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1 Johdanto

Tyohyvinvointi on tydsta ja sen mielekkyydesta, terveydesta, turvallisuudesta ja
hyvinvoinnista koostuva kokonaisuus. Tydhyvinvoinnin yllapitdaminen ja edista-
minen on seka tyonantajan etta tyontekijan vastuulla. (Sosiaali- ja terveysminis-
teri6 2022.)

Tyokykyyn vaikuttavat monet eri tekijat. Tyokykya voidaan hahmottaa nelja ker-
roksisena talona, johon kuuluvat muun muassa johtaminen, tydyhteiso, asen-
teet, motivaatio ja osaaminen. Tyokykytalon perustana ovat terveys ja toiminta-
kyky. (Tyoterveyslaitos 2022.)

Terveytta voidaan hoitaa terveytta edistavilla valinnoilla, joista yksi kokonaisuus
on ravinto. Ravinnon tulisi olla monipuolista ja vaihtelevaa. Sdanndllinen ate-
riarytmi ja kohtuulliset annoskoot auttavat painonhallinnassa ja tuovat virkeytta
vahentaen napostelun tarvetta. Ruokakolmio ja lautasmalli auttavat aterioiden
kokoamisessa. Terveellisessa ruokavaliossa kokonaisuudella on suuri merkitys,

eika yksittaisia ruoka-aineita tarvitse valtella. (Terveyskirjasto 2020.)

Ravitsemussuositukset ovat yleinen ohjeistus ja niiden tavoitteena on lisata ja
yllapitaa terveytta ravitsemuksen avulla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 8-9). Ravinnon lisaksi tydhyvinvointiin voi vaikuttaa omilla valinnoilla lii-
kunnan ja palautumisen kautta seka valttamalla stressia (Ahola, Tuisku & Rossi
2018).

Kehittamistyon tavoitteena on lisata tietoa tydhyvinvointiin vaikuttavista teki-
jOista ja terveytta edistavista valinnoista. Tehtavana on tuottaa opaslehtinen Ko-
topalvelut Kotisi Parhaaksi Oy:n tyontekijoille. Energiaa tyontekoon- opaslehti-
nen sisaltda napakasti oleellista tietoa aihealueista. Tyolle asetetut tavoitteet
tayttyvat. Tuotoksen avulla toimeksiantajan tydntekijat saavat tietoa tydhyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoista ja terveytta edistavista valinnoista tyopaivan ai-
kana seka vapaa-ajalla.



2 Tyossa jaksaminen

2.1 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvoinnin ajatellaan olevan kokonaisuus, joka koostuu tyodsta ja sen mie-
lekkyydesta, terveydesta, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Tyohyvinvointi ja
sen edistaminen on seka tydnantajan, etta tydntekijan vastuulla. Tyénantaja voi
lisata tydntekijdiden tydhyvinvointia hyvalla ja motivoivalla johtamisella, tydym-
pariston turvallisuudella, tyontekijoiden hyvalla ja tasavertaisella kohtelulla, kan-
nustamalla ammattitaidon yllapitamiseen ja panostamalla positiiviseen ilmapii-
riin tyOyhteisossa. Tyontekija voi lisata tyohyvinvointia yllapitamalla ammattitai-
toaan ja yllapitamalla positiivista ilmapiiria tyopaikalla. Tyontekijéiden hyvinvoin-
nin yllapitaminen on tarkeaa, koska hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus ja
tyohon sitoutuminen kasvavat, seka sairaspoissaolot vahenevat. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2022.)

Grimani, Aboagye ja Kwak (2019) tutkivat tutkimusartikkelissaan, kuinka tydpai-
kan organisaatiorakenteilla voidaan vaikuttaa tyontekijoiden fyysiseen aktiivi-
suuteen ja ravitsemukseen, seka kuinka ne vaikuttavat tyon tehokkuuteen ja
poissaoloihin. Terveilla elamantavoilla on suuri rooli moniin sosiaalisiin ja talou-
dellisiin vaikutuksiin, kuten kroonisten sairauksien puhkeamiseen ja ennenaikai-
seen kuolemaan. Katsauksen mukaan tyohon liittyviin tuloksiin, erityisesti pois-
saoloihin voidaan vaikuttaa terveytta edistavilla toimilla tyopaikalla. Fyysisen ak-
tiivisuuden lisdaminen ja ruokailutottumusten parantaminen vaativat aikaa,
mutta niihin kannattaa panostaa, koska niiden vaikutuksesta on odotettavissa

tyon tulosten paraneminen. (Grimani, Aboagye & Kwak 2019.)

2.2 Tyodhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita

Tyokyvyn yllapitamisen voidaan ajatella jakaantuvan yksilon, tydpaikan ja yh-
teiskunnan kesken. Professori Juhani limarisen kehittama tyokyky -talomalli

koostuu neljasta kerroksesta. Talo voi huojua ajan kanssa, mutta talon



kerrokset tukevat ja tasapainottavat toisiaan tydelaman kehittdamisen seurauk-
sena. Kehittdminen on seka tydnantajan etta tydntekijan vastuulla ja yhteistyolla

paastaan parhaimpaan tulokseen. (Tyoterveyslaitos 2022.)

Talon alimmaisessa kerroksessa ovat terveys seka psyykkinen, fyysinen ja so-
siaalinen toimintakyky. Tama tarkoittaa terveyden ja toimintakyvyn olevan olen-
nainen ja tarkea osa tyokykya seka perusta tyokyvylle. Toinen kerros koostuu
elinikaisesta oppimisesta. Nykyaikana tydelaman muuttuminen vaatii tyonteki-
jalta jatkuvaa kouluttautumista peruskoulutuksen ja ammatillisen koulutuksen li-
saksi. Kolmannessa kerroksessa kohtaavat tydntekijan arvot, asenteet ja moti-
vaatio tyéelaman ja muun elaman yhteensovittamisen kanssa. Mielekas ja sopi-
van haasteellinen ty0 vahvistaa tyokykya. Talon ylin kerros kuvaa tyopaikkaa
kokonaisuudessa. Tahan kerrokseen kuuluvat esihenkilotyo ja johtaminen seka
heidan velvollisuutensa kehittaa tyokykya yllapitavaa toimintaa. (Tyoterveyslai-
tos 2022.) Taman tyokykytalon avulla tyénantaja ja tyontekija voivat tarkastella
tyontekijoiden seka tyopaikan hyvinvointia. Talon avulla saadaan nakokulmia
tyohyvinvoinnin tarkasteluun. Talon kautta voidaan ymmartaa tyokyvyn olevan
yksi osa elamaa ja se, etta tyopaikan ulkopuolisen elaman valinnat vaikuttavat
tydpaivaan ja tyontekoon. Tydnantajan on tarkeaa tukea tyontekijéiden hyvin-

vointia myos tyopaikan ja tyopaivan ulkopuolella.

Toisinaan tyd aiheuttaa stressia. Pitkittynyt tydstressi voi aiheuttaa tyduupu-
musta. Tyduupumus on hairidtila, jossa ilmenee vasymysta, kyynisyytta tyota
kohtaan ja heikentynyttd ammatillista itsetuntoa. TyOuupumus itsessaan ei ole
sairaus, mutta pitkittyessaan siihen liittyy riski sairastua muun muassa masen-
nukseen, unihairidihin ja paihdehairidihin. Tydpaikoilla tyduupumista voidaan
ennaltaehkaista huolehtimalla ty6olosuhteiden saanndllisesta arvioinnista, jatku-
valla kehittamisella ja ottamalla puheeksi epakohdat seka toimivat kaytanteet.
TyoOntekija voi ennaltaehkaista tyduupumusta huolehtimalla omasta hyvinvoin-
nista. Tyontekijan on tarkeaa huolehtia paivittaisesta palautumisesta tyosta,
noudattaa tydaikoja, levata riittavasti, elaa terveellisesti ja 16ytaa itselleen sopi-
vaa vapaa-ajan tekemista. Nama luovat pohjan riittaville voimavaroille. (Ahola,
Tuisku & Rossi 2018.)



Aikuisten 18—64-vuotiaiden liikkumisen suositus kertoo terveyden kannalta riitta-
van liikkumisen maaran. Noudattamalla suositusta tulee hyvinvointi huomioitua
kokonaisuudessaan. Reipasta liikkumista, eli sydamen syketta kohottavaa lii-
kuntaa tulisi harrastaa 2 tuntia ja 30 minuuttia viikon aikana. Mikali liikunta on
rasittavaa, niin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa riittda. Reippaasti liikkuessa ihmi-
nen hengastyy, mutta han pystyy samalla juttelemaan. Tallaista liikuntaa on esi-
merkiksi uinti tai jumppa. Rasittavassa likunnassa hengastyminen on kovem-
paa ja puhuminen hankalampaa. Rasittavaa liikkuntaa on esimerkiksi hiihto tai
juoksu. Myoés lyhyet, jopa muutaman minuutin mittaiset liikuntahetket ovat hyo-
dyllisia. (Ukk-instituutti 2021.)

Liikunta alentaa verensokeri- ja rasva-arvoja, vilkastuttaa verenkiertoa seka vet-
reyttaa linaksia ja nivelia. Lihaskuntoa tulisi harjoittaa kaksi kertaa viikossa. Li-
haskuntoharjoite voi olla jumppa, kuntosali tai fyysinen kotityd, kuten lumitya6t.
Sydamen syketta kohottavan liikkumisen lisaksi on tarkeaa huomioida myds
arki likkuminen. Jokainen askel kannattaa ja arjen valinnoilla saadaan lisattya
askelten maaraa aivan huomaamatta. Esimerkiksi valitsemalla portaat hissin si-
jasta ja kdymalla kaupassa kavellen auton sijasta, saadaan paivaan paljon hyo-
dyllista liikkumista. Pitkdan paikallaan oloa tulisi valttaa ja tauottaa paikallaan-
oloa mahdollisimman usein esimerkiksi taukojumpalla. Palautumisessa unen
vaikutus on oleellinen. Riittdvan unen ja liikkunnan vaikutuksesta saadaan mer-
kittavia terveysvaikutuksia. (Ukk-instituutti 2021.)

Unen tarve on yksilollinen ja vaihtelee ian mukaan (Partonen 2020). Unen tar-
peeseen vaikuttavat myos perintotekijat (Partonen 2021). Lapsena unen tarve
on suurempi, kuin aikuisena. Aikuisen suositeltu yéunen pituus on 7-9 tuntia.
(Partonen 2020.) Yéuneen vaikuttaa myds oma vuorokausityyppi, silla osa ihmi-
sistd on aamu-unisia ja toiset iltaunisia. Yleisesti ruumiinlamp6 alkaa laskemaan
kello 22—-24. Silloin nukahtaminen yleensa riittaa tayttamaan unentarpeen. Ruu-
miinlammon vaihtelu ja sen laskeminen illalla vaikuttaa nukahtamiseen ja unen

pituuteen. (Partonen 2021.)

Univajeen oireita ovat vasymys, keskittymiskyvyn ja tarkkaavaisuuden heikke-

neminen, reaktioiden viivastyminen, artyneisyyden lisdantyminen ja



tarmokkuuden laantuminen. Nama voivat vaikuttaa tyOkykyyn muun muassa ai-
heuttamalla virheita, erimielisyyksia tai tapaturmia. Pidempaan jatkuneet union-

gelmat voivat aiheuttaa erilaisia terveysongelmia. (Partonen 2021.)

Univajetta voi hoitaa itse. Itsehoitoon kuuluvat terveelliset elamantavat ja saan-
ndlliset vuorokausirytmit. Myds kofeiinipitoisten juomien valttamien klo 15 jal-
keen seka paivaunien rytmittdminen ja nukkuminen riittadvan aikaisin ja lyhytkes-

toisina auttavat univajeeseen. (Partonen 2021.)

3 Terveellinen ravitsemus

3.1 Terveelliset valinnat

Ravitsemussuositukset ovat tarkoitettu kaikille ja niiden tavoitteena on lisata ja
yllapitaa terveytta ravitsemuksen avulla. Ravitsemussuosituksissa kasitellaan
ravintoa ja ravintoainesuosituksia. Ravinto kasittaa eri ruoka-aineryhmia, kuten
lihaa, maitovalmisteita ja taysjyvaviljavalmisteita. Ruokakolmio ja lautasmalli
ovat laadittu havainnollistamaan eri ruoka-aineiden osuutta terveellisessa ruo-
kavaliossa. Ravintoaineet kasittavat energiaa, energiaravintoaineita, vitamiineja

ja kivennaisaineita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8-9.)

Ravintoaineiden tarve on yksildllinen, joten ravitsemussuosituksiin on Kirjattu
varmuusvara, joka kertoo yleisen saantisuosituksen kyseisesta ravintoaineesta.
Osa ravintoaineista ovat vesiliukoisia ja osa ovat rasvaliukoisia. Naiden valilla
vaihtelee ravintoaineiden varastoinnin pituus. Vesiliukoiset ravintoaineet varas-
toituvat muutamaksi viikoksi ja rasvaliukoiset ravintoaineet varastoituvat kuu-

kausiksi tai vuosiksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8-9.)

Vaikka ravitsemussuositukset ovat tarkoitettu kaikille, tulee kuitenkin huomioida
henkiloiden yksilollisyys. Esimerkiksi imeytymishairiosta karsiville henkilbille ei
suositella ravitsemussuosituksia, mutta joitakin sairauksia, kuten diabetesta sai-

rastaville henkildille ravitsemussuositukset sopivat. Ravitsemussuositukset
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tukevat painonhallintaa laihdutuksen jalkeen, mutta painon pudottamiseen ne
eivat ole suositeltavia laihduttamisesta johtuvan energiansaannin muutosten

vuoksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8-9.)

Pohjoismaissa ruokavalio suositellaan koostamaan kalasta, rypsioljysta, taysjy-
vaviljasta, marjoista, juureksista ja rasvattomista seka vaharasvaisista maitoval-
misteista. Yleisesti terveellinen ruokavalio suositellaan koostamaan kasviksista,
marjoista, hedelmista, palkokasveista, taysjyvaviljoista, kaloista, kasvioljyista,
pahkindista, siemenista ja rasvattomista ja vaharasvaisista maitovalmisteista.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11.)

Nesteen tarpeeseen vaikuttavat yksildlliset tekijat, kuten fyysinen aktiivisuus, ika
ja ympariston lampatila. Viitteellinen nesteen maara paivassa on 1-1,5 litraa.
Taman lisaksi nestettd saadaan ruoasta. Sopivin janojuoma on vesi. Ruokajuo-
mana voi kayttaa vetta, kivennaisvetta, tuoremehua tai rasvatonta tai enintaan 1
% rasvaa sisaltavaa maitoa tai piimaa. Sokeroituja juomia ei suositella kaytetta-
vaksi paivittain. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)

Energiajuomien paivittainen tai runsas kayttaminen ei ole suositeltavaa. Ener-
giajuomat sisaltavat kofeiinia, sokeria ja happoja. Nama voivat aiheuttaa haitta-
vaikutuksia etenkin, jos samaan aikaan nautitaan alkoholia. Energiajuomien si-
saltama kofeiini voi aiheuttaa kiihtyneisyytta, sydamentykytysta, artyneisyytta,
jannittyneisyytta, levottomuutta ja unihairiéita. 0,33 litran télkki energiajuomaa
sisaltaa sokeria noin 14 sokerinpalan verran ja kofeiinia saman verran kuin noin
kahdessa desilitrassa suodatinkahvia. Juomalla runsaasti energiajuomia ham-
maskiille vaurioituu aiheuttaen hampaiden vihlontaa ja reikiintymista seka ham-
paiden ulkonadn heikentymista. Lisaksi runsas energiajuomien nauttiminen hei-
kentaa ruokavalion ravitsemuksellista laatua, aiheuttaa lihavuutta ja altistaa sai-

rauksille. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)
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3.2 Ruokakolmio

Ruokakolmio on laadittu auttamaan terveellisen ruokavalion kokoamisessa (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11). Ruokakolmioon on laitettu ruoka-ai-
neet eri osioihin ravintosisallon mukaan. Myos ruoka-aineiden maara ja kayton
tiheys vaikuttavat ryhmittelyyn. Ruokakolmio on pyramidin mallinen ja ylaosassa
olevat ruoka-aine ryhmat ovat kooltaan pienempia kuin alaosassa. Ylaosassa
olevia ruoka-aineita voi syoda kohtuudella ja satunnaisesti, kun taas keski- ja
alaosassa olevia ruoka-aineita suositellaan syomaan paivittain. Tama jako aut-
taa koostamaan terveellista ruokavaliota niin, etta kaikkia hyodyllisia ja tar-

keita ravintoaineita saadaan oikeassa suhteessa aterioille. (Antikainen &
Schwab 2020.)

TERVEYTTA RUIASTA !

HYVAN RUOKAVALION AINEK( A
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(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2021)

Alimmalta rivilta 10ytyvat kasvikset seka marjat ja hedelmat, seuraavalta rivilta
taysjyvaviljalisat ja peruna seka leipa, puuro ja mysli. Kolmanneksi alimmalta ri-
vilta loytyvat kasvidljyt, margariinit, pahkinat ja siemenet seka vaharasvaiset
maitovalmisteet. Kolmanneksi ylimmalla rivilla ovat kala ja siipikarja. Siita seu-

raavalla rivilla ylospain ovat lihavalmisteet, punainen liha ja kananmuna.
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Ylimpana kolmion karjessa ovat sattumat, kuten makeiset, suklaat, leivonnaiset,
perunalastut, alkoholihuomat ja makkara. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 19.)

3.3 Lautasmalli

Lautasmalli auttaa havainnoimaan aterian kokoamisessa. Lautasmallissa lauta-
nen jaetaan kolmeen osaan. Osat koostuvat puolikkaasta lautasesta seka kah-
desta 74 osasta lautasta. Puolikkaaseen osaan laitetaan kasviksia tai salaattia
kasvidljylla. Yksi neljannes osa koostuu perunasta, taysjyvapastasta tai muusta
taysjyvaviljasta. Toinen neljannes koostuu kalasta, lihasta tai kananmunasta tai
kasvisruoasta, joka sisaltaa palkokasveja, pahkindita tai siemenia. Ruokajuo-
mana on hyva olla rasvaton maito tai piima. Lisana taysjyvaleipa kasvioljypoh-
jaisella rasvalevitteella, seka marjoja tai hedelma jalkiruokana. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014, 20.)

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2021)

FinRavinto -tutkimuksen mukaan tydikaisten kayttamien elintarvikkeiden vali-
koima on laaja. Naisilla ja miehilla, seka eri ikdryhmissa on hieman erilaisia tot-

tumuksia elintarvikkeiden kulutuksessa. Kasvisten, hedelmien ja marjojen



13

kayttaminen on hyvin yleista molemmissa sukupuolissa. Kuitenkaan naisista 78
% ja miehista 86 % ei saavuta ravitsemussuositusten ohjeellista paivittaista 500
gramman vahimmaissaantisuositusta kasviksista, marjoista ja hedelmista. Tutki-
muksen mukaan naiset kayttavat enemman hapanmaitotuotteita ja makeisia
miehiin verrattuna. Miehet kayttavat enemman liha- ja viljavalmisteita, energia-
juomia ja mehuja. Miehista 79 %:lla ylittyy punaisen ja prosessoidun lihan kayt-
tosuositus, joka on enimmillaan 500 g viikossa. 18—44-vuotiailla makeisten
syonti ja napostelu oli yleisempaa ja sellaisenaan sokerin ja hunajan kayttd va-
haisempaa muihin ikaryhmiin verrattuna. (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Man-
nistd, Saaksjarvi 2018, 49-57.)

Ravinnon merkityksesta terveyteen on tehty paljon tutkimuksia. Tutkimuk-
sessa elamantapamuutoksista sydamen vajaatoiminnan ehkaisemisessa ja hoi-
tamisessa tarkastellaan muun muassa ravitsemuksen, ruokavalion ja lisaravin-
teiden vaikutuksia sairauden syntyyn ja hoitoon. Kun ruokavalio sisaltaa enem-
man kasvispohjaisia elintarvikkeita, kuten hedelmia, vihanneksia, pahkinoita,
siemenia ja palkokasveja, seka vahemman eldinperaisia ja jalostettuja elintar-
vikkeita saadaan ruokavaliosta hyodyllisia vaikutuksia ateroskleroosin eli valti-
monkovettumataudin ja sydamen vajaatoiminnan ehkaisemisessa. Kasvisperai-
nen ruokavalio voi vahentaa tulehdusta elimistdssa ja olla sillakin tavalla syda-
men vajaatoiminnan syntya hillitsemassa. (Aggarwal ym. 2018.)

3.4 Ateriarytmi

Saannollisella ateriarytmilla on paljon hyvia terveysvaikutuksia, silla silloin veren
glukoosipitoisuus pysyy tasaisena ja nalan tunne pysyy kohtuullisena. Saannol-
linen ateriarytmi auttaa hampaiden reikiintymisen ehkaisyssa. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2014, 24.)

Saannolliseen ateriarytmiin kuuluu 4-5 ateriaa paivassa. Aamiaisen, lounaan,
paivallisen ja iltapalan lisaksi voi sydda tarvittaessa valipalan. Ateriat tulisi naut-

tia noin 3-5 tunnin valein. Ateriarytmin ensimmainen ateria on aamiainen
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kellonajasta rippumatta. On hyva I6ytaa itselle sopiva ateriarytmi edella mainit-

tujen kriteereiden puitteissa. (Terveyskyla 2020.)

Ravitsemus Suomessa - FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan Suomalaisilla
tyoikaisilla oli ruokailukertoja tyopaivan aikana keskimaarin kahdeksan. Tutki-
muksen aikana ainakin toisena tutkimuspaivana aamupalan soéivat 97 % mie-
hista ja 96 % naisista. Viidennes tyodikaisista miehista eivat syoneet lounasta
lainkaan tyopaivan aikana, neljannes heista nauttivat lounaan evaina ja loput
soivat lounaansa kotona, henkilostoravintolassa tai jossakin muussa ravinto-
lassa. (Valsta ym. 2018, 40—46.)

Useat tutkimukset osoittavat saannollisen ruokailurytmin tarkeytta. Ballonin,
Neuenschwanderin ja Schlesingerin tutkimus osoittaa, ettd aamiaisen valiin jat-
taminen lisaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Riskia selittdd muun mu-
assa painon nousu ja liikalihavuuden lisdantyminen. Nama ovat tyypin 2 diabe-
teksen riskitekijoita. Aamiaisen valiin jattaminen voi vaikuttaa heikentavasti
my0s kolesteroliarvoihin. Aamiaisen laadulla on myos merkitysta tyypin 2 diabe-
teksen ehkaisyssa. Tutkimukset osoittavat, ettd aamiaisen nauttiminen liittyy
usein parempaan ravinnon laatuun, kuten kuitujen, vitamiinien ja kivennaisainei-
den suurempaan maaraan ja vahaisempaan sokerin maaraan. (Ballon, Neu-

enschwander & Schlesinger 2019.)

Kansallisen FINRISKI-terveystutkimuksen tulokset nayttavat, ettd Suomalaisten
tyoikaisten ylipainon ja lihavuuden kasvu nayttaa hidastuneen tai jopa pysahty-
neen 2010-luvulla. Ylipaino ja lihavuuden yleistyminen ovat johtuneet muun mu-
assa sokeri- ja rasvapitoisten valipalojen, alkoholin ja isojen ruoka-annoksien
seka elintapojen ja elinympariston muuttumisen takia. Suomalaisten miesten
painoindeksi on kasvanut 1970- luvulta saakka ja naisten 1980-luvulta saakka.
Vaikka tutkimustulokset ovat positiivisia, niin tekoja lihavuuden pienentamiseksi
tarvitaan edelleen, koska suuri osa tyoikaisista on ylipainoisia. (Mannisto ym.
2015.)
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4 Ravintoaineiden saanti ja lahteet

4.1 Energiaravintoaineet

Energian paivittaiseen saantisuositukseen vaikuttavat ihmisen perusaineenvaih-
dunta ja fyysinen aktiivisuus. Perusaineenvaihdunta vaihtelee ihmisen ian, su-
kupuolen ja painon mukaan. Energiaravintoaineisiin kuuluvat hiilihydraatit, ras-
vat ja proteiinit. Paivittaisesta energiasta suurin osa tulisi tulla hiilihydraateista.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.)

Hiilihydraatteja saadaan useista erilaisista lahteista. Keskeisimpia ravinnossa
esiintyvia hiilihydraatteja ovat sokerit, ravintokuitu ja tarkkelys. Hiilihydraattien
laatuun tulee kiinnittdd huomiota. Elintarvikkeista kannattaa valita kuitupitoisia
hiilinydraatteja sisaltavia tuotteita ja valttaa sokeripitoisia tuotteita. Hyvia hiili-
hydraatin lahteita ovat taysjyvaviljavalmisteet, marjat, kasvikset, hedelmat ja
palkokasvit. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.) Hiilihydraattien laskennal-
linen saantisuositus on noin 45-60 % paivittaisesta energiasaannista. Kuituja
tulisi saada vahintaan 25-35 g paivassa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 25.) Kuitupitoisella ruokavaliolla on useita terveytta edistavia vaikutuksia.
Kuidut vaikuttavat suotuisasti elimistdon sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan, aut-
tavat painonhallinnassa, ehkaisevat lihavuuden aiheuttamia sairauksia, edista-
vat suolen toimintaa ja auttavat ehkaisemaan paksusuolen syopaa. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2021a.)

Ravitsemussuositusten mukaan sokerien paivittainen maara tulisi olla alle 10 %
paivittaisesta energiasaannista (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 16).
Sokeria esiintyy luontaisesti joissakin hedelmissa, kasviksissa, marjoissa ja
maitotuotteissa. Naiden kayttdminen kuuluu osana terveellisen ruokavalion ko-
konaisuutta. Lisattya sokeria on muun muassa virvoitusjuomissa, leivonnai-
sissa, makeisissa ja suklaassa, kekseissa ja makeutetuissa jogurteissa. Naiden
tuotteiden paivittainen kaytto ei ole suositeltavaa. Makeutettujen tuotteiden kayt-

td6a suositellaan aterioiden yhteydessa ja pienina annoksina. Herkuttelua ei
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tarvitse kokonaan kieltada, kunhan ravitsemus on kokonaisuudessaan tasapai-

noinen ja monipuolinen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021a.)

Proteiinit koostuvat yli 20 eri aminohaposta. Elimisto ei pysty naista kaikkia itse
valmistamaan, vaan ne taytyy saada ruoasta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2022.) Proteiinien saantisuositus on 10-20 % paivittdisesta energiasaannista
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25). Proteiinia saadaan pahkindista,
siemenista, pavuista, herneista, viljatuotteista, soijasta, kananmunasta, broile-
rista, vaharasvaisesta lihasta ja maitotuotteista. Aktiiviset kuntoilijat tarvitsevat
enemman proteiineja verrattuna vahan liikkuviin. Useimmiten aktiiviset liikkujat
saavat tarvitsemansa maaran proteiineja sydomalla sopivan kokoisia annoksia
terveellista ja monipuolista ruokaa, eivatka taten tarvitse proteiinilisia. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2021b.) Proteiinia tarvitaan energian tuotantoon, ku-
dosten uusiutumiseen ja vastustuskyvyn toimintaan. Proteiinit lisdavat kyllaisyy-
den tunnetta, joten riittdva proteiinien saanti on tarkeaa. Liika proteiinin kaytto ei
ole kuitenkaan hyvaksi, koska ylimaarainen proteiini varastoituu rasvaksi. (Ter-
veyskirjasto 2020.)

4.2 Rasvahapot

Ihmisille valttamattomia rasvahappoja ovat linolihappo eli omega-6-sarjan ras-
vahappo ja alfalinoleenihappo eli omega-3-sarjan rasvahappo. Rasvat voidaan
jakaa pehmeisiin eli tyydyttymattomiin ja koviin eli tyydyttyneisiin rasvoihin. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2021c.) Tyydyttymatdnta rasvaa on kaloissa ja
muissa merenelavissa, useimmissa kasvioljyissa, kasvidljypohjaisissa margarii-
neissa ja rasvalevitteissa, pahkindissa ja siemenissa. Tyydyttynytta rasvaa on
rasvaisissa maitovalmisteissa, rasvaisissa lihoissa ja lihavalmisteissa, kookos-
rasvassa ja palmuoljyssa. Rasvojen laskennallinen saantisuositus on 25-40 %
energiasaannista. Tasta vahintaan kaksi kolmasosaa tulisi olla tyydyttymattémia
rasvoja. Rasvojen kaytdssa on tarkeaa huomioida rasvojen laatu. Liian vaharas-
vainen ruokavalio vaikuttaa muun muassa veren seerumin rasva-arvoihin ja eli-
miston glukoosiaineenvaihduntaan epaedullisesti. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta, 7, 26.)
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Kaytettyjen rasvojen laatu vaikuttaa veren kolesteroliarvoon. Kovat rasvat vai-
kuttavat veren kolesteroliin haitallisesti ja pehmeat rasvat hyodyllisesti. Korkea
veren kolesteroli on valtimotaudin riskitekija. Kohonneet kolesteroliarvot lisaavat
sydaninfarktin ja aivohalvauksen riskia. Elimistdssa on haitallista LDL-kolestero-
lia ja hyddyllistd HDL-kolesterolia. Jos veressa on paljon LDL-kolesterolia, niin
sita jaa valtimoiden sisdkalvon alle. HDL-kolesteroli kuljettaa huonoa LDL-kole-
sterolia pois valtimoiden seinamista. HDL-kolesterolin maaraa voidaan lisata
kuntoliikunnalla. Tahan ravinnon laatu ei suoraan vaikuta. Vyotardlihavuus ja tu-
pakointi voivat pienentaa HDL-kolesterolia. Matala HDL-kolesteroli on haitallista
ja lisda valtimotaudin riskia. Laihduttamalla ja lopettamalla tupakointi saadaan

matala HDL-kolesteroli arvo palautettua ennalleen. (Mustajoki 2021a.)

4.3 Vitamiinit

Aikuisilla D-vitamiinin saantisuositus on 10 mikrogrammaa vuorokaudessa. D-
vitamiinia sisaltavat elintarvikkeet ovat maitovalmisteet, rasvalevitteet ja kala-
ruoat. (Valsta ym. 2018, 92.) Esimerkiksi 2 dI piimaa sisaltaa 2—4 mikrogram-
maa D-vitamiinia ja 100 grammaa ahventa sisaltaa 15 mikrogrammaa D-vitamii-
nia. Jos henkildilla D-vitamiinin saantisuositus ei tayty ravinnolla, niin heidan tu-
lee kayttaa D-vitamiinivalmistetta. Aikuisille 18—74-vuotiaille suositeltu D-vitamii-
nivalmiste on 10 mikrogrammaa vuorokaudessa loka-marraskuussa. 2—17-vuo-
tiaille tarvittava maara D-vitamiinivalmistetta on 7,5 mikrogrammaa vuorokau-
dessa ympari vuoden. D-vitamiini auttaa kalsiumin imeytymisessa ja luun kehit-

tymisessa. (Terveyskirjasto 2020.)

B12- vitamiinin saantisuositus aikuisilla on 2 mikrogrammaa vuorokaudessa.
B12- vitamiinia saadaan lihasta, kalasta, kanamunasta, maitovalmisteista ja ka-
laruoista. (Valsta ym. 2018, 108.) Elainperaisesta ja monipuolisesta ruokavali-
osta ihminen saa B12-vitamiinia runsaasti. Joitain erityisruokavalioita noudatta-
villa henkildilla, kuten vegaaneilla, voi olla B12-vitamiinin puutetta. Joihinkin
kasvisruokavalmisteisiin on lisatty B12-vitamiinia, jotta vitamiinin tarve tayttyisi

ruoasta. B12-vitamiinilisda suositellaan kaytettavaksi, jos saantisuositus ei tayty
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ravinnosta. B12-vitamiinia tarvitaan elimiston solujen valmistukseen. B12- vita-
miini varastoituu maksaan. Jos B12-vitamiinia on varastoitunut riittavasti, pystyy
se silloin turvaamaan vitamiinitarpeen vuosiksi, vaikka vitamiinin saanti pysah-
tyisi. (Salonen 2019.)

C-vitamiinin saantisuositus aikuisella on 75 mikrogrammaa. C-vitamiinia saa ra-
vinnosta kasviksista, hedelmista ja marjoista. (Valsta ym. 2018, 110.) Ihminen ei
itse kykene kehittamaan C-vitamiinia. C-vitamiini liittyy kollageenisynteesiin vai-
kuttamalla ihoon, verisuoniin, janteisiin, luihin seka rustoihin. C-vitamiini myos
edistda raudan imeytymista ruoasta. C-vitamiinin vakava puutostila on harvinai-
nen. Lievempi puutostila voi oireilla vasymyksena, artyisyytena ja heikenty-

neena vastustuskykyna. Puutostilan hoitona on c-vitamiinilisa. (Schwab 2021a.)

4.4 Kivennaisaineet

Suolan saantisuositus on aikuisilla alle 5 grammaa vuorokaudessa ja vahim-
maissaantisuositus on 1,5 grammaa vuorokaudessa. Keskiarvo naisten suolan
saannista on 6,4 grammaa vuorokaudessa ja miesten 8,7 grammaa vuorokau-
dessa. (Valsta ym. 2018, 112.) Reilu suolan kaytto kohottaa verenpainetta seka
rasittaa munuaisia ja voi altistaa osteoporoosille. Saantisuosituksen 5 grammaa
tarkoittaa teelusikallista suolaa. Suolaa saadaan ruoasta huomaamatta, silla
monet ruoat sisaltavat piilosuolaa. Suurimmat suolan lahteet ovat lampimat
ruoat, leivat, makkarat ja leikkeleet, juustot, mausteseokset seka suolaiset na-
posteltavat. Suolan kayton maaraa voi vahitellen pienentaa, silla makuaisti tot-
tuu hiljalleen pienempaan suolan maaraan. Myds vahasuolaisia vaihtoehtoja on
hyva suosia ruokavaliossa, kuten vaihtaa leipa vahasuolaiseen vaihtoehtoon,
vahentaa runsaasti suolaa sisaltavien naposteltavien kayttokertoja ja maustaa
ruokaa yrteilla ja pippureilla suolaisten mausteseosten sijaan. (Terveyskirjasto
2020.)

Kalsiumin saantisuositukset aikuisilla ovat 800 mg vuorokaudessa. Ylaraja tur-
valliselle kalsiumin saannille on 2500 mg vuorokaudessa. Kalsiumin tarkein

lahde ovat maitovalmisteet. (Valsta ym. 2018, 118.) Kala, kaalikasvit ja tofut
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ovat my0s kalsiumin saantilahteita. Riittavasti kalsiumia saa esimerkiksi 5-6 dI
nestemaisista maitovalmisteista ja 2—3 viipaleesta juustoa paivittain. Esimerkiksi
200 g jogurttia tai 2 dl maitoa tai piimaa sisaltaa 240 mg kalsiumia, 100 g tofua
sisaltaa 350 mg kalsiumia seka 100 g kypsaa muikkua sisaltaa 200 mg kal-
siumia. Jos maitovalmisteet eivat ole kaytdssa, voidaan ne korvata kasviperai-
silla tuotteilla, joissa on kalsiumlisa. Kalsium on luuston tarkein rakennusaine.
Kalsium vaikuttaa myds lihaksiin, hermostoon ja verenkiertoelimistdéon. Kal-

siumin imeytymiseen vaikuttaa d-vitamiini. (Terveyskirjasto 2020.)

Magnesiumin saantisuositukset ovat naisilla 280 mg vuorokaudessa ja miehilla
350 mg vuorokaudessa. Naisista 76 % ja miehista 69 % sai magnesiumia saan-
tisuositusten mukaisesti. (Valsta ym. 2018, 120.) Magnesiumia tarvitaan elimis-
ton aineenvaihduntaprosesseihin. Magnesiumin tarkeimmat saantilahteet ovat
viljavalmisteet, kasvikset, hedelmat ja marjat, erilaiset juomat, kuten kahvi ja mi-
neraalivesi seka maitovalmisteet. Magnesiumia saadaan monesta eri lahteesta,
joten magnesiumin puutostilat ovat harvinaisempia. Myos liian suuri maara
magnesiumia on harvinaista, silla lika magnesium poistuu kehosta virtsan mu-
kana. (Mustajoki 2021b.)

Raudan saantisuositus naisilla on 15 mg vuorokaudessa ja miehilla 9 mg vuoro-
kaudessa. Raudan tarve on erilainen hedelmallisessa iassa olevilla naisilla seka
vaihdevuosi-ian ylittaneilla naisilla. Tarkeimmat raudan saantilahteet ovat viljat,
liha, kananmuna, kasvikset ja peruna. Rautaa saadaan myds hedelmista ja
marjoista. (Valsta ym. 2018, 122.) Monipuolinen sekaruokavalio on varmin tapa
varmistaa hyva raudan saanti. Rauta imeytyy heikosti, joten on hyva huomioida
raudan imeytymiseen vaikuttavat tekijat. Kasviperaisen, heikosti imeytyvan rau-
dan imeytymista edistaa c-vitamiini, lihan ja kalan proteiinit ja orgaaniset hapot.
Eldinperainen rauta imeytyy kasviperaista rautaa paremmin. (Schwab 2021b.)
Raudan tehtavana on olla punasolujen hemoglobiinin happea sitovana tekijana
ja auttaa hapen kulkua tarkeisiin elimiin (Ruokavirasto 2021).
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5 Tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tavoitteena on lisata tietoa tydhyvinvointiin vaikuttavista teki-
jOista ja terveytta edistavista valinnoista. Tehtavana on tuottaa opaslehtinen Ko-

topalvelut Kotisi Parhaaksi Oy:n tyontekijoille.

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Ammattikorkeakoulussa tehtavat opinnaytetyot voidaan jakaa tutkielmatyyppi-
siin ja monimuotoisiin téihin. Tutkielmatyyppinen opinnaytetyd on tutkimusrapor-
tin tyylinen ty6. Monimuotoisesta opinnaytetydsta puhuttaessa voidaan kayttaa
termia toiminnallinen opinnaytetyd. Monimuotoinen opinnaytetyd muodostuu kir-
jallisesta raportista ja opinnaytetydskentelyssa tuotetusta tuotoksesta. Tuotos
voi olla esimerkiksi palvelu, tapahtuma, opas tai luentosarja. (Roivas & Karjalai-
nen 2013, 79-80.) Toiminnallinen opinnaytetyd on tyoelamalahtdinen ja siihen
kuuluu yleensa toimeksiantaja. Toimeksiantosopimus tulee tehda opiskelijan ja
toimeksiantajan valilla kirjallisesti. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tavoitellaan
ratkaisua opinnaytetydn lahtdkohtana olevaan tarpeeseen. (Karelia-ammattikor-
keakoulu 2018.)

Toiminnallinen opinnaytety6 voi olla joko itsenainen kokonaisuus, kuten opas,
tai osa laajempaa toimeksiantajalahtoista projektia, kuten opetusvideo. Itsenai-
nen kokonaisuus tehdaan ammatillisesta kaytannosta ilmentyvaan tarpeeseen.
(Vilkka 2021a, 32.) Toiminnallisen opinnaytetyon raporttia tehtdessa on tark-
kaan mietittava mita aiheesta tulee raportoida. Oleellista on olla vakuuttava ja
perustella kaikki tydssa tehdyt valinnat. Teorian taytyy perustua tutkittuun tie-
toon. Tydskentelyn edetessa tyon tavoitteet tdsmentyvat ja konkretisoituvat.
(Roivas & Karjalainen 2013, 81.)
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6.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtotilanne

Kehittamistyon toimeksiantajana toimii Kontiolahtelainen yritys Kotopalvelut Ko-
tisi Parhaaksi Oy. Yritys tarjoaa ulkoremonttipalveluja seka ateriapalveluja. Yri-
tyksen tyontekijat ovat 15-50-vuotiaita naisia ja miehia.

Yritys haluaa pitaa tydntekijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia ylla erilaisilla ta-
voilla, kuten tarjoamalla liikuntaseteleita tyontekijoiden kayttoon. Toimeksianta-
jan mukaan heilla olisi tarvetta opaslehtiselle, silla heilla ei ole aikaisemmin ollut
kaytdssa jaettavaa materiaalia hyvinvointiin liittyen. Toimeksiantaja haluaa ta-
man kehittdmistydn tuotoksen olevan tukemassa tyontekijoidensa kokonaisval-
taista hyvinvointia. Kehittamistyon tuotoksesta tyOntekijat saavat tietoa tyohyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoista ja terveytta edistavista valinnoista niin tyopaivan
aikana ja kuin vapaa-ajallakin. Toimeksiantaja voi halutessaan kayttaa tuotosta

puheeksi oton valineena.

6.3 Opaslehtinen

Opaslehtista suunnitellessa on tarkeaa miettia tyon kokonaisuutta. Kohderyh-
maa analysoidessa mietitaan, kuka tekstia lukee ja mita han siita tekstista tarvit-
see. Myo6s kohderyhman kiinnostuksen kohteet ja tausta on huomioitava. Op-
paan muodosta on huomioitava tekijanoikeudet, tekstin muoto ja mahdolliset
kuvat. Tarkeaa on miettia myos tekstin tyyli ja oppaan sisaltd. Sisallon on oltava
luotettaviin Iahteisiin perustuvaa. TyOn tekijan on tarkeaa selvittaa itselleen tyon
kokonaisuus ja oppaassa kuvatut oleelliset asiat. On myds mietittava, kuka op-
paan jakaa, paivittaa ja mita kautta opas jaetaan. (Roivas & Karjalainen 2013,
119.)

Hyva opaslehtinen on helppolukuinen, selkea ja kohderyhmalle sopiva. Sisallon
on oltava luotettava ja virheeton. Tekstin on hyva olla kirjoitettu tiiviisti, yksiselit-
teisesti ja tasmallisesti. Oppaan lukijan ongelmana voi olla karsimattomyys, jo-

ten pitka ja vaikeaselkoinen opas voi jaada lukematta, seka sen ohjeet noudat-
tamatta. (Roivas & Karjalainen 2013, 119.)
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Tuotoksena tassa kehittamistydssa on opaslehtinen. Opaslehtinen pitaa sisal-
laan hyvinvointia yllapitavaa ja vahvistavaa asiasisaltda. Toimeksiantajan toi-
veen mukaan tuotos tehdaan tydntekijalle helposti annettavaan seka helposti lu-
ettavaan paperiseen muotoon. Opaslehtisessa kaytetaan riittdvan kokoista font-
tikokoa ja selkeaa seka helposti luettavaa fonttia. Opaslehtinen on A4 kokoinen
tuotos, joka on keskelta taitettu ja kaksipuoleisena tulostettu. Tuotokseen on

saatu napakasti oleellinen tieto kehittamistydsta tyontekijan kayttéon.

Tuotoksessa on kaytetty kuvia lisaamaan visuaalisuutta. Pohjavarina tuotok-
sessa on vaalea harmaa. Tuotoksen reunoilla on kukkia ja lehtia, jotka ovat va-
reiltdan toimeksiantajan kayttamia brandivareja. Pohjavari tukee opaslehtisen
luettavuutta ja selkeytta. Alkuperaisessa suunnitelmassa pohjavarina tuotok-
sessa olisi ollut punainen, joka on yksi toimeksiantajan brandivareista. Lopulta
paadyimme vaihtamaan pohjavarin vaaleaan, jotta opaslehtinen erottuisi selke-

asti toimeksiantajan omasta materiaalista seka luettavuus pysyy helppona.

Tuotoksen etusivulla nakyy toimeksiantajan logo. Ensimmaisen sivun tekstit
kertovat tydn nimen, seka herattaa kiinnostuksen lukea opaslehtisen. Toisella
sivulla kerrotaan terveytta edistavista valinnoista. Talla sivulla on myos kuva
ruokakolmiosta havainnoimassa evaiden ja ruokavalion koostamista. Kolman-
nelle sivulle keratty tieto ohjaa tyopaivan aikana tehtaviin valintoihin, seka ku-
van avulla lautasmallin mukaisen aterian kokoamiseen. Takasivulle on keratty
tietoa ravintoaineista ja energiajuomista seka tiedot tyon tekijoista ja kehittamis-

tyosta seka Karelia ammattikorkeakoulun logo.

6.4 Opaslehtisen suunnittelu ja toteutus

Opaslehtisen suunnittelun aloitimme toimeksiantajan kertomien toiveiden poh-
jalta. Opaslehtiseen keratty tieto pohjautuu keraamaamme tietoperustaan eli
luotettavaan ja tutkittuun tietoon. Opaslehtisen ulkoasusta toimeksiantajalla ei
ollut toiveita, joten saimme vapaat kadet sen suunnitteluun. Ajattelimme, etta
haluamme tyOsta visuaalisen ja helposti luettavan. Lahtokohtaisesti ajattelimme
kayttaa tuotoksessa toimeksiantajan kayttamia brandivareja. Kuviksi valitsimme
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ruokakolmion ja lautasmallin, joiden avulla on helppo havainnoida terveellista
ravintoa ja aterian kokoamista. Naiden kuvien kayttdminen kehittamistyéssa on

luvallista.

Tuotoksen suunnittelun aluksi haarukoimme mielestamme tarkeita ja hyodyllisia
tietoja tietoperustasta tuotokseemme. Kokeilimme tyén tekemista Word-poh-
jalle, mutta muutaman erilaisen kokeilun jalkeen paadyimme Canva-ohjelmaan.
Loysimme Canva-ohjelmasta hyvan pohjan, jonka kuviin vaihdoimme toimeksi-
antajan brandivarit. Canva-ohjelmalla tydskentely on helppoa pitkasta valimat-
kasta huolimatta, koska ndemme reaaliaikaisesti toistemme tekemat muutokset.

Olimme my®6s usein puhelinyhteydessa tyéta tehdessamme.

Toimeksiantajan toiveiden mukaan kerasimme aluksi tietoa ravinnosta. Tyon
edetessa toimeksiantaja toivoi tyohon lisattavan tietoa myds muista tyohyvin-
vointiin vaikuttavista asioista. Muokkailimme tuotosta naiden toiveiden pohjalta.
Tyon toteutus Canva-ohjelmalla oli mielekasta ja sujuvaa. Ohjelman avulla on
helppo tehda muutoksia ja verrata muutettua tyota alkuperaiseen tyohon. Tulos-
timme tydsta prototyypin, jotta naimme milta tuotos nayttaa tulostettuna ver-

siona.

6.5 Opaslehtisen arviointi

Arvioimme tuotosta pyytamalla palautetta nimettdomana eri ikaisilta kohderyh-
maan kuuluvilta henkilGilta ja toimeksiantajalta. Pyysimme palautetta arviointilo-
makkeella ja suullisesti. Arviointilomakkeessa on nelja kysymysta, joihin pystyi
vastaamaan numeraalisesti asteikolla 1-5. Arviointilomakkeella kysyimme pa-
lautetta tuotoksen hyodyllisyydesta, selkeydesta, antaako opaslehtinen lukijal-
leen uutta tietoa, seka muuttaako lukija syomiskayttaytymistaan opaslehtisen
tietojen perusteella. Lisaksi sai antaa vapaata palautetta. Saamamme palaut-
teen mukaan teimme tarvittavia muutoksia tuotokseen. Arvioimme myos itse

kriittisesti omaa tyo6tamme.
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Saimme palautetta monilta eri henkil6ilta, ikahaitarina 14-50 vuotta. Opaslehti-
sen hyodyllisyyden keskiarvoksi arvioitiin 4. Opaslehtisen selkeys sai arvion 5.
Uuden tiedon saanti opaslehtisesta arvioitiin olevan keskimaarin 3. Osa arvioi-
jista tiesi aiheesta entuudestaan jo jonkin verran. Syomiskayttaytymisen muu-
tokseen saimme vastaukseksi 1 ja 2. Perusteluiksi arvioijat kertoivat jo tietavan,

miten syddaan terveellisesti ja kertoivat sydvansa sen mukaisesti.

Vapaaseen palautteeseen tuli seuraavanlaisia kommentteja: ” Ytimekas, tarkea

ja hyvin tiivistetty tarkeat asiat.” "Hyva lehtinen!”. "Hyvalta nayttaa!”. Lisaksi tuli
ehdotuksia mikrotauotuksesta tydpaivan aikana seka mainintaa limuista ja ma-
keisista. Taman pohjalta lisasimme tiedon lisattya sokeria sisaltavista tuotteista.
Emme lahteneet enda lisadmaan tietoa mikrotauotuksista, koska meilla oli
opaslehdessa jo maininta pitkdan paikallaan olon tauotuksesta. Koimme sen

olevan riittava tieto opaslehdessamme.

Saimme yhdella ohjauskerralla palautetta myds ohjaajilta ja toisilta opiskelijoilta.
Opaslehtinen koettiin selkeaksi ja kivannakoiseksi, mutta kayttamamme fontit
olivat erilaisia. Tama vaikeutti opaslehtisen luettavuutta, joten vaihdoimme jo-
kaiseen tekstiin saman fontin. Nain saimme opaslehtisesta yhdenmukaisemman

ja selkedmman.

7 Pohdinta

7.1 Opaslehtisen tarkastelu

Kehittamistyon toiminnallisena tuotoksena on opaslehtinen Kotopalvelut Kotisi
Parhaaksi Oy:n kayttoon. Opaslehtista voi jakaa tydntekijoille itselleen luetta-
vaksi tai esimerkiksi kehittamiskeskustelussa yhdessa lapi kaytavaksi. Roivak-
sen ja Karjalaisen (2013) mukaan opaslehtisessa on tarkeda huomioida tekstin
tyyli ja tyossa kaytetyt kuvat. Tekemamme opaslehtinen sisaltaa seka kuvia etta

tekstia sopivassa maarin.
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Tuotos on mielestamme tasapainoisen ja houkuttelevan nakoinen. Taustavari
on vaalea, jotta teksti erottuu selkeasti. Reunoilla osittain kehystaa lehtia ja kuk-
kasia, joissa on kaytetty yrityksen brandivareja. Kuvia opaslehtisessa on ha-
vainnollistamassa tietoa ravinnosta muun muassa lautasmallin avulla. Nama
my0Os antavat lisaa tietoa seka ilmetta opaslehtiseen. Opaslehtisessa kaytetaan
selkeaa ja ymmarrettavaa selkokielta, joten eri-ikaisten on helppo lukea tuo-
tosta. Taman myota naemme, etta opaslehtisen sisaltamat asiat ovat helppo ot-
taa arjessa haltuun. Opaslehtinen on helposti liikuteltava, koska se on paperi-
nen. Nain ollen tyontekija voi pitaa opaslehtista mukanaan tai pitda opaslehtista

esilla esimerkiksi jadkaapin ovessa.

Kehittamistydomme tavoitteet tayttyvat tuotoksessa. Roivaksen ja Karjalaisen
(2013) mukaan hyva opaslehtinen on kohderyhmalle sopiva ja sisalléltaan luo-
tettava. Tekemamme tuotoksen avulla toimeksiantajan tyontekijat saavat tietoa
tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja terveytta edistavista valinnoista, kuten
ohjeita lautasmallin mukaisen aterian kokoamiseen ja ateriarytmin I6ytymiseen.
Opaslehtisen avulla tyontekijat saavat myos vinkkeja terveelliseen elamaan

seka tyopaivan aikana etta vapaa-ajalla.

Roivaksen ja Karjalaisen (2013) mukaan hyva opaslehtinen on kirjoitettu tiiviisti
ja yksiselitteisesti. Tama opaslehtinen sisaltaa napakasti oleellista tietoa kehitta-
mistyon aihealueista. Opaslehtinen on A4-kokoinen, joka on taitettu keskelta.
Nain saimme opaslehtiseen tietoa neljalle sivulle. Toimeksiantaja tulostaa pape-
risen opaslehtisen tyontekijoilleen. Halutessaan tyontekijat voivat kayda luke-
massa viela laajemmin tietoa kehittamistyosta. Kehittamistyon tiedot 16ytyvat
opaslehtisesta. Kehittamistyon tehtavana oli tuottaa opaslehtinen ja paasimme

asettamaamme tavoitteeseen.

7.2 Kehittamistyon luotettavuus

Toiminnallisen kehittamistyon luotettavuutta voidaan tarkastella laadullisen

opinnaytetyon luotettavuuden arvioinnin kriteereiden mukaisesti (Karelia-am-

mattikorkeakoulu 2018). Luotettavuutta on tarkea arvioida virheiden estamiseksi
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(Tuomi & Sarajarvi 2018, 118). Luotettavuutta lisdavina tekijoina ovat jarjestel-
mallisyys ja johdonmukaisuus tydskentelyssa. Tyoskennellessa tulee arvioida
omaa tekemista, valintoja, seka niiden johdonmukaisuutta ja jarjestelmallisyytta.
On hyva pitad mielessa omat tavoitteet kehittamistyota tehtaessa. Luotettavuu-
teen vaikuttavat aineiston huolellinen toteutus ja lahteiden laatu. (Vilkka 2021a,
185-189.) Kehittamistydn tekijan tulee rehellisesti kertoa omat toimintatavat, va-
linnat ja ratkaisut, silla se on yksi luotettavuuden arviointiin vaikuttava tekija
(Vilkka 2021b, 155-156).

Kehittamistyota tehdessamme olemme tydskennelleet suunnitelmallisesti aloit-
taen ideapaperista, edeten suunnitelman pohjalta raporttiin ja tuotokseen.
Olemme my0s keskustelleet avoimesti toimintatavoista. Tyohon liittyvat valinnat
olemme ratkaisseet yhteisymmarryksessa keskustellen. Kehittamistyon tavoit-
teiden pohjalta haimme tietoa tydhon ja teimme opaslehtisen. Tietoa etsimme

vain luotettavista lahteista, hyddyntaen myos ulkomaalaisia lahteita.

Laadullisen kehittamistyon luotettavuuden arvioinnin kriteereina ovat myos vah-
vistettavuus, siirrettavyys, refleksiivisyys ja uskottavuus. Yhtena uskottavuutta
vahvistavana tekijana on tyon tulosten tarkka kuvaus, jotta kehittamistyon lukija
saa selville tydon vahvuudet ja rajoitukset. Uskottavuudella kasitetaan kehitta-
mistyon prosessin ja kehittamistyon tulosten uskottavuutta ja niiden esille tuo-
mista kehittamisydssa. Jotta tulos on uskottava, tulee aineistoa kuvailla selke-
asti. Tarkalla tulosten kuvauksella nahdaan myoés tydn prosessin kulku ja pro-
sessin patevyys. Uskottavuutta vahvistaa myos kehittamistyon tekijoiden vali-
nen keskustelu tyon tuloksista. (Kankkunen & Vehvildainen 2017, 197-198;
Kylma & Juvakka 2007, 128-129.) Olemme keskustelleet kehittamistydn pro-
sessista seka tuotoksesta toistemme kanssa. Olemme my06s pyytaneet ohjausta
kehittamistydhon ohjaaijilta koko kehittdmistydn prosessin ajan. Toimeksiantajan

kanssa olemme keskustelleet toteutettavasta tuotoksesta.

Vahvistettavuudella tarkoitetaan koko kehittamistydn kirjaamista niin selkeasti ja
tarkasti, etta toinen henkild pystyisi seuraamaan koko prosessia yleisesti. Vah-
vistettavuudessa voi tulla esille ristiriita, joka ilmenee samaa aineistoa tutkivien

eri tekijoiden erilaisia tuloksina. Tama ei kuitenkaan tarkoita heikkoa
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luotettavuutta vahvistettavuudessa, vaan eroja eri tekijoiden tulkinnoissa. Vah-
vistettavuuden arvioinnissa apuna voi kayttda omia muistiinpanoja ja paivakir-
jaa. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Olemme kayttaneet tydossamme ajantasaista
tutkimustietoa, joten jos toinen henkilo tekisi samasta aiheesta kehittamistyon,
paasisi han varmasti samanlaiseen lopputulokseen. Olemme tuoneet esille
kaikki tydssamme kaytetyt tiedot. Omat muistiinpanot ja aikataulutus ovat autta-

neet kehittdmistyodn kirjoittamisessa ja lisdavat tyon vahvistettavuutta.

Siirrettavyydella tarkoitetaan sita, etta kehittamistyon tuloksia voidaan siirtaa ja
hyodyntaa toisessa samanlaisessa tilanteessa. Tama edellyttaa tarpeeksi ku-
vailevaa tietoa kehittamistydn ymparistosta ja osallistujista. (Kankkunen & Veh-
vildinen 2017, 198; Kylma & Juvakka 2007, 129.) Kehittdmistydn tuotoksessa
on paljon yleista informatiivista asiaa, josta moni tyoikainen henkilo voi saada

tietoa. Kehittdmistydn tuotos on siirrettavissa myds muille tydpaikoille.

Refleksiivisyydella tarkoitetaan tekijan tietoisuutta omista lahtokohdista kehitta-
mistyon tekijana. Tekijan tulee arvioida omien lahtokohtien vaikutus kehittamis-
tyéhon. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Olimme ennen prosessin alkua tietoisia
terveellisista elamantavoista. Olemme molemmat kiinnostuneet terveyden edis-
tamisesta, joten aihe oli meille luonteva seka tarkea. Koemme aiheen olevan
hyva terveydenhoitajan tyohon liittyen antamalla meille lisaa tietoa ja vahvis-
tusta terveyden edistamisesta. Emme antaneet omien mielipiteiden vaikuttaa
tydhon, vaan toimme tyohon tiedon luotettavista englanninkielisista ja suomen-

kielisista lahteista.

7.3 Kehittamistyon eettisyys

Jotta kehittamistyo on eettisesti hyvaksytty, niin tyo on tehtava hyvan tieteelli-
sen kaytannon vaativalla tavalla. Keskeisia Iahtokohtia tahan ovat rehellisyys,
huolellisuus ja tarkkuus seka eettisesti kestavat tiedonhankinta- ja arviointime-
netelmat. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Tama kehittamisty6 on

toteutettu naiden periaatteiden mukaisesti. Kehittamistyon tietoperusta on
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keratty huolellisesti ja tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisesti. Tietoperus-

tassa kaytetyt lahteet ovat luotettavia ja laadukkaita.

Eettisesti hyvaksyttyyn tydohon kuuluvat kunnioitus ja asianmukainen viittaus lai-
nattuun aineistoon. Suunnittelu, toteutus ja raportointi tallennetaan annettujen
vaatimusten edellyttamalla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)
Taman kehittamistydn tietoperustassa kaytetyt lahteet ovat tuoreita suomalaisia
ja kansainvalisia lahteita ja niihin on viitattu asianmukaisesti. Kehittamistyon to-
teutus on tehty Karelia ammattikorkeakoulun opinnaytetyon ohjeiden ja vaati-

musten mukaisesti.

Epaeettisella ja eparehellisella toiminnalla vahingoitetaan tieteellista tyota tai
mitatoidaan tyon tulokset. Vahingoittava toiminta voi olla tahallista tai huolimat-
tomuuden aiheuttamaa. Nama voidaan jaotella vilppiin tieteellisessa toimin-
nassa tai piittaamattomuuteen hyvasta tieteellisesta tavasta. Vilpillista toimintaa
ovat asian sepittaminen, havaintojen vaaristaminen, plagiointi tai anastaminen.
Piittaamattomuus hyvasta tieteellisesta kaytannosta ilmenee muiden tekijoiden
vahattelyna, tulosten huolimattomana raportointina, samojen tietojen uudestaan
julkaisemista naennaisesti uusina ja tiedeyhteisén harhaan johtamisena. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2012, 8-9.)

Tassa kehittamistydssa ei ole toimittu epaeettisesti eika eparehellisesti. Tyossa
ei ole kaytetty vilppia eika piittaamattomuutta hyvasta tieteellisesta kaytannosta.
KehittamistyOssa kaytetyt lahteet ovat merkattu lahdeluetteloon ja lahdeviitteet

tekstiin erityista huolellisuutta noudattaen.

7.4 Kehittamistyon prosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Teimme kehittamistyon parityoskentelyna. Yhteistybmme on ollut sujuvaa ja
helppoa, vaikka olemme tehneet kehittamistyota eri paikkakunnilla. Kehittdmis-
tydn suunnitteluvaiheessa pidimme palaverin kasvotusten ja vaihdoimme aja-
tuksia ja suunnitelmia tulevasta tydsta. Sen pohjalta olemme edenneet kehitta-
mistyon tekemisessa. Olemme olleet yhteydessa toisiimme paaasiassa
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puhelimen valityksella viestien tai puheluiden kautta, mutta olemme my6s muu-

taman kerran nahneet toisiamme kasvotusten.

Kehittamistyon tekeminen on ollut prosessina mielenkiintoinen. Aikataulullisesti
tyoskentely on valilla ollut haastavaa muiden koulutdiden, harjoitteluiden ja ar-
jen kiireiden vuoksi. Tyon tekeminen on kuitenkin ollut mielenkiintoista, joten
sen vuoksi tyon tekemiseen on saanut raivattua aikaa. Aihe on ollut meille mo-

lemmille mieleinen, ja tama on pitanyt motivaatiota ylla.

On ollut mielenkiintoista huomata, etta tydhyvinvointiin vaikuttavat asiat, joihin
itse tyontekijana voimme vaikuttaa, ovat melko yksinkertaisia ja arkisia asioita.
Voimme jokainen vaikuttaa itse omaan jaksamiseen, mutta usein arjen kiireessa
oma hyvinvointi ja sen edistaminen voi jaada taka-alalle. Tata kehittamistyota
tehdessa huomasimme, etta pienilla arjen valinnoilla on suuri merkitys oman hy-

vinvoinnin kannalta.

Yhteistyo toimeksiantajan kanssa on sujunut ongelmitta ja hyvassa yhteishen-
gessa. Toiminnallista osuutta olemme muokanneet toimeksiantajan toiveiden

perusteella. Yhteistyd on ollut antoisaa ja rakentavaa.

Ammatillisesta nakokulmasta katsottuna pid@amme aihetta ajankohtaisena ja tar-
keana. Arjen Kiire ja aikataulutus on monelle ihmiselle nykyaan tuttua. Taman
opaslehtisen kaltaisia helppolukuisia oppaita voimme terveydenhoitajina pitaa
esilla erilaisilla tyopaikoilla. Tyossa terveydenhoitajana ihnmisen kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin ja terveytta edistavien valintojen huomiointi on tarkeaa. On tar-
keaa, etta tyontekijana on tietoa monesta eri nakdkulmasta unohtamatta arkisia

valintoja, kuten hyotyliikuntaa.

7.5 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Kehittamistyota voidaan hyddyntda muissakin yhteyksissa. Opaslehtista voi

kayttaa myos toisessa tyoyhteisdssa kuin toimeksiantajan yrityksessa poista-
malla tuotoksesta toimeksiantajan tiedot. Kehittdmistyon teoria sisaltaa tarkeaa
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tietoa, jotka ovat hyodynnettavissa eri ikaisille. Tata tyota voidaan hyodyntaa
esimerkiksi opiskelijoiden parissa, silla samat asiat patevat myds opiskeluun
kuin tyontekoon.

Jatkokehitysmahdollisuutena tulee mieleen erilaiset painotukset tyohyvinvointiin
liittyen. Jatkokehitysideana voisi olla erilaiset oppaat, joissa paapaino on liikkun-

nassa tai levossa. Nama ovat aiheita, jotka olisivat tarkeaa nostaa esille tydyh-

teisdissa.
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Opaslehtinen
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m - KOTISI PARHAAKSI

Energiaa
tyontekoon

Opaslehtinen
Kotopalvelut Kotisi
Parhaaksi Oy:n
tyontekijoille.

HUOMIO HOI

Litkitkd energiajuomia?
Jaako tauot pitamatta?
Tasta lisaa tietoa
tyohyvinvointiin!
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Terveytta edistavat valinnat ovat kokonaisuus, ei
yksittdainen teko. Terveytta edistavissa
valinnoissa paapaino on terveellisessa
ravinnossa, liilkunnassa ja riittavassa levossa.

. » Muista saannéllisyys ruokailujen, liikkunnan ja
levon suhteen, myds viikonloppuisin.
» Syd monipuolisesti 4-5 ateriaa paivassa.
» Juo vettd noin 1,5 litraa paivassa.
 Ala unohda levité, nuku 7-8 tunnin ydunet.
» Muista tauot pitkdan paikallaan ollessa.
» Tee itselle mielekkaitd asioita vapaa-ajalla.

TERVEYTTA RVOASTA /

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A
i atehil 2 S o A
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Voit tehda tyopaivan aikana valintoja,
joilla edistat omaa terveyttasi.

+ Rajaa tyonteko tyoajalle.

¢ Rentoudu ja lepaa taukojen aikana.

¢ Hyddynna tydpaivan aikana tullut lilkkunta
osana liikkumisen suosituksia.
Suositukset voi koostaa jopa viiden
minuutin patkista.

+ Kokoa evaat lautasmallin mukaisesti.

Muista hydédyntaa tydnantajan
tarjoamat liikuntasetelit!
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Tiesitk6? a_ |

o Kalsiumia tarvitaan luuston, lihasten, hernfoston
ja verenkiertoelimistén toimintaan.

» C-vitamiinia saadaan kasviksista, hedelmista ja
marjoista ja sen lieva puutos voi aiheuttaa
vasymysta ja vastustuskyvyn heikentymista.

» Suosi pehmedaa rasvaa kuten margatriinia,
pahkindita, kalaa ja siemenia.

» Tolkki energiajuomaa sisiltiaa sokeria noin 14
sokeripalan verran.

» Lisattya sokeria on myos leivonnaisissa,
makeisissa, virvoitusjuomissa ja makeutetuissa
jogurteissa -> kédyta harkiten.

KESKUSTELE TYOHYVINVOINTIA
LISAAVISTA TEKIJOISTA LISAA
TYONANTAJASI KANSSA!

LUE LISAA AIHEESTA:
ENERGIAA TYONTEKOON. KEHITTAMISTYO
2022. ROOSA KAASINEN JA MAURA
Karelia SAVOLAINEN.

ammattikorkeakoulu
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Opaslehtisen arviointilomake

Arvioi asteikolla 1-5, kuinka hyodylliseksi koit opaslehtisen?

Arvioi asteikolla 1-5, kuinka selkea opaslehtinen mielestasi on?

Arvioi asteikolla 1-5, kuinka paljon opaslehtinen antoi sinulle uutta tietoa?

Arvioi asteikolla 1-5, muuttaako opaslehtisesta saatu tieto syomiskayttayty-

mista?

Vapaa sana:




