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1 JOHDANTO

Thmisten erilaiset ruokailutottumukset herittavit paljon keskustelua tind paivina. Erityisesti
nuorten lisdantynyt makeisten, virvoitusjuomien seké rasvaisten pikaruokien kaytté on aihe-
uttanut huolestumista. Lisidksi monissa perheissd ei endd valmisteta itse ruokaa paivittdin,
vaan tilalle ovat tulleet limmitettivit valmisruoat. Epiterveellisen ruokavalion vuoksi nuor-
ten ylipainoisuus on yleistynyt ja litkunnan mairi puolestaan vahentynyt. Nama nuorten epa-
terveelliset elimantavat kiinnostivat meitd molempia ja halusimme tutkia asiaa tarkemmin.
Yhteinen kiinnostuksen kohde ja aitheen rajaus 16ytyi molempien tulevasta toiveammatista.
Kumpikin meistd toivoi joskus tyoskentelevinsid kotitalousopettajana. Lihdimme timan

pohjalta rajaamaan aihetta niin, ettd ravitsemus ja opettaminen yhdistyisivit tyéssamme.

Tamin jilkeen aloimme etsid yhteistyOkumppania ja otimme yhteyttd Kajaanin Lyseolle ja
kysyimme, olisivatko he kiinnostuneita aiheesta. Lyseo ryhtyi tydmme toimeksiantajaksi ja
niin padsimme suunnittelemaan opinndytetyota tarkemmin. Halusimme ottaa kohderyhmiék-

semme ylaasteikiiset, koska he ovat haasteellinen ryhma ravitsemuskasvatuksessa.

Opinndytetyomme tutkimustehtdviksi tuli selvittdid Kajaanin Lyseon seitseminnen luokan
oppilaiden ruokailutottumuksia seka ravitsemustietimysté ja ndiden tietojen pohjalta suunni-
tella aiheeseen liittyvd opetusrupeama. Opetusrupeaman toteuttamishetkelld kohderyhmin
oppilaat ovat siirtyneet kahdeksannelle luokalle. Opetusrupeaman tavoitteena oli ohjata nuo-

ria terveellisiin ruokailutottumuksiin seki lisitd heiddn ravitsemustietimystaan.

Tutkimuksen kohderyhmiksi rajattiin Kajaanin Lyseon vuonna 1991 syntyneet oppilaat,
koska muuten aineistosta olisi tullut liilan laaja ammattikorkeakoulun opinndytetyoksi.
Tyomme oli luonteeltaan toiminnallinen opinnaytety6, jossa kohderyhmin nykyisid ruokailu-
tottumuksia ja ravitsemustietimystd selvitettiin kyselylld ja saatuja tuloksia kdytettiin opetus-

rupeaman suunnitteluun ja toteutukseen.

Ravitsemuksesta 10ytyy kirjallisuutta paljon, mutta tieto on samantyylistd, hieman eri tavalla
kirjoitettua. Aiempia tutkimuksia on tehty, ja olemme kiyttineet niitd teoriaosassa seké apu-
na kyselyn toteuttamisessa. Lisdksi valitsimme tyohomme opetukseen seka ravitsemuskasva-

tukseen liittyvai kirjallisuutta.



2 NUORTEN RAVITSEMUS

Murrosikiisen nuoren eliminvaiheeseen liittyy asioiden kokeilu. Tdmi pitee my6s ruokai-
luun ja ravitsemukseen, minkd vuoksi murrosidn on sanottu olevan terveysvaikutuksiltaan
epaedullinen ja nuorten olevan ravitsemuskasvatuksellisesti haasteellinen ryhma. Téssd kehi-
tysvaiheessa nuoret syovit usein kavereiden kanssa, jolloin erilaiset ruokailukokemukset li-

sddntyvit ja muodostuu nuorten oma ruoka- ja juomakulttuuri. (Fogelholm 2001, 145.)

Ravitsemuskasvatuksessa nuorille tulee antaa tietoa riittdvastd ja tasapainoisesta ruoasta, joka
yhdistyy nuorten elimantapaan, elinpiiriin, kokemuksiin ja mahdollisuuksiin. Koulu on tir-
ked ravitsemuskasvatusymparisto, johon kuuluvat kouluruokailu, ravitsemus- ja kotitalous-
opetus ja kouluterveydenhuollon terveystarkastukset ja ryhminohjaus. Kodin ja koulun te-
kemailld yhteisty6lld on hyvad mahdollisuus vaikuttaa nuorten elinpiiriin ja lihiymparistéon.

(Fogelholm 2001, 145, 152.)

2.1 Ravitsemuskasvatus koulussa

Kouluissa tehddin yhteistyotd ravitsemusopetuksessa. Sithen osallistuvat muun muassa eri
oppiaineiden opettajat, ruokapalvelun henkil6sto ja kouluterveydenhoitaja. Terveydenhoita-
jan pitimissd terveystarkastuksissa yksi oleellinen osa on ravitsemuskasvatus. Yhdessid kou-
lun ja kodin kanssa terveydenhuollon tehtiva on tukea nuorten hyvien ruokailutottumusten
kehittimistd, ehkdistd ravitsemusongelmien syntymistd seki tarvittaessa auttaa ja tukea sai-
rauden vaatimassa ravitsemushoidossa. Kouluterveydenhuolto puuttuu asiaan heti, jos se
huomaa merkittivia muutoksia nuoren ravitsemuksessa. Joskus myOs nuoret saattavat men-
nd itse puhumaan ongelmistaan tai kotoa voidaan ottaa yhteyttd. Ravitsemusneuvonta onkin
aina henkil6kohtaisesta tarpeesta syntyvaa ja yksilollista. Ylaasteella on tirked huomata nuor-
ten ravitsemusvirheet tai -puutokset, koska ne saattavat aiheuttaa ongelmia lipi elimin ja

altistaa erilaisille sairauksille, kuten osteoporoosille. (Fogelholm 2001, 147-148, 155.)

Seitsemisluokkalaisille kotitalousopetus on pakollista, kahdeksannelle ja yhdeksinnelle luo-
kalle se on valinnainen oppiaine. Kotitaloustunneilla opetus tapahtuu kiytinnon ja teorian

kautta. Tavoitteena on opettaa nuorille elimissé tarvittavia perustaitoja ja -tietoja sekd saada



heille myonteinen asenne kodin tehtdvistd ja tasapuolisista tyOnjaoista. Lisiksi opetuksessa
kaydadn lipi taloudellisuutta rahan, ajan ja energian kidytossa. My6s kuluttajan oikeuksia ja
velvollisuuksia mietitidn sekid kotityén merkitystd kansantaloudellisena voimavarana. Pesuai-
neiden ja kodinhoitoaineiden kiytt6d opetetaan ekologisesti. Pidasiana kotitalousopetukses-
sa on oppia ruoanvalmistusta, sithen liittyvad teknologiaa, peruskasitteistod ja perustydmene-
telmid. Tavoitteena on myos, ettd nuori oppii perusasiat ravitsemuksesta ja terveellisestd ruo-

asta. (Broms 2002, 13-14.)

Terveyskasvatus on itsendinen oppiaine seitsemis-yhdeksisluokkalaisille. Tétd ennen terve-
yskasvatus oli yhdistetty muihin oppiaineisiin. Terveyskasvatuksen tunneilla opetetaan ravit-
semukseen liittyvid asioita, muun muassa allergioita, erityisruokavalioita, ravitsemuksellisia

tarpeita ja ongelmia. (Opetushallitus 2004.)

Ravitsemuskasvatus on yksi tirkeimmistd terveyskasvatuksen sisilloistd. Silld on tirked vai-
kutus tulevaisuuden kannalta, koska riittdvin aikaisin aloitetulla suunnitelmallisella ja tehok-
kaalla ravitsemuskasvatuksella voidaan vaikuttaa nuorten ruokailutottumuksiin. Niin tima
vaikuttaa ajan myota aikuisvaestonkin terveyteen. Yldasteella ravitsemuskasvatuksessa pyri-
tadn opettamaan nuoret suunnittelemaan ja toteuttamaan monipuolinen energiatarvettaan
vastaava ruokavalio. Lisdksi opetusalueeseen kuuluvat elintarvikkeiden turvallisuus ja maail-
man ravitsemusongelmat. Sisiltéalueeseen kuuluvat myds ithmisen ravinnontarve, ruoanval-
mistus, terveellinen ja turvallinen ravinto, kasvu ja painon siitely, yleisimmat ravitsemus-
pulmat ja syémishiirit sekd suomalainen kansanravitsemus ja terveys. Peruskoulun aikana
annettavan ravitsemusopetuksen tavoitteena on, ettd oppilas ymmartaa ja tietdd terveellisen
ravinnon merkityksen, tuntee suomalaisen ruokavalion hyvit ja huonot puolet ja osaa sovel-
taa oppimaansa tietoa omassa elimissdan. Oppilailta odotetaan myds, ettd he tuntevat eri-
tyisruokavaliot ja oman henkil6kohtaisen, terveellisen ruokavalionsa. Tavoitteisiin padsemista
auttaa, jos opetusmenetelmit ovat aktiivisia, nuorten osallistumista ja omia kokemuksia li-

sdavid ja hyodyntavid. (Fogelholm 2001, 153.)

Ylaasteella nuoret saavat ravitsemustietoa useiden oppiaineiden yhteydessd esimerkiksi bio-
logiassa, terveyskasvatuksessa ja kotitaloudessa. On tutkittu, ettd ravitsemuskasvatus vaikut-
taa nuorten ruokavalintoihin, ravitsemustietoihin ja asenteisiin positiivisesti. Jotta tdssid on-
nistuttaisiin, tulee opetuksen olla pitkikestoista, opettajan tulee olla kokenut ja sitoutunut
sekd tiedon tiytyy olla sovellettavaa ruoanvalmistukseen ja -valintaan. Tarkeaa on, ettd ope-

tus on oppilaslihtoistd eli nuoren tarpeita ja hinen mielessddn olevia ravitsemusasioita kuun-



nellaan. Opettajan tulisi asettua nuorten ikdkautta ja kehitystasoa vastaavaan asemaan. Niin

opetusmenetelmat ja sisillolliset painotukset vaihtelevat usein. (Fogelholm 2001, 154.)

2.2 Kouluruokailu ja nuoren ruokailun ajoittaminen

Ennen kouluruokailu oli vain sosiaalinen avustus varattomille lapsille. Nykyidn se palvelee
monin tavoin kasvatuspddmiirien saavuttamista. Jokaisella oppilaalla on piivittiin noin 30
minuuttia aikaa ruokailuun, miki tekee lihes sata tuntia vuodessa. Ruoan lisaksi kouluruokai-
lu tarjoaa lepoa ja virkistystd seki kiireetontd yhdessidoloa. Ruokailutapahtuma on eliminla-
heinen ja se tukee terveystapakasvatusta. Jokainen koulussa tyoskenteleva henkil6 on kasvat-
taja ja aikuisen malli. Kouluruokailun yhteydessd oppilaat voivat kehittaa sosiaalista kasva-
mistaan juttelemalla vierustovereiden tai henkilokunnan kanssa. Ndin monet nuoret oppivat
sosiaalisia taitoja helpommin kuin ettd lukisivat sen kirjasta. Tarkoitus olisi, ettd ruokailu olisi
yhteinen ja rauhallinen virkistyshetki. Oppilaita ohjataan syomain kiireettomasti, mikd on
aiheellista, koska suuri osa oppilaista sy6 lounaansa alle kymmenessd minuutissa. (Lintukan-

gas, Manner, Mikkola-Montonen, Mikinen & Partanen 1999, 11-13.)

Alle kouluikdinen saa ravitsemuskasvatuksensa kotoa ja piivakodista. Ravitsemuskasvatuk-
sen tulisi opettaa lapset ennakkoluulottomaan asenteeseen erilaisia ruokia kohtaan, koska
koulussa ruoat voivat olla erilaisia verrattuna sithen, mitd kotona on opittu syomain. Jos
lapsi oppii syOmain vain tiettyja ruokia, hanelld on vaikeuksia suhtautua kouluruoan moni-
puoliseen tarjontaan. Hyvi kouluateria ohjaa oppilaita terveelliseen ravitsemukseen, seki
kehittdd maku- ja ruokailutottumuksia. Terveellisiin ruokailutottumuksiin ohjaaminen on
hankalaa, varsinkin siksi, ettd nuorille kouluruokailussa yhdessiolo on ruokaa tarkeimpi.
Tdman takia kouluruoan tulisi olla maukasta, ulkonadltian hyvia, ruokalan tulisi olla vithtyisd
ja sielld tulisi olla hyvi ilmapiiri. Jos edelld mainitut tekijit olisivat kunnossa, ehkd suurempi
osa nuorista kédvisi nauttimassa kouluruoan piivittiin. Vuonna 1998 nuorille tehdyn tutki-
muksen mukaan 88 % oppilaista kdvi syomissd koulussa, koska he pitivit kouluruokailua

tarkednd. (Lintukangas ym. 1999, 11-13.)

Kouluruokaa tulisi sy6dd kohtuullisesti oman energiantarpeen mukaan. Kouluruoka on tir-
ked nuoren oppimisen ja vireyden kannalta. Lisiksi se takaa hyvin ravitsemuksen ja tervey-

den perustan. Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan kouluruoka tarjoaa kolmanneksen



oppilaan pdivittiisestd ravinnon tarpeesta. Perusopetuslaissa sdddetddn, ettd kouluaterian
tulee olla tdysipainoinen. Sitd voidaan arvioida tarkastelemalla aterioiden monipuolisuutta
sekd vaihtelevuutta ja ravintoainetiheyttd. Térkedd on vilttid kovaa rasvaa ja suolan saantia.
Jos oppilas noudattaa erityisruokavaliota, kouluruokailun tehtidvini on auttaa nuorta hyvik-
syméin sairautensa, noudattamaan sithen kuuluvaa ruokavaliota ja suhtautumaan asiallisesti
ravitsemushoitoon. Erityisruokavalio ei saa rajoittaa oppilaan ruokailua ja koulunkdyntid. On
my6s huolehdittava, ettd muut oppilaat suhtautuvat erityisruokavaliota noudattavaan asialli-

sesti. (Lintukangas ym. 1999, 48, 56.)

Vuonna 2003 tehdyn ravitsemuskertomuksen sisdltimin tutkimuksen mukaan suurin osa
nuorista kivi kouluruokalassa. Heistd pdaruoan soi 95 %, salaatin 47 %, leivin 58 % ja mai-
don tai piimin joi puolet. Vain alle viidesosa valitsi kaikki aterian osat. Tytoistd vihin yli
puolet soi salaatin, kun pojista osuus oli alle 40 %. Pojista sen sijaan maitoa joi 61 %, kun
tytoilld prosentti oli 39. Tutkimuksessa todettiin my6s, ettd vanhemmille koululaisille ruoka
maistui paremmin. Stakesin kouluterveyskyselysta saatujen tietojen mukaan pieni osa nuoris-
ta ei syo ollenkaan kouluruokaa. Jopa joka viides 8-luokkalainen tytt6 ilmoitti, ettd sy har-
voin pdaruokaa. 9-luokkalaisista tytoistd vastaava prosentti oli hieman yli kymmenen. (Lahti-

Koski & Sirén 2004, 47-48.)

Edelliseen kyselyyn osallistuneista nuorista suuri osa oli syonyt aamupalan kyseisend paivini.
Lampimin ruoan edellisena paivana oli nauttinut pienempi mairi (73 %). Yli puolet oppilais-
ta sy0 koulupiivin aikana muutakin kuin kouluruoan, yleisemmin karamelleja ja suklaata
sekd virvoitusjuomia. Virvoitusjuomien nauttiminen koulussa oli yleistynyt, miké saattaa joh-
tua siitd, ettd osassa kouluissa on virvoitusjuoma-automaatti. Kouluterveystutkimuksen mu-
kaan vilipaloina nautitaan myos jddtel6d, hedelmid ja voileipid, mutta harvemmin kuin run-
saasti sokeroituja tuotteita. Pojat syovit tyttja enemmain lihapiirakoita ja hampurilaisia kou-

lupiivan aikana valipalaksi. (Lahti-Koski & Sirén 2004, 48.)

Nuoren tulisi sy6da paivittdin aamiainen, lounas, piivillinen ja iltapala. Paivittiisestd energi-
antarpeesta aamiaisella tulisi tyydyttad 15-20 %, lounaalla 25-30 %, piivalliselld 35 % ja
mahdollisilla vilipaloilla ja iltapalalla yhteensi noin 15-30 %. Ruokailun rytmittiminen on
kuitenkin yksilollistd, joten aterioiden nauttimisen voi suunnitella esimerkiksi harrastusten
mukaan. Nuoren koulua kiyvin oppilaan tulisi sy6dd aamulla, pdivilld kouluruokailun yhtey-
dessi sekid heti koulupiivan paatyttya, jotta terveys, oppimiskyky seki fyysinen suorituskyky

pysyisivit kunnossa. Jos aamulla ei nautita aamiaista, verensokeri ei ole normaalitasolla eika



my06skddn oppimisvireys. Jos veressd on hyvi ravintoaineiden taso, keskittyminen oppimi-
seen kiy helpommin. Ruoansulatuskanava ei heti ihmisen herittyd ole toimintavalmis run-
saalle ruoka- ja juomamaiiralle, minkd takia aamiaisen tulisi olla samalla kevyt ja ravitseva.
Jotta aamiainen olisi edelld mainittujen kaltainen, sen tulisi sisaltdd jotain viljatuotetta, maito-
talousvalmistetta ja jotain tuoretuotetta. Usean nuoren lounas on koulussa tarjottava limmin
ruoka. Se on hyvi perusta koko piivin ravitsemukselle, ja se sy6ddan saannolliseen kellonai-

kaan. (Fogelholm & Rehunen 1996, 175.)

Nuoret eivit sy6 usein paivallistd sddnnolliseen kellonaikaan, koska heilld on paljon harras-
tuksia ja muuta menoa. Monet sortuvatkin sitten kotiin tultuaan syoméin litkaa liian myo-
hédan, josta seuraa huonot y6unet ja aamuisin ei vilttimattd ole nilkd. Toisaalta kasvavan
nuoren tulisi saada piivittiin koko suositeltava energiantarvemairinsi ja usein iltaruokailu
jad ainoaksi keinoksi lisitd energian ja ravintoaineiden saantia. Varsinkin jos huomataan, etti
nuori laihtuu ja on jatkuvasti visynyt, iltaruokailu on hyva ratkaisu. Tillaisessakin tapaukses-

sa aamiainen on erittdin tarked. (Fogelholm & Rehunen 1996, 176.)

2.3 Nuorten ravitsemussuositukset

Useita sairauksia voidaan ehkaiista riittdvalld ja monipuolisella ravinnolla, joka on tirked osa
elimintapaa. Ihmisille vilitetddn tietoa ravitsemussuosituksien myotd ruokavaliosta, joka
turvaa terveyden siilymisen. Ravitsemussuositukset on tarkoitettu kaikille suomalaisille. (Ai-
raksinen, Hakala-Lahtinen, Hasunen, Jantti, Karppinen, Parkkinen, Peltosaari, Schauman,

Seppinen, Tainio, Vaino & Packalen 1994, 14.)

Pysyikseen kunnossa seki henkisesti etti fyysisesti nuoret tarvitsevat monipuolisen ruokava-
lion. Terveellisen ruoan mukana tulevat tarvittavat vitamiinit ja hivenaineet sekd energiaa
paivittiisten toimintojen suorittamiseksi. Koska seitsemisluokkalaiset ovat kasvavia nuoria
ja litkkuvat keskimairin enemman kuin aikuiset, he tarvitsevat joitakin ravintoaineita ja ener-
giaa enemmain. Nuorille tirkeimpid ravintoaineita ovat kalsium, rauta ja D-vitamiini. Suu-
rimmillaan tyttjen energiantarve on 10—15 vuoden idssi ja pojilla 15-20 vuoden idssi. (Hag-

lund, Hakala-Lahtinen, Huupponen & Ventola 1998, 119-120.)



2.3.1 Ruoan valintaa ohjaavat suositukset

1950-luvulla kehiteltiin ruokaympyri, joka ohjaa ihmisid oikeisiin ruokavalintoihin. Lisdksi on
olemassa my6s ruokapyramidi ja lautasmalli (liite 1). Naitd malleja voi kayttad opetuksessa ja
neuvonnassa, silli ne tiydentivit hyvin toisiaan. Ndimi kolme mallia viestittdvit meille, ettd
ruoan tulisi olla monipuolista ja virikasta, sitd tulisi olla sopivasti ja riittavasti ja ruoka tulisi

nauttia rauhallisesti ilman kiirettd. (Maa- ja metsitalousministerié 2003a.)

Ruokaympyra on yksi kuvamalli, jonka avulla havainnollistetaan ravitsemussuosituksia. Ruo-
kaympyri sisaltdd kuusi eri lohkoa. Kussakin lohkossa olevat elintarvikkeet ovat ravintosisal-
l6ltddn samankaltaisia. Jokaisesta lohkosta tulisi valita péivittiin joitakin ruoka-aineita, jolloin
ravinto on monipuolista ja vaihtelevaa. Ruokaympyrin jokaisen lohkon koko kertoo elintar-
vikkeiden suositeltavan osuuden piivittdisessa ravinnossa. Ruokaympyrid tulkitsemalla voi-
daan havaita, ettd sen mukaan valittu ruoka sisaltdd runsaasti viljavalmisteita, kasviksia ja
hedelmia, kohtuullisesti liha- ja kalavalmisteita ja kananmunaa, maitovalmisteita sekd vihdn
rasvaa. Koska sokeri ja alkoholi ovat ravintosisalléiltddn yksipuolisia, niin niitd ei ole huomi-

oitu ruokaympyrassa. (Parkkinen & Sertti 1999, 12.)

Ruokakolmio rakentuu neljasti eri tasosta. Kolmion kantaosassa sijaitsevat viljavalmisteet ja
peruna. Tdma tarkoittaa, ettd niitd on tarkoitus syoda suhteessa enemmain pyramidin yldosas-
sa oleviin lohkoihin. Toisella tasolla ovat kasvikset, hedelmit ja marjat. Toiseksi ylimmalld
tasolla ovat liha-, kala- ja maitovalmisteet. Tamin tason tuotteista olisi hyva valita viharas-
vaisia tai rasvattomia. Kolmion huipulla ovat rasvat ja sokerit seké niitd sisdltdvit tuotteet,
esimerkiksi suklaa, makeiset ja virvoitusjuomat. Niissi tuotteissa on paljon energiaa ja vihin
suojaravintoaineita. Siksi niitd ei tulisi kdyttda runsaasti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

1998, 12.)

Lautasmalli on my6s yksi malli, jonka avulla voidaan havainnollistaa aterian koostamista.
Ideana on, ettd puolet lautasesta tiytetdan kasviksilla, yksi neljasosa perunalla, makaronilla tai
riisilld ja viimeinen neljannes lihalla, kalalla, kanalla tai muulla vastaavalla tuotteella. Lisiksi

ateriaan kuuluu juoma, leipi ja jalkiruoka. (Haglund ym. 1998, 12.)

Edelld mainittujen mallien lisiksi perusohjeina kannattaisi muistaa syoda viljavalmisteita run-
saasti, maitovalmisteita sopivasti ja perunaa sdannéllisesti. Kasviksia, marjoja ja hedelmid

tulisi myos syoda usein, kalaa ainakin kerran viikossa, lihaa vihirasvaisena, rasvoja vihin ja



suhteessa energian kulutukseen ja sokeria sdasteliddsti. Lisdksi olisi hyva juoda riittdvisti ate-
rioilla ja niiden valilld, koska piivittdin ihminen tarvitsee nestettd 23 litraa. Tdstd maarasta

noin puolet tulee jo ruoista. (Renfors, Litmanen & Lihdesmiki 2003, 37-38.)

2.3.2 Energiantarve ja lihteet

Ihminen tarvitsee energiaa muun muassa sydamen, keuhkojen ja munuaisten toimintaan seka
ruumiinlimmon yllapitaimiseen. Yhteisnimelld nditd toimintoja kutsutaan perusaineenvaih-
dunnaksi. Jotkut sairaudet, esimerkiksi kuume, syOpdsairaus, palovamma, vaikea infektio,
leikkauksen jalkitila ja vamma, nostavat huomattavasti energiantarvetta. Energiantarpeen
nousu johtuu lisddntyneestad perusaineenvaihdunnasta ja kudosten rakentamisesta. Nuorilla
kuluu paljon energiaa kasvuun murrosidn aitkana. Kun nuoren kasvu loppuu, energiantarve
vihenee. Jos thminen saa litkaa energiaa, hin lihoo, jos taas lilan vahin, hin laihtuu. Energi-
antarvetta ja — saantia sekd ravinnon tuottamaa energiaa mitataan jouleina (J) ja kilokaloreina
(kcal). Energian tarvetta arvioidessa on otettava huomioon sukupuoli, ikd, paino ja liikunnan
madrd. Yksilolliset erot voivat olla suuria. Energialihteiden saantisuositukset ovat liitteena
(liite 2). (Parkkinen & Sertti 1999, 30—33.) Ravintoaineiden tarvemairit vaihtelevat yksiloit-
tain riippuen pituudesta, painosta ja aktiivisuustasosta, perusaineenvaithdunnan nopeudesta

seka idstd ja sukupuolesta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 1998, 20)

Hiilihydraatit

Hiilihydraatit jactaan sokereihin, tirkkelykseen ja ravintokuituihin. Sokeri ja tirkkelys ovat
imeytyvia hiilihydraatteja ja kuitu on imeytymaton. Padasiassa niditd saadaan kasvikunnan
tuotteista, kuten tdysjyviviljatuotteista, perunasta, juureksista sekd marjoista ja hedelmisti.
Kun hiilihydraatit pilkkoutuvat ruoansulatuksen yhteydessa sokeriksi, ne myos kohottavat

imeytyessain verensokeria. (Immonen, Liimatainen & Palojoki 2004, 51.)

Glukoosia (rypalesokeri) ja fruktoosia (hedelmisokeri) saadaan marjoista, hedelmista seki
joistakin kasviksista ja hunajasta. Laktoosia (maitosokeri) saadaan maidosta ja maitovalmis-
teista. Joillakin ihmisilld ei ole suolistossa laktoosia hajottavaa entsyymii ja sen vuoksi he
karsivat laktoosi-intoleranssista eli laktoosin imeytymishadiriostd. Sakkaroosia eli tavallista

sokeria tehdddn sokeriruo’osta ja kotimaisesta sokerijuurikkaasta. Tdma sokeri aiheuttaa



hampaiden reikiintymistd, joten makeiden vilipalojen syominen jatkuvasti on haitallista.
(Immonen ym. 2004, 51-52.) Lahti-Kosken (1999) tutkimuksen mukaan vuonna 1997 ma-
keisia s6i paivittiin noin viidennes 12—18-vuotiaista tytoistd ja pojista. Eniten makeisten pai-
vittdiskayttdjid oli 14-vuotiassa ja vihiten 18-vuotiaissa. Who:n tekemasta koululaistutkimuk-
sesta selviad, ettd makeisten paivittaiskayttdjien maara vaihteli 12 %o:sta 30 %:iin. Edelld mai-
nitun tutkimuksen mukaan makeisten paivittdiskayttdjid oli eniten 13-vuotiaiden ryhmassa.
Yldasteen oppilaista joka kymmenes vastasi, ettei ole syonyt makeisia lainkaan viikon aikana.
Sama maird oppilaista kertoi syoneensa makeisia edellisen viikon aikana noin seitsemin ker-

taa.

Tiarkkelystd saadaan parhaiten tdysjyviviljatuotteista, perunasta ja viljoista. Tarkkelyspitoisten
ruokien hiilihydraatit imeytyvit elimist6on hitaasti. Ne my6s nostavat verensokeria tasaisesti
ja pitavit nilintunteen poissa. Makeissa leivonnaisissa, makeisissa ja virvoitusjuomissa on
taas nopeasti imeytyvid hiilihydraatteja. Niilld vaikutus on painvastainen eli veren sokeriarvo
kohoaa nopeasti, mutta laskee pian ja nilintunne tulee nopeammin. (Immonen ym. 2004,

51.)

Ravintokuidut ovat imeytymattomia hiilihydraatteja ja niitd on runsaasti viljoissa, kasviksissa,
marjoissa ja hedelmissd. Niilli kuiduilla on useita tehtdvid elimistossd, esimerkiksi edistda
suoliston toimintaa ja nopeuttaa ruoan kulkua sielld, antaa kylldisyyden tunne hidastamalla
ravintoaineiden imeytymisti ja suojata elimistod suolistosairauksilta. (Immonen ym. 2004, 51,
53.) Kuituaineet ovat kasvien soluseinien rakennusaineita. Ne jaetaan selluloosaan, hemisel-
luloosaan, pektiiniin, beettaglukaaniin, kasvikumeihin ja ligniiniin. Edelld mainitut jaetaan
kahteen ryhmiin, veteen liukenemattomiin eli geelid muodostamattomiin (selluloosa, hemi-
selluloosa ja ligniini) kuituihin ja veteen liukeneviin eli geeliytyviin. Ravintokuidun tunnetuin
merkitys on ehkdistd ummetusta. Geeliytymaton kuitu lisdd ulosteen mairad ja pehmentai
sitd, jolloin se parantaa suolen toimintaa. Geeliytyvé kuitu turpoaa mahalaukussa sekd hidas-
taa glukoosin eli rypilesokerin imeytymistd ja tasaa siksi veren sokeripitoisuutta. Tamin

vuoksi diabeetikon tulisi nauttia runsaskuituista ruokaa. (Parkkinen & Sertti 1999, 54-57.)
Proteiinit
Proteiinia thminen tarvitsee elintoiminnoille, kudosten uusiutumiselle ja kasvamiselle. Tdmin

vuoksi proteiinia sanotaan suojaravintoaineeksi. Ihmisen lihakset, hiukset, kynnet ja iho

koostuvat proteiineista. Kasvukauden aikana proteiinia tarvitaan paljon, mutta jos sitd saa-
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daan liikaa, elimistd muuttaa ylimédariisen osan energiaksi. Suurin osa suomalaisista saa vuo-
sittain suositusten mukaisen mairin proteiinia. Parhaita proteiinin ldhteitd ovat eldin- ja kas-
vikunnan tuotteet, mutta suurin osa suomalaisista saa yli puolet proteiinin madrdstdan maito-

ja lihavalmisteista. Proteiineja on my0s viljassa ja palkokasveissa. Immonen ym. 2004, 56.)

Elintarvikkeita valittaessa on otettava huomioon tuotteessa oleva proteiinin maira seki laatu,
koska eldinkunnan tuotteiden proteiinit sisiltivit kaikkia valttimattomia aminohappoja, kun
taas kasvikunnan tuotteiden proteiineista usein puuttuu jokin aminohappo kokonaan tai sitd
on hyvin vihin. Kun ateriaa koostetaan, tulisi huolehtia, ettd se sisiltdd seki kasvi- ettd eldin-
kunnan proteiineja. Epitdydellisia aminohappoja on esimerkiksi pahkin6issd, herneissa ja
pavuissa, mutta nimikin ovat tirkeitd proteiineja tiydellisen ravinnon kannalta. Taydelliset ja
epatdydelliset aminohapot tiydentdvit toisiaan, esimerkiksi nautittaessa ateria, jossa on puu-
roa (epitiydellisia aminohappoja) ja maitoa (tiydellisia aminohappoja). (Parkkinen & Sertti
1999, 78-80.) Vegetaristin eli kasvissy6jan tdytyy pitad huolta riittdvastd ja monipuolisesta
proteiinin saannista. Jotta ruokavaliossa olisi tarvittava madra hyvinlaatuista proteiinia, tulee

ruoanlaitossa yhdistelld viljavalmisteita ja palkokasveja. (Finfood 2004.)

Kasvisruokailua eli vegetarismia on monenlaista: semivegetarismia, pescovegetarismia, lakto-
vegetarismia, lakto-ovovegetarismia, veganismia ja fennovegaanismia. Yhteistd kaikille vege-
taristeille on, ettd he eivit syo punaista lihaa ja lihavalmisteita. Eri vegetaristit eroavat toisis-
taan niin, ettd jokaisella heistd on tietyt ruoka-aineet, joita he sy6vit kasvisten lisdksi. Esi-
merkiksi semivegetaristit syovit kalaa ja linnunlihaa ja laktovegetaristit kdyttivit maitoval-

misteita. (Parkkinen & Sertti 1999, 149.)

Yleensd kasvisruokailun pyrkimyksend on terveellisyys. Kasvikset ovat hyvid terveydelle ja
niiden merkitystd korostetaan yleisissd ravitsemussuosituksissa. Mutta ravinnon terveellisyys
ei riipu siitd, onko siind lihaa vai ei. Jotta kasvisruoka on terveellistd, siitd ei tule tehdé runsas-
rasvaista tai lilan sokerista. Vegetarismissa tulisi muistaa korvata ruokavaliosta pois jitetyt
ruoka-aineet. Esimerkiksi laktovegetaristi korvaa lihan, kalan ja kananmunan pavuilla, her-
neilld, linsseilld ja pahkin6illd. Osa liharyhmastd voidaan korvata viljoilla ja maitovalmisteilla.
Monet ryhtyvit kasvissydjiksi uskonnon tai terveellisemmin elamantavan vuoksi. Jotkut eivit
hyviksy eldinperiisten tuotteiden kayttoa ja ovat siksi kasvissyojid. (Parkkinen & Sertti 1999,
149-150.) Kasvavien nuorten tulisi valttda tiukkaa vegaanista ruokavaliota, koska siitd puut-
tuu usein tirkeitd ravintoaineita kuten D- ja B12-vitamiinia, kalsiumia ja rautaa. (Leipa tiedo-

tus 2002, 2.)
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Rasvat

Sanalla rasva tarkoitetaan ruoan sisiltimai tiettyd kemiallista yhdistettd sekd ravintorasvoja,
joita ovat esimerkiksi voi ja margariini. Ravintorasvat ovat rasvavalmisteita ja niiden seoksia.
Ravintorasvat on eristetty Oljykasvien siemenistd tai maidoista, ja rasvapitoisuus ndilld voi
olla 10-90 % vililld. Raaka-aineet, jotka sisiltivit luonnostaan rasvaa, ovat lihinna eldinkun-
nan tuotteita: maito- ja maitovalmisteet, liha- ja lihavalmisteet, kala sekd kananmunat. Kasvi-
kunnan tuotteissa, viljoissa, kasviksissa, hedelmissd ja marjoissa on hyvin vahin tai ei lain-

kaan rasvaa. (Taulukko 1). (Parkkinen & Sertti 1999, 66-69.)

Taulukko 1. Rasvan maira ja laatu elintarvikkeissa (Parkkinen & Sertti 1999, 66.)

Elintarvike Rasvan mairi ja laatu
Viljavalmisteet Hyvin vihin rasvaa
Peruna Ei rasvaa
Kasvikset, hedelmit ja marjat Ei rasvaa,

poikkeuksena pahkinit ja siemenet

Liha, kala, muna Vihirasvaisia ja rasvaisia
Piiasiassa kovaa rasvaa

Kalassa ja broilerissa eniten pehmeid rasvaa

Maitovalmisteet Rasvattomia ja rasvaisia

Kovaa rasvaa

Rasvat Kovaa, pehmeii ja nestemaistd rasvaa

Rasvahapot muodostavat erilaisia ketjuja, joiden pituuden seki sidoksien mukaan mairaytyy,
ovatko ne nestemdisid vai kiinteitd. Ketjut rakentuvat hiiliatomeista, joihin sitoutuu vetya.
Ketjut ovat eripituisia ja niissd on erilaisia sidoksia. Jos ketjussa on vain yksinkertainen sidos,
rasvahappo on tyydyttynyt. Kun ketjussa on kaksoissidos, se on kertatyydyttymiton rasva-
happo eli monoeeni. Kolmas vaihtoehto on, ettd ketju sisdltdd useita kaksoissidoksia. T4ll6in
kyseessd on monityydyttymaton rasvahappo eli polyeeni. Rasvan laatuun ja olomuotoon vai-
kuttaa se, missi suhteessa tyydyttyneitd ja tyydyttymattémia rasvahappoja on. Joka tapauk-
sessa niitd molempia on kaikissa rasvoissa. Jos rasvassa on paljon tyydyttyneitd rasvahappoja,
se on kiinteda eli kovaa rasvaa, esimerkiksi kookosrasvaa tai voita. Kalan ja broilerin rasvois-

sa seké rypsi- ja oliividljyssd on eniten kertatyydyttymattémia rasvahappoja. Soija- sekd au-
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ringonkukkadljy sisaltdvat runsaasti monityydyttymattOmid rasvahappoja, joita kutsutaan
my0s valttimattomiksi rasvahapoiksi. Niitd tarvitaan soluseinamien rakennusosiksi ja saman-
kaltaisten aineiden, kuten hormonien, muodostamiseen. Naiden rasvahappojen tarve on kui-
tenkin pieni, eikd normaalisti syovalld ihmiselld ole niistd puutetta. (Parkkinen & Sertti 1999,

67-69.)

Piilorasva on rasvaa, jota ihminen ei pysty erottamaan silmamairiisesti. Sitd on useissa elin-
tarvikkeissa, esimerkiksi suklaassa ja uppopaistetuissa ruuissa, kuten ranskanperunoissa ja
munkeissa. Monet ihmiset lisddvit ruoan valmistusvaiheissa paljon rasvaa ruokaan, jolloin
ateria ei ole endad kevyttd. Rasva ei ndy valttimattd valmiissa ruoassa, vaan on piilorasvaa.
Usein timé voi tapahtua toisinkin pdin, eli kuluttaja ostaa raaka-aineen, jossa on nakyvia
rasvaa ja poistaa sen. Ihmisen elimisté hyodyntdad rasvat energiantuotantoon tai muihin ai-
neenvaihdunnan tehtiviin. Kaikki elimistossa olevat solut pystyvit kdyttimaan rasvaa energi-

anlihteeni lukuun ottamatta aivoja ja hermosoluja. (Parkkinen & Sertti 1999, 69-70.)

Nykypiiviana kuluttajien mielenkiinto on kasvanut rasvattomia ja vihirasvaisia tuotteita koh-
taan. Hsimerkkind tdstd on timin pdivin trendi, jossa suositaan terveellisti ruokavaliota.
Niistd asioista huolimatta rasvojen ja Oljyjen kaytto ei ole vihentynyt niin paljon, ettd olisi
saavutettu asetetut suositukset. Kevytmargariiniin tai muihin vastaaviin tuotteisiin ei ole pys-
tytty saamaan samoja kdyttbominaisuuksia ja samaa aromia kuin runsaasti rasvaa siséltdvissi
rasvavalmisteissa on. Elintarviketehtaiden tulisi ottaa valmistusvaiheessa huomioon tiysras-
vaisten tuotteiden tuoma aistinautinto”. Tuotteen maku muuttuu heti, jos rasvan mairistd
poistetaan yli 25 %. Ongelmat maun suhteen lisdantyvit enemmin, jos koostumusta muute-
taan vield lisad. Mitd enemmin rasvaa poistetaan, sitd nakyvimmiksi erot tulevat ja sitd haas-

tavammaksi tuotteen kehittelijan tyé muuttuu. (Vaclavik 1998, 238-239.)

Jos ihminen sy6 usein ruokaa, joka sisiltda paljon rasvaa, hin voi lihoa, koska saa liikaa ener-
giaa. Lihomisen lisdksi runsaasti tyydyttyneitd rasvahappoja eli kovaa rasvaa sisaltiva ruoka
atheuttaa veren kolesteroliarvojen huonontumista. Tama taas on yksi riskitekija sydan- ja
verisuonitautien kehittymiselle. Kun ihminen sy6 sopivasti pehmeédd rasvaa, vastaavasti ha-
nen kolesteroliarvonsa paranee. Lisiksi veren kolesteroliarvoa parantaa runsaskuituinen,
kasvis- ja taysjyvaviljapitoinen ruokavalio. Veren kolesterolitason nousun lisaksi suuria sepel-
valtimotaudin riskitekijoiti ovat korkea verenpaine ja tupakointi. Muita altistavia tekijoitd
ovat muun muassa litkunnan puute, alkoholin litkakaytto ja perinnéllisyys. Jos on perinn6lli-

sistd syistd johtuva kohonnut kolesteroli, valttimittd ruokavalion muuttaminenkaan ei auta,
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vaan kohonnutta kolesterolia joudutaan hoitamaan ladkitykselld. (Parkkinen & Sertti 1999,

66-77.)

Veren kolesterolitaso kasvaa hitaasti lapsuusidn ajan ja saavuttaa huippunsa kouluikiin tulta-
essa. Murrosidssd veren kolesterolipitoisuus laskee, mutta saavuttaa uudelleen lapsuusidn
tason 20 ikdvuoden jilkeen. Yleensi tyt6illd on suuremmat veren kolesterolitasot kuin pojilla,

mutta erot ovat yksilollisid. (Lahti-Koski 1999, 22.)

Kolesteroli on rasvayhdisteisiin kuuluva aine, jota on ainoastaan eldinkunnan tuotteissa.
Koska kolesteroli on eldinten solujen rakenteessa, tuotteissa, jotka eivit muodostu kudoksis-
ta, esimerkiksi maito ja kananmuna, kolesteroli on rasvaisissa osissa. Suuria kolesterolin lih-
teitd ovat munankeltuainen ja sisdelimet. Huomattavan mairin kolesterolia sisdltivit my0s
liha, kala, rasvaiset maitovalmisteet, katkaravut ja miti. Kasvikunnan tuotteissa kolesterolia ei
ole lainkaan. Elimistémme tarvitsee kolesterolia runsaasti aivojen ja hermosolujen toimintaan
sekd kaikkiin aktiivisiin kudoksiin. Maksa valmistaa kolesterolia tarvittavan mairin, vaikka

sitd el ravinnosta saataisikaan. (Parkkinen & Sertti 1999, 74-75.)

Kun kolesterolia kertyy verisuonten seindmien sisimpiin kerroksiin, verisuonet kovettuvat.
Taman seurauksena verisuonet menettivit kimmoisuutta ja ahtautuvat. Lisiksi verisuonten
pintoihin muodostuu rosoista arpikudosta, mihin verihiutaleet helposti tarttuvat kiinni. Jos
ahtautuneeseen kohtaan syntyy verithyytymd, verisuoni tukkeutuu ja kudos ei saa riittdvisti

happea. Tiésti voi seurata esimerkiksi aivo- tai syddninfarkti. (Parkkinen & Sertti 1999, 73.)

Alkoholi

Alkoholi tuottaa elimistossa energiaa, mutta siind ei ole lainkaan vitamiineja tai kivenniisai-
neita. Jos alkoholia nautitaan jatkuvasti sekd syddain normaalisti, saa elimist6 litkaa energiaa,
mistd voi seurata lihominen. Satunnainen alkoholin kohtuukiytté ei juuri vaikuta ravitsemus-
tilaan. Suositusten mukaan alkoholin maira saa olla enintiin 5 % kokonaisenergiasta. Jos
alkoholin kiytté on runsasta, ruokatottumukset saattavat jaadda heikoiksi. Jos energian tarve
tyydytetddn alkoholilla, jad elimistélle valttimattOmien ravintoaineiden saanti vihiiseksi.
Henkilolle, jolla on jatkuvasti alkoholia elimistossi, kertyy siitd energiaa noin 1200 kcal vuo-
rokaudessa. Tdma on sama kuin kevyttd tyotd tekevin pdivittdiinen kokonaisenergian tarve.

(Parkkinen & Sertti 1999, 120.)
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1980-luvun lopulla nuorten kuukausittainen ja viikoittainen alkoholin kdytto yleistyi selvisti.
Sama suunta jatkui 1990-luvulla, etenkin nuorilla naisilla. Kuitenkin 2000-luvulla saatujen
tulosten mukaan alkoholin kiytt6 olisi vihenemissd molemmilla sukupuolilla, lukuun otta-
matta 18-vuotiaita. Raittiiden osuus viheni kaikissa ikdryhmissi molemmilla sukupuolilla
1980- ja 1990-luvuilla. Vuonna 2001 12-vuotiaista 80 % vastasi kyselyyn, ettei juo laisinkaan
alkoholia. Tama merkitsi sitd, ettd raittiiden osuus oli kasvanut. Tutkimuksen mukaan raittiu-
dessa sukupuolten viliset erot ovat selkeit, pojista suurempi osa on raittiita. Alkoholin naut-
timisen aloitusidlldi on tutkimusten mukaan todettu olevan vaikutusta aikuisidn alkoholin
kiyttoon. (Lahti-Koski & Sirén 2004, 40.) Lahti-Koski (1999, 8) toteaa, ettd nuorten tulisi

kokonaan vilttid alkoholin kayttoa.

Nuorena aloitettu alkoholin kiytto saattaa johtaa runsaaseen alkoholin kiytt66n aikuisena.
Lisdksi nuoriso omaksuu helposti omien vanhempiensa juomatottumukset. Terveystapatut-
kimuksen mukaan humalahakuinen juominen yleistyi 1990-luvulla. 12-vuotiaiden ikdryhmas-
sd humalajuomista ei esiinny paljon, mutta 14—18-vuotiaista pojista joka neljis ja tytoistd joka
viides kertoi olleensa erittidin humalassa kuukausittain. 16 % kahdeksasluokkalaisista raportoi
kouluterveyskyselyyn juovansa alkoholia ainakin yhden kerran kuukaudessa niin, ettd on hu-
malassa. Nuorten keskuudessa on yleista luulo siitd, ettd ikdtoverit juovat enemman kuin itse.
Seki tytot, ettd pojat uskovat asian olevan niin, 14-vuotiaista jopa 80 %. (Lahti-Koski &

Sirén 2004, 41- 42.)

2.3.3 Natrium seka vitamiinit ja hivenaineet

Natriumin (NaCl eli suola) tehtivinid on sdddelli solun nesteen tilavuutta ja happo-
emistasapainoa seki lihasten ja hermojen artyvyyttd. Natrium imeytyy hyvin ja munuaiset
pitavit huolen sen tasapainosta. Munuaiset varastoivat veren kuljettamasta natriumista eli-
miston tarvitseman mdédrin. Natriumia poistuu elimistostd nestemenetyksen yhteydessi ja
silloin thminen voi karsid natriumin puutoksesta. Nestemenetys voi johtua esimerkiksi pitka-
aikaisesta ripulista ja pahoinvoinnista tai runsaasta hikoilusta. Puutos saattaa johtua myos
munuaissairaudesta, jolloin natriumin tasapaino voi horjua. Normaalioloissa natriumin maara
ei padse laskemaan litan alas, silld sitd on aina ravinnossa ja varastossa luustossa. Liikasaanti

johtuu yleisemmin liian suolaisesta ravinnosta, joka voi lisatd riskid sairastua verenpainetau-
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tiin. Natriumin litkasaanti aitheuttaa nesteen pidittymisen verisuoniin ja solujen viliseen ti-
laan. Tadstd syystd verenpaine kohoaa, koska sydin joutuu pumppaamaan lisddntyneen veri-
madrin. Kaikilla ihmisilld suolan kiytté ei kuitenkaan vaikuta verenpaineen nousuun. (Pelto-

saari, Raukola & Partanen. 2002, 167-169.)

Eniten natriumia on suolassa ja runsaasti suolaa sisiltdvissi elintarvikkeissa (piilosuola), lei-
vissa, lihassa ja juustossa. Suurin osa ruoka-aineista sisiltda vihan natriumia, mutta ruokaa
valmistaessa monet lisddvit suolaa, jolloin natriumin méird ruoassa ei vilttimatta ole enda
suositusten mukainen. Suomalaisilla natriumin saanti on suosituksiin nihden runsas. (Pelto-

saart ym. 2002, 169-170.)

Vitamiinien ja kivenniisaineiden keskeinen tehtdvi on osallistua aineenvaihdunnan sdatelyyn
ja siksi ne muistuttavatkin toisiaan. Elimisté ei muodosta niistd energiaa, mutta ne ovat ener-
glatuotannossa valttimittomid. Jokaisella niistdi on omat tehtdvinsd ja ajoittain joidenkin
vitamiinien tai kivenniisaineiden merkitystd korostetaankin erityisesti. (Parkkinen & Sertti

1999, 86.)

Yleisimmat vitamiinit ovat A-, D-, E-; K-, C- ja B-vitamiinit. C- vitamiini ja B-ryhmin vita-
miinit ovat vesiliukoisia eikd elimisté pysty varastoimaan niita pitkddn. Taman takia ndiden
vitamiinien puutostilat nakyvit helpommin. A-, D-, E- ja K-vitamiinit puolestaan ovat rasva-
liukoisia, ja ne varastoituvat hyvin elimistoon. Liiat vitamiinit elimist6é varastoi yleisimmin

maksaan ja rasvakudoksiin. (Haglund ym. 1998, 44—45.)

Ihminen tarvitsee vitamiineja mdarillisesti vihdn, mutta suositeltavan mairan alittaminen
atheuttaa puutostilan. Tdma voi johtua vitamiinien imeytymishairiésta, lisdidntyneesta tarpees-
ta tai antivitamiinista. Suositusrajan ylittiminenkain ei ole hyviksi, koska siitd voi seurata
vitamiinimyrkytys eli toksemiatila. Siind veren ja kudoksen vitamiinipitoisuus nousee, mika
atheuttaa oireita. Kun ihminen sy6 terveellisesti, esimerkiksi ruokaympyrin mukaisesti, hin
saa suosituksien mukaisen méarin vitamiineja. (Haglund ym. 1998, 44—45.) Seuraavassa osi-
ossa kisitellddn nuorille tirkein vitamiini sekd hivenaineet. Muut vitamiinit ja hivenaineet

selvitetddn taulukon avulla (liite3).
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D-vitamiini

D-vitamiinia sisiltdvid ruoka-aineita on vihan. Niistd tirkeimmit ovat kala sekd margariinit ja
rasvalevitteet, joihin D-vitamiini on lisittynd. My6s kananmuna ja broileri sisdltivit jonkin
verran D-vitamiinia. Thmiset tarvitsevat D-vitamiinia luuston kasvamiseen ja uusiutumiseen.
Se my0s auttaa luuston rakennusaineiden, kalsiumin ja fosforin litkkumista elimistossa. Thmi-
sen ihon alla on D-vitamiinin esiasetta, joka auringonvalon vaikutuksesta muuttuu D-
vitamiiniksi. Koska kesilld saamme paljon auringonvaloa, elimistomme kerdd samalla varas-

tot talvea varten. (Parkkinen & Sertti 1999, 97.)

Vuonna 2003 helmikuussa D-vitamiinia lisittiin 0,5 pg/100g maitoon ja piimiin, jotta suo-
malaiset saisivat sitd enemmin ravinnosta. D-vitamiinin saantisuositus on 5 pg vuorokaudes-
sa, mutta se voisi olla suurempikin, silli monet suomalaiset saavat D-vitamiinia liian vahin
nykyiseen suositukseen nihden. (Kansanterveyslaitos 2003.) Uusissa ravitsemussuosituksissa
D-vitamiinin saantisuositusta on nostettu 7,5 ug:aan vuorokaudessa. (Maa- ja metsitalous-

ministerié 2003b.)

Kalsium

Kivenniisaineista thmiselld on eniten kalsiumia, ja suurin osa siitd on luustossa ja hampaissa.
Pidivin aikana saatu kalsium kuluu suurimmaksi osaksi luiden ja hampaiden uusiutumiseen ja
rakentumiseen. Kun pysyvit hampaat ovat kasvaneet, ne eivit endi tarvitse niin paljon kal-
siumia, joten timin jilkeen elimist6 kayttda kalsiumia eniten luustoon. Loppuosa kalsiumis-
ta osallistuu aineenvaihduntareaktioihin, esimerkiksi hermoimpulssien siirtoon, lihassupis-
tuksiin ja veren hyytymiseen. D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymain elimist66n. Jos on D-
vitamiinin puute, kalsium ei pysty imeytymiin ihmisen elimistdssa ja siitd seuraa my0s kal-
siumin puute. Kalsiumin puute saattaa johtua my0s ruoasta, joka sisdltid vihdn kalsiumia.
Kalsiumin puute voi johtaa osteoporoosiin eli luuston huokoistumiseen ja tetanioihin eli
lihaskouristuksiin. Kalsiumin litkasaanti on yleensd aineenvaithdunnallinen tai se johtuu D-

vitamiinin litkasaannista. (Peltosaari ym. 2002, 156.)

Kalsiumin saanti on erittdin tirked nuorilla voimakkaan kasvun takia. Myos tulevaisuuden
kannalta, koska nuorena saatu riittivd kalsiummaird on osteoporoosin ennaltachkaisyd. Kun
nuori saa kasvun aikana riittavasti kalsiumia, luustosta kehittyy hyvi ja vahva. Luuston kasvu

loppuu 20 vuoden idssd, joten tihin ikdin saakka on turvattava riittivd kalsiumin saanti. Jos
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thmiselld on kalsiumin puute, hin yleensd kiyttdd lilan vihdn maitotaloustuotteita. Paras kal-
siumin lihde on maitotuotteet, vain harvoissa muissa ruoka-aineissa sitd on runsaasti. Naistd
mainittakoon tummanvihreit kasvikset (pinaatti ja nokkonen) ja ruotoineen syotivit kalat,

esimerkiksi muikku. (Peltosaari ym. 2002, 158-159, 161.)

Lahti-Koski (1999) toteaa, ettd tdysin maitoa juomattomien tyttdjen maard kasvaa idn myota.
Vuonna 1997 reilu kymmenesosa 12-vuotiaista ja noin neljasosa 18-vuotiaista tytoista ilmoit-
ti, ettei juo maitoa lainkaan. Pojista maitoa juomattomia oli noin joka kymmenes ikdryhmit-
tdin. Tutkimusten perusteella on havaittu, ettd kahdenkymmenen vuoden aikana molemmilla

sukupuolilla maidon juomisen lopettaminen on lisdantynyt selkeésti.

Rauta

Rautaa esiintyy kaikissa ihmisen soluissa, ja suurin osa siitdi hemoglobiinissa (veren punai-
suus) ja lihassolujen myoglobiinissa (lihasten punainen viriaine). Hemoglobiini kuljettaa eli-
mistéssa happea ja hiilidioksidia, ja myoglobiini sitoo verestd happea ja luovuttaa sen lihaksil-
le. Niiden tehtivien lisdksi rauta toimii monessa entsyymijirjestelmissi. Rautaa on kahden-
tyyppista. Toinen on hemirautaa (hemoglobiini ja myoglobiini) ja toinen ei-hemirautaa. He-
mirautaa saadaan parhaiten lihasta seki sisdelin- ja veriruoista. Ei-hemirautaa saadaan kasvik-
sista ja viljoista, josta tirkeimpana on ruis. Kun elimistossa on vihin rautaa, se imeytyy pa-
remmin, mutta kun sitd on liikaa, se imeytyy huonommin. Hemirauta imeytyy elimistossa
paremmin kuin ei-hemirauta. Nuorilla raudan tarve on paljon suurempi kuin aikuisilla. Tytot
tarvitsevat rautaa vield enemmain kuin pojat, koska kuukautisten aikana elimistd menettaa

rautaa. (Parkkinen & Sertti 1999, 110-111.)

Rautavarastoja elimistossd ovat maksa, perna ja luuydin. Naitd elimist6 alkaa kayttda, kun
ilmenee raudanpuutosta. Kun varastot ovat tyhjentyneet, tima johtaa anemiaan. Suuren rau-
danpuutoksen voi aiheuttaa runsas kuukautisvuoto, verenhukka tai mahasuolikanavan saira-
us. Yleisimpini oireina raudanpuutostilassa voi ilmetd vasymystd, kalpeutta, keskittymispuu-
tetta, pdansirkyid ja unettomuutta. Rauta-anemia on yleisin vitamiinien ja kivenniisaineiden
puutostila. Ihmisen elimist6 ei voi poistaa ylimadriistd rautaa, mutta tavallisesta ruoasta sitd
ei vol saada litkaa. Ylimddran voi saada ainoastaan rautavalmisteita kdyttien. (Parkkinen &

Sertti 1999, 111-112.)
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2.3.4 Ravintoaineet nuoren urheilijan ravitsemuksessa

10—12-vuotiaat nuoret eldvit niin kutsuttua lajitaitojen oppimisen kulta-aikaa, joka on toinen
litkunnallinen herkkyyskausi ihmisen elimassd. Tamai tulee hyodynnetyksi ainoastaan, jos
nuori saa riittavasti harjoitusta. Téssd kehitysvaiheessa nuoret oppivat uusia taitoja helpoiten
ja nopeiten, koska heidin oppimisvalmiutensa ja suoritustehonsa ovat kohonneet selvisti.

(Miettinen 1999, 16.)

Hyvailld ja terveelliselld ravinnolla maksimoidaan suorituskyky ja sen avulla jaksetaan harjoi-
tella ja palautua taas seuraavaan suoritukseen. Hyvissd ravinnossa suurin osa ruoka-aineista
on terveellisia, urheilijoille sopivia aineksia. Hyvia ruokavaliota noudattava voi myos ajoittain
herkutella. Liikkuvan nuoren tulisi oppia kokoamaan ateriansa oikein ja huomaamaan, mitka
elintarvikkeet antavat elimistolle rakennusaineita, suorituksiin energiaa ja mitkd ovat vain

painolastina. (Miettinen 1999, 26-27.)

Hiilihydraatit ovat urheilijan tirkein energianldhde. Niilld tulisi kattaa puolet energiasta. Ne
varastoituvat lihakseen ja ovat nopeasti urheilijan kéytettavissd. Rasvat taas varastoituvat
rasvakudokseen eivitkd ole yhtd hyvi energianlihde kuin hiilihydraatit, koska niissd oleva
energia on hitaasti kdytettdvissd. Suurin osa thmisen kuluttamasta energiasta kuluu perusai-
neenvaihdunnassa, esimerkiksi 50 kiloa painavalta nuorelta sithen kuluu noin 1250-1500
kcal. Taman lisdksi jokapdiviiset askareet kuluttavat 500-1000 kcal. Niiden kahden lisiksi
tulee vield litkunnan kulutus, joka vaihtelee rasituksen ja keston mukaisesti. Esimerkiksi, jos
50 kiloa painava nuori pelaa tunnin jalkapalloa, hin kuluttaa 375 kcal. Kun edelld mainitut
lasketaan yhteen, saadaan 2500 kcal pdivin kokonaisenergian kulutukseksi. Useinkaan nuo-
ren el tarvitse laskea energian kulutustaan, mutta sen taso tulisi kuitenkin ymmairtaa eli tulisi

litkkua ruoasta saamaan energiaan nihden riittavasti. (Miettinen 1999, 27-29.)

Nuorilla urheilijoilla ei ole harvinaista saada lilan vihin energiaa. He voivat kehittyi ja kasvaa
normaalisti, mutta energia ei riitd parhaimpaan urheilusuoritukseen. Tunnuspiirteitd lilan
pienelle energian saannille ovat nopea vasyminen liikkuessa, viasymys litkunnan jalkeen, hei-
kentyneet tulokset tai hidas tuloskehitys. Lisdksi saattaa ilmetd vihdistd syomistd, passiivista
ajanviettoa ja yleistd visymystd. Lyhytkestoisissa urheilusuorituksissa ja rasitustehon kasva-
essa, jolloin elimist® ei saa riittdvisti happea, hiilihydraateista elimistoon varastoituneet gly-

kogeenit ovat lihasten ainoa energianlihde. (Miettinen 1999, 30, 32.)



19

Riittdvistd proteiinin saantimaaristd nuoren urheilijan ei tarvitse huolehtia, koska suomalai-
nen ruoka siséltad sitd niin paljon. Rasva on yksi energianlihteistd. Urheilusuorituksen alussa
sitd kdytetddn energiaksi vahan, mutta kun rasitus jatkuu, my0s rasvan osuus energiantuotos-
ta kasvaa. Vaikka rasva onkin tirked rasituksen energianlihde, sen méirid ruokavaliossa on

usein varaa vihentdd. (Miettinen 1999, 35, 38.)

Joka piiva litkuntaa harrastavalla nuorella vitamiinien ja kivenniisaineiden tarvemairi kasvaa
20-50 % verrattuna litkkumattoman nuoren ravitsemukseen. Kuitenkin, jos nuori kokoaa
ateriansa terveellisesti, hin saa lisidntyneenkin vitamiini- ja kivenniisainetarpeensa ravinnos-
taan. Urheileville nuorille on myo6s yleistd lisaravinteiden kayttiminen. Niiden uskotaan pa-
rantavan suorituskykyd, fyysista kehitystd, ehkdisevin sairauksilta ja alentavan loukkaantumis-

riskida. (Miettinen 1999, 42-43.)

2.4 Nuorten ravitsemukseen liittyvat ongelmat

Joskus nuorille syntyy vairinlainen suhde ruokaan ja syémiseen. Nuori voi ryhtyad ahmimaan
ruokaa tai vihentad syémistd huomattavasti. Nykynuoret nauttivat epiterveellisid ruokia, joka
voi johtaa lihomiseen. Nidma kaikki edelld mainitut ovat ravitsemukseen liittyvid ongelmia,
joista voi syntya vakava sairaus. Nuoret voivat kokea oman vartalonsa ongelmana. He eivit
ole oppineet tuntemaan sita ja luulevat olevansa lihavia tai lilan painavia omaan “thannepai-
noonsa” verrattuna. Yleensikin nuoret tavoittelevat hoikkuutta, etenkin opiskelijanaiset pita-
vit itseddn ylipainoisina. IThannepainon tavoittelemiseen vaikuttavat joukkotiedotus, mainon-

ta ja televisio. (Renfors ym. 2003, 40.)

2.4.1 Syomishiiriot

Syomishairié on psyykkinen sairaus, jossa suhde ruokaan on epanormaali. Syémishairiét ovat
yleisimmin nuorten tyttGjen ja naisten sairauksia, vain 5 % sairastuneista on miehid. Aluksi
syomishairioitd on vaikea tunnistaa, mutta koulussa nuori nahdain paivittdin eri tilanteissa ja
tunnistamiseen on niin monta mahdollisuutta. Esimerkiksi syomishairié voi paljastua terve-

ystarkastuksessa, keittichenkilokunta voi huomata muutoksia syomisessa tai nuori voi itse
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kertoa opettajalle ongelmastaan. Myos hammaslaakiri voi huomata syémishairion, jos etu-

hampaissa on eroosiota. (Lintukangas ym. 1999, 65-67.)

Sy6mishdiriiden hoidossa ensimmadinen tavoite on saada ruokavalio kuntoon ja sairastunut
henkil6 tulee saada syomiidn energiantarvettaan vastaavasti. Sairaustapauksissa ruokavaliota
suunnitellaan ja sitd seurataan jatkuvasti. Sydmiseen liittyvit ongelmat ovat lisddntyneet viime
vuosina vaikka syomishiirioita diagnosoidaan vain alle 1 % vuosittain. Laithduttaminen ilman
tarvetta ja ruokailun laiminlyonti ovat tyypillisia nuorille tytéille. Pdinvastainen ongelma lai-
huuden ihannoimiselle on lihavuus, joka on my6s lisddntynyt. Varsinkin fyysisesti passiiviset

nuoret ylittavat helposti energiantarpeensa ja lihovat. (Fogelholm 2001, 161, 163.)

Anorektikolle tyypillistd on syomisen vahentiminen, merkittdvd painonlasku, lihavuuden
pelko ja mielenkiinnon keskittyminen ruokaan. Usein anorektikot laskevat kaloreita ja jakavat
ruokia kiellettyihin ja sallittuihin. He pitivit paastoja, lathdutuskuureja, litkkuvat pakonomai-
sesti, oksentelevat ja kayttavat ulostus- ja nesteenpoistoldidkkeitd. Kun anoreksia havaitaan,
ensisijainen tavoite on saada paino nousemaan, jonka jilkeen alkaa psykoterapia. Painoa ja
litkunnan mairda seurataan sdannollisesti vield sairaalahoidon jilkeenkin. (Ravitsemustera-

peuttien yhdistys R.Y 2002, 156-157.)

Bulimia alkaa yleensd ankaran laihduttamisen johdosta. Keskeisend asiana sithen kuuluvat
ahmimiskohtaukset. Koska bulimikolla on lihomisen pelko, hin kiy oksentamassa ahmimis-
kohtauksien jilkeen tai ottaa periruiskeen. Ahmimisen jilkeen bulimikko tuntee syyllisyytta
ja masennusta. Kuten anoreksiassa, my6s bulimiassa, esiintyy pakonomaista litkuntaa, ankara
ruokavalio ja paastot. Bulimian hoidossa ensimmidisena tavoitteena on saada ahmimisen ja
lathduttamisen kierre loppumaan. Sen jilkeen oksentelukin vihenee. Bulimia saattaa edetes-
sdan muuttua anoreksiaksi tai lthavan ahmintahiiricksi. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys R.Y

2002, 157.)

2.4.2 Lihavuus

Lihavuus johtuu aina ravinnosta saadun ja kulutetun energian vilisestd epitasapainosta. Yli-
madriinen energia varastoituu rasvakudokseen, ja tdstd seuraa lihominen. Ihmiselld saattaa

olla erilaisia tapoja ja tottumuksia, jotka voivat johtaa lihavuuteen, esimerkiksi rasvaisten
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ruokien nauttiminen, alkoholin kaytté ja vihdinen litkunnan méard. Lihavilla ihmisilli on
moninkertainen riski normaalipainoisiin verrattuna sairastua aivohalvaukseen, verenpainetau-

tiin, aikuisidn diabetekseen tai kihti- ja sappikivitautiin. (Haglund ym. 1998, 136-137.)

Yleinen lihavuuden mittari on painoindeksi. Kuitenkaan se ei sovellu sellaisenaan lasten ja
nuorten lthavuuden arvioimiseen. Teini-idssd painoindeksin viitearvo on alemmalla tasolla
kuin aikuisilla, esimerkiksi painoindeksid 18-23 kg/m? on kiytetty koululaisten normaalipai-
non viitearvona. Tutkimuksen mukaan vuodesta 1984 vuoteen 1995 nuorten painoindeksin

keskiarvo nousi noin yhdelld yksikolld. (Lahti-Koski 1999, 23-24.)

Suomessa, kuten muissakin teollisuusmaissa, lasten ja nuorten ylipaino on lisddntynyt. Yli-
painoisten lasten ja nuorten midri ikdryhmistd riippuen on noussut viimeisten 20 vuoden
aikana kaksin -ellei jo kolminkertaiseksi. Tutkimuksissa on todettu, ettd jos on lapsena lihava,
on todennikéisesti myOs aikuisena lihava. Lihavuus lapsuus- ja nuoruusidssi voi vaikuttaa
muun muassa elimanlaatuun. Lihavat saattavat kokea yksindisyyttd ja masentuneisuutta.
My06s ylipainon kehittyminen lapsuudessa ennakoi aikuisidn lihavuutta, ja timin vuoksi se
vol johtaa sairastumiseen aikuisidn diabetekseen. (Helsingin ja uudenmaan sairaanhoitopiiri

2005.)

Ruokakulttuurimme voi olla osasyy lasten ja nuorten lihavuuteen, koska olemme yhi enem-
min siirtyneet “napostelukulttuuriin”. Ravinnon mairi kasvaa suureksi, koska pienti syémis-
td tapahtuu pitkin péivdd. Noin 20 vuodessa jaitelon, virvoitusjuomien ja makeisten myynti
on kasvanut runsaasti ja samalla pakkausten koot ovat suurentuneet. Tamin vuoksi myos
kaloriméirit ovat suurentuneet. Suhteessa ruoan syontiin hyoty- sekd muun litkunnan maara
on vihentynyt huomattavasti. Uusi teknologia on tuonut litkunnalle vaihtoehtoja, joita ovat
esimerkiksi tietokonepelit ja internet. Lihomiseen vaikuttavat myos yksilolliset tekijat seka
geneettiset ja perinnolliset tekijit, jotka edesauttavat lihomista. (Helsingin ja uudenmaan sai-

raanhoitopiiri 2005.)

Uusissa ravitsemussuosituksissa neuvotaan, ettd lasten ja nuorten tulisi liikkkua vuorokauden
atkana 60 minuuttia ja litkunnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista. Litkunnan olisi
hyvi olla sellaista, ettd kaikki fyysisen kunnon osatekijat, kuten sydimen ja keuhkojen kunto,
lihasvoima, notkeus, nopeus, litkkuvuus, reaktioaika ja koordinaatio, kehittyisivat. (Maa- ja

metsitalousministerié 2003b.)
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3 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN

Opinnidytetyossimme tavoitteena oli selvittdd seitseminnen luokan oppilaiden ruokailutot-
tumuksia ja ravitsemustietimystd sekd saatujen tietojen pohjalta suunnitella terveellisid ruo-
kailutapoja edistdva ja ravitsemustietimystd lisddvd opetusrupeama. Kohderyhminid tyos-
saimme oli vuonna 1991 syntyneet Kajaanin Lyseon oppilaat ja tyoén toimeksiantajana Lyseon
vararehtori. Opinndytetyomme oli luonteeltaan toiminnallinen, jossa kvantitatiivisella eli
maaralliselld tutkimuksella kerittiin tietoa toiminnallisen osuuden eli opetusrupeaman suun-

nitteluun ja toteutukseen.

Kajaanin Lyseo sijaitsee kajaanin keskustassa Urho Kekkosen kadulla. Koulurakennus on
rakennettu vuonna 1925, ja koulu perustettiin vuonna 1895. Lyseossa on peruskoulun yla-
luokat ja sielli on matemaattis-luonnontieteellisesti painotettua opetussuunnitelmaa noudat-
tavat matematiikkaluokat. Lyseon toiminta-ajatus on, ettd perinteikkddssd koulussa oppilaat
kasvavat terveeseen itsetuntoon, saavuttavat edellytystensd mukaiset tulokset ja arvostavat
tyotd. Heilld on vastuu itsestdan, tovereistaan ja ymparistostaan. Yhteyshenkilond opinnayte-
ty6ssimme koululta toimi vararehtori Marjaana Aapakari sekid kotitalousopettaja Lea Juntu-
nen. Toimeksiantosopimukseen kirjattiin, ettd saamme kayttéomme yhden Lyseon luokkati-
loista opetusvilineineen seka budjetiksi arvioitiin 50 euroa, mika oli tarkoitettu materiaalien
hankkimiseen. Lisdksi saimme kopioida Lyseolla kyselylomakkeet sekd oppimateriaalin ope-

tuspiiville.

3.1 Nuorten ruokailutottumusten ja ravitsemustietimyksen kartoittaminen

Kun toiminnallisen opinndytetyon tueksi tarvitaan numeraalista tietoa, on hyvi kayttdd maa-
rillistd tutkimusmenetelmdd. Numeroiden avulla tismennetddn, selitetddn, perustellaan tai
kuvaillaan toiminnallisen opinnaytetyon teemaa tai yksityiskohtaa. Tapa, jolla aineisto kera-
tidn, on mietittdva huolellisesti, jotta saataisiin juuri sellaista tietoa kuin toiminnalliseen
opinndytetyohon tarvitaan. Usein riittdd, ettd tieto on suuntaa antavaa. Aineiston keruussa
kaytettdva kyselylomake tulee suunnitella vastaajan nakokulmasta. Tamin takia kyselyyn on

hyvi liittdd vastausohjeet ja saate. Laadittaessa kyselylomaketta tulee miettid, vastaako kysy-
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myksen muoto tulevan tiedon kiyttotarkoitusta ja ymmartiadko vastaaja kysymykset. Kysely-
lomake on hyvi testata vastaavalla kohderyhmilld, jotta saadaan selville, onko kyselylomake
toimiva ja ymmarrettivd. Tarkedd on myos, ettd vastaaja on sellainen henkilo, joka todella
pystyy antamaan hyodyllisen tiedon. Toiminnallisessa opinndytetyéssa ei ole padajatuksena

vastausten vertailukelpoisuus, vaan se, miten vastaukset ohjaavat tulevan tuotteen sisaltoa.

(Vilkka & Airaksinen 2003, 58—062.)

Miirallistd eli kvantitatiivista tutkimusta kutsutaan myo0s tilastolliseksi tutkimukseksi. Sitd
kiyttdimilld voidaan selvittdd erilaisia kysymyksid, jotka liittyvit lukumiiriin ja prosent-
tiosuuksiin. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla on my6s mahdollista selvittad riippuvuuksia
ja tutkittavassa asiassa tapahtuneita muutoksia. Otoksen tulee olla riittdvin suuri ja edustava,
jotta tutkimus on luotettava. Yleensd aineiston keruussa kiytetddn kyselylomakkeita, joissa
on valmiit vastausvaihtoehdot. Koska numeraalista tietoa saadaan paljon, tulosten esittami-
nen taulukoin ja tilastoin on helppoa. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa saadaan selville ole-

massa oleva tilanne, mutta syitd ei pystytd selvittimain eli tutkimus jad aika pinnalliseksi.

(Heikkili 2001, 16.)

3.1.1 Kyselyn suunnittelu ja toteutus

Aloitimme kyselylomakkeen suunnittelun noin kuukautta ennen kyselyn toteuttamista.
Teimme kyselylomakkeeseen kolme eri teemaa, joita olivat ruokailutottumukset, ravitsemus-
tietimys ja ravitsemuskasvatus. Kysymykset pohjautuivat opinniytetyémme teoriaan seka
alempiin tutkimuksiin. Kyselylomaketta testattiin ensin luokkakavereillamme, jotka lukivat
lipi kysymykset ja antoivat kehittimisideoita. Jo siind vaiheessa selvisi ettd kysymysten tulee
olla yksinkertaisia, eikd arvailun varaa saa jiidda. Palautteen perusteella kysymyslomakkeen
ulkonako ja tyyli muuttui kokonaan ja kysymysten maidrd viheni huomattavasti. Viimeisin
kyselylomake ldhettiin Lyseon vararehtorille ja kotitalousopettajalle sihkopostitse. Muutos-
chdotuksia ei tullut ja ryhdyimme esitestaamaan lomaketta. Ajanpuutteen vuoksi emme ehti-
neet testata lomaketta luokallisella nuoria, joten testaus tehtiin sukulaisnuorilla ja tuttavilla.
Muutoksia ei tullut esitestauksen jilkeen, vaan lomake otettiin kayttoon (liite 4). Testauksen

yhteydessd saimme useita hyodyllisid vinkkejd, kuinka opastaa nuoria tiyttimain lomake.
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Kyselylomake jaettiin Lyseon yldasteen seitsemisluokkalaisille, joita oli yhteensd 136 henki-
164. Kyselyt tehtiin kotitaloustuntien alussa 9. — 13.5.2005 vilisend aikana kaikille kohderyh-
min oppilaille. Olimme jokaisen kyselyn ajan paikalla ja pyysimme oppilaita siirtyméan eril-
leen istumaan, jotta jokainen voi vastata yksilollisesti. Alussa kivimme lomakkeen oppilaiden
kanssa yhdessi lapi, joten heilld oli mahdollisuus kysya neuvoa episelvissi kysymyskohdissa.
Oppimisen ja opetuspdivien kannalta hy6tyd meille tunneilla lisndolosta oli se, ettd ndimme
kaikki oppilaat ja sen millaisia he ovat ja miten he kayttaytyvit, kun tulimme luokkaan ja aloi-
timme tunnin. Saimme takaisin 127 tdytettya lomaketta, joista jouduimme hylkdamain kaksi

puutteellisien vastauksien vuoksi. Vastaajista 42,5 % oli tytt6jd ja 55,9 % poikia.

3.1.2 Kyselyn tulokset

Ruokailutottumukset

Ruokailutottumuksista kysyttdessd selvisi, ettd suosituimmat aamulla nautittavat elintarvik-
keet olivat maitotaloustuotteita, kuten jogurttia, maitoa ja piimaa (60,3 %). Toiseksi suosi-
tuimpia olivat viljatuotteet, esimerkiksi puuro ja tumma leipa (43,7 %). Vihin yli kolmasosa
vastaajista nautti yleensd aamupalalla hedelmid, marjoja, juustoa, makkaraa ja muroja. Alle
viidesosa raportoi sy6vinsd aamulla rasvaa. Hieman yli kolmasosa ilmoitti syovinsa aamupa-
lalla muuta kuin vastausvaihtoehtoina esitettyja elintarvikkeita. Vastauksina tuli muun muas-
sa: paahtoleipai, vaaleaa leipdd, kaakaota, teetd, kahvia ja mehuja. Seuraavasta kuviosta voi

havaita kuinka aamupalan syonti on jakautunut tyttdjen ja poikien valilld henkilémaéarittiin.
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Kuvio 1. Aamupalan nauttimiskerrat viikossa (n=126)
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Vastaajista 78,6 % syo viisi kertaa viikossa koulussa tarjottavan lounaan. Hieman yli kymme-

nen prosenttia syo koululounaan 3-4 kertaa viikossa. 6,3 % sy6 1-2 kertaa viikossa koululou-

naan ja noin kaksi prosenttia ei syo sitd lainkaan. Alla olevasta kuviosta voi havaita tyttéjen ja

poikien vilisen eron koululounaan nauttimisessa henkilomaarittain.
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Kuvio 2. Koululounaan nauttimiskerrat viikossa (n=126)

Vajaat 90 % wvalitsee koululounaalla perunaa, riisid ja makaronia. Noin 85 % valitsee aterial-

leen lihaa, kalaa, kanaa, kananmunaa seka leipad. 70 % vastaajista ottaa myGOs salaattia. Mai-
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don kiyttdjien osuus koululounaalla oli vain 46 %, mikd nikyy veden valitsemisprosentissa
(38,9 %). Lounaalla margariinia kdyttdd runsaat puolet vastaajista ja salaatinkastiketta alle

kolmasosa.

Kysyttdessa oppilailta koululounaan korvaamisesta, suuri osa oppilaista vastasi kysymykseen,
vaikka soivitkin joka péivd koululounaan. Suurin osa vastasi korvaavansa koululounaan voi-
leivilld, noin kymmenesosa taas hedelmilld, makeisilla ja pikaruuilla. Muutamat vastasivat

korvaavansa lounaan jaitel6lld, pullalla ja salaatilla tai ei milladn.

Koulupiivin aikana vilipalana voileipid syo 45,2 %, tytoista 17,6 % ja pojista 27,2 %. He-
delmien syonti vilipalana oli yleisempai tytéille (13,6 %), pojista vain 4 % soi niitd. Makeisia
vilipalana s6i melkein puolet vastaajista, ja pojilla syonti oli yleisempad, kuten my6s virvoi-
tusjuomien kulutus. Vajaa viidesosa pojista juo virvoitusjuomia koulupiivin aikana, tytoistd
vastaava prosentti oli 6,4. Muutamat vastaajista kertoivat syovinsi jogurttia, kaupasta ostet-

tua vettd, vichya, purkkaa tai mehua.

Melkein 85 % sy6 piivilliselld kotiruokaa. Toiseksi eniten syodddn leipai, leikkeleitd ja juus-
toa, mutta osa saattoi ymmartda kysymyksessd kysyttivin iltapalaa. Noin kymmenen pro-
senttia vastasi syovinsé paivilliselld valmisruokia ja pikaruokia. Muutamat vastaajista syovit

paivalliselld puuroa ja kaakaota.

Suurin osa vastaajista syé paivittdin viljatuotteita (92,9 %), toiseksi eniten vastaajat séivat
maitotaloustuotteita (89,7 %). Pojilla maitotaloustuotteiden kayttoé oli runsaampaa (54,4 %)
kuin tyt6illd (35,2 %). Marjoja, hedelmii ja kasviksia sekd rasvoja soi reilut puolet vastaajista
paivittiin. 73 % oppilaista so1 paivittdin lihaa, kalaa, kanaa ja kananmunaa, samoin kuin pe-
runaa. Suosituin leipd oli tumma leipa, jota s61 69 %. Seuraavaksi tuli vaalea leipa ja kolman-

neksi sekaleipid, jota soi neljdsosa vastaajista.

Vihidn yli puolet vastaajista kayttdd rasvavalmisteena margariinia (57,3 %). Voi-
margariiniseosta kayttid 20,2 % ja kevytmargariinia 16,1 %. Vihiten kiytettiin voita, sen
osuudeksi jdi 6,5 %. Seuraavasta kuviosta selviai, millaisia rasvavalmisteita tytot ja pojat kayt-

tavat henkilomaarittain.
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Kuvio 3. Rasvavalmisteiden kiytté (n=124)

Vihin yli kolmasosa (36,2 %) vastaajista juo paivin aikana maitoa 23 lasillista. Hieman pie-
nempi madrd nauttii 4-5 lasillista pdivassd. Noin 15 % nauttii maitoa 6 lasillista péivissa tai
enemmin, ja yhden lasillisen pdivissi nauttii 6,3 % vastaajista. 8,3 % oppilaista raportoi, ettei
juo maitoa lainkaan. Suurin osa maitoa juovista vastaajista kdyttdd rasvatonta maitoa ja hie-
man pienempi osa kevytmaitoa. Kulutusmaitoa kiyttid yksi prosentti oppilaista. Alla olevassa

kuviossa on esitetty tyttdjen ja poikien maidonkulutus henkilémiarittiin.
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Kuvio 4. Maidonkulutus piivin aikana(n=127)
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Vastaajista hieman yli puolet vastasi lisddvansa suolaa ruokaansa joskus ja noin 38 % ei lisad

lainkaan. Vain 3,2 % vastaajista lisda yleensd ruokaansa suolaa.

Makeisten kulutuksen kohdalla vastaajista 60,3 % nautti makeisia 1-2 kertaa viikossa: tytoilld
prosentti oli 27,2 ja pojilla 32,8. Toiseksi eniten makeisia nautittiin 3—4 kertaa viikossa: pojis-
ta nauttijoita oli 16,8 % ja tytoistd 6,4 %. Ei lainkaan, paivittdin ja 5—6 kertaa viikossa makeis-
ten nauttijoita oli 4—7 %. Alla olevasta kaaviosta voi havaita tyttéjen ja poikien makeisten

kulutuksen henkilomaarittain.
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Kuvio 5. Makeisten kaytto viikon aikana (n=1206)

Yli puolet vastaajista harrastaa liikuntaa paivittiin (52,4 %), neljdsosa vastaajista 5-6 kertaa
viitkossa, 13,4 % 3—4 kertaa viikossa ja 7,9 % 1-2 kertaa viikossa. Vain yksi prosentti vastaa-
jista ei harrasta litkuntaa laisinkaan. Nama liikkunnan harrastamisprosenttiosuudet jakaantuvat

tasaisesti tyttojen ja poikien vililla.
Ravitsemustietimys
Toisessa kyselylomakkeen osiossa kartoitettiin vastaajien yleistd ravitsemustietimystd. Kyse-

lylomakkeeseen koottiin kysymyksid, jotka ovat tirkeitd nuoren ravitsemuksessa, esimerkiksi

raudan- ja kalsiuminsaanti.
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Hieman yli puolet oppilaista vastasi, ettd viljatuotteet ovat hyvid hiilihydraatin lihteiti. Noin
kolmasosa oli sitd mieltd, ettd perunasta, lihasta, kalasta, kanasta ja kananmunasta saa parhai-
ten hiilihydraatteja. Neljasosa oli raportoinut hyviksi ldhteiksi marjat, hedelmit ja kasvikset, ja
noin kymmenen prosenttia vastaajista valitsi maitotaloustuotteet seké rasvat. 21,4 % vastaa-

jista ei tiennyt, mitka ovat hyvid hiilihydraattien lahteita.

Kaikki vastaajista raportoivat, ettd rasvat sisaltavit eniten rasvaa. Noin kolmasosa vastaajista
oli valinnut my6s maitotaloustuotteet seki lihan, kalan, kanan ja kananmunan. Kukaan vas-
taajista ei valinnut viljatuotteita, marjoja, hedelmii, kasviksia, perunaa tai en tiedd -

vaihtoehtoa.

65, 9 % oppilaista vastasi, ettd liha, kala, kana ja kananmuna ovat hyvid proteiinin lihteita.
Kolmasosa vastaajista valitsi viljatuotteet ja neljasosa marjat, hedelmait ja kasvikset. 26,2 %
oli sitd mieltd, ettd hyvid proteiinin ldhteitd ovat maitotaloustuotteet ja 16,7 % wvalitsi peru-
nan. Alle viisi prosenttia oli valinnut rasva-vaihtoehdon. Noin 15 % vastasi, ettei tiedd, mitka

ovat hyvia proteiinin ldhteita.

Noin puolet oppilasta vastasi, ettd rasvat sisaltivit eniten energiaa, ja reilu kolmasosa valitsi
lihan, kalan, kanan ja kananmunan sekd marjat, hedelmit ja kasvikset. Hieman yli kymmenen
prosenttia oli sitd mieltd, ettd maitotaloustuotteista ja perunasta saa eniten energiaa, ja 7,9 %

vastasi, ettei tieda.

Hyvista D-vitamiinin ldhteistd kysyttdessa 53,2 % oppilaista valitsi kalan ja 48,4 % maidon.
Hieman alle neljasosa vastaajista valitsi kanan ja en tiedd — vaihtoehdon. Kymmenen pro-

senttia oli sitd mielta, ettd leivdstd saa hyvin D-vitamiinia.

Noin 45 % oppilaista vastasi, ettd D-vitamiinia tarvitaan kasvamiseen, yhtd moni oli valinnut
kalsiumin imeytymisen. Alle kymmenen prosenttia vastasi, ettd kalsiumia tarvitaan verenpai-
neen alentamiseen. Tyttojen ja poikien vastausten valilld oli jonkin verran eroavaisuutta. Po-
jista 23,7 % oli vastannut, ettd D-vitamiinia tarvitaan kasvamiseen, ja 27,9 % pojista valitsi
vaihtoehdon kalsiumin imeytymiseen. Tytoista 20,5 % vastasi, ettd D-vitamiinia tarvitaan
kasvamiseen ja 18 % tytGistd valitsi vaihtoehdon kalsiumin imeytymiseen. Seuraavassa kuvi-

ossa on esitetty graafisesti, miten oppilaiden vastaukset olivat jakaantuneet henkilomairittdin.



30

kalsiumin
imeytymiseen

verenpaineen
alentamiseen

kasvamiseen

0 10 20 30 40 50 60

Henkildbmaara

Kuvio 6. Syy, mihin D-vitamiinia tarvitaan (n=123)

Y1i 90 % wvalitsi maitotaloustuotteet hyviksi kalsiumin ldhteeksi ja noin 80 % juuston. Kalan
valitsi alle viisi prosenttia vastaajista ja kanan alle kaksi prosenttia. Vihin yli viisi prosenttia ei

tiennyt vastausta.

95,2 % vastasi, ettd kalsiumia tarvitaan luuston kehittymiseen. Vain neljd prosenttia vastasi

D-vitamiinin imeytymisen ja alle yksi prosentti kolesterolin alenemisen.

Yli 60 % oppilaista vastasi, ettd sisielimet ovat hyvid raudan lihteitd. Reilu neljannes valitsi
kasvikset ja reilu viidennes marjat. Noin viisi prosenttia vastasi rasvat ja 15,9 % ei tiennyt,

mitké ovat hyvid raudan lihteita.

65,9 % oppilaista raportoi, ettd raudantarve nuorilla lisadntyy voimakkaan kasvun ja kuukau-
tisten vuoksi. Hieman yli 15 % vastasi lisddntyvin raudan tarpeen johtuvan lisddntyneesti
litkunnasta, sama maari oppilaita vastasi sen johtuvan iltavalvomisesta. Tarkasteltaessa tytto-
jen ja poikien vastausten valistd eroavaisuutta, oikein pojista oli vastannut melkein 40 % ja
tytoistd noin 28 %. Alla olevasta kaaviosta kdy selville oppilaiden vastaukset henkilémaarit-

tain raudan tarvetta kysyttaessa.
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Kuvio 7. Raudan tarpeen lisddntymiseen johtavat syyt (n=123)

Ravitsemuskasvatus

Viimeisessa kyselylomakkeen osiossa kysymykset liittyivit ravitsemuskasvatukseen. Lihinni
ne koskivat sitd, kuka heitd kannustaa syomain ja miten. Viimeisen osion ensimmainen avoin
kysymys oli: Miti terveellinen ruoka sinulle merkitsee? Suurin osa vastaajista koki pysyvinsa
terveend, jos syo terveellisesti. Moni my6s uskoi sen vaikuttavan kasvamiseen ja hyvinvoin-

tiin. Seuraavassa suoria lainauksia oppilaiden vastauksista:

”Hoikistuu, tulee hyva mieli”

“Hyvai terveytta”

”Monipuolista, saa paljon vitamiineja yms.”

”Hyvii oloa ja migreenin ehkaisyd, pitkaa ikéda, tasapuolista elamaa”

”Se on tirkead, ettd kehittyy kunnolla ja paivassa lampimia aterioita”

Kysyttdessa ketkd tai kuka kannustaa syémiin terveellisesti, yli 70 % oppilaista oli sitd mieltd,
ettd vanhemmat. 35,7 % valitsi terveydenhoitajan ja neljasosa opettajat. Mainokset kannusta-
vat noin 16 prosenttia ja kaverit alle kymmenti prosenttia vastaajista. Kolmasosa valitsi vaih-
toechdon jokin muu. He mainitsivat vastauksiksi muun muassa valmentaja, veli, suku, mina
itse ja niin edelleen. Alla olevasta kuviosta voit havaita, mitka tekijit kannustavat vastaajia

syomaan terveellisesti. Lukemat ovat henkilomaarittéin.
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Kuvio 8. Kannustaminen syoméin terveellisesti (n=1206)

Vajaa 90 % oppilaista koki saavansa riittivisti opetusta ravitsemuksesta, vain kolme prosent-
tia vastaajista haluaisi sitd lisid. Noin kymmenesosa vastaajista ei tiedd, saako tarpeeksi ravit-

semusopetusta.

Noin 70 % vastaajista raportoi, ettd heidin perheissddn opetetaan syomain terveellisesti va-
hentimalld pikaruokien ja makeisten syontid. Sama maird oppilaita valitsi vaihtoehdon: sy6-
malld pdivan aikana monipuolisesti. 44,4 % vastasi, ettd perheessid neuvotaan noudattamaan
ruokailuaikoja ja hieman alle 15 % vastasi, ettd perheessid neuvotaan noudattamaan opettajan

ja / tai terveydenhoitajan antamia ohjeita.

Viimeinen kysymys koski toiveita opetusrupeaman aiheiksi. 41,3 % toivoi kisiteltivan syo-
mishiirioitd ja kolmasosa energianlihteitd. 27 % haluaisi kasiteltaviksi energiantarvetta ja
24,6 % kasvisruokavaliota. Neljdsosa toivoi aiheeksi vitamiineja ja kivenniisaineita ja noin
kymmenesosa vastaajista ruokaympyria ja pyramidia sekd lautasmallia. Reilu 15 % toivoi
atheeksi jotain muuta kuin edelld olevat vaihtoehdot, esimerkiksi urheilijan ravitsemusta ja

miten makeisten syonti vaikuttaa hampaisiin.
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3.1.3 Kyselyn tuloksien yhteenveto

Ruokailutapoja kysyttiessia oppilaat soivit kohtalaisen monipuolisesti aamupalalla. Kuitenkin
puuron ja tumman leivin osuus, kuten my6s maitotaloustuotteiden maird voisi olla run-
saampi. Onneksi oppilaat kdyttivit maitotaloustuotteita, koska se on tirked nuorten kasvun
kannalta. Jilkeenpdin huomasimme, ettd aamupalaa koskevissa vaihtoehdoissa olisi taytynyt
olla vaalea leipd, koska monet vastaajista olivat valinneet muuksi vaihtoehdoksi vaalean lei-
vin. Lisdksi rasva sanaa olisi pitinyt selventdd, koska he eivit osanneet yhdistda sitd leivin

paalle levitettavaksi rasvaksi.

Suuri osa vastaajista nautti koululounaan paivin aikana. Voimme todeta, ettd kyseisessd kou-
lussa on asiat hoidettu hyvin ja oppilaat ovat tyytyvaisid kouluruokailuun ja sielld tarjottavaan
lounaaseen. Positiivista oli myo6s se, ettd 70 % oppilaista valitsee salaattia ruoka-annokseensa.
Yllattavin tulos tdssd kysymyksessa oli, ettd 20 oppilasta ei sy6 lihaa, kalaa, kanaa tai kanan-
munaa koululounaalla. 34 oppilasta ei sy6 kyseisid elintarvikkeita ollenkaan. Mietimme, ovat-
ko he kasvissy0jid, koska kasvisruokailu oli yksi toivotuimmista aiheista opetuspiiville. Kui-
tujen saannin kannalta oli hyvd huomata, ettd yli sata oppilasta so6i leipad lounaalla. Huoles-
tuttavin kohta tutkimuksessamme oli maitoa ja piiméa juovien vihyys. Yli puolet vastaajista
ei ota koululounaalla maitoa eika piimid ja noin 40 % valitsee veden juomakseen. Tami on

asia, jota tulemme painottamaan opetuspaivina.

Tuloksista esille nousi makeisten suuri kulutus. Eniten oppilaat soivit vilipalana makeisia
sekd virvoitusjuomia. Niiden ostaminen on oppilaille helppoa, koska kauppa ja kioski sijait-
sevat koulun ldheisyydessd. Tulisi keksid joku keino, ettd oppilaat saataisiin nauttimaan vili-

palana terveellisempia vaihtoehtoja.

Oli hyva huomata tuloksia tarkasteltaessa, ettd kotiruokaa sy6ddin edelleen useimmissa per-
heissd. Pikaruokia ja valmisruokia nautittiin vahiten, mika oli positiivista. Uskomme, etti
vastaajat eivat ymmartineet vastausvaihtoehtoa leipai, leikkeleitd ja juustoa oikein. Vaihto-
ehdolla tarkoitettiin, ettd vastaajat eivit nauti kotona illalla muuta, kuin edelld mainittuja ruo-

ka-aineita. Kuitenkin vastaajat valitsivat limpimin ruoan lisdksi leivin, leikkeleet ja juustot.

Leivistd suosituimmaksi nousivat ruisleipa ja nakkileipd, mitkd ovat kuidun saannin kannalta
tarkeitd. Tulos ylltti, koska oletimme vastaajien syévin enemmain vaaleaa kuin tummaa lei-

péa. Terveellisyyden huomioon ottaen oli hyvi havaita, ettd vain kahdeksan vastaajista kaytti
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voita rasvavalmisteena. Nykyddn suositellaan kevyt-margariineja, nditd kaytti vain alle viides-
osa, suurin osa kaytti vield tavallista margariinia. Taman asian voisimme ottaa esille opetus-

péivind rasvamairisti puhuttaessa.

Kolmasosa vastaajista joi maitoa suositellun médrin. Vastaajien joukossa oli 11 nuorta, jotka
eivit juo maitoa lainkaan. Tdmé on yksi tirkeimmistd opetuspdivinid kisiteltivistd aiheista.
Yritimme saada nuoret ymmartdmain, miksi maidon juonti kasvuidssd on tirkedd. Kevyen-
ja rasvattoman maidon kaytt6 oli jakaantunut tasaisesti vastaajien kesken. Rasvattoman mai-
don kiyttGosuus voisi olla suurempikin, mikd on yksi syy sithen, ettd pyrimme opetuspiivini

suosittelemaan vahirasvaisia ja rasvattomia tuotteita kaytettaviksi.

Oli hyvi, ettd vastaajien joukossa oli vain neljd, jotka lisdsivit yleensd suolaa ruokaansa. Yli
puolet kuitenkin lisdsi suolaa joskus. Ravitsemuksen kannalta suolan kaytt6a tulisi aina va-

hentii, koska saamme piilosuolaa kuitenkin suoraan elintarvikkeista.

Makeisten kaytossa vastaajilla olisi vahentdmisen varaa, mutta on hyvi, ettd suurin osa vas-
taajista nautti niitd vain 1-2 kertaa viitkossa. Vastaajien liikunnan maari oli hyva ja timin
vuoksi oletamme, ettd vastaajat tietdvit, kuinka tirkeda litkkuminen on. Tosin kysymyksesti
ei kdynyt ilmi, millaista liikuntaa he harrastavat, onko se hyotylitkuntaa, kuntolitkuntaa vai
jotain muuta. Opetuspiivilld tulemme painottamaan, ettd liikkunnan tulisi olla mahdollisim-

man monipuolista.

Ravitsemustietimykseen liittyvid atheita kysyttiessd, nuoret tiesivit ylldttivian hyvin, mistd eri
energiaravintoaineita saadaan. Kuitenkin oli kohtia, joissa vain pieni osa tiesi oikean vastauk-
sen, kuten ettd marjoista, hedelmistd ja kasviksista sekd perunasta saadaan hiilihydraatteja ja
ettd maitotaloustuotteet seka liha voivat sisaltda suuriakin maaria rasvaa. Proteiinia koskevis-
sa kysymyksissd oppilaat eivit osanneet vastata valttimattd oikein, koska heille on koulussa
puhuttu proteiineista valkuaisaineiden-nimelldi. Me emme tienneet titi ja kysymys osaksi
epaonnistui. Kuitenkin yli puolet vastasi oikein, ettd liha ja kananmuna sisaltiavit paljon pro-
teiinia. Yllattavad oli, ettd 52 % vastaajista ei tiennyt rasvojen sisiltivin paljon energiaa ja yli
kolmasosa luuli marjojen, hedelmien ja kasvisten sisiltivin paljon energiaa. Tamin lisdksi

kolmasosa luuli, etteivit liha, kala, kana ja kananmuna sisilla paljoa energiaa.

D-vitamiini on todella tirked kasvavalle nuorelle. Puolet vastaajista valitsi kalan oikeaksi vas-

taukseksi ja hieman alle puolet valitsi maidon. Sitd, mihin D-vitamiinia tarvitaan, on hyvi
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painottaa vield opetuspiivini, koska vain puolet tiesi sen. Oli hyvi nihda, ettd oppilaat tiesi-
vit mihin kalsiumia tarvitaan ja mistd sitd saadaan. Tdma kuitenkin heritti ajatuksen, miksi
osalla maidon kulutus oli silti niin vdhiistd. Suurin osa vastaajista tiesi, mistd rautaa saadaan.
Yllattavad oli se, ettd noin 64 % tiesi, mihin rautaa tarvitaan, mutta oikein vastanneista suurin

osa oli poikia. Oletimme, ettd tytot olisivat tienneet timin poikia paremmin.

Kysymyksessi, joka kisitteli kannustamista terveellisempidin ruokavalioon, suosituimmaksi
nousivat omat vanhemmat. Ehkd tima johtuu siitd, ettd nuoret ovat tekemisissa ruokailuti-
lanteissa eniten vanhempiensa kanssa. Perhe neuvoi vihentimédin makeisten ja pikaruoan

kayttod ja suosimaan monipuolista ruokavaliota piivin aikana.

Lihes kaikki vastanneet kokivat, ettd ovat saaneet tarpeeksi opetusta ravitsemuksesta. Kui-
tenkaan he eivit tienneet oikeita vastauksia liheskdan kaikkiin ravitsemusaiheisiin kysymyk-
siin. Tdma voi johtua siitd, ettd nuoria ei kiinnosta vield oma ravitsemus tai se tuntuu heistd

vaikealta tai tylsiltad opetusaiheelta.

Ylldtyimme oppilaiden toiveista opetuspiivan atheiksi. Varsinkin se, ettd kolmasosa halusi
opetusta energianlahteistd, vaikka ne oli juuri kisitelty seitseminnelld luokalla kotitaloustun-
neilla. 11 % toivoi ruokaympyrid ja pyramidia seka lautasmallia aiheeksi. Nuorilla oli selvisti
kiinnostusta saada tietoa syémishdiritistd, jonka vuoksi se oli yksi pddaiheistamme opetus-
péivand. Vitamiineista ja kivenniisaineista, joita toivoi aiheeksi viidesosa vastaajista, otimme
esille nuorten ravitsemuksen kannalta tirkeimmit. Tulosten pohjalta pystyimme aloittamaan

hyvin opetusrupeaman suunnittelun.

3.2 Opetustuntien suunnittelu ja toteutus

Opetustunnit padtettiin pitda jokaiselle kahdeksannelle luokalle erikseen. Opetus tapahtui 5.
—9.9.2005 valisena aikana siten ettd jokaiselle luokalle oli varattu aikaa 2 x 45 minuuttia. Op-
pilaat olivat samoja henkil6itd, jotka kevaailld olivat vastanneet kyselyymme. Yhdessa luokas-
sa oppilaita oli keskimadrin 15. Opetusta varten meilld oli yksi Lyseon luokka kiytéssimme
koko viitkon ajan, joka oli meiddn kannaltamme hyvi, koska opetusmateriaalejamme ei tar-

vinnut siirtaa luokasta toiseen.
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3.2.1 Suunnitteluvaihe

Opetustuntien suunnittelu aloitettiin tutustumalla opettamisen ja opetussuunnitelman teke-
miseen liittyvadn kirjallisuuteen. Opetussuunnitelman mukaisiin tavoitteisiin padseminen
vaatii perusteellista suunnittelua. Sithen kuluu paljon aikaa, mutta on muistettava jattaa myos
itselle liikkumavaraa. Kun opettajat ovat kiinnostuneita aiheistaan, he padsevit my6s parem-

piin suorituksiin. (Packard & Race 2003, 32.)

Parin viikon opetussuunnitelman voi tehdd melko tarkasti, mutta koko lukuvuotta koskeva
opetussuunnitelma kannattaa jattid avonaiseksi tulevia muutoksia varten. Ennen opetus-
suunnitelman laatimista tulee miettid, mitd oppilaiden halutaan oppivan, ja timin jilkeen
tulee vasta suunnitella yksityiskohtaisemmin. On my6s hyva varmistaa, ettd tavoitteet ja
paamairit ovat oikeat. Niitd voi vield muokata, kun huomaa, kuinka oppilaat kiytinnossi ne

sisaistavat. (Packard & Race 2003, 32.)

Opetussuunnitelman laatimisessa tulee ottaa huomioon oppilaiden tasoerot, jotta heikommat
oppilaat saavat tarpeidensa ja taitojensa mukaista opetusta ja hyvit oppilaat oppivat laajem-
massa mittakaavassa opetettavat asiat. Jo suunnitteluvaiheessa on hyva mdiarittdd odotetut
tulokset. Kun kurssi alkaa, tulee nima odotukset antaa oppilaiden tietoon, jotta he tietdvit,
mitd kurssilla tulee saavuttaa. Opetusmateriaalien hankinta tulee tehda ajoissa, ettei tule kiire
etsid oppimistulosten kannalta hy6dyllisid tarvikkeita. Ajankdyton suunnittelu kannattaa teh-
da hyvin, jotta aika ei lopu kesken ja sitd on riittavisti oppilaiden saavutusten yhteen kokoa-
miselle. Hyvissd opetussuunnitelmassa on viljyytta, jolloin opettajalla on mahdollista kayttda
omaa ammatillista taitoa ja kokemusta hyodyksi. (Packard, & Race 2003, 32—-33.) Helenius,

Rautava ja Tuovinen (1998, 12) esittavit vinkkeja tuntien suunnitteluun.

- ”Mieti mihin pyrit ja mitd tavoittelet kurssilla.

- Pidtd kurssin laajuudesta ja teemoista, joihin haluat keskittya.

- Muista, ettd pieni ryhmikoko luo perustan keskittyneelle ja turvalliselle tyosken-
telylle.

- Kysy my6s ryhmisi nikemyksii ja toiveita késiteltivistd teemoista.

- Tee sopimus ryhmisi kanssa kisiteltdvistd teemoista ja kurssilla noudatettavista
pelisdadnnoista.

- Valitse sopivia ryhmayttimis- ja tutustumisharjoituksia.
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- Valitse kuhunkin teemaan sopivat limmittelyharjoitukset.

- Tutustu perinpohjaisesti teemojen ohjaamiseen. Valitse harjoituksia, jotka sopivat
persoonalliseen ohjaustyyliisi ja ryhméidnkokoonpanoon.

- Varaa tarpeeksi aikaa kullekin ohjauskerralle. Yksi tunti ei riitd monen teeman ka-
sittelyyn.

- Muista varata riittivésti aikaa harjoitusten purkuun.”

Usein yldasteen luokkahuoneet vaikuttavat persoonattomilta ympiristoiltd, joissa ainoastaan
opiskellaan. Jotta luokasta saataisiin mukava oppimisympiristo, tulisi siitd tehdé itsensd na-
koinen huone. Mallia voi ottaa esimerkiksi ala-asteen opettajien sisustamista luokkatiloista.
Oppilaat huomaavat parhaiten vahvat, kirkkaat ja limpimit virit, joita olisi hyvi esiintya
julisteissa, varillisissa papereissa ja kankaissa. Huoneista tulee huomattavasti vithtyisimpi, jos
esilld on erilaisia tekstiilejd ja materiaaleja. MyOs oppilaiden omien téiden esillelaitto tekee
luokasta mielenkiintoisen ja silli on suuri opetuksellinen merkitys. Huonekalujen paikkoja
muuttelemalla saa nopeasti suuria muutoksia luokkatilaan ja oppilaatkin pitavat vaihtelusta.
Huonekalujen jirjestelyssa tulee kuitenkin muistaa helppokulkuisuus. Opettajan pitdd padstda

kaikkien oppilaiden luo neuvomaan, ja jotkut oppilaat kokevat olevansa turvassa lihelld opet-

tajaa. (Packard & Race 2003, 42—43.)

Kun oppitunti alkaa, on hyva toivottaa oppilaat tervetulleeksi luokkaan. Tima luo piiville
tunnelman ja samalla opettaja saa luokan hallintaansa. Kun pidivinty6t aloitetaan, tulee var-
mistaa, ettd oppilaat tietdvit, mitd he tekevit ja miksi. Kun oppilaat tietivit, mita heiltd odo-
tetaan, he pystyvit keskittymain keskeisiin asioithin paremmin. Ohjeiden kertaaminen on
my0s paikallaan, jotta kaikki varmasti kasittdvit ne. Toisaalta taas, jos tekee oppilaille selvik-
si, ettei ohjeita anneta kuin kerran, he voivat keskittyd kuuntelemaan asian kerralla hyvin.
Oppilaat tulisi laittaa t6ithin mahdollisimman nopeasti tunnin alettua. Mitd pikemmin oppi-
laat padsevit tyon touhuun, sitd parempi vire tunnilla on. Opettajan tulee my6s huomioida
oppimisymparistoa esimerkiksi avaamalla ikkuna, jos luokassa on huono ilma. (Packard &

Race 2003, 103-104.)

Jokaisen kurssin aloitusvaiheessa on hyva kertoa oppilaille, miksi kyseinen kurssi on jarjestet-
ty. Jos kurssi poikkeaa perinteisestd tyylistd, oppilaat voivat himmentya, ellei lihtokohtia ja
tavoitteita kerrota selvisti. Lisaksi kurssin alussa tulee esitelld tyotavat, ja jotta oppilaiden

motivaatio sailyisi, olisi hyvi, ettd nuoret saisivat valita itse kiinnostavia teemoja opettajan
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valitsimien teemojen lisdksi. Painopiste tyGskentelyssd tulisi pitdd toiminnallisuudessa, oman

kokemuksen kautta oppimisessa ja oivaltamisessa. (Helenius jne. 1998, 15-17.)

Kun oppilaita jaetaan ryhmiin, tulee ottaa huomioon nuorten erilainen valmius toimia ryh-
mityOssi. Jotkut tekevit tehtdvid mielellddn ryhmissi, toiset taas yksin. Térkeda on, ettd jo-
kainen saa mahdollisuuden ty6skennelld omalla persoonallisella vauhdillaan ja tyylillidn. Jot-
kut saattavat olla hyvinkin varovaisia, miké voi ilmeti vetidytymisend tai vastustuksena. Tama
saattaa juontaa juurensa siitd, ettd on joskus tullut torjutuksi. Opettajan oma kayttaytyminen
on malli koko ryhmalle. Jos Opettaja esimerkiksi tunnin alussa kertoo itsestddn etéisesti ja
pidittyviisesti, oppilaatkin saattavat alkaa kayttdytya varovaisemmin. Mutta jos opettaja on
avoin ja kannustaa vuorovaikutukseen, timi voi rohkaista oppilaita avoimuuteen. Lisiksi
sanattomilla viesteilld on suuri merkitys. Ohjaaja voi pelkilld nyokkaykselld tai hyvaksyttaval-
14 katseella palkita oppilaan. Vastakohtana tille, ohjaaja voi luoda paheksuvan ilmeen tai jit-

tad nuoren huomiotta epasuotavan kiytoksen torjumiseksi. (Helenius jne. 1998, 15-17.)

Opettajan on pidettavd huoli siitd, ettd oppitunneilla on kaytossa erilaisia tyoskentelytapoja.
Kuitenkin tulee pitdd huoli myos siitd, ettei tyOtapojen vaihtelu ole rasittavaa tai jopa hairit-
sevid tyGskentelyn onnistumisen kannalta. Erilaisten limmittelyharjoitusten tehtivinid on
rentouttaa, vapauttaa ilmapiirid sekd pohjustaa tulevia harjoituksia. Harjoitusten purkuvaihe
on tirked osa tuntia, koska silloin kootaan sen tuotokset. Purku varmistaa, ettd tyoskentelys-
si on paidytty johonkin lopputulokseen ja on saavutettu tietty tavoite. Jos harjoituksia ei
pureta, voi niiden tarkoitus jaddd oppilaille episelviksi, eikd niidden tekemisesti ole ollut hyo-
tyd. Purkuvaiheeseen tulee jattad tarpeecksi aikaa, koska sithen kuluu enemmin aikaa kuin
harjoitusten tekemiseen. Parasta antia tehtdvien purkamisessa ovat nuorten omat ajatukset ja
pohdinnat. Nditd tukevat vield opettajan tarkentavat ja selventivit kysymykset. Kurssin lo-
pussa tulee pitdd huoli, ettei mikdan atheena ollut teema jaa pahasti kesken, ja kurssin lopussa

on hyvi kysya oppilailta palautetta. (Helenius jne. 1998, 17-18.)

Teoriaan tutustumisen pohjalta ryhdyimme suunnittelemaan opetuspiivid. Pyrimme kéytta-
main edelld mainittuja tietoja hyvaksi suunnittelun aikana. Aivan opetuspiivien suunnittelun
alkuvaiheessa mietimme, kuinka saamme nuoret parhaiten oppimaan ja kiinnostumaan ai-
heesta. Pohdimme, teemmeké opetuspaivista luentotyyppisia vai kiymmekdé tunnit lipi ryh-
mityOskentelylld. Lisdksi mietimme, pidimmeko yksois- vai kaksoistunnit. Ajattelimme, ettd

oppilaiden kannalta olisi mielenkiintoisempaa, jos he saisivat tyoskennelld ryhmissd. Nain he
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jaksavat pysyd kiinnostuneina atheesta pidemmin ajan. Samalla pdddyimme kaksoistuntiin,

jotta ehtisimme kiydd enemmin toivottuja aiheita lapi.

Aloitimme opetuspiivien suunnittelun kirjaamalla ylos kyselyssd esille nousseet ongelma-
kohdat ja oppilaiden kiinnostuksen aiheet sekd Lyseon opettajien esittimit toiveet opetus-
péivin aiheiksi. Jarjestimme palaverin Lyseon opettajien kanssa, jossa kerroimme tulevista
opetuspiivistd ja kerdsimme ideoita sitd varten (liite 5). Tamin lisdksi kirjasimme omia mie-
leen tulevia ajatuksia ylos. Niiden pohjalta ryhdyimme suunnittelemaan ryhmaty6tehtavia,
jotta pystyisimme kisittelemdin tuntien aikana useampia atheita. Pddtimme jakaa jokaisen
opetuskerran oppilaat viiteen tytto-poikaryhmain, joilla kaikilla olisi oma tehtdvinsa, jonka
he ty6stavit ensimmidiselld tunnilla ja esittdvat seuraavalla tunnilla muulle luokalle. Niin pys-
tyimme kisitteleméddn useita aiheita ja kaikki pdisivit osallisiksi niistd. Tavoitteena tehtivien
laatimisessa oli, ettd niista ei tule liian laajoja ja oppilaat ehtisivit perehtyi aiheeseen huolella.

Tehtivien vaikeustason tuli pysya heidin tasollaan.

Opetusrupeaman aiheita nousi esille neljd. Ryhmié oli kuitenkin viisi joten kaksi ryhmai pe-
rehtyl samaan aitheeseen. Tarkat tehtivien annot lisimateriaaleineen ovat liitteend cd-romilla.

Tehtavien atheet olivat:

1. Energiantarve
Syomishairiot

Kouluruokailu ja kasvisruokailu

Sl

Vitamiinit ja hivenaineet

Tehtivissd yksi oppilaat tutkivat erilaisia tuotepakkauksia: sipsipussi, limsapulloja, karkkipus-
si ja suklaalevy. Tehtdvini oli verrata jokaisen pakkauksen kokonaisenergiamaarai fiktiohen-
kilén syomien ruokien kokonaisenergiamiiriin yhden pdivin aikana. Tehtdvinannossa il-
moitettu kokonaisenergiamiiri oli fiktiohenkilén piivittdinen energiantarve. Oppilaiden tuli
miettid, minka tai mitkd ruoat he jattaisivat fiktiohenkilon syOmistd ruuista pois, jottei ener-
glamidra ylittyisi, jos hdn soisi jonkun esilld olevista tuotteista. Oppilaiden tuli koota ajatuk-

sensa ylos ja kertoa luokalle tehtavin tarkoitus ja saadut tulokset. (Liite Cd-rom)

Toisessa tehtavissd oppilailla oli sama tehtivinanto kuin ensimmaiisessd tehtavassd, mutta
vertailtavat tuotteet olivat Kotipizzan Special Opera ja Hesburgerin kerrosateria. Oppilaiden

tuli laskea, kuinka paljon fiktiohenkil6 saa sy6dé kyseisid ruokia, jotta pdivittdiinen energian-
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tarve tayttyy. Sitten heiddn tuli vield verrata tulosta fiktiohenkilén yhden pdivin ruokaluette-

loon. Oppilaat tyostivit tulokset samoin kuin ensimmiinen ryhma. (Liite Cd-rom)

Tehtivissd kolme aiheena olivat syOmishdiriét. Materiaalina oli kaksi tarinaa ja yksi kuva,
mika esitti kahta anoreksiaa sairastavaa julkisuuden henkil6d. Molemmissa tarinoissa nuoret
olivat kuvanneet tunteitaan ja oireitaan itsedin kohtaan. Oppilaiden tuli miettid materiaalin
pohjalta, mita kyseiset henkil6t voisivat sairastaa ja mitd tunteita ne heissd herattavat. Lisaksi
heidin tuli miettid, miten perhe, ystivit, mainonta, liikunta ja sydminen ovat voineet vaikut-
taa kyseisiin henkil6ihin. Oppilaat tekivit aiheesta julisteita ja esittivat ne luokalle. (Liite Cd-

rom)

Edelld mainituissa tehtivissa oli my6s lisitehtdvi, jos jdi atkaa. Heiddn tuli laskea oma piivit-
tiinen energiantarpeensa. Heilld oli laskuohjeet luokassa nikyvilld, joita apuna kayttien he
laskivat ensin perusaineenvaihdunnan, jonka kertoivat aktiivisuustasollaan ja niin he saivat

energiantarpeen. (Liite Cd-rom)

Neljannessd tehtdvissd oppilaat pohtivat kouluruokailun merkitystd oppimisen sekd ravitse-
muksen kannalta ja miettivat, miksi on tirkedd syodd koulussa tarjottava lounas. He tekivit
atheesta julisteen. Toisena osana oli kasvisruokailu, jossa oppilaiden tehtivini oli miettid ja
ottaa selvad materiaalin avulla, mitkd ruoka-aineet kasvisruokailija jattad pois ja milli hin
korvaa ne ja miksi. MyGs tastd osiosta tyostettiin juliste. Lisatehtidvana oli tutustua erilaisiin
kasvisruokailijan elintarvikepakkauksiin, kuten kaura- ja riisimaitopurkkeihin sekd tofutuot-

teisiin. (Liite Cd-rom)

Viidennessd tehtivissd aiheena olivat nuorille tirkeimmit vitamiinit ja hivenaineet: rauta,
kalsium ja D-vitamiini. Oppilailla oli erilaisia esitteitd ja kirjoja materiaalina, joista he ottivat
selvdd miksi, kuinka paljon ja mihin kyseisid aineita tarvitaan. Oppilaat tekivit my0Os tistd
atheesta julisteita. Lisdtehtdvind oli miettid, mitd elintarviketta kannattaisi syoda, ettd saisi

suosituksen mukaisen mairan kalsiumia. (Liite Cd-rom)

Kun olimme saaneet tehtivit suunniteltua, testasimme ne ystivillimme, jotka eivit ole pe-
rehtyneet ravitsemukseen. Otimme aikaa, kun he ty6stivit tehtavi ja lopuksi pyysimme ke-

hittdmisideoita. Testauksen pohjalta tuli pienid muutoksia, lihinni tehtivien antoihin.
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Koska emme tunteneet hyvin oppilaita, emme voineet ottaa huomioon tasoeroja tehtivien
laatimisessa. Vilkkaampien luokkien kohdalla mietimme eri vaihtoehtoja, kuinka saamme
heidit keskittymdin annettuihin tehtaviin. Keinoina meilld oli suurempi kannustaminen ja

neuvominen tehtivien ratkaisuissa.

Taman jilkeen ryhdyimme laatimaan tuntisuunnitelmaa (liite 6). Teimme siitd tarkan, miké
oli varmaankin perustana sille, ettd ajoitus onnistui joka tunti. Meilld oli aikaa 2 x 45 minuut-
tia, ja pidimme vilissid 15 minuutin pituisen valitunnin. Meilld oli epavarmuutta siitd, pidim-
meko tunnit yhteen vai vilitunnin kanssa. Padtimme testata timin ensimmaiselld ryhmalla

pitimalld tunnit yhteen.

Ensimmiinen 15 minuuttia oli varattu esittelyllemme, limmittelyharjoitukselle (kuitutesti),
kevain kyselyn tuloksien lipikdymiselle ja pdivan kulun kertomiselle. Seuraavat puoli tuntia
oppilailla oli aikaa ty6stdd tehtdvid, jonka jilkeen pidimme vilitunnin. Sieltd palattua alkoi
tehtivien purkuvaihe. Tdhdn oli varattu aikaa 40 minuuttia. Viimeiset viisi minuuttia oli va-
rattu pienelle kyselylle, jossa oppilaat arvioivat opetustamme. Teimme ajoituksesta tarkan,
jotta aika ei loppuisi kesken ja ehtisimme varmasti kdyda kaikki asiat lipi. Meille jéi kuitenkin

litkkumavaraakin keskusteluille, joita odotimme syntyvin tehtdvien purkuvaiheessa.

Hankimme materiaalit hyvissi ajoin, jotta pystyimme itse tutustumaan niihin huolellisesti.
Opetukseen kaytettdvdad materiaalia tilasimme internetistd Leipatiedotukselta sekd Maito ja
terveys RY:Itd. Lisdksi saimme oppilaille jacttavia esitteitd lidketehtailta. Hyédynsimme omia
elintarvikepakkauksiamme ja osan hankimme Lyseon antamilla varoilla. Askarteluvilineet

olivat Lyseolta, samoin monistettavat paperit.

Suunnittelimme havaintopoydin Lyseon aulatiloihin tai luokkahuoneeseen, jossa opetuk-
semme tapahtuisi. Padaiheena olisi konkreettisesti tuoda esille ruokien rasva- ja sokerimairia.
Lisdksi poydassi tulisi esille nuorten tirkeimmit vitamiinit ja hivenaineet sekd ruokaympyra
tai -pyramidi. Ajattelimme myo6s laittaa esille kaikki kevadn kyselystd saadut tulokset, silld

opetuspaivinid kdvisimme ldpi vain osan niistd ajankdyton vuoksi.

Odotimme opetuspiiviltd, ettd nuoret oppisivat tekemiin terveellisempid ruokavalintoja ja
kidsittdisivit terveellisen ruoan merkityksen. Lisdksi toivoimme, ettd heilld heriisi ajatuksia
siitd, miksi heiddn tulisi syodé terveellisesti ja tehdd sen mukaisia valintoja ilman, ettd me

kertoisimme niitd heille suoraan. Mitddn erityisid pelisaant6ja emme tehneet tunneille, koska
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opetimme kutakin luokkaa vain kahden oppitunnin verran. Jos olisimme opettaneet kauem-

min, sddntojen laatiminen olisi ollut paikallaan.

3.2.3 Toteutusvaihe

Ennen opetusviikon alkua rakensimme havaintovitriinin (liite 7). Emme tehneetkdin havain-
topoytad, vaan paadyimme tekemidn sen Lyseon vitriineihin, jotta muutkin yldasteen oppi-
laat ja lukiolaiset voivat tutustua ja hyotya siitd. Toinen syy paikan valinnalle oli se, etti esilld
olleet tuotteet, kuten tdydet limsapullot, karkkipussi, sipsit ja suklaa, siilyisivat paikallaan.
Teimme havaintovitriiniin itse julisteita ja laitoimme rasva- ja sokerimairit esille voinappeina
ja sokeripaloina kuvaamaan kyseisten tuotteiden energiamairid. Kuten suunnittelimmekin,
kaikki kevadn kyselyn tulokset olivat esilld. Purimme havaintopéydan vasta viikon kuluttua
opetuspaivien jilkeen, silli muutamat opettajat halusivat viedd oppilaitaan katsomassa sitd

havainnollistaakseen opetustaan.

Jarjestelimme luokkatilan valmiiksi, ennen kuin oppilaat tulivat luokkaan. Teimme pulpettiri-
veistd ryhmia ja siirsimme tietokoneen taulun eteen PowerPoint-esityksid varten. Koko vii-
kon ajan meilld oli seinilld aitheeseen liittyvia julisteita, muun muassa ruokaympyri ja - pyra-
midi sekd lautasmalli. Paria pdivdd aikaisemmin pddtimme, ettd kuvaamme videokameralla
ensimmidisen ryhmin tunnit, jotta voimme itse katsoa sitd ja huomioida tilanteita, mitka asiat

kaipaavat muutoksia, kuten esiintymistimme luokan edessa.

Heti tunnin alussa jaoimme oppilaat tytt6-poikaryhmiin, miké oli hyvé valinta, silld tehtivien
teko sujui ndin paremmin. Emme tehneet mitddn tutustumisleikkejd, silld oppilaathan ovat
keskenddn ennestdin tuttuja. Joka tunnin alussa esittelimme itsemme ja kerroimme misté
olemme. Tdssd vaiheessa kerroimme, miksi tunti on jirjestetty, jos emme vield olleet sitd
kertoneet, silld se oli yleensd ensimmiinen kysymys oppilaiden luokkaan tultua. Tamin jil-
keen jaoimme limmittelyharjoituksen, joka oli kuitutesti. Téssa tehtdvissd oppilaat kirjasivat
edellisen pdivin ruuat ja laskivat saadut pisteet yhteen sekd saivat tiedon omasta kuidun saan-
timadrastd. Tallad tehtivilld pyrimme motivoimaan oppilaat ja luomaan ravitsemusaiheisen
tunnelman. Tamin jilkeen aloitimme kevian kyselyn tuloksien lipikdymisen. Jalkeenpdin

huomasimme, etti joinakin tunteina kidvimme tulokset ldpi ennen kuitutestin tekoa.
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Tdman jilkeen kerroimme péivin kulun ja jaoimme tehtivit ryhmille. Seuraavat 30 minuuttia
kiertelimme ohjaamassa ja neuvomassa oppilaita. Tassda huomasimme kehittyneemme viikon
atkana. Osasimme ryhtyd paremmin ohjaamaan oppilaita tehtivin alkuun ja tehdid heille
avustavia kysymyksid helpottaaksemme tehtivien tekemistd. Se, ettd valitsimme ryhmity6t
tyotavaksi, oli hyva valinta, silli niin oppilaat pysyiviat motivoituneina ja jaksoivat keskittya
yllattdvin hyvin. Vilituntien aikana kerdsimme pulpeteilta kaiken ylimddriisen materiaalin
pois, jotta oppilaat keskittyisivat kuuntelemaan. Ensimmiaiselld tunnilla emme tehneet tita,
vaan pidimme tunnit yhteen, mutta huomasimme, ettei se kannattanut oppilaiden vireyden

kannalta.

Vilitunnin loputtua aloitimme purkuvaiheen. Me selitimme ennen ryhmien esiintymisid teh-
tivinannot, jotta muukin luokka on selvilld toisten aiheista. Ensimmadisen ryhmin kanssa
emme tehneet niin, jolloin muut oppilaat, paitsi esittdva ryhma, eivit tienneet, misti aiheesta
oli kysymys. Tdmidn muutimmekin heti seuraavasta tunnista lihtien. Purkuvaiheessa esitim-
me oppilaille kysymyksid, jotka herittivat keskustelua. Ensimmaisen ryhmin opetuskerralla
esitimme kysymykset ainoastaan esittaville ryhmille, joka johtui osittain jannityksestimme

seki siitd, ettd emme osanneet ottaa huomioon silla hetkelli muuta luokkaa.

Purkuvaiheen loputtua pyysimme oppilaita tiyttimidin opetusta koskevan arviointilomak-
keen. Arviointilomake (liite 6) koostui kolmesta kysymyksestd: tunnin mielenkiintoisuus,
ohjeiden anto ja arvosana opetuksellemme. Arviointiasteikko oli tyydyttiva-hyva-kiitettiva.
25,8 % piti tunnin mielenkiintoisuutta kiitettavina, 61,6 % hyvini ja 12,5 % tyydyttivini.
Ohjeidenantoa kiitettavana piti 57,5 %, hyvini 39,2 % ja tyydyttavana 3,3 %. Kiitettavin
kokonaisarvosanana opetuksellemme antoi 52,5 %, hyvin 43,3 % ja tyydyttivin 4,2 %. Pal-
kinnoksi arvioimisesta arvoimme joka luokan kesken yhden kajaanilaisten yritysten lahjoit-

tamista tuotteista.

Tunneille tekemdmme ajoitus onnistui erittdin hyvin. Ehdimme kiydd jokaisen luokan kans-
sa kaikki aiheet hyvin ldvitse ja meille jai liikkumavaraa keskustelun herittimiseksi. Jos jii
ylimairiistd aikaa, niin jaoimme kalsiumtestin ja ravitsemusaiheisen ristikon oppilaille. Alku-
jannityksesta selvittyamme osasimme kohdistaa katseemme enemmain luokkaan kuin taululle.
Viimeisend opetuspdivini Kainuun radion ja Kainuun Sanomien toimittajat kavivit haastat-
telemassa meitd. Lisiksi myohemmin syksylld opinndytetyostimme kerrottiin my6s Pohjois-

Suomen uutisissa.
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4 POHDINTA

OpinndytetyOprosessi oli opettava ja haastava. Mielenkiintoista oli tutustua aiempiin tutki-
muksiin ja perehtyd nuorten ravitsemukseen. Tdmi syvensi koulussa opittuja tietoja ja oli
apuna opetusrupeaman toteuttamisessa. Aiheeseen liittyvida kirjallisuutta 16ytyi hyvin ja teo-
riaosan tyOstiminen kesti pari kuukautta seki oli tyon haastavin osuus. Teoriaosan kirjoitta-
misen jilkeen ilmestyivdt uudet ravitsemussuositukset. Huomioimme niistd vain nuorten

ravitsemusta koskeneet muutokset edellisiin suosituksiin verrattuna.

Alkukeviistd aloimme suunnitella kyselylomaketta, jonka teko ei ollutkaan niin helppoa kuin
luulimme. Haasteena oli se, ettd sen tuli olla tarpeeksi yksinkertainen ja lyhyt, mutta sen tuli
kuitenkin kattaa kaikki tarvittava tieto opetusrupeamaa varten. Taustatietokysymyksid lo-
makkeessamme oli vain yksi, sukupuoli. Muuta meidin ei kannattanut kysyi, koska tiesimme
etukiteen, ettd he kaikki ovat Kajaanissa asuvia seitsemisluokkalaisia. Suunnittelimme, ettd
kysyisimme perhetaustoja, mutta tulimme sithen tulokseen, ettd opetusrupeamaa varten siitd
tiedosta ei olisi juuri mitddn hyotyi. Loppukeviisti pidimme kyselyn ja ndimme kaikki syk-
sylli opetukseemme tulevat luokat. Tastd oli hy6tya, silld syksylld pystyimme muistamaan

yleiskuvan osista luokista ja tarpeen mukaan esimerkiksi monistamaan lisimateriaalia.

Kyselyn tulosten vieminen tietokoneelle SPSS-ohjelmalle onnistui hyvin ja nopeasti. Tama
oli innostavaa vaihetta, koska meita kiinnostivat kyselyssa esille tulevat asiat. Teimme erilaisia
kaavioita, jotka olivat oppimisen kannalta hyodyksi. Tulosten analysoimisessa opimme tut-
kimaan ja etsimddn tuloksista esille nousevia asioita ja valitsemaan tirkeimmait kohdat. Lisdk-
si mielenkiintoista oli tutkia tyttdjen ja poikien vilisid eroavaisuuksia. Emme anna painoar-
voa kyselyn luotettavuudelle, koska se tehtiin ainoastaan opetusrupeamaa varten. Jos olisim-
me tehneet opinndytetyona pelkin kvantitatiivisen kyselytutkimuksen, niin olisimme tieten-

kin perehtyneet tarkemmin luotettavuuteen.

Kyselyn tuloksista haluamme tuoda esille nuorten D-vitamiinin ja kalsiumin tuntemuksen.
Kohderyhmistid vajaa puolet tiesi D-vitamiinin merkityksen ravitsemuksessa, kun taas mel-
kein kaikki tiesivdt kalsiumin merkityksen. Niihin asioihin tulisi kiinnittdd opetuksessa
enemmin huomiota, koska ne ovat nuorille tirkeitd ja joidenkin oppilaiden D-vitamiinin ja
kalsiumin saannissa olisi parantamisen varaa. Huomiota tulisi kiinnittdd senkin vuoksi, ettd

uusissa ravitsemussuosituksissa D-vitamiinin saantisuositusta on nostettu.
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Nykydin puhutaan paljon siitd, kuinka nuorten epiterveelliset ruokavalinnat ovat yleistyneet.
Kuitenkin tulosten perusteella voi havaita, ettei opinniytetyon kohderyhma ole menossa
limpimin ruoan osalta huonompaan suuntaan. Tamin paittelemme siksi, ettd kohderyhmais-

td noin 85 % oppilaista nauttii kotonaan limminti kotiruokaa.

Huolestuttavana tuloksista noust esille kohderyhmin makeisten kulutus. Makeisia nautti vali-
palana noin puolet oppilaista. Tami mielestimme vahvistaa timén pdivin ajattelua siita, ettd
nuorten makeisten kulutus on kasvanut. Tdhin asiaan tulisi saada muutos, jotta nuoret alkai-

sivat miettid mitd haittavaikutuksia makeisilla on ja he siirtyisivit terveellisiin valipaloihin.

Tulosten selvittyd ryhdyimme suunnittelemaan opetusrupeamaa. Saimme kéyttdd omaa luo-
vuutta ja itse suunnitella, milld tavoin toteutamme opetuksen. Yritimme asettua ylaasteikais-
ten asemaan ja miettid, miten saisimme heidit kiinnostumaan mahdollisimman paljon aihees-

ta ja kuuntelemaan tunnilla.

Tuntien pitiminen lyseolla onnistui hyvin. Saimme esiintymisvarmuutta ja uskoa itseemme.
Aluksi jinnitimme oppilailta tulevia kysymyksid ja mietimme osaammeko vastata varmasti
nithin. Kuitenkin kaikki sujui mutkattomasti ja kun emme jannittineet, huomasimme, ettd
pystyimme kertomaan tunnilla esiin tulleista aiheista enemmin. Kuten tavoitteenamme oli,

saimme kokea millaista opettaminen ja opettajan ty6 on.

Opettaminen ja nuorten kanssa tyoskenteleminen oli mukavaa. Innostavinta oli jakaa oppi-
laiden kanssa koulutuksen ja opinniytetyon aikana opittuja asioita. Huomasimme, ettd opet-
tajan tyossa tulee vililld tilanteita, jolloin tulee asettua oppilaan tasolle, jotta pystyy selvitta-
main erilaisia tilanteita. Haastavaa oli, kun ymmairsimme, ettd jokainen oppilas on oma yksi-
16, jota tulee ohjata hinen tarvitsemallaan tavalla. Monien ryhmien vililld oli isojakin eroavai-
suuksia ja timi piti huomioida ohjaamisessa. Toisen luokan kanssa riitti, ettd antoi ohjeet ja
kierteli luokassa vastaamassa kysymyksiin ja katsomassa, missd vaiheessa tyot ovat. Toisen
ryhmin kanssa taas saattoi kdydd niin, ettei ehtinyt neuvoa kaikkia yksilollisesti niin paljon
kuin olisi halunnut, koska he tarvitsivat enemman apua ja johdattelemista atheeseen. Viimei-
sind opetuskertoina huomasimme itsemme kehittyneen, osasimme neuvoa oppilaita parem-

min ja saimme heidit paneutumaan seki keskustelemaan aiheesta enemman.

Tamin kokemuksen perusteella opettamisen yksi vaikeimmista osuuksista oli saada luokka

kuuntelemaan teoreettista opetuksen osaa. Kuitenkin keksimme téllekin keinot viikon aikana,
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kuten muuttamalla ryhmien esiintymisjarjestystd. Esimerkiksi syomishdirié-ryhman esityksid
oppilaat kuuntelivat mielellddn, joten jitimme sen ryhmin esityksen usein viimeiseksi. Tie-

tenkin kuuntelemiseen keskittyminen oli ryhmikohtaista ja joka ryhma on aina erilainen.

Teoriaosaa tyOstdessd tutustuimme ravitsemuskasvatuksen sisdltoon ja meille selvisi kuinka
monessa eri oppiaineessa sitd opetetaan. Pohdimme, voisiko timin sijaan yhdessd oppiai-
neessa syventya perusteellisemmin ravitsemuskasvatukseen. Usein teoriaa ja numeroita on
vaikea ymmirtai, joten ajattelimme, ettd opetus voisi tapahtua konkreettisesti havainnoimal-
la. Oppilaat voisivat ndin ymmirtid, kuinka tirkedstd asiasta heidin oman terveyden ja tule-
vaisuuden kannalta on kyse. Silld yliasteikd on nuorelle nopean kasvun aikaa, tulisi ravitse-
musopetuksen olla kannustavaa ja oppilaiden mielenkiintoa herittivid. Opetustehtivit voi-
sivat olla sellaisia, ettd oppilaat saavat itse etsid tietoa ja soveltaa sitd kdytintoon. Uskomme,
ettd ndin asiat voisivat jaddd oppilaiden mieleen paremmin. Jotta oppilaat eivit vasyisi ope-

tusmenetelmiin, tulisi niitd vaihdella sddnndllisesti.

Olimme erittdin tyytyviisia havaintovitriiniin ja sen samaan suosioon. Siitd oli hyotya muille-
kin ryhmille ja opettajille. Monet kokivat sen kannustavana esimerkkini terveellisempdid ruo-
kavaliota kohtaan. Vitriini sai my6s oppilaat ajattelemaan ruokien rasva- ja sokerimairia, ku-
ten tavoitteenamme olikin. Oppitunneilla useat oppilaat miettivit tuotteiden energiasisiltdja

ja ihmettelivit niiden suuruuksia.

Jatkotutkimusaiheita opinniytetyollemme voisi olla esimerkiksi samantyyppisen kyselyn jar-
jestiminen samalle ikdryhmalle mychemmin ja vertaaminen saatuja tuloksia aiempiin. Niitd
voisi vertailla, miten ruokailutottumukset ja ravitsemustietimys ovat muuttuneet. Jos suuria
muutoksia ilmenee aiempiin tuloksiin, voisi ottaa selvai, ovatko opetuksen sisallot muuttu-
neet tastd hetkestd. Tahidn voisi ottaa mukaan useamman yldasteen, jos opetuspdivid ei ole
mukana. Lisaksi voisi verrata Kajaanin Lyseon oppilaiden tuloksia johonkin toiseen Kainuun

yldasteeseen.

Kyselylomaketta olisi voinut tiivistad. Siind ei valttimittd olisi tarvinnut olla kysymyksia, jois-
sa otettiin selvad, millaisina ruoka-aineina oppilaat saavat kaikki ravintoaineet. Nami asiat
jalvit varjoon muihin aiheisiin verrattuna opetusrupeamassa. Jos opetusrupeamaa ei olisi
pidetty, toinen kehitysidea olisi voinut olla kyselyssa taustatietojen laajentaminen. Laajenta-
misella tarkoitamme, ettd olisi voitu kysya millaiset perhetaustat ovat ja millaista tyotd van-

hemmat tekevit. Niin tuloksia olisi voitu tarkastella laajemmin ja tutkia, onko asioiden vililld
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korrelaatiota. Jos olisimme ottaneet timin mukaan ja pitineet vield opetuspaivit, niin tyOs-

tamme olisi tullut liian laaja.

Opinndytetydmme kasvatti meitd ithmisind ja opetti selvidméin haasteista. Lisiksi opimme
pitkdjanteisyytta, karsivallisyytta ja ajan kdyton hallintaa. Tyotd oli paljon, mutta pystyimme
kuitenkin rentoutumaan ja pitimiin taukoa tyostimme. Toisen huomioon ottaminen oli
esilld tyonteossa koko ajan, mitdan ei voinut tehdi itse ennen kuin on kysynyt toisen mielipi-
dettd. Tama opetti tiimityoskentelyyn, jota tulemme tarvitsemaan alallamme varmasti paljon-

kin.
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