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Opinnaytety6 on osa Fiilis — hanketta, joka on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
kaynnistama kansainvalinen hanke Euroopassa. Suomessa hanke kohdistuu Satakun-
nassa sijaitseviin alakouluihin. Hanke on kaynnistynyt joulukuussa 2014 ja sen on
tarkoitus péattya elokuussa 2019. Fiilis- hankkeen paatavoitteita ovat lasten ja lapsi-
perheiden terveellisten elamantapojen korostaminen seka tyypin 2 diabeteksen ehkai-
seminen.

Taman projektimuotoisen opinndytetyon tarkoituksena oli tehd& kaksi posteria Kaa-
risillan yhtendiskouluun vedenjuonnista janojuomana ja terveellisesta ravitsemukses-
ta seka jarjestdd sokeripalandyttely havainnollistamaan juomien siséltdmia sokeri-
maarid. Tavoitteena oli, ettd Kaarisillan yhtendiskoulun koululaiset saavat tietoa ter-
veellisestd ravitsemuksesta ja vedenjuonnista janojuomana sekad innostuvat syémaan
terveellisemmin ja juomaan vettd sokeripitoisten juomien sijaan. Opinndytetyon teki-
joiden henkilokohtaisena tavoitteena oli suunnitella kohdekouluun onnistuneet poste-
rit, joista jaa konkreettista tietoa terveellisen ravitsemuksen noudattamiseen. Lisaksi
tavoitteena oli kehittaa tyoelama- ja projektitaitoja.

Osana projektimuotoista opinnédytetyotd toteutettiin kaksi posteria Kaarisillan yhte-
naiskouluun: toinen vedenjuonnista janojuomana ja toinen terveellisesta ravitsemuk-
sesta. Liséksi opinndytetyon tekijat jarjestivat Kaarisillan yhtendiskoululla sokeripa-
landyttelyn juomien siséltamistd sokerimadristd. Posterien esittely ja sokeripalanéyt-
tely jarjestettiin 16.2.2017 Kaarisillan yhtendiskoulun liikuntasalissa luokille 1-9.

Palaute koottiin Kirjallisesti Kaarisillan yhtendiskoulun luokilta 2,4 ja 6. Palautteessa
arvioitiin posterien selkeytta ja hyodyllisyyttd seka niiden innostavuutta syoméaén
terveellisemmin ja juomaan vettd janojuomana. Palautelomakkeiden vastausprosentti
oli 87,2 %. Vastanneista koululaisista 68,4 % oli sitd mieltd, ettd posterit olivat sel-
keét ja 72,6 % koki niissa olevan tiedon hyddylliseksi. Koululaisista 37,9 % vastasi,
etta ravitsemukseen liittyva posteri innostaa syoméan terveellisemmin ja 52,6 % ko-
ki, ettd vedenjuontiin liittyva posteri innostaa juomaan vetta sokeripitoisten juomien
sijaan.
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Thesis is part of Feel4Diabetes -project, which is an European-wide project launched
by the National Institute for Health and Welfare. In Finland, the project is directed to
the primary schools located in Satakunta region. The project has launched in Decem-
ber 2014 and it is planned to finish in August 2019. The main objectives of
Feel4Diabetes —project are to emphasize on child’s and families with children’s
healthy ways of life and prevention of type 2 diabetes.

The purpose of this thesis was to make two posters regarding drinking of water as
thirst quencher and regarding healthy nutrition to the comprehensive school of
Kaarisilta and organize sugar cube exhibition to demonstration the quantities of sugar
included in drinks. The aim was that the comprehensive school students of Kaarisilta
would get knowledge about healthy nutrition and drinking of water as thirst quencher
and they would get excited to eat healthier and drink more water instead of drinking
sugary drinks. In addition, important aim to the authors was to plan successful post-
ers in the school, which will remain concrete facts to comply healthy nutrition. An-
other aim of the thesis was to develop authors’ skills of working life and project
management.

As part of the project thesis two posters were made to the comprehensive school of
Kaarisilta: The other one presented drinking of water as thirst quencher and other
presented healthy nutrition. Additionally, authors organized sugar cube exhibition
regarding quantities of sugar included in drinks on the comprehensive school of
Kaarisilta. The posters’ introduction and the sugar cube exhibition was organized the
16" of February 2017 in gymnasium the comprehensive school of Kaarisilta for
grades from 1% to 9™".

Feedback was received in written form from 2", 4" and 6™ classes of the Kaarisilta
comprehensive school. In the feedback posters’ plainness and usefulness were evalu-
ated as well as how they excite to eat healthily and drink water as thirst quencher.
The feedback forms’ response rate was 87,2 %. 68,4 % from respondents regarded
that posters were plain and 72,6 % felt that information in the posters were useful.
From schoolchildren 37,9 % responded that nutrition poster excite to eat healthily
and 52,6 % felt that drinking poster excite to drink water instead of drinking sugary
drinks.
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1 JOHDANTO

Tyypin 2 diabeteksella tarkoitetaan sokeriaineenvaihdunnan héiriota, jossa insuliinin
erittyminen tai toiminta on vajavaista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-
sivut 2014a). Tyypin 2 diabetes on kaikenikaisilla yleistyvd, maailmanlaajuisesti
esiintyva sairaus, jonka vuoksi sen ennaltaehkaisy on tarkead. Ennaltaehkéisylla voi-
daan pitkittad diabetekseen sairastumista, vahentdd diabeteksesta aiheutuvia lisésai-
rauksia ja lisata terveend eld&misen vuosia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, 6,
10.) Diabetes voi olla psyykkisesti kuormittava sairaus ja aiheuttaa ahdistusta ja ma-
sennusta (Kéaypa hoidon www-sivut 2016). Inhimillisen kérsimyksen liséksi diabetes
aiheuttaa yhteiskunnalle merkittavia kustannuksia. Vuonna 2007 Suomen terveys-
menojen kokonaiskustannukset olivat yhdeksén prosenttia diabeteksen hoidon osalta.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011, 6, 10.)

Feel4Diabetes eli Fiilis —hanke on Euroopassa vuonna 2014 kaynnistynyt kansainva-
linen hanke alakouluikéisten ja heidén perheidensé tyypin 2 diabeteksen sairastumis-
riskin pienentdmiseksi. Riskien véhentdmisen lisaksi tavoitteena on saada hankkee-
seen osallistuvat lapsiperheet suosimaan terveellisida elintapoja. Suomessa Fiilis-
hanke kohdistuu Satakunnan alakouluihin. Alakoulut on jaettu menetelma- ja vertai-

lukouluiksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2016a.)

Tama projektimuotoinen opinndytetyd on osa Fiilis —hanketta ja perustuu sen tavoit-
teisiin terveellisesta ravitsemuksesta. Opinnaytetyd toteutettiin koulun tarpeiden mu-
kaisesti Kaarisillan yhtendiskoulussa, joka toimii hankkeessa menetelmakouluna.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda kaksi posteria Kaarisillan yhtendiskouluun
vedenjuonnista janojuomana ja terveellisesté ravitsemuksesta seké jarjestaa sokeripa-
landyttely havainnollistamaan juomien siséltdmia sokerimé&éarid. Tavoitteena oli, ettd
Kaarisillan yhtendiskoulun koululaiset saavat tietoa terveellisesta ravitsemuksesta ja
vedenjuonnista janojuomana sekd innostuvat syoméan terveellisemmin ja juomaan
vettd sokeripitoisten juomien sijaan. Opinnéytetyon tekijoiden henkilokohtaisena ta-
voitteena oli suunnitella kohdekouluun onnistuneet posterit, joista j&4 konkreettista
tietoa terveellisen ravitsemuksen noudattamiseen. Liséksi tavoitteena oli kehitt&da

ty6elama- ja projektitaitoja.



2 PROJEKTIN TEOREETTINEN PERUSTA

Opinndytetyon tiedonhaussa kaytettdvat tietokannat olivat Finna, Theseus, Medic,
Melinda, Cinahl, PubMed seka Arto. Hakusanoina kaytettiin laps*, terveellinen ra-
vits*, terveyden edist*, tyypin 2 diabe*, nuor*, ravits*, Feel4Diabe*, Fiilis —hanke,

posteri ja julist*. Kirjallisuushaun tulokset on esitetty liitteessa 1.

2.1 FeeldDiabetes (Fiilis) —hanke

Fiilis -hanke on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen k&ynnistam& kansainvalinen
hanke Euroopassa. Hanke on kaynnistynyt 1.12.2014 ja sen on tarkoitus paattya elo-
kuussa 2019. Hankkeen rahoituksesta vastaa EU Horizon 2020 ja Suomessa sen kay-
tdnnon toteutuksesta vastaa Terveyden ja hyvinvoinnin laitos yhdessd Satakunnan
ammattikorkeakoulun kanssa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut
2016a.)

Fiilis -hankkeen paatavoitteita ovat lasten ja lapsiperheiden terveellisten elamantapo-
jen edistaminen sekd tyypin 2 diabeteksen ehk&iseminen (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen www-sivut 2016a). Lisaksi hankkeella on yksityiskohtaisemmat tavoitteet
ravitsemuksen ja liikunnan osalta; terveellisen ja tasapainoisen aamupalan nauttimi-
nen paivittdin, vihannesten nauttiminen péivittain vahintadan viiden annoksen verran,
marjojen ja hedelmien nauttiminen pdivittdin véhintdan kolmen annoksen verran, so-
keripitoisten juomien véhentaminen ja vedenjuonnin lisédminen, liikunnan viikoit-
tainen harrastaminen véhintddn 150 minuutin verran ja ruutuajan véhentdminen alle

kahteen tuntiin vuorokaudessa. (Fiilis-tutkijaryhméa 2015, 6.)

Suomessa Fiilis -hanke kohdistuu Satakunnassa sijaitseviin alakouluihin (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2016a). Alakouluja on yhteensd 29 Porin,
Rauman, Ulvilan ja Nakkilan alueilta. Hankkeeseen osallistuneet alakoulut on jaettu
satunnaistamalla vertailu- ja menetelmékouluiksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2017.) Fiilis -hankkeessa on mukana yhteensd 1500 koululaista. Hankkeen ké&ynnis-
tyttya koululaisille ja perheille on suoritettu mittauksia ja kyselyitd. Tehtyihin mit-

tauksiin ja seulontaan on kéytetty suomalaista Diabetes-riskitestid. Seulonnan avulla



sekd menetelma- ettd vertailukouluista on valittu 180 koululaista korkean riskin per-
heistd. Fiilis -hankkeen myo6ta sek& menetelmé- ettd vertailukouluissa jarjestetdan
interventio. (Fiilis-tutkijaryhma 2015, 4-5.) Intervention avulla voidaan edesauttaa
elintapamuutosta pitkaaikaisesti, vaikka se itsessdén kestéisi rajatun ajan (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2011, 65). Vertailukouluissa jarjestettava interventio tarkoittaa
noin tunnin mittaista elintapaohjausta. Menetelmékouluissa elintapaohjaus on pitem-

pikestoinen ja tehostettu. (Fiilis-tutkijaryhma 2015, 4-5.)

2.2 Terveyden edistdminen

Terveyden edistamisen tavoitteena on liséitéd terveyttd ja hyvinvointia sekéd véhentaa
alueellisia terveyseroja (Terveydenhuoltolaki 1326/2010, 3 § 1 mom). Terveyden
edistamiselld pyritddn ehkéisemaén sairauksia seka lisaédmaan terveyttd eli ihmisten
fyysistd, psyykkistd, sosiaalista, emotionaalista ja hengellistd hyvinvointia. Tervey-
den edistamisessé tulee huomioida terveyteen vaikuttavat tekijat, joita ovat esimer-
kiksi yksilolliset elamantavat, tydolot, elinolot sek& kulttuuri. (Pietilda 2010, 16, 27,
28.)

Terveyttd voidaan edistdd promootion ja prevention avulla. Promootiolla pyritdén
lisdédmaan ihmisten mahdollisuuksia ja voimavaroja edistaa terveyttaan. Preventio
voidaan puolestaan jakaa primaari-, sekundaari- ja tertiaaripreventioon. Primaaripre-
ventiolla pyritaan sairauksien ehkaisemiseen riskitekijoihin vaikuttamalla. Sekundaa-
riprevention tavoitteena on ehkaistd sairauksien pahenemista ja tertiaariprevention
tavoitteena parantaa terveyttd sekd ehkaistd toimintakyvyn heikkenemista. (Pietila
2010, 217.)

Kunnalla on suuri merkitys terveyden edistamisessa. Kunnalla on velvollisuus jarjes-
t44 mahdollisuuksia terveellisille valinnoille. Kunta jarjestdd koulutusmahdollisuuk-
sia, elinoloja, tydoloja, palveluja ja niiden toimivuutta, jotta oman terveyden seka
yhteisén mahdollisuudet terveyden edistamiseen helpottuisivat. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen www-sivut 2016b.) Porissa kuntalaisten hyvinvoinnin edistamises-
sé& on keskitytty erityisesti turvallisen elinympariston luomiseen, kuntalaisten osallis-

tamiseen ja terveellisiin eldmantapoihin kannustamiseen (Porin kaupungin www-



sivut 20164, 2). Perusopetuksen tehtdvand on edistadd koululaisten fyysista, psyykkis-
t4 ja sosiaalista terveyttd. Perusopetuksen tehtédvdnd on jakaa koululaisten kasvatus-
ja opetustehtdva yhdessa vanhempien kanssa, ehkdista syrjaytymista ja edistaa yh-
teiskunnallista osallisuutta seké pitaa ylla kulttuurisen perinnon arvostusta ja kulttuu-
ri-identiteettid. Koululaisten turvallisuuden edistamiseksi koulu laatii j&rjestyssaan-
not muun muassa vékivallan ja syrjaytymisen ehkaisemiseksi. Kouluympariston ter-
veellisyydestd huolehditaan pitamalla opetustilat ja —valineet turvallisina. Liséksi
koulujen tehtdva on tarjota koululaisille péivittdin maksuton ja terveellinen ateria.
Kouluruokailun tavoitteena on tukea koululaisten terveyttd, kehitystd, opiskelukykya
ja terveyskasvatusta. (Porin kaupungin www-sivut 2016b, 19, 77, 131.)

2.3 Terveellinen ravitsemus

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa satunnaisia valintoja merkitykselli-
sempia ovat pitkan aikavalin valinnat. Terveellisté ravitsemusta kuvastavat aterioiden
monipuolisuus, tasapaino energiansaannin ja -tarpeen vélill& sek& kohtuus. Kohtuu-
della tulisi nauttia erityisesti kovaa rasvaa sisaltdvia tuotteita, runsaasti sokeria ja
muita epaterveellisia hiilihydraatteja siséltavia tuotteita, punaista lihaa seké runsaasti
suolaa sisdltavia tuotteita. Terveelliseen ravitsemukseen kuuluvat kasvisten ja vihan-
nesten tuoma varikkyys, suolan kohtuullinen kéyttd, vaihtelevuus seka téarkeét vita-
miinit ja hivenaineet. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2014b.)

Lapsen kasvua ja kehitysta tuetaan tasapainoisella ravitsemuksella, riittavalla liikun-
nalla sek& unenmaarélla. Lasten riittdva ravinnontarve on yksilollista, mika riippuu
kasvamisesta, kehittymisesté ja liikkumisesta. Kokonaisenergiasta proteiinien tarve
on 10-20 %, hiilihydraattien 50-60 % ja rasvan 25-35 %. Lapsen ollessa kasvavassa
idssé raudan, kalsiumin ja proteiinin tarve suurenee. Elimiston tarkein hivenaine on
rauta, jota tarvitaan hapen kuljettamiseen ja verenmuodostamiseen. Rautaa saadaan
lihasta, maksasta, kalasta ja viljasta. Luuston rakennusaine on kalsium, jota saadaan
maitovalmisteista. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2007, 81, 83-
84, 134-135.) Proteiinit ovat puolestaan aminohappoja, joita tarvitaan elimiston ent-
syymeihin, kudosten rakenteisiin, hormoneihin sek& vasta-aineisiin. Proteiineja ruo-

kavalioon saadaan muun muassa eldinperéisista tuotteista, palkokasveista, pahkindis-



t4 ja siemenistd. Suomessa proteiinien saanti on yleensa suurempaa kuin todellinen
tarve. (Aro 2015.)

Terveellista ravitsemusta tukee saannollinen ateriarytmi, kohtuulliset annokset, kas-
visten, hedelmien ja marjojen syéminen pdivittdin sek& kalan syonti vahintdan kaksi
kertaa viikossa (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut 2016). Kasvikset,
marjat, hedelmét ja taysjyvavilja siséltdvét runsaasti ravintokuituja, vitamiineja, ki-
venndisaineita ja muita suojaravintoaineita. Kalasta, kanasta, kananmunasta, palko-
kasveista ja pahkinoistd saadaan puolestaan runsaasti proteiineja. Liséksi terveellista
ateriaa taydentévat vahérasvaiset maitotuotteet ja terveydelle edullisten rasvojen
hyodyntdminen. Terveydelle edullisia rasvoja ovat pehmeét rasvat, kuten kasvirasvat.
Kovat rasvat eivét ole terveydelle hyddyllisia ja terveyden edistamiseksi niiden kayt-
toa tulisi védhentdd korvaamalla ne pehmeilla rasvoilla. Terveelliseen ravitsemukseen
kuuluu suolan kohtuullinen kayttd. Suolan kayton sijasta ruoanlaitossa tulisi suosia
muita mausteita. Osana terveellistd ravitsemusta tulee huolehtia riittdvastad D-

vitamiinin saannista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2014b.)

Terveellisen ravitsemuksen osana koululaisten tulisi suosia ruokajuomana maitoa ja
janojuomana vetta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 34, 56). Vesi sisaltaa
tarkeitd kivenndis- ja hivenaineita, kuten kalsiumia, magnesiumia ja fluoria. Vuoro-
kauden tarvittavaan nestemadréan vaikuttavat muun muassa ik&, liikunnan maarg,
ilmasto sek& ruokavalio. Normaalisti riittdva nesteméaaré vuorokaudessa on 1-1,5 lit-
raa ruoan lisaksi. Vuorokauden kokonaisvesimaarasuositus on 9-13-vuotiailla tytoilla
kuitenkin noin 2,1 litraa ja pojilla noin 2,4 litraa. Riittdvan vuorokautisen nestetar-
peen yllapitdminen saattaa vaikuttaa positiivisesti painonhallintaan sekd on merkitta-
vassa osassa fysiologisiin toimintoihin ja aineenvaihdunnan yll&pitoon. Suomessa
vesijohtovesi on laadukasta ja sitd suositellaan juotavaksi pullo- tai sailidvesien si-
jaan, silla vesijohtovesi siséltdd pullovesia vdhemman bakteereja. (Valsta, Borg,
Heiskanen, Keskinen, Mannisto, Raitio, Sarlio-L&hteenkorva & Kara 2008, 5-7, 33-
35, 38.)

Kouluruokailu on merkittdva osa lasten hyvinvointia, opetus- ja kasvatustehtavaa
sekd kansanterveyttd. Suositeltavaa olisi, ettd jokainen lapsi soisi koulussa kouluate-

rian paivittain. Vahdinen syéminen kouluaterialla ja aterioiden valttely voivat altistaa
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epéaterveellisten valipalojen syomiselle ja siten johtaa terveydellisiin haittoihin, kuten
lihomiseen ja suun kunnon heikkenemiseen. Terveydellisid haittoja voidaan ehkéistd
sédannollisella ateriarytmilla ja hyvilla ruokailutottumuksilla. Kouluruokailu on tar-
koin valvottua ja séd&deltya. Kouluruokailua ohjaavat muun muassa perusopetuslaki,
perusopetusasetus, varhaiskasvatuslaki, esi- ja perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteet seka kouluruokailusuositus. Kouluruokailuun tulee olla riittavasti aikaa,
vahintdan 30 minuuttia, jotta lapset saavat sydda rauhassa ilman kiirettd. Ateriat tulisi
jarjestdd suomalaisen arkirytmin mukaisesti jaksottamaan koulupdivéa. Liian lyhyt
ruokailuaika ja liian aikaisin tarjottu lounas altistavat ahmimiselle, ruokailun valiin
jattamiselle ja véhaiselle syomiselle, joiden vuoksi lapsi saattaa turvautua iltapéivalla

epaterveellisiin valipaloihin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 11, 17, 32.)

Ravitsemus vaikuttaa merkittavasti eri sairauksiin, kuten tyypin 2 diabeteksen kehit-
tymiseen. Tyypin 2 diabetesriskid voidaan vahentaa kayttamalla kala- ja kasvirasvoja
eli tyydyttdmattomia rasvoja sekd véharasvaisia tai rasvattomia maitovalmisteita.
Tutkimuksissa on todettu, ettd punaisen lihan kéyton rajoittaminen vahentéa riskia
sairastua tyypin 2 diabetekseen. Lisaksi runsaan sokerin kdyton ja makeutettujen
juomien on tutkittu olevan yhteydessa diabeteksen kehittymiseen. Elintarvikepak-
kauksissa kaytetdan sydanmerkkid, joka tarkoittaa elintarvikkeen olevan suositeltava
vaihtoehto terveellisen aterian kokoamisessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 11-12, 35.)

2.4  Sokeripitoiset juomat

Sokeripitoisia juomia ovat virvoitus-, mehujuomat ja mehut. Sokeripitoiset juomat
sisaltavét energiaa ja happoja, liséksi joissakin juomissa on myds kofeiinia. Sokeripi-
toiset juomat tdydentévat nopeasti paivittdisen energiantarpeen eika niissé ole juuri-
kaan ravintoaineita. Juomien makeuttamiseen saatetaan kayttda sakkaroosia, hedel-
masokeria tai lis&aineellisia makeuttajia. Esimerkiksi aspartaami on lis&aineellinen

makeuttaja. (Suomalainen Laakariseura Duodecim 2011.)

Juomien siséltdmien sokerien ja happojen vuoksi sokeripitoisia juomia tulee kayttaa

harvoin eik& niita suositella janojuomina kaytettaviksi paivittain. Energiapitoiset vir-
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voitusjuomat altistavat hampaiden reikiintymiselle ja ylipainolle sekd suurentavat
riskid sairastua tyypin 2 diabetekseen. Sokeripitoisten juomien sisaltdmét hapot vau-
rioittavat hampaiden hammaskiillettd. Alle 15-vuotiailla hampaiden haitat ovat suu-
rempia, silla lapsilla hampaat ovat vield kehitysvaiheessa. Osaa mehuista ei myos-
kaan suositella lapsille niiden liian korkeiden ravintoainepitoisuuksien vuoksi. (Vals-
ta ym. 2008, 24-25, 31, 43, 49.)

Kofeiini on ihmisen valvetilaa vahvistava ja unen laatua heikentdva aine, jota saa-
daan muun muassa energiajuomista ja kahvista. Paivittain kéytettyné kofeiini aiheut-
taa riippuvuutta, jolloin sen puute saa kayttajalle aikaan vieroitusoireita. Nuorten ter-
veystapatutkimuksessa vuosina 2007-2011 todettiin, ettd péivittdin energiajuomia
kayttavilla nuorilla ilmenee moninkertaisesti paansarkya, vasymystd, heikotusta, ar-
tyneisyyttd ja univaikeuksia energiajuomia kayttdmattémiin nuoriin verrattuna. Oi-
reiden yleisyys on rinnastettavissa myos energiajuomien paivittéisiin kayttokertoihin;
energiajuomia useampia kertoja kayttavilla ilmenee enemman oireita kuin kerran
paivassa kayttavilla. (Huhtinen & Rimpeléd 2013.)

2.5 Tyypin 2 diabetes

Tyypin 2 diabetes on sairaus, jolle on ominaista kohonnut verensokeripitoisuus, ko-
honnut verenpaine, rasva-aineenvaihdunnan hdairio seka ylipaino. Tyypin 2 diabetesta
luonnehtii insuliiniresistenssi eli insuliinin vaikutuksen heikentyminen sek& insulii-
ninpuute. (Kaypa hoidon www-sivut 2016.) Ymparisto- ja perimatekijoilla on todettu
olevan selke& yhteys sairauden puhkeamiseen. Passiivinen paikallaanolo, litkkumat-
tomuus, keskivartalolihavuus seké epaterveellinen ravitsemus lisdavat riskié sairastua

tyypin 2 diabetekseen. (Saraheimo 2016.)

Diabetes on maailmanlaajuinen terveyshaitta. Suomessa diabetesta sairastaa yli 500
000 ihmist4, joista 75 % sairastaa tyypin 2 diabetesta. (Kaypa hoidon www-sivut
2016.) Aikaisemmin tyypin 2 diabetes on liitetty aikuisvéestoon, mutta nykyaan se
on yha useammin my0ds nuorten sairaus. Epéaterveelliset ravitsemustottumukset, va-
hainen liikunta ja ylipaino koskettavat koko lapsiperhettd, silla usein mallia elaméan-

tapoihin otetaan vanhemmilta. (Saha 2016.)
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Tyypin 2 diabeteksen ehk&isykeinoja ovat terveellisen ruokavalion noudattaminen,
normaali paino, sadnndllinen liikunta ja tupakoimattomuus. Tyypin 2 diabeteksen
hoidossa tarkedd on sitoutuminen ja halu terveellisten elaméntapojen noudattami-
seen. Hoidon tavoitteena on oireettomuus ja lisésairauksien ehkaiseminen. (llanne-
Parikka 2016.)

Diabeetikon hoidossa psykososiaalisen tuen ja hoidonohjauksen merkitys on suuri.
Psykososiaalisella tuella voidaan parhaimmillaan edistdd diabeetikon sopeutumista
sairauteensa sekd vahentdd ahdistusta ja masennusta. Psykososiaalista tukea annetta-
essa tarkedd on kunnioittava ja kannustava vuorovaikutus. Hoidonohjauksella voi-
daan tukea diabeetikkoa hanen omahoidossaan seké& antaa hénelld tarvittavat tiedot
omahoidon toteuttamiseksi. Hoidonohjauksella on merkitysta henkisen jaksamisen ja

elaménlaadun kannalta. (K&ypa hoidon www-sivut 2016.)

2.6 Koululainen

Suomessa lapsi aloittaa koulunkdynnin seitsemanvuotiaana, kun hanesta tulee oppi-
velvollinen. Oppivelvollisuus paattyy, kun vaadittu oppimaara perusopetuksen suh-
teen on suoritettu tai kun oppivelvollisuus on kestanyt kymmenen vuotta. (Perusope-
tuslaki 628/1998, 25 §.) Lapsen oppiminen ja ajattelutaidot kehittyvat lapi kouluajan.
Koululaisten ajattelu on vield konkreettisella tasolla 7-9 -vuotiaina. Asioiden ja yh-
teyksien ratkaiseminen pohtimalla on hankalaa ja ajattelua helpottaa asioiden nake-
minen ja tunnusteleminen. Ajattelutaidot kehittyvét huimasti 12-15 -vuotiaana. Ajat-
telu on yh& melko konkreettisella tasolla, mutta véhitellen tdmén ikdinen koululainen
alkaa ymmartad myos abstrakteja késitteitd ja hahmottaa tulevaisuutta. Koulu laajen-
taa lapsen elinpiirié ja lapsesta kasvaa vahitellen itsendisempi ja vastuuntuntoisempi.
Sosiaaliset taidot kehittyvét ja kavereiden merkitys kasvaa. My6s koululaisen fyysi-
nen kasvu ja motorinen kehitys on merkittdvaa. (Mannerheimin Lastensuojeluliiton

vanhempainnetin www-sivut 2016.)

Koululaisen jaksamisen ja terveyden kannalta tarkeda on oikeanlainen ravitsemus
seka riittavé uni ja lepo. Koululainen tarvitsee viisi ateriaa pdivassé; aamupalan, kou-

luruoan, vélipalan, paivéllisen ja iltapalan. Ravinnon tarve vaihtelee ikdkausittain;
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siten, etta erityisesti murrosidssa ravinnontarve kasvaa fyysisen kasvun kiihtyesséa.
Riittava uni on kasvun, kehityksen ja uuden oppimisen edellytys. Riittavien ja hyvien
younien jalkeen olo on virked ja mahdollistaa oppimisen. Alakoululaiselle riittdva
uniméaara yossa on noin kymmenen tuntia. (Mannerheimin Lastensuojeluliiton van-

hempainnetin www-sivut 2016.)

2.7 Interventio

Interventiolla tarkoitetaan menetelmaa, jonka tavoitteena on saada aikaan halutunlai-
nen muutos tai vaikutus. Terveydenhuollossa interventiolla tarkoitetaan ihmisen tai
ihmisryhman kayttaytymiseen tai terveyteen vaikuttavaa toimenpidettd. Hoitotyon
intervention toteuttajina voivat olla terveydenhuoltohenkil6sto, asiakas itse ja mah-
dollisesti hdnen omaisensa tai laheisensé. Pitkalla aikavélilla interventio voidaan
kohdistaa asiakkaan sijasta my6s laajemmin yhteisoihin, silla esimerkiksi hyvélla
ohjauksella voidaan usein tehostaa asiakkaan eldmantapamuutoksen onnistumista.
Intervention lisaksi asiakkaan eldmantapamuutokseen voi vaikuttaa intervention ul-
kopuoliset tekijat. (Polkki 2014, 3.)

Hoitotydssa korostuu intervention pohjautuminen tutkittuun nayttéon perustuvaan
tietoon ja mahdollisiin hoitotydn suosituksiin. Onnistunutta ja jatkossa mahdollisesti
hoitokaytannoksi vakiintuvaa interventiota kuvastavat tehokkuus, vaikuttavuus,
helppokayttdisyys, kaytannollisyys seka kustannusten kohtuullisuus. Terveydenhuol-
tohenkildston on tarkedd toimia Kriittisesti padtoksenteossaan sekéd valikoidessaan

asiakkaille terveyttd edistdvia hoitotyon interventioita. (Polkki 2014, 3.)

Elintapaintervention on todettu olevan tehokas toimintapa tyypin 2 diabeteksen eh-
kéisyssd. Suomalaisessa DPS-tutkimuksessa (Diabetes Prevention Study) todettiin,
ettd erityisen vaikuttavia eldmantapamuutoksista tekevét ruokavalio- ja liikuntatot-
tumusten tarkastelu ja muutokset. DPS-tutkimuksessa tutkittavat jaettiin kahteen tut-
kimusryhmaéan, jossa koeryhma sai tehostettua ja yksilollistd neuvontaa liikuntaan,
ruokavalioon ja painonhallintaan liittyen. Tutkimus osoitti, ettd tehostettua elinta-

painterventiota saaneiden tyypin 2 diabeteksen riski vaheni 58 % neljan vuoden seu-
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rannan kohdalla. Elintapamuutoksilla oli vaikutusta tyypin 2 diabetesriskin pienen-
tymiseen. (Perénen 2008.)

2.8 Posteri

Tietotaulua, julistetta tai tutkimusjulistetta nimitetdan posteriksi. Tieteellisessé poste-
rissa on johdanto, aineisto- ja menetelmékuvaus, tulokset seké johtopaatokset. Am-
matillisen posterin rakenne on melko vapaamuotoinen, kun taas mainostava posteri
painottuu enemman kuviin kuin tekstiin. Hyvélle posterille on ominaista tyylikkyys,
selkeys, informatiivisuus seka luettavuus muutaman metrin etdisyydeltd. Posterin
tekemiseen olisi hyva hyddyntaa graafiseen suunnitteluun tarkoitettuja taitto- ja piir-
to-ohjelmia. AO tai 01 -kokoon suunnitellut posterit ovat myéhemmin helppo muut-
taa pienempadn kokoon. (Viestintépiste Laurea Leppdvaara kehittdmisympariston

www-sivut 2013.)

Posterissa tekstin suuruus suhteutetaan paperin kokoon ja tavoitteena on tekstin luet-
tavuus kahden metrin etdisyydeltd. Kirjasintyyli seka rivivali on valittava sen mu-
kaan, etta posterin helppolukuisuus sailyy. Hyvéssa posterissa kdytetaan kapeaa font-
tia, pienaakkosia ja paatteellista eli antiikva kirjasintyyppia. Antiikva tarkoittaa kirja-
sintyylid, jossa kaytetdan laihoja linjoja ylospain kaartuen ja paksuja alaspdin, esi-
merkiksi Times New Roman. Otsikoiden erotettavuus muusta tekstistd nopealla sil-
maykselld on tarkeda. Otsikkoina olisi hyvé kayttad groteskeja eli paatteettomia kir-
jasintyyppeja. Groteskille on ominaista tasavahvat leikkaukset. Hyvan luettavuuden
séilyttamiseksi tekstipalstalle tulisi asettaa 3-6 sanaa rivia kohti ja teksti tulisi tasata
vasempaan reunaan. Varillista taustaa kédytettdessa taustan ja tekstin valisestd kont-
rastista on huolehdittava, silla kdytettdessa useita vareja voi lopputulos olla liian kir-
java. (Viestintdpiste Laurea Leppévaara kehittdmisympériston www-sivut 2013.)
Posterien tekemiseen on tarkeda varata riittavasti aikaa ja laadukkaisiin kuviin panos-
taminen on kannattavaa. Tarkoituksenmukaiset kuvat elavoittavat posteria ja tekevat
siitd mielenkiintoisen. Palautteen pyytdminen heti posterin suunnitteluvaiheessa on

kannattavaa. (Kajaanin ammattikorkeakoulun www-sivut 2012.)
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2.9 Sokeripalanayttely

Sokeripalanayttelyn avulla voidaan havainnollistaa katsojalle erilaisten tuotteiden
sisaltdmia sokerim&arid ja auttaa tuotteiden vertailussa. Sokeripalandyttelyssa tuot-
teiden sokeripitoisuudet on ilmoitettu sokeripalojen avulla. Sokeripalanédyttelyn avul-
la pyritdén viestittdimaan katsojalle, ettd myos arkiset ruoat voivat siséltdd runsaasti

sokeria. (Sy0 hyvaa www-sivut 2015.)

Sokeri siséltda ainoastaan energiaa, eiké lainkaan ravintoaineita. Suositusten mukai-
sesti lisatyn sokerin madra saisi olla enintdadn 10 % péivittdisesta energian saannista.
(Sy6 hyvaa www-sivut 2016a.) Keskimé&éarin tdma tarkoittaa naisilla korkeintaan 22,
miehilld 26 ja alakouluik&silla 15 sokeripalaa péivassa (Sy0 hyvdd www-sivut
2016b). Runsaasti sokeria sisaltavia elintarvikkeita ovat muun muassa maustetut jo-
gurtit, vanukkaat ja makeiset. Tallaisia elintarvikkeita ei suositella paivittaiseen kéyt-
toon ainakaan suurina méaarind. Sokerin haitat kohdistuvat erityisesti hampaisiin.
Hampaiden terveyden kannalta sokeripitoiset ruoat ja juomat tulisikin nauttia aterioi-
den yhteydessa. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 242, 382.)

2.10 Aikaisemmat aiheesta tehdyt projektit ja tutkimukset

Koivisto (2016, 2, 29, 31-32, 35, 42) kuvasi opinnaytetydssaan toimintamallin tyypin
2 diabeteksen ehkdisemiseksi. Toimintamalli kehitettiin vanhemmille elintapaoh-
jaukseen tyypin 2 diabetesriskissé oleville perheille. Toimintamalli sisalsi viisi ryh-
métapaamista ja kaksi yksilotapaamista, jotka toteutettiin 5-6 kuukauden aikana. Ta-
paamiset etenivat motivaation etsimisesta ja tavoitteiden laatimisesta viimeisimpiin
tapaamisiin, joissa pyrkimyksena oli elintapamuutosten toteuttaminen. Projektia oh-
jasi Fiilis —hankkeen asettamat tavoitteet. Projektin tuotoksena laadittiin elintapaoh-
jauksen toimintamalli, jota hyddynnettiin Fiilis -hankkeessa. Toimintamallin testaa-
minen jai suorittamatta resurssien riittdméattdmyyden vuoksi, joten arviointia sen

toimivuudesta ei ole.

Uravuori (2013, 18-22, 25-26) jarjesti ravitsemusohjauksen Valkeakosken Kiekko-
Ahmojen junioreille, jotka olivat 11-12 —vuotiaita. Ravitsemusohjaukseen osallistui
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my0s poikien vanhemmat. Ohjauksessa jaettiin pojille esitteitd ravitsemuksesta in-
formaation viemiseksi kotiin vanhemmille. Ohjaustuokio muodostui PowerPoint -
esityksestd, viidesta julisteesta, sokeripalanayttelysta ja urheilijoille soveltuvasta vi-
deosta. Videolla késiteltiin ateriarytmid. Toteutukseen osallistui 12 poikaa seké yh-
deksén aikuista. Palaute kerdttiin kirjallisena pojilta, vanhemmilta ja valmentajilta.
Pojilta saadun palautteen perusteella ravitsemusohjaus oli mielenkiintoinen, opetta-
vainen ja hyddyllinen. Mielenkiintoisimmaksi aiheeksi valikoitui poikien keskuudes-
sa video. My6s vanhempien ja valmentajien antama palaute oli suurimmaksi osaksi

positiivista.

Lehtila (2012, 2, 5, 25-26) laati opinndytetydssaan projektina opaslehtisen lasten
vanhemmille ravitsemuksen merkityksesta lihavuuteen. Opaslehtisen tarkoituksena
oli lihavuuden ehkdiseminen. Projektin kohderyhmind olivat 5-7 —vuotiaat lapset.
Projektissa kehitettiin opas, joka annettiin lapsille kotiin vietédvéksi terveystuokion
jalkeen. Terveystuokio jarjestettiin Peipohjan koulussa 1-2 luokkalaisille. Opaslehti-
sen padaiheita olivat lihavuus, vanhempien rooli ja terveellinen ravitsemus keskittyen
valipaloihin. Arviointi opaslehtisestd keréttiin lasten vanhempien mielipiteista opas-
lehtiseen liittyen kirjallisella palautelomakkeella, joka muodostui avoimesta kysy-
myksesté ja numeerisista kysymyksistéd asteikolla yhdesté viiteen. Palautelomakkeen

vastausten perusteella opaslehtinen koettiin hyddylliseksi ja kattavaksi.

Lindstrom (2006, 14, 75, 76) tutki vaitoskirjassaan elintapaohjauksen vaikuttavuutta
riskiryhmiin tyypin 2 diabeteksen ehkadisemiseksi seka kehitti riskitestilomakkeen
diabetesriskin omaavien henkildiden tunnistamiseksi. Tutkimus osoitti elintapaoh-
jauksen olevan merkittavéa tyypin 2 diabeteksen ehkéisyssa. Oikeanlaisella elintapa-
ohjauksella oli vaikutusta erityisesti riskiryhmien ruokavalio- ja liikuntatottumuksiin,

painoon seké sydan- ja verisuonitautien riskitekijoihin.

Huhtinen ja Rimpeld (2013) tutkivat nuorten energiajuomien kaytt6a seka niiden yh-
teytté oireisiin, jotka aiheutuivat kofeiinista. Tutkimuksessa keskityttiin oireisiin, joi-
ta olivat muun muassa paansarky, univaikeudet, artyneisyys, vasymys seké heikotus.
Tutkimus tehtiin vuosina 2007 ja 2011 k&yttden posti- ja internetkyselyja. Tutkimus
kohdistui 12-18 —vuotiaisiin. Tutkimukseen osallistuneiden vastausprosentti oli
vuonna 2007 61 % ja 2011 47 %. Tutkimus osoitti, ettd 44 % nuorista kaytti energia-
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juomia joskus. Joka péiva energiajuomia kaytti tytdista 2 % ja pojista 4 % ja péivit-
tainen kayttd yhdistettiin voimakkaisiin oireisiin. Harvemmin energiajuomia kaytti-
vat 12-vuotiaat. Tyt6illa esiintyi poikia enemman oireita. Energiajuomien kayton
kasvaessa oireet yleistyivat seka tytoilla ettd pojilla. Oireiden todennakdisyys erosi
merkittavasti energiajuomia kayttavien nuorien ja juomia kayttamattomien henkiloi-
den valilla. Heilla, jotka eivat kayttaneet energiajuomia esiintyi 2-4 kertaa vdhem-
man oireita kuin heilld, jotka joivat energiajuomia. Ristiintaulukointia ja logistista

regressiota hyddynnettiin tutkimuksen analyyseiné.

3 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda kaksi posteria Kaarisillan yhtendiskouluun
vedenjuonnista janojuomana ja terveellisesta ravitsemuksesta seké jarjestaa sokeripa-
lanayttely havainnollistamaan juomien siséltamia sokeriméaaria. Tavoitteena oli, ettd
Kaarisillan yhtendiskoulun koululaiset saavat tietoa terveellisesté ravitsemuksesta ja
vedenjuonnista janojuomana sek& innostuvat syomaan terveellisemmin ja juomaan

vetta sokeripitoisten juomien sijaan.

Opinndytetyon tekijoiden henkilokohtaisena tavoitteena oli suunnitella kohdekou-
luun onnistuneet posterit, joista jd& konkreettista tietoa terveellisen ravitsemuksen

noudattamiseen. Liséksi tavoitteena oli kehittaa tydelama- ja projektitaitoja.

4 PROJEKTIN TAUSTA JA SUUNNITTELU

4.1 Projektin toiminnallinen ymparisto

Projektin kohteena oli Porin Kaarisillan yhtendiskoulu, joka sijaitsee Kokemé&enjoen
rannalla Pormestarinluodossa léahell&d kaupungin keskustaa. Tdman seurauksena mo-

nipuolisiin harrastusmahdollisuuksiin on lyhyet valimatkat. Koulussa on luokat 1-9,



18

mutta projekti kohdistui luokkiin 1-6. Yhteyshenkilon& toimi koulun luokanopettaja.
Henkil6kuntaan kuuluvat my6s koulukuraattori, koulupsykologi, terveydenhoitaja
sekd koulul&akaéri, jonka vastaanotolle on mahdollista paasta kaksi kertaa kuukaudes-
sa. Koulussa toimii hyvinvointitydryhmad, jonka tarkoituksena on kasitella hyvinvoin-
tiin liittyvid asioita. Toiminnaltaan koulu ohjaa terveellisien elaméntapojen noudat-
tamiseen. Koulu tarjoaa koululaisille mahdollisuuden maksulliseen valipalaan ja lii-
kuntatunneille on suunniteltu monipuolisia liikuntavaihtoehtoja. Kaarisillan yhte-
naiskoululla jarjestetddn maksuttomia kerhoja, joita ovat muun muassa Sahlykerho,
Draamakerho, Master Chef Kaarisilta —kokkikerho, Kaariskivaa -kerho, Bandikerho,
4H —kerho, Huvia ja hyotya —kerho, Tehddén video, Liikuntakerho, Ylakoulun séh-

lykerho pojille ja tytdille seka Luovaa touhuu. (Porin kaupungin www-sivut 2016c¢.)

4.2  Projektin lahtokohdat ja suunnittelu

Projekti on tavoitteellinen ja aikataulutettu hanke, jolle on tyypillistd ainutlaatuisuus
ja erotettavuus. Projektilla on alku, josta se suunnittelun ja toteuttamisen kautta ete-
nee kohti tavoitteita. Projekti rakentuu tarpeen ympdrille, joka voi olla ulkopuolelta
tullut tai sisdisesti havaittu. (Kuikka, Utriainen & Virkkunen 2012, 9,11.) Onnistumi-
sen kannalta on tarkeda asettaa projektille vetdja. Projektipaallikon tehtdva on var-
mistaa, ettd kokonaisuus on hallussa ja projekti etenee kohti tavoitetta. Projektipaal-
likko jakaa projektissa mukana oleville omat ty6tehtdvansé ja vastuualueet. Hyvén
projektipaallikdn ominaisuuksia ovat tasmallisyys, padmadratietoisuus, vahva itse-
tunto, kyky johtaa ihmisid, hyvat neuvottelutaidot, rohkea asioihin puuttuminen, ky-
ky hallita kokonaisuutta, uskallus kieltdytyd ja rohkeus kohdata vastoink&ymisia.
(Kettunen 2009, 29-32.)

Projektin suunnitteluvaiheessa kdydaén lapi tavoitteet seka projektin toteuttamisme-
netelmd. Toteutusvaiheessa pyritddn asetettuihin tavoitteisiin projektisuunnitelmaa
noudattamalla. Toteutus voidaan kdynnistdd, kun projektisuunnitelma on huolellisesti
laadittu. Resurssiongelman ilmetessé tai tavoitteiden muuttuessa projekti palautuu
takaisin suunnitteluvaiheeseen, jossa tavoitteet ja resurssit mééaritellddn uudelleen.
Projekti paattyy, kun tulokset ovat selvilla ja raportoitu. Projektin paattyessé Kirjoite-

taan projektia ja sen tuloksia kuvaava loppuraportti. Raportin runko rakentuu projek-
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tin vaiheiden ympadrille. Lisaksi raportissa kerrotaan kokemuksesta projektin toteutta-
jana seké kaydaan lapi havainnot. Joskus resurssien loppuminen voi paattaé projek-
tin, vaikka tavoitteet olisivat viela saavuttamatta. Usein projekteista syntyy uusia
ideoita, jotka yhden projektin paattyessa kdynnistavat uuden projektin. (Kettunen
2009, 44-45, 181-183.)

Opinnaytetyon ohjeistus saatiin elokuussa 2016. Projektin lahtékohtana oli Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen kdaynnistdma Fiilis -hanke terveellisten elaméntapojen
edistamiseksi ja tyypin 2 diabeteksen ehkéisemiseksi. Hankkeen pohjalta opinnayte-
tyon aiheeksi valikoitui Fiilis —hankkeen intervention toteuttaminen Kaarisillan yhte-
naiskoulussa. Projekti maariteltiin parityoksi, joten tata kautta alkoi opinndytetyon
tekijoiden vélinen yhteistyd. Projektin suunnitteluvaiheessa projektille hahmoteltiin
tavoitteet, aikataulu- ja rahoitussuunnitelma sek& valittiin projektille projektipaallik-
ko. Projektin siséllon laadinnan ldhtokohtana kaytettiin Kaarisillan yhtendiskoululla
toteutettujen haastattelujen tuloksia. Aikataulusuunnitelmassa tavoitteeksi asetettiin
projektin esittely suunnitteluseminaarissa joulukuussa 2016. Postereiden valmistumi-
sen tavoitteeksi asetettiin helmikuu 2017 ja projektiraportin esittdmisen tavoitteeksi
huhtikuu 2017. Projektin etenemissuunnitelma on esitetty liitteessa 2.

4.3  Projektin resurssit ja riskit

Projektin suunnitelmassa maaritelladn mahdolliset riskit ja kaytettdvissa olevat re-
surssit. Riskitarkastelu tehdadn riskien todennédkoisyyden, mahdollisten projektiin
heijastuvien vaikutusten ja ennaltaehkéisykeinojen arvioimiseksi. (Silfverberg 2007,
33-34, 36.) Kun riskit tiedostetaan ennalta, niihin on mahdollista my6s varautua etu-
kateen ehkaisemalld niit4 ja laatimalla varasuunnitelma (Kettunen 2009, 75-76). Re-
surssit asettavat projektille tietyt rajat; niiden maaré ja kaytettavyys vaikuttavat pro-
jektin kestoon, kustannuksiin ja mahdollisuuksiin onnistua. Resursseja ovat henkil6-,
aika-, materiaali-, laite- ja rahalliset resurssit. (Pelin 2011, 143-144, 146.) Henkilore-
sursseilla tarkoitetaan ihmisid, joiden voimin projekti toteutetaan. Henkildresurssit
tulee suunnitella tarkasti ja tyotehtdvat jakaa projektiin osallistuvien henkildiden
kesken niin, ettd jokainen tehtdva tulee hoidetuksi. Aikataulun laadinta on térked osa

resurssien maarittelya, sill& projektilla on aina jokin alku ja loppu. Hyvin tehdyn ai-
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kataulun avulla projektilla on paremmat mahdollisuudet edet& loppuun onnistuneesti.
Kéytettavissé olevat rahat, materiaalit ja laitteet antavat projektille osaltaan omat
mahdollisuutensa ja asettavat sille omat rajansa. Joskus projektin kesto méaaraytyy
ainoastaan rahan perusteella ja sen loppuminen paattdd samalla koko projektin. (Ket-
tunen 2009, 74, 94- 96, 106.)

Henkildresursseina projektissa oli kaksi opinnédytetyon tekijaa. Tarvittaessa apua voi-
tiin kysya opinnéytetydn ohjaavalta opettajalta seka Kaarisillan yhtendiskoulun Fiilis
-hankkeesta vastaavilta opettajilta. Postereiden teossa hyddynnettiin graafisen alan
asiantuntijan apua. Rahalliset resurssit olivat rajalliset, silla opinndytetyon tekijat
vastasivat projektin kustannuksista itse. Rahallisia kustannuksia syntyi matkakuluis-
ta, postereiden tekoon liittyvien asiantuntijapalveluiden hyddyntamisesta ja sokeripa-
landyttelyyn tarvittavista materiaaleista. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos kustansi
postereiden painatuksesta 20 euroa. Ajallisesti projekti oli suunniteltu toteutettavaksi
syksyn 2016 ja kevaan 2017 aikana. Postereiden oli tarkoitus valmistua helmikuussa
2017.

Projektin riskit liittyivat aikatauluun, rahoitukseen sekd kokemuksen puutteeseen.
Aikataulu oli tiukka ja riskind oli, ettei siind pysyttaisi. Riskin pienentamiseksi oli
laadittu tarkka suunnitelma projektin etenemisesté ja ajankdytosta projektin eri vai-
heissa. Aikataulujen yhteensovittaminen olisi voinut muodostua haasteeksi, silla
opinnaytetyon tekijat asuivat eri paikkakunnilla ja suorittivat opintojaan eri tahtiin.
Opinnaytetyon tekijat kokivat kuitenkin yhteistydn olevan ennemminkin voimavara
kuin haaste. Yhtend riskind oli myds toisen opinnéytetyon tekijan sairastuminen joko
haastattelu- tai toteutuspaivand. Haastattelut olisi pystynyt suorittamaan yksin, mutta
toteutuspéivana toisen opinndytetyon tekijan poissaolo olisi luonut uuden haasteen.
Se olisi ollut mahdollista korjata, jos sairastumisesta olisi tiedetty paria pdivaa ennen
toteutusta ja tarvittavat materiaalit olisi saatu sairastuneelta toisen opinnédytetyon te-
kijan mukaan menetelmakoululle. Taloudelliset riskit olivat projektissa melko pienet,
mutta ne taytyi huomioida. Opinnaytetyon tekijat rahoittivat itse projektinsa ja poste-
rit, joten riskind oli rahojen loppuminen kesken ja téstd syysté projektin epdonnistu-
minen. Riskitekijansa projektiin toivat myos kokemuksen puute. Opinndytetyon teki-

Joilla ei ollut aikaisempaa kokemusta postereiden tai opinndytetyon tekemisesta.
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Epdonnistumisen riskid voitiin pienentad tutustumalla huolellisesti aiheisiin liittyvaan

teoriaan sekd hyodyntamaélla asiantuntijapalvelua.

5 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN JA TULOS

Projekti kaynnistyi elokuussa 2016 aiheseminaarityon valmistelemisella ja nayttéon
perustuvan tiedon etsimiselld. Opinnédytetyon lahteiksi valikoitiin  Fiilis —
hankkeeseen ja tyypin 2 diabeteksen ehkdisemiseen pohjautuvat tutkimukset, rapor-
tit, projektit, kirjat, artikkelit ja verkkojulkaisut. L&hteind kaytettiin alle 10 vuotta
vanhoja lahteitd. Vuoden 2006 lahteet hyvéksyttiin opinndytety6hon, silla projekti
kaynnistyi vuonna 2016. Yhteenveto tutkimus- ja projektikatsauksesta on esitetty
liitteessa 3. Aiheseminaarityon esittamisen jalkeen alkoi valmistautuminen Kaarisil-

lan yhtendiskoulussa jarjestettaviin koululaisten ja opettajien haastatteluihin.

Projektin intervention aihe kartoitettiin Kaarisillan yhtenéiskoululla jérjestettyjen
koululaisten ja opettajien haastatteluiden avulla. Haastattelut toteutettiin 19.10.2016.
Ennen haastatteluja suunniteltiin aikataulu ja haastattelujen eteneminen tarkasti.
Haastatteluihin osallistui yhteensd 12 koululaista luokilta 2, 4 ja 6 sekéd 2 opettajaa.
Haastattelut jérjestettiin parihaastatteluina klo. 8-11.45 vélisend aikana. Haastatte-
luissa hyddynnettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen koululaisille ja opettajille

valmiiksi laatimia haastattelulomakkeita. Haastattelulomakkeet ovat liitteiné 4 ja 5.

Koululaisia haastateltaessa selvisi, ettd koulussa on riittavasti liikuntaa ja mahdolli-
suuksia liikkumiselle. Osa haastateltavista olisi halunnut kuitenkin kayttd4d enemman
liikuntasalia valituntiliikuntaan. Ruokailuun liittyvassa osiossa suurin osa koululai-
sista oli sitd mielta, ettd kouluruoka ei ole hyvéa eivétka he ota aina ruokaa lautas-
mallin mukaisesti. Lahes jokainen koululainen kertoi syévénsa péivittdin aamupalan.
Kouluruoan palautteen antamisesta ja palautteen huomioimisesta oli koululaisten
keskuudessa ristiriitaista tietoa. Osa koululaisista tiesi palautteenantamismenetelmaén,
mutta osa oli sitd mieltd, ettei voi antaa palautetta eikd sitd huomioida. Suurin osa

haastateltavista halusi opinndytetyon kohdistuvan ravitsemukseen. Opettajia haasta-
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teltaessa ilmeni, ettd koulussa litkunta-asiat ovat monipuoliset ja hallinnassa. Koulu
on mukana Liikkuva koulu —hankkeessa. Erilaisia liikuntavalineitd saa hyddynnettya
urheiluvélinepankista. Haastattelujen aikana selvisi, ettd opettajat ja koululaiset siir-
tyvét uuteen koulurakennukseen joulukuussa 2016 ja siirto tuo mukanaan entista laa-
jemmat ja monipuolisemmat liikuntamahdollisuudet. Terveysopetusta koulussa anne-
taan opetussuunnitelman mukaisesti. Opettajien mukaan parannettavaa olisi koulu-
aterian syomisen ohjaamisessa terveysnakokulmasta, ruokaan liittyvien toiveiden
kuuntelemisessa ja toteuttamisessa seka ruokailutilanteen rauhallisuuden lisadmises-
sé. Seké& opettajat ettd koululaiset olivat sitd mieltd, ettd nykyaan kouluruokana on
lilan usein keittoruokia. Opettajat kannattivat ajatusta posterien tekemisesté liittyen

ravitsemukseen ja erityisesti vedenjuontiin janojuomana.

Haastatteluiden tulosten perusteella intervention aiheeksi valikoitui postereiden laa-
timinen vedenjuonnista janojuomana sek& terveellisestd ravitsemuksesta. Fiilis -
hankkeesta vastaavan Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen toiveiden mukaisesti pro-
jektin toteutuksen sisélto tdydentyi myéhemmin Kaarisillan yhtendiskoululla jérjes-
tettavalla sokeripalanayttelylld. Haastattelujen toteutuksen jélkeen opinnéytetyon te-
kijat laativat projektisuunnitelman. Projektisuunnitelma esitettiin joulukuussa 2016.
Projektin aiheen tasmennyttyd opinnédytetydn tekijat aloittivat postereiden suunnitte-
lun ja toteutuksen. Tavoitteena oli saada postereista houkuttelevat, mielenkiintoiset ja
opettavaiset. Terveellistd ravitsemusta koskevaan posteriin tehtiin kaksi lautasmallia;
perinteinen lautasmalli ja kasvissydjanlautasmalli. Tekstiosuudessa selitettiin, miten
perinteisestd lautasmallista saa entista terveellisemman eli millaisia tuotteita tulisi
suosia. Kasvissytjanlautasmallissa kerrottiin, miten voi korvata lihatuotteet seka
muistutettiin riittdvasta B12-vitamiinin, D-vitamiinin ja kalsiumin saannista. Veden-
juontiin liittyvéssa posterissa oli kuvat vesi- ja mehulasista. Tekstiosuudessa kerrot-
tiin vedenjuonnin hyddyista ja sokeripitoisten juomien haitoista terveydelle. Opin-
nédytetyon tekijat halusivat postereiden kuvista laadukkaat ja houkuttelevan nakdiset.
Tama varmistettiin kayttdmalla apuna ammattilaisvalokuvaajaa seka ruokien valmis-
tuksessa ravintoalankoulutuksen saanutta ammattilaista. Postereiden kuvauspdivaksi
sovittiin 3.12.2016.

Suunnitelluista postereista laadittiin PowerPoint -pohjaiset hahmotelmat kuvineen ja

teksteineen. Suunnitelmat esitettiin opinnédytetyon ohjaavalle opettajalle, Kaarisillan
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yhtendiskoulun yhteyshenkil6lle sek& Fiilis -hankkeesta vastaaville Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitoksen asiantuntijoille. Yhtend pohdinnan aiheena oli kasvissydjan lau-
tasmallin sopivuus ja merkitys terveellistd ravitsemusta koskevassa posterissa. Kas-
vissy6jan lautasmalli paatettiin pitad posterissa Kaarisillan yhtendiskoululta saatujen
toiveiden ja palautteen perusteella; kasvisruokailijoita on yhd enemman. Postereiden
siséllon varmistuttua opinnaytetyon tekijat ottivat yhteyttd mainostoimistoihin poste-
reiden graafista suunnittelua ja hiomista varten. Sopiva suunnittelija 16ytyi Mainos-
toimisto Pori Ideardatalistd. Yhteistyd suunnittelijan kanssa kéynnistyi 3.2.2017, jol-
loin kaytiin puhelimitse lapi opinnédytetyon tekijoiden toiveita postereiden ulkoasuun
ja viimeistelyyn liittyen. Sahkopostin vélityksella suunnittelijalle toimitettiin poste-
reiden tekstiosat, kuvat ja logot. Postereiden kooksi valikoitui Al-koko. Valmiit pos-

terit painatettiin Porissa Granolla. Kuvat postereista on esitetty liitteessé 6.

Postereiden valmistuttua opinnaytetyon tekijat aloittivat Kaarisillan yhtendiskoululla
jarjestettdvan sokeripalanayttelyn suunnittelun. Sokeripalanayttely rajattiin koske-
maan ainoastaan sokeripitoisia juomia vedenjuontia janojuomana késittelevan poste-
rin mukaisesti. Nayttelyyn valittiin kahdeksan sokeripitoista juomaa; mehuja, virvoi-
tusjuomia, energiajuoma sekad jogurttijuomia. Suunnitelma sokeripalandyttelysté ja
sen siséllosta lahetettiin ohjaavalle opettajalle, Kaarisillan yhtendiskoulun yhteys-
henkildlle sekd Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Fiilis —hankkeesta vastaaville
asiantuntijoille hyvéksyttavaksi. Suunnitelma sokeripalanayttelyn suunnitelmasta on
esitetty liitteessa 7. Sokeripalanéyttelyn alkuun suunniteltiin postereiden esittely. So-
keripalanayttely ja postereiden esittely toteutettiin Kaarisillan yhtendiskoulun liikun-
tasalissa 16.2.2017 klo. 9-12. Paivan kulku ja aikataulu suunniteltiin tarkasti etuka-
teen. Opinndytetyon tekijat saapuivat koululle ajoissa, tuntia ennen sokeripalandytte-
lyn alkamista valmistelemaan tiloja. Ennen nayttelyn alkua kéytiin l&pi sokeripala-
nayttelyn kulku, aikataulu ja siséltd seka pidettiin kenraaliharjoitus. Intervention
kohderyhména olivat luokat 1-6, mutta koulun toiveiden mukaisesti nayttelyyn osal-
listuivat myos luokat 7-9. Luokat oli jaettu yhteensd 10 ryhmaan. Ryhmét muodos-
tuivat 2-3 luokasta. Yhdelle ryhmélle oli varattu 15 minuuttia aikaa nédyttelyn kierta-
miseen. Nayttelyn aluksi opinndytetydn tekijat esittelivat lyhyesti posterit ja kertoivat
sokeripalandyttelystd. Koululaiset tutustuivat sokeripalandyttelyyn opinnéytetyon
tekijoiden johdolla. Opinndytetyon tekijat keskustelivat koululaisten ja opettajien

kanssa tuotteiden sisaltdmistd sokerimadaristd ja nayttelyn aikana herénneistad kysy-
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myksistd. Sokeripalanéyttelyn toimintapiste jatettiin pois ajallisten resurssien vuoksi,
silla nayttelyyn osallistuneet ryhmat olivat suuria ja laadittu aikataulu tiukka. Naytte-
ly lopetettiin kunkin ryhmén osalta loppusanoihin ja kiitoksiin osallistumisesta. Ku-
vat sokeripalandyttelystd on esitetty liitteessd 8. Paivan péatteeksi posterit luovutet-
tiin Kaarisillan yhtendiskoulun keittiohenkilokunnalle. Posterit laitettiin esille koulun

ruokalan seindlle ruoanottolinjaston viereen kaikkien nahtaville.

6 PROJEKTIN ARVIOINTI JA PAATTAMINEN

6.1 Projektin arviointi

Ennen projektin kdynnistamistd arvioidaan projektin merkittavyytta ja toteutettavissa
olevuutta. On tarkead arvioida projektia jo etukateen. Projektille voidaan maarittaa
tyoryhm4, joka vastaa projektin arvioinnista. Arvioinnissa pohditaan projektin ete-
nemistd, aikataulussa pysymista ja ennalta méériteltyjen resurssien kayttdmista. Pro-
jektin arviointi on jatkuvaa. Projektin arviointiin voi osallistua johto, projekti itse tai
jokin ulkopuolinen taho. Arvioinnissa on tarkedd huomioida, etta se suoritetaan huo-
lellisesti ja projektikohtaisesti maériteltyjen kriteerien mukaisesti. Huomio kiinnittyy
tehokkuuteen, tuloksellisuuteen, vaikutuksiin ja vaikuttavuuteen. Projektia ennen ar-
vioidaan tavoitteita ja niiden tarkoituksenmukaisuutta seka resursseja. Taméan jalkeen
arvioidaan projektin tehokkuutta ja tuloksellisuutta. Loppuvaiheessa arvioidaan pro-
jektin vaikutusta ja vaikuttavuutta. (Virtanen 2009, 128, 130-131, 134-135, 137-138.)

Projektin arviointi oli jatkuvaa ja sita tapahtui koko projektin ajan. Jo ennen projektin
alkua opinndytetyon tekijat arvioivat kaytettavissa olevia resursseja, mahdollisuuksia
ja aikataulussa pysymistd. Projektin aikana arviointia tapahtui ohjaavan opettajan
kanssa ohjauskeskusteluissa ja Kaarisillan yhtendiskoulun yhteyshenkilon kanssa
sahkopostitse. Heidan lisékseen postereiden suunnittelussa palautetta saatiin Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen Fiilis-hankkeen asiantuntijoilta, graafisen alan asian-
tuntijalta sek& joukolta ystavié ja laheisid. Projektin péatteeksi palautetta kerattiin
Kaarisillan yhtendiskoulun koululaisilta palautelomakkeella, jotka menetelmakoulun

yhteyshenkilo toimitti opettajille ennen nayttelyyn saapumista. Koululaiset tayttivat



25

palautelomakkeen opettajien avustuksella omissa luokissaan heti ndyttelyn kiertami-
sen jalkeen, minka jalkeen luokkien opettajat palauttivat lomakkeet opinnaytetyon
tekijoille. Palaute keréttiin 2., 4. ja 6. luokkalaisilta, silla he osallistuivat aiheen kar-
toitukseen liittyviin haastatteluihin. Palaute oli hyva pyytaa heti nayttelyyn tutustu-
misen jalkeen, silla silloin koululaisilla oli viela hyvin mielessa posterien sisélto esit-
telyn osalta. Palaute keréttiin yhden péivan aikana.

Kaarisillan yhtendiskoulussa 2., 4. ja 6. luokkalaisia koululaisia on yhteensa 109. Pa-
lautelomakkeisiin vastasi heistd 95 eli vastausprosentti oli 87,2 %. Palautelomake
muodostui kuudesta kysymyksestd, joista yksi oli avoin kysymys. Palautelomake on
esitetty liitteessd 9. Vastanneista 68,4 % koki postereiden olevan selkeita seka 72,6
% koki niiden sisaltaman tiedon hyddylliseksi. Koululaisista 37,9 % kertoi, etta ra-
vitsemukseen liittyvd posteri innostaa syomaan terveellisemmin ja 52,6 % oli sita
mieltd, ettd vedenjuontiin pohjautuva posteri innostaa juomaan vettd sokeripitoisten
juomien sijaan. Koululaisista 11,6 % vastasi, ettei posteri innosta lainkaan syoméaan
terveellisemmin ja 6,3 % oli sitd mieltd, ettei posteri innosta juomaan vetta sokeripi-
toisten juomien sijaan. Vastanneista 45,3 % kertoi véhentdneensd sokeripitoisten
juomien kayttod, kun taas 10,5 % ei ollut vahentanyt niiden kayttoa ollenkaan. Palau-
telomakkeen avoimeen kysymykseen vastasi 59 koululaista. Avoimen kysymyksen
vastauksista lahes 70 % oli hyvaa palautetta. Posterit koettiin selkeiksi, hyddyllisiksi,
innostaviksi, terveelliseen ravitsemukseen ohjaavaksi sekd tietoa antaviksi. Vastan-
neista 15 % ei osannut kertoa, mitd hyvaa tai huonoa postereissa olisi ollut ja 3 %
vastauksen antaneista olisi toivonut postereihin enemmaén esimerkkeja. Avoimeen
kysymykseen vastanneista 12 % koki posterit turhiksi tai huonoiksi. Kaarisillan yh-
tendiskoulun opettajilta saatiin suullista palautetta sokeripalandyttelystd ja heidéan

mielestdén nayttely oli hyddyllinen ja havainnollistava.

Koululaisilta ja opettajilta saadun palautteen perusteella voidaan todeta, ettd opinnay-
tetyon tavoitteet saavutettiin hyvin. Opinnaytetyon tekijat onnistuivat laatimaan koh-
dekouluun sopivat ja hyodylliset posterit. Postereihin saatiin tietoa terveellisesté ra-
vitsemuksesta seka vedenjuonnin hyodyistd janojuomana sokeripitoisten juomien
sijaan. Ulkonaoltadan posterit houkuttelevat lukemaan ja tutustumaan niihin tarkem-
min. Projektin aikana opinndytetyon tekijoiden tiedot, ammatillisuus, tyteldamé- ja

projektitaidot kehittyivat merkittavasti. Tiimitydskentelysta tuli sujuvampaa, mika on
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tarkedd hoitoalalla tyGskenneltédessa. Opinnéytetyon tekijat oppivat huomioimaan
yhteistydtahojen toiveita ja tarpeita sekd joustamaan toiveiden mukaisesti. Tiedon-
hankintamenetelmat kehittyivat projektin edetessd. Opinndytetyon tekijat oppivat

hakemaan tietoa luotettavista lahteista tietokantoja hyddyntaen.

Projektille laadittiin yksityiskohtainen projektisuunnitelma, jonka vuoksi projekti
eteni suunnitelmien mukaisesti. Palautelomaketta laadittaessa olisi ollut hyvé kayttaa
posterin sijasta juliste-sanaa, silla alakouluikéiset eivét opettajien kertoman mukaan
tunnistaneet vierasperdistd sanaa. Opettajat olivat selittdneet koululaisille ké&sitteen
posteri ennen palautelomakkeiden tayttdmistd. Kaarisillan yhtendiskoulun koululai-
silta ei kysytty Kirjallista palautetta sokeripalanayttelysta, silla aluksi opinnaytetyon
tekijoiden tarkoituksena oli tehda kaksi posteria kohdekouluun. Tarkoitus taydentyi
my6hemmin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen toiveiden mukaisesti sokeripala-
nayttelylla. Taydennyksesta huolimatta opinndytetyon tekijat kokivat posterit sokeri-
palandyttelya merkittdvdmpand osana opinndytetydtaan. Palautelomakkeeseen olisi
ollut hyvé siséllyttaa kysymys sokeripalandyttelystd, jotta menetelmén vaikuttavuu-

desta Kaarisillan yhtendiskoulun koululaisille olisi saatu tietoa.

Projektiin kaytettavissa olevat rahalliset resurssit maariteltiin etukateen. Rahallisia
kustannuksia projektissa muodostui valokuvaajan kaytosta, graafisenalan asiantunti-
jan palveluista, postereiden painatuksesta, sokeripalandyttelyyn tarvittavista materi-
aaleista sekd matkakuluista. Kustannuksia saatiin hieman pienennettya, silla Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos kustansi pienen osuuden postereiden painatuksesta. Pro-
jektin aikataulu oli tiukka, mutta projektisuunnitelmassa laadittiin tarkka aikataulu
siind pysymiseksi. Suunnitelmallisuuden ansiosta aikataulussa pysyttiin hyvin. Hel-
mikuussa 2017 projektin toteutus valmistui suunnitellusti. Raporttia kirjoitettiin heti
projektin alusta alkaen. Opinnéytetyon tekijét tukivat toisiaan koko projektin ajan,
mink& vuoksi opinndytetyon tekijat pystyivat suorittamaan muita opintojaksoja sa-

manaikaisesti.

Taman projektin paatyttya Fiilis —hanke jatkuu seurantamittausten suorittamisella
menetelmakouluissa. Kevaélla 2017 tehdadn mittaukset lapsille ja aikuisille. Mit-
taukset toistetaan vield vuoden 2018 kevéalla. Opinndytetyon péattymisen jélkeen
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jatkotutkimuksena voitaisiin selvittdd, miten Kaarisillan yhtendiskoulun koulutervey-

denhuolto ja henkilokunta toimivat terveyden edistamisen esimerkkind koululaisille.

6.2 Projektin eettiset nakokulmat

Projektin toteuttamista ohjaavat eettiset periaatteet sekd hyva tieteellinen kaytanto.
Eettisilla periaatteilla tarkoitetaan yhteisten sopimusten ja lupausten noudattamista
seké vastuullisuutta. (Vilkka 2015, 41-42.) Hyvén tieteellisen ké&ytdnnon perusperi-
aatteita ovat rehellisyys ja tarkkuus seké tieteellisesti hyvéksyttyjen tiedonhankinta-,
tutkimus-, raportointi- ja arviointikdytantdjen hyodyntdminen. Hyvén tieteellisen
kaytannon mukaisesti projektissa arvostetaan muiden tutkijoiden tyota heidan aineis-
toaan hyodynnettdessa seké huolehditaan tarvittavien lupien saamisesta. Ennen toteu-
tusta sovitaan hyvéan kdytannon mukaisesti projektin osapuolten oikeudet, vastuut ja
velvollisuudet seka laaditaan toteutussuunnitelma. (Tutkimuseettinen neuvottelukun-
ta 2012, 8.)

Projektin aluksi madriteltiin opinndytetyon tekijéiden vastuut ja tyonjako seka laadit-
tiin projektisuunnitelma. Ennen postereiden tekoa opinnaytetyon tekemisesté laadit-
tiin asianmukainen sopimus. Opinndytetyon sopimus on esitetty liitteessd 10. Haas-
tatteluja ja koululaisten kanssa tyoskentelya varten opinnaytetyon tekijat hankkivat
rikosrekisteriotteet. Haastattelutilanteessa kunnioitettiin eettisten periaatteiden mu-
kaisesti yksildiden vapautta ilmaista omat mielipiteensé eika vastausten valinnassa
ohjattu tiettyyn suuntaan. Haastatteluissa kunnioitettiin haastateltavien yksityisyytta
pitamalla haastattelulomakkeet nimettdmind ja tunnistamattomina seké sailyttdmalla
vastauslomakkeet lukitussa kaapissa. Haastattelulomakkeiden vastauksia kéytettiin

ainoastaan projektin intervention suunnittelun ja kehittdmisen tukena.

Postereiden valmistuttua opinndytetyon tekijat jarjestivat Kaarisillan yhtenaiskoulun
koululaisille sokeripalanéyttelyn. Nayttelyn kiertdmisen aluksi koululaisille esiteltiin
posterit. Sokeripalandyttely herétti paljon mielenkiintoa koululaisten keskuudessa.
Keskustelussa kunnioitettiin koululaisten ravitsemus- ja janojuomavalintoja, eivatka
opinnaytetyon tekijat painostaneet koululaisia tekeméan ruokavalio- tai janojuoma-

muutoksia. Postereiden sisallon arvioimiseksi opinnédytetyon tekijat olivat laatineet
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palautelomakkeen. Palautelomakkeet taytettiin nimettdbminéd ja tunnistamattomina;
nain kunnioitettiin koululaisten yksityisyyden suojaa ja kannustettiin heit4d antamaan
palautetta totuudenmukaisesti. Koululaiset vastasivat palautelomakkeisiin omissa
luokissaan eivatké opinnéytetyon tekijat olleet tilanteessa lasnd. Taméan vuoksi opin-
naytetyon tekijat eivat voineet ohjata koululaisten vastauksia opinnaytetyon tekijoi-
den haluamaan suuntaan. Palautelomakkeiden vastauksia sailytettiin lukitussa
kaapissa ja vastauksia hyodynnettiin ainoastaan projektia arvioitaessa. Haastattelu- ja
palautelomakkeet havitettiin asianmukaisesti projektin paatyttya. Opinnédytetydn Kir-
joittamisessa hyodynnettiin hyvan tieteellisen kdytannon mukaisesti ainoastaan luo-
tettaviksi todettuja lahteitd sekd kunnioitettiin muiden tutkijoiden tyota tekemalld

asianmukaiset lahde- ja tekstiviitemerkinnat.
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PROJEKTIN ETENEMINEN
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Suunniteltu ajan-

Toteutunut ajankéytto tun-

kaytto tunteina teina
Tehtava Ajankohta Mari Heini Mari Heini
Aiheseminaarityon laatiminen | elokuu - syyskuu 2016 30 30 30 30
ja esittdminen
Haastatteluihin valmistautu- lokakuu 2016 10 10 10 10
minen ja haastattelut Kaarisil-
lan yhtendiskoululla
Projektisuunnitelman laatimi- lokakuu - joulukuu 30 30 30 30
nen ja esittdminen 2016
Aineiston hankinta ja teo- lokakuu 2016 - tammi- 100 100 100 100
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Kirjoittaminen ja raportointi 2017
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TUTKIMUS- JA PROJEKTIKATSAUS
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Tekija,  vuosi, | Tutkimuksen /| Kohderyhma, aineis- | Intervention si-
tybn nimi ja | projektin  tar- | tonkeruumenetelma / | salto ja keskeiset
maa koitus projektissa  kaytetyt | tulokset
menetelmét
Koivisto, S. | Projektin tarkoi- | Projektin kohderyhmd- | Projekti  siséltaa
2016. Tyypin 2 | tuksena on tuot- | nd ovat Fiilis -hankkeen | viisi ryhmatapaa-
diabeteksen eh- | taa lapsiperheille | menetelmékoulujen 2.- | mista ja kaksi yk-
kaisy  lapsiper- | kaytanteitd tyy- | 4. luokan oppilaiden | silotapaamista.
heissd — toimin- | pin 2 diabeteksen | tyypin 2 diabetesriskin | Jokainen  tapaa-
tamalli elintapa- | ehkdisemiseksi omaavat  vanhemmat. | minen siséltaa
ohjaukseen, seké tuottaa | Projektiin kuuluu viisi | tervetulotoivotuk-
Suomi SAMK:n opiske- | ryhméatapaamista ja | sen ja oman kasi-
lijoille elintapa- | kaksi yksilotapaamista. | teltdvan paaai-
ohjauksen  toi- heensa. Projektin
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kaisemiseksi.
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Lehtild, E. 2012,
Lasten lihavuus
ja  terveellinen
ravitsemus —

opaslehtinen

Projektin tarkoi-
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opaslehtinen

vanhemmille las-
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Kohderyhm& on 5-7 —
vuotiaat lapset ja heidén
vanhemmat. Aineiston-
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hoitotyon kirjallisuutta
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terveystuokion
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s& lapsille anne-

vanhemmille, ehkaisemiseksi. | seka kaypa-hoito suosi- | taan vanhemmille
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Lindstrém, J. | Vditoskirjan tar- | Elintapaohjauksen vai- | Elintapaohjauksen

2006, Prevention
of Type 2 Diabe-
tes with Lifestyle
Intervention  —
Emphasis on
Dietary Compo-
sition and Identi-
fication of High-
Risks  Individu-

als, Suomi

koituksena on

selvittdd elinta-
paohjauksen vai-
kuttavuutta riski-
ryhmiin tyypin 2
diabeteksen sai-
eh-

Se-

rastumisen

kaisemiseksi
ka kehittdd seu-
lontamenetelma,
jolla voidaan
tunnistaa tyypin
2 diabeteksen

riskiryhmat.

kuttavuutta  tutkitaan
valitsemalla 552 ihmis-
t4, joiden painoindeksi
on tutkimuksen teko-
hetkella yli 25 kg/m2.
Tutkimukseen osallistu-
vista henkildista 172 on
miehid ja 350 naisia.
Tutkittavat ovat ialtdan
40-64

kimusaineisto on keratty

-vuotiaita. Tut-

jakamalla tutkimukseen
osallistuvat verrokki- ja
interventioryhmiin.

Diabeteksen  seulonta-
menetelman  kehittami-
sen aineistona on kéay-

tetty FINRISKI 1987 ja

vaikuttavuuden
mittaamisessa tut-
kimukseen osal-
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ruokavalio- ja lii-
kuntaneuvontaa.
Interventioryhman
elintapaohjaus on
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mien sairastumis-
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FINRISKI 1992 - tut-

kimusaineistoja.

tekseen ja vaikut-
taa positiivisesti
riskiryhmien ruo-
kavalio- ja liikun-
tatottumuksiin.
Riskiryhmien seu-
lonnassa voidaan
hyodyntédd diabe-
tesriskitestid.

Huhtinen, H. &
Rimpela, A.
2013,
energiajuomien

kayttd ja kofeii-

Nuorison

niin liittyvat oi-

reet, Suomi

Tutkimuksen tar-
koituksena  oli
tutkia ~ nuorten
energiajuomien

kayttoa seka nii-
den yhteyttd oi-
reisiin, jotka ai-
heutuvat kofeii-

nista.

Tutkimus kohdistui 12-
18 —vuotiaisiin ja tutki-
muksessa kaytettiin pos-
ti- ja internetkyselyita.
Ristiintaulukointia  ja
logistista regressiota
hyodynnettiin tutkimuk-

sen analyyseina.

Tutkimus tehtiin
vuosina 2007 ja
2011. Vastauspro-
sentti
2007 oli 61 % ja
2011 47 %. Nuo-
rista 44 % kaytti

energiajuomia

vuonna

joskus. Paivittai-
nen kaytté yhdis-
tettiin  voimakkai-
siin oireisiin.
Energiajuomien

kayton kasvaessa
oireet yleistyivat
seka tytoilla ettd

pojilla.
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Opinnaytetyoprojektin suunnittelun tueksi - Vaittamia ja kysy-

myksia oppilaille

Lomakkeen tavoitteena on auttaa sinua kartoittamaan oppilaiden mielipiteité ja na-
kemyksid koulupdivan aikaisesta liikunnasta ja kouluruokailusta. Lomakkeella on
vaittamid, johon oppilas voi antaa vastauksensa valitsemalla omaa mielipidetta ku-
vaavan hymynaaman (oivallinen, hyvé, korjattavaa, huono). Mikéli oppilaan mielesta
asiassa on korjattavaa tai se on huonosti, kysy asiasta tarkemmin ja kirjaa ylos hanen
ajatukset/parannusehdotukset. Véittamien liséksi lomakkeella on pari avointa kysy-
mystd. Ndma ovat vain suuntaa antavia, ja voit vapaasti keksia lisaa aihepiiriin liitty-
vid vaittamia ja kysymyksia, joiden avulla voit jututtaa oppilaita.

Tama lomake on opinndytetyosi apuvéline, emme kerdd lomakkeita pois. Sailyté lo-
makkeet luottamuksellisesti ja havitd ne aikanaan asianmukaisella tavalla.
Toivottavasti lomakkeesta on apua, kun suunnittelet ja toteutat koululle terveellisia
ruoka- ja/tai litkuntatottumuksia edistdvan sek& lasten mielesté tarkeéksi ja kivaksi
koetun opinnaytetyoprojektin.

Liikunta koulupaivén aikana

1. Viélitunneilla on riittavasti valituntivalineita,
esim. palloja pelaamista varten.

2. Vidlitunneilla on riittavasti ohjattua toimin-
taa, kuten peleja ja leikkeja.

3. Koulun pihalla on riittdvasti toiminta-
alueita, esim.
kiipeilyyn ja pelailuun.

4. Koulun sisatilat (luokat, kdytavat ym.) hou-
kuttelevat liikkumaan (esim. lattioille maa-
lattu tai liimattu erilaisia aktivoivia kuvioi-
ta).

5. Koulun liikuntasalia saa kayttaa valituntilii-
kuntaan.




6. Koulun liikuntatunnit ovat kivoja.

7. Koulussa jarjestetaan riittavasti lilkkunnallisia
tapahtumia.

8. Oppilaiden liikuntatoiveet otetaan huomi-
oon.

9. Haluaisitko, ettd koulupaiviin kuuluisi lisaa liikkunnallista toimintaa? Jos, niin mita?

Ruokailutottumukset & kouluruokailu

10. Syon joka aamu aamupalan.

11. Kouluruoka on hyvaa.

12. Tiedan mika on lautasmalli.

13. Otan ruokaa lautaselle aina lautasmallin mu-
kaisesti.

14. Syon kouluruoalla aina salaattia.

15. Opettajat syovat kanssamme kouluruo-
kaa.

16. Koulun ruokala on viihtyisa.

17. Voin antaa kouluruoasta palautetta ja pa-
laute huomioidaan.

18. Voin juoda koulupéivan aikana aina vetta,
jos minua janottaa.




19. Voin tarvittaessa ottaa kouluun mukaan
terveellisen valipalan.

20. Onko jotain, mita haluaisit parantaa kouluruokailuun liittyen? Jos on, niin mita?

21. Haluaisitko oppia jotain lisda terveellisesta ruoasta ja sydmisesta? Jos, niin mita?

Vapaa sana/huomiot:




LIITES

Opinndytetyoprojektin suunnittelun tueksi - Vaittamia ja kysymyksia opettajille

Lomakkeen tavoitteena on auttaa sinua kartoittamaan niité lasten terveellisten ruoka- ja
liikuntatottumusten edistdmisen nékékulmasta keskeisid asioita, joihin koulussa on mahdol-
lisuus vaikuttaa.

Lomake alkaa vdittémilld, jonka jélkeen on muutama avoin kysymys. Ndmd ovat vain suun-
taa antavia, ja voit vapaasti keksid liséé aihepiiriin liittyvid véittdmié ja kysymyksid. Voit
myds painottaa kysymyksié esim. ruokailuun liittyen, jos se kiinnostaa koulua ja sinua eniten
(esim. Liikkuvissa kouluissa monet liikunta-asiat voivat jo olla hyvdlld mallilla). Témd lomake
on opinndytetyési apuvdline, emme kerdd lomakkeita pois. Sdilytd lomakkeet luottamuksel-
lisesti ja hdvitd ne aikanaan asianmukaisella tavalla.

Vaittamat 1|2 3 | EOS
(asteikko: 1= toteutuu hyvin, 2= toteutuu kohtalaisesti, 3= to-

teutuu huonosti, EOS= emme osaa sanoa)

Terveysopetus ja terveysnakokulman huomiointi

Oppilas saa tarvitsemansa tiedot ja taidot omasta terveydestdan ja hyvinvoinnistaan huo-

lehtimiseksi

Opetussuunnitelman terveyteen liittyvat sisallot toteutuvat eri

oppiaineiden opetuksessa ja aihekokonaisuuksissa.

Itsestd huolehtiminen (mm. ravinto ja liikunta) otetaan tarpeen
mukaan esille yksittaisen oppilaan/oppilaiden kanssa koulun ar-

kisissa tilanteissa myos oppituntien ulkopuolella.

=)

Oppilaita kannustetaan aktiiviseen ja liikunnalliseen elamantapaa

Oppilaille annetaan tietoa erilaisista harrastusmahdollisuuksista.

Koulussa jarjestetdan harraste- ja lilkkuntakerhoja.

Koulussa jarjestetaan aamu- ja/tai iltapaivatoimintaa.

Monipuolista liikuntaa on integroituna esim. liikuntapaiviin ja

tapahtumiin.

Lilkkunnanopetus sisdltda liikuntamuotoja ja -lajeja monipuoli-

sesti.




Oppilaiden ja vanhempien kanssa keskustellaan oppilaiden tele-
vision katselun, internetin kdyton ja tietokonepelaamisen hal-

linnasta.

Kouluyhteisdn aikuiset toimivat myodnteisena roolimallina oppi-

laille.

Fyysinen oppimisymparist6 seka ty6- ja toimintatavat tukevat toiminnallisuutta (huom.

onko koulu Liikkuva koulu?)

Valituntien aikana

Vilitunneilla mennaan paasaantoisesti ulos.

Koulussa on riittavasti valituntivalineita.

Vilituntivalineet ovat kaikkien saatavilla (sailytys ratkaistu).

Oppilaat osallistuvat koulupaivan aikaisen lilkkkumisen suunnitte-

luun.

Pihan virikkeellisyytta on lisdatty koulun omilla toimilla (esim.

pihamaalaukset).

Koulun pihalla on pelialue ja riittavasti muita toimintapaikkoja.

Koulun liikuntasali on kaytdssa valituntiliikkumisessa.

Koulun muita sisatiloja kaytetaan valituntiliikkumisessa.

Oppilaat liikkuvat aktiivisesti koulupdivan aikana ja ovat mukana
suunnittelemassa/jarjestamassa yhteisia liikunnallisia tapahtu-

mia.

Oppituntien aikana

Opetuksessa on sovittu kdytannoéistd, joilla istumisjaksot oppi-

tunneilla katkaistaan.

Toiminnallisia menetelmia hyodynnetdan eri aineiden oppitun-

neilla.

Koulun opetustiloja on muokattu siten, ettd ne lisdavat toimin-

nallisuutta oppitunneilla.

Koulumatkoilla




Oppilaita kannustetaan liikkumaan koulumatkat kavellen tai

pyoraillen.

Koululla on toimenpiteitd koulumatkojen aktivoimiseksi (esim.

koulumatkakortit, kampanjaviikot).

Ruokapalvelut opetuksen tukena

Kouluruokailussa huomioidaan terveysnakokulma

Koulussa tarjottava ruoka on kouluruokailuohjeiden mukaisesti

terveellista ja maittavaa.

Oppilaita ohjataan sydmaan kouluateria kokonaisuutena (esim.

lautasmalli esilld, opettaja ohjaa ja toimii mallina).

Koulun henkilékunnan ja oppilaiden ruokaan ja ruokailuun liitty-

via toiveita kuunnellaan ja toteutetaan.

Kouluruokailu on miellyttava tilanne

Ruokailutilat ovat viihtyisat.

Ruokailutilanne on rauhallinen.

Ruokailuun on varattu riittavasti aikaa ja se ajoittuu sopivasti

suhteessa koulupdivan pituuteen ja liikkuntatunteihin.

Oppilailla on mahdollisuus terveelliseen valipalaan

Koulussa on mahdollisuus syoda iltapaivalla omia evdita tai
esim.

voileipia, hedelmia ja/tai jogurttia on saatavilla.

Virvoitusjuoma- ja makeisautomaatteja ei koulussa ole, mutta

vettd on saatavilla koko koulupaivan ajan.

Avoimet kysymykset:

1. Millaisia lasten terveellisia ruoka- ja liikuntatottumuksia edistavia toiminto-
ja/projekteja sinun mielestasi koulussa pitdisi toteuttaa? (Mikd on asia, joka kaipaisi
toimenpiteitd kaikkein eniten ja jonka voisi toteuttaa opinndytetyéprojektina?)



Miten toiminto/projekti tulisi toteuttaa, jotta ne aktivoisivat oppilaita ja henkilo-
kuntaa osallistumaan?

Kuka/ketka tulisi osallistaa projektiin jo sen suunnittelu- ja toteutusvaiheessa (opet-
tajat, oppilaat, koulun keittion henkilokunta, liikunnanopettaja, terveydenhoitaja,
rehtori jne.)?

Vapaa sana/huomiot:
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POSTERIT

LAUTASMALLI =

2 kasviksia + % lihaa, kanna tai kalaa + ¥ peruunaa, riisid tai pastaa

Monipuolinen ravinto edistdd
terveytta ja hyvdd oloa.
Terveellisen aterian voi
koostaa lautasmallilla.

®  Syo kasviksia 5 annosta paivassa eli noin 0,5 kg.
@ Suosi perunaa, tdysjyvariisid ja tummaa pastaa.
Syb kalaa 2 kertaa viikossa.

Suosi kanaa ja kdyta harvemmin punaista
lihaa. Punaisella lihalla tarkoitetaan naudan-,
lampaan- ja sianlihaa.

KASVISSYOIAN LAUTASMALLT

@ Kasvissydjana lihan voi korvata soijatuotteilla,
pavuilla, herneilld, linsseilld, sienilld, pahkingilld ja
siemenilld.

@ Huolehdi riittdvastd B12-vitamiinin, kalsiumin
ja D-vitamiinin saannista. by

@  Kasvisruokavalio ei ole suositeltavin
vaihtoehto kasvavassa idssa olevilie
lapsille ja nuorille.

Valokuvat: lida Kulhua

Lattoot Aro, £, Heinonen, L. & Ruuskanen, E. 2015 i Hotsaki Kustanriis ® © Hoitotydn opiskelijat

o Aro, 1. Uusitpa, M, 2012. Revisamustiodo. Holsinki Kustannus Oy Duodocim. Elintarviketurvelisuusiraston wrw.sivit haghlars o

2016. Vatattu 7.1.2017. Mips:/iwaw ovira 1/ Torveyden ja hyvinvolnnin laitos. 2016 SYODAAN YHDESSA ~ Ruoksuositikset lapsiperheile. Tampere: Samk Mari Antila & Heini Halme,
Juvenes Prt - Suomen Yiopistopai 2015, Vinkkoja hyvé ihin. Vitattu 19.12 2016 P) . -

Valtion ravitsemusneuvottalukunnan wwnw-alvu. Vitah 25 11 2016, htp o ratsemusneuvotolkunta PR — 1 Lehtori THM E. Hytonen 2017

Kuva 1. Posteri terveellisesta ravitsemuksesta.



Paras janojuoma on vesi!  Turhia kaloreita 0

Ei sisdlla hampaille haitallisia happoja eikd sokeria.
Sisdltda hiven- ja kivenndisaineita.
Yllpitda aineenvaihduntaa.

Juo paivassd noin 1-1,5 litraa vettd, silld
paénsarky, huimaus, vasymys ja ruokahaluttomuus
vahenevat riittavan nesteensaannin myota.

Nauti sokeripitoisia juomia
vain harvoin niiden runsaan
energiasisallon vuoksi.

‘& ) < >

@ Altistavat ylipainolle, tyypin 2 diabetekselle,
hammaskiilteen ohenemiselle seka hampaiden
reikiintymiselle.

@ Eivdt sisdlld terveydelle tarkeitd ravintoaineita.

@ Lasi mehua: 9 sokeripalaa
Energiajuomatbikki: 15 sokeripalaa
Limsapulio 0,5 litraa: 22 sokeripalaa

Valokuvat: lida Kulhua

- o~ s v 191200 ® & © Hoitotyan opiskelijat
2016, Vitattu 19 112016 sivat samk ‘. N Mari Antila & Heini Halme,
Vitalty 19122016, i b )( Lehtori THM E. Hytonen 2017

Kuva 2. Posteri vedenjuonnista janojuomana sokeripitoisten juomien sijaan.
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SUUNNITELMA SOKERIPALANAYTTELYN TOTEUTUKSESTA

16.02.2017  Sokeripalanayttely

Juoma Energia Kcal Sokeripaloja
0,5l Coca-Cola 210 20
0,51 Jaffa 180 17
0,51 Battery 250 21
Energiajuoma
11 Juissi (Mansikka) 200 19
1l Valio
Appelsiinitadysmehu 420 40
0,5l Pirkka rasvaton
juotava 360 34
mansikkajogurtti
0,5l Vitalinea 0% +
Mansikka juotava 155 15
jogurtti
2dl Trip (P&aryna) 76 8

Olemme soveltaneet Kaarisillan yhtenaiskouluun jarjestettavan sokeripalanéyttelyn

laatimisessa tervekoululainen.fi sivustolta saatavaa juomien sokeripalanayttelya.

TEKO Tervekoululaisen www-sivut. n.d. Juomien sokeripalandyttely. www.tervekoululainen. fi



Sokeripalanayttely

Sokeripalandyttely toteutetaan 16.2.2016 klo. 9-12 Kaarisillan yhtendiskoulun aulassa.
Nayttelyn kokoamiseen ja alkujarjestelyihin on varattu aikaa 30 min. Nayttelyyn on varattu
aikaa 3 tuntia, jonka aikana koululaiset kayvéat vuorollaan tutustumassa nayttelyyn opettajien
johdolla. Sokeripalandyttelyn liséksi aulassa esitelldan tekemémme posterit liittyen
vedenjuontiin ja terveellisen ravitsemuksen koostamiseen. Nayttelyn aikana koululaiset saavat

halutessaan lisétietoa postereistamme.

Palautelaput annetaan luokkien 2, 4 ja 6 opettajille sokeripalanayttelyn kiertdmisen jélkeen.
Palautelomakkeet pyydetdan tayttamaan luokissa heti nayttelyn kiertdmisen jélkeen.

Lomakkeet kerdtdan opettajilta paivan lopuksi.

Ohje sokeripalandyttelyn jérjestdmiseen:

Juomat asetetaan poydaélle ja laminoidut laput (tuctteen nimi, keal ja sokeripalojen maara)

juomien l&heisyyteen. Juomat, laminoidut laput ja sokeripalat asetellaan nakyviin.

Yhdeksi toimintapisteeksi asetetaan kulhoon sokeripaloja, jonka viereen laitetaan tuote (0,51
Jaffa) ja laminoitu lappu. Koululaiset saavat halutessaan itse laskea oikean sokeripalojen

maéran tuotteelle ja asetella sokeripalat tuotteen |aheisyyteen.
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SOKERIPALANAYTTELY

Kuva 3. Sokeripalandyttely ja posterien esittely Kaarisillan yhtendiskoululla
16.2.2017.

Kuva 4. Sokeripitoisten juomien siséltamat sokerimaarat.
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PALAUTELOMAKE

Palautelomakkeella arvioidaan opinnédytetyona tehtyjd postereita terveellisesta ravit-
semuksesta ja vedenjuonnista. Palautetta hyddynnetddn ainoastaan opinnéytetyon
arvioinnissa, jonka jalkeen lomakkeet havitetdan asianmukaisesti.

Rastita vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten mielipidettasi.

Palaute annetaan nimettdémana.

Tdysinsa- Eisamaa  Taysin
maa miel- eikd eri  eri miel-
ta mielta ta

Posterit ovat selkeat.

Postereista saa hyodyllista tietoa.

Posterit innostavat sydomaan terveellisemmin.

Posterit innostavat juomaan vettda sokeripitoisten
juomien sijaan.

Olen vahentanyt sokeripitoisten juomien kayttoa.

Mita hyvaa/huonoa postereissa on?

Kiitos palautteestasi! ©
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OPINNAYTETYON SOPIMUS

SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU
0 OP07A SATAKUNTA

{ UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
samk
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SAMK / Sopimus opinnaytetyon tekemisesta

Opinndytetyon tekija: Mari Antila ja Heini Halme

Opiskelijanumero: 1401323 ja 1401311 Aloitusryhma: NHT14SP4B

Koulutusohjelma: Hoitotyon koulutusohjelma

Opinndytety6té ohjaavan opettajan nimi, séhképosti, puhelinnumero ja osoite:
Elsa Hytdnen, elsa.hytonen@samk.fi, 044-7103427, Maamiehenkatu 10, 28500 Pori

Toimeksiantaja, yhteyshenkilon nimi, sahképosti, puhelinnumero, osoite ja y-tunnus:
Satakunnan ammattikorkeakoulu, HYVINVOINTI JA TERVEYS ~OSAAMISALUE, Eeva-Liisa Moisio, eeva-
lisa.moisio@samk.fi, 044-7103410, Maamiehenkatu 10, 28500 Pori

Opinnaytetyon nimi:

Posterit terveellisen ravitsemuksen ja vedenjuonnin merkityksesté Kaarisillan yhteniskouluun

Tyon etenemisaikataulu:

elokuu 2016 — huhtikuu 2017

Sopimus perustuu hyvaksyttyyn tutkimus-/projektisuunnitelmaan.

Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyritdan ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikali
asiasta ei padstéd sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan karajaoikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu 3 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

Olemme lukeneet sopimusehdot (sivu 2) ja hyviksymme ne.

Péivays: 30.11.2016

Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus, nimike ja nimen selvennys:

Apulaisjohtaja

Eeva-Liisa Moisio

HYVINVOINTI JA TERVEYS —~OSAAMISALUE
SAMK




Osaamisalueen johtajan allekirjoitus ja nimen selvennys:

@1//‘\/ z%zé«r/@v—; ) - é—"d

Opinnéytety6n ohjaajan allekirjoitus:

Ly P o =
o B s

Elsa Hytonen

Opinnaytetyon tekijan allekirjoitus:

Mari Antila Heini Halme
SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU
‘ OP07A SATAKUNTA
Sam k " UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

2/2

Sopimusehdot

Vakuutukset. Jos opinnéytetyd tehdaan kokonaan tai osittain tydsuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on
laadittava asianmukainen kirjallinen tyésopimus. Tyénantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla
ammattikorkeakoulun vakuutukset eivét kata tyosuhteessa tehtévan opinnéytetyon tekijaa.

Opinndytetyon kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinnaytetydsta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml.
Aineiston hankinta, raaka-aineet, matkat, tyskorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija
kesken&én. Padsaantoisesti Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinndytetyon kustannusten
korvaamisesta.

Oikeudet opinnaytetyon tuloksiin. Toimeksiantaja saa kayttsoikeuden opinnéytetydn tuloksiin ja niiden kaupalliseen
hyédyntémiseen. Opinnaytetydn tekija on velvollinen raportoimaan opinnéytetydn tulokset toimeksiantajalle.

Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnaytetyohon kuuluvat opinndytetydn tekijélle.
Opinnéytetyon tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missa laajuudessa tekijanoikeus tai muut immateriaalioikeudet
siirtyvat toimeksiantajalle.

Opinnaytetyon ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnéytetydn tekemisest3 ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu
vastaa tyon ohjauksesta, seurannasta ja tydn riittdvasta laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti
vastuussa tyon tuloksista tai aikataulusta. Opinndytetydn tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka
toimeksiantajalle syntyy opinndytetyén viivastymisesta, ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan
opiskelijan kayttéon kaikki opinnéytetyon tekemisessé tarvittavat tiedot ja aineistot seka ohjaamaan opinnaytetysta
toimeksiantajaorganisaation nakékulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan toimeksiantajalle tyon aikana saamansa
luottamuksellisen aineiston, kun opinnéytetyd on valmistunut, tai kun osapuolet yhdessa toteavat, etté
yhteistydedellytyksia opinnéytetyén loppuun saattamiseksi ei ole.

Tulosten julki jaluott; ksellisuus. Opinnéytety6 on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnaytetyd

siséltaa likesalaisuuksia tai muuta julkisuuslaissa salassa pidettaviksi madréttyja tietoja, on opinnéytetydn raportti
laadittava niin, etta tietojen luottamuksellisuus séilyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettava tyon
taustaaineistoon. Opinnéytetyd tai sen osia voidaan julkaista myds interetissa sopimalla niist4 erikseen.
Opinnéytetyén osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat pitdmaén salassa kaikki opinndytetyon
tekemi 4 ja sité edeltévissa tai sen jélkeisissd neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset tiedot ja asiakirjat seka
pidattaytymaan kayttamasta hyvakseen toisen osapuolen ilmaisemia luottamuksellisia tietoja ilman erillista lupaa.
Opinnéytetydsopimuksessa olevat yhteystiedot tallennetaan SAMKin asiakkuudenhallintajarjestelmaén Yrinetiin.
Tallentamisesta on laadittu henkildtietolain 539/1999 mukainen rekisteriseloste.

Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kayttaa yhteistychanketta referenssina ammattikorkeakoulun
tydelaméyhteyksista, mukaan lukien SAMKin yhteistyétietokanta, johon voi tehdi hakuja intemetissd. Opinnéytetydsta
nakyvét otsikko, organisaatio ja organisaation yhteyshenkild. Hanketta voidaan lisaksi hyddyntaa ammatillisen
korkeakoulutuksen tavoitteita edistévésti esim. opetusmateriaalina tai -metodina edellyttden, ettei hankkeeseen
siséltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.

Sisaltovastaava: Eeva-Leena Forma 'T arkistettu viimeksi: 3.6.2016 Muutettu viimeksi: 3.6.2016




