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Tassa opinndytetydssé laadittiin toiminnallinen ravitsemusohjaus lastensuojelulaitok-
sessa asuville 10-17 -vuotiaille nuorille. Projektin tarkoituksena oli jarjestaa toimin-
nallinen opetustuokio, joka liséé tietoisuutta ravitsemuksen merkityksesta nuorten
omaan hyvinvointiin.

Projekti toteutettiin toiminnallisena kolmeosaisena kokonaisuutena. Ravitsemuksen
merkitysta kasiteltiin ensin teoriatasolla, jonka jélkeen asioihin keskityttiin toiminnal-
listen menetelmien avulla. Lopuksi kohderyhmaéltéa keréttiin kirjallinen palaute toteu-
tuksesta.

Toteutuksella pyrittiin lissdm&én nuorten tietoisuutta ravitsemukseen liittyen sekd mo-
tivoimaan heita tekemaan terveellisia valintoja arjessaan. Saatujen palautteiden perus-
teella kohderyhma onnistuttiin motivoimaan ohjaukseen ja innostumaan aiheesta. Laa-
jempia saavutettuja hydtyja ei tdmén toimeksiannon aikana ollut mahdollista analy-
soida.
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In this thesis, a functional nutritional guidance was established for young people aged
10to 17 living in a child welfare institution. The purpose of the project was to organize
a functional teaching activity that increases awareness of the nutritional significance
of young people's own well-being.

The project was implemented as a functional three-part overall. The importance of
nutrition was first discussed at the theoretical level, after which the focus was on using
functional methods. Finally, written feedback from the target group was collected.

The project was supposed to increase the awareness of the young people about nutri-
tion and accelerate them to make healthy choices in everyday life. Based on the feed-
back received, the target group was motivated about the guidance and excited about
the topic. Wider benefits of this guidance weren’t possible to value during this assign-
ment.
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1 JOHDANTO

Opinndytetydsséani perehdyin lasten ja nuorten ravitsemussuosituksiin sek& ravitse-
muksen vaikutuksiin lasten ja nuorten vireyteen ja mielialaan. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen mukaan ruokailu vaikuttaa niin vireystasoon, mielialaan kuin hy-
vanolon tunteeseenkin. On myd6s todettu nuoruudessa opittujen terveystottumusten
siirtyvén aikuisuuteen. Lahtokohtana aihevalinnalleni oli oma kiinnostukseni ravitse-
muksen merkitysta kohtaan. Kohderyhméksi halusin valita lapset ja nuoret siité syysta,
etta siind ikévaiheessa terveellisiin valintoihin ohjaaminen vaikuttaa suotuisasti myos
aikuisialla. Téssa vaiheessa vaikuttamalla voidaan myds mahdollisia ravitsemuksen
aiheuttamia terveysongelmia kohderyhman osalta kyetd ennaltaehkaiseméan. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2017.)

Projektini tarkoituksena oli hyodyntéa erilaisia oppimistyyleja, joiden avulla tuttujen
ruokien ravitsemuksellista sisaltéd voi oppia. Tietoisuuden lisdantyessa nuorilla on
mahdollisuus oppia tekemadn terveyden kannalta suotuisia valintoja. Projektin tavoit-
teena minulla oli oppia lisaa ravitsemuksen merkityksesta etenkin nuorten hyvinvoin-
tiin ja perehtya seikkaperaisemmin ravitsemussuosituksiin ja tutkittuun tietoon ravit-
semuksen merkityksistd. Liséksi tavoitteeni oli harjaantua haasteellisen kohderyhmaén
ohjaamisessa ja motivoinnissa. Tyoni tavoitteena oli myos edistéé lastensuojelulaitok-
sessa asuvien nuorten tietamysta ravitsemuksen vaikutuksista sekd kannustaa terveytta
edistavien valintojen tekemiseen ravitsemuksen suhteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitoksen www-sivut 2017.)

Opinndytetyoni toteutin toiminnallisena projektina yhteistyossa lastensuojelulaitos ja
sijaiskoti Mesikdmmenen kanssa. Mesikdmmen on vuonna 2000 toimintansa aloitta-
nut yksityinen lastensuojelulaitos Ulvilassa. Mesikdmmenessa on yhteensd 12 paik-
kaa, ja sielld hoidetaan, ohjataan ja kasvatetaan n. 10-18- vuotiaita lapsia ja nuoria.
Opinnaytetyoni yhteyshenkilona toimi kasvatus- ja hoitotyon johtaja Suvi Lamminen.

(Lastensuojelulaitos Mesikdmmenen www-sivut 2017.)



2 RAVITSEMUS JA SEN MERKITYS NUOREN KEHITYKSELLE

2.1 Nuoren kehitys

Nuoren kehitys lapsesta aikuiseksi on kokonaisuus, jossa yhdistyy psyykkinen, sosi-
aalinen ja fyysinen kasvu ja kehitys. Fyysinen muutos seka tytoilla etta pojilla vaatii
psyykkisen tasapainon uudelleenldytdmista ja itseensa tutustumista ja hyvaksymisté
sekd oman sosiaalisen roolin muotoutumista ja yksiloitymistd. (Aalberg & Siimes
1999, 15.)

2.2 Ravitsemuksen merkitys nuorten kehitykselle

Elintarvikevirasto Eviran mukaan nuorten tyttdjen energiantarve vaihtelee iasta riip-
puen 2055 kcal — 2340 kcal valilla, kun taas poikien energiantarve vaihtelee 2340 kcal
— 2820 kcal vuorokaudessa (Kuvio 1. Kaavio nuorten energiantarpeesta). Taman ener-
giantarpeen kattamiseksi ateriarytmi ja ravitsemussuositusten mukaan koostetut ateriat

ovat ensiarvoisen tarkeita.

kcal/vrk 3000 2820
2500 2340 2340
2055
2000
1500
B Pojat MW Tytot
1000
500
0
10-13v. 14-17 v.

Kuvio 1. Kaavio nuorten energian tarpeesta.



Erityisesti ravitsemussuosituksista poikkeavat, runsaasti tyydyttynyttéd rasvaa ja soke-
ria sisaltavat ruokailutottumukset nuorilla johtavat luiden haurastumiseen sekd raudan-
puutteeseen. Erityisesti murrosikad on luuston kehityksen kannalta kriittistd aikaa, silla
silloin muutaman vuoden sisalla muodostuu jopa kolmannes luiden lopullisesta vah-
vuudesta. Raudanpuuteanemia puolestaan uhkaa nuoria tyttojé erityisesti kuukautisten
alettua, jolloin raudan tarve ravinnosta jopa kaksinkertaistuu. Pojilla vastaavasti rau-
dan tarve ravinnosta kasvaa merkittavasti murrosian loppupuolella painonnousun, li-
hasmassan lisaantymisen seka veren méaran lisadntymisen vuoksi. (Aalberg & Siimes
1999,128-130.)

2.3 Nuorten ravitsemus

Nuorten ravitsemukselliset tarpeet eroavat jonkin verran aikuisten ravitsemuksesta.
Kasvavan lapsen ja nuoren energiantarve vaihtelee yksilollisesti kasvun ja kehitysvai-
heen mukaan. Lisaksi lapsen ja nuoren fyysinen aktiivisuus vaikuttaa energiantarpee-
seen. Ravinnosta saatavan kokonaisenergiaméaarén lisdksi on olennaista etenkin kas-
vavien lasten ja nuorten kohdalla energiaravintoaineiden osuudet kokonaisuudesta.
Erityisen tarkeda nuorille on riittdva proteiinin, kalsiumin seké raudan saanti. (Hag-
lund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 134.)

Proteiinin tarkein tehtava on kudosten uusiutuminen seka uusien kudosten muodostus
(Haglund, ym. 2010, 134). Rautaa tarvitaan veren hemoglobiinin muodostamiseen.
Hemoglobiini on monen aineenvaihduntareaktioon osallistuvan entsyymin osa ja li-
séksi se osallistuu hapenkuljetukseen. Hyvia raudan l&hteitd ovat punainen liha, sisa-
elimet seka taysjyvévilja. Raudan imeytymistd voidaan tehostaa samanaikaisesti nau-
titulla c-vitamiinipitoisella ravinnolla. (Fineli 2018.) Raudanpuuteanemia ei ole tavan-
omaista ravintoa nauttivilla kovinkaan yleinen mutta voi kehittya esimerkiksi syomis-
héirion seurauksena tai murrosikéiselle tytolle runsaiden kuukautisten aiheuttamana.
(Jalanko 2017.)

Kalsiumia puolestaan tarvitaan luuston kehittymiseen ja vahvistumiseen. Luusto ke-
hittyy aina 20-30 ik&vuoteen saakka mutta voimakkain vahvistuminen tapahtuu mur-

rosian kasvupyrahdyksen yhteydessa (Haglund, ym. 2010, 135). Lapsuus- ja



nuoruusidssa saavutetaan perusta luuston lopulliselle tiheydelle ja elinik&iselle luusto-
terveydelle. Luuston voimakkain kehittymis- ja kasvuperiodi varhaislapsuuden (0-2v)
lisaksi osuu murrosikaan ja sukukypsyyden saavuttamiseen, jolloin luuston kasvu
etenkin lonkan ja selkarangan alueella noin viisinkertaistuu. Periméan vaikutus luuston
lopulliseen huipputiheyteen on n. 60-80% mutta tutkimusten mukaan elintavoilla voi-
daan vaikuttaa siihen, kuinka merkittdvissa maarin periman potentiaalia lopulta hyo-

dynnetaén. (Luustoliiton www-sivut 2018.)

2.4 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositukset ovat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimia suosituksia
suomalaisille. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut ravitsemussuosituksia jo
vuosikymmenten ajan ja suositukset ovat muuttuneet elintapojen ja elintason muutok-
sen mukaan vastaamaan vaeston tarpeita. Ravitsemussuositusten taustalla on vankkaa
tutkittua nayttoa ja niilla halutaan edistaé véeston terveytta ja torjua kansansairauksia,
kuten sydan- ja verisuonisairauksia, ylipainoa ja niiden liitannéisongelmia. (Haglund,
ym. 2010, 10.)

Ravitsemussuositukset laaditaan erikseen vaestdryhmittdin. Kussakin suosituksessa
on huomioitu kyseisen ihmisryhman erityiset ravitsemukselliset tarpeet. Véestoryh-
mid, joille ravitsemussuosituksia on laadittu ovat: aikuiset, imevéisikaiset ja lapset,
koululaiset, nuoret aikuiset, raskaana olevat ja imettavat, ikadantyneet, vegaanista ruo-
kavaliota noudattavat seka muita erityisruokavalioita noudattavat. (Elintarvikevirasto

Eviran www-sivut 2018.)

Kouluikaisten ravitsemussuositukset ovat projektini kohderyhmaélle suunnattuja. Elin-
tarvikevirasto Eviran mukaan kouluikéisten lasten hyvinvointia voidaan tukea saan-
nolliselld ateriarytmilld seka viisaasti valituilla vélipaloilla. Kouluruokailu puolestaan
on parhaimmillaan kasvatuksellinen mahdollisuus, jossa lapsi ja nuori voidaan tutus-
tuttaa uusiin ruoka-aineisiin sekd syémisen perustaitoihin ja yhdessé oloon. (Elintar-
vikevirasto Eviran www-sivut 2018.) Kaikkien néiden taitojen opettelun tarkeys ko-

rostuu erityisesti lastensuojelun piirissé asuvilla lapsilla, joilla jo perusturvallisuus



seka suhde ruokaan ja luottamus toisiin ihmisiin saattavat olla puutteelliset (Lammi-
nen, S. 2018).

Sulakshana Chand, Jyoti Sarin ja Poonam Sheoran ovat tehneet 2014 Intiassa 100 yh-
deksasluokkalaista kasittdvan kyselytutkimuksen ruokailutottumuksista ja elinta-
voista. Tamén tutkimuksen valossa he totesivat, ett4 on olennaista muodostaa jo lap-
suudessa saannolliset ja terveelliset ruokailutottumukset ja yll&pitad niitd nuoruus-
idssa. Talla tavoin voidaan ehkéistd ylipainoa ja mm. sydan- ja verisuonisairauksia
my6hemmalla ialla. He myos totesivat tutkimuksessaan nuorten olevan tulevaisuuden
vaikuttajia ja tekijoitd, joten heidan hyvinvoinnillaan on myés yhteiskunnallinen mer-
Kitys. (Sulakshana, Jyoti & Poonam 2014.)

2.5 Kasvuympériston merkitys kehitykselle

Lapsen ja nuoren kehityksen kannalta merkityksellisia synnynnaisia tekijoita ovat gee-
niperima, fyysiset ominaisuudet, temperamentti ja alykkyys. Oleellisia kehitykseen
vaikuttavia tekijoita kasvuymparistossa ovat erityisesti lapsen perhesuhteet ja vuoro-
vaikutussuhde huoltajan ja lapsen vélilla. Muita olennaisia kehitykseen vaikuttavia
kasvuympadriston tekijoita ovat mm. ikatoverit, perheen kulttuuri, arvot, sosiaalinen

verkosto, seka asuinymparisto. (Mielenterveystalon www-sivut 2018.)

Ruoka mahdollistaa lapselle myods oraalisten tarpeiden tyydytyksen, missa monella
lastensuojelulaitoksessa asuvalla lapsella on puutteita. Liséksi ruoka edustaa monelle
lapselle turvallisuutta ja mahdollisuutta hukuttaa niin positiivisia kuin negatiivisiakin
tunteita. Ruokailun merkitys on siis seké fyysinen ettd psyykkinen. Ruokailut tarjoavat
myas erinomaisen tilaisuuden kohteliaiden poytatapojen opetteluun ja soveliaisiin ruo-

kailupuheisiin. (Lastensuojelulaitos Mesikdmmenen laatukésikirja.)

Lastensuojelu on toimintaa, jota ohjaa lastensuojelulaki. Lain tarkoituksena on mah-
dollistaa lapselle turvallinen kasvuymparistd, tasapainoinen kehitys sekd erityinen
suojelu. (Lastensuojelulaki 417/2007, 18.) Lastensuojelulain liséksi lasten oikeuksista
on sdddetty muun muassa Suomen perustuslaissa, Suomea sitovissa Euroopan ihmis-

oikeussopimuksissa sekd YK:n lapsen oikeuksia koskevassa yleissopimuksessa.
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Lastensuojelutyolle on asetettu kolme toisiaan tukevaa perustehtévad. Lastensuojelun
tehtavéana on vaikuttaa suotuisasti lapsen kasvuoloihin, tukea lapsen omia vanhempia
kasvatustyossdan seka varsinainen lapsen suojelutyd. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

toksen www-sivut 2018.)

2.6 Lapsuudessa opittujen mallien merkitys

Perheiden yhteisen ruokailun tiedetd&n olevan osa kokonaisvalaista hyvinvointioppi-
mista. Tahan kokonaisuuteen kuuluvat arjen rutiinit ja ajankaytto, riittava uni ja lii-
kunta seka maltillinen ruutuaika. Turvallisen ja tasapainoisen kehittymisen mahdollis-
tava arki rakentuu lapsen tarpeista huolehtimisesta seka sadnnollisesté ateriarytmisté.
Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin kuuluvat myos perheessa opitut vuorovaikutustai-
dot, sosiaaliset taidot ja viestintd. Tutkitusti lapsen ja vanhemman lamminhenkinen
vuorovaikutussuhde ruokailutilanteessa vahvistaa lapsen myonteista kokemusta itses-
taan ruokailijana ja ehkéisee mydhempien syémiseen liittyvien ongelmien syntymisté.

(Syodaan yhdessé — ruokasuositukset lapsille. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

2.7 Terveyden edistdminen ja kokonaisvaltainen hyvinvointi

Terveyden edistdminen on olennainen osa kansanterveystyotd ja siitd on saadetty
muun muassa terveydenhuoltolaissa. Terveyden edistaminen kuuluu sosiaali- ja ter-
veysministerion vastuualueeseen. Ministerion terveyttd edistavalla toiminnalla pyri-
tdén vaikuttamaan vaeston elintapoihin, elinympdriston puhtauteen seka turvallisuu-
teen. Sosiaali- ja terveysministerio vastaa terveyden edistdmiseen osoitettujen maara-
rahojen kaytosta ja pyrkii ensisijaisesti kaventamaan suurissa kaupungeissa asuvien ja
haja-asutusalueen vdeston valisid seka eri sosiaaliluokkien valisia terveyseroja. Pai-
kallisella tasolla terveyden edistdminen on kuntien vastuulla ja kuntien onkin huomi-
oitava terveyden edistdmisen ndkokulma toiminnassaan ja p&atoksenteossaan. (Sosi-

aali- ja terveysministerion www-sivut 2018.)

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on kasitteend hyvin lavea ja subjektiivinen, sen spesifi
maadrittely yksiselitteisesti lienee mahdotonta. Kuitenkin kokonaisvaltaisen hyvin-

voinnin maérittelyssa voidaan kayttdd apuna WHO:n mééritelméaa terveydestd. Maa-
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ilman terveysjarjest6 WHO:n mukaan terveys ymmarretddn tdydellisena fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilana. Taydellistd hyvinvointia tuskin on mah-
dollista saavuttaa, mutta tdmé& madritelma auttaa ymmartdmaan termilld tarkoitetun

kokonaisvaltaisuuden. (Huttunen 2015.)

Juonala ym. totesivat vuoden 2012 L&&ké&ri-lehden katsausartikkelissaan, etta keski-
idssa varsin tavallisesti puhkeavan sepelvaltimotaudin tautiprosessi on havaittavissa jo
lapsuudessa ja sen riskiin on mahdollista vaikuttaa ennaltaehkdisyn keinoin. Pohja
talle toteamukselle 16ytyy useista laajoista seurantatutkimuksista, joissa seurantaa on
jatkettu lapsuudesta aikuisuuteen saakka. Kyseisié tutkimuksia on tehty mm. Yhdys-
valloissa ja Australiassa. Seurantatutkimuksissa on todettu geneettisen riskin liséksi
lapsuuden riskitekijoiden ennustavan varhaisia valtimomuutoksia ja lisdavén valtimo-

tautien riskia aikuisialla.

Ennaltaehkaisevalla lapsuuteen ajoittuvalla ohjauksella pystytaan tutkimustiedon va-
lossa vaikuttamaan valtimotaudin riskien pienenemiseen. Kansallisesti hyoédyllisinta
on keskittya terveellisten elintapojen korostamiseen, tupakoinnin ja lihavuuden ennal-
taehkéisyyn seka ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion opettamiseen. Tutki-
musten mukaan suurimat hyddyt myos saavutetaan vaikuttamalla lasten elintapoihin,
silla lapsuudessa omaksuttujen elintapojen sailyttdminen on huomattavasti aikuisten
elintapojen muuttamista helpompaa. (Juonala, Viikari, Simell, Niinikoski & Raitakari
2012.)

Ruokavalion merkitysta mielialaan ja jopa masennuksen ennaltaehkaisyyn ja hoitoon

on tutkittu paljon. Masennuksen elintapahoitoon kaivattaisiin kuitenkin lisaa tarkem-
pia tutkimuksia mutta on osoitettu, ettd terveellisell& ruokavaliolla voi olla mielialaa
kohentavia ja psyykkistd hyvinvointia lisadvia vaikutuksia. On todettu terveellisen
ruokavalion ja elintapojen mahdollisesti olevan yhteydessa jopa masennuksen ennal-
taehkéisyssa. Erityisesti riittdva B-12 vitamiinin, D-vitamiinin, folaatin ja kaladljyn
saanti nayttaisivat olevan avainasemassa. (Seppald, Kauppinen, Kautiainen, Vanhala
& Koponen. 2014.)

Ruotsin elintarvike- ja l&ddkevirasto Livsmedelsverket toimii Ruotsin elintarvikealan

asiantuntijana ja keskusvastaavana. Kyseisen viraston mukaan nykyaéan huolestuttavan
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suuri osa vaeston ravitsemuksesta on runsaasti sokeria sisaltdvad. Runsas sokerin
osuus ravinnosta vaikuttaa kehon insuliinintuotantoon ja altistaa muun muassa tyypin
2 diabetekselle seka hammaskariekselle. (Ruotsin elintarvike- ja ladkevirasto Livsme-

delsverket:n www-sivut 2018.)

Runsaan sokerin kulutuksen ongelma on moniulotteinen. Jatkuva verensokeritason
heittely kiihdyttaa nalantunnetta ja tastd seuraa helposti napostelun kierre; verensoke-
rin dkillinen nousu korkealle johtaa vaistaméattd myos sen nopeaan laskuun. Matala
verensokeri puolestaan aiheuttaa heikkoa oloa, jonka korjaaminen vaatii vélipalaa.
Runsaasti sokeria, erityisesti fruktoosia siséltava ruokavalio aiheuttaa maksan rasvoit-
tumista, joka puolestaan on kytkdksissa sydan- ja verisuonisairauksiin sekd metaboli-
seen oireyhtymaan. (Fernholm. 2015, 252-254.)

Paivan kokonaisenergiamaara olisi hyvé jakaa tasaisesti useampaan ateriaan. (Kuvio
2. Ateriarytmi.) Saanndllisesti syomaélla elimiston verensokeripitoisuus pysyy tasai-
sempana, mika yllapitdd myos vireystasoa. Suositeltu ateriarytmi siséltad aamiaisen,
lounaan, valipalan, paivallisen seka iltapalan. Kukin ndisté olisi suositeltavaa koostaa
lautasmallin mukaan. (Terve koululainen. 2018.)

Aamupala Lounas

L —

L
- broilerivokkija e
-t ,-‘ riisi-ohra of®
- >
- ‘

Esimerkki paivan aterioista 2 000 kcal

marjat ja
vaniljakastikett

kaurapuuro

Paivakahvi . Paivallinen lItapala

kalakeitto

was Diabetesliitto

Diabetesforbundet
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Y1l& kuvattu ateriarytmi on kuitenkin vain yksi tapa toteuttaa suositusten mukaista
ruokavaliota. Aterioiden luonnollisessa rytmityksessé voi olla yksil6llisid vaihteluita,
mutta useimmat ihmiset syovét vahintdan 3-4 ateriaa johtuen nalan tunteesta, joka he-
raa ateriavalin kasvaessa riittavan pitkaksi. Terveellisestd syomisestd ei kuitenkaan
kannata tehd& tarpeettoman hankalaa, vaan olennaisinta on tasapainoinen koko-
naisuus. Terveen ihmisen olisi syytd sy6da silloin kun nédlantunne on todellinen, ja
muistaa ettd lautasmallia mukailevan aterian koostaminen onnistuu yhta hyvin lampi-

man padruuan kuin valipalan tai evassalaatinkin muodossa. (Aro 2015.)

3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO JA PROJEKTIN
MENETELMALLISET RATKAISUT

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Projekti madritellaan kokonaisuutena, joka koostuu toisiaan seuraavista elementeista.
Projektin méaarittelyssa olennaista on my®ds sen rajallisuus, projektille on aina maari-
telty alku ja loppu. Projektin pddmaarana on tayttaa tilaajan tai asiakkaan tarpeet spe-
sifien resurssien puitteissa. Projekti on onnistuakseen suunniteltava huolellisesti ja
huomioitava riskienhallinta. Toiminnallinen opinnéytety on itsendinen projekti, jolla
on toimeksiantaja, selked padmaara ja se on myos kokonaisuus, joka alkaa toimeksi-

annosta ja paattyy projektin valmistumiseen. (Projekti-instituutin www-sivut 2018.)

Toiminnallisen opinndytetyon pddmé&érana on yhdistad tutkimusviestinnén keinot am-
matilliseen kéaytantdon. Toiminnallinen opinnéytetyd voi olla toteutukseltaan hyvin
monenlainen. Se voi olla esimerkiksi oppaan laatimista tai tapahtuman jarjestamista.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)
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3.2 Erilaiset oppimistyylit ja niiden hydédyntaminen

Jokaisella yksilolla on oma tapansa oppia uutta, ja useimmilla tehokkain mahdollinen
oppiminen on yhdistelm& useampaa oppimistyylia. Perinteisesti oppimistyylit jaetaan
kolmeen kategoriaan: auditiiviseen, visuaaliseen seka Kinesteettiseen oppimiseen.

(Erilaisten oppijoiden liiton www-sivut 2018.)

Auditiivinen oppija oppii parhaiten kuuloaistiaan hyddyntamalld ja kuuntelemalla esi-
merkiksi luento-opetusta. Visuaalinen oppija puolestaan hyotyy eniten nakdaististaan
ja oppii nakdmuistinsa avulla. Kinesteettinen oppija taas oppii parhaiten liikkeen ja

tekemisen kautta. (Erilaisten oppijoiden liiton www-sivut 2018.)

Erilaisia oppimistyylejad on useita kuten myos tapoja jaotella oppimistyyleja. Olen
tassa opinnaytetydssani valinnut jaottelun visuaaliseen, auditiiviseen seka kinesteetti-
seen oppimiseen ja pyrkinyt tydssani tarjoamaan elementtejé kaikille ndille oppimis-
tyylien edustajille. Oppimistyylej& voidaan myos testata, mutta todellisuudessa néissé
yleensa saadaan selville vain hallitsevin ominaisuus. Kuitenkin useimmiten kaikkein
hyodyllisinta oppiminen on, kun yhdistelladn useampaa eri tapaa ja ominaisuutta ja
samalla hyddynnetd&n omaa vahvinta tapaa oppia. (Jyvéskylan yliopiston www-sivut
2018.)

Visuaalisen oppijan oppiminen tehostuu esimerkiksi kuvien ja kaavioiden avulla (Jy-
vaskylan yliopisto. 2018). Omassa toteutuksessani tamén kaltaiset oppijat huomioi-
tiin laatimalla kuvakortteja oppimisen tueksi seka havainnollistamalla asiaa konk-
reettisesti sokeripalojen avulla. Auditiivinen oppija puolestaan hyétyy eniten suulli-
sesta opetuksesta ja he ovat parhaimmillaan keskustelevassa oppimistilanteessa (Jy-
vaskyléan yliopiston www-sivut 2018). Auditiivisia oppijoita toteutuksessani palveli
suullinen opetus osuus seka keskusteleva ilmapiiri. Kinesteettiselle oppijalle havain-
toesitykset seka tekeméll& oppiminen tarjoavat parhaat edellytykset omaksua uutta
tietoa. (Jyvaskylan yliopiston www-sivut 2018). Kinesteettisesti oppivia osallistujia
toteutuksessani palveli konkreettinen havainnollistaminen seka itse tekeminen ja toi-

minnallinen opetus.
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Anna Vierula toteaa digitaalisen median pro gradu- tutkielmassaan Tablet-sovellus-
ten kaytettavyys alakoulujen opetuksessa, Tarkastelussa eri oppimistyylit”, etti eri-
laisia oppijoita palveleva monipuolinen opetusmateriaali sisaltad joitain ominaisuuk-
sia jokaisen eri oppimistyylin nakokulmasta. Tutkielmassa nousi myds vahvasti esille
ajatus siita, ettd lapset on térked saada oppijoina sitoutumaan ja innostumaan opetet-
tavista asioista. Taté pyrittiin toteuttamaan osallistamalla lapset opetukseen ja télla

saatiin hyvia tuloksia motivaation ja sitoutumisen lisadntymisessa. (Vierula 2016.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

4.1 Opinnaytetyon tarkoitus

Projektin tarkoituksena oli jarjestaa Lastensuojelulaitos Mesikdmmeneen sijoitetuille
lapsille ja nuorille toiminnallinen opetustuokio, joka liséé tietoisuutta ravitsemuksen

merkityksestéd heidan omaan hyvinvointiinsa.

Projekti oli tarkoitus toteuttaa toiminnallisena kolmeosaisena kokonaisuutena. Ensim-
maisessd vaiheessa tarkoitus oli opettaa kohderyhmalle ravitsemuksen vaikutuksia
teoriassa. Toisessa vaiheessa opittuja asioita oli tarkoitus késitell& toiminnallisesti ja
havainnollistamalla ja télla tavoin syventaa opittua. Viimeisessa vaiheessa projektin
vaikutuksia arvioitiin kerddmalla palautetta kohderyhmaélta palautelomakkeella seka

keskustelemalla toteutuksesta yleisesti.

4.2 Opinndytetyon tavoitteet

Projektin tavoitteena oli motivoida kohderyhméa ajattelemaan ravitsemusvalintojaan
ja niiden vaikutuksia hyvinvointiinsa. Lisaksi tavoitteena oli kannustaa heité jatkossa
tekemé&an terveydelleen suotuisia valintoja ravitsemuksen suhteen ja lisata heidan tie-

toisuuttaan omista vaikutusmahdollisuuksistaan hyvinvointinsa kannalta
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Henkil6kohtaisena tavoitteenani oli syventdd omaa osaamistani ja tietopohjaani ravit-
semuksen merkityksistd jaksamiseen, hyvinvointiin ja mielialaan. Tavoitteenani oli

perehtyé laajemmin aihetta kasittelevéan tutkimustietoon ja saatuihin tuloksiin.

Toisena henkilokohtaisena tavoitteenani projektissa oli kehittdd osaamistani ohjaami-
sessa. Pyrin ymmarrettavaan ja selked&n ohjaamiseen. Tavoitteenani oli onnistua myos
luomaan tilanne mielekkéaksi kohderyhmaélle seké séilyttdmaan heidan mielenkiin-

tonsa ja motivoimaan heité aiheen tiimoilta.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

5.1 Projektin suunnitelma

Projektin opetusosuus seka toiminnallinen peliosuus suunniteltiin pidettavéksi huhti-
kuussa 2018. Palautteet ajateltiin kerattdvan toteutuksen lopuksi valmiilla palautelo-
makkeella, niiden analysoinnin oli méara olla valmiina huhtikuussa 2018. Projektin
lopullisen raportin valmistumistavoite oli toukokuun aikana 2018. Palautelomakkeilla
janiista saatavilla vastauksilla oli suunnitelmana arvioida projektin tavoitteiden toteu-
tumista sek& projektista saatuja hyotyja niin toimeksiantajalle, kohderyhmalle kuin te-

kijallekin.

5.2 Projektin resurssit ja riskit

Termid resurssi kdytetdan yleisnimityksend kaikille niille voimavaroille, joita tavoit-
teellisessa toiminnassa tarvitaan. Henkil6iden ja heidan aikansa liséksi resurssilla tar-
koitetaan projektissa tarvittavia materiaaleja, tiloja ja mahdollista rahoitusta. Projektin
riskit puolestaan ovat niitd seikkoja, jotka voivat Kkriittisesti vaikuttaa projektin onnis-
tumiseen. Riskit saattavat toteutuessaan esimerkiksi pident&a projektin toteutumisai-
kaa merkittavasti tai lisatd kokonaiskustannuksia. (Projekti-instituutin www-sivut
2017.)
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Projektin toiminnallinen osuus oli melko pienimuotoinen ja helposti toteutettavissa.
Kéytettavat resurssit olivat lahinné osallisten aikaa, seké tarvittavat toimintatilat. Pro-
jektiin resursoitiin kohderyhmaén aikaa opetukseen seka toiminnalliseen osuuteen ja
téhan sisallytettiin arviointilomakkeiden tayttoon kdytettavéa aika. Toimintaan tarvitta-

vat tilat saatiin kdytt6on toimeksiantajalta.

Opinnaytetyon laatijan aikaa puolestaan oli resursoitava edelld mainittujen liséksi ai-
heen teoriatietoon perehtymisté varten seka kaytettavien materiaalien ideointia, suun-
nittelua seka toteutusta varten. Liséksi aikaa oli varattava kerdtyn palautteen analy-
sointiin. Varsinaisia rahallisia resursseja ei tdhan projektiin tarvittu véhaisia tarvike-

kuluja seka polttoainekuluja lukuun ottamatta.

Riskeind tassé toteutuksessa olivat kohderyhman pieni koko, mahdolliset sairastumiset
tai muut poissaolot vaikuttaisivat voimakkaasti toteutukseen ja etenkin saatavan pa-
lautteen maaraan. Lisaksi riskina oli kohderyhméan mahdollinen motivaation puute ai-

hetta kohtaan, jolloin onnistunut ohjaaminen olisi erittéin haasteellista.

6 PROJEKTIN TOTEUTUMINEN

6.1 Projektin valmistelu ja suunnittelu

Projektin suunnittelu alkoi aiheen valinnalla ja teorian kartoittamisella vuoden 2017
loppupuolella. Teorian kartoittamisessa ja tyon visualisoinnissa paastiin jo hyvaan al-
kuun, kun &killisesti alkuperdinen toimeksiantaja vetaytyi prosessista tekijasta riippu-
mattomista syistd. Tamé johti alkuun hdmmennykseen ja tyon prosessoinnin hetkelli-
seen pyséhtymiseen. Melko nopeasti kuitenkin ohjaavan opettajan avustuksella ty6lle
I0ytyi uusi toimeksiantaja, Lastensuojelulaitos Mesikdmmen Oy. Tyon aihe séilyi paé-

piirteissaan samana, joskin ndkdkulmaan tuli muutoksia.

Tyon toimeksiantajan ja aiheen selkeytymisen jalkeen opinndytetydn teoreettinen
pohja lahti rakentumaan pala palalta tutkimusten ja kirjallisuuden lapikdaymisen myota.

Vuodenvaihteen tienoolla 2017-2018 jarjestettiin tapaaminen toimeksiantajan
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edustajan kanssa, tuolloin laadittiin my6s opinnaytetyon sopimus. (Liite 1.) Siihen
saakka yhteydenpito oli tapahtunut s&hkdisten viestimien vélitykselld. Tapaamisessa
kaytiin 1api opinndyteydn suunnitelma seké toimeksiantajan odotukset tyélle. Tapaa-
misen myota myds nakokulma tyéhon hioutui lopulliseen muotoonsa ja toimeksianta-
jan edustajan kokemusasiantuntijuutta hyodyntéen tyohon saatiin laajalti tietoa kohde-
ryhmasta tyon kannalta olennaisilta osin.

Tapaamisen jalkeen teoriapohjan laajentaminen jatkui koko prosessin ajan ja varsinai-
sen toimintapdivan suunnittelu alkoi. Laadin ensin itselleni sisallon suhteen karkean
rungon, jonka ymparille aloin suunnitella yksityiskohtia ja tarkempaa siséltod teo-
riapohjaani peilaten. Laadin luento-osuuden rungoksi itselleni yksinkertaisen power
point -esityksen (Liite 4.), joka toimi puheeni tukipilarina. Aihepiirit siihen valikoitui-
vat teoriasiséltoni perusteella sek& toimeksiantajan edustajan tapaamisessa tarkeina
esiin nousseista teemoista. My6s palautelomake (Liite 2.) laadittiin sen perusteella,
mité keskustelimme toimeksiantajan edustajan kanssa. Olennaisina seikkoina lomak-
keen laadintaan nousivat muun muassa lomakkeen yksinkertaisuus seka helppo lahes-
tyttavyys. Siséllollisesti oli kuitenkin tarkeda saada siihen mukaan asioita, jotka mah-
dollistavat toteutuksen arvioinnin. Lomakkeen laadinnassa oli myds huomioitava koh-

deryhmén kogpnitiiviset rajoitteet.

6.2 Projektin toiminnallinen péiva

Toiminnallinen osuus pidettiin sovitusti lastensuojelulaitos Mesikdmmenen yhtey-
dessé toimivan koulun tiloissa 17.4.2018. Tilaisuuteen osallistui 10 nuorta. Kohderyh-
man opettajat olivat kesken&an pohtineen tilaisuuden toteuttamista ja sen onnistumi-
seen mahdollisesti vaikuttavia riskeja. He tuntevat kohderyhman jésenet seké vallitse-
van ryhmédynamiikan ja ehdottivat tietojensa valossa, etté he olisivat poissa toteutuk-
sen ajan. Heidan kokemukseen pohjautuva olettamuksensa oli, ettd ryhma toimisi pa-
remmin ja kohderyhman jasenet pystyisivat keskittyneemmin osallistumaan ollessaan
ohjaustilanteessa vieraan aikuisen kanssa ilman tuttuja opettajia. Toteutus oli sovittu
jaksotettavaksi niin, ettd ensin olisi teoreettinen osuus ja lounastauon jalkeen toimin-
nalliset osiot. Tall& pyrittiin jakamaan ohjaus riittdvan pieniin kokonaisuuksiin, jotta

kohderyhmé&n mielenkiinto séilyisi loppuun asti.
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6.2.1 Teoreettinen opetusosuus

Teoreettinen osuus oli kestoltaan noin tunnin. Osio aloitettiin opinnédytetyon tekijan
seka aiheen lyhyella esittelyllad. Pyrkimyksend alkuesittelyssa oli saada kuulijat kiin-
nostumaan aiheesta ja luomaan kohderyhmén kanssa rento ja miellyttava ilmapiiri.
Teoreettisen osuuden taustatukena puhujalle toimi power point -esitys (Liite 4.), jonka
sisélt6ina olivat seuraavat asiat:

- ateriarytmi

nuoren paivittdinen energiantarve

- pdivan esimerkkiateriat ja niistd saatava energiamaéara

- paaaterioiden lisdksi myos vélipalojen koostaminen lautasmallin ja ravitsemus-
suositusten mukaan

- mihin kaikkeen ravitsemuksella voidaan vaikuttaa

- kahvi ja kofeiinin suositellut méarat seka liiallisen kofeiininsaannin haittavai-
kutukset

- milloin voi pitéa herkkupéivéé ja mité silloin kannattaa valita

piilosokeri

Power point — esitys (Liite 4.) toimi itselleni vain muistilistana, mutta itse ohjaus ta-
pahtui vapaamuotoisesti asiasta puhumalla ja kohderyhmaéa osallistamalla. Kohderyh-
maa pyrin osallistamaan muun muassa esittamalla heille kysymyksia ja houkuttele-
malla heitd kommentoimaan ja ilmaisemaan mielipiteitadn ja tarkentavia kysymyksia

aiheesta.

6.2.2 Toiminnallinen osuus

Lounastauon jalkeen vuorossa oli toiminnallisempi osuus toteutuksesta. Aloitin jaka-
malla kullekin osallistujalle viisi (5) tekemé&ani kuvakorttia (Liite 3.), jotka osallistu-
jien oli maara asettaa oikeaan jarjestykseen niiden sisaltdmén sokerimaaran mukaan.
Kun kaikki osallistujat olivat saaneet kortit jarjestykseen, kdvimme yhdessé lapi oi-
kean jarjestyksen suullisesti. T&ll4 tavalla jokainen sai miettid omaa ratkaisuaan itse-

naisesti ja pohtia, missa kohdissa oli osunut oikeaan tai missa oli erehtynyt.
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Toimintatapa ei millaén tavoin tuonut kenenk&én onnistumisia tai erehtymisia muiden
tietoon eik& nain ollen asettanut mitaén paineita kohderyhmaldisille. Kuvakorttien jar-
jestamisen jalkeen pohdittiin yhdessé ryhména paljonko kyseiset tuotteet siséltavat so-
keria, ja havainnollistettiin tata laittamalla esilla olevalle lautaselle kunkin tuotteen
siséltaman maaran sokeripaloja. Keskustelimme myads siitd, mité eroa on tuotteeseen

lisatyll& sokerilla ja esimerkiksi hedelmén luontaisesti siséltamalla sokerilla.

Kohderyhmaéldisten ollessa lounaalla, olin tehnyt ennalta suunnittelemistani aineista
smoothiet, joita toteutuksen lopuksi kohderyhmaél&iset saivat maistaa ja arvuutella nii-
den sisaltdmi& ainesosia. Smoothien tekoa varten olin ennalta toimeksiantajan edusta-
jalta selvittanyt kohderyhmaldisten ruoka-aineallergiat. Ainesosien arvuuttelua varten
kerroin osallistujille kummankin smoothien sisdltdvan viisi eri ainesosaa. Toinen
smoothie sisélsi maitorahkaa, vettd, banaania, avocadoa sek& mansikkaa. Toisessa
kaytettiin maitorahkaa, vettd, banaania, avocadoa sekd mangoa.

Smoothie maistiaisten tavoitteena oli osoittaa kohderyhmélle, ettei makea vélipala
valttamatta siséalla lisattya sokeria. Liséksi tavoitteena oli onnistua konkretisoimaan
opetettua asiaa hauskalla ja mieleenpainuvalla tavalla. Viimeisen& jaoin osallistujille
palautekaavakkeen (Liite 2.), jonka jokainen taytti ja palautti toteutuksen lopuksi. Li-
séksi kaytiin avointa keskustelua osallistujien kanssa siitd, mita mielta he olivat olleet

toteutuksesta.

6.3 Projektin tyostdminen toimintapdivan jalkeen

Toimintapdivan jélkeen tyostin raporttia lopulliseen muotoonsa ja kavin Iapi kohde-
ryhmaltd saatuja palautteita. Toimeksiantajan edustajalta sain palautetta l&hinn& se-
kundaarisessa muodossa, silld he eivat olleet itse toteutuksessa lasnd. Heidén arvionsa
ja palautteensa perustui nuorten olemuksesta ja kéytoksesta jalkikateen vélittyneista
havainnoista sek& nuorten kertomuksista ja kokemuksista toteutuspéivéstéd. Lopulli-
nen raportti haki muotoaan ja siséltoonkin tarvittiin tarkennuksia ja tdydennyksia seké
opettajan ohjausta oikeaan suuntaan. Kaiken tdmén tyostdmisen myotd oma prosessi-
mainen ajatteluni seka laajojen kokonaisuuksien ja syy-yhteyksien ymmartadminen li-

séantyivat.
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin onnistumisen arvioinnin tueksi ja objektiivisuuden varmistamiseksi on
yleensa hyddyllista kerata palautetta kohderyhmaltd. Arvioinnissa on hyva Kiinnittaa
huomiota muun muassa kdytannon jarjestelyjen onnistumiseen silloin, kun toteutetaan
tapahtumaa tai toiminnallista kokonaisuutta. Lisaksi Vilkka ja Airaksinen toteavat
opinnaytetyon tahtaavan ammatilliseen kasvuun myos ajanhallinnan ja suurten koko-
naisuuksien hallinnan nakdkulmasta (Vilkka & Airaksinen 2003, 157-160.)

7.1 Osallistujien arviointi

Omassa projektissani paadyin kerddmééan kohderyhmaéltd palautetta yksinkertaisella
palautelomakkeella. (Liite 2.) Lomakkeen sisaltd ja ulkoasu suunniteltiin etukateen
toimeksiantajan edustajan kanssa huomioiden kohderyhman jasenten valmiudet ja ra-
joitteet sisaistda lomakkeen kysymyksia. Lomakkeen laadinnassa pyrittiin helppolu-
kuisuuteen ja selkeyteen kuitenkin niin, ettd saatu palaute mahdollistaa toteutuksen

arvioinnin luotettavasti.

Osallistujilta keratyssa palautteessa 70% vastaajista piti ohjausta erittdin Kiinnosta-
vana, 30% véhin kiinnostavana. Yksikdin vastaajista ei valinnut vaihtoehtoa ei yh-
tdén kiinnostava”. Vastaajista niin ikdan 70% koki oppineensa paljon uutta, 30% vahén
uutta. Kukaan vastaajista ei valinnut vaihtoehtoa “en oppinut mitdén uutta”. Tamén
palautteen perusteella voitaneen todeta ohjaustuokion onnistuneen siind mielessa, etté
se oli kohderyhmén kokemuksen mukaan p&&osin mieleké&sta seké he kokivat hyoty-
neensa siité ja saaneensa uutta tietoa. Kohderyhman kayttadytyminen ohjauksen aikana

sekd tuokion jalkeen kayty vapaamuotoinen keskustelu tukevat tata tulosta.

Sanallisissa palautteissa yllattdvimpand elementtind mainittiin useimmiten smoothiet
seké piilosokerin maard. Mieleenpainuvimpina asioina pidettiin mm. smoothieita, ope-
tustapaa seké terveellisen ravinnon merkitysté ja sokerin esiintymista yllattavissa pai-
koissa yllattavan paljon. Taman palautteen perusteella ohjaustuokioon valikoituneet

menetelmat onnistuivat motivoimaan kohderyhméé seka herattdmaan mielenkiintoa
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aihetta kohtaan ja lisddmaéan tietoisuutta omista vaikutusmahdollisuuksista valintojen
kautta.

7.2 Toimeksiantajan arviointi

Toimeksiantajan edustajat olivat ryhméadynaamisista syisté poissa itse ohjaustuokion
aikana, mutta antoivat palautetta jalkikateen sen perusteella, mita olivat kohderyhmén
jasenten kanssa tapahtumasta keskustelleet. My6s heidan palautteensa perusteella ta-
pahtuma oli onnistunut ja herétti kohderyhman siséll& paljon positiivissavytteista kes-

kustelua.

7.3 Oma arviointi

Tapahtuma seka sen suunnittelu onnistuivat tavoitteideni mukaisesti, vaikka alkuvai-
heessa tapahtunut toimeksiantajan vaihtuminen loikin hetkellisen epduskon koko tyon
toteutumiselle. Onnistuin kuitenkin kd&ntdmaéan tilanteen voitoksi itselleni ja tyolleni
ja hyédyntdmaan jo siind vaiheessa tehtya taustatyota lopullisen projektin toteutumi-
sessa. Lopulta nyt kun mietin koko ty6ta ja prosessia taaksepdin, toimeksiantajan vaih-
tuminen lienee ollut onnenpotku. Koen kehittyneeni ammattini edellyttdmalla tavalla
laajemmin kuin alkuperdisen toimeksiantajan kanssa tehdyssa yhteistydssa varmasti-
kaan olisin voinut kehittyd. Tdma johtuu pitkalti siitd, ettd yhteistyo lastensuojelulai-
toksen kanssa oli itselleni vieraalle maaperalle astumista ja kohderyhma monipuolisine
taustoineen ja rajoitteineen huomattavasti haasteellisempi kuin alun perin suunniteltu
urheiluseuran juoniorijoukkue. Liséksi tyon nakdkulma muodostui syvallisemmaksi,

jolloin itsekin opin enemman, myaos itsestani ohjaajana.

Projektin valmisteluvaiheessa tutustuin laajalti ravitsemusaiheiseen tutkimustietoon ja
onnistuin syventdmé&an omaa tietopohjaani aiheen tiimoilta. Ohjaaminen ja tapahtu-
maan valikoituneet menetelmat toimivat kohderyhmaé motivoivina yli odotusten. Pi-
din nimittdin etukateen yhtena suurimmista riskeistd kohderyhmén motivoinnin vai-
keutta sekd mahdollista passiivisuutta vieraan aikuisen tullessa ryhméan. Ajatukseni

osoittautui kuitenkin virheelliseksi ja kohderyhma oli vastaanottavainen ja innostunut
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aiheesta koko toteutuksen ajan. Vuorovaikutus ohjaustilanteessa oli lisdksi odotettua

vastavuoroisempaa ja ryhman jasenet lahtivat aktiivisesti mukaan keskusteluun.

Osaamiseni ravitsemuksen saralla laajeni projektin myota ja prosessi myds vahvisti
omaa kiinnostustani aiheeseen. Projektin toteutuksessa oivalsin kohderyhman erityis-
ten tarpeiden huomioinnin tarkeyden seka sen, ettd ohjauksessa olennaista on kohde-
ryhmén motivoinnin onnistuminen. Konkreettiset esimerkit, erilaisten kekselididen
menetelmien hyddyntaminen seké se, ettd opetuksessa ja ohjauksessa on jokin erityi-
nen yllattava kaanne, selkeasti lisdsi kohderyhman innostusta aihetta ja toteutusta koh-
taan. Lisdksi arvelin etuk&teen luento-osuuden olevan kaikkein hankalin pitaa riittavan
mielenkiintoisena, mutta onnistuin valttamaan tylsistymisen ja keskittymisen herpaan-
tumisen sisallyttdmalla puheeseen huumoria. Taméan ansiosta huomasin kohderyhmén
ottavan minut avoimesti vastaan ja tunnelma selkeé&sti vapautui. T&st4 oivalsin moti-
voinnin keinona oppimisen hauskuuden olevan erittéin tehokas. Huomasin mygs nuor-
ten innostuvan, kun oma tapani esittda asiaa oli helposti lahestyttava ja ilmapiiri pysyi
hyvaksyvéana ja positiivisena. Nuoret uskalsivat vastata esittdmiini kysymyksiin ja
esittdd omia mielipiteitd&n ilman, ettd kukaan pilkkasi toistaan. N&it4 seikkoja aion
jatkossakin hyddyntaa ohjatessani ja motivoidessani ihmisid muutokseen tai sitoutu-

maan hoitoonsa.

8 POHDINTA

Projektin valmistelut sujuivat odotetulla tavalla, ja teoriatietoa oli saatavilla laajalti.
Liséksi toimeksiantajan edustaja oli henkilokohtaisesti innostunut aiheesta ja tarjosi
uusia nakokulmia aiheeseen sekd laajaa asiantuntemustaan kohderyhmén jésenten
taustoista ja niiden vaikutuksista ravitsemuksellisiin valintoihin. Onnistuin laatimaan
aikataulun omaan tilanteeseeni nahden riittavan realistiseksi ja valjaksi, joten onnis-
tuin siind kutakuinkin pysyméaan matkalla ilmaantuneista muutoksista huolimatta. Ai-
kataulun valjyys antoi myds hyvat edellytykset saada oma aikataulu sopimaan toimek-

siantajan aikatauluun.
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Tdassa projektissa hyddynnettiin tutkimustietoa nuorten ravitsemuksesta, seka siita
kuinka lapsuuteen ja nuoruuteen kohdentuvalla ohjauksella voidaan saada kauaskan-
toisia hyotyja elintapojen muuttuessa terveellisempaén suuntaan. (Juonala, ym. 2012.
& Sulakshana, ym. 2014.) Kohdentamalla ohjaus nuoriin ja pyrkimélla motivoimaan
heitd kohti terveellisia valintoja, pyrittiin vaikuttamaan heidan elintapojensa muuttu-
miseen hiljalleen terveellisempé&an suuntaan nuorten itsendistyessé ja tehdessé ravitse-
mustaan koskevia valintoja yksil6llisesti. Talla tavoin voidaan saada juurrutettua py-

syvia kaytantoja, joita nuoret noudattavat vield aikuisiallakin.

Erityisesti sokerin maaraa nykypéivan ruokavaliossa késiteltiin, koska piilosokeri lisaa
helposti paivittaisen sokerimaaran haitalliselle tasolle ja talla tiedetaan olevan vaiku-
tuksia etenkin mielialaan ja vireyteen. (Fernholm 2015.) Nuorille pyrittiin luomaan
kasitysta siitd, kuinka yllattavistd l&hteista sokeria saadaan ja kuinka huomaamatta
madra paivittaisessa ravitsemuksessa kasvaa. Heidan tietoisuuttaan lisaédmalla pyrittiin
kannustamaan terveellisiin valintoihin ja innostamalla heita siihen, etté he itse voivat

omalla toiminnallaan vaikuttaa hyvinvointiinsa helposti.

Menetelmien valinnassa toiminnallisessa osuudessa pyrittiin huomioimaan erilaiset
oppimistyylit ja tarjoamalla ndin jokaiselle edellytykset hyotya sisallostd. Kuten Vie-
rulan pro gradu -tutkielmasta kay ilmi, mukaan innostaminen ja osallistaminen seké
erilaisia oppimistapoja palveleva ohjaus tuo hyvia tuloksia. (Vierula 2016.) Omassa
projektissani hyddynsin erilaisten oppijoiden vahvuuksia ja tapaa havainnoida ja py-
rin osallistamaan kohderyhman aktiivisesti. Vierulan tulosten tavoin havaitsin oh-

jauksen onnistuneen ja kohderyhmén suhtautuvan avoimen innokkaasti.

Projektin toteutus onnistui yli odotusten ja sille asetetut tavoitteet tayttyivat silt4 osin
kuin sen tdman toimeksiannon tiimoilta oli arvioitavissa. Jatkotutkimusehdotukseni
olisikin my6hemmin selvittdd kohderyhman jasenten suhtautumista ravitsemukseen ja
heidan arjessa tekemiddn valintoja. Talla voitaisiin tutkia, oliko ohjauksella todellista
vaikutusta toimintatapoihin ja minka verran ohjauksen myota saatua uutta tietoa hyo-
dynnetaddn mydhemmin kaytdnnossé. Liséksi voisi olla hyddyllista pohtia, olisiko oh-
jaus tehokkaampaa, mikali sitd toistettaisiin sdannollisesti tietyin valiajoin. Kertaluon-
toinen ohjaus saattaa ja&dda hetkelliseen innostukseen, joka kuitenkin laantuu ennen

kuin vakiintuu arjen rutiineiksi.
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Kuvakorteissa esiintyvien tuotteiden sisaltamat sokerimaarat/ 100g

Coca-cola 106 g
Ingman mansikkajogurtti 10g
Pulla 109¢
Banaani 90¢g
Omena 8,1lg

Lahde: Fineli, THL:n yllapitama ravintotietokanta.

Tuotteiden sisdltdma sokerim&ara / pakkaus/annos:
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Omena (keskikokoinen, 150g) = 12g = 4,5 palaa sokeria
Banaani (keskikokoinen, 120g) = 10,8g - 4 palaa sokeria
Pulla (keskikokoinen, 55g) = 6g = 2 palaa sokeria

(yksi sokeripala 2,6g)
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