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1 Johdanto

Koululainen tarvitsee monipuolista ravitsemusta kasvaakseen ja kehittyakseen,
joten saanndllinen ruokarytmi ja terveelliset valipalat ovat tarpeen (Hoppu, Ku-
jala, Lehtisalo, Tapanainen & Pietinen 2008, 2). Sydmistottumukset opitaan lap-
suuden ja nuoruuden aikana, jolloin koululla on hyvat mahdollisuudet ohjata lap-
sia ja nuoria terveellisiin ruokavalintoihin. Ravitsemustottumusten vaikutukset

ulottuvat aikuisuuteen saakka. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 19.)

Lasten jatkuvan terveysseurannan tutkimuksen (LATE) mukaan lapset sy6vat so-
keripitoisia tuotteita etenkin vali- ja iltapaloina (Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen,
Koponen, Ovaskainen, Koskinen, Laatikainen, Leinonen, Maki, Sippola, Vartiai-
nen, Virtanen & THL 2010, 88). Moniin perinteisesti terveellisina pidettyihin vali-
palatuotteisiin on lisatty paljon sokeria. Sokeripitoisten tuotteiden tunnistamiseen
tarvitaan pakkausmerkintoihin tutustumista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016b, 30.) Koululaiset alkavat tehda viimeistaan ylakouluun siirtyessaan entista
enemman itsenaisia valintoja ravitsemuksen ja etenkin valipalan suhteen, joten
ravitsemusohjaus on tarpeen. Tama on yksi lahtokohta talle toiminnalliselle opin-

naytetyollle, jonka toimeksiantaja on Enon koulu.

Kasviksia, hedelmia, marjoja, vihanneksia ja juureksia suositellaan syotavan pai-
vittain vahintaan puoli kiloa. Kaytanndssa suositus merkitsee 5-6 annosta joka
paiva. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.) Huolestuttavaa on, etta
vuoden 2015 kouluterveyskyselyn mukaan peruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaista
vain 14 % sy0 kasviksia ja 16 % hedelmia ja marjoja paivittain (Terveyden ja hy-
vinvoinninlaitos 2016a). Ylakouluikaisten vahaisesta kasvisten, marjojen ja he-
delmien kulutuksesta voidaankin arvioida, etta terveyden edistaminen ravitse-

mustottumuksiin vaikuttamalla on tarpeen jo ylakouluikda varhemmin.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on edistdd Enon koulun viides- ja kuudes-
luokkalaisten terveellista ravitsemusta. Opinnaytetyon tavoitteena on innostaa

koululaisia valitsemaan terveellisia valipaloja. Tavoite on my0s, etta koululaiset



oppivat erottamaan terveelliset valipalat epaterveellisista. Nain pyritaan myos en-
naltaehkaisemaan epaterveellisen ravitsemuksen aiheuttamia haasteita. Opin-

naytetydn tehtava on ravitsemusaiheisen oppitunnin toteuttaminen.

2 Koululaisen ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on antanut koko kansalle suunnattuja ravitse-
mussuosituksia jo 1980-luvulta alkaen. Viimeisin suositus on vuodelta 2014. Suo-
situkset perustuvat Pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, mutta niissa on huo-
mioitu suomalainen ruokakulttuuri ja tiedot suomalaisten ruoan kulutuksesta, ra-
vintoaineiden saannista seka niiden vaikutuksesta terveyteen. Ravitsemussuosi-
tusten tavoite on vaikuttaa kansanterveyteen eli parantaa vaeston terveytta ravit-

semuksen avulla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5-8.)

21 Terveellisen ravitsemuksen perusta

Kouluruokailu on tarkea osa koulujen opetus- ja kasvatustyota. Sen tavoite on
edistaa oppilaiden hyvinvointia, kasvua ja kehitysta. Valtion Ravitsemusneuvot-
telukunta on laatinut kouluruokailusuosituksen vuonna 2008. Suositukset pohjau-
tuvat suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Painopisteena on, etta energiaravinto-
aineiden osuudet eli rasvojen, hiilihydraattien ja proteiinin suhde seka rasvan
laatu vastaavat suosituksia. Kouluruoan tulisi kattaa noin kolmannes koululaisen
energiantarpeesta. Kouluruoan on oltava maistuvaa, houkuttelevaa ja terveel-
lista. Aterian tulisi sisaltaa lammin ruoka, kasvislisake, ruokajuoma, leipa ja levite.
Aterian kuuluisi perustua lautasmalliin, joten malliateria tulisi olla oppilaiden nah-
tavilla ennen aterian kokoamista. Ateria on maksuton aina esikoulusta toisen as-
teen opintojen loppuun saakka. Kouluruokailusta sdadetaan opetuslaeissa. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5-10.)

Terveytta edistavan ravitsemuksen lahtokohtana voidaan pitaa saannollista ate-
riarytmia. Lapset tarvitsevat saanndllisesti pienia aterioita, mika tarkoittaa noin 4-



6 ateriaa paivassa 3-4 tunnin valein. Saanndllinen ateriarytmi koostuu aamupa-
lasta, lounaasta, paivallisesta ja iltapalasta seka tarvittaessa kahdesta valipa-
lasta. Ateriavalien venyminen johtaa helposti annoskokojen kasvamiseen ja na-
postelun lisdantymiseen seka altistaa ylipainolle. Lapsi osaa itse annostella ate-
riansa koon sopivaksi, mutta ruoan ja valipalojen laatuun aikuisen on syyta kiin-

nittdd huomiota. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 18-19.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) vuoden 2015 Kouluterveyskyselyn
mukaan peruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaista 59 % sy6 aamupalan joka arki-
aamu. Kyselyyn vastanneista 33 % ilmoittaa, etta ei syo koululounasta paivittain.
Koululaisista 59 % ei sy6 koululounaalla kaikkia aterian osia. Yli puolet (59 %)
kouluterveyskyselyyn vastanneista koululaisista ilmoittaa, etta perhe ei syé yh-
teista ateriaa kotona iltapaivalla tai illalla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2016a.)

Tilles-Tirkkosen (2016, 34—35) vaitoskirjatutkimuksen mukaan kouluruokailukayt-
taytymisella on yhteys myos kouluajan ulkopuoliseen ruokailuun. Koulussa ter-
veellisesti syoneiden oppilaiden havaittiin syovan todennakdisemmin terveelli-
sesti myOs vapaa-ajallaan. Tutkimuksen mukaan taysipainoisen koululounaan
koonneet oppilaat sisallyttivat vapaa-ajallaan ruokavalioonsa enemman kasvik-
sia, marjoja ja hedelmia seka muita harvemmin virvoitus- ja energiajuomia. Ter-
veellisempien ruokatottumusten taustalla havaittiin olevan perheen tuki: kotona

oli terveellisia ruokia ja vanhemmat olivat kiinnostuneita ruoan terveellisyydesta.

Ravitsemussuosituksia havainnollistavat ruokakolmio (kuva 1.) ja lautasmalli
(kuva 2.). Ne soveltuvat eri tarkoituksiin, mutta taydentavat hyvin toisiaan. Ruo-
kakolmion periaatteena on, etta paivittaisen ruokavalion tulisi perustua kolmion
pohjalla oleviin raaka-aineisiin. Kolmion karjessa olevat ruoka-aineet eivat puo-
lestaan jatkuvassa kaytdssa edista terveytta, vaan sopivat ruokavalioon harkiten.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 17.)
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Kuva 1. Ruokakolmio kuvaa terveytta edistavan ruokavalion kokonaisuuden (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Lautasmallin idea on esitella suositeltava ateriakokonaisuus yhdelle aterialle ja
auttaa nain hyvan aterian kokoamisessa. Puolet lautasesta annostellaan kasvik-
silla, kuten raasteilla, salaatilla tai lampimalla kasvislisakkeelld. Neljannes lauta-
sesta on varattu perunalle, taysjyvapastalle tai muulle taysjyvaviljalisakkeelle.
Kala-, liha- tai munaruoan tai proteiininlahteen sisaltadvan kasvisruoan osuus an-
noksesta on neljannes. Kasvikunnan proteiinilahteitd ovat palkokasvit, pahkinat
ja siemenet. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa ja janojuo-
maksi vetta. Taysjyvaleipa kasvioljypohjaisella rasvalevitteella kuuluu lisaksi ate-
riaan. Marjat ja hedelmat jalkiruokana taydentavat aterian. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 18.)



Kuva 2. Lautasmalli havainnollistaa ateriakokonaisuuden (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta 2014).

2.2 Energiantarve ja energiaravintoaineet

Energiansaannista on tarkkojen suositusten sijaan olemassa viitearvot, jotka pe-
rustuvat normaalipainon yllapitoon. Lahtdkohta on aikuisella normaalipainon ylla-
pito huomioiden perusaineenvaihdunta, joka vaihtelee sukupuolen, ian ja painon
mukaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25.) Kouluikaisten lasten ra-
vinnontarve vaihtelee kasvun ja kehityksen seka fyysisen aktiivisuuden mukaan.
Voimakkaan kasvun aikaan nuori tarvitsee runsaasti energiaa. Energiaravintoai-
neiden suositeltavat osuudet kokonaisenergiasta ovat lapsilla ja nuorilla samat
kuin aikuisilla, aina kaksivuotiaasta alkaen. Kasvuiassa esimerkiksi proteiinien,
kalsiumin ja raudan tarve on suuri. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lah-
tinen 2009, 134.)

Hiilihydraattien suositeltava osuus paivittaisesta energiansaannista (E %) on 45—
60 %. Erityisen tarkeaa on kiinnittaa huomioita hiilihydraattien laatuun. On hyva
suosia taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia, marjoja ja hedelmia. Keskeisinta on

kuidun riittava maara seka turhan sokerin valttaminen. Proteiinin laskennallinen
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osuus on 10-20 E %. Hyvia proteiininlahteita ovat liha, kala ja kananmuna. Liha-
valmisteita ja punaista lihaa tulisi kayttaa rajoitetusti, kalaa suositellaan kaytetta-
vaksi 2-3 kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen seka kananmunia 2-3 kappa-
letta viikon aikana. Palkokasveja voi kayttaa joko ainoana proteiininlahteena tai
elainproteiinien lisana. Riittdvan maaran proteiinia ateriaa kohden saa yhdesta
desilitrasta palkokasveja. (Nordic Council of Minister 2014, 25-27; Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2014, 21-25.)

Rasvojen osuus energiansaannista on 32-33 E %. On tarkeaa huomioida rasvo-
jen laatu. Rasvojen saantisuositukset jaetaan neljan rasvahappolajin mukaan.
Tyydyttymattdmien rasvojen osuus tulisi olla minimissaan kaksi kolmasosaa ko-
konaismaarasta. Tyydyttamattdmat rasvat jaetaan kerta- ja monityydyttymatto-
miin siten, etta kertatyydyttymattomien osuus tulisi olla 10-20 E % ja monityydyt-
tymattomien 5-10 E %. Ravintorasvoissa painotetaan kasvisrasvoja. Leiparas-
vaksi suositellaan vahintaan 60 % rasvaa sisaltava kasvirasvalevite. Myos salaa-
tinkastikkeen tulisi olla kasvidljypohjainen. Ruoanlaitossa on suositeltavaa kayt-
taa kasvioljyja, juoksevaa kasvioljyvalmistetta tai vahintaan 60 % rasvaa sisalta-
vaa kasvioljyvalmistetta. Oljyjen liséksi hyvia tyydyttymattdmien rasvojen lahteita
ovat pahkinat ja siemenet, joita voi kayttda ruokavaliossa paivittain noin kaksi
ruokalusikallista. Kookos- ja palmudljy poikkeavat muista kasvirasvoista. Ne si-
saltavat runsaasti tyydyttynytta rasvaa, eikd niiden kayttoa suositella. Tarvitta-
essa yhta lukua energiansaannin maarittelyyn, esimerkiksi ateriapalveluissa ate-
rian kokoamiseen, kaytetaan keskiarvoa. Tama tarkoittaa hiilihydraateille 52—-53
E %, proteiinille 15 E % ja rasvoille 32-33 E %. (Nordic Council of Minister 2014,
25-27; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21-25.)

2.3 Sokeri

World Health Organizationin (WHO) suositusten mukaan vapaan sokerin saantia
tulisi valttaa koko ihmisen elinian. Suosituksen tarkoituksena on vahentaa pitka-
aikaissairauksien, liiallisen painonnousun ja hammaskarieksen esiintyvyytta kes-
kittymalla niiden ennaltaehkaisyyn. Sokerin haitallisuus perustuu sen aiheutta-

miin terveysongelmiin seka suoraan etta valillisesti. Suoriksi haitoiksi luetaan
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hampaiden reikiintyminen ja ylipaino. Ylipaino puolestaan altistaa monille muille
sairauksille. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 30.)

Lisatyn sokerin maaraa on suositeltavaa rajoittaa enintdan 10 E %: iin paivittai-
sestd kokonaisenergiasta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47; WHO
2015, 4-7; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 30). Suosituksen mukainen
maara, eli 10 E % 2000 kcal:n kokonaisenergiasta vastaa 50 g sokeria (3,5 rkl).
Koululaisilla maara on vahemman. Sokerin suositeltu maara tayttyy helposti tuot-
teisiin lisatyn sokerin vuoksi. Jogurtit, leivonnaiset, keksit ja makeiset sisaltavat
paljon sokeria, ja paivittaiskaytossa naiden kulutus huonontaa ruoan ravintoai-
netiheytta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 30.) WHO:n suositukset oh-
jaavat vapaan sokerin rajoittamista jopa 5 E %: iin. Korkeampi, 10 E %:n suositus
on laadittu 1ahinna lihavuuden ehkaisyyn. Sokerin rajoittaminen 5 E %: iin vaikut-
taa suotuisasti myos hammasterveyteen. Ravinnon vapaa sokeri nostaa ravinnon
energiamaaraa parantamatta kuitenkaan sen ravitsemuksellista arvoa. (WHO
2015, 7.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa lisatylla sokerilla tarkoitetaan sakkaroo-
sia, glukoosia, fruktoosia ja tarkkelyksesta valmistettuja makeuttajia, kuten glu-
koosisiirappia ja glukoosi-fruktoosisiirappia seka muita sokerivalmisteita joko yk-
sittain kaytettyna tai ruokaan lisattyna (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
27). WHO:n maaritelma vapaista sokereista pitaa sisallaan kaiken joko ravinnon
tuottajan tai kuluttajan elintarvikkeisiin lisddman sokerin. Lisaksi vapailla soke-
reilla tarkoitetaan erilaisia siirappeja seka joidenkin elintarvikkeiden luonnostaan
sisaltamia sokereita, kuten hunajan ja hedelmamehujen luontaisia sokereita.
(WHO 2015, 7.) Taysmehut sisaltavat sokeria saman verran kuin virvoitusjuomat.
Hedelmia ja marjoja suositellaan syotavan sellaisenaan mehuna nauttimisen si-
jaan. Kasvisten, marjojen, hedelmien ja maidon sisaltdmaa luontaista sokeria ei

tarvitse rajoittaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 29-31.)
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2.4 Juomat

Nesteentarve vaihtelee yksilOllisesti ian ja koon mukaan. Lisaksi aktiivisuus ja
ympariston lampdtila vaikuttavat. Usein nestetta saa riittavasti, kun juo janontun-
teen mukaan. Riittdva maara nestetta vuorokaudessa on 1-1,5 litraa ruoasta tu-
levan nesteen lisaksi. Suuremmasta maarasta nestetta ei ole hyotya. Paras ja-
nojuoma on tavallinen vesijohtovesi. Ruokajuomaksi soveltuvat parhaiten rasva-
ton maito tai piima. Kofeiinipitoisia juomia ei suositella alle 15-vuotiaille. Kofeiinia
on kahvin ja teen lisaksi kola- ja energiajuomissa. Ne voivat aiheuttaa lapsille ja
nuorille jo pienind maarina sydanoireita, vapinaa, uni- ja keskittymisvaikeuksia

seka riippuvuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016b, 2-6.)

Juomia, jotka sisaltavat 100 % hedelmaa suositellaan kaytettavaksi maksimis-
saan 2 dl aterioiden yhteydessa. Sokeroituja mehuja ja virvoitusjuomia ei suosi-
tella sdanndlliseen kayttoon. Ne sisaltavat runsaasti energiaa, mutta eivat juuri
lainkaan hyddyllisia ravintoaineita. Lasten ja nuorten olisi hyva valttda myos vita-
minoituja juomia, koska niiden vaikutuksesta kasvuun ja kehitykseen ei ole viela
tutkimustietoa. Hammasterveys huomioiden olisi hyva valttaa happamia juomia.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 2-6.)

25 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat valttamattémia elintoimintojen yllapitoon. Suo-
situsten mukainen vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti on tarkeaa, silla tutki-
musten mukaan ne pienentavat riskia sairastua pitkaaikaissairauksiin. Niiden
tarve vaihtelee yksilollisesti. Suositusten mukaisella vitamiinien ja kivennaisainei-
den saannilla valtaosa vaestdsta saa terveyden kannalta tarvittavan maaran vi-
tamiineja ja kivennaisaineita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 26.) Vita-
miineja taytyy saada ravinnosta, koska elimisto ei pysty tuottamaan niita itse. Vi-
tamiineja on seka vesi- etta rasvaliukoisia. Vesiliukoiset erittyvat nopeasti, ja nii-
den varastot kehossa ovat pienet B12-vitamiinia lukuun ottamatta. Rasvaliukoiset

vitamiinit puolestaan varastoituvat maksaan ja rasvakudokseen. Kivennaisaineet
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ovat maaperasta peraisin olevia alkuaineita, joita elimistoon saadaan myos ra-
vinnosta. (Aro, 2009.)

D-vitamiinia muodostuu kesaaikaan iholla auringon UV-sateilyn vaikutuksesta.
Talviaikaan D-vitamiinia tarvitaan ravinnosta. Tarkein D-vitamiinin [ahde on kala.
Sita on myos lisatty lukuisiin kotimaisiin maitotuotteisiin ja kasvirasvalevitteisiin.
Talviaikaan D-vitamiinin saannin turvaamiseksi suositellaan 10 yg D-vitamiinili-
saa vuorokaudessa kaikille yli kaksivuotiaille lapsille, nuorille ja aikuisille, jotka
eivat sy D-vitaminoituja tuotteita paivittain ja kalaa 2-3 kertaa viikossa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 27-28.)

B-ryhman vitamiineihin kuuluvan folaatin puute voi johtaa megaloblastiseen ane-
miaan, jossa hemoglobiinitaso laskee, vaikka punasolujen koko kasvaa. Vaesto-
tutkimuksissa on myds huomattu yhteys folaatin puutteen ja sydan- ja verisuoni-
sairauksien valilla. Folaatin saantisuositus on 300 ug vuorokaudessa. Ravinnosta
sitd saa eniten vihreista kasviksista, palkokasveista ja maksasta. Lisaksi marjat
ja taysjyvaviljatuotteet ovat hyvia folaatin Iahteita. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 28.)

Seleenilla on suuri merkitys elimistdssa. Sita tarvitaan monien entsyymien ja pro-
teiinien toimintaan. Seleenin puutos voi johtaa sydanlihasrappeumaan ja muihin
sydansairauksiin. Sen puute voi lisata myos syopariskia. Seleenin saantisuositus
vuorokaudessa on 60 ug miehilla ja 50 pg naisilla. Seleenia saadaan keskimaarin
riittdvasti ravinnosta. Tarkeimpia seleenin lahteita ovat liha, maito ja taysjyvavilja.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 28-29.)

Rauta on kivennaisaine, jota tarvitaan punasolujen muodostumiseen. Rauta sitoo
happea hemoglobiiniin ja auttaa nain hapen kulkeutumista elimistéssa. Raudan
saantisuositus on 9 pg vuorokaudessa miehilla, nuorilla tytéilla ja vaihdevuodet
ohittaneilla naisilla. Kuukautisten vuoksi naisten saantisuositus on suurempi, 15
Mg murrosiasta vaihdevuosi-ikaan saakka. Hyvia raudanlahteita ovat maksa, liha

ja taysjyvaviljat. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 29.)
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Kalsiumia tarvitaan luuston muodostumiseen. Maksimivahvuutensa luusto saa-
vuttaa 20. ikdvuoteen mennessa. (Haglund ym. 2009, 134-135.) Kalsiumia saa-
daan maitotuotteista. Suositeltava maara maitotuotteita kalsiumin saannin tur-
vaamiseksi on 5-6 dl nestemaisia maitotuotteita ja 2-3 siivua juustoa. Maitotuot-
teissa kannattaa suosia rasvattomia tai vaharasvaisia tuotteita, koska maidon
rasvasta % on tyydyttynytta rasvaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
22))

Ruokasuola sisaltaa 40 % natriumia. Sita on lisdksi luontaisesti lahes jokaisessa
elintarvikkeessa. Tutkimusten mukaan vahainen suolan saanti suojaa monilta
sairauksilta, kuten korkealta verenpaineelta seka sydan- ja verisuonisairauksilta.
Natriumin riittava paivittdinen saantimaara suolaksi laskettuna on 1,5 mg ja mak-
simimaara 5 mg. Suositeltu maksimimaara on 2-10-vuotiailla lapsilla pienempi, 3-
4 mg. Jodi on kilpirauhashormonien osa. Kilpirauhashormoneja tarvitaan keskus-
hermoston kasvuun. Ruokasuola on jodin merkittavimpia lahteita ruokavaliossa.
Lisaksi sitéa saadaan maidosta ja maitovalmisteista. Jodittoman suolan, kuten sor-
misuolan, kaytto on yleistynyt viime vuosina. On suositeltavaa valita ruoanlaittoon

jodia sisaltava suola. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 29.)

3 Terveellinen valipala

Valipaloja tulee sydda normaalin ateriarytmin mukaan niin, etta ateriavalit eivat
veny liian pitkiksi. Suositeltavaa on, etta ruokailujen valiin ei jaa 3-4 tuntia enem-
paa aikaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 19.) Tama tarkoittaa, etta
aamupalan, lounaan ja paivallisen lisaksi tulee sydda 1-2 valipalaa paivittain.
Lapsen ruoka-annokset ovat pienempia kuin aikuisen ja energiavarantojen hyo-
dyntaminen ei ole yhta tehokasta kuin aikuisen. Taman vuoksi paivittaisen ener-
giansaannin tulee jakautua melko tasaisesti paivan eri aterioiden kesken. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

Tassa tyossa terveellisella valipalalla tarkoitetaan ravitsemussuositusten mu-

kaista valipalaa, jonka ravintosisaltd tukee terveytta ja on koululaiselle riittavan
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ravitseva. Valipala on paaaterioiden valissa nautittava pieni ateria, joka tulisi
koota lautasmallin mukaisesti. Terveellinen valipala auttaa jaksamaan paaateri-
oiden valisen ajan hyvin ja sisaltaa hyvia hiilihydraatteja ja proteiineja. Se ei ole
runsasrasvainen eika sisalla suuria maaria sokeria ja suolaa. Valipalalla on myds
hyva mahdollisuus lisata kasvisten, vihannesten, hedelmien ja marjojen kulutusta

ja siten taydentaa paivittaista ravintoaineiden saantia.

31 Valipala koulussa

Kouluruokailusuosituksen mukaan koululaisille tulisi jarjestaa mahdollisuus ravit-
sevaan valipalaan osana kouluruokailua aina, kun oppitunnit jatkuvat pidempaan
kuin kolme tuntia lounaan jalkeen. Valipalan tulisi olla osa kokonaisuutta, joka
taydentaa koululounasta. Vaihtelevuus ja monipuolisuus tulee huomioida valipa-
lan valinnassa. Perustan hyvalle valipalalle muodostavat kasvikset, hedelmat ja
marjat seka kuitupitoiset viljatuotteet. Karkit, herkut, mehut seka virvoitus- ja
energiajuomat eivat kuulu kouluymparistéon. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2008, 7.)

Valipala voi olla oppilaan itse kotoa tuoma tai koulun jarjestama, ja sen nauttimi-
seen tulisi jarjestaa hyvat olosuhteet (Opetushallitus 2016). Oppilailla tulisi myos
olla mahdollisuus juoda puhdasta, raikasta vetta maksutta, helposti ja hygienia
huomioiden muulloinkin kuin kouluruokailun yhteydessa (Opetushallitus 2007).
Opetushallituksen ja Kansanterveyslaitoksen laatimassa suosituksessa (2007)
todetaan, etta koulussa ei tulisi myyda makeisia tai sokeroituja mehuja saannol-
lisesti. Suosituksen mukaan koulussa myytavien valipalojen tulisi olla terveyden

ja kasvun kannalta suositeltavia tuotteita.

Oulun Yliopisto, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja Opetushallitus ovat yhdessa
tutkineet makean myyntia ylakouluissa. Tutkimuksessa havaittiin, etta vuoteen
2008 mennessa saanndllisesti makeaa myyvista kouluista vain 18 %:ssa oli nou-
datettu suositusta, tosin vain virvoitusjuomien ja makeisten osalta. Muita makeita

herkkuja myytiin edelleen. Terveellisia tuotteita myytiin kuitenkin 9 % enemman,
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mutta ne olivat tarjolla yhdessa epaterveellisten elintarvikkeiden kanssa. Terveel-
listen tuotteiden myyntiin keskittyvien koulujen osuus oli vain 14 %. (Seppanen,
Kankaanpaa, Manninen, Puska & Lahti 2009.)

Epaterveellisten valipalojen myynnin riskivaikutuksia on edelleen, vaikka kou-
lussa myytavien elintarvikkeiden terveellisyys on hieman parantunut. Koulun teh-
tavana on terveellisten elintapojen opettaminen, joten valipala-automaattien tulee
olla elintarvikkeiden vastuullisen markkinointiviestinnan mukaisia. Virvoitusjuo-
mat, sokeroidut mehut ja makeiset eivat kuulu kouluympariston saanndlliseen

tarjontaan. (Seppanen ym. 2009.)

Sitra toteutti vuosina 2007-2008 Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointi -hank-
keen Jarkipalaa-hankkeen osana. Hankkeessa tutkittiin 7. -luokkalaisten koulu-
laisten 1ahtotilanne ja toteutettiin interventio, jolla pyrittiin vaikuttamaan kouluai-
kaiseen ravitsemukseen lounaan ja valipalan osalta seka lisdamaan koululaisten
tietoutta ruokavalioon ja terveyteen liittyvista asioista. Lopuksi arvioitiin interven-
tion vaikutusta loppukyselyn avulla. Tutkimuksen mukaan hieman yli puolet nuo-
rista soi valipalaa koulussa. Pojista 32 % ja tytoista 20 % vastasi, etta ei koskaan
sy0 valipalaa koulussa. Koululaisista 36 % hankki valipalan koulun valipalatarjoi-
lusta. Koulun ulkopuolelta valipalan hankki 23 % tutkimukseen osallistuneista.
Kotoa mukanaan valipalan toi 34 % tytdista ja 11 % pojista. Automaatista tai kios-
kista valipalan osti 13—14 % vastaajista. Yleisimpia valipaloja koulussa olivat ky-
selyn mukaan leipa, makeiset ja valipalapatukat. Lisaksi varsinkin tytot séivat pal-
jon hedelmia. Pojat joivat tyttdja enemman virvoitus- ja energiajuomia. Tuloksista
kay myds ilmi, etta epaterveellisten valipalojen tarjolla olo oli suurin rajoite ter-
veelliselle ruokavaliolle. Lisaksi kiire ja ruoan maku vaikuttivat siihen, mita nuoret
soivat. (Hoppu ym. 2008, 6-7, 28-30.)

Lasten terveysseurannan kehittdmisen hankkeessa (LATE) selvitettiin suoma-
laisten lasten terveystietoja kattavasti terveyden seurantatutkimuksella. Tervey-
denhoitajien keraamat tiedot neuvoloissa ja kouluterveydenhuollossa vuosina
2007-2008 paljastivat, ettda suomalaiset lapset kayttavat sokeripitoisia tuotteita

etenkin vali- ja iltapalana. Tutkimuksen mukaan 10 % koululaisista nautti melkein
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joka paiva sokerilla maustettuja mehuja ja virvoitusjuomia. Lisaksi kahdeksas-
luokkalaisten paivittainen energia- ja urheilujuomien kulutus olivat samaa tasoa.
Joka paiva makeisia syovia koululaisia oli 2 %, mutta jo 10 % sdi makeisia 3-5

kertaa viikon aikana. (Hakulinen-Viitanen ym. 2010, 88.)

Lontoon yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin ruokapaivakirjan avulla,
miksi ylipainoiset valitsevat epaterveellisia valipaloja. Epaterveelliset valipalat si-
saltavat paljon rasvaa tai sokeria tai molempia. Epaterveellisten tuotteiden osuus
tutkimuksen aikana syodyista valipaloista oli 79 %. Rasva- ja sokeripitoisuuden
suhteen terveellisiksi luokiteltuja valipaloja oli vain 21 % kaikkien valipalojen maa-
rasta. Epaterveelliset valipalat sisalsivat kekseja, suklaata, sipseja, kakkua, juus-
toa, makeisia, pizzaa, voileipia, leivoksia ja jaatel6a. Terveellisista valipaloista
tutkimukseen osallistuneet olivat valinneet l1ahes joka toisessa tapauksessa he-
delman. Suurin osa tutkimukseen osallistuneista jatti myos viikon aikana paaate-
rioita valiin. Yli puolet tutkimukseen vastanneista mainitsi epaterveellisen valipa-
lan nayttaneen houkuttavalta ja herkulliselta. Melkein puolella tutkimukseen osal-

listuneista oli myos nalka valipalan aikaan. (Kleobury & Tapper 2014, 338.)

3.2 Terveellisen valipalan koostaminen

Terveellinen valipala koostuu kasviksista, marjoista ja hedelmista, taysjyvavilja-
tuotteista seka proteiinin lahteesta. Valipalan kokoamisessa apuna voi kayttaa
lautasmalliajatusta, jolloin valipala on kasvispainotteinen: puolet annoksesta on
kasviksia, hedelmia marjoja tai vihanneksia, neljasosa taysjyvaviljatuotteita ja
neljasosa proteiinipitoisia maito- tai lihatuotteita (kuva 3.). Taysjyvaviljatuotteiksi
suositellaan esimerkiksi taysjyvaleipaa, -puuroa tai myslia. (Sydanliitto 2016.)
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Lautasmallin mukaan koottu terveellinen
valipala

50 %
Kasvikset,
25% hedelmit ja

Taysjyvavilja- marjat
tuotteet

B Kasvikset, hedelmat, marjat ja vihannekset W Tdysjyvaviljatuotteet Proteiinin lahde

Kuva 3. Terveellisen valipalan koostaminen lautasmallin mukaan.

Valipalojen laatu on huomioitava, jotta ruokavalio sailyy tasapainoisena ja ter-
veellisena. Ravintoarvoltaan yhta hyvia ruokia voivat olla itsetehdyt, puolivalmiit
einekset tai valmisruoat. Valmistuotteita valitessa on hyva tarkastaa tuotteen si-
saltaman suolan ja rasvan maara. Rasvaa on suositeltavaa olla alle 5 g/ 100 g
ja suolaa alle 0,8 g/ 100 g. Terveellisempien valintojen tekoa helpottaa esimer-
kiksi sydanmerkki pakkauksessa. Naissa tuotteissa on laadullisesti ja maaralli-
sesti parempaa rasvaa, suolaa ja sokeria. Sydanmerkillisissa tuotteissa on myos

kuitua terveellisemmin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 11,19, 26.)

Valipalalla kannattaa huomioida monien maitovalmisteiden korkea sokeripitoi-
suus. Maustamaton rahka, jogurtti ja viili ovat parempia valintoja kuin monet
maustetut tuotteet. Maustamattomiin tuotteisiin voi itse lisata marjoja ja hedelmia
makua lisdamaan. Valmiit myslit ja murot ovat usein myos varsin sokeripitoisia,
suolaisia ja rasvaisia. Itsetehty mysli tai valmistuote, jossa sokeria on alle 16 g /
100 g, on parempi valinta. Leivat ja leikkeleet sisaltavat yleensa paljon suolaa.
Herkkuhetkiin kannattaa valita vahasuolaisia ja -rasvaisia popcorneja runsassuo-

laisten sipsien sijaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 33.)
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Terveellinen valipala voi sisaltaa esimerkiksi juureksia tai hedelmia paloiteltuna,
vihanneksia, marjoja tai banaanilastuja. Myos maustamattomat pahkinat ja man-
telit sopivat terveelliseen ruokavalioon. Kekseja ja muita herkkuja ei kannata
syoda joka paiva hallitsemattomasti, vaan herkkujen syonti on jarkevaa suunni-
tella etukateen, esimerkiksi viikoittaisen herkkupaivan muodossa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2016b, 31.) Kasvikset kannattaa laittaa tarjolle lapsia kiinnos-
tavasti ja lapset on hyva ottaa mukaan kasvisten ruoaksi valmistamiseen. Lapsen
omat kasvivalinnat kauppareissulla auttavat lasta tutustumaan kasviksiin moni-
puolisesti. Vuodenajasta riippuen kannattaa suosia kyseessa olevan satokauden
tuotteita. Talloin maut ovat parhaimmillaan ja ympariston kuormitus vahaisinta.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 23.)

3.3 Kasvikset, hedelmat ja marjat

Kasvikset, vihannekset ja hedelmat sisaltavat vain vahan energiaa, mutta kuiten-
kin paljon erilaisia ravintoaineita (Aro 2015). Kasviksia, hedelmia, marjoja, vihan-
neksia ja juureksia suositellaan sydtavan paivittain vahintaan puoli kiloa. Kaytan-
ndssa suositus merkitsee 5-6 annosta, joista puolet on kasviksia, hedelmia ja
marjoja ja puolet vihanneksia ja juureksia. Annoskoko on yksi keskikokoinen he-
delma, desilitra marjoja tai puolitoista desilitraa salaattia tai raastetta. (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014, 21.) Kasviksia kannattaa nauttia joka aterialla.
Talldin jokaisella aterialla riittdd oman kourallisen kokoinen annos kasviksia, he-
delmia, vihanneksia tai marjoja, ja suositeltu paivittdinen annos tulee helposti tay-

tetyksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 21.)

Kasviksissa, marjoissa ja juureksissa on hyvalaatuisia hiilihydraatteja ja rasvoja,
paljon kuitua, vitamiineja, kivennaisaineita ja muita terveyteen suotuisasti vaikut-
tavia yhdisteita. Kasvisruokavalion sisaltamien bioaktiivisten komponenttien on
havaittu suojaavan elimistoa kroonisilta sairauksilta. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014, 21.) Ei ole tarkkaa tietoa, miksi kasvispainotteinen ruokavalio va-
hentad sydan- ja verisuonisairauksien riskia, mutta useat tutkimukset todistavat

kasvisten terveytta edistavan vaikutuksen. Monien kasvisten, kuten salaatin ja
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tomaatin, ravitsemuksellinen hyoty perustuu suojaravintoaineisiin, kuten vitamii-
neihin. (Aro 2015.)

Brasiliassa tehdyn tutkimuksen mukaan hedelmia ja vihanneksia syovilla nuorilla
on muita matalammat verenpainearvot. Korkeita verenpaineita mitattiin 1ahinna
niiltd nuorilta, jotka eivat saannollisesti kayttaneet hedelmia ja vihanneksia ravin-
nossaan. Tulokset antavat viitteita siita, ettd kouluissa tapahtuvassa terveyden-
edistamistydssa nuoria tulee rohkaista kayttamaan hedelmia ja kasviksia enem-
man, etenkin jos nuorella on riski sairastua verenpainetautiin. (Damasceno,
Araujo, Freire de Freitas, Almeida & Zanetti 2011.)

Seka tuoreeltaan etta kypsennettyna nautitut kasvikset ja vihannekset ovat ter-
veellisia. Raa’at kasvikset sisaltavat enemman vitamiineja, mutta kypsennetyt
saattavat imeytya paremmin elimistoon. Esimerkiksi kasvisten C-vitamiini- ja fo-
laattipitoisuus voi karsia kuumennuksesta, mutta tomaatin ja paprikan sisalta-
mien karotenoidien seka sipulin sisaltdmien flavonoidien imeytyminen paranee,
kun kasvikset kypsennetaan. Siksi on suositeltavaa, etta kasviksista valmistetaan

seka kypsaa etta tuoreruokaa. (Aro 2015.)

Suosituksista huolimatta monet lapset ja nuoret eivat syo kasviksia suositeltua
maaraa paivittain. Kirjallisuuskatsauksen avulla tutkittiin mita tekijoita kasvisten
vahaisen kulutuksen taustalla on, ja havaittiin, etta aiheesta tulisi tehda maaralli-
sia ja laadullisia tutkimuksia naiden tulosten pohjalta. Selvisi, etta kasvisten syo-
mattdmyyteen vaikuttavat muun muassa kyllaisyys, epaterveellisen ruoan helppo
saanti, ruoan symbolinen arvo, pelko siita, ettd kasvikset eivat maistu hyvalle,
sukupuoli, ikatovereiden vaikutus ja lyhytaikaiset tulosodotukset. Myos ialla ja so-
sioekonomisilla eroilla on vaikutusta kasvisten kulutukseen. (Krolner, Rasmus-
sen, Brug, Klepp, Wind & Due 2011.)
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4 Koululaisten terveyden edistaminen

Yleisesti terveyden edistamisella tarkoitetaan terveytta lisaavaa toimintaa ja ter-
veydelle haitallisen toiminnan vahentamista. Terveyden edistamisen keskeinen
ajatus on pidentaa yksilon tervetta elinaikaa. Terveytta tulisi tukea ihmisten elin-
olosuhteiden ja elintapojen kohentamisella. (Koskenvuo & Mattila 2009.) Tervey-
den edistamisen perusajatus on, etta ihminen vaikuttaa aktiivisesti omaan ela-
maansa. Lapset, lapsiperheet, nuoret, tydikaiset ja ikdantyneet ovat terveyden
edistdmisen keskeisia kohderyhmia. (Pietila 2010,10-11.) Terveyden edistami-
sen tavoitteena on edistaa ja tukea yksildiden seka heidan lahiyhteisonsa kykya
tehda terveydelle hyddyllisia valintoja (Pietila, Hakulinen, Hirvonen, Koponen,
Salminen & Sirola 2008, 164).

Tassa tyossa koululaisella tarkoitetaan peruskoulua kayvaa lasta tai nuorta, joka
saa opetusta ala- tai ylakoulussa. Tyon kohderyhmana ovat alakoulun viidennella
ja kuudennella luokalla olevat oppilaat, jotka lahestyvat murros- ja ylakouluikaa.
Koululaisen terveyden edistamisella tarkoitetaan puolestaan kouluymparistossa
tehtya tyota, jolla pyritdan edistamaan koululaisen tietoutta terveellisista elinta-

voista ja niiden vaikutuksista yksilon elamaan.

Kasitteena terveys maaritellaan eri tavoin eri lahteissa. Kuitenkaan taydellista ter-
veytta ei ole, vaan melkein jokaisella on sairauksia elamansa aikana. Onkin jar-
kevaa pyrkia saavuttamaan sellainen tilanne ja terveys, etta ihnminen voi elaa yk-
silollisesti, sosiaalisesti ja taloudellisesti antoisaa elamaa. Inminen voi olla onnel-
linen sairaudesta huolimatta, eika hyva fyysinen terveys tee ihmista onnelliseksi.
Sairauksien puuttuminen ei tarkoita siis suoraan terveytta. (Pietila, Lansimies-
Antikainen, Vahakangas & Pirttila 2010, 16.)

4.1 Terveyden edistamisen menetelmat

Yksilon omia mahdollisuuksia huolehtia omasta ja ympariston terveydesta pyri-

taan tukemaan promootiolla. Promotiivisella terveydenedistamisella yllapidetaan
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ja vahvistetaan niita tekijoita, jotka suojaavat ja vahvistavat terveytta. Keskeisena
lahtokohtana pidetaan voimavaralahtoisyytta ja mahdollisuuksien luomista. Pro-
motiivisen terveyden edistamisen hyddyista ei ole kuitenkaan yhta vahvaa nayt-
tdéa kuin konkreettisen preventiivisen eli sairauksia ennaltaehkaisevan terveyden
edistamistydn hyodyista. (Aalto-Kallio & Makipaa 2010, 11-12.)

Terveyden edistaminen voi konkreettisesti olla sairauksien ennaltaehkaisya eli
preventiota. Prevention tarkoituksena on ehkaista sairauksien ilmaantumista ja
minimoida sairauksista aiheutuvia haittoja yksilon ja yhteison voimavarojen lisaa-
misen kautta. Sairauksia ehkaisemalla varsinaista sairauden hoitoa ei valttamatta
tarvita. Tasta on monia inhimillisia ja taloudellisia hyotyja. Yksilon karsimys vahe-
nee, toimintakyky paranee ja yhteiskunta saastaa sairaanhoidon kustannuksista.
(Koskenvuo & Mattila 2009.)

Sairauksien ehkaisy koostuu primaari-, sekundaari- ja tertidaripreventiosta. Pri-
maaripreventio on pelkdstaan ennaltaehkaisevaa terveyden edistamista. Tervey-
delle haitallista kayttaytymista tai ympariston vaikutusta pyritddn ehkaisemaan
siina vaiheessa, kun ongelmia ei ole viela syntynyt. Tama vahentaa ihmisten alt-
tiutta sairastua. Terveydenhuollossa rokotukset ja terveysneuvonta ovat primaa-
riprevention tarkeimpia muotoja. Sekundaaripreventiota toteutetaan silloin, kun
sairaus on jo puhjennut ja sen vaikeutumista pyritddn minimoimaan terveyden
edistamisen keinoin. Tama on jo osittain sairaanhoitoa. Tertidaripreventiossa eh-
kaistdan sairauksien aiheuttamien haittojen pahenemista. (Koskenvuo & Mattila
2009.)

Sairauksien ehkaisy perustuu tietoon sairauksista ja sen riskitekijoista. Monet te-
kijat eivat yksin aiheuta sairautta, mutta voivat vaikuttaa riskitekijoihin suurenta-
vasti tai pienentavasti. Tallaiset tekijat ovat muovaavia tekijoita, ja ne voivat vai-
kuttaa sairauksien ehkaisyssa. Prevention suunnittelussa tulee huomioida tunne-
tut, vankkaan tietoon pohjautuvat riskitekijat ja niiden vaikutusmekanismit. Kaik-
kien sairauksien syita ei viela tunneta, mutta monen sairauden yleisia riskitekijoita
ovat tupakointi, alkoholin liikakulutus, epaterveellinen ravinto ja likunnan puute.
(Koskenvuo & Mattila 2009.)
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Sairautta tai terveyttd koskevaa ohjausta kutsutaan usein terveysneuvonnaksi.
Neuvontaan sisaltyy ohjaus- ja ongelmanratkaisuprosessin lisaksi muun muassa
vuorovaikutus ja psykososiaalisen tuen valittyminen. Kyseessa on aina ammatti-
laisen ja asiakkaan valinen vuorovaikutustilanne, joka voi kohdistua asiakkaan
terveydentilan yllapitamiseen ja edistamiseen tai sairauksien ehkaisyyn ja hoi-
toon. Neuvonta toteutuu aina kummankin osapuolen ehdoilla sen sijaan, etta am-
mattilainen antaisi neuvontaa. Sen lahtokohta on asiakaslahtdinen, mutta am-
mattilainen on vastuussa siita, ettd neuvonta toteutuu vuorovaikutuksessa ja ete-
nee asiassa. Terveysneuvonta on parhaimmillaan ongelman ratkaisemista yhtei-

sesti ammattilaisen ja asiakkaan vuorovaikutuksessa. (Vertio 2009.)

4.2 Terveyden edistamisen mahdollisuudet ja haasteet kouluissa

Koululaiset ovat sairauksien ehkaisyn keskeinen kohderyhma. Koululaisten ter-
veytta edistavassa toiminnassa on jaljella paljon potentiaalia, jota tulee hyddyn-
taa tehokkaammin. Yhteistyota terveydenhuollon ja koulujen valilla tulisikin te-
hostaa ja painottaa terveyden edistamistyota koululaisiin. (Koskenvuo & Mattila
2009.) Oppitunnit terveellisista valipaloista alakoulun oppilaille ovat primaaripre-
ventiota, jossa terveysneuvonnan keinoin pyritdan lisdamaan oppilaiden ravitse-
muksellista tietoutta ja taten vahentamaan myohemmalla ialla ilmaantuvia epa-

terveellisen ravinnon aiheuttamia sairauksia.

Perusopetuslain (628/1998) mukaan koululla on velvollisuus edistda oppilaiden
ja koko kouluyhteison terveytta. Koulun vaikuttamismahdollisuuksia lisda suuren
joukon tavoitettavuus paivittain. Ravitsemuskasvatusta olisikin ihanteellista opet-
taa kaikilla alakoulun luokilla. Terveelliset elintavat tulisi omaksua mahdollisim-
man varhaisessa iassa. Siksi my0s ravitsemuskasvatuksen aloittaminen tulee
tehdd mahdollisimman varhain. Ravitsemuskasvatukselle otollisimmassa idssa

ovat viidesluokkalaisia nuoremmat oppilaat. (Tilles-Tirkkonen 2016, 9, 46—47.)

Koulun ilmapiirilld on vaikutusta oppilaiden kasvisten ja hedelmien kulutukseen.
Hyvaan ravitsemukseen tukevien koulujen oppilaat sdivat uusiseelantilaisen tut-

kimuksen mukaan enemman hedelmia ja kasviksia kuin ravitsemusta vahemman
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tukevien koulujen oppilaat. (Cvjetan, Utter, Robinson & Denny 2014,679-681.)
Taman vuoksi koululla tehtava terveydenedistamistyo ja terveellisiin valintoihin

kannustavan ilmapiirin luominen on tarkeaa.

Valipalojen laatuun on mahdollista vaikuttaa muun muassa epaterveellisia tuot-
teita tarjoavien valipala-automaattien poistamisella, kioskitoiminnan rajoittami-
sella seka poistumiskiellon avulla, jolloin koululaiset eivat saa poistua koulun alu-
eelta koulupaivan aikana eivatka voi ostaa epaterveellisia valipaloja lahialueen
kaupoista. Poistumiskiellon toteutumista tulisi myos valvoa. Lisaksi terveellisten
valipalojen saatavuutta taytyisi lisata. Muita keinoja edistaa terveellista ruokaoh-
jausta on vaikuttaa koulun aikuisten asenteisiin seka lisata kouluterveydenhoita-
jan resursseja ennaltaehkaisevaan terveydenhoitotydhon. (Hoppu ym. 2008, 95—
100.)

Koulun tarjoamat oppilaalle ilmaiset, terveelliset valipalat olisivat paras valipala-
vaihtoehto. Kustannuksista johtuen tama ei kuitenkaan toteudu kaikissa kou-
luissa. Suomen lain (628/1998 § 48d) mukaan aamu- ja iltapaivatoimintaan osal-
listuville lapsille tulee tarjota valipala. Suuri osa koululaisista on aamu- ja iltapai-
vatoiminnan ulkopuolella, joten kouluilla ei ole lakisaateista velvoitetta tarjota
heille valipalaa. Ennaltaehkaiseva ja terveytta edistava tyo voisi kuitenkin pitkalla
aikavalilla tuoda terveydenhuollon kustannuksiin saastoja. Koulussa tarjottu vali-
pala kaventaisi myos eri vaestoryhmien valisia terveyseroja ja eriarvoisuutta.
(Hoppu ym. 2008, 95-100.)

Ylakoululaisten ravitsemuskasvatukseen voivat tuoda haasteita koululaisen mur-
rosika ja siihen liittyvat kehityshaasteet. Myos kavereilla ja ymparistolla voi olla
suuri vaikutus syomiskayttaytymiseen. Ylakouluikainen voi haluta jo aikuistua ja
jattaa lapsen roolia pois, mika heijastuu myds ruokavalintoihin. Nuori voi haluta
iimaista itseaan, tyylia ja asenteita ruokailun kautta. Ylakoululaisilla on usein kay-
tettavissaan alakoululaisia enemman rahaa, jolloin omat ruokavalinnat ovat mah-
dollisia. (Hoppu ym. 2008, 98.)

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen peruskouluissa TEA 2015 -tilastokatsauk-

sen 2/2016 mukaan koululaisten terveytta edistava ty0 on kehittynyt oikeaan
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suuntaan. Kouluruokailun osalta tehtava yhteistyd on yha useammin otettu
osaksi opetussuunnitelmaa. Lisaksi oppilashuoltopalvelut ovat parantuneet ja
henkilostovoimavarat lisaantyneet. Myos kehittdamiskohteita on. Oppilashuolto-
palveluissa on isoja eroja koulujen valilla. Kouluista 13 %:lla ei ole koululdakaria,
12 %:lla ei ole psykologia ja 5 %:lla ei ole kuraattoria. Oppilaat tulisi ottaa myos
paremmin mukaan suunnittelutydhon. Selvityksen mukaan kouluruokailusuosi-
tusta noudatti koululounaan ja valipalan osalta 71 % kouluista. Edelliseen selvi-
tykseen muutosta ei ollut tapahtunut, silld vuonna 2013 vastaava luku oli 70 %.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Opetushallitus 2016.)

4.3 Ravitsemuksen vaikutus koululaisten terveyteen

Varhain lapsuudessa opitut terveelliset ruokailutottumukset pitavat elimiston kun-
nossa ja sairastumisriski moniin sairauksiin pienenee. Terveellisen ravinnon vai-
kutukset ulottuvat aikuisuuteen saakka. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b,
19.) Monipuolinen ravitsemus on tarpeen kouluikaisen kasvun ja kehityksen tu-
kemisessa. Murrosiassa energiaravintoaineiden merkitys korostuu, joten saan-
ndllinen ruokailu ja terveyteen suotuisasti vaikuttavat valipalat ovat tarpeen.
(Hoppu ym. 2008, 2.)

Kasvisruokavaliolla on havaittu olevan sairauksia ennaltaehkaiseva vaikutus. Se
voi ehkaista muun muassa sydpaan ja sydan- ja verisuonitauteihin sairastumista.
Kasvissyojien elinikd onkin keskiarvoa korkeampi. (Huttunen 2015.) Kasviksia
paivittdisessa ruokavaliossaan suosivat sailyvat hoikempina, veren rasva-arvot
pysyvat parempina ja verenpaine matalampana. Heilld on myos harvemmin sy-
dan- ja verisuonisairauksia ja diabetesta. Jo yksikin kasvisannos tuo terveyshyo-

tyja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 21.)

Marjojen varillisissa kuoriosissa on esimerkiksi flavonoideja ja katekiineja, jotka
ovat elimistda suojaavia antioksidantteja. Ne voivat ennaltaehkaista sydan- ja ve-
risuonitauteja seka syopaa estamalla elimistda muodostamasta reaktiivisia hap-

piyhdisteitd. Suomalaisten viinimarjojen, mansikoiden, puolukoiden ja vadelmien
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sisallyttaminen ruokavalioon vaikuttaa suotuisasti verenpaineeseen ja verihiuta-
leiden toimintaan. Tomaatin sisaltaman lykopeenin oletetaan ehkaisevan eturau-
hassyovan syntya. Kasviksia, marjoja ja vihanneksia kannattaa sy6da monipuo-
lisesti ja vaihtelevasti. Tutkimuksista huolimatta minkaan yksittaisen kasvin tai
ravintoaineen ei ole voitu osoittaa estavan sairauksia, mutta runsaan ja monipuo-
lisen kasvisten kayton on todettu olevan terveyden edistamisen keino. (Aro
2015.)

Viljatuotteet sisaltavat paljon kuitua, jonka on todettu ehkaisevan tyypin 2 diabe-
testa, sepelvaltimotautia seka LDL-kolesterolin maaraa veressa. Kuitu auttaa yl-
lapitdmaan kyllaisyyden tunnetta, mika on apuna painonhallinnassa. Kuitu tasoit-
taa myds aterioiden valistd verensokeria ja saa suolen toimimaan paremmin.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 23.)

Vastuu ruokailusta siirtyy monissa suomalaisissa kodeissa melko varhain osittain
lapselle. Puberteetti-iassa energian tarve kasvaa, ja liikunta lisda edelleen ener-
gian tarvetta. Kasvavan nuoren on helpompi syoda terveellisesti, jos kotiin on
hankittu terveellisia ja helposti syotavissa olevia tuotteita. Vanhemmilla onkin
vastuu mahdollistaa terveellinen ruokavalio ja keskustella siita lapsen ja nuoren
kanssa. Taysipainoinen ja terveellinen ruokavalio ehkaisee myohemmalla ialla
ilmaantuvia sairauksia, kuten osteoporoosia. Jos kasvuikaisen ravitsemus on
huonoa, riski sairastua luuston haurastumiseen kohoaa. (Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitos 2016b, 92.)

Elimiston hormonitoimintaa varten kasvavan koululaisen ruoan tulee sisaltaa tar-
peeksi energiaa, monipuolisesti ravintoaineita ja riittavasti pehmeaa rasvaa. Ellei
likuntaa harrastava saa tarpeeksi kuituja ja proteiineja, on hormonihairion riski
suurentunut. Urheilevan koululaisen suorituskyvyn kannalta on tarkeaa saada riit-
tavasti energiaa. Energiaa tarvitaan kasvuun ja kehittymiseen seka liikunnasta
palautumiseen. Kun lapsi on virkea, jaksaa harrastaa ja palautuu liikkunnasta hy-
vin, on energiansaanti riittdvaa. Energian tarve vaihtelee yksildllisesti kulutuksen,
koon, ian ja sukupuolen mukaan. Riittdvan energia- ja ravintomaaran mittarina
voidaan pitda normaalia painon kehittymista ja tytéilla kuukautisten alkua. Joskus

harrastus voi asettaa ulkonakoon liittyvia odotuksia tai painontarkkailupaineita.
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Ruoan laatuun onkin syyta kiinnittaa erityistd huomioita etenkin naissa tilanteissa.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 92-93.)

Saannollinen ruokailu riittdvan usein auttaa jaksamaan. Elimistd tarvitsee prote-
iinia lihasten kasvuun ja urheilusuorituksista palautumiseen. Proteiinin saannista
tuleekin huolehtia: urheilusuorituksen jalkeen on hyva nauttia palauttava proteii-
nia ja hiilihydraattia sisaltava valipala. Hiilihydraatteja tarvitaan energianlahteeksi
sitd enemman, mitd enemman energiaa kulutetaan. Jos hiilihydraatteja ei saa
riittavasti, likunnan harrastaminen vaikeutuu ja lihasten energiavarannot kuluvat.
Monipuolinen ruokavalio turvaa riittavan ravintoaineiden saannin. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2016b, 94-95.)

Murrosika on nuorelle kriittista aikaa, jolloin tapahtuu suuria fyysisia ja psyykkisia
muutoksia lyhyessa ajassa. Nuori tarvitsee energiaa ja ravintoaineita enemman
kuin aiemmin. Tassa iassa tapahtuvat ravitsemuksen muutokset voivat olla hai-
tallisia. Usein niiden vaikutukset ulottuvat myds aikuisuuteen. Eurooppalainen
HELENA-tutkimus (Healthy Lifestyle in Europe By Nutrition in Adolescence) ku-
vaa eurooppalaisten nuorten ravitsemustilan avainasioita. Tutkimuksen mukaan
nuorten ruokavalio on epatasapainoinen ravintoaineiden saannin, hedelmien ja
vihannesten nauttimisen, sokerilla maustettujen ruokien ja juomien seka lihan
saannin kannalta. Lisaksi tutkimustulokset herattavat huolta nuorten aamupalan
syonnista. Ruoan tuottajien, markkinoijien ja terveydenhuollon tulisi 16ytaa hel-
posti [ahestyttavia tapoja, joiden avulla nuoret voisivat tehda helppoja muutoksia
paivittdiseen ruokavalioon. Tutkimuksen mukaan terveydenhuollossa tulisi kiin-
nittda erityistd huomiota myds D-vitamiinin ja foolihapon saantiin, etenkin riski-
ryhmissa. (Moreno, Goltrand, Huybrechts, Ruiz, Gonzalez-Gross, Deltenauw &
HELENA Study Group 2014, 615-623.)

4.4 Epaterveellisen ravitsemuksen aiheuttamia haasteita

Monen sairauden taustatekijana on epaterveellinen ruokavalio. Epaterveellisen

ravinnon aiheuttamat haasteet eivat nay heti, vaan kehittyvat vuosien kuluessa.

(Huttunen 2015.) Runsaasti punaista lihaa ja lihavalmisteita sisaltavat ruoat eivat
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ole terveydelle hyvaksi. Niilla on vaestotutkimusten kautta osoitettu olevan yhteys
paksu- ja perasuolisyopiin, tyypin 2 diabetekseen, lihavuuteen ja sepelvaltimo-
tauteihin. (Valtion ravitsemussuositteluneuvottelukunta 2014, 11-12.) Erityisesti
punaisesta lihasta valmistetut, prosessoidut elintarvikkeet voivat lisata syoparis-

kia, joten niitd kannattaa sisallyttda ruokavalioon maltillisesti. (Huttunen 2015.)

MyOs runsassokeriset ja -rasvaiset ruoat seka muut tuotteet, joiden vitamiini-,
kuitu- ja kivennaisainepitoisuudet ovat pienet, ovat terveydelle epaedullisia (Val-
tion ravitsemussuositteluneuvottelukunta 2014, 11-12). Epaterveellisen ruokava-
lion seurauksena lasten veren rasva-arvot voivat huonontua ja verenpaine voi
nousta. Jos yhta aikaa on useita oireita, kyse on metabolisesta oireyhtymasta.
(Mustajoki 2016.) LATE-tutkimuksen mukaan kohonnut verenpaine on yleistyva
terveysongelma lapsilla ja nuorilla liiallisen painonnousun seurauksena (Hakuli-
nen-Viitanen ym. 2010, 99). Runsas suolan saanti voi johtaa kohonneeseen ve-
renpaineeseen seka lisdantyneeseen aivohalvauksen ja sepelvaltimokuolleisuu-
den riskiin. Runsas suolan saanti voi myds herkistaa osteoporoosille ja vaikeuttaa

astmaa. (Valtion ravitsemussuositteluneuvottelukunta 2014, 11-12.)

Ylipaino on kansanterveydellisesti suuri riskitekija aikuisilla. Myos lasten ylipaino
on yleistd suomalaisten koululaisten keskuudessa. LATE-tutkimuksen mukaan
alakoululaisista 10 % ja ylakoululaisista 26 % on ylipainoisia. Lihavia alakoululai-
sia on 4 % ja ylakoululaisia 10 %. (Hakulinen-Viitanen ym. 2010, 147.) Painon
nousu johtuu kulutusta suuremmasta energiansaannista. Usein taustalla on ge-
neettisten tekijoiden lisdksi ymparistdvaikutuksia. (Vuorela & Salo 2016.) Eloran-
nan (2014, 38) vaitdskirjatutkimuksen mukaan saanndllisten paaaterioiden puut-

tuminen lasten ruokavaliosta lisda ylipainoisuuden riskia 63 %.

Ylipainon tiedetaan aiheuttavan monia haittoja yksilon elamaan, ja lapsuuden ai-
kaisella epaterveellisella ruokavaliolla voi olla kauaskantoiset seuraukset. Ylipai-
noisuuden ennaltaehkaisy on tarkeaa jo lapsuusiassa, silla usein ylipainoisesta
lapsesta tulee ylipainoinen aikuinen. (Maki, Sippola, Kaikkonen, Pietilainen &
Laatikainen 2012; Vuorela & Salo 2016, 767—774; Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2016b, 81.) Keskivartalolihavuus voi aiheuttaa ongelmia jo lapsuudessa insu-

liiniresistenssin kehittymisen vuoksi, mika puolestaan on suuri riski valtimotaudin
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ilmaantumiselle myohemmalla ialla. (Vuorela & Salo 2016.) Ravitsemuksen sy-
dameen ja verisuonistoon ulottuvat vaikutukset eivat kuulu vain aikuisikdan, vaan
ateroskleroosin kehittyminen alkaa jo lapsuudessa. Talldin kehityksen kulkuun on
kuitenkin mahdollista vaikuttaa elintapaohjauksella. (Pahkala, Niinikoski & Raita-
kari 2014, 778.)

Lihavuus voi vaikuttaa haitallisesti myos liikuntakykyyn ja sosiaalisiin suhteisiin:
urheileminen saattaa vaikeutua kdmpelyyden vuoksi, ja ylipainoinen voi joutua
helpommin kiusatuksi kuin normaalipainoinen (Mustajoki 2016). Ylakoululaisten
ravitsemus ja hyvinvointi -tutkimuksessa 26 % tutkimuskyselyyn vastanneista ty-
toista ja 17 % pojista oli kokenut kiusaamista ylipainon vuoksi vuoden 2007 ai-
kana (Hoppu ym. 2008, 33). Lihomiseen johtavia, ravitsemuksesta johtuvia teki-
joita ovat sokerilla makeutettujen juomien liikakulutus, pikaruokakulttuuri seka
saanndllisen ateriarytmin puutos (Vuorela & Salo 2016).

Hammasterveytta huonontavat liiallinen sokerin saanti ja sokerilla maustetut hap-
pamat juomat (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 12; Armfield, Spencer,
Roberts-Thomson & Plastow 2013). Virvoitusjuomien nauttiminen on lisdantynyt
viime vuosikymmenina kansainvalisestikin merkittavasti. Liiallisella sokerin
muulla saannilla on yhteys hammaskariekseen, mika on tutkitusti maailmanlaa-
juisesti yleisin krooninen sairaus. Karies aiheuttaa ongelmia seka yksilOlle etta
yhteiskunnallisesti. Kipu seka sosiaaliset ja toiminnalliset rajoitteet alentavat yk-
silén elamanlaatua. Poissaolot koulusta tai tydsta sekd hammashuollon kustan-
nukset tulevat kalliiksi myos yhteiskunnalle. (Sheimam & James 2014, 2181—
2182.)

Isobritannialaisen tutkimuksen mukaan D-vitamiinin vahaisemmalla saannilla on
havaittu olevan yhteys kausittain esiintyviin infektioihin ja keuhkojen toimintaan
britannialaisten aikuisten keskuudessa (Berry, Hesketh, Power & Hyppdnen
2011, 1436). My0s nuoria suomalaisia miehia tutkineen tutkimuksen tulokset ovat
samansuuntaiset: D-vitamiinilisia nauttineet karsivat verrokkiryhmaa vahemman

hengitystieinfektioista (Laaksi, Ruohola, Mattila, Auvinen, Ylikomi & Pihlajamaki
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2010). D-vitamiinin vahainen saanti lisdd my0s osteoporoosiin sairastumisen ris-
kia. Myos muiden suojaravinteiden puutostilat lisaavat eri sairauksien sairastu-
misalttiutta. (Huttunen 2015.)

On hyva muistaa, etta nuorelle voi tulla myds vaaristynyt kuva omasta kehostaan.
Talléin normaalit ruokailutottumukset voivat muuttua, jonka seurauksena nuori
voi sairastua syomishairiodn. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 80.) Jos nuoren
elaman keskidssa ovat ruoka, liikunta ja painonhallinta, kyse voi olla sydmishai-
riosta. Talloin nuori voi korvata aterioita valipaloilla ja siirtya omaan ruokailuryt-
miin. (Suokas 2014.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edistdd Enon koulun viides- ja kuudes-
luokkalaisten terveellista ravitsemusta. Opinnaytetyon tavoitteena on innostaa
koululaisia valitsemaan terveellisia valipaloja. Tavoite on myés, etta koululaiset
oppivat erottamaan terveelliset valipalat epaterveellisista. Nain ollen pyritaan
myos ennaltaehkaisemaan epaterveellisen ravitsemuksen aiheuttamia haasteita.

Opinnaytetyon tehtava on ravitsemusaiheisen oppitunnin toteuttaminen.

6 Opinnaytetyon toteuttaminen

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulun opinnaytety6 voidaan toteuttaa toiminnallisena opinnayte-
tydna. Toiminnallisella opinnaytetyolla pyritdan ohjeistamaan ja opastamaan kay-
tannon toimintaa seka jarjestamaan ja jarkeistamaan toimintaa. Toiminnallisen

opinnaytetyon lahtokohtana on usein jokin toiminnallinen pulma, joka on lahtoéisin
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kohderyhman tarpeesta. Toiminnalliseen opinnaytetydhon kuuluu aina jonkin tuo-
toksen toteuttaminen. Tuotokseksi katsotaan kirja, ohje, tietopaketti, portfolio,

messuosasto tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 51.)

Toiminnalliseen opinnaytetydhon kuuluu myos raportin kirjoittaminen. Raportin
tulee sisaltaa tutkimuksellinen selvitys seka kuvaus ohjelmasta ja kaikesta siihen
liittyvasta toiminnasta. Raportissa esitellaan tietoperusta ja opinnaytetydn toteu-
tustavat seka arvioidaan opinnaytetyoprosessia. Toiminnallisen opinnaytetydpro-
sessin aikana on hyva tehda muistiinpanoja tyopaivakirjaan. TyOpaivakirjaa voi
kayttaa raportin kirjoittamisen tukena. Tutkimuksellisia menetelmia ja aineiston
keruuta ei toiminnallisessa opinnaytetydssa aina tarvita, koska aineistonkeruu
laajentaa opinnaytetydn usein liian laajaksi tyon tarkoitukseen nahden. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 19, 51, 55-56.)

Tassa tydssa toteutettiin toiminnallinen oppitunti Enon koulun viidennen ja kuu-
dennen luokan oppilaille. Kohderyhma ja aihe rajattiin tarkasti resurssit huomioi-
den. Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa arvioitiin kuudennen luokan oppilaiden
olevan sopiva ravitsemusohjauksen kohderyhma. Tilles-Tirkkosen (2016, 51) tut-
kimuksen perusteella havaittiin kuitenkin viidennen luokan tai jopa sitd nuorem-
pien oppilaiden olevan otollisempi kohderyhma. Opinnaytetydn toteutuksesta
Enon koulun kuudennen luokan oppilaille oli kuitenkin sovittu tdssa vaiheessa jo
toimeksiantajan kanssa. Taman vuoksi paadyttiin toteuttamaan oppitunnit seka

viidennen etta kuudennen luokan oppilaille.

6.2 Tiedonhaku

Oppitunteja varten hankittiin tietoa koululaisen ravitsemussuosituksista, terveys-
neuvonnasta ja ajankohtaisista tutkimuksista, joiden pohjalta koottiin oppitunnille
sopivia aiheita ja materiaalia. Opinnaytetyon tietoperusta on laaja monien lahtei-
den ansiosta. Opinnaytetyon tietoperustassa kaytettiin paljon suomalaisia lah-
teitd ravitsemussuositusten alueellisuuden vuoksi. Suomalaisten ravitsemusoh-

jaus tulee pohjautua kotimaisiin ravitsemussuosituksiin, joten tietoperusta koos-
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tuu pitkalti suomalaisista ravitsemussuosituksista. Kansainvalisista lahteista ra-
vitsemussuosituksia ja tutkimustuloksia kaytettiin lahinna tiedon vahvistamiseen

ja vertailuun.

Kansainvalisista hakukoneista hyodynnettiin Cinahlia ja PubMedia. Hakusanoina
kaytettiin muun muassa “healthy snack” ja “vegetable consumption adolescents”.
Kaikki hakutuloksina saadut artikkelit eivat olleet sisalldltaan hyvia lahteita tahan
tydhon, joten tietolahteiksi valikoitiin muutamia aiheeseen sopivia artikkeleita.
Osa kansainvalisista lahteista l6ydettiin suomalaisten tutkimusartikkeleiden tai
muuten aihetta kasittelevien tekstien lahdeluetteloiden kautta. Naista lahteista
varmistettiin, etta |0ydetyt tietolahteet ovat tieteellisissa aikakauslehdissa julkais-

tuja.

Cinahlin kautta I0ydettiin 9 tieteellisessa aikakauslehdessa julkaistua, vertaisar-
vioitua artikkelia hakusanalla healthy snack. PubMedin kautta samoilla kriteereilla
tehdyn haun kautta saatiin 8 osumaa. laltdan nama artikkelit ovat alle 10 vuotta
vanhoja ja naista yhta kaytettiin tassa tyossa. Lisaksi yhdesta talla haulla 10yty-
neesta artikkelista (Tilles-Tirkkonen, 2016) I0ytyi myos suomalaisen hakukoneen
kautta saman tekijan suomenkielinen vastine, joten tassa tydssa kaytettiin Tilles-
Tirkkosen suomenkielista tutkimusta. Suuri osa I0ydetysta aineistosta sisaltaa
tata tyota ajatellen vain pienen maaran tietoa, joka ei ole aivan keskeista asiaa,
joten kaikkia 10ydettyja artikkeleita ei hyodynnetty tietoperustassa.

Nuorten kasvisten, vihannesten ja hedelmien kulutuksesta haluttiin kaikkein tuo-
reinta tietoa kansainvalisista lahteista, koska I6ydetyt kotimaiset |ahteet olivat jo
lahes 10 vuotta vanhoja. Hakua rajattiinkin niin, ettei aineisto voinut olla viitta
vuotta vanhempi. PubMedin kautta I0ydettiin hakusanoilla “vegetable, con-
sumption ja adolescents” 15 tulosta, joista kahta kaytettiin tietoperustan lahteena.
Cinahl samoin hakukriteerein tuotti hakutulokseksi kaksi artikkelia, joista toista

kaytettiin opinnaytetyon tietoperustassa.
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6.3 Oppituntien suunnittelu

Toiminnallisen opinnaytetyon toteutus aloitettiin oppitunnin suunnittelulla. Joen-
suun Normaalikoulun opettajaharjoittelijoille suunnatun oppituntien suunnitte-
luohjeen (2016, 48-50) mukaan hyvan oppitunnin perustana on huolellinen suun-
nittelu. Ohjeen mukaan oppitunnille asetetaan opetussuunnitelmaan pohjautuvia
tavoitteita seka selvitetdan oppilaiden aiheen aiempi tuntemus. Enon koulun ope-
tussuunnitelmasta (2012, 111) selviaa, etta alakouluikaisten terveystiedon ope-
tus integroidaan osaksi muita oppiaineita. Terveystiedon yhtena keskeisena si-
saltona ovat ravitsemukseen liittyvat asiat. Opetussuunnitelmassa on huomioitu
saanndllisten elintapojen, ravitsemussuositusten, ateriarytmin seka monipuolis-
ten ja terveellisten ruokavalintojen opetus. Ravitsemuskasvatuksen sisaltoon

kuuluu my6s omien ruokailutottumusten arviointi ja epakohtien korjaaminen.

Oppitunnin toteutusratkaisut tulee suunnitella ennakkoon, mutta suunnitelmasta
poikkeamiseen on hyva varautua. Tavoitteiden laatimisessa kokonaisuuden huo-
mioiminen on tarkeaa: mihin kokonaisuuteen oppitunti sisaltyy, mitka ovat sosi-
aaliset, taidolliset ja tiedolliset tavoitteet ja miten oppitunnin toteutustavat ja ma-
teriaalit edistavat tavoitteisiin pyrkimista. Suunnittelussa tulee huomioida kohde-
joukon ikataso ja erityiset ominaisuudet seka pohtia, kuinka voi aktivoida oppilaita
ja luoda vuorovaikutuksellisen oppitunnin. Tuntisuunnitelman tulee sisaltaa ta-
voitteet, toiminnan kuvaus ja eri vaiheisiin kuluva aika. Jos aika ei riita, tulee olla

mietittyna, mista asioista voi joustaa. (Joensuun normaalikoulu 2016, 48-50.)

Oppituntia suunnitellessa tulee pohtia, miten oppilaat johdatellaan aiheeseen ja
miten tieto yhdistyy oppilaiden aiempaan kokemukseen. Tunnilla esitettavia ky-
symyksia kannattaa miettia. MyOs kasitteiden maarittelyyn, selittamiseen ja oh-
jeiden antamiseen tulee valmistautua. Tyoskentelytapojen miettiminen kuuluu
tuntisuunnitelmaan, ja opetuksen havainnollistamiseen ja esimerkkien kayttoon
tulee perehtya. On hyva miettia myos, miten oppilaiden mielenkiinto sailyy ope-
tuksessa. Tunnin lopussa kasitellyista asioista tehdaan yhteenveto. (Joensuun
normaalikoulu 2016, 48-50.)
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Opinnaytetyon kriteereihin ja vaatimuksiin tutustuttin ennakkoon, ja toiminta
suunniteltiin niihin sopivaksi. Toteutus pyrittiin suunnittelemaan niin, etta siihen
sisaltyisi mahdollisimman paljon toiminnallisuutta ja oppilaita osallistavaa toimin-
taa. Suunnittelun perustana kaytettiin tutkittua tietoa ravitsemuksesta, terveys-
neuvonnasta ja koululaisten ravitsemustottumuksista. Lisaksi huomiotiin kohde-
ryhmien tarpeet ja toiveet opettajien sahkopostiviestien avulla. Ennakkoon selvi-
tettiin kohderyhmien koot, millaiset oppitunnit soveltuisivat parhaiten kohderyh-
mille ja millaista ravitsemuskasvatusta oppilaat olivat koulussa saaneet aiemmin.
My0s luokkatiloja kartoitettiin luokan opettajalta; toteutuksessa tarvittiin poytia,
pistorasioita, tietokone ja videotykki.

Oppitunnin suunnittelussa huomioitiin toimeksiantajan toiveet. Toimeksiantajan
puolelta toivottiin etenkin kasvisten, hedelmien ja marjojen sisallyttamista oppi-
tuntiin seka sokeripalojen avulla tuotteiden sokerimaaran havainnollistamista.

Luokan opettajan mukaan nama aiheet koettiin tarpeellisiksi.

Opinnaytetyon tekemista varten laadittiin toimeksiantosopimus (liite 1) Enon kou-
lun edustajan seka opinnaytetydn ohjaajien kanssa. Toimeksiannossa sovittiin
opinnaytetydn toteuttamisesta ja molempien osapuolten vastuista. Toimeksian-
tosopimus allekirjoitettiin ohjaajien hyvaksynnan ja allekirjoitusten jalkeen toimek-
siantajan edustajan kanssa samalla, kun haettiin allergia- ja kuvauslupakyselyt
(liite 2).

Oppilaille ei haluttu tarjota allergisoivia ruoka-aineita oppitunnin aikana. Oppilai-
den allergiatiedot selvitettiin oppilaiden huoltajille suunnatun allergia- ja kuvaus-
lupakyselyn avulla. Kysely lahetettiin sahkopostitse opettajalle, joka tulosti ja ja-
koi sen oppilaille kotiin vietavaksi. Taytetyt kyselyt haettiin Enon koululta kaksi
viikkoa ennen oppituntien toteutusta. Samalla kyselylla huoltajilta selvitettiin op-
pitunnin kuvausluvat. Oppitunnilla kuvattiin niitd oppilaita, joilta kuvauslupa oli
saatu. Valokuvia kaytettiin osana opinnaytetyon seminaariesitysta Karelia-am-
mattikorkeakoulun Tikkarinne-kampuksella.

Valokuvauslupa perustuu henkilétietolakiin, jonka mukaan kuvaaminen rinnaste-

taan henkilGtietojen kasittelyyn ja nain ollen vaatii kuvattavilta henkil6ilta luvan
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kasitella tai julkaista kuvia (Henkil6tietolaki 523/1999, 3.§). Lisaksi alaikaisesta
otettujen kuvien julkaisemiseen tarvitaan huoltajan suostumus silloin, kun kuka
tahansa voi nahda julkaistun kuvan (Mediakasvatusseura 2014). Opinnaytety6-
seminaari on avoin tilaisuus, jossa kuvat ovat kaikkien lasna olevien nahtavana,

joten vanhempien suostumus tarvitaan.

6.4 Oppituntien toteutus ja palaute

Oppitunnit toteutettiin keskiviikkona 28.9.2016 Enon koululla alakoululaisten kou-
lupaivan aikana. Viidennelle luokalle tunnit pidettiin aamupaivalla ja kuudennelle
luokalle ruokailun jalkeen. Viidennella luokalla oli 23 oppilasta ja kuudennella 19.
Oppitunnit toteutettiin ennakkoon laaditun tuntisuunnitelman (liite 3) mukaan. Mo-
lempien oppituntien alussa pidettiin info terveellisesta ravitsemuksesta Power-
point-esityksen (lite 4) muodossa. Infon kautta koululaiset johdateltiin aiheeseen
seka annettiin perustietoa terveellisesta ravitsemuksesta. Info sisalsi tietoa ate-
riarytmista, lautasmallista, terveellisen valipalan koostamisesta, terveellisten ja
epaterveellisten valipalojen vertailusta, sokerista, suolasta, rasvasta seka epa-
terveellisen ravitsemuksen aiheuttamista ongelmista. Infon yhteydessa kyseltiin
oppilailta heidan aamiaisen, koululounaan ja valipalojen syonnistaan ja keskus-

teltiin naista aiheista.

Infon jalkeen koululaiset ohjattiin keraamaan mallivalipala mainoksista leikatuista
ruoan kuvista. Tama toteutettiin pienissa ryhmissa ja kuvat liimattiin kertakaytto-
lautasille. Tassa harjoituksessa pyrittiin lautasmallin mukaiseen aterian kokoami-
seen. Valipalamallit jatettiin pienryhmille omaan kayttoon. Seka terveellisesta etta
epaterveellisesta valipalasta tehtiin mallilautaset, jotka kaytiin tunnilla keskustel-
len 1api. Taman harjoituksen tavoitteena oli terveellisten ruokien |6ytaminen epa-
terveellisten vaihtoehtojen joukosta seka samalla heratella oppilaita ajattelemaan

omia ruokailutottumuksiaan.

Seuraavassa harjoituksessa tuotteiden sisaltamia sokeripitoisuuksia tarkasteltiin
sokeripalojen avulla. Taman tehtavan tavoitteena oli opastaa oppilaita tarkkaile-

maan valitsemiensa ruokien sokerimaaria ja tunnistamaan piilosokeria sisaltavia
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tuotteita. MyOs pakkausselosteiden tutkimiseen kannustettiin, silla joidenkin tuot-
teiden mainostekstien havaittiin olevan ristiridassa pakkausselosteen kanssa,

etenkin tuotteiden sisaltaman sokerin osalta.

Sokeripalapisteelle valittiin erilaisia valipalatuotteita ja juomia esiteltavaksi ja las-
kettiin niiden sisaltama sokerin maara sokeripaloina. Laskennallisena sokeripa-
lan painona kaytettiin 2,6 g:aa ja valittujen valipalatuotteiden sisaltama sokerin
maara selvitettiin pakkausselosteista ennen oppitunteja. Tuotteiden sisaltama so-
kerimaara asetettiin kertakayttomukeihin sokeripaloina. Taman jalkeen oppilailta
arvuuteltiin sokeripalojen lukumaaria eri tuotteiden kohdalla. Arvausten jalkeen
sokeripalat kaadettiin kertakayttdlautaselle, josta oppilaat laskivat sokeripalojen
todellisen maaran. Vertailun vuoksi toiselle kertakayttolautaselle asetettiin paivit-
tainen suositeltu sokerin maksimisaantiannos sokeripaloina. Tama laskettiin
WHO:n suositusten mukaisen sokerin saannin maksimiannoksen mukaisesti.
Keskivertoaikuisen maksimiannos sokeria on 50 g paivassa, jolloin keskimaarai-
sesti aikuisen sokeripalojen paivittainen maksimimaara on 19 kappaletta (2,6 g /
sokeripala). Lapsella maara on vahemman, joten vertailulautaselle laitettiin 15

sokeripalaa.

Luokkatiloihin jarjestettiin myos kaksi pistetta, joissa maisteltiin terveellisia vali-
paloja ja tutustuttiin hedelmiin. Taman pisteen tavoitteena oli tutustuttaa oppilaita
eri hedelmiin, antaa uusia makuelamyksia ja ideoita helposti mukaan otettavista
ja terveellisista valipaloista. Toisella pisteella oli hedelmia, jotka valmisteltiin ja
pilkottiin oppitunteja edeltavana iltana cocktailtikuilla maisteltaviksi. Talla pisteella
tarjottiin myos ruislastuja. Toisella pisteella oppilaille tarjottiin paikan paalla tehtya
marjaista smoothieta. Sen aineksiksi valittiin laktoositon, rasvaton, maustamaton
jogurtti seka pakastemustikat ja -mansikat. Oppilaat jaettiin kahteen ryhmaan,
jotka ohjattiin vuorollaan molemmille maistelupisteille. Maistelupisteiden yhtey-
teen liitettiin ravitsemustieto-materiaalia ja valipalaohjeita oppilaiden tutkittavaksi
ja kotiin vietavaksi. Oppitunnin aiheista tehtiin yhteenveto ristikon (liite 5) muo-
toon, jonka tayttamalla koululaiset osallistuivat pieneen arvontaan. Ristikko jai
oppilaille tiivistelmaksi oppitunnilla opituista asioista. Lopuksi oppilaille ja opetta-
jille jaettiin palautelomakkeet (liite 6) taytettaviksi ja ksylitolindytteet maisteltaviksi

seka arvottiin ksylitolituotepalkinto.
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Toiminnallisen opinnaytetyon raporttiin kuuluu kirjoittaa myos asiakaspalautelo-
makkeen merkityksesta ja sen suunnittelusta (Vilkka & Airaksinen 2003, 55). Op-
pitunnille osallistuneille suunniteltiin oppitunnin tavoitteisiin pohjautuva palautelo-
make, jonka perusteella voitiin arvioida tuotoksen onnistumista suhteessa tavoit-
teisiin. Palautetta pyydettiin oppituntien lopuksi niille osallistuneilta oppilailta ja
opettajilta.

Palautelomake sisaltaa suljettuja ja avoimia kysymyksia. Suljettuja kysymyksia
muotoillaan palautelomakkeessa asenneasteikon muotoon, jonka avulla voidaan
mitata kokemukseen perustuvaa mielipidetta. Asenneasteikkoja ovat Likertin ja
Osgoodin asteikko. (Vilkka 2007, 45.) Tassa tydssa hyodynnettiin palautelomak-
keessa Likertin asteikon periaatteita. Sitd on kaytetty paljon mielipidemittauk-
sissa, ja sen lahtdokohta on, etta asteikon keskikohdasta toiseen suuntaan saman
mielisyys kasvaa ja toiseen suuntaan vahenee. Asteikko on tavallisesti 4 - 9-por-
tainen. Tassa tydssa on kaytetty kuitenkin 3-portaista asteikkoa. Vastausvaihto-
ehtoina kaytettiin "samaa mielta”, "ei samaa eika eri mieltd” ja "eri mieltd”. As-
teikko valittiin kohderyhman perusteella. Nuorille koululaisille ei haluttu antaa liian
montaa vastausvaihtoehtoa, vaan asteikko pidettiin mahdollisimman selkeana.
Vilkan (2007,46, 67) mukaan asteikon avulla mielipide on helppo ilmaista, kun
taas sanalliset ilmaisut aiheuttavat helposti tulkintavaikeuksia. Eri ihmiset kokevat
eri sanonnat eritavoin, eika palaute ole silloin niin luotettavaa. Lisaksi palautelo-
makkeessa kysyttiin avointa palautetta, joka mahdollistaa vapaan kommentoin-
nin eikd palaute kategorioidu ennalta. Avointen kysymysten avulla vastaamista
rajataan mahdollisimman vahan. Nain saadaan mahdollisimman spontaaneja

vastauksia.

Oppitunti sai hyvan vastaanoton. limapiiri oli rento ja tunnelma mukava. Oppilaat
olivat hyvin aktiivisia ja osallistuivat tunnin aikana keskusteluun ja toimintoihin.
Palautekyselyn tulosten perusteella 91 % kaikista palautteeseen vastanneista
oppilaista oli sita mielta, etta oppitunnin sisaltd oli mielenkiintoinen. Vain yksi vas-
taajista oli sita mielta, etta aihe ei kiinnostanut. Valtaosa vastaajista (88 %) koki
oppineensa uutta ja piti tuntia hyddyllisena. Vastauksissa eniten hajontaa aiheutti
kysymys, jossa kysyttiin, saivatko osallistujat tunnilta uusia valipalaideoita. Kysy-

mykseen vastanneista oppilaista 70 % oli sitd mieltd, ettd he saivat uusia ideoita,
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mutta jopa 23,5 % vastasi "ei samaa eika eri mielta” -kohtaan. 76 % tunnille osal-
listuneista aikoo valita jatkossa terveellisia valipaloja yha useammin. Oppilailla oli
mahdollisuus vapaasti kommentoida, mika tunnissa oli parasta. Eniten esille
nousseita asioita olivat hedelmien ja smoothien maistelu ja sokeripalavertailu. Li-

saa tunnille olisi toivottu suosikiksi noussutta maistelumahdollisuutta.

6.5 Opinnaytetyoprosessi

Toiminnallisen opinnaytetyon toteuttamisessa on usein kaksi tekijaa, joiden osal-
listuminen ja tydnjako kannattaa tuoda hyvin esille (Vilkka & Airaksinen 2003, 56).
Opinnaytetyd tehtiin paritydna. Kaikki tehtavat jaettiin tasapuolisesti molempien
tyon tekijoiden kesken. Aiheeseen tutustuttiin perusteellisesti opinnaytetyopro-
sessin alkuvaiheessa, ja sen pohjalta suunniteltiin oppitunti ja kirjoitettiin raportti.
Raportin kirjoittamisessa jaettiin vastuualueet ja oppitunti suunniteltiin yhdessa.
Yhteydenotot yhteistydbkumppaneille ja toimeksiantajille jaettiin tasapuolisesti ja
tiedottamisesta molemmille tekijoille huolehdittiin hyvin prosessin eri vaiheissa.
Oppitunnilla tarvittavia materiaaleja valmisteltiin ja hankittiin yhdessa.

Toteutustapaa valittaessa on hyva miettia kaytettavissa olevat resurssit ennak-
koon: ajankaytto, kustannukset ja henkiset voimavarat ja suhteuttaa ne toimeksi-
antajan toiveisiin, kohderyhman tarpeisiin ja opinnaytetyon vaatimuksiin (Vilkka
& Airaksinen 2003, 56). Eri ryhmissa opiskelu toi omat haasteensa ajankaytén
suunnitteluun. Ajankayton haasteista huolimatta tarvittavat tapaamiset ja tehtavat
saatiin hyvin sovittua. Aikataulua tarkennettiin ja muokattiin molempien resurs-

sien mukaan.

Opinnaytetyon aihe ideoitiin opinnaytety6ta edeltavien projektiopintojen pohjalta.
Projektiopinnoissa toteutettiin kuuden hengen ryhmassa Karsikon koululle oppi-
tunti, jonka aiheeksi valittiin "Hedelmat osana terveellisia valipaloja”. Aiheen kiin-
nostavuuden, tarkeyden ja ajankohtaisuuden vuoksi ravitsemusaiheeseen halut-
tiin tutustua viela tarkemmin ja terveelliset valipalat valittin myds opinnaytetyon
aiheeksi. Opinnaytetydn suunnittelu aloitettiin maaliskuussa 2016. Opinnaytetyo-

prosessi on kuvattu prosessikaaviossa (kuva 4.). Aihe rajattiin niin, etta se voitiin
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toteuttaa toiminnallisena opinnaytetydna. Opettajalta haettiin hyvaksynta ai-
heelle, jonka jalkeen toimeksiantajaa etsittiin useista eri kouluista. Huhtikuussa
|6ydettiin toimeksiantaja, jonka kanssa sovittiin, ettd elokuussa paatettaisiin tar-
kemmin aikataulusta ja toteutuksesta. Toukokuussa kaytiin toisessa opinnayte-
tyon tiedonhankintaklinikassa oppimassa tiedonhakutaitoja ja kuukauden lo-
pussa pidettiin palaveri, jossa sovittiin tyonjaosta ja opinnaytetyon sisallosta.

Kesalla 2016 etsittiin tietolahteita, kirjoitettiin opinnaytetydn suunnitelmaa ja lo-
mailtiin. Opinndytetydn suunnitelma esiteltiin syyskuussa. Elokuussa otettiin yh-
teytta toimeksiantajaan, jolta saatiin lisatietoa kohderyhmasta, ja projektin toteu-
tuksen tarkempi suunnittelu oli mahdollista. Elokuussa kaytiin myds tiedonhan-
kintaklinikka 1:ssa seka suoritettiin opinnaytetyon alkutesti, jonka jalkeen aloitet-

tiin virallisesti opinnaytetyon tekeminen.

Syyskuun lopussa toteutettiin toiminnallinen produkti, kaytiin tutustumassa opin-
naytetydseminaareihin ja osallistuttiin pienryhmatoimintaan. Syksyn aikana kirjoi-
tettiin raportti loppuun, viimeisteltiin se ja ilmoittauduttiin marraskuun seminaa-
riesitykseen. Taman jalkeen opinnaytetyo jatetaan tarkistettavaksi ja lahetetaan

tyd Urkundiin. Kypsyysnayte tehdaan joulukuussa.

Seminaari
marraskuu

Viimeistely
marraskuu

Raportin kirjoitus

syys-lokakuu
Ohjaustunnit Oppituntien toteutus
syys-marraskuu syyskuu

Kuva 4. OpinnaytetyOprosessin eteneminen.
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Opinnaytetyon toteutusta tukemaan I0ydettiin kaksi sponsoria, Enon S-market ja
Cloetta Oy. Enon S-marketista saatiin oppitunnin hedelmamaistiaiset ja Cloetta
Oy:lta ksylitolituotenaytteita. Valiolta saatiin oppilaille jaettavaa, aihetta tukevaa
materiaalia. Loput tydsta aiheutuneet kustannukset jaettiin opinnaytetyon tekijoi-
den kesken. Muihin kustannuksiin laskettiin esimerkiksi kertakayttoastiat ja

smoothie-ainekset.

7 Pohdinta

71 Toteutuksen tarkastelu

Opinnaytetyon hoitotydon nakokulmana on terveyden edistaminen. Terveyden
edistdminen on keskeinen osa terveydenhoitajan tyota, joten terveytta edistava
opinnaytetyd tukee myos terveydenhoitajaopiskelijan ammatillista kasvua. Tydn
tarkoituksena oli edistdd Enon koulun viidennen ja kuudennen luokan oppilaiden
terveellista ravitsemusta. Ravitsemuksella on suuri merkitys terveyden yllapitoon
ja monien pitkaaikaissairauksien ehkaisyyn. On tutkittu, etta ravitsemustottumuk-
set syntyvat lapsuudessa ja nuoruudessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016b, 19). Tasta syysta viidennen ja kuudennen luokan oppilaiden voidaan ar-
vioida olevan hyva ravitsemusohjauksen kohderyhma. Tilles-Tirkkosen (2016,
46—-47) tutkimuksen mukaan kuudesluokkalaiset eivat olleet kuitenkaan enaa
kaikkein otollisin kohderyhma. Muista lahteista vastaavaa tietoa ei I0ydetty, mutta
toteutuksen suunnittelussa haluttiin huomioida kyseinen tutkimustulos. Toteutuk-
sesta oli jo alustavasti sovittu kuudesluokkalaisten kanssa, joten kohderyhman
sopivuuden varmistamiseksi laajennettiin kohderyhmaksi myos viidesluokkalai-
set. Lisaksi viidennen ja kuudennen luokan oppilaat ovat iassa, jossa aletaan
tehda entistda enemman itsenaisesti ruokavalintoja. Etenkin valipaloja valitaan
usein omatoimisesti. Nain ollen aihe "terveelliset valipalat” oli kohderyhmille ajan-

kohtainen.

Opinnaytetyon aiheen valinnan taustalla oli projekti "Hedelmat osana terveellista

valipalaa”. Projektin onnistuneita oppitunnin elementteja haluttiin hyoédyntaa
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my0s tassa tydssa. Suunnittelussa oli kuitenkin huomioitava pienemmat henkilo-
resurssit, joten oppitunnit toteutettiin hyvin erilaisena kuin alkuperainen projekti.
Tassa tydssa haluttiin keskittya kokonaisuutena ravitsemussuositusten mukai-
seen valipalaan pelkkien hedelmien lisaksi. Lahtdkohtaisesti tyd onkin projekti-
tyota laajempi ja kattavampi. Aiempi kokemus ja perehtyminen aihealueeseen
olivat hyodyksi etenkin tyon alkuvaiheessa, kun tiedonhakua ja tietoperustan kir-

joittamista aloitettiin.

Tassa opinnaytety0ssa on kasitelty terveydenedistamisaihetta myds tulevaisuu-
den riskien kartoittamisen kautta. Vaikka tyon kohderyhmaksi valikoitui alakoulun
viidennen ja kuudennen luokkien oppilaat, tietoperustassa on huomioitu myoés
ylakouluikaisten ravitsemusaiheiset tutkimukset ja on pyritty vaikuttamaan eten-
kin niissa ilmenneisiin ravitsemuksen ongelmakohtiin jo ennen kuin koululaiset

siirtyvat ylakouluikaan.

On tutkittu, etta ylakouluikaiset sisallyttavat ravintoonsa lilan vahan kasviksia, he-
delmia, marjoja ja vihanneksia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016a). Tasta
syysta koululaisia tulee kannustaa mahdollisimman varhain kasvisten, marjojen,
hedelmien ja vihannesten riittavaan sydomiseen. Oppitunneilla naiden tuotteiden
runsaaseen kulutukseen kannustettiinkin kertoen, keskustellen ja maistellen. Tut-
kimusten mukaan my0s sokeripitoisia tuotteita kulutetaan liikaa. Koululaisten so-
keripitoiset ruokailut sijoittuvat etenkin vali- ja iltapaloihin (Hakulinen-Viitanen ym.
2010, 88.). Tasta voidaan paatella, ettd koululaisten valipalaohjaukseen ja tuot-
teiden sokeripitoisuuksien tarkasteluun on tarvetta. Myos toimeksiantajan edus-
taja, luokan opettaja, piti sokeripalapistetta hyddyllisena kohderyhmalle. Eri elin-
tarvikkeiden sokerin maaran havainnollistamisella oppilaita autettiin ymmarta-
maan piilosokerin maaraa ja herattamaan ajatuksia terveellisemmista ruokava-

linnoista.

Epaterveellisen ravitsemuksen aiheuttamien haitallisten muutosten kehittyminen
alkaa joskus jo lapsuudessa, mutta haitat havaitaan usein vasta myohemmassa
elamanvaiheessa (Huttunen 2015). Vaikka kaikkien sairauksien kehittyminen ei
ala viela lapsuudessa, syomistottumukset seuraavat kuitenkin usein samanlai-

sina lapsuudesta aikuisuuteen. Taman vuoksi lapsuuden ja nuoruuden aikana
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opitut terveelliset ravitsemustottumukset ennaltaehkaisevat tehokkaasti myo-
hemmin ilmenevia terveyshaittoja (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b, 19.)
Vastaavasti lapsuudenaikaisen epaterveellisen ravitsemuksen seurauksena epa-
terveellista ravintoa valitaan todennakoisesti myods aikuisuudessa, jolloin terveys-
haittojen ilmenemisen riski on suurentunut. Sairauksilla on yksilon elamanlaatua
heikentavia vaikutuksia. Lisaksi sairaudet lisaavat seka yksilon etta terveyden-
huollon kustannuksia. Siksi terveyden edistaminen ennaltaehkaisyn kautta on
tarkeaa. (Koskenvuo & Mattila 2009.) Koululaisiin kohdistuva terveysneuvonta on
tehokasta monella tapaa: tavoitetaan suuri kohdejoukko kerralla seka luodaan
mahdollisuuksia oppia terveelliset ravitsemustottumukset mahdollisimman var-
hain (Tilles-Tirkkonen 2016, 9, 46—47.) Tassa ravitsemusohjauksessa tavoitettiin

42 alakoulun oppilasta, mika on hyva kohdejoukon koko.

Tyon ja tuntien tavoite oli innostaa koululaisia valitsemaan terveellisia valipaloja
ja tunnistamaan epaterveellisia valipalavaihtoehtoja. Tavoitteeksi asetettiin myds
epaterveellisen ravitsemuksen aiheuttamien haasteiden esilletuominen. Nama
tavoitteet pyrittiin tayttamaan tunnin aikana alkuinfon, harjoituksen ja eri aiheisiin
keskittyvien toiminnallisten tietopisteiden kautta. Tunti suunniteltiin ja rakennettiin
osallistavaksi ja toiminnalliseksi, seka huomioitiin kohdejoukon ikataso. Nama
ovatkin oppitunnin suunnittelussa oleellisia seikkoja. (Joensuun normaalikoulu
2016, 48-50.) Terveellisten valipalojen valintaan ja epaterveellisten valipalojen
tunnistamiseen pyrittiin kertakayttolautaselle koottavan valipalamallin avulla. Ta-
voitteeseen paasemista tuettiin myds oppituntien alussa pidetyn infon aikana ver-
tailevien valipalakuvien avulla seka sokeripalapisteella tuotteiden sisaltaman so-
kerin maaran vertailulla. Innostuneesta toiminnasta, onnistuneista tuotoksista ja
rakentavista keskusteluista paatellen tahan tavoitteeseen paastiin hyvin. Epater-
veellisen ravitsemuksen aiheuttamista haasteista puhuttiin infon yhteydessa ja
aiheeseen palattiin viela tunnin aiheet kokoavassa ristikossa. Aihe heratti myos
pienta keskustelua ja tarkentavia kysymyksia, mika osoitti, etta aihe kiinnosti op-
pilaita. Lahes 90 % oppitunnille osallistuneista koki oppineensa tunnilla uutta ja
koki oppitunnin hyodylliseksi. Mielenkiintoisena oppituntia piti yli 90 % oppitun-

nille osallistuneista.
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Opinnaytetyon tehtava oli oppituntien toteutus. Tunnit toteutettiin toiminnallisina
ja tunneilla edettiin etukateen laaditun tuntisuunnitelman mukaan. Oppilaille an-
nettiin mahdollisuus osallistua tuntien aiheisiin keskustellen ja toimien. Havaittiin,
etta ryhmat olivat erilaisia kommunikointitavoiltaan, mika osaltaan vaikutti tuntien
toteutukseen ja eri aiheiden painotukseen; toisen ryhman oppitunneilla aikaa kay-
tettiin paljon keskusteluun ja toisen ryhman kanssa tutkittiin tarkkaan sokeripa-
lapistetta. Aikataulu oli tiukka, ja sitd muutettiin paivan aikana. Ensimmaisen ryh-
man kohdalla osa suunnitelluista toiminnoista jatettiin pois oppilaiden innokkaan
keskustelun vuoksi. Ristikot jatettiin kotona taytettaviksi ja arvonta suoritettiin
myohemmin. Toisen ryhman kohdalla oppitunnilla edettiin muuten suunnitelman
mukaisesti, mutta aikaa kaytettin vahemman alun keskusteluun ja infoon ja
enemman tuotteiden sisaltdaman sokerin maaran vertailuun. Kokonaisuutena op-
pituntien toteutuksessa onnistuttiin hyvin. Suunniteltu tuntirakenne sopi oppitun-

neille hyvin, ja aiheessa edettiin sujuvasti.

Tuntien jalkeen pohdittiin, mita kehitettdvaa oppitunneissa oli. Havaittiin, etta uu-
sia valipalaohjeita olisi voitu markkinoida enemman. Osa oppilaista toivoi palaut-
teissa enemman valipalaohjeita jaetuista esitteistd huolimatta. Lisaksi palaut-
teista ilmeni, ettd oppilailla olisi ollut halukkuutta osallistua valipalan, kuten
smoothien, valmistukseen. Tata pohdittiin myds ennen oppituntia, mutta rajallis-
ten resurssien vuoksi smoothien valmistivat opinnaytetyon tekijat. Sujuvuutta pai-
vaan olisi tuonut myos oppituntien pitaminen samassa tilassa molemmille ryh-
mille. Nain olisi valtytty tavaroiden siirtdmiselta ja uudelleenjarjestamiselta paivan

aikana ja oppituntien valiin olisi jaanyt pieni taukohetki.

7.2 Oppimisprosessi

Terveydenhoitajan tydssa edistetaan terveytta eri menetelmin. Yhtena menetel-
mana voidaan kayttaa ohjausta. Opinnaytetyon kautta saatiin valmiuksia ja lisa-
taitoa ohjata asiakkaita ja potilaita. Kaikki lapset ja nuoret ovat ainutlaatuisia per-
soonia, mika havaittiin myds oppituntien aikana. Ryhmien huomattiin olevan hy-

vin erilaisia, minka vuoksi tuntisuunnitelmaa muutettiin tunnin aikana. Ammatti-
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laiselta vaaditaankin taitoa muuttaa suunnitelmaa nopeasti ja kykya tehda ratkai-
suja, jotka edistavat lasten ja nuorten oppimista. Tama patee myods terveyden-

hoitajan tydssa ja henkildkohtaisessa ohjauksessa.

Ravitsemus on osa terveytta, ja ravitsemusohjaus on tarkead osa terveyden edis-
tamistyota. Laajalla perehtymiselld ravitsemussuosituksiin ja ravintoaineosien
laskemisella syvennettiin omaa osaamista aihepiirista. Tieto muuttuu. Nykyinen
saatavilla oleva ravitsemustieto ei valttamatta ole ajantasaista vuoden kuluttua.
Tiedonhaku ja uuden tiedon omaksuminen ovat ensiarvioisen tarkeat taidot. Ter-
veydenhoitajan tyo on usein itsenaista, ja ammattitaidon yllapitaminen edellyttaa
hyvaa tiedonhakutaitoa. Taman opinnaytetyon tekemisella vahvistettiin tiedonha-

kutaitoja ja lahteiden luotettavuuden arviointikykya.

7.3 Eettisyys ja luotettavuus

Eettinen toiminta on tieteellisyyden perusta. Eettisen toiminnan perustana voi-
daan pitaa kiinnostusta aiheeseen ja uuden tiedon aktiivista hankintaa. Rapor-
tointi tulee tehda huolellisesti ja tiedot on ilmaistava rehellisesti seka luotettavasti.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2015, 211-212.) Tutkimuseettisen neuvot-
telukunnan (2012, 6) ohjeen mukaan tutkimus voi olla uskottava ja eettisesti hy-
vaksyttava, jos se on toteutettu hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla ta-
valla. Hyvaan tieteelliseen kaytantdon kuuluvat rehellisyys, huolellisuus ja tark-
kuus tulosten kasittelyssa ja ilmaisussa. Tutkimus toteutetaan avoimuuden peri-
aattein ja tulokset raportoidaan vastuullisesti. Muut tutkimukset ja tietolahteet
huomioidaan ja niihin viitataan tekstissa asianmukaisesti. Kaikkien tutkimukseen
osallistuvien vastuualueet ja velvollisuudet selvitetdan seka ilmaistaan tutkimuk-

sen rahoittajat tai muut sidonnaisuudet. Myos tietosuoja-asiat tulee huomioida.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje koskee tieteellista tutkimusta. Ohjetta
voidaan kuitenkin soveltaa toiminnallisen opinnaytetyon eettisyyden tarkaste-
luun. Taman opinnaytetydn raportointi tehtiin huolellisesti. LAhdemateriaalit huo-
mioitiin hyvin ja toteutuksen raportoinnissa hyddynnettiin opinnaytetydpaivakir-

jaa, joten prosessin eri vaiheet voitiin kuvata tarkasti. Oppitunnin palautekyselyn
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tulokset ilmaistiin tarkasti ja huolellisesti. Kaikki tyon vaiheet kuvattiin tasmalli-
sesti. Molempien opinnaytetyon tekijoiden osallisuus tuotiin totuudenmukaisesti

esille ja tydn sponsorit esiteltiin avoimesti.

Opinnaytety0ssa kaytettiin mahdollisimman uusia, alle 10 vuotta vanhoja lahteita.
Kaytettyjen lahteiden luotettavuutta arvioitiin eri kriteerein. 1an lisaksi arvioinnin
kohteena olivat Iahdemateriaalin laatu ja julkaisija. Kotimaisten lahteiden lisaksi
kaytettiin myds luotettavia ulkomaisia lahteitd. Tydssa hyoddynnettiin saatavilla
olevia tutkimustuloksia aiheesta. Maksullinen aineisto rajattiin 1ahdemateriaalin
ulkopuolelle kustannussyista. Lahteita kaytettiin monipuolisesti ja samansuuntai-
sia tuloksia l6ydettiin useista eri lahteista, mika lisaa tiedon vahvistettavuutta.
Opinnaytetyd toteutettiin paritydna, jolloin tyon luotettavuus on parempi kuin yk-
sin tehden. Tieto on kahden opiskelijan tulkitsemaa ja arvioimaa, jolloin virhetul-

kintojen riski pienenee.

Plagiointi tarkoittaa toisen tekijan ideoiden, tutkimustulosten tai sanamuodon esit-
tamista omanaan. Tiedon luvaton lainaaminen tai kopiointi ilmenee usein lahde-
viitteiden puuttumisena osittain tai kokonaan. liman lupaa lainaaminen tai lahde-
viitteiden puuttuminen on aina hyvien tieteellisten kaytantéjen vastaista. (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2009, 122.) Tyossa kiinnitettiin huomioita tietoperustan
lahdemerkintdihin ja viittauksiin. Lahdemerkinnat tehtiin heti tekstia lainatessa vir-
heiden valttamiseksi. Suoria lainauksia tai kopiointia ei tehty, vaan asia pyrittiin
ilmaisemaan aina omin sanoin. Sekundaarilahteita tassa tydssa ei kaytetty. Lah-
deluettelomerkintojen kanssa oltiin erittain tarkkoja ja kaikki kaytetyt lahteet mer-

kittiin Iahdeluetteloon.

Ennen oppituntien toteutusta oppilaiden huoltajilta selvitettiin, saako oppilaita ku-
vata tuntien aikana. Oppitunneilla kuvattiin vain niitd oppilaita, joille kuvauslupa
oli myonnetty. Ruoka-ainerajoituksia koskevan kyselyn perusteella havaittiin al-
lergiatietojen lisaksi myos elamankatsomuksellisia ravitsemusrajoitteita. Nama
huomioitiin oppituntien suunnitellussa jattamalla haasteelliset ruoka-aineet pois

oppitunnilta. Kuvauslupa- ja allergiakyselyjen kasittelyssa oltiin huolellisia ja ne
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havitettiin asianmukaisesti opinnaytetyon toteuttamisen jalkeen. Myds kuvama-
teriaali kasiteltiin ja sailytettiin asianmukaisesti seka havitettiin seminaariesityk-

sen jalkeen.

Tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta arvioitaessa voidaan kayttaa lukuisia
mittareita, joista yleisesti kaytettyja ovat tutkimuksen reliaabelius ja validius. Re-
liaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja validius patevyytta. Tutki-
muksen tulokset ovat toistettavat silloin, kun tulokset eivat ole sattumanvaraiset,
vaan esimerkiksi kaksi tutkijaa paatyy samaan tulokseen. Patevyydella tarkoite-
taan tutkimusmenetelman kykya mitata juuri tarkoitettua asiaa. Lahtokohtaisesti
kaikkien tutkimusten toistettavuutta ja patevyytta tulisi arvioida. (Hirsjarvi ym.
2009, 231-232.)

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena, mutta tyon luotettavuutta arvioita-
essa toistettavuutta ja patevyytta voidaan soveltaa arviointiin. Oppitunnit toteu-
tettiin kahdelle eri ryhmalle. Palautekyselyn tuloksissa havaittin samansuuntai-
suutta: viidesluokkaisten palautteista ilmeni, etta vastaajista 85 % piti tuntia hyo-
dyllisena ja oppi tunnilla uutta, vastaava luku kuudesluokkaisten keskuudessa oli
90 %. Hajontaa ei mydskaan tullut kysyttdessa oppitunnin mielenkiintoisuutta.
Avoimessa palautteessa eri luokkien oppilaat nostivat esille samoja asioita. Seka
viidennen etta kuudennen luokan oppilaat nostivat parhaimmiksi asioiksi tunnilla
sokeripalavertailun ja tuotteiden maistelun. Tasta voidaan paatella, etta oppitun-
nit on mahdollista toteuttaa useille eri rynmille samanlaisina. Toiminnallinen pro-
jekti kuvattiin myods niin tarkasti ja selkeasti, ettd se on mahdollista toteuttaa uu-
delleen vastaavassa ymparistdssa. Voidaankin arvioida taman tyon reliaabeliu-

den olevan hyva.

Patevyytta arvioitaessa lahtdkohtana on tydn tietoperusta, joka suunniteltiin ja
toteutettiin niin, etta se sisaltaa tarvittavat tiedot aihealueesta. Opinnaytetyon ta-
voitteet pohjautuvat tietoperustassa esitettyihin tutkimuksiin. Validiteettia vahvis-
taa opinnaytetyolle asetettujen tavoitteiden saavuttaminen. Tarkoituksena oli
edistdd Enon koulun viides- ja kuudesluokkalaisten terveellista ravitsemusta ja
tavoitteena oli innostaa koululaisia valitsemaan terveellisia valipaloja. Palauteky-

selyyn vastanneista 76 % aikoo valita jatkossa terveellisempia valipaloja kuin
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aiemmin. Palautteista selviaa myos, etta 88 % vastanneista piti tuntia hyodylli-
sena, ja yhta moni vastaaja koki oppineensa uutta oppitunnilla. Mielenkiintoisena
oppitunnin sisaltéa piti 99 % palautteeseen vastanneista, ja 70 % sai myods uusia
valipalaideoita. Naista tuloksista havaitaan tavoitteiden saavuttaminen ja voidaan

paatella opinnaytetyon toteutuksen olleen pateva.

Opinnaytetyon tavoitteeksi asetettiin myos epaterveellisen ravitsemuksen aiheut-
tamien haasteiden ennaltaehkaisy. Taman tavoitteen saavuttamista ei voitu mi-
tata tassa tyossa tavoitteen pitkdaikaisen ominaisuuden vuoksi. Konkreettisem-
pien tavoitteiden saavuttaminen tukee kuitenkin taman tavoitteen toteutumista tu-
levaisuudessa. Ennaltaehkaiseminen on terveyden edistamisen muoto, jonka tu-
lokset voidaan havaita vasta pitkan ajan kuluttua. Tahan tarvittaisiin pitkaaikaista

seurantaa, mika ei kuitenkaan vastaa taman opinnaytetyon tarkoitusta.

7.4 Hyddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Opinnaytetyon toimeksiantosopimuksessa sovittiin, etta toimeksiantajalle jaa
kayttd- ja muokkausoikeus opetusmateriaalina kaytettyyn Powerpoint-esityk-
seen. Nain ollen opettajilla on mahdollisuus hyddyntaa jatkossa opinnaytetyota
varten tuotettuja materiaaleja omassa opetustydssaan ja nain edistaa koululais-
ten ravitsemusta myos tulevaisuudessa. Aineistoa voisi hyddyntaa myos muille
luokille pidettavilla oppitunneilla. Oppitunnille valmisteltuja materiaaleja voisi hyo-
dyntdaa myods muussa kaytdssa, jossa ravitsemustietoutta halutaan jakaa. Pienin
suunnitelmamuutoksin oppituntikokonaisuutta voisi hyddyntaa esimerkiksi mes-

suilla tai erilaisissa tapahtumissa.

Opinnaytetyoprosessin aikana havaittiin useita jatkokehitysideoita. Pohdintaan
nousi useasti, millainen merkitys ravitsemuksella on koulumenestykseen. Aihetta
oli tutkittu aiemmin, mutta pro gradu -tutkielma oli jo vanhahko eika tuoretta tut-
kimustietoa ollut saatavilla. Opinnaytetyon jatkotutkimuksena voisi selvittaa, oliko
oppitunneilla vaikutusta koululaisten valipalavalintoihin. Kouluruokailusuositus si-
saltaa suosituksen myods valipaloista. Suosituksen toteutumisesta ei |0ytynyt tut-

kimustietoa, joten taman aiheen tutkiminen olisi tarpeen. Lisatutkimusta tarvitaan
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selvittamaan myads, kuinka koulut noudattavat Opetushallituksen ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen suositusta makeiden tuotteiden myymisesta koulun ti-
loissa. Pitkaaikaistutkimuksella voisi selvittda myds ravitsemustottumuksia yla-
kouluidssa tai myohemmin elamassa, jos alakouluidssa on saanut runsaasti ra-
vitsemusohjausta. Toiminnallista opinnaytetyota voisi kehittda suunnittelemalla
oppituntien sarjan, jossa yhdistyisi teoriaopetuksen ja toiminnallisuuden lisaksi
kaytantd. Talldin osa tunneista toteutettaisiin kotitaloustunteina, joissa oppilaat

itse paasisivat valmistamaan terveellista valipalaa.
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Toimeksiantaja

Organisaation nimi: Enon koulu

Toimeksiantajan edustaja: Hanna Tran

Osoite: Alapappilantie 6e, 81200 Eno
Puhelinnumero: 040-7388708

Sahkoposti: hanna.tran@jns fi
Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot

Koulutusohjelma: Hoitotyon koulutusohjeima
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Toimeksiannon kuvaus

Aihe Oppitunnit terveellisista vélipaloista Enon koulun 5. ja 6.
luokkien oppilaille

Toteutusmuoto Toiminnallinen opinndytetyd

Aikataulu Toteutus syys-lokakuussa 2016. Opinn&ytety6n valmistuminen
joulukuussa 2016.

Kustannusarvio ja Opiskelijat hankkivat opinnaytetydn sponsorit tai vastaavat itse

kustannusvastuu opinnaytetybsta aiheutuvista kustannuksista.

Toimeksiantajan sitoumukset

Tukee opinnaytetydn tuotoksena olevan oppitunnin suunnittelussa.
Lupalomakkeiden tulostus ja jakaminen oppilaille.

Sitoutuu arvioimaan oppitunnin sisaltoa, toteutusta ja hyodyllisyytta.

Opiskelijan sitoumukset

Toteuttavat toiminnallisen tuotoksen suunnitellun aikataulun mukaisesti.

Tekevat opinnaytetyén opinnaytetydohjeiden ja eettisten periaatteiden mukaisesti.
Tekevat opinnaytetydn toteutuksen yhteistyossa toimeksiantajan kanssa.
Opetusmateriaalin kéytté- ja muokkausoikeus j43 toimeksiantajalle ja tekijanoikeudet
opinndytetydn tekijdille.

Opinnaytetyon ohjaus Karelia-amk:ssa
Ohjaajat: Merja Nuulinen.ler)t?xf, merja.nuutinen@karelia.fi,
p. 050-3612738 [ *L{ /) ‘24 ("f?
Tuulia Sunikka, tuntiopeftaja; tuulia.sunlkka@karelia.fi

p. 050-3448387
Opinnaytetyon julkisuus
Opinnaytety on julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokirjastossa.
Allekirjoitukset

Paivays Opiskelijan allekirjoitus ja nimenselvennys
- |

A 1A :,;;;;@,-\&\
20.9.2016 Anni Vaananen Mervi Remes
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Paivays Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
T\ G A 60

20.8.2016 Hanna Tran

Paivays Opinnaytetyén ohjaajan allekirjoitus ja nimenselvennys

21.9.2016 Mefja Nuutinen Tuulia Sunikka
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Hyva 5. - 6. -luokan oppilaan huoltaja!

Olemme kaksi opinnaytetytta tekevaa terveydenhoitajaopiskelijaa Karelia-ammattikor-
keakoulusta. Pidamme syksyn aikana oppitunnit Enon koulun 5. ja 6. luokan oppilaille,
aiheenamme on terveelliset valipalat.

Oppituntien aikana koululaiset saavat maistella terveellisia valipalavaihtoehtoja, joten
meidan tulisi tietdad mahdolliset ruoka-aineallergiat tai muut ruokailuun liittyvat rajoitukset
etukateen.

Lisaksi meidan tulisi tietdd, saako oppilasta kuvata oppitunnin aikana? Otamme valoku-
via opinndytetydn seminaariesitysta varten. Kuvat eivat tule muutoin julkaistaviksi, mutta
ovat seminaariesitykseen osallistuvien nahtavana seminaariesityksen ajan (n.1h) Kare-
lia-ammattikorkeakoulun Tikkarinteen opetustilassa.

Pyydamme ystavallisesti tayttdmaan alla olevan kyselyn, ja palauttamaan sen oppilaan
mukana opettajalle 12.9.2016 mennessa.

Ystavallisin terveisin
Anni Vaananen ja Mervi Remes

Terveydenhoitajaopiskelijat
Karelia-ammattikorkeakoulu

Lisatietoja: anni.vaananen@edu.karelia.fi
mervi.remes@edu.karelia.fi

ALLERGIA- JA KUVAUSLUPAKYSELY, PALAUTUS OPETTAJALLE 12.9 MENNESSA

Oppilaan nimi:
Luokka:

Ruoka-aineallergiat:
Saako oppilasta kuvata oppitunnin aikana? Ympyro6i vastauksesi:  kylla / ei

Paikka Aika Huoltajan allekirjoitus

Kiitos vastauksestasi!
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Terveelliset valipalat — Oppitunnit Enon koulun viidennen ja kuudennen luo-
kan oppilaille 28.9.2016

Terveydenhoitajaopiskelijat Mervi Remes ja Anni Vaananen
Tuntisuunnitelma (75 minuuttia)

Esittely

Esittelemme, keitd olemme ja mista tulemme. Kerromme lyhyesti mita seuraavan tunnin aikana ta-
pahtuu. Toivomme, etta oppilaat ovat innokkaasti mukana. Oppilaille annetaan lupa kysya ja kes-
keyttaa. Kesto 5 minuuttia.

Johdanto

Powerpoint-esitys. Sisaltaa tietoa ateriarytmista, lautasmallista, terveellisen valipalan koostami-
sesta, terveellisten ja epaterveellisten valipalojen vertailusta, sokerista, suolasta, rasvasta seka epa-
terveellisen ravitsemuksen aiheuttamista ongelmista. Kesto 10 minuuttia.

Valipalan kokoaminen

Oppilaat paasevat kolmen hengen ryhmissa kokoamaan oman mallin hyvasta valipalasta. Malli koo-
taan limaamalla kertakayttolautaselle kuvia. Valittavana on kuvia niin terveellisista kuin epaterveel-
lisistd valipalavaihtoehdoista. Oppilaiden ehdotukset kdydaan lopuksi yhdessa lapi positiivisessa
hengessa. Korostetaan onnistuneita valintoja. Kesto yhteensa 20 minuuttia, josta 5 minuuttia kayte-
taan valipalan kokoamiseen ja 15 minuuttia valipalamallien lapikayntiin.

Sokeripala

Luokan edessa on valmisvalipalatuotteita ja juomia: 0,51 limsapullo, energiajuoma, pillimehu, tays-
mehu, jogurttijuoma, jogurtti, valipalakeksi- ja patukka, karkkia, suklaata, muroja ja keksipaketti. Op-
pilaat voivat yhdessa miettia, kuinka paljon kussakin tuotteessa on sokeria sokeripalojen muodossa.
Pyydetaan yhta (tai pareittain) luokasta eteen itse laskemaan sokeripalojen maara. Kesto 15minuut-
tia.

Tuotteiden maistelu
Tehdaan kaksi toimintapistetta, ndin ryhma saadaan pienemmaksi ja oppilaat jaksavat keskittya
ehka paremmin. Kesto yhteensa 20minuuttia, eli 10minuuttia per toimintapiste.

1. piste
e Hedelmia: Ananas, rypale, paaryna, jokin meloni tms. (allergioiden mukaan valitaan).
e ruissipsit

2. piste
e Smoothie, joka tehdaan maustamattomasta jogurtista, marjoista ja leseesta.

Yhteenveto
Tunnin aiheista on tehty yhteenvedoksi ja kertaukseksi ristikko. Oppilaat tayttavat pisteilla ollessaan.

Palautekysely, ksylitolituotteet ja arvonta

Oppitunnin lopuksi pyydamme koululaisilta palautetta palautelomakkeella. Taman jalkeen oppilaille
jaetaan ksylitolituotteet ja arvomme pienen palkinnon (ksylitolituotteita) osallistuneiden oppilaiden
kesken. Kesto 5 minuulttia.
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Ateriarytmi

Saanndllinen
ateriarytmi on
tarked terveyden
ja jaksamisen
kannalta
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Vilipala on pieni ateria

- Ateria tulee koota
lautasmallin mukaan

- Huomioi
ravintoaineiden
suhteet

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Valipalat on helppo keino lisata kasvisten,
hedelmien ja marjojen saantia

q Kasviksia, hedelmia
ja marjoja tulee sy6da
vahintaan
5 oman kouran kokoista
annosta paivassa

Jokaisella aterialla
vahintaan yksi annos

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Vélipalaesimerkkeja

Kasviksia, marjoja ja hedelmia
Taysjyvaviljatuotteita
Vaharasvaisia maitotuotteita
Maustamattomia pahkinéita

Kuvat: Mari Pesonen 2016

Huomioi valitsemasi
ruuan laatu!

Valitse valipala viisaasti

1 banaani + 1 omena + 1
appelsiini + kourallinen
mansikoita sisaltavat
yhteensé& yhta paljon
energiaa kuin 6
suklaapalaa

Kuva: Mari Pesonen 2016
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Valitse valipala viisaasti

200g maustettua jogurttia
sisdltda 24 grammaa valkoista
sokeria.

Maustamattomassa jogurtissa
sokeria on yli puolet vAhemman.

Kuva: Mari Pesonen 2016

Valitse vilipala viisaasti

Hedelmista valmistettu
smoothie sisaltada
vahemman energiaa ja
sokeria kuin limppari, mutta
reilusti enemman
ravintoaineita.

~ Kuva: Mari Pesonen 2016
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Sokeri

- Sokerin saanti on usein liiallista

- Monet terveelliseksi kuvitellut
tuotteet ovat sokeripommeja.

- Sokeri on monen
terveysongelman taustatekija.

- Kasvikset, hedelmat ja marjat
siséltadvat myds sokeria, mutta
niiden saantia ei tarvitse
rajoittaa.

Kuva: www.syohyvaa.fi

Huomioi suolan maara

- Suolaa maksimissaan 5g el
vajaa 1tl paivassé, lapset 3g

= Varo piilosuolaa!
$ - Sydanmerkki ohjaa valintoja

S \Iv" - Liiallisen suolankayton riskin
TRE sydan- ja verisuonitaudit,
http://www.sydanmerkki.fi osteoporoosi ja mahasyopa
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Ravinnon rasvat

- Elimistd tarvitsee
rasvahappoja (iho, naké, |
limakalvot) ¢

- Huomioi piilorasva esim. |
juusto ja sipsit

- Huomioi rasvan laatu ja
maéara

- valta kovia rasvoja
- suosi pehmeité rasvoja

Miksi valita terveellinen
ravinto?

. Erilaiset syovat
-Lapsuuden ja nuoruuden Osteoporoosi

aikana omaksutut tottumukset
seuraavat usein aikuisuuteen
Sydén ja verisuonitaudit

-Monen sairauden taustalla voi Diabetes
olla epéterveellinen
ravitsemus. Sairaudet -
kehittyvat pitkdn ajan kuluessa
- Elamanlaatu heikkenee

Ylipaino
Hampaiden reikiintyminen
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Muista kuitenkin....

Herkutella saa,

se joskus kylla kannattaa!
Kun vain kohtuudella maistat,
Ehk& herkut viela itse paistat?

Ei ole vakavaa

Jos vahan joskus lipsahtaa
Terveellisesté pois.

liman herkkupaivaa

kurjaa ehka ois.

Kuva: Mari Pesonen

Lahteet

Kuvat Mari Pesonen, Valtion ravitsemusneuvottelukunta, www.sydanmerkki.fi ja syohyvaa.fi

Kuluttajaliitto 2016. Sy6 hyvaa-hanke.
http://syohyvaa fi/ . 20.9.2016.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, Kouluruokailusuositus.
http:/www.ravitsemusneuvottelukunta fi/attachments/vrn/kouluruokailu 2008 kevyt nettiin.pdfi. 4.8.2016.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, Terveytta ruoasta, suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.
http://www. ravitsemusneuvottelukunta fiffiles/attachments/fi/vrn/ravitsemussuositukset 2014 fi web.3 es.pdf 4.8.2016.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016. Syédaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille. Tampere 2016.

Aro, A. 2015. Tietoa potilaalle: Kasvikset, marjat ja hedelmét - miksi ne ovat terveellisid? La&karikirja Duodecim.
http://www. terveysportti fi.tietopalvelu. karelia. fi/dtk/shk/koti. 31.5.2016.




Oppitunnin yhteenvetoristikko ) Liite 5
TERVEELLISET VALIPALAT
oppitunnin kertausta

1)Etta jaksat ja pysyt terveend, sinun tulee sy6da 4-6 kertaa paivassa. Tastd muodostuu
Nain valtat turhaa napostelua.

2) Monen terveysongelman taustalla oleva valkoinen, makea aine. . Murot, myslit ja maustetut mai-
totuotteet sisaltavat usein liikaa tata ainetta, puhumattakaan karkeista ja kekseista.

3) Terveelliseen ruokavalioon herkut eivat kuulu paivittdain. Siksi olisi hyva paattaa viikosta yksi
jolloin voi hyvalla omallatunnolla sydda pienen maaran herkkuja.

4) Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulee syoda annosta/kourallista paivittdin. Ne sisaltavat run-
saasti hyvia ravintoaineita ja niitd kannattaa nauttia joka aterialla.

5) Helposti kouluunkin mukaan otettava terveellinen valipala.

6) Viljojen laatuun tulee kiinnittdd huomiota. Terveellisin valinta on - viljatuotteet.
7) Rasvan laatuun on syyta kiinnittdd huomiota. Terveellistd, pehmeda rasvaa on 0ljyissa, margariineissa,
kalassa ja kanassa. Kasvikunnan tuotteista pahkinat ja esimerkiksi sisaltaa paljon tyydyttyma-

tonta, pehmeaa rasvaa.
8) Virvoitusjuomat ja mehut ovat happamuutensa ja sokeripitoisuutensa takia terveydelle haitaksi. Paras jano-
juoma on .

9) Epaterveellisella ruokavaliolla voi olla kauaskantoiset seuraukset. Haitalliset muutokset elimistdssa voivat
alkaa jo lapsuudessa, mutta usein sairaudet puhkeavat vasta aikuisuudessa. Epaterveellinen ravitsemus onkin
siis terveys .

10) Sydan- ja verisuonisairauksien riskia lisaa :n liikakulutus. Monet valmistuotteet sisaltavat tata
valkoista ainetta liikaa, joten ruokaan ei kannata tata ainetta lisata.

11) Tyydyttynyt rasva on kovaa, haitallista rasvaa. Monet maitotuotteet ja lihat siséltdvat kovia rasvoja. Maito-
tuotteista ehka tunnetuin kovan rasvan sisaltaja on

12) PAASANA: Tama oppitunti ja nd&ma ohjeet ovat sinun

kuvat: www.ravitsemusneuvottelukunta.fi ja www.sydanmerkki.fi

tekstit: Anni Vaananen ja Mervi Remes



Palautelomake

Palaute

Arvioithan seuraavia asioita koskien Terveelliset valipalat oppituntia.

Ympyrdi sopivin vaihtoehto
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Eri mielta En samaa enka | Samaa mielta
® erimielta ©
®

Oppitunnin sisaltoé oli mielenkiintoinen ® ® ©
Oppitunti oli hyddyllinen, opin uutta ® O ©
Sain oppitunnilta uusia valipalaideoita, joita ® ® ©
aion hyoddyntaa jatkossa
Aion vallita jatkossa terveellisia valipaloja yha ® @) ©
useammin

Parasta oppitunnissa oli

Olisin toivonut lisaa, tai muuta kehitettavaa

Kiitos palautteestasil!
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kuvat: www.ravitsemusneuvottelukunta.fi ja www.sydanmerkki.fi




