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Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoitus on kuvata Viisi per paiva -terveyskampanjan raken-
netta ja kulkua sen eri vaiheissa. Opinnaytetytssa kuvaamme suunnittelun etenemista ja
erilaisia alkuvalmisteluita, kuten tyonjakoa ja tapaamisten kulkua. Lisaksi kuvaamme inter-
ventioiden toteutuksia yksityiskohtaisesti ja kdytamme valokuvia havainnoinnin valineina.
Myds interventioiden ulkopuolinen toiminta, kuten sosiaalinen media tai kampanjan omat
nettisivut, on merkittavaa Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutuksessa.

Viisi per paiva -terveyskampanja lahti likkeelle Australian Griffith Universityn tohtoriopiske-
lijan Ville Lahtisen tutkimuksesta vaitéskirjaa varten, jossa han tutkii alakoululaisten hedel-
mien ja vihannesten syontia ja siihen vaikuttamista. Viisi per paiva -terveyskampanja koos-
tuu eri osa-alueista, joita ovat tietotaito-koulu, tieto-koulu, kontrollikoulut sekd kampanjan
sosiaalinen media. Toteutimme paasaantdisesti kampanjan tietotaito-koulua, mutta kehi-
timme materiaalia myos sosiaaliseen mediaan ja tieto-kouluihin.

Arvioimme opinnaytetydssamme Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutumista ja alakou-
lulaisten mukaan tempautumista esimerkiksi siteeraamalla heidan lausahduksiaan. Otta-
mamme valokuvat ovat myo6s keinot valittamaan Viisi per paiva -terveyskampanjan interven-
tioiden tunnelmaa. Alakoululaiset olivat todella innokkaita osallistumaan kampanjan toimin-
taan ja heista huokui aito kiinnostus hedelmié ja vihanneksia kohtaan kampanjan toiminnan
aikana.

Opinnaytety® on toteutettu osallistuvana havainnointina, joka tarkoittaa, ettéd meilla oli seka
toteuttajan ettd arvioijan rooli. Nain pystyimme havainnoimaan ja kuvaamaa Viisi per paiva
-terveyskampanjaa niin, etta jatkossa esimerkiksi kouluterveydenhoitaja pystyy toteutta-
maan vastaavanlaisen kampanjan omassa tydssaan.

Ylipaino on useiden tutkimusten mukaan yleistyméssa ja ravitsemuksen laadun parantami-
nen on keino pysayttamaan tama. Meidan havaintojen mukaan alakoululaiset uskalsivat
syoda Viisi per paiva -terveyskampanjan aikana myos heille aiemmin vieraita hedelmia ja
vihanneksia. Vastaavanlaisen kampanjan toteuttaminen tulevaisuudessa voisi tukea ala-
koululaisten hedelmien ja vihannesten syontia.

Avainsanat terveyskampanja, hedelméat, vihannekset, alakoululaiset, yli-
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As our functional final project, we evaluated and illustrated a Five per Day health campaign,
which we participated in. The health campaign was directed to elementary pupils aged 6—
13.The purpose of our functional final project was to show how the campaign was planned
and put into practice. In our functional final project, we used photographs to illustrate the
how the campaign was carried out. We evaluating the campaign and represent proposals of
improvements.

The campaign consisted of various interventions where elementary school pupils tasted
fruits and vegetables and build products of fruits and vegetables. The campaign also in-
cluded social media and a game which encouraged elementary aged pupils to eat more
fruits and vegetables. In our functional final project, we illustrated the structure of the cam-
paign in detail and demonstrated how the sections supported each other. During the cam-
paign, our participation mostly focused on the interventions but we worked on other sections
too.

The methods of our functional final project varied. While planning the campaign, we docu-
mented all the meetings closely chart what resources the peopled working with the campaign
needed. During the campaign, we observed how elementary aged pupils participated in the
campaign and what their opinion was. We also sorted what the favorite fruit or vegetable of
elementary aged pupils was by asking them.

By having the right nutrition combined with the appropriate consumption, it is possible to
prevent obesity. Being overweight is an increasing problem among elementary aged pupils.
During the campaign, we noticed that elementary aged pupils tasted fruits and vegetables
that they had not tasted before and that pupils were excited about working with fruits and
vegetables.

In conclusion, our functional final project demonstrated how the campaign was build up and
what the effect was of it among elementary aged pupils. We evaluated how this kind of
campaign might be carried out in future, and if possibly what it takes to do a similar campaign
in another environment.

Keywords health campaign, fruits, vegetables, elementary aged pupil,
obesity
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1 Johdanto

Ruokailutottumukset muodostuvat ja alkavat kehittyd lapsuusiasta alkaen. Ne voivat
muokkautua, mutta niiden lapsuudessa kehkeytynyt ruokailutottumusten perusta sailyy
l&pi elamén. (Taulu 2010: 26-29; Tilles -Tirkkonen 2016.) Jos energian saannin ja kuu-
lutuksen vélilla vallitsee epatasapaino, liiallinen energia keraantyy elimistéon rasvaku-
dokseksi ja voi muodostua ylipaino. Ylipaino altistaa elimistda erilaisille sairauksille ja
ylipainoon voidaan vaikuttaa tehokkaasti aikaisella puuttumisella ja ennaltaehkaisylla.
Terveydenhoitaja on erityisasemassa tunnistamaan ylipainoon riskissa oleva alakoulu-
lainen ja hanen tehtéavaan kuuluukin puuttua siihen ajoissa. Terveellisella ja monipuoli-
sella ravinnolla voidaan tukea elimistdon tasapainoisuutta ja taata alakoululaiselle turval-
linen kasvuymparist6. (Taulu 2010: 39, 46-48; Kaypa hoito -suositus 2013) Aihe on erit-
tain ajankohtainen ennaltaehkaisevan hoitotyon kannalta (Dalla Valle - Jaaskeléainen
2016).

Vuoden 2016 ruokasuosituksessa on jaettu jo aiemmista suosituksista tuttu puoli kiloa
paivassa viiteen annokseen, josta tulee my6s Viisi per paiva -terveyskampanjan nimi.
Suosituksena on, etté joka aterialla syddaan hedelmia tai vihanneksia (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2016: 10-37). Lasten ravinnon saanti on muuttunut nopeasti viimeisen
sadan vuoden aikana. Erityisesti elimistdlle haitallinen kovarasva on lisaantynyt lasten ja
nuorten ruokavaliossa. Erilaisten vertailujen mukaan on todettu, ettd suomalaiset lapset
ja nuoret sydvat vahemman hedelmié ja vihanneksia kuin muissa Euroopan maissa. (Til-
les-Tirkkonen 2016: 2-4; Taulu 2010: 36;Seppanen - Rasanen 2001:1363-1364.) Juuri
taman takia on merkittévaa, etta jo alakouluidssa lapset oppivat kasvisten tarkeyden

osana monipuolista ruokavaliota.

Taméa opinnaytetyd on osa Viisi per péiva -terveyskampanjaa. Kampanjalla tdhdataan
alakoululaisten hedelmien ja vihannesten syomisen lisaamiseen (Lahtinen 2016). Opin-
naytetyd® on toteutettu toiminnallisena opinnaytetyond kyseisen kampanjan parissa.
Opinnaytetydn tarkoituksena on kuvata ja arvioida Viisi per paiva -terveyskampanjaa.
Tavoitteena on mahdollistaa samanlaisen kampanjan toteuttaminen jatkossa eri mitta-
kaavoissa seké koota ja havainnoida mahdollisia kehittamisehdotuksia. Viisi per paiva -
terveyskampanjan tapaisen hedelmé- ja vihannespainotteisen toiminnan voisi toteuttaa

esimerkiksi kouluterveydenhoitajan toimesta.



Viisi per péaiva -terveyskampanjassa olimme mukana toteuttamassa toiminnallisia inter-
ventioita. Interventio tarkoittaa valiintuloa toiminnallisilla menetelmilla terveyden edista-
miseksi (Kansanterveyslaitos 2007: 1-3). Viisi per paiva -terveyskampanjassa interven-
tioilla pyritddn muuttamaan alakoululaisten suhdetta hedelmia ja vihanneksia kohtaan.
Kampanjan interventioiden avulla kynnys maistaa uusia makuja ja kokkamaan ruoalla

laskee.

2 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata ja arvioida Viisi per paiva -terveyskampanjan to-
teutumista. Kuvaamme Viisi per paiva -terveyskampanjan keskeisia piirteita ja esitamme
toteutuksen kulkua. Opinndytetyd on toteutettu osallistuvana havainnointina, jonka
avulla saadaan tietoa ihmisten kaytoksesta (Saarinen-Kauppinen - Puusniekka 2006).
Opinnaytetydssamme havainnoimme Viisi per péiva -terveyskampanjaa. Tarkoituksena
on dokumentoida kampanjaa kuvien ja kirjallisten materiaalien kautta, kuten keraamalla
alakoululaisten lauseita ja kommentteja kampanjan aikana. Tavoitteena on luoda kattava
kuvaus Viisi per paivéa -terveyskampanjan toteutuksesta, jossa esitetddn myds valmiste-
luihin vaikuttaneet tekijat, kuten aikataulutus ja suunnittelu. Opinnaytetytssa tuodaan
esille muun muassa ostoslistan ja hinta-arvion (liite 7.) kautta, mita kampanjan valmiste-
lut ovat vaatineet. Opinnaytetytssa ei ole yksiselitteista tutkimuskysymysta, koska toteu-
tamme toiminnallisen opinnaytetydn, jossa tavoitteena on toiminnan kuvaaminen ja ar-

vioiminen. Opinnaytety® nojautuu asetettuihin tavoitteisiin ja pyrkii niita kohti.

Tassa opinnaytetydssa on kuvailtu kampanjan kulkua ja toimintaa tarkkasti. Tavoitteena
on, ettad Viisi per paiva -terveyskampanjan arvioinnin kautta pystymme esittdmaan kehit-
tamisideoita, joita kuvaamme opinnaytetydmme pohdinnat osiossa. Opinnaytetyd toteu-
tetaan toiminnallisena opinnaytetydna, jossa kyseinen toiminta korostui. Opinnaytetyén
avulla esimerkiksi kouluterveydenhoitaja pystyy saamaan ideoita toteuttaakseen vastaa-
vanlaisen toiminnan tai muokkaamaan sitd omalle ymparistdlleen sopivaksi. Esitimme
my06s valmiiksi kehitysideoita, jotta saman tapainen kampanja voitaisiin ensi kerralla to-
teuttaa entistéd paremmin. Opinnaytetytssa esitetddn niin kampanjan vahvuuksia kuin
kehittdmisen kohteita. Yksityiskohtaisten kuvausten avulla lukija voi ottaa esiteltyjen in-
terventioiden keinot omaan kayttoon. Opinnaytetydn tavoitteena on mahdollistaa Viisi
per paiva -terveyskampanjassa esitettyjen interventioiden toteutus jatkossakin saman-

laisina tai muokattuina.



3 Opinnaytety6n tyodtavat ja menetelmat

Viisi per paiva -terveyskampanjan eri vaiheissa etusijalla on alakoululaisten mielenkiin-
non lisdaminen kasviksiin ja hedelmiin. Taman takia myos opinnaytetydssamme, ar-
vioimme ja kuvaamme, miten tdma saavutetaan. Opinnaytetydn tydtavat ja menetelmat
koostuvat monipuolisesti eri osa-alueista. Toimimme osallistuvana havainnointina mu-
kana Viisi per paiva -terveyskampanjassa. Kirjasimme jatkuvasti muistiinpanoja eri ta-
paamisista seka interventioiden aikana. Kaytamme kuvia visualisoinnissa ja Viisi per
paiva -terveyskampanjan kuvauksen tukena. Liséksi sosiaalisen median kautta naemme

mitk& aiheet tai kuvat kiinnittavat seuraajien huomion.

Viisi per paiva -terveyskampanjan aikana toimimme aktiivisesti yhdessa muiden kam-
panjan tekijdiden kanssa. Jacimme ajatuksia suunnitteluvaiheesta toteutukseen asti.

Keskustelu tuki havainnointia ja auttoi nakemaan uusia nakokulmia.

Julkaisimme opinnaytetysta artikkelin Terveydenhoitajaliiton lehdessa 1/2017 (liite 6.).
Lehtiartikkelissa kerroimme Viisi per péiva -terveyskampanjan toiminnasta ja tavoitteista.
Artikkelin avulla niin Viisi per paiva -terveyskampanja kuin opinnaytetydmme saivat lisda

julkisuutta ja tavoittivat yha laajemmin varsinkin terveydenhoitoalan inmisia.

3.1 Tiedonhaku ja aineisto

Opinnaytetydssa on kaytetty monipuolisesti erilaisia tiedonhaun kanavia. Haimme tutkit-
tua tietoa Medic -tietokannasta. Rajasimme haun vuodesta 2007 eteenpdin. Kaytimme
my6s vanhempia l&hteitd niiden ollessa edelleen pétevia. Hakusanoina tietokannassa
on kaytetty “lapsi”, “ravitsemus” sekd “makuaisti’. Lisdksi kaytimme Metropolian ammat-
tikorkeakoulun kirjaston kirjoja liittyen kouluruokailuun ja opinndytetyon tekemiseen. Ke-
rasimme alussa paljon aineistoa, mutta osa siita rajautui pois, koska aihe tarkentui opin-

naytetyon edetessa.

Artikkelien lisdksi kerasimme opinndytetybhdmme materiaalia Viisi per péaiva -terveys-
kampanjan eri vaiheista. Alussa suunnittelimme ja ideoimme mitd kaikkea kampanjan
puitteissa olisi mahdollista toteuttaa. Eri tehtava- ja ostoslistoista sekd suunnittelutapaa-

misten kirjanpidosta muodostui kampanjan ja opinnaytetyémme toiminnalle paivakirja,



jota kaytimme opinnaytetydssa Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutuksen arvioin-

nissa.

Dokumentoimme interventioiden toteutuspéivilta alakoululaisten kommentteja ja lausah-
duksia. Pyrimme kirjoittamaan mahdollisimman paljon erilaisia alakoululaisten spontaa-
nisti ilmaisemia lauseita tai huudahduksia (liite 1.), jotka kuvaisivat intervention toteutus-
paivien kautta meille valittynytta tunnelmaa. Interventioiden aikana olimme sopineet kai-
kille omat tehtavat, mutta esilla oli jatkuvasti muistiinpanovélineita, joka mahdollisti ala-
koululaisten lauseiden kirjaamisen mahdollisimman esteettomasti. Esimerkiksi: “Taa on
niin hauskaa, etta tahan voi kayttaa koko valitunnin”, jonka eras alakoululainen huudahti

intervention lopussa.

Valokuvien ottaminen oli keino dokumentoida Viisi per paiva -terveyskampanjan toimin-
taa ja hyddyntaad sita opinnaytetydéssamme interventioiden tunnelman kuvaamisessa.
Valokuvat mahdollistivat interventioiden asetelman kuvauksen seké alakoululaisten in-
nokkuuden ja ilmeet. Lisdksi valokuvat toimivat alakoululaisten osallistumisen havain-
noinnin valineena ja niiden avulla pystyi jalkeenpain palauttamaan toteutetut interventiot
mieleen. Valokuvia julkaistiin kampanjan toteutuksen aikana sosiaaliseen mediaan ala-
koululaisten ja meidan kampanjaa jarjestdjien henkildiden toimesta. Alakoululaiset ker-
toivat liséksi jakavansa ja levittavansa valokuvia perheilleen ja kavereilleen.
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Kuva 1. Viisi per péaiva —terveyskampanjan sosiaalisen median julkaisu. Kuvaaja Henna Sipinen.

Kuva 2. Maisteluintervention asetelma. Kuvaaja Henna Sipinen.



3.2 Vertailua aiempiin kampanjoihin

Vaikka tutustuimme erilaisiin kampanjoihin, emme kuitenkaan léytaneet Suomesta toista
samanlaista terveyskampanjaa kuin Viisi per paiva -terveyskampanja. Aiemmista ter-
veys- ja markkinointikampanjoista saimme kuitenkin ideoita ja ajatuksia, joita kehitimme
edelleen alakoululaisille sopiviksi. Vertasimme muutamaa loytamaamme kampanjaa

Viisi per paiva -terveyskampanjaan.

Aiempi kampanja, joissa tavoitteena on lasten hyvien elaméantapojen edistaminen, on
Maukas porukka -kampanja (englanninkielinen nimi: tasty bunch). Maukas porukka kam-
panja on vuosina 2009 — 2011 toiminut kampanja, joka noudattaa EU:n silloisia strategi-
oita maidon ja kasvisten kulutuksen lisaamiseksi. Liséksi se kannustaa syomaan terveel-
lisesti ja monipuolisesti. Kampanjaan kuuluu materiaalia niin opettajille, vanhemmille
kuin peruskouluikaisille. Kampanjan rekka kiersi eri maita Keski-Euroopan alueella ja
kéavi yhteensa 180 koulussa. (Euroopan komissio, maatalous ja maaseudun kehittami-
nen 2011.) Maukas porukka -kampanjassa oli samoja piirteita kuin Viisi per paiva -ter-
veyskampanjassa, kuten peleja ja erilaisia tehtavia. Viisi per paiva -terveyskampanja on

kuitenkin paikallisemmin ja yksil6llisemmin toteutettu.

Erilaisilla ruokakaupoilla voi myds olla teemaviikkoja tai markkinointikampanijoita, joilla
houkutellaan ostamaan enemman hedelmia ja vihanneksia. Esimerkiksi Lidlilla oli Epai-
leva Tuomaan -markkinointikampanja, jossa mainostettiin Lidlin hedelmien ja vihannes-
ten laatua. Kampanijalla saatiin lisattya ketjun nakyvyyttd ja vihannesten ja hedelmien
menekki kasvoi. (Markkinoinnin, teknologian ja luovuuden liitto, MTL 2014.) My6s Kesko
on jarjestanyt Hedelmaisku -markkinointikampanjan, jossa tietyissa Keskon ruokakau-
poissa oli kolmen paivan ajan erilaisia hedelmia ja vihanneksia alennetulla hinnalla. He-
delmaisku -kampanja on saanut suurta suosiota asiakkailta ja hedelmien ja vihannesten
menekki kasvoi viel& kampanjan loputtuakin. (Kesko 2016.) Vaikka kauppojen markki-
nointikampanjoilla pyritédn paaosin luomaan ketjulle imagoa, laajentamaan asiakaskun-
taa ja lisaamaan myyntia, on kampanjoiden lisdéntyneelld hedelmien ja vihannesten
myynnilla myds myonteisid vaikutuksia kansanterveydellisestd nadkokulmasta. Hyvana
esimerkkin& lapsiperheet, joissa kiireisen vanhemman voi olla helpompi tarttua tomaat-
tirasiaan sen ollessa selkedsti esilla ja mahdollisesti alennuksessa. Kauppojen hedel-
mien ja vihannesten markkinointi vaikuttaa vanhempien kautta lapsiin, joten sita ei voi
suorasti verrata Viisi per paiva -terveyskampanjaan. Markkinoinnin kautta voi kuitenkin

ammentaa ideoita ja tietoa hedelmien ja vihannesten houkuttelevuuden lisdamisesta.



Kouluruoka -kampanja puhuu monipuolisen, hyvén ja terveellisen kouluruoan puolesta
(Kouluruokakampanja 2016). Kouluruokailu on tarked osa lapsen paivittaista energian-
saantia. Se toimii paivan rytmittajana ja antaa esimerkkia erilaisista ruoista. Kouluruokai-
lussa lapsi paasee tutustumaan hedelmiin ja vihanneksiin, joihin hén ei kotona mahdol-
lisesti tormaa. Kouluruoan laadun varmistamiseksi on laadittu suosituksia, jotka mé&arit-
televat esimerkiksi rasvan tai suolan laatua ja maaraa seké hedelmien ja vihannesten
riittvyyttd. Loppukadessa lapset itse ottavat ruokaa lautaselle ja nain he tekevat lopulli-
sen paatoksen siitd, kuinka paljon lautasella on salaattia, perunaa tai lihaa. Lapsia tulee
kannustamaan monipuoliseen ruokailuun ja kotona olevia aikuisia motivoidaan tarjoa-

maan joka ruoalla hedelmia ja vihanneksia. (Lintukangas ym. 2007.)

3.3 Viisi per paiva -terveyskampanja

Viisi per paiva -terveyskampanja lahti liikkeelle Australian Griffith Universityn tohtoriopis-
kelija Ville Lahtisen tutkimuksesta vaitoskirjaa varten. Lahtinen vastaa Viis per péaiva —
terveyskampanjasta. Han tutkii kampanjan vaikutuksia inmisten kayttaytymiseen ja va-
lintoihin, joita he tekevat jokapaivaisessa elamassa. Viisi per paiva -terveyskampanja on
toteutettu Uudenmaan alueen alakouluissa. Alakoulut on kampanjassa jaettu kolmeen
eri ryhmaan: tieto-koulu, tietotaito-koulu ja kontrolli-koulu (Taulukko 1.). Sosiaalinen me-
dia ja Viisi per paiva -terveyskampanjan nettisivut (Lahtinen 2017) ovat avoinna kaikille
aiheesta kiinnostuneille, myds muille kuin kampanjaan osallistuneille. Lisdksi kampan-
jaan osallistuvien alakoululaisten vanhemmat voivat saada nettisivujen (liite 4.) tai sosi-

aalisen median kautta lisatietoa kampanjasta.
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Kuva 3. Viisi per péiva -terveyskampanjan juliste. Kuvaaja Hanna Wierenga.
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Sosiaalinen media

Hedelmapelin pe-
laamista ja vihan-
nesten esittelya

Maailman mauk- Tutkimuslomak-
R kain seikkailu -peli keita vanhemmille

Kokkikouluinter-
ventio

Maisteluinterven-
{[o)

Taulukko 1.  Viisi per paiva -terveyskampanjan kokonaisuus

Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutukseen osallistuivat Lahtisen lisaksi myds Sanni
Halme ja Salla Heiskanen seka nelja muuta Metropolia Ammattikorkeakoulun terveyden-
hoitajaopiskelijaa, jotka tekivét kyseisesta aiheesta opinnaytetydn. Opinnaytetdiden toi-
minta toteutettiin terveydenhoitajaopiskelijoiden osalta tietotaito-koulu ja tieto-koulu osi-
oissa. Kontrolli-kouluun kuuluvat alakoulut olivat osa Lahtisen tutkimusta. Kyseisiin kou-

luihin Lahtinen vei tutkimuslomakkeita.

Tieto-kouluihin suunniteltiin hedelmépeli, jossa alakoululaiset pystyivat saamaan pisteita
vastaamalla hedelmiin ja vihanneksiin liittyviin kysymyksiin (liite 5.). Pelia pelattiin kuvit-
teellisesti jalkapallokentan tyyppisella alueella liitutaululla. Tieto-kouluissa Lahtinen esit-
teli erilaisia hedelmié ja vihanneksia sek& valmisti lyhyen hedelmiin ja vihanneksiin liitty-

van presentaation.

Olemalla mukana monipuolisesti Viisi per paiva -terveyskampanjassa paasimme havain-

noimaan sen eri keinoja vaikuttaa. Tietotaito-koulu koostui kolmesta eri interventiosta:



maisteluinterventiosta, kokkikouluinterventiosta seka Maailman maukkain seikkailu -pe-
listd. Interventioiden aikana kerasimme alakoululaisten kommentteja ja paasimme to-
teuttamaan osallistuvaa havainnointina. Seuraamalla alakoululaisten mukaan tempautu-
mista interventiossa, pystyimme havainnoimaan, mitka intervention keinot kiinnittivat ala-
koululaisten huomion ja mika lisasi positiivista tunnelmaa tai osallisuutta eri interventi-
oissa. Osallistuva havainnointi oli opinnaytetydmme kannalta oleellisessa roolissa.
Naimme, kuinka Viisi per paiva -terveyskampanja rakentui ja mitka tekijat siihen vaikut-
tivat. Pystyimme my®ds muokkaamaan interventioita hyvéksi havaittujen keinojen mu-

kaan.

3.4 Toteutusymparisto

Taman opinnaytetydn toteutusymparistoé pohjautui Viisi per paiva -terveyskampanjan toi-
mintaymparistoon. Terveyskampanja toteutettiin Vihdin alueen alakouluissa. Koulujen
koko vaihteli noin 48 alakoululaisesta 550 alakoululaiseen. Viisi per paiva -terveyskam-
panjasta vastaava Lahtinen on huolehtinut kampanjaan liittyvista luvista ja ollut yhtey-
dessé kouluihin ja rehtoreihin koskien kampanjan jarjestamista. Paasimme havainnoi-
maan ja arvioimaan tietotaito-koulun interventioita viidessa eri koulussa. Havainnoimme
ympaériston vaikutusta alakoululaisten osallistumiseen, esimerkiksi tilojen toimivuutta tai

ohjauksen selkeytta.

Havainnoimme niin interventioiden valitonta toteutusymparistéd kuin interventioiden ul-
kopuolista ymparistda. Opinnaytetydn kannalta pyrimme tuomaan molempia esiin, koska
interventioiden taustalla tapahtunut ty6 vaikuttaa lopputuloksen muodostumiseen. Opin-
naytety® on toteutunut monipuolisessa ymparistossa. Viisi per paiva -terveyskampanjan
interventioiden tuli mukautua eri koulujen tilamahdollisuuksiin, oppilasmaéariin sekéa inter-

ventioille tarjottuun aikaan.
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Kuva 4. Hanna (oik.) ja Henna valmiina tietotaito-koulun toteuttamiseen. Kuvaaja Timo Lahti-

nen.

3.4.1 Interventioiden toteutusymparisto

Interventioiden toteutusympadristéna toimi alakouluista kayttéon saadut tilat, joita olivat
eri koulujen tilamahdollisuuksista riippuen luokkahuone, liikuntasali tai koulun kaytava.
Ideaali toimintaymparisto oli sellainen, jossa saimme kahdelle samanaikaisesti toimivalle
interventiolle omat tilat. TA&ma& mahdollisti sen, ettd alakoululaiset pystyivat keskittymaan
toimintaan rauhassa ilman keskittymisen ja huomion kiinnittymista toiseen kaynnissa

olevaan interventioon.

Maisteluintervention tydympariston jarjestyksen koimme toimivimmaksi sellaisena, etta
puolet pulpeteista oli siirretty riviksi luokan pitkélle sivulle jattaen tilaa eteen ja taakse.
Loput pulpetit siirretty pois tieltd luokan reunoille. Rivissa oleville pulpeteille kasattiin
maisteltavia hedelmia ja vihanneksia vierekkain lautasille niin, ettd paloitellut hedelmaét
ja vihannekset olivat pulpettirivin etureunassa ja kokonaiset hedelmét ja vihannekset
esilla palojen takana (kuva 4.). Roskakori oli sijoitettuna pulpettirivin loppuun. Téméa mah-
dollisti alakoululaisten liikkumisen maisteluinterventiossa sujuvasti seka tarjoamaan
maisteltavia hedelmia ja vihanneksia esteettd. Nain pystyttiin myos esittamaan maistel-
tavat hedelmat ja vihannekset vierekkéin mahdollistaen niiden vertailun. Asettelimme

maisteltavat tuotteet niin, ettd vahvemman maun jalkeen oli tuttua ja helpompaa makua,
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jolloin alakoululaisen maistaessa vahvaa ja uutta makua han ei lopettaisi maistelua vaan
uskaltaisi haukata seuraavaa tutumpaa palaa. Jatimme pulpettirivin paétyyn tilaa, jotta
maistelun jalkeen alakoululaisten kerdéntyessa ryhmana keskustelemaan, he kaikki
paasisivat kuulolle ja lahelle aikuista intervention ohjaajaa. Roskakori pulpettirivin jal-
keen mahdollisti interventiossa kaytettavien cocktailtikkujen pois heittdmisen ja mahdol-
lisuuden alakoululaiselle heittda syomatta jaanyt hedelma- tai vihannespala pois. Inter-
ventiossa kaytettaville tavaroille varattiin luokan sivusta muutama pulpetti tai liikuntasa-

lista penkki.

Kuva 5. Maisteltavat hedelmét ja vihannekset esilla. Kuvaaja Marita Rasanen.

Kokkikouluinterventio toteutettiin luokkatilassa, jossa pulpeteista oli tehty noin viiden ryh-
mid. Alakoululaiset saivat itse paattaa mihin halusivat istua. Kokkikouluinterventiossa
kaytettavat tuotteet oli aseteltu pulpettiryhman keskelle mahdollistaen kaikkien asetel-
massa istuvien alakoululaisten yltdvan kyseisiin tuotteisiin (kuva 6.). Eri tuotteet olivat
valmiiksi leikattu tai ikatasosta riippuen niita leikattiin yhdesséa alakoululaisten, esimer-
kiksi 6. luokkalaisten kanssa. Joka pulpettiryhman luona oli hyva olla ohjaaja, mutta
usein tarkeinta oli auttaa alakoululaiset alkuun, jonka jalkeen he pystyivét toteuttamaan
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toimintaa mahdollisimman luovasti ja itsendisesti. Interventiossa kaytettavia tavaroita
sdilytettiin luokan reunoille siirretyilld pulpeteilla tai luokassa olevalla lisdtasolla. Jonkun
tuotteen loputtua niitd tuli olla helppo hakea lisda. Roskat kerattiin lopuksi yhdessa ala-
koululaisten kanssa ja kokkikouluintervention tuotokset asetettiin esille sille varatulle ta-
solle.

Kuva 6. Kokkikoulussa kaytetyt tuotteet. Kuvaaja Marita Rasénen.

3.4.2 Interventioiden ulkopuolinen toteutusymparisto

Interventioiden ulkopuolinen ymparistd koostuu erilaisista tapaamisista, sosiaalisen me-
dian luomisesta seka Maailman maukkain seikkailu- ja jalkapallopelin valmistelusta. Ta-
paamiset pidimme rauhallisessa tilassa ja niille oli varattu riittdvasti aikaa. Olimme sopi-
neet etukateen lapi kaytavat aiheet ja keranneet mahdollisia kysymyksia valmiiksi. Viisi
per paiva -terveyskampanjan suunnittelun aluksi meilla oli paljon ideoita ja ajatuksia siita,
miten kampanjaa voisi toteuttaa. Keskustelun kautta yhdistimme ideoita ja haimme lisda
inspiraatiota erilaista kuvapalveluista. Suunnittelut keskittyvat suurimmaksi osaksi inter-

ventioiden sisaltoon, mutta myos niiden ulkopuolelle, kuten vanhempien huomioon otta-
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miseen tai edellda mainittujen pelien suunnitteluun. Tapaamiset sijoittuivat myos l&hiruo-
kakauppaan, jossa suunnittelimme ja hankimme interventioissa tarvittavia tuotteita.

Teimme lahiruokakaupassa kaynteja varten ostoslistoja (liite 7.).

Viisi per paiva -terveyskampanja toimi myos aktiivisesti sosiaalisessa mediassa. Sosiaa-
linen media ja verkossa toimiminen on ymparistonéa erilainen, koska siiné ei olla kasvo-
tusten kampanjaan osallistuvien henkildiden kanssa. Kampanjan valittdma viesti tulee
kuitenkin valittyd selkeasti mahdollisesti suurellekin maaralle ihmisia. Opinnaytetydn
kannalta oli hyva nahda, miten sosiaalinen media tukee kampanjan toimintaa. Sosiaali-
sen median avulla pystytaan seuraamaan mika kiinnittaa yleisén huomion. Lisaksi sosi-
aalisen median kanavat toimivat markkinoinnin valineina Viisi per paiva -terveyskampan-
jalle. Kokosimme Viisi per paiva -terveyskampanjaan nettisivuille ainesta myés vanhem-
mille (liite 4.).

Kuva 7. Valokuvaamista kampanjan sosiaaliseen mediaan. Kuvaaja Henna Sipinen.
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viisiperpaiva
Ojakkalan Koulu

® 20 likes
viisiperpaiva Viisi per paiva ryhmamme aloitti

Kuva 8. Kuvakaappaus kampanjan sosiaalisesta mediasta.

3.5 \Viisi per paiva -terveyskampanjan arviointimenetelmat

Eri arviointimenetelmat liittyvat tiiviisti opinnaytetydhomme. Tavoitteenamme on kehittaa
Viisi per paiva -terveyskampanjaa niin, ettd saman tyyppistd kampanjaa voisi jarjestaa
jatkossa uudestaan ja mahdollisesti paremmin. Pidimme tiiviisti kirjaa esimerkiksi tapaa-
misista ja aikatauluista. Naiden kautta pystyimme opinnaytetydssdmme arvioimaan ja
kuvaamaan Viisi per paiva -terveyskampanjaa. Myos interventioiden aikana kirjasimme
alakoululaisten kommentteja (liite 1.) kuvaamaan interventioiden aikana vallinnutta tun-

nelmaa.

Opinnaytetydn on toteutettu osallistuvana havainnointina Viisi per péaiva -terveyskam-
panjassa. Tarkemmin sanottuna olimme mukana terveyskampanjan eri vaiheiden toteu-
tuksessa ja pystyimme vaikuttamaan sen etenemiseen. Osallistuva havainnointi tarkoit-

taa, ettd olimme Viisi per paiva -terveyskampanjassa mukana kahdessa eri roolissa,
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seka osallistujana etta seuraajana. Osallistujan roolissa ohjasimme Viisi per paiva -ter-
veyskampanjan suunnittelua ja toteutumista. Seuraajan roolissa toteutimme havainnoin-

tia ja arviointia.

On oleellista tiedostaa osallistujan ja seuraajan roolien vaikutus johtopaatoksiin. Oma
toiminta voi vaikuttaa alakoululaisen tapaan reagoida. (Saaranen-Kauppinen - Puus-
niekka 2006) Esimerkiksi kysyessdmme kuinka usein alakoululaiset syévat hedelmia ja
vihanneksia, he saattoivat vastata joka paiva, koska kerroimme aikaisemmin alakoulu-
laiselle kuinka tarkeita hedelmat ja vihannekset ovat. Se ei kuitenkaan aina kuvaa todel-
lisuutta. Lisaksi muiden Viisi per paiva -terveyskampanjan ohjaajien kanssa oli tarkea
reflektoida omia kokemuksia, silla kiinnitimme huomiota eri asioihin (Saaranen-Kauppi-
nen - Puusniekka 2006).

Kuva 9. Henna (vas.) ohjaa ja Hanna havainnoi lasten toimintaa tietotaito-koulussa. Kuvaaja

Marita Rasanen.

Arvioinnin kriteereiksi oli asetettu alakoululaisten osallistuminen interventioihin. Tarkem-
min ottaen se tarkoittaa maisteluinterventiossa sité, etta alakoululaiset maistavat erilaisia
esilla olleita tuotteita. Alakoululaista ei kuitenkaan painosteta maistamaan hénelle vie-
rasta hedelmaa tai vihannesta. Han voi esimerkiksi vain koskea kyseiseen tuotteeseen

ja pidelld sitd k&dessa. Tata kautta alakoululainen saa aistikokemuksia esimerkiksi siita,
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onko hedelma tai vihannes painava, karhea ja miltd se mahdollisesti tuoksuu. Arvioinnin
mittarina toimii alakoululaisten osallistuminen interventioon. Kokkikouluinterventioissa
rakenneltiin eri raaka-aineista ikatasojen mukaan. Alakoululaiset pystyivat osallistumaan
toimintaan niin yksin, pareittain kuin ryhméssa. Arvioinnin menetelmana toimi tuotoksien
syntyminen. Jos tuotoksia ei synny, se tarkoittaa alakoululaisten heikkoa osallistumista
tai kiinnostuksen puutetta. Jos tuotoksia puolestaan syntyy, tavoite on saavutettu.

Sosiaalisessa mediassa pystyi lukujen avulla seuraamaan aiheesta kiinnostuneiden
maarad. Sosiaalinen media ulottuu kuitenkin laajemmalle kuin pelkastaan siihen ryh-
maan, jossa interventiot toteutettiin. Myds ulkopuoliset pystyivat seuraamaan Viisi per
paiva -terveyskampanjan toimintaa sosiaalisessa mediassa ja osoittaa siella kiinnostuk-
sensa. Interventioiden aikana kerroimme Viisi per paiva -terveyskampanjan sosiaalisen
median kanavoista, josta alakoululaiset l6ytaisivat kampanjan helposti myods interventi-

oiden jalkeen.

4 Ruokailutottumukset alakoululaisilla

Ruokailutottumukset muodostuvat jo lapsuusiassa ja siihen vaikuttavat niin sisaiset kuin
ulkoiset tekijat. Sisaisia tekijat ovat ikd, sukupuoli ja psykologiset tekijat, kuten pystyvyy-
den tunne tai paatoksentekokyky. Ulkoisiin tekijoihin vaikuttavat laheisimmat ihmissuh-
teet, kuten perhe ja ystavat. Myds koulu, asuinpaikka ja kaupat kuuluvat ulkoisesti vai-
kuttaviin tekijoihin. Yhteiskunnalla, erilaisilla normeilla ja esimerkiksi medialla on vaiku-
tusta siihen, miten ihmisten ruokailutottumukset muodostuvat. Ruokailutottumukset
muokkautuvat lapi koko elaméan, mutta niiden perusta kehkeytyy jo lapsena. Taman takia
lapsen tulisi oppia sdanndlliseen kasvispitoiseen ruokavalioon jo varhain. Lapsi ei pysty
kuitenkaan itse vaikuttamaan millaisessa ymparistéssd han kasvaa, joten esimerkiksi
kouluruokailulla on suuri merkitys lapsen ravitsemustottumusten muodostumisessa.
Vanhempien alhaisen sosioekonomisen aseman on todettu lisddvan ylipainon ja lihavuu-
den riskia. (Taulu 2010: 35-36; Tilles-Tirkkonen 2016: 5-8.)

Lasten ravinnon saanti on muuttunut nopeasti viimeisen sadan vuoden aikana. Napos-
telu on yleistynyt ja perheen kanssa yhdessa syominen on Kiireisen elamanrytmin takia
vahentynyt (Tilles-Tirkkonen 2016: 34-38.). Rasvan ja sokerin yhteinen osuus muodos-

taa nykyaan jopa puolet kokonaisenergiansaannista. Erityisesti elimistolle haitallinen ko-
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varasva on lisdantynyt lasten ja nuorten ruokavaliossa. Suomalaiset lapset ja nuoret sy6-
vat vahemman hedelmia ja vihanneksia kuin muut Euroopan maat. Sokeripitoisten tuot-
teiden, kuten makeutettujen juomien nauttiminen, on yleisempaa kuin muissa Euroopan
maissa. Epasaanndllinen ateriarytmi on haaste, joka tulee pitkalla aikavalilla vaikutta-
maan lasten tulevaisuuteen. Mygds vitamiinien riittdvaan ja monipuoliseen saantiin tulee
kiinnittdd huomiota. (Tilles-Tirkkonen 2016: 8; Taulu 2010: 36-40;Seppanen - Résanen
2001:1365-1366.)

4.1 Ylipaino alakoululaisilla

Ylipaino muodostuu, kun liiallinen rasva keraantyy kehoon ja energian saanti ei ole suh-
teessa energiankulutukseen. Tama tapahtuu pitkalla aikavalilla ja on haasteellista sa-
noa, milloin rasvasolujen maara muuttuu keholle haitalliseksi. Ravinnon, levon ja liikun-
nan valilla tulisi vallita tasapaino. (Taulu 2010: 46-49.) Ravitsemus on yksi avaintekijoista
niin ylipainon ennaltaehkaisyssa kuin terveyden yllapitAmisessa, jonka takia siitd kay-
daan usein kiivasta keskustelua.

Lasten painoindeksi lasketaan samalla tavalla kuin aikuisten kayttamalla pituutta ja pai-
noa. Lapsilla painoindeksi tulkitaan kuitenkin ikdkohtaisesti, jota kutsutaan 1ISO-BMI:Kksi.
ISO-BMI:ta voi kayttaa 2 - 18 vuotiailla. 1ISO-BMI:ta kaytettdessa tulee huomioida, etta
lapsen keho muuttuu jatkuvasti ja kehon mittasuhteet ovat erilaiset kuin aikuisilla. Kun
painoindeksi on 25 - 30, se luetaan ylipainoksi. Jos lapsi on kuitenkin ikaisekseen pitka
ja hanella on pitkat lihakset, voi kyseinen indeksi vaaristad. Paino luetaan lihavuudeksi
painoindeksin ollessa 30 - 35, jolloin ruoka- ja liikuntatottumuksia on muutettava terveys-
alan ammattilaisen tuella. Yli 35 BMI:ta kutsutaan huomattavaksi lihavuudeksi. Huomat-
tavassa lihavuudessa sairauksien todennéakoisyys kasvaa. (Dunkel - Saarelma - Musta-
joki 2016.)

25% eli joka neljas suomalaisista kouluikaisista on ylipainoisia. 1970-luvulla tama sama
luku oli 3% - 3,5%. Lisaksi 82% lapsista, joiden painoindeksi on yli 30, lihavuus kantaa
my0s aikuisidlle asti. Ylipainoisilla lapsilla vastaava luku on 62%. Ylipainoisten lasten
painoindeksi oli jatkuvasti korkealla jo ensimmaisesta elinvuodesta l&htien. Kasvun seu-
ranta terveystarkastuksissa tulee huomioida jo imevdis- ja leikki-iassa. Nailld on suora
yhteys aikuisian painoindeksiin ja vyotaron ymparysmittaan. (Vuorelan - Hakanen - Saha
2015; Taulu. 2010.)
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Teollistuneissa maissa ylipaino on lisdantynyt niin paljon, etta sitd voidaan kutsua jo epi-
demiaksi. Lihavuus ja ylipaino ovat riski koko elimistdlle. Ensisijaisesti siité karsivat sy-
dan- ja verenkierto. Ylipaino altistaa myos esimerkiksi glukoosiaineenvaihdunnan héiri-
oOille, josta voi muodostua kakkostyypin diabetes. (Seppéanen - Rasanen 2010: 1366-
1367; Aaltonen 2010; Dalla Valle - Jaaskelainen 2016.) Jo raskausaikana sikioon vaikut-
taa aidin korkea painoindeksi ja korkea verenpaine. Niilla on todettu olevan yhteytta lap-
sen aineenvaihdunnan kehittymiseen. Vanhempia tulee ohjata oikein ja riittavasti, jotta
heilla olisi ymmarrysta ravinnon merkityksesta lapselle. (Aaltonen 2010; Vuorela - Haka-
nen - Saha 2015.)

Oikeanlaisella ravitsemuksella voidaan ennaltaehkéaista sairauksia, kun taas vaaranlai-
nen ravitsemus altistaa sairauksille. Rasvakudoksen kertyminen kuormittaa kehoa fyysi-
sesti, mutta silla on myds psyykkisia seurauksia, esimerkiksi tyytymattémyys omaan ke-
honkuvaan kasvaa. Heikko mindkuva on yleinen ongelma ylipainoisilla lapsilla ja nuorilla.
Naiden myoéta myods mielenterveysongelmat yleistyvat. Lihavien lasten terveytta tulee
seurata tarkasti, jotta liitAnnaissairaudet huomataan ajoissa (Seppéanen - Rasanen 2001
1466-1367.) Esimerkiksi rasvamaksaa esiintyy jopa kymmenella prosentilla lihavista lap-
sista. Lisaksi heilla on riski murrosién ennenaikaiseen alkamiseen, jota kutsutaan ennen
aikaiseksi adrenarkeksi. Taman lapsi voi kokea kiusallisena, silla esimerkiksi pojilla voi
esiintya rintarauhasten kehittymista, silla rasvakudoksen my6ta testosteroni muuntuu
estrogeeniksi. (Dalla Valle - Ja&skelainen 2016.) Ylipainon ja lihavuuden liitdnn&issai-
rauksia on useita ja niiden ennaltaehkaisy on tarke&aa. (Tilles-Tirkkonen 2016: 4.)

4.2 Vanhempien ja perheen merkitys ylipainon ennaltaehkaisyssa

Ylipainon paras ladke on sen ennaltaehkaisy, jossa perheilla, erityisesti vanhemmilla, on
tarkea rooli. Useat tutkimukset osoittavat, etta lapset oppivat mallinsa vanhemmiltaan ja
lapsena omaksutut ruokatottumukset kantavat aikuisuuteen asti. (Seppénen - Résanen
2001: 1363; Taulu 2010: 26-29; Ojala - Valimaa - Villberg - Kangas - Tynjala 2006:60-62
; Tilles-Tirkkonen 2016: 8). TAma&n takia on merkityksellisté kehittd& monipuolisia mene-
telmi& terveellisen ruokavalion edistamiseksi, jotka yltavat perheisiin asti. Jokaisessa
perheessd on oma kulttuuri ja arvot, jotka heijastuvat arjen rytmittdmisen ohella ruokai-
luun (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016: 10-37). Lapsi oppii vanhemmiltaan, etté ter-

veellinen ja riittdvan saanndllinen ruokailu on osa arkea.
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Epasééanndéllinen ruokailu on yhteydesséd huonoihin ruokatottumuksiin. Pohjoismaissa
napostelu on yleista ja sitéd voidaan peilata siihen, ettd perheet syovat yha vahemman
yhdessa (Ojala ym. 2006: 64). Myds vuoden 2016 ruokasuositus Syddaan yhdessa (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos) ohjaa perheitéa yhteisiin ruokailuhetkiin, joihin on varattu
riittdvasti aikaa. Ruokasuositus on niin ammattilaisten tarkea tydvaline kuin perheille oh-
jenuora. Saannollisesti nautitut ateriat vahentavat napostelua ja rytmittavat arkea. Yh-
dessa syodyt ateriat vahentavat niin ylipainoisuutta kuin erilaisia syémishairioita (Tilles-
Tirkkonen 2016: 5-9). Lisaksi saannollisilla aterioilla on positiivisia vaikutuksia kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin kannalta ja esimerkiksi nukahtaminen on helpompaa. (Ojala ym.
2006.)

Vanhempien koulutustaso on yhteydessa heidan ravitsemustietoisuuteen, joka peilautuu
myds perheiden ravitsemustottumuksiin. Voidaan paatella, etta huono sosioekonominen
asema ennakoi lapsen ylipainoa ja lihavuutta. (Taulu 2016.) Vahemman koulutettujen on
todettu nauttivan vahemman hedelmia ja vihanneksia kuin korkeasti koulutettujen. Jos
vanhemmat syovat riittavasti hedelmia ja vihanneksia, niitd on myds tarjolla enemman ja
lapsen on helpompi tarttua esimerkiksi valipalalla esilla olevaan hedelmaan tai salaattiin.
Kun lapsi otetaan mukaan ruoanlaittoon, hanen minapystyvyys voimistuu ja han oppii,
ettd hedelmaét ja vihannekset ovat osa jokapaivaista ruokailua. (Tilles-Tirkkonen 2016:
4.)

4.3 Kouluruokailun tarkoitus

Kouluruokailu on osa oppilashuoltoa ja se on ollut Suomessa maksutonta jo vuodesta
1948 alkaen. Kouluruokailulla on edelleen merkittava rooli seka terveydenedistamisessa
ettd suomalaisen ruokakulttuurin yllapitajand. Kouluruokailu kehittdd kulttuurikasvatuk-
sen liséksi maku- ja ruokailutottumuksia ja opettaa ruokailutapoja. Joillain se voi olla péai-
van ainoa taysipainoinen ateria, jos perheessa ei esimerkiksi ole aikaa tehda paivallista.
Kouluruoan tarkeimmét tehtavat ovat edistaa tyon ja oppimisen tehoa, lisata terveytta

seka edistaa hyvinvointia kokonaisvaltaisesti.

Osalla lapsista saannéllinen ruokailu muodostuu elamantavaksi. Toisilla kuitenkin mur-
rosikaan tullessa saanndllinen ja terveellinen ateriarytmi jaa pois ja ruokailu muodostuu
napostelusta. Murrosiké on kriittinen vaihe, jolloin ruokatottumuksen muuttuvat ja kas-
visten nauttiminen vahenee. (Ojala ym. 2006: 63; Tilles-Tirkkonen 2016: 5-9.) Etenkin

aamupala jaa ylakouluissa helpommin pois. Ylakouluissa oppilailla yleisin syoty ateria
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on lounas, joka kuvastaa hyvin kouluruoan tarkeaa roolia. Nuorilla epasaanndlliselld ja
epaterveellisella ruokavaliolla on todettu olevan yhteytta epéterveellisiin elamantapoihin,
kuten alkoholin kaytt6on ja tupakointiin. (Ojala ym. 2006.)

Meilla kaikilla on erilaisia kokemuksia kouluruokailusta ja siihen liittyvista sosiaalisista
vuorovaikutustilanteista. Kouluruoka on jokapdivainen sosiaalinen tapahtuma, joka vir-
kistda ja antaa lepoa seké toimii osana oppilashuoltoa. Kun lapsi sy6 kattavan aamupa-
lan, riittavan lounaan ja sopivan vélipalan, véltetaan turhaa napostelua ja verensokeri
pysyy tasaisena. Maksuton kouluruoka on osa terveyskasvatusta ja siind opetetaan

myds kohtuus ruoassa. (Soininen - Merisuo-Strom - Ketola - Sihvonen - Parké 2007.)

4.4 Terveydenhoitajan rooli ylipainon ennaltaehkaisyssa alakoululaisilla

Terveydenhoitaja on avainasemassa puuttumaan alakoululaisten ravitsemukseen. Suo-
men Sydanliitto ry on koonnut Neuvokas perhe -ohjausmenetelmén (2014), jonka avulla
terveydenhoitaja voi kartoittaa perheen ravitsemuksellista tilannetta ja siihen vaikuttavia
tekijoitd. Ohjausmenetelma perustuu ravitsemus- ja liikuntasuosituksiin, joissa ohjaami-
sen ja tavoitteiden asettaminen lahtee perheesté ja perheenjasenten tarpeista. Siina on
esitetty tarkeitd kysymyksia liikkunta- ja ruokatottumuksista, joilla kartoitetaan perheen

tuen tarve.

Ravitsemusohjaus on tarkea terveydenhoitajan ammattitaidon kannalta. Esimerkiksi
Anne Taulu on kuvannut vaitdskirjassaan terveydenhoitajaa seka kasvun ja kehityksen
ettd terveyden edistdmisen asiantuntijana. Sairauksien lisddntyminen ja samanaikainen
maararahojen pieneneminen hankaloittavat terveydenhuollon aloja. Tama tarkoittaa,
ettd preventiiviseen tydhon tulee panostaa entista enemman. Preventiivisessa tydssa
ennaltaehkaistaan sairauksia ja keskitytaan terveellisten elaméntapojen edistamiseen ja
yllapitdmiseen. Esimerkiksi ylipainon korostunut ennaltaehkaisy on merkittdavaa sen no-
pean yleistymisen takia. Kouluterveydenhuollossa terveydenhoitajan ammattitaito on
merkittdvassa roolissa perheen ravitsemustottumusten arvioinnissa ja oikeanlaisen oh-

jauksen annossa. (Taulu 2010: 57.)

Elaméantapamuutos on prosessi, johon koko perheen tulisi sitoutua. Muutoksen aikana
perheen sisélla perheenjasenten tulee tukea toisiaan mahdollisimman paljon. Jos esi-

merkiksi lapsiperheessa huomataan, etta lapsen kasvukayra alkaa muuttua ja hanella
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kertyy pituuteen nahden liikaa painoa, on oleellista selvittda taustalla oleva syy. Tervey-
denhoitaja ja perhe voivat yhdessa selvittda, onko lahiaikoina tapahtunut suuria elaman-
muutoksia tai onko koulussa tapahtunut jotain asiaan vaikuttavaa. Pohdittua taustateki-
jOita, voidaan aloittaa rakentamaan yhteiset tavoitteet, joihin koko perhe tahtaa. Kartoit-
taminen tulee olla kokonaisvaltaista ja keskustelevaa. Hoito perustuu elamantapamuu-
tokseen, jonka olennainen osa on ravinto. Elamantapamuutoksessa perhe on keskitssa
ja lahtokohtana ovat heidan tarpeensa. Keskustelua kaydaan yllapitamalla positiivista
ilmapiirida motivoivan keskustelun mukaisesti lannistamatta perhetta, nuorta tai lasta. Ter-
veydenhoitaja ohjaa ja neuvoo elamantapamuutokseen pyrkivia yksilollisesti ja ammat-
titaidolla. (Dalla Valle - Jaaskeldinen 2016.)

5 Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutus

Viisi per paiva -terveyskampanjan toiminnan toteuttaminen tehtiin yndessa kampanjasta
vastaavan Lahtisen, kahdeksan kampanjasta opinnaytety6ta tekevan terveydenhoitaja-
opiskelijan, alakoulujen seka opinnaytetydta ohjaavien opettajien kanssa. Opinnéytetyon
toiminnallisen osan toteutuksen kulku on esiteltyna alla. Esittelemme toteutuksen aika-
jarjestyksessa seka Viisi per paiva -terveyskampanjan eri interventiot ja mit& niiden val-
misteluun on vaadittu. Esittelemme myds opinnaytetytn aikataulun ja opinnaytetyon toi-

minnallisen osuuden toteutuksen.



Kesakuu 2016

Heindkuu 2016

Elokuu 2016

Syyskuu 2016

Lokakuu 2016

Marraskuu 2016

Joulukuu 2016

Tammikuu 2017

Helmikuu 2017

Maaliskuu 2017

Huhtikuu 2017

Taulukko 2. Opinnaytetytn toteutuksen aikataulu.
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*Opinnaytetydn aiheen valitseminen
*ldeoinnin aloittaminen

*Opinnaytetyon aloittaminen
*Ensimmaiset tapaamiset

*Tapaamisia
*Kampanjaan tutustumista

*Tapaamisia
«Kampanjan toteutuksen ja materiaalien
valmistelua

*Kampanjan toteuttaminen viidessa eri
koulussa

*Sosiaalisen median paivittdminen

*Opinnaytetydn suunnitelma

*Opinnaytetyon kirjoittaminen

*Opinnaytetyon kirjoittaminen
*Terveydenhoitajaliiton lehdessa
julkaiseminen

*Opinnaytetydn kirjoittaminen

*Opinnaytetyon kirjoittaminen
*Toteutusseminaari

*Hyvaksytyn opinnaytetyon julkaisu

5.1 Opinnaytetytn toteutus ennen Viisi per péiva -terveyskampanjan interventioita

Opinnaytetyon toteutus alkoi kesalla 2016. Opinnaytetyd on toiminnallinen opinnaytetyo,

joka toteutetaan paritydskentelyna valitsemansa parin kanssa. Aloitimme opinnéytetyon

teon tutustumalla Viisi per péiva -terveyskampanjaan ja sen tavoitteeseen ja tarkoituk-

seen. Suunnittelimme ideoita, miten saada alakoululaiset innostumaan hedelmien ja vi-

hannesten syomisesta seka kehitimme ideoita tulevaa kampanjaa varten. Lahetimme

kyseiset ideat séahkopostilla Viisi per paiva -terveyskampanjasta vastaavalle Lahtiselle,
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joita hydédynsimme my6hemmin kampanjan toteutuksessa. Tutkimme, mitd muita kam-
panjoita kyseisesta teemasta on aikaisemmin toteutettu sekd haimme nayttoon perustu-
vaa tutkimustietoa. Liséksi perehdyimme hyodyllisiin linkkeihin sek& hedelma ja vihan-
nes aiheisia tapahtumia jarjestaviin tahoihin. (liite 3.)

Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutus ennen interventioita alkoi tapaamalla kam-
panjasta opinnaytetyota tekevien opiskelijoiden, ohjaavien opettajien seka kampanjasta
vastaavan Lahtisen kanssa. Tapasimme useamman kerran erikokoisissa ryhmissa

suunnitellen kampanjan toteutusta seka opinnaytetydn toteutuksen etenemista.



1. tapaaminen
28.8.2016

» Opinnaytetyon kaynnistdminen, aikataulu, aiheeseen tutustuminen ja ideoiden
jakaminen

» Tehtavana miettia miten terveydenhoitajan rooli tulee kampanjassa esille seka
mitk& ovat kouluterveydenhoitajan mahdollisuudet tukea lapsia hedelmien ja

+ Kampanjasta 8 opinnaytetytta tekevaa opiskelijaa, ohjaavat opettajat
vihannesten syomisessa

2. tapaaminen
31.8.2016

kontrolli-koulu, tieto-koulu ja tietotaito-koulu, interventiot, toiminnan jakautuminen

* Tehtavana koota helppoja resepteja, tutustua ravintoarvoihin ja allergeeneihin,

« 8 opiskelijaa, opettajat ja Lahtinen
« Kampanjan tausta, tavoite ja tarkoitus, koulujen jakaminen kolmeen eri teemaan:
kehittda tekemista interventioihin, miten saada vanhemmat mukaan

3. tapaaminen
16.9.2016

* 4 opiskelijaa ja Lahtinen

* Sosiaalisen median k&ynnistdminen, kokkikouluintervention kehittdminen
ikaryhmittain, valituntiaktiviteetin suunnittelu, ideoiden jakaminen

* Tehtavana koota vanhemmille informaatio osio hedelmisté ja vihanneksista
kampanjan nettisivuille

4. tapaaminen
19.9.2016

hedelmien kayttéon tutustuminen, kokkikouluintervention valmistelu
» Tehtavana paivittda sosiaalista mediaa seka hankkia puuttuvat valineet

5. tapaaminen
26.9.2016

* 4 opiskelijaa ja Lahtinen

« Kampanjan interventioiden toteutuksen viimeistely, materiaalien hankinta,
lahiruokakaupasta hedelmaét ja vihannekset

* Tehtavana suunnitella ostoslista, sosiaalisen median julkistamisaikataulu,
huolehtia késidesinfektioaineet ja ensiapupakkaukset interventioita varten

+ 4 opiskelijaa ja Lahtinen
+ Kokkikouluintervention tuotosten harjoitteleminen, harjoituksen taltiointi,

Taulukko 3. Tapaamisten eteneminen esitetty kaaviossa.

5.1.1 Ensimmainen tapaaminen

Tapasimme Viisi per paiva -terveyskampanjasta opinnaytetytta toteuttavien opiskelijoi-

den seké ohjaavien opettajien kanssa 24.8.2016. Suunnittelimme opinnaytetyon tavoit-

teita ja tarkoituksia, perehdyimme aikatauluihin seka kavimme lapi kesan aikana kehit-

tamiamme ideoita tulevalle Viisi per paiva -terveyskampanjalle. Tehtavanamme tervey-

denhoitajana oli miettia, miten kouluterveydenhoitajan rooli tulee kampanjassa esille
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sekd mitkd ovat kouluterveydenhoitajan mahdollisuudet tukea alakoululaisia hedelmien

ja vihannesten syomisessa.

5.1.2 Toinen tapaaminen

Tapasimme uudestaan 31.8.2016, jolloin mukana oli myds Viisi per paiva -terveyskam-
panjasta vastaava Lahtinen. Lahtinen kertoi taustastaan, siitd miten Viisi per paiva -ter-
veyskampanja oli syntynyt seka opinnaytetydn tekijdiden roolista kampanjan toteutuk-
sessa. Tutustuimme kampanjan nettisivuihin, sen taustalla olevaan tutkimustietoon seka
tarkemmin kampanjan tavoitteeseen ja tarkoitukseen. Lahtinen kertoi meille suunnitel-
mastaan toteuttaa kampanjaa erilaisten interventioiden kautta. Koulut jaetaan kolmeen
eri ryhméaan: kontrolli-koulu, tieto-koulu seka tietotaito-koulu. Kontrollikouluihin [&hete-
taan tutkimuslomakkeina toimivia tehtavia ja kyselyita alakoululaisille seka heidan van-
hemmilleen lasten ja perheiden hedelmien ja vihannesten syémista koskien. Tieto-kou-
luihin suunnitellaan tapa, jolla valittda tietoa hedelmista ja vihanneksista oppitunnin ta-
paan mahdollisimman mielenkiintoisesti. Tietotaito-kouluihin suunnitellaan kaksi erilaista
interventiota: maisteluinterventio, jossa alakoululaiset paéasevat maistelemaan ja tunnis-
tamaan hedelmia ja vihanneksia seka kokkikouluinterventio, jossa alakoululaiset saavat
rakentaa hedelmista ja vihanneksista erilaisia mielikuvituksen tuotoksia. Interventioiden
tavoitteena on olla 22 minuuttia pitkid, jotta alakoululaisten keskittymiskyky sailyy ja vas-

taanotettu tieto pysyy mielenkiintoisena.

Paatimme alustavasti kampanjan ensimmaisista toteutuspaivista ja Lahtinen kertoi kam-
panjan toteutuksen alustavasta suunnitelmastaan. Tehtdvanamme oli suunnitella help-
poja resepteja, jotka kaikkein vahiten torjuttaisiin, tutustua hedelmien ja vihannesten ra-
vintoarvoihin seka mahdollisiin allergeeneihin ja yleisimpiin allergioihin, suunnitella teke-
mista maistelu- ja kokkikouluinterventioihin seké valitunneille ja kehittaa ideoita, miten
saada vanhemmat mukaan innostumaan hedelmien ja vihannesten syomisesta. Tavoit-
teena oli ideoida kyseiset asiat sahkopostille ranskalaisille viivoille selityksineen ja lahet-
tda ne Lahtiselle ja opinnaytety6té ohjaaville opettajille viikon sisalla. Sovimme ensim-

maisen tietotaito-koulun viikolle 39 ja mukaan l&htisi nelja terveydenhoitajaopiskelijaa.

5.1.3 Kolmas tapaaminen
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Tapasimme neljan terveydenhoitajaopiskelijan ja Lahtisen kanssa 16.9.2016 Tukhol-
mankadulla Metropolia ammattikorkeakoulun tiloissa. Suunnittelimme valitunneille teke-
mist&, kuten porkkanoiden maaréan arvaamista isosta lasikulhosta seka paasiaismuna-
jahdin tapaista hedelméjahtia, joka saisi alakoululaiset likkumaan. Kehitimme myds so-
siaaliseen mediaan #viisiperpaiva termin, jonka alle voisimme lisata kuvia hedelmista ja
vihanneksista. Tavoitteena olisi julkaista kuvia kyseisella termilla Instagram ja Facebook
sivuilla. Sosiaalisen median tavoitteena on keskittya positiiviseen viestintdan. Teimme
kayttajatilit Instagram, Facebook ja Hootsuite -sovelluksiin. Voisimme muokata ja paivit-
taa kayttgjatileja yhdessa Lahtisen kanssa. Jaoimme alustavat pdivat, jolloin jonkun
meista terveydenhoitajaopiskelijoista tulee paivittaa sosiaalista mediaa lisaamalla sinne
itse otettu kuva hedelmiin ja vihanneksiin liittyen. Aloimme myos itse seurata omilla kayt-
tajatileillamme erilaisia hedelméa- ja vihannespainotteisia kayttajia, joista saisimme ide-

oita Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutusta varten.

Suunnittelimme viisi kertaa viisi (5x5) tehtavan, jonka sisalténa olisi viisi per paiva syo-
minen, viisi erilaista hedelm&aé ja vihannesta per viikko, viiden reseptin teko, viiden viikon
ajan, viisi kertaa paivassa. Tehtava jai viela avoimeksi, mutta suunnittelimme teke-
vamme siita jonkinlaisen taulukon toteutusta varten. Katsoimme myés Google kuvahaun
kautta loytamiamme esimerkkeja hedelmé- ja vihannesteoksista kokkikouluinterventiota
varten. Listasimme sopivia vaihtoehtoja ja sovimme tapaamisen, jotta paasisimme har-
joittelemaan kyseisten tuotosten tekoa ja sujuvuutta ennen varsinaisen kokkikouluinter-
vention toteuttamista alakoululaisille. Suunnittelimme, ettéd 1. - 2. luokkalaiset tekisivat
autoja omenoista ja viinirypaleistd, matoja viinirypaleista ja rusinoista seka naamoja eri-
laisista hedelmista. 3. - 4. luokkalaiset tekisivat hedelmépitsoja, joihin pohjana kaytettai-
siin vesimelonista leikattua ympyraa ja paalle voisi laittaa kiivia, banaania, melonia, mus-
tikoita, mandariinia ja kookoshiutaleita. 5. - 6. luokkalaiset tekisivat hieman haastavam-
pia teoksia ryhmatytna, kuten sammakon vesimelonista, joka taytettaisiin erilaisilla he-
delmilla. Tapaamisen lopulla jacimme tehtdvéat seuraavaa tapaamista varten. Meidan
tehtavana oli suunnitella vanhemmille informaatiota hedelmista ja vihanneksista, joka

lisattaisiin Viisi per paiva -terveyskampanjan nettisivujen informaatio osioon.

5.1.4 Neljas tapaaminen

Tapasimme Lahtisen kanssa neljan terveydenhoitajaopiskelijan kesken yhdelléa opiskeli-

joista 19.9.2016. Tarkoituksena oli harjoitella tulevan kokkikouluintervention tuotoksien
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tekoa. Kavimme ostamassa tarvittavat ainekset lahiruokakaupasta. Otimme kuvia ja vi-
deoita tuotosten tekemisesta, joita voisimme mythemmin hyddyntaa sosiaalisessa me-
diassa seké itse opinnaytetytn teossa. Koimme joidenkin tuotosten tekemisen olevan
yllattavan haastavaa, kuten vesimelonipitsan pohjana olevan vesimeloniympyran leik-
kaamisen olevan mahdollisesti liian haastava suuren teravan veitsen ja voimankayton
takia. Mielestamme oli hyva harjoitella tuotosten tekoa jo etukateen. Lisasimme ensim-
maisen kuvan sosiaaliseen mediaan ja yritimme aktiivisesti saada lisda seuraajia sosi-
aaliseen mediaan, jotta toiminnan alkaessa itse kouluissa kayttajatililla olisi jo seuraajia
ja alakoululaiset seka aikuiset tarttuisivat seuraamaan tilia myos itse. Valitsimme harjoit-

telun kautta valmistamistamme tuotoksista parhaat kokkikouluinterventiota varten.

Kuva 10. Tuotosten teon harjoittelua ja valokuvausta. Kuvaaja Sanni Halme.
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Kuva 11. Tuotosten harjoittelun hedelmépitsa. Kuvaaja Hanna Wierenga.

5.1.5 Viides tapaaminen

Tapasimme neljan terveydenhoitajaopiskelijan seké Lahtisen kanssa 26.9.2016 ennen
seuraavana paivana olevaa Viisi per paiva -terveyskampanjan ensimmaista toteutuspai-
vaa. Meilla oli paljon kysymyksia, joita esitimme Lahtiselle kampanjan toteutuksen suh-
teen: Mitd kouluissa tapahtuu, mika on tydnjako, miten interventiot toteutetaan, miten
valitunnit toteutetaan, onko meidén rooli olla apulaisia vai mukana toteuttamassa, min-
kéalainen vaatetus, mita tarvikkeita tarvitsemme, onko meilla ruokataukoa ja mista ruoka,
minkéalainen aikataulu, mihin aikaan pitéa olla paikalla, korvataanko omalla autolla ajetut
bensiinit, miten toteutetaan Lahtisen suunnittelemaan Maailman maukkain seikkailu -pe-

lid. Saimme vastaukset Lahtiselta kaikkiin kysymyksiimme.

Teimme aikataulun sosiaalisen median tydnjaosta, jossa sosiaaliseen mediaan julkais-
taisiin joka paiva yksi meidan itse otettu hedelma ja vihannes aiheinen kuva. Laadimme
my0ds aikataulun, miten noutaisimme kaikki kyytiin seuraavana péaivana. Viisi per paiva -
terveyskampanjaan teetetyt materiaalit, kuten julisteet, tarrat, hedelméa-vihannes-passit
ja paidat haettiin painosta. Kavimme lahiruokakaupassa tutustumassa sen hedelma-vi-
hannes-osaston valikoimaan ja ostamassa tarvittavat ainekset ja véalineet seuraavan péi-
van interventioita varten. Loppusumma maksettiin l&hiruokakaupalta saaduilla lahjakor-
teilla. Meidan tehtavéana oli tuoda tietotaito-paivaan desinfiointiainetta seka ensiapupak-
kaukset.
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Kuva 12. Hedelmien ja vihannesten ostaminen lahiruokakaupasta. Kuvaaja Henna Sipinen.

5.2 Viisi per paiva -terveyskampanjan interventioiden toteuttaminen

Toimintamme Viisi per paiva -terveyskampanjan toteuttamisen kannalta oli monipuolista
ja vaihtelevaa. Teimme etukateen tytnjaon kampanjan toteutuksen vastuualueista seka
laadimme aikatauluja toteuttamisen sujuvuuden tukemiseksi. Toimintaa toteutettiin eri-

laisissa ympadristdissd, mutta itse toiminta sailyi aina samana.

5.2.1 Interventioiden valmistelu

Teimme jokaista tietotaito-paivan toteutusta varten aikataulun, jossa kaikki tulisi otettua
ajallaan kyytiin ja tapaisimme kouluilla noin tuntia ennen interventioiden toteutuksen al-
kamista. Lahdimme autolla yleensé hieman ennen kello 6:00 aamulla ja olimme kohde-
koululla kello 7:00 aikoihin. Toteutimme tietotaito-koulujen interventioita yhteensa vii-
dessa eri alakoulussa seitseména eri paivana. Paivan kesto riippui osallistuvien oppilai-

den ja luokkien maarasté, joskus toiminta kesti vain kolmisen tuntia, toisinaan saattoi
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menna kahdeksan tuntia. Selvitimme meille etukéateen ilmoitettujen tilojen sijainnit ja siir-
simme kaikki tarvittavat tavarat autosta kyseisiin tiloihin. Jarjestelimme tilat valmiiksi to-
teutuksen alkamista varten siirtelemalla poytid ja pulpetteja sekd kiinnitimme Viisi per
paiva -terveyskampanjan julisteita interventiotiloihin sek&a ympari koulua. Kirjoitimme tau-
lulle ohjeet sosiaalisen median sivuihin sek& kampanjaan kehitetyn sosiaalisen median

merkki #viisiperpaiva.

Kuva 13. #viisiperpaiva termin kaytto liitutaululla. Kuvaaja Salla Heiskanen.

Ennen alakoululaisten tuloa interventiota varattuun tilaan asettelimme maisteluinterven-
tiolle varatut hedelmat niin, ettd pitkan pulpettirivin etureunassa oli valitsemiamme he-
delmi& ja vihanneksia pieneksi pilkottuina pahvilautasilla, joiden takana alkuperéinen ko-
konainen hedelma tai vihannes mallina. Pilkoimme kokkikouluun valmiiksi tuotteita, joilla
alakouluikaiset pystyivat rakentamaan. Lisaksi pilkoimme noin kymmenen eri hedelmaa
ja vihannesta esille pieniksi palasiksi, jotka olisi helppo ottaa suuhun cocktailtikulla mais-
teluinterventiossa. (Kuva 14.) Mukana oli my@s erittdin pienia palasia, jotta saisimme
kannustettua epavarmimpiakin maistamaan edes kyseista pieninté palaa. Tavoitteena
oli, etté alakoululaiset kulkisivat maistelemassa esille asettamiamme hedelmia ja vihan-
neksia ja me olisimme pulpettirivin toisella puolella kuuntelemassa heidan kommentte-
jaan, innostamassa alakoululaisia maistelemaan, herattdmaéan heidan kiinnostuksensa



31

hedelmi& ja vihanneksia kohtaan ja esitteleméassa alkuperaisia hedelmia ja vihanneksia
paljastamatta vield niiden nimid. Otimme valmiiksi esille kdsidesinfiointiainetta, cocktail-
tikkuja seka roskakorin. Varasimme kyseisesta tilasta pienen alueen Maailman mauk-
kain seikkailu -pelin selittamistéa varten, jossa kiinnitimme seinélle Maailman maukkain
seikkailu -pelin kartan ja varasimme lahistolle tarvittavan maaran Viisi per paiva -terveys-

kampanjan pelipasseja (pelin kuvasta liséa kohdassa 4.2.3) (kuva 17).

a\

Kuva 14. Interventioiden valmistelua. Kuvaaja Marita Rasénen.

5.2.2 Maisteluinterventio

Interventioiden toteutus alkoi pyytamalla oppilaita asettumaan jonoon ja jakamalla
luokka kahtia mustikoihin ja mansikoihin. Toinen ryhma ohjeistettiin meneméaan kokki-
kouluinterventiolle tarkoitettuun tilaan ja toinen ryhma maisteluinterventioon. Maisteluin-
terventiossa oppilaat asetettiin jonoon pulpettirivin ensimmaisesta pdydasta poispain.
Aloitimme tervehtimalla alakoululaisia sek& opettajaa, esittdytymalla, kertomalla mista
seuraavassa tapahtumassa on kyse sekéa innostamalla kysymalla ovatko he valmiita
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maistelemaan hedelmia ja vihanneksia. Taméan jalkeen teimme kasidesinfektio kierrok-
sen annostelemalla jonossa oleville oppilaille ja halutessaan myos opettajalle kasidesin-
fektioainetta. Ohjeistimme oppilaita, kuinka hieroa kasidesinfointiaine kasiin. Desinfioin-
tiaineen kuivuttua ohjeistimme alakoululaisia maistelemaan hedelmié ja vihanneksia jo-
nossa kulkien ottamalla maistelupdydan paadysta yhden cocktailtikun ja maistelemalla
kyseisella tikulla esilla olevia hedelmia ja vihanneksia. Jos joku alakoululainen kysyi,
onko kaikkea pakko maistaa, kannustimme heitd maistamaan edes pienimpia palasia.
Alakoululaisten maistellessa hedelmia ja vihanneksia kirjasimme yl6s heidan komment-
tejaan ja tutkimme, mitka hedelmat ja vihannekset maistuivat parhaiten (liite 2.). Kun
alakoululainen oli kaynyt kaikki hedelmat ja vihannekset Iapi, ohjeistimme hénet odotta-
maan pdydan eteen, kunnes muut jonon viimeiseen asti olivat maistelleet péydan hedel-

mat ja vihannekset.

Maistettuaan hedelmia ja vihanneksia kiinnitimme alakoululaisten huomion takaisin as-
ken maistettuihin hedelmiin ja vihanneksiin. Tarkoituksena oli kayda lapi kaikki asken
maistetut tuotteet nimeltd. Kavimme hedelmat ja vihannekset jarjestyksessa esitellen
niitd niin, etta kaikki nakivat ja viittaamalla vuoroaan sai kertoa kyseisen hedelman tai
vihanneksen nimen. Jos alakoululaiset eivat tunnistaneet kyseisté tuotetta, aloimme pik-
kuhiljaa paljastaa sen nimeé kirjain kirjaimelta. Persimoni oli usein poydan maisteltavista

hedelmista ja vihanneksista haastavin. Omenan puolestaan tunnistivat kaikki luokat.

Kuva 15. Maisteluintervention toteutusta. Kuvaaja Sharyn Rundle-Thiele.
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Kun kaikki olivat paasseet maistelemaan ja esilla olleet hedelmat ja vihannekset oli tun-
nistettu, siirryimme maisteluintervention seuraavaan tehtavaan. Pyysimme alakoululai-
sista avuksemme vapaaehtoista. Yleensa saimme monta innokasta tulemaan vapaaeh-
toisiksi, joista valitsimme yhden kerrallaan. Vapaaehtoisen silmét sidottiin huivilla (kuva
16.). Tarkoituksena oli, etté luokkakaverit saivat kdyda osoittamassa maistelupdydasta
jotain hedelmaa tai vihannesta, jota vapaaehtoisen tuli silméat sidottuna maistaa ja arvata
kyseinen tuote. Jos alakoululainen ei heti arvannut luokkakavereidensa valitsemaa he-
delmaa tai vihannesta, otimme héanelta huivin pois silmilté ja ohjeistimme hanta katso-
maan hedelmia ja vihanneksia, jos tunnistaisi maun nahdessaén esilla olevat hedelmat
ja vihannekset. Toistimme vapaaehtoistehtavan muutaman kerran kaytettavissa olevan
ajan mukaisesti. Taman jalkeen ohjeistimme alakoululaiset siirtymaan Maailman mauk-
kain seikkailu -pelin esittelemiseen varattuun tilaan. Alakoululaisten siirtyessa Maailman
maukkain seikkailu -pelia kuuntelemaan, osa meista varmisti, etta poydéassa oli tarpeeksi
hedelmia ja vihanneksia ja leikkasi niita tarpeen tullessa liséda seka siivosi pdydéan seu-

raavaa ryhmaa varten.
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Kuva 16. Vapaaehtoinen arvaa maisteltavia vihanneksia. Kuvaaja Timo Lahtinen.

5.2.3 Maailman maukkain seikkailu -peli

Yksi maisteluintervention toteuttajista kertoi alakoululaisille Maailman maukkain seik-

kailu -pelistd. Maailman maukkain seikkailu -pelin kartta oli asetettu valmiiksi seinalle
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alakoululaisten ja opettajan nahtaville. Alakoululaisille jaettin Maailman maukkain seik-
kailu -pelisséa kaytettavat hedelma ja vihannes passit. Alakoululaiset p&asivat tutustu-
maan passeihin ja heitd neuvottiin kirjoittamaan oma nimensa ja luokan tunnus passin
etusivulle maisteluintervention jalkeen, jotta passi ei katoaisi. Passin kaytto selitettiin ala-
koululaisille niin, etté pelin toteutusta selittavalla henkil6lla oli itsella&dn mallipassi, josta
naytti alakoululaisille ja opettajalle mallia, miten passia kaytetaan. Alakoululaiset ja opet-
taja saivat katsoa omasta passistaan mallia, miten passia tulee omatoimisesti tayttaa.

Taman jalkeen alakoululaiset saivat esittaa kysymyksia, joihin vastasimme. (Kuva 17.)

V\]

Kuva 17. Lahtinen kertoo alakoululaisille Maailman maukkain seikkailu -pelin kulun. Kuvaaja

Marita Rasanen.
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Passin avulla alakoululaiset kerasivat interventioiden jalkeen kotona pisteita syodyista
kasviksista ja vihanneksista. Jos oppilas s6i ruokasuosituksen mukaisesti viisi kourallista
kasviksia tai vihanneksia paivassa, han sai siita viisi pistetta. Jos oppilas s6i kolme kou-
rallista kasviksia, han sai kolme pistetta ja niin edelleen. Liséksi alakoululaiset saivat
lisapisteitd ruoanlaittoon osallistumisestasi vanhemman kanssa. Luokassa keratyt pis-
teet laskettiin saanndllisin valiajoin yhteen ja oppilaat paasivat matkustamaan yhdessa
eri Euroopan kaupunkeihin. Jokaisessa kaupungissa oli ikatason mukainen tehtava ja

tietoa kaupungista. (Liite 5.)

Maisteluinterventio loppui Maailman maukkain seikkailu -pelin esittelemisen jalkeen, jol-
loin alakoululaisia pyydettiin siirtymalla opettajan johdolla kokkikouluinterventiolle varat-
tuun tilaan. Vastaavasti kokkikouluinterventioon aikaisemmin osallistunut ryhma siirtyi
nyt maisteluinterventioon. Jos ryhma oli kdynyt jo molemmissa interventioissa, toivo-

timme heille oikein hyvaa ja kasvisten tayteista opiskelua.

5.2.4 Kokkikouluinterventio

Kokkikouluintervention toteutus alkoi valmistelemalla luokkatila tulevaa interventiota var-
ten. Pulpetit aseteltiin noin viiden hengen ryhmiin, jossa pulpettiryhmén keskelle asetet-
tiin kokkikouluinterventiossa tarvittavat hedelmat ja vihannekset seka tarvikkeet, kuten
erikokoiset veitset, leikkuualustat, kertakayttolautasia, kuorimaveitset, melonikauhat,
cocktail- ja grillitikut, omenapora, sitrusrauta seka paperia. Jokaisen tuolin edesséa ole-
valle podydalle asetettiin leikkuulauta. (Kuva 18.) Ensiapupakkaus otettiin [ahelle val-
miiksi. Kokkikouluinterventio alkoi samalla tavalla kuin maisteluinterventio jakamalla ala-
koululaiset mansikoihin ja mustikoihin, joista toiset tulivat kokkikouluinterventioon ja toi-
set maisteluinterventioon. Alakoululaiset toivotettiin tervetulleeksi kokkikouluinterven-
tiotilaan ja istumaan pulpettiryhman aareen niin, etta jokaisella on leikkuulauta edes-
saan. Kokkikouluinterventio aloitettiin esittaytymalla, kertomalla Viisi per paiva -terveys-
kampanjasta seka kertomalla mista tulevassa toiminnassa on kyse. Jos alakoululaiset
olivat aikaisemmin osallistuneet jo maisteluinterventioon, kysyimme heiltéa milta kyseiset
hedelmét ja vihannekset maistuivat. Kokkikouluinterventio aloitettiin yleensa kysymalla
alakoululaisilta, onko jonkun vanhemmat sanoneet, etté ruoalla ei saa leikkia. Tassa vai-
heessa alakoululaisten mielenkiinto usein herasi ja he viittoivat innoissaan. Tahan vas-

tasimme innostavasti sanoen “mutta nyt saa!”.
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Kuva 18. Alakoululaiset tyon touhussa kokkikouluinterventiossa. Kuvaaja Marita R&sénen.

Aloitimme toiminnan kertomalla mit& kokkikoulussa on tavoitteena luoda hedelmia, vi-
hanneksia ja mahdollisia tarvikkeita kayttaen. Olimme jo aikaisemmin suunnitelleet to-
teutettavat tuotokset ja niissa kaytettavat hedelmat ja vihannekset ja toteutimme niita nyt
suunnittelemiemme ikédryhmien mukaan. Suunnitelma muuttui kokkikouluinterventiota
toteuttaessa, silla huomasimme, etta esimerkiksi 1. - 2. luokkalaisten toiminnassa oli pa-
rasta hyddyntaa heidan mielikuvitustaan. Vaihdoimme ensimméisen kampanjan tieto-
taito-osuuden toteutuspaivan jalkeen 1. - 2. luokkalaisten kokkikouluintervention toteu-
tuksen niin, ettd kokosimme heille erilaisia hedelmia ja vihanneksia, joista alakoululaiset
saivat tehda mita ikin& mielikuvitukseltaan keksivat. Tasta syntyi esimerkiksi jalkapallo-
kenttia, prinsessalinna, autoihin ja avaruuteen liittyvia tuotoksia, elaimia, metsia, erilaisia
otuksia, naamoja ja miekkoja. Alakoululaiset saivat ottaa tuotokset mukaansa joko heti
tai tulla hakemaan koulupaivan jalkeen.

3. - 4. luokkalaisille suunnittelimme hedelmapitsojen tekoa, joka muokkautui tilanteen ja

tarjolla olevien hedelmien ja vihannesten mukaan omenamonstereiksi. Hedelmapitsojen
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ongelmana oli hedelmépitsan pohjana toimivan ympyrén leikkaaminen, joka vaati ala-
koululaiselta suuren veitsen kasittelyd, ndpparyytta ja voimaa. Leikkasimme hedelma-
pitsan pohjia lopulta valmiiksi, mutta vaihdoimme suunnitellun tuotoksen jossain vai-
heessa omenamonstereiksi. Ideana oli, ettd omenamonsterin tekoon alakoululaiset sai-
sivat kayttda enemman mielikuvitustaan ja jokainen saisi tehdd oman tuotoksensa. Hy-
vana esimerkkind alakoululaisten mielikuvituksesta toimi “aijapitsaksi” nimetty hedelma-
pitsa. Nimen keksi alakoululainen, joka ei itse pitéanyt hedelmista ja vihanneksista, mutta
pitsanimikkeen ansiosta koko tuotos maistui kaikille sen tekijoille. Omenamonstereista
syntyi jokaisen tekijan omia taideteoksia ja sopivat hyvin syksyn Halloween -teemaan.
(Kuva 19.)

Kuva 19. Maisteluintervention omenamonsteri. Kuvaaja Henna Sipinen.
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5. - 6. luokkalaiset toteuttivat koko tietotaito-osuuden ajan melonimonstereita. Melo-
nimonstereiden teon oli tarkoitus olla kehittdvaa ryhmatyo6td, josta heidan ikaisensa suo-
riutuivat hyvin. Melonimonsterit vaativat myds mielikuvitusta ja jokainen ryhmasta sai
osallistua tuotoksen tekoon. Hyvana kannustimena toimi myds muiden ryhmien aikai-
semmin tekemat melonimonsterit, joita alakoululaiset pystyivat nakemaan Viisi per paiva
-terveyskampanjan sosiaalisesta mediasta. Nain he halusivat tehda entistd hienompia
tuotoksia ja kilpailla toisten koulujen kanssa taidonnaytteillaan. Melonimonsterin toteu-
tuksessa itse monsterin vartalo tehtiin vesimelonista, joskus myts hunajamelonista ve-
simelonien loppuessa kesken. Pdydalle aseteltiin valmiiksi erilaisia hedelmia ja vihan-

neksia, joista 5. - 6. luokkalaiset saivat itse askarrella tarvitsemiaan osia. (Kuva 20.)

Kuva 20. Elaintarhoja, vesimeloni- ja omenamonstereita seké puita. Kuvaaja Marita R&sénen.

Me olimme kokkikouluintervention aikana innostamassa alakoululaisia toimintaan, herat-
telemassa mielikuvitusta, auttamassa mahdollisissa ongelmissa, seuraamassa materi-
aalien riittavyytta, paikkailemassa mahdollisia haavereita ja seuraamassa ajan kayton
kulkua. Keskustelimme alakoululaisten kanssa heidan hedelmien ja vihannesten syémi-
sestd, lempi hedelmista ja vihanneksista, tuotosten lopputuloksista ja kirjoitimme ylos
alakoululaisten lausahduksia. Kokkikouluintervention aikana meilla on hyva mahdolli-
suus seurata alakoululaisten taitoa kasitella hedelmia ja vihanneksia, seké asenteita he-

delmia ja vihanneksia kohtaan. Tuotosten teon jalkeen otimme niista valokuvia yhdessa
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alakoululaisten kanssa ja annoimme alakoululaisten ottaa ne joko mukaan heti tai kou-
lupaivan jalkeen. Esittelimme alakoululaisille, kuinka 16yt&d& kampanjan sosiaalinen me-

dia ja kannustimme heitd syoméaan viisi hedelmaa ja vihannesta per paiva.

5.2.5 Interventioiden jalkeen

Tietotaito-koulujen toiminnan toteuttamisen jalkeen siivosimme tilat ja jarjestelimme pul-
petit takaisin alkuperdisille paikoilleen. Kerasimme roskat yhteen sakkiin ja heitimme yli-
maaraiset kayttokelvottomat hedelmat ja vihannekset roskiin. Osan saastimme seuraa-
vaa interventiopdivaa varten. Suurin osa ylimaaraisista hedelmista ja vihanneksista meni
lasten suihin, silla olimme sopineet, etté alakoululaiset saivat tulla toiminnan loppumisen
jalkeen hakemaan luokista ylimaaraisia hedelmiad ja vihanneksia itselleen syotavaksi.
Alakoululaisia oli valilla ovelle jonoksi asti, kun he innoissaan rohmusivat itselleen jaljelle
jaaneitad hedelmia ja vihanneksia. Jdimme toiminnan jalkeen keskustelemaan joko luok-
katilaan tai autoon toteutuneesta toiminnasta ja sen onnistumisesta kyseisessa kou-
lussa. Kannoimme kaikki tavarat autoon ja hyvastelimme alakoululaisille, opettajille ja
rehtorille. Sovimme keskendmme jatkon aikatauluista ja suunnittelimme seuraavaa to-

teutusta. Keskustelimme mita voisimme tehda toisin, miké& oli onnistunutta ja mika ei.

Kuva 22. Onnistuneen kokkikouluintervention tuotos. Kuvaaja Timo Lahtinen.
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5.3 Kohderyhma

Opinnaytetyomme kohderyhmé&né ovat 7 - 12 vuotiaat alakoululaiset (poikkeuksena
mahdollisesti koulun aikaisemmin aloittaneet tai luokan uudelleen kayneet alakoululai-
set). Kampanjan teemapadivien toteuttamista varten kerasimme tietoa lasten eri kehitys-
vaiheista, jotta osasimme suunnitella toimintatuokiot heille ikdkohtaisesti. Samoja toimin-
tatuokioita ei kaikille ikaryhmille voinut jarjestad, silla tehtavien tulee olla tarpeeksi vaa-
tivia mielenkiinnon sailymiseksi, mutta kuitenkin mahdollisia kyseiselle ikaryhmalle. Koh-
dentamalla oikean tasoiset tehtavat oikealle ikaryhmalle vahvistamme lasten innostusta
Viisi per paiva -terveyskampanjaa kohtaan ja taten tuemme heita innostumaan syémaan
hedelmia ja vihanneksia. Mannerheimin Lastensuojelun sivustolla alakoululaiset on ja-

oteltu 7 - 9 vuotiaisiin seka 9 - 12 vuotiaisiin. (Mannerheimin lastensuojeluliitto.)

7 - 9 vuotiaat alakoululaiset ovat nopeita oppimaan ja osaavat avustuksen jalkeen toimia
itsendisesti. He osaavat antaa mielipiteen siitd, mité ruokaa kotiin ostetaan, mutta aikui-
sen vastuulla on tehdé ruokaostoksista lopullinen paatds. Lapselle kaverit ja heilta saatu
hyvaksynta seka ryhméaan kuulumisen tunne ovat entista tarkeampid. Mitd vanhemmaksi
lapset kasvavat, sen useammin tytot hakeutuvat enemman tyttdjen seuraan ja pojat poi-
kien seuraan. 7 - 9 vuotiaiden lasten sormindpparyys alkaa olla jo tarkkaa, mika on tar-
ke&a Viisi per paiva -terveyskampanjan toiminnallisten osuuksien kannalta. (Mannerhei-

min lastensuojeluliitto.)

9 - 12 vuotiaat lapset ovat entisté sosiaalisempia ja kiinnostuneempia erilaisista asioista,
heidan ajattelu on loogisempaa ja syy-seuraus suhteet ovat realistisemmat. Lapsi alkaa
lahestya murrosikda ja hanella on mielipiteita asioista. Lapsi haluaa luottamusta ja ka-
vereiden merkitys on entistd ndkyvammin lasna. Kavereiden hyvaksynta ja mielipiteet
ovat tarkeita lapselle. Lapsi voi touhuta jo enemman omaehtoisesti. Jos ruoka on lapselle
vieras, han tarvitsee useita maistelukertoja. Aikuisen kanssa on hyva aloittaa hedelmiin
ja vihanneksiin tutustuminen. Osasimme taten odottaa 9 - 12 vuotiailta lapsilta keskus-
telua ja itsendisyyttd Viisi per paiva -terveyskampanjan toiminnallisessa osuudessa.

(Mannerheimin lastensuojeluliitto.)

5.4 Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutus interventioiden jalkeen
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Toiminnallisten interventioiden jalkeen jatkoimme viel& Maailman maukkain seikkailu -
pelin kehittamista sek& kannustimme alakoululaisia sydmaan viisi hedelmaa ja vihan-
nesta per paiva sosiaalisen median avulla. Tavoitteenamme oli, etta alakoululaiset muis-
taisivat Viisi per paiva -terveyskampanjan sanoman interventioiden jalkeenkin. Kampan-
jan jatkumisen interventioiden jalkeen mahdollisti Maailman maukkain seikkailu -peli

sekd kampanjan sosiaalinen media.

5.4.1 Maailman maukkain seikkailu -pelin kehittaminen

Viisi per paiva -terveyskampanjan interventioiden suunnittelun ja toteutuksen lisaksi ke-
hitimme kampanjan Maailman maukkain seikkailu -pelia. Lahtinen antoi meille ohjeet
peliin tarvittavia tuotoksia varten, jotka toteutimme. Teimme Maailman maukkain seik-
kailu -peliin pelialustana pelattavan Euroopan kartan raakaversion. Haimme kuvan Eu-
roopan kartasta, johon kokosimme ja merkitsimme karttaan Euroopan paakaupunkeja,
seka hedelmien ja kasvisten tuotannolta merkittavid kaupunkeja. Etsimme internetin
karttapalvelun avulla kaupunkien valiset etéisyydet linnuntietd, jotka merkitsimme kart-
taan kaikkien kaupunkien vélille. Kokosimme kaikki merkitsemamme Euroopan kaupun-
git tekstinkasittelyohjelmaan. Kaupunkeja oli yhteensa 56 ja kehitimme reilun 30 kaupun-
gin kohdalle alakoululaisille toteutettavia aktiviteetteja ja tehtavia, kuten leikkeja, tietovi-
saa, piirustustehtavia, askartelua, retkia tai yllatyspalkintoja (lite 5.). Teimme jokaisen
tehtdvan kahden eri ikdtason mukaan, 1. - 3. luokkalaisille seka 4. - 6. luokkalaisille.
Katsoimme, etté tehtavien mielenkiinnon ja haastavuuden takia tehtavat oli hyva jakaa
ikaryhmiin, jotta alakoululaisten mielenkiinto ja oppimisen taso tehtavien tekemiseen sai-
lyisi. Tdman jalkeen Lahtinen kehitti alustamastamme kartasta virallisen version Maail-

man maukkain seikkailu -pelia varten, johon laatimamme tehtavat liitettiin.
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Kuva 22. Maailman maukkain seikkailu -pelin pelipassi. Kuvaaja Henna Sipinen.

5.4.2 Sosiaalinen media

Viisi per paiva -terveyskampanjan ohella toteutimme kampanjan sosiaalista mediaa Fa-
cebookissa (kuva 23.) sekd Instagramissa (kuva 24.). Tavoitteena oli ottaa kuvia he-
delma ja vihannespainoitteisista annoksista seka kuvia, jotka innostaisivat sosiaalisen
median seuraajia sydmaan enemman hedelmia ja vihanneksia. Kaytimme kuvia myos
toimintapéivien aikana otetuista valokuvista, joiden julkaisemiseen olimme saaneet ku-

vissa nakyvilta alakoululaisilta luvat.

Teimme neljan terveydenhoitajaopiskelijan kesken aikataulun, johon merkitsimme jokai-
selle kuvan julkaisupéivan niin, etté julkaisimme kampanjan sosiaaliseen mediaan valo-
kuvan joka paiva (liite 8.). Toteutimme sosiaalista mediaa kampanjan tietotaito-koulujen
toiminnan ajan, sek& muutaman viikon sen jalkeen. Kdvimme itse kaupassa ostamassa
hedelmi& ja vihanneksia ja valmistimme niistd annoksia, jotka valokuvasimme. Vastai-
limme sosiaalisessa mediassa esitettyihin kysymyksiin seké kannustimme alakoululaisia
sy0maan viisi per paiva. Sosiaalisen median yhtena tavoitteena oli saada my6s vanhem-
mat mukaan toteuttamaan viisi per paiva syomista.
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Viisi per paiva

@visiperpaliva

Lue lisaa

24| © A P

Julkaise Kuva Markkinoi Muokkaa
Voittoa tavoitieiematon jarjestd

Etusivu Tietoja Kuvat Tapahtumat

— . 50 P

- 4 (A € —

S - 2 —
Uutiset Pyynnot Messenger moltuksetl Lisaa

Kuva 23. Kuvakaappaus kampanjan Facebook -sivulta.
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& viisiperpaiva :
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Sahkoposti
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Kuva 24. Kuvakaappaus kampanjan Instagram -tililta.

5.4.3 Viisi per paiva -terveyskampanjan tieto-koulu

Olimme mukana Viisi per paiva -terveyskampanjassa padasiassa toteuttamassa kam-
panjan toimintaa tietotaito-kouluissa. Tietotaito-koulujen liséksi kehitimme kysymyksia
kampanjan tieto-osuudessa kaytettavaan tietovisaan, jalkapallopeliin. Kyseinen jalkapal-
lopeli oli toisten opinnaytetytta tekevien terveydenhoitajien kehittama Viisi per paiva -
terveyskampanjalle. Pelissa tieto-koulun luokka jaettiin kahteen eri joukkueeseen ja tau-
lulle piirretylld jalkapallokentalla paasi etenemaan kohti vastustajan maalia vastaamalla

oikein tietovisassa esitettyihin kysymyksiin. Eniten kysymyksiin oikein vastannut joukkue
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sai tehtya maalin vastustajan maaliin. Kehitimme kysymyksia varsinkin 1. - 2. luokkalai-

sille, jotka olivat mahdollisimman selkeité ja yksinkertaisia.

6 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydétamme toteuttaessamme olemme olleet taysin rehellisia. Kyseessa on tay-
sin meidan oma tydmme, jonka tekemisessa olemme olleet tarkkoja. Olemme kayttaneet
tarkkuutta myds lahteidemme kerdaamisessa olemalla lahdekriittisia. Olemme olleet tark-

koja kaytettyjen lahteiden hytdyntamisessa ja kayttaneet l&hteitd oman tydémme tukena.

Viisi per péiva -terveyskampanjan toimintaa toteuttaessamme, olemme yllapitaneet ylei-
sen ammatillisen vaitiolovelvollisuuden kampanjaan liittyvista asioista. Olemme kohdel-
leet kaikkia kampanjaan osallistuneita tasa-arvoisesti. Olemme huomioineet alakoululai-
set eri asemista. Perheilla voisi olla eri mahdollisuudet ostaa kampanjan esittdmia he-
delmia ja vihanneksia. Kampanjan toteutuksen aikana olemme pitaneet huolta, etta jo-
kainen alakoululainen on saanut osallistua jarjestamaamme toimintaan tasavertaisesti
seka innostaneet heita toimimaan samalla tasavertaisesti. Olemme kunnioittaneet ala-
koululaisten eri ikatasoja kampanjan toiminnan suunnittelemisesta lahtien seka huomi-
oineet alakoululaisten taito- ja kehitystasot. Olemme antaneet kampanjaan osallistuville

mahdollisuuden kieltéytya osallistumasta.

Viisi per paiva -terveyskampanjasta liittyvista luvista on vastannut kampanjasta vastaava
Ville Lahtinen. Olemme saaneet listan alakoululaisista, joita ei saa valokuvata seka pyy-
taneet erikseen jokaiselta luvan ennen kuvien julkaisemista sosiaaliseen mediaan. So-
siaaliseen mediaan paatyneet kuvat ovat kuitenkin osana julkisuutta, johon tarvitsemme
kaikilta kuvissa nakyvilta henkil6ilta seké kouluilta luvat. Olemme vastaanottaneet valo-

kuvausluvat kirjallisena seké luvat julkaista tietyt kuvat sosiaaliseen mediaan suullisena.

Pyrimme toiminnassamme pidattymaan omista mielipiteistiamme hedelmia ja vihannek-
sia kohtaan. Emme myo6skaan ottaneet kantaa eri ruokavalioihin tai kannustaneet jatta-
maan muita ruoka-aineita ravitsemuksesta pois. Kannustimme ainoastaan hedelmien ja
kasvisten lisddmista ruokavaliossa. Vastasimme myos Viisi per paiva -terveyskampan-
jan sosiaalisessa mediassa esitettyihin mielipiteisiin kertoen, ettemme edusta yhta ruo-
kavalio tyyppid, esimerkiksi vegaani, vaan etta ideologiana on, ettéd jokainen syoty he-

delma tai vihannes on hyvéksi.
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Alakoululaisia haastatellessamme huomasimme, kuinka merkittavaa oli kayttaa avoimia
kysymyksia. Kysymysten tuli olla myds muotoiltu niin, etté alakoululaiset eivat vastaisi

kuten heidan kuuluisi vastata, vaan kertoisivat rehellisesti oman mielipiteensa.

7 Johtopdaatdkset ja pohdinta

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydétamme toteuttaessamme olemme olleet taysin rehellisia. Kyseessa on tay-
sin meidan oma tydmme, jonka tekemisessa olemme olleet tarkkoja. Toteutimme opin-
naytetyon kahdestaan ja tuoden tyohon kaksi eri nakékulmaa. Olemme kayttaneet tark-
kuutta lahteidemme kerddmisessa olemalla lahdekriittisia. Olemme olleet tarkkoja kay-
tettyjen lahteiden hyddyntamisessa ja kayttaneet lahteita oman tydmme tukena. Olemme
osoittaneet tarkasti mista kayttdmamme lahteet ovat perdisin, jotta lukija voi 16ytda ne
helposti. Olemme noudattaneet aikatauluja tarkasti sekd opinnéytetyon teossa etta Viisi
per paiva -terveyskampanjan toteuttamisessa. Tarkastimme opinnaytetydmme plagioin-

tiohjelmalla osoittaaksemme tyon alkuperaisyyden.

Viisi per paiva -terveyskampanjan toimintaa toteuttaessamme, olemme yllapitaneet ylei-
sen ammatillisen vaitiolovelvollisuuden kampanjaan liittyvista asioista. Olemme kohdel-
leet kaikkia kampanjaan osallistuneita tasa-arvoisesti. Olemme huomioineet alakoululai-
set eri asemista. Perheilla voi olla eri mahdollisuudet ostaa kampanjan esittamiéa hedel-
mi& ja vihanneksia. Kampanjan toteutuksen aikana olemme pitaneet huolta, etta jokai-
nen alakoululainen on saanut osallistua jarjestdmaamme toimintaan tasavertaisesti seka
innostaneet heitd itsedan myods tasavertaiseen toimintaan. Olemme kunnioittaneet ala-
koululaisten eri ikatasoja kampanjan toiminnan suunnittelemisesta lahtien seka huomi-
oineet alakoululaisten taito- ja kehitystasot. Olemme antaneet kampanjaan osallistuville

mahdollisuuden kieltaytyd osallistumasta.

Olemme ottaneet tydssamme huomioon tutkijan etiikkaan. Olemme kiinnittaneet huo-
miota oman ammattitaidon kehittdmiseen ja panostaneet hankkimamme tiedon luotetta-
vuuteen. KayttAmamme menetelmat ovat tukeneet opinnaytety6tdmme ja sen luotetta-

vuutta. Olemme esimerkiksi kertoneet tarkasti valokuvissa esiintyvat henkilét seka niiden
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valokuvaajat sek& kayttdneet lasten lauseissa anonymiteettid. Interventioiden aikana
olemme ohjanneet ja kannustaneet alakoululaisia ruokasuositusten mukaiseen ja sen
tutkimuksiin perustuvaan terveelliseen ruokavalioon. (Tutkimuseettinen neuvottelu-

kunta.)

Viisi per paiva -terveyskampanjasta liittyvisté luvista on vastannut kampanjasta vastaava
Ville Lahtinen. Olemme saaneet listan alakoululaisista, joita ei saa valokuvata seka pyy-
taneet erikseen jokaiselta luvan ennen kuvien julkaisemista sosiaaliseen mediaan. So-
siaaliseen mediaan paatyneet kuvat ovat kuitenkin osana julkisuutta, johon tarvitsemme
kaikilta kuvissa nakyviltd henkil6iltd seka kouluilta luvat. Olemme vastaanottaneet valo-
kuvausluvat kirjallisena seka luvat julkaista tietyt kuvat sosiaaliseen mediaan suullisena.
Olemme saaneet opinnaytetydssamme kaytetyissa valokuvissa ja nimissa esiintyvilta
henkil6ilta luvat tietojen kayttamiseen. Olemme allekirjoittaneet opinnaytetydhdn liittyvat

sopimukset yhdessa ohjaavien opettajien seka Lahtisen kanssa.

Pyrimme toiminnassamme pidattymaan omista mielipiteistamme hedelmia ja vihannek-
sia kohtaan. Emme myo6sk&aan ottaneet kantaa eri ruokavalioihin tai kannustaneet jatta-
maan muita ruoka-aineita ravitsemuksesta pois. Kannustimme ainoastaan hedelmien ja
kasvisten lisddmisté ruokavaliossa. Vastasimme myos Viisi per paiva -terveyskampan-
jan sosiaalisessa mediassa esitettyihin mielipiteisiin kertoen, ettemme edusta yhta ruo-
kavalio tyyppid, esimerkiksi vegaani, vaan ettd ideologiana on, ettéd jokainen syoty he-

delma tai vihannes on hyvaksi.

Alakoululaisia haastatellessamme huomasimme, kuinka merkittavaa oli kayttadd avoimia
kysymyksia. Kysymysten tuli olla my6s muotoiltu niin, etta alakoululaiset eivat vastaisi

kuten heidan kuuluisi vastata, vaan kertoisivat rehellisesti oman mielipiteensa.

7.2 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata ja arvioida Viisi per paiva -terveyskam-
panjaa. Viisi per paiva -terveyskampanja loi hyvan pohjan terveydenhoitajille opinnayte-
tyon tekemiseen. Aihe on erittdin ajankohtainen ja tarkeé terveydenhoitajan ammattitai-
dolle (Taulu 2010). Kyseinen kampanja oli hyva oppimisymparistd terveydenhoitajille
sekd mahdollisti kattavasti opinnaytetytn toteuttamisen. Kampanjan toteuttamisen
avulla saimme havainnoida kampanjan toteutusta ja toimintaa mahdollisimman lahelta

seka olla mukana toteuttamassa kampanjaa kohti sen tavoitetta ja tarkoitusta. Olimme
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aktiivisesti mukana toteuttamassa kampanjaa ja sen takia saimmekin kattavia vastauksia

opinnaytetybhémme.

Alakoululaisten suhtautumisia hedelmiin ja vihanneksiin sek& niiden sydmiseen pystyi
selkeasti havainnoimaan kampanjan toteutuksen kautta. Alakoululaisten lausahdukset
antoivat kampanjasta tehtavélle tutkimukselle seka terveydenhoitajaopiskelijoille merki-
tyksellisté tietoa. Vanhempien vaikutus lasten hedelmien ja vihannesten sydmiseen na-
kyi selkeasti esimerkiksi juuri alakoululaisten lausahduksista. Esimerkiksi usein vanhem-
man kokiessa jokin hedelma tai vihannes epamiellyttavana, myds lapsetkaan eivat saa
tilaisuutta syoda kyseista tuotetta, jolloin sama toimintamalli peilautuu heihin. Meidan

osuus Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutukselle oli merkittava.

Suurimmaksi pohdinnaksi Viisi per paiva -terveyskampanjan kannalta on, aikovatko ala-
koululaiset sydda jatkossa liséaéa hedelmia ja vihanneksia ja vaikuttiko kampanja heidan
hedelmien ja vihannesten lisdamiseen ruokavaliossa. Toivomme kampanjan jaaneen
alakoululaisten mieleen ja etta he tarttuisivat jatkossa rohkeammin hedelmiin ja vihan-
neksiin. Pohdimmekin jaksavatko alakoululaiset perheineen muuttaa ravintotottumuksi-
aan ja sy6da jatkossa viisi per paiva. Kampanja olisi hyva toteuttaa laajemmin Suo-
messa. Kampanjasta tehtavéan tutkimuksen tulokset kertovatkin ainoastaan kampanjan
alueella toteutetusta hedelmien ja vihannesten syomisesta eiké se siksi ole taydellinen.

Pohdimme Viisi per paiva -terveyskampanjan tietotaito-koulujen toteutuksen jalkeen kay-
tettyjen hedelmien ja vihannesten havikin maarda. Erityisesti kokkikouluinterventiossa
muodostunut havikin méara oli suuri. Lajittelimme jatteet olosuhteisiin n&hden niin hyvin
kuin mahdollista. Biojatettda muodostui paljon hedelmien ja vihannesten kuorista ja sie-
menista, kaytetyistd hedelmista ja vihanneksista seka ylijadneista tuotteista. Kokkikou-
luinterventiossa alakoululaiset saivat hakea omat hedelma- ja vihannesteoksensa mu-
kaan. Interventioiden toteutuksien viimeisina pdaivind annoimme alakoululaisten hakea
interventioiden toteutuksen jalkeen ylimaaraiset hedelmat ja vihannekset syottavaksi.
Alakoululaiset ottivat usein kaiken léytamansa syodtavan mukaansa valipalaksi tai kotiin
vietavaksi. Tarjosimme alakoululaisille kuitenkin vain tuoreita ja syéomakelpoisia hedel-

mi& ja vihanneksia sek& huolehdimme hedelmien ja vihannesten hygieniasta.

Opinnaytetydomme teko alkoi haastavasti tarttumalla heti toimintaan ja suunnittelemalla
kirjallinen osuus toiminnan aikana ja sen jalkeen. Suurimmat muutokset kampanjan toi-

minnan suunnittelussa ja toteutuksessa, kuten aikataulujen mydhainen saanti, vahainen
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aika suunnittelua varten seka toteutuksen ajoittainen muuttuminen vaikeuttivat kuitenkin

hieman opinnaytetydmme kirjallisen osuuden alkamista.

Meilla on alakoululaisten hedelmien ja vihannesten sydmisen innostamiseen opinnayte-
tydssamme paéosin vain yksi nakdkulma, joka on kyseinen Viisi per paiva -terveyskam-
panja. Olemme kayttdneet kampanjaa esimerkkind sekd hyddyntaneet siitéd saatuja tut-
kimustuloksia opinnaytetyéssamme. Mielestdmme tadma on hyva tiedostaa ja kasittaa,
ettd nakokulmia on olemassa valtavasti enemman. Koemme kuitenkin, etta kyseinen

kampanija tuki hyvin opinnaytetyétamme.

7.3 Viisi per paiva -terveyskampanjan arviointi

Arvioimme Viisi per péaiva -terveyskampanjan toteutusta osallistumalla itse sen toimin-
taan sek& havainnoimalla sen tavoitteiden onnistumista toteutuksien aikana. Arvioinnin
tukena hyodynsimme kerddmidmme alakoululaisten lauseita kampanjan interventioiden
ajalta, keraamiamme dokumentteja sek& valokuvia. Arvioinnissa hyédynsimme myo6s

kampanjan sosiaalista mediaa seka sen saamaa vastaanottoa kouluissa.

Olimme asettaneet interventioiden toteutuksille onnistumisen kriteereja. Kriteereina toi-
mivat alakoululaisten mukaan tempautuminen ja heid&n innostuneisuus Viisi per paiva -
terveyskampanjaa kohtaan. Mukaan tempautuminen tarkoitti kokkikouluinterventiossa
osallistumista rakentelemalla eri hedelmisté ja vihanneksista tuotoksia yksin tai yndessa
ryhman kanssa. Maisteluinterventiossa kriteereind oli alakoululaisten osallistuminen
maistelutoimintaan joko maistelemalla tai tutustumalla muuten esilla olleisiin tuotteisiin.
Kerdsimme toiminnan tueksi alakoululaisten lauseita kuvaamaan interventioiden aikana

vallinnutta tunnelmaa.

Alakoululaisten lauseista ja asenteista kay ilmi, etté he olivat selvéasti innostuneita osal-
listumaan toimintaan ja lahtivat toiminnasta iloisina. Viisi per paiva -terveyskampanjan
positiivinen sanoma kulki selvasti mukana interventioiden aikana ja valittyi alakoululai-
siin. Alakoululaisten aktiivisuuden pystyi havainnoimaan myds kampanjan sosiaalisesta
mediasta, jonne he julkaisivat kuvia omista hedelma- ja vihannesrakennelmistaan. Kam-
panjan jatkoa tukemaan kehitetty Maailman maukkain seikkailu -peli sai kuitenkin hiljai-

sen vastaanoton.
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Interventioiden toteutus onnistui ja alakoululaiset tulivat toimintaan aktiivisesti mukaan
ikatasosta riippumatta. Voidaan siis sanoa, etta Viisi per paiva -terveyskampanja oli on-
nistunut saamaan alakoululaiset tempautumaan mukaan sen toimintaan. Havainto-
jemme mukaan eri-ikaisten alakoululaisten kanssa tuli toimia heidén ikatasojensa mu-
kaan. Esimerkiksi 6. luokkalaiselle pystyi antamaan enemman vastuuta, mutta 1. luok-
kalainen tarvitsi enemman yksilollista ohjausta. Oikeanlainen ohjaus vaikutti interventioi-

den onnistumiseen ja saatuun lopputulokseen.

7.4 Kehittamisehdotukset

Viisi per paiva -terveyskampanija oli mielestamme hyva kampanja, joka toteutettiin tietylla
alueella. Kampanjan sanoman tarkeyden takia sita voisi toteuttaa suuremmassa mitta-
kaavassa ympari Suomea esimerkiksi terveydenhoitajan toteuttamana. Toteutuksen ja
interventioiden mittakaava voisi olla my6s pienempi, jolloin kampanjaan voisi osallistua
yksittaiset perheet perheen kesken tai terveydenhoitaja voisi jarjestaa koulussa kampan-
jasta pienemman mittakaavan version. Kampanjasta voisikin tehda pohjan, jonka avulla
terveydenhoitajat tai perheet voisivat jarjestaa hedelma ja vihannes teemaisen tapahtu-

man alakoululaisille.

Viisi per paiva -terveyskampanja toteutettiin alakoululaisille. Kampanjassa yritettiin
saada vanhemmat mukaan tiedottamalla kampanjasta, jakamalla tutkimuskyselyita seka
perustamalla kampanjalle tili sosiaaliseen mediaan. Kampanjaa toteuttaessamme seka
opinnaytetytta tehdessamme pystyi havainnoimaan, kuinka tarkea merkitys vanhem-
milla on alakoululaisten hedelmien ja vihannesten sydmisen kannalta. Taman takia van-
hempien osallistuminen olisi entista tarkeampi huomioida. Tulevaisuudessa kampanja,
joka huomioi seké alakoululaiset etta vanhemmat vaikuttaen heihin yksildina seka yh-
dessa voisi olla merkittava alakoululaisen terveellisten ravitsemustottumusten kannalta.
Yksi tarkeimmista keinoista alakoululaisen innostamisessa hedelmien ja vihannesten

syomiseen on koko perheen vaikutus hanen ravitsemukseensa.

Viisi per paiva -terveyskampanja toteutettiin melko lyhyella aikavalilla. Mielenkiintoista
olisi paasta seuraamaan tuleeko kampanjan toteutuksella olemaan vaikutusta alakoulu-
laisten suhtautumiseen hedelmiin ja vihanneksiin myés myéhemmalla ialla ja muista-
vatko he kampanjan sanoman viisi per paiva. Pidemmalla aikavalilla pitkittaistutkimuk-

sessa tehtyna kyseinen aihe voisi olla erittéain mielenkiintoinen. Kampanjan toteutuksen
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jalkeen voitaisiin tutkia, onko silla ollut vaikutusta alakoululaisten hedelmien ja vihannes-
ten syomisen lisaamiseksi seka kuinka pitkén aikaa he ovat olleet motivoituneita lisaa-
maan tai yllapitaméaan hedelmien ja vihannesten syomista. Viisi per paiva -terveyskam-
panjan levitessa yha laajemmin, voidaan sen toimintaa arvioida isommalla maaralla ih-
misia. Esimerkiksi Viisi per paiva -terveyskampanjan sosiaalisten medioiden kanaville

tama on suotuisaa.

Havainnoimme ohjausta Viisi per paiva -terveyskampanjan toteutuksen aikana, etta ala-
koululaiset olisivat kaivanneet lisétietoa kampanjasta saamiensa tehtavien tekemiseen
ja viisi per paiva syomiseen. Myds opettajien perehdyttdminen kampanjan toimintaan ja
tehtaviin olisi ollut merkittavaa, silla kampanjan toiminnan loputtua innostus tehtavien
toteuttamiseen loppui luultavasti niiden haastavuuden takia. Innokkuus tarttua uuteen
tehtavaan normaalin kouluarjen ohella on varmasti haastavaa, varsinkin jos ohjeet ovat

olleet millaén tapaa vaikeasti ymmarrettavissa.

Viisi per paiva -terveyskampanja oli mahdollista toteuttaa alakoululaisten innokkuuden
ja aktiivisuuden ansiosta. Kuten alakoululaisten lauseista kdy ilmi, saman tyyppista he-
delmé- ja vihannespainotteista toimintaa voisi jarjestaa eri muodossa erilaisiin toteutuk-

siin, kuten vélitunneille.
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quence>

Tilles-Tirkkonen, Tanja 2016. Kouluik&isen lasten ja nuorten ruokailutottumukset ja nii-
den tasapainoisuuteen vaikuttaminen. Kuopio: Iltd-Suomen yliopisto. Saatavilla myos
sahkaoisesti <http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-1954-0/urn_isbn_978-
952-61-1954-0.pdf>

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. Létjonen, Salla (toim.). Tutkijan ammattietiikka. Saa-
tavilla sdhkdisesti <http://www.mv.helsinki.fi/lhome/niskanen/ammat-
tietiikka_kirja_opm.pdf> Luettu 7.4.2017

Vuorela, Nina - Hakanen, Tiina - Saha, Marja-Terttu 2015. Painon kehitys urautuu
usein jo lapsena. Laakarilehti 1-2/2016 vsk 70. 64-66.



Alakoululaisten lauseita:

Nam avokadoa!

Mé& en halua maistaa naista mi-
taan.

M& en oo ikin& maistanu naista
mitdan muuta kun omenaa.

Mé& kasken mun isii [ahteen mun
kaa kauppaan ja ostamaan naa
kaikki (osottaa passin hedelmia)
Ma en syo tallasia (hedelmia ja
vihanneksia)

Taa paiva oli ihan 5/5!

M& oon maistanu naita kaikkia
(tiesi myos kaikkien nimet)
Avokado maistuu pehmeeltd ja
mauttomalta (ei ollut ennen
maistanut)

Mun é&iti tekee mulle aina vi-
hersmoothien aamiaiseks

Mun &iti syt joka paiva kaks avo-
kadoa

Mun éiti laittaa avokadoa leivan
paalle

Raakaa lihaa! (verigreippi)

M& oon maistanu tatd mutten
muista tan nimea (cantalope)
Maistuu maittavalta (hunajame-
loni)

Ma en tienny ettd hedelmét voi
olla nain kivoja

Maistuu appelsiinille mut ei oo
(greippi)

Toi punanen appelsiini on hyvaa

(greippi)
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Mika toi on, se maistuu ehka tuli-
selta (avokado)

Tuol on varmaan avokado

Ma tunnistin kaikki tasta
Mummulassa kasvaa porkka-
naa, perunaa ja omenaa

Meloni, mutta mika?

Tan nimi on Raketti-Jake (vesi-
melonimonsteri)

Vihred omena maistuu happa-
malle/sitkealle

Punainen omena makeampi kuin
vihrea

Eih&n tda maistu miltaan (retiisi)
Verigreippi maistuu hyvalta vaan
limussa

Eihan td& maistu millekk&aan taa
putki (purjo)

Se on purjo, sita voi laittaa kala-
keittoon

Hei alkaa huudelko (vastauksia)
maki haluun oppia

Yrj6sipuli (purjo)

Taa on niin hauskaa ettad tahan
voi kayttaa koko valitunnin
Mahtava

Rakentaminen oli parasta

Vois sydda néaita koko paivan
Mik&an ei oo parasta kun kaikki
on parasta

Tuutteko te tdnne uudestaan?
N&é oli NAM hedelmia!



Hedelma-vihannes-paiva on
kiva!

Tallasen vois teha vaikka syntta-
reille (vesimelonimonsteri)!

Ma en tienny ettd hedelmista voi
tehda naita kaikkia

Tasta tulee lentava muumipeikko
Hyi tda on varmasti kamalaa! —
maistaa Oho se onki superhy-
vaa! (persimon)

Persimon maistuu ihan paa-
rynalta

Siis nda kaikki on ihan sairaan
hyvia

Ultrahyvaa

Hunskumelsku (hunajameloni)
Parasta oli hunajameloni
Voidaaks olla sellasta tehtavaa,
et mun pitdd maistaa kaikkee
mika on mun mielesta pahaa?
N&a on nannaa
Mmmmmahtavaa

Miten t4& voi olla sisaltd oranssi
ja ulkoa vihrea (cantalope)
Hamppismeloni (verkkomeloni)
N&aa kaikki on nii terveellisia
Mataantyny kurkku (avokado)
Taa on niin hyvaa (avokado)
Hmm, nam (avokado)

Tas on ainoo mistd ma en tykkaa
(avokado)

Mun &iti pistda tata kaikkiin ruo-
kiin (avokado)

Mit& t4& on (avokado)
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Mm taa on hyvaa (verkkomeloni)
Meil on tatd kotona (verkkome-
loni)

M& en oo maistanu ikin& avoka-
doa, maistuu pehmeeltd eika
maistu oikeen miltdéén

Mun mielestéa n&a kaikki on sika-
hyvia, oikeestaan siksi etta Aiti
pakottaa

Ma& aion maistaa kaikkia
Porkkanameloni (persimon)
Hunajaomena (persimon)
Persikka (persimon)

Taikina (persimon)

Luulin etta kaikki on pahaa, onkin
hyvaa

Persimon on mun lemppari.
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Maisteluintervention tuotteiden vertailua:

Retiisi: Pieni maara tykkasi, jotkut sanoivat maistelusta lempparikseen, yksi
pyysi saada sy6da pienen palan sijasta koko retiisin, veikattu punasipuliksi
Basilika: Kerrottu alakoululaisille, etta haistaa basilikapuskaa ennen maista-
mista, suurin osa tykkasi, veikattu salaatiksi ja mintuksi

Omena: Kaikki tunnisti, muutama allerginen, omenalautanen useasti tyhja mais-
telukierroksen jalkeen, suurin osa syonyt omenaa kysyttdessa onko syonyt aa-
mulla hedelm&é tai vihannesta

Purjo: Suurin osa veikkasi sipuliksi, joidenkin lemppari, moni tykkasi, veikattu
myo6s pokemonmiekaksi

Luumu: Kaikki tykkasivat, keltainen vari hamasi, jonka takia osa ei tunnistanut
Verigreippi: Nayttda kuulemma raa’alta lihalta, osan naama varisi kun oli niin
hapanta - puolet tykkasi

Greippi: Ei niin suosittu kuin verigreippi, osa tunnisti, naama varisi happamuu-
desta

Hunajameloni: Puolet tunnisti, moni tykkasi, yksi inhosi

Cantalopemeloni: Verkkomeloni, seittimeloni useita nimia. Monelle taysin uusi,
suurin osa tykkasi ja osoitti lempparikseen

Avokado: Puolet tykkasi puolet ei, maku kuulema mauton ja pehmed, vaikea ot-
taa tikkuun

Paprika: Melkeen kaikki tunnisti, jotkut veikkasi chiliksi. Suurin osa tykkasi.

Persimon: Vieras monelle, veikattu persikaksi ja ruusunmarjaksi

Yht. Persi- Purjo | Pap- Hunaja- Basi- | Re- Cantalo- Kirpea Makea Avo- Paa- Luumu
80 Oppi- moni rika meloni lika tiisi pemeloni omena omena kado rynd

lasta

Suosikki | 20 10 (26 |32 11 (1 12 46 26 10 33 |39
Inhokki | 8 10 |3 5 11 |13 (4 0 0 18 |2 0
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Alkuperédinen suunnittelutyo:

Hevi-lapset -kampanja (nimi muokkautui myéhemmin Viisi per paiva -terveyskampan-

jaksi)

Tavoitteena opettaa lapsille kasviksista ja hedelmista, saada heidéat innostumaan ter-
veellisista ruoista ja kannustaa hedelmien ja vihannesten ostamista sekd hedelma ja vi-

hannesruokien valmistamista kotona.

Ideoita:

Koulussa jarjestetty hevi-viikko, jossa lapsen tulee maistaa jotain eksoottista hedelmaa
kaupasta ja tehda siitd esitelmé luokalle. Esitella luokassa lempi hedelménsa ja antaa
maistiaisia. Lapsi voisi valmistaa kotona jonkin kasvisruoan tai hedelméjalkiruoan val-
miista resepteista, joita Tomi Bjork voisi heille laatia. Luokkaretki kasvimaalle, jossa kas-
visten tuotantoa esiteltaisiin lapsille ja he nékisivat mista kasvikset ovat perdisin (esim.
lasten ja nuorten puutarhayhdistys). Retki lahikauppaan, jossa hedelméa-vihannes suun-
nistus. Luokkaretki katsomaan teatteriryhman esittdmaa hedelma-vihannes -naytelmaa
(esim. aikasoppa). Esikuvia, pyytaa kouluun vierailulle jotain urheilijaa kertomaan ruoka-
valiostaan ja lempi kasviksista ja hedelmistaan. Vanhempainilloissa annettu info, aiheen
kasittely eri kannoilta, luentoja. Lapset voisivat tehda luokalleen oman keittokirjan. Luo-
kassa maistelu, jossa silmat peitetaan ja tulee maistaa hedelméaéa/vihannesta. Laulujen,
kuten popsi popsi porkkanaa ja peruna on pyo6rea laulaminen. Kasvisten kasvattaminen
yhdessa luokassa, esimerkiksi perunoiden kasvatus amparissa. Lapselle opettaminen,
ettd tarvitaan noin 10-12 maistelukertaa, jotta uuteen makuun tottuu. Nuorille dokumen-
tin nayttdminen hedelmien kasvatuksesta ulkomailla, jotta tietoisuus lisdantyy ja kaup-
paan mennessa hedelmiin kiinnittdd enemman huomiota. Ihmisen anatomian opettami-
nen, mitd kay kun syo epaterveellista ruokaa vs. mita kay kun syd paljon kasviksia. Pal-
jon visuaalisia kuvia ruokakolmioista, lautasmalleista sek& eri hedelmista ja vihannek-

sista. Tietoa kasviksista ja vihanneksista ja niiden positiivisista terveysvaikutteista.

Sosiaalista, mukavaa yhteista tekemista, josta jaa lapsille positiivinen mieli. Lapsiin vai-
kuttaa iloinen ilmapiiri, eik& ketd&n pakoteta. Vihannesta tai hedelmé&a ei itsessdan ko-
rosteta liikkaa vaan lapselle tehddan asiasta ja tekemisesté ensisijainen kiinnostava ja

mukava asia.
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Olemassa olevia kampanijoita:

Terveytta kasviksilla kampanja — Terveyssaation yhteinen kampanja lasten ja nuorten
kasvisten sybmisen edistamiseksi osana terveyttd edistdvad ruokavaliota.

http://www.terveyttakasviksilla.fi/

Maukas porukka kampanja — Tarkeimpana tavoitteena muuttaa lasten ruokatottumuksia

terveellisemmiksi http://europa.eu/rapid/press-release [IP-10-176_fi.htm

Kesko kampanjoi lasten terveellisten elamantapojen puolesta Nuori Suomi jarjestdn
kautta 2007. http://www.ruokatieto.fi/uutiset/kesko-kampanjoi-lasten-terveellisten-ela-

mantapojen-puolesta

Ruokakaupat kampanjoivat heviosaston myyntia erilaisilla kampanijoillaan, kuten K-ruo-

kakauppojen Hedelmaisku -kampanija.

Kaappaa kasvis - kampanja - Lapsille suunnattu tapahtumaviikko, jonka tarkoituksena
on liséta lapsien kasvisten kayttoa leikkien ja kaytannonlaheisten menetelmien avulla.
https://www.theseus.fi/lhandle/10024/38277

Seingjoen yliopistokeskuksen aloittama hanke, jossa nuorille kohdistetaan kampanja vi-
hannesten, hedelmien ja marjojen kayton lisaamiseksi. http://www.epky.fi/nuorille-koh-
distetaan-kampanja-vihannesten--hedelmien-ja-marjojen-kaumlytoumin-Ii-

saumlaumlmiseksi

Nayttdon perustuva tutkimustieto:

Varia elamdan — Puoli kiloa paivassd. Suomen ladkarilehti 24/2002 s. 2666-2668.
http://www.fimnet.fi.ezproxy.metropolia.fi/cl/laakarilehti/pdf/2002/SLL242002-2666.pdf

Kasvisten, hedelmien, vihannesten ja marjojen syomiselld on todettu olevan suora yh-
teys pienentyneeseen riskiin sairastua sydan, verisuonitautien, ruoansulatuskanavan ja
hengityselimiston syopiin. Kasvikset, hedelmat, vihannekset ja marjat ovat vitamiinien,

kivenndisaineiden, antioksidanttien, kuidun ja muiden bioaktiivisten yhdisteiden hyvia
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lAhteitd. Kasviksia lisddmalla ruokavalioon kuluttaja pienentdd huomaamattaan lihan ja
muiden ruokaryhmien maaraa. Kasvisten kulutuksen lisaamista on kampanjoitu aktiivi-
sesti lansimaissa. Hyvan aterian mallissa puolet lautasesta on taytetty erilaisilla kasvik-
silla. Viisi annosta paivassa -ohjeistus on Yhdysvalloista [&htiesséén otettu laajasti kayt-
t6on myos Euroopassa, Suomessa kyseinen ohjeistus on muotoutunut iskulauseeksi
“Viisi kiloa paivassa”. Suomalaisen ruokapdydan suosituimmat kasvikset ovat kurkku,

tomaatti ja porkkana. Hedelmista taas banaani, omena ja sitrushedelmat.

Syodaan yhdessa- ruoka suosituksen lapsi perheille. 2016.

http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?se-

quence=1

Koulu ikéisten lasten ja nuorten ruokailutottumukset ja niiden tasapainoisuuteen vaikut-

taminen. Tanja Tilles-Tirkkonen. 2016. Terveystieteiden tiedekunta. Tampere

http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-952-61-1954-0/urn_isbn_978-952-61-1954-
0.pdf

Muuta:

Makumestari — Ruoka-aiheinen tapahtuma, jossa lapset ja aikuiset paasevét yhdessa

kiertamaan ruoka-aiheista tehtavéarataa

Aikasoppa — Lasten musikaali, jossa esiintyvat laulutaitoiset kasvikset ja hedelmat

Ruokarata — Maa ja kotitalousnaisten jarjestama lapsille ja nuorille suunnattuja hauskoja,
opettavaisia ja toiminnallisia ruokatapahtumia. Toimintaratoja on kolme erilaista ja niissa

perehdytaan kasviksiin, viljoihin tai ruokahavikkiin.

Yle — Vinkkejd miten saada pikkulapset syomaan enemman kasviksia:
http:/lyle filaihe/artikkeli/l2012/09/10/miten-saada-pikkulapset-syomaan-enemman-kas-

viksia
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Lasten ja nuorten puutarhayhdistys ry — Mahdollisuus kasvattaa itse ja paasta vieraile-

maan lasten ja nuorten kasvattamassa puutarhassa
Sydanliitto

Ruokatieto yhdistys ry

Sy6 hyvaa -hanke

Kotimaiset kasvikset ry
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Info-osio vanhemmille Viisi per paiva -terveyskampanjan internetsivuille:

Ravitsemus ja ruokailu ovat osa jokapdivaista arkea ja elaméamme. Sen avulla jak-
samme tehda t0it8, opiskella ja pitédé huolta l&heisistamme. Elimistomme muodostuu
soluista ja solumme rakentuvat taysin siita mita syomme. On siis tarkeda antaa elimis-

tolle hyvat ja oikeanlaiset rakennusaineet.

Tama saattaa kuulostaa haastavalta, mutta kaiken A ja O on, ettéd sy0 monipuolisesti,
varikkaasti ja kohtuullisesti. Ruokailu on osa kulttuuriamme. Se mitd sydmme, mista pi-
damme tai emme pida ja mita muistoja on liittyen erilaisiin ruokiin, muovaa ruokavalio-
tamme. Yhteinen ruokailu kotona perheen kanssa on tarkeadd, koska sielta lapset oppi-
vat toimintamalleja tulevaisuuteen. Vanhemmat esimerkki ruokailijoina opettavat lap-

sille jo pienesta pitaen erilaisia ruokailutottumuksia.

Kasvisten, hedelmien ja marjojen tulisi olla koko ruokavalion perusta. Niiden energiapi-
toisuus on pieni, mutta niista saatava hyo6ty ravintoaineiden ja kemiallisten yhdisteiden
kannalta merkittava. Niissa on siis runsaasti ravintoaineita suhteessa energiamaaraan.
Suositus on puoli kiloa paivassa, jonka voi helposti pilkkoa 5-6 annokseen paivassa.
Suositus tayttyy helposti, kun joka aterialla sy6 jotain kasvista, hedelmaa tai vihan-
nesta. Lapsille ravitsemussuositus kertoo, ettd heidan tulisi sydda vahintaankin puolet
aikuisen maarasta. Kasvikset ja vihannekset tuovat hyvén lisan ruokiin ja lisdavat
ruoan varikkyytta. Lisaksi hedelmat ja kasvikset toimivat hyvana vélipalana esimerkiksi

ennen harrastuksia tai pitk&n koulu- tai tyopaivan aikana.

“Jos kasvisten syonti on niukkaa, jo yhden annoksen lisdys tuo terveyshyotyja”
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26 FINAL WEB.pdf?se-

quence=1

Jokainen kasvis, vihannes tai hedelma maistuu hieman erilaiselta. Niin lapsilla kuin ai-
kuisillakin menee hetki totutella uuteen kasvikseen, mutta muutaman maistelu kerran
jalkeen makuaisti kehittyy kyseiselle kasvikselle. Kasviksista saa helposti maukkaita
erilaisia mausteita lisaamalla. Kasvikset ovat helppoja valmistaa esimerkiksi uunissa tai

lisdamalla perinteiseen jauhelihakeittoon muutama porkkana tai lanttu liséda. Seka kas-


http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1

Liite 4
2 (8)

vikset ettd hedelmat voivat monesti yllattéaa positiivisesti. Kaiken lisaksi kasviksilla, vi-
hanneksilla, hedelmill& ja marjoilla voi olla saanndllisesti syotyna laékkeiden tapaisia
vaikutuksia esimerkiksi alentamaan verenpainetta, lisdamaan hemoglobiinia tai alenta-
maan kolesterolia. Runsaan kasvisruokavalion on todettu pienentavan riskié sairastua

sydan- ja verisuonitauteihin seka syopiin.

OMENA

-Omena on helppo valipala, koska sen voi sydda tuoreeltaan, eika sen valmistamiseen
tarvita mitddn muuta kuin vesipesu. Omena suositellaan syémaéan kuorineen, koska
kuoressa on paljon flavonoideja.

-Omena sisaltaa esimerkiksi kaliumia, erilaisia vitamiineja ja magnesiumia.

-Omenasta on useita eri lajikkeita, jotka maistuvat erilaisilta ja sopivat eri ruokiin.

BANAANI Saa— S

-Banaani taittuu todella moneksi. Koska se on maultaan melko mieto, sopii se todella
hyvin my6s muiden hedelmien ja marjojen kanssa. Banaania voi kayttda esimerkiksi
puuroon, leivan paalle yhdesséa pahkinédlevitteen kanssa, perinteisemmin hedelméasa-
laattiin tai trendikk&asti leivottuna banaaniletuiksi. Banaani on my6s hyva ja tayttava
vdlipala sellaisenaan.

-Banaaneja tulisi sy6da paivassa kuitenkin kohtuullisesti, koska niill& voi olla vaikutusta
vatsan toimintaan.

-Banaanissa on lukuisia terveyshyotyja. Se toimii esimerkiksi verenpaineen alentajana

seka auttaa pitdamaan hemoglobiinin tasapainossa.
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KIRSIKKATOMAATTI

-Kirsikka tomaatti on oiva valipala. Se maistuu makealle ja siten on myds lasten herk-
kua.

-Kirsikkatomaatit voi helposti laittaa salaattiin sellaisenaan tai paloiteltuina. Myds kas-
tikkeisiin kirsikkatomaatit tuovat seka nayttavyytta ettd makua.

-Tomaatit sisaltavat runsaasti eri kivennéis- ja hivenaineita, kuten kaliumia, A-vitamiinia

ja folaattia.
4 a1
NAPOSTELUPORKKANAT

-Kun arjen kiireella ei ehdi valmistamaan salaattia, voi pdydalle laittaa paaruoan liséksi
naposteluporkkanoita. Porkkanat maistuvat hyvalle ja makealle ja ovat lapsille helppoa
sormiruokaa.

-Porkkanaa voi kayttaa myos raasteena ja lisata sita esimerkiksi kastikkeisiin ja salaat-
tiin.

-Porkkanat ovat hyvaksi silmille, koska ne sisaltavat paljon A-vitamiinia. Lisaksi porkka-

nat sisaltavat K-vitamiinia, joka puolestaan osallistuu verenhyytymistekijoihin.

PAPRIKA
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-Paprika sopii helposti maustamaan esimerkiksi makaronilaatikkoa, pastakastiketta tai
erilaisia kanaruokia.

-Erivariset paprikat maistuvat hieman erilta, joten lajeja kannattaa maistella ja valita
mieluisensa. Lisaksi keltainen, punainen ja vihred paprika tuovat varikkyytta ja lisdavat
ruoan houkuttelevuutta.

-Riippuen vérista paprikalla on hieman erilaiset kivennais- ja hivenaineet, mutta kaikki
paprikat sisaltavat runsaasti kuitua (13% energiansaannista) ja proteiinia (13% energi-

ansaannista).

KURKKU

-Kurkku on maultaan mieto ja siséltaékin suurimmaksi osaksi vetta. Se sopii erinomai-
sesti esimerkiksi dippeihin, salaatteihin, haposteltavaksi tai leivan paalle.

-Kurkku siséltéé paljon erilaisia elintarkeité vitamiineja, kuten K-, A-, ja C-vitamiinia.
-Kurkku on helppo vihannes lapsille, silla sita on helppo pureskella

PAARYNA —

-Paaryna on hyva, makea ja helppo vaihtoehto, joka maistuu myos lapsille.
-Paéryna kuuluu omenahedelmiin ja se on kaupoissa herkullisimmillaan elokuussa ja
seka tammikuussa.

-Paaryna sisaltaa paljon C-vitamiinia, joka lisda vastustuskykya
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APPELSIINI

-Appelsiini kuuluu sitrushedelmiin. Muita sitrushedelmié ovat esimerkiksi satsuma, kle-
mentiini ja greippi.

-Appelsiinipuu on maailman eniten viljelty hedelmapuu.

-Appelsiini sisaltdéa paljon kuitua ja C-vitamiineja.

-Appelsiini maistuu usein lapsille, se on makea ja mehukas seka sopii todella hyvin va-
lipalaksi.

-Sitrushedelmat on helppo kuoria ja taittaa paloiksi kasin.

VESIMELONI

-Vesimeloni on herkullinen kuumilla kesapaivilla, se sopii hyvin niin hedelma- kuin kas-
vissalaatteihin ja siita voi tehda montaa erilaista jalkiruokaa.
-Vesimeloni on lasten kestosuosikkeja ja maistuukin makealta. Vesimelonia on peh-

mean koostumuksen takia my6s helppo sydda.

VIINIRYPALEET

-Viinirypale on yksi vanhimmista viljelykasveista.

-Viinirypaleissé on runsaasti antioksidantteja.
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-Herkkuhimon tullessa viinirypéleet ovat terveellisempi vaihtoehto, niitd on helppo na-
postella sellaisenaan suoraan rasiasta. Liséksi se sopii hyvin esimerkiksi salaatteihin,
jalkiruokiin ja jogurtin sekaan.

MUSTIKKA

-Mustikat ovat metsissa kasvavaa superfoodia. Ne siséltavat runsaasti elimistolle tar-
keita kivennais- ja hivenaineita.

-Lasten on helppo tunnistaa mustikat ja mika sen parempaa kuin itse poimitut mustikat
piirakassa tai jogurtin seassa.

-Mustikat on lisaksi helppo sy6da myos paljaaltaan ja napostella esimerkiksi eloku-

vissa.

=G

“~_

PUOLUKKA

-Puolukka tunnetaan sen happamasta mausta ja C-vitamiinin runsaudesta. Naita titte-
leité se ei ole saanut turhaan.

-Puolukka sisaltaa myds paljon kaliumia ja kalsiumia, jotka ovat todella tarkeita lihasten
ja syddmen toiminnalle.

-Puolukka sellaisenaan ei valttdmatta ole monen makuun, mutta esimerkiksi piirakassa,

hillona tai kinuskin kanssa se on voittamaton.
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MANSIKKA

-Mansikka on todellinen kesan marja. Usein suomalaisten mansikoiden syonti on yksi
kesan kohokohdista, ja jokainen mansikasta pitava odottaa kesan alkua ja mansikoiden
kypsymistd. Mansikat ovat makeita ja maistuvat lahes missa tahansa, niin piirakassa,
sellaisenaan, smoothieissa, jogurtissa kuin salaateissa.

-Suomalaisia mansikoita saa yleensa kesa-elokuun ajan, mutta sato riippuu paljon

saasta.

ANANAS

-Ananas sisaltda paljon C-vitamiinia, kuitua ja mangaania.

-Ananas on mehukas ja todella monipuolinen hedelma. Halkaistuna ja koverrettuna se
sopii esimerkiksi hedelmakulhoksi. Ananasta voi sydda sellaisenaan, jogurteissa,
smoothieissa kuin salaateissa.

-Purkkiananas on helppo ratkaisu esimerkiksi rahkan kanssa.

KIvI

-Kiivin voi helposti halkaista ja vihredn hedelmalihan voi sy6da lusikalla. Se maistuu
makealta ja sopii niin jalkiruokiin, salaatteihin kuin juustotarjottimelle.
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-Kiivi sisaltaa runsaasti C-vitamiinia.

-Kiivia kutsuttiin ennen kiinankarviaiseksi, koska se on lahtdisin Eteld-Kiinasta

LEHTIKAALI

-Lehtikaali on oikea voimavihannes, joka sisaltda paljon C-vitamiinia, rautaa, kaliumia
ja proteiineja.
-Lehtikaalia voi kayttaa keittoihin, salaatteihin, pestoon, smoothieen ja muhennoksiin.

PUNAJUURI

-Punajuuri siséltaa paljon kaliumia, kalsiumia, magnesiumia, natriumia, rautaa ja sink-
kia. Vitamiineista puolestaan l6ytyy A-, E-, C- ja B-ryhman vitamiineja, erityisesti folaat-
tia. Punajuuri sisaltdd myos paljon arvokasta kuitua.

-Punajuurta voi kayttaa sosekeittoihin, uunijuureksena, Lindstrémin pihveihin, smoot-

hieihin, leivonnaisiin tai raasteena.

Lisaa hedelmia ja vihanneksia seka niiden ravintoarvoja |0ydat taalta:
https://ffineli.fi/fineli/fi/index



Liite 5
1 (15)

Maailman maukkain seikkailu -pelin kysymykset:

Maailman maukkain seikkailu tehtavét

1.
2.

1.

taso 1-3. luokat

taso 4-6. luokat

Tietovisa

Taso

a) Nimed yksi suomalainen ruoka.

b) Nimea viisi punaista kasvista tai hedelmaa.

¢) Nimea viisi marjaa mitd Suomesta voi poimia.

d) Miltd nayttaa karhunvadelma? — MUSTALTA VADELMALTA

e) Mika on satsuma? — SITRUSHEDELMA, MANDARIININ SUKULAINEN

Taso

a) Mita viljaa Suomessa viljellaan eniten? — OHRA (614 000 hehtaaria)

b) Mita tarkoittaa luomu? — LUONNONMUKAINEN

c) Mita perinneruokia on Suomessa? Mitka ruoat ovat suomalaisten keksimia?
d) Nimed seitseman marjaa mitd Suomesta voi poimia syotavaksi. — MAN-
SIKKA, METSAMANSIKKA, MUSTIKKA, VADELMA, PUOLUKKA, LAKKA, ME-
SIMARJA, JUOLUKKA, LILLUKKA, VARIKSENMARJA, PUNAHERUKKA,
MUSTAHERUKKA, KARVIAINEN, PIHLAJANMARJA, KARPALO, TYRNI, RIE-
KONMARJA, SIANPUOLUKKA, TAIKINAMARJA

e) Milld muulla nimella lakka niminen marja tunnetaan? — MUURAME, HILLA,
SUOMUURAIN, VALOKKI

HELSINKI
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Suomen paakaupungissa Helsingisséa voi vuokrata viljelyspalstan, jossa viljella omat
kasvikset. Suomeen saapuville turisteille on Helsingissa paljon ruokapaikkoja, missa he
paasevat maistelemaan suomalaisia kasviksia, marjoja ja hedelmia: uusia perunoita,

mustikoita, mansikoita, lakkaa, omenoita, metsasienia, puolukoita ja juureksia.

e Leikki
1 taso: Jaatyneet hernepussit
Leikkijat likkuvat ympariinsa ja yrittavat pitaa hernepussia paansa paalla. Leikinohjaaja
kehottaa leikkijoita valilla kulkemaan varpaillaan, hyppimaan yhdella jalalla, kulkemaan
takaperin, kulkemaan hitaammin tai nopeammin jne. Jos leikkijalta putoaa hernepussi,
han jaatyy paikoilleen. Toisen leikkijan pitdd poimia pussi ja asettaa se jaatyneen tove-
rinsa paalaelle sulattaakseen hanet. Tata tehdessaéan hén ei saa pudottaa omaa her-
nepussiaan. Leikin tarkoituksena on tovereiden auttaminen, jotta he eivat joutuisi ole-

maan jaatyneina.

2. taso: Evoluutioleikki

Kaikki alkavat kulkea kéasia edessa heiluttaen ja hokea "ameeba, ameeba". Kun tapaa
toisen ameeban pelataan kivi-sakset paperi. Voittaja ylenee yhden asteen ylospéain, ha-
vinnyt putoaa yhden alaspain paitsi ameeba ei voi pudota ja pysyy ennallaan. Amee-
basta seuraava taso on rapu, joka heiluttelee sormia "peace" tai saksiasennossa yl-
haallda. Rapu sanoo "tsiktsiktsik" Ravusta ylenee janikseksi, joka heiluttelee késia yl-
haalla korvina ja sanoo "flapati flapati”. Janiksesta seuraava on gorilla. Gorilla hakkaa
rintaa ja sanoo "uga uga". Gorilla kehittyy inmiseksi jolloin paasee pois leikista. (Voi
muokata my6s hedelméevoluutio, jotain eri hedelmia ja taso nousee niiden koon mu-

kaan tai jotain)

ROVANIEMI

Rovaniemen kaupungin alueella on noin 200 aktiivista maatilaa, joilla harjoitetaan mo-
nipuolista

kotieldin-, peltokasvi- ja puutarhatuotantoa. Viljaa viljellaan jokien ja jarvien rannoilla,
joissa on siihen sopivaa maaperad. Puutarhatiloilla kasvatetaan mansikoita, tomaat-

teja, perunaa ja vihanneksia sekéa maustekasveja.
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e Tiedonhaku
1.Taso
Selvitd huomiseen mennessa (esimerkiksi kaupan tyontekijalta, vanhemmiltasi, ruoka-
lan henkilbkunnalta tai netistéd) miten avokado kasvaa ja miltéa se nayttaa. Piirra siita
kuva, jonka tuot kouluun. Opettaja voi laittaa avokado kuvat esimerkiksi seindlle.

2. Taso
Selvita netista, missé avokadoja kasvatetaan ja miten ne toimitetaan eri maihin. Esit-

tele vastaus luokassa.

MAARIANHAMINA

Ahvenanmaalla tuotetaan noin 65% koko Suomessa tuotettujen omenoiden maarasta.
Vuonna 2012 Ahvenanmaalla tuotettiin kolme miljoona kiloa omenoita. Sadonkorjuu al-

kaa noin 20. elokuuta ja kestaa pari kuukautta.

o Tietovisa
1. Taso
Minka varinen kukkakaali on? — VALKOINEN JA VIHREAT LEHDET
Missa appelsiini kasvaa? — PUUSSA
Mika marja on pieni, punainen, pydrea ja maistuu happamalle — PUOLUKKA
Milta kiivi hedelma nayttdad? — ULKOA RUSKEA JA KARVAINEN SISALTA VIHREA
2. Taso
Mika on kiivihedelman alkuperadinen maa? — KIINA
Miltd karambola nayttda? — VIHERTAVA, KYPSANA KELTAINEN, POIKKILEIK-
KATTUNA TAHDEN MUOTOINEN
Onko oliivi marja, hedelmé vai vihannes? — HEDELMA
Mika osa granaattiomenasta sy6daan: hedelmaliha, kuori vai siemenet? — SIEMENET
Missé& vesimeloni kasvaa? — KOYNOKSISSA

TUKHOLMA

Tukholma on Ruotsin pddkaupunki. Ruotsissa merkittdvimmat maataloustuotteet ovat

ohra, vehna ja sokerijuurikas. Ruotsissa perinteiset kasvikset ovat sellaisia, jotka ovat
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entisaikojen pitkina talvina sailyneet pitkaan tai voitu kuivattaa suola- tai etikka-
liemessa, kuten kaali, puolukat, herneet, omenat ja juurekset.

o Leikki
1. Taso
Hedelmat hukassa leikki
Laminoituja hedelmén kuvia piilotetaan luokkaan/valitunti alueelle ja lasten tulee etsia

ne. Se joka loytéda eniten saa Omenan ja pddsee jonon ensimmaisena ruokalaan.

2. Taso
Esimerkiksi 10 laminoitua hedelman kuvaa piilotetaan luokkaan/vélitunti alueelle. Opet-
taja kirjoittaa opastuksen, missa hedelman kuvat ovat. Esimerkiksi Oikealla olevan Kir-
jahyllyn kirjan valissa joka kertoo koirista, tai ovesta vasemmalle noin viisi metria ole-

van tuolin alla.

KOOPENHAMINA

Tanskassa maapera on hedelmallista ja suotuisaa viljelylle. Kylmia talvia rauhoittaa
Tanskaa ymparoiva meri, joka tuo lampo6a ilmastoon. Tanskalaiset tuottavat maanvilje-
lytuotteita yli oman tarpeen ja tanskalaisia maanviljelytuotteita n&kyykin vientituotteina

muualla Euroopassa.

e Tiedonhaku

1. Taso
Selvita (kysy esimerkiksi kaupasta, vanhemmilta tai katso netistd) mika on Granny
Smith ja piirra siitd kuva.

2. Taso
Selvité netista tai kysymalla kaupasta mik& on Granny Smith, misté se tulee ja mihin

sitd voi kayttaa/mita siit voi valmistaa. Kerro luokalle miltd se sinun mielestd maistuu.

OSLO
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Vain 3% Norjan maa-alasta on viljelyksessa. Eniten viljeltyd maata on eteldosassa ja
jokilaaksoissa. Siella kasvatetaan viljaa, perunaa, vihnanneksia, hedelmia ja marjoja.

o Tietovisa

1. Taso
Mik& hedelma on punainen, pyorea ja kuuluu appelsiinilajikkeisiin? Sen nimessa esiin-
tyy sana veri. —» VERIGREIPPI TAl VERIAPPELSIINI
Kerro kolme hedelmaa tai vihannesta, jotka ovat oransseja. — APPELSIINI, PORK-
KANA, ORANSSI PAPRIKA, MANDARIINI, SATSUMA, KLEMENTIINI, PERSIMON,
PERSIKKA, NEKTARIINI, ORANSSI TOMAATTI, KURPITSA...
Missa porkkana kasvaa? — MAAN ALLA
Mita eroa on tomaatilla ja kirsikkatomaatilla — KIRSIKKATOMAATTI ON PIENEMPI JA
MAULTAAN MAKEAMPI

Kerro viisi kasvista tai hedelmaa, jotka ovat vihreita.

2. Taso
Kerro kolme tapaa, miten porkkanaa voi valmistaa? — Raasteena, uunissa, keitta-
malla, hoyrystamalld, raakana, napostelupalasina...
Mista tietda, ettd ananas on kypsa? — Ananaksen lehdiston keskeltd lehted vetaessa
lehti irtoaa helposti
Mihin lajikkeeseen paaryna kuuluu? — OMENA
Mika on dragonfruit tai pitaija? — HEDELMA
Mista tietdd milloin vesimeloni on kypsa? — Suhteellisen painava, symmetrisen muo-

toinen, kumea ja ontto &ani koputtaessa

REYKJAVIK

Islannin karu maaperé on auttanut maanviljelyd. Karun maaperan ansiosta Islanti ei ole
teollistunut ja luonto on sailynyt puhtaana ja tuottavana. Suurin osa Islannin maanvilje-
lysta tapahtuu kasvihuoneviljelylla. Kasvihuoneita lammitetd&n geotermisella energialla
ja valaistaan séhkdvalaistuksella korvaamaan auringonvalo pimeina kuukausina. Kas-
vihuoneiden tarkeimmat tuotteet ovat tomaatti, kurkku, paprika, kaali ja mansikka. Ul-
kona viljella&n porkkanaa, raparperia, lanttua, kaalia, sipuleita, perunaa, kukkakaalia ja

lehtikaalia.
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YLLATYS!

Olet matkannut valtavan pitk&n matkan Islannin vulkaanisiin maisemiin. Ahkeruudesta
palkitaan: Saat ilmaiset lentoliput ja valita kohteeksi Oslon, Dublinin tai Rovaniemen!
Matka jatkukoon.

TALLINNA

Tallinna on Viron paakaupunki. Maatalous on perinteisesti ollut Virossa tarkeaa. Kol-
mannes Viron pinta-alasta eli noin 1 450 000 hehtaaria on maatalousmaata. Virosta on

helppo tuoda Suomeen vientituotteita. Kuinka moni on kaynyt Virossa?

e Tiedonhaku
1. Taso: Kysy vanhemmiltasi, keittichenkilokunnalta tai lahikaupan tydntekijalta

mité& eri kaalilajikkeita on olemassa. Selvitd 5 eri kaalilajiketta.

2. Taso: Tutustu mita eroa kaalien ravintoarvoissa on ja mita niista voi valmistaa.

RIIKA

Riika on Latvian paakaupunki, ja siellda asuu 700 000 ihmista. Latviassa kurimaa (kur-
zeme) nimisella alueella perinneruokia ovat:

sklandrausista, joka on ruiskuoreen leivottu porkkana- ja perunataytteinen piiras,
biguzia, joka on ruiskorppujauhosta ja kermavaahdosta tehty jalkiruoka.

Milté kuulostaa? Maistuisiko se myds teille?

e Leikki

1. taso: Leikkijat jaetaan kolmeen tai useampaan ryhmaan leikkijdiden lukumaa-
rasta riippuen. Jokaiselle ryhmaélle annetaan jonkin hedelman nimi: esim. ome-
nat, banaanit, appelsiinit. Leikkijat istuvat tuoleilla piirissa ja yksi menee kes-
kelle seisomaan. Keskella olija huutaa jonkun ryhman nimen esim. "omenat",
jolloin kaikki omenat vaihtavat nopeasti keskenaan paikkaa. Myds huutaja yrit-

t&& saada paikan itselleen ja talléin ilman tuolia jaanyt siirtyy keskelle uudeksi
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huutajaksi. Jos huutaja huutaa "hedelméasalaatti”, vaihtavat kaikki paikkaa. Vie-
reiselle paikalle ei saa istua.

2. taso: Luokka jaetaan pareihin. Jokainen pari saa lapun, missa on hedelma tai
vihannes. He nayttelevét vuorollaan pantomiimina kyseista hedelmaa tai vihan-

nesta ja muu luokka koittaa arvata.

VILNA

Vilna on Liettuan paakaupunki. Liettuan yksi tarkeimmista elinkeinoista on maanviljely.
Lipun varin ovat keltainen, vihrea ja punainen. Keltainen kuvastaa aurinkoa, jota ilman

kasvit eivat voisi kasvaa. Vihrea kuvaa luontoa ja ruohoa ja punainen vari rohkeutta.

e Tiedonhaku

MOSKOVA

Moskova on Vengjan paakaupunki. Maanviljelyad on Venajalla monenlaista, silla maa

on valtavan kokoinen ja ilmasto erilaista eri osissa. Suurin osa Vengjan pinta-alasta on
kuitenkin viljelyyn kelpaamatonta: pohjoisessa on lilan kylmaa, eteldssa liian kuivaa, li-
saksi on laajoja suo- ja vuoristoalueita. Venaja ei ole siis omavarainen elintarvikkeiden

suhteen. Suurimmat maanviljelytuotteet ovat vehnd, ohra, kaura, ruis ja peruna.

e Leikki

1. taso: Sylipallo
Kaikki leikkijat istuvat piirissa jalat suorina edessa, melkein kiinni toisissaan. Kadet ovat
tukena selan takana. Tarkoituksena on saada pallo likkumaan sylista syliin ilman ka-

sien apua.

2. taso: Solmu

1 tai 2 leikkijad menee ulos huoneesta. Huoneeseen jaddneet ottavat toisiaan kasista
kiinni ja menevat keskendan solmuun. Ulkopuolella olleet pyydetdan takaisin ja he al-
kavat selvittdd solmua antamalla toimintaohjeita. Solmussa olevia ihmisia ei saa véki-

sin repid jonnekin, minne ei ole mahdollista menna. Kadet eivat saa irrota toisistaan
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MINSK

Minskissa viljellaan paljon sienié. Jos matkustaa Valko-Venjélle kannattaa maistaa
perinteista Hribnoy -sienikeittoa. Osaatteko tunnistaa eri sienilajeja? Oletteko koskaan

maistaneet sienia?

Tiedonhaku
Taso 1
Selvitd mik& on suppilovahvero, mita siitd voi tehda ja miltd se nayttaa. Piirra suppilo-

vahverosta kuva ja tuo se opettajalle.

Taso 2
Selvitd mihin sienilajikkeeseen suppilovahvero kuuluu, milloin sité esiintyy ja minkalai-

sessa metsassa ja maastossa se kasvaa.

KIOVA

Kiova on Ukrainan paakaupunki, jossa asuu 2.8 miljoonaa ihmista. Kiovan lapi virtaa
Dnepri-joki kohti Mustaamerta. Kiova on tarkea teollisuuden, tieteen, koulutuksen ja

kulttuurin keskus.

Esitelméatehtava
Taso 1
Kaikkien tulee tuoda kotoa yksi hedelma tai vihannes ja kertoa siitd esimerkiksi, mika

se on, missa sita viljelldaan ja mihin sita voi kayttaa.

Taso 2
Kaikkien tulee tuoda kouluun oudoin hedelma tai vihannes, jonka tietda ja mik& on saa-
tavilla kaupoissa. Oppilaat kertovat tuomastaan hedelmasté tai vihanneksesta muille ja

sité voidaan maistella yhdessa.

LONTOO
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Lontoo on Iso-Britannian paakaupunki, jossa viljely on aikaisemmin keskittynyt |&hinna
puutarhakasveihin. Nykyaan Lontoossa on innostuttu kaupunkiviljelysta. Lontoossa
otetaan kayttoon erikoisia paikkoja kasvien kasvatukseen kuten metrotunneleita ja talo-
jen kattoja.

Ulkoleikki

Taso 1

Maahan pannaan sopiva méaara kuivattuja herneita. Kullakin leikkijalla on pyykkipoika
ja muki. Leikkijat yrittavat kerata pyykkipojilla herneita kuppeihinsa. Eniten herneité ke-

rannyt voittaa.

Taso 2

Maahan piirretaan ristin malliin, kuin kompassissa, nelja peséaa, jotka nimetaan vihan-
neksilla. Jokaiseen pesaan valitaan yksi kiinniottaja. He lahtevat vangitsemaan ympa-
rillda juoksevia leikkijoita ja vievat heidat pesaansa. Kosketus riittda vangitsemiseen.

Kun kaikki leikkijat on vangittu, lasketaan missa vihannespesassa on eniten leikkijoita.

DUBLIN

Irlannin paakaupungissa Dublinissa paéasee maistelemaan irlantilaisia perinneruokia.
Irlannin maaperasta yli puolet on laidunmaata ja vain alle 10% metsaa (verrattuna Suo-

meen, jonka pinta-alasta 77% on metsaa).

Tehtava: Paikalliset perinneruoat
Taso 1.

Mita ruokia irlantilaiseen perinnekeittioon kuuluu? Mita haluaisit maistaa itse?
Taso 2.
Mitd ruokia ja raaka-aineita irlantilaiseen perinnekeittiéon kuuluu? Mité osaisit valmis-

taa itse? Mita haluaisit maistaa, mita et?

AMSTERDAM
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Amsterdam on Alankomaiden paakaupunki. Alankomaiden maasto ja ilmasto sopivat

hyvin erilaisten kasvien viljelyyn. Erilaisista kasviksista onkin muotoutunut yksi Alanko-

maiden tarkeimmista kauppatavaroista. lImasta katsottuna alankomaat nayttaa jopa

tilkkutékkimaiselta, koska siella on niin paljon peltoja. Oletko koskaan n&hnyt esimer-

kiksi alankomaisia paprikoita kaupassa?

Tietovisa

Taso 1

Taso 2

Mika papaija on? — HEDELMA

Minka varinen on avokadon kivi? — RUSKEA

Missa porkkana kasvaa? — MAAN ALLA

Milloin on kurpitsan satoaika? — SYYS-LOKAKUUSSA (SYKSYLLA)
Mista rusinat tehdaan? — VIINIRYPALEISTA

Miltd granaattiomena nayttaa? — PUNAISELTA JA PAALLA ON PIENI TUPSU.
SISALTA GRANAATTIOMENALLA ON PUNAINEN HEDELMALIHA JA SIEME-
NIA

Mista mustikan tunnistaa? — SEN LEHDISTA JA VARVUSTA SEKA SINI-
SISTA MARJOISTA.

Milloin persimoneja myydaan Suomessa? — MARRASKUUSSA JA JOULU-
KUUSSA

Miten kurkku kasvaa? — MAAN LAHELLA KOYNNOKSISSA

Kerro viisi ruokaa jossa voi hyédyntaa paprikaa. — SALAATTI, MAKARONI-
LAATIKKO, TAYTETTY PAPRIKA, SPAGETTIKASTIKE, KANARUOAT (ESIM
KANAKASTIKE TAI KEITTO).

BRYSSEL

Bryssel on Belgian pddkaupunki. Suomessakin tunnettu ruusukaali eli toiselta nimel-

taan Brysselin kaali, on herkullinen ja pieni, noin golfpallon kokoinen kaali, jota viljel-

l&an paljon Belgiassa.

Leikki
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Taso 1. ja 2.

Leikin ensimmainen nimeé&a jonkin vihanneksen, kasviksen, hedelman, marjan tai juu-
reksen. Leikin seuraava nimedda vihanneksen, kasviksen, hedelmé&n, marjan tai juurek-
sen silla kirjaimella, milla leikin ensimmaisen nimeama paaéttyi. Leikkia jatketaan, kun-
nes kaikki ovat saaneet osallistua ja leikki& voidaan jatkaa viela toinen kierros. Jos ni-
meamisvuorossa oleva pelaaja ei keksi mitdan, leikin muut osallistujat voivat auttaa.

Esimerkki: Omena - Ananas - Sitruuna - Aprikoosi - Inkivaari...ja niin edelleen

BERLIINI

Berliini on Saksan paakaupunki, joka on tunnettu lukuisista erilaisista makkaroista ja
lihoista. Lihan ja perunan kanssa saksalaiset sydvat usein hapankaalia, joka on erittain
hyva vatsalle. Hapankaali valmistetaan tavallisesta kerakaalista, jota viljellaan Sak-

sassa paljon. Lisdksi Berliinissa on paljon siirtolapuutarhoja.

Tiedonhakua

Taso 1

Selvitd mita eri kurpitsa lajeja on olemassa. Luokassa voitte kayda lapi mita kukakin on
[Bytanyt.

Taso 2

Selvitd mika on tdhtihedelman oikea nimi. Miten ja missa taméa hedelma kasvaa?
VARSOVA

Varsova on Puolan paakaupunki. ltd-Euroopassa suosittu ruoka on Borsch-keitto el
punajuurikeitto. Keittoon tulee punajuuren lisaksi sipulia, kaalia seka hapanta nestetta
kuten sitruunamehua ja hunajaa. Borsch-keitto tarjoillaan leivén ja smetanan kanssa.
Piirustustehtava

Taso 1

Missa olet viimeksi nahnyt omenapuun? Piirrd omenapuusta kuva ja tuo se opettajalle.

Taso 2
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Onko teilla kotona hedelméakori? Piirrd hedelmakorista kuva. Voit halutessasi lisata ek-
soottisia hedelmia joukkoon.

PRAHA

TSekin paakaupunki Praha on tunnettu lihansyonnistéaén. TSekin tarkeimpia viljelyskas-

veja ovat sokerijuurikas, peruna, vilja ja humala. Mita erikoista on sokerijuurikkaassa?

Tiedonhaku
Taso 1.
Kuvittele tilanne, etta eksyisi metsaan ja joutuisi olemaan siella yéta. Mitd metsan anti-

mia voisi sytda nalan iskiessa?

Taso 2.
Kuvittele tilanne, etta eksyisi metsaan ja joutuisi olla siella yota. Mitd metsan antimia

voisi sydda nalan iskiessa? Mista saisi hiilihydraatteja? Mista saisi vetta?
BRATISLAVA
Bratislava on Slovakian paékaupunki.
Tietovisa
1. Taso

a. Mik& on vihred, keltainen tai punainen ja pyored. Niitéa on useita eri lajik-
keita ja alkaa kirjaimella O. — OMENA

b. Mina vuodenaikana voi poimia mustikoita? — SYKSYLLA

c Minka varinen porkkana on? — ORANSSI

d. Miksi hedelmia ja vihanneksia tulee sy6da? — NE OVAT TERVEELLISIA
e Montako annosta hedelmia ja vihanneksia tulee syoda paivittain? — VIISI

2. Taso

a. Mika on verkkomelonin toinen nimi? — CANTALOUPE MELONI

b Miké& on keltainen ja ndyttda hedelmaltd, mutta kuuluu marjalajikkeisiin?
— BANAANI
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C. Paljonko lautasmallin mukaan tulee ottaa kasviksia ja vihanneksia?
— PUOLI LAUTASELLISTA
d. Mink& juureksen varia kaytetdan karkeissa, leivoksissa, limuissa ja
muissa ruoissa? — PUNAJUURI
e. Montako annosta kasviksia ja vihanneksia tulee sy6da paivittain? — VIISI
BERN

Bern on Sveitsin paékaupunki ja toiseksi suurin kaupunki.

Maastotehtava
1. Taso:
Etsi 3 eri puuta. Ota niista lehti tai havunneulanen talteen. Tarkkaile kyseisia
puita, niiden kaarnaa, kokoa, muotoa... Tuoksuvatko puut miltaan? Voit tehda
muistiinpanoja. Esittele luokassa valitsemasi puut. Piirrd puista nyt ulkomuis-
tista kuvat paperille ja liimaa talteen ottamasi lehdet tai neulaset piirtamaasi

puuhun.

2. Taso:
Etsi 3 eri puuta. Ota niista talteen lehti tai havunneulanen. Tarkkaile kyseisia
puita: kaarnaa, kokoa, muotoa, mahdollista hajua. Tee muistiinpanoja, miten
puut eroavat toisistaan? Etsi tietoa valitsemastasi puista. Piirré kyseiset puut
paperille vierekkain, liimaa talteen ottamasi lehdet tai havunneulaset puuhun ja
kirjoita puiden vierelle niiden tunnusmerkkeja, ominaispiirteité ja kaikkea mita

[6ysit tiedonhaussasi. Esittele puusi luokassa muille.

1. Taso:

Yhdistd lukumdaara ja vihannes. Nimeé vihannekset.
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< 4
Count each food item then match it to the number. ¢ — X

Chef Solus’ Vegetable Foods - Match the Numb(a‘s

2. Taso:

Laske hedelmatehtava ja nimea hedelmat.

=30

ROOMA

Rooma on Italian paékaupunki. Italia on tunnettu pitsoistaan. Valimeren ilmasto mah-
dollistaa lahes koko maassa oliivien ja viinirypaleiden viljelyn. Italia on maailman



Liite 5
15 (15)

toiseksi suurin vehnan ja viinin tuottaja. Muita merkittavia tuotteita ovat tomaatti, pe-

runa, sokerijuurikas, mantelit, pahkinat, sitrushedelmat ja maissi.

Piirustustehtava

Taso 1.

Suunnittele itsellesi kasvispitsa, johon saat laittaa taytteeksi vain kasviksia ja hedelmia.
Mita pitsasi sisaltaisi? Piirr& pitsa paperille.

Taso 2.

Suunnittele itsellesi kasvispitsa, johon saat laittaa taytteeksi vain kasviksia ja hedelmia.
Mita pitsasi sisaltaisi. Piirra pitsa paperille. Piirrd myos ainekset kokonaisina kasviksina
ja hedelmina pitsan ympaérille. Jos mahdollista, tee pitsa kotona ja ota siitd kuva. Esit-

tele piirustuksesi ja kuvasi luokassa.

BARCELONA

Barcelona on kaupunki Koillis-Espanjassa ja Katalonian paédkaupunki. Se on Madridin

jalkeen Espanjan suurin kaupunki — sen asukasluku vuonna 2015 oli noin 1,6 miljoo-

naa.

Kaupungin (Ciutat de Barcelona) ja sitd ymparéivan 35 muun kunnan muodostaman
Suur-Barcelonan (Area Metropolitana de Barcelona) asukasluku on noin 3,2 miljoonaa
(2013). Barcelonan maakunnan, joka muodostuu 311 kunnasta, vékiluku on noin 5,5
miljoonaa (2012).


https://fi.wikipedia.org/wiki/Espanja
https://fi.wikipedia.org/wiki/Katalonia
https://fi.wikipedia.org/wiki/Madrid
https://fi.wikipedia.org/wiki/2015
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Terveydenhoitajaliiton lehden artikkeli Viisi per paiva -terveyskampanjasta:

Opiskelijan aani

HENNA SIPINEN ja HANNA WIERENGA
Terveydenhoitajaopiskelijat
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Viisi per paiva

Puoli kiloa paivassa, sen mukaan tuli vanhan suo-
situksen mukaan kasviksia rouskuttaa. Mutta kuka
kantaa puntaria mukanaan arjessa, kuka punnitsee
kouluruokalassa grammalleen, syoké suosituksen
mukaan? Emme mekéaan, joten onneksi ravitsemus-
neuvottelukunnan uusi lause kuuluu "Syé kasviksia,
marjoja ja hedelmia ainakin viisi kourallista per paiva”
Johan helpottui.

Viisi per piiva on terveyskampanja, jossa olemme mukana
terveydenhoitajaopiskelijoina tekemiissi toiminnallista
opinndytetyoti, Vaihto-opiskelussa Uudessa-Seelannissa
opimme valtavasti lisi terveellisen ruoan saatavuuden
vaikutuksesta ihmisten ravitsemukseen jaterveyteen. Til-
li kertaa olemme mukana Viisi per piivi -kampanjassa,
jonka perimmiisend tavoitteena on tihditi suomalais-
ten alakouluikiisten hedelmien ja kasvisten paivittaisen
sy6nnin lisidmiseen. Kampanjasta ja siitd tehtivisti
tutkimuksesta vastaa Australian Griffith Universityn
tohtoriopiskelija Ville Lahtinen.

Kampanjan tekeminen alkoi suunnittelemalla lapsille
Lahtisen ohjeiden mukaan kokkikoulu- ja maistelupa-
joihin tekemistd, keinoja, joilla saada lapset maistamaan

Hanna (vas.) ja Henna (f)ik? :
Ojakkalan koulussa vetamassa

maistelupajaa.

5.-6. luokkalaisten taiteilemia vesimelonimonstereita.

uusia makuja ja kiinnostumaan hedelmist ja kasviksista.
Terveydenhoitajaopiskelijalle timi on mainio ympéristd
oppia liséé siitd, miten saada lapset innostumaan syomiéin
terveellisemmin ja kuinka huomioida perheet lapsen
terveellisen ruokavalion edistimisessi. Kampanja toimii
Vihdin ja Lohjan alueilla vuoden 2017 keviseen saakka.

"Onko ketiin koskaan kielletty leikkimasti ruoalla?”
Luokka raikaa, kun oppilaat viittovat ja huutavat 'min#’
sanaa yhteen dineen. ”No nyt saa!” Kampanjan kokki-




Hedelmapizza kampanjan Instagramissa #viisiperpaiva.

koulussa ruoalla pdisee leikkiméén ja vain mielikuvitus
onrajana. 1.—2.luokkalaiset pddsevit kokoamaan cock-
tail-tikuilla valmiiksi pilkotuista hedelmist ja kasviksista
mitd mieleen juolahtaa. On syntynyt jalkapallokenttis,
avaruusolioita ja helikoptereita. 3. — 4. luokkalaiset ovat
péddsseet valmistamaan vesimelonipitsaa ja omenamons-
tereita ja 5.— 6. luokkalaiset vesimelonimonstereita. Mei-
dan tekemit malliotukset ovat jadneet 100 — 0 jalkoihin
lasten mielikuvitusten tuotoksille.

Maistelussa lapset padsevit maistelemaan reilua 10
eri hedelmii ja kasvista, tuttuja ja tuntemattomia: per-
simonia, retiisid, purjoa, meloneja, paprikaa, avokadoa,
mitd tahansa K-Citymarketin hedelma-vihannesosastolta
kdrryyn eksyy. Maistamisen jilkeen vapaaehtoisen silmit
peitetddn ja luokkakaverit saavat valita, mitd vapaaeh-
toinen joutuu arvaamalla maistamaan. Sitd jannityksen
ja kikatuksien maérédd. ”T#4d on ultrakivaa!” kommentoi
eris 4. luokan oppilas.

Paivin padtteeksi lapsille jactaan Maailman maukkain
seikkailu -passit, joilla he pédsevit kilpailemaan toisia
luokkia vastaan kerddmalld pisteitd. Pisteitd saa maiste-
tuista hedelmisti ja vihanneksista, viisi per pdivd syémi-
sestd sekd hedelmi- ja kasvisreseptien valmistamisesta.

Néma lapset ovat valmiina syoméan viisi per paivi
voittaakseen naapuriluokat. Itse olemme valmiina syo-
midn viisi per pdivé voittaaksemme vatsamakkarat. Ota
haaste vastaan, miki on sinun motivaatiosi?

#VIISIPERPAIVA

Henna ja Hanna viettiviit viime vuonna n. viisi
kuukautta opiskelijavaihdoissa Uudessa-Seelannissa ja
kirjottivat kokemuksistaan myos Terveydenhoitaja-
lehdessdi.
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Opiskelijan aani

Terveydenhoitajaopiskelija!

OPISKELIJAN AANI -PALSTA on juuri sinua
varten! Julkaisemme palstalla terveyden-
hoitajaopiskelijan elamaan, opiskeluun, tyo-
harjoitteluihin tai vapaa-aikaan

liittyvia juttuja.

Kiinnostuitko kirjoittamaan?

Laheta juttuehdotuksesi osoitteeseen
tinaraivo@terveydenhoitajaliitto fi.

Sosiaali-, terveys- ja liilkunta-alan ammattitaitovaatimukset
muuttuvat nopeasti. Suorita ylempi korkeakoulututkinto
tyén ohessa ja vie asiantuntijuutesi seuraavalle tasolle:

Terveydenhoitaja (ylempi AMK)
Sairaanhoitaja (ylempi AMK)
Verkko-opintoja ja lahiopetusta
Kemissa tai Rovaniemelld 2-3 pv/kk.

Vaihtoehtona my®os tédysin uusi ja kokonaan virtuaalinen
johtamis- ja esimiestyon koulutus Digiajan palvelujohtaminen.

Opinnot (90 op) voi suorittaa 1,5 - 2 vuodessa tai
henkilokohtaisen opintosuunnitelman mukaan.

Yhteishaku 15.3.-5.4.
Lisdtietoja:
yliopettaja outi.tormanen@lapinamk.fi
040 749 8615

LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

www.lapinamk.fi/YAMK
Kemi * Rovaniemi * Tornio

Terveydenhoitaja 1/2017 | 45
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Ostoslista ja hinta-arvio:

300 oppilaan kouluun ostoslista ja hinta-arvio.

TR A——— ﬁ
)
{710 4 700 cwlasm
‘b [yhmda |
- 8 rasiac Niinigpalcidt 2%
’PCIK@W Asinota 3€
- B0 Onerao o€

3K 100 oWnos:fa

b hmdd

- 2 menia ¢ - 16 Kiyid 10¢

=10 Lanaan:a -3 [asi0a mushkoita 14¢
- 10 Mandani n&/)a - 2 pussia KOOKOSh/qu

5.-Glk 0 CF})!/CISTC
o By hmdds

10 V&SMC’IOO/CI b
0 bangania % o

-1 [asia wmuyﬂam ) Ectvarth

- 15 Kiwid losé

~ M (asica. mustikorta J1S€.

_drasoa cockiail] = 10€ |




Sosiaalisen median julkaisuaikataulu:

Paivamaarat milloin kukakin vastaa sosiaaliseen mediaan julkaistusta kuvasta.
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