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Tiivistelma
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Opinnaytetyo kasittelee kouluikaisen lapsen ravitsemusta, ravitsemuskasvatusta
terveyden edistamisen nakokulmasta ja ravitsemukseen liittyvia ongelmia seka
toiminnallisten menetelmien hyddyntamista terveysinterventioissa.

Opinnaytetyd toteutettiin produktiona ja produktion tavoitteena oli ennaltaeh-
kaistd lasten ja nuorten terveysongelmien syntymista ravitsemusohjauksen
avulla. Ravitsemusohjaustunnit toteutettiin yhteistydssa Kulosaaren ala-asteen ja
K-Supermarket Hertan kanssa. Opinnaytetyd prosessi aloitettiin syksylla 2015
jatkuen syksylle 2016.

Opinnaytetyon ravitsemusohjaustuntien kohderyhmana olivat 11-12- vuotiaat
lapset. Ravitsemusohjaustuntien sisaltd ja rakenne suunniteltiin sopimaan oppi-
laiden senhetkiseen opetukseen. Ravitsemusohjaustuntien teoria pohjautui val-
tion ravitsemusneuvottelukunnan viimeisimpiin ravitsemussuosituksiin. Ravitse-
musohjaustunneilla oppilaat paasivat tekemaan ravitsemukseen liittyvia yksilo- ja
ryhmatehtavia. Oppilaiden kanssa keskusteltin monipuolisen ja tasapainoisen
ravitsemuksen merkityksesta heidan kasvuun ja kehitykseen. Ravitsemusohjaus-
tunneilla suunniteltiin ja valmistettiin valipaloja oppilaiden kanssa. Ravitsemusoh-
jauksen painopisteena oli oppilaiden osallistaminen ja heidan voimavarojen vah-
vistaminen, jotta heilla olisi edellytyksia toteuttaa terveellisia ruokatottumuksia tu-
levaisuudessa.

Ravitsemusohjaustunneilta saadun palautteen mukaan oppilaat hyotyivat ravit-
semusohjaustunneista. Oppilaat olivat keskustelleet kotona terveellisesta ravit-
semuksesta ja osa oppilaista olivat muuttaneet syomiskayttaytymistaan. Ravitse-
musohjaustunneilla kasittelemat aiheet saivat oppilaat miettimaan erityisesti eri
elintarvikkeiden sokeripitoisuutta.
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ABSTRACT

Gharieb, Heini & Valendinos, Zica. Snacks enabling healthy choices. Nutrition
education for fifth and sixth graders. 71p. 20 attachments Language Finnish. Au-
tumn 2016. Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Nurs-
ing. Degree: Nurse

The purpose of this thesis was to implement nutrition education for fifth and sixth
graders. The purpose of the nutritional education was to promote the health of
school-aged children. Main objectives for the nutritional education lessons were
to give the students knowledge and skills to implement healthy eating and nutri-
tion habits extending to adulthood. The thesis was carried out as a production,
aiming to prevent health related problems amongst children and youth by means
of nutritional education.

We started the process of the bachelor's thesis in late autumn of 2015 which
continued to autumn 2016. The nutrition education lessons were applied in colla-
boration with K-Supermarket Hertta and Kulosaari comprehensive primary
school. Kulosaari comprehensive school is an international school where
teaching is conducted in Finnish and in English.

The nutrition education lessons content and structure were designed to fit the
students’ current curriculum. The nutrition education lessons theory were based
on the Government's Nutrition Advisory Boards latest nutrition recommendations.
We had a precise topic for each educational lesson for example we discussed
about the importance and impact of a varied and balanced nutrition on their
growth as well as development. Students were given nutritional assignments
which were carried out either individually or in a group. We designed and pre-
pared after school snacks with them.

Keywords: children, health promotion, nutrition, nutrition guidance
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1 JOHDANTO

Lasten ylipaino ja ravitsemusongelmien aiheuttamat terveyshaitat ovat lisaanty-
neen viime vuosikymmenella. Lasten ravitsemusongelmat ovat olleet esilla viime
aikoina muun muassa mediassa ja ravitsemuksen aiheuttamiin terveysongelmiin
on aloitettu kiinnittamaan enemman huomiota. Lasten ravitsemuksellisia terveys-
ongelmia ja sen syita tutkitaan talla hetkella niin Suomessa kuin maailmalla. So-
sioekonomisia tekijoita voidaan pitda osasyyna lasten terveyserojen muodostu-
miseen. Mikali terveyseroja ei saada kavennettua, niiden vaikutus voi nakya las-
ten terveyden ja elintapojen vaaratekijoiden sailymisena tulevaisuudessa. Ter-
veydenedistamisen avulla voidaan ehkaista lasten ja nuorten terveysriskien ke-
hittymista. Lapsen normaalia kehitysta ja kasvua tukevat monipuolinen ravitse-
mus, liikkunta seka riittava lepo (World Health Organization 2006; Haarala & Ter-
vaskanto-Maentausta 2015, 50; llander 2010, 21-23).

Koululaisten terveystottumuksiin vaikuttavat perheen sisaiset tottumukset, jotka
alkavat muodostumaan alle kouluikdisena. Koululaiset ovat myds alttiita saa-
maan sosiaalisia vaikutteita ystaviltdan huonoihin ruokailutottumuksiin, vaikka
kotioloissa terveyskasvatus olisi kunnossa. He saattavat sortua ympariston hou-
kutuksille, silla epaterveellista ja ravintokdyhaa ruokaa on helposti ja edullisesti
saatavilla. Nykyajan hektisyys vaikuttaa osaltaan perheen sisaisiin ruokailutapoi-
hin seka siihen, ettei vanhemmilla ole resursseja toteuttaa terveelliseksi todettuja
ravitsemussuosituksia arjen keskella. (Nurttila 2003, 99; Absetz, Forsman & Ollila
2013, 7.) Ravitsemuskasvatus alkaa jo kotoa muuttuen lapsen kehitysvaiheiden
mukaan aina aikuisialle asti. Ravitsemuskasvatuksella on erityinen merkitys ih-
misen omatoimisuuden kehittymisessa seka hyvinvoinnin ja terveyden rakenta-

misessa. (Nupponen 2003, 15-16.)

Opinnaytetyo kasittelee kouluikaisten lasten ravitsemusta terveyden edistamisen
nakokulmasta. Opinnaytetyd on toteutettu produktiona, jossa ravitsemusohjauk-

sen tukena on hyodynnetty erilaisia toiminnallisia menetelmia muun muassa



Ranskasta peraisin olevaa Sapere-menetelmaa. Ravitsemusohjaustuntien paa-
elementtina olivat oppilaiden oppiminen oivaltamisen, tekemisen ja kokemuksen
kautta. Ravitsemusohjaustunneilla oppilaille annettiin tietoa hyvasta ravitsemuk-
sesta ja terveyden yllapitamisesta. Ravitsemusohjaus toteutettiin lapsilahtdisesta
nakokulmasta, jossa oppilaat olivat aktiivisina tekijoina ja toiminnan keskiossa.
Oppilaita kannustettiin itseohjautuvuuteen, joka tuki heidan oppimistaan (Absetz,
Forsman & Ollila 2013, 9).

Opinnaytetyon yhteistydbkumppaneina toimi Kulosaaren ala-aste ja K-Supermar-
ket Hertta. Ravitsemusohjaustunnit toteutettiin Kulosaaren ala-asteella 5.-6.-
luokkailaisille oppilaille. Ravitsemusohjaustunteja pidettiin kolme kertaa, tunneilla
oppilaat tutustuivat ravitsemukseen ja terveyteen muun muassa yksilo- ja ryhma-
tehtavien kautta. Jokaiseen ravitsemusohjaustuntiin sisaltyi valipalojen suunnit-

telu ja valmistaminen.



2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa ravitsemusohjaustunteja
alakouluikaisille lapsille. Ravitsemusohjaustuntien keskeisina sisaltdéina on vali-
palojen suunnitteleminen ja valmistaminen seka oppilaiden itseohjautuvuuden tu-
keminen. Ravitsemusohjaustunneilla pyrimme yhdessa oppimisen avulla saa-
maan oppilaat kiinnostumaan terveellisesta, ravitsevasta ja monipuolisesta ruo-
asta, jota oppilaiden on helppo toteuttaa itsenaisesti kotioloissa. Tavoitteena on
lisata oppilaiden tietoutta terveellisen ravinnon merkityksesta seka antaa heille
valmiudet sen soveltamisessa omassa elamassaan. Lyytikaisen (2003, 155) mu-
kaan ravitsemustieto tukee lasta saavuttamaan ravitsemuksen lukutaidon, jonka
avulla han kykenee omaksumaan uutta ravitsemustietoa ja tekemaan arkisia va-
lintoja ruokailun suhteen my6s myohemmin elamassaan. Kohderyhmamme op-
pilaat ovat kasvuiassa, jolloin oikeanlaisen ravitsemuksen merkitys korostuu (Sa-
vola & Koskinen-Ollonqvist 2005, 15; llander & Ray 2006, 235-236).

Opinnaytetyon tarkoituksena on saada oppilaista valveutuneempia seka tiedos-
tamaan heidan ruokavalintojensa vaikutukset niin kasvuun ja kehitykseen kuin
fyysiseen hyvinvointiin. Toivomme, ettd opinnaytetyd tuo oppilaille uudenlaisia
nakokulmia ja suhtautumistapoja ravitsemukseen seka antaa heille hyvat valmiu-
det terveellisten eldamantapojen yllapitamiseen. Lisaksi tarkoituksena on antaa
oppilaille tietoa ja taitoja, vahvistaa heidan itsenaista paatoksentekoaan seka mo-
tivoida terveyden yllapitamiseen ja itsesta huolehtimiseen. Haluamme myos vah-
vistaa omia ravitsemusosaamistamme ja ryhmanohjaustaitojamme, joita tu-

lemme tarvitsemaan sairaanhoitajan ammatissamme.
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3 RAVITSEMUSKASVATUS TERVEYDEN EDISTAMISESSA

3.1 Terveyden edistaminen

Suomen perustuslain pykalan 19 mukaan (731/1999) jokaiselle on taattava riitta-
vat sosiaali- ja terveyspalvelut, tuettava perheita lapsen yksilollisen kasvun ja hy-
vinvoinnin turvaamisessa seka edistaa vaeston terveytta.(Haarala & Mellin 2014,
26.) Savolan ja Koskinen-Ollongvistin (2005,10) mukaan terveys on laaja-alai-
nen, moniulotteinen, yksilollinen ja yhteiskunnallinen kokonaisuus. Yleismaail-
mallisesti terveys nahdaan positiivisena kasitteena, jota pidetaan elaman voima-
varana paamaaran sijaan seka jokaisen oikeutena. Terveytta voidaan pitaa muut-
tuvana oppimis- tai kehittymisprosessina. Terveyden mieltdminen kehittymispro-
sessina merkitsee sita, etta terveydentila muutoksiin pystytdan vaikuttamaan ja
etteivat ne ole pysyvia. Yksilotasolla terveyden ymmartaminen voimavarana an-
taa ihmiselle mahdollisuuden kehittya, oppia ja toteuttaa pyrkimyksiaan seka toi-
mia aktiivisena jasenena yhteiskunnassa Yhteiskuntatasolla terveytta tarkastel-
lessa huomioidaan yksilon lisaksi yhteiskunta ja yhteiso, silla terveyskasitys muo-
dostuu yksilon ja fyysisen seka rakenteellisen ympariston vuorovaikutuksesta.
(Haarala & Mellin 2015, 38-39; Savola & Koskinen 2005, 10.)

Maailman terveysjarjeston mukaan terveyden edistaminen on prosessi, jossa yk-
siloilla ja yhteisdilla on mahdollisuus vaikuttaa seka hallita terveyttaan ja siihen
vaikuttavia tekijoita. (WHO 1986). Terveyden edistaminen voidaan maaritella sen
tavoitteiden, toiminnan, arvojen, menetelmien tai tulosten kautta. Sen edellytyk-
sena on ymmarrys terveyskasityksesta, sen moniulotteisuudesta seka sita maa-
rittavista tekijoista. Terveyden edistamisen paamaarana voidaan pitaa ihmisten
voimavarojen vahvistamista, joka mahdollistaa aktiivisen roolin ottamista omaan
terveyteen seka tukee ihmisen kehittymista. Terveyden edistamisen keskeinen
tekija on osallisuus, joka on osallistumisen aikaansaamaa. Osallisuus on tunne-
perustaiseen ja yhteenkuuluvuudentunteeseen pohjautuva kokemus, jossa ihmi-
nen voi aktiivisesti vaikuttaa itsedaan ja ymparistdaan koskeviin asioihin. (Haarala
& Mellin 2014, 36.)
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Terveyden edistaminen on terveydenhuoltolain pykalassa kolme (2010/1362) ku-
vattu yksilon, vaeston, yhteison ja elinymparistoon kohdistuvaksi toiminnaksi,
jonka tavoitteena on terveyden yllapitaminen ja parantaminen. Terveyden edis-
tamisella pyritaan ehkaisemaan sairauksia, tapaturmia ja muita terveysongelmia,
vahvistaa mielenterveytta sekd kaventaa vaestoryhmien valisia terveyseroja
(Haarala & Mellin 2014, 37). Terveyden edistaminen on arvoihin perustuvaa ta-
voitteellista toimintaa ihmisten hyvinvoinnin ja terveyden saavuttamiseksi seka
sairauksien ehkaisemiseksi. Ihmisarvo, oikeudenmukaisuus, itsenaisyyden kun-
nioittaminen, osallistaminen, asiakaslahtoisyys, voimavaraisuus ja kestava kehi-
tys toimivat terveyden edistamisen perustana. Sen tuloksena voidaan vahvistaa
terveytta suojaavia tekijoita, kehittaa terveyspalveluja ja vaikuttaa myonteisesti
ihmisen elamanlaatuun elamantapamuutoksen avulla. ( Savola & Koskinen-OlI-
lonqgvist 2005, 10-12.)

Promaotiivinen terveyden edistdminen

Promotiivinen terveyden edistaminen perustuu positiiviseen terveyskasitykseen,
jonka tavoitteena on tarjota mahdollisuuksia huolehtia omasta seka ympariston
terveydesta ennen ongelmien ja sairauksien syntya. Kaytannon tydssa tama na-
kyy yksiloiden, yhteisdjen ja vaeston selviytymisen tukemisena seka voimavaro-
jen vahvistamisena. (Haarala & Mellin 2014, 39; Savola & Koskinen-Ollongvist
2005, 13-14.)

Promotiivisessa terveyden edistamisessa pyritdan vahvistamaan ja yllapitamaan
terveytta suojaavia sisaisia seka ulkoisia tekijoita. Terveelliset elamantavat, hyvat
vuorovaikutus-ja ihnmissuhdetaidot seka myonteinen elamanasenne ovat sisaisia
tekijoita. Ulkoiset tekijat jaetaan yksildllisten ja sosiaalisten lisaksi ymparistollisiin
tekijoihin. Ulkoisina tekijoina voidaan pitaa perustarpeiden tyydyttamista, turval-
lista ymparistda ja terveellistd yhteiskuntapolitikkaa. Ymparistollisilla terveytta
suojaavilla ulkoisilla tekijoilla pyritaan parantamaan yksilon ja yhteisojen elinoloja.
Suojaavia tekijoita yhdistaa pyrkimys vahvistamaan yksildiden ja yhteisdjen voi-
mavaroja. (Haarala & Mellin 2014, 39; Savola & Koskinen-Ollonqgvist 2005, 13—
14.)
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Preventiivinen terveyden edistaminen

Preventiivinen terveyden edistaminen on sairauksia ehkaisevaa terveydenhuol-
toa, joka kattaa muun muassa rokotuksia ja perhesuunnittelua. Ehkaiseva ter-
veydenhuolto sisaltaa lisaksi laaja-alaisia terveydenhoitopalveluita kuten lasten-
suojelua. Ehkaisevalla terveydenhuollolla pyritdan myos vaikuttamaan vaeston
terveyserojen kaventamiseen. Preventiivinen terveyden edistaminen on ongel-
malahtoista, keskittyen sairauksien ja terveysriskien ehkaisevaan toimintaan.
(Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 8; Haarala & Mellin, 40.)

Preventiivinen terveyden edistaminen voidaan jakaa kolmeen tasoon: primaari;
sekundaari- ja tertidaripreventioon. Primaariprevention tavoitteena on ehkaista
sairauksien riskitekijoita ja terveysongelmia ennakoivasti esimerkiksi terveysneu-
vonnan seka rokotuksien muodossa. Sekundaaripreventiossa pyritaan estamaan
sairauden oireiden ja riskien paheneminen sairauden varhaisessa vaiheessa.
Terveystarkastukset, varhaisen tuen ja puuttumisen menetelmat ovat sekundaa-
riprevention toimintamuotoja. Tertidariprevention tavoitteena on ehkaista sairau-
den tai vamman aiheuttamia toimintakyvyn rajoituksia, parantaa tai yllapitaa ole-
massa olevaa terveytta. Tertidariprevention keskeisind menetelmina ovat voima-
varojen vahvistaminen ja kuntoutus. (Savola & Koskinen-Ollonqvist 2005, 8; Haa-
rala & Mellin, 40.)

Preventiivisessa toimintamuodossa kayttaytymisen muutokseen pyritaan vaikut-
tamaan kasvatuksen keinoin. Omakohtainen muutos on mahdollista riittavan tie-
don avulla. Savola ja Koskinen-Ollongvist (2005, 15) viitaavat Ingrossoon, jonka
mukaan terveyskasvatus on monitasoinen sosiaalinen vuorovaikutusprosessi,
jossa terveytta edistavaa ilmapiiria luodaan mielikuvien, ilmaisujen ja yksilon toi-
minnan avuin. Ingrosson maaritelmaa on avattu seuraavasti; asiantuntijalahtoi-
sessa terveyskasvatuksessa tietoa siirretdan ja vuorovaikutus on yksipuolista toi-
sin kuin potilaskeskeisessa terveyskasvatuksessa, jossa vuorovaikutus on kak-

sisuuntaista. Potilaskeskeinen terveyskasvatus on luonteeltaan ratkaisukes-
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keistd. Yhdessa oppimisen mallissa terveyskasvatusta lahestytaan promotiivi-
sesta nakokulmasta, jossa oppiminen tapahtuu yksilon vuorovaikutuksesta seka
ryhmatoiminnan kasvatuksellisista prosesseista. Yhdessa oppimisen tavoitteina
ovat itsereflektion, itsetunnon seka elamanhallinnan vahvistaminen. (Savola &
Koskinen-Ollongvist 2005, 15.)

3.2 Ravitsemuskasvatus terveyden edistamisessa

Ravitsemuskasvatuksen tarkoituksena on turvata inmisille tyokaluja terveellisen
ruokavalion saavuttamiseen seka kykya hallita tatd elamanaluetta. Ravitsemus-
kasvatuksen muita tavoitteita ovat vuorovaikutustaitojen vahvistaminen ja hyvien
tapojen seka ruokakulttuurin oppiminen. Ravitsemuskasvatus koostuu taidosta,
tiedosta ja ymmarryksesta. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, ettd voidakseen
tehda vastuullisia paatoksia ravitsemuksen suhteen ihminen tarvitsee hyvan tie-
topohjan seka taitoa arvioida siihen liittyvia ratkaisuja ja perusteluja. Ravitsemus-
kasvatuksen toteuttamisessa voidaan soveltaa lukuisia eri terveyskasvatuksen
menetelmia, jotka tavallisesti jaetaan kolmeen paamuotoon: neuvonta, valistus ja
opetus. Terveyskasvatuksellisesta nakokulmasta niilla kaikilla on omat tehta-
vansa ja keinonsa, mutta tietopohja ja paamaarat ovat samoja. (Nupponen 2003,
15-20.)

Ravitsemuskasvatuksen toivotaan usein ratkaisevan suuria elaman ongelmia, ja
se saisi ihmiset elamaan terveellisemmin tai omaksumaan terveydelle suotuisia
ruokatottumuksia. Ravitsemuskasvatuksen mahdollistaman elamatapamuutok-
sen odotetaan myds kohentavan kansanterveytta ja vahentavan kansantauteja.
Ravitsemuskasvatuksen toteutustapaan vaikuttavat yhteiskunnalliset rakenne-
muutokset ja talous. Sen vaikutukset ovat siis sidoksissa vallitsevaan kulttuuriin.
Jokaista ruokailua voidaan pitaa kulttuuria heijastavana sosiaalisena tilanteena,
silla ihmiset haluavat nauttia hyvasta ruoasta, joka tuottaa mielihyvaa. (Nuppo-
nen 2003, 28-29.)
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Ravitsemuskasvatuksen yhtena tavoitteena on kehittaa inmisten edellytyksia
huolehtia terveellisesta ja maukkaasta ravitsemuksesta seka toimia oman ter-
veytensa hyvaksi. Tavoitteena on tukea ihmisen omia voimavaroja hyvan ravit-
semuksen saavuttamiseen. Ravitsemuskasvatusta toteuttavalta henkil6lta odo-
tetaan ajantasaista tietoa terveellisesta ruokavaliosta ja taitoa muokata seka va-
littaa sita niin, etta ihmiset voivat hyddyntaa sita arjessa. Ravitsemuskasvatus
perustuu tutkittuun tietoon ravitsemuksen terveysvaikutuksista, silla tasapaino-
ton ja yksipuolinen ruokavalio voi johtaa sairastumiseen tai hairita kehitysta ja
kasvua. Ihminen tarvitsee oikeanlaista ravintoa elintoimintojen yllapitamiseen ja
energian tuottamiseen. Ravintoa tarvitaan kudosten muodostumiseen, uusiutu-
miseen ja elintoimintojen saatelyyn tarvittavia ravintoaineita kuten proteiineja ja

rasvoja. (Nupponen 2003, 15-18.)

Ravitsemuskasvatuksella on merkittdva rooli omatoimisuuden kehittymisessa ja
terveyden seka hyvinvoinnin muodostumisessa. Ravitsemuskasvatuksen tavoit-
teena on vahvistaa ihmisen omia voimavaroja oman elaman ja terveyden vaali-
misessa; kyse on taidoista, tiedosta ja ymmarryksesta. Han tarvitsee tietoa ja tai-
toa tehdakseen itsenaisia ja vastuullisia paatoksia terveyteen liittyen. lhminen
pystyy helpommin ratkaisemaan terveyteen liittyvia ongelmia, mikali hanella on
kaytettavissa hyva tietopohja seka monipuoliset taidot. Inminen pystyy kehitta-
maan taitojaan ja tietoaan luottamalla omaan oppimiskykyyn seka herattamalla
kiinnostusta asiaa kohtaan. Kehittyminen vaatii myos taitoa tarkastella asioita
kriittisesti. Kriittistd suhtautumista ja harkintakykya tarvitaan ravitsemuksellisiin
asioihin, silla olemme vastuussa siita mita ja miten syomme. Ravitsemuksesta
huolehtiminen vaatii kokonaisuuden hahmottamista, silla ruoan pitaisi maukkau-
den ja nautinnollisuuden liséksi olla ravitsevaa ja monipuolista. (Nupponen 2003,
15-16.)

Aikuisvaestoa tutkittaessa koulutuksen on todettu olevan yksi merkittavimmista
tekijoista terveellisiin ruokavalintoihin ja sita kautta myos koko perheen ruokava-
lintoihin. Perheet, joissa vanhemmat olivat korkeasti koulutettuja, syotiin enem-

man kasviksia seka vihanneksia. Tutkimuksen mukaan korkeasti koulutetut tie-
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dostavat kasviksien ja hedelmien terveysvaikutukset, jotka heijastuivat koko per-
heen ravitsemustottumuksiin. Alemman koulutustason perheissa sokeria seka

rasvaa sisaltavia elintarvikkeita kaytettiin enemman. (Parkkola 2012, 16).

3.3 11-12- vuotiaiden kehitysvaiheet

Jokainen lapsi kehittyy omaa tahtia, mika tulee huomioida ohjaustilanteissa. 11—
12- vuotias lapsi on yleensa kiinnostunut monista asioista ja valmis oppimaan
uutta. Ominaisia ja keskeisia kehitysalueita 11-12-vuotiailla on oppimisen, alylli-
sen ja sosiaalisen kehityksen eteneminen, persoonallisuuden seka tunne-elaman
kehittyminen ja lapsen fyysisen seka kehon hallinnantaitojen lisdantyminen. Osa
lapsista voi olla esimurros- ja murrosiassa, joka valmistaa lasta itsenaisyyteen ja
kehittda uudenlaisen asetelman itsensa seka vanhempien valille. Tytailla vaihe
saattaa alkaa yhdeksannen ikavuoden jalkeen ja pojilla se alkaa yleensa hieman

myohemmin. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto i.a.)

Lapsi kaipaa johdonmukaista ja selkedaa ohjausta, silla hanen ikdinen ajattelee
viela hieman konkreettisesti. Looginen ajattelukyky ja syy-seuraussuhteen ym-
martaminen kehittyy, jolloin suunnitellun toiminnan toteuttaminen onnistuu pa-
remmin. Lapsi haluaa enemman faktatietoa, silla han on alkanut hahmottaa, mika
voi olla totta ja mika kuviteltua. Lapsi haluaa tuntea itsensa tarpeelliseksi ja kokea
olevansa arvokas. Ystavat tulevat merkityksellisemmiksi, silla ystavien mielipiteet
vaikuttavat suuresti miten lapsi kokee itsensa. Lapsi alkaa itsenaistya, mika na-
kyy omien nakemyksien ja mielipiteiden lisdantymisella. Vanhempia ja opettajia
saatetaan arvostella enemman kuin aikaisemmilla luokilla seka omien oikeuksien
tietamys lisdantyy. Lapsi kehittyy tunnealyllisesti, jolloin lapsi kykenee huomioi-
maan myods toisten lasten ja ihmisten tarpeet. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto

i.a.)

lan myo6ta perheen ulkopuolisilla sosiaalisella verkostolla on suuri vaikutus lapsen
valintoihin, jotka vaikuttavat kokonaisvaltaisesti terveyteen. Ystavien merkitys

seka kouluissa tapahtuva ravitsemusohjaus vaikuttavat suurilta osin kehittyvan
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lapsen syomistottumuksiin ja valintoihin, joita han tekee vapaa-ajalla ravitsemuk-
seensa ja muihin terveyteen vaikuttaviin tekijoihin liittyen. Kaveripiiri vaikuttaa
muun muassa alkoholin seka tupakkatuotteiden kokeiluun. Kaveripiirilla on myds
vaikutusta nuorten liikuntatottumuksiin ja harrastuksien valintaan. Urheiluharras-
tus puolestaan tukee oikeanlaista ravitsemusta. (Mannerheimin Lastensuojelu-

liitto i.a.)

3.4 Kouluikaisten ravitsemuskasvatus

Koulun aloittaminen tuo muutoksia ja haasteita lapsen seka perheen yhteiseen
arkeen. Haasteita asettaa vanhempien tydelaman sovittaminen lapsen saanndl-
liseen koulutydhon ilman, etta riittdva huolenpito ja aterioiden turvaaminen kar-
sisi. Koulun aloittaminen muokkaa lapsen elamaa ja elintapoja, sillda hanen maa-
ilmansa laajenee ja nain ollen perheen ulkopuolisten aikuisten ja ystavien vaiku-
tus voimistuu. (Lyytikainen 2003, 143.)

Suomessa vastuu ruokailusta siirtyy lapselle jo ensimmaisten kouluvuosien ai-
kana, vaikka lapsi ei valttamatta kehitykseltaan kykene selviytymaan niin suu-
resta vastuusta. Lyytikaisen (2003, 143) mukaan viimeaikaiset tulokset osoitta-
vat, etta kehityksellisesti arvojen, ihanteiden ja tottumusten kehittymisen kannalta
latenssiaika on lyhentynyt. Latenssiajan lyheneminen nakyy muun muassa siina,
etta lapset viettavat lilan pitkia aikoja yksin tai kavereiden seurassa. Lapset ja
nuoret tarvitsevat aikuisen inmisen huolehtimaan riittavasta ja monipuolisesta ra-

vitsemuksesta, silla monesti lapset mieltavat hyvan huolenpidon ruokaan.

Koulun alun aikaansaama muutostilanne voidaan nahda mahdollisuutena tukea
lapsia ja perheita terveellisten elamantapojen omaksumiseen. Peruskoulu ja sen
tarjoama iltapaivatoiminta on ravitsemuskasvatuksellisesta nakdkulmasta otol-
lista aikaa elamatapamuutoksille. Lapselle voidaan koulussa ja iltapaivatoimin-
nassa tarjota oman tekemisen ja kokemusten kautta myonteisia elamyksia ter-
veellista ruokaa kohtaan. Ymmarrys terveellisen ruokavalion merkityksesta kehi-

tykseen ja kasvuun muodostuu alakoulun aikana ja sen kehittyminen jatkuu ai-
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kuisialle asti. Ala-asteikaisen lapsen ravitsemuskasvatuksessa tulisi korostaa yh-
dessa tekemisen iloa, sillda onnistumisen kokemukset ja osallisuus vahvistavat

lapsen itsetuntoa. (Nupponen 2003, 143-144.)

3.5 Ravitsemusopetus kouluissa

Terveyden edistamisella koulussa tarkoitetaan kaikki toimintoja, joilla mahdollis-
tetaan koko kouluyhteison ihanteellisen terveyden saavuttamista. Peruskoulussa
suoritettavan terveystarkastuksen tavoitteena on tukea oppilaan kasvua ja kehi-
tysta seka edistaa terveyskayttaytymista. Koulua voidaan pitaa keskeisena lasten
ja nuorten ravitsemuskasvatusymparistona. Koulun antamaan ravitsemuskasva-
tukseen kuuluvat terveystarkastukset, kouluruokailu, ryhnmanohjaukset seka ra-

vitsemus- ja kotitalousopetus. (Lyytikainen 2003, 151-152.)

Ravitsemuskasvatuksella on keskeinen rooli kouluterveydenhuollon suoritta-
missa terveystarkastuksissa. Kouluterveydenhuollon tarkoituksena on yhteis-
tydssa kodin ja koulun kanssa tukea ja turvata lasten seka nuorten hyvien ruoka-
tottumuksien kehittymista ja ehkaista ravitsemusongelmien syntymista. Lapsena
opitut terveelliset ruokatottumukset ja elamantavat luovat pohjan terveydelle ja
ehkaisevat ravintoperaisten kansantautien syntya. Tieto terveellisesta ja hyvasta
ruoasta seka ruoanvalmistustaitojen omaaminen tukevat lasten ja nuorten it-
senaistymista. (Lyytikainen 2003, 147-148.)

Kouluterveydenhuollossa kiinnitetdaan huomiota lapsiin ja nuoriin, joilla on ravit-
semukseen liittyvia ongelmia kuten yli- ja alipainoa, tai jotka syovat huonosti tai
epasaanndllisesti. Lapsuuden ajan ravitsemusongelmat ja puutokset voivat ai-
heuttaa terveysongelmia, joilla voi olla pitkaaikaisia vaikutuksia jatkuen aikuisialle
asti. Lasten ravitsemusongelmien taustalla voivat olla perheiden psyykkiset, so-
siaaliset ja taloudelliset ongelmat, silla saattavat vaikeuttaa riittdvasta ja moni-
puolisesta ravinnosta huolehtimisen. Kouluterveydenhuollon toiminta on perhe-
keskeista ja siind tuetaan perheita hyvaan ravitsemukseen. Perhekeskeisessa

toiminnassa yhteistyo on joustavaa ja siina edetaan perheen ehdoilla. Vaikeissa
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perhetilanteissa ja ravitsemusongelmissa voidaan tarjota moniammatillista apua.
(Lyytikainen 2003, 147-148.)

Kouluterveydenhuollon suorittamien terveyskyselyiden avulla pyritdan selvitta-
maan oppilaiden terveydentilaa, terveystottumuksia seka heidan omaa kasitysta
terveydesta ja hyvinvoinnista. Oppilaan ravitsemustilannetta selvitetaan ruoan-
valintakysymyksilla seka ateria- ja valipalakysymyksilla. Oppilaan taustatietojen,
kasvunseurantatietojen seka vanhempien etta oppilaan arvion mukaan muodos-
tetaan kasitys hanen ravitsemustilastaan ja ruokatottumuksistaan. Terveystar-
kastuksen ravitsemuskasvatussisaltd on luokka-asteinen ja se on maaritelty kou-
luterveydenhuollon runko-ohjelmassa. Oppilaalle annettava ravitsemusneuvonta
suunnitellaan aina yksildllisesti hanen henkilokohtaisten tarpeidensa mukaan.
Ryhmassa annettavassa ravitsemuskasvatuksessa voidaan kuitenkin painottaa
ravitsemukseen liittyvia asioita, jotka ovat nousseet esille yksildllisten terveystar-
kastusten ja neuvonnan yhteydessa. Ravitsemuskasvatuksen sisaltdé muokkaan-
tuu ajankohtaisuuden ja koulussa tehtyjen havaintojen mukaan. Ravitsemuskas-
vatusta suunniteltaessa on siksi tarkeaa ottaa huomioon asuinalueen erityispiir-
teet, oppilaiden perhetausta ja heidan ravitsemukseensa vaikuttavat ilmiot seka
koko kouluyhteiso.(Lyytikainen 2003, 148.)

Koulussa annettavalla ravitsemuskasvatuksella on tarkea rooli lasten ja nuorten
ruokatottumuksien kehittymisessa, siksi varhain aloitetulla, suunnitelmallisella ja
tehokkaalla ravitsemuskasvatuksella voidaan saavuttaa merkittavia tuloksia. Ra-
vitsemuskasvatus alkaa jo esiopetuksessa, jossa pyritdan luomaan pohja ter-
veytta edistaville tottumuksille ja asenteille. Esiopetuksessa saatua pohjaa vah-
vistetaan alakoulussa. Ylemmilla luokilla oppilaille pyritddn antamaan tietoa ja
taitoa suunnittelemaan seka toteuttamaan monipuolista ja heidan energiantar-
vetta vastaavaa ruokavaliota. Lisaksi opetukseen sisaltyy globaalien ravitse-

musongelmien kasittely. (Lyytikdinen 2003, 152-153.)

Ravitsemusopetuksen tavoitteena on antaa oppilaille tietoa ja ymmarrysta ter-
veellisen ravinnon merkityksesta ja oppia tunnistamaan heidan oman ruokavali-

onsa hyvat ja huonot puolet. Ravitsemusopetuksen tavoitteisiin paasya voidaan
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edistaa aktiivisilla, omia kokemuksia lisaavilla ja osallistumista tukevilla menetel-
milla, esimerkiksi Sapere-menetelman avulla. Sapere-menetelma on Ranskassa
kehitetty ravitsemuskasvatusmenetelma, jossa lapset oppivat ruoasta aistikoke-
muksiensa kautta. (Lyytikainen 2003, 153; Peda.net 2013.)

Valtionravitsemusneuvottelukunnan tekemassa toimintasuunnitelmassa paino-
tettiin koulujen tarvitsevan tietoa ja tukea kouluikaisten lasten ravitsemusneuvon-
nassa lihavuuden ehkaisemiseksi. Kouluihin tarvittaisiin ammattilaisten toteutta-
maa taydennyskoulutusta. (VRN 2003, 29.)

3.6 Sapere-menetelma

Ranskalainen kemisti-etnologi Jacques Pusaisin on kehittanyt Sapere-menetel-
man, joka perustuu humanistiskokemukselliseen oppimiskasitykseen. Humanis-
tiskokemuksellisessa oppimiskasityksessa painotetaan kokemuksellista ja tutki-
vaa oppimista. Sapere tulee latinankielesta ja tarkoittaa tuntea, maistella ja olla
rohkea. Menetelma perustuu aistikokemuksiin ja niiden vaikutukseen ruokiin tu-
tustumisessa seka ruokailutottumusten oppimisessa. (Koistinen ja Ruhanen

2009, 9; Suomalaisen ruokakulttuurin edistamisohjelma 2010.)

Sapere-menetelma on ravitsemuskasvatuksessa kaytettava toiminnallinen
muoto, jossa lapset tutustuvat ruokamaailmaan aistiensa avulla. Sapere-mene-
telman tavoitteena on laajentaa lasten ruokamaailmaa myonteisten kokemuksien
kautta, muun muassa tutkimisen, ruoanvalmistuksen ja leikin avulla. Menetelman
avulla lasta tuetaan ja kannustetaan aktiiviseksi toimijaksi ruoanvalmistuksessa,
ja siten lapsi oppii suhtautumaan ruokaan innolla ja positiivisesti. Sapere-mene-
telman toiminnalliset tuokiot voidaan toteuttaa arjessa, varhaiskasvatuksessa tai

kouluymparistossa. (Suomalaisen ruokakulttuurin edistamisohjelma 2010.)

Ita-Suomen yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa Karppinen (2012, 2) tutki paiva-
kotien ja alakoulujen opettajien seka ravitsemusterapeuttien nakemyksia Sapere-

menetelmasta. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa heidan nakemyksiaan Sa-
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pere-menetelman kaytettavyydesta ja hyddyllisyydesta koulumaailmassa. Tutki-
muksessa tuli ilmi, etta eri alojen tyontekijat pitivat menetelmaa hyodyllisena. Me-
netelma monipuolisti ruokavaliota ja lisasi ruuan nautinnollisuutta. Menetelma so-
veltui moneen eri paikkaan kuten sairaalaan, kouluihin seka paivahoitoon. Eri
alojen edustajat pitivat menetelman heikkoutena sita, etta siina tarvittiin paljon
aikaa. Lisaksi he nakivat tarpeelliseksi kehittdaa ja monipuolistaa menetelmaa.
(Karppinen 2012, 2, 26-28.)

Sapere-menetelmaa on tutkittu Suomessa suhteellisen vahan, mutta tehdyt tut-
kimukset osoittavat menetelman olevan hyddyllinen monelta kannalta. Mene-
telma lisasi lasten kiinnostusta eri ruoka-aineita ja makuja kohtaan seka paransi
ruoka-aineiden tunnistamista hajun perusteella. Lapset kiinnittivat myos ruoan ul-
konakdéon enemman huomioita. Suomessa, Ruotsissa ja Ranskassa tehdyissa
tutkimuksissa havaittiin sen myds parantavan lasten suullista viestintaa, joka yh-
distettiin aistien kehittymiseen. (Karppinen 2012, 2, 26-28.)

3.5 Ryhman ohjaaminen

Ryhmanohjaus sosiaali- ja terveysalalla nahdaan monitahoisena toimintatapojen
seka tyomenetelmien kehitysmuotona. Ohjauksen lahtdkohtina ovat voimassa
olevat lait, uusimmat ohjeistukset ja suositukset. Ohjaus sisaltaa usein erilaisia
elementteja riippuen ohjauksen tarpeista ja tavoitteista. Ohjaus voi esimerkiksi
painottua tiedonantamiseen ja ohjeistamiseen. Usein ohjauksen tarpeet muodos-
tuvat ohjattavasta ryhmasta tai yksittaisen henkilon tarpeista. Ryhmanohjauksen
tarpeita muokkaavat ohjattava aihealue, ryhman koko ja lahtokohdat seka mita
ohjaukselta halutaan. (Kettunen, Laitinen-Vaananen, Makela & Vanska. 2011,
16-23.)

Ryhman ohjaajan tulee huomioida ryhman muokkautuminen ohjauksen eri vai-
heissa. Ryhmalaiset ottavat eri rooleja omasta persoonastaan riippuen. Alussa
ryhmalaiset saattavat olla huomioonottavaisia toisiaan kohtaan, mutta ryhma-

tyoskentelyn edetessa yksildiden valilla saattaa ilmeta riitatilanteita, kun ryhma-
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laiset uskaltavat olla asioista erimielta. Ala-aste ikaisten lasten ryhmissa voi esiin-
tya syrjintaa ja kiusaamista, johon ohjaajan tulee puuttua. Ongelmallisista tilan-
teista selviaa yleensa yhteisilla pelisdanndilla, yhteisilla tavoitteilla seka toimin-
nan suunnitelmallisuudella. (Kettunen ym. 2011, 89-90.) Ohjaajan rooli ei ole hal-
lita rynmaa vaan ohjata ryhmalaisia oikeaan suuntaan, jolloin voidaan puhua ryh-
man autonomian tukemisesta. Ohjaajan vastuulla on huomioida jokaisen yksilon
osallistuminen ryhmatydskentelyyn. Ryhmassa saattaa olla hiljaisia seka puheli-
aampia oppilaita. Taatakseen kaikille puheenvuoron ohjaajan tulee ohjata kes-

kustelua niin, etta kaikki saisivat puheenvuoron. (Kettunen ym. 2011, 96.)

Ohjaaminen hoitotydssa nahdaan keinona parantaa potilaan taitoja, tietoisuutta
ja omaa halua parantaa elamaansa parempaan suuntaan haluamallaan tavalla.
Ohjaaminen on intensiivisempaa ja suunnitelmallisempaa kuin tavallinen keskus-
telu, silla hoitotydssa ohjaaminen nahdaan hoitajan ja ohjattavan valiseksi tavoit-
teelliseksi seka aktiiviseksi tapahtumaksi. Ohjaustilanteissa ohjattava on aina it-
sensa asiantuntija ja keskustelun aiheen synnyttaja, jolle hoitaja pyrkii antamaan
tilannetta edistavia ratkaisuja. Hoitotyon ohjaaminen pohjautuu erilaisiin lakeihin
ja ammattikaytantdjen ohjeistuksiin. (Hirvonen, Johansson, Kyngas, Kaariainen,
Poskiparta & Renfors 2007, 13, 25-26.)

Ohjaamiseen ja ohjaamistilanteeseen vaikuttavat aina ohjattavan seka ohjaajan
taustatekijat. Ohjaamisessa otetaan aina huomioon ohjattavan psyykkiset, fyysi-
set ja sosiaaliset seka muut ymparistoon vaikuttavat tekijat. Samat asiat vaikut-
tavat myos ohjaajan toimintaan ja ohjausvalmiuksiin. (Hirvonen, ym. 2007, 29—
31.)

Sokraattinen metodi on kyseleva ja keskusteleva opetustyyli, joka lisaa oppilai-
den osallistuvuutta keskustelun avulla. Keskustelun keskidossa on yhdessa ajat-
teleminen, ihmetteleminen ja ajatuksien vaihto. Sokrattisessa metodissa opetta-
misen sijasta pyritdan ohjaamaan mielekkaiden kysymyksien kautta aktivoimaan
oppilaita kulloiseenkin aiheeseen. Dialogisessa metodissa oppilas luo ja rakentaa
sisallon itse, eika toimi ainoastaan tiedon vastaanottajana. (Paalasmaa 2014,
85.)
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3.6 Toiminnalliset ja lapsilahtdiset menetelmat oppimisen apuna

Toiminnallista oppimista voidaan pitaa vanhimpana oppimismenetelmana, silla
kautta aikojen ihmiset ovat oppineet tarkeita tietoja ja taitoja harjoittelun tulok-
sena. Edella mainittu ilmié nakyy muun muassa pienten lasten kohdalla, jotka
katsovat muilta mallia ja tekevat itse perassa. Toiminnallisessa oppimisessa op-
piminen tapahtuu toiminnan, kokeilemisen, osallistumisen ja vuorovaikutuksen
kautta. Toiminnallista opetusta voidaan ajatella sosiaalisena tapahtumana, jossa
kaytetaan erilaisia lahestymistapoja. Kaikkia lahestymistapoja yhdistaa yhteinen
ajatus toiminnasta, joka tukee oppimistavoitteita, tuottaen parhaan oppimistulok-
sen. (Rasanen 2008, 298-299.) Lonkan (2015, 227) oivaltavan oppimisen mal-
lissa oppilaiden yksilolliset oppimistarpeet otetaan huomioon. Oivaltavassa oppi-
misessa yhdistyy aly, oivaltaminen ja tunteiden kasittely. Siina on tarkea tukea
oppimisen ja tiedon kasityksia, jotka edistavat positiivisia oppimiseen liittyvia tun-

teita.

Toiminta voi olla ryhmamuotoista tai yksilollistd. Ryhmassa oppiminen saattaa
olla tehokkaampaa, silld ryhmalaiset voivat jakaa kokemuksiaan, mietteitaan ja
ideoitaan keskenaan. Ryhmatyoskentely voi olla hauskempaa, jolloin asioiden si-
saistaminen tapahtuu huomaamatta. Mikali aihe kiinnostaa ja se koetaan tarke-
aksi, oppija kykenee keskittymaan opittavaan asiaan ja sisaistamaan asian pa-
remmin. Tarkeat aiheet yleensa herattavat myos paljon tunteita, jotka myos aut-
tavat oppijaa. (Hypponen & Linnansuo 2002, 8,12). Toiminnallisia menetelmia
hyodyntaessa on tarkea asettaa selkeat tavoitteet oppimiselle, silla itse toiminta

ei ole tavoite vaan sen avulla oppiminen (Rasanen 2008, 299).

Yhtena lapsilahtdisena pedagogisena oppimismuotona on projektimuotoinen op-
piminen. Aihe projektiin voi syntya lapsen omista ideoista annettujen mahdolli-
suuksien puitteissa. Suunnittelussa ja toteutuksessa lapselle annetaan paljon
vastuuta, jotta lapsi toteuttaisi mahdollisimman paljon itsedan. Han on aktiivinen
toimija ja projektiin syntyneita ideoita ohjaa muun muassa lapsen aktiivisuus, ela-
myksellisyys ja toiminnallisuus. (Kinos 2001, 30, 38.) Lapsilahtdisessa toimin-

nassa on tarkea huomioida lapsen herkkyysvaiheet. Kohderyhman ikaisilla lap-
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silla paavaihe on emotionaalisen taidon kehittymisessa. Opetuksessa tulisi suo-
sia taidelahtdisia menetelmia jossa painopiste on tunne-elaman kehityksessa,
silla lapsi harjoittelee alyllista itsenaisyytta. Herkkyyskauteen kuuluu myos sosi-
aalisuuden, mielikuvituksen ja moraalisen ajattelun kehitys. (Paalasmaa 2014,
72.) Lahtokohta lapsen omaehtoiselle oppimisprosessille on lapsen omissa kiin-
nostuksen kohteissa, seka niistd nousevissa ongelmista. Ohjauksen keskeinen
asia on se, mita lapsi on, eika se mita hanen pitaisi olla. (Karila & Nummenmaa
2001, 19; Karila & Nummenmaa 2001, 19.)

Taulun (2010, 50) tutkimuksessa tuotiin esille useita eri tutkimuksia, jotka toteu-
tettiin interventiotutkimuksina. Terveydenhuollossa interventiotutkimuksissa pyri-
taan toiminnalla vaikuttamaan yksilon tai ryhman terveyskayttaytymiseen. Toi-
minta voi olla ohjaamista tai opastusta. (Polkki, 2014.) Tutkimuksien maarasta
voitiin paatella, ryhmamuotoisen ravitsemuskasvatuksen toimivan hyvin kysei-
sessa aiheessa (Taulu 2010, 50-55).
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4 KOULULAISTEN RAVITSEMUS

4 1 Koululaisten ravitsemussuositukset

Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat yli kahdesta ikavuodesta ylospain kai-
kille samat (Absetz, Forsman & Ollila 2013, 7). Ravitsemussuosituksilla tarkoite-
taan uusinta tietoa ravitsemuksen ja terveyden keskinaisesta suhteesta, joka pe-
rustuu tutkittuun voimassa olevaan tietoon. (Huovinen & Leino 2000, 445). Lasten
henkista ja fyysista kokonaisvaltaista kehitysta tukee saanndllinen liikkunta, ter-
veelliset elamantavat seka tasapainoinen ja saanndllinen ravitsemus. Lasten mo-
nipuolinen ruokavalio turvaa kaikkien ravintoaineiden saannin, mita lapsi tarvit-
see oman taysipainoiseen kasvuun ja kehitykseen. (Haglund, Huupponen, Lahti-
nen & Ventola 2006, 134-136.)

Suomalaisten ravitsemussuositukset ohjaavat nuoria terveelliseen syomiseen.
Saanndllinen ruokailurytmi ja sopivat annoskoot auttavat kehoa toimimaan tasa-
painoisesti seka tukevat painonhallintaa. (VRN 2014b, 17.) Epaterveelliset ruo-
kavalinnat altistavat muun muassa ylipainolle ja kakkostyypin diabetekselle.
(Ojala ym, 2006). Tasapainoisessa ruokavaliossa arki- ja juhlaruoka erotetaan
toisistaan, arkena syodaan terveellisesti ja monipuolisesti, kun taas vastaavasti
juhlahetkina on lupa herkutella. Terveelliset ruokailutottumukset yhdessa liikun-
nan ja levon kanssa auttavat tukemaan koululaisen fyysista ja henkista kehitysta
ja kasvua. (VRN 2014b, 17.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kehittamat uudet suositukset lapsiperheille
I0ytyvat nimella syddaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille. Syodaan yh-
dessa - ruokasuositukset julkaistiin vuonna 2015. Ravitsemussuositukset antavat
luotettavaa, tieteelliseen nayttdon perustuvaa tietoa seka ohjausta terveyden-
huollon, ruokapalvelujen ja lasten terveyden edistamisen parissa tydskentelevien
ammattilaisten tyon tueksi. (VRN 2015.) Ravitsemussuositukset kehottavat suo-
simaan laadukkaampia hiilihydraatteja ja rasvoja seka lisaamaan kasvisten, mar-

jojen seka hedelmien maaraa. Laadukkaampien hiilihydraattien avulla saadaan
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lisattya ruokavalion ravintoainetiheytta seka lisattya kuidun maaraa. Tassa onnis-
tutaan, kun korvataan valkoiset viljatuotteet kokojyvavilja tuotteilla seka nautitaan
kuitupitoisia kasviksia ja hedelmia. (VRN 2014, 17-18.)

Rasvojen laatuun tulisi kiinnittda huomiota. Etenkin pehmeita rasvoja tulisi suosia
kovien rasvojen sijasta, kovan rasvan maaraa tulisi vahentaa. Kovan rasvan
saanti vahenee huomaamatta, kun vaihtaa rasvaiset maitovalmisteet vaharasvai-
siin tuotteisiin. Ruokavalioon suositellaan lisddmaan tyydyttymattomia rasvoja
kuten pahkindita, siemenia ja rasvaista kalaa, jotka sisaltavat terveellisia rasva-
happoja. Hyvilla rasvahapoilla on muun muassa kolesteroliarvoja parantavia vai-
kutuksia. (VRN 2014 16-18.) Lihan syomista etenkin punaisen lihan kohdalla tu-
lisi vahentaa, silla liiallisella lihan nauttimisella on epaedullisia vaikutuksia tervey-
teen. (VRN 2014, 11).

Sokeria sisaltavien elintarvikkeiden runsasta kayttoa tulisi vahentaa. (VRN 2014,
17). Lasten sokerin saannin suositukset ovat 60 grammaa paivassa, jonka ihmi-
nen saa syodessaan kolme desia jogurttia ja juodessaan pari desia mehua. (llan-
der & Ray 2006, 240). Vuosikymmenien aikana vaeston ravitsemustottumukset
kokonaisuudessaan ovat kehittyneet hyvaan suuntaan, mutta sokerin, alkoholin
ja piilorasvan saanti ovat puolestaan olleet nousussa. (llander & Pethman 2006,
7).

Ravintokolmion alaosan ruoka-aineita tulisi sydda eniten ja ravintokolmion yla-
osan tuotteita vahemman. Kuvio 1. on valtion ravitsemusneuvottelukunnan esit-
taman esimerkki ravintokolmiosta. (VRN 2014b, 19.)
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KUVIO 1. Ravintokolmio (VRN 2014b,19.)

4.2 Lasten ja nuorten painonhallinnan haasteet

Suomalaiset elinolot ovat muuttuneet terveyttd ja hyvinvointia edistavimmiksi
viime vuosina, mutta myos negatiivista kehitysta on syntynyt. Lasten ja nuorten
terveyserojen suureneminen sosioekonomisten syista on lisaantynyt. Vanhem-
milta opitut terveystottumukset vaikuttavat suuresti lasten ja nuorten terveyskayt-
taytymiseen, silla terveyden ja hyvinvoinnin on havaittu siirtyvan sukupolvelta toi-
selle. (THL 2014.) Lasten ja nuorten painosta on muodostunut kansanterveydel-
linen ongelma, jota esiintyy ongelmallisissa maarin ympari maailmaa. (World
Health Organization 2000.)

Suomessa ylipaino on lisaantynyt viimeisen 20 vuoden aikana halyttavasti. Pai-
nonnousu alkaa jo alle kouluikaisilla keskimaarin 3—8 vuoden valilla. Lihavuus voi

aiheuttaa lapsuusian tyypin 2 diabetesta ja myohemmin muita kroonisia sairauk-
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sia. Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimuksessa selvitettiin pituuden ja pai-
non keskinaista suhdetta toisiinsa. Terveysseurantatutkimuksen tulokset osoitta-
vat, etta viidesluokkalaisista oppilaista ylipainoisia oli yhteensa 10,5 % ja vaike-
asti ylipainoisia 2,7 %. Viime aikoina lasten ja erityisesti nuorten kohonneen ve-
renpaineen merkitys terveysongelmana on lisaantynyt kasvavan lihavuusongel-
man myota. (Hakulinen-Viitanen ym. 2010, 53-54, 57.)

Lasten lihavuutta voidaan maaritella painoindeksin seka pituuspainon suhteella.
(Tarnanen & Komulainen 2012). Ylipainoa kertyy, kun elimistd saa enemman
energiaa mita tarvitsee peruskulutuksen liikkunnan seka kasvun lisaksi (Taulu
2010, 31). Lasten lihavuuteen tulisi puuttua ennen sen kehittymista, silla liha-
vuutta on helpompi ennalta ehkaista kuin hoitaa. Ylipaino kehittyy yhteiskunnan,
omien ja perheen sisaisien elintapojen seka periman vaikutuksesta. (Angle’ &
Nuutinen 2015, 272-274.)

Ylipainoisen lapsen on osoitettu karsivan terveysongelmien lisaksi fyysisen aktii-
visuuden vaikeutumisesta seka psykosomaattisista ongelmista. (llander & Ray
2006, 235). Ylipaino huonontaa lapsen kokonaisvaltaista elamanlaatua ja vaikut-
taa normaaliin kehitykseen. Lapsi saattaa tulla kiusatuksi ja karsia ylipainon
vuoksi sosiaalisesta syrjinnasta. (Salo 2006,1211-1212.) Toinen lasten ja nuor-
ten painonhallinnan ongelmista ovat syomishairiot. Syomishairiosta karsivalla on
poikkeuksellinen suhde ruokaan, syOmiseen ja ruumiiseensa. Syomishairidista
karsivat suurimmalta osin nuoret naiset. Nuorten naisten keskuudessa sairaus
on lisdantynyt viimeisen kymmenen vuoden sisalla. Lansimaisista nuorista nai-
sista Bulimiaa sairastaa 1-5 prosenttia ja Anorexia nervosaa 0,5 prosenttia. (Ris-
sanen 2012, 492.)

Anorexia nervosaa sairastava henkild kontrolloi sydomistaan, harrastaa yleensa
pakonomaisesti likuntaa ja tietoisesti pudottaa painoaan. Sydmishairion toinen
yleinen muoto on bulimia nervosa. Bulimia nervosassa henkild ahmii kohtuutto-
man maaran ruokaa, jonka jalkeen oksentaa ruuan pois. Henkil6 saattaa ahmi-
miskohtauksien valissa syoda niukasti ja terveellisesti, mutta lopulta sortua ah-

mimaan. Sairauteen voi liittya myos ulostuslaakkeiden vaarinkayttda lihomisen
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pelon vuoksi. Molemmissa sairauksissa henkildlla on yleensa vaaristynyt mina-
kuva. (Rissanen 2012, 492—495.)

Sydmishairion varhainen tunnistaminen ja siihen reagoiminen saattavat lyhentaa
sairastamisaikaa seka paranemisen ennustetta. Varhaisessa tunnistamisessa
tarkeassa asemassa ovat koulujen opettajat, terveydenhuollon ammattilaiset ja
urheiluseurojen valmentajat. Reagoimalla pieneenkin poikkeukselliseen kayttay-
tymiseen, voidaan korjata tilanne helpommin. Muiden mielenterveyshairididen
tunnistaminen on usein helpompaa, kuin syomishairion tunnistaminen. (Suokas
2015.)

Taulun tekemassa lasten ylipainoon ja lihavuuteen liittyvassa interventio tutki-
muksessa Taulu tarkasteli 12 kuukauden ajan yhden terveyskeskusalueen esi-
koulu- ja alakouluikaisten painonkehitysta. Tarkoituksena oli selvittaa syyt lasten
painonnousuun ja pyrkia vaikuttamaan pienryhmatoiminnalla perheiden elinta-
poihin. Tutkimukseen osallistuivat lapset ja heidan vanhempansa. Osallistuvien
lasten paino oli ollut nousujohteinen ennen tutkimuksen alkua. (Taulu 2010, 7-8.)
Tutkimus toteutettiin kvasikokeellisena interventiotutkimuksena eli osallistujat ja-
ettiin satunnaisesti kahteen ryhmaan. (Taulu 2010,61). Pienryhmatoimintaa pi-
dettiin kuusi kertaa, osittain ainoastaan vanhempien sekd muutama kerta yh-
dessa lasten kanssa. Ryhmissa pidettiin terveysneuvontaa ravitsemuksesta ja lii-
kunnan merkityksesta. (Taulu 2010, 68). Tutkimuksen tuloksena saatiin kohtalai-
nen painonnousun hidastuminen, joten tuloksista oli paateltavissa, etta vanhem-
pien terveystottumuksilla on vaikutusta lasten painonnousuun ja terveyskayttay-

tymiseen.

4.3 Koululaisen ateriat

Aterioiden saanndllisyys ja monipuolisuus ovat kasvavan ja kehittyvan lapsen
ruokavalion kulmakivia. Saanndllinen ateriarytmi ehkaisee turhaa napostelua ja
siten tukee painonhallintaa, seka edistaa suunterveyden yllapitoa. Ateriarytmin
saanndllisyys on myos suorassa yhteydessa koululaisen jaksamiseen edistaen

oppimista ja keskittymista myos koulun ulkopuolella muun muassa harrastusten
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parissa. (llander 2010, 14). Saanndllinen ateriarytmi auttaa pitamaan veren glu-
koosipitoisuuden tasaisena pitaen nalantunteen loitolla, joka auttaa koululaista
jaksamaan paremmin. (llander 2010, 149). Koululaisen riittava energian ja ravin-
toaineiden jatkuva saanti turvataan saannollisella ateriarytmilla jakautuen tasai-
sesti koko paivalle, silla lapsen elimisto ei pysty kayttamaan elimiston energiava-

rastoja samalla tavalla kuin aikuisen. (VRN 2014, 24).

Saanndllisella ateriarytmilla tarkoitetaan syomista, joka jakautuu tasaisesti pai-
van aikana. Saanndllisessa ateriarytmissa aterioiden vali on 3-5 tuntia, tama tar-
koittaa noin 4-6 ateriaa paivassa. Ravitsemussuositusten mukaan koululaisen
monipuolinen ja saanndllinen ruokavalio koostuu aamiaisesta, lounaasta, valipa-
lasta, paivallisesta ja iltapalasta. Kouluikaisen lapsen ravinnontarpeessa on yksi-
IOllisia eroja, jotka tulee huomioida ruokavalion suunnittelussa ja toteutuksessa.
Paljon liikkuvan koululaisen ravinnontarve voi olla suurempi, jolloin aterioiden va-
lit voivat olla pienempia ja ateriat koostuvat useammasta pienemmasta ateriasta
paivassa. Ruoan laatuun ja maaraan tulisi kiinnittda huomioita koululaisen ateri-
oiden suunnittelussa, silla lilan suuret tai pienet ateriat voivat sekoittaa normaalia
ateriarytmia. Aterioiden heikko ravintoarvo voi paivan mittaan lisata nalantunnetta
ja samalla altistaa ylimaaraiselle napostelulle. (Sydanliitto i.a.;TEKO i.a.; Luusto-
litto 2012.) Epasaannolliset ruoka-ajat ja aterioiden valiin jattaminen ovat myds
lasten yleisimpia paansaryn aiheuttajia (Kannas, Tynjala, Villberg & Valimaa
2006, 60).

Koululaisen tasapainoista ja monipuolista ateriaa suunnitellessa on hyva kayttaa
apuna lautasmallia, jossa puolet lautasesta koostuu kasviksista, neljasosa vilja-
tuotteita tai perunaa, neljasosa lihaa, kalaa tai muuta proteiininlahdetta. Lautas-
mallin. (VRN 2014c) mukaisesti paaaterian lisaksi tulisi nauttia pala taysjyvalei-
paa kasvirasvalevitteella ja jalkiruoaksi hedelmia tai marjoja, ruokajuomaksi suo-
sitellaan vaharasvaista tai rasvatonta maitoa. Ravitsemussuositusten mukainen
lautasmalli on esitetty kuvio 2. (VRN 2014;Hoppu, Lehto, Ovaskainen, Pajuniemi
& Roos 2012, 105-106.)
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KUVIO 2. Ravitsemussuositusten mukainen lautasmalli (VRN 2014c, 20.)

Ruokailuajoissa ja tottumuksissa on paljon eroja, joihin vaikuttavat kulttuuristen-
tekijoiden lisaksi perheen elamanrytmi. Lapsiperheen Kiireisesta elamanrytmista
huolimatta olisi hyva pitaa kiinni tasapainoisesta ja saannollisesta ruokailuryt-
mista, silla epasaannodlliset ruoka-ajat johtavat helposti epaterveellisiin ruokava-
lintoihin. Aterioiden epasaanndllisyydesta johtuvat epaterveellisilla ruokavalin-
noilla on todettu olevan epasuotuisia vaikutuksia terveyteen. (Tervaskanto-Ma-
entausta 2015, 283-284.)

Lapsille on hyva opettaa saanndllinen ateriarytmi jo pienesta pitaen, silla jo lap-
sena opitut ruokailutavat antavat hyvan pohjan tasapainoiseen ravitsemukseen
ja terveyskayttaytymiseen aikuisialla. Saannallinen sydominen luo myds rutiineja
ja turvallisuuden tunnetta lapsen arkeen. Perheen yhteiset ruokailuhetket ovat
tarkeita lapsen ruokakayttaytymisen muokkaantumisen kannalta, silla lapsi tarvit-
see aikuisen esimerkkia. (Luustoliitto 2012; Nurttila 2003, 115-116). Parkkolan
(2012) Pro Gradu — tutkielmassa ilmeni, etta lapset napostelivat iltaisin vahem-
man epaterveellisia valipaloja, joiden perheissa sydétiin yhteinen paivallinen.
(Parkkola 2012, 15).

Tutkimuksessa "kuka sy0 koulupaivina saanndllisesti "selvitettiin, kuinka moni op-
pilaista s6i koulupaivina viisi ateriaa paivassa. Tutkimuksen mukaan noin 40 pro-

senttia pojista ja vajaa 30 prosenttia tytdista sdi aamiaisen, lounaan ja ilta-aterian
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saanndllisesti koulupaivinaan. Nuorten saanndlliseen ruokailurytmiin vaikutti van-
hempien valvonta ja perheen yhteiset ruokailut. Nama osoittautui tarkeimmiksi
tekijoiksi, kuin perheen sosioekonominen asema. (Kannas ym. 2006, 60; Park-
kola 2012, 14-16.)

Saanndlliseen ateriarytmiin kuuluu aamiaisen ja paaruokien lisdksi monipuolisia
seka ravitsevia valipaloja. Ravitseva valipala auttaa jaksamaan seuraavaan ate-
riaan seka estaa jatkuvaa napostelua. Jatkuva napostelu saattaa johtaa painon
nousuun seka aiheuttaa hampaiden reikiintymista. Valipalaa suunniteltaessa
tulisi huomioida, etta se olisi hyvaksi myds hampaille, silla lasten hampaiden rei-
kiintyminen on lisdantynyt. Tukevammalla valipalalla voidaan korvata poikkeuk-
sellisesti heikommin sydtya paaateriaa. Hyvaan ja terveelliseen valipalaan ei
kuulu makeisia, runsaasti rasvaa, sokeria ja suolaa sisaltavia elintarvikkeita. Ter-
veellisia valipalaehdotuksia (LITE 1.). (Tervetta voimaa 2010; Korpela-Kosonen
2011; Penttila 2016; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008a.)

Lasten ja nuorten virvokkeiden ja erilaisten energia- ja urheilujuomien valipala-
tyyppinen kaytto on lisdantynyt. Lapset ja nuoret korvaavat monipuoliset ja ravit-
sevat valipalat erilaisilla juomilla. Suurina maarina kaytetyt erilaiset energia- ja
urheilujuomat saattavat olla haitallisia terveydelle, silla ne sisaltavat runsaasti so-
keria ja usein suuria maaria erilaisia vitamiineja seka piristavia ainesosia. Naiden
juomien kaytto lasten ja nuorten ruokavaliossa on kyseenalaista. (Tervetta voi-
maa 2010.)

Valtionravitsemusneuvottelukunnan suosituksen mukaan oppilaille on tarjottava
valipala, mikali koululounaasta on kulunut yli kolme tuntia. Lounaan ja paivallisen
ravintosisallon tulisi tdydentaa toisiaan. Aamupalan, lounaan ja paivallisen lisaksi
ateriarytmiin olisi hyva sisallyttda yhdesta kolmeen vali- tai iltapalaa. Vuoden
2010 Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimuksen mukaan 56 % 5. luokkalaiset
soivat valipalan arkisin. (Ovaskainen & Virtanen 2010, 95; VRN 2008, 7.; Penttila
2016.)
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4 .4 Ruokatottumukset

Aikuisen vastuulla on tarjota lapselle suotuisa oppimisymparistod terveellisten ja
monipuolisten ruokatottumusten omaksumiseen. Ruokailuymparistd, ruokaan liit-
tyvat kokemukset ja tunteet seka fysiologiset tekijat vaikuttavat lapsen ruokatot-
tumusten kehittymiseen. Lapsi oppii ja ottaa paljon vaikutteita ymparistostaan,
jonka vuoksi ruokatottumusten kehittymiseen vaikuttavat myods lahiympariston
asenteet ruokaa kohtaan. Aikuisten tulisi siis valttaa puhumasta negatiivisesti
ruoasta tai syomiseen liittyvista asioista ollessaan lapsen seurassa. Lapsen
kanssa ruokaillessa on tarkeaa kiinnittdd huomiota omaan suhtautumiseen ruo-
kaa kohtaan, kannustaa lasta maistamaan uusia makuja seka puhua ennakko-
luulottomasti ruoasta. Lapselle on hyva tarjota riittavan monipuolista ja vaihtele-
vaa ruokaa, jotta hanen ruokatottumuksensa laajenevat. Lapsi mieltyy herkasti
tuttuihin ruokiin, joita on toistuvasti tarjolla ja oppii vierastamaan uusia makuja
seka ruokia. Lasta voidaan kuitenkin opettaa sydmaan eri ruokia ja uusia makuja
tarjoamalla niita pienissa maarissa tuttujen ruokien kanssa. Lapsi tarvitsee arvi-
olta 10-15 maistelukertaa tottuakseen uuteen makuun. (Nurttila 2003, 111-114;
Parkkola 2012, 5-7.)

Ruokailutilanteiden epamiellyttavat kokemukset voivat synnyttaa aversioita eli
vastenmielisyytta ruokaa kohtaan. Syontipakko tai ruokailun aikana tullut pahoin-
vointi ovat yleisimpia aversioiden kehittymisen syita. Aversioista voidaan paasta
eroon totuttamalla lapsi sydmaan aversioruokaa toistuvasti pienissa maarissa.
Epamiellyttavien kokemuksien lievittamista herkuilla tulisi valttaa, silla se opettaa
lapselle lohtusyomisen mallia, joka voi pahimmillaan jatkua aikuisikdan asti.
(Luustoliitto 2012a; Nurttila 2003, 110.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos TEMPES- hankkeessa tutkittiin ala- seka yla-
kouluikaisten lasten ruokailutottumuksia ja niihin vaikuttavia tekijoita. Tutkimuk-
sissa keskityttiin selvittdmaan muun muassa itsesaatelykyvyn vaikutusta ter-
veyskayttaytymiseen. Lapsen itsesaatelykyky on yhteydessa lapsen kognitiivi-
sen kehityksen kanssa, esimerkiksi oman toiminnan ajattelussa ja sen suunnit-

telemisessa. Suomessa hankkeessa tutkittiin sosiaalisten mielikuvien seka it-
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sesaatelyn vaikutuksia epaterveelliseen ravitsemukseen liittyen. Toisessa TEM-
PES -hankkeessa tutkittiin keinoja, joilla hallita houkutuksia ja milla keinoin naita
tilanteita voisi valttaa, jotta ruokailutottumukset kehittyisivat parempaan suun-
taan itsesaatelykyvyn kautta. (Absetz, Forsman & Ollila, 2013, 3; Ridder, Stock,
Vet & Wit 2013, 4.)

Tutkimus aineistossa kerrottiin lasten ja nuorten pitdvan vanhempien tukea tar-
keana terveellisten ravitsemustottumuksen syntymisessa. Hankkeista kavi ilmi

kuinka tarkeaa on vaikuttaa lasten ajattelutapaan, jotta muutoksista tulisi pysy-
via. Muutosten ollessa lahtdisin lapsesta itsestdan saavutetaan myos kayttayty-
misen tasolla kehitysta lasten terveystottumuksissa. (Absetz, Forsman & Ollila,
2013, 3; Ridder, Stock, Vet & Wit 2013, 4.)

4.6 Kouluruokailu

Suomessa jokainen peruskoulun ja toisen asteen opiskelija on oikeutettu mak-
suttomaan kouluateriaan. Maksutonta kouluruokailua on tarjottu koululaisille vuo-
desta 1948 alkaen ja sen toteuttaminen on perusopetuslaissa saadelty seuraa-
vasti; "opetukseen osallistuvalle on annettava jokaisena tyopaivana tarkoituksen-
mukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen ateria” (Opetushallitus ia.). Nykyi-
set kouluruokasuositukset hyvaksyttiin vuonna 2007, niiden ensisijaisena tarkoi-
tuksena on turvata jokaisen oppilaan paivittdinen ravinnonsaanti. (Lyytikainen
2003, 155). Lautasmallin mukaisesti koottu koululounas kattaa kolmanneksen
oppilaan paivittaisesta energian- ja ravinnontarpeesta (VRN 2008). Kouluateria
lautasmallin mukaisesti koottuna koostuu lampimasta ateriasta, salaatista, lei-

vasta ja levitteesta seka ruokajuomasta. (Opetushallitus i.a.).

Opetushallituksen laatiman kouluruokaoppaan mukaan kouluruokailun tavoit-
teena on tukea ja edistaa oppilaan kehitysta, kasvua seka hyvinvointia. Koulu-
ruokailun suunnitteluun ja toteuttamiseen panostaminen edistavat terveellisten
ruokatottumuksien sisaistamisen ja taten edistavat oppilaiden terveyskayttayty-
mista. Koulussa tapahtuva ruokailu on osa koulun tarjpamaa ravitsemuskasva-

tusta, sen tarkoituksena on antaa oppilaille malli monipuolisesta, terveellisesta ja
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ravitsevasta ruoasta. Kouluruokailun avulla oppilaat voivat tutustua suomalai-
seen ja muiden maiden ruokakulttuuriin seka oppia ruokailutapoja. Koulussa jar-
jestettavassa ruokailussa on tarkeaa kiinnittdd huomiota ravitsevan aterian mer-
kityksesta ja sen kokoamisesta. Koulun ruokalassa olevat malliannokset on ko-
ettu hyddylliseksi monipuolisen ateriaohjauksen tukena. Malliannos kootaan sen
hetkisen ruokalistan mukaan ja siita tulisi ilmeta aterioiden eri osat seka niiden
suhteet. Ruoan esillepano vaikuttaa lapsen mielikuvaan ruoasta ja siihen on siksi
kiinnitettava huomioita. (Lyytikainen 2003, 156.)

Kouluruokailulla on opetuksellisen ja kasvatuksellisen tehtavan lisaksi myds so-
siaalinen merkitys. Oppilaat oppivat kouluruokailutilanteissa vuorovaikutustaitoja
seka ottamaan toiset oppilaat huomioon. Ruokailuympariston viihtyvyys on tar-
keaa ja siihen tulisi kiinnittda huomiota, silla epamiellyttava ja rauhaton ruokailu-
tila toimii huonona oppimisymparistona. Oppilaiden on helpompi omaksua ter-
veellisia ruokatottumuksia, ruokatapoja seka ymmartaa yhdessaolon merkitys
terveyden edistajana, kun ruokailuymparistoon kiinnitetaan huomioita. Ruokai-
luun tulisi varata riittavasti aikaa ja se tulisi ajoittaa oppilaan paivarytmiin sopi-
vaksi. Liian aikaisin tarjoiltuna oppilaille ei ole viela kehittynyt nalka, minka vuoksi
ruoka ei maistu lounaalla mutta iltapaivaa kohti altistaa epaterveellisille ruokava-
linnoille. Pitkat ateriavalit sekoittavat loppupaivan ateriarytmia ja altistavat ahmi-
miselle. Kouluruoka tarjotaan valtaosassa kouluja noin klo 11-12 valilla porras-
tetusti. Porrastamalla kouluruokailun pystytaan huomioimaan eri-ikaisten ruokai-
lijoiden tarpeet seka takaamaan kaikille ruokarauha. Ateriointiin on hyva varata
puolituntia, jonka lisaksi suositellaan vahintdan kymmenen minuutin pituista ul-

koilutaukoa ennen oppituntien alkua. (Opetushallitus 2014; THL 2015.)

Kouluruokailun suunnittelu ja sen kehittdminen ovat osa oppilashuoltoa. Koulu-
ruokailun suunnittelemisessa ja ratkaistaessa sen ongelmakohtia on tarkeaa ot-
taa mukaan koko kouluyhteis6 seka kuulla vanhempia. Oppilaiden mukaan otta-
minen kouluruokailua koskevaan paatdksentekoon voi olla suotuisia vaikutuksia

oppilaiden asenteeseen kouluruokailua kohtaan. (Lyytikainen 2003, 156.)

Irma Tikkanen kehitti hankkeessaan asiakaslahtdisen kokonaisvaltaisen koulu-

ruokailumallin, jossa han otti huomioon koululaisten, vanhempien, opettajien,
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kouluterveydenhoitajien ja keittiohenkildkunnan nakemyksia kouluruokailusta.
Kyselyyn vastasi 168 koululaista ja heista 150 ruokaili kouluruokalassa tutkimus-

paivana, kyselyyn vastasi myos 83 vanhempaa. (Tikkanen 2008, 5-7.)

Hankkeen tavoitteena oli kehittda kouluruokailua asiakaslahtdisemmaksi, silla
vain osa oppilaista s6i kouluruokalassa saanndllisesti ja monipuolisesti. Hank-
keessa selvitettiin millaisia ruokailutottumuksia kouluissa on, miten kouluissa
suhtaudutaan kouluruokailuun ja millainen nakemys koululaisten vanhemmilla on
kouluruokailuun liittyen. Lisaksi selvitettiin onko kouluruokailusta ollut hyotya ta-
sapainottamaan myos koulun ulkopuolella tapahtuvaa ruokailua ja ruokailutottu-
muksia. Terveydenhoitajan, opettajan ja keittiohenkild kunnan mukaan kouluruo-
kailuun tulisi integroida oppitunneille. (Tikkanen 2008, 5-7.) Kouluruokailumal-
lissa keskityttiin asiakaslahtoisyyteen, jossa huomioitiin muun muassa koululai-
sen tarpeet, ravitsemuksellinen nakokulma, terveydenedistamisen ja terveyson-
gelmien ehkaisyn seka kasvatuksellinen nakokulma. Nain pyrittin parantamaan

koululaisten kouluruokailu olosuhteita.

Koulun- ja ruokalan henkilokunta oli sitd mielta, etta oppitunneilla tulisi kasitella
enemman terveellistd syomista ja pyrkia vaikuttamaan koululaisten suhtautu-
mista kouluruokailua kohtaan. Heidan mukaan koululaisten tulisi myds syoda
maarallisesi enemman. Koululaiset seka vanhemmat olivat sita mielta, etta kou-
lussa tulisi noudattaa saannodllisemmin lautasmallin mukaista ruokailua. Tu-
lokseksi kehitettiin asiakaslahtdinen kokonaisvaltainen kouluruokailumalli. (Tik-
kanen 2008, 5-7.)

5 RAVINTOAINEET JA ENERGIAN TARVE

Ravinto jota paivittain sydbmme, kostuu eri ravintoaineista. Ravintoaineilla on kai-
killa kehossamme oma merkityksensa. Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit
ja rasvat. Proteiinit ovat elimiston rakennusaineita. Energiantarve maarittyy su-
kupuolen, ian seka aktiivisuuden mukaan, josta valtion ravitsemusneuvottelu-

kunta on tehnyt suositukset ikaluokittain. Energiantarpeen suositukset kertovat
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kuinka paljon tarvitaan keskimaarin energiaa, jotta painon ja pituuden suhde py-
syy sopusuhtaisena. Liian vahainen tai liiallinen energian seka ravintoaineiden
saanti voivat olla haitallista terveydelle. (VRN 2014, 10-12.)

Valtion ravitsemussuosituksien mukaan 10-13-vuotiaiden tyttdjen energiantar-
peen viitearvot ovat painokiloa kohden 8,6 kJ ja pojilla suositus on 9,3kJ painoki-
loa kohden (VRN 2014, 46). Vuoden 2005 ravitsemussuosituksiin verrattaessa
muutosta energiantarpeen suosituksiin ei ole tapahtunut (Haglund, Hakala-Lah-
tinen, Huupponen & Ventola 2006, 134). Taulukossa 1. on koottu energiaravinto-

aineiden energia sisaltd seka saantisuositukset 10-13 v lapsille.

5.1 Ravintoaineet

Hiilihydraatit

Hiilihydraattien tulisi olla paaasiallinen energianlahde, josta tulisi saada energiaa
45-60 % syoddyn ruuan maarasta paivassa. Elimisto tarvitsee energiaa elintoi-
mintojen yllapitamiseen, jotta keho toimisi normaalisti. Hormonit ja hermosto kul-
jettavat energian soluihin, joista se vapautuu elimiston kayttoon liikkuntasuorituk-
sen seka ruokailujen valisena aikana. Nain elimisto turvaa tarvitsemansa ener-
giatarpeensa. Hiilihydraatteja saa, jos nauttii kasviksia, esimerkiksi perunaa,
porkkanaa seka lanttua. Maidosta seka viljatuotteista saa myos hiilihydraatteja,
joista voi valita terveellisemmat vaharasvaiset vaihtoehdot. Hiilihydraatteja saa
my0s sokereista, joihin voi luokitella kaupasta saatavat sokerit ja hedelmien seka
tarkkelysta sisaltavat ruoka-aineet. (Fogelholm, Mutanen & Voutilainen 2015, 90—
91.)

Kuituja on kahden tyyppisia: veteen liukenevia seka veteen liukenemattomia.

Liukenevia ravintokuituja on 70-80 % kuiduista joita sydomme. Naita kuituja
saamme muun muassa hedelmistd ja kasviksista. Nama ohjaavat elimiston
rasva- seka sokeriaineenvaihduntaa hidastamalla ruuansulatusta seka hiilihyd-

raattien imeytymista mahalaukusta verenkiertoon. Kuidut auttavat kolesterolia si-
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toutumaan suolistosta. Osa ravintokuidusta pilkkoutuu paksusuolessa josta va-
pautuu lyhytketjuisia rasvahappoja elimistomme kayttoon. Liukenemattomat ra-
vintokuidut lisdavat suolensisaltoa ja kuljettavat kuona-aineita suolestamme ulos-
teen mukana pois. Suolensisallon lisdantyminen edes auttaa vatsan toimintaa ja

nain ehkaisee ummetusta. (Fogelholm, Mutanen & Voutilainen 2015, 99-100.)

Jalostamattomat tuotteet ovat terveellisempia kuin jalostetut. Jalostettuihin hiili-
hydraatteihin voimme lukea valkoiset sokeri ja viljat. (Rose 2005, 8 ). Nopeasti
imeytyvia sokereita tulisi saada rajoitetusti, silla ne ovat suurina maarina haitalli-
sia terveydelle. Sokeri nostaa elimiston insuliinitasoja, mika auttaa sokereiden
paasya solutasolle. Veren korkea insuliinitaso vaikuttaa myds epaedullisesti ih-
misen rasva-arvoihin. Mikali soluissa on liikaa ylimaaraista sokeria, se varastoi-
tuu rasvaksi elimistoomme ja tuhoaa hyvia rasvahappoja. Sokeri kuluttaa myos
elimiston elintarkeita b-vitamiinivarastoja, antioksidantteja seka happea. Osa
naista tekijoista vaikuttaa kehomme tulehdustilan muodostumiseen seka aiheut-

taa solujen rappeutumista. (Laamanen 2011, 76-77.)

Proteiinit

Proteiinit muodostuvat aminohapoista, jotka ovat kehomme rakennusaineita.
Ihomme, luumme, lihakset, hiukset seka kynnet rakentuvat erilaisista aminoha-
poista. Osa aminohapoista muodostuu kehossamme ja osan saamme suoraan
proteiinipitoisesta ruuasta. Aminohapot voimme jakaa valttamattomiin ja ei-valt-
tamattdomiin aminohappoihin. Ei-valttamattomat aminohapot muodostuvat syo-
dyn ruuan proteiineista yhdessa ruuan energian kanssa. Valttamattomat amino-
hapot ovat suoraan ruuasta saatuja proteiineja, joita kehomme hyoédyntavat sel-
laisenaan. (Fogelholm, Mutanen & Voutilainen 2015, 15.) Proteiineja voidaan
kayttda myos energian lahteena, mikali ravinnosta ei saada tarpeeksi hiilihydraat-
teja tai rasvoja. Proteiinit osallistuvat myos nestetasapainon saatelyyn. Proteiinit
varastoituvat osittain maksaan mikali sydomme kerrallaan enemman mita ke-
homme tarvitsee. Ylimaaraiset aminohapot hajotetaan typeksi, joka muuttuu ure-

aksi ja poistuu virtsaamme. (llander 2011, 80-81.)
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Proteiineja saamme elainkunnan seka kasvikunnan tuotteista. Elainkunnan tuot-
teissa proteiini on paremmin imeytyvassa muodossa kuin kasvikunnan tuotteissa
silla elainkunnan proteiinit ovat rakenteeltaan samanlaisia kun ihmisen. Yhdistel-
lessa monipuolisesti kasvikunnan tuotteita aterialle voidaan yltaa yhta taydelli-
seen aminohappo koostumukseen kuin eldinkunnan tuotteita syotaessa. Elain-
kunnan proteiineja saa lihasta, kalasta, kanamunista ja maitotuotteista. Kasvikun-
nan tuotteista proteiinia sisaltavat pavut, pahkinat seka viljat. (Fogelholm, Muta-
nen & Voutilainen 2015, 115-117.)

Rasvat

Rasvat ovat tarkea ravintoaineryhma. Rasvat toimivat energianlahteina ja ener-
giavarastona. Rasvat tukevat normaalia aivojen kehitysta, silla 50—-60% aivoista
on rakentunut rasvahapoista. Rasvat auttavat hapen kuljetuksessa ja osallistuvat
uusien solujen muodostukseen seka ehkaisevat verihyytymia. (llander & Mar-
niemi 2011, 96-99.) Rasvat jaetaan kolmeen ryhmaan niiden rakenteen mukai-
sesti tyydyttyneisiin, monityydyttymattomiin ja kertatyydyttymattomiin. Tyydytty-
neet rasvat ovat huoneenlammossa kiinteassa muodossa ja kerta- seka monityy-

dyttymattomat juoksevassa muodossa. (llander & Marniemi 2011, 93.)

Rasva imeytyy paaasiassa ohutsuolessa sappihappojen seka haiman tuottaman
lipaasi entsyymin avulla. Lipaasi entsyymin aktivointi alkaa jo rasvan ollessa ma-
halaukussa. Rasvat imeytyvat ohutsuolesta verenkiertoon monoglyserideina,
rasvahappoina ja vapaana kolesterolina jossa se kulkee proteiinien avustamana.
Ruuasta saatavasta rasvasta tulisi olla 2/3 osaa pehmeita rasvoja ja loput 1/3
osaa kovaa tyydyttymatonta rasvaa. Tyydyttynytta rasvaa saa siemenista, ka-
lasta, pahkinasta seka erilaisista kasvisoljy valmisteista. (Fogelholm, Mutanen &
Voutilainen 2015, 104, 108—-109.)
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TAULUKKO 1. Energiaravintoaineiden energiasisalto seka saantisuositukset 10—

13 vuotiaille lapsille.

Energiaravintoaineet | kJ / g kcal / g 10—13 v. Pojat/ tytot
Rasvat 37 9 20-30 % E
Proteiinit 17 4 1.1-1.3g/kg tai
10- 20 % E
Hiilihydraatit 17 4 45- 60% paivan syo-
dysta energiasta.

(Fogelholm, Mutanen & Voutilainen 2015, 81 seka mukautettu VRN 2014)

5.2 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat vitamiinit ja kivennaisaineet joista kivennaisaineet ovat
epaorgaanisia aineita ja vitamiinit orgaanisia aineita. Suojaravintoaineista emme

saa energiaa, mutta ne osallistuvat energiantuottoon. (Rose 2005, 9.)

Vitamiinit ja kivennaisaineet yllapitavat tarkeita elintoimintoja ja niiden puutosti-
loilla on tutkitusti merkittavia vaikutuksia ihmisen kansanterveydellisten sairauk-
sien syntymiseen. Vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve vaihtelee yksil6llisesti,
taman vuoksi naistd on tehty keskimaaraiset saantisuositukset ikaryhmittain.
Saantisuosituksien katsotaan riittaviksi turvatakseen ikaluokkien keskimaarainen
saanti. Tarkeimmiksi vitamiineiksi ja kivennaisaineiksi luokitellaan D-vitamiini, fo-
laatti, seleeni, rauta, natrium ja jodi. (VRN 2014, 26.) Kasvavassa iassa oleville
lapsille tarkeita vitamiineja ja kivennaisaineita ovat etenkin D-vitamiini, rauta seka
kalsium. (llander & Ray 2011, 241).

Moni vitamiineista tarvitsee toisiaan toimiakseen, seka niiden keskinaisen suh-
teen tulee olla balanssissa, jotta vitamiinin saatelema toiminta ei hairiintyisi. Vita-
miinit jaetaan rasvaliukoisiin ja vesiliukoisiin. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-,

D-, E-, ja K-ryhman vitamiinit joista K-vitamiinia lukuun ottamatta varastoituvat
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elimistoon. Vesiliukoisia vitamiineja ovat C- ja B-ryhman vitamiinit, jotka varastoi-
tuvat ainoastaan viikoiksi tai muutamiksi kuukausiksi entsyymien mukana solui-
hin. A- seka C- vitamiini auttaa tarkeaa D-vitamiinia imeytymaan jolloin niiden
saaminen on yhta tarkeaa, kun D- vitamiinin saaminen. (Fogelholm, Mutanen &
Voutilainen 2015, 124-127.)

Kivennaisaineisiin luetaan hivenaineet, jotka poikkeavat kivennaisaineista niiden
pienemman saantisuosituksen mukaan. Moni aines sisaltaa kivennais- seka hi-
venaineita lukuun ottamatta rasvaa, sokeria seka pudistettua valkoista viljaa.
Puhdistetussa valkoisessa viljassa on jaljella ainoastaan noin 1/3 osa kivennais-
aineista verrattuna taysjyvaviljatuotteisiin. Kivennaisaineita tarvitsemme yhta-
lailla kuten vitamiineja elimiston eri toimintoihin. Vahainen kivennaisaineiden
saanti aiheuttaa hiljattain kehittyvia elintapasairauksia ja aiheuttaa vasymysta,
jota ei saateta yhdistaa kivennais- tai hivenaineiden puutostiloihin. (Fogelholm,
Mutanen & Voutilainen 2015, 146-148.)

Taulukoissa 2 ja 3 (ks. LIITE 2. ja 3.). on koottu vitamiinien ja kivennaisaineiden
keskeiset tehtavat elimistossa seka tarkeimmat lahteet suomalaisesta ruoassa.
(VRN 2005, 55-56).
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6 RAVITSEMUSOHJAUSTUNNIT KULOSAAREN ALA-ASTEELLA

6.1 Yhteistydkumppanina Kulosaaren ala-aste

Halusimme toteuttaa opinnaytetyon produktiona lasten parissa, mutta ratkaise-
vana tekijana sen toteutumiseen oli yhteistydbkumppanin saaminen. Listasimme
mahdollisia toteutusymparistdja ja yhteistyokumppaneita. Opinnaytetydmme ta-
voitteiden kannalta kouluymparistd tuntui kaikkein parhaimmalta toteutusympa-
ristolta. Lisaksi tarvitsimme toisen yhteistydkumppanin sponsoroimaan opinnay-
tetydomme kustannuksia, silla produktion tarkoituksena oli mahdollistaa terveelli-

siin ruokiin tutustuminen seka niiden valmistaminen.

Paadyimme ottamaan yhteytta Kulosaaren ala-asteen kouluun, silla sen toiminta
oli meille entuudestaan tuttua. Kulosaaren ala-aste on yksityinen peruskoulu,
joka sijaitsee Ita-Helsingissa. Koulu on kaksikielinen, jossa opetusta jarjestetaan
suomen ja englannin kielelld. Kulosaaren ala-aste on aktiivisesti monessa mu-
kana ja ovat aiemminkin toimineet yhteistydbkumppaneina opinnaytetdissa. La-
hestyimme kustannuksiin liittyen K-Supermarket Hertan kauppiasta. Hertan
kauppias lahti mielellaan yhteistydhon kanssamme, silla kauppiaalla on ollut ta-

pana tukea vastaavanlaisia projekteja.

Joulukuussa 2015 otimme yhteytta Kulosaaren ala-asteen rehtoriin, joka pyysi
lisatietoja opinnaytetyon tavoitteista ja toteutuksesta. Lahetimme opinnaytetyon
suunnitelmamme ja saatekirjeen heti yhteyden oton jalkeen rehtorille. Lopullisen
suunnitelman valmistuttua olimme yhteydessa K- Supermarket Herttaan koskien
ruokatarviketilausta. K-Supermarket Hertan pyynndsta teimme ruokatarviketi-

laukset aina viikkoa ennen toiminnallisia kertoja.
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6.2 Ravitsemusohjaustuntien suunnittelu

Kaytamme oppilaslahtdista lahestymistapaa opinnaytetydssamme, jossa lapsi on
toiminnan keskidssa. Ravitsemusohjauksen jokaisessa ohjauskerrassa pyrimme
herattamaan keskustelua oppilaiden kesken paivan teemoista haastamalla lapsia
ajattelemaan ja synnyttamaan ideoita. (Vrt. Paalasmaa.) Perehdymme tuokioiden
opetuksellista sisaltdoa suunnitellessa Paalasmaan aktivoi oppilaasi teokseen. Te-
oksessa on esitelty seitseman toimintaperiaatetta, jotka aktivoivat oppilaita; kun-
nioitus, aloitteellisuus, totuudellisuus, kiinnostus, huumori, luovuus ja positiivi-
suus. Olemme ravitsemusohjauksissa aidosti kiinnostuneita aiheesta, oppilaista
ja heidan ideoistaan, silla se on lapsilahtdista toimintaa ja tukee oppilaan omaa
toimijuutta. Huumori, luovus ja positiivisuus lisdavat oppimisen iloa, joka parantaa

oppimistuloksia ja tekee oppimisesta mielekkdampaa. (Paalasmaa 2014, 118.)

Ravitsemusohjaustunteja pidettiin kolme kertaa kaksi tuntia, yksi kevaalla 2016
ja kaksi syksylla 2016. Ravitsemusohjaustuokioiden valissa olisi hyva olla riitta-
van pitka tauko, jotta oppilaat ehtisivat prosessoimaan kuulemaansa ja hyotyisi-
vat ohjauksesta mahdollisimman paljon. (Tynnas, ym 2007, 130). Toiminnalliset
tuokiot pitavat sisallaan osallistavaa ravitsemuskasvatusta, ryhmatyoskentelya ja
valipalojen valmistusta. Perehdymme samalla oppilaiden ravitsemustottumuksiin
ja haastaa heita pohtimaan omia ravitsemukseen liittyvia ongelmakohtia. Tarkoi-
tuksena on antaa oppilaille ravitsemukseen liittyvia tehtavia, jotka tukevat toimin-
nallistentuokioiden sisaltda. Keradmme oppilailta palautetta jokaisen ravitsemus-

ohjauksen lopuksi.

Lahdimme toteuttamaan ravitsemusohjauskertoja tekemiemme suunnitelmien
mukaisesti. Saimme koululta kayttddomme kolme kertaa kaksi tuntia johon raata-
[6imme toteutussuunnitelmamme. Teimme tyonjaon ennen jokaista ravitsemus-
ohjauskertaa, jotta toiminta olisi mahdollisimman sujuvaa. Rajallisen ajan vuoksi
tydnjako oli erityisen tarkeaa onnistumisen kannalta. Ensimmaisen ravitsemus-
ohjauskerran lopussa kerasimme palautetta oppilailta, jotka huomioimme suun-

nitellessa seuraavia ravitsemusohjaustunteja.
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6.3 Ensimmaisen tunnin suunnitelma ja toteutus

Suunnittelu

Ensimmaisella kerralla tarkoituksena on kayda lapi ravintoaineryhmat, vitamiinit
ja kivennaisaineet. Oppilaat jaetaan pienryhmiin, joissa he saavat tehtavakseen
koota tietoa annetusta aiheesta, jonka he mybhemmin esittavat koko ryhmalle.
Tavoitteena on tutustuttaa lapset ravintoaineisiin ja tukea heidan itseohjautu-
vuutta tehtavien avulla seka vahvistaa itsenaista tiedonhankintataitoa. Lopuksi
tavoitteena on tutustuttaa oppilaat uusiin makuihin ja ruoka-aineisiin Sapere- me-
netelmaa hyodyntaen. Kdaymme yhdessa lapi lasten ruokailutottumuksia ja kar-
toitamme heidan ruokailutottumuksia. Oppilaat saavat kesalomatehtavan, mika
on tarkoitus tehda kesaloman aikana. Tehtavan aiheena on valmistaa terveellisia

valipaloja ja mahdollisesti vaihtamaan yksi herkku terveelliseen vaihtoehtoon.

Mietimme kuukautta ennen toiminnallista toteutusta, milla tavalla toteutamme ly-
hyen ja ytimekkaan ravitsemusohjauksen. Tulimme siihen tulokseen, etta
kaymme lapi tietyt aihealueet ensin kysymalla oppilailta, mita he tietavat kysei-
sestd aiheesta ja sen jalkeen tarvittaessa tdydennamme tietoa. Teoriaosuuden
jalkeen kaymme lapi oppilaiden ravitsemustottumuksia ja yleisia valipaloja.
Jaamme oppilaat ryhmiin, joissa he saavat tehtavaksi etsia tietoa annetusta ai-
heesta. Aiheet ovat valipala, proteiinit, hiilihydraatit, rasvat ja vitamiinit. Toisella
tunnilla naytamme oppilaille havainnollistavin esimerkein elintarvikkeiden sokeri-
pitoisuuksista ja keskustelemme niista heranneista ajatuksista. Lopuksi valmis-

tamme valipalan.

Ensimmaisen ravitsemusohjaustunnin tarkoituksena on tutustuttaa oppilaat opin-
naytetydomme aihepiiriin. Tavoitteena on saada oppilaat motivoituneiksi terveelli-
sesta ravitsemuksesta seka kertoa heille ravitsemuksesta ja sen tarkeydesta. Ha-
luamme myoOs saada oppilaat innostumaan opinnaytety6hon osallistumisesta,
jotta heidan mielenkiintonsa sailyisi ravitsemusohjauskertojen pitkista tauoista
huolimatta. Lisaksi toivomme tutustuvamme oppilaisiin ja he meihin, jotta yhteis-

tydmme voisi sujua jouhevasti.
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Toteutus

Pidimme ensimmaisen ravitsemusohjauskerran kevaalla 2016 Kulosaaren ala-
asteen 5b- luokassa. Toinen meista haki ruoka-aineet K- supermarket Hertasta
ennen koululle menoa. Saimme kaupasta suunnitelman mukaiset ainekset, li-
saksi pyysimme pienia kertakayttomukeja, joita saimme. Tapasimme koululla
tuntia ennen ravitsemusohjauksen alkua, jotta pystyimme tutustumaan toimin-

taymparistoon ja kertaamaan paivan toteutussuunnitelman seka tyonjaon.

Oppilaiden mentya valitunnille tapasimme opettajan, jonka kanssa kavimme lapi
koko suunnitelman. Kavimme myos yksityiskohtaisemmin |1api paivan toteutus-
suunnitelman seka tarvitsemamme rekvisiitan. Tarvitsimme kulhon, veitsen ja
leikkuualustan. Opettajan hakiessa pyytamiamme tavaroita valmistelimme toi-
mintaympariston valmiiksi. Kirjoitimme taululle paivan ohjelman ja nimemme
seka piilotimme ruoka-ainekset luokan peralle. Etsimme valmiiksi kuluttajaliiton
(2014) julkaiseman Sokeripommit-videon. Tutustuimme opettajan ohjaamana
luokassa oleviin elektroniikkalaitteisiin ennen oppilaiden saapumista. Luokan val-
mistamiseen ja elektroniikkalaitteiden opetteluun meilla oli aikaa oppilaiden vali-

tunnin ajan, joka oli kestoltaan 15 minuuttia.

Oppilaiden tultua valitunnilta esittelimme itsemme ja kerroimme opinnayte-
tydomme aiheesta seka ravitsemusohjaustuntien sisallosta. Aloitimme ensimmai-
sen ravitsemusohjaustunnin kysymalla oppilailta heidan yleista tietamystaan ra-
vitsemuksesta. Oppilaat saivat vuorollaan jakaa omia tietojaan ravitsemukseen
littyen. Oppilaiden teoriatieto oli heidan ikatason huomioon ottaen hyva ja

saimme hyvan keskustelun aikaiseksi aiheesta.

Keskustelimme noin 20 minuuttia ravitsemuksesta ja ravintoaineista seka vitamii-
neista. Keskustelun jalkeen ohjasimme oppilaat ryhmiin, joissa heille annettiin yl-
lamainittuihin aiheisiin liittyva tehtava. Ryhmia tuli yhteensa viisi ja jokainen
ryhma sai yhden aihepiiriin liittyvan teeman, josta heidan oli tarkoitus tehda lyhyt
esitelma koko luokalle esitettavaksi. Annetun tehtavan aiheina olivat rasvat, pro-

teiinit, hiilihydraatit, vitamiinit seka valipala. Ryhmatydskentelyyn oli varattu 20
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minuuttia ennen ruokatauolle siirtymista. Kiersimme yhdessa ryhmissa ohjaa-
massa ja auttamassa oppilaita tehtavanteossa, suurin osa oppilaista ei kuiten-
kaan tarvinnut meidan apua tehtavanteossa. Pidimme oppilaat ajan tasalla siita
kuinka paljon heilla oli viela aikaa tydstaa tehtavaa ennen ruokatauolle siirty-
mista. Osalla ryhmista tehtava jai hieman kesken ennen ruokatauolle siirtymista,

joten lupasimme, etta he saavat jatkaa sita viela hetken aikaa ruokailun jalkeen.

Oppilaiden siirryttya ruokailemaan aloimme valmistaa luokan takatilaa valipalan
valmistusta varten. Huolehdimme hyvasta kasihygieniasta elintarvikkeita kasitel-
taessa pesemalla katemme huolellisesti ennen valmistelujen aloittamista. Lisaksi
puhdistimme tyoskentelytasot. Ensimmaiseksi paloittelimme kuivatut hedelmat
yhteen kulhoon ja pakastemarjat toiseen. Taman jalkeen asettelimme lusikat kup-
peihin valmiiksi ja keskityimme valipala-aineisten esillepanoon. Laitoimme kupit

ja valipala-ainekset houkuttelevasti esille.

Ruokailun paatyttya oppilaat saapuivat takaisin luokkaan. Osa oppilaista huo-
masi heti luokkaan saapuessaan takatilaan laitetut valipala-ainekset ja olisivat
mielellaan siirtyneet suoraan valipalan valmistukseen. Onnistuimme kuitenkin lo-
pulta saamaan oppilaiden huomion viela hetkeksi ryhmatehtavan pariin. An-
noimme oppilaille 10 minuuttia lisdaikaa tehtavan loppuun tekemiseen. Tehtavien
valmistuttua oppilaat saivat ryhmissa tulla luokan eteen esittdmaan tekemansa
lyhyet presentaatiot. Oppilaat olivat osanneet etsia ja koota hienosti aihepiiristaan
tietoa, josta saimme hyvan keskustelun aikaiseksi. Keskustelun aikana kirjoi-

timme oppilaiden hienoja ajatuksia taululle.

Ennen valipalan valmistukseen siirtymista katsoimme oppilaiden kanssa sokeri-
pommit-videon, jossa muun muassa kerrottiin lasten viilissa olevan enemman so-
keria kuin hattarassa. Monet oppilaat olivat videota katsellessa yllattyneita ja jar-
kyttyneita elintarvikkeiden sokerimaarista. Videon jalkeen keskustelimme lyhyesti
videon herattamista ajatuksista ja meille tuli vahva tunne, etta kyseinen video sai
oppilaat oikeasti havahtumaan valipalan terveellisyyden merkityksesta. Useat op-
pilaat sanoivat heti vahentavansa herkkujen syonnin ja miettivansa tarkemmin

mita syovat valipalaksi.
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Tunnin lopuksi jokainen sai kayda kokoamassa esilla olevista aineksista mielei-
sensa valipalajogurtin (ks. LIITE 5.). lloksemme melkein kaikki oppilaat kavivat
tekemassa uudet valipalat sydtyaan ensimmaisen. Monet oppilaista eivat olleet
ennen maistaneet viikunoita, mutta olivat kuitenkin uteliaita maistamaan. Rohkai-
simme oppilaita kuitenkin maistamaan niita ilman ennakkoluuloja ja kerroimme
niiden ravintosisallosta. Lahestulkoon kaikki oppilaat maistoivat viikunoita ja ne
osoittautuivat suosituimmaksi valipalajogurtin taytteeksi. Kehotimme oppilaita jat-
kossakin suhtautumaan uusiin makuihin ja ruokiin ennakkoluulottomasti, silla ker-

roimme sen avartavan uusille ruoka kokemuksille ja elamyksille.

Valipalan nauttimisen jalkeen ennen valitunnille siirtymista jokainen oppilas kir-
joitti pienelle paperille palautteen ensimmaisesta ravitsemusohjaustunnista ja toi-
vomuksensa seuraavien tuntien sisallosta. Kerroimme tulevamme seuraavan
kerran syksylla kesaloman jalkeen ja, etta toisimme heille ennen kesalomalle siir-
tymista kotitehtavan, joka oli tarkoitus tehda ennen syksyn ensimmaista tuntia.
Oppilaiden siirryttya valitunnille siivosimme luokan ja sovimme opettajan kanssa
alustavasti syksyn tunneista. Toinen meista toimitti oppilaille viikkoa myéhemmin
ensimmaisen tunnin jalkeen kesaloman aikaisen kotitehtavan (ks. LIITE 6.) ja

saatekirjeen vanhemmille (ks. LITE 7.).

6.4 Toisen tunnin suunnitelma ja toteutus

Suunnitelma

Toisella ravitsemusohjauskerralla kdytdssamme on kaksi tuntia, yksi tunti ennen
ja jalkeen ruokailua. Ensimmaisella tunnilla kdymme lapi oppilaiden kesalla ke-
hittelemia valipaloja ja keskustelemme niiden terveellisyydesta seka ravintosisal-
I6sta. Oppilaat jaetaan ryhmiin, joissa he suunnittelevat seuraavaa tehtavaa. An-
tamassamme tehtavassa jokainen ryhma saa valita yhden aiheen josta he teke-
vat julisteen. Valmis juliste on tarkoitus laittaa luokan seinalle. Aihevaihtoehtoina

ovat proteiinit, hiilihydraatit, rasvat, lautasmalli seka vali- ja aamupala. Ennen ruo-
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kailua naytamme oppilaille kuvan lautasmallista ja keskustelemme sen merkityk-
sesta. Osallistumme ruokailuun, jossa meidan on tarkoituksena ohjata heita ko-

koamaan paivan paaateria lautasmallin mukaisesti.

Ruokailun jalkeen oppilaat jatkavat hetken aikaa julisteiden tekemista jonka jal-
keen he siirtyvat valipalan valmistukseen. Tilaamme mansikoita, mustikoita, man-
goa, banaania, jogurttia ja soijajugurttia. Oppilaiden on tarkoitus valmistaa naista

aineksista smoothiet.

Tavoitteena on pitaa oppilaat motivoituneena, kannustaa heita yllapitamaan kiin-
nostusta terveellista ravitsemusta kohtaan seka ohjaamaan oppilaita etsimaan
tietoa luotettavista lahteista. Haluamme valipalan valmistuksella osoittaa oppi-

laille valipala voi olla helppo ja yksinkertainen, mutta silti ravitseva.

Toteutus

Toinen ravitsemusohjauskerta pidettiin syksylla 2016 kesaloman jalkeen. Talla
ravitsemusohjauskerralla noudimme ruoat kaupasta, jotka olimme pyytaneet.
Saavuimme koululle puoli tuntia ennen ravitsemusohjauskertaa, ravitsemusoh-
jauksen ensimmainen tunti aloitettiin kello 11. Kirjoitimme nimemme ja paivan
ravitsemusohjaustuokion kulun taululle. Oppilaiden saavuttua tunnille esitte-
limme itsemme silla opettaja oli kertonut, etta luokkaan oli tullut uusi oppilas. Ker-
roimme uudelle oppilaalle, etta olimme jo kevaalla kayneet pitamassa yhden ra-
vitsemusohjauskerran. Esittelimme myds lyhyesti opinnaytetydomme aiheen ja
tarkoituksen uudelle oppilaalle. Kavimme lapi taululle kirjoitetun paivan suunni-

telman oppilaiden kanssa.

Lyhyen esittelyn jalkeen kysyimme kesan kuulumiset ja olivatko he tehneet ke-
vaalla annetun kotitehtavan. Lyhyen kuulumisien vaihdon jalkeen aloitimme pai-
van ensimmaisesta osiosta, joka oli kotitehtavien esitteleminen koko luokalle.
Kerroimme oppilaille, etta omien valipalojen esitteleminen koko luokalle on va-
paaehtoista, lahestulkoon kaikki oppilaat osallistuivat tdhan osuuteen. Oppilaat

olivat tehneet kesaloman aikana hienoja valipaloja, joista olivat ottaneet kuvia
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(ks. LIITE 8.). Oppilaat nayttivat kuvia Smartboardin kautta koko luokalle. Esitel-
taessa kuvia esitimme lisakysymyksia tehtavaan liittyen; kokivatko he tehtavan
mielekkaana, tekivatkod he valipaloja muutenkin kesaloman aikana ja tukiko teh-
tava heidan oppimistaan? Oppilaiden vastauksen mukaan jotkut heista olivat teh-
neet valipaloja saanndllisesti kesan aikana. Osa oli vaihtanut yhden herkun ter-
veellisempaa vaihtoehtoon, mika kuului myds kotitehtavaan. Osa oppilaista oli
panostanut tehtavaan yllattavan paljon, mutta osa ei ollut tehnyt tehtavaa ollen-

kaan.

Kotilaksyn lapikaytya siirryimme tekemaan paivan tehtavaa. Annoimme oppilaille
tehtavaksi tehda julisteet aihealueista, jotka olimme ennalta suunnitelleet, oppi-
laat saivat itse valita naista heita kiinnostavimman aiheen. Levitimme tarjolle A3-
papereita, joista ryhma sai valita mieleisensa varin. Yksi oppilaista haki ryhmalle
varikynat, joilla he varittivat julisteisiin tekemia kuvia. Ohjasimme oppilaita teke-
maan ryhmassa tehtavajaon. Pari ryhmalaista etsisi tietoa, yksi kirjoittaisi ja yksi
piirtaisi. Tehtavajako tehtiin, silla aikaa oli rajallisesti ja halusimme heidan kaytta-
van tehtavantekoon annetun ajan tehokkaasti. Kiersimme jokaisessa ryhmassa
vuorollaan ohjaamassa ja auttamassa oppilaita tehtavanteossa, silla ohjaajina
meilla on vastuu ryhman toimivuudesta huolehtiminen. Ohjaaja toimii ryhman ve-

tajana, organisoijana ja palautteen antajana (Kynnas, ym 2007, 108).

Osa ryhmista tarvitsi paljon ohjausta ja tukea ryhmatyoskentelyssa, kun taas osa
ryhmista oli hyvin itseohjautuvia. Oppilailla oli kaytettavissa julisteiden tekoon
noin 20 minuuttia ennen ruokailua ja noin 20 minuuttia sen jalkeen. Ennen oppi-
laiden ruokailua naytimme kuvan lautasmallista ja kerroimme oppilaille, etta toi-
vomme oppilaiden ottavan ruokaa lautasmallin mukaisesti. Selitimme oppilaille,
etta kouluruoka on heidan arkipaivan paaateria, koska se vaikuttaa suuresti lop-
pupaivan ateriavalintoihin. Taman vuoksi halusimme korostaa lautasmallin tar-
keytta oppilaille. Osallistuimme oppilaiden kouluruokailuun ja kannustimme heita
tayttamaan lautasensa aikaisemmin nayttamamme lautasmallin mukaisesti. Suu-
rin osa oppilaista noudatti neuvojamme ja kokosi ateriansa monipuolisesti valit-
tavissa olevista aineksista, osa taas ei kannustuksista huolimatta halunnut koota
ateriaansa lautasmallin mukaisesti (ks. LIITE 9). Emme myoskaan pakottaneet

ketdan ottamaan ruokaa mita ei halunnut sy6da, ainoastaan kehotimme heita
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maistamaan ja kokeilemaan uusia makuja ruokalan linjaston valikoimasta. Ennen
kuin oppilaat tulivat ruokailusta, valmistelimme luokan peralle poydan ja koko-
simme valipalaksi suunnitellun smoothien ainekset pdydalle. Huolehdimme kasi-
hygieniastamme huolellisesti seka puhdistimme tasot joilla oppilaat tekisivat
smoothiet, kuten edellisella ravitsemusohjauskerralla. Saimme opettajalta kolme
kannua ja yhden ison kulhon valipalan valmistusta varten. Olimme ottaneet teho-
sekoittimen josta oli unohtunut kansi kotiin. Onneksi toinen meista oli ottanut va-
ralta sauvasekoittimen, jolla pelastimme tilanteen. Ruokailun jalkeen oppilaat jat-
koivat julisteiden tekemista noin 20 minuuttia. Aikaa oli sen verran vahan, etta
jouduimme lopettamaan julisteiden tekemisen kesken. Onneksi opettaja lupasi
jatkaa julisteiden tekoa sopivan hetken Idydyttya ennen seuraavaa ravitsemus-

ohjaustuntia.

Julisteiden tekemiseen varatun ajan loppumisen jalkeen ohjeistimme oppilaita sii-
voamaan paikkansa ja pesemaan katensa hyvan kasihygienian mukaisesti. Toi-
nen meista oli luokan peralla tukemassa smoothien tekemisessa (ks. LIITE 10.)
ja aineksien valitsemisessa, toinen valvoi ryhmien siirtymistilannetta levottomuu-
den ehkaisemiseksi. Tilanne osoittautui sen verran rauhalliselta, ettéd toinen
meista kykeni valmistelemaan palautteen kirjoittamiseen tarkoitettuja lappuja luo-
kan oveen. Taman jalkeen molemmat siirtyivat auttamaan oppilaita smoothien
tekemisessa. Oppilaat tarvitsivat jonkin verran tukemista muiden ryhmalaisten
huomioon ottamisessa, jotta kaikki ryhmalaiset saivat mieluisan makuisen valipa-
lan. Osa oppilaista kykeni helpommin tekemaan kompromisseja kuin toiset. Op-
pilaiden saatua smoothiet valmiiksi annoimme heille luvan siirtya omille paikoil-
leen nauttimaan valipalastaan muiden ryhmalaistensd kanssa. Lopuksi pyy-
simme oppilaita kirjoittamaan luokan seinaan kiinnittamiimme lappuihin pa-

lautetta paivan ravitsemusohjaustunnista.

6.5 Kolmannen tunnin suunnitelma ja toteutus

Suunnitelma

Viimeisella ravitsemusohjaustunnilla on tarkoitus kayda lapi edellisella kerralla

tehdyt julisteet seka suunnitella yhteinen valipala valitsemistamme aineksista.
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Tarkoituksena on valita monipuolisia perusaineksia, joita jokaisen kotoa Ioytyisi.
Tilaamme kaupasta ruisleipaa, riisikakkuja, paprikaa, kurkkua, tomaattia, salaat-
tia, leikkeleita ja juustoa seka hedelmia. Valitsemme monipuoliset ainekset, jotta

jokainen saisi vapaasti valmistaa ravitsevan ja terveellisen valipalan.

Viimeiseen kertaan on varattu kaksi tuntia, josta ensimmaisella tunnilla oppilaat
esittavat vuorollaan ryhmissa tekemansa julisteet. Toinen tunti pidetaan ruokailun
jalkeen, joka on varattu kokonaan valipalan valmistukseen. Ennen ruokailua op-
pilaat kayvat katsomassa esille laitetut ruoka-ainekset, joista heidan on tarkoitus
suunnitella ja valmistaa valipala. Keskustelemme oppilaiden kanssa hygieniasta
ja miten toimia elintarvikkeita kasiteltdessa. Tuomme esille kasienpesun merki-
tyksen, yleisen- ja henkilokohtaisen hygienian tarkeydesta muun muassa pitkat
hiukset pidetaan kiinni seka tyopisteen puhtaanapito. Ennen valipalan valmis-
tusta jokainen oppilas ohjataan kasien pesulle seka siistimaan oman tyoalu-
eensa. Ruokailun jalkeen oppilaat tulevat ryhmissa hakemaan suunnittelemansa
valipalan ainekset ja aloittavat valmistamisen. Valipalojen valmistuttua jokainen
ryhma siivoaa jalkensa ja nauttivat rauhassa yhteisen valipalan. Ruokailuympa-
ristd rauhoitetaan ja siistitaan, jotta ruokailu olisi kaikille rauhallinen ja miellyttava

tilanne.

Ravitsemusohjauksen viimeisen kerran tavoitteina on kertaamisen avulla vahvis-
taa aiemmin omaksuttua tietoa, harjoitella luovuuden kayttamista terveellisten va-
lipalojen valmistamisessa. Oppilaat harjoittelevat ryhmatydskentelyssa vastuun-
ottamista seka jakamista. Haluamme oppilaiden ymmartavan, etta syominen on
sosiaalinen ja nautinnollinen kokemus. Tavoitteena on myos selvittaa oppilaiden
ruokailuun liittyvia haasteita, jotta pystymme viimeisella toteutuskerralla viela

huomioimaan mahdollisia erityistarpeita.

Toteutus

Saavuimme viimeiseen ravitsemusohjauskertaan tuntia aikaisemmin. Toinen
meista oli hakenut K-supermarketista tuotteet, jotka olimme tilanneet. Saimme
kaikki haluamamme tuotteet. Saavuttuamme koululle tapasimme luokan opetta-

jan, jolle annoimme kylmaan menevat ruokatuotteet. Kavimme opettajan kanssa
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lapi paivan ohjelman ja pyysimme opettajalta tyovalineita, muun muassa veitsia
ja tarjoiluastioita. Taman jalkeen kirjoitimme paivan ohjelman taululle ja asette-
limme huoneenlamma®ssa sailytettavat ruoka-aineet seka tyovalineet esille luo-

kan peralla olevalle tasolle.

Oppilaiden saavuttua valitunnilta esittelimme itsemme kuten aikaisemmilla oh-
jaustunneilla ja kerroimme heille paivan aikataulusta tarkemmin. Kysyimme oppi-
laiden kuulumiset seka olivatko he kohdanneet ravitsemuksellisia haasteita ja
keskustelimme niista. Oppilaiden kokemuksista nousi esille haasteina ajan
puute. Jotkut oppilaista kertoivat joutuvansa menemaan urheiluharrastukseen
suoraan koulusta, jolloin valipala saattoi jaada valista. Talldin he huomasivat

kuinka tarkeaa monipuolinen ja saanndllinen ruokailu on.

Jokainen ryhma tuli vuorollaan luokan eteen esittamaan tekemansa julisteen. Op-
pilaat olivat hienosti piirtdneet seka koonneet tietoa asianmukaisista lahteista esi-
merkiksi VRN ja sydanliiton internet-sivuilta. Tyot olivat monipuolisesti tehty ja
havainnollistavia (ks. LIITE 11.). Vali- ja aamupalaa esittava ryhma oli koonnut
julisteeseen resepteja ja esimerkkeja vali- seka aamupaloista. Oppilaat jaksoivat
hienosti keskittya muiden esityksiin ja osa oppilaista kysyi aktiivisesti kysymyksia
esittavalle ryhmalle. Oli hieno huomata, etta oppilaat olivat aidosti kiinnostuneita

aiheesta seka pystyivat esittamaan kysymyksia heita askarruttavista asioista.

Keskustelun ja julisteiden esittamisen jalkeen oppilaat ohjattiin yksi kerrallaan
ryhmissa luokan peréalle, jossa he saivat tutustua valipala aineksiin. Taman jal-
keen oppilaat menivat ryhmissa omille paikoilleen suunnittelemaan ruokailun jal-
keiselld tunnilla tehtavaa valipalaa. Oppilaat hahmottelivat valipaloja paperille ja
osa oppilaista ehti piirtdmaan suunnittelemansa valipalan. Ohjeistimme oppilaita
jakamaan jokaiselle ryhmalaiselle oman vastuualueen, jotta tyonteko olisi mah-
dollisimman tehokasta ja jouhevaa. Valipalan valmistamiseen ja sen nauttimi-
seen oli varattu 45minuuttia. Oppilaat saivat suunnitella seuraavalla tunnilla teh-
tavia valipaloja noin 15 minuuttia ennen ruokatauolle siirtymista. Oppilaiden men-
tya sydomaan menimme hakemaan kertakayttdisia lusikoita ja lautasia lahikau-

pasta, jotka kustansimme itse.
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Ruokailun jalkeen oppilaat ohjattiin sivoamaan tyopisteet ja pesemaan katensa.
Ryhma kerrallaan he tulivat hakemaan valipalaan tarvitsemansa ainekset ja vali-
neet. Veitsia oli vain kolme ja ryhmia viisi, joten ryhmat joutuivat olemaan jousta-
via ja miettimaan tyojarjestysta valipalan valmistamisessa. Ensimmaiset kolme
ryhmaa paasivat hyvin vauhtiin, mutta kaksi viimeista ryhmaa joutuivat odotta-
maan tyovalineiden vapautumista. Ohjasimme odottavia ryhmia tekemaan asi-
oita, joita he pystyivat tekemaan ilman puuttuvia tyovaline Kannustimme ja
tsemppasimme odottavia ryhmia, tastd huolimatta he alkoivat turhautumaan ti-
lanteeseen, joka nakyi ajoittaisena tylsistymisena ja levottomuutena. Tylsistymi-
nen ja levottomuus ilmenivat muun muassa luvattomana tyovalineiden ottami-
sena seka hetkellisena kiinnostuksen herpaantumisena. Tilanteen pelasta-
miseksi halusimme kiinnittaa heidan huomionsa muualle, joten pyysimme heita
siivoamaan jalkiaan, nain he paasisivat nopeammin sydomaan valipalan valmis-
tuttua. Lisaksi pyysimme kolmea ensimmaista ryhmaa ottamaan tydvalineita
odottavat ryhmat huomioon omassa tyOskentelyssaan. Tyovalineita kayttavat
ryhmat toimittivat valineet viivyttelematta toisille ryhmille, kun he eivat enaa tar-
vinneet valineita. Tyodnjako toimi hyvin ryhmien sisalla, useimmissa ryhmissa oli
erikseen voileipien voitelusta, kasviksien seka hedelmien pilkkomisesta ja valipa-

lan kokoamisesta vastaava oppilas (ks. LIITE 12.).

Suurin osa ryhmista teki voileipia johon laittoivat leikkeletta, juustoa, kasviksia ja
salaattia. Hedelmat he pilkkoivat sopiviksi palasiksi tai sodivat kokonaisina. Yksi
ryhma teki salaattia kasviksista johon murustivat leivanpalasia. Valipalojen val-
mistuttua oppilaat siivosivat ryhmissa jalkensa ja siirtyivat nauttimaan yhteisesta
valipalahetkesta (ks. LIITE 13.). Ruokajuomaksi kehotimme heita ottamaan vetta.
Oppilaiden paastya syomaan tunnelma oli rauhallinen ja mukava. Oppilaiden
syotya kiitimme heitd mukavasta yhteistyosta ja osallistumisesta opinnaytetyo-
héomme. Kerroimme heille kuinka ylpeita olimme heidan panostuksestaan ja ke-
hittymisestaan. Toivotimme heille onnea tuleviin haasteisiin ja kannustimme heita
jatkamaan terveellisia elamantapoja. Lopuksi pyysimme heita kirjoittamaan pa-

lautetta taululle, jonka jalkeen he saivat menna valitunnille.
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7 ARVIOINTI JA PALAUTE

7.1 Oppilaiden palaute

Halusimme monipuolista palautetta oppilailta ravitsemusohjaustunneista, joten
paatimme kerata palautetta jokaisen ravitsemusohjaustunnin jalkeen ja koko toi-
minnallisen osuuden paatyttya. Koko toiminnallisen osuuden paatyttya oppilaat

saivat antaa palautetta heille annetun kyselylomakkeen avulla (ks. LITE 14.).

Ravitsemusohjaustunnin ensimmaiselld kerralla saatu palaute oli monipuolista
(ks. LIITE 15.). Palautetta saatiin kaikilta 24 oppilaalta ja se oli valtaosin positii-
vista, vain yhdessa palautteessa toivottiin vahemman "selitysta”. Yli puolessa ko-
ettiin tunnilla tehdyt tehtavat mielekkaiksi ja niita toivottiin lisaa. Lisaksi uusien
asioiden oppiminen ja opetus koettiin mielenkiintoiseksi seka hyvaksi. Muutama
oppilas olisi halunnut vielad syvallisempaa ravitsemustietoutta seka oppia enem-

man ravitsemuksen fysiologisista vaikutuksista.

"Minulla oli tosi kivaa. Olisi kiva jos olisi lisd&d maisteluita”

"Oli hauskaa oppia kaikenlaisista vitamiineista, ynnd muut asiat.

Pikku vélipala oli makoisa.”

Kaikissa palautelapuissa valipalan valmistaminen koettiin motivoivaksi ja valipala
oli heidan mielestaan hyvaa. Oppilaat kokivat valipalan hyvan makuiseksi, vaikka
valipalassa ei ollut lainkaan lisattya sokeria. Osa oppilaista oli yllattyneita siita,
etta terveellinen ja sokeriton valipala voi olla yhta hyvaa, ellei parempaa kuin so-
keripitoinen valipala. Valipalojen tekeminen ja suunnittelu oli oppilaiden mielesta
hauskaa seka mukavaa yhdessa tekemista. Palautteista oli myos havaittavissa,
etta ruokailutilanne ja siihen liittyva ruokailukokemus oli miellyttava. Oppilaat toi-
voivat seuraaville kerroille enemman havainnollistavia esimerkkeja videoiden ja
kuvien muodossa. Lisaksi he toivoivat enemman tietoa epaterveellisista valipa-
loista ja niiden mahdollisista haittavaikutuksista. Oppilaat myds toivoivat meidan

tulevan uudestaan.
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"Oli kivaa, mutta ehkd enemmaén kuvia tai videoita olisi kivempi”

"Esittdminen oli kivaa ja marjojen syéminen”

Toisella ravitsemusohjaustunnilla palaute kirjoitettiin seinille kiinnitettyihin post- it
lappuihin (ks. LIITE 16.). tehtavien teko ja tehtavien esittaminen koettiin kivoiksi.
Valipalojen tekeminen seka suunnittelu olivat mukavia ja sita toivottiin lisda seu-

raavalle kerralle.

Viimeisella kerralla oppilaat kirjoittivat sen kerran palautteen luokan taululle (ks.
LIITE 17.). Palautteesta ilmeni samanlaisia asioita kuin aikaisemmissa palaut-
teissa, mutta etenkin viimeisen kerran valipalan suunnittelu koettiin inspiroivaksi.
Siitd huolimatta, etta oppilaat tiesivat taman olevan viimeinen ravitsemusohjaus-
tunti, he toivoivat palautteessaan meidan tulevan uudestaan. Oppilaat ihmetteli-
vat aaneen, miksei ravitsemusohjausta ja valipalojentekoa voisi olla perusope-

tuksessa.

7.2 Oppilaiden vanhempien palaute

Viimeisen ravitsemusohjaustunnin jalkeen teimme vanhemmille koosteen (ks.
LIITE 18.) pitamistamme tunneista. Kooste lahetettiin vanhemmille sahkoisesti.
Liitimme koosteeseen ottamiamme kuvia muun muassa oppilaiden tekemista
ruoka-annoksista. Lisaksi lahetimme oppilaiden vanhemmille kirjallisen palaute-
kyselylomakkeen (ks. LIITE 19.). Palautekyselylomakkeita lahetettiin kaikille van-
hemmille 24 kappaletta, joista puolet palautti lomakkeen. Palautelomakkeessa oli
erilaisia kysymyksia koskien heidan nakemyksiaan toiminnallisen ravitsemuskas-
vatuksen tarkeydesta ja oliko ravitsemusohjaustunneilla ollut nakyvia vaikutuksia

heidan lapsensa terveyskayttaytymiseen.

Osa vanhemmista oli vastannut hyvin suppeasti ja toiset laajemmin kyselylomak-

keeseen. Palautteista ilmeni, etta ravitsemusohjaustunnit olivat lisdnneet heidan
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lastensa kiinnostusta terveellista ravitsemusta kohtaan. Yhden vanhemman mie-
lesta kiinnostusta ei ollut syntynyt. Osa lapsista on alkanut sydmaan terveellisem-
min. Osa taas on vahentanyt rasvan ja sokerin kayttda seka lisanneet vihannes-
ten syomista. Ravitsemusohjaustunnit koettiin yleisesti ottaen hyddylliseksi, silla
ne vahvistivat kotona opittuja asioita. Vanhemmat kokivat, etta ravitsemusohjaus
sopisi taman ikaisten perusopetukseen, silla he katsoivat kodin ulkopuolisen tuen
tarkeaksi. Useimmissa palautteissa kuitenkin toivottiin vanhempien huomioimista
ja osallistamista ravitsemusohjauksen suunnittelussa ja toteutuksessa. Vanhem-
mat toivat myos esille, etta ravitsemusohjaus pitaisi sisallyttaa alakoulun opetus-
suunnitelmaan yhtena ehdotuksena tuli myods "esikdksa”. Lisaksi he toivoivat, etta
koulussa olisi mahdollista valmistaa valipaloja pitkina koulupaivina opetukselli-

sessa mielessa.

"Hén on selvésti tietoisempi ruokien terveellisyydestd. Kommentoi,

kyselee ja harkitsee valintoja”

"Myés vanhemmat on hyvé ottaa osalliseksi, kuten urheiluseuroissa

tehdéén.”

7.3 Opettajan palaute

Saimme opettajalta suullista palautetta ravitsemusohjaustuntien jalkeen koskien
tunnin aihealueita ja kuinka mukavasti oppilaat olivat osallistuneet tunneilla teh-
tyihin tehtaviin. Ravitsemusohjaustunnin viimeisen kerran jalkeen pyysimme
opettajalta kirjallista palautetta tunneista ja opinnaytetyon ideasta. Kirjallista pa-
lautetta varten teimme palautekyselylomakkeen, jossa kysyimme strukturoituja

kysymyksia (ks. LIITE 20.). Lomakkeen lopussa oli vapaan tekstin kentta.

Palautteessaan opettaja kertoi ravitsemusohjauksen olevan tarkea taman ikai-
sille. Hanen mielestaan olimme suunnitelleet ja toteuttaneet tunnit hyvin ja moni-
puolisesti. Kaytannon esimerkit ja tehtavat tukivat oppilaille suunnattua ravitse-

musohjausta. Hanen mielestaan saimme oppilaat hyvin mukaan projektiin, mutta
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ajan hallinnan kannalta ravitsemusohjaustunnit olisivat olleet hyva jakaa useam-
paan osaan. Hanen mukaan ravitsemusohjaus sopisi hyvin 5. -6. — luokkalaisten

opetussuunnitelmaan.

"Tarpeellinen ja sopii hyvin tdmén ikéiselle. Tosi kiva kun oli paljon

kédytédnnon tehtavia. Saitte oppilaat hyvin mukaan”

"Tehtéavien pilkkominen pienempiin osiin auttaa ajan arvioinnissa.”

7.2 Oma arviointi

Koemme onnistuneemme ravitsemusohjaustuntien sisallollisessa suunnittelussa
seka toteutuksessa, saamamme palaute vahvistaa nakemystamme ravitsemus-
ohjaustuntien onnistumisesta. Ravitsemusohjaus tuntien toteutus sujui mieles-
tamme hyvin ottaen huomioon ravitsemustunteihin varatun ajan rajallisuuden.
Kaytdssamme oli vahemman aikaa kuin mitd olimme alun perin suunnitelleet,
silla yhteistyd kaynnistyi oletettua myohemmin. Ravitsemusohjaustuntien suun-

niteltu sisaltd jouduttiin mahduttamaan kolmeen ohjauskertaan viiden sijaan.

Olimme tyytyvaisia omaan ohjaukseemme, silla tunnit sujuivat ongelmitta.
Saimme oppilaat jo heti ensimmaisella keralla innostumaan aiheesta ja he osal-
listuivat mielelldaan opinnaytetyo projektimme. Tunnelma oli alusta asti inspiroiva
ja kannustava kaikille osapuolille, silla oppilaat osoittivat aitoa kiinnostusta oppi-
maan ravitsemuksen terveysvaikutuksista ja olimme kiinnostuneita heista ja hei-

dan ajatuksistaan.

Koemme, ettd saavutimme toiminnalliselle osuudelle asettamamme tavoitteet.
Lapsilta saadun palautteen mukaan ravitsemusohjaustunnit olivat motivoineet
heitd sydmaan terveellisemmin. Taman vuoksi uskomme vahvistaneemme hei-
dan omia edellytyksia huolehtia terveydestaan ja oikeanlaisesta ravitsemuksesta.
Tunneilla tehdyt valipalat innostivat oppilaita tekemaan terveellisia valipaloja

myos kotona.
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8 POHDINTA

8.1 Luotettavuus ja eettisyys

Kaytimme opinnaytetydssdmme uusinta tietoa, joka perustui tutkimustuloksiin
seka aiheeseen liittyvaan tieteelliseen kirjallisuuteen. Arviomme kriittisesti 1ah-
teita joita kaytimme opinnaytetydssamme ja vertasimme tutkimuksien ja teosten
vaikuttavuutta toisiinsa ennen kuin paatimme lahteen kaytosta. Toiminnallisten
opinnaytetyon lahteiden maara ei kerro tyon laadusta, enemmankin siihen vai-
kuttaa millaisia lahteita on kaytetty (Airaksinen & Vilkas 2003, 76). Kaytimme tun-

neilla yleisia ravitsemussuosituksia ja perustelimme toimintaamme teorialla.

Opinnaytetydssamme nousi esiin eettisia kysymyksia muun muassa kulttuurisista
syista, silla yhteistyotahona on kansainvalinen koulu. Meidan tuli huomioida myos
uskonnollisista vakaumuksista johtuvat ruokavalioon liittyvat rajoitukset. Suo-
messa olevat ravitsemussuositukset eivat ole yhtenevaiset muiden ruokakulttuu-
rien kanssa, mika taytyy huomioida toiminnallisissa tuokioissa ja niiden suunnit-
telussa (VRN 2015). Toiminnallisissa ohjauksissa kohtasimme lapset kunnioitta-
vasti, tasavertaisina yksiloina ja otamme heidan yksildlliset ohjaustarpeet huomi-
oon. Suojasimme lasten yksityisyytta rajaamalla luokassa tapahtuvaa lasten va-
listd keskustelua perheen ja oppilaan henkilokohtaisista asioista. Sosiaali- ja ter-
veysalan ammattilaisina laki velvoitti meita ottamaan huomioon salassapitovel-
vollisuuden seka luottamuksen kunnioittamisen ravitsemisohjaustunneilla. Oppi-
lailla oli oikeus tietaa opinnaytetydssa osallistumisen tarkoitus ennen siihen osal-
listumista. (Laine ym 2009, 190.)

Ohjaajina meidan on tarkea tiedostaa oman toiminnan lahtdkohtia ja tarkastella
sita kriittisesti seka pyrkia kehittamaan toimintatapojamme. Yksi osa ammatillista
vuorovaikutusta on hyva itsetuntemus, silla tuntemalla omat toiminta- ja reagoin-
titapansa ohjaaja valttyy tuhoamasta jo rakennettua vuorovaikutussuhdetta. Toi-
mintamme eettinen arvopohja perustuu oppilaiden kasvun ja kehityksen tukemi-
seen. Ammatillisesta nakdkulmasta meille on itsestaan selvaa kunnioittaa oppi-

laiden koskemattomuutta ja itsemaaraamisoikeutta. Fromin ja Koppisen (2012,
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112—-113) mukaan ammattieettinen ajattelu on ensisijaisen tarkeaa toimiessa las-
ten ja nuorten kanssa, silla eettiset valinnat ja ratkaisut saattavat vaikuttaa lapsen

ja nuoren elamankaareen.

Saimme Kulosaaren ala-asteen rehtorilta luvan toteuttaa opinnaytetydomme yh-
teistydssa 5.- 6.-luokkalaisten kanssa. Tiedotimme lasten vanhempia opinnayte-
tydomme toiminnallisesta osuudesta ja aiheesta. Lapsilla oli jo ennestaan voi-
massa oleva kuvauslupa, jota hyddynsimme ravitsemusohjaustunteja kuvatta-
essa. Tunneilla syntynytta valokuvamateriaalia ei ole tarkoitus julkaista koulun
ulkopuoliseen kayttoon. Vanhemmilla ja lapsilla oli oikeus kieltaytya kuvaami-
sesta tai kuvien kaytosta opinnaytetydomme materiaalina, mutta tama ei koskenut
kuvattuja ruoka-annoksia tai aineksia. Suunnittelimme toiminnallisten ohjauksien
opetuksellisen sisallon yhdessa koulun henkilokunnan ja kouluterveydenhoitajan
kanssa, jonka tarkoituksena oli kayda lapi oppitunneille suunnittelemamme ai-

neisto laadullisista ja eettisista periaatteista.

8.2 Opinnaytetydn pohdinta

Ravitsemus ja sen vaikutus ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen ja hyvinvoin-
tiin on kiinnostanut meita jo ennen sairaanhoitajaopintoja. Halusimme tehda opin-
naytetyon, joka aidosti kiinnostaa meita ja jonka avulla voimme konkreettisesti

edistaa lasten hyvinvointia.

Opinnaytety6ta suunnitellessa tutustuimme lukuisiin eri tutkimuksiin ja lehtiartik-
keleihin, jotka kasittelivat lasten ja nuorten ylipainon seka epasuotuisien terveys-
kayttaytymisten lisaantymista. Koimme taman erittdin huolestuttavana asiana,
silla lapsissa ja nuorissa on tulevaisuus. Mikali lasten ja nuorten keskuudessa
esiintyviin terveysongelmiin ei saada muutosta, tulevaisuus ei nayta kovinkaan
valoisalta. Tulevaisuus nayttaa synkalta sen vuoksi, etta lasten ja nuorten kes-
kuudessa on havaittu ravintoperaisia kansantauteja, joita normaalisti esiintyy
vasta aikuisialla. Tama heratti meissa ristiriitaisia ajatuksia, silla tietoa terveelli-

sesta ravitsemuksesta seka sen merkityksesta terveyteen on saatavilla paljon ja
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sita on tutkittu laajasti. Voisiko terveellisesta ravitsemuksesta huolehtimisen puut-
teellisuus seka lasten ja nuorten ravitsemusongelmien lisdantyminen kaikesta
saatavilla olevasta tiedosta huolimatta johtua sosioekonomisista tekijoista, nyky-
ajan hektisyydesta vai vanhempien valinpitamattomyydesta? Lahdimme etsi-

maan vastauksia naihin kysymyksiin tutkimuksien ja kirjallisuuden avuin.

Pohdimme opinnaytetyon prosessin alussa milla tavalla lasten ja nuorten ter-
veytta ja ravitsemuskayttaytymista voisi edistdd. Lukemiemme tutkimusten mu-
kaan toiminnallisilla ja aktivoivilla terveysinterventioilla on saatu hyvia tuloksia
terveystottumuksien parantumiseen. Paadyimme tasta syysta toteuttamaan opin-
naytetyon toiminnallisena produktiona perinteisen tutkielman sijaan. Tulimme
omien henkilokohtaisten kokemuksiemme pohjalta siihen tulokseen, etta muutok-
sen tarvitaan aina oma motivaatio ja kiinnostus. Emme myoskaan halunneet ra-
vitsemusohjaustuntien olevan liian teoreettisia vaan halusimme niiden olevan
kaytannonlaheisia. Kaytannonlaheisyys auttaisi oppilaita soveltamaan tunneilta
saatuja ideoita omassa elamassaan perheen mahdollisuuksien puitteissa.
Olimme tietoisia siita, etta jokaisessa perheessa ei syysta tai toisesta ole resurs-
seja tukea lasten tasapainoista ja monipuolista ruokavaliota. Otimme perheiden
ja lasten moninaiset tilanteet huomioon valitsemalla terveellisia, yksinkertaisia

seka edullisia ruoka-aineita valipala ideoiden suunnitteluun.

Toiminnallisen osuuden suunnittelussa paasimme kayttamaan luovuutta ja meille
annettiin yhteistyotahon puolelta vapaat kadet toteutuksen ideointiin. Tama asetti
jossain maarin haasteita ohjaustuntien opetuksellisen sisallon suunnitteluun, silla
meilla ei ollut mitdadn valmista mallia, jonka pohjalta lahdimme suunnittelemaan
toteutusta. Siita huolimatta, etta lahdimme avoimin mielin suunnittelemaan ja to-
teuttamaan opinnaytety6ta, onnistuimme paasemaan sille asetettuihin tavoittei-
siin. Tiedostimme kuitenkin jo alusta lahtien, etta oman mallin kehittaminen olisi
voinut osoittautua heikkoudeksi, silla opinnaytetyon onnistumisen kannalta olisi

ollut turvallisempaa hyddyntaa jo hyvaksi todettua valmista mallia.

Uskomme saaneen oppilaat motivoituneeksi terveellisista valipaloista ja sokeria
sisaltavien valipalojen vahentamisessa ravitsemusohjaustuntien vaikutuksesta.

Olisi mielenkiintoista seurata toteuttivatko he sitd myds jatkossa ja kuinka kauan
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tuntien sisallon vaikutus nakyi heidan toiminnassaan. Luulemme, ettd ravitse-
musohjaustuntien vaikuttavuus olisi voinut olla merkittavampi, mikali meilla olisi
ollut mahdollisuus ottaa vanhemmat mukaan produktion suunnitellussa ja toteu-
tuksessa. Vanhempien mukaan ottaminen opinnaytetydn suunnitteluun ja toteu-
tukseen olisi vaatinut enemman aikaa ja tiivimpaa yhteistyota koulun ja kouluter-

veydenhuollon kanssa.

Ravitsemusohjaustunneilla kayttamamme Sapere-menetelma auttoi tutustutta-
maan oppilaat uusiin makukokemuksiin ja avartamaan kasitystaan maukkaasta
ja terveellisesta ruoasta. Makumaailman avartaminen nakyi oppilaiden kesalo-
matehtavassa. Monet oppilaista olivat vaihtaneet tutut herkut uusiin ja terveelli-
simpiin vaihtoehtoihin, esimerkiksi tavalliset sipsit olivat vaihtuneet uunissa kui-

vattuihin lehtikaaleihin.

Panostimme ravitsemusohjaustunneilla oppilaiden mielipiteiden kuuntelemiseen
ja yleisen keskustelun herattamiseen. Koimme, ettd luomamme avoin ilmapiiri
oppilaiden ideoille ja keskustelulle tuki oppilaiden osallistuvuutta. Esittamalla op-
pilaille terveyteen ja ravitsemukseen liittyvia kysymyksia pystyimme yhdessa op-
pilaiden kanssa pohtimaan vastauksia, joka tuki oivaltamisen kautta oppimista.
Koemme, etta oivalluksen ja tekemisen kautta oppiminen tuki tavoitteisiin paasya
paremmin kuin perinteinen opetusmetodi, silla halusimme osallistaa oppilaita
mahdollisimman paljon. Emme mydskaan halunneet asetelmaa, jossa kerromme
heille mika on oikein ja mika vaarin vaan halusimme heidan itse oivaltavan ter-
veellisen ravitsemuksen tarkeyden. Osallistamalla ja haastamalla oppilaat pohti-
maan annettuja aiheita saimme yllapidettya heidan kiinnostuksen aihepiiria koh-
taan. Yksilo- ja ryhmatehtavat auttoivat tukemaan oppilaiden itseohjautuvuutta,
joka lisasi heidan kiinnostusta omaa terveyttaan kohtaan. Kiinnostus ravitsemuk-
seen ja omaan terveyteen ilmeni muun muassa oppilaiden henkilokohtaisena pa-

nostuksena yhteiseen projektiin.

Opinnaytetyon prosessi on ollut pitka ja monivaiheinen projekti se on vaatinut
meilta paljon joustavuutta seka aikaa. Aloittaessamme opinnaytetydon prosessia

tavoitteemme ja ravitsemusohjaustuntien sisallot olivat melko laajat. Prosessin
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edetessa toimintamme selkiytyi ja pystyimme paremmin rajaamaan toimin-
taamme ja tavoitteitamme realistisemmiksi. Tavoitteiden rajaaminen helpotti toi-
minnallisten osuuksien suunnittelemista seka niille asettamiemme tavoitteiden

saavuttamisen.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut motivoivaa seka opettavaista. Lisaksi se on
ollut palkitsevaa ja tuntunut merkitykselliselta. Opinnaytetydn pitkdn prosessin
vuoksi tyon tekeminen on ajoittain tuntunut raskaalta ja motivaation I6ytaminen
pitkien taukojen ei aina ollut helppoa. Onneksemme meilla on mennyt nama vai-
heet eri sykleissa, joten olemme pystyneet kannustamaan toisiamme tarvitta-

essa.

Suurimpana haasteena koimme aikataulujen yhteensovittamisen kiireisen arjen
keskella. Jalkikateen ajateltuna prosessi olisi sujunut vaivattomammin, mikali oli-
simme asettaneet konkreettisia tavoitteita prosessin etenemisen suhteen.
Olimme ajatelleet prosessin sujuvan tehokkaammin jakamalla vastuualueet. Teh-
tavajaon sujuvuudesta huolimatta uskomme, etta kirjoitusprosessi olisi sujunut
vaivattomammin ja nopeammin, mikali olisimme pyrkineet tekemaan enemman
asioita yhdessa. Onneksi kaytimme apuna muistiota, johon kirjasimme toiminnal-
listen kertojen tapahtumat itsellemme ylos. Tama auttoi meita muistamaan miten
asiat tuokioissa menivat vaikka itse raporttia emme paasseet omien kiireidemme
takia kirjoittamaan. Airaksinen ja Vilkka (2004, 19) kertovat kirjassaan, etta opin-

naytetyo on pitka ja sen vuoksi muistiota on hyva kayttaa oman muistin tukena.

8.3 Ammatillinen kehitys

Ammatillinen kasvu sairaanhoitajalla on pitkdan kehittyva moniosainen prosessi,
joka kehittyy opintojen alusta ty6elaman loppuun saakka. Omaa ammatillisuutta
muokkaa ihmisen omat henkilokohtaiset valmiudet ja elamankokemus seka omat
eettiset arvot. Terveydenhoidon ammattilainen joutuu kehittdmaan ammatillisuut-
taan koko ammattiuransa aikana muuttuvan yhteiskunnan mukana. (Niemi 2004,
1-4, 10.)
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Vuonna 2015 julkaistussa sairaanhoitajakoulutuksen tulevaisuuden hankkeessa
on kuvattu sairaanhoitajan ammatillisen osaamisen vaatimuksia, jotka on jaettu
yhdeksaan osa-alueeseen. Opinnaytetydssamme olemme paasseet kehitta-
maan ammatillisuuttamme asiakaslahtdisyydessa, hoitotydon eettisyydessa, oh-
jaus- ja opetusosaamisessa seka terveyden ja toimintakyvyn edistamisen nako-

kulmasta. (Eriksson, Korhonen, Moisio & Merasto 2005, 8.)

Koemme, etta tulevina terveydenhuollon ammattilaisina terveyden edistamisen
osaaminen on tarkeaa, sen osaamista korostetaan. On ollut mielenkiintoista pe-
rehtya terveyden edistamisen kasitteeseen perusteellisemmin ja se on kasitteena
avautunut meille paremmin opinnaytetydn myoéta. Se on konkretisoinut meille ter-
veyden edistamisen laaja-alaisuuden ja sen lahtokohtia, tavoitteita seka mene-
telmia. Terveyden edistdmisen osaamisemme on syventynyt ja olemme saaneet
lisda itseluottamusta omiin taitoihimme. Olemme paasseet hydédyntamaan ter-
veyden edistamisen menetelmia kaytannossa, joka on tukenut ja vahvistanut
osaamisemme kehittymista. Olisimme halunneet perehtya tarkemmin terveyden
edistdmisen vaikuttavuuden arviointimenetelmiin, mutta toiminnallisen osuuden
laajuus suhteessa kaytettavaan aikaan rajoitti sen hyddyntamista opinnaytetyos-
samme. Koemme etta terveydenedistamista tulisi painottaa enemman opinnois-
samme, etenkin opintojen loppuvaiheessa. Uskomme, etta terveyden edistami-

sen osaamisen arvostaminen tulee lisdantymaan tulevaisuudessa.

Olisimme halunneet saada enemman kokemusta monialaisesta yhteistyosta kou-
lumaailmassa, mutta meidan olisi pitanyt huomioida se jo toteutuksen suunnitte-
lussa. Saimme kuitenkin peruskasityksen kouluterveydenhuollon seka kodin ja
koulun valisesta yhteistyosta lasten seka nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edis-

tamisessa.

Meilla oli ohjauksesta jo entuudestaan hyvat perustaidot harjoittelujen seka tyo-
kokemuksemme pohjalta. Opinnaytetydmme toiminnallisuuden osuuden kautta
paasimme viela vahvistamaan aikaisemmin hankittuja taitoja seka opimme otta-
maan huomioon lasten ja nuorten parissa tehtavan ohjaustyon erityispiirteita.

Olemme pyrkineet toiminnassamme asiakaslahtoiseen toimintaan, vaikka ravit-
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semusohjaustunneilla huomio keskittyi enemman ryhman tarpeiden huomioimi-
seen. Koemme kuitenkin ottaneemme myos oppilaiden yksildlliset tarpeet huo-
mioon. Huomasimme isoa ryhmaa ohjatessa ohjaajan roolin merkittdvyyden mo-
tivaation ja keskittymisen sailyttamisessa, silla muuttuvia tekijoita on paljon.
Tama vaati meilta selkeytta ja kurinalaisuutta, mutta myos joustavuutta toimin-
nassamme etenkin, kun kaytdssamme oleva aika oli rajallinen. Tama ei aina ollut
helppoa, silla olisimme halunneet antaa oppilaille enemman aikaa ja meista tuntui
ikavalta valilla keskeyttda heidan luova toiminta ajan puutteen vuoksi. Tarvit-
semme viela harjaannusta ohjausten ajankayton suunnitellun hahmottamisessa,
jotta toimintamme voisi jatkossa olla johdonmukaisempaa ja nain ollen vaikutta-

vampaa.

Hoitotydssa eettisyys ohjaa hoitoty0ssa tehtavia paatoksia. Se kehittyy, kun jou-
tuu tekemaan itsenaisia ja omakohtaisia valintoja. (Niemi 2004, 3). Eettisyys on
nakynyt valinnoissa, joita olemme tehneet opinnaytetyd prosessin aikana. Eetti-
syys on vaikuttanut toimiessamme ohjaustilanteissa, teoriapohjan suunnittelussa
ja ohjaustuntien sisaltdéa rakentaessa. Ammattietiikan kehittymiseen opinnayte-
tyod prosessin aikana vaikuttaa suuresti se, etta tydskentelimme lasten ja nuorten

parissa.

Opinnaytetyo on tukenut meidan henkilokohtaista ammatillista kasvuamme sai-
raanhoitajina ja antanut meille tietopohjan, jota on helppo lahtea syventamaan.
Olemme oppineet itsestamme ja toimintatavoistamme paljon seka olemme oppi-
neet ottamaan kritiikkkia vastaan ja antamaan rakentavaa palautetta yhteisiin ta-
voitteisiin paasya varten. Opinnaytetyota tehtdessa saimme paljon uutta tietoa
ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen,

tasta osaamisesta on varmasti hyotya tulevaisuudessa.
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Suositeltavien valipalojen kriteerit ja vinkkeja toteutukseen. (VRN 2008b, 13.)
Ruokaryhméa Suositus Vinkit

Kasvikset, marjat Monipuolisesti ja vaihtele- | Suosi tuoreita ja varikkaita

ja hedelmat vasti. Varmista, etta kasviksia, marjoja ja hedelmia sel-

jokainen valipala siséaltaa
kasviksia, marjoja tai he-
delmia.

laisinaan, juureslohkoina, leivilla,
pirteldissa,rahkavalipaloissa, dippi-
lautasella

ja tuoremarjakiisseleissa. Lisaa
runsaasti kasviksia myods piirakoihin,
pannareihin, [Ampimiin voileipiin ym.
valipaloihin. Muista mausteet ja yrtit
my0s valipaloissa.

Leipa ja puurot

Leipa mahdollisimman
runsaskuituista

(=4 g/100 g, mielellaan
>6 g/ 100 g) ja vahasu-
olaista (= 0,7 %, nak-
kileivat < 1,2 %).

Suosi taysjyvaviljavalmisteita. Lisaa
leseita ja hiutaleita taikinoihin, jogurt-
teihin ja vaikkapa pirtel6ihin. Leipien
lisdksi myds puurot ovat hyvia
vaihtoehtoja.

Makeat ja su-
olaiset leivon-
naiset

Valmistuotteissa
tavoitteena rasvaa
enintdan 10 g/ 100 g.
Sokeria enintaan
20g/100gja

suolaa enintaan 0,7 %.

Suosi leivonnaisissa hii-
vataikinapohjia muro- ja
voitaikinoiden sijaan. Makeissa
leivonnaisissa suosi pullaa ja
pullapohjaisia marja/hedel-
mapiirakoita.

Valta viinereitad ja munkkeja. Unohda
pasteijat, lihapiirakat ja croissantit.
Suosi niiden sijaan suolaisissa
leivonnaisissa karjalanpiirakoita ja
vaharasvaisia kasvispitoisia
piirakoita.

Leipa- ja ruoanvalmis-
tusrasva

Kasvimargariinit, kasvi-

rasvalevitteet ja kasvidljyt.

Kayta leivilld kasvimargariinia tai
kasvirasvalevitetta ja ruuanvalm-
istuksessa

ja leivonnassa kasvioljya, juoksevaa
kasvioljyvalmistetta tai margariinia

Leikkeleet ja
makkarat

Vaharasvaisina: tays-
lihavalmisteet
<4g/100 g,
leikkelemakkarat

<12 g/ 100 g. suolaa:
lihavalmisteet < 1,8 % ja
makkarat < 1,6 %.

Tarjoa leikkeleita ja makkaroita vain
kohtuullinen maara esim. yksi viipale
/ leipa

Juustot

(£17 g/ 100 g ) tai kasvi-
rasvapohjaisina, suolaa <
1,2 %

Tarjoa juustoa vain kohtuullinen
maara esim. yksi viipale / leipa.
Vahenna juuston kayttdd myds su-
olaisissa leivonnaisissa kuten piz-
zoissa ja piirakoissa

Jogurtit, viilit ja
niiden kaltaiset

Rasvattomina,
vaharasvaisina,

Tarjoa maustamattoman jogurtin ja
viilin

valmisteet rasvaa enintaan 1 %. kanssa marjoja ja pilkottuja
Hiilihydraatteja enintaan hedelmia. Tee
12 g/ 100 g, jolloin jogurtista ja piimastd myds marja- ja
sokerin maara pysyy hedelmajuomia.
kohtuullisen Valmista kaakao rasvattomasta tai
1 % maidosta.
Juomat Rasvaton tai 1 % maito ja | Taysmehu voidaan tarvittaessa

piima, vesi tai tdysmehu.

laimentaa.

LIITE 1



Vitamiinien keskeiset tehtavat ja Iahteet (VRN 2005, 55)

LIITE 2

Vitamiini Keskeiset tehtavat elim- Tarkeimmat Iahteet suoma-
istossa laisessa ruoassal

A-vitamiini Osallistuu nakoéaistimuksen syntyyn hamarassa. Liha- ja kananmunaruoat 30 %
Tarvitaan solujen kasvuun ja erilaistumiseen. Kasvikset ja perunaruoat 30 %
Pitaa ylla epiteelikudoksen aineenvaihduntaa.
Puutostauti xeroftalmia.

D-vitamiini Tarvitaan luuston normaaliin mineralisaatioon. Kalaruoat 45 %
Puute johtaa lapsilla riisitautiin ja aikuisilla luiden Ravintorasvat 21 % nestemai-
pehmenemiseen. set maitovalmisteet vuodesta

2003 lahtien
E-vitamiini Ehkaisee tyydyttymattdomien rasvahappojen seka Leivat ja viljavalmisteet 28 %

A-vitamiinin ja karotenoidien hapettumista ruoassa
ja elimistossa.

Kasvirasvalevite 16

Riboflaviini (B2)

Vaikuttaa hermojen ja lihasten toimintaan.
Valttamaton hiilihydraattien aineenvaihdunnassa.
Puutostauti beri-beri.

Leivat ja viljavalmisteet 33 %
Liha- ja kananmunaruoat 24 %

Tiamiini (B1) Osallistuu entsyymijarjestelmien osana el- Maitovalmisteet 44 %
ektrolyyttien kuljetukseen. Vaikuttaa suun ja Liha- ja kananmunaruoat 18 %
silmien limakalvojen toimintaan.

Niasiini (B3) Mukana glukoosin, aminohappojen ja rasvan ain- Liha- ja kananmunaruoat 31 %

eenvaihduntaan osallistuvien entsyymien toimin-
nassa. Vaikuttaa ihon ja limakalvojen toimintaan.
Puutostauti pellagra.

Leivat ja viljavalmisteet 29 %

Pyridoksiini (B6)

Vaikuttaa mm. useiden aminohappojen aiheen-
vaihduntaan osallistuvien entsyymien
toimintaan. Aikuisilla puute aiheuttaa psyykkisia
hairioita, epanormaaliutta aivosahkokayraan ja
ihomuutoksia. Lapsilla voi ilmetéa kouristuksia,
laihtumista ja artyisyytta.

Liha- ja kananmunaruoat 27 %
Leivat ja viljavalmisteet 19 %
Hedelmat ja marjat 14 %

Folaatti

Aminohappojen aiheenvaihdunnassa mm. muuttaa
homokysteiinia metioniiniksi yhdessa kobalamiinin
ja pyridoksiinin kanssa. Puute aiheuttaa

hairidita mm. verisolujen jakautumisessa ja sikion
kehityksessa.

Leivat ja viljavalmisteet 40 %
Liha- ja kananmunaruoat 15 %
Hedelmat ja marjat 13 %

Kobalamiini (B12)

Toimii entsyymijarjestelman osana mm. nuklei-
inihappojen synteesissd. Puute aiheuttaa
pernisioosin anemian, jolle on ominaista kielen
ja mahalaukun limakalvon surkastuminen ja
hermosto-oireet.

Liha ja lihavalmisteet 38 %2
Maitovalmisteet 33 %2
Kala 20 %2

C-vitamiini

Vaikuttaa solujen hapetus-pelkistysasteeseen

ja monien entsyymien muodostumiseen seka
parantaa raudan imeytymista. Osallistuu
stressihormonien muodostukseen ja vaikuttaa siten
elimistdn stressipuolustukseen.

Puutostauti keripukki.

Hedelmat ja marjat 58 %
Kasvikset 12 %




Kivennaisaineiden tehtavat ja tarkeimmat lahteet (VRN 2005, 56.)

LIITE 3

Kivennais- tai

Keskeiset tehtavat elimistossa

Tarkeimmat ldhteet suoma-

hivenaine laisessa ruoassal

Fosfori Tarkea luustolle ja hampaille. Osallistuu energia | Maito ja maitovalmisteet 35
aineenvaihduntaan ja happo- %
emastasapainonsdatelyyn. Leivat ja viljavalmisteet 30

%
Maito, liha- ja kanan-
munaruoat 18 %

Jodi Vilttamatonta kilpirauhasen toiminnalle. Kil- | Ruokasuola 42 %
pirauhashormonit tyroksiini ja trijodityroniini | Maito ja maitovalmisteet 34
sisaltavat jodia. Puutos aiheuttaa struuman %

Kalium Saatelee happo-emadstasapainoa ja lihasten ja Peruna ja kasvikset 20 %
hermojen artyvyytta. Maito ja maitovalmisteet 17

% Liha- ja kananmunaruoat
14 %

Kalsium Pitaa luuston ja hampaat lujina edellyttden, ettd | Maito ja maitovalmisteet 64
my0Os D-vitamiinin saanti on riittdvaa. Aktivoi | %
monia entsyymeja ja osallistuu solujensisdiseen
ja -valiseen viestintadn. Vaikuttaa mm. lihasten
supistuvuuteen, veren hyytymiseen ja
verenpaineen sdatelyyn

Kupari Osallistuu entsyymeihin ja muihin proteiineihin | Viljavalmisteet 42 %
sitoutuneena mm. energia-aineenvaihduntaan, | Liha 18 % Kasvikset 14 %
raudanaineenvaihduntaan, antioksi- Maito 11 %
danttipuolustukseen ja
keskushermoston toimintaan.

Magnesium Merkityksellinen luustolle ja hampaille. Ak- Leivat ja viljavalmisteet 35
tivoi entsyymeja. Tarked mm. lihasten ja her- % Juomat 19 %
mojen artyvyydelle. Maito ja maitovalmisteet 16

%

Rauta Huolehtii hemoglobiinin osana hapen Leivat ja viljavalmisteet 49
kuljetuksesta elimiston kaikkiin kudoksiin. % (ruisleivat 24 %)

Niukka Liha- ja kananmunaruoat 20
saanti aiheuttaa raudanpuutosanemian. %

Seleeni Glutationiperoksidaasi-entsyymin osana Viljavalmisteet 31 %
ehkaisee soluja hapettumisvaurioilta. Maito ja maitovalmisteet 27

% Liha- ja lihavalmisteet 25
%
Sinkki Entsyymien tarkednd osana proteiinien, hiilihy- | Viljavalmisteet 31 %

draattien, rasvojen ja nukleiinihappojen aineen-
vaihdunnassa. Tumassa sdatelee geneettisen
koodin lukemista. Vakava puutos aiheuttaa mm.
kasvuhairioita ja puberteetin mydhastymista.

Maito ja maitovalmisteet 27
% Liha- ja lihavalmisteet 25
%




Mallinnus ravitsemusohjaustunneista LIITE 4

Ravitse- Suunnittelu / Muistio Tavoitteet Vilipala Palaute

musoh- -Ruokatarvikkeiden tilaus 1vko ennen tuntia ja tarvikkeiden

jaustunti | hakeminen kaupasta ennen ohjaustunnin alkua.

1. Ensimméinen 45min Pyrimme ohjauksessa kdyttamadn keskustelevaa | Ruoka-ainekset Mielipide en-
-Tutustuminen oppilaisiin ja ruokailutottumuksista ja kyselevaa tyylia tutustuessamme oppilaisiin. Laktoositon Jogurtti, Soija simmadisesta
keskustelua.(n.15min) Tavoitteet: Tukea oppilaiden oma-aloitteel- jogurtti. Kuivattuja luumuja ravitsemusoh-
-Ryhmétehtévin aloitus. (Aiheena: vilipala, proteiinit, hiilihy- lisuutta, itsessatelykykya ja itseohjautuvuutta ja viikunoita. Erilaisia pa- jauskerrasta ja
draatit, rasvat ja vitamiinit. 30min.) Téiden esittely ja ravintoa- | antamalla raamit, minkd mukaan oppilaiden kastemarjoja seka hunajaa. toiveet seuraa-
ineista keskustelua (15min). tuli toimia. ; )
Toinen 45min Tutustuminen ravintoaineryhmiin. -Oppilaat saivat rakentaa hen- ville kerroille.
-Sokerivideon katsominen, sokeripitoisuuksista seka terveyskayt-| Harjoiteltavia taitoja: Itsendinen ty6sken- kildkohtaiset jogurttikipot ja
taytymisests keskustelua. (15min) tely kesdlomatehtdvan muodossa, oman kayttad makeutuksena ha-

-Lopuksi kdsien pesu ja valipalan valmistus (25min). vélipalan kokoaminen ja ravitsemuksen lutessaan hunajaa.
-Kesalomatehtévin anto. lukutaito.

2. Ensimmadinen 45min Tavoitteet: Tukea oppilaiden oma-aloitteel- Ruoka-ainekset Mik3 oli hyvaa
-Kesidloma kuulumisten vaihto ja kesalomatehtavan purku lisuutta, itsessatelykykya ja itseohjautuvuutta Laktoositonta jogurttia ja soija toisella ravitse-
(15min). antamalla raamit, minkd mukaan oppilaiden jogurttia. Mustikoita, mansi- musohjausker-
-Uuden ryhmatehtdvan aloittaminen julisteiden teko aiheina: tuli toimia. koita, vadelmia ja banaania. ralla ja mits oli-
proteiini, hiilihydraatit, rasvat, lautasmalli seka vélipala.(20min) | Harjoiteltavia taitoja: Oppilaat saivat Idhted to- | -Lapset saivat ryhméassa ra- sivat halunneet
-Keskustelua oppilaiden kanssa lautasmallista ja teuttamaan julisteiden tekoa oman mielikuvi- kentaa yhteisen smoothien ot- e
terveyskayttaytymisests (10min). tuksen avulla ja arvioida internetista kayttamia taen huomioon kaikkien ry- lisaa.

Toinen 45min Iahteiden laatua. Ryhmassa toimimisen harjoit- hmaliisten mieltymykset.
-Julisteiden tekemisté (15min) telua
-Kdsienpesu ja
Vilipalan valmistamista (30min)
3. Ensimmadinen 45 min Tavoitteet: Tukea oppilaiden oma-aloitteel- Ruoka-ainekset Mit3 mielt3 oppi-

-Julisteiden esittdminen ryhmissa (25min)

-Vilipalan suunnittelu ryhmissa (15min)

-Omien tavaroiden siivoaminen (5min)

Toinen 45min

-Oman paikan pyyhkiminen ja kdsien pesu(5min)

-Tarvikkeiden kokoaminen ja valipalan valmistus seka jalkien si-
ivoaminen (30min)

-Vélipalan nauttiminen yhtdaikaa ryhmaldisten kanssa (10)

lisuutta, itsessatelykykya ja itseohjautuvuutta
antamalla raamit, minkd mukaan oppilaiden
tuli toimia.

-Oppilaat saivat vapaat kddet vélipalan suunnit-
telussa ja teossa. Annoimme heille ainoastaan
ohjeita ja pienid neuvoja tarpeen tullen. -
Harjoiteltavia taitoja: Ryhmatyodskentelytaidot,
monipuolisen valipalan suunnittelu ja valmistus

Ruisleipaa ja riisikakkuja.
Tomaattia,kurkkua, papri-
kaa, salaattia kasvisrasvale-
vitettd, juustoa ja kalkkunaa.
Omenaa, banaania ja
paaryna.

-Ooppilaat saivat valita mita
aineksista tekivat

laat olivat viimei-
sesta ravitsemus-
ohjaustunnista.
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LIITE S

OPPILAIDEN KESALOMATEHTAVA

Paasimme jo viime kerralla hienosti alkuun ravitsemusprojektissamme, jota jatkamme tulevana
syksyna. Meilla olisi kuitenkin pari tehtdavaa johon haluamme haastaa teidat osallistumaan kesalo-
manne aikana.

Tehtava 1:

Keksi ja luo terveellinen valipala ja ota siita valokuva(voit myos piirtaa).

Tehtava 2:
Vaihda yksi lempiherkuistasi terveellisempdan vaihtoehtoon, jos mahdollista ota

siitakin kuva tai piirra.

Tehtavat esitelldadan myohemmin koko ryhmalle, joten pohdithan jo valmiiksi perusteluja valintaasi
seka valitsemiesi vélipalojen ravintosisaltod(esim. onko proteiinia, hiilihydraatteja, hyvia rasvoja

jne.).

Vinkkeja valipaloihin ja terveellisiin herkkuihin l16ydat helposti netistd. Olemme kuitenkin
koonneet muutamia vinkkeja helpottamaan alkuunpaasya.

- banaanista tai avokadosta teet helposti herkullista ja terveellista jaateloa

(https://www.k-ruoka.fi/reseptit/nopea-banaanijaatelo-maidoton)

- marjoista ja hedelmista voit luoda muun muassa valipalavartaita

- kesahelteillda maistuu erilaiset raikkaat ja ihanat smoothiet, paasta luovuus vallo-
illeen

- paahda mieleisesi pahkinasekoitus

- piparimuotteja kayttden saat vaihtelua voileipien ulkondakoon

- omatekemat valipalapatukat kulkevat katevasti mukana kesan menoissa

- dippivihannekset maistuvat aina

Oikeinihanaajaluovaakesaa kaikille, syksylla nahdaan uusien kivojen ruokajuttujen muodossa!



Kesaterveisin,

Zica ja Heini



LIITE 6
TIEDOTE VANHEMMILLE OPINNAYTETYOSTA

Olemme kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa Diak-ammattikorkeakoulusta ja teemme kou-
lulaisten ravitsemusta kisittelevdd opinndytetyotdmme yhteisty0ssd Kulosaaren ala-

asteen kanssa.

Opinndytetydmme sisdltd on suunniteltu sopimaan lapsenne opetussuunnitelman muk-
aiseen opetukseen, joten lapsesi osallistuminen ei vaikuta hidnen muuhun kou-

luohjelmaan.
Otathan rohkeasti yhteyttdi mikdli sinulla herdd kysymyksid koskien

opinndytetyotimme!

Kesiterveisin,

Zica Valendinos Heini Gharieb
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OPPILAIDEN
TEKEMIA
VALIPALOJA
KESALOMALLA
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LIITE 10

SMOOTHIEN VALMISTUS
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OPPILAIDEN TEKEMAT RAV-
ITSEMUSAIHEISET JULISTEET
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OMAVALINTAISEN
VALIPALAN
VALMISTUS
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VALMIIT
VALIPALAT




Palautelomake oppilaille

LIITE 14

Hyvin

Kohtalaisesti

Huonosti

Tunnit motivoivat
minua syomaan ter-
veellisemmin

Tunnit sisalsivat
riittavasti teoriatietoa
ravitsemuksesta

Sain osallistua
mielestidni tarpeeksi
ruon tekemiseen seké
suunnitteluun

Valmistetut terveelliset
vilipalat olivat maistu-
via ja tekisin niité
myoOs kotona jatkossa

Omia mietteitd ryhmaikerroista:

Kiitos osallistumisesta ja maistuvia hetkia!

Syysterveisin,

Zica ja Heini
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ENSIMMAISEN
RAVITSEMUS-
OHJAUKSEN
PALUTE
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KOLMANNEN
RAVITSEMUS-
OHJAUKSEN
PALAUTE




LIITE 18
KIITOSKIRJE

Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus on saatu paatokseen, kiitos mahtavien oppilaiden
ja Anna-opettajan. Kiitokset myos K-Supermarket Hertalle, joka toimi opinnaytetydomme

sponsorina.

Aloitimme ravitsemusohjaustunnit kevaalla 2016, joita jatkoimme tadna syksyna. Rav-
itsemusohjaustunnit olivat sisalldllisesti suunniteltu sopimaan sen hetkiseen opetukseen,

ohjaustunteja oli yhteensa 3 x 2h.

Ensimmaisella ravitsemusohjaustunnilla kartoitimme oppilaiden ravitsemustietoa ja lapset
paasivat ryhmissa tekemaan ravintoaineryhmiin liittyvan tehtavan. Keskustelimme myos
yleisella tasolla terveellisen ravitsemuksen merkityksesta fyysiseen seka psyykkiseen ke-
hitykseen. Tunnin lopuksi lapset saivat koota luonnonjogurtista, marjoista ja hedelmista it-
selleen valipalan. Oppilaat saivat kesaksi kotitehtavan ja iloksemme useimmat olivat panos-

taneet tehtavaan kunnolla.

Syksyn ensimmaisella tunnilla jatkoimme ryhmatyoskentelya ja kertasimme kevaalla kaytyja
asioita. Osallistuimme oppilaiden ruokatauolle ja tavoitteena oli, ettd jokainen ottaisi ruokaa
lautasmallin mukaisesti, tytdét onnistuivat tassa hienosti, pojilla on viela vahan harjoit-
telemista. Ruokatauon jalkeen oppilaat saivat pienryhmissa valmistaa valipala-smoothiet it-

selle.

Viimeisella kerralla oppilaat esittelivat edellisella tunnilla tehdyt julisteet, jotka ovat nahtavilla
6b-luokan seinilla. Tunnin lopuksi olimme koonneet erilaisia aineksia, joista oppilaat saivat
suunnitella ja toteuttaa omat valipalat pienryhmissa. Kaikissa ryhmissa onnistuttiin hienosti

tassa tehtavassa.

Kaiken kaikkiaan on ollut ilo paasta toteuttamaan opinnaytetyétamme nain motivoituneiden

oppilaiden kanssa, tunnelma on kaikilla kerroilla ollut huipussaan.



LIITE 19

Palautekysely vanhemmille

1. Oletteko huomanneet ravitsemusohjaustuokioiden lisdnneen lapsenne kiinnostusta
terveellistd ruokaa kohtaan, miten jamillaista?

2. Olivatko ravitsemusohjaustunnit hyddyllisid lapsellenne, miten?

3. Sopivatko ravitsemusohjaustuokiot mielestinne sisdllollisesti tdménhetkiseen
opetukseen, perustelu?

4. Koetteko, ettd ravitsemusohjausta kannattaisi tarjota enemmain 5-6 luokkalaisille
yhtend osana opetussuunnitelmaa, miksi?

5. Muuta.....?

Palautathan lomakkeen 17.10.16. Kiitos vastauksestasi!
Ystavillisin terveisin,

Zica & Heini.
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Palautekysely opettajalle

1. Koitko ravitsemusohjauksen tarpeelliseksi seki oliko toteutustapa
mielestdnne toimiva?

2. Miten koit toiminnalliset ohjaustuokiot. Mahdollisia parannus
ehdotuksia?

3. Sopisiko mielestisi ravitsemusohjaus 5.-6.- luokkalaisten
opetussuunnitelmaan

4. Muuta mita..?

Kiitos!
Y stavallisin terveisin

Heini & Zica
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