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mutta he tarvitsevat perusteita ja tukea valinnoilleen aterioidessaan niin koulussa
kuin kotona.

Opinnaytetyon tavoitteena on, ettd kouluterveydenhoitajat saisivat tietoa, miten oh-
jata ja motivoida ylakouluikéisia oikeanlaisessa ravitsemuksessa. Tarkoituksena oli
keratad kouluterveydenhoitajille ylakouluikéisten nuorten mielipiteita liittyen ravitse-
musneuvontaan ja siita, miten neuvonta olisi mielekasta, jotta nuoret hyddyntaisivét
sitd arkielaméassa. Opinnadytetydssa kaytettiin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa.
Opinnaytety6 toteutettiin yhteistyossa BaltCityPrevention-hankkeen kanssa ja ai-
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luterveydenhoitajalta tai oppitunneilla. Ravitsemusneuvonnan kehittamisehdotuk-
sina nuoret nostivat esiin ravitsemusneuvonnan selkeyttdmisen ja visualisoinnin.
Kouluterveydenhoitajan tulisi antaa ravitsemusneuvontaa erilaisia menetelmia ja
teknologiaa hyddyntaen, jotta se jaisi nuorten mieleen ja motivoisi nuoria syémaan
terveellisemmin. Kouluterveydenhoitajan tulee puhua ruokatottumuksista kaikkien
nuorten kanssa, jotta he tulevat tietoisiksi terveellisesta ravitsemuksesta ja voivat
hyodyntaa tietoa oman hyvinvointinsa edistamiseksi.
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The school years are a significant time period for the adolescents of the effects on
eating habits. In this case the adolescent will separate gradually from his home en-
vironment and one becomes independent and begins to take responsibility for its
own way of life. The images of adolescents and healthy eating are not so positive
anymore and their nutrition habits are unhealthier than the primary school pupils.
On the other hand, adolescents are increasingly aware of health issues and want to
eat healthily, but they need the basics and support of their choices while having their
meals at school and at home.

The objective of this theses is to give school nurses information on how to guide
and motivate the adolescents about right kind of nutrition. The purpose was to
gather information about adolescents’ opinions for the school nurse in connection
with nutrition advice and from how the advice would be sensible so that the adoles-
cents would use itin the everyday life. The qualitative research method was used in
the thesis. The thesis was carried out in cooperation with BaltCityPrevention project
and the material was collected through the composition writing from the adolescents’
of the upper secondary school of South Ostrobothnia.

According to the results of the thesis a matter which motivates them to a healthy
nutrition was found on most of the pupils. The pupils would be willing to search
information about nutrition from internet and they would use food diary and different
kind of applications in follow-up these food habits. However, most of the students
felt that they had not or did not remember having received nutritional advice from a
school nurse or lessons. As suggestions for nutrition, adolescents highlighted the
clarification and visualization of nutrition advice. The school nurse should give nu-
trition advice utilizing different methods and technology, so that it would stay in the
mind of the adolescents and would motivate pupils to eat more healthily. The school
nurse needs to talk about eating habits with all adolescents that they become aware
of healthy nutrition and to take advantage of information to promote their well-being.

Keywords: nutrition advice, school nurse, adolescent, health promotion, counsel-
ling method, secondary pupil
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1 JOHDANTO

Nuorten ruokailutottumusten terveellisyys ei ole itsestaanselvyys. Ylipainoa on eh-
kaisty jo vuosikymmenien ajan joko kansanterveyden tai yksil66n kohdistuvan ter-
veyskasvatuksen nakokulmasta. Nama menetelmat voivat kuitenkin olla riittAmatto-
mia ymparistdssa, jossa nuorten liikunnan harrastaminen on véhaista ja he kohtaa-
vat jatkuvasti tilanteita, jotka houkuttelevat epaterveellisiin ruokailutottumuksiin. (Ol-
lila, Forsman & Absetz 2013, 5.)

Opinnaytetyon aiheena on yhdekséasluokkalaisten saama ravitsemusneuvonta kou-
lussa. Opinnaytetytssa pyritdan I6ytdmaan keinoja ravitsemusneuvonnan kehitta-
miseksi, jotta kouluterveydenhoitaja voi hyodyntaa niitéa tydssaan. Mannisen ym.
(2015, 4) mukaan kouluvuodet ovat merkittava ajanjakso, jolloin voidaan vaikuttaa
nuorten ruokailutottumuksiin. Talléin nuori irtautuu vahitellen kotiympéaristostaan ja
alkaa ottaa vastuuta omista elintavoistaan seka suuntautuu kohti itseohjautuvuutta
(Manninen ym. 2015, 4). On tutkittu myds, etta ylakouluvaihe muodostaa riskin yli-
painon kehittymiselle, koska ruokailutottumukset ovat talldin epéaterveellisempia ja
mielikuvat terveellisesta syomisesta eivét ole enaa niin myonteisia (Ollila ym. 2013,
3). Suomessa terveellista ja maksutonta kouluruokaa on tarjottu kaikille koululaisille
vuodesta 1948 asti, mutta vuosikymmenien ajan nuorten ylipainoisuus on kuitenkin
lisdantynyt (Ihanainen ym. 2008, 72; Ollila ym. 2013, 5). Tilles-Tirkkosen (2016, 40—
41) vaitéskirjassa ilmeni, etta koululounaan monipuolisuus on yhteydessa tasapai-
noisempiin ruokailutottumuksiin ja koululounaalla tehdyt valinnat heijastavat ruoka-

valion laatua myds kodin ulkopuolella.

Opinnaytety6 perustuu BaltCityPrevention-hankkeeseen, jonka yhtena tavoitteena
on Iltdmeren alueen 11-17-vuotiaiden lasten ja nuorten terveyden edistaminen seka
terveydenhuollon ammattilaisten osaamisen kehittdminen (BaltCityPrevention
2018). Taman opinnaytetydn aineisto kerattiin ainekirjoituksilla Etela-Pohjanmaan
alueen yhden ylakoulun yhdeksasluokkalaisilta. Opinnaytetydn tavoitteena oli, etta
kouluterveydenhoitajat saisivat tietoa, miten ohjata ja motivoida ylakouluikaisia oi-
keanlaisessa ravitsemuksessa. Tarkoituksena oli keratd kouluterveydenhoitajille
ylakouluikéisten nuorten mielipiteita ravitsemusneuvonnasta ja siitd, miten neuvonta

olisi mielekasta, jotta nuoret hyodyntaisivat sita arkielamassa.



2 RAVINNON VAIKUTUS NUOREN TERVEYTEEN JA
HYVINVOINTIIN

Ravitsemus tarkoittaa ravinnon kayttoon liittyvien toimintojen yhteisnimitysta. Siihen
sisaltyy ruoan valinta, ruoansulatus, ravintoaineiden imeytyminen ja hyvaksikayttt
elimistdssa. Ravinto tarkoittaa ruoka-aineita, jotka yllapitavat elintoimintoja. Ruoka-
valiolla puolestaan tarkoitetaan yksilon kayttamia ruokia kokonaisuutena. (Duodeci-

min sanakirjat 2018.)

Hyvat ruokailutottumukset perustuvat saannélliseen ruokarytmiin, joka edistéé nuor-
ten jaksamista seké tukee painon tervetta kehitysta. Hyva ravitsemus, joka on opittu
lapsuudessa ja nuoruudessa ehkaisee useita terveysongelmia, niiden hoitoa seka
kustannuksia pitkalla aikavalilla. Nuoret ovat yhd enemman tietoisia terveydesta ja
haluavat sytda terveellisesti, mutta he tarvitsevat kuitenkin perusteita ja tukea va-
linnoilleen aterioidessaan niin koulussa kuin kotona. Aikuiset voivat rohkaista ja kan-
nustaa nuoria monipuolisiin ruokavalintoihin positiivisella palautteella ja ilmapiirill&.
Nain luodaan myo6s hyvat edellytykset vahvistaa nuorten osallistamista. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2017, 11, 22.)

Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistaa vaeston terveyttd ravinnon avulla.
Suosituksia kaytetdan ruokapalveluiden suunnittelussa, elintarvikkeiden kehityk-
sessd, ravitsemusopetuksen ja -kasvatuksen pohjana seka vertailukohteena, kun
arvioidaan eri vaestoéryhmien ravintoaineiden saantia ja ruoankayttoa. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 5, 8.) Tuomasjukan ym. (2010, 1295) mukaan ravitse-
mussuositukset tunnetaan usein hyvin, mutta niiden noudattaminen on vahaista.
Ruokavalion kokoamisen apuna suosituksissa kaytetaan lautasmallia, ruokaympy-
raa tai ruokakolmiota. Lautasmallilla pyritddn havainnollistamaan aterian kokoa-
mista, kun taas ruokaympyra kuvaa ruoan monipuolisuutta ja vaihtelevuutta. Ruo-
kakolmio puolestaan tuo esiin ruokalajien kayttomaaria aterioilla. (Tuomasjukka ym.
2010, 1297.)

Lagstromin (2011, 194) mukaan suomalaisten ruokatottumukset ovat muuttuneet
paljon viime aikoina. Viela 1950-luvulla perunaa, lihaa ja leipaa syotiin eniten, mutta

nykyaan hedelmien ja marjojen kulutus on runsainta. Siita huolimatta hedelmia ja



marjoja kulutetaan edelleen suositeltua vahemman. Diethelm ym. (2011, 394) kir-
joittavat myds eurooppalaisten nuorten laiminlydvan ruokavaliossaan eniten hedel-
mien ja vihannesten kulutusta. Kouluterveyskyselyn tulokset nuorilla (2017b, c)
my0s osoittavat, ettda suomalaisista peruskoulun 8.—9-luokkalaisista 79,7 prosenttia
sy0 hedelmia ja marjoja harvemmin kuin kuutena paivana viikossa ja 83,4 prosenttia
sy0 kasviksia harvemmin kuin kuusi kertaa viikossa. Vaikka suomalaisten ruokatot-
tumukset ovat muuttuneet terveellisemmiksi, vaeston paino nousee. Nuorten osalta
ravitsemukseen voi vaikuttaa kotona tehdyn ruoan korvaaminen pika- ja valmisruo-
alla seka se, ettd kodin ulkopuolella syddaan yha enemman. (Lagstrém 2011, 194.)
Eurooppalaiset nuoret kuluttavat myos yli suositusten lihatuotteita, 6ljyja ja rasvoja
sekd makeisia, kun taas maitoa ja maitotuotteita he kayttavat alle kaksi kolmasosaa
suositellusta maarasta (Cruz 2000, Parizkova 2000, Samuelson 2000, Diethelmin
ym. 2011, 392-393 mukaan).

2.1 Ravinnon jaruokatottumusten merkitys kasvavalle nuorelle

Monipuolinen ja sdanndllinen ruokavalio vaikuttaa positiivisesti kasvuun, koko ke-
hoon seké jaksamiseen ja vireyteen. Terveellinen ruokavalio auttaa pysymaan ter-
veena ja pitaa ylla hyvaa mielialaa. Ruokatottumuksilla on vaikutusta my6s unen-
laatuun, koska ravitseva ruoka auttaa nukahtamaan ja saamaan tasapainoiset yo6-
unet. Monipuolinen syéminen ja riittava nesteiden nauttiminen vaikuttaa myds kes-
kittymiskykyyn seka tarkkaavaisuuteen. (UKK-instituutti 2018.) Saanndllinen ate-
riarytmi pitda verensokerin tasaisena, nalantunteen poissa ja on hyvaksi painonhal-
linnalle seka suojaa hampaita reikiintymiselta. Siksi aamupalan, lounaan ja paivalli-
sen lisaksi on paivittain hyva sydda yhdesta kahteen valipalaa. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 24.)

Murrosidssa nuoren on tarkeaa saada runsaasti energiaa, koska silloin kasvu ja ke-
hitys on voimakkaimmillaan (Haglund ym. 2010, 134). Tyt6illa energian tarve on
suurimmillaan 10-15-vuotiaina ja pojilla 15—-20-vuotiaina. Ravinnontarpeen yksil6l-
lisiin eroihin vaikuttaa kuitenkin nuoren kehonkoko, kasvunopeus, murrosian alka-
minen ja paivittainen liikunta. (Ihanainen ym. 2008, 71.) Tytdilla viitteellinen energi-

antarve 13-vuotiaana on 2055 kcal vuorokaudessa ja 14—-17-vuotiaana 2340 kcal.



Poijilla viitteellinen energiantarve on 13-vuotiaana 2220 kcal vuorokaudessa, kun
taas 14-17-vuotiaana 2820 kcal. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira 2018.) Nuoren
ravitsemus tulisi koostua samoin kuin aikuisella, jolloin proteiineja tulisi saada 10—
20 prosenttia, hiilihydraatteja 50—60 prosenttia ja rasvaa 25—35 prosenttia paivittai-
sesta energiansaannista. Kasvuidssa nuori tarvitsee proteiinia uusien kudosten
muodostamiseen ja uusiutumiseen. Suojaravintoaineista kalsium, D-vitamiini ja
rauta ovat nuorelle tarkeitd. Kalsium on luuston rakennusaine, jota nuori tarvitsee
murrosidssa kasvupyrahdyksen aikana ja nuorille suositellaan myds D-vitamiinin
saantia 10 mikrogrammaa péaivassa. Nuoren luusto vahvistuu noin 20. ikavuoteen
saakka, jolloin luusto saavuttaa maksimivahvuutensa. Nuorten tulee saada myds
rautaa ravinnosta ja tAma on tarkeaa etenkin tytéilla kuukautisten vuoksi. (Haglund
ym. 2010, 134-135.)

Aterioiden valiin jattaminen ja niiden korvaaminen epéaterveellisilla vaihtoehdoilla tai
lian vahainen sydminen voivat aiheuttaa terveydellisia ongelmia sekd vasymysta.
Tama voi johtaa huonoon keskittymiskykyyn ja vaikeuksiin oppimisessa seké niukka
syominen koulussa saattaa altistaa mieliteoille syoda makeaa iltapaivalla. Sokeripi-
toisten juomien ja makeisten kulutus ylakoulussa koulupaivan aikana on yleista, ja
silla on haitallisia vaikutuksia niin yleis- kuin suunterveyteenkin. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2017, 11.)

Tarnanen ja Komulainen (2012) kirjoittavat, ettd nuorten lihomisen ehkaisy ja hoito
on ennaltaehkéisevaa terveydenhuoltoa seka terveyden saastamista myohemmalle
ialle. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2018) mukaan lapsuusian ylipaino ja li-
havuus muodostavat riskin ylipainoon aikuisena. Ylipainoisilla lapsilla on vahintaan
kaksinkertainen riski ylipainoon aikuisialla, kun taas ylipainoisilla nuorilla riski on ne-
linkertainen normaalipainoisiin verrattuna. Lapsuusian lihavuudella on vaikutusta
sydan- ja verisuonitaudin riskitekijoihin. Naita ovat kohonnut verenpaine, epéatyypil-
liset veren rasva-arvot ja sokeriaineenvaihdunnan hairiét. Riski pienenee huomat-
tavasti, jos lapsuusian lihavuus normalisoituu aikuisikddn mennessa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2018.) Lihominen ja ylipaino nuoruusiassa voivat aiheuttaa myos
tyypin 2 diabetesta (Tervaskanto-Maentausta 2015, 283). Tyypin 2 diabetesta esiin-

tyy erityisesti aikuisvaestossa, mutta se on lisddntymassa myos nuorilla. Huonon
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sokeritasapainon kehittymiselle nuorilla altistavat lihavuus, likkumattomuus, veren

suuret rasvapitoisuudet ja korkea verenpaine. (Jalanko 2017.)

Williams ja Mummery (2012, 95) kirjoittavat, etta kayttaytymismalleja ja muita liha-
vuuteen vaikuttavia tekijoitd on ymmarrettava paremmin, jotta voidaan saada aikaan
muutoksia nuorten ravitsemusvalinnoissa. He kertovat myos, etta ravitsemustottu-
muksia pidetdaan yhtena tarkeimmista tekijoista, joihin voidaan vaikuttaa, kun ky-
seessa on ylipaino ja liikalihavuus. Luokkasen ym. (2013, 130,135) tekemassa tut-
kimuksessa korostettiin, etta ylipainoisten nuorten painonhallinnassa ja elintapaoh-
jauksessa tulee ottaa huomioon perhe ja ystavat, koska heilta nuoret arvioivat saa-
vansa eniten tukea elintapamuutoksessa. Nuoret kokivat myds saavansa tukea kou-
luterveydenhoitajalta. TAman vuoksi kouluterveydenhoitajia tulisi tukea tydssaan yli-
painoisten nuorten elintapaohjauksessa ja ennaltaehkaisevassa terveydenhoito-
tyossa. (Luokkanen ym. 2013,138.)

Ollilan ym. (2013, 5) mukaan nuoret ovat herkkia nykyajan ruokaympariston houku-
tuksille, koska he eivat pysty viela hahmottamaan terveyshaittoja, joita epaterveelli-
set ruokailutottumukset aiheuttavat pidemmalla aikavalilla. Stok ym. (2013, 4, 24)
kuitenkin kertovat, ettd nuorilla on erilaisia tapoja ajatella epaterveellisten ja terveel-
listen ruokatottumusten negatiivisia tai positiivisia vaikutuksia terveydelle. Tama sel-
visi TEMPEST-tutkimusprojektista, joka kasitteli eurooppalaisten nuorten syémisen
kontrolloinnin oppimista ymparistossa, jossa on paljon erilaisia ruokavaihtoehtoja
tarjolla. Epaterveellisia ruokia valttaédkseen nuoret muistuttivat itseaan ylipainon ker-
tymisen vaikutuksista ulkonakéon. Vastaavasti terveelliseen sydomiseen motivoi hy-
vassa kunnossa pysyminen, urheilullisuus ja ulkonaké. Nuorten mukaan he tarvit-
sevat tukea ja kannustusta vanhemmilta terveelliseen syémiseen, koska vanhem-
mat paattavat aterioista ja ruokaostoksista. Nuoret toivoivat myds, etta vanhemmat
toisivat vahemman epaterveellisia ruokia kotiin, jotta nuoret pystyvat noudattamaan
terveellisia ruokatottumuksia. Nuorilla on kuitenkin elamassa my6s muita tavoitteita
kuin terveellinen syéminen. Naita tavoitteita voi olla koulussa ja muussa elamassa
menestyminen, kavereiden suosio ja porukkaan kuuluminen seka hauskan pitami-
nen. Tasta syysta terveellinen sydominen ei valttamatta ole tarkein tavoite ja se voi

olla ristiriidassa muiden tavoitteiden kanssa. (Stok ym. 2013, 21, 23-24.)
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2.2 Murrosian tuomat muutokset ja teknologia nuoren elaméssa

Murrosika alkaa lapsilla hyvin eri-ikaising, tytoilla murrosika alkaa keskimaarin 9—
12-vuotiaana ja pojilla pari vuotta tyttdja myohemmin (Mannerheimin Lastensuoje-
luliitto 2018). Aalberg ja Siimes (2010, 15) méaarittelevat nuoruusian psyykkiseksi
kehitysvaiheeksi, joka sijoittuu ik&vuosiin 12—22. Heidan mukaansa nuoruudessa
on mahdollisuus parantaa tulevaa elaménlaatua, koska lapsenomaiset toiveet ja ris-
tiriidat tulevat jalleen ajankohtaisiksi. Nuoruusiassa tehdyt valinnat luovat pohjaa
sille elamalle, mitd nuori aikuisena eldd (Nurmi ym. 2014, 142). My0ds nuoren ajat-
telutaidot kehittyvat huomattavasti, kun ajattelusta tulee kasitteellisempaa ja tulevai-
suuteen suuntautuvampaa. Nuoren kehittyminen yksiloksi alkaa ja samalla han ir-
tautuu ymparistostaan seka sen odotuksista. Nuorelle kehittyy tietoisuus omista ha-
luistaan, potentiaalistaan seka taidoistaan ja han alkaa myds kyseenalaistaa mui-
den mielipiteita. Nuori kehittaa kuvaa itsestaén tekemalla valintoja ja toimimalla nii-
den mukaan. (Storvik-Sydanmaa ym. 2012, 70-71.) Nuoren halu itsendistya voi na-
kya ystavapiirin, pukeutumisen ja ulkonadén muuttumisen lisaksi myads erilaisina ruo-

katottumuksina muuhun perheeseen verrattuna (Ilhanainen ym. 2008, 74).

Nuorten sosiaalista elamaa ja sosiaalisia suhteita on kehittdnyt nuorten kasvaminen
yhteiskunnassa, jossa on edistynytta teknologiaa. Tieto- ja viestintatekniikka on
myds vakiintunut osaksi nuorten elamaa. Teknologian avulla ystavat ovat helposti
tavoitettavissa, ja vanhemmilla on mahdollisuus seurata nuorten tekemisia ja ajan-
kayttéa. (Nurmi ym. 2014, 177.) Nuorten mediassa ja verkkoyhteisdissa vietettya
aikaa on enaa vaikea erottaa muusta toiminnasta, koska nuoret kayttavat erilaisia
medioita lomittain. Verkon ja mobiililaitteiden avulla halutaan olla jatkuvasti tavoitet-
tavissa, minkd vuoksi media ja internet ovat nuorille osa arkea ja elamantapaa.
Myds itsenéinen opiskelu, itsensa kehittdminen ja muilta oppiminen verkon valityk-
sella ovat nykypaivaa. Nuoret kayttavat teknologiaa itsevarmasti ja aktiivisesti,
mutta tarvitsevat kuitenkin aikuiselta tukea ja ohjausta, jotta he Idytavat itselleen
hyodyllisimmat lahteet seké oppivat kehittdmaan kriittista mediaosaamista. (Rahja
2013, 22-23.) Nuoren on helppo hakea tietoa internetin kautta ja se mahdollistaa
omatoimisen tiedonhaun ja oppimisen. Internetissd on mahdollisuus saada vertais-

tukea seka vaikeita asioita on mahdollista kasitella esimerkiksi asiantuntijan kanssa.
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Yksindiselta vaikuttava nuori voi elda aktiivista elamaa internetin kautta, mika voi-
daan ndhda vahvuutena, mutta my6s negatiivisena asiana. On kuitenkin pidettava
huolta, etta nuorella on riittavasti sosiaalista elamaa myos internetin ulkopuolella,
koska mediassa esiintyvat asiat voivat myos arveluttaa ja mietityttd&d nuorta. (Kan-
gas ym. 2008, sosiaali- ja terveysministerion 2010, 74 mukaan.) Nuorten nettitaitoi-
hin seka julkisuuden ja yksityisyyden rajojen ymmartamiseen on myos hyva kiinnit-
td& huomiota (Rahja 2013, 23).

2.3 Nuoren kehonkuvaan vaikuttavia tekijoita

Ojala (2011, 15, 92) pohtii vaitoskirjassaan, etta yksi nuorten kohtaamista haasteista
on positiivisen vartalonkuvan luominen osaksi omaa identiteettia. Hanen mukaansa
murrosikaisten nuorten on maariteltava kehonkuvansa uudestaan fyysiseen kas-
vuun liittyvien vartalon muutosten ja niiden sosiaalisten seurausten vuoksi. Nuoret
voivat tuntea ristiriitaisuutta ymparistdssa, jossa ihannoidaan laihuutta, mutta myos
ylipainon kertyminen on helppoa. Vaitdskirjassa kerrottiin, ettd lansimaisista 13- ja
15-vuotiaista tytdista 42 prosenttia ja pojista 20 prosenttia kertoi olevansa omasta
mielestaan lihavia. Suomalaisnuorten kokemukset omasta lihavuudesta olivat yhte-
nevaiset kansainvélisten keskiarvojen kanssa. Tutkimusjakson 1994—-2006 aikana
15-vuotiaista pojista useampi piti itseaan liian lihavana kuin liian laihana. Ojalan
(2011, 90) mukaan tasta voidaan paatella, etta ylipainoisuus yleistyy ja laihuusihan-
teita omaksutaan myds poikien keskuudessa. Tutkimuksen mukaan suomalaispojat
soivat useammin kolme paaruokaa paivittain kuin suomalaistytot séivat. Tulokseen
voi vaikuttaa ylakouluikéisten tyttdjen yleisemmat laihdutusyritykset ja laihduttami-
nen ruokailua rajoittamalla. Aterioiden valiin jattaminen, paastoaminen ja itselle ase-
tetut ruokarajoitukset ovat kuitenkin yleistymassa myos poikien painonhallintakei-
noina. Tutkimuksen mukaan my6s perheen yhteinen ruokailu, hyva ilmapiiri kotona
ja nuoren kokema &idin valvonta olivat tarkeimpid saanndéllisen ruokailun ennustajia
niin tytoilla kuin pojillakin. (Ojala 2011, 70, 90, 94.)

Tutkimuksissa on kasitelty myos tyttdjen ja poikien eroja kehonkuvassa. Tervas-

kanto-Maentaustan (2015, 297) mukaan tyt6t tavoittelevat usein ihannoitua lai-
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huutta ja tama voi johtaa epaterveellisiin laihdutuskeinoihin tai syomishairiéihin. Da-
kanalis ym. (2015, 1006) ovat tutkineet Italiassa tehdyssa tutkimuksessa median
vaikutusta nuorten kehonkuvaan. Heidan tutkimuksessaan kavi ilmi, etta pojat itse
eivat arvostele vartaloaan samalla tavalla kuin tytot, mutta poikia esineellistetaan
yhté lailla ja heille luodaan epérealistisia vartaloihanteita mediassa samalla tavalla
kuin tytGillekin. Myds Kiilakoski (2012, 23) kirjoittaa nuorten vertailevan itsedan toi-
siinsa, koska ulkon&ko on heille tarkea asia, mutta useasti ulkonakdpaineet kohdis-

tuvat kuitenkin enemman tyttdihin kuin poikiin.

Nuoret vertailevat omaa kehoaan my6s mediassa oleviin kuviin, mutta usein kuvia
on muokattu ja kasitelty kauneusihanteiden mukaisiksi, jonka vuoksi ne eivét vastaa
todellisuutta. Nuori voi asettaa tavoitteet omasta kehostaan mediassa esitettyjen
kauneusihanteiden mukaisiksi. Tall6in nuoren mielikuva omasta kehosta voi vaaris-
tya ja arvostus omaa kehoa kohtaan voi muuttua kielteiseksi. (Vaestoliitto 2018.)
Murrosidssa myos kasvun ja kehityksen muutokset saattavat kuormittaa nuorta ja
nama saattavat aiheuttaa hairiintynyttd syomiskayttaytymista. Taman vuoksi koulu-
terveydenhuollossa tulee pystya tunnistamaan nuorten sydomisessa esiintyvia hairi-
oita. (Wikstrom, Ovaskainen & Virtanen 2017, 155.) Yleisimpi& nuorilla esiintyvia
syomishairidita ovat laihuushairié (anoreksia nervosa) ja ahmimishairio (bulimia ner-
vosa). Syomishairiot ovat psykiatrisia sairauksia, joissa nuoren toimintakyky ja ke-
hitys ovat usein vaarassa. Syomishairidta sairastava nuori syo lilan vahan tai ei hal-
litse syomistaan. Hairiintyneelle syomiskayttaytymiselle ominaisia piirteitd sukupuo-
lesta riippumatta ovat itseaiheutettu alipaino seké& ruumiinkuvanhairio, jossa oma
keho nahdaan lihavampana ja isompana kuin se todellisuudessa on. (Dadi & Rae-
vuori 2013, 61-62.)

2.4 Ravitsemusopetus kouluissa ja kouluruokailu

Kouluissa ruoka- ja ravitsemusneuvonnan paapaino on terveydessa ja hyvinvoin-
nissa, sosiaalisissa suhteissa, vuorovaikutustaidoissa ja hyvien tapojen omaksumi-
sessa seka kouluruokailun merkityksen korostamisessa (Opetushallitus [viitattu
7.10.2018]). Koulussa terveystiedon oppitunneilla kasiteltdvia aiheita ovat muun

muassa vuorokausirytmi, uni, ravitsemus ja liikunta. Terveystiedon opetuksessa
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otetaan huomioon fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat, jotka vahvistavat tai hei-
kentavat terveyttd seka naiden tekijoiden valiset yhteydet ja syy-seuraussuhteet.
(Opetushallitus 2014, 398, 400.) Tilles-Tirkkosen (2016, 47) mukaan nuorten itse-
tunnon ja kehonkuvan tukemiseksi tulisi koulun ravitsemusopetuksessa seké
muussa opetuksessa kiinnittaa erityista huomiota mediakasvatukseen, koska nuo-

ret kohtaavat kauneusihanteita paivittain median valityksella.

Opetussuunnitelman mukaan kouluruokailun jarjestamisessa ja ohjauksessa on
otettava huomioon ruokatauon virkistava vaikutus, ruokailun terveydellinen ja sosi-
aalinen merkitys seka tavoitteet terveys-, ravitsemus- ja tapakasvatuksessa (Ope-
tushallitus [viitattu 7.10.2018]). Hopun ym. (2010, 970) tutkimuksen mukaan Suo-
messa kouluaterioiden ravitsemuksellinen laatu on todella hyva. Tutkimuksessa
kavi ilmi, ettd koulussa sy6ty lounas oli parempi kuin kotona syétava paivéllinen ja
siten my0s paivan ravitsevin ateria. Tutkimuksessa selvisi, ettéd nuorten ruokavaliota
ja ruokatottumuksia parantaisi asianmukaisten aterioiden sydomisen tukeminen, va-
lipalojen vahentaminen, kouluateriat ja hyvat ruokajarjestelyt. Koululla on hyvét
mahdollisuudet terveellisen ruokailun edistamiseksi, varsinkin jos aterioiden laadun
ja maun parantamiseksi on kaytettavissa riittavasti taloudellisia varoja. Kouluateri-
oiden tukeminen on sijoitus kansanterveyteen ja siksi kuntien paatoksentekijat tar-
vitsevat tietoa kouluruoan terveyseduista, jotta sen parantamiseksi annettaisiin riit-
tavasti taloudellista tukea. (Hoppu ym. 2010, 970-971.)

Kouluateria on suunniteltu siten, ettéd oppilas voi tayttaa silla noin yhden kolmasosan
omasta paivittaisesta energiantarpeestaan, mutta se toteutuu vain silloin, kun oppi-
las nauttii koko ateriakokonaisuuden (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 58).
Kouluterveyskyselyn tulokset nuorilla (2017a) osoittavat, etta ylakoululaisista 29,8
prosenttia ei syd koululounasta paivittain. Ylakoululaisista 68,9 prosenttia syo paa-
ruokaa koululounaalla kaikkina koulupdivind ja 14 prosenttia ilmoittaa syovansa
kaikki aterianosat koululounaasta kaikkina koulupaivind. Salaattia tai raastetta sy®
koulussa paivittdin 42,9 prosenttia nuorista. (Kouluterveyskyselyn tuloksia nuorilla
2017e,d,f.) Neuvonnalla, motivoinnilla ja aikuisten hyvalla esimerkilla on merkitysta
nuoren terveytta edistavan aterian nauttimiselle. Ohjauksella voidaan vaikuttaa sii-
hen mita aterianosia ja kuinka paljon nuori niitéa valitsee lautaselleen. Nuoria voidaan

ohjata koulussa suositeltavan aterian kokoamiseen malliaterian avulla. Malliateria
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auttaa hahmottamaan, miten suositustenmukainen lounas kootaan ja se voidaan
nayttaa koulussa esimerkiksi TV-taululta tai kuvasta. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2017, 64.)
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3 KOULUTERVEYDENHOITAJA RAVITSEMUKSEN OHJAAJANA

Terveydenhoitajaty6lla tarkoitetaan terveydenhoitajan ammatillisen patevyyden
omaavan terveydenhoitajan tekemaa ty6ta. Terveydenhoitajan tydssa on oleellista
saada ihmiset osallistumaan ja motivoitumaan, jotta he yllapitavat ja edistavat omaa
terveyttdan. Terveydenhoitajan tehtaviin kuuluu terveysriskien ja sairauksien ennal-
taehkaisy, sairauksien varhainen toteaminen ja sairastuneiden hoitaminen. My6s
osallistuminen terveellisen ympariston suunnitteluun ja kehitykseen seka terveytta
rakentavaan toimintaan on osa terveydenhoitajatyota. (Haarala & Tervaskanto-Ma-
entausta 2015, 15.)

Terveydenhoitaja on hoitotyon, kansanterveystyon seka perusterveydenhuollon ja
ennaltaehkéaisevan tyon asiantuntija (Terveydenhoitajaliitto, [viitattu 2.2.2018]).
Kouluyhteis6ssa terveydenhoitaja on terveyden edistdmisen ja hoitotydn ammatti-
lainen, joka vastaa kouluterveydenhuollosta ja toimii laakarin tyoparina. Kouluter-
veydenhoitajan tehtavat voivat olla kouluyhteis6é6n, oppilaaseen tai koulussa mo-
niammatilliseen yhteistyohon liittyvia. (Terveydenhoitaja 2018.) Terveydenhuollon
ammattilaisilta edellytetd&n vastuuta, valittamista ja keinoja vahvistaa koko yhtei-
s64a, koska terveyden edistaminen on yhteinen asia. Heilla on oltava hyvat keskus-
telutaidot, koska terveytta edistavassa tydssa tarvitaan yhda enemman taitoa ja roh-
keutta varhaiseen puuttumiseen seka puheeksiottoon. (Pietila, Halkoaho & Matvei-
nen 2012, 266—267.)

3.1 Kouluterveydenhuolto

Terveydenhuoltolain (L 30.12.2010/1326) mukaan kunnan tehtaviin kuuluu jarjestaa
kouluterveydenhuollon palvelut perusopetusta antavien oppilaitosten oppilaille
niissa oppilaitoksissa, jotka sijaitsevat sen alueella. Terveydenhuoltolain (L
30.12.2010/1326) mukaan kouluterveydenhuollon tulee edistéaa ja seurata kouluym-
pariston terveellisyytta ja turvallisuutta seka oppilaiden kasvua, kehitysta ja hyvin-

vointia.

Kouluterveydenhuollon on vélitettdva opettajalle ja oppilashuollolle tietoa oppilaan

terveydentilasta. TAman vuoksi yhteisty6 opettajien kanssa on tarkeaa, koska huoli
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oppilaan terveydesta ja hyvinvoinnista on suoraan yhteydessé koulunkayntiin ja op-
pimiseen. (Tervaskanto-Méaentausta 2015, 293.) Koulun terveystarkastuksissa, kou-
luruokailussa ja eri oppiaineissa pidetaan huolta nuorten terveydesta ja ravitsemus-
neuvonnasta. Hyvien ruokailutottumusten kehittymista tuetaan ja ravitsemusongel-
mien syntymista ehkaistaan yhteistydssa koulun ja vanhempien kanssa. Kouluter-
veydenhuollossa huomioidaan erityisesti ne nuoret, jotka ovat yli- tai alipainoisia.
Huomiota kiinnitetddn myos heihin, jotka noudattavat erityisruokavaliota tai huoleh-
tivat painostaan liikaa tai syovat liian yksipuolisesti ja epasaanndllisesti. Koulussa
ja terveystarkastuksissa tehdyt ajankohtaiset havainnot on tarkeaa ottaa huomioon
suunniteltaessa koulun ravitsemusneuvontaa. Naiden tietojen pohjalta suunnitel-
laan sek& toteutetaan kouluympariston ja oppiaineiden keinot terveellisen ravitse-
muksen edistamiseksi. Naita ovat esimerkiksi liikuntamahdollisuudet seka juoma- ja
makeisautomaattien poistaminen. (Syddaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiper-
heille 2016, 93.)

3.2 Kouluterveydenhoitaja

Tervaskanto-Maentaustan (2015, 280) mukaan kouluterveydenhuollossa tydsken-
televan terveydenhoitajan on tarkeaa verkostoitua ja toimia moniammatillisessa yh-
teistydssa koulun ja muiden toimijoiden kanssa. Hoitotydn asiantuntijana kouluter-
veydenhoitaja vastaa kouluterveydenhuollosta ja toimii terveyden edistdmisen asi-
antuntijana kouluyhteisésséa. Oppilaiden terveysneuvonta on aina kuulunut koulu-
terveydenhoitajalle, mutta nykyisin terveystiedon oppiaine on terveysneuvonnan tu-
kena. Nain ollen terveystiedon opetussuunnitelma tulee olla kouluterveydenhoitajan
tiedossa, jotta han voi taydentaa sitd omalla ammattitaidollaan. (Tervaskanto-Ma-
entausta 2015, 290, 294.)

Terveellisten elintapojen tukemista, terveyden edistamista ja sairauksien ehkaisya
voidaan tukea nuorten ruokailutottumusten arvioinnilla ja siihen kuuluvalla neuvon-
nalla. Ruokailun tulee olla sdanndllista ja ruokavalion monipuolista. Hyvan ravitse-
muksen periaatteet osana ruokavaliota ovat nuorten terveystarkastuksissa koros-
tettavia asioita. Kouluterveydenhuollon maaraaikaisissa terveystarkastuksissa kes-

kustellaan nuorten ruokatottumuksista, ja samalla kiinnitetd&n erityisesti huomiota
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kullekin ikakaudelle tarkeisiin ja ajankohtaisiin asioihin. (Wikstrém ym. 2017, 151—
152.)

3.3 Kouluterveydenhoitajan kayttamat ohjausmenetelmat

Oppilaiden terveytta ja hyvinvointioppimista edistdvan kokonaisuuden muodostavat
kouluterveydenhuollon elintapaohjaus, johon kuuluvat kouluruokailu, terveystieto,
likunta ja kotitalous sekd muu opetus (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 45).
Terveysohjauksella vahvistetaan nuorten kykya ohjata itsedan, elamaansa ja lisa-
tdan heidan valmiuksiaan elintapamuutosten tekemiseen (Kasila 2011, 120). Itse-
maaraamisen kunnioittaminen tulee olla neuvonnan ydin: nuorelle annetaan tietoa,
mahdollisuuksia ja haasteita, mutta ratkaisun tekee nuori itse. Nuorilla on rajoite-
tummat valmiudet tehda valintoja ja siksi he tarvitsevat aikuisten antamaa tukea ja
ohjausta. (Hasunen ym. 2004, 54.) Nuoret on kuitenkin tarkeaa ottaa mukaan elin-
tapaohjauksen suunnitteluun, jotta heidan osallisuus asiantuntijoina omien elintapo-
jen muuttamisessa huomioidaan (Ruotsalainen 2016, 68). Siksi keskeisena lahto-
kohtana nuoren ohjauksessa ja motivoinnissa ovat hanen kaytettavissa olevat yksi-

|6lliset voimavarat (Pietila ym. 2012, 265).

Terveysneuvonta. Valtioneuvoston asetuksen (A 06.04.2011/338) mukaan ter-
veysneuvonnan tulee sisaltda nayttoon perustuvaa tietoa, jota voidaan antaa yksi-
I6llisesti, ryhmassa ja yhteisollisesti. Terveysneuvontaa tulee antaa yksilollisen tar-
peen mukaan niin, etta silla tuetaan voimavarojen vahvistumista ja tiedon sovelta-
mista kaytantoon seka vastuun ottamista omasta terveydestaan (A
06.04.2011/338). Terveysneuvonnassa tavoitteet luodaan asiakkaan voimavarojen
mukaan ja niilla tuetaan asiakasta seké ohjataan uuteen elamanvaiheeseen tai -
tilanteeseen. Nuoren kokemus omasta terveydestd, hyvinvoinnista ja terveystottu-
muksista antaa tietoa terveysneuvonnan tarpeesta ja kuvaa nuoren ajatuksia ter-
veydesta ja terveellisista tavoista yleisesti. Nuoren nakemykseen omasta tervey-
desta ja elintapojen terveellisyydesta vaikuttavat myds kaverit ja median luomat
mielikuvat. (Hakulinen-Viitanen ym. 2012, 50, 35).

Voimavaralahtoinen ryhmakeskustelu. Rytkdsen ym. (2014, 39) tutkimuksen mu-

kaan kouluterveydenhuoltoon soveltuu hyvin voimavaralahtdinen ryhméakeskustelu.
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Ryhmakeskustelussa on tarkeda aiheen kasittely nuoren nakoékulmasta, luottamuk-
sellisuus, osallisuus ja vertaistuki. Ryhméakeskustelussa on myos tarkeaa, etta ryh-
man jasenet ovat toisilleen tuttuja. Ryhméaohjaajan ohjaustaidot ovat merkittdvassa
0sassa, jotta nuoren oppimismotivaatio ryhnméassa herdd. Ryhmékeskustelun tarkoi-
tuksena on tukea osallisuutta ja kokemusta kohdatuksi tulemisesta seka rohkeutta
lahestyd muita. Nuorilla on myods suurempi motivaatio keskustella asioista, kun ai-
heet tulevat heidan omista kokemuksistaan ja kun he ymmartavat niiden merkityk-
sen omassa elaméassaan. (Rytkénen ym. 2014, 39-40.)

Terveyskeskustelu. Terveyskeskustelussa toteutuu tasavertainen ja ammatillinen
tapa lahestyé asiakasta. Keskustelussa tuetaan asiakkaan vahvuuksia ja taitoa toi-
mia oman terveytensa edistamisessa. Terveyskeskustelu perustuu kysymyksiin,
mutta siind on myds mahdollisuus vapaalle keskustelulle. Keskustelun aikana pyri-
taan loytamaan ymmarrys asiakkaan tilanteesta ja hdnen nakemyksensa omasta
terveydentilastaan. Terveyskeskustelussa vuorovaikutustaidot vaikuttavat siihen,
miten edistetddn yksildiden, ryhmien ja yhteisdjen terveysosaamista ja terveytta.
Taman takia kouluterveydenhoitajalla on oltavat hyvat vuorovaikutustaidot seka ha-
nen on hallittava erilaiset haastattelu- ja keskustelumenetelmat, joissa hanen on
my0s kehityttava jatkuvasti. Terveyskeskustelussa tarkedssa asemassa on tervey-
den lukutaito, jossa asiakas oppii pohtimaan omaa terveyttaan ja elamantilannet-
taan. Terveyskeskustelussa voidaan edistda asiakas- ja voimavaralahtoisyytta esi-

merkiksi motivoivan haastattelun avulla. (Haarala ym. 2015, 107, 109.)

Motivoiva haastattelu. Motivoivalla haastattelulla vahvistetaan asiakkaan motivaa-
tiota muutokseen, joka lahtee asiakkaan havaitsemasta ristiriidasta nykyisen ja toi-
votun olotilan valilla. Motivoitumista liséaa se, etta nykyinen olotila ei johda toivottui-
hin lopputuloksiin. (Haarala ym. 2015, 114.) Asiakkaan motivaatiota voidaan kas-
vattaa ja vahvistaa hyvalla kommunikaatiolla. Tarkeaa on selvittaa asiakkaan arvot,
tavoitteet ja kuinka suuri merkitys muutoksella on asiakkaalle. Motivoivassa haas-
tattelussa keskeisia periaatteita ovat empatian osoittaminen, asiakkaan itseluotta-
muksen ja omien kykyjen vahvistaminen, tamanhetkisen ja tavoiteltavan tilanteen
valilla olevan ristiriidan vahvistaminen seka vaittelyn valttaminen. Perusmenetelmia
motivoivassa haastattelussa ovat avoimet kysymykset, reflektoiva kuuntelu ja yh-

teenvetojen tekeminen. (Jarvinen 2014.)
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Suomen Sydanliitto (2018) on koonnut elintapaohjauksen tukemiseksi opiskelijater-
veydenhuollossa TOTA eli Terveyden Oma Tilannearvio -aineiston. Aineiston avulla
ammattilaiset voivat auttaa nuorta ndkemaan mahdollisuudet oman terveytensa ja
hyvinvointinsa edistamiseksi. Materiaali on koottu niin, ettd sen avulla on helppo
ohjata nuorta tekemaan terveytta edistavia paatoksia. Aineisto on suunniteltu nuo-
rille opiskelijoille, mutta sitd on hyddynnetty myos 8-9-luokkalaisten kanssa. Oh-
jauksessa on tavoitteena, etté nuori tulee kuulluksi ja ottaa esille omia mielenkiinnon
kohteita. Yhteistyo ja luottamuksellisuus tukevat parhaiten motivaatiota ja nuoren
omaa osallistumista, koska nuoren on vaikea sitoutua terveytta edistaviin valintoihin

ohjailevassa tai painostavassa vuorovaikutuksessa. (Suomen Sydéanliitto 2018.)

3.4 Ravitsemusneuvonnassa hyddynnettavia menetelmia

Ravintoon liittyva opetus ja neuvonta ovat ravitsemuskasvatusta, jonka tavoitteena
on kehittda ihmisen omia motiiveja huolehtia terveydelle suotuisasta ravitsemuk-
sesta ja monipuolisesta ruoasta. Ravitsemusneuvonta on moniammatillista ja moni-
muotoista. Ravitsemusneuvontaan osallistuvien ammattihenkildiden tehtavana on
muokata ja antaa tietoa ravitsemuksesta ihmisille sellaisessa muodossa, jotta he
voivat hyodyntaa sita jokapaivaisessa elamassaan. (Hasunen ym. 2004, 54.) Ravit-
semusneuvonnan avulla voidaan muokata nuoren seka perheen kayttaytymista ja
saada aikaan positiivisia muutoksia heidan terveydessaan. Ruokailutottumukset,
jotka edistavat terveytta ovat tarked osa ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa yli- ja
alipainon ehkaisyn, verenpainetason, veren rasva-arvojen ja suun terveyden kan-

nalta. (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 77.)

Ravitsemusneuvonnassa voidaan hyddyntaa kansallisia suosituksia, joita ovat esi-
merkiksi Suomalaiset ravitsemussuositukset, Kouluruokailusuositukset seka Lapsi,
perhe ja ruoka-ravitsemussuositukset. Neuvonnassa voidaan hyddyntad myos Sy-
danliiton Neuvokas perhe-hankkeen elintapaseurantaan soveltuvaa materiaalia ja
Painokas-hankkeen terveysneuvonnan tydkalupakkia. Edellytyksena onnistuneelle

ravitsemusneuvonnalle on ammattitaitoinen ja motivoitunut henkilékunta, joka tekee
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moniammatillista yhteistyota ravitsemusasiantuntijoiden kanssa. Neuvola- ja koulu-
terveydenhuoltotytssé tarvitaan myos yha enemman ravitsemusneuvonnan asian-

tuntemusta. (Sosiaali- ja terveysministerio 2010, 77-78.)

Ruxton ja Derbyshiren (2014, 40-41) artikkelin mukaan terveydenhuollon ammatti-
laisilla on merkittava rooli lasten ja nuorten terveellisen ravitsemuksen edistami-
sessa. Heidan mukaansa tehokkaimpia menetelmia terveellisen ruokavalion edisté-
miseksi ovat kannustaminen, henkilokohtaisten ohjeiden antaminen, kayttaytymis-
muutoksen tukeminen ja rohkaiseminen omiin kykyihin. Terveydenhuollon ammat-
tilaisten tulisi myds kannustaa lapsia ja nuoria ottamaan vastuuta omasta terveydes-
tdan seka rohkaista kayttamaan terveyden edistdmisessa apuna sosiaalista mediaa
ja teknologiaa. (Ruxton & Derbyshire 2014, 40-41.) Myds Hakulisen, Lehtoméen ja
Pelkosen (2016) mukaan luotettavaa ja ajantasaista tietoa voidaan valittaa digitaa-
lisia palveluja hy6dyntéen, esimerkiksi terveysneuvonnassa ja -tarkastuksissa seka
terveystiedon valittAmisessa seka omien ravitsemustottumusten arvioinnissa. Stok
ym. (2013, 11) kertovat, etta ruokapaivakirjan avulla nuori pystyy tunnistamaan syo-
mistottumustensa hyvat ja huonot puolet seka se on myds helppo ja kaytanndllinen
menetelma& ruokailutottumusten seurantaan. Asiakkaiden tietoutta terveellisisté el&-
mantavoista voidaan lisatd myos teknologian avulla, jolloin asiakas voi paremmin
valita hanelle sopivat palvelut. Kouluterveydenhoitajat voivat myds teknologian

avulla vastata asiakkaan terveytta koskeviin kysymyksiin. (Haarala ym. 2015, 216.)

Terveysneuvonnassa on hyva hyddyntaa tietotekniikkaa ja mediaa, koska media voi
vaikuttaa nuoreen positiivisella tavalla ja samalla voi tukea nuoren kasvua. Medialla
voi kuitenkin olla myds negatiivinen vaikutus, koska se voi vahvistaa kielteisia asi-
oita ja kiinnostuksen kohteita. (Kangas, Lundval & Sintonen 2008, sosiaali- ja ter-
veysministerion 2010, 74 mukaan.) Matikaisen ja Huovilan (2017, 1006) mukaan
sosiaalisen median informaatiotulvan ja virheellisten kasitysten keskella ammattilai-
set voivat toimia ajankohtaisen seka uuden tiedon ohjaajina. Téallaisia sosiaalisen
median kanavia ovat esimerkiksi Facebook, Twitter, blogit, Instagram ja Youtube,
joiden kautta ammattilaiset voivat tavoittaa suuren joukon kansalaisia. Terveyden
edistamisessa ei tulisi kuitenkaan unohtaa mobiilipalveluita, jotka tarjoavat uusia ja

erilaisia menetelmia terveyden edistamiseen. Mobiilisovelluksissa ei ole kyse pel-
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kastaan viestinnasta, vaan myds toiminnasta. Tasta hyva esimerkki on toiminnalli-
nen sovellus Pokémon Go, joka sai lapset, nuoret ja aikuiset liikkeelle. (Matikainen
& Huovila 2017, 1006.)
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinnaytetyon tavoitteena on, ettéa kouluterveydenhoitajat saisivat tietoa milla me-
netelmill& ohjata ja motivoida ylakouluikaisia oikeanlaisessa ravitsemuksessa. Tar-
koituksena on kerata kouluterveydenhoitajille ylakouluikaisten nuorten mielipiteita
ravitsemusneuvonnasta ja siitd, miten neuvonta olisi mielekasta, jotta nuoret hyo-

dyntaisivat sita arkielamassa.
Tutkimustehtavat:

1. Miten kouluterveydenhoitaja voi kehittdé oppilaille suunnattua ravitsemus-

neuvontaa?
2. Millainen on nuorten mielesta hyva ravitsemusneuvontamenetelma?

3. Mika motivoisi nuoria sydmaan terveellisemmin?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Ravinnosta on paljon tietoa tarjolla ja se on puheenaiheena usein eri asiayhteyk-
sissa. Silti tuntuu, ettei ravitsemustietoa osata hyodyntaa oikein terveyden ja hyvin-
voinnin kannalta. Mielenkiintoista olisi tietdd mita nuoret ajattelevat ravinnosta ja
kuinka he nakevat terveellisen ravinnon vaikutukset pitkalla aikavalilla. Voiko tietoa
antaa uusien menetelmien avulla, jotta nuoret kiinnostuisivat ja motivoituisivat kayt-
tamaan ravitsemustietoa oman terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Tasséa

opinnaytetydssa pyritdan ottamaan naisté asioista selvaa.

5.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Opinnaytety6 tehtiin kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla. Kanasen (2017, 35) mu-
kaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa kuvataan tutkittavaa ilmiota seka pyritdan ym-
martdmaan ja tulkitsemaan sita. Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2016, 164) kertovat,
ettd kvalitatiivisessa tutkimuksessa tiedonhankinta on kokonaisvaltaista ja aineisto
keratdan luonnollisissa tilanteissa. Tiedonkeruun valineena suositaan ihmista ja ta-
paukset kaydaan lapi ainutlaatuisina. Tutkimuksen kohdejoukko valitaan tarkoituk-
senmukaisesti, eikd satunnaisotoksena. Tutkimuksen perustana on aineiston moni-
puolinen ja perinpohjainen tarkastelu. Siksi aineiston hankinnassa suositaan tapoja,
joissa tutkittavien nédkemykset paasevat esille. (Hirsjarvi ym. 2016, 164.) Tuomi ja
Sarajarvi (2018, 131) esittavat, etta kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tarkoituksena
ymmartaa tutkittavaa ilmiota tutkittavien nakdkulmasta ja tutkimuksella pyritdén laa-
tuun, ei maaraan. Subjektiivisuus, kokemukset, sekd ihminen kokijana, havainnoi-
jana ja toimijana korostuvat kvalitatiivisen tutkimuksen maarittelyssa (Ronkainen
ym. 2011, 82).

5.2 Aineiston keruu

Opinnaytetytn tekeminen aloitettiin tammikuussa 2018. Tall6in aloitettiin teoriatie-

donhankinta, jotta keskeiset kasitteet seka opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus saatiin
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maariteltya. Tietoa haettiin SeAMK-Finna-verkkopalvelusta seka erilaisista tietokan-
noista, kuten Medic, Elektra, Melinda, ja Cinahl with Fulltext. Taman lisaksi tietoa
etsittiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) ja sosiaali- ja terveysministerion
(STM) internetsivuilta sek& Terveysportista. Joidenkin englanninkielisten artikkelei-
den koko tekstin loytamisesséa kaytettiin Google-hakukonetta. Teoriatietoa etsittiin
muun muassa ravitsemusneuvonnasta, kouluterveydenhoitajan ohjausmenetel-
mista, ylakouluikaisista nuorista seka terveyden edistamisesta. Teoriatietoa pyrittiin
|oytamaan mahdollisimman uusista lahteista ja yli kymmenen vuotta vanhojen 1ah-

teiden kohdalla pohdittiin niiden kayttokelpoisuutta.

Opinnaytetyon aineisto kerattiin ainekirjoituksilla yhdekséasluokkalaisilta nuorilta.
Tuomen ja Sarajarven (2009, 84) mukaan yksityinen dokumentti on aineistonkeruu-
menetelma, jolla tarkoitetaan esimerkiksi puheita, kirjeita, paivakirjoja, muistelmia,
sopimuksia, esseita ja elaytymismenetelmia. Kaytettaessa yksityista dokumenttia
tutkimusaineistona oletetaan, etta kirjoittaja pystyy ilmaisemaan itseaan hyvin myoés
kirjallisesti. Tassa tiedonkeruumenetelmassa tiedonantajan ika ja kirjalliset kyvyt
muodostuvat usein tutkimuksen kannalta haasteellisiksi. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
84.) Tiedonantajien valintaperusteena voidaan kayttaa henkil6ita, joilla on runsaasti
tietoa tutkittavasta asiasta (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2015, 110). Opin-
naytetyon tiedonantajiksi valittiin Etela-Pohjanmaan alueen eréan ylakoulun yhdek-
sasluokka. Aineisto kerattiin oppilailta pyytamalla heita kirjoittamaan ainekirjoitus
terveellisesta syomisesta ja siihen liittyvasta ohjauksesta koulussa. Opetushallituk-
sen (2014, 290) mukaan ylakoululaisten opetussuunnitelmassa aidinkielen ja kirjal-
lisuuden tavoitteina on muun muassa kannustaa oppilasta ilmaisemaan ajatuksiaan
kirjoittamalla ja tuottamalla monipuolisia tekstejd, jotka ovat kertovia, kuvaavia ja
pohtivia teksteja. Tavoitteissa on myds korostettu kirjoittamisen sujuvuutta ja yleis-
kielen hallintaa (Opetushallitus 2014, 290). Yhdeksasluokkalaiset valittiin opinnay-
tetyon kohderyhméksi, koska heidéan tulisi osata jo tuottaa ainekirjoitukseen sovel-
tuvaa tekstid. Haluttin myo6s tietdd nuorten mielipiteita terveellisesta ravitsemuk-
sesta ja ravitsemusneuvonnasta. Nuoret pystyvat itse jo enemman vaikuttamaan
ruokailutottumuksiinsa ja nain ollen yhdekséasluokkalaisilla voi olla asiasta laajempi

nakemys kuin heitd nuoremmilla. Tassa opinnaytetydssa kvalitatiivista menetelmaa
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kayttaen on tilaisuus saada kattavat vastaukset nuorten mielipiteista ja aineistonke-
ruumenetelmana ainekirjoitus antaa nuorille mahdollisuuden pohtia omia mielipitei-

taan rauhassa seka ilmaista ajatuksiaan vapaasti.

Ensimmainen yhteydenotto yhteen etelapohjalaiseen ylakouluun tapahtui touko-
kuussa 2018 ja talloin otettiin yhteytta koulun rehtoriin sek& kerrottiin toiveesta tehda
opinnaytetyd koululle. Yhteydenoton jalkeen rehtori ohjeisti ottamaan yhteytta kou-
lun &idinkielenopettajaan. Aidinkielenopettajalle kerrottin opinnadytetyén tavoit-
teesta ja tarkoituksesta seka siita, ettd opinnaytetyon aineisto kerattaisiin yndeksas-
luokkalaisilta. Aidinkielenopettajan kanssa sovittiin, etta aineistonkeruu suoritettai-
siin syyskuussa 2018 koulujen alettua. Tassd opinnaytetytssa tutkimuslupaa ei

tarvittu, koska ylakoulun rehtorin mukaan se ei ollut tarpeellista.

Aineistonkeruuta ryhdyttiin suunnittelemaan niin, ettd yksi luokka, jossa on noin 20
oppilasta riittdvat tiedonantajiksi. Aineistoa oli kuitenkin varauduttu hankkimaan li-
saa tarpeen mukaan, jotta aineisto vastaa tutkimustehtaviin. Kankkusen ja Vehviléi-
nen-Julkusen (2015, 111) mukaan otoksen kokoon vaikuttaa aineiston laatu riippu-
matta siitd onko se keratty haastatteluilla, havainnoinnilla tai dokumenteista. Osal-
listujilta, jotka jakavat hyvin tietoa ja tietavat tutkittavasta aiheesta saadaan laadu-
kasta aineistoa, toisin kuin kiireisiltd osallistujilta. Laadullisessa tutkimuksessa on
tarkeaa kuvata osallistujien ja tapahtuminen laatu tarkasti. (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2015, 111.)

Yhdeksasluokkalaisten aidinkielenopettajalle toimitettiin suostumuslupalomakkeet
(LIITE 1) syyskuussa 2018 viikkoa ennen sovittua ainekirjoitustuntia, jotta han voi
jakaa ne oppilaille. Tutkimuslupalomakkeissa pyydettiin oppilaiden vanhemmilta
lupa nuoren osallistumisesta tutkimukseen. Ainekirjoitusohjeistusta suunniteltaessa
mietittiin, milla tavoin nuoria ohjataan kirjoittamaan ainekirjoitus. Ohjeistuksen vaih-
toehtoina oli lyhyt johdatus aiheeseen tai kysymykset, joiden pohjalta nuoret pohti-
sivat omia ajatuksiaan ja mielipiteitdén aiheesta. Tutkimalla samalla menetelmalla
tehtyja opinnaytetoita paadyttiin ohjeistuksessa kayttamaan kysymyksia, koska ky-
symyksien pohjalta oppilaiden voisi olla helpompi kirjoittaa aiheesta ainekirjoitus.
Ainekirjoituskysymykset (LIITE 2) laadittiin niin, etta niilla saadaan vastaukset tutki-

mustehtaviin. Kysymysten valmistumisen jalkeen pyydettiin ylakoulun aidinkielen-
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opettajalta mielipidetta ainekirjoituksen kysymyksista, koska opettaja tuntee oppi-
laat ja heidan kirjoittamistyylinsa. Aidinkielenopettajan mukaan ravitsemusohjaus ai-
heena voi olla haastava nuorille, koska se ei véalttdmatta ole kaikkien mielesta kiin-
nostava ja aihe on myds moniulotteinen. Kysymysten toimivuutta testattiin myos tut-
kimuksen ulkopuolisella yhdeksasluokkalaisella kysymalla hanelta mielipidetta siita,
miten hyvin kysymykset toimivat ainekirjoituksen apuna. Hanen mielestaan kysy-

mykset olivat toimivia ja niiden avulla saisi kirjoitettua ainekirjoituksen aiheesta.

Aineistonkeruu tapahtui syyskuussa 2018 oppilaiden &idinkielentunnilla. Luokkaan
kuului kaiken kaikkiaan 18 oppilasta, joista ainekirjoituspaivana paikalla oli 16 oppi-
lasta. Aineistonkeruupaivana ennen ainekirjoitusta aidinkielenopettaja kertoi, etta
kolmelta oppilaalta puuttui edellisella viikolla jaettu suostumuslupalomake. Aidinkie-
lenopettaja kysyi oppilailta lupaa soittaa heidan vanhemmilleen tai huoltajilleen, jotta
opettaja voi kysya suullista lupaa osallistua tutkimukseen. Lopulta kaikkien oppilai-
den vanhemmilta saatiin luvat tutkimukseen osallistumisesta. Ainekirjoitusoppitun-
nin alussa oppilaille kerrottiin, mihin ainekirjoitus liittyy, ja heille kerrottiin, ettei nimia
tarvitse kertoa ainekirjoituksen yhteydessa. Oppilaita pyydettiin merkitseméaan aine-
kirjoitukseen ainoastaan sukupuoli. Aidinkielenopettaja kertoi oppilaille ennen aine-
kirjoituksen alkamista katsovansa ainekirjoitukset lapi ennen opinnaytetyon tekijoille
luovuttamista, johon oppilaat antoivat opettajalle luvan. Oppilaille korostettiin, etté
oikeita tai vaaria vastauksia ei ole, vaan he saavat kirjoittaa omat mielipiteensa ai-
heesta. Ainekirjoitukselle ei haluttu maaritella vahimmaispituutta, koska talloin jokai-
nen oppilas voisi kirjoittaa aineen oman motivaation ja kiinnostuksen mukaan. Op-
pilaita pyydettiin kirjoittamaan yhtenainen ainekirjoitus pohtimalla annettuja kysy-
myksia eika heita vaadittu kirjoittamaan tietylla tekstityylilla. Oppilaille kerrottiin, etta
ainekirjoituksia kaytetaan vain opinnaytetyota varten ja ainekirjoituksia kasittelee
vain taman opinnaytetyon tekijat. Oppilaita ohjeistettiin ennen ainekirjoitusta suulli-
sesti siita, etta he kertoisivat mista tahansa koulussa saadusta ravitsemusneuvon-
nasta, jos oppilas ei ole erikseen saanut ravitsemusneuvontaa kouluterveydenhoi-

tajalta.

Ainekirjoituksen aikana luokassa oli rauhatonta, mutta kuitenkin kaikki oppilaat sai-
vat kirjoitettua aineen sovitussa ajassa. Ainekirjoitusoppitunnin aikana paikalla opin-

naytetyon tekijoiden lisaksi olivat aidinkielenopettaja ja koulunkaynnin avustaja.
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Kaikki oppilaat saivat kirjoitettua aineen 30 minuutissa, jonka jalkeen oppilaiden ai-
neet numeroitiin, jotta niité olisi helpompi kasitella jalkeenpain. Ainekirjoituksista 14
kappaletta oli noin yhden A4-paperiarkin pituisia ja kahdessa ainekirjoituksessa

teksti muodostui vain muutamasta lauseesta.

5.3 Aineiston kasittely ja analyysi

Aineiston analysoinnin alussa ainekirjoitukset luettiin I&pi, jotta kokonaiskuva oli hel-
pommin muodostettavissa. Taman jalkeen aineisto koottiin ja analysoitiin sisal-
|6nanalyysilla, josta on esimerkki tAman opinnéaytetyon liitteend (LIITE 3). Tuomen
ja Sarajarven (2018, 87) mukaan sisallénanalyysimenetelmalla dokumentteja voi-
daan analysoida jarjestelméallisesti ja objektiivisesti. Mika tahansa kirjalliseen muo-
toon tehty tai muutettu materiaali voi olla dokumentti. Sisallénanalyysimenetelmalla
etsitddn merkityksia tekstista ja tutkittavasta ilmiosta pyritaan saamaan esiin kuvaus
tiiviissa ja yleisessa muodossa. Sisédllonanalyysia kaytettaessa aineiston analysoin-
nissa on hyva jo etukateen miettia, millaista aineistoa kerataan ja millaisiin vastauk-
siin eri aineistonkeruumenetelmat johdattavat vastaajaa (Tuomi & Sarajarvi 2018,
107). Kvalitatiivisen aineiston analyysivaihe on toistuva prosessi, jossa ei ole kvan-
titatiiviselle tutkimukselle ominaisia tiukkoja tulkintasdéntéja. Kvalitatiivisessa tutki-
muksessa analyysi on mukana koko ajan tutkimusprosessin eri vaiheissa ja myos

ohjaamassa tutkimusprosessia seké tiedonkeruuta. (Kananen 2017, 35.)

Opinnaytetyon analysoinnissa kaytettiin abduktiivista paattelyd. Kylmén ja Juvakan
(2007, 23) mukaan abduktiivisessa paattelyssa tutkijalla on valmiina teoreettisia
paatelmia, joita han pyrkii vahvistamaan ja tdydentamaan aineistonsa avulla. Ab-
duktiivisessa paattelyssa yhdistyvat seka teorialahtéinen eli deduktiivinen, etta ai-
neistolahtdinen eli induktiivinen paattely. Tuomen ja Sarajarven (2009, 117) mukaan
abduktiivinen sisédllonanalyysi etenee samalla tavalla aineiston ehdoilla kuin aineis-
tolahtéinen analyysikin. Ero analyysien valilla tulee esille abstrahoinnissa, siina mi-
ten kokemuksellinen aineisto liitetdan teoreettisiin kasitteisiin. Aineistolahtbisessa
analyysissa teoreettiset kasitteet tulevat aineistosta, kun abduktiivisessa analyy-

sissa ne tulevat teoriasta jo tiedettyina ilmidin&. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 117.)
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Redusointi eli aineiston pelkistdminen, klusterointi eli ryhmittely ja abstrahointi eli
teoreettisten kasitteiden luominen ovat sisallénanalyysin kolme vaihetta. Pelkista-
misessa aineistosta karsitaan tutkimukselle merkitykseton pois. Klusteroinnissa ai-
neistosta keratyt alkuperaisilmoitukset kaydaan lapi ja aineistosta etsitdan saman-
kaltaisuutta kuvaavia kasitteita ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Samaa
asiaa tarkoittavat kasitteet ryhmitelladn ja yhdistetdan luokaksi, joka nimetdén luo-
kan siséaltoa kuvaavalla kasitteella. Aineiston abstrahointia on mukana jo aineiston
pelkistys- ja ryhmittelyvaiheessa. Nain sisallonanalyysin kolmas vaihe asettuu osit-
tain paallekkain edellisten vaiheiden kanssa. (Kylmé& & Juvakka 2007, 117-119.)
Aineiston abstrahoinnissa erotetaan tutkimuksen kannalta oleellinen tieto ja sen pe-
rusteella muodostetaan teoreettisia kasitteitd. Abstrahointi etenee alkuperaistiedon
kielellisista ilmauksista teoreettisiin kasitteisiin ja johtopaatoksiin, joka jatkuu luoki-
tusten yhdistelylla niin pitkaan kuin se on aineiston sisallon kannalta mahdollista.
(Hamalainen 1987, Dey 1993, Cavanagh 1997, Tuomen & Sarajarven 2009, 109—
111 mukaan.)

Opinnaytetytn aineiston kasittely aloitettiin etsimalla ainekirjoituksista jokaista tutki-
mustehtavaa vastaavat vastaukset. Alkuperdiset ilmaisut kerattiin ja kirjoitettiin Ex-
cel-taulukkoon seké jokaiselle tutkimustehtévalle tehtiin oma vastaava valilehti. Ta-
man jalkeen aloitettiin aineiston pelkistdminen, jossa ainekirjoituksista etsittiin tutki-
mustehtavia vastaavat ilmaisut ja teksti tiivistettiin. Tekstin pelkistamisen jalkeen ai-
neistosta etsittiin samankaltaisia ilmaisuja ja ne ryhmiteltiin omiksi alaluokiksi. Ala-
luokat nimettiin ryhman yhteisen merkityksen mukaan, minka jalkeen tutkimusteh-
tavien pohjalta muodostettiin alaluokille ylaluokat. Seuraavaksi Excel-taulukot tulos-
tettiin seka taulukoita vertailtiin keskenédéan kokonaiskuvan saamiseksi ja tdman jal-

keen aloitettiin tulosten tarkastelu ja analysointi.
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6 OPINNAYTETYON TULOKSET

Tutkimusaineistona kaytettavat ainekirjoitukset kirjoitettiin erdan Etela-Pohjanmaan
yléakoulun yhdeksannen luokan oppilaiden toimesta torstaina 13.9.2018 klo.10-12
valisend aikana. Tunnit oli varattu oppilaille aidinkielenopetukseen. Luokkaan kuului
yhteensa 18 oppilasta, mutta ainekirjoituspaivana heisté oli paikalla 16 oppilasta.
Oppilaiden lukuméaéara jakautui tasan sukupuolen mukaan, eli tytt6ja ja poikia oli mo-
lempia kahdeksan. Ainekirjoituksen aikana luokassa oppilaiden ja opinnaytetytnte-
kijoiden lisaksi oli aidinkielenopettaja ja koulunkaynnin avustaja.

6.1 Kouluterveydenhoitajan menetelméat oppilaiden ravitsemusneuvonnan

kehittdmiseksi ja oppilaiden suosimat ravitsemusneuvontamenetelmat

Nuorten kiinnostus ravinto-ohjaukseen seka ideoita eri menetelmien kayttoon
ravinto-ohjauksessa. Kymmenella (10/16) oppilaalla oli mielipiteita siita, millaista
olisi mielenkiintoinen ravinto-ohjaus ja millaisia menetelmia siind voisi kayttaa.
Naista nelja (4) oppilasta toivoi ohjauksen olevan visuaalisempaa kuvien, diaesitys-
ten ja videoiden avulla. Heidan mielestddn myos erilaisia ohjelmia voisi kayttaa ruo-
kailun seurantaan. Kuuden (6) oppilaan mielestd mielenkiintoinen ravinto-ohjaus tu-
lisi olla selkedmpéaa ja konkreettisempaa. Nuoret haluaisivat, ettéd ohjaus toteutettai-
siin selkedasti ja ohjausta annettaisiin vahan kerralla. Neuvonnassa voisi myos kayda
l&pi erilaisia ruokia, liikuntaa seka vertailla ruokailutottumuksia ja niiden eroja. Kuu-
della (6/16) oppilaalla ei ollut kiinnostusta ravitsemusneuvontaan, eika heilla ollut

mielipidetta tai ideoita ravitsemusneuvonnassa kaytettaviin menetelmiin.

. esimerkiksi PowerPoint-esitykset, seka erilaiset kuvat, niista olisi
helppo ymmartaa. (tytto 2)

En oikeastaan tieda mika olisi mielenkiintoinen ravinto-ohjaus. Ehka ra-
vinto-ohjauksessa voisi kayttaa, et ohjaa pikkuhiljaa. (tytto 3)

Mielenkiintoista ravinto-ohjausta ei ehk&pa ole olemassakaan. (poika
8)
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Ravinto-ohjaus koulussa oppilaiden kokemana. Yhdentoista (11/16) oppilaan
mielesta he eivat olleet saaneet ravitsemusneuvontaa koulussa. Naista kaksi (2)
oppilasta koki, etteivat he olleet saaneet varsinaista ravitsemusohjausta kouluter-
veydenhoitajalta. Kuitenkin ravitsemukseen liittyvista asioista heille oli puhuttu ter-
veystiedon ja biologian tunneilla. Toista oppilasta kouluterveydenhoitaja oli kuiten-
kin kehottanut syomaan enemman, koska kouluterveydenhoitajan mielesta han oli
ollut alipainoinen. Viiden (5/16) oppilaan mukaan he olivat saaneet ravinto-ohjausta
koulussa terveystiedon ja kotitalouden oppitunneilla. Heille oli kerrottu saannalli-
sesta ruokailurytmista ja siité, millainen on terveellinen ruokavalio seka miten epé-
terveellinen ravitsemus vaikuttaa terveyteen. Naistéa kaksi (2) oppilasta oli saanut

ravinto-ohjausta myos kouluterveydenhoitajalta.

En ole saanut mink&énlaista ravinto-ohjausta koulussa tai missaan
muuallakaan. (tytto 1)

Olen saanut ravinto-ohjausta koulussa kotitalouden opettajalta. Pitaisi
syoda 5-6 kertaa paivassa ja myos syodda paljon vihanneksia ja maito-
tuotteita, etta luusto kasvaa. (poika 5)

Ravinto-ohjausta olen koulussa saanut terveydenhuoltajalta ja kotita-
louden opettajalta. (poika 8)

Nuorten kayttamat tiedonhakumenetelmat. Vastausten mukaan kaikki oppilaat
(16/16) hakisivat ravitsemustietoa internetin avulla. Kaksi (2) oppilasta tarkensivat,
ettd hakisivat tietoa Google-hakukoneen tai Reddit-sosiaalisen verkkosivuston
avulla. Liséksi kaksi (2) oppilasta mainitsi kayttavansa luotettavia internetsivustoja
tiedonhaussa. Nelja (4) oppilasta hakisi tietoa ravinnosta internetin lisaksi kirjasta
tai kysymalla ravitsemuksesta joltakin, esimerkiksi kouluterveydenhoitajalta, ter-

veystiedonopettajalta, vanhemmilta tai laakarilta.

Hakisin tietoa ravinnosta, netista. Silla netissa on paljon tietoa. (tyttd 1)

... kysyn asiasta tietavilta tai etsin netista luotettavilta tietolahteilta, ei
Wikipediasta. (tytto 2)

...haen joko netista tai kysyn joltain. (poika 11)
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Nuorten mielipiteita ravinto-ohjauksen kehittamisesta. Kahdeksan (8/16) oppi-
lasta oli sitd mielta, etteivat haluaisi muuttaa tai kehittaa ravitsemusneuvontaa toi-
senlaiseksi. Naistd kaksi (2) oppilasta ei muista saaneensa koulussa ravinto-oh-
jausta ja siksi eivat tieda, miten ravinto-ohjausta voisi kehittaa. Yhden (1) oppilaan
mielesta koulussa ei tarvitse antaa ravitsemusneuvontaa, koska vanhempien kuu-
luisi tietdd millaista on terveellinen ravitsemus. Kaksi (2) oppilasta ei haluaisi muut-
taa ravinto-ohjausta, koska he ovat tyytyvaisia saamaansa ohjaukseen. Vastausten
mukaan viiden (5/16) oppilaan mielesta ravinto-ohjausta tulisi kehittdd konkreetti-
semmaksi erilaisten PowerPoint-esitysten ja dokumenttien avulla. Oppilaiden mie-
lesta ravintoon liittyvéd ohjausta tulisi selkeyttdd, jotta sitd ymmarrettaisiin parem-
min ja sita tulisi myds antaa enemman. Kolme (3/16) oppilasta ei halua kehittaa tai
muuttaa ravitsemusneuvontaa, mutta he haluaisivat muutosta kouluruokaan. He ha-
luaisivat, etta kouluruoka olisi monipuolisempaa ja mieluisempaa. Oppilaat haluai-
sivat, ettd koulussa tarjottaisiin enemman pehmedaa leipaa tai ettei kaikkiin ruokiin

lisattaisi kasviksia.

En muista, ettd koulussa olisi annettu ravinto-ohjausta, joten en tieda
miten asiaa pitaisi muuttaa. (poika 15)

...PowerPoint-esitykset erilaisista tavoista ja mahdollisuuksista olisivat
Kivoja. (tyttd 2)

Minusta on typerad, ettd moneen kouluruokaan lisataan kasviksia. La-
sagnekin on nykyaan kasvislasagnea. (poika 11)

Nuorten ideoita paivittaisten ruokailutottumusten seurantaan. Kahdeksan
(8/16) oppilasta piti helpoimpana tapana seurata paivittaista ruokailuaan ruokapai-
vakirjan avulla, esimerkiksi kirjoittamalla ylds mitd on syonyt ja juonut paivan aikana
tai laskemalla kaloreita syodyista ruoista. Neljan (4/16) oppilaan mielesta alylaite-
tai internetsovellus voisi olla yksi tapa seurata ruokailutottumuksia. Sovelluksen
avulla he voisivat seurata paivan aktiivisuuden ja ruoan kulutuksen valista tasapai-
noa. Yksi (1) oppilas toi esille Sulamo.fi -nettisivun, joka on tarkoitettu tehokkaaseen
laihdutukseen ja painonpudotukseen. Kaksi oppilasta (2/16) seuraisi péivittaista
ruokailuaan kuvaamalla vuorokauden aikana sy6dyt ruoka-annokset. Kahdella

(2/16) oppilaalla ei ollut ajatusta, miten seurata paivittaista ruokailua.



33

... kirjoittaisin vihkoon syonnin jalkeen mité sdin ja join. (tyttd 1)

Ehka helpoin tapa tutkia ruokailua on kirjaaminen yl0s tai jokin sovellus,
joka laskee kaloreita ja likkumista ja syomista. (poika 13)

6.2 Nuorten motivaatio terveelliseen ravitsemukseen

Terveellisen kouluruoan tunnettavuus. Yhdeksan (9/16) oppilasta oli kuullut kou-
luruoan terveellisyydesta joko kouluterveydenhoitajalta, opettajalta tai keittdjalta.
Kouluruoan terveellisyydesta oli puhuttu myos kotitalouden tai terveystiedon oppi-
tunneilla. Yksi (1) oppilas oli kuullut terveellisestéa kouluruoasta internetin kautta.
Yksi (1) oppilas muisti katsoneensa ohjelman amerikkalaisesta kouluruoasta ja sen
epéaterveellisyydesta. Kaksi (2) oppilasta piti kouluruokaa terveellisend, koska kou-
lussa on tarjolla kasvisruokaa, ja sita suositellaan sydtavan usein. Loput seitseman
oppilasta (7/16) eivat olleet kuulleet kouluruoan terveellisyydestd. He olivat sita

mielta, ettei kouluruoan terveellisyydesta ole puhuttu missaan.

... terkkarilta ja olen huomannut sen myds, kun joka paiva on jotain kas-
visruokaa ja sita tuputetaan kaikille. (tytté 3)

Ei minulle silleen ole puhuttu, etta se olisi "terveellisempaa”, eika minun
omasta mielestakaan ole silleen. (tytto 6)

Nuorten mielenkiinto terveelliseen ravitsemukseen. Seiseman (7/16) oppilasta
halusivat tietaa mita on terveellinen ravitsemus ja kuinka sydda riittavasti. Oppilaat
halusivat tietdd myos, millainen vaikutus terveellisella ruoalla on terveyteen ja py-
syyko terveend, jos syo terveellisesti ja liikkkuu paivittain. Oppilaita mietitytti myos,
kuinka yhdistaa kiireinen arki ja ruokailu seka miten epaterveellinen ruokavalio vai-
kuttaa terveyteen. Yhdeksan (9/16) oppilasta ei halunnut tietda terveellisesta ravit-
semuksesta. Viiden (5) oppilaan mukaan he tietavat jo riittavasti terveellisesta ravit-
semuksesta ja he kokevat osaavansa tunnistaa epaterveellisen ruoan seka omasta
mielestadn syovat jo riittavan terveellisesti. Yksi (1) oppilas koki, ettd hanella ja h&-

nen vanhemmillaan on jo riittavasti tietoa terveellisesta ravitsemuksesta.
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Haluaisin tietaa terveellisestd syomisesta ja sen vaikutuksesta tervey-
teen, etta pitaisikd sydoda enemman proteiinia, tarvitsenko enemman
ruokaa ja miten syoda hektisessa arjessa... (tyttd 2)

...Mité& jos syo pitkd&n epaterveellisesti, kuinka kauan siina kestaa lait-
taa elama taas terveellisille raiteille. (tyttd 7)

En oikeastaan halua tietda mitaan, silla minua ei hirveasti kiinnosta, et
kuinka terveellisesti mind syon. Riittaa, ettd en syt roskaruokaa paljon
tai joka viikko. (tyttd 3)

Minulla ei ole valia tiedanko terveellisestd syomisestd. Omasta mielesta
syon hyvin. (poika 15)

Motivaatiotekijat terveelliseen ravitsemukseen. Yhdellatoista (11/16) oppilaalla
oli jonkinlainen motivaatiotekija syoda terveellisesti. Naista kolme (3) oppilasta mai-
nitsi motivaatioksi laihduttamisen ja yksi (1) ulkon&én. Kolmea (3) oppilasta terveel-
liseen ruokavalioon motivoi hyvassa fyysisessa kunnossa pysyminen ja liikuntahar-
rastus. Kolmen (3) oppilaan mielesta terveena pysyminen, hyva olo, tasapainoinen
olo vatsassa seka kokonaisvaltainen hyvinvointi motivoivat syomaan terveellisesti.
Yksi (1) oppilas kertoi, etta terveelliseen ruokavalioon motivoi ruoan hyva maku.
Loput viisi (5/16) oppilasta ei osannut mainita asiaa tai tekijaa, joka motivoisi heita

syomaan terveellisesti.

Minua motivoi sydémaan hyvin, ettd tiedan etta en liho kun syén terveel-
listd ruokaa. (poika 5)

...pysyn terveena ja jaksan keskittya. (tyttd 4)

Minua ei oikeastaan saa kiinnostumaan syomaan terveellisesti. (tyttd 3)
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa osiossa tarkastellaan opinnaytetyon tutkimuksen tuloksia ja johtopaatoksia
seka kasitelladn opinnaytetyon eettisyytta ja luotettavuutta. Lopuksi pohditaan opin-
naytetyoprosessia ja opinnaytetyon tekijoiden omaa toimintaa seka tutkimustulos-

ten hyddynnettavyytta ja jatkotutkimusaiheita.

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Kouluterveydenhoitajan menetelméat oppilaiden ravitsemusneuvonnan kehit-
tamiseksi. Tassa tutkimuksessa selvisi, etta suurimmalla osalla oppilaista oli mieli-
piteita siité, millaista olisi mielenkiintoinen ravitsemusneuvonta ja millaisia menetel-
mia siind voisi kayttaa. Oppilaat toivoivat, ettd ohjaus olisi selkeda ja konkreettista.
He toivoivat myds, etta ravinto-ohjauksessa kaytettaisiin kuvia, diaesityksia ja vide-
oita asian visualisoimiseksi. He toivoivat myds, etté ravinto-ohjauksessa kaytaisiin
l&pi erilaisia ruokavaihtoehtoja ja ruokatottumuksia. Virallisissa ravitsemusneuvon-
nan ohjeistuksissa, kuten sosiaali- ja terveysministerion (2009, 77) antamissa oh-
jeissa ravitsemusneuvonnassa voidaan kayttaa apuna kansallisia suosituksia ja ma-
teriaalia. Tallaisia ovat esimerkiksi Suomalaiset ravitsemussuositukset, Kouluruo-
kailusuositukset sekéa Painokas-hankkeen terveysneuvonnan tytkalupakki. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta (2017, 64) suosittelee koulussa kaytettavan konkreet-
tista malliateriaa, jonka avulla nuoret hahmottavat, miten suositusten mukainen lou-
nas kootaan. Terveysneuvonnassa on myods hyva hyédyntaa tietotekniikkaa ja me-
diaa, koska nuoren on helppo kayttaa internetid myds omatoimiseen tiedonhakuun
ja oppimiseen (Kangas, Lundval & Sintonen, 2008, sosiaali- ja terveysministerion
2010, 74 mukaan) sekéd Ruxtonin ja Derbyshiren (2014, 41) mukaan nuoria tulisi
rohkaista kayttamaan terveyden edistamisessa apuna sosiaalista mediaa ja tekno-
logiaa. Luokasta |6ytyi myds oppilaita, joilla ei ollut kiinnostusta ravinto-ohjaukseen,

eikd mielipiteita ravinto-ohjauksen menetelmien kehittamiseksi.

Tassa tutkimuksessa selvisi, etta suurin osa oppilaista ei ollut saanut ravitsemus-

neuvontaa koulussa tai kouluterveydenhoitajalta. Kuitenkin osa oppilasta kertoi, ettéa



36

oli saanut ravitsemusneuvontaa oppitunneilla ja muutama henkilékohtaista neuvon-
taa kouluterveydenhoitajalta. Ravitsemusneuvontaa saaneille oppilaille oli annettu
tietoa saanndllisesta ruokarytmista, terveellisesta ruokavaliosta ja epaterveellisen
ravitsemuksen vaikutuksesta terveyteen. Wikstromin ym. (2017, 152) mukaan kou-
luterveydenhuollon terveystarkastuksiin kuuluu nuorten ruokatottumuksista seka
hyvinvoinnista keskusteleminen. Opetushallitus (2014, 400) maarittaa opetussuun-
nitelmassa terveystiedon oppitunteihin kuuluvan muun muassa ravitsemuksen ja ra-
vitsemukseen liittyvat ongelmat. Tervaskanto-Maentaustan (2015, 294) mukaan ter-
veysneuvonta on perinteisesti ollut kouluterveydenhoitajan tehtava, mutta nykyaan
terveystiedon oppiaine on kouluterveydenhoitajan terveysneuvonnan tukena ja han

voi puolestaan tukea téata oppiainetta omalla ammattitaidollaan.

Naiden tulosten perusteella voidaan ajatella, ettd kouluterveydenhoitajan olisi hyva
kayttaa helposti ymmarrettavia ja visuaalisia esimerkkeja seké hyédyntaa teknolo-
giaa nuorten ravitsemusneuvonnassa. Ravitsemusneuvonnan tulisi olla mieleenpai-
nuvampaa ja konkreettisempaa, jotta se jaisi nuorten mieleen. Kouluterveydenhoi-
taja ei tapaa oppilaita kovin usein ja tasta syysta han voisi vuosittaisten terveystar-
kastusten yhteydessd ottaa puheeksi ruokailutottumukset kaikkien oppilaiden
kanssa. Ravitsemusneuvonnassa on hyva ottaa huomioon myds ne, joilla ei ole ruo-
katottumuksissa korjattavaa, koska terveellisesta ravitsemuksesta voi olla monen-
laisia kasityksia ja ne voivat erota yleisista suosituksista. Ravitsemus myos kosket-

taa kaikkia paivittain, ja silla on suuri merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille.

Tutkimuksessa selvisi, ettd kaikki oppilaat hakisivat ravitsemustietoa internetin
avulla. Nurmen ym. (2014, 177) mukaan teknologian vakiintuminen osaksi nuorten
elamaa on yksi nuoruuden kehitystrendeista. Rahjan (2013, 22) mukaan mygos itse-
nainen opiskelu, itsensa kehittdminen ja muilta oppiminen verkon valityksella ovat
nykypaivaa. Tutkimuksen tuloksissa eraat oppilaat mainitsivat erikseen kayttavansa
tiedonhaussa Google-hakukonetta tai Reddit-sosiaalista verkkosivustoa seka muu-
tama oppilas mainitsi kayttavansa tiedonhaussa luotettavia internetsivustoja. Rahja
(2013, 23) korostaa, ettad nuoret ovat teknologian kayttajinad itsevarmoja ja aktiivisia,
mutta kuitenkin tarvitsevat aikuiselta tukea ja ohjausta. Rahjan (2013, 23) mukaan

aikuisten tulisi auttaa nuoria Ioytamaan hyoddylliset lahteet ja kehittad nuorten kriit-
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tistd mediaosaamista. Myos Tilles-Tirkkonen (2016, 47) pitda tarkedn&a mediakas-
vatusta, koska nuoret kohtaavat kauneusihanteita median valityksella. Taman tutki-
muksen mukaan oppilaat hakevat ravitsemustietoa internetin lisdksi myds kysy-
malla asiasta kouluterveydenhoitajalta, terveystiedon opettajalta tai vanhemmilta.

Tutkimusten tulosten perusteella voidaan péaéatella, ettéd internet on tiedonhaussa
nuorille tarkea tyokalu. Taméan vuoksi kouluterveydenhoitajan olisi hyva huomioida,
ettd nuoret kayttavat internetid luontevasti ja monipuolisesti eri tilanteissa. On téar-
kedd, ettd nuorta ohjataan etsiméan tietoa luotettavista lahteista ja hanta neuvotaan
kayttamaan myads kriittisyytta internetin tiedonhaussa.

Nuorten suosimat ravitsemusneuvontamenetelmét. Suurin osa oppilaista ei ha-
luaisi kehittaéd ravitsemusneuvontaa toisenlaiseksi, koska he eivat muista saa-
neensa neuvontaa tai he eivat halua vaikuttaa sen siséltoon. Pietilan ym. (2012,
265) mukaan tarkea asia asiakkaan ohjauksessa ja motivoinnissa on hanen yksilol-
liset voimavarat ja taman takia asiakas tulisi sitouttaa terveytta edistavaan seka yl-
|&pitavaan toimintaan. Sosiaali- ja terveysministerié (2010, 77) korostaa, etta edel-
lytyksena onnistuneelle ravitsemusneuvonnalle on ammattitaitoinen ja motivoitunut
henkilokunta. Hasusen ym. (2004, 54) mukaan ravitsemusneuvontaan osallistuvien
tehtavana on muokata ja antaa tietoa ravitsemuksesta ihmisille sellaisessa muo-
dossa, jotta se hyodyttaéd heita jokapaivaisessa elamassa. Tutkimuksessa kavi ilmi,
ettd osa oppilaista kehittaisi ravinto-ohjausta konkreettisemmaksi erilaisten Power-
Point-esitysten ja dokumenttien avulla. Oppilaiden mielesta ravitsemusneuvontaa
tulisi selkeyttaa, jotta sitd ymmarrettaisiin paremmin ja sita tulisi olla enemmaéan. Osa
oppilaista oli sitd mieltd, ettei ravinto-ohjausta tarvitse muuttaa, koska siihen ollaan

tyytyvaisia, tai muutosta halutaan ohjauksen sijaan kouluruokaan.

Tulosten mukaan nuorille mieluisat ravitsemusneuvontamenetelmat olivat saman-
kaltaisia kuin heidan mainitsemat ravitsemusneuvonnan kehittamisehdotukset. Ra-
vitsemusneuvonnassa olisi hyva korostaa nuoren yksil6llisyytta ja omia voimava-
roja. Kouluterveydenhoitajan olisi tarkeaa tietda mista asioista nuoret ovat kiinnos-

tuneita ja kuinka antaa neuvontaa niin, etta se jaisi nuorten mieleen.
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Tuloksista selvisi, etta suurin osa oppilaista seuraisi paivittaista ruokailuaan ruoka-
paivakirjan avulla. Oppilaiden mielesta ruokailutottumuksia voisi seurata myos eri-
laisten sovellusten ja laitteiden avulla sekd kuvaamalla paivan aikana syodyt ruoka-
annokset. Rahjan (2013, 22-23) mukaan media ja netti ovat nuorille osa arkea ja
elamantapaa, jossa netti- ja reaalimaailma sekoittuvat luontevasti kesken&an. Mati-
kainen ja Huovila (2017, 1006) kirjoittavat artikkelissaan, ettd mobiilipalveluita ei tu-
lisi unohtaa terveyden edistdmisessa, koska ne tarjoavat uudenlaisia menetelmia
eika siind ole kyse pelkastaan viestinnasta, vaan myos toiminnasta. Stok ym. (2013,
11) kertovat, ettd myos paivakirja on helppo ja kaytannéllinen menetelma, jonka
avulla nuori voi seurata ruokatottumuksiaan. Nain nuori pystyy myds tunnistamaan

syomistottumustensa hyvét ja huonot puolet.

Tulosten mukaan ravitsemusneuvonnassa voisi hyddyntaa ruokapaivakirjan pita-
mistd, koska sen avulla nuori pystyy konkreettisesti hahmottamaan ruokatottumuk-
siaan. Nuoren hahmottaessa ruokatottumuksiaan, han voi itse oivaltaa millaisia
muutoksia hanen tulisi tehda ruokavalioonsa. Talléin nuori voi itse motivoitua teke-
maan muutoksia oman hyvinvointinsa edistamiseksi. Kouluterveydenhoitajan on
myds hyva huomioida, ettd nuorelle on luontevaa ja helppoa kayttaa erilaisia tieto-
tekniikan sovelluksia. Taman takia naita voisi hyddyntaa ruokatottumusten ja oman

terveyden seurannassa.

Nuorten motivaatio terveelliseen ravitsemukseen. Suurin osa oppilaista oli kuul-
lut kouluruoan terveellisyydesta joko oppitunneilla, koulun henkilokunnalta tai kou-
luterveydenhoitajalta. Kuitenkin alle puolet oppilaista eivat olleet kuulleet koulu-
ruoan terveellisyydesta. Muutama oppilas piti kouluruokaa terveellisené, koska kou-
lussa tarjotaan usein kasvisruokaa. Tilles-Tirkkosen (2016, 40) tekeméassa tutkimuk-
sessa ilmeni, ettd koululounaan monipuolisuus on yhteydessa tasapainoisempiin
ruokailutottumuksiin. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2017, 64) mukaan neu-
vonnalla, motivoinnilla ja aikuisten hyvalla esimerkilla on merkitysta nuoren terveytta
edistavan aterian nauttimiselle. Nain voidaan vaikuttaa siihen mita aterianosia ja
kuinka paljon nuori niita valitsee lautaselleen. Hoppu ym. (2010, 971) korostaa, etta
kouluilla on hyvat mahdollisuudet terveellisen ruokailun edistamiseksi, jos aterioiden

laadun ja maun parantamiseksi on kaytettavissa riittavasti taloudellisia varoja.
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Tutkimuksen tulosten perusteella osa oppilaista oli tietoisia kouluruoan terveellisyy-
destéa. Kouluruoka on osa nuorten arkiruokailua usean vuoden ajan ja taman vuoksi
se on hyva tapa vaikuttaa nuorten hyvinvointiin ohjaamalla nuoria syoméaan ravitse-
mussuositusten mukainen ateria. Kouluterveydenhoitaja voi myos korostaa koulu-
ruoan terveellisyyttd ravitsemusneuvonnan yhteydessa ja kayttaa sitd esimerkkina

monipuolisen ja ravitsevan aterian koostamiseen.

Kiinnostus terveellista ravitsemusta kohtaan jakaantui oppilaiden valilla melkein ta-
san kahteen erilaiseen mielipiteeseen. Hieman suurempi osa oppilaista ei halunnut
tietda terveellisesta ravitsemuksesta ja heista osa oli sitéd mielta, etté he tietavat jo
riittdvasti terveellisistd ruokatottumuksista. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
(2017, 22) mukaan nuoret ovat yhd enemman tietoisia terveydesta ja haluavat
syoda terveellisesti. Myds Tuomasjukan ym. (2010, 1295) mukaan ravitsemussuo-
situkset tunnetaan usein hyvin, mutta niiden noudattaminen on kuitenkin heikkoa.
Ollila ym. (2013, 3) toteavat, ettd ylakouluikaisilla ruokailutottumukset ovat epater-
veellisempia kuin alakouluikaisilla seka heidéan mielikuvansa terveellisesta syomi-
sesta eivat ole enaa niin myonteisia. Oppilaista vajaa puolet halusi tietda terveelli-
sista ruokatottumuksista ja siita, kuinka syoda riittavasti seka millainen vaikutus mo-
nipuolisella ruoalla on terveyteen. Oppilaat olivat myos kiinnostuneita epaterveelli-
sen ruokavalion vaikutuksista terveyteen. UKK-instituutin (2018) mukaan monipuo-
lisella ja saanndllisella ruokavaliolla on positiivinen vaikutus kasvuun, jaksamiseen
ja vireyteen seka mielen hyvinvointiin. Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2017, 11)
korostaa, ettd epasaannollinen syotminen ja aterioiden korvaaminen epaterveellisilla
vaihtoehdoilla aiheuttaa terveydellisid ongelmia ja vasymysta seké se voi vaikuttaa

myos keskittymiskykyyn.

Tulosten mukaan suurimmalla osalla oppilaista oli joku tekija, joka motivoi sydmaan
terveellisesti. Oppilaita motivoi terveelliseen ravitsemukseen laihduttaminen, hy-
vassa fyysisessa kunnossa pysyminen ja liikuntaharrastus seka terveena pysymi-
nen ja kokonaisvaltainen hyvinvointi. Stok ym. (2013, 24) kertovat myds, etta nuoria
motivoi terveellisiin ruokatottumuksiin hyvassa kunnossa pysyminen, urheilullisuus
ja ulkonako, kun taas epaterveellisia ruokia valttddkseen nuoret pohtivat ylipainon
vaikutuksia ulkondkdon. Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2017, 11-13, 22) ko-

rostaa, etta hyva ravitsemus edistéaa lasten ja nuorten jaksamista seka tukee painon
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tervetta kehitysta ja ehkaisee useita terveysongelmia myos tulevaisuudessa. Oppi-
laiden joukosta I6ytyi myds niita, joilla ei ollut motivaatiota terveelliseen ravitsemuk-
seen. Stok ym. (2013, 23) toteavat, etta terveellinen sydminen ei valttamatta ole
nuorten tarkein tavoite, koska nuorilla on elamasséa muitakin tavoitteita, kuten kou-
lussa ja muussa elaméssa menestyminen, kavereiden suosio ja hauskan pitaminen.
Wikstromin ym. (2017, 155) mukaan nuorten kanssa kaytavat keskustelut elinta-
voista, ruoka- ja liikuntatottumuksista ovat tarkeita ja Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan (2017, 11) mukaan aikuiset voivat myos rohkaista ja kannustaa nuoria mo-

nipuolisiin ruokavalintoihin positiivisella palautteella ja ilmapiirill&.

Naiden tulosten perusteella nuoret haluavat tietoa terveellisen ja epaterveellisen ra-
vitsemuksen vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Ravitsemusneuvonnassa olisi
hyv& motivoida nuorta terveellisiin ruokatottumuksiin huomioimalla nuoren omat
motivaatiotekijat ja voimavarat oman hyvinvoinnin edistamisessa. Kouluterveyden-
hoitajan on my6s hyva kertoa esimerkein ravitsemuksen lyhyt- ja pitkdaikaisvaiku-

tuksista.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tieteellisen kaytannon edellyttdmalla tavalla suoritettu tutkimus on eettisesti hyvak-
syttava, luotettava ja tulokset uskottavia (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012,
6). Tutkijan on pyrittava tarpeettomien haittojen ja riskien minimointiin seka tutki-
mussuunnitelmaa laatiessaan arvioitava mahdollisia epakohtia. On paateltava,
onko tarpeellista kysya tutkittavien arkoja, henkilokohtaisia tietoja tai ettei tutkimus-
tietoa kayteta mahdollisesti tutkittavia vastaan. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2015, 218.) Opinnaytetyon aineiston keruussa ei ollut tarpeellista tietdd oppilaiden
nimia, joten esseet numeroitiin ja ndin varmistettiin, ettei oppilaiden henkildllisyys

tule esille missdan vaiheessa opinnaytetydprosessia.

Yksi tutkimukseen osallistumisen l&htokohta on osallistuvien itsemaaraamisoikeus.
Kaikessa tutkimukseen liittyvassa toiminnassa on varmistettava osallistumisen va-
paaehtoisuus ja mahdollisuus kieltaytya tutkimuksesta. Tutkittavilla on oltava mah-
dollisuus esittaa kysymyksia, pidattaytyd antamasta tietojaan seka keskeyttaa tutki-

mukseen osallistuminen. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2015, 218-219.)
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Hoppu ym. (2008, 88) esittavat, etta tutkittaessa alaikaisia tutkimuksen osallistumi-
seen vaaditaan huoltajan suostumus ja siksi huoltajan suhtautumisella voi olla vai-
kutusta nuoren haluun osallistua. Myos kaveripiirin vaikutus nahdaan merkittdvana
osallistumishalukkuutta lisdavana tai vahentavana tekijana (Hoppu ym. 2008, 88).
Oppilaiden vanhemmilta pyydettiin kirjallinen lupa nuorten osallistumisesta ainekir-
joitukseen. Nuori sai paattdd yhdesséa huoltajansa kanssa, haluaako osallistua ai-
nekirjoitukseen. Kaikkien nuorten vanhemmat antoivat lapsilleen luvan osallistua
tutkimukseen ja oppilaat suhtautuivat myonteisesti ainekirjoitukseen. Oppilaille ker-
rottiin, ettd heidan antamaansa ainestoa kaytetaan ainoastaan opinnaytetyon teke-

miseen ja sita kasitellaan luottamuksellisesti.

Tutkijan on ilmoitettava tutkittaville omasta eettisesta vastuustaan. Tutkijan on myos
annettava rehellinen tieto mahdollisista haitoista ja eduista tutkimukseen osallistu-
ville seka kerrottava aineiston sailyttdmisesta ja tulosten julkaisemisesta. Oikeuden-
mukaisuus tutkimuksessa tarkoittaa, ettd tutkittavaksi valikoituvat ovat kesken&an
samanvertaisia. Nimettomyys tai tuntemattomuus on huomioitava asia. Tama tar-
koittaa sita, ettei tutkimustietoja luovuteta kenellekaan tutkimuksen ulkopuoliselle.
(Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2015, 219, 221.) Oppilaille kerrottiin ennen ai-
neiston keruuta, ettd ainekirjoituspaperit tuhotaan aineiston analysoinnin jalkeen,
eikd aineistoa kayteta muuhun tarkoitukseen kuin opinnaytetyéhon ja ainekirjoituk-

sia kasittelevat vain taman opinnaytetyon tekijat.

Tutkimusaiheen valinnassa olisi hyva kiinnittdd huomiota tutkimustulosten hyédyn-
nettavyyteen, koska silla voi olla merkitysta yhteiskunnan hyvinvoinnin ja kehittymi-
sen kannalta. (Kananen 2008, 133.) Opinnaytetyon aihe on yhteiskunnallisesti mer-
kittava ja ajankohtainen, koska ravitsemus koskee kaikenikaisia paivittain ja silla on
my0ds suuri vaikutus ihmisten terveyteen. Ruokatottumuksiin olisi hyva vaikuttaa
mahdollisimman varhain, koska talloin pystytddn ajoissa vaikuttamaan terveysris-
keihin, joita epaterveellinen ravitsemus voi aiheuttaa. Olisi tarkeda selvittdd mita
nuoret ajattelevat ravitsemuksesta ja miten ravitsemusneuvontaa voitaisiin antaa

heille, jotta se olisi tarpeeksi vaikuttavaa.

Tieteellisen tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa mahdollisimman luotettavaa tie-

toa. Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan erilaisilla kriteereilla, jotka ovat uskotta-
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vuus, vahvistettavuus ja siirrettavyys. Naiden perusteella selvitetdéan, kuinka totuu-
denmukaista tietoa tutkimuksella on kyetty tuottamaan. Tama on valttamatonta tut-
kimustoiminnan, tieteellisen tiedon ja sen hyddyntamisen kannalta. (Kylma & Ju-
vakka 2007, 127.) Uskottavuuden edellytyksena on, etta tutkija kuvaa tulokset ja
analyysinsd mahdollisimman selkeasti ja tarkasti. N&in lukija ymmartaa, miten ana-
lyysi on tehty ja mitk& ovat tutkimuksen vahvuudet ja rajoitukset. Tassa opinnayte-
tydssa uskottavuus taataan kuvaamalla aineiston analysointi tarkasti kappaleessa
5.3, Aineiston kasittely ja analyysi seka esittamalla opinnaytetyon tulokset kappa-
leessa 6, Opinnaytetyon tulokset. Tuloksien luotettavuutta tukee se, etté ilmiét on
kuvattu tiedonantajien kirjoitusten mukaan. Tulosten esittelyssa on kaytetty myés
suoria lainauksia oppilaiden ainekirjoituksista kuvailemaan heidan ajatuksiaan.
Kankkusen & Vehvildinen-Julkusen (2015, 198) mukaan huolellinen tutkimuskon-
tekstin kuvaus, osallistujien valinnan ja taustatietojen selvittaminen seka aineistojen
keruun ja analyysin yksityiskohtainen kuvaus puolestaan varmistavat tutkimuksen
siirrettavyyden. Taman opinnaytetyon siirrettdvyys on mahdollista, koska opinnay-
tetydn toteutus on kuvattu kappaleessa 5, Opinnaytetyon toteutus ja aineiston hank-
kiminen kappaleessa 5.2 Aineiston keruu. Opinnaytety6hdn on myas liitetty ainekir-
joitusrunko (LIITE 2) ja esimerkki siséllénanalyysista (LIITE 3). Ainekirjoitusrungosta
tekee luotettavaa se, etta se perustuu teoriaan ja tutkimustehtaviin. Ennen ainekir-
joitusrungon kayttoa se testattiin tutkimuksen ulkopuolisella yhdekséasluokkalaisella,
koska haluttiin tietda kuinka hyvin kysymykset toimivat apuna ainekirjoituksessa.
Taman opinnaytetyon tiedonantajiksi valittiin tarkoituksenmukaisesti yhdeksasluok-
kalaiset, koska heidan tulisi osata jo kirjoittaa sujuvaa ja kuvailevaa tekstia. Haluttiin
my0s tietaa, mita taman ikaiset nuoret ajattelevat terveellisesta ravitsemuksesta ja
ravitsemusneuvonnasta, koska heilla voi olla jo enemman mielipiteita ravitsemuk-

seen liittyvista asioista kuin heita nuoremmilla.

Kananen (2017, 177-178) korostaa, etta luotettavuutta voidaan parantaa esimer-
kiksi keraamalla tietoa eri lahteista ja taman jalkeen verrata lahteista saatua tietoa
omaan tulkintaan, joka lisda tiedon vahvistettavuutta. Vahvistusta esitetyille vaitteille
ja tulkinnalle voidaan saada eri lahteista kerattavalla tutkimus- ja teoriatiedolla. (Ka-
nanen 2017, 177-178.) Taman opinnaytetydn luotettavuutta tukee se, etta teoriatie-

toa on hankittu eri lahteista lahdekritiikkid kayttden. Vahvistettavuutta puolestaan
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kuvaa se, etta opinnaytetydn johtopaatokset ovat loogisia ja tuloksia on verrattu har-
kitusti teoriatietoon. Johtopaattkset on esitetty kappaleessa 7.1, Tulosten tarkastelu
ja johtopaatokset.

Opinnaytetytssa kaytetylla ainekirjoituksella saatiin vastaukset tutkimustehtaviin,
joten opinnaytetydssa tutkittiin juuri sitd asiaa, mitd alun perin [ahdettiin tutkimaan.
Kananen (2017, 190-191) kertoo, etta kirjoittajan on viitattava tutkijoiden julkaisui-
hin asianmukaisella tavalla ja ndin kunnioitettava muiden tutkijoiden tekemaa tyota.
Kirjoittaja syyllistyy plagiointiin, jos tatd periaatetta ei kunnioiteta. Hirsjarvi ym.
(2016, 122) mukaan plagiointi on siis toisen kirjoittajan ideoiden, tutkimustulosten
tai sanamuodon esittdmista omanaan. Tassé opinnaytetydssa lahdeviittaukset on
merkitty selke&sti niin, ettd tekstista erottuvat opinnaytetyon tekijdiden oma teksti ja
|&hteista otettu teoriateksti.

7.3 Oman toiminnan pohdintaa

Opinnaytetydmme aiheeksi valitsimme ravitsemuksen, koska mielestimme se on
ajankohtainen aihe ja ajattelimme siita I0ytyvan monipuolisesti tietoa. Aihe on myds
hyodyllinen meille tulevina terveydenhoitajina, koska on hyva tietaa, mika nuorille
on tarkeaa ravitsemusneuvonnassa ja kuinka motivoida nuorta terveellisissa elinta-
voissa. Kohderyhmaksi valittiin ylakouluikaiset nuoret ja heistd yhdeksasluokkalai-
set, koska ajattelimme, etta heilla voisi olla mielipiteitd ravitsemuksesta. Ylakou-
luidssa nuori voi vaikuttaa omiin ruokailutottumuksiinsa, koska kodilla ei valttdmatta
ole enaa niin suurta vaikutusta nuoren ravitsemukseen. Ajattelimme myds, etta yh-

deksasluokkalaisten kirjoitustaidot ovat kehittyneemmat kuin nuoremmilla oppilailla.

Opinnaytetyoprosessiin kului kokonaisuudessaan aikaa noin vuosi. Koko opinnay-
tetydprosessin ajan pysyimme aikataulussa ja myos aiheemme pysyi samana. Yh-
teistydbmme sujui hyvin, koska meilla oli koko opinnaytetydprosessin ajan saman-
kaltaiset ajatukset opinnaytetydn etenemisesta ja pystyimme sopimaan yhteisista
aikatauluista joustavasti. Opinnaytetyota kirjoittaessa tydskentelimme yhdessa,
koska tydnteko tuntui nain helpommalta ja talléin pystyimme vaihtamaan ajatuksia
seka mielipiteita vaivattomasti. Halusimme mygs, etté tekstista tulee yhtendinen ja

Kirjoitustyyliltddn yhdenmukainen. Tiedonhakua teimme p&aasiassa itsendisesti,
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koska se sopi ndin paremmin aikatauluihimme. Opinnaytetyota tehdessa opimme
kaytannossa, kuinka laadullista tutkimusta tehdaan seka tutustuimme moniin sa-

mankaltaisiin tutkimuksiin ja opinnaytetoihin.

Ravitsemus aiheena oli moniulotteinen ja sen vuoksi siita |6ytyi paljon tietoa, mutta
nuorten ajatuksia ravitsemuksesta ja ruokatottumuksista oli kuitenkin vahemman
saatavilla. Opinnaytetytta koskevan oleellisen tiedon rajaaminen osoittautui myos
haasteelliseksi, koska samantyylista tietoa oli paljon saatavilla. Opinnaytetytssa
olemme kayttdneet monipuolisesti kotimaista ja englanninkielista tutkimustietoa
sekd muita ajankohtaisia ja luotettavia lahteitd. Opinnaytetydn teoria kerattiin use-
asta eri lahteesta ja mielestdmme saimme siité kuitenkin selke&n ja yhtenaisen ko-
konaisuuden. Pyrimme kayttdmaan mahdollisimman uutta tietoa ja rajana tiedon-
haussa pidimme enintaan 10 vuotta vanhoja lahteitd. Kaytimme opinnaytetytssa
kuitenkin kahta yli 10 vuotta vanhaa lahdettd, koska niistd saatava tieto soveltui
opinnaytetyon aiheeseemme hyvin, eiké lahteille 10ytynyt korvaavia vaihtoehtoja.
Toinen niistd oli Kylman ja Juvakan Laadullinen terveystutkimus-kirja, joka on jul-
kaistu vuonna 2007. Kirjasta l6ytyi hyvin tietoa laadullisesta tutkimuksesta ja se oli
laadullisen tutkimuksen kirjoista soveltuvin sosiaali- ja terveysalan opinnaytetyéhon.
Toinen yli 10 vuotta vanha lahde oli sosiaali- ja terveysministerion vuonna 2004 jul-
kaisema Hasusen ym. kirjoittama Imevais- ja leikki-ikaisten lasten, odottavien ja
imettavien aitien ravitsemussuositus -julkaisu. Siitéa 16ytyi meidan opinnaytetyo-
homme tarkeaa ja olennaista tietoa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on myds kayt-
tanyt kyseista julkaisua yhtena lahteena Lastenneuvolakasikirjassa verkkosivuil-

laan.

Opinnaytetytssa tiedonkeruumenetelmana kaytetty ainekirjoitus osoittautui vaike-
ammaksi kuin olimme odottaneet. Ainekirjoitusrungon kysymysten asettelu ja luo-
minen piti ajatella tarkkaan, jotta saimme niilla vastaukset tutkimustehtaviimme. Ai-
nekirjoituksesta teki haastavaa myos se, ettemme voineet hyddyntaa lisakysymyk-
sid, joilla olisimme voineet saada kattavampia vastauksia. Jos olisimme kéayttaneet
haastattelua aineistonkeruumenetelmana, meilla olisi ollut mahdollisuus kysyéa asi-
oista tarkemmin. Tall6in haasteeksi olisi voinut kuitenkin muodostua oppilaiden jan-

nitys haastattelua kohtaan ja nain vastauksien saaminen olisi voinut jddda suppe-
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aksi. Ainekirjoituksen positiiviseksi puoleksi osoittautui se, etta oppilaat saivat rau-
hassa miettia ja kirjoittaa haluamansa vastaukset eika heihin vaikuttanut toisten op-
pilaiden mielipiteet. Emme maaritelleet ainekirjoituksen pituutta, koska halusimme
nuorten kirjoittavan aineen heid&n aidon kiinnostuksen mukaan. Saimme ainekirjoi-
tuksilla kuitenkin tutkimustehtaviimme opinnaytetyon kannalta riittavat vastaukset,
mutta olisimme toivoneet oppilailta laajempia ja syvallisempia vastauksia. Kaytimme
ainekirjoituksessa kysymyksia helpottamaan oppilaiden kirjoittamista. Tama voi olla
osasyy siihen, ettd osa vastauksista jai sisalloltdan niukoiksi, koska oppilaat vasta-
sivat suoraan kysymyksiin ajattelematta asiaa laajemmin. Olisimme voineet kayttaa
kysymysten sijaan lyhytta johdatustekstid, joka olisi johdattanut oppilaan kirjoitetta-
vaan aiheeseen. Talloin oppilaat olisivat voineet kirjoittaa aiheesta vapaasti, mutta
emme olisi silla tavalla valttAmatta saaneet vastauksia kaikkiin tutkimustehtéaviin.
Tassa opinnaytetydssa aineiston laajuuteen saattoi vaikuttaa osaltaan myos se, etta
ravitsemusneuvonnan kehittdminen aiheena ei valttdmatta ole nuorten mielesta
kiinnostava aihe. Opinnaytetydprosessissa aineiston kasittely ja analysointi vaativat
meilta tarkempaa perehtymista ja syventymista asiaan. Ennen aineiston analysoin-
nin aloittamista, meidan taytyi pohtia ja siséistdd mita analysoinnissa tapahtuu ja
kuinka se konkreettisesti tehdaan. Luimme tutkimusmenetelmakirjoista analysoin-
nin vaiheista ja niiden avulla padsimme etenemaan analysoinnissa ja mielestamme

onnistuimme analysoinnissa loppujen lopuksi hyvin.

Opinnaytetyon tavoitteena oli, etta kouluterveydenhoitajat saisivat tietoa milla me-
netelmilla ohjata ja motivoida ylakouluikainen oikeanlaisessa ravitsemuksessa. Tar-
koituksena oli kerata kouluterveydenhoitajille ylakouluikaisten nuorten mielipiteita
ravitsemusneuvonnasta ja siitd, miten neuvonta olisi mielekastd, jotta nuoret hyo-
dyntaisivat sita arkielaméassa. Padsimme tavoitteisiin ja saimme riittavasti tietoa mita
menetelmia nuoret haluaisivat kaytettavan ravitsemusneuvonnassa ja miten se olisi

mielekasta heidan mielestaan.

Tutkimuksen tuloksissa meita yllatti se, ettd niin moni oppilaista ei muistanut saa-
neensa ravitsemusneuvontaa. Pohdimme voisiko syyna olla se, ettei nuorilla ole
kiinnostusta terveelliseen ravitsemukseen ja he eivat valttdméatta nae tarvetta aja-

tella ravinnon merkitystad hyvinvointinsa kannalta. Nuorten internetin kaytt6 tiedon-
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hakumenetelméana ei puolestaan tullut meille yllatyksena, koska nykypaivana inter-
netissd on paljon erilaisia internetsivustoja, joista voi etsia erilaista tietoa ravinnosta.
Internetista |0ytyy myos paljon kyseenalaista tietoa, koska erilaisia muotisuuntauk-
sia ravitsemuksesta tulee tietyin valiajoin nuorten suosioon. Talléin nuoren on vai-
kea tietdd miten syoda oikeaoppisesti oman jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta.
Olemme nuorten kanssa samaa mielta siita, etta ravitsemusneuvonnassa olisi hyva
kayttaa kuvia ja erilaisia konkreettisesti tapoja, koska néin asiat voisivat jaada pa-

remmin mieleen ja niiden hahmottaminen olisi helpompaa.

7.4 Tutkimustulosten hyddynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Tama opinnaytetyé antaa kouluterveydenhoitajalle ideoita, kuinka antaa ravitse-
musneuvontaa ylakouluikéiselle nuorelle. Tutkimustulosten mukaan nuoret haluavat
ravitsemusneuvonnan sisaltdvan visuaalisia elementtejd ja konkreettisia neuvoja
sekd nuoria motivoi terveellisiin ravitsemustottumuksiin hyvinvointi. Koulutervey-
denhoitaja voi hyddyntaa nuorten kiinnostusta internetiin ja erilaisten sovellusten
kayttdon ravitsemusneuvonnassa. Tama opinnaytetyo auttoi meita tulevina tervey-
denhoitajina ymmartamaan, kuinka merkittavaa on antaa ravitsemusneuvontaa yk-
silollisesti ja saada nuori ajattelemaan ravitsemusasioita seka motivoitua vaikutta-
maan omaan ravitsemuskayttaytymiseensa. Taman opinnaytetyon avulla ymmar-
simme, kuinka tarkeaa on kayttaa erilaisia materiaaleja ja havainnollistamiskeinoja

ravitsemusneuvonnassa.

Taman opinnaytetyn aihetta voisi tutkia laajemmin ottamalla tutkimukseen mukaan
enemman nuoria seka vertailla tyttdjen ja poikien eroja ravitsemustottumuksissa.
Lisaksi jatkossa voisi tutkia kuinka paljon nuoret ylipaataan tietavat terveellisesta
ravitsemuksesta ja sen merkityksesta terveydelle ja hyvinvoinnille pitkalla aikava-
lilla. Nain saataisiin tarkempaa tietoa missa ravitsemusasioissa nuoret tarvitsevat
tukea ja ohjausta. Mielenkiintoista olisi myds tutkia vanhempien ja nuorten kasityk-
sia terveellisesta ravitsemuksesta ja ovatko ne samanlaisia vai |6ytyyko niista eroa-
vaisuuksia. Nain saataisiin tietoa, kuinka paljon kodilla on vaikutusta nuorten kasi-

tykseen terveellisesté ravitsemuksesta.
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LITE 1 Vanhemmille/huoltajille jaettu suostumuslupalomake nuoren osallistumisesta

tutkimukseen

Hei 9.luokkalainen ja vanhemmat/huoltajat!

Olemme Seindjoen ammattikorkeakoulun, sosiaali- ja terveysalan yksikon, terveydenhoitaja
koulutusohjelman kolmannen vuoden opiskelijoita. Teemme opinnaytetyota ylakouluikaisten
kokemuksista kouluterveydenhoitajan antamasta ravitsemusneuvonnasta.

Opinnaytetydémme tavoitteena on, etta terveydenhoitajat saisivat tietoa, miten ohjata ja moti-
voida ylakouluikaisid oikeanlaisessa ravitsemuksessa. Tarkoituksena on keratd koulutervey-
denhoitajille ylakouluikaisten nuorten mielipiteité ravitsemusneuvonnasta ja siitd, miten neu-
vonta olisi mielekasta, jotta nuoret hyddyntaisivat sita arkielamassa.

Keraamme opinndytetybhomme kaytettdvan aineiston oppilailta ainekirjoituksella aidinkielen-
tunnilla yhteisty6ssa aidinkielen opettajan kanssa. Ainekirjoitus jarjestetddn torstaina 13.9.
Oppilaiden ainekirjoituksia kasitelldan tutkimusetiikan mukaisesti ja luottamuksellisesti, eivatka

ja oppilaiden henkildllisyys / nimet tule esille opinndytetydn prosessin aikana tai lopullisessa
opinnaytetydssa.

Pyydamme teiltd vanhemmilta/huoltajilta lupaa lapsenne osallistumisesta ainekirjoitukseen.

Terveisin terveydenhoitajaopiskelijat,

Ranta Janniina janniina.ranta@seamk.fi

Juutila Maria maria.juutila@seamk.fi

Palautathan lupalomakkeen opettajallesi viimeistaan torstaina 13.9.2018

Voiko lapsenne osallistua jarjestamaamme ainekirjoitukseen?

Kylla  Ei

Oppilaan nimi:

Pvm ja paikka:

Vanhemman allekirjoitus:
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LITE 2 Kysymykset oppilaiden ainekirjoitukseen

Toivomme, etta kerrot meille ajatuksiasi terveelliseen syomiseen liittyvasta oh-
jauksesta koulussasi. Pohdi terveelliseen syomiseen liittyvia asioita alla olevien
kysymysten pohjalta.

Kuvaile ajatuksiasi esseemuotoisesti. Ainekirjoitus on vapaamittainen. Mainit-
sethan ainekirjoituksen alussa sukupuolesi, nimiéa ei tarvitse mainita.

¢ Millaista ravinto-ohjausta olet saanut koulussa ja kenelta?

e Kuvaile, miten haluaisit kehittda tai muuttaa koulussa saamaasi ra-
vinto-ohjausta?

e Missa tilanteessa olet kuullut kouluruoan terveellisyydesta?

e Mita haluaisit tietaa terveellisesta syomisesta ja sen vaikutuksesta
terveyteen?

e Mika motivoi sinua syomaan terveellisesti?

¢ Jos haluaisit seurata paivittaista ruokailuasi, mika olisi helpoin tapa
tehdé se?

e Kerro, millaista olisi mielenkiintoinen ravinto-ohjaus? Millaisia mene-
telmia ravinto-ohjauksessa voisi kayttaa?

e Jos haluat tietoa ravinnosta, mista haet sita?

Ajatuksesi ja mielipiteesi ovat meille tarkeitd — Kiitos osallistumisestasi
tutkimukseen!



LIITE 3 Esimerkki sisdllonanalyysista

Kuvaile, miten haluaisit kehittda tai muuttaa koulussa saamaasi ravinto-ohjausta?

Oppilaiden suosimat ravitsemusneuvontamenetelmat

ALKUPERAINEN ILMAUS

PELKISTYS

ALALUOKKA

YLALUOKKA

Itse en halua vaikuttaa saamaani ravinto-
ohjaukseen. (poika 14)

En muista, ettd koulussa olisi annettu ra-
vinto-ohjausta, joten en tieda miten asiaa
pitdisi muuttaa. (poika 15)

Ei halua muuttaa koulussa saamaa ra-
vinto-ohjausta.

Ei ole saanut koulussa ravinto-ohjausta,
eika tieda miten muuttaa sita.

Ei halua kehittda tai muuttaa
koulussa saamaa ravinto-oh-
jausta

Ravinto-ohjauksen
kehittdminen kou-
lussa.

Haluaisin, ettd koulussa ravinto-ohjaus olisi
selkeda, ettd ymmartaa. (tytto 1)

Voisimme kehittdd koulussa saamaa oh-
jausta ravinnosta siten, etta voisimme kat-
soa dokumentin ravinnosta, tai jotain sinne
pain. (tyttd 7)

Ravinto-ohjauksen tulisi olla selkeda,
jotta sen ymmartaa.

Haluaisin kehittda ravinto-ohjausta kat-
somalla dokumenttia aiheesta.

Haluaisi kehittada ravinto-oh-
jausta.

Mina en haluaisi missaan tapauksessa
muuttaa/vaihtaa kouluni ravinto-ohjausta
minun mielesta se juuri nyt todella hyva.
(tyttod 4)

Mina en tieda kuinka haluaisin kehittaa
koulussa saamaa ravinto-ohjausta, koska se
on ollut ihan hyvaa. (poika 8)

Ei haluaisi muuttaa koulussa saatavaa
ravinto-ohjausta, koska se on todella hy-
vaa.

Ei halua kehittda ravinto-ohjausta,
koska se on ollut hyvaa.

Tyytyvaisia ravinto-ohjauk-
seen

Haluaisin, etta olisi monipuolisempaa ruo-
kaa ja mieluisempaa oppilaille ja opetta-
jille. Eika olisi aina melkein samaa ruokaa.
Toivoisin, etta olisi enemman pehmeaa lei-
paa. (tytto 6)

Koulussa tarjottaisiin monipuolisempaa
ja mieluisempaa ruokaa. Ruokalistoissa

olisi enemman vaihtelua. Toivomuksena
enemman pehmeaa leipaa.

Eivat halua kehittaa tai muut-
taa ravinto-ohjausta, mutta
haluaisivat muutosta koulu-
ruokaan.

1(1)



