin ruoista tulisi sy6dd kello neljidn mennessa iltapdivilld. Tama tarkoittaa esimerkiksi sitd,
ettd lounaalla tulisi syddd kunnon ateria, ei pelkkdd evisleipad. Monipuolinen lounas auttaa

my0s jaksamaan paremmin toissé, eikd verensokeri laske liian alas. (Borg ym. 2008, 14.)

Vilipalat kuuluvat terveelliseen ruokavalioon, jatkuva napostelu taas ei. Vilipalojen osuus
péivan energiamaarista tulisi olla noin 15 prosenttia. Vilipalojen tarkoitus on parantaa vi-
reystasoa ja auttaa jaksamaan. Oikein kdytettynd vilipalat tukevat painonhallintaa ja auttavat
pitimédn paivittdisen energiamairan hallinnassa. Usein ihmisilli on tapana nauttia epiter-
veellisid vilipaloja. Niissd on litkaa kovaa rasvaa, litkkaa sokeria ja litkaa suolaa sekd ne ovat
litan isoja. Hyvi vilipala sisaltddkin jotain tdysjyvaviljatuotetta, proteiininlahdetti ja kasviksia.

(Lappalainen ym. 2004, 90, 100.)

Piivillinen voi olla lounasta kevyempi. Esimerkiksi jokin kasvisruoka on hyvid vaihtoehto.
Kun piivalld on sy6ty tasaisesti, iltasyéminenkin vahenee. Illalla kevyt iltapala kannattaa syo-
da paria tuntia ennen nukkumaan menoa. Sopivia iltapaloja ovat esimerkiksi kasvikset ja tdys-
jyvaviljatuotteet. Kevyt iltapala auttaa unen saannissa, silld tyhjilld vatsalla ei uni tule. (Tie

syddmeen — internetsivusto 2008.)

4.3 Lautasmallit

Toinen tyypillinen ongelma monelle on ateriarytmin puuttumisen lisaksi lilan suuret ate-
riakoot. Esimerkiksi monissa ravintoloissa tarjottavat pasta-annokset voivat olla jopa 2-3-
kertaiset suositeltuihin annoskokoihin verrattuna. Tamin vuoksi monelle voi koitua ongel-
maksi arvioida silmdmairiisesti kuinka paljon todellisuudessa ruokaa tarvitsee tullakseen kyl-

ldiseksi. (Manninen, Holmala & Borg 2004, 47.)

Annoskokoa pienennettiessd on hyva edetd pienin askelin. Hyvin, sopivan kokoisen ja mo-

nipuolisen aterian kokoamisessa auttaa lautasmalli. Se on my6s helppo tapa keventda ruoka-
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valiota. Perinteisessd lautasmallissa puolet lautasesta tiytetadn kasviksilla. Téhdn kayvit erilai-
set salaatit, raasteet seka keitetyt kasvikset. Neljasosa lautasesta taytetdan perunalla, riisilld tai
pastalla. Lisukkeiden nyrkkisddntona voi pitaa yhti kourallista. Toiseen neljainnekseen laite-
taan kala-, liha- makkara- tai munaruokaa. Ateriaan tulisi sisdllyttdd myos viipale leipdd, jolla
on pehmeia kasvimargariinia. Juomaksi paras vaithtoehto on rasvaton maito tai piima. Jalki-
ruoaksi kannattaa valita jotain kevyttd, esimerkiksi marjoja tai hedelmid. (Partanen 2006, 75,

38.)

Keitoissa on useimmiten kasviksia, perunaa ja lihaa tai kalaa. Veteen tehdyt keitot ovat usein
hyvin kevyitd, mutta niihin voidaan kuitenkin lisitd kasviksia esimerkiksi lisikesalaatin muo-
dossa tai lisiamailla leivin paalle vaikkapa tuorekurkkua ja tomaattia. Keittoaterioillekin paras

juomavaihtoehto on rasvaton maito tai piimé. (Hyva Terveys — lehden internetsivusto.)

Hyvi esimerkki lautasmallin mukaisesta ateriasta on ruokaisa salaattiateria. Salaatinkastik-
keeksi kannattaa valita aina 6ljypohjainen kastike, koska niissd on hyvid rasvoja. Salaattiateria
kannattaa tdydentia tdysjyvaleivilld, jossa on kasvisrasvalevitettd. Juomaksi paras vaihtoehto

on rasvaton maito tai piimi.. (Hyvéd Terveys — lehden internetsivut.)

Pastaruoissa energiapitoisuus voi helposti kohota suureksi, silli pastaa on usein enemmin
kuin neljannes lautasesta. Pastaruoissa tulisi suosia tdysjyvapastaa kasviksia sisaltavilld kastik-
keilla, ei kermalla. Ateria kannattaa tiydentda lisakesalaatilla, rasvattomalla maidolla tai pii-
milld ja jalkiruoaksi marjoja tai hedelmia. Pasta-ateriaa ei tarvitse tdydentda leivalla. (Hyva

Terveys — lehden internetsivut.)

Einesruokia tulisi valttaa. Mikali kuitenkin sellainen valitaan, tulisi ateriaa hieman tidydentaa
monipuolisemmaksi. Ateriavaihtoehdoista kannattaa valita kevyin, esimerkiksi kasvis- tai ka-
lakiusaus. Ateriaan tulisi lisitd kasviksia, tdysjyvileipda kasvisrasvalevitteelld, rasvaton maito
tai piimé juomaksi sekd marjoja tai hedelmii jalkiruoaksi. (Hyva Terveys — lehden internetsi-

vusto.)
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4.4 Ruokaympyri

Lautasmallin lisaksi sopivan ja monipuolisen ruokavalion kokoamisessa auttaa ruokaympyra.
Ruokaympyrissi elintarvikkeet on jaettu kuuteen ryhmiin. Kun paivittiin valitaan kaikista
ruokaympyrin sektoreista, ruokavalion monipuolisuus toteutuu. Lisdksi huomiota tulisi kiin-
nittda ruokavalion suuruuteen, silli sektorin suuruus kuvastaa suositeltua kayttomairin

osuutta ruokavaliossa. Tilléin my06s eri vitamiinien ja kivenniisaineiden riittdva saanti on

taattu. (Partanen 2000, 36.)

Ruokaympyrian suurin sektori koostuu kasviksista, hedelmistd ja marjoista. Naitd tulisikin
péivittdisessd ruokavaliossa suosia mahdollisimman paljon. Erityisesti painonhallinnassa ne
ovat hyvia vatsantdytettd. Niistd saa paljon kuitua, vitamiineja sekd vaihtelua ruokaan. Toi-
seksi suurin sektori on viljavalmisteet. Viljavalmisteista tulisi suosia ruisleipaa, taysjyvaviljaa
ja kuitupitoisia riisi- ja pastatuotteita. Niilld valinnoilla turvataan riittdva kuidunsaanti. (Par-

tanen 20006, 36.)

Kolmas sektoti on maitotalousvalmisteet. TArkein tehtivd maidolla on kalsiumin lihteena.
Maito sisiltdd my6s hyvinlaatuista proteiinia sekd lisdttyd D-vitamiinia. D-vitamiini auttaa
kalsiumin imeytymisessi. Maitotuotteista tulisi valita aina vaharasvaisimmat tuotteet. Neljan-
neksi suurimmassa sektorissa on liha, kala, kana ja muna. Lihoista tulisi aina valita vihiras-

vaisinta. Kalaa tulisi nauttia kaksi kertaa viikossa. (Partanen 20006, 37.)

Viidennessa sektorissa on peruna. Peruna tulisi aina syoda keitettyna, muhennoksena tai uu-
niperunana. Sipsit ja ranskalaiset perunat sisaltavit enemmin rasvaa kuin itse perunaa, joten
ne eivit ole hyvi vaihtoehto. Kuudes sektori on ravintorasvat, joita tarvitaan muun muassa
rasvaliukoisten vitamiinien ja valttimittomien rasvahappojen lihteeksi. Rasvaa valitessa on

tarkeinta kiinnittad huomiota rasvan laatuun ja valttda piilorasvaa. (Partanen 2006, 37.)

4.5 Juomat painonhallinnassa

sein kiinnitetdian huomiota terveelliseen syOomiseen paljon enemmain kuin terveelliseen
Usein kiinnitet huomiota terveelli yomi 1 kuin t 1li

juomiseen. Juomalla voi sekd lihoa ettd laihtua. Jos juomat valitaan viirin, voi niistd saada
paljon ylimairdistd energiaa. Fi siis ole aivan sama mitd nesteitd nauttii. Paras janojuoma on

aina vesi. Taysmehut sisaltavit aina paljon luonnon sokeria ja energiaa, vaikka sokeria ei oli-
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sikaan lisdtty. Sddnnollisestd oluen tai virvoitusjuomien juomisesta kertyy nopeasti ylimaarai-
sid kiloja. Jotta laihdutus ja painonhallinta onnistuvat, tulisi siis juoda paljon vettd ja valttdd
alkoholia sekid sokeroituja mehuja ja virvoitusjuomia. Vedenjuonti virkistad, helpottaa ai-
neenvaihduntaa seki estdd suun ja ithon kuivumista. Vaihtelua tavalliseen vesijohtoveteen voi

saada maustetuista kivenniisvesista. (Soisalo 2005, 79-83.)

Nestettd tulisi nauttia puolitoista litraa paivissa. Toinen puolitoista litraa tulee ruoan mukana.
Jotkut juomat lisddvit nesteen tarvetta. Tillaisia ovat esimerkiksi alkoholijuomien alkoholi.
Se kithdyttid nesteen poistumista elimistosti ja alkoholin kanssa tulisi nauttia aina runsaasti

vettd. (Soisalo 2005, 79-83.)

4.6 Terveelliset valinnat jo kaupassa

Lautasmallin periaatetta kannattaa hyodyntai jo kaupassa asioidessa, jotta epiterveellisia ruo-
kia ei kantautuisi kotiin. Painonhallitsijan ei kannata edes siilyttdd kotona pikkuherkkuja ku-
ten perunalastuja tai kekseja. Mikali kaapista 16ytyy herkkuja, sortumisen vaara huonolla het-
kelld on hyvin suuri. Kauppaan ei my6skdin kannata lihted nilkdisend ja ostokset on hyvi
suunnitella tarkasti etukiteen muutamalle seuraavalle paiville. Mielijohteesta syntyvit osto-

paatokset on syyta unohtaa kokonaan. (Lappalainen ym. 2004, 142.)

Ostoskori kannattaa tdyttdd puoliksi kasviksilla, marjoilla ja hedelmilld, neljdsosa viljalla sekd
perunalla ja toinen neljannes kalalla seké lihalla (Hyva Terveys — lehden internetsivusto).
Kasviksia tulisi kerdtd koriin mahdollisimman paljon erivirisid, mitd varikkadmpi kasvisvali-
koima on, sitd terveellisempi se on. Kasviksissa kannattaa suosia mahdollisimman paljon
kauden kasviksia, koska kasvikset ovat parhaimmillaan juuri poimittuina. Mikili tuoretta ei
ole aina saatavilla, ovat pakastevihanneksetkin hyva vaihtoehto. (Lappalainen ym. 2004, 145.)
Perunat kannatta ostaa aina tuoreina, ei pakasteranskalaisina. Peruna tulisi aina sy6di keitet-
tynd, muhennoksena tai uuniperunana. Riisi kannattaa valita aina tdysjyviriisind ja pasta

tummana. (Hyvi Terveys — lehden internetsivut.)

Lihat kannattaa valita aina vihirasvaisena. Pihvilihaksi tulisi valita enintiddn 7 % rasvaa sisil-
tivéd tuote, jauhelihassa rasvaa tulisi olla alle 12 %. Kalaa tulisi sy6dd vahintddn kaksi kertaa
vitkossa, koska siitd saa hyvid rasvahappoja sekd D-vitamiinia. Rasvoista tulisi aina valita

pehmeitd, kuten margariinia ja kasvioljyd. Niistd saa tirkeitd omega-3- ja omega-6-
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rasvahappoja sekd D-vitamiinia. Maitotaloustuotteet tulisi valita aina rasvattomana tai viha-
rasvaisena. Niitd tulisi nauttia viisi - kuusi desilitraa paivassd. Juustoista kannattaa vallita alle
17 prosenttia rasvaa siséltavia leiville ja raejuusto lihes rasvattomana. Paljon rasvaa sisaltavit

kermat kannattaa vaihtaa kasvisrasvavalmisteisiin. (Hyvd Terveys — lehden internetsivut.)

Kaupassa kannattaa kiinnittdd huomiota erilaisiin pakkausmerkint6ihin. Ainesosaluettelo ker-
too tuotteessa kiytetyt raaka-aineet siind jarjestyksessid mitd tuotteessa on eniten. Ravintosi-
siltd taas kertoo tuotteen energiaravintoaineiden, natriumin ja joskus kuidun maérin 100
grammaa tai 100 millilitraa kohden. Viitteellinen paivisaanti kertoo keskivertoaikuisen ener-
glatarpeen mukaan, kuinka paljon tuotteessa on proteiineja, rasvaa, sokeria, kuitua ja suolaa.
Pakkauksissa voi olla my6s erilaisia symboleita, kuten sydanmerkki, keliakialiiton merkki tai
ymparistomerkki. Syddnmerkki kertoo tuotteen olevan omassa tuoteryhmissian parempi

valinta rasvan ja suolan méirin kannalta. (Tie sydimeen — internetsivusto 2008.)

Ruokavalion terveellisyyteen terveellisten raaka-ainevalintojen lisiksi vaikuttavat ruoanval-
mistusmenetelmit. Vahikaloriset seka vitamiini- ja kivenniisainekylldiset ruoka-aineet voi
pilata esimerkiksi liialla kypsentdmiselld tai virheelliselld ruoanvalmistustavalla. Keittiminen,
hauduttaminen, pikapaistaminen, paahtaminen, héyryttiminen ja uunissa paistaminen ovat
aina terveellisempid vaihtoehtoja kuin pannulla rasvassa paistaminen. Mikili kuitenkin ruoan
paistaa rasvassa, kannattaa valita 6ljy kovan voin sijasta. (Sydin ja diabetesliiton internetsi-
vut.) Rasvan lisiksi huomiota ruoanvalmistuksessa kannattaa kayttid suolaan. Ruoasta voi
saada maukasta my6s kdyttimalld erilaisia yrttejd tai suolattomia mausteseoksia. Ruoan kalo-
rimddrdd ei my6skadn kannata lisitd ylimairiiselld sokerilla. Ruoista kannattaa tehdi kasvi-
pohjaisia, esimerkiksi pata-, laatikko- ja keittoruokia. Lihaa riittad pienempikin maira ja siitd

kannattaa poistaa nakyvi rasva ennen ruoanvalmistusta. (Lappalainen ym. 2004, 149.)

4.7 Liikunnan merkitys lathduttamisessa ja painonhallinnassa

Oikean ravinnon lisdksi lathduttamisessa ja painonhallinnassa my6s litkunnalla on merkitysta.
Ihminen on luonnostaan litkkuva eldin, mutta ympiristé on tehnyt siitd laiskan erilaisilla
apuvilineilld. (Manninen ym. 2004, 83.) Kulutamme nykydan vain puolet siitd energiasta,
jonka thmiset kuluttivat sata vuotta sitten. Tutkimusten mukaan litkuntaa vapaa-ajalla harras-
tetaan enemmaén, mutta se ei riitd kuluttamaan syomaimme energiamairid. (Lappalainen ym.

2004, 182))
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Liikunnalla on paljon terveydellisid vaikutuksia. Se muun muassa parantaa kolesteroliarvoja,
vahvistaa sydinti, laskea verenpainetta ja tuoda hyvia oloa. (Manninen ym. 2004, 83.) Lii-
kunta parantaa myo6s lihasten hapensaantia sekd vihentda veren hyytymistaipumusta ja veri-
tulppariskid (Lappalainen ym. 2004, 186). Litkunnan terveydelliset vaikutukset niakyvit yleen-
si kuitenkin aikaisintaan 6-12 kuukauden piista. Siksi onkin hyvin tirkedd pitdd liikunta

saannollisend ja pitkdaikaisena. (Manninen ym. 2004, 103.)

Fyysinen aktiivisuus koostuu kolmesta eri litkuntatyypisti; arkiliikunta, harrasteliikunta seka
tiedostamaton litkunta. Arkilitkunta on varsinaista liikuntaa tehokkaampi tapa lisitd energi-
ankulutusta. Se vaatii vain pientd opettelua huomaamaan tilaisuudet paivin mittaan tapahtu-
valle hyotylitkunnalle. Aina hissin sijasta voi valita portaat, auton sijasta pyoran tai kively-
vauhtia voi hieman nopeuttaa. (Manninen ym. 2004, 83.) Harrastelitkunnalla tarkoitetaan
vapaa-ajalla tapahtuvaa aktiivista toimintaa. Se on arkiliikuntaa tehokkaampaa, mutta sitd har-
rastetaan rajoitettu aika piivassd. Vapaa-ajan lilkunnassa tirkeintd on motivoituminen seka
pitkdjdnteisyys. Harrastelitkunnan tulee olla mukavaa sekd palkitsevaa, jotta sitd haluaa har-
rastaa saannollisesti. Kolmas lilkuntamuoto on tiedostamaton litkunta. Se voi olla esimerkiksi
huomaamatonta jalkojen heiluttelua tai sormien naputusta. Koska timi liikuntamuoto on
nimenomaan tiedostamatonta, siti on hyvin vaikea lisitd arkipdivdadn. Olipa lilkunta sitten
mitd tahansa, jokainen litkuttu minuutti on aina eteenpiin kohti hoikempaa ja terveempia

elimai. (Manninen ym. 2004, 84 - 85.)

4.8 Lihavuuden ehkiiseminen ja hoito

Lihavuuden terveydelliset haitat ovat seurausta liiallisen rasvan kertymisestid kehoon seka eri
aineenvaithduntatapahtumien hiiridistd. Ylimdirdisen painon kertyminen tulisi ehkdistd hyvi-
en ruoka- ja liikuntatottumuksien avulla. Lihavuuden hoidon tavoitteena on saada ylipainoi-
sen henkilén paino putoamaan 5-10 %. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2006.) Kun pai-
nonpudotus on pysyvi, se korjaa lihavuuteen liittyvid sairauksia ja vaaratekijoitd. Kun ener-
glamiirdd vihentdd 500—1000 kilokalorilla paivissa, se johtaa jopa 0,5 — 1 kg:n lathtumiseen
viitkossa. Tavoitepainoon padsemiseen tulisi varata kuitenkin riittdvasti aikaa. Laihduttamisen
jalkeen painonhallinta on mahdollista vain siten, ettd energiansaanti vihenee tai energianku-

lutus lisddntyy lathduttamista edeltineeseen aikaan verrattuna. (Riikola & Mustajoki 2009.)
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Kotona jokainen voi tehdd toimenpiteitd, jotka auttavat vihentdimidin ravinnosta saatua
energiaa ja lisdidmaan energiankulutusta, esimerkiksi runsaasti rasvaa ja kovaa rasvaa siséltavia
ruoka-aineita tulisi vihentda (Riikola ym. 2009). Aterioiden kokoamiseen, ahmimistuokioiden
poistamiseen ja sopivan ruokailurytmin l6ytymiseen tulisi my6s kiinnittdd huomiota (Tervey-

den ja hyvinvoinninlaitos 2000).

Ruokavalioon tulisi my0s lisitd vesi- ja kuitupitoisia ruokia sekid vihentdd sokerisia tuotteita.
Huomiota tulisi kiinnittdd jo kaupassa valintoihin, joita hyllystd lihtee mukaan kotiin. Lii-
kunnan lisdidminen elimain onnistuu esimerkiksi lisiamilld hyoty- ja arkiliikuntaa seka aloit-

tamalla jokin liikunnallinen vapaa-ajan harrastus. (Riikola ym. 2009.)

Aina kuitenkaan kotikonstit eivit ole riittdvid lihavuuden hoidossa. Silloin on syytd hakeutua
ammattiapuun. Yhtend hoitokeinona kiytetain ladkehoitoa, joka sopii henkillle, jolla on
motivaatiota lathduttaa ja muuttaa elintapojaan. Laakitystd voidaan kiyttdd kun potilaan pai-
noindeksi on yli 30 tai vihintdan 28 ja hinelld on lihavuuteen liittyvia sairauksia. Ladkkeitd
voidaan lathduttamisen lisiksi kayttdd painonhallinnassa. Suomessa lidkehoitoon ovat kay-
tOssd orlistaatti ja sibutramiini. Otlistaatti estdd haiman lipaasientsyymin toimintaa, jolloin 30
prosenttia syodysta rasvasta jad imeytymatti. Sibutramiini taas lisaa kylldisyytta estimalld se-
rotoniinin ja noradrenaliinin takaisinottoa keskushermostossa. Lidkehoidon lisiksi on leik-
kaushoito. Leikkaushoitoa voidaan kayttid kun potilaan painoindeksi on yli 40 tai yli 35 ja

hinelld on lihavuuteen liittyvid sairauksia. (Suomalainen Liakariseura Duodecim 2007.)

4.9 Painon laskemisen pysahtyminen

Vaikka laihduttaja onkin alkanut syomain terveellisesti ja sdannollisesti seké lisadmadn litkun-
taa, jossain vaiheessa painonlasku pysihtyy tai ainakin hidastuu. Useimmiten painon laskemi-
sen pysdhtyminen johtuu siité, ettd laithduttajat arvioivat kaloreiden saantinsa liian alhaiseksi
ja niidden kulutuksen reippaasti ylikanttiin. Toinen syy painonlaskun pysahtymiselle voi olla
my6s biologinen vastareaktio laithduttamiselle. Mikili painonpudotukseen lihdetddn liian
pienelld energiamaarilld, elimistd voi alkaa alentaa aineenvaihduntaansa. Liian vihiinen syo-
minen siis voi estad lathtumista. Alle 1300 kcal:n pidivaannokseen ei tulisi koskaan menni.

(Fogelholm, Nappa, Palssa, Pietiliinen & Rantala 2008, 183—184.)
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Kolmas syy painonlaskun pysiahtymiseen on elimistén energiatasapainon muuttuminen kilo-
jen vahentyessi. Kevyemmain kehon yllipito vie vihemmain kaloreita. Tdstd syystd painon-
lasku pysihtyy ennemmin tai myohemmin. (Fogelholm ym. 2008, 184.) Yksi laihdutettu kilo
sisaltdd energiaa noin 7000 kilokaloria (Niemi 2007, 25). Kun paino alenee esimerkiksi kym-
menen kilogrammaa, keho tarvitsee paivittiin 300—400 kilokaloria vahemman. Mikili energi-
ansaantia ei painon alentuessa tasaisesti vahenneti, energiavajausta ei enaa tule, vaan energia-
tasosta tulee kevyemmain kehon tasapainotila. (Fogelholm ym. 2008, 184.) Laihduttajan tulee
muistaa, ettd sopivin energiavaje 16ytyy kuitenkin seuraamalla painoa. Laskutoimituksista voi
olla apua havainnollistamaan painonpudotus alkuun, mutta niitd ei kannata noudattaa liian
orjallisesti. Ongelma kalorilaskennassa on se, ettd energiakulutuksen ja — saannin mairai on

miltei mahdotonta tietda tarkkaan. (Niemi 2007, 26.)
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5 PAINONHALLINTARYHMAN OHJAAMINEN

Painonhallintaryhmat ovat litkunta- ja ravitsemisalan ammattilaisten ohjaamia ryhmia. Niista
saa paljon tietoa ja apua seka lathdutukseen ettd painonhallintaan. Painonhallintaryhman oh-
jauksessa tulee ottaa huomioon paljon erilaisia asioita. MyOs ryhmin ohjaajalta vaaditaan pal-
jon erilaisia ominaisuuksia ja taitoja. Seuraavissa kappaleissa kasitellidn tarkemmin painon-

hallintaryhmii, ohjaajan roolia sekd ruokatietouden osuutta painonhallintaryhmissa.

5.1 Painonhallintaryhma

Joskus voi olla vaikeaa péasta alkuun laihduttamisessa yksin ja ilman mitain ohjausta. Silloin
ylipainoinen henkil6é voi harkita liittymista painonhallintaryhmain. Ovathan ihmiset toimi-
neet ryhmissa kautta aikojen yhteisien paamairien saavuttamiseksi. Ryhma antaa paljon eri
mahdollisuuksia. Téstd syystd se on hyva keino my0s painonsa kanssa kamppaileville. Ryh-
missd yleensd huomaa, ettei ole yksin paino-ongelmansa kanssa, vaan monilla muillakin on
samoja ongelmia. Ryhmaliiset voivat jakaa keskenddn kokemuksia ja toimia kannustavina
malleina toisilleen. (Hakala 1999, 119.) Ryhmissi laihduttaminen on usein tehokasta, talou-
dellista sekd hauskaa. Ryhmaistd voi 16ytdd jopa samanhenkisid ihmisid, joiden kanssa voi
aloittaa esimerkiksi jonkin litkunnallisen harrastuksen. Painonhallinta- ja lathdutusryhmia 16y-
tyy esimerkiksi useista terveyskeskuksista, sairaaloista ja urheiluseuroista. (Tohtori.fi-

internetsivusto 2009.)

Kun painonhallintaryhmai aletaan koota, pyritidn varmistamaan, ettd ryhmildisten motivaa-
tio lathduttamiseen ja elimintapojen muutokseen on tarpeeksi korkea. Ryhmin tyoskentely-
tavat sekd ryhmaliisille asetetut vaatimukset on hyva selvittad jo heti alussa. Ryhmiliisia ei
tulisi pakottaa tai taivutella ryhmiin, vaan heidin tulisi innostua ryhmastd omasta halustaan.
(Mustajoki ym. 2001, 29, 32.) Yleensd ryhmit kokoontuvat kerran viikossa tai kahdessa, yh-
teensd 10—20 kertaa. Sen jilkeen vastuu siirtyy laihduttajalle itselleen. Sopiva ryhmin koko

on 10-15 henkil6a. (Tohtori.fi-internetsivusto 2009.)

Painonhallintaryhmassd on monia etuja, joita yksilollisestd ohjauksesta ei saa. Tapaamisissa
voidaan kayttad sellaisia menetelmii, jotka kahden kesken ei olisi mahdollista. Hyvid mene-

telmid ryhmille ovat esimerkiksi ryhmatyot, harjoitukset ja yhteiset keskustelut. Ryhmitoi-
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minta vaatii yleensd etukiteen suunnitellun valmiin ohjelman. Kun ohjaajalle kertyy koke-
musta ryhman vetdmisestd, etukiteen valmistelun tarve vihenee. Etukiteen suunniteltu oh-
jelma sisaltda selkeitd ohjeita ja vaihtoehtoja. Ne auttavat opetustilanteiden ja keskustelujen

toteuttamisessa. (Mustajoki ym. 2001, 32 - 33.)

Osa tapaamiskerroista voi olla teemallisia. Niilld kerroilla painonhallintaryhmailiiset voivat
opiskella esimerkiksi syémisen hallintaan liittyvid asioita, kuten ruokien ravintosisaltda, ras-
vojen merkitystd, suolan ja sokerin kidyttdd, ruoanvalmistusta tai paivittdin tehtavien ruokava-
lintojen merkitystd. Osa tapaamisista taas voi olla jasenkeskeisid. Silloin voidaan esimerkiksi
kisitelld painonhallintaryhmin jisenten ongelmia ja asioita vuorollaan. Ryhmid voi yhdessd
keksid ratkaisuja ongelmiin. Ndin syntyy keskustelua ja jokainen voi oppia toisten tapauksista

jotain. (Heinonen 1998, 58.)

5.2 Ohjaajan rooli

Hyviltd painonhallintaohjaajalta vaaditaan paljon erilaista osaamista. Ohjaajan paitehtivd on
toimia ryhmildisten valmentajana seki auttajana. Ohjaajalla tulisi olla sekd tiedollista ettd tai-
dollista osaamista ohjattavien tarpeista. Ohjaustaitojen lisiksi hanelld on oltava hyvit tiedot
lihavuudesta yleisesti, painon muutosten keskeisistd vaikutuksista, ravinnosta sekd syomisen
hallinnasta. Painonhallintaohjaajan ei tulisi luvata nopeaa ja vaivatonta lathtumista, vaan ha-
nen tulisi korostaa pitkdd sitoutumista painonhallintaan sekd pysyvien elimintapojen muu-

tosta. (Painonhallintaohjausyhdistys ry 2008—-2009.)

Painonhallintaohjaajan on tarkedd pitaa ylla kannustavaa ja aktiivista ilmapiirid. Tarkoitukse-
na on kaikin tavoin tukea ohjattavien motivaatioita, itseluottamusta ja heidin haluaan ottaa
painonhallinta omiin kisiinsd. Ohjattavista tulisi saada mahdollisimman oma-aloitteisia ja
aktiivisia. Ohjaajan tulisi antaa tietoja sekd vaihtoehtoja, joista laihduttaja itse tekee valintoja
ja paitoksid. Ohjaajan tulisi myOs rohkaista ryhmaldisid itse etsimddn vastauksia eliminta-
poihinsa liittyen, sekd valttdd valmiiden vastausten antamista. Eihdn kukaan halua, ettd joku
toinen paittdd hinen elimastdian. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 21. 23.) Ylipainoiset hen-
kil6t ovat voineet kohdata eliminsd aikana huomautteluja kokonsa vuoksi. Siksi on tirkedd,
ettd lathduttajaan suhtaudutaan kunnioittavasti. Ohjaajan puhumisen sidvy ja kiytetyt sanat

vaikuttavat sithen, millaiseksi henkil6 laihduttamisen kokee. Kiskymuotojen kidyttiminen
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ohjeissa el motivoi. Virheiden sijaan etsitddn aina parantamiskohteita, eikd puhuta esimerkik-

si vadristd tottumuksista. (Mustajoki ym. 2001, 22.)

Painonhallintaryhman ohjaajan tehtdvi on ohjata ryhmitapaamiset alusta loppuun. Hinen
tulisi auttaa ryhmaldisia hahmottamaan ongelmallinen tilanne niin, ettd ratkaisut lytyisivit.
Painonhallintaryhman ohjaaja my6s suunnittelee etukiteen sisallon jokaiseen tapaamiseen.
Ohjaajan tulisi 16ytdd sopiva tasapaino teorian opettamisen sekd ryhmaldisten oma-
aloitteisuuden vililld. Hén sddtelee ryhmin ajankiytt6d ja tavoitteita. Ohjaaja myos kannustaa
ryhmiléisia tutkimaan ja ajattelemaan painonhallinnan aiheita omalta kannaltaan. (Mustajoki

ym. 2001, 42.)

Painonhallintaohjaajan tulisi asettua ryhmaliisen puolelle ongelmia vastaan ja uskoa hinen
onnistumiseen painonhallinnassa. Ohjaaja saa niin ryhmildiset paremmin uskomaan itseensa
ja kykyihinsd. Keskusteluissa painonhallintaryhmaldisten kanssa, ohjaajan kannattaa toimia
johdattelevasti. Ohjaajan tehtavd on pitdd keskustelu mahdollisimman hyvin muutospuheen
puolella. Hin voi my0s esittdd sellaisia kysymyksia, joista esiin tulisi painonhallintaryhmalai-

sen parjaamistd ja parjaamisen tunnetta. (Heinonen 1998, 63.)

Joskus ohjaaja voi ottaa litkaa vastuuta ryhmaldisten laihdutustuloksista. Hian voi jopa kokea
syyllisyytta ryhmaldisen epdonnistumisesta. Myos painonhallintaryhmalidinen voi siirtid vas-
tuuta lilkaa ohjaajalle. Tama voi suuri este painonhallinnan onnistumiselle. Ohjaajan kokemat
syyllisyyden tunteet voivat olla merkki epitasapainosta tyonjaossa. Tyonjako tulisikin selvit-
tad painonhallintaryhmaliiselle selkedsti jo alussa. Ohjaajan tehtivihin on olla neuvonantaja,
joka tarjoaa vaihtoehtoja seka ideoita. Molemmille osapuolille tulisi tulla selviksi, ettd vastuu
lathtumisesta on ryhmiliiselld itselladn. Ohjattava siis itse tekee valinnat ja paitokset itse.

(Mustajoki ym. 2001, 42.)

Koska painonhallintaryhmissia on paljon erilaisia ihmisid ja persoonia, voi yhteistyon aikana
tulla eteen erilaisia ongelmia. Nama ongelmat voivat haitata oppimista. Joku ryhmin jasenista
voi olla esimerkiksi hyvin voimakkaasti eri mieltd ohjaajan kanssa. Ohjaajan olisi tédssa tilan-
teessa tirkedd pysya rauhallisena eikd antaa arvostelun hairitd. Mikéli syntyy viittelya, se tulisi
lopettaa heti alkuunsa. Toinen ongelma voi olla paljon ddnessi oleva henkil6. Tamin ongel-
man ohjaaja voi ratkaista esimerkiksi antamalla kaikille jonkin rajatun kysymyksen. Jokainen
voisi vuorollaan kertoa oman vastauksensa. Niin kaikki tietdd, ettd ohjaaja haluaa kuunnella

jokaisen ryhmaldisen ajatuksia. Toinen aédripad paljon danessa olevalle henkilolle on jisen jo-
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ka el juurt osallistu keskusteluun. Téhdn hyva apu on kirjalliset tehtivit, joihin jokainen voi
vastata rauhassa. Toinen tapa on kiyttaa pari- ja pienryhmii, jolloin hiljaisen voi olla hel-

pompi osallistua keskusteluun. (Mustajoki ym. 2001, 55 - 56.)

Joskus ryhmaissi voi olla paljon yleistd rauhattomuutta tai liikaa leikinlaskua. T4ll6in ohjaaja
vol teetittdd enemmin ryhmatoité ja tehtdvia, seka kayttdd enemmin parikeskusteluja. Mikali
ryhmiléiset alkavat olla lilan levottomia keskittyméddn, on hyvé pitdd pienid taukoja. Joskus
painonhallintaryhmaliiset voivat myos arvostella ohjaajaa tai ohjelmaa. Valitettavasti tatd
esiintyy melko usein, silli 1015 hengen ryhmissi odotukset voivat vaihdella paljon. Ohjaaja
voi kirjoittaa arvostelun muistiin ja ndin viestittdd, ettd kritiikki otetaan todesta. Mikili kritii-
kin esittad vain yksi henkild, voidaan asiasta keskustella kahden kesken ohjaajan kanssa.

(Mustajoki ym. 2001, 56.)

Vaikka ohjaajalta vaaditaankin paljon erilaisia taitoja, hin on kuitenkin vain ihminen. Kukaan
ei vol osata ja hallita kaikkea heti. Hyvin painonhallintaohjaajan taidot kehittyvitkin vahitel-
len, kokeillen, yrittden ja erehtyen. Henkilbiden, jotka tekevit paljon ty6ti ryhmidohjauksen
parissa, voi olla hyvi opiskella ryhmiohjaustaitoja ryhmityokoulutukseen tarkoitetuilla kurs-

seilla. (Heinonen 1998, 63.)

5.3 Ruokatietous painonhallintaryhmassa

Seki laihduttamisessa, ettd painonhallinnassa tarvitaan aina tietoutta ruoasta ja ruokien ravin-
tosisallostd. Ryhmaldisten on tirkedd oppia tuntemaan ruokien energiasisilt ja rasvapitoi-
suus, jotta he oppisivat vihentimain energiansaantiaan. Vaikka syémisen hallinta ei edellytd
tarkkaa kalorien laskentaa, on laihduttajan hyvi oppia jonkinlainen kisitys ruokamdéiristd ja
ruokien ravintosisallista. Ruokatietousosion yksi tarkoitus on korjata kaikki vairanlaiset
mielikuvat, joita monilla ylipainoisilla voi olla sen suhteen mitd saa sy6dd. Joku voi esimer-
kiksi luulla, ettd aloittaakseen terveelliset elimantavat, voi joutua koko lopun eliminsi tule-
maan toimeen pelkilld kasviksilla. Vadranlaiset mielikuvat voivat estdd kokonaan laihduttami-

sen aloittamisen. (Heinonen 1998, 40. 41.)

Ruokamadiristi ja ruokavalinnoista kerrottaessa ohjauksessa, on tirkedd se kuinka ohjaaja ker-
too asiat. Lisdksi laihduttajan tulisi itse médritelld ruokavalintansa ohjauksen jilkeen, eikd nii-

ta tulisi antaa valmiina. Niin ryhmaldinen todennikoisesti sitoutuu paremmin syomiseensa.
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Mikali kuitenkin ryhmaildinen kokee, ettei osaa niitd itse laatia, on hyvi ohjaajan olla siind

apuna. (Heinonen 1998, 41.)
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6 MATERIAALIPAKETIN KEHITTAMINEN MYOTATUULELLE

Tama ty6 on toiminnallinen opinnidytetyo ja kohderyhmini ovat Kajaanin ammattikorkea-
koulun oppimisneuvola Myotituulen painonhallintaryhmalidiset. Materiaalipaketti on tarkoi-
tettu painonhallintaohjaajalle avuksi luentojen pitimiseen. Kansion tekemisessid on kaytetty
apuna tuotekehitysprosessia. Seuraavissa kappaleissa kasitellddn tarkemmin My6tatuulen pai-

nonhallintaryhmid, toiminnallista opinnaytetyotd sekd tuotekehitysprosessia.

6.1 Painonhallintaryhmit My6tituulessa

Yksi Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvola My6tituulen tarjoamista ryhmapalve-
luista ovat painonhallintaryhmit. Syksylld 2009 Myétituulessa pyorii kaksi painonhallinta-
ryhmid, miehille ja naisille on omat ryhmansa. Ryhmi kokoontuu kerran viikossa Kajaanin
ammattikorkeakoululla. Toiminta sisaltda erilaisia litkuntatuokioita ja terveysmittauksia. Jo-
kainen kokoontumiskerta sisdltdd 1,5 tunnin liikuntahetken. Liikuntatuokiot vetivit liikun-
nanohjaajaopiskelijat, yhdessia lihiohjaajan kanssa. Jasenid painonhallintaryhmissi on 8-12

henkiloa.

Miesten painonhallintaryhma aloitti toimintansa jo yli kolme vuotta sitten. Miesten ryhma
valitsee itse ryhmildiset. Tamin lisdksi oppimisneuvolan henkilokunta suosittelee ja opastaa
sinne henkil6itd. Miesten painonhallintaryhmialiisille on tirkedad motivaatio ja ryhmiéin sopi-

minen. Lisaksi heiddn tulee olla valmiita liikkumaan ja sitoutumaan toimintaan.

Naisten painonhallintaryhmi on ollut toiminnassa pari vuotta ja syksylla 2009 oppimisneu-
vola Myétituulessa alkoi uusi naisille suunnattu painonhallintaryhma. Naisten ryhmad on
Myoétituulesta kisin markkinoitu esimerkiksi paikallislehdessé, jonka kautta ilmoittautuneet

ovat tulleet ryhmin toimintaan mukaan.

Myotituulessa tehdddn kaikille halukkaille painonhallintaryhmaliisille lihaskunnonmittaukset
sekid kehon koostumusmittaukset. Tamin lisdksi painonhallintaryhmaldiset kayvit terveystar-
kastuksessa, johon kuuluu haastattelut terveydentilasta ja elimintavoista. Terveystarkastuk-
sessa myOs mitataan kokonaiskolesteroli, verensokeri, hemoglobiini, verenpaine, PEF seki

rasvaprosentti. Tarvittaessa mittauksia voidaan tehdd uudelleen lukuvuoden kuluessa.
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Terveystarkastuksien ja liikuntaohjauksen lisiksi oppimisneuvola My6tituulessa pidetidn
painonhallintaryhmiliisille luentoja ja terveystapahtumia painonhallintaan liittyen. Naisille on

esimerkiksi pidetty Naisen Sydan -ilta ja miehille terveellisen ruoanlaiton ilta.

6.2 Toiminnallinen opinndytetyo

Ty6ni on toiminnallinen opinnaytetyo. Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on kaytin-
nén toiminnan ohjeistaminen, opastaminen, toiminnan jirjestiminen tai jarkeistiminen.
Valmis tuote voi olla esimerkiksi perehdyttimisopas tai jokin muu ammatilliseen kiytt66n
suunnattu ohjeistus tai opastus. Toteutustapana voi olla esimerkiksi kirja, kansio, vihko,
portfolio tai nayttely. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Timin opinndytetyén valmis tuote on

Myotituulen kayttoon kehitelty materiaalipaketti painonhallintaryhmien ohjaukseen.

Opinnaytetyoni tutkimusmenetelma on laadullinen, koska tavoitteena on aiheen kokonaisval-
tainen ymmirtiminen. Lihtokohtana on faktatieto ja halu ymmirtid millaiset uskomukset,
halut, thanteet ja kasitykset ihmisilld vaikuttaa toiminnan taustalla. Aiheesta I6ydetyn aineis-
ton mairi ei ole niin tirkedd kuin itse laatu. Laadun kriteeri on aineiston monipuolisuus. Li-
siksi se, kuinka hyvin aineisto vastaa toiminnallisen opinnaytetyon sisallollisiin tavoitteisiin ja

kohderyhmain tarpeisiin on tirkedd. (Vilkka & Airaksinen 2003, 63—64.)

6.3 Tuotekehitysprosessi

Ohjauskansion tekemisessd olen kiyttinyt apuna tuotekehitysprosessia. Tuotekehitys on tu-
levaisuuteen tihtdavai toimintaa (Jaakkola & Tunkelo 1987, 87). Sen tarkoituksena on etsid,
valita, synnyttdd ja kehittad yritykselle uusia tuotteita (Lahteinen 1999). Tuote voi olla esi-
merkiksi yksittidinen esine tai palvelu, joka vastaa jonkin asiakasryhman tarpeisiin (Jaakkola

ym. 1987. 39).

Tuotekehityksessd mairitellddn tavoitteet ja toteutusmahdollisuudet, joiden avulla padstiin
onnistuneeseen lopputulokseen. Tuotekehitykselle on tyypillistd, ettd monia tehtdvid suorite-
taan samanaikaisesti. Hyvin tuotekehitysprosessin tulee olla markkinaldht6inen, luova, jarjes-
telmillinen, riskeja ottava sekd taloudellisesti kannattava. Tuotekehitystyé voidaan jakaa eri

vaiheisiin. Alla olevassa luettelossa on kuusi vaihetta.
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1. Lahtokohtien yksilointi

2. Ideointi

3. Taustatietojen hankkiminen

4. Kiytinnon tuotekehitys

5. Tuotannon ja markkinoinnin valmistelu
6. Markkinoille vienti

(Jaakkola ym. 1987, 87-88, 90. )

6.3.1 Lahtokohtien yksiléinti

Tuotekehitykselld voi olla useita eri ldhtokohtia. Yleisin tuotekehityksen lihtékohta on jo
olemassa olevan tuotteen parantaminen. Ldhtokohtana voi olla my6s vanhan tuotteen ky-
synnin vaheneminen tai uuden kilpailevan tuotteen tuleminen markkinoille. Usein uudet
tuotteet saattavat syntyd myOs sattumalta. Keksitidn hyvd idea tuotteelle ja sitd lihdetddn

suunnittelemaan eteenpdin. (Jaakkola ym. 1987, 101-102.)

Aihetta opinndytetySlleni oppimisneuvola Myétituulessa miettiessimme lihtékohtana oli,
ettd oppimisneuvola tarvitsi ravitsemustietoa avuksi painonhallintaryhmien ohjaukseen. Lih-
tokohtana siis oli, ettd haluttu tuote puuttui kokonaan. Oppimisneuvola Myétituulella oli
kylla erilaisia valmiita esitteitd jaettavaksi, mutta oma materiaalipaketti avuksi luennoille puut-

tul.

6.3.2 Ideointi

Tuoteideoiden tulisi aina pohjautua asiakkaiden ja kiyttdjien tarpeisiin. Idea tuotteelle voi
lihted litkkeelle esimerkiksi tutkimustoiminnasta, tuotekehityksesti tai markkinoinnista. (Lah-
teinen 1999.) Ideoinnilla tarkoitetaan tilannetta, jossa pohditaan kuinka asiat voisi tehdd pa-
remmin. Se on luova prosessi, jossa lihdetddn liikkeelle jostakin ongelmasta. Seuraavaksi se

etenee tiedonhankintaan, sitten ideoiden kypsyttelyyn ja lopulta valmiiseen toimivaan ideaan.
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Ideointia voi tehdd sekd yksin, ettd ryhmissd. Kun ryhmi koostuu erilaisista thmisistd, voi
esiin tulla paljon uusia ideoita. Ideoinnissa voi kayttid apuna erilaisia ideointitekniikoita, esi-

merkiksi aivoriihed. (Kansallinen Sivistysliitto ry:n internetsivut.)

OpinndytetyOssini ideointi aloitettiin yhdessd toimeksiantajan kanssa tammikuussa 2009.
Aluksi ajatuksena oli kehitelld ja toteuttaa esite, jota oppimisneuvola voisi kayttia painonhal-
lintaryhmille. Esitteessd olisi tietoa terveellisestd ravinnosta, siitd kuinka pdivittiiset elintar-
vikkeet tulisi valita sekd kuinka kauan tulisi liikkua kuluttaakseen elintarvikkeista saatavan
energiamairin. Ajatuksena oli, ettd esitteitd voisi jakaa ryhmiliisille tapaamiskertojen tai lu-
entojen paitteeksi. Totesimme kuitenkin, ettd valmiita esitteitd on jo olemassa hyvin paljon.
Ajatusta lahdettiin kehittelemain eteenpiin ja paddyimme materiaalipakettiin, joka olisi koot-

tu ohjauskansioon. Kansion mukana tulisi my6s “elintarvikesalkku”.

Kansiossa olisi ohjausmateriaalia, kuinka painonhallintaryhmalaisid opastettaisiin terveelli-
sempiin ruokatottumuksiin. Kansiossa olisi esimerkkeja sekd huonoista ettd hyvistd ruokava-
linnoista, niiden energiasislloistd sekd kuinka kauan tulisi liikkua kuluttaakseen eri elintar-
vikkeista saatava energiamidri. Kansiossa olisi my6s ohjeita itse ryhmin vetdjalle, kuinka

painonhallinnassa tulisi opastaa sekd ohjaajan roolista.

Elintarvikesalkku sisiltdisi konkreettisesti erilaisia tuotteita, joita luennoilla voisi kayttid apu-
na. Salkussa olisi sekd huonoja, ettd hyvid valintoja painonhallitsijoille perusteluineen. Tuot-
teet saisivat luennot mielenkiintoisemmiksi ja elavimmiksi seurata. Tuotteiden avulla olisi
my6s helpompi havainnollistaa asioita, esimerkiksi tuotteen sisaltimin sokerin voi nayttaa

konkreettisesti sokeripaloilla.

Kansio sisdltdisi myOs cd-levyn, jossa olisi kaikki kansion materiaali. Niin ollen materiaalia
voisi tarvittaessa muokata ja paivittad. Lisdksi materiaalin voisi tarvittaessa helposti tulostaa
uudelleen. Levylld olisi my6s lyhyt PowerPoint-esitys ohjaajalle ravitsemusluentojen pitami-

sen avuksi.

6.3.3 Taustatietojen hankkiminen

Taustatietojen hankkimisen tehtivd on koota yhteen saatavilla oleva tieto tuotekehitykseen

liittyvistd asioista. Taustatietojen hankkimisen tuloksena syntyy tietopaketti varsinaista pro-
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jektityoskentelyd varten. Yleensd taustatietojen hankkiminen on kirjallisen tiedon etsimista
sekd henkil6kohtaisista keskusteluista esimerkiksi tuotteen kayttdjien kanssa. (Jaakkola ym.
1987, 124.) Taustatietojen hankkimisvaiheessa tulee selvittid myos tulevan tuotteen ominai-

suudet, tuotantomahdollisuudet sekd tehddin markkinaselvitykset (Lihteinen 1999).

Ohjauskansion tyostamisen aloitin jo valmiiksi olemassa olevan tiedon tutkimisesta. Tutki-
musaineistona kaytin alan kirjallisuutta seké ravitsemukseen liittyvid internet-sivustoja. Tietoa
ohjauskansiota varten kerdsin muun muassa eri elintarvikkeiden energiasisilloisti, terveelli-
sestd ruokavaliosta ja eri litkuntamuodoissa kuluvista kalorimairistd. Tietoa oli valtavasti niin
kirjoissa kuin internetissikin. Haasteeksi valtavasta tietomadidrastd tulikin tiedon rajaaminen

oleellisiin asioihin.

Teoreettiseen viitekehykseen kerisin tietoa lihavuuden yleisyydestd, lihavuuden syisté ja vai-
kutuksista terveyteen, turvallisesta laihduttamisesta, ravintoaineiden tehtivistdi sekd siitd,
kuinka painonhallinnassa tulisi opastaa ja mikd on painonhallintaohjaajan rooli. Kaikista ai-

heista 16ytyl paljon kirjallisuutta ja internetistd 16ytyi hyvid artikkeleita ja ohjeistuksia aiheisiin.

Oppimisneuvola Myotituulen henkildkunnan kanssa tavattiin uudelleen syyskuussa 2009,
jolloin keskusteltiin vield tarkemmin heididn toiveistaan ja siitd mitd oppaassa tulisi heiddn
mielestddn olla. Keskustelimme my6s uudelleen siitd, millaisessa muodossa he oppaan halu-
aisivat. Tulimme sithen tulokseen, ettd oppimisneuvola Myotituulen kiytt6on jdisi kansio,

elintarvikesalkku ja levyke, jolla olisi PowerPoint-esitys aiheesta.

6.3.4 Kiytinnon tuotekehitys

Tuotekehitysprojekti on kiytinnoén toimintaa. Siind edetddn aikaisempien kokemusten ja esi-
tutkimuksella hankittujen tietojen avulla. Hyviddn lopputulokseen paistidn suunnittelijoiden,
muotoilijoiden, tuotannon ja markkinoinnin hyvilld yhteisty6lld. Tuotekehitysprojektiin tulee
aina tehdd suunnitelma, joka sisiltdd projektin tavoitteet, aikataulun, kustannuslaskelman ja

kannattavuusarvion. (Jaakkola ym. 1987, 141, 144.)

Kaytinnon tuotekehitystoiminnassa joudutaan tekemiidn monia valinta- ja karsintapaatoksid.
Valintatilanteita tulee eteen seki liht6kohtien karsinnassa, ettd tuotekehityksen edetessd koh-

ti lopullista toteutusta. Valinnoissa on aina pidettdvd mielessd useita eri vaatimuksia. Vaati-
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mukset tulisi tiyttad ainakin tyydyttivisti, mielellidn hyvin. Valintakriteerejd voi olla esimer-
kiksi litkeideaan sopivuus, tuotantomahdollisuudet ja kannattavuus. (Jaakkola ym. 1987, 134—

135.)

Uuden tuotteen kehittdiminen vaatii yleensd uusien menetelmien tai aineiden kayttdmista.
Epidonnistumisen vilttimiseksi kannattaa kuitenkin jonkin verran turvautua aikaisempiin ko-
kemuksiin ja vanhoihin suunnitelmiin. Uusia ideoita ja suunnitelmia kokeillaan usein proto-

tyyppien avulla. (Jaakkola ym. 1987, 140.)

Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvolan kiyttoon tein materiaalipaketin, joka sisil-
tad tiedot sekid paperilla kansiossa ettd levykkeelld. Oppimisneuvolan henkil6kunta voi tarvit-
taessa tulostaa materiaalin uudestaan levykkeeltd ja sitd voi paivittdd tilanteiden mukaan. Op-
pimisneuvolalle kerdsin my6s “elintarvikesalkun”, joka sisiltda 33 eri elintarvikepakkausta.
Materiaalipaketin tekemisessd tutkin paljon alan kirjallisuutta ja internet-sivustoja. Tietoa ai-
heista 16ytyi paljon ja jouduin tekeméddn monia valintoja siitd, mitd aiheita kisittelisin omassa
ty6ssdni. Pidin kuitenkin koko ajan mielessd tyon tarkoituksen, kohderyhmin ja toimeksian-

tajan toiveet. Niin olisi helpompi pysya aiheessa.

Materiaalipaketti sisiltda ohjeita painonhallintaryhmin ohjaajalle seki tietoa terveellisesti ra-
vinnosta. Aiheina on esimerkiksi ateriarytmi, lautasmallit sekd vinkit painonhallitsijan arkisiin
elintarvikevalintoihin. Materiaalipaketti sisaltdid my0s tietoa eri elintarvikkeiden sisaltimista
energiamairistd, joista on myOs tuotepaketit “elintarvikesalkussa”. Energian perusmittayksi-
koitd ovat joule ja kalori. Ne ovat pienid yksikéitd, joten ruoan energiaa mitattaessa kdytetidan
yleensa kilojoulea ja kilokaloria. Kilojoule vastaa tuhatta joulea ja kilokalori tuhatta kaloria.
Yksi kilokalori vastaa 4,2 kilojoulea. Kansiossa on kerrottuna erilaisten tuotteiden energiati-
heydet. Energiatiheys tarkoittaa sitd, kuinka paljon energiaa 100 grammaa tuotetta sisdltad.
Mitd enemmain energiaa tuotteessa on, sitd suurempi energiatiheys. Tama on hyvi tyékalu

silloin, kun halutaan selvittda tietyn ruoka-aineen soveltuvuutta laihduttajan ruokavalioon.

Kansiossa on my6s laskettuna kuinka paljon tulisi litkkua eri litkuntamuotoja, jotta saisi kulu-
tettua elintarvikkeista saatavan energiamairan. Laskelmat eivit tietenkddn ole tarkkoja, vaan
antavat hieman suuntaa. Niihin ei kannata suhtautua liian orjallisesti. Tarkoitus on kuitenkin
havainnollistaa kuinka paljon ”turhia” kaloreita epiterveellisilld valinnoilla voi saada ja kuinka

vaikea niistd on paistd eroon. Suuntaa laskelmat antavat myos siksi, ettd thmisen peruskulu-
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tus voi vaihdella hieman esimerkiksi yleisen vireystason, syodyn ruoan ja edellisen piivin

litkunnan mukaan.

Materiaalipaketin laskelmat ovat tehty 65 kilogrammaa painavan naisen ja 75 kilogrammaa
painavan michen mukaan. Laskelmista voi olla apua siing, ettd laihtuakseen sekéd painoa halli-
takseen on kyettiva arvioimaan kuinka paljon energiaa kuluttaa todellisuudessa paivin aika-
na. Eri litkuntamuotojen lisiksi esimerkiksi tyon luonne vaikuttaa jo paljon energiatarpee-
seen. Luonnollisesti esimerkiksi toimistotyota tekevin energiatarve on pienempi kuin tyOssi,
jossa joutuu litkkumaan paljon. Fyysisesti raskas tyo lisaa energiatarvetta 100—800 kilokaloria
péivissd. Laihduttajan sekd painonhallitsijan tiytyy osata my0s arvioida kuinka paljon energi-
aa tarvitsee paivissad pitidkseen painon samana tai kuluttaakseen jo valmiita rasvavarastoja.

(Manninen ym. 2004, 62.)

6.3.5 Tuotannon ja markkinoinnin valmistelu

Kun tuotekehitys on edennyt niin pitkille, ettd tuote on elinkelpoinen, on aika aloittaa tuo-
tannon ja markkinoinnin toimenpiteet. Markkinointisuunnitelman tulisi sisdltdd ainakin
markkinoinnin kohderyhmien yksilointi, erilaisten kampanjoiden suunnittelu ja mainosbudje-
tin tarkistus. Tuotantosuunnitelma sisaltdd hyvin tarkkaan tuotannon jokaisen vaiheen; raa-
ka-aineet, valmistuksen, osakokonaisuudet, komponenttien oston ja loppukokoonpanon.

(Jaakkola ym. 1987, 158—159.)

Ennen kuin tuotteen myynti aloitetaan, voidaan sitd testata esimerkiksi koemarkkinoilla.
Testilld voidaan saada vinkkeji tarvittavista korjauksista. Mikdli on mahdollista, testejd voi-

daan tehda useita kertoja seki eri olosuhteissa. (Jaakkola ym. 1987, 161.)

Ravitsemuksellisen ohjauskansion markkinointi tapahtuu Kajaanin ammattikorkeakoulun
oppimisneuvola Myétituulessa tyontekijdiden kesken. Olihan idea alun perin lihtenytkin
heidin toiveesta ja tarpeesta ravitsemuksellista ohjauskansiota kohtaan. Painonhallintaohjaa-
jina toimivat henkil6t tutustuvat rauhassa ohjauskansion materiaaliin ja aika ndyttad otetaan-

ko kansiota kiytto6n kuinka ahkerasti.
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6.3.6 Markkinoille vienti

Tuotteen julkistaminen on hyvin tirkeda itse tuotteelle. Silloin luodaan tirked osa uuden
tuotteen imagosta. Asiat, jotka silloin tehdain huonosti tai jaa kokonaan tekemittd, on myo-
hemmin vaikea korjata. Julkistamisessa tulisi kdyttdd kaikkia tuotteelle sopivia tiedotus-
kanavia. Mainostamisessa tulisi aina muistaa, ettei kannata ylimainostaa tuotetta. Alkuvai-

heessa syntyneité takaiskuja on vaikea korjata jilkeenpiin. (Jaakkola ym. 1987, 163.)

Uuden tuotteen alkuvaiheita on syytd seurata tarkasti. Testauksista ja tarkasta tuotekehityk-
sestd huolimatta siind voi ilmetd virheitd. Virheet voivat paljastua vasta kun tuotteen varsi-
nainen tuotanto on aloitettu. Nama ilmaantuvat virheet on syyti korjata nopeasti. Kaikkien
tuotekehityksessd mukana olleiden on oltava valmiita korjaustoimenpiteisiin. Asiakkailta ja
myynniltd tulevia parannusehdotuksia el myoskain kannata torjua, silli ne voivat olla poten-

tiaalisia ideoita. (Jaakkola ym. 1987, 163.)

Mikali tuotteen markkinoille viennin jalkeen ilmenevit virheet ovat hyvin suuria, silloin on
syyta harkita tuotannon ja toimituksen keskeyttimistd. Tuotteen markkinoinnilta poisvetimi-
sestd vol aiheutua kuitenkin paljon huonoa. Esimerkiksi imagon menetyksestd voi seurata

suuria tappioita yritykselle. (Jaakkola ym. 1987, 164.)

Oppimisneuvola My6tituulen kiyttéon tehdylle materiaalipaketille ei tehdd erityistd markki-
nointia. Oppimisneuvola Myétituulen tyontekijit tutustuvat ohjauskansioon keskenain ja
markkinointi tapahtuu heidin kesken. Kansion kaytto6noton jilkeen voi ilmetd parannetta-
vaa, lisdttdvaa tai jotain halutaan poistaa kokonaan. Oppimisneuvolan henkilékunta voi esi-
merkiksi haluta laajentaa tuotepakettien maira, lisitd jotain tietoa ravinnosta tai poistaa jon-
kin osion kokonaan. Tistd syystd kansion koko materiaali on kansion lisdksi my6s cd-levylld,
joten muutosten tekeminen on helppoa. Materiaalin voi my6s nain ollen helposti tulostaa

uudelleen.
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7 POHDINTA

Minulla oli kevailla 2009 hieman vaikeuksia keksid aihetta opinnaytetyolleni, harjoittelupai-
kassani ei nimittdin ollut sopivia aiheita. Kun kuulin ohjaajaltani, ettd Myotatuulesta voisi
16ytya sopiva aihe opinndytetyolleni, paitin ottaa sinne yhteytta. Aihe 16ytyikin sitten helposti
Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvola Myétituulesta. Aihe oli mielestini todella
mielenkiintoinen ja sellainen, jota oli mukava ldhted tyGstimain eteenpdin. Ajatuksenani oli,
ettd olemassa olevan teoriatiedon tutkiminen varmasti syventiisi opinnoista saatua ravitse-
mustietoani. Lisiksi painonhallintaohjaajan materiaalipaketille oli aidosti tarvetta, joka lisdsi
osaltaan omaa innostustani. My0s se, ettd lopputuloksena syntyisi jokin konkreettinen tuote,

tassd tapauksessa painonhallintaohjaajan materiaalipaketti, oli innostava tekija.

Opinnaytetyoprosessini aloitin jo olemassa olevan teoriatiedon tutkimisella. Etsin ja luin pal-
jon kirjoja seki internetistd alan lehtien artikkeleita. Loytyneeseen tietoon oli suhtauduttava
melko kriittisesti, koska esimerkiksi internet pursuaa erilaisia laihdutusvinkkeji ja — oppaita.
Tarkoituksenanihan ei ollut kasitelld mitddn thmedieettejd, vaan etsid ratkaisuja pysyviin pai-
nonpudotukseen. Teoreettiseen viitekehykseen tietoa oli paljon ja sitd piti melko paljon raja-
ta. Aluksi suunnittelinkin teoriaosion aiheet eli sisillysluettelon. Kun aiheet oli rajattu ja oh-
jaaja oli ne hyvaksynyt, oli teoriaosion ty6stiminen helpompaa ja mielenkiintoista. Pyrin ot-
tamaan mahdollisimman uutta tietoa, koska ravitsemusta tutkitaan jatkuvasti. Mielestini esi-
merkiksi vanhojen tutkimusten esiintuominen ei olisi ollut jarkevia. Teoriaosiossa kasittelin
lihavuuteen, ravintoon ja lathdutukseen liittyvid aiheita, kuten ylipainoisuuden yleisyyttd, li-

havuuden syitd ja terveydellisid haittoja, turvallista lathduttamista, ravintoaineiden tehtivia

sekd sita kuinka painonhallinnassa tulisi opastaa.

Itse materiaalipaketin tekoon ja tuotteiden valintaan sain hyvin vapaat kidet. Kansion suun-
nitteleminen ja itse tekeminen oli mielestini than mielenkiintoista. Materiaalipaketin suunnit-
telemisessa tutkin paljon alan kirjallisuutta seké internet-sivustoja. Tietoa aiheista 16ytyi pal-
jon ja jouduin tekemadn monia valintoja siitd, mitd aiheita kisittelisin omassa tyGssini. Mate-
riaalipaketin tekoa helpotti hieman se, ettd olin tutustunut etukiteen teoriaan tehdessini teo-
riaosiota. Pyrin sithen, ettd teoriaosio tukisi mahdollisimman paljon itse materiaalipaketin
aiheita. Teoriaosiota tehdessini painoin mieleeni esiin tulleita asioita, joita haluaisin kansioon
ottaa esille. Halusin tehdd kansiosta mahdollisimman mielenkiintoisen niakéisen, joten lisdsin

sithen esimerkiksi viarikuvia tuomaan lisaa mielenkiintoa.
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Elintarvikkeita materiaalipakettiin valitessa pyrin ottamaan sellaisia tuotteita, jotka ovat mel-

ko arkipaivaisia ja epiterveellisia valintoja. Tuotevalinnoissa pyrin korostamaan pienia arki-
p ja ep ] py p

péivaisid muutoksia, joita painonhallitsijoiden tulisi tehda. ”Elintarvikesalkku™ sisaltda 33 eri

tuotepakettia.

Kansion tekemiseen sain hyvin vapaat kidet, eikd esimerkiksi valmiita aiheita kansioon an-
nettu. Toisaalta oli helppoa, kun tydlle ei ollut rajoituksia, mutta pieneni pelkonani oli vililld
se, tulisiko kansiosta juuri sellainen kuin oppimisneuvolan henkil6kunta haluaisi ja odottaa
sen olevan. Tiéstd syystd mielestini olikin tdrkead, ettd ty6 olisi viela myohemmin muutetta-
vissa ja tulostettavissa, koska se on levykkeelld. Pyrin kuitenkin pitimidn koko ajan mielessi

tyon tarkoituksen, kohderyhmin ja toimeksiantajan toiveet.

Itse tuotetta, painonhallintaohjaajan materiaalipakettia, ei keritty testaamaan kertaakaan kay-
tinnossd. Tietysti, jos olisin jo kevidilld 2009 tehnyt tyotd nopeammin eteenpdin, olisi sitd
voitu testata syksylla 2009. Mielestini kuitenkin timin tyon aihe oli kehitelld materiaalipaket-
ti ammattitaitoisille ohjaajille, joiden ty6 on sitten ohjata itse ryhmid. Kun tuotetta ef siis tes-
tattu, on hieman vaikea sanoa kuinka toimiva kansiosta tuli. Uskoisin sen kuitenkin olevan

hyvi pohja luennoille, jota ohjaajat voivat muokata tarpeidensa mukaan.

En tiedd kuinka paljon My6tituulen painonhallintaohjaajilla on ennestiin tietoa terveellisestd
ravinnosta. Voihan hyvinkin olla, ettd heille ei tullut tekemini materiaalipaketin mukana mi-
tadn uutta tietoa. Myo6tituulesta sain kuitenkin sellaista palautetta, ettd materiaalipaketin sisal-
to on kattava ja siind tulee esille keskeisimmat asiat ravitsemuksen kannalta painonhallinnas-
sa. PowerPoint — esitys oli heidin mielestddn selked, mutta tarvittaessa he aikovat tiydentii
sitd. Myotituulesta mainittiin my0s se, ettd ohjaajan on sisiistettava kansion asiat hyvin, en-
nen kuin hin voi alkaa pitad luentoja. Tamé on mielestani than totta. Tarkoituksena ei ollut-
kaan antaa valmiita kalvoja, joista ohjaaja vain lukisi, vaan vinkkeji siitd, mita luennoilla kan-
nattaisi kdyda ldpi. Ohjaajan olisi my6s osattava asiat siksi, ettd painonhallintaryhmilidiset

voivat kysya kysymyksid joithin ohjaajan on osattava vastata.

Opinndytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan mielestdni melko pitkd. Prosessi kesti yhteensa
lihes vuoden saada ty6 lopulliseen muotoon. Vililld tuli pienid epitoivon hetkia ja ajattelin,
ettd en saisi tyotd ikind valmiiksi. Parhaiten mielestdni onnistuin tyén aikatauluttamisessa,
silli pysyin hyvin sovituissa palautuspaivissa. Pyrin tyostimadian opinndytetyotini ahkerasti ja

siksi sainkin tehtyéd sitd sujuvasti eteenpiin. LOysin myos mielestani lihteita tyohén moni-
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puolisesti ja osasin kayttdd niistd oleellisimmat asiat vaikka tietoa atheeseen oli valtavasti.
Teoriaosion tekemisestd ja aiheesta paljon lukiessani, tunsin itsekin oppineeni opinndytetyos-
tani paljon. Erityisesti uutta asiaa tuli painonhallintaryhminohjaajan nikékulmasta. Tama on
varmaankin lisinnyt omaa ammatillista osaamista tiltd osa-alueelta. Eihdn sitd koskaan tiedd
mihin mycéhemmin péatyy toihin. Uskon tiedosta olevan hy6tya kuitenkin my6s ruokapalve-

lujen tyontekijina.

Vaikeinta opinndytetyOprosessissa oli mielestini tekstin kirjoittaminen. Luultavasti eniten
opinkin koko prosessista itse kirjoittamisesta ja lihteiden kaytostd. Vaikeaa kirjoittamisessa
oli esimerkiksi saada teksti jatkumaan loogisesti eteenpdin. My6s viitteiden ja lihteiden mer-
kitseminen oli valilld vaikeaa. Ohjeet tuntuivat vililli niin monimutkaisilta ennen kuin mer-
kitsemislogiikan tajusi. Valilld tyota tehdessa kavi ajatuksena, ettd kaverin kanssa olisi ollut
helpompaa tehdi ty6td yhdessd. Niin jilkeenpiin ajateltuna olen kuitenkin varmasti oppinut

kirjoittamisesta enemmain, kun olen joutunut ajattelemaan asioita yksin.
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