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Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisata pohjoiskarjalaisten nuorten ravitsemustietamysta.
Opinnaytetyon tehtavad oli tuottaa tietokilpailu Pohjois-Karjalan kansanterveyden
keskuksen ylakoululaisten ravitsemuskampanjaan. Ravitsemuskampanja kasitti syksylla
2017 kaksikymmentakaksi pohjoiskarjalaista ylaastetta. Ravitsemuskampanja koostui
yksittaisista toiminnallisista pisteista eri paivina. Toiminnallisille pisteille oppilaat osal-
listuivat yksi luokka kerrallaan.

Opettajilla oli mahdollisuus valita, osallistuuko heidan luokkansa tietokilpailuun toiminnal-
liselle pisteelle tutustumisen jalkeen. Tietokilpailu oli mobiilimuodossa ja siihen osallis-
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ksiantajan antamien parantamisehdotusten avulla. Tietokilpailun testaus tapahtui loka-
kuussa 2017 Joensuun Lyseon ylaasteella. Taman jalkeen tietokilpailu luovutettiin Poh-
jois-Karjalan kansanterveyden keskuksen kayttoon.

Taman jalkeen tietokilpailun hallinnointiin kaytettavat tunnukset luovutettiin toime-
ksiantajalle, joka kayttda ja kehittaa tietokilpailua ravitsemuskampanjan edetessa. Tie-
tokilpailun vastauksia voivat my6s koulut tarvittaessa kayttda hyodyksi.
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1 Johdanto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2015 kouluterveyskyselyn mukaan
noin 33 % peruskoulun kahdeksannen ja yhdeksannen luokan oppilaista ei syo
koululla tarjottua lounasta paivittain. Taman lisaksi 59 % ei syo kaikkia aterianosia
kouluruoalla. (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos 2015a.) Pohjois- Karjalan alueella
vastaavat luvut olivat 28 % ja 68 % (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos 2015b.)
Huolestuttavien nuorten ravitsemukseen liittyvien tutkimustulosten seurauksena
Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus ryhtyi toteuttamaan pohjoiskarjalaisille
ylaasteikaisille suunnattua ravitsemuskampanjaa. Ravitsemuskampanja kasitti
22 ylaastetta Pohjois-Karjalan alueella.  Ravitsemuskampanja koostui yksit-
taisista, eri paivina jarjestetyista pisteista eri ylakouluilla. Ravitsemuspisteilla oli
tarjolla tietoa terveellisesta ateriarytmista, eri ruokien sokerimdaarista, ener-
giajuomista ja niiden haitoista sek& ravinnosta koulussa jaksamisen tukena seka

vireystilan kannalta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisdtd pohjoiskarjalaisten nuorten ravitsemus-
tietdmysta. Opinnadytetyon tehtava on tuottaa tietokilpailu Pohjois-Karjalan kan-
santerveyden keskuksen ylakoululaisten ravitsemuskampanjaan. Tietokilpailu
késittelee samoja teemoja ja toimii ndin ollen pisteillda opitun tukena. To-
teutusmuodoksi valittiin hyvin aikaisin mobiili ja ohjaus tietokilpailun osoitteeseen
internetissa QR-koodilla tapahtuvaksi. N&in ollen testin jakelu ja toteuttaminen eri
pisteilla muodostui mahdollisimman helpoksi ja joustavaksi ja lisdksi tietokilpailun

vastaukset ovat yksiloidysti ja vastaajakohtaisesti myohemmin tarkasteltavissa



2 Ravitsemus

2.1 Keskeisimmat ravintoaineet

Ravinto koostuu ruoka-aineista, ja erilaisista ruoka-aineista saadaan erilaisia
ravintoaineita, energia- ja suojaravintoaineita. Ruoka koostetaan useista erilai-
sista ruoka-aineista, jolloin eri ravintoaineita saadaan tarpeeksi ja monipuolisesti.
Ruoasta koostetaan ateria ja aterioista ruokavalio. Ruokavalio on ravitsemuksen
keskeinen perusta. (Partanen, Sinisalo, Arffman & Peltonen 2009, 13.) Rav-
itsemuksella on suuri merkitys terveyden yllapidossa ja sairauksien ehkaisyssa.
Ravitsemuksella on vaikutus useimpien kroonisten kansantautien taustate-
kijoihin, kuten lihavuuteen, insuliiniherkkyyteen, rasva- ja sokeriaineen-
vaihduntaan seka verenpaineeseen. Ajalle on ominaista sosiaalisessa mediassa
ja tiedotusvalineissa leviava tietotulva liittyen ravitsemukseen. Kasitykset ja
muoti-ilmi6ét perustuvat usein yksittaisten ihmisten kokemuksiin ja uskomuksiin,
joiden perusteella pyritddn kyseenalaistamaan tieteellisen tutkimusnaytén mer-
kitys. (Aantaa, Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 5.)

Finnravinto 2007- tutkimuksen mukaan sekd miehet ettd naiset saavat ener-
giasta noin kolmasosan vilja- ja leivontatuotteista. Toinen kolmannes tulee li-
haruoista seka maitovalmisteista. Liharuokien osuus on miehilla 17 % ja naisilla
14 %. Juomien osuus on miehilla l&ahes 10 % ja naisilla 5 %. Alkoholijuomien
osuus on miehilla |&hes 10 prosenttia ja naisilla 5 prosenttia. (Aantaa ym. 2012,
243.)

2.2 Energiaravintoaineet

Elimistd tarvitsee riittdvasti energiaa pysyakseen toimivana. Kun energianku-
lutuksen seka energiansaannin valilla vallitsee tasapaino, paino pysyy samana.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Energiaravintoaineita ovat ne ravinnon

osat, joita elimiston aineenvaihdunta voi kayttaa energian tuottamisessa. Naita



ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit. Rasvat ja proteiinit ovat lisaksi suojara-
vintoaineita. (Aantaa ym. 2012,62.) Ravinnon tarkein tehtava on antaa energiaa
elintoimintoihin. Energiaa tarvitaan lihastydhon seka pakollisten elintoimintojen
yllapitdamiseen. Hiilihydraateista saa nopeaa energiaa, rasvat toimivat energiava-

rastoina ja proteiinit rakennusaineina. (Niemi 2006,17.)

Hiilihydraatit koostuvat paaasiassa tarkkelyksesta, yksinkertaisista sokereista ja
ravintokuidusta. Paadosa elimistdon joutuvista hiilihydraateista tulee téark-
kelyksesta. (Aantaa ym. 2012). Hiilihydraatit ovat liikuntasuorituksien tarkein en-
ergialahde, ja niita tulee lahinna kasvikunnan tuotteista. Myds maidossa on hiili-
hydraattia laktoosisokerin muodossa. Hiilihydraatteja saa viljavalmisteista,
hedelmistd, marjoista, perunasta seka kaikista kasviksista. Suomalaisten tarkein
hiilihydraattien lahde on vilja. Hiilihydraatit varastoituvat elimisté6n glykogeenina.
(Niemi 2006, 19.)

Proteiinit toimivat kudosten rakenneaineina, seka saately- ja kuljetustehtavissa
mm. entsyymien muodossa. Niita kaytetddn myos energiaksi. Proteiinit
muodostuvat aminohapoista, joista 11 on sellaisia, joita elimistd ei kykene itse
tuottamaan, joten ne pitda saada luonnosta. Elainperaisissa elintarvikkeissa on
yleensa kaikkia tarvittavia aminohappoja oikeassa suhteessa. Monipuolisesta
elain- ja kasviperaisesti ruuasta saadaan riittavasti tarvittavia aminohappoja. Su-
omalaisten tarkeimpia valkuaisaineiden lahteité ovat liha seka maito- ja viljavalm-
isteet. Proteiinien paatehtava on osallistua uusien kudosten rakentamiseen, sekéa
niita tarvitaan vahvan immuunipuolustuksen yllapitoon. (Niemi 2006,28-29.) Pro-
teiineja tarvitaan myos uusien proteiinien tuottamiseen, ja niiden tuottamiseen
vaadittavat aminohapot saadaan joko endogeenisesti tai ravinnon mukana
(Aantaa ym. 2012,64).

Rasvat toimivat etupaassa energianlahteend, mutta ne toimivat myods ra-
kennusaineena, aivojen toiminnassa seka hormonien tuotannossa. Ylimaarainen
energia varastoidaan rasvana esimerkiksi ihon alle, lihaksiin tai siséaelinten
ymparille. Rasvat jaetaan rakenteensa perusteella tyydyttyneisiin, kertatyydyt-
tymattomiin seka monityydyttdmattomiin rasvahappoihin. Tyydyttyneitd rasvoja
saadaan elainperaisista tuotteista ja ne ovat terveydelle haitallisia, silla niiden

runsas nauttiminen altistaa esimerkiksi kohonneelle kolesterolille, veri- ja sydan-



taudeille seka aikuisian diabetekselle. Tyydyttyneet rasvat ovat huoneen-
lAmmossa kiinteitd, mink& takia niitd sanotaan usein koviksi rasvoiksi. (Niemi
2006,32-33).

2.3 Ravitsemussuositukset Suomessa

Suositusten mukainen ruokavalio on koostumukseltaan monipuolinen ja
vaihteleva. Juureksia, vihanneksia ja marjoja tulisi syoda vahintaan 500 gram-
maa paivassa. Tastd maarasta marjoja ja hedelmia tulisi olla noin puolet ja loput
juureksia ja vihanneksia. Annos tarkoittaa yhta keskikokoista hedelmaa, 1 desili-
traa marjoja tai 1,5 desilitraa salaattia. 500 grammaa paivassa on sama asia kuin
noin 5-6 annosta. Kasvikset, marjat ja hedelmat siséaltavét runsaasti kuitua, vita-
miineja ja kivenndaisaineita sekd muita hyddyllisia yhdisteita, joiden merkitysta ei
viela kaikilta osin tunneta. Kasvisperustainen ruokavalio siséltaa useita kroon-
isilta sairauksilta suojaavia tekijoitd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
21.)

Maitovalmisteet kuuluvat ruokavalioon, ja ne ovat hyvia proteiinin, kalsiumin,
jodin ja D-vitamiinin l&hteitd. 5-6 dl nestemaisid maitovalmisteita ja 3-4 viipaletta
juustoa kattaa elimistén kalsiumin tarpeen. Maitovalmisteissa on runsaasti tyydyt-
tynyttd rasvaa ja tdman vuoksi tulisi suosia vahemmén rasvaa sisaltavia

maitotuotteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.)

Kalaa tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa. Lihavalmisteita ja punaista lihaa tulisi kayt-
taa maksimissaan 500 grammaa viikossa. Maara tarkoittaa kypsaa lihaa. Kanan-
muna on hyva ja monipuolinen proteiinin lahde. Tosin kolesterolia alentavassa
ruokavaliossa tulisi pysya 3-4 kappaleessa kananmunan keltuaista viikossa, silla

siind on runsaasti kolesterolia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.)

Leiparasvana tulisi kayttaa vahintaan 60 % rasvaa siséaltavaa kasvioljypohjaista
rasvalevitettd. Salaatinkastikkeen tulisi olla kasviéljypohjainen. Kasvioljy sopii
myOs salaatinkastikkeeksi. Ruoanvalmistusrasvana kaytetaan tarvittaessa
kasvioljya, juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai vahintddn 60 % rasvaa siséltavaa

kasvibljypohjaista rasvalevitettd. Lahes kaikki kasvidljyt ja margariinit ja



kasvibljypohjaiset rasvalevitteet sisaltavat runsaasti tyydyttymatonta rasvaa ja E-
vitamiinia  ja  kasvibljypohjaiset  rasvalevitteet lisaksi  D-vitamiinia.
Kasvioljypohjaisten rasvojen tulisi olla nakyvan rasvan lahteena ruokavaliossa.
Myds pahkinat ja siemenet ovat hyvia tyydyttymattdman rasvan lahteita. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014,22.)

Nestetta tulisi juoda noin 1-1,5 litraa paivassa ruoan sisdltaman nesteen lisaksi,
silla nesteen tarve on yksilollistd. Nesteen tarpeeseen vaikuttavat fyysinen ak-
tiivisuus, ika ja ympariston lampdétila. Nestetarve tulisi tyydyttaa vesijohtovedella,
ja ruokajuomana hyva on enintdén 1 % rasvaa sisaltdva maitojuoma tai vesi tai

kivennaisvesi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,23.)

Energiansaannista on laadittu energiansaannin viitearvot, jotka kuvaavat sukupu-
oleen ja ikdan sidottua saantitasoa, joka yllapitaa normaalipainoa. Energiansaan-
nin viitearvojen laatimisen laht6kohtana on perusaineenvaihdunta, joka vaihtelee
ian, sukupuolen ja painon mukaan. Rasvojen saantisuosituksissa painotetaan
rasvojen laatua. Suositusten lahtokohtana ovat neljan rasvahappotyypin su-
ositukset. My6s hiilihydraattien suosituksissa laatu on maaréé tarkeampi. Kes-
keisinta on, ettd kuitua saadaan riittavasti ja etté liiallista sokerin saantia

valtetaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,25.)

Vitamiineja ja kivenndisaineita tarvitaan valttamattomien elintoimintojen
yllapitoon. Etenkin monien vitamiinien ja kivenn&isaineiden niukka saanti on
yhteydessa suurentuneeseen krooniseen sairasteluun. Riittdva vitamiinien saanti
on tarkeaa kansanterveydellisestd nakokulmasta. Suositukset ylittavasta vitami-
inien ja kivenndisaineiden saannista ei yleensa ole haittaa eika hyétya, mutta
suurina maarina niilla on haittavaikutuksia. Vitamiinien ja kivennéisaineiden tarve
vaihtelee yksilollisesti. D-vitamiini vaikuttaa luunmurtumien ehkaisyyn, ja sita
muodostuu iholla maaliskuun ja lokakuun valisend aikana, kesdkuukausina
eniten. D-vitamiinin riittdvaa saantia tulisi tehostaa talvella D-vitamiinivalmistei-
den avulla. Folaatti/foolihappo on B-ryhman vitamiini, jonka véh&inen saanti
johtaa megaloblastiseen anemiaan. Vaestotutkimuksissa folaatin vahéinen
saanti on ollut yhteydessa suurentuneeseen sydan- ja verisuonisairauksien risk-
iin. Seleenid saa lihasta ja lihavalmisteista, maidosta ja maitovalmisteista seka

taysjyvaviljasta. Seleenin puutos aiheuttaa sydanlihaksen rappeutumista, seka
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tutkimuksissa on myos viitteita siitd, etta silla on yhteys joihinkin syépatyyppeihin.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,26-29.)

Rautaa tarvitaan hemoglobiinin happea sitovana osana, ja se on elintdrkea hapen
kulkeutumisessa keuhkoista kudoksiin. Raudan saantisuositus perustuu
laskelmiin imeytyneen ja erittyvan raudan tasapainosta. Ruoan raudasta imeytyy
jokseenkin pieni osa. Raudan puutteesta seuraa raudanpuutosanemia.
(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.) Anemiassa Veren hemoglobiiniarvo
on normaalia alhaisempi. Normaalin veren hemoglobiinin alaraja on miehilla 134
ja naisilla 117g/l. Anemia johtuu veren punasolujen vahyydesta tai punasolujen
sairaudesta. (Salonen,J 2014).

Ruokasuola on natriumkloridia, joka sisaltaa 40 % natriumia. Lisaksi natriumia on
lahes kaikissa elintarvikkeissa. Vaestotutkimusten mukaan alhainen natri-
uminsaanti suojaa kohonneelta verenpaineelta, sydan- ja verisuonisairauksilta
sekd mahasydvalta. Suolan saannin rajoittamisen vaikutukset ovat tehokkaim-
millaan niilla, joilla verenpaine on jo koholla. Tutkimusten mukaan vaestétasolla
suolan saannin ja verenpaineen vélilla on suora yhteys. Suolan saantia tulee

asteittain vahentaa edelleen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,36.)

2.4 Ateriarytmi

Paivittain on hyva sydda saanndllisin valiajoin aamupala, lounas seka paivallinen,
seka 1-2 valipalaa tarvittaessa. Saannollinen ateriarytmi pitdé veren glukoosipi-
toisuuden tasaisena ja hillitsee néain nalan tunnetta. Saanndéllinen ateriarytmi
tukee painonhallintaa. Lapsilla varsinkin on tarkeda pitaa kiinni saannéllisesta
ateriarytmista, silla he eivat pysty syomaan yhté suuria maaria kerralla kuin aikui-
set. Taman takia valipalat ovat lapsille tarkeita aterioita. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014,24.) Terveellinen ruokavalio perustuu monipuoliseen ateri-
arytmiin. Ruokailutottumukset ovat siirtyneet yhda enemmaéan ja enemman
napostelukulttuuriin, jossa pitkin paivaa ja aterioiden valissa sydodaan esimerkiksi
makeisia ja sipsia. S&annollisen energiarytmin avulla energiansaanti on sopiva ja
tasainen. Yleensa suositellaan, etta syoétaisiin noin 3-4 tunnin vélein, eli 4-6

ateriaa paivassa. Oleellisinta on noudattaa tasapainoista ruokavaliota, jossa
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syodaan paivittain suunnilleen samankokoisia aterioita samoihin aikoihin. Talla
tavoin energiansaanti jakautuu mahdollisimman tasaiseksi paivan kuluessa.
(Niemi 2006, 132-133.) Aamiainen on tarkea ateria, ja yon jaljiltd tyhjentyneet
energiavarastot tdydentava. Lounas on paivan tarkein ateria, ja lounaan tayt-
tamalla energiavarastolla jaksetaan iltapaivaan asti. Jos lounaan jattaa valiin,
koululaisella on iltapaivalla vasynyt olo, ja koulunkaynti vaikeutuu. Paivallinen on
paivan toinen lammin ateria, ja se on usein perheelle yhteinen hetki paivassa.
Valipalat taydentavat ateriarytmia ja kuuluvat terveelliseen ruokavalioon. Terveel-
linen valipala on esimerkiksi jogurtti, taytetty leipa tai hedelma. Hyvat iltapalat
ovat valipalan kaltaisia ja auttavat kehoa saamaan rakennusaineita yon ajaksi.
(UKK- instituutti, 2017.)

3 Nuoruus ravitsemuskasvatuksessa

3.1 Nuoruus

Duodecimin vuoden 2010 konsensuskokouksen mukaan nuoruusika on
elamankaaressa lapsuudesta aikuisuuteen siirtymisen vaihe, joka alkaa puber-
teetista ja paattyy vahitellen nuoreen aikuisuuteen. Nuoruusika ajoitetaan yleis-
esti ikévuosiin 13-22. Nuoruuskehityksen keskeinen paaméaara on itsenéisyyden
saavuttaminen. Kehitystd luonnehtivat voimakkaat kehitystapahtumat keskusher-
mostossa, ruumiillinen kasvu ja kehitys, hormonaaliset muutokset seka tunne-
elaman, ajattelun, kayttaytymisen ja ihmissuhteiden muutokset. Nuoruuden ai-
kana muodostuvat elamé&a myéhemmin leimaavat tavat. Nuoruudessa omaksuttu
elamantapa, ihmissuhteet seké koulutus ja elaménuran valinta luovat perustan
aikuisian terveydelle. (Duodecim 2010.)

Nuoruusika on siirtymaaikaa lapsuudesta aikuisuuteen. Kehityskulkua vievat
eteenpain monet muutokset, niin fysiologiset kuin sosiaalisetkin. Nuoret elavat

osana aikansa yhteiskuntaa ja kulttuuria. Toveripiirin ja myéhemmin laheisen ih-
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missuhteen valinnalla, kuten myds harrastuksillaan, koulutyéllddn ja koulu-
tusvalinnoillaan nuori antaa suuntaa elamalleen. Nuoren ajattelutaidot kehittyvat
merkittavasti toisen elinvuosikymmenen alussa. Muutoksista keskeisin on aikais-
empaa abstraktimman, yleisemmalla tasolla tapahtuvan ja tulevaisuuteen suun-
tautuvan ajattelun kehittdminen. Ajattelun muuttuminen abstraktimmaksi kuvaa
monien laajempien muutosten tapahtumista, esimerkiksi mindkuvan, moraalin ja
tulevaisuuden suunnittelua. (Ahonen, Lyytinen, Lyytinen, Pulkkinen, Ruoppila &
Nurmi 2006, 124-128.) Nuori viettda paasaantdisesti kahdessa sosiaalisessa
ymparistdssa aikaansa, perheessa ja kaveripiirissa. Nuoruuteen siirtyessa nuori
saa enemman itsendisyytta ja alkaa viettdm&an enemman aikaa kaveripiirinsé
parissa. Vaikka ikatoverien merkitys on suuri jo lapsuudessa, se korostuu nuor-
uuden kuluessa. Valtaosalla nuorista on jokin ryhma, johon kuulua tai ainakin yksi
ystava. (Ahonen ym. 2006, 134.) Hormonaaliset muutokset kaynnistavat ruumiin
kehityksen uuden vaiheen, puberteetin, jolloin pituuskasvu kiihtyy, ruumiin ra-
kenteet saavat aikuisen muodon, sukupuoliominaisuudet kehittyvat ja nuori alkaa
yksilbistya ja itsenaistya (Fogelholm 2001, 143).

3.2 Nuorten ruokailutottumukset

Vastuu ruokailusta siirtyy jo aikaisin lapselle itselleen. Vaikka kouluikaiselle ka-
vereiden vaikutus ruokavalintoihin kasvaa, lapset ja nuoret tarvitsevat aikuista,
joka huolehtii heidan ruokailustaan ja vastaa monipuolisesta ja saanndllisesta
syomisesta. Perheessa on tarkeda sopia kodin kasvatuskaytanndista ja lapsen
terveellisia valintoja tukevista rajoista, esimerkiksi makeisten kaytossa ja energia-
ja alkoholipitoisten juomien nauttimisessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016b.) Ruokailu kotona ja koulussa on kokonaisvaltaista hyvinvointioppimista.
Hyvinvointioppiminen on elinikainen prosessi, joka jatkuu vanhuuteen saakka. Ai-
kuisen omat ruokailutottumukset, arvot ja asenteet ohjaavat ja toimivat esimerk-
kina lapselle. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2017,12.) Nuoret ovat rav-
itsemuskasvatuksessa haasteellinen ryhmé&. Kasvun aiheuttama lisdys
energiantarpeeseen turvaa osaltaan riittavan ravintoaineiden saannin, mutta

my0Os vajaaravitsemuksen riski on suuri, mikali nuori syd epatasapainoisesti tai
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epaterveellisesti. Nuori itse kokee ruoan ja ruokailun vaikutukset hetkellisesti ja
pitkan aikavalin vaikutuksia on vaikea ymmartaa. Nuoren kiinnostus ruokaan voi
olla valinpitamatonta tai ylenpalttista. (Fogelholm 2001,143.) Murrosiassa usei-
den ravintoaineiden ja energian tarve lisaantyy voimakkaasti, kun nuori kasvaa
nopeasti. Poikien energiantarve on suurempaa kuin koskaan muulloin, ja tytoille-
kin vain raskaus ja imetys aiheuttavat yhta suuren energiantarpeen. Koska luun
mineraalipitoisuus kasvaa ja vahvistuu noin 20. ikAvuoteen asti, on tarke&a kayt-

tda maitotuotteita suositusten mukaan. (Partanen ym. 2009. 94-95.)

Syomiseen liittyvat kokeilut, niin kouluaterian laiminlyonti kuin irtiotto perheen ru-
okailusta, ovat usein tilapéisia ja osa itsenaistymista. On tarkeda tunnistaa myos
ne nuoret, jotka reagoivat vaikeuksiin syomalla tai joilla voi olla viitetta kehit-
tyvasta syomishairiosta. Kasvupyrahdyksen aikana esimerkiksi vajaaravitsemus
voi aiheuttaa mydhemman ian osteoporoosiriskin luuston rakenteeseen vaikutta-
malla. Hormonaalisen kehityksen turvaamiseksi ruokavaliossa on my6s oltava
riittdvasti pehmeaa rasvaa. Koulun terveystarkastuksissa, kouluruokailussa ja eri
oppinaineissa huolehditaan nuorten terveydestd ja ruokakasvatuksesta.
Vanhempien ja koulun yhteystytna tuetaan hyvien ruokatottumusten kehittymista
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016b.) Koulun ravitsemuskasvatusta suun-
niteltaessa on tarkea ottaa huomioon koko kouluyhteisd ja koulussa tehdyt
havainnot seka terveystarkastuksissa jo muuten esille tulevat asiat. Naiden tieto-
jen pohjalta suunnitellaan ja toteutetaan toimia terveellisen ravitsemuksen
edistdmiseksi niin oppinaineissa kuin koko kouluymparistdéssa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2016b.) Ruoilla voi olla nuoruudessa symbolisia merkityksia,
ja nuoret voivat ruokailutottumuksien valitykselld rakentaa ja viestid identi-
teettia&n. Nuoret voivat omaksua erilaisia ruokailutottumuksia, kuten kasvissyon-
nin vakaumuksellisista perusteista johtuen. Nuoret myo6s viettavat enemman ai-
kaa poissa kotoa, jolloin he syovat usein pikaruokaa. Fyysiset muutokset
aiheuttavat myds muutoksia kehonkuvaan, jolloin varsinkin tyt6illa nama mainitut
fyysiset muutokset voivat johtaa negatiiviseen kehonkuvaan, mika saattaa johtaa
epaterveellisiin ruokailutottumuksiin ja laihduttamiseen. My6skin sosiaalinen

paine ja huoli voi johtaa epaterveellisiin ruokailutottumuksiin. (Holt 2011, 45.)
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Paivan keskeisten aterioiden nauttiminen on viimeisten vuosien aikana
vahentynyt ja napostelu lisdantynyt kouluikéisten nuorten keskuudessa. Erityis-
esti aamupalan valiin jattdminen on nuorilla yleista. Alakouluidssa ateriarytmi on
ylakouluikda saannollisempi. Perinteisten lampimien aterioiden vahentyessa
aterioita korvataan toistuvasti napostelemalla paivan aikana vélipaloja. Ateri-
arytmin sdannoéllisyys ja perheen yhteiset ateriat ovat silti tarkeita lasten ja
nuorten tarvitessa energiaa s&anndllisin valiajoin normaalin  kasvun tur-
vaamiseksi. Perheen yhteinen ruokailu yhdistyy niin ikd&n hyvinvointia edistaviin
ruokailutottumuksiin seka normaalipainoisuuteen. Suomalaisten nuorten ru-
okavaliossa myoskin sokeripitoisten tuotteiden ja makeutettujen juomien kulutus
on suurta, kun taas kasvisten, marjojen, hedelmien ja taysjyvaviljan kulutus
vahaista. Eurooppalaisten 11-vuotiaiden lasten kasvisten ja hedelmien
paivittdinen kayttomaara vaihtelee 220- 345 gramman valilla. Suomessa
kasviksia kaytetdan paivittain keskiméarin 220 grammaa, eli maara on ylei-
seurooppalaisella tasolla vahaista. Kouluterveyskyselyn mukaan suomalaisista
koululaisista 25 %s0i vahintaan kerran viikossa valipalaksi makeisia, 23 %
sokeroituja virvoitusjuomia, 17 % energiajuomia ja 8 % jaateléd. Runsaasti
sokeria sisaltdvien virvoitusjuomien, energiajuomien ja makeisten kaytbn on
osoitettu kdyhdyttavan lasten ja nuorten ruokavalion ravitsemuksellista laatua,
heikentdvan hammasterveytta seka olevan yhteydessa ylipainoon ja lihavuuteen.
(Tilles-Tarkkonen 2016.)

3.3 Kouluruokailu

Jokainen suomalainen esi- ja peruskoulun oppilas seka lukion ja ammatillisen
perusasteen opiskelija voi Suomessa nauttia maksuttoman kouluaterian. Su-
omessa on vuodesta 1948 lahtien tarjottu oppilaille ilmainen kouluateria. Nykyisin
noin 900 000 koululaista ja opiskelijaa ruokailee paivittain maksuttomasti. Ru-
okailu on osa lapsen hyvinvointia ja kasvua, silla kouluruokailussa opetetaan ter-

veyttd, ruokailutapoja seké suomalaista ruokakulttuuria. (Opetushallitus 2017.)

Perusopetuslain 628/1998 318 mukaan perusopetukseen osallistuvalle on tarjot-

tava jokaisena koulupdivana tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu seka
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ravitsemuksellisesti taysipainoinen maksuton ateria. Kouluruokasuosituksen
mukaan taysipainoisella koululounaalla puolet lautasesta tulee tayttaa kasviksilla,
neljannes kalalla, kanalla tai lihalla ja neljannes lisukkeella. Lisdksi aterialle
kuuluu leip@a, levitettéa maitoa tai piimaa. Kaikkia aterian osia nautti kuitenkin vain
neljannes. (Tilles-Tarkkonen 2016.) Kouluruokailu jarjestetaan saanndllisesti op-
pilaiden normaaliin péaivarytmiin sopivana. Sopiva aika lounaan syomiselle on
noin klo 11-12. Koulussa tarjotaan lounas, joka kattaa noin kolmanneksen
paivittdisesta energiantarpeesta. Kouluruokailun kaytannon toteutus on kuntien
ja koulujen vastuulla, ja se on niiden itsendisesti paattamaa ja jarjestamaa. Kou-
luruokailun toteutusta ohjaavat kuitenkin valtion ravitsemusneuvottelukunnan
vaestotason ja eri ikaryhmille annetut ravintoaineiden saanti- ja ruokasuositukset.

(Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2017, 27-32.)

Oppilaiden monimuotoista osallisuutta kouluruokailun jarjestdmisessa on
saadosten mukaisesti tuettava. Osallistuminen ja vaikuttaminen lisd&vat
kokemuksia arvostettuina yhteison jaseninéd olemisesta. Osallisuus on tarkeé osa
tasa-arvoa, silla osallistumisessa eri vaestoryhmien valilla on suuria eroja. Kou-
luruokailun kehittamiseen ja oppilaiden osallisuutta edistamaan on tuotettu erilai-
sia malleja, muun muassa kasikirja kouluruoka-agentti-toimintaan. (Valtion Rav-

itsemusneuvottelukunta 2017, 43.)

Vaikka ruokalista ja ateriat on suunniteltu taysipainoisiksi ja suositukset tayt-
taviksi, vain syoty ruoka merkitsee. Ohjauksella, kannustamisella, motivoinnilla ja
aikuisten hyvalla esimerkilla on merkitysta sille, nauttiiko lapsi ja nuori terveytta
edistavan aterian. Ohjauksella vaikutetaan paljon siihen, mité ja kuinka paljon
ruokailija tarjolla olevista aterianosista lautaselleen valitsee. (Valtion Rav-

itsemusneuvottelukunta 2017,64.)

3.4 Ravitsemuskasvatus Suomessa

Ravitsemuskasvatuksella pyritdédn kehittdmaan jokaisen ihmisen edellytyksia hu-
olehtia terveydellisesti suotuisasta ravitsemuksesta. Tarkoitus on turvata ihmisille
oma ote tdhan elamanalueeseen ja lisata heidan kykyaan yhteistoimintaan hyvan
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ravitsemuksen saavuttamiseksi. Suurimman osan ravitsemuskasvatuksesta to-
teuttavat omissa ammattitehtavissaan opettajat seké terveydenhuollon ammat-
tilaiset, varsinkin terveydenhoitajat. Ravitsemuskasvatuksella on erityinen osuus
ihmisten omatoimisuuden kehittymisessa ja terveyden ja hyvinvoinnin rakentam-
isessa. Kuten muussakin terveyskasvatuksessa, ravitsemuskasvatuksessa py-
ritddn vahvistamaan ihmisen omia edellytyksia ohjata elamaansa seka vaalia
omaa ja toisten terveytta. (Fogelholm 2001,17-18.) Koulun toimintakaytannéilla
sekd koulussa tarjottavilla aterioilla ja ruokaan ja ravitsemukseen liittyvalla
opetuksella voidaan tukea hyvinvointia edistavien ruokailutottumusten kehitty-
mista. Suomalaisilla peruskouluilla on lain mukaan velvoite edistaa oppilaiden
sekd koko kouluyhteison terveyttd. Koulu on erinomainen alusta hyvinvoinnin
edistdmiseen, sen tavoittaessa melkein jokaisen suomalaisen kouluikaisen. Kou-
luruokailun jarjestamisessa tulee ottaa huomioon mydés ruokailun terveydellinen,
sosiaalinen ja kulttuurinen merkitys. Uusi, vuonna 2016 voimaan astunut ope-
tussuunnitelma kannustaa oppilaita osallistumaan kouluruokailuihin ja etenkin ru-
okailuhetkien suunnitteluun, toteuttamiseen ja arviointiin. (Tilles-Tarkkonen
2016.)

Koulu on tarkeé lasten ja nuorten ravitsemuskasvatusymparistd. Kouluruokailu,
ravitsemus- ja kotitalousopetus ja kouluterveydenhuollon terveystarkastukset ja
ryhmaohjaus kuuluvat oppilaiden ravitsemuskasvatukseen. Koululla yhdessé ko-
din kanssa on mahdollisuus vaikuttaa laajasti lasten ja nuorten koko elinpiiriin ja
l&hiymparistoon. Terveyden edistamiseen koulussa kuuluvat kaikki ne toiminnot,
joilla mahdollistetaan oppilaiden ja muiden koulussa tytskentelevien seké koko
kouluyhteis6n ihanteellinen terveyden saavuttaminen. Peruskoulun opetussuun-
nitelman mukaan koulun terveyskasvatuksen tehtavana on tukea oppilaan ter-
vetta kasvua ja kehitysta seka terveyttd edistavaa kayttaytymista. Suomalaisissa
kodeissa vastuu ruokailusta siirtyy varhain lapselle itselleen. Aikuiset saattavat
yliarvioida lapsen kykya selviytya itsendisesti vaadittavista toimista. Vaikka ru-
okailu on suurelta osin lapsen omaa aluetta, lapset ja nuoret tarvitsevat aikuista,
joka huolehtii heidan ruokailuistaan ja mahdollistaa lapsen riittavan ja

tasapainoisen ruokailun. (Fogelholm 2001,144.)

Kouluruoka on kaytannonléheista ravitsemuskasvatusta. Opetus- ja kasvatu-

shenkilostd opastaa oppilaita ruokalistan ja lautasmallien avulla seka olemalla
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itse ruokailutilanteessa esimerkkina ja aktiivisesti lasna. Aikuiset rohkaisevat ja
kannustavat oppilaita monipuolisiin ruokavalintoihin. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2017,31.) Jotta nuoret voisivat tehda terveyttdan edistavia ratkaisuja,
on valttamaténta, ettd heille turvataan asiallinen ja riittdva tiedonsaanti ja
tiedonhankintamahdollisuudet. Aikuisten tulisi tarjota tietoa, neuvoja, ja taitoja, ja
vanhempien rooli on tassa merkityksellinen. Media on taynna tietoa, ja nuorten
on osattava poimia sieltéd olennainen ja totuuden mukainen aines. Asiallinen ja
riittdvan omaa kehittymistd koskevan tiedon saannin turvaaminen on nuorille
valttamatonta, jotta he voisivat itse tehda terveyttaan koskevia ratkaisuja. (Duo-
decim. 2010.)

3.5 Energiajuomat

Energiajuomat on otettu kasiteltavaksi aiheeksi muun ravitsemuksen ja rav-
itsemuskasvatuksen lisaksi. Syy tahan on se, ettd se oli keskeinen osa ko-
konaisuutta, johon opinnaytetydn tuotos kuului ja ajankohtaisesti nuorten rav-

itsemukseen liittyva tekija.

Energiajuomat ovat kofeiinia ja sokeria seké joskus tauriinia siséltavia virvoi-
tusjuomia. Energiajuomat saapuivat 1900-luvun lopulla Euroopan markkinoille.
Koostumukseltaan ne muistuttavat virvoitusjuomia, silla ne sisaltavat sokeroitua
ja varjattya vettad. Energiajuomat sisaltavat liséksi usein erilaisia vitamiineja ja ki-
venndaisaineita seka piristavaa kofeiinia ja tauriinia. Energiajuomien vaitetaan pa-
rantavan jaksamista ja suorituskykya. Energiajuomien sisaltama kofeiini on lieva
piriste, joka voi runsaasti kaytettynad aiheuttaa muun muassa unihéirioita ja levot-
tomuutta, seka lievaa riippuvuutta. Elainkokeiden perusteella energiajuomien on
epailty vaikuttavan keskushermoston ja sydamen toimintaan. Energianlahteena

nadiden juomien sisaltamalla sokerilla ei ole erityisia etuja. (Aro 2015.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos suosittaa, etté vahittaiskauppiaat rajoittaisivat
energiajuomien myynnin yli 15-vuotiaille. Energiajuomien mainontaan liittyy usein

mielikuvia kestavyydestd, jaksamisesta, suorituskyvysta, voimasta ja lisdener-
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giasta silloin, kun uuvuttaa. Huolestuttavaa on, ettd osa nuorista ja lapsista kéayt-
téda juomia isoja maaria tai jopa paivittain. Euroopan elintarviketurvallisuusviras-
ton mukaan nuorilla tarkeimmat kayttosyyt ovat juoman maun miellyttavyys, tarve
saada energiaa ja tarve pysya hereilla. Kouluterveyskyselyn 2011 mukaan joka
neljas ylikoululainen poika ja joka kolmas ammattikoulua kayva poika juo ener-
giajuomia viikoittain. Energiajuomat voivat toimia porttina humalahakuiseen kayt-
taytymiseen. Yksi 0,33 litran energiajuomatolkki vastaa kofeiinimaaraltddn noin
kahta desilitraa suodatinkahvia ja liséksi se siséltda 14 palan verran sokeria. Pu-
olen litran pullon sokeriméaara vastaa yli 20 sokeripalaa. Elintarviketurvallisuusvi-
rasto Evira on suositellut, ettd alle 18- vuotiaiden péivittaiset kofeiinimaarat py-
syisivat alle 50 milligrammassa, eli paivassa saisi juoda maksimissaan puoli

tolkillista energiajuomaa. (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos, 2016a.)

4 Opinnaytetydn tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata pohjoiskarjalaisten nuorten ravitsemus-
tietdmysta. Opinnadytetydn tehtava on tuottaa tietokilpailu Pohjois-Karjalan kan-

santerveyden keskuksen ylakoululaisten ravitsemuskampanjaan.

5 Opinnaytetydn toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytetyd tavoittelee ammatillisessa kentdssad kaytdnnén
toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista.
Se voi olla alasta riippuen esimerkiksi ammatilliseen kaytantoon suunnattu ohje,
ohjeistus tai opastus, kuten perehdyttamisopas, ymparistéohjelma tai turval-
lisuusohjeistus. Toiminnallisen opinnaytetyon lopullisena tuotoksena on aina

jokin konkreettinen tuote kuten kirja, ohjeistus, tietopaketti, portfolio, messu- tai
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esittelyosasto tai tapahtuma. Siksi my6s raportoinnissa on kasiteltava
konkreettisen tuotoksen saavuttamiseksi kaytettyjd keinoja. Toiminnallista
opinnaytetyota tehdessa kirjoittaja kieleistaa vahitellen tyoprosessin raportiksi.
Toiminnallisen opinnaytetydn raportti on teksti, josta selviaa, mita miksi ja miten
on tehty, millainen tydprosessi on ollut seka millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin
on paadytty. Opinndytetyd on sekd ammatillisen etta persoonallisen kasvun
valine ja kertoo lukijalle raportin kirjoittajan ammatillisesta oppimisesta.
Opinnaytetyoraportti on julkinen asiakirja, joka hyvin tehtynd osoittaa laatijansa
kypsyytta ja hyddyttaa toisia tutkimuksen tekijoita antamalla heille tutkittavaan ai-
heeseen ideoita ja nakdkulmia. Laadukas raportti syntyy vaiheittain eik& ho-
sumalla. Yleisia tutkimusviestinnan piirteitd toiminnallisenkin opinnéytetyon
raportissa ovat muun muassa lahteiden kayttd ja merkinta, viitekehyksesta tai
tietoperustasta kumpuavat tarkkarajaiset kasitteet tai termit, argumentointi eli
vaitteiden, valintojen ja ratkaisujen perusteleminen, tiedon varmuuden asteen il-
maiseminen, tekstin  asiatyylisyys, sanavalinnan tasmallisyys seka
johdonmukaisuus aika ja persoonamuotojen kaytdossa. Toiminnallisen
opinnaytetydn prosessiin kuuluu alussa aineistoin keradminen ja kasittely, sitten
tdydentaminen, tarkastaminen, karsiminen ja jarjestaminen, ja lopuksi hiominen
ja vimeistely. Kirjoittamisen eri vaiheissa on hyva luettaa tekstia jollakulla ja
saada siité palautetta, silla kirjoittaja on jossain maarin omalle tekstilleen sokea.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9,51,65-68.)

5.2 Tuotoksen suunnittelu, toteutus ja arviointi

Tietokilpailun kysymykset laadittin kansallisten ravitsemussuositusten, koulu-
ruokailujen seurantaraportin seka toiminnallisten pisteiden teemojen mukaan.
Tietokilpailun sisallon ja rakenteen saneli pitkalti ravitsemuspisteilla kasiteltavat
asiat ja toimeksiantaja halusi, etta tietokilpailu tukisi nimenomaan naiden rav-
itsemuspisteiden teemoja ja oppimista. Tarkoituksena on, etta kyselyyn paasisi
helposti QR-koodia kayttaen. QR-koodi on kaksiulotteinen ruutukoodi, jonka voi
lukea kamerapuhelimella. Puhelimen kameralla otetaan kuva kuviokoodista,
mink& jalkeen lukuohjelma voi muodostaa langattoman yhteyden puhelimesta
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koodin antamaan URL- osoitteeseen. QR-tulee englanninkielisistd sanoista
Quick Read, mika tarkoittaa nopealukuista. (Sanastokeskus TSK Ry 2017.)

Tietokilpailu suunniteltiin toteutettavaksi mobiilimuodossa helppokayttdisyytenséa
takia ja liséksi arvioimme nuorten olevan myontyvaisempia ja kiinnostuneempia
mobiilimuotoisen tietokilpailun tekemisesta kuin perinteisestéa paperiversiosta.
Tarvittaessa, jos tietokilpailun toteuttaminen verkkomuotoon ei olisi onnistunut,
se olisi ollut mahdollista toteuttaa myds paperiversiona. Tietokilpailuun osallis-
tuminen tapahtui toiminnalliselle pisteelld sijoitetulla mainoksella, seka siihen
litetylla QR- koodilla. Tietokilpailu on pituudeltaan 15 kysymyst&, joista 3 on pa-
lautteenkeruuseen liittyvia. Palautteenkeruukysymyksista ensimméinen on
vaittama “Tietokilpailu tuki oppimistani” johon vastausvaihtoehdot ovat "Kylla”
sekd “Ei”. Toinen palautteenkeruukysymys/vaittama on ’Tietokilpailun ky-
symykset olivat:” ja vastausvaihtoehdot "Liian helppoja”, "Sopivan helppoja” seka
"Liian vaikeita”. Tietokilpailuun osallistuminen tapahtui toiminnallisella pisteella
QR- koodia kayttden nuorten tutustuessa pisteeseen. Tietokilpailun kysymykset
liittyvat terveelliseen ateriarytmiin, energiaravintoaineisiin ja jaksamiseen kou-
lussa, piilosokeriin, seka terveelliseen ateriakoostumukseen, esimerkiksi lautas-
mallin mukaan. Lisaksi tietokilpailussa on kysymyksia energiajuomista. Tietokil-
pailun pohjana kaytettin Testmoz.com-sivustoa sen ilmaisuuden ja
yksinkertaisuuden ansiosta. Talldin on mahdollista nahda yksil6idysti testiin vas-
tanneiden vastaukset, kaytetty aika seka kaytetyn ajan keskiarvo ja oikeiden
vastausten maaran keskiarvo prosentteina. Toimeksiantajan toive oli, etta tietokil-
pailun kysymyksista saataisiin kayttokelpoista tietoa esimerkiksi tietokilpailun jat-
kokehittamista varten, tai koulujen kaytt6éon esimerkiksi, jos havaittaisiin, etta

jonkun tietyn luokan oikeinvastausprosentti on pieni.

Opinnaytetyon toimeksianto  tuli tammikuussa 2017. Talléin  nousi
opinnaytetydhon liittyvassa tapaamisessa toimeksiantajan kanssa esille tarve op-
pimista tukevalle tietokilpailulle, jolla voi myds kartoittaa toiminnallisten pisteiden
opettavuutta. Suunnitelmaan kuuluivat my6s helppokayttdisyys sekd helppo
toistettavuus esimerkiksi opettajien toimesta. Tietokilpailusta toivottiin oppimista
tukevaa, mutta tiivista pakettia, jonka tekeminen kestaa pari minuuttia. Tietokil-
pailu oli myds pystyttava toteuttamaan opettajajohtoisesti ilman apua tietokilpai-
lun tekijan puolelta, eli sen oli oltava hyvinkin helppokayttbinen. Tamankin pu-
olesta helppokayttdinen QR-koodi sopi hyvin kayttotarkoitukseen. Tarkoitus oli,
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ettd opettajat pystyisivat esimerkiksi oppitunnilla teetattamaan tietokilpailun luo-
kallaan pelkastaan Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskuksen heille antaman
ohjepaperin avulla, joka sisélsi myds QR-koodin. Koska suurin osa, eli kaikki
paitsi yksi, ravitsemuskampanjaan kuuluvista yksittaisista ravitsemustietopaivista
oli syksyn puolella, muodostui aikatauluksi kerata kevaan ja kesan aikana tiet-
operusta kokoon, ja sen jalkeen muodostaa tietokilpailukysymykset ja vieda ne
tietokilpailuohjelmaan, seka testata tietokilpailuohjelman/sivuston toimivuutta
QR-koodin kanssa seka ilman. Toimeksiantajaan kanssa tapaamisia oli kevaan

aikana kaksi. Toimeksiantosopimus (lite 1) I6ytyy tasta raportista.

Taman jalkeen alkoi tietoperustan keruu. Tietoperustaa kerattiin Karelia-am-
mattikorkeakoulun tietojenhakutytkalun Finnan kautta sekéa Google Scholarista

hakusanoilla “ravitsemus” “nuorten ravitsemus” ’ravitsemuskasvatus”, ’rav-
itsemussuositukset”. Tietoa haettin my6s kansallisista ravitsemus- ja koulu-
ruokailusuosituksista. Englanninkielinen lahde I6ytyi Ebookscentralista, Karelia

Finnan kautta.

Tietokilpailun kysymyksien ja rakenteen tydstaminen tapahtui yhdessa toime-
ksiantajan eli Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskuksen kanssa kesén ja
syksyn 2017 aikana. Tietokilpailun ensimmainen versio oli 17 kysymysta pitka,
siséltden 3 palautteenkeruukysymysta. Tietokilpailua testattiin Pohjois-Karjalan
kansanterveyden keskuksella, ja heiltéa tuli palautetta liittyen testikysymyksiin.
Kaksi kysymysta jotka ensimmaisessa versiossa oli eivat liittyneet toiminnallisten
pisteiden toteutusrunkoon, joten ne poistettiin. Muutamaan toiseen kysymykseen
tuli myos tarkentavia tekijoita. Tietokilpailun rakenne muodostui siten, ettd suun-
nilleen samaa teemaa kasittelevat kysymykset seurasivat toisiaan. Tietokilpailun
verrattaisen lyhyyden seka kayttokelpoisen lahdemateriaalin puutoksen takia ei
sovellettu tietokilpailun toimivaan rakenteeseen liittyvdd mahdollista materiaalia.
Toimeksiantajan kanssa tavattiin viel&d lokakuussa ennen kuin tietokilpailun kaytto

ravitsemuskampanjassa alkoi.

Prosessia jalkikateen arvioidessa olisi kenties ollut hyodyllistd, etta tuotoksen
ensimmaista versiota oltaisiin testattu jollakin koululla kevdan aikana. Toisaalta

tuotoksen suunnitteluprosessissa naen riittavaksi, etta tietokilpailukysymysten ar-
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viointi ja hiominen/muuttaminen toteutettiin opinnaytetyon tekijan seka toime-
ksiantajan valilla. Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskukselta osallistui tie-
tokilpailun arviointiin prosessin aikana montakin eri henkildd, muun muassa
sairaanhoitajaopiskelijoita opintoihin liittyen. Myodskaan tietokilpailun runkoon ja
rakenteeseen liittyvaa tutkittua teoriatietoa ei paasty soveltamaan, silla sita oli
saatavilla erittdin huonosti. Toisaalta tietokilpailun rungon ja kysymysten sisallon
maaritti hyvin pitkalti tuotoksen kayttotarkoitus, ja kysymysten yhdistava teema

oli tiedossa jo opinnaytetydn prosessia aloittaessa.

6 Tulokset

6.1 Tuotoksen kayttéonotto

Ensimmainen tietokilpailuun osallistuva koulu oli Joensuun Lyseon Ylaaste, jossa
toiminnallinen piste oli kahtena paivana, 11.-13.10.2017. Lyseolla tietokilpailuun
vastasi 93 oppilasta. Tietokilpailussa oli 12 kysymystd, ja keskim&arainen
oikeinvastausprosentti oli 78 %. Keskim&arin oppilaat kayttivat testin tekemiseen
3 minuuttia ja 3 sekuntia. Oppilaat osallistuivat toiminnallisille pisteille ohjatusti
opettajan johdolla, ja sen jalkeen he menivat luokkaan tekemaan tietokilpailun.
Oppilaat menivat omilla mobiililaitteillaan tietokilpailuun kayttaen opettajalle an-
nettua tulostettua QR-koodipaperia. Oppilaita osallistui tietokilpailuun 7 eri luo-
kalta. Korkein oikeinvastausprosentti oli 100 % ja matalin 42 %. Oppilaat vasta-
sivat omalla etunimelldan ja luokallaan, silla halusimme, etta myds koulut voivat
tarvittaessa kayttaa tietokilpailun vastauksiin liittyvaa statistiikkaa hyddykseen.
Tietokilpailu tallensi kunkin vastaajan oikeinvastausprosentin, yksildidyn taulukon
siitd, mihin kysymyksiin vastattiin oikein ja vaarin, tietokilpailun tekoajan seka tie-
tokilpailun tekemiseen kaytetyn ajan. Tama raportti kasittelee tietokilpailua ja sen
suunnittelu/toteutusprosessia tahan pisteeseen, eli sen valmistumiseen ja onnis-
tuneeseen soveltamiseen, jonka jalkeen luovutan tietokilpailun hallinnointi-
tunnukset toimeksiantajalle. Tietokilpailu jaa vapaasti Pohjois-Karjalan kansan-
terveyden keskuksen kayttéén, ja he voivat sitd muokata omien

kayttotarkoituksiensa mukaiseksi, jos jatkossa tarve siihen ilmenee. Tahén
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kuuluu tarvittaessa myods heidan perehdyttamisensa tietokilpailualustan

kaytossa.

6.2 Palaute

Tietokilpailun lopussa olivat palautteen keraamiseen liittyvat kysymykset. En-
simmainen palautteenkeruukysymys oli "Tietokilpailu tuki oppimistani”.
Vastausvaihtoehdot olivat "Kylla” tai "Ei”. Kysymykseen vastasi "Kylla” 65 oppi-
lasta, ja "Ei” 28 oppilasta. Nain ollen pyoristettyna 70% oppilaista vastasi "Kylla”
ja loput 30% “Ei”. Toinen palautteenkeruukysymys oli "Tietokilpailun kysymykset

olivat:” ja vastausvaihtoehdot olivat "liian vaikeita”, "sopivan vaikeita”, seka “liian

”»n

helppoja.” "Liian vaikeita” vastasi 3 oppilasta, "sopivan vaikeita” kysymykset olivat
77 oppilaan mielesta, ja "liilan helppoja” 13 opiskelijan mielesta. Prosenttilukuina
vastauksien jakautuma oli 3%, 83% ja 14%. Palauteosio sisalsi avoimen pa-
lautteen mahdollisuuden, mutta siella ei mitd&n erityisen hyodyllista palautetta
opinnaytetyon jatkokehittelya ajatellen ollut. Koska Testmoz-alusta ei tarjoa
vaihtoehtoa katsella palautekysymysten tilastoja suoraan, piti jokaisen kayttajan
vastauksista kdyda ottamassa yl6s palautekysymysten vastaukset, ja tehda tilas-
tointi ja prosenttiosuuslaskut itse. Tama fakta tuli esille vasta sen jalkeen, kun

tietokilpailu oltiin otettu kayttdon Lyseon ylaasteella.

Toimeksiantajan puolesta palaute tuli séhkopostitse. "Yhteistyd toimeksiantajan
ja opinnaytetyon tekijan valilla oli sujuvaa. Tapasimme muutamia kertoja kasvok-
kain, enimmékseen yhteytta pidettiin sahkopostitse. Valilla vastaaminen viivastyi
toimeksiantajan puolelta, mutta opinnaytetyon tekija suhtautui asiaan karsivallis-
esti ja joustavasti. Jos nyt olisi mahdollista tehdé& jotain toisin, ehka olisi ollut hyva,
ettd opinnaytetyon tekija olisi itse ollut mukana vetdméssa esim. puolikasta rav-
itsemuspaivdd. Se ei ollut opinnaytetydon kannalta missadn nimessa

valttaméatonta, mutta jalkikateen ajateltuna olisi saattanut auttaa jossakin asi-
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oissa. Opinnaytetyon tuotoksena syntyneestad ravitsemuskyselystd on mer-
kittavaa hyotyd toimeksiantajan terveytta edistavassa tydssa. Tuotos on siis ai-

dosti hyddyllinen ja tarvittaessa myos sen jatkokehittely on mahdollista”.

7 Pohdinta

7.1 Luotettavuus ja eettisyys

Laadullisen opinnaytetyon luotettavuudessa arvioidaan seuraavia kriteereita: us-
kottavuus, vahvistettavuus, reflektiivisyys seka siirrettavyys. Uskottavuus kasit-
taa kysymyksen siitd, vastaavatko opinnaytetyon tekijan kasitteellistykset ja
tulkinnat osallistujien kasityksia, seka sen, etta osallistujien ja heidan yhteisonsa
kanssa keskustelemalla varmistutaan tuloksista. Pitka ja kiireeton kontakti osal-
listujien kanssa vahvistaa uskottavuutta, ja on tarkedd pitaa paivakirjaa
opinnaytetydn prosessin eri vaiheista. Vahvistettavuus tarkoittaa, etta
opinnaytetydn prosessin kaikki vaiheet ovat selvasti nakyvilla, muistiinpanot ja
paivakirja ovat tehty, ohjaaja ja opinnaytetybryhma tapaavat saanndllisesti ja
keskustelevat prosessin eri vaiheista, ja ettd raportointi on ollut selkeda ja
johdonmukaista. Refleksiivisyys laadullisessa opinndytetydssa kasittda sen, etta
opinnaytetydn tekijan on tarkeda olla tietoinen omista lahtokohdistaan ja siita,
miten ne voivat vaikuttaa, sek& etté ihminen luo jatkuvasti itse merkityksia. Siir-
rettavyytta arvioidessa on tarkeaa, etta osallistujista ja ymparistdsta on riittavasti
tietoa. Lukijan on néin mahdollista arvioida, onko tulokset mahdollista siirtaa jo-

honkin muuhun ymparistoon. (Kylma & Juvakka. 2007.)

Kaikissa tutkimuksissa tulee noudattaa tutkimuseettisen neuvottelukunnan
laatimaa ohjetta "Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasittelemi-
nen Suomessa”. Hyvaan tutkimuseettiseen kaytantoon jaetaan kolmeen osaan:

Tutkittavan  itsemaardamisoikeuden  kunnioittaminen,  vahingoittamisen
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valttaminen seka yksityisyys ja tietosuoja. (Tutkimuseettinen Neuvottelukunta.
2017.)

Prosessin ja tuotoksen kannalta luotettavuutta ja eettisyytta tarkastellessa void-
aan todeta, etta eettiselta puolelta arveluttavia asioita opinnaytetyén prosessiin
ja valmiiseen tuotokseen ei sisélly. Itse prosessissa ei kasitelty kenenkaan hen-
kilokohtaisia tietoja, eivatkd ne olleet tarpeellisia lopullista tuotosta suun-
niteltaessa tai tiedonhakuprosessissa. Kilpailun kysymykset eivat sisaltaneet
henkilokohtaisia asioita, vaan pelkastaan vaittamia liittyen ravitsemuksellisiin asi-
oihin. Tietokilpailuun vastaajat eivat luovuttaneet itsestdan muita tietoja kuin
etunimen ja luokka-asteen. Niita tietoja, mita tietokilpailun vastausdataa tar-
kastellessa sain, kasittelin huolellisesti. Prosessissa tiedonhakua ja lahteita void-
aan pitaa luotettavina, silla suurin osa lahteista oli julkisia terveyden edistamisen
toimijoita, kuten Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos. Suuri osa kaytetysta tiet-
operustasta oli julkista tietoa, kuten kansalliset ravitsemussuositukset seka kou-
luterveyskyselyt. Tuotoksen luotettavuutta tarkasteltaessa omasta mielestani
tydvaiheet ovat riittavan nakyvilla, ja tiedonhakuprosessi on myads riittavan hyvin

esitetty. Tietokilpailun kysymykset (lite 2) |0ytyvét tasta raportista.

7.2 Jatkokehitys

N&en opinnaytetyon tuotoksella jatkossakin hyddynnettavyyttd, silla sellaisenaan
se on helposti toistettavissa kaytdnnéssad missa tahansa pain Suomea. Voisin
kuvitella sitd kaytettavdn mahdollisesti muissakin samantapaisissa ravitsemus-
kampanjoissa tai tarvittaessa terveystiedon oppitunneilla opetuksen tukena. Jat-
kokehittaa tai muokata sitd voi tarvittaessa, jos ndhdaan tarve vaihtaa tietokilpai-
lun kohderyhmaa. Sen ollessa séhkdisessa muodossa, ja mobiilikayttdinen,
tietokilpailun jakaminen eteenpain ja hyddyntaminen on helppoa. Tata tukee

myo6s toimeksiantajan palaute.
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7.3 Oppimisprosessi

Oppimisprossina opinnaytetyd hyodytti minua ja toi uusia taitoja koulutustani
vastaavassa asiantuntijatydssa, tiedonhaussa, tekstintuottamisessa seka toime-
ksiantajan kanssa yhteistydssa toimimisesta. Aihe valikoitua minulle sen takia,
ettd siina oli mahdollisuus tehda tuotos mobiilimuotoiseksi ja kayttdd edukseen
jonkinlaista tieto/kokemuspohjaa aikaisemmista verkkomuotoisista tuotoksista.
Tyoskentelyaikataulu muuttui monta kertaa, ja lopullinen tuotoksen muoto
hahmottui pitkin prosessia. Alkuvaiheessa toimeksianto oli viela hieman
epaselva, mutta se tiedettiin, etta tuotos tulisi olemaan jollain tavalla mobiilikayt-
téinen ja helppo lahestya, ja se tulisi littymaan nuorten ravitsemukseen. Proses-

sin kuluessa tuotoksen muodoksi valikoitui tietokilpailu

Tyo6skentely alkoi vuoden 2017 tammikuussa, ja tuotos tuli valmiiksi lokakuussa
2017. Nyt loppuvaiheessa toimintaa tarkastellessa nayttaytyy jarkevana, etta
tyopanos olisi keskitetty intensiivisemmin huhti-toukokuulle 2017 opinnaytetyon
tekijan kesaloman alkaessa tuolloin, mutta erindisten syiden takia opinnaytetydn
kilvain tyoskentelyvaihe ajoittui elo-syyskuulle 2017 tuotoksen aikarajan
lahestyessa. Ajankaytollisistd ongelmista johtuen tietokilpailun kayttdonottoa ei
opinnaytetyon tekija paassyt seuraamaan, mutta toisaalta tietokilpailu suunnitelti-
inkin olemaan tarpeeksi helppokayttdinen, ettd se on mahdollista teetattaa luo-

kalle kayttaen pelkastaan siihen annettuja ohjeita.

7.4 Siséllon ja tulosten tarkastelu suhteessa tavoitteisiin

Opinnaytetyon tarkoituksena on toimia Pohjois-Karjalan kansanterveyden
keskuksen vuoden 2017 yldkoulujen ravitsemuskampanjassa rav-
itsemusopetuksen tukena, ja sen tehtéava oli tuottaa mainittuun ravitsemuskam-
panjaan ravitsemusaiheinen tietokilpailu. Opinnaytety0 tuki mielestani tarkoi-
tustaan, ja sen siitd in osoituksena tietokilpailun palautekysymyksien kerdama
palaute, ettd toimeksiantajan palaute. Tehtdvaansa opinnaytetyd soveltui hyvin,

ja soveltuu jatkokehityksen mydta toivottavasti jatkossakin.
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Toimeksiantosopimus

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
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Toimeksiantosopimuksen ehdot

Ohjaus Ohjaaja valvoo ty6td ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyon edellyttimid ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu ja Ohjaaja eivt ole konsulttivastuussa tydsta.

Dokumentointi Karelia-amk:ssa toteutetaan avointa toimintakulttuuria, mika tarkoittaa, etta myds opinnaytetdiden aineistot ja
tulokset avataan soveltuvin osin erillisen ohjeistuksen mukaisesti (ml. avoin julkaiseminen). Tydsti laaditaan
ammattikorkeakoulun opinndytety6n ohjeen mukainen kirjallinen raportti, joka julkaistaan sihkéisessia muodossa
Theseus-verkkokirjastossa tai josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun kirjastoon. Ty
arkistoidaan Karelia-amk:n kirjastoon sihkéisessd muodossa.

Oikeudet Opinnéytety6 toteutetaan Karelia-amk:n ulkoisella rahoituksella toteutettavan hankkeen yhteydessi. Tekija ja Ohjaaja
luovuttavat Toimeksiantajalle ja Karelia-amk:lle ulkoisella rahoituksella toteutettuihin aikaansaamiinsa tuloksiin
sellaiset oikeudet, jotka Karelia-amk on sitoutunut pitdmdan itsellddn tai luovuttamaan edelleen Karelia-amk:n
solmimissa rahoitus- ja yhteistydsopimuksissa. Kyseiset tulosten omistus- ja immateriaali-oikeuksia koskevat
sopimusehdot on toimitettu Tekijalle ja Ohjaajalle tiedoksi ja allekirjoittamalla timan sopimuksen he hyviksyvit ne
itseddn sitoviksi. Ellei toisin sovita, ei kyseisten oikeuksien luovutuksesta makseta korvauksia. Mikili edelld mainitut
sopimusehdot eivat sita nimenomaisesti estd, opinnaytetyon tekijalle jaa kuitenkin aina rinnakkaiset kayttdoikeudet
opinndytety6hén muunteluoikeuksin.

Keksinnét Jos Tekija on osallisena keksint6on, joka patentoidaan, mainitaan hinet yhtena keksijoista. Mahdollisesta
keksintokorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen ij i Toimeksi jan tai sen puuttuessa
ammattikorkeakoulun keksintdohjeen linjauksia. Opinndytety6n tai sen osan julkaiseminen tai hyédyntiminen ei saa
vaarantaa sen tai sen osan suojaamista patentilla tai hyodyllisyysmallilla.

Vastuut Opinnéytetyon tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekiji tai ammattikorkeakoulu eivit anna tulokselle takuuta
eivatkd vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista vélittdmistd vahingoista. Vastuun syntyminen edellyttii tahallaan tai torkealld
huolimattomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Lisédksi sovitaan

Sal ito Ohjaajalla ja opinndytetyén Tekijilld on salassapitovelvollisuus tyon aikana esille tulleisiin luottamuksellisiin asioihin
kolmen vuoden ajan toimeksi adtty a lukien. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, etti julkaistava
opinndytetyd ei sisilla salassa pidettavaa aineistoa. Tarvittaessa kaytetdin erillistd salassapitosopimusta.

Tatd sopimusta on laadittu kolme (3) samansisaltoista kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle. Sopimus
perustuu ammattikorkeakoulun hyviksymaan opinnéytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan allekirjoitushetkella.
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Tietokilpailun kysymykset

Question 1 of 15 Previous Next  Question 2 of 15 Previous Next
BE I US %x ¥ E = & 2 | B I US x x = == £ & E &=
size - A-B- @ B L, @& B [ Source sze - A- @ @ @ I, E& B [ Soure
Mika on saannéllisen ateriarytmin tarkein hyaty koulunkaynnin kannalta? Kuinka usein tulisi sysda?

4 A

Type Type Points

Multiple choice ¥ Multiple choice v

[l Make this an ungraded data collection question [[] Make this an ungraded data collection question

Enter the answer choices, and mark which answer is correct Enter the answer choices, and mark which answer is correct

@ |Paino pysyy tasaisena 4 ® ‘2-3 tunnin valein 4|
Vireystila pysyy tasaisena 4 @ ‘1-2 tunnin valein 4

@ |Ouettajat pysyvat tyytyvaising 4 @ ‘5-6 tunnin valein 4

Add / Remove answer choice Add / Remove answer choice

() Shuffle answers (| shuffle answers
Uncheck if you have an "all of the above” answer Uncheck if you have an "all of the above" answer

] Display an explanation [?] ] Display an explanation [?]

| save || Save and Add New Question | | Cancel | [ save |[ save and Add New Question | [ Cancel |
Question 3 of 15 Previous Next ;, estion 4 of 15 Previous Next

=
=

T, Gd A [ Source

B I U &S x x¥ = @

1= e=
2= a= |

B [2 Source

B I US %x x =

size -~ A- B~

sze - A- B @ @ %

kl

Mika seuraavista valipaloista on paras koulussa jaksamisen kannalta? . I . I .
P P l Kuinka ison osan paivittaisesta energiantarpeesta keuluruokailu kattaa?

Type Points

Multiple choice v

"] Make this an ungraded data collection question

Type Points

Multiple choice v

] Make this an ungraded data collection question

Enter the answer choices, and mark which answer is correct Enter the answer choices, and mark which answer is correct

9] |Energiajunma ja suklaalevy i . |Kolmasosan
_ i
@® |Leipapala ja jogurtt A (@] |pu0|et A
) |Mehu ja viinirypaleet 4| o] | ki
O |r 1 “

Add / Remove answer choice Add / Remove answer choice

] Shuffle answers

Uncheck if you have an "all of the above" answer [ Shuffle answers

Uncheck if you have an "all of the above"” answer

| i i 7
[ Display an explanation [?] | Display an explanation [?]

| Save || Save and Add New Question | ‘ Cancel ‘

‘ Save H Save and Add New Question | | Cancel |




Question 5 of 15

B I US x x E =

1
2

size ~ A- B3

@
,I;-q
3]

A [o Source

Missa naista on eniten sokeria per 100 grammaa?

Type
Multiple choice v

"] Make this an ungraded data collection question

Enter the answer choices, and mark which answer is correct

(@] |Mau5tettu proteiinirahka

[C] |Hede|m§inen myslipatukka

Q@ |Ju0tava jogurtti

Add / Remove answer choice

[] Shuffle answers
Uncheck if you have an "all of the above" answer

"] Display an explanation [?]

| Save || Save and Add Mew Question | ‘ Cancel ‘
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Question 6 of 15

B I US %x x =

Previous Next

= = = @ =
size - A-B- @ @ I, & B souce
Kuinka paljon sokeria sisaltaa yksi 0,5] energiajuomatolkki?
A
Type Points

Multiple choice v

[ Make this an ungraded data collection question

Enter the answer choices, and mark which answer is correct

(@] |‘r’li 5 palaa

4

(@] |Yli 10 palaa

4

[C] |Yli 20 palaa

4

Add / Remove answer choice

] Shuffle answers
Uncheck if you have an "all of the above" answer

[] Display an explanation [?]

| Save || Save and Add New Question | | Cancel ‘
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Question 7 of 15 Previous Next g, astion 8 of 15 Previous Nexi
: = = =

BEITUS =x & &= BIUS xx = =28 =1 = 5

Sze -~ A-B@- @ @ I, W B [source Size - A-@- B @ L, W@ A [ Souce

Lounas on paivan tarkein ateria koulussa jaksamisen kannalta Energiajuoma on hyva lounaan korvike

A Vi

Type Type Point:
True/false T Trueffalse v
[ Make this an ungraded data collection question [[] Make this an ungraded data collection question
I—;nter the two answer choices and mark the correct answer Enter the two answer choices and mark the correct answer
® |O|kem 40O |Oikein 4
@ |Vaarin # ® |Vaarin 4

[| Display an explanation [?] [ Display an explanation [?]

| Save || Save and Add Mew Question | ‘ Cancel |

| Save || Save and Add New Question | | Cancel |




Question 9 of 15

B I US x x =

Previous Next

see - A- B @ @ I

3

M [8 source

Mehussa on merkittavasti vahemman sokeria kuin virvoitusjuomissa (esim.

Mansikkajuississa)

Type
True/false v

"1 Make this an ungraded data collection question

Enter the two answer choices and mark the correct answer

Points

© |oikein

)

Liite 2

Question 10 of 15

B I US55 x x =

4(5)

Previous Next

sze - A- @ @ @ L

3]

F [&) Source

Ruisleipa pitéda verensokerin tasaisempana kuin vaalea leipa

Type
Truelfalse v

[_] Make this an ungraded data collection question

Enter the two answer choices and mark the correct answer

® [Oikein

4

® [vaarin

P

|| Display an explanation [?]

| Save H Save and Add New Question | | Cancel |

Question 11 of 15

B I UGS x x =

Previous Next

sze - A-B- B @ I

3]

B [ Source

Hyva iltapala on valipalan kaltainen

Type
Truelfalse M

] Make this an ungraded data collection question

Points

Enter the two answer choices and mark the correct answer
® |oikein

P

O [vaarin

e

|| Display an explanation [?]

| Save H Save and Add New Question ‘ | Cancel ‘

© [vaarin

P

[ Display an explanation [?]

| Save || Save and Add New Question | | Cancel |

Question 12 of 15

B I US x x¥ =

Previous Nexi

Size - A- - @ I, Ld AR & Source

Energiajuomien kofeiini voi aiheuttaa jo pienind maarina kiihtyneisyytta

ahdistuneisuutta, jannittyneisyytta ja unettomuutta

Type
Truelfalse v

[ Make this an ungraded data collection question

Enter the two answer choices and mark the correct answer

® |[oikein

4

o |Ve’ié rin

e

[ Display an explanation [?]

‘ Save || Save and Add New Question | ‘ Cancel |




Question 132 of 15

B I US

= =

X, X

=1

Previous Next Question 14 of 15

size ~ A~ @~ T,

Ex

5]

B [ Source

E @

Loppupalaute:
Tietckilpailu tuki oppimistani
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Previous Next

B I US x x¥ E £ & 2 £ [ ¥ e =
Size ~ A-B- @ @ I, E& F @ souce
Loppupalaute

Tietekilpailun kysymykset olivat

P

Pl

Pl

A
Type Type
Trueffalse v Multiple choice ¥
[#| Make this an ungraded data collection question ¥ Make this an ungraded data collection guestion
Enter the two answer choices Enter the answer choices
|Ky||a P |Liian vaikeita
|Ei 4 |Supivan vaikeita
[ Display an explanation [?] |Liian helppoja
Add / Remove answer choice
| Save || Save and Add New Question | ‘ Cancel |
| Shuffle answers
Uncheck if you have an "all of the above" answer
[ | Display an explanation [?]
‘ Save || Save and Add New Question | | Cancel ‘
Question 15 of 15 Previous Mext
B I US x ¥ = = & 2 12 £ 3 =@ =
-4 2 —_ _— —_— 2= = 1= “= -
. = =
size - A- B [® [@ I, G M [8 Source

Avoin palaute

Type
 Fill in the blank

]

[« Make this an ungraded data collection question

[ Display an explanation [?]

| Save || Save and Add Mew Question | | Cancel |
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