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1 JOHDANTO

Ravitsemukseen liittyvat ongelmat ovat varsin yleisia kehitysvammaisilla (Kaski
ym. 2012, 135). Lihavuus on paljon yleisempaa lievasti ja keskivaikeasti kehi-
tysvammaisten keskuudessa, kuin esimerkiksi vaikeasti kehitysvammaisilla.
Vaikeasti kehitysvammaisilla on taas suurempi riski karsia vajaaravitsemuk-
sesta ja olla alipainoisia. (Karhumaa 2015, 9.) Vajaaravitsemukseksi sanotaan
henkilon tilaa, jossa proteiineja, energiaa tai monia muita ravintoaineita ei saada
ravinnosta tarpeeksi tai saadaan yli henkilon tarpeiden (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2010, 24-25).

Vajaaravitsemus altistaa henkilon sairastumaan herkemmin moniin infektioihin,
pidentaa toipumisaikaa ja muutenkin heikentaa henkilon elamanlaatua ja toi-
mintakykyad. Vajaaravitsemusten hoitaminen kuormittaa terveydenhuollon ta-
loutta ja henkilokuntaa seka lisda tyomaarad. Taman takia olisi ensisijaisen tar-
kedéa ehkaista ihmisten vajaaravitsemustilan syntymista heidan hoidossaan ja

kuntoutuksessaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 24.)

Opinnaytetyoni tarkoitus on kehitysvammaisten terveyden ja ravitsemustilan
edistaminen toiminnallisen tuokion ja sitd varten valmistamani materiaalin
avulla. Tavoitteena on kehitysvammaisten tietoisuuden parantaminen terveel-
lisestd ruokavaliosta, sopivista ruoka-aineista ja annoksista ja kasvisten, mar-
jojen ja hedelmien tarkeydesté ruokavaliossa. Toiminnallisen tuokion tueksi laa-
din uusimpien ravitsemussuosituksiin ja tutkimuksiin perustuvan A4 kokoisen
Hyvinvointia ruoasta -esitteen (liite 2), jonka jokainen tuokioon osallistuva saa

omakseen seké ruokakolmiota kasittelevan koottavan taulun (liite 3).



2 KEHITYSVAMMAISUUS

Kehitysvammaisuus tarkoittaa tilaa jossa henkil6lla on vaikeuksia ymmartaa ja
oppia uusia asioita. ICD-10- tautiluokituksen mukaan henkil6 on kehitysvam-
mainen, jos mielen kehitys on hairiintynyt tai estynyt. Arvioiden mukaan Suo-
messa olisi yhteensa noin 40 000 jollain tasolla kehitysvammaista ihmista. (Ke-
hitysvammaliitto s.a.) Kuitenkin Kasken ja kumppaneiden (2012, 21) mukaan
alyllista kehitysvammaisuutta esiintyisi Suomessa oletettua enemman. Hanen
mukaansa noin 1%:lla vaestdsta olisi alyllinen kehitysvamma, eli sita esiintyisi-
kin yli 50 000 ihmisella. Kotimaassamme sana kehitysvamma kasitteena tar-

koittaa alyllista kehitysvammaa (Arvio & Altonen 2011, 13).

Kehitysvammaisuuteen liittyy myds muiden elimien kehityksen vajaavaisuutta
ja hairiéitd, mutta kehitysvammaisuuden suurimmat syyt ovat kuitenkin erilaiset
hermoston sairaudet, kehityshairi6t, vauriot ja poikkeavuudet. Aivojen toimin-
nan vajavuus eli alyllinen kehitysvammaisuus on myds hermoston kehityshai-
rion syyta. (Kaski ym. 2012, 16.) Puheen tuottamisen vaikeudet, liikkumisen on-
gelmat ja poikkeava kayttaytyminen johtuvat mydskin aivojen toiminnan vaja-
vuudesta, jonka oire kehitysvammaisuus on. Kuitenkaan liikuntarajoitteista tai
ainoastaan joltakin ruumiilliselta ominaisuudeltaan poikkeavaa henkil6a ei luo-
kitella kehitysvammaiseksi, jos siihen ei liity normaalia alhaisempaa alyk-

kyysosaméarda. (KV-tietopankki s.a.)

Kehitysvammaisuuden syitd on hyvin moninaisia, mutta usein kuitenkin kehitys-
vammaisuuden aiheuttaja jaa selvittamatta. Syyta vaikealle kehitysvammalle ei
|6ydeta noin kolmessakymmenessa prosentissa tapauksista, ja lievissa kehitys-
vammoissa noin 50 % jaa selvittamatta. Yleisimpia syita kehitysvammaisuuden
syntymiselle ovat perintotekijat ja ongelmat odotuksen tai synnytyksen aikana,
kuten esimerkiksi hapenpuute. Muita mahdollisia kehitysvamman aiheuttajia
ovat aidin alkoholin kaytto raskauden aikana ja sairaudet ja onnettomuudet lap-
suudessa. (Kehitysvammaliitto s.a.)

Kasken ym. (2012, 18-21) mukaan kehitysvammaisuutta luokitellessa on tar-
ke&da muistaa, ettd diagnostiikassa kaytettavia luokitteluita ei kaytetd ihmisten
lokerointiin. Ihmista ei pida luokitella vain diagnooseilla, jotka johtuvat hanella
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olevista toimintarajoitteista, vammoista ja hairidista. Kehitysvammaisuuden as-
teen ja elamassa selviytymisen perusteella vamma voidaan luokitella lievaksi,
keskivaikeaksi, vaikeaksi tai syvaksi kehitysvammaisuudeksi. (Kaski ym. 2012,
18-21.) Henkilon kehitysvamman tasoa arvioidaan alykkyysosamaaratesteilla
(Verneri 2017 A).

3 RAVITSEMUS
3.1 Kehitysvammaisten ravitsemus

Kasken ym. (2012, 135) mukaan ravitsemukseen liittyvat ongelmat ovat varsin
yleisia kehitysvammaisilla. Suomessa elavista kehitysvammaisista alipainoisia
on 9,5% ja ylipainoisia lahes joka kymmenes (9,8%). Karhumaan (2015, 75)
tekeman tutkimuksen mukaan erityisesti monivammaisten kehitysvammaisten
paino vaihtelee hyvinkin yksilollisesti ylipainon ja alipainon valilla. Heidan pro-
teiininsaantinsa on usein lilan vahaista ja muutenkin ruokavaliossa olisi paran-
nettavaa. Moniammatillisen yhteistydn avulla tulisi kiinnittda huomiota erityisesti
ruoan proteiini- ja kuitusisaltoon. Suhosen (2011, 2) tutkimuksessa tulee ilmi,
etta lievasti ja keskivaikeasti kehitysvammaisten ruokavalio on monesti liian yk-
sipuolinen ja se siséaltda paljon kovan rasvan ja suolan lahteita. Han mainitsee
myos kasvisten, marjojen ja hedelmien kayton olevan hyvin niukkaa. Erityisesti
tuetusti asuvien kehitysvammaisten henkildiden ruokavalio on yksipuolinen, ja
ruoan laatuun olisi kiinnitettava huomiota verraten kunkin henkilon energianku-

lutusta.

Karhumaan (2015, 9) mukaan lievasti ja keskivaikeasti kehitysvammaiset kar-
sivat lihavuudesta huomattavasti yleisemmin kuin vaikeasti kehitysvammaiset.
Sama selvidd myos Hsiehin ym. (2014, 851-854) tutkimuksesta. Vaikeasti tai
syvasti kehitysvammaisilla tavattiin huomattavasti vahemman ylipainoisuutta ja
lihavuutta kuin lievasti tai keskivaikeasti kehitysvammaisilla. Erityisesti kehitys-
vammaiset naiset ovat tutkimuksen mukaan todennakoéisimmin sairaalloisen li-
havia verrattuna muihin tutkimuksessa tutkittuihin henkil6ihin. Monesti kehitys-
vammaisen lihavuuden syyna voivat olla esimerkiksi yksipuoliset ruokailutottu-

mukset ja laheisten taipumus hemmotella ruoalla (Kaski ym. 2012, 135).

Kehitysvammaisten vajaaravitsemuksen vaikutukset vaikuttavat voimakkaasti

henkilon psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Vajaaravitsemus muun muassa
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lisda riskid sairastua erilaisiin infektioihin ja hidastaa niistd parantumista. Se
vaikuttaa myos fyysiseen jaksamiseen, aiheuttaa lihasten heikkoutta, hairidita
kasvussa, anemiaa ja osteoporoosia. (Karhumaa 2015, 9.) On katsottu, etta
kaikkein suurin riski vajaaravitsemukseen on vaikeasti kehitysvammaisilla hen-
kiloilla. Vajaaravitsemus tarkoittaa erilaisten ravintoaineiden puutteellista saan-
tia tai painvastoin, niiden saamista liikaa. NAma molemmat vaihtoehdot vaikut-

tavat yleensa haitallisesti henkilon terveyteen. (KV-tietopankki 2017 A.)

Itsendisesti asuvilla kehitysvammaisilla monesti syyna yksipuolisen ravinnon
nauttimiseen on esimerkiksi tiedon puute monipuolisesta ja terveellisesta ravin-
nosta. Liian yksipuoliseen ravitsemukseen voi vaikuttaa myos tuotteiden jat-
kuva ulkon&d6n muuttuminen kaupassa ja valintojen teon vaikeus. Ostopaatok-
siin vaikuttaa myos halu pysya tutussa ja turvallisessa. Mahdollisesti my6s vai-
kea rahallinen tilanne ajaa helposti ostamaan huokeampia tuotteita. Lisattya
sokeria, kovaa rasvaa ja vaaleaa vehnaa on monissa edullisemmissa valmis-
tuotteissa, kun taas hiukan arvokkaammissa tuotteissa on usein enemman pro-
teiineja, kuituja ja vitamiineja. Naita kaikkia kehitysvammainen juuri tarvitsisi

monipuolisessa ruokavaliossa. (KV-tietopankki 2017 B.)

Kehitysvammaisten ravitsemustila on hyvin herkka, ja heidan ravinnontar-
peensa voi vaihdella johtuen hyvinkin monista tekijoista (KV-tietopankki 2017
A). Kehitysvammaisten ravinnontarpeeseen voi vaikuttaa monet fyysiset tekijat
kuten lihasten jaykkyys ja kunto, henkilon liikuntakyky, Joillain ladkkeilla on
myos sellaisia sivuvaikutuksia jotka voivat vaikuttaa ravinontarpeeseen. Erilai-
set fysiologiset tilat, kuten esimerkiksi krooninen tai akillinen sairaus, onnetto-
muus tai stressi, voivat myos osaltaan muuttaa henkilon ravinnontarvetta. (Kar-
humaa 2015, 9-10.) Muita ravitsemuksessa huomioon otettavia asioita Karhu-
maan mukaan ovat muun muassa kehitysvammaisen oma kyky sydda ruokaa,
kuinka ravintoaineet imeytyvat ja miten kaytossa olevat ladkkeet vaikuttavat esi-
merkiksi juuri imeytymiseen tai ruoan maistumiseen. Ruokailua voi vaikeuttaa
my©6s suun ja muun ruoansulatuselimiston toiminnan vaikeudet. Ongelmia nailla
alueilla aiheuttavat esimerkiksi kielen asento suussa, sen ulos tyontyminen, syl-

jen valuminen ja itse nielemisen vaikeus. (Karhumaa 2015, 9-10.)

Monet ladkkeet vaikuttavat voimakkaasti ravitsemukseen. Jotkin ladkkeet lisaa-

vat ruokahalua, joten ne lihottavat. Jotkin taas vahentavat ruokahalua, joten
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niilla on laihduttava vaikutus. Laakitys voi hairitd myos kalsiumin ja D-vitamiinin
imeytymista. Ravitsemusongelmia kehitysvammaisilla aiheuttavat myos aistiyli-
herkkyydet, mahan siséllon nousu ruokatorveen, muut vatsan ongelmat ja ok-
sentelu. Usein kehitysvammaisia vaivaava ummetus aiheutuu lilan vahaisesta
nesteen ja kuidun nauttimisesta, likkumattomuudesta, suolen toiminnan hitau-
desta tai kaytdssa olevasta ladkityksesta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2010, 181.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemushoitosuosituksen (2010, 181)
mukaan ravinnontarve vaihtelee paljolti myds henkil6lla olevan kehitysvamman
mukaan. Prader-Willin oireyhtymassa ja Downin syndroomaa sairastavilla on
hidas aineenvaihdunta, kun taas esimerkiksi CP-vammaisilla ravinnontarve on
monesti suurentunut pakkoliikkeiden takia. (Valtion ravitsemusveuvottelukunta
2010, 181.) Downin syndroomaa sairastavilla keliakia ja lihavuus on yleista. Ai-
neenvaihdunnan hidastumisen vuoksi kilpirauhasen vajaatoiminta on monilla
osasyyllinen ylipainoon. Brader-Willin oireyhtymassa energian tarve on pieni ja
heilta puuttuu ruokailun jalkeinen kyllaisyyden tunne. Oireyhtymé&n hoitoon kuu-
lukin syémisen rajoittaminen, koska kyllaisyyden tunteen puute johtaa hyvin hel-

posti ylisydmiseen ja lihomiseen. (KV-tietopankki 2017 A.)

Kehitysvammaisten ravitsemus on oikeastaan melkeinpa kokonaan laheisten ja
ammattilaisten vastuulla. Halutessaan vain itsenaisesti asuva voi kdyda omaan
tahtiin jadkaapilla. Asumisyksikdissa kuitenkin henkilokunta séatelee pitkalti,
mitéa ruokaa on saatavilla ja kuinka paljon sitéa on yleensa tarjolla. (Arvio & Aal-
tonen 2011, 131.) Koristaksen ja laconon (2016, 355-357) tutkimuksessa sama
asia tulee mydskin ilmi. Kehitysvammaisten ravitsemus on suurilta osin hoita-
jien ja laheisten vastuulla. Taman takia, silloin kun tavoitteena on kehitysvam-
maisen ravitsemustilan paraneminen, onkin erittin tarkeaa kouluttaa ja lisata
tyontekijoiden ja lahi-ihmisten tietoutta ravitsemuksesta ja terveellisesta ruoka-
valiosta. (Koristas & lacono 2016, 355-357.)

3.2 Ravitsemussuositukset

Terveellisen ruokavalion noudattaminen ja monipuolinen ravitsemus ovat mer-

kittavia tekijoita elintapasairauksien ehkaisyssa. Yhdessa liikkunnan ja riittdvan
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unen kanssa nama vaikuttavat myonteisesti terveyteen ja hyvinvointiin ja pie-
nentavat riskia sairastua moniin muihinkin sairauksiin. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2016.) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan ravitsemussuo-
situkset perustuvat pohjoismaisiin suosituksiin ja niitd muokataan uusimpien ra-
vinnon ja terveyden valisia yhteyksia koskevien tutkimusten perusteella kah-
deksan vuoden vélein. Viimeksi pohjoismaiset ravitsemussuositukset julkaistiin
syksylla 2013. Nama kansainvaliset suositukset toimivat myds suomessa jul-
kaistujen suositusten pohjana. Suomalaisiin ravitsemussuosituksia tehdessa on
otettu huomioon oma ruokakulttuurimme. Ravitsemussuositukset on tehty, jotta
ne vaikuttaisivat myonteisesti kansalaisten terveyteen. Suositukset toimivat oh-
jeina kaikille terveydenhuollon ruokapalveluiden ja elintarviketeollisuuden am-
mattilaisille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5.)

Ravitsemussuosituksilla on keskeisena tavoitteena pyrkia parantamaan vaes-
ton terveytta ravitsemukseen liittyvien ohjeiden avulla. Ravitsemussuositukset
on suunniteltu terveelle ja kohtuullisesti liikkuvalle vaestolle. Sellaisenaan kun
ne on saadetty, ravitsemussuositukset sopivat usein hyvin esimerkiksi sepel-
valtimotautia tai diabetesta sairastavalle. Ne toimivat myds pohjana mietitta-
essa sopivaa ravitsemusta monia muita sairauksia sairastaville henkiléille. Hen-
kilon terveydentila vaikuttaakin usein ravintoaineiden tarpeeseen. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 8.)

Seka ruoasta etta ravintoaineista on tehty ravitsemussuosituksia. Kun puhutaan
ruokasuosituksista, on kyse ohjeista koskien erilaisia ruoka-aineryhmia kuten
esimerkiksi lihaa ja maito- ja taysjyvavalmisteita. Suositusten mukaan terveytta
edistavaan ruokavalioon kuuluu paljon kasvikunnan tuotteita kuten kasviksia,
hedelmid, marjoja, palkokasveja ja taysjyvaviljoja. Suositeltavaa olisi my6s suo-
sia ravinnossa kalaa, kasvitljypohjaisia levitteita seka 6ljyja, pahkindgita, sieme-
nia ja kaikenlaisia vaharasvaisia maitotuotteita. Terveyttd edistavan ravinnon
saannin taustalla on monipuolinen, tasapainoinen ja saanndllinen ravintosuosi-
tusten ohjaama ruokavalio. Kokonaisuus ratkaisee aina, ei niinkaan yksittaisten

ruoka-aineiden kaytto. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9-12.)

Vaeston terveyden edistamiseksi on laadittu suosituksia muutamista muutok-
sista, jotka on hyva ottaa huomioon tavoiteltaessa terveellisempaa ruokava-

liota. Naitd muutoksia ovat kasvisten, kuten juuresten ja erilaisten palkokasvien
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lisddminen ruokavaliossa. Erilaisten marjojen, hedelmien, kalojen, merenela-
vien ja pahkindiden ja siemenien kayttoa tulisi myoskin lisata. Terveytta edista-
vien muutosten ohjeissa mainitaan myds, etta lihavalmisteiden, suolan, alkoho-
ljuomien ja sokerilla makeutettujen juomien kayttda tulisi vahentaa. Vaaleat vil-
javalmisteet tulisi vaihtaa taysjyvaviljavalmisteisiin ja voi ja voita sisaltavat levit-
teet kasvibljyihin ja kasvioljypohjaisiin levitteisiin. Rasvattomia maitovalmisteita
pitaisi ohjeiden mukaan suosia enemman kuin rasvaisia maitovalmisteita. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 18.)

Ravitsemusneuvonnan apuvalineeksi on kehitetty ruokakolmio (kuva 1) ja lau-
tasmalli (kuva 2), jotka on molemmat laadittu erilaisten suositusten perustella.
Ne kuvaavat ravintoaineiden suhteellisia maaria terveellisessa, terveytta edis-
tavassa ruokavaliossa, niin pidemmalla aikavalilla kuin myods yhden ateriankin
kohdalla. Ruokakolmio (kuva 1) kuvaa kokonaisuutta terveytta edistavasta ruo-
kavaliosta. Sen alaosaan on sijoitettu ruoka-aineet, jotka ovat paivittaisen ruo-
kavalion perusta, ja ylh&alla kolmion huipulla sijaitsevat taas tuotteet, joita on
suositeltavaa kayttdd harvemmin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014,19))

TERVEYTTA RVUOASTA !

HYVAN RUOKAVALION AINEK(IA

WALTIEr RAVITIRA U T E v FTTE L G rrrd

Kuva 1. Hyvan ruokavalion aineksia (Terveytta ruoasta 2014)

Lautasmalli (kuva 2) kuvaa taas ravitsemussuositusten mukaista suositeltavaa
kokonaisuutta yhdella aterialla. Puolet lautasesta tulisi tayttaa kasviksilla ja %

esimerkiksi perunalla tai taysjyvapastalla ja loput ¥4 kalalla, munalla tai lihalla.
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Kasvisruokavaliota noudatettaessa % lautasesta voi tayttdd muun muassa pah-
kinagilla, palkokasveilla ja siemenilla. Ruokajuomaksi suositellaan lasillista ras-
vatonta maitoa tai piimaa. Janojuomana toimii hyvin vesi. Ruoan kanssa voi
syoda myos taysjyvaleipaviipaleen kasvioljypohjaisella levitteella. Marjat tai he-
delma ovat hyva vaihtoehto jalkiruoaksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 20.)

Kuva 2. Ravintosuositusten lautasmalli (Terveytta ruoasta 2014)

Tarked osa terveellistd ruokavaliota on saanndllisin valiajoin syotavét ateriat,
kuten aamupala, lounas ja paivallinen. Valipaloja voi syoda tarpeen mukaan 1
- 2 kertaa paivassa. Saannollisin valiajoin syodyt terveelliset ateriat auttavat pi-
tamaan verensokerin tasaisempana koko paivan ajan ja ehkaisevat kovan na-
l&n tunnetta. Saannollinen ateriarytmi auttaa myds painonhallinnassa (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

3.3 Vajaaravitsemus

Vajaaravitsemukseksi sanotaan henkilon tilaa, jossa proteiineja, energiaa tai
monia muita ravintoaineita ei saada tarpeeksi tai saadaan enemman kuin mita
henkil6 tarvitsisi. Henkilo voi karsia vajaaravitsemuksesta siitéd huolimatta, etta
on yli- tai normaalipainoinen. Vajaaravitsemus ei aina tarkoitakaan sita, etta
henkil6 olisi alipainoinen. Yksipuolinen ravitsemus voi yhta lailla johtaa alipai-

noon kuin ylipainoonkin. Yleinen vajaaravitsemuksen syy on se, etta henkildlla
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on liilan yksipuoliset ruokatottumukset. Kun ravintoaineita, proteiineja, vita-
miineja ja kivennaisaineita saadaan liian vahan ravinnosta, voi kenen tahansa
yleistila heikentyd hyvinkin nopeasti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010,
24-25.)

Vajaaravitsemus alentaa vastustuskykya ja siten altistaa sairastumaan herkem-
min moniin infektioihin. Se myds pidentaa toipumisaikaa ja muutenkin madaltaa
henkilon toimintakykyd ja heikentaa elaménlaatua. Olisi ensisijaisen tarkeaa
ennaltaehkaista vajaaravitsemusta, silla sen hoitaminen kuormittaa enemman
terveydenhuollon taloutta ja henkilokuntaa seka lisaa tydmaaraa. Kuten monien
muidenkin sairauksien kanssa, on vajaaravitsemusta helpompi ehkaista kuin

my6hemmin hoitaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2010, 24.)

4  TOIMINNALLINEN RAVITSEMUSOHJAUSTUOKIO TERVEYDEN
EDISTAJANA

4.1 Terveyden edistaminen ravinnon avulla

Hyva ja monipuolinen ravitsemus auttaa hyvinvoinnin, terveyden ja toimintaky-
vyn yllapitAmisessa (Sosiaali ja terveysministerid s.a.). Ravinto ja nesteiden
nauttiminen ovat unen ohella valttamattomia asioita elamiseen. Kunnossa oleva
ravitsemustila tekee hyvaa niin mielelle kuin yleiskunnollekin. Liian vahaisen tai
yksipuolisen ravinnonsaannin takia voimme sairastua herkemmin, yleinen toi-
mintakyky heikkenee ja esimerkiksi hermoston toiminta voi jarkkya. (KV-tieto-
pankki 2017 C.) Suomalaisten ravitsemus on viime vuosina mennyt hiukan pa-
rempaan suuntaan, mutta yha olisi parannettavaa muun muassa taysjyvaviljan,
kasvisten, hedelmien ja marjojen kayton lisdamisessa paivittdisessa ruokavali-
ossa. Monilla myo6s tyydyttyneen rasvan, sokerin ja suolan, eli energian saanti

on lilan suurta. (Sosiaali ja terveysministerio s.a.)

Terveellisen ruokavalion avainasia on tasapaino. Silloin, kun energiankulutuk-
sen ja saannin vélilla on tasapaino ja elimistd saa ravinnosta tarpeeksi ravinteita
ja energiaa, se pysyy terveena ja sen toimintakyky sailyy hyvana. Avainase-
massa on myo6s ruoan laatu. Kaikkien ravintoaineiden saannin ja niiden moni-
puolisuuden turvaamiseksi tulee pitda huoli siitd, etta aivan perusasiat ovat ruo-

kavaliossa kunnossa. Jokainen paivan ateria kannattaa perustaa kasviksiin ja
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taysjyvaviljatuotteisiin. Aterioita tukemaan voi valita vaharasvaisia maitotuot-
teita, lihaa, kalaa ja palkokasveja. Ruoanvalmistuksessa on hyva kayttaa kas-
violjyja ja leivan paalla kasvirasvalevitteitd. Kasvitljyt sopivat hyvin myos salaa-
tinkastikkeiksi. Jokaisesta ateriasta kannattaa tehda mahdollisimman varikas
monipuolisilla kasviksilla. Vetta tulee juoda aina kun janottaa. Jattamalla ma-
keutetut juomat, alkoholin ja sokerin kahvista ja teesta, saastdd hampaita ja
valttaa ylimaaraista energiaa. Rasvattomien maitotuotteiden kayttd paivittain
turvaa kalsiumin saannin. Esimerkiksi 2-3 lasillista maitoa tai piimaa paivassa
on sopiva maara. Suolan kayttda ruoan valmistamisessa on hyva vahentaa ja
suosia valmisruokien sijasta juurikin kotitekoista ruokaa. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos s.a.)

Kehitysvammaisten ravinnontarve vaihtelee paljon monista eri tekijoista joh-
tuen. Erityisesti silloin, kun kehitysvammaisen henkilon ruokailu on taysin toisen
henkilén varassa, on kiinnitettava erityistd huomiota tdméan ravitsemukseen ja
ravinnon saantiin. Huomioitavia asioita ravitsemuksessa ovat my6s ruoan imey-
tymisen tai syomisen vaikeuksien liséksi tilanteet, jolloin energian tarve on ta-

vallista suurempi esimerkiksi pakkoliikkeiden takia. (KV-tietopankki 2017 A.)

4.2 Tuokion ohjaaminen

Ryhman ohjaaminen on yksilon ohjaamisen ohella yksi kaytetyimmista ohjaa-
misen muodoista. Osallistujille rynméassa toimiminen voi olla hyvin voimaannut-
tavaa, ja vertaistuen avulla yksilo voi jaksaa paremmin omien tavoitteiden saa-
vuttamisessa. Ryhméaén osallistuminen voikin monissa tilanteissa olla paljon te-

hokkaampi motivaation lisaaja kuin yksilonohjaus. (Kyngas ym. 2007, 104.)

Ohjatun toiminnan perustana toimii mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja huo-
lella tehty suunnitelma. Tarkeaa on myos tuokioon sisaltyvien tehtaviin tarvitta-
van ajan jakaminen. Hyvan ryhmé&nohjaajan toiminnan tulee olla asiakasta
kuuntelevaa ja hanen tulee kyeté vastaanottamaan erilaista palautetta tuokiosta
ja tarvittaessa muuttamaan toimintaansa. Toimivan kokonaisuuden saavutta-
miseksi ohjaajan tulee tuntea erilaiset ohjausprosessin vaiheet ja tiedostaa
kuinka omalla turvallisella ja rauhallisella olemuksella voi auttaa ryhmaé toimi-

maan tuokion aikana. Ryhman ohjausprosessiin kuuluu ensimmaisena tavoit-
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teen asettaminen, toiminnan suunnittelu ja valmistelu, toiminnan toteutus ja vii-
meisena arviointi, reflektointi ja uusien tavoitteiden asetus. (Airaksinen ym.
2015, 20.)

Ensimmaisessa vaiheessa eli tavoitteiden asettamisessa tulee selvittdd, mika
on kohderyhma. Téasséa vaiheessa on tarkeaa selvittdd myods omat kiinnostuk-
sen kohteet ja miten omaa osaamista voi hy6dyntad toiminnassa. Huolellinen
taustatyo ja tiedot erilaisista toiminnallisista menetelmistd auttavat toiminnan
suunnittelussa ja siind, kuinka tuokioon osallistuvat henkilét tulevat olemaan
osallisia toiminnassa. Toimintaa ja tuokiota suunnitellessa on tarkeéa selvittaa
kaytettavissa oleva aika, tila, valineet ja materiaalit. Suunnitelmassa kuuluu tulla
selvaksi se, kuinka tuokio alkaa, sen siséltdma toiminta ja lopetus. Tarvittaessa
on hyva tehda myos jonkinlainen varasuunnitelma silta varalta, etté jokin seikka

ei toimikaan aivan suunnitelmien mukaan. (Airaksinen ym. 2015, 20.)

Toiminta tulee toteuttaa aina mahdollisimman asiakaslahtdisesti ja kunnioittaen
jokaisen omaa mielipidetta. Toiminnallinen ty6tapa tukee kuntouttavaa tyo-
otetta. Tuokion aikana tulee kuunnella osallistujien mielipiteita, olla herkka ja
huomioida muutokset tunnelmassa. Tuokion arviointi tapahtuu yleensa keraa-
malla valiton palaute osallistujilta. Arvioidessa tuokiota mietitddn mahdollisia
kehityskohteita ja mita olisi voitu tehda toisin. (Airaksinen ym. 2015, 20.)

Tuokion ohjaajan on hyva tuntea ja ottaa huomioon ohjattavan ryhman toimin-
taan vaikuttavat tekijat, mitk& ovat osallistujien taustat ja toimintakyky. Toimin-
nallisessa ryhméssa ohjaaja on yksi ryhman osa, eli tasa-arvoinen muiden osal-
listujien kanssa. Ohjaaja tosin huolehtii ja kantaa vastuun ryhman toiminnasta
ja sen kulusta. Ohjaajan omalla kiinnostuksella, innostuneisuudella ja perehty-
neisyydella on suuri vaikutus tuokion onnistumiseen ja siihen, mika kokemus

tuokiosta osallistuneille jaa. (Airaksinen ym. 2015, 21-23.)

Airaksinen ym. (2015, 22) kertovat ohjaajan kultaisista saanndista, joihin on tii-
vistetty yksinkertaisesti, mita asioita ohjaajan on otettava huomioon tavoitelta-
essa onnistunutta toiminnallista tuokiota. Kultaisiin saantdihin kuuluu toiminnan
huolellinen suunnittelu, kiireetdn valmistautuminen, kohderyhmén informointi

toiminnasta ja aito kiinnostuksen osoittaminen. Huolelliseen suunnitteluun kuu-
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luu kohderyhmaan tutustuminen ja tarvittavien materiaalien ja valineiden varaa-
minen. Toimintaan on syyta valmistautua kiireettémasti. Toimintaan osallistu-
ville on kerrottava selkeasti aikataulusta, toiminnan kulusta ja ohjeista siten, etta
kaikki varmasti ymmartavat ne. Ohjaajan on oltava innostava ja osoittaa kiin-
nostuneisuutensa aiheesta. Osallistujia kohtaan on oltava oikeudenmukainen
ja hyvan palautteen antaminen on tarkeaa. (Airaksinen ym. 2015, 22.) Jokaisen
on annettava osallistua omalla tavallaan. Aktiivisia ryhman toimijoita ovat myoés
sivusta seuraavat henkilot. Ohjaajan on oltava jatkuvasti valppaana havainnoi-
maan merkkeja ja eleitd ja tekemdaan tarvittaessa mahdollisia muutoksia ryh-
man toimintaan. Ohjatun toiminnan lopuksi on erittdin tarkeaa kiittda kaikkia

henkil6ita toimintaan osallistumisesta. (Airaksinen ym. 2015, 22.)

Onnistuneessa tuokiossa kaikilla ryhman jasenilla on sama tavoite ja vuorovai-
kutus on avointa. Onnistumisen kannalta on hyvaksi, etta ryhmén jasenet ovat
jo entuudestaan toisilleen tuttuja. Onnistuneessa ryhméatoiminnassa toiminta
sujuu ongelmitta yhdessa ja ryhman jasenet kannustavat toisiaan. Hyvassa tuo-
kiossa ryhman jasenet antavat kaikkien olla oma itsensa ja kunnioittavat toisten
mielipiteitd. Kaikkien tasapuolinen kuunteleminen ja huomioon ottaminen roh-

kaisee jokaista osallistumaan. (Kyngas ym. 2007, 106—-107.)

4.3 Apunatoiminnalliset menetelmat

Tuokioon osallistuvien henkildiden aktiivista osallistumista ja ajattelemista kut-
sutaan toiminnalliseksi oppimiseksi. Toiminnallisen oppimisen aikana osallis-
tuja saa erilaisia elamyksia, oivalluksia ja kokemuksia. Toiminnallisissa mene-
telmissa kaytetaan usein hyvéksi henkilon fyysistd toimintaa ja niissa ollaan
vahvasti vuorovaikutuksessa osallistujien kanssa. Toiminnallisilla tyétavoilla py-
ritadn edistaméaan henkildiden osallistumista, voimistamaan kokemusta ja pa-
rantamaan kaikkien vuorovaikutusta ja ilmaisukykya. (Norrena 2016, 14.) Toi-
minnalliset tydtavat ryhmétoiminnassa lisdavat yhteisollisyytta ja ne ovat osal-
listavia (Nakki & Sayed 2015, 106). Toiminnallisilla menetelmilla ja ty6tavoilla
pyritdan aiheuttamaan toimintaan osallistuvilla henkil6illa oppimisen ilon ja on-
nistumisen elamyksia. Toiminnallisuudesta on hyétya niin fyysisella, psyykki-
sella, kognitiivisella ja sosiaalisella tasolla. Toiminnallisuus tukee myés henki-
I6iden omaa aktiivisuutta. (Norrena 2016,14.)
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4.4 Kommunikoinnin tukemisen mahdollisuudet

Suomessa on Papunet-sivuston mukaan noin 65 000 henkil6&, joilla on jonkin-
asteisia kommunikaatio- ja puhevaikeuksia. Noin puolet heista joutuu kaytta-
maan kommunikoinnin tukemiseksi ja korvaamiseksi erilaisia apuvélineitd, ja
selkokielesta on todettu olevan apua jopa 500 000 suomalaiselle. (Papunet
2018.) Silloin, kun henkilén kielellinen kehitystaso ei saavuta ikéatasoa, puhu-
taan yleenséd laajemmista ja pysyvimmista kielellisen kehityksen ongelmista
(Verneri 2015).

Puheen tuottamisen ohella sen ymmartaminen voi olla myés vaikeutunut. Pu-
heen ymmartdmisen ongelmat jaavat useammin huomaamatta, vaikka ne vai-
keuttavat hyvinkin olennaisella tavalla kommunikointia. Puheen tuottamiseen
littyvat ongelmat ilmenevat mahdollisesti esimerkiksi sanojen I0ytamisen vai-
keutena tai puheen epéaselvyytena. Kommunikointiin vaikuttavat myés epamuo-
dostumat ja kuulo- seka nakbvammat. Nama seikat keskittymisvaikeuden ja so-
siaalista kanssakaymisté vaikeuttavien asioiden kanssa hankaloittavat puheen
tuottamista ja kommunikointia. (Verneri 2015.)

Onnistuneessa vuorovaikutuksessa on olennaista, ettd kumpikin osapuoli on
hetkessa aidosti kiinnostunut ja lasna. Silloin, kun toisella osapuolella on vai-
keuksia kommunikoinnissa, keskustelua ja vuorovaikutusta voi tukea monin eri
tavoin. Ennen kommunikointitilannetta on tarkeaa selvittda etukateen, milla ta-
voin henkild pystyy parhaiten kommunikoimaan ja minkalaisessa ymparistdssa.
Keskustelutilanteessa on oltava vahvasti lasné ja annettava toiselle aikaa ja ti-
laa. Oma ilmaisu on tarkeda muuttaa vastaamaan kommunikointikumppanin
tarpeita. (Verneri 2015.)

Puhevammaisen henkilén kommunikoinnin avuksi on kehitetty hyvin monenlai-
sia tapoja, joilla sitd voidaan tukea ja helpottaa. Naitad ovat esimerkiksi kuntou-
tus, tulkkauspalvelut, kommunikoinnin apuvélineet, puhetta korvaava kommu-
nikointi seka kanssaihmisen toiminta. (Papunet 2018.) Puhetta korvaavia ja tu-
kevia kommunikoinnin keinoja kaytetaan silloin, kun on tarve korvata, taydentaa
tai vaikkapa vain tukea puhetta. Tavallisimpia kaytettyja kommunikoinnin tuke-

misen ja korvaamisen keinoja ovat esimerkiksi viittomat, kuvat, eleet, kirjoitta-
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minen ja blissikieli. Puheen ilmaisemisen tukemiseksi ja korvaamiseksi kéayte-
tdan apuvalineitd, joiden tarkoitus on helpottaa henkilon ilmaisua. Yleisimpia
taman tyyppisia apuvalineitd ovat kuvalliset kommunikointikansiot ja —taulut,
lause- ja sanalistat, puhelaitteet, aakkostaulut, laitteet kirjoittamisen tuke-
miseksi ja erilaiset Kirjoitus- ja kommunikointiohjelmat, joita kaytetdan tietoko-

neen valityksella. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015 A.)

Puhetta korvaavaa, tdydentavaa ja tukevaa kommunikointia kutsutaan AAC-
kommunikoinniksi. AAC -kommunikoinnissa esimerkiksi kuvat ja tukiviittomat
helpottavat puheen ymmartamistéa ja tuottamista. Aivan kuten kaikessa muus-
sakin kommunikoinnissa, niin puhetta korvaavassakin, hydédynnetddn kehon-
kieltd ja erilaisia eleita. Silloin, kun puhekyvyn puuttumiseen tai menettamiseen
ei liity kirjoittamisen vaikeuksia, on hyvin luontevaa korvata puhuminen kirjoit-
tamalla. (Papunet 2017 A.) Kuvakommunikoinnilla tarkoitetaan kuvien kaytta-
mista niin puheen kuin sanattomankin viestinndn apuna. Kuvilla voidaan sel-
ventaa tai selittda asioita, joita henkilon olisi ehk& muutoin vaikea ymmartaa tai
iimaista. (Papunet 2017 B.)

Selkokielella tarkoitetaan sellaista suomen kielen muotoa, joka on muutettu
yleiskieltd ymmarrettdvampaan, yksinkertaisempaan ja helpommin luettavaan
muotoon. Selkokieli on suunnattu monenlaisille inmisryhmille, joilla on jonkinlai-
sia vaikeuksia yleiskielen ymmartamisessa tai lukemisessa. Erityisesti kehitys-
vammaiset ja autismin kirjon henkilot hyotyvat selkokielesta. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2015 B.)

5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Opinnaytetyoni on toiminnallinen, koska se on kehittamisprosessi ja sen tuotok-
sena saadaan toiminnallinen tuokio ja tuote Savoset Mantyharjun kehitysvam-
maisille asiakkaille. Toiminnallisten opinnaytetdiden tavoitteena on konkreetti-
sesti kaytannon elamé&ssa opastaa, antaa ohjeistusta tai jarjestaa jonkinlaista
toimintaa. Toiminnallinen opinnaytetyd voi alasta riippuen olla esimerkiksi jon-
kun tapahtuman jarjestdaminen, ammatilliseen kaytt6één suunniteltu opas tai oh-
jeistus. On tarkead, ettd opinnaytetydssa toteutuvat niin kaytannodn hyva toteu-
tus kuin raportointi oikeaoppisesti tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9.)
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Toiminnallisissa opinnaytetdissa tehddan melko tarkka toimintasuunnitelma,
silla idean ja tavoitteiden tulee olla opinndytetyon onnistumisen kannalta tark-
kaan harkittuja ja suunniteltuja. Toimintasuunnitelma vastaa kysymyksiin mita
tehdaan, miksi ja miten. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26.) Toiminnallisissa opin-
naytetoissa tutkimuskaytantoja voidaan kayttaa hiukan loyhemmassa merkityk-
sessa verrattuna tutkimukselliseen opinnaytetyohon. Lopullinen tapa toteuttaa
toiminnallinen opinnaytetyd 16ytyy keskustellen toimeksiantajan kanssa, omien
ja oppilaitoksen toiveiden ja odotusten pohjalta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56—
57.)

6 RAVITSEMUSOHJAUSTUOKIO SAVOSET MANTYHARJULLA
6.1 Vaalijalan kuntayhtyma

Vaalijala on jo vuonna 1907 alkunsa Sortavalassa saanut, nykyaan 33 kunnan
omistama kuntayhtyma. Vaalijalan historiaa voidaan seurata vuoteen 1907 asti.
Silloin Rovasti Otto Aarnisalin perustamasta ja Suomen Kirkon Lahetysseuran
yllapitamasta Vaalijalasta tuli myohemmin julkinen palvelun tuottaja vuonna
1975. Vaalijalan toimintaa rahoitetaan asiakasmaksuista ja palveluista peritta-

villa hinnoilla. (Vaalijala s.a. B.)

Vaalijala kertoo kotisivuillaan tekevansa tyota erityista tukea tarvitsevien henki-
I6iden hyvaksi. Asiakkaat ovat usein kehitysvammaisia, autismin kirjoon kuulu-
via ja heiddn omaisiaan. Tukea asiakas voi tarvita myos sosiaalisten syiden ja
oppimiseen liittyvien asioiden takia. Kuntayhtyma tarjoaa palveluita, jotka aut-
tavat ihmisid asumisessa, paivittaisissa toimissa, vapaa-aikana ja opiskelussa.
Tarvitessa Vaalijala tarjoaa asiakkailleen myos asiantuntevaa hoitoa ja kuntou-

tusta. (Vaalijala s.a. C.)

Vaalijala keskittyy toiminnassaan kolmeen arvoon. Naitd ovat vastuullisuus,
osaavuus ja ymmartaminen ja vuorovaikutus. Vaalijala tarjoaa luotettavasti ja
pitkalla kokemuksella erilasia palveluita jotka on raataldity yksilon mukaan.
Osaavuus korostuu kokemuksessa, jota Vaalijala on saanut kartuttaa jo hyvin
pitkan aikaa. Kehitysvamma-alan tietoutta ja ammattitaitoa kehittdékseen ja yl-
lapitadkseen Vaalijala toimii myds mukana erilaisissa hankkeissa ja projek-
teissa yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa. (Vaalijala s.a. A.)
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Savoset Mantyharju on toimintakeskus, joka tarjoaa yksilollisesti suunniteltua
paivatoimintaa viitena paivana viikossa, erityista tukea tarvitseville henkildille.
Tyopaivat toimintakeskuksessa sisaltavat monenlaisia tehtavia, niin ulkona pi-
hatdissa kuin sisalla keittiossakin. Asiakkaat tekevat myds oman toimintaky-
kynsd mukaisesti kadentoitd, siivoustyota ja alihankintat6ita. Periaatteena on,
ettd paivat Savoset Mantyharjussa yllapitaisi asiakkaiden toimintakykya, aut-
taisi sosiaalisten taitojen harjoittelemisessa ja yllapitaméaan saannoéllista vuoro-
kausirytmia. Toimintakeskus jarjestaa myos viriketoimintana monenlaisia retkia

ja joskus osallistutaan erilaisiin tapahtumiin ja tilaisuuksiin. (Vaalijala s.a. D.)

6.2 Yhteistyd Savoset Mantyharjun kanssa

Vieraillessani ensimmaista kertaa Savoset Mantyharjulla ja tavatessani toimek-
siantajani sovimme, etta pidan opinnaytetydnani toiminnallisen tuokion terveel-
lisesta ruokavaliosta kyseisen toimintakeskuksen kehitysvammaisille asiak-
kaille. Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimi siis Vaalijalan kuntayhtyma ja koh-
deryhméaani kuuluivat toimintakeskus Savoset Mantyharjun kehitysvammaiset

asiakkaat.

Kaytin ravitsemusohjaustuokiossani asiakaslahtoista toiminnallista lahestymis-
tapaa, jossa kehitysvammainen henkilé on toiminnan keskitéssa. Tuokion ai-
kana pyrin herattelemaan henkildissa ajatuksia, mielipiteita ja keskustelua ter-

veellisesta ruokavaliosta.

Olin ennen ravitsemusohjaustuokiota yhteydessa useaan kertaan séhkopos-
titse Savoset Mantyharjun yhteyshenkilon kanssa. Hanelta sain tuokion suun-
nittelun kannalta tarvittavat tiedot tuokioon osallistuvista henkil6ista, heidan ke-
hitysvammaisuuden tasostaan ja kommunikointikyvysta. Sovimme myds,
kuinka paljon minulla tulisi olemaan aikaa tuokiota varten. Sain hanelta tiedon,
ettd tuokioon tulisi osallistumaan 18-20 eritasoisesti kehitysvammaista henki-
|6&. He kaikilta kommunikointi onnistuu selkean puheen ja kuvien avulla. Lahdin
toteuttamaan ravitsemusohjaustuokiota tekemani suunnitelman mukaisesti

13.3. Savoset Mantyharjun tiloissa.
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Toimintatuokioon osallistuminen ja neuvojeni vastaanottaminen oli jokaiselle
taysin vapaaehtoista. Itseméaarddmisoikeus perustuu siihen, etta jokaisella on
oikeus maaratd omasta elamastaan, olla vapaa ja koskematon. Kehitysvam-
maisten kohdalla itsemaaraamisoikeus toteutuu usein riippuen siitd, kuinka
heille palveluita ja tukea tarjoava yritys tai organisaatio ja sen tyéntekijat toimi-
vat. ltsemaaraamisoikeuteen kuuluu myods oikeus saada tietoa itselle parhaiten

ymmarrettavissa olevassa muodossa. (Verneri 2017 B.)

Osoitin kiinnostuneisuuteni aiheesta ja kehitysvammaisista valmistautumalla
tuokion vetamiseen huolella. Olin perehtynyt tarkkaan ravintosuosituksiin, lau-
tasmalliin ja ruokakolmioon. Yritin tehd& parhaani, olla innostunut ja nayttaa sen
tuokion aikana osallistujille. Koin hyodylliseksi, ettd minulla on jonkin verran ko-
kemusta toiminnallisista menetelmistad jo ennestaan, koska olin nuorempana

paljon mukana leiritoiminnassa.

6.3 Toiminnallinen ravitsemusohjaustuokio
6.3.1 Tuokion suunnitelma ja siihen valmistautuminen

Suunnitelmaani kuului, ettd saavun sovittuna paivana ajoissa Savoset Manty-
harjun tiloihin, jotta minulla on tarpeeksi aikaa valmistautua tuokion ohjausta
varten. Suunnitteluvaiheessa varasin valmiiksi kaikki tuokiossa tarvittavat véli-
neet. Varmistin myds etukateen yhteyshenkiloltani, ettd minun on mahdollista
nayttaa tuokiolle varatussa tilassa PowerPoint esitys. PowerPoint esityksessa
oli Papunet- sivuston kuvapankista otettuja aiheeseen liittyvia kuvia puheen tu-
eksi ja muutamia lyhyité ja selkeitd tekstin patkia. Osan tuokiossa tarvittavista
materiaaleista omistin jo ennestdan ja loput ostin omakustanteisesti tuokiota
varten. Asiat joita tarvitsin tuokiossa, olivat PowerPoint esitys, oma tekemani
selkokielinen Hyvinvointia ruoasta -moniste (liite 2), seinélle ripustettava ruoka-
kolmion pohja, laminoidut, ruokakolmioon kiinnitettévat ruoka-aineet (liite 3),

muutaman suuren pahvilautasen ja laminoidut ruoka-aineet lautasmalliin.

Suunnitelmaani kuului mygs, ettd tuokion lopussa kerdan pienen nimettoman
palautteen osallistujilta kayttamalla kolmea erilaista hymi6ta, jotka on piirretty
omille paperiarkeilleen (lite 4). Naihin suunnittelin pyytavani osallistujia piirta-

maan jonkinlaisen merkin mielipiteestaan siihen, etté oliko tuokio mielenkiintoi-
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nen ja hyddyllinen. Hymynaama tarkoittaa, etta tuokio oli kiinnostava ja hyodyl-
linen, neutraali naama tarkoittaa sita, ettei osaa sanoa ja surunaama tarkoittaa,
ettei pitanyt tuokiosta yhtaan. Ennen tuokion aloitusta ajattelin asettavani tyhjan
ravintopyramidin nakyville, muut tarvikkeet poydalle ja avaavani PowerPoint

esityksen valmiiksi tietokoneelta.

Suunnitelmani oli, etta aloitamme tuokion kerdantymalla sovittuun tilaan. Mietin
valmiiksi mitd kaikkea halusin alkuun kertoa itsestani ja koulutuksestani. Ajatte-
lin aloittavani tuokion herattelemalla mielenkiintoa ja virittaytymalla aiheeseen
kyselemalla ryhman jasenilta heidan omia mielipiteitaan siita, mitka asiat ovat
tarkeitq, jotta pysyy terveend ja virkeana. Jos ajatuksia ei olisi tullut, suunnittelin
kayttavani apuna helpottavia kysymyksia, vinkkeja ja kuvia.

Ajattelin, ettéd mielenkiinnon herattelyn ja virittaytymisen jalkeen jakaisin kaikille
kuvalliset Hyvinvointia ruoasta -monisteet (liite 2). Suunnitelmaani kuului, etta
kaymme monistetta l&pi keskustellen ja katsellen kuvia PowerPointista. Kun
alamme monisteessa tarkastelemaan ruokakolmiota, suunnittelin siirtavani
kaikkien huomion seinalle ripustettuun pohjaan. Ajattelin jakavani ruokakolmi-
oon kuuluvat ravintoaineet kaikille halukkaille ja sitten kokoaisimme kolmion yh-

desséa keskustellen samalla aiheesta.

Ajattelin, ettd ruokakolmion askartelun jalkeen siirtyisimme keskustelemaan
lautasmallista. Alkuun suunnitelmana oli, etté jokainen tuokioon osallistuja voisi
askarrella oman lautasmallinsa. Soiteltuani kuitenkin viela kerran yhteyshenki-
I6ni kanssa muutama paiva ennen tuokiota, paadyimme siihen, etta tuokiosta
tulisi mahdollisesti liian pitka lautasmallien askartelemisen kanssa. Paadyimme

siis yhteismielin suunnitelmaan yhden lautasen askartelemisesta yhdessa.

Tuokion lopussa suunnittelin, ettd kehun kaikkia yhteisesti ja kiitan osallistu-
neita. Ajattelin, etta tassa vaiheessa lounas alkaisi luultavasti olemaan salissa,
joten voisimme yhdessa siirtya ruokailun pariin. Suunnitelmaani kuului myés,
ettd tuokion tuloksena yhdesséa rakennettu ravintosuositusten (Terveytta ruo-
asta 2014) mukainen ruokakolmio (lite 3) ja lautasmalli jadvat Savoset Manty-
harjulle. Hyvinvointia ruoasta- monisteen jokainen tuokioon osallistunut asiakas

ja ohjaaja saa omakseen.
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6.3.2 Toteutus

Saavuin sovittuna paivana Savoset Mantyharjulle melkein tuntia ennen tuokion
sovittua alkamisaikaa. Tunnissa kerkesin mukavasti tutustumaan pikaisesti oh-
jaajiin ja joihinkin asiakkaisiin kahvikupin aaressa. Osalla asiakkaista oli aamu-
pala vield hiukan kesken tullessani paikalle. Aamupalan pois siivoamisen jal-
keen paasin asettelemaan tavarani ja materiaalini valmiiksi saliin, missa minun
tuli tuokio jarjestaa. Asettelin materiaalit yhdelle pdydélle, ruokakolmion sein&a
vasten ja avasin PowerPointin valmiiksi tietokoneelta. Salin siivoamisen jalkeen
tilaan alkoi valua vahitellen asiakkaita ja kun viimeisetkin osallistujat vapautui-
vat muista tehtavistaan, paasin aloittamaan tuokion. Tuokioon osallistui myds

nelja ohjaajaa.

Aloitin tuokion tervehtimalla kaikkia osallistuneita ja esittelemalla itseni. Kerroin,
ettd olen sairaanhoitajaopiskelija Mikkelistd, valmistun kevaalla ja tama tuokio
on osa opinnaytetyotani. Naytin samalla kuvia tietokoneella auki olevasta Po-
werPoint -esityksesta. Esittelyni jalkeen kiersin salissa jokaisen luona ja jaoin
kaikille Hyvinvointia ruoasta- monisteet (liite 2). Moniste koostui sosiaalisesta

tarinasta, jolla on minékertoja.

Virittelin asiakkaita tunnelmaan alkuun kyselemalld kuvien avulla mitka asiat
elaméssa lisaavat hyvinvointia. Vastauksia tulikin runsaasti ja painotin, etta
kaikki niistd ovat oikeita, mutta tandan keskitymme ruoan merkityksesta tervey-
teen. Kavimme yhdessa keskustellen 1api monisteen kahta ensimmaista sivua.
Naytin samalla apukuvia tietokoneen naytoltd PowerPointista. Keskustelimme
alkuun mita hyvaa siitd saa itselleen, ettd syo terveellisesti. Seuraavan sivun
puhekuplien mukaisesti kdvimme lapi uusimmissa Ravintosuosituksissa kerrot-
tuja ruokavaliomuutoksia, joiden avulla voidaan pyrkid syoméaan terveellisem-
min. Keskustelimme mit& kaikkia ruoka-aineita suositusten mukaan tulisi lisata,
vahentéaa ja vaihtaa paivittaisessa ruokavaliossa. Pyysin osallistujia listaamaan
esimerkkeja kasviksista joita voisi lisata ruokavalioonsa, ja siité, mihin tuotteisiin
voisi vaihtaa esimerkiksi vaalean leivan, voin tai rasvaiset maitovalmisteet. K&-
vimme l&pi myos tuote esimerkkeja, mita ruoka-aineita tulisi valttda. Painotin
myo6s ruokavalion sdadnndllisyyden merkitysta ja sitd, etta vesi on paras jano-

juoma.
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Kun kaksi ensimmaista sivua monisteesta oli kasitelty, siirsin kaikkien huomion
tekemaani ruokakolmioon (liite 3). Kaansin sen oikein pain péydalla, jotta kaikki
nakivat sen hyvin. Heti tulikin arvauksia mita seuraavaksi aioimme tehda. Ker-
roin kaikille, ettd minulla on erilaisia ruoka-aineita sekaisin kadessani olevalla
lautasella ja ne pitaisi asetella oikeille paikoilleen ruokakolmiolle. Kerroin tarvit-
sevani heidan apuaan siina. Osa osallistujista ilmasi heti olevansa innokkaana
mukana tassa. Kiersin lautasen kanssa ympari tilaa ja jokainen halukas sai ot-
taa siitd yhden tai useamman ruoka-aineen, itse otin muutaman jaljelle jddneen.
llokseni sain huomata, ettéd melkein kaikki tilassa olijat ottivat lautaselta yhden
tai useamman ruoka-aineen. Aloitimme ruokakolmion tayttamisen alareunasta
ja etenimme sielta huipulle eli herkkuihin joita tulisi nauttia hiukan harvemmin.
Taytimme ruokakolmion yhdessa keskustellen, mik& merkitys siind on esimer-
kiksi, etta kasvikset, hedelmat ja marjat ovat alimmassa osiossa, joka on suurin.
Selvensin asiaa silla, etta ruokavaliossakin tulisi olla vahva perusta, niin kuin
taloillakin taytyy olla perustukset, jotta ne pysyvat pystyssa. Oli mukavaa, etta
kaikki osallistuivat ja muutamaa lukuun ottamatta, osallistujat kavivat itse kiin-

nittdmassa ruoka-aineen kolmioon.

Tuokion viimeisena tehtavana esittelin pahvilautasen ja kerroin ottaneeni kotoa
mukaan lempiruokani. limoitin tarvitsevani kaikkien apua, ettd osaan asetella
ne oikein lautaselle, samoin kuin monisteen viimeisella sivulla (lite 2). Pyysin
vapaaehtoista tulemaan kaikkien eteen ja nayttamaan, kuinka lautanen jaetaan
kolmeen oikeankokoiseen sektoriin. Sainkin heti vapaaehtoisen ja han piirsi tai-
tavasti tussilla viivat lautaselle. Taman jalkeen asettelimme yhdessa valitse-
mani ruoat lautaselle. Ruoat olivat hedelmdainen salaatti, kalaa ja sitruunarisot-

toa.

Tuokion lopussa esitin kaikille kiitokseni osallistumisesta ja kerroin, kuinka mu-
kavaa minulla on ollut. Muistutin myos vield siitd, ettd kenenkaan ei tarvitse
tehda nyt saman tien mitaan suurta ruokavalioremonttia, vaan matka terveelli-
sempaan ruokavalioon alkaa hyvin pienistd muutoksista ja valinnoista. Pienten
valintojen kautta saavutetaan varmemmin muutoksia kuin kertarysayksella.
Kerroin, ettd jokainen voi muistella tuokiossa lapi kaytyja asioita siirtyessamme
lounaalle. Aivan viimeiseksi, ennen kuin asiakkaat kerkesivat poistumaan ti-
lasta, esittelin palautteen keradmiseen tarkoitetut hymiépaperit ja kerroin, etta

jokainen voi halutessaan kdyda antamassa nimettoman palautteen.
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Tuokion loputtua aikaa jaikin hiukan ennen lounasta. Tuona aikana kiertelin ym-
pariinsa tiloissa seuraten Savoset Mantyharjun toimintaa ja mita asiakkaat siella
tekevét. Keskustelin monien asiakkaiden kanssa niin tuokion herattamista ky-
symyksista kuin muistakin arkisista asioista. Jotkut olivat hyvinkin innokkaita
esittelemaan paikkoja ja kertomaan Savosetin toiminnasta. Lounaan saavuttua
seurasin vierestd, minkalaisia valintoja henkilot tekivat hakiessaan ruokaa lin-
jastolta. Keskustelin samalla yhteyshenkiléni kanssa minkalaisia muutoksia he
ovat viime aikoina lounaalla tehneet tavoitellessaan terveellisempia ruokavalin-
toja. Leipa oli esimerkiksi vaihdettu ruisleipdén ja ne ovat valmiiksi voideltuja,
jotta levitetta ei tule turhan paljon leivélle. Kasviksia oli tarjolla hyvin monenlaisia
ja ruokajuomana toimi lasillinen rasvatonta maitoa, kevytmaitoa tai piimaa. Ja-
nojuomana oli tarjolla vettd. Ohjaajat jakavat ruoan asiakkaille samalla kysellen
kuinka paljon kukin haluaa mitakin. Pyrkimyksena on jokaisen kohdalla lautas-
mallin mukainen ruoka-annos huomioiden kehitysvamman aiheuttamat erityis-

tarpeet tai poikkeavuudet ravinnontarpeessa.

6.3.3 Valiton palaute

Sain tuokiosta mukavaa palautetta niin asiakkailta kuin Savoset Mantyharjun
tyontekijoiltd. Kukin asiakkaista osallistui tuokioon omalla tavallaan. Jotkut vain
kuuntelivat sivummalla. Osa asiakkaista oli hyvinkin aktiivisesti mukana toimin-
nassa ja he esittivat minulle paljon kysymyksia. Ohjaajat kertoivat tuokion olleen
onnistunut ja mielenkiintoinen. Sain kiitosta selkeésta monisteesta ja toiminnal-
lisesta ruokakolmion ja lautasmallin rakentamisesta. Kerasin pienen palautteen
tuokion jalkeen osallistuneilta hymi6iden avulla (lite 4). Selostin alkuun ja tarvi-
tessa erikseen uudestaan mita kuvat merkitsevat. Kukin sai vuorollaan kayda
poydan aaressa piirtamassa minka tahansa merkin sille paperille minka hymio

kuvasti parhaiten heidan tuntemuksiaan tuokiosta.

Osallistujia tuokiossa oli suunnitelmien mukaan noin kaksikymmenta ja 16
heista kavi tuokion jalkeen antamassa palautteen. Palautteen antajista 15 piirsi
jonkinlaisen merkin paperille, jolle oli piirretty levea hymynaama, mika merkitsi
sita, etta tuokio oli mielenkiintoinen ja hyodyllinen. Yksi viiva oli piirretty paperille
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mill& oli neutraali hymio mika merkitsi sité, ettei osaa sanoa mita mielta tuoki-
osta on ollut. Vastauksista ja asiakkaiden osallistumisesta paatellen tuokio on
ollut suurimman osan mielesta hyodyllinen ja mielenkiintoinen. Yhteyshenkiloni
pyysi minua myds jattdmaan PowerPoint esitykseni heille, jotta he voivat palata

asiaan viela uudelleenkin sen kuvien avulla.

Mydhemmin sain palautetta myos kirjallisesti sdhkdpostin valityksella. Savoset
Mantyharjun tyontekijat olivat koonneet yhdessa tuokion jalkeen mietteitd sen
kulusta. Heidan mielestdan tuokio oli mukavasti asiakkaita osallistava, selkea
jarauhallinen. He kokivat, etta kohtasin kuulijat aidosti ja vastasin heilta tulleisiin
kysymyksiin. He kertoivat huomanneensa, etta tuokiossa kaytettyyn materiaa-
liin oli nhty vaivaa, joskin osa materiaalista oli isolle osalle asiakkaista vaikea-
selkoista aivan yksin luettavaksi. Miinusta tuokiosta tulikin siitd, etté osalle tuo-
kion anti jaikin varmasti vajaaksi. He painottivat kuitenkin, etta olivat itse toivo-
neet sitd, ettd kaikki halukkaat saivat osallistua, vaikka suunnittelinkin alkuun
tuokiota pienemmalle ryhmalle. He antoivat myds vinkiksi, etta tuokiossa kay-
tyja asioita olisi voinut selventaa nayttamalla konkreettisia ruokapakkauksia,
esimerkiksi kaurahiutalepakettia, sokeripaloja, limsat6lkkid ja voirasiaa. Tyon-
tekijat kertoivat saaneensa tuokiosta hyvia vinkkeja ja ideoita myés omaan ty6-

honsa.

6.3.4 Oma arviointi

Koen onnistuneeni Kiitettéavasti ravitsemusohjaustuokion suunnittelussa, val-
mistelussa ja toteutuksessa. Saamani myodnteinen palaute tuokion jalkeen vah-
vistaa omaa ndkemystani tuokion onnistumisesta. Tuokiosta oli alkuperéisen
suunnitelman mukaan tulossa vahan pidempi, mutta juteltuani viela viimeisen
kerran yhteyshenkiléni kanssa ennen tuokiota, paadyimme yhteistuumin siihen,
ettd tuokion on parasta olla vahan lyhyempi. Syyna tahan oli epaily siita, etta
tuokioon osallistuvat kehitysvammaiset eivat valttamatta jaksa keskittya aihee-
seen yht&jaksoisesti niin pitkdan. Tauon kanssa taas puolestaan olisi ollut vai-
kea palata aiheeseen uudelleen. Sain lyhyemmasta aikataulusta huolimatta

mielestani pidettya selkean, tiiviin ja kiireettdman tuokion.
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Olen tyytyvdinen omaan toimintaani, silla uskon, etta itse valmistamani materi-
aalin avulla sain herateltya kiinnostusta aiheeseen. Vaikkakin tuokion anti saat-
toi jdada vahaiseksi joillekin osallistuneista. Omaksi saadusta esitteesta kukin
voi kertailla halutessaan asioita uudestaan itsendisesti tai avustajan kanssa.
Monet ilmaisivat ilokseni hyvin voimakkaasti aitoa kiinnostusta, aiempaa tieta-
mysta aiheesta ja haastoivat minua kysymyksilla. Osoitin itse tuokion aikana ja
sen jalkeen kiinnostusta heité ja heidan ajatuksiaan kohtaan. Pyrin alusta asti

ottamaan kaikki tasapuolisesti huomioon ja mukaan toimintaan.

Uskon, ettd saavutin opinnaytetyoni toiminnalliselle osuudelle asettamani ta-
voitteet hyvin. Keskustelimme terveellisen ruokavalion merkityksesta hyvinvoin-
tiin. Kavimme [&pi monia ruoka-aineita, mité tulisi suosia ennemmin kuin joitain
muita. Valmistamani ruokakolmion avulla kavimme |&pi sopivia ruoka-aineita ja
kuinka paljon niita tulisi olla terveellisessa ruokavaliossa. Lopuksi havainnollis-

tin kaikille lautasmallia yhdessa vapaaehtoisen kanssa.

Olen kuitenkin samaa mieltd Savoset Mantyharjun tyontekijoilta tulleen palaut-
teen kanssa. Suuren ryhmakoon vuoksi joukossa oli hyvinkin eritasoisia henki-
I6ita ja joillekin osallistuneista tuokion anti saattoi jaada hyvinkin vajaaksi. Koin
kuitenkin erittain positiiviseksi, etta niin moni halusi osallistua tuokioon, vaikka
osa seurasikin vain sivulta. Niin monen osallistuminen tuokioon lisési varmasti
tasavertaisuuden ja yhdessa tekemisen tunnetta, jonka koen mydskin erittain

tarkeaksi.

7 POHDINTA
7.1 Luotettavuus ja tiedonhaku

Opinnaytetyoni luotettavuutta perustelen huolellisella taustatyolla ja tiedon-
haulla ennen varsinaisen ravitsemusohjaustuokion suunnittelua ja pitamista. Ai-
neiston ja teoriapohjan kokosin muun muassa kehitysvammaisuuteen, ravin-
toon, ruokavalioon ja ravinto-ohjaukseen liittyvasta kirjallisuudesta, artikkeleista
ja tutkimuksista. Tutkimuksia kehitysvammaisten ravitsemuksesta l0ytyi yllatyk-
sekseni suomeksi hyvin niukasti. Loysin kuitenkin muutamia melko tuoreita niin
suomalaisia kuin ulkomaisiakin tutkimuksia, joita olen hyddyntanyt opinnayte-

tydssani.



29

Luotettavia lahteita valitessa tulee kayttaa harkintaa ja olla kriittinen. Luotetta-
vaa lahdeaineistoa ovat yleensa asiantuntijaksi tunnustetun ja muutenkin tun-
netun tekijan tuore ja ajan tasalla oleva teos. Kaikista l6ytyvista ja tarjolla ole-
vista lahteista on parasta valikoida kaikkein uusimmat, silla monilla aloilla kehi-
tytdan ja uutta tutkimustietoa tulee jatkuvasti. Jos on mahdollista, tulee aina
suosia ensisijaisia eli alkuperaisia julkaisuja, silla toissijaisissa lahteissa asia on
kuitenkin taas kerrottu toisen henkilon sanoin, jolloin tiedon muuttumisen riski
kasvaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73) Olen itse varmistanut opinnayteyoni
luotettavuuden kayttamalla vain uusimpia kansallisia ravinto-ohjeita ja -suosi-
tuksia. Kirjallisuuteen pohjautuvan tiedon olen saanut ammattikorkeakouluni
kirjastosta. Tietoa olen hakenut myos internetista luotettavilta sivustoilta, joiden
yllapitajin& on kansallisia toimijoita, kuten esimerkiksi Kehitysvammaliitto, Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos ja Elintarviketurvallisuusvirasto. Tutkimuksia hain
Medic ja Cinahl tietokannoista (Taulukko 1). Kyseiset tutkimukset valitsin, koska
ne olivat uusia ja niiden tutkimuskohde vastasi sitd mita olin etsimassa. Tutki-

musten tulokset eivat mydskaan poikenneet jyrkasti toisistaan.

Taulukko 1. Tiedonhakutaulukko

Tieto- Hakusanat Osumia Luetut Valitut
kanta
Medic kehitysvamm* 4 2 2
AND ravinto*
Cinahl Intellectual disabil- | 1 1 1
ity AND dietary

habits, linked full
text, julkaisuvuodet
2007-2017.

Cinahl Intellectual disabil- | 16 3 1
ity AND nutrition,

linked full text, jul-
kaisuvuodet 2012-
2017.
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7.2 Opinnaytetyon pohdinta

Oma kiinnostukseni opinnaytetyoni aihetta kohtaan on noussut jo vuosia sitten.
Olen aina ollut hyvin kiinnostunut ruoan valmistamisesta ja eri ruokien terveys-
vaikutuksista ja siita, minkalainen terveellinen ruokavalio ylipd&dnsé on. Kehitys-
vammaiset ovat jo pienesta saakka kiinnostaneet minua tietylla tapaa aina, kun
olen kohdannut heita. Lahisukulaisen lievan kehitysvamman vuoksi en ole pita-
nyt heita ikind eriarvoisina verrattuna taysin terveisiin ihmisiin. Heilla on taydet
oikeudet samoihin asioihin terveillakin, tah&n lukeutuu ruokavaliotietouden saa-
minen kyseiselle henkildlle ymmarrettavalla tavalla. Kiinnostukseni vuoksi tuntui

hyvin luontevalta lahtea ty6stamaan opinnaytetyota naiden aiheiden parissa.

Opinnaytetyon alussa tutustuin erilaisiin tutkimuksiin ja artikkeleihin, jotka kos-
kivat kehitysvammaisten ravitsemustilaa ja sen haasteita. Tutkimuksia 6ytyi
kuitenkin hyvin vahan suomesta ja ulkomailta. Koin taman ikavéaksi koska kehi-
tysvammaisiin patevat taysin samat riskit sairastua ravintoperaisiin kansan-
tauteihin, kuin muuhunkin vaestoon. Tutkimuksista kavikin ilmi, kuinka yleista
esimerkiksi lihavuus lievasti kehitysvammaisilla on. Erityisesti lievasti ja keski-
vaikeasti kehitysvammaisten lihavuus on yleisempaa, kuin esimerkiksi vaikeasti
kehitysvammaisten (Karhumaa 2015, 9). Oikeanlaisen ravinnonsaannin tar-
keys ja merkitys kehitysvammaisilla mielestani korostuu kehitysvammaan liitty-

vien rajoitteiden, tarpeiden ja oireiden vuoksi.

Vastuu kehitysvammaisten ravitsemuksesta on suurilta osin usein lahi-ihmisten
ja hoitohenkilokunnan vastuulla (Arvio & Aaltonen 2011, 131). Ruoka jaetaan
monissa paikoissa avustajan, hoitajan tai ohjaajan toimesta lautaselle, mutta
usein jokaisella on ja kuuluisikin olla, oikeus méaaréata itse kuinka paljon ja mita
han lautaselleen haluaa. Kehitysvammainen henkild on itsemé&araamisoikeu-
den mukaan oikeutettu valitsemaan itse mitd sy6. Taman takia, niin lahi-ihmis-
ten kuin kehitysvammaistenkin ruokavaliotietouden parantaminen on hyvin tar-

keda.

Vieraillessani Savoset Mantyharjulla keskustelimme yhteyshenkiléni kanssa
henkildiden itsemaaraamisoikeudesta ruokailutilanteessa. Ruoka jaetaan lin-
jastolla lautasille heidéan puolestaan, mutta asiakkaat kuitenkin kertovat itse mita

ruokalajia haluavat minkakin verran. Ketaan ei voi pakottaa ottamaan puolta
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lautasesta tayteen kasviksia, mutta ruuan jakamisen ansiosta ohjaajalla on
mahdollisuus tarjota, kannustaa ja muistutella asiakasta siitéd. Mielesténi juurikin
ohjaajilla on suuri vaikutusmahdollisuus, omalla kannustavalla ja motivoivalla
kaytoksellaan, kehitysvammaisten ruokavalintoihin. Ruokajuoman he saavat
valita itse, mutta saantdéna on, ettad maitoa ja piimaa saa ottaa yhden lasillisen,
janojuomana on vesi. Leipa oli véhan ennen tuloani vaihdettu ruisleipaan ja ne

ovat valmiiksi voideltuja.

Mietin opinnaytetyoni alkuvaiheessa yhdessa toimeksiantajani ja yhteyshenki-
I6ni kanssa, milla tavoin kehitysvammaisten terveytta voitaisiin ruokavaliotietou-
den avulla parantaa. Kehitysvammaisten ruokavaliotietouden parantaminen on
hyvin tarke&a, koska yksilo itse on kuitenkin se henkild, joka sanoo viimeisen
sanan siitd mita haluaa sydda ja kuinka paljon. Kehitysvammaisten ravitsemus
on isoilta osin lahi-ihmisten ja hoitohenkildkunnan varassa, mutta niita valintoja
joita kehitysvammainen henkil6 tekee itse tulisi tukea riittavalla tietoudella ruuan
terveysvaikutuksista. Tulimme ideointiryhman kanssa siihen tulokseen, etta
mahdollisimman osallistava toiminnallinen tuokio voisi olla paras tapa herattada
ajatuksia omasta ruokavaliosta ja lisdta motivaatiota omien ruokailutottumusten

parantamiseen.

Omien kokemuksienikin perusteella voin todeta, ettéd ilman omaa kiinnostusta
ja motivaatiota muutosten tekeminen omissa tottumuksissa on melko vaikeaa.
Ideoinnin tuloksena paadyin siis tekeméaan toiminnallisen opinnaytetyon tutkiel-
man sijaan. Ajattelin, etta konkreettinen tekeminen voisi hyodyttaad kohderyh-
maani kaikkein parhaiten. En halunnut, etté tuokiossa kasitellaan liian monimut-
kaisia ja teoreettisia asioita. Halusin ohjata kehitysvammaisia kohti terveelli-
sempaa ruokavaliota tekemalla pienia muutoksia ja valintoja vahitellen. Paadyin
valitsemaan tuokion sisalloksi hyvin yksinkertaisia perusasioita, kuten ruokakol-
mion ja lautasmallin, koska kohderyhmaani kuului hyvin eritasoisia henkildita,
eika heille oltu annettu aikaisemmin vastaavaa ohjausta. Keskustelua terveelli-
semmista ruokavalinnoista Savoset Mantyharjulla oli viime aikoina kuitenkin yh-

teyshenkiloni mukaan kayty, joten tuokioni tuntui luontevalta jatkumolta talle.

Toiminnallisen tuokion suunnittelussa paasin kayttamaan hyvakseni luovuuttani

ja taiteellisia taipumuksiani. Sain yhteistyétahon puolelta melko vapaat kadet
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koskien tuokion sisalttéa ja menetelmia. Toiveena tuli kuitenkin se, etta valmis-
taisin osaksi toiminnallista tuokiota tuotteen jota kohderyhmani voisi hyodyntaa
viela tuokion jalkeenkin. Vapaat kadet aiheuttivat haasteita tuokion sisallon ja
toteutuksen suunnittelutytssa. ldeoita tuntui olevan valilla liikaakin ja minulla on
tapana joskus ronsyilla aiheen kanssa. Haasteista huolimatta sain lopulta laa-
dittua tavoitteet kuntoon, toiminnallisen tuokion aiheen ja paadyin piirtamaan

selkean esitteen ja valmistamaan suurta ruokakolmiota esittavan taulun.

Uskon, etta olen saanut tuokioni avulla herateltya ajatuksia ja joillakin jopa mo-
tivaatiota terveellisempaan ruokavalioon. Suurimpana haasteena suunnitelles-
sani tuokion kulkua ja sisaltdd koin sen, etta kohderyhmaani kuuluvat henkilot
olivat hyvin eri tasoisesti kehitysvammaisia. Taman vuoksi paadyin valmistele-
maan tuokiosta hyvin yksinkertaisen, jotta jokainen saisi ainakin jotain hyotya
siitd itselleen. Kaikkein lievimmin kehitysvammaiset olivat kuitenkin niin aktiivi-
sesti toiminnassa mukana ja neuvoivat muita, ettd en usko ainakaan tuokion

yksinkertaisuuden haitanneen ketaan.

Panostin tuokion aikana kaikkien tasavertaiseen kohteluun, kuuntelemiseen ja
mukaan ottamiseen. Yritin heratella yhteista keskustelua ja valttaa yksin puhe-
lua. Esittdmalla kysymyksia ja esimerkkeja terveellisesta ruokavaliosta, pyrin
herattamaan ajatuksia ja oivalluksia, jotka osaltaan tukevat mainiosti uuden op-
pimista (Norrena 2016, 14). Halusin osallistaa kehitysvammaisia mahdollisim-
man paljon, koska koimme jo opinnaytety6téa ideoidessa yhteyshenkiloni ja toi-
meksiantajani kanssa tdméan tarkeaksi. Kehitysvammaisille oppiminen on teke-
misen kautta helpompaa kuin kayttden tavanomaisempia opetustapoja. En ha-
lunnut miss&én vaiheessa luoda kielteista tunnelmaa tuokion aikana, kertomalla
mika on oikein ja mik& vaarin. Tavoitteena oli saada heidat oivaltamaan asiat
itse kysymyksien ja apukuvien avulla. Osallistavalla ja keskustelevalla ohjaus-
tavallani sain mielestani pidettya mielenkiinnon hyvin ylla lahes koko tuokion

ajan.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut kilnnostavaa ja hyvin opettavaista. Tuokion
vetaminen oli palkitsevaa ja toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen on ollut mi-
nulle paljon merkityksellisempéaa, kuin uskoisin tutkimuksellisen opinnaytetytn

ikind voineen olla. Suurimpana haasteena opinnéaytetyon tekemisessa on ollut
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sovittaa se yhteen muun koulunkaynnin ja viimeisen harjoittelun kanssa. Kui-
tenkin se on auttanut, etta paatin heti alussa tehda opinnaytetyén yksin. Minun
ei ole tarvinnut sovitella aikatauluja yhteen kenenk&&n muun kuin itseni kanssa.
Uskon kuitenkin, ettd opinnaytetyon tekeminen olisi kuitenkin loppujen lopuksi
ollut helpompaa ja vihemman stressaavaa tehda jonkun toisen kanssa yh-
dessa. Yhdessa tekemisessa on se hyoty, ettd saa jakaa ajatuksia ja ideoita
jonkun toisen kanssa, eika kaikkea tarvitse pyoritella ainoastaan oman paan
sisélla. Tyoparia olenkin saattanut korvata valilla &aidillani, joka on jaksanut

kuunnella ja tukea ajatuksiani ja ideoitani. Suuri kiitos siis hanelle tasta.

Nain jalkeenpéin ajateltuna ja mietittydni mita olisin voinut tehda opinnaytetyts-
sani toisin, voin todeta, ettd minun olisi kannattanut aloittaa opinnaytetyon te-
keminen aikaisemmin, jotta olisin valttynyt ajoittaiselta kiireelta. Harjoittelun ja
opinnaytetyon Kirjoittamisen yhteensovittaminen tuntui valilla myés hyvin vaike-
alta. Jos aikaa olisi ollut enemman ja olisin tehnyt opinnaytetydn jonkun toisen
kanssa, olisin luultavasti toteuttanut kaksi tuokiota. Toinen olisi ollut yksinker-
taisempi ja toinen hiukan laajempi, niille henkildille joille osa asioista oli jo en-
nestaan tuttuja. Pienemman ryhmakoon mydota uskon, etta olisin pystynyt koh-
distamaan tietoa tietyille henkildille helpommin ymmarrettavalla tavalla. Tuokion
jalkeen mieleeni tuli myds se, ettd esite olisi voinut olla rakennettu pelk&staén
kuvien avulla. Suuren ryhmakoon vuoksi joukossa oli useita henkil6itd ketka

eivat osaa lukea.

Oli hienoa kuulla, etta Savoset Mantyharjulla oli keskusteltu jo ennen tuokiota
terveellisemmista ruoka valinnoista ja ruokailuun oli tehty pienia muutoksia ter-
veellisempaan suuntaan. Kehittdmishaasteena Savoset Mantyharjulla voisikin
olla keskustelun yllapitaminen, kannustus ja muistuttelu lautasmallista ja pa-
remmista ruoka-aine valinnoista aina sdanndéllisesti. Asioiden kertaamisen an-
siosta ne eivat unohtuisi ja kilnnostus niihin sailyisi pidempaan. Jos olin kokenut
aikaisemmin, niin koen varsinkin nyt opinnaytetyoprosessin oltua ohi, kuinka
tarkedaa kehitysvammaisten tietouden lisdaminen terveellisesta ruokavaliosta
on. Uskon, ettd kun asioista puhutaan tarpeeksi ja saadaan aikaan aitoa kiin-
nostusta ruoan vaikutuksista terveyteen, voidaan saada huomattavia tuloksia ja
muutoksia aikaan henkilon kayttaytymisessa. Olisi hienoa, jos tuokioni saisi jon-

kinlaista jatkoa samantyyppisen toiminnallisen tuokion merkeissa pienemmissa
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ryhmissa tai joillakin muilla keinoin. Vaikkapa ohjaajien toimesta aloitetuilla pu-

heenaiheilla terveellisestd ruokavaliosta.
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kykya ja ruoan-
kaytto.

Tutkittavia henkildita
olivat 18 kehitysvam-
maista henkil6a tutki-
mus- ja kuntoutuskes-
kuksesta, keilla on
ymparivuorokautisen
hoivan tarve. Tutkitta-
vista 25-74 vuotiaista
henkildista 8 oli naisia
ja 10 miehia. Tutki-

mus aineisto tutkitta-

Tutkimustuloksien
mukaan tutkittavista
kehitysvammaisista
joka kuudes oli ylipai-
noinen tai lihava, yli
puolet olivat normaali-
painoisia, kuudesosa
hyvin alipainoisia ja
kolmannes alipainoi-
sia. Laboratorio tulos-

ten perusteella plas-

Monivammais-
ten kehitysvam-
maisten paino
seilaa yksilolli-
sesti alipainosta
ylipainoon. Hei-
dan proteiinin-
saantinsa on
liian niukkaa ja
muutenkin ruo-

kavaliossa on

teen laitos. vilta henkildilta saatiin | man albumiiniarvo oli | parannettavaa.
antropologisten mit- alle viitearvon melkein | Erityisesti ravin-
tausten, laboratorio kaikilla tutkittavilla. non kuitu- ja
kokeiden ja ruokapai- | Energiansaanti tutki- proteiini sisal-
vakirjan avulla. Sy6- mustulosten perus- toéon ja rasvan
miskykya arvioitiin teella on myoskin tar- | laatuun tulisi
strukturoidun lomak- vetta vahaisempaa. Kiinnittda enem-
keen avulla ja puhete- | Ravintokuidun saanti | man huomiota
rapeutti arvioi syomis- | tutkituilla oli paljon alle | moniammatilli-
kykya seuraamalla saantisuosituksen sen yhteistyon
ruokailutilannetta ja taysjyvavalmisteiden, | avulla.
kuuntelemalla niele- hedelmien, marjojen
mista. ja kasvisten lilan va-

héaisen kayton takia.

Suhonen, K. Tehdyssa tutki- | Tutkittavat 19 kehitys- | Tutkimuksessa selvisi, | Tuetusti asuvien

2011. Ravitse- muksessa tar- vammaista olivat ial- etté lievasti ja keski- kehitysvam-

musohjauskan- | koituksena oli tdén 22-66 vuotiaita. vaikeasti kehitysvam- | maisten henki-

selvittaa tuetusti

Naisia 8 ja 11 miesta.
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sio tuetusti asu-

vien kehitysvam
maisten ravitse-
muksen kehitta-
miseksi. Pro
Gradu. It&-Suo-
men yliopisto,

|adketieteen lai-

asuvien kehitys-
vammaisten ra-
vitsemustilaa
Kuopiossa hei-
dan pituus- ja
painotietojensa
perusteella.

Haastatteluiden

Tutkimuksen aineisto
saatiin keraamalla tut-
kittavien paino- ja pi-
tuustiedot, havainnoi-
malla ostoslistoja ja
haastattelemalla. Saa-
dusta aineistosta sel-

vitettiin painon ja pi-

misten ruokavalio si-
saltda paljon suolan ja
kovien rasvojen lah-
teita ja ruokavalio on
muutenkin yksipuoli-
nen. Kasvisten, marjo-
jen ja hedelmien

kaytto oli niukkaa.

|6iden ruokava-
lio on yksipuoli-
nen ja ruoan
laatuun olisi Kiin-
nitettava huo-
miota suhteessa
energiankulutuk-

seen.

tos ja ostoslistojen tuuden keskihajonta, Yksi tutkittavista oli
tutkimisen pe- keskiarvo ja vaihtelu- | alipainoinen, muut yli-
rusteella selvi- vali. Haastattelussa painoisia.
tettiin myos hei- | selvinneet asiat analy-
dan ruokavali- soitiin kuvailemalla,
onsa laatua. koska muiden tutki-
musmenetelmien
kayttd nahtiin ei mie-
lekk&éna pienen ai-
neiston takia.
Hsieh, K., Rim- | Tutkimuksessa | Tutkimuksen aineisto | Tutkimuksen mukaan | Vaikeasti tai sy-
mer, J. H. & Hel- | selvitettiin ylipai- | saatiin sihen aikaan jonkin kehitysvamman | vasti kehitys-
ler, T. 2014. noisuuden esiin- | parhaillaan menossa | omaavalla naispuoli- vammaisilla ta-

Obesity and as-
sociated factors
in adults with in-
tellectual disabil-
ity. Journal of In-
tellectual Disa-
bility Research
volume 58:9,
851-863. De-
partment of Dis-
ability and Hu-
man Develop-
ment, University
of lllinois at Chi-
cago, lllinais,
USA

tyvyytta kehitys-
vammaisilla ver-
rattuna muuhun
vaestoon. Sa-
malla tutkittiin
muitakin tekijoita
mitk& vaikutta-
vat ylipainoon ja
painonhallin-

taan.

olleen 4 vuotta kesta-
vasta pitkittaistutki-
muksesta. Tutkimuk-
sen nimi on Longitu-
dinal Health and
Intellectual Disabilities
Study. Perustutkimuk-
sesta otettiin tAhan
tutkimukseen mukaan
1450 henkil6d, melko
tasainen maara mie-
hia ja naisia. Ikahaa-
rukka tutkittavilla oli
18-86 vuotta. Tutkit-
tavilta saatiin tiedot
heidan painoindeksis-

taan, kehitysvamman

sella henkil6lla on
43,2% suurempi to-
dennakaisyys lihavuu-
teen kuin miehilla
joilla on kehitys-
vamma. Ylipainon
esiintyvyys taas oli
suurempi miehilla.
Eniten ylipainoa esiin-
tyi henkil6illa, jotka
omasivat Downin syn-
drooman, jonkin muun
tuntemattoman kehi-
tysvamman, olivat au-
tistisia tai CP-vammai-

sia.

vattiin huomatta-
vasti vdhemman
ylipainoisuutta ja
lihavuutta kuin
lievasti tai keski-
vaikeasti kehi-
tysvammaisilla.
Erityisesti kehi-
tysvammaiset
naiset ovat tutki-
muksen mukaan
todennakdisim-
min sairaalloi-
sen lihavia ver-
rattuna muihin
tutkimuksessa
kaytettyihin hen-
kiloihin.
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asteesta ja muista ke-
hitysvammaan liitty-
vista diagnooseista.
Henkildilta oli myds
selvitetty heidan fyysi-
nen aktiivisuutensa,
ruokavalio, mahdolli-
nen tupakointi, liikun-
takyky, laakitys ja so-
sioekonominen

asema.

Koritsas, S. & la-
cono, T. 2016.
Weight, nutrition,
food choice, and
physical activity
in adults with in-
tellectual disabi-
lity. Journal of
Intellectual Disa-
bility Research.
volume 60:4,
355-364 La
Trobe Rural
Health School,
La Trobe Univer-
sity, Bendigo,

Australia

Tutkimuksen
tarkoituksena oli
selvittda Austra-
liassa, Victorian
kaupungissa
asuvien kehitys-
vammaisten
henkildiden ra-
vitsemuksen tila,
ruokailutottu-
muksia, kuinka
paljon he rasitta-
vat itseaan fyy-
sisesti ja kuinka
paljon he paina-

vat.

Tutkimukseen osallis-
tui 51 kehitysvamma
tyontekijda (11
miestd, 40 naista) ja
68 aikuista kehitys-
vammaista henkil6a
(47 miestd, 21 naista).
Aineisto saatiin haas-
tattelemalla kehitys-
vamma tyontekijoita
sairaanhoitajan toi-
mesta ja kyselemalla
kehitysvammaisten
henkilbiden ravitse-
muksesta, ruokailutot-
tumuksista, fyysisesta
aktiivisuudesta ja pai-
nosta. Apuna haastat-
teluissa kaytettiin The
Australian Nutrition
Screening Initiative
checklist nimista kyse-
lya.

Painoindeksi oli nor-
maalilla tasolla vain
37,5% tutkimukseen
osallistuneista. Ylipai-
noisia tutkittavista oli
melkein puolet. The
Australian Nutrition
Screening Initiative
checklist kyselyn
avulla saatiin selville,
ettd noin 17,6% karsi-
vat vajaaravitsemuk-
sesta. Osallistuneiden
likuntatottumuksista
60,3% ei vastannut
suositusten mukaista

tasoa.

Tutkimuksen
tuloksista ilme-
nee, etta kehi-
tysvammaiset
ovat suuressa
riskissé sairas-
tua, johtuen
huonosta ravit-
semuksesta ja
vahaisesta lii-
kunnasta. Ke-
hitysvammais-
ten ruokailutot-
tumusten para-
neminen ja
rohkaisu liikun-
nan lisdami-
seen on paljolti
kehitysvamma-
tyontekijdiden
ja lahimmais-
ten vastuulla.
On tarkeda

kouluttaa ja li-
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sata tyonteki-
joéiden tietoutta
ravitsemuk-
sesta ja ter-
veellisesta ruo-

kavaliosta.
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Hyvinvointia ruoasta -moniste. Liite 2/1.
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Liite 2/2.
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Liite 2/3.




Ruokakolmio.

PUNAINEN LIKA,
KANANMUNA

KASVIOLIYT,
MARGAR|IN (T,

PAHK VAT JASIEMENEY

TAYS JYVAVILJA,
PASTA,
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Liite 3.

KALA  KANA,
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Palautteen kerddmisen hymiot Liite 4.
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