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Veera lisakkala: Tervetuloa kuuntelemaan RAVI-hankkeen toista podcast-jaksoa. Ma olen Veera
lisakkala ja tyodskentelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa erilaisten tutkimushankkeiden
viestijana. Tanaan me jatkamme RAVI-hankkeen asialla. Viime jaksossa me puhuttiin laajemmin
hankkeen tavoitteista parantaa tyokykya ravitsemuksella, mutta tdnaan paastaan vahan
konkreettisemmin keskustelemaan siita, miten tata tavoitetta lahdettiin toteuttamaan. Meilld on
vieraana RAVI-hankkeen ravitsemusasiantuntija Meri Mustakallio, joka piti RAVI-tutkittaville
yhteensa yli 350 ravitsemusohjauskertaa. Tervetuloa Meri! Esittelisitkd vield itsesi ja kertoisit
vahan osaamisestasi?

Meri Mustakallio: No moi, kiva olla t&alla. Ja tosiaan ma oon SAMK:illa ollut nyt t6issa tutkijana
ja ravitsemusasiantuntijana ja mun taustakoulutus on filosofian maisteri, pd&aineena sitten
ravitsemustiede. Kuten s& mainitsit niin mun p&avastuu on tassd hankkeessa ollut naa
ravitsemusohjaukset ja niiden pitdminen. Ja tosiaan sitten lisdksi, kun m& oon ollut tassa
tutkimuksessa nyt isosti mukana ja ma tunnen tan aineiston ja tutkittavat hyvin, mulle tuli
semmoinen olo, ettd méa haluaisin perehtya tdhan aiheeseen vield vahan syvallisemmin ja mé oon
nyt sitten hakenut ja saanut myds opinto-oikeuden sitten Vaeston terveyden tohtoriohjelmaan
Helsingin yliopistossa. Eli hankkeen pé&attymisen jalkeen mun olisi sitten tarkoitus tehda
vaitoskirja tasta RAVI-aineistosta myos.

Veera: Tosi kiva, ettd oot paddssyt tdnne ja onnea ja mydskin sun jatko opiskelupaikasta.
Meri: Kiitos paljon.

Veera: RAVI-hankehan lahti liikkeelle siitd ongelmasta, joka on Satakunnan liséksi yleinen koko
Suomessa. Tyokyky on laskussa ja tyoikdisten maara vahenee. RAVI-hanke lahti parantamaan
satakuntalaisten tytkykya ja tutkimukseen valituissa yrityksissa ja yksi keinoista tahan oli
tutkittaville jarjestetty yksiléllinen ravitsemusohjaus.

No naa kolmesataaviisikymmenta ohjauskertaa on tosi uskomaton maara ohjauksia lyhyessa
ajassa ja mua kiinnostaakin, ettd millaisella aikajanteelld naa jarjestettiin ja paljonko sulla oli
tutkittavia kdymassa ohjauksissa?

Meri: No joo, tda on kylla ollut iso tydsarka ja tosiaan sen takia tutkimus tehtiinkin 2 otoksessa.
Ja ohjaukset ensimmaisen otoksen kanssa alkoi jo tasan kaksi vuotta sitten, eli joulukuussa
2023. Viimeiset ohjaukset saatiin purkkiin sitten tdman toisen otoksen kanssa viime vuoden
toukokuussa eli 2025, eli puolessatoista vuodessa kaikki naa ohjaukset on sitten saatu hoidettua.

Ja tosiaan kun meitd meidan tutkittavia oli satakuusikymmentéseitsemaéan, niin ndista puolet oli
interventiotutkittavia, eli noin 70—-80 kappaletta ja heista jokainen sai sitten vuoden aikana 3-4
ohjausta. Ja lisaksi sitten ndma 70-80 verrokkitutkittavaa saivat sitten tutkimuksen paatyttya
yhden vapaaehtoisen ohjauksen. Eli yhteenséd sitten interventioryhmanlaiset sai noin 270
kappaletta ohjauksia ja verrokkiryhméa sitten noin 80. Eli tastd muodostuu sitten tda 353
ohjauskertaa, mitd tdssa tutkimuksessa on sitten annettu. Konkreettisesti ohjauksista voisin
kertoa sen verran, etta tosiaan ohjauksia annettiin aina yrityksen tiloissa, kun se oli mahdollista
ja sitten sielta yrityksestd oli aina sitten varattu joku — milloin mikakin — tila, missa sitten
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tutkittavat tuli sinne tapaamaan mua ja tavallaan he pystyi sitten siitd kesken tyopaivaa
tavallaan tulee sinne ravitsemusohjaukseen. Me ajateltiin, ettad taa olisi niinku tarkeé keino siihen,
ettd me saadaan heidat tulemaan naihin ohjauksiin mahdollisimman helposti, koska me tavallaan
tullaan sinne heidan luokseen. Lisaksi sitten ohjausviikkoja oli 2—3 kuukauden valein. Ne oli
todella tiukkoja paivia tai viikkoja, ettd mulla oli aluksi aina nelja ohjausta per paiva. Sitten jossain
vaiheessa sitten vahennettiin, ettd oli kolme ohjausta per pdaiva. Sitten aina naiden
ohjausajanjaksojen valilld méa tein sitten muita muita hanket6ita ja ndin ne ohjaukset sitten téssa

jarkkaantyi.
Veera: 3537
Meri: Juu kylla tarkalleen olen jokaisen laskenut!

Veera: Se on ihan uskomaton maara! Mita sitten, kun sinne saapui sulle tutkittava paikalle, ettad
mista sielld ravitsemusohjauksessa lahdetaan liikkeelle ensimmaisella kerralla ja onko sulla
sitten jotain taustatietoa naistd osallistujista ollut ennen sita ohjausta?

Meri: No joo, meilla oli onneksi mukavastikin taustatietoa, ettd he oli tayttynyt td&mmadisen
sahkdisen taustatietokyselyyn, mistd mé pystyin katsomaan vaikka jotain alustavia sairauksia
tai muita muita kommentteja, mita he olisi voinut sinne jattaa. Lisaksi tietenkin he oli pitanyt tata
ruokapaivakirjaa, joka oltiin analysoituja valmiiksi ja sitd ma olin tavallaan kasitellyt niin hyvaan
tilanteeseen, etta sitten me paastaan tan tutkittavan kanssa heti tavallaan aiheeseen kiinni.

Ja usein ma aloitin niin, ettd méa kyselin vahan tavanomaisista paivarytmista: mihin aikaan heraa,
mihin aikaan he tulee tdihin, mihin aikaan he menee nukkumaan... Jotta me saadaan vahan niinku
semmoinen paivan kokonaiskuva, joka sitten helpottaa sita, ettd sitten kun me katsotaan sita
tutkittavan ruockapaivéakirjaa, niin ma saan vahdn semmoisen niinkun hyvan yleiskatsauksen myos
siita ateriarytmista ja miten ne ateriat sumpliutuu sielld paivdn mukaan ja lisdksi semmoista
yleista eldmantilannetta, etta kylldhan siina sitten jos nda ensin ensimmainenkin ohjaus kesti
noin puolitoista tuntia — kaksi tuntia niin aika hyvin jo pddsee niin kun jokaisen henkildn
eldmantilanteesta kiinni, ettd kenen kanssa he asuvat, kuinka pitkd tyématka... Kaikki tammaoiset
asiat mitka sitten voi vaikuttaa heidan syémiskayttdytymiseen ja ja tottumuksiin...

Lisdksi sitten sen jalkeen me katsottiin siitd ruokapaivakirjasta tehtyja analyyseja, eli tuloksia
heidan ravintoaineiden saannista ja miten ne suhteutuu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin.
Esimerkiksi tutkittavilla saattoi olla kolmen péaivan kuidun saannin keskiarvo vaikka 20 grammaa
ja sitten ma kerron hanelle, etta okei, ettd suositus olisi 35, etta tavallaan tassa voisi olla vdhan
niinku parantamisen varaa. Sitten me lahdetaan yksi miettimaan etta okei, mihin kohtaan paivaa
tai aterioita me voitaisiin lisdtd vahan kuitua. Usein m& ndytin myds heidan
ruokapéaivakirjaoistaan Excel-taulukoita silleen, ettd méa laitoin vaikka kaikki heiddn syémansa
ruoat kuidun saannin suhteen suuruusjarjestykseen, mika on tosi konkretisoivaa, etta esim. he
nakee ettd OK he on sydnyt kolmen péaivan aikana kuusi palaa taysjyvaleipaa taysjyvaruisleipaa
ja he sai siita vaikka 22 grammaa kuitua ja se oli heiddn suurin kuidun l&dhde niinku heidan
ruokavaliossa. Ja sitten taas, jos heilla olisi ollut siella vaikka kuusi palaa vehndpaahtoleipaa ja
sitten siind olisi ollut, ettd okei yhteensd kuusi grammaa kuitua, niin tavallaan t&mmoisia
konkreettisia numeroit, milloinka henkild saattaa huomata, ettd herranjumala 22 grammaa versus
kuusi grammaa, ettad on tosi iso konkreettinen ero ja sen nékee heti ettd he nakee itsekin sen, etta
okei, kumman leivan he valitsivat, jotta he saisi lisattya sitd kuitua. Eli td&mmoisia juttuja
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lahdetaan niinku katsomaan ja vdhan niinku herattelee ja sita kautta niinku vdhan tunnustelee,
ettd minka tyyppisia haasteita tai tavoitteita han haluaisi itselle asettaa, ettd jos se kuitu ei ole
heille tarkea, niin sitten siind ohjauksen aikana tulee toki muitakin minun puolesta ehka
tammdoisia parannusehdoelmia, joista he voi sitten valita, ettd mitka ehka resonoi heidan kanssa
kaikista parhaiten ja sitten lahdetdan siihen viela tekem&an semmoisia niinkun yksiléllisia
askelmerkkeja, ettd mita he voisi tehda. Mutta etta nain se ensimmainen ohjaus sitten yleensa
meni ja sitten seuraavissa ohjauksissa sitten usein jatkettiin siitd, mihin oltiin jaaty, jotta

tavallaan kaikki semmoiset asiat mitd mulla oli toiveissa kasitelld niin ehdittaisi sitten hankkeen
aikana jarjestettavien ohjauksen kanssa kdyda sitten lapi.

Veera: Toi on kylla mielenkiintoista, etta kaytat just tammadisia konkreettisia esimerkkejg, etta se
varmaan helpottaa tosi paljon ihmisia ymmartamaan sitd omaa tilannettaan ja t&a kuituhan on
hyva esimerkki, ettd sehan on suurella osalla suomalaisista...

Meri: Mmm...
Veera: ...se saanti lilan matala.
Meri: Kylla.

Veera: Mihin sitten muihin asioihin ohjauksissa s& kiinnitit huomiota, miten mita kaikkea muuta
sielta...?

Meri: No joo, kylldh&n siind tota valtava maara niinku tunteja tutustunut naihin tutkittaviin.
Tavallaan moniin asioihin tietenkin kiinnittdad huomiota ja tavallaan tan niinku mitattavien tietojen
lisdksi.

Toki niinku ohjauksen aikana kiinnittda huomiota vahan niinku siihen tutkittavaan kehon kieleen,
tai ohjattavan kehon kieleen, ja vdhan niinku siihen, ettd millaisia muutoksiin he on ehka valmiita.
Ettd jos havaitsee vaikka ettd, jos ma mainitsin, etta hei, ettd voi on sun suurin tyydyttyneen
rasvan ldhde sun ruokavaliossa ja sitten ma& mainitsen siihen perdan, ettd okei, ettd meidén
labratuloksien mukaan sun kolesteroli ja LDL-kolesteroli on vaikka selkeasti viitearvoihin nahden
koholla, ettd nayttaad ettd sun ruokavalion rasvan laatu on liilan kovaa ja se myos nédkyy naissa
kolesteroliarvoissa. Eli jotain olisi tarkea tehda. Niin jos hanen reaktio on vaikka heti, etta okei,
mutta voi sitd mé en luovu! Niin silloin m& oon yrittdnyt niinku hyvin pehmeaésti ja ja natisti, mutta
kuitenkin niinku faktoihin nojaten kertoa, etta jotain siina ruokavaliossa olisi hyvad muuttaa ja jos
ei se ole se voi, niin olisiko se sitten maitotuotteiden rasvan laatu, lihan rasvan laatu...

Tammaisia asioita, eli tavallaan aihetta kasitellaan, mutta etta silla niin kun tutkittavalle sopivalla
tavalla ja tarkoitushan ei ole... ettd ketdan ei pakoteta eikad painosteta, mutta mun mielesta tarkea
on silti ettad ilmaistaan niinku mahdolliset riskit ja ja tosiasiat. Ja sitten henkild voi tiedon varjolla
sitten tehda mitd haluavat, mutta etta jokaisella kuitenkin jaisi siitd ohjauksesta niin kun hyva ja
ja positiivinen olo. Eli tavallaan niinku myds keskitytaan niihin positiivisiin asioihin, etta siina
niinku ehkd semmoista hampurilaismallia on pyritty kdyttdmaan ja kannustamaan myds paljon
niissa asioissa, missa menee jo vaikka tosi hyvin.

Veera: Joo, ei ollut semmoinen ruoskintahetki.

Meri: Nojuu, ei.
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Veera: Joo. S3 mainitsitkin tuossa aikaisemmin, ettd sen Excelin avulla s& pystyit esimerkiksi
nayttdmaan sita kuidun saantia tai muuta vastaavaa, niin millaisia muita tydkaluja sa kaytit sitten
tassa ohjauksessa apuna?

Meri: No joo, néaitd Exceleitd tosiaan kaytettiin todella paljon, kun naissd oli naa
ruokapéaivakirjoista analysoidut ravintoaineiden saantitiedot. Mutta ettd ndiden lisédksi sitten ma
jaoin esimerkiksi ravitsemusterapeuttien yhdistyksen ruokavaliolehtisia. Esimerkiksi jos heilla oli
kolesteroliarvot koholla, niin ma& annoin sitten tdmmoinen kolesterolia alentavan
ruokavaliolehtisen heille. Sitten lisaksi Eat@Work-hankkeesta on jaanyt paljon hyvaa materiaalia,
mita pystyi jakamaan tutkittaville ohjauksen aikana. Lisdksi he oli tahan FFQ-kyselyyn vastannut,
mikd havainnollisti hyvin esimerkiksi ruoka-aineryhméatasolla, miten tutkittavat sy6. Niitd me
katsottiin my6s lBhinné kakkos- ja kolmosohjauskerralla.

Eli esimerkkina se, ettd jos méa nain ruokapaivakirjojen mukaan, etta tutkittavan kalsiumin saanti
oli suosituksiin nahden lilan vahaistd, niin sitten me katsottiin sen FFQ kyselyn
maitovalmisteosiota. Ja jossa sielld tutkittava oli vaikka kertonut, ettd sy6 vaikka maitorahkaa
kerran kuussa, niin sitten ma oon ehdottanut, ettd hei ettd tdalla on td&mmoisida niinku
maitovalmisteita, mitd s& kaytat tosi vahan, ettd pystyisiké me lisdamaan naita vaikka tyopéaivaan
evaaksi tai marjojen kanssa iltapalalla tai tan tyyppisid niinku konkreettisia... Ja lisaksi sitten
esimerkiksi energiantarvelaskuria kaytettiin, jossa selvitettiin vahan tutkittavan aktiivisuutta
tyopaivan aikana ja vapaa ajalla ja sitten se konkretisoi sitd, ettd syoko tutkittava oletetusti
riittavasti.

Ja lisdksi kaytettiin tammoistd SyOmisen taito -testid, joka tehtiin usein viimeisella
ohjauskerralla, jossa on erilaisia vaittamia syomiseen liittyen ja ehkd tdmmoisia
ennakkokasityksia ja muita, jonka avulla sitten kaytiin vield lapi, ettd jos on jotain haasteita
missdan, niinku syomisen taito -osa alueella, ettd sitten vield sieltdkin pystyttiin sitten
lBbytamaan vield uusia nakokulmia siihen tutkittavan ruokavalioon ja sydmistottumuksiin. Mutta
ettd tdmmoisid esimerkiksi.

Veera: Niinku s& sanoitkin, etta sielld tapaamisilla ei ollut tarkoitus painostaa ketdan tekeméaan
mitd8n muutoksia tai mitdan isoja muutoksia tai muuta — ei ollut semmoinen tarkoitus, mutta
sitten kuitenkin niitd positiivisia muutoksia kohti haluttiin ohjata. Niin miten sa siind toimit? Miten
s8 pystyit sielld ohjauksissa toi ohjaamaan néaita tutkittavia kohti muutoksia?

Meri: No se onkin kylla se kohta, ettd missa ehka tutkittavan ominaisuudet itse voi parantaa sita
ohjauksen vaikuttavuutta, ettd jos he on tavallaan avoimin mielin sielld ohjauksessa, niin se toki
onnistuu minunkin puolesta helpommin, ettd he on ehkd kiinnostuneempia kuulemaan naita
erilaisia ehdotelmia.

Mutta ettd mé& uskon, ettd ehkd se, ettd ma aidosti yritdn selvittdd jokaisen omaa
eldmantilannetta ja niita niin kun jaksamisen rajoja ja t&n tyyppisia asioita, niin tutkittavalle tulee
niinku aidosti kuultu ja ndhty olo, jolloin m& uskon, etta tavallaan se viesti menee paremmin
perille. Silloin ma ehkd myos itse l6ydadn ne semmoiset ehkd helpoiten toteutettavat asiat. Jos
joku tekee vaikka eta- tai tammadista, ettd hdnen tydpaikka on tosi kaukana ja han on pitkia aikoja
autossa, niin sitten me ldhdetdan siita, ettd okei, ettd hei mimmoisia valipaloja sa voit sinne
autoon niinku vaikka jemmata ja tavallaan ldhdetaan niinku tosi konkreettisesti niinku pala palalta
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katsoo sitd ihmisen paivaa ja loytaad sielta semmoisia jippoja tai kohtia — mihin — milld me
saataisi niinku lisadttya kaikkea hyvaa siihen jaksamiseen ja ruokavalioon ja t&mmadisia juttuja.

Ja kylla ma uskon, etta he sitten niinku siitd on ottanut koppia, koska ainakin he ovat olleet sita
mieltd, ettd he ovat tykanneet siitd ohjauksesta ja siita tyylista, milla sita on tehty. Mutta tota,
ehk& ndilla on saatu niinku myos heratettya sita heidan sisaistd motivaatiota sitd muutosta kohti.
Mutta ettd uskon, ettd se vaatii tietenkin myo6s tutkittavalta semmoisen tietynlaisen
suhtautumisen tahan kaikkeen, etta itse ei kuitenkaan ohjaajana pysty kaikkea tekemaan, etta se
motivaatio taytyy tulla sielta itsestaan.

Veera: Tutkittava roolihan siind on varmasti niin, kun my6skin merkityksellinen.
Meri: Mmm, kylla.

Veera: Meidadn ensimmaisessé podcast-jaksossa Susanna Kunvik mainitsi, ettd Suomessa usein
ravitsemusohjausta annetaan siind vaiheessa kun on jo joku sairaus tai voi olla jo jotain ongelmia,
niin siind vaiheessa sitten vasta ohjataan sinne ravitsemusohjauksen ravitsemusterapian tai
jonkun pariin. Niin méa tdssa mietinkin, ettd kun Susanna peraankuulutti tadn ennakoivan...

Meri: Mmm, kylla.
Veera: ...puuttumisen vaikutusta, niin kuka hyotyy ravitsemusohjauksesta?

Meri: No se on kylla, Susannan kommentti oli todella tarked kylla, eli tavallaan ihan
kaksikymppisena olisi hyva saada ravitsemusohjausta, vaikka hanelld ei ole minkdanlaisia
terveyshuolia, jaksamisenhuolia, mitdan... Koska syodmistottumukset ovat hyvin pinttyneita. Eli
tavallaan kun he sydvat tietylld tavalla vaikka kaksikymppisend, niin jos missaan vaiheessa ei
tule keskusteluun, tai ettd he ei nde ketddn ammattilaista, joka antaisi ehkd jotain uusia
nadkdkulmia, niin on hyvin todennakdistd, ettd — ja myobskin tutkimuksissa nakyy etta
sybmistottumukset on hyvin pysyvida — eli on todennakoistd, ettd han tulee sybméaan
kaksikymppisesta ihan sinne eldkepéiviin asti. Eli ihan sen takiakin nakisin, ettd ihan kaikki
kaikenikaiset. Etta tavallaan se ajatus siing, etta se on silla on merkitysta.

Lisaksi nakisin, ettad vaikka joku syiksi ja tosi terveellisesti, etta sielld oli my6s mukana tutkittavia
joilla oli jo todella hyvaa ravintoaineiden saantia, pohdittiin heiddn kanssa ateriarytmia, etta he
vaikutti olevan todella tietoisia omasta syomisestaan ja sdivat todella hienosti ja esimerkillisesti.
Niin sielld on silti aina jotain ndkdkulmaa mitd voi viela hakea, ettd esimerkiksi juteltiin sitten
punaisen ja prosessoidun lihan kdytostd kayttdmaaristd. Pystyisikd kalaa lisdtd muutamia
kertoja viikossa? Pystyisikd kasviproteiinilla korvaamaan lihaa punaista lihaa, jos sielld nakyy
jotain, ettd he ei vaikka kuluttanut palkokasveja, jotka on nyt tullut suosituksissa uutena
tallaisena ruoka-aineryhmana, mita kaikille suomalaisille suositellaan. Ettd he on jo niin taitavia
sy0jia ja ruokailijoita, etta pystyisikod lisddméaan vaikka palkokasveja jopa péaivittain sinne omaan
syOmiseen...

Eli ndkisin etta kaikki hyotyisi siita etta jonkun kanssa keskustelee ravitsemuksesta ja ottaa sen
ajan siita arjesta. Kun arki on usein tosi kiireista, niin ihan se etta ottaa sen kaksi tuntia ja juttelee
jonkun kanssa joka on alan asiantuntija, niin voi olla etta siita jaa niinku heille ihan pitkaksi aikaa
muistiin jotain uusia juttuja ja nékisin, ettd se olisi kylld tosi tarkeétd, ettd me saataisiin sita
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laajempaan levitykseen ja useammalle suomalaiselle tydikaisille niinku mahdollisuus osallistua

ravitsemusohjaukseen.

Veera: Ma tuossa vahan lipsautinkin jo asken tuon ravitsemusterapian, mutta miten sitten taa
ravitsemusohjaus ja ravitsemusterapia eroaa toisistaan? Mita eroa néilla kahdella on?

Meri: Joo taa onkin todella tarked kysymys ja hyva, etta se tulee tdssa esiin. Ravitsemusterapia
on osa terveydenhuoltoa ja yliopistokoulutettu laillistettu ravitsemusterapeutti on ainoa, joka voi
antaa ravitsemusterapiaa. Kyse on siis hoidosta, jossa ravitsemusta kaytetddn niinku osana
sairaudenhoitoa tai oireiden lievittamistd tai esimerkiksi sydanleikkauksen jalkeisten
komplikaatioiden ehk&isya. Tavallaan se on selkedsti niinku sairauksien hoitoon liittyvaa.

Kun sitten taas ravitsemusohjaus on luonteeltaan yleisempé&éa neuvontaa, jossa on hyvin harvoin
la&ketieteellisen hoidon tarvetta. Eli siind kdydadn enemman ehka tallaisia syomiseen liittyvia
perusasioita ja arjen parempia valintoja. Eli tavallaan niinku semmoinen selkea
ennaltaehkadisemisen nakdkulma.

Ja lisdksi on hyva muistaa, ettéd siis ravitsemusterapeutti voi myds antaa ravitsemusohjausta,
mutta ettd on hyva tiedostaa se, ettd markkinoilla on paljon erilaisia asiantuntijoita, jotka antaa
sitten ravitsemusohjausta tai ravinto-ohjausta ja tammoisessd on hyvd muistaa se, ettd
luotettavaa ravitsemusohjausta saa yliopistokoulutetuilta alan ammattilaisilta, jotka on
yleisimmin ehké ravitsemustieteen tai esimerkiksi kotitaloustieteen ammattilaisia. Semmoisia
nimikkeitd, kuten ravitsemusasiantuntija ja ravitsemustieteilija. Ne takaa usein laadukkaan
ravitsemusohjauksen, koska tallaiset nimikkeet on suojattuja.

Kun taas ravintoterapeutti tai ravintovalmentaja, ettd jos tadmmadiset tarjoaa
ravitsemusohjauspalveluita, niin n&dma taas ei ole virallisia suojattuja nimikkeita ja tammaisilla ei
valttdmatta ole yhta laajaa ravitsemustieteen koulutusta. Eli eli tosiaan ravitsemusohjausta voi
antaa hyvin monen tyyppinen ihminen, mutta ettad sitten kannattaa siihen tavallaan kuka sita
antaa ja milld meriiteilld niin kyla kiinnittdd huomiota.

Veera: No jos silleen tiivistetysti — tda on tietysti aika iso kysymys — mutta silleen lyhyesti
sanottuna: mitka on satakuntalaisten tyontekijoiden ravitsemus haasteet nytten tan perusteells,
mita te olette tutkineet?

Meri: No kylld hyvin samanlaisia kuin Suomessa kansallisestikin on todettu, eli ateriarytmi ja
sitten niinkun ruoka-ainetasolla tai ravintoainetasolla, niin liiallinen suolan ja tyydyttyneen
rasvan saanti. Ja sitten vahainen kuidun ja folaatin eli B9-vitamiinin saanti. Ja sitten lisaksi
miehet sai — ainakin meidan aineistossa — vahemman C-vitamiinia kuin naiset ja se miesten C-
vitamiinin saanti oli alle suositusten. Eli tammdoinen yksi ravintoaine, mika myds erosi sitten
miesten ja naisten valilld. Mutta siis hyvin samanlaisia kun suomalaisilla tydikaisilla myos
yleensa.

Veera: Niin just ei ollg, ei oltu, mitenk&an erityisen haasteisia”?
Meri: No ei oltu.

Veera: Sitten, sa tosiaan, kuten tdssa nyt moneen kertaan jo todettu, ettd paljon naita ohjauksia,
niin minkalaista palautetta sa oot saanut RAVI-tutkittavilta ndista ohjauksista?
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Meri: No, ma tutkimukseen l&hti tosiaan hyvin monenlaisia tyoikaisid, mika on todella hienoa. Ja
saattoi ehkd havaita ohjauksissa, ettd joillain oli mahdollisia ennakkoluuloja tai oletuksia, etta
mita se ohjaus tulee olemaan. Ja oli kuitenkin tosi ihana huomata, etta sitten monet tutkittavat
sanoi sitten ohjauksissa minulle suoraan, ettd ei vitsi, ettd okei, ettd ma lahdin tahan
tutkimukseen vahan niinku vitsilld mukaan, mutta ettd vitsi olipas tyytyvainen, etta tulinkin. Etta

tavallaan ne ennakkoluulot on ehka saatu k&&nnettya, etta he ovat sitten kuitenkin olleet olleet
hyvin tyytyvaisia, etta lahti mukaan.

Ja sitten pakko nyt mainita, ettd yksi mieleenpainuvimmista tutkittavista oli sitten eras, joka
herkistyi ihan ohjauksen paatteeksi ja sitten sanoi, etta ei vitsi, ettd tdd oli niinku kymmenen
eikun sata kertaa parempi, kuin han oletti. Ja ettd han oli hyvin kiitollinen siitd panostuksesta ja
tavallaan siita syvallisyydest§, jolla hanen tilannettaan niinku tarkasteltiin.

Veera: No sitten t&mmadinen hauska pieni loppukysymys, etta mitd kuulija voisi tehda jo tanaan
ottaakseen pienen askeleen kohti parempaa arjen ruokavaliota ja tydssajaksamista?

Meri: No joo, tdhan voisikin sanoa ihan tosi monta asiaa ja tuntuu, ettd jos ma sanon yhen, niin
mé& haluaisin sanoa tosi paljon muutakin ja sen takia ma kannustankin etta kavisitte
tutustumassa siihen meidan RAVI-hankkeessa kehitettyyn verkkokoulutukseen, johon ma oon
kerannyt paljon naissa ohjauksissa tulleita tarkeitd teemoja ja ne on kayty lapi sielld tosi
kansantajuisesti siten, etta sielta loytyy varmasti nopealla silmaykselld heti jokaiselle vinkkeja,
ettd mita he voisi tehdad oman ruokavalion parantamiseksi.

Se on tyokalu kaikille tyodikaisille ja hyvin matalan kynnyksen. Eli sinne on niin kun tiivistetysti
kaikki koottu, eli kdykaa rohkeasti tutustumassa siihen.

Veera: No se olikin hyva vinkki ja loppukaneettiini sopiva, koska ma aion nyt kehottaa, etta kaytte
tutustumassa RAVI-hankkeen nettisivuille ravisamk.fi. Siella nettisivuilla on mydskin oma
tappansa sille verkkokoulutuksen, josta padasee lukemaan vahan lisaa, etta mista tassa Tybkykya
ravitsemuksella -verkkokoulutuksessa on kyse ja sielta paasee mydskin verkkokurssialustalle.

Mutta hei, kiitos Meri tosi paljon, ettd p&asit kertomaan t&std sun tyostd. T&d oli tosi
mielenkiintoista kuulla.

Meri: Kiitos paljon, Veera.



