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1

JOHDANTO

Saannoéllinen, monipuolinen suosituksiin pohjautuva ravitsemus tukee
nuoren kasvua, kehitysta ja jaksamista. Monet hyvat ruokailutottumukset
sailyvat aikuisuuteen ehkaisten terveysongelmia ja taas toisaalta huonot
tottumukset voivat sadilya aikuisuuteen altistaen sairauksille ja ylipainolle.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, s. 11; THL, 2019a s. 92)

Nuoret etsivat vield identiteettidan ja tdhan kuuluu ruokakulttuurin muo-
vautuminen. Ruokavalintoihin saattavat vaikuttaa ystavat ja ymparisto
sekd vanhempia vastaan saatetaan kapinoida ja jattdaa kouluruoka valiin.
Nuoret tarvitsevat aikuisen olemaan vastuussa monipuolisesta ravitse-
muksesta ja ndyttdmaan hyvaa syomismallia niin kotona kuin koulussakin.
Nuorten terveellisen ravitsemuksen edistamiseksi ja ravitsemusongelmien
ehkaisemiseksi nuorten tulee saada tukea niin koulusta, vanhemmilta kuin
eri oppiaineissa ja kouluruokailussa. Ravitsemuskasvatuksessa tulee huo-
mioida pinnalla olevat asiat, huomiot ja havainnot, jotta terveyden edista-
minen olisi mahdollisimman tuottavaa. (THL, 2019a, ss. 92-93)

Trendi tarkoittaa kehityssuuntaa eli mihin selkedan suuntaan ajan kuluessa
muutos tapahtuu tarkasteltavassa asiassa. Erilaisilla dieeteilld syddaan poi-
keten ravitsemussuosituksista ja yhteista ravitsemustrendeille on, ettei
vaikuttavuuden tueksi 16ydy tieteellista nayttoa. (Laakso, 2016; Parkkinen
& Sertti, 2008, s. 29) Nuorille erityisruokavalioista on tullut muoti-ilmio ja
niitd noudatetaan ilman lddketieteellista syyta (YLE, 2010).

Ruokavalinnat ja tottumukset vaikuttavat sosiaaliseen, ekologiseen ja ta-
loudelliseen ymparistéon. Ruoan eettisyys ja luonnonvarojen saastaminen
huolestuttavat ihmisia. Tulevaisuudessa kestavan kehityksen mukaisen
ruokailun jarjestamisen lisaksi huomioidaan terveyttd edistavat valinnat,
ympadristo, yhteiskunta ja talous. Ravitsemussuositusten laatijat joutuvat
haasteen eteen, silla ruokavalioiden odotetaan edistavan my6s ymparis-
ton hyvinvointia. (Kosonen 2015, s. 580)

Kiinnostus nuoria ja ravitsemusta kohtaan heratti idean opinnaytetyon to-
teutukseen nuorten ravitsemuskayttaytymisestd. Terveyden edistamisen
ndkokulmasta on tdrkeda tietdd miten ja minkalaiset trendit paatyvat
nuorten ruokailutottumuksiin, jotta voidaan tarjota oikeanlaista tietoa ja
tukea ravitsemukseen. Toiminnallinen opinndytetyo sisaltdaa ravitse-
mustrendituokion Lyseon ylakoulun 8.- ja 9.-luokkalaisille seka tueksi kyse-
lyn ravitsemustrendeista Himeenlinnan 8.- ja 9.-luokkalaisille. Opinnayte-
tyon tilaajana toimi Hameenlinnan kaupunki. Teoria kasittelee nuoruutta
elamanvaiheena, ravitsemussuosituksia, nuorten ruokailutottumuksia ja
nuorten ravitsemuksen erityispiirteita seka erilaisia ravitsemustrendeja ja
erityisruokavalioita.



2 NUORUUS ELAMANVAIHEENA

Nuoruusikad voidaan kutsua elaman toiseksi mahdollisuudeksi. Se on
vaihe lapsuudesta aikuisuuteen, jolloin tapahtuu fyysisia ja psyykkisia
muutoksia. Nuoren mindkuva ei ole vield taysin kehittynyt. Nuori kohtaa
uusia ongelmia ja pyrkii hallitsemaan niita. Lansimaisessa ajattelussa ko-
rostuu yksilon vahva pyrkimys irtautumaan vanhemmista ja heidan edus-
tamistaan arvoista erilliseksi yksiloksi. (Nurmiranta, Leppamaki & Horppu,
2014, ss. 72-73)

Nurmirannan ym. mukaan nuoruusiaksi ajatellaan ikavuodet 11-25 ja nuo-
ruus voidaan jakaa varhaisnuoruuteen (11-14 v.), keskinuoruuteen (15-18
v.) ja myohaisnuoruuteen (19-22/25 v.) Aalbergin ja Siimeksen kirjassa
Lapsesta aikuiseksi, nuoruusika tarkoittaa ikdavuosien 12—-22 kehitysvai-
hetta. Aalbergin ja Siimeksen mukaan varhaisnuoruus on ikdavuosien 12—
14 valinen aika, varsinainen nuoruus 15—-17-vuotiaana ja jalkinuoruus 18—
22-vuotiaana. Puberteetin mukanaan tuomien fyysisten muutosten avulla
voidaan maaritelld nuoruusian alkamista. Lapsi tulee murrosikddan mutta
nuoren siirtymistd aikuisuuteen, on vaikeampi maaritelld. (Nurmiranta
ym., 2014, ss. 72—73; Aalberg & Siimes, 2007, ss. 15, 68)

2.1 Nuoruusian kehitystehtavat

Nuoruusidlle on ominaista persoonallisuuden rakenteiden uudelleen jar-
jestaytyminen ja vakiintuminen. Kehityksen paamaarana on itse hankittu
itsendisyys. lkdkaudelle ominaisiin kehityksellisiin tehtdviin kuuluu van-
hemmista irrottautuminen. Vanhempi opitaan kohtaamaan uudelleen ai-
kuisella tasolla. Ruumiinkuvan, seksuaalisuuden ja seksuaalisen identitee-
tin jasentyminen seka ikatovereihin liittyminen kuuluu kehitystehtaviin.
Ikdtovereista |oydetdan apua ja tukea kasvun ja kehityksen aikana. (Aal-
berg & Siimes, 2007, ss. 67—68) Nurmirannan ym. (2014, s. 76) mukaan ke-
hitystehtaviin liittyva kypsyminen, oman kehon hallinta ja ulkonakoon liit-
tyvat muutokset voidaan kokea haasteina. Nurmiranta ym. (2014, s. 76)
esitteleman Robert J. Havinghurstin kehitystehtavateorian mukaan kehi-
tystehtdvia ovat myos eri sukupuoliin kypsa suhtautuminen, oman roolin
[6ytaminen, valmius perheen perustamiseen, moraalin ja arvojen kehitta-
minen seka sosiaalisesti vastuullinen toiminta.

Erik H. Eriksonin psykososiaalinen kehitysteoria korostaa identiteetin muo-
dostumista. Identiteetin muodostumiseen kuuluu aikaan ja paikkaan ja-
sentyminen sekd minuuteen sisaltyvan jatkuvuuden tunteen eheytyminen
kokonaisuudeksi. Kokonaisuudeksi eheytymisella tarkoitetaan nuoren tun-
netta oman itsensa pysymisestd samana muuttuvissa tilanteissa. Aikaan ja-
sentyminen tarkoittaa menneisyyden, nykyisyyden ja tulevaisuuden koko-
naisuutena kokemista. Kehitystehtavien suorittaminen tuo yksil6lle onnis-
tumisen tunnetta. (Nurmiranta ym., 2014, ss. 13-14, 76-77)



2.2

Nuoren psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kehitys

Nuoren kehitykseen vaikuttaa monet tekijat kuten perima, ymparisto ja
yksilon oma aktiivisuus. Kehitykseen vaikuttaa ympariston fyysiset, kult-
tuuriset ja sosiaaliset tekijat, perhe, arvot, uskomukset, koulu, kaverit, har-
rastukset, vanhemmat, kulttuuri, kansalliset tavat ja yhteiskunta. (Nurmi-
ranta ym., 2014, ss. 8-10)

Minakuva muokkaantuu nuoruusiassa. Yksil6llisyyden ja erillisyyden l6yta-
minen sekd vanhemmista irtaantuminen ja omillaan elamasta selviytymi-
nen kasvattaa mindkuvaa. Nuori oppii nakemaan itsessaan uusia fyysisia,
emotionaalisia ja kognitiivisia puolia. Tutkimuksissa on osoitettu, ettda mo-
nipuolisempi minakasitys, suojaa yksiloa mahdollisten kielteisten elaman-
tapahtumien psyykkisilta vaikutuksilta, kuten masennukselta, itsetuhoi-
suudelta ja syrjaytymiselta. (Nurmiranta ym., 2014, ss. 75—76) Aalbergin ja
Siimeksen (2007, s. 87) mukaan minakasitys saattaa vaihdella laidasta lai-
taan ja ideoiden kannattaminen on joko puolesta tai vastaan.

Aalbergin ja Siimeksen (2007, ss. 87, 146) mukaan murrosidssa nuoren
ajattelu ja havainnointikyky kehittyy. Ajattelusta tulee loogisempaa ja
abstraktimpaa. Nuori oppii ymmartamaan ja rakentamaan teorioita ja hah-
mottamaan kasitteita ja ihanteita. Nuorelle muodostuu omia ihanteita ja
ideologioita, joihin han uskoo. Ajattelu saattaa olla hyvinkin mustaval-
koista. Nuori kokee asiat ja ihmiset joko hyvina tai pahoina. Nurmiranta
ym. (2014, s. 12) tuovat esille, kuinka yksilon oma suuntautuneisuus ja ak-
tiivisuus suuntaa ihmista kiinnostuksen kohteiden ja kayttaytymisen mu-
kaan sellaisten asioiden pariin, jotka hanta kiinnostavat. Yksilé6 oman tah-
don ja ajattelun avulla tekee valintoja, asettaa tavoitteita ja toimii niiden
saavuttamiseksi. Samalla han vaikuttaa omaan ymparistoonsa. Kouluter-
veyskyselyn (2018b) mukaan 8.-9.-luokkalaisista yli 80 % koki pystyvansa
tekemaan elamaansa liittyvia paatoksia ja uskoi pystyvansa toimimaan sen
mukaisesti, mita piti tarkedna. Vuoden 2019 kouluterveyskyselyssa yli 80
% my0s koki voivansa vaikuttaa elamansa kulkuun (THL, 2019b).

Nuoruudessa ilyllinen eldma on hyvinkin rikasta. Alyllisten toimintojen
kohteita voi l0ytya politiikasta, uskonnosta, etiikasta ja luonnonsuojelusta.
Nuori saattaa silti toimia padinvastoin kuin kannattavansa ideologia. Esi-
merkiksi luonnonsuojelua kannattava nuori voi roskata ymparistéaan huo-
letta. Tietynlainen askeettisuus on nuoren keino hallita ja kontrolloida it-
sedan seka halujaan. Nuori voi kokea oman itsensa rajoittamisen ja asioista
kieltdytymisen ylpeyden aiheena ja han voi kokea siitda ylemmyyden tun-
netta. Asioista kieltdytyminen voi nakya esimerkiksi ruokailuissa. Nuori silti
harvoin on taysin kriittinen kieltojensa suhteen ja voi tilapaisesti kayttaa
rajoittamiaan asioita. (Aalberg & Siimes, 2007, ss. 88—89)

Murrosika eli puberteetti alkaa keskimaarin 12-vuotiaana. Biologiset muu-
tokset johtuvat periman ja hormonitoiminnan vaikutuksista. Kasvuhormo-
nin lisddantynyt tuotanto saa aikaan kasvupyrahdyksia. Nuori saattaa kas-
vaa pituutta 10-15 cm vuodessa. Sukupuolihormonien eli estrogeenin ja
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testosteronin pitoisuuksien lisddantyminen alkaa aiheuttaa kehoissa muu-
toksia. Sukupuoleen ja sukukypsyyteen liittyvat ominaisuudet tulevat esiin.
Tytoilla murrosika alkaa usein poikia ennen. (Nurmiranta ym., 2014, s. 73)

Nurmirannanym. (2014, ss. 73-74) ihmisen kehityspsykologiaa kuvaavassa
kirjassa mainitaan, ettda eraan tutkimuksen mukaan tytot kokevat enem-
man epavarmuutta nuoruusian fyysisiin muutoksiin liittyen. Kokemus
omasta kehosta ja sen kypsymisesta tai omasta vetovoimasta on osa oman
identiteetin kehittymista. Tyttdjen aikaisempi fyysisen kehitys saattaa
asettaa tytot useammin kiusoittelun kohteeksi, kun taas poikien myohai-
sempi kehitys asettaa heidat usein ihailun kohteeksi. Aalbergin ja Siimek-
sen (2007, s. 162) mukaan tytdille ominaista on liiallisesta painosta huo-
lehtiminen, kun taas pojille lyhyys tai alipainoisuus voi olla huolenaihe.

Kaverisuhteilla on nuorelle suuri merkitys. Nuori peilaa omaa itsedan toi-
siin ja kaipaa palautetta siita, millainen han on. Nuoren kokemus itsestaan
riippuu hanen kasityksistaan siitda millaiseksi muut hanet kokevat. Nuoruu-
den yhdessdolo lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta ja suojaavat nuorta
epavarmuuden tunteilta ja sen puuttuminen voi olla riskitekija nuoren ke-
hitykselle. Nuorella on halu erottua valtavdestosta luoden jotakin uutta ja
omaa. Kaveriporukat tiivistyvat pienemmiksi ryhmiksi, joissa on yhteiset
kiinnostuksen kohteet. Ryhmissa esimerkiksi pojat voivat kokeilla ja etsia
mallia miehisyydelle. (Aalberg & Siimes, 2007, ss. 86, 90, 123—124) Kuvissa
1. ja 2. esitelladn varhais- ja keskinuoruuden kriisit ja vaiheet.

Nuori
irtaantuu
vanhemmi

Riidat

tukevat Liittyy

itsendisyy ikatoverei
den i
kehitystd

toiveista ja
odotuksista
luovutaan

Varhaisnuoruuden
ihmissuhteiden
kriisi

SEERIERE]
rajoja
arvostellaan
ja testataan
Omia
nakemyeksi
a
Identiteett Yuolusteta
i alkaa an
rakentua

Kuva 1. Varhaisnuoruuden kriisit ja vaiheet. (Nurmiranta ym., 2014, ss.
77-78; Aalberg ja Siimes, 2007, ss. 69, 126-127)
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Kuva 2. Keskinuoruuden kriisit ja vaiheet. (Nurmiranta ym., 2014, ss. 78—
79; Aalberg & Siimes, 2007, s. 70)

Nuoren kehitys aikuisuuteen vaatii voittoja ja tappioita. Kehityksen kan-
nalta on tarkeda, etta nuori kokee saavansa riittavasti arvostusta, kiinnos-
tusta, tukea ja turvaa perheeltd, koululta ja yhteiskunnalta. Myos rajojen
asettaminen tukee nuoren kasvua ja niiden puuttuminen voi vaikeuttaa
nuoren kayttaytymishairioita. Vanhemmilla on vastuu asettaa nuorelle ra-
jat, jotka kestavat kehityksen aiheuttamia kolhuja. (Aalberg & Siimes,
2007, ss. 87, 127)

2.3  Unija liikunta

Nuorten unentarve on 8-10 tuntia yossa. Varsinkin fyysinen kasvu vaatii
unta. Riittava uni yllapitaa virkeytta ja terveyttad seka unen aikana opitut
asiat sisdistetaan. Tutkimusten mukaan Suomalaiset nuoret ovat Euroopan
vasyneimpia. Pitkdaikainen unenpuute voi lisata riskia sairauksille seka li-
satd painoa ruokahalun kasvaessa. (UKK, n.d.h) THL:n (2018a) kouluter-
veyskyselyn mukaan vuonna 2017 8.- ja 9.-luokkalaisista nuorista reilu kol-
masosa nukkui alle 8 tuntia arkisin ja viikonloppuisin unen maara jai alle 8
tuntiin vain reilulla 5 %. THL:n (2019b) kouluterveyskyselyn mukaan
vuonna 2019 edelleen reilu kolmasosa nukkui alle 8 tuntia arkisin, viikon-
lopusta kyselyssa ei kysytty.

Kouluikaisten tulisi lilkkua 1-2 tuntia pdivassa monipuolisesti. Fyysinen ak-
tiivisuus yllapitdaa ja edistda terveytta esimerkiksi alentamalla verenpai-



netta ja auttamalla painonhallinnassa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2018, s. 44; THL, 20194, s. 93). Liikunnalla voi olla vaikutuksia nuoren
kasvuun ja kehitykseen. Liikunnan rasittavuus voi aiheuttaa hairidita kuu-
kautisissa. Kuukautishairioitd voi korjata yli- tai alipainoa korjaamalla,
mutta jos se ei auta, voi nuori joutua kdyttdamaan hormonivalmisteita.
Nuori huippu-urheilija on usein laiha, ja ruoasta saatu kalorimaara ei aina
ole riittava. Myos luumassan tiheys voi urheilijalla on ikatovereita pie-
nempi. Luumassan tiheytta parantaa kuormittava liikunta. Tytaoilla, joilla
kuukautiset ovat jaaneet pois liikkunnan takia, liikkunnan vahentaminen, pai-
non nousu ja kuukautisten palaaminen parantavat luumassan tiheytta.
(Aalberg & Siimes, 2007, s. 194)

Kouluterveyskyselyn mukaan vuonna 2017 8.- ja 9.-luokkalaisista 24 % har-
rasti hengastyttavaa liikkuntaa vapaa-ajallaan enintdaan tunnin viikossa.
Vuonna 2019 vastaava maara oli 28 %. Vuonna 2017 vahintaan tunnin pai-
vittdin liikkuvia oli noin viidesosa, kun taas vuonna 2019 maara nousi 3
%:iin. Ylipainoisten osuus vuosina 2017 ja 2019 oli vajaa viidesosa. (THL,
2018a; THL, 2019b) WHO:n (2013) julkaiseman tutkimuksen mukaan suo-
malaisista 10—19-vuotiaista pojista 29 % ja tytoista 17 % oli liikalihavia.

3 RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Ravitsemussuosituksien tavoite on edistda vaeston terveytta. Suosituksia
on annettu ruoasta, ravintoaineista ja ruoka-aineryhmista. Ravintoaine-
suositukset kattavat saantisuositukset energialle, energiaravintoaineille,
vitamiineille seka kivenndisaineille. Suomalaisten ruokakulttuuri ja ruoka-
tottumukset on otettu huomioon suosituksia tehdessa ja ne onkin tarkoi-
tettu kaikille terveille ja kohtuullisesti liikkuville. Yksil6llisyys ravintoainei-
den tarpeessa ja ruokavaliossa esimerkiksi terveydentilan mukaan on huo-
mioitu maarittamalla ravintoaineilla varmuusrajat, jotta vaestotason riit-
tava saanti turvataan. Ravitsemussuositusten noudattaminen tuo ruoka-
valioon monipuolisuutta ja vaihtelevuutta. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2018, ss. 8-9, 21)

Ruoasta ja ravitsemuksesta on tullut osa persoonallisuutta, ehka siksi ra-
vitsemussuositukset herattavat paljon keskustelua. Tiedon saanti on li-
saantynyt viime vuosina huimasti. Olennaisten asioiden poimiminen saat-
taa olla vaikeampaa, varsinkin kun osa tiedosta voi olla kaupalliseen tar-
koitukseen luotua. Suomessa kouluruokailuakin on kritisoitu, ja usein kri-
tiikki kohdistuu myds ravitsemussuosituksiin. Tutkimuksissa on kuitenkin
todettu kouluruoan olevan lasten pdaivan terveellisin ateria. (Putkonen &
Koistinen, 2017, ss. 11-12, 17) THL:n (2018c) mukaan kouluruokailusuosi-
tuksia noudatti vuonna 2015 71 % kouluista ja vuonna 2017 vain 69 % kou-
luista. Suomi ja Ruotsi ovat ainoat maailman maat, joissa valtio takaa mak-
suttoman kouluruoan joka pdiva. Monissa Euroopan maissa lapset syovat



kotona lounastauon ollessa pidempi. Britanniassa ja Skotlannissa keskus-
tellaan ilmaisesta kouluruoasta. (ELO, 2018)

Pakkausmerkintoihin kannattaa kiinnittda huomiota ruuan valinnassa, silla
ne antavat tietoa ruuan sailyvyydestd, ravintoarvoista, koostumuksesta ja
kertovat kaikki ainesosat. Sydanmerkki tuotteessa kertoo tuotteen olevan
suositeltava vaihtoehto ravitsemuksellisen koostumuksensa perusteella.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, ss. 34-35)

Eri maiden ravitsemussuositukset ovat lahella toisiaan, silla on yhteisym-
marrys siitd minkalainen ruokavalio edistaa terveytta ja mika on ihmisen
ravintoaineiden saantitarve. On olemassa kansainvalisia suosituksia, kuten
WHO:n suositukset sekd eri mailla omia suosituksia. (Ruokavirasto, n.d.)
Kanadassa 2019 uusissa ravitsemussuosituksissa tehtiin muutoksia niin,
etta ruokajuomaksi suositellaan maidon sijasta vetta ja proteiiniksi suosi-
tellaan yha useammin kasvipohjaisia proteiinilahteita vaihtoehdoksi lihalle
ja muille eldinkunnan tuotteille, eli liha ei ole enda oma kategoriansa.
(Health Canada, 2019, s. 9)

Pohjoismaiden ravitsemussuositukset ovat vuodelta 2012. Ne toimivat
pohjana maiden mahdollisille omille suosituksille. Ravitsemussuositukset
korostavat kokonaisuutta ruokavalion koostamisessa, ravintoaineiden riit-
tavaa saantia saantisuosituksien avulla sekda myds fyysinen aktiivisuus ko-
rostuu. Pohjoismaisten suositusten mukaan tulisikin suosia taysjyvaviljoja,
kasvioljyja, kalaa, kasviksia, hedelmia ja marjoja sekd vaharasvaisia maito-
tuotteita. Rasvoissa ja hiilihydraateissa tarkedmpaa on laatu kuin maara.
(Nordic council of ministers, 2014, ss. 19—24) Maakohtaisia eroja on, koska
maiden ruokatottumukset ja kulttuuri vaikuttavat ravitsemukseen. Suo-
messa esimerkiksi on vahennetty suolan maaraa Pohjoismaisiin suosituk-
siin verrattuna. (Ruokavirasto, 2014)

Tanskan vuoden 2013 ravitsemussuosituksissa keskiossa on syéda moni-
puolisesti ja kohtuudella seka liikkua riittavasti. Tanskan lautasmallissa 2/5
on kasviksia ja hedelmia, 2/5 on perunaa tai taysjyvaista leipaa, riisia tai
pastaa ja 1/5 on lihaa, siipikarjaa, kalaa, juustoa tai kanamunaa. (Ministe-
riet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri Fedevarestyrelsen, 2013, ss. 4-24)
Ruotsissa on hyvaksytty kayttoon yleiset pohjoismaiset ravitsemussuosi-
tukset. Kuitenkin Ruotsissa on maaritelty omat lautasmallit suositusten
mukaan liikkuville seka suosituksia vahemman liikkuville, joilla hiilihydraat-
tien maara lautasmallissa on pienempi pohjautuen pienempaan energian-
tarpeeseen. (Livsmedelsverker, 2019a; Livsmedelsverker, 2019b)

3.1 Valtakunnalliset ravitsemussuositukset

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa avataan kohtalaisesti liikkuville ai-
kuisille suositukset eri ruoka-aineiden saannista. Viljoja naisten tulisi suo-
situsten mukaan nauttia 6 ja miesten 9 annosta, yksi annos vastaa yhta



leipaviipaleitta tai desilitraa taysjyvalisakettd, kuten riisi, pasta, ohra. Li-
saksi ruokavalio sisaltda vahasuolaisia ja kuitupitoisia vaihtoehtoja, esi-
merkiksi kuitua leivissa vahintdan on vahintaan 6 grammaa 100 gram-
massa. Peruna sisaltdaa kohtuullisesti tarkkelysta, kivennaisaineita seka c-
vitamiinia eikad sen kadytosta ole nayttoa, puolesta tai vastaan terveydelle,
joten kayttoa voi jatkaa niin kuin aiemmin. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2018, s. 21)

Maitovalmisteista, kuten maito ja jogurtti tulisi suosia <1 %:n vaihtoehtoja,
jottei niista kertyisi tyydyttynytta rasvaa. Juustojen tulisi sisaltaa <17 % ras-
vaa ja olla vahasuolaisia. Suositus, jotta elimistdn kalsiumtarve tayttyy, on
nauttia 5-6 dl maitovalmisteita nestemaisina seka 2—3 juustoviipaletta pai-
vassa. Kalsiumin lisaksi naista saa d-vitamiinia, jodia ja proteiineja. Soija- ja
kaurajuomilla, tai muilla kalsium ja d-vitamiinilisdisilla kasviperaisilla tuot-
teilla voi korvata maitotuotteet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2018, s. 22)

Kalaa tulisi kayttaa 2—3 kertaa viikossa vaihdellen lajia. Kalan kaytésta on
omat suositukset lapsille, nuorille seka raskaana oleville ja imettaville nai-
sille. Ravitsemuksessa ei tulisi kayttaa kypsapainolta 500 grammaa tai raa-
kapainolta 700-750 grammaa enempaa lihavalmisteita ja punaista lihaa
viikossa. Kananmunasta saa proteiinia, mutta keltuaisen kadytto kolestero-
lin takia on hyva rajoittaa 3—4 kappaleeseen viikossa, jos pitda alentaa ko-
lesterolia. Kala, liha ja kananmuna ovat proteiinipitoisia ja liha sisaltaa rau-
taa, joka imeytyy hyvin. Lihassa tulisi suosia vahadsuolaisia tuotteita. Siipi-
karjan lihan rasva on laadukkaampaa kuin naudan ja lampaan ja se on li-
saksi vaharasvaista. Naudan-, lampaan- ja sianlihaa eli punaista lihaa tulisi
kayttaa vaharasvaisena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 22)

Yli 60 % rasvaa sisaltavia kasvioljypohjaisia levitteitda tuli suosia leivan
paallad ja salaatinkastikkeeksi valita myos kasvidljypohjainen vaihtoehto.
Ruuanlaitossa tarvittaessa kayttoon suositellaan kasvioljya, kasvioljyval-
mistetta tai 260 % rasvaa sisaltdavaa kasvioljypohjaista levitettd. Kasviol-
jyista ja niista tehdyista tuotteista lahes kaikki sisaltavat E-vitamiinia, tyy-
dyttymatonta rasvaa ja levitteet myos D-vitamiinia, jonka vuoksi ne tulisi
olla ravitsemuksen nakyva rasvanlahde. Siemenet ja pahkinat sopivat myos
tyydyttymattéman rasvan saantiin ja niita voikin nauttia noin 30 grammaa
paivassa. N-3-rasvahappoja sisaltavia tuotteita, kuten rypsiéljya, pellavan-
siemendljya on suositeltavaa kayttaa. Vaihdellen ndiden N-3-rasvahappoja
sisaltavien kasvioljyjen lisaksi voi kayttaa runsaasti tyydyttymattomia ras-
vahappoja sisaltavia oljyja, kuten oliividljy seka auringonkukkadljy. Paljon
tyydyttynytta rasvaa sisdltavia kookos- ja palmudljyja ei suositella kaytet-
tavaksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, ss. 22—23)

Yksilolliseen nesteen tarpeeseen vaikuttaa esimerkiksi ika seka aktiivisuus
fyysisesti. Janon mukainen juominen on usein riittdvaa, jotta ohjeellinen
1-1,5 litraa ruokien nesteiden lisdksi saa juomamaara tulee saavutetuksi.
Suosituksena janojuomaksi on vesi. Ruokajuomaksi suositellaan vetta, ras-
vaton (<1 %) maitoa tai piimaa. Lisdksi voi juoda lasin tdysmehua aterian



yhteydessa kerran padivdssa. Saannollisesti ei suositella juotavaksi sokeroi-
tuja juomia eikd myoskaan hampaiden terveyden vuoksi happamia soke-
rittomiakaan. Alkoholia tulisi naisten kdyttdaa enintdan annos ja miesten
kaksi annosta paivassa, kuitenkaan ei paivittdin ja runsasta kertajuomista
ei tulisi harrastaa. Annos vastaa 12 cl viiniad tai 33 cl kesiolutta. Lasten,
nuorten, raskaana olevien seka imettajien tulisi valttaa alkoholin kadyttoa
kokonaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 23)

Ravitsemussuositusten mukaan on myds suunniteltu ruokakolmio (KUVA
4) seka lautasmalli (KUVA 3), joiden avulla on helppoa havainnollistaa ter-
veytta edistavan ruokavalion sisadltamat eri ruoka-aineryhmien osuudet.
Ruokakolmio helpottaa terveytta edistdavan ruokavalion koostamista, sen
alaosan ruoka-aineiden tulisi muodostaa ruokavalion perusta paivittdin ja
ylhaalla olevien ruoka-aineiden ei tulisi kuulua paivittaiseen kayttoon. Lau-
tasmalli taas kuvaa yksittaisen aterian kokonaisuuden. Puolet lautasesta
kasviksia, neljannes perunaa, taysjyvapastaa, tdysjyvalisdketta, neljannes
kalaa, lihaa tai munaruokaa tai kasvisruokaa, joka sisaltaa esimerkiksi pal-
kokasveja, pahkin6ita tai siemenia. Janojuomaksi suositellaan vetta ja
ruoan kanssa maitoa tai piimaa. Jalkiruuaksi marjoja tai hedelma ja lisaksi
aterialle taysjyvaleipa kasvioljypohjaisella rasvalevitteella. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta, 2018, ss. 9-11, 19-20)

Kuva 3. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 19)
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Kuva 4. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 20)

Vaikka tavat sy6da ovat hyvinkin yksil6llisia ja totuttuja, niin suositusten
mukaan tulisi syoda saannoéllisesti terveellista ruokaa, jotta verensokeri py-
syy tasaisena, nalan tunne on hillitty ja hampaat saavat suojaa. My6s ah-
miminen ja napostelu vahentyvat ja painonhallinta helpottuu saannalli-
sella ateriarytmilla ja ateriakoot pysyvat sopivina. Tasapainoiset tavat on
hyva oppia jo nuorena. Lapsilla tarkeda on, etta energia jakautuisi tasai-
semmin aterioilla, silla elimistdon energiavarastoja ei voi kayttaa yhta te-
hokkaasti kuin aikuisena ja annoskoot ovat pienempia. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta, 2018, s. 24)

3.2 Ravintoaineet

Valttamattomiin elimiston toimintoihin, kuten lihastyohon, ruuansulatuk-
seen seka elintoimintojen sdatelyyn vaaditaan ravintoaineita (Ruokavi-
rasto, n.d.b). Yli 40 ravintoaineella on tehtava elimistdon normaalissa toi-
minnassa rakenteellisesti tai aineenvaihdunnallisesti. Ravintoaineet jae-
taan energiaravintoaineiksi seka suojaravintoaineiksi, jotka kaikki ovat
valttamattomia ravintoaineita eli elimisto ei voi niitd valmistaa vaan ne tu-
lee saada ravinnosta. Ei-valttamattomia ravintoaineita eli mita elimistdssa
voi muodostua ovat esimerkiksi osa proteiinien aminohapoista. Hiilihyd-
raatit, proteiinit ja rasvat antavat energiaa elimistolle eli ovat energiara-
vintoaineita ja elimistda taas suojaavat vitamiinit ja kivenndisaineet eli
suojaravintoaineet. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen, 2015, s. 27; UKK-
instituutti, n.d.b) Siihen mita ravintoaineita yksil6t valitsevat ravinnokseen
vaikuttavat erilaiset tekijat. Usein ne ruuat, joista pidetdan ja joihin on to-
tuttu, tulevat valituiksi. Lisdksi kulttuuri ja uskonnot voivat maaritelld
mitka ruuat ovat hyvaksyttavia. Lisdksi ruuan maku, tieto ruuasta, ruuan
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hinta, mielihyva, arvot ja yhteisoéllisyys vaikuttavat valintoihin. Usein valin-
nassa ei vaikuta se, mita ravintoa elimisto tarvitsee toimiakseen. (Voutilai-
nen ym., 2015, ss. 25-26)

Energiansaannin viitearvojen taustalla on perusaineenvaihdunta, johon
vaikuttaa sukupuoli, ikd ja paino. Energiansaanti vuorokaudessa maaraytyy
fyysisen aktiivisuuden ja perusaineenvaihdunnan mukaan. Energiaravinto-
aineita tulisi saada siind suhteessa, etta hiilihydraattien maara vuorokau-
den energiansaannista olisi 45-60 %, proteiinin 10-20 % ja rasvojen 25—-40
%. Kuitua tulisi saada paivassa 25—-35 g ja lisattya sokeria energiansaannista
tulisi olla enintdaan 10 %. Erityisesti rasvoissa ja hiilihydraatissa tulee kiin-
nittdaa laatuun huomiota. Vuorokauden kokonaisenergian saannista ras-
voista alle 10 % tulisi olla kovia rasvoja ja transrasvoja mahdollisimman va-
hén. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, ss. 25-26)

WHO:n julkaiseman FINRAVINTO —tutkimuksen tuloksien mukaan vuonna
2007 Suomalaisten kokonaisenerginsaannista lahes 13 % koostui tyydytty-
neista rasvoista. WHO:n suosituksessa maara on maksimissaan 10 prosent-
tia. Vuoden 2012 vastaavassa tutkimuksessa maara oli 14 % eli lahes sama.
Vuoden 2017 FINRAVINTO —tutkimuksessa luvut tyydyttyneen rasvan maa-
ran suhteen eivat ole muuttuneet. Vain keskimaarin 5 % miehista ja nai-
sista jaa alle suositellun 10 prosentin. (WHO, 2013; Helldan, Kosola &
Raulio, 2013, s. 47; Valsta ym., 2018, s. 76) WHO:n mukaan vuonna 2009
ja 2012 Suomalaiset soivat kasviksia ja marjoja vihemman kuin suositel-
laan. Vuonna 2017 hedelmien ja kasvisten kulutus oli suositusten mukaista
vain noin 18 % miehista ja naisista. (WHO, 2013; Virtanen, 2013, s. 125;
Kaartinen ym., 2018, s. 55)

Normaalisti ravitsemussuosituksia noudattamalla ravintoaineita saadaan
riittavasti, mutta tietyissa tilanteissa kuten nuorilla ja ikdantyneilla tai ve-
gaaneilla saanti voi jaada puutteelliseksi, jolloin aiheellista voi olla ottaa
ravintolisia kayttoon. D-vitamiinista on saantisuositukset eri ryhmille,
mutta muiden ravintoaineiden kohdalla arvio tulee tehda tilannekohtai-
sesti. lIman perusteltua syyta ravintolisia ei kannata kayttaa, silla niista voi
olla haittaa terveille, monipuolisesti syoville. Esimerkiksi juomiin ja rasva-
levitteisiin on voitu lisata D-vitamiinia, kalsiumia ja B12-vitamiinia, jotta
turvataan ravintoaineiden saantia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2018, ss. 32—-34, 36—37) Kasviruokavaliota noudattavat sairastavat vahem-
man kansansairauksia ja elavat pidempaan tutkimuksien mukaan. Kasvis-
ruokavalioita noudattavien tulee kuitenkin huolehtia riittavasta vitamii-
nien ja kivenndisaineiden saannista, silla esimerkiksi vegaaniruokavaliossa
B12-vitamiinia ei saa lainkaan ruuasta. Muut ravintoaineet, joiden saantia
kasvisruokavaliossa kannattaa seurata ovat D-vitamiini, riboflaviini, kal-
sium, rauta, sinkki, jodi, seleeni ja proteiini. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta, 2018, ss. 32-34)
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3.2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat solujen, aivojen ja lihaksien energianldahde ja ne osallis-
tuvat myds rasvojen aineenvaihduntaan ja turvaavat verensokerintasapai-
noa verenkierrossa. Proteiinit sddstyvat muihin tehtaviin, kun energiana
elimistossa kaytetaan hiilihydraatteja. (Haglund, Huupponen, Ventola &
Hakala-Lahtinen, 2011, ss. 26—27) Hiilihydraatit muodostuvat monosakka-
ridiyksikoista, joita ovat glukoosi, fruktoosi ja galaktoosi. Kahden yksikon
vhdisteita kutsutaan disakkarideiksi ja 10 tai useamman polysakkarideiksi.
Monosakkaridit ja disakkaridit ovat sokereita. Monosakkaridit ovat imey-
tyvia hiilihydraatteja eli hiilihydraatteja, jotka imeytyvat verenkiertoon ja
paatyvat energiaksi. Entsyymit pilkkovat myos disakkarideja seka tarkke-
lysta imeytyvdan muotoon monosakkarideiksi. Tarkkelysta lukuun otta-
matta muut polysakkaridit ovat imeytymattomia eli ne ovat siis hyodyllisia
ravintokuituja. Eli siis hiilihydraattien osa, joka ei imeydy on ravintokuitu.
(Haglund ym., 2011, s. 27; Voutilainen ym., 2015, ss. 90-91; Leipatiedotus
ry, n.d.n) Ennen kun hiilihydraateista muodostuu energiaa, haiman saare-
kesolut aktivoituvat ja tuottavat insuliinia. Solujen sisalle energianlah-
teeksi ja muihin tehtaviin glukoosi siirtyy insuliinin avulla. Liikaenergiana
saatu hiilihydraatti varastoituu rasvaksi, mutta myos varastoitumisprosessi
kuluttaa energiaa. (Mustajoki, 2010)

Hiilihydraattien laatua voidaan arvioida esimerkiksi glykemiaindeksilla,
joka kertoo, kuinka nopeasti verensokeri nousee ruuasta, kun ruuasta saa
hiilihydraattia 50 grammaa. Suurenemaa verrataan glukoosin aiheutta-
maan verensokerin nousuun, mita pienempi arvo sen tasaisempi vaikutus
verensokeriin. Glykemiaindeksin lisdaksi ruokavaliossa on tarkea arvioida
rasvan laatua sekd suolan maaraa ja yksi hiilihydraattien laadun arviointi-
tapa on arvioida ravintokuidun maaraa. Ravintokuitu on tarkeaa, silla se
pitda suolen toiminnan kunnossa lisdadamalla suolensisadltéa ja sen riittava
saanti eli 25—-35 g/vrk turvataan syomalla kasviksia ja tdysjyvatuotteita pai-
vittain. (Voutilainen ym., 2015, ss. 97-99)

Hiilihydraateista tulisi suosia sellaisia, jotka sisadltavat luontaisen kuidun li-
saksi myos muita suojaravintoaineita, kuten tdysjyva tuotteet, kasvikset,
tumma riisi ja tumma pasta. Hyoty tallaisista vahemman jalostetuista hiili-
hydraateista on niiden hidas ja tasainen imeytyminen, jolloin vaikutus ve-
ren glukoosi- ja insuliinipitoisuuteenkin on tasainen. Valttaa tulisi taas ja-
lostettuja hiilihydraatteja kuten makeisia ja herkkuja, valkoista viljaa ja val-
koista pastaa seka puhdasta sokeria, silla ndma taas ovat kdyhia ravintoai-
neosuuksiltaan ja nostavat ja laskevat verensokeria nopeasti eivatka tasai-
sesti ja hitaasti. (UKK-instituutti, n.d.b; Leipatiedotus ry, n.d.) Hyvia hiili-
hydraatin |ahteitad ovat esimerkiksi hedelmat, marjat, maito, taysjyvaviljat
ja vihannekset. (Voutilainen ym., 2015, s. 91; Leipatiedotus ry, n.d.)
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3.2.2 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet muodostuvat aminohapoista ja osassa proteii-
neista on esimerkiksi kivenndisaineita lisaksi. Elimisto tarvitsee proteiineja
rakentamaan kudoksia, antamaan energiaa seka saately- ja kuljetustehta-
viin. Elimistdn toimintojen saatelyyn osallistuu esimerkiksi proteiineista
muodostuneet hormonit ja entsyymit ja esimerkiksi D-vitamiini kulkeutuu
proteiiniin sitoutuneena verenkierrossa. Proteiini edistdaa luuston saily-
mista ennallaan, seka edistaa lihasmassan kasvua ja sdilymista ja vahadinen
saanti taas heikentaa lihaskuntoa ja vastustuskykya seka hidastaa ravinto-
aineiden imeytymista. Aminohappoja on ei-valttamattomia seka valtta-
mattémiad. Elimistdn proteiinisynteesi vaatii 20 erilaista aminohappoa,
joista 8 on aikuisille valttamatonta ja lapsille 10, mutta jo yhdenkin puute
hairitsee proteiinisynteesia. Valttamattémat aminohapot tulee saada ra-
vinnosta, silla elimisto ei itse pysty tuottamaan niita ja niita tarvitaan ku-
dosten uusiutumista ja korvautumista varten. Aikuisten proteiininsaan-
nista 20 % tulisi olla valttamattdmia aminohappoja, kun taas kasvavilla lap-
silla luku on 40 %. (Haglund ym., 2011, ss. 43—-46; Valio, 2019)

Osa proteiineista poistuu elimistosta eritteiden ja ihon kautta ja ylimaarai-
nen proteiini ei varastoidu vaan muuttuu rasvaksi ja kdytetdaan energian-
lahteena. Elimisto hajottaa lihaskudoksen proteiinia, jos ei saa sita tar-
peeksi ravinnosta elintoimintojen yllapitoa varten ja jos energiamaara on
lilan vahdinen elimistd kayttaa lihasproteiinia energiana. Proteiinin tar-
peeseen vaikuttaa muun muassa ikd, koko, proteiinin laatu seka energian-
saanti ja niiden toimintaa, imeytymiseen ja kayttoon vaikuttaa rakenne, si-
dokset, jarjestaytyminen ja aminohappojarjestys. (Haglund ym., 2011, ss.
43-46; Valio, 2019) Aikuisten 18—64-vuotiaiden tulisi saada proteiinia 1,1—
1,3 grammaa painokiloa kohden. Kasvuidssa tarve on normaalia suurempi,
koska taysin uusia kudoksia muodostuu, lihasten ja elinten koko kasvaa
sekd verimaara lisaantyy (Voutilainen ym., 2015, s. 118; Haglund ym.,
2011, s. 45; Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 47)

Proteiinia saa eldinkunnan tuotteista kuten maidosta, lihasta, kalasta ka-
nasta ja kananmunasta sekd kasvikunnantuotteista viljoista, pahkinoista
seka palkokasveista. Naistd eldinkunnan proteiinit sisaltdvat enemman
kaikkia valttamattomia aminohappoja, joten ne ovat laadukkaampia biolo-
gisesti ja soveltuvat sen mukaan paremmin ihmisen ravinnoksi. Vuonna
2017 Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekeman Finravinto tutkimuksen
mukaan sekd naiset, ettd miehet saavat eniten ravinnossaan proteiinia li-
haruoasta, taman jalkeen miehet saavat toiseksi eniten viljoista, kun taas
naiset maitotuotteista ja sen jalkeen kolmanneksi eniten miehet saavat
maitotuotteista ja naiset taas viljoista. (THL, 2018e; ks. myds Haglund ym.,
2011, s. 48)
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3.2.3 Rasvat

Rasvat toimivat energianlahteena seka energianvarastona, ne ovat kasvun
ja solujen rakennusaine seka toimivat sisdelinten suojana ja lampderis-
teend. Rasvoista saa myos vitamiineja ja valttamattomia rasvahappoja.
Rasvat sisaltavat tuplasti enemman energiaa kuin proteiinit ja hiilihydraa-
tit. (Haglund ym., 2011, ss. 33, 40; Valio, 2019b) Tehtavien mukaan rasvat
voidaan jakaa triglyserideihin, jotka ovat rasvaenergiaa, fosfolipideihin eli
solukalvojen ainesosiin seka steroleihin eli kolesteroliin ja kasvissterolei-
hin. Tyydyttymattémat rasvahapot voi olla myo6s kertatyydyttymattémia,
eli niiden hiilivetyketjussa on yksi kaksoissidos, kun taas monityydyttymat-
tomissa niita on vahintaan kaksi. Rasvoista tyydyttyneita elimist6 kayttaa
energiaksi, kertatyydyttymattomia varastorasvaksi ja monityydyttymatto-
mia solukalvoihin ja muihin tehtaviin. Tyydyttyneet rasvahapot lisdavat ris-
kia sepelvaltimotautiin nostamalla veren kolesterolipitoisuutta, kun taas
tallaista riskia eivat lisaa kerta- ja monityydyttymattomat rasvahapot.
(Voutilainen ym., 2015, ss. 102—105; Aro, 2015a)

Tyydyttyneisiin rasvoihin kuuluu myods transrasvahappo. Tyydyttymatto-
miin rasvoihin kuuluu my6s omega-6- ja omega-3-rasvahapot. Tyydytty-
neet rasvat ovat huoneenlammadssa kovia ja tyydyttymattomat pehmeita
tai juoksevia. Ravinnosta saatavista rasvoista 2/3 tulisi olla tyydyttymatto-
mia eli pehmeita rasvoja, joita saa esimerkiksi kalasta, pahkinoista ja kas-
violjyistd. Omega-6- ja omega-3-rasvahapot ovat valttamattéomia rasva-
happoja, joita tulisi saada sopivassa suhteessa silla erityisesti hermosto,
nakoaisti ja iho tarvitsevat niitd, eika elimistd pysty niita muodostamaan.
Omega-3-rasvahappo edistdaa sydanterveytta pitamalla kolesterolit nor-
maalitasolla ja hyva lahde valttamattomille rasvahapoille on esimerkiksi
rypsioljy. Tyydyttyneita rasvoja eli kovia rasvoja taas tulisi valttaa ruokava-
liossa, niita sisaltavat maitotuotteet, lihat ja kookosrasva. Transrasvoja
muodostuu kasvioljyjen osittaisessa kovetuksessa sekd myods rasvaiset
maitovalmisteet sekd naudanrasva sisaltaa niita. Saadun rasvan laatua ar-
jessa seka ravitsemuksessa voi siis parantaa vaihtamalla maito-, lihatuot-
teet ja leivonnaiset vahdrasvaisiin ja ottaa voin tilalle kasvirasvat, jolloin
pehmeiden rasvojen saanti lisddntyy ja kovien rasvojen saanti vihenee.
Laatu siis on oleellisempaa kuin maara, silla oikeanlaisia rasvoja saa nauttia
jopa 40 %:ia energiansaannista. (Voutilainen ym., 2015, ss. 102-105; Valio,
2019b)

Kalan rasva on muita eldinperaisia rasvoja parempaa ja sisaltaa paljon peh-
meada ja vahan kovaa rasvaa seka kalasta saa myos D-vitamiinia. Kalan peh-
meadstad rasvasta saatavat EPA ja DHA rasvat ovat sellaisia rasvahappoja,
jotka parantavat veren rasva-arvoja ja niitd ei saa mistdaan muusta elintar-
vikkeesta, kuitenkin elimistd voi muodostaa naitd myds kasviperaisista
omega-3- ja omega-6-rasvahapoista. (UKK-instituutti, n.d.c)
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3.2.4 Vitamiinit ja kivenndisaineet

Elimisto ei valmista riittdavasti tai ollenkaan vitamiineja, jonka vuoksi ne tu-
lee saada ravinnosta. Vitamiinien riittava saanti turvaa elimistén toiminto-
jen yllapitoa ja saatelya. Vitamiinit jaetaan rasvaliukoisiin ja vesiliukoisiin
vitamiineihin, joka vaikuttaa esimerkiksi vitamiinin imeytymiseen, kulkeu-
tumiseen ja varastointiin. Rasvaliukoisia ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit ja ve-
siliukoisia ovat B- ja C-vitamiinit. Paasaantodisesti rasvaliukoiset vitamiinit
varastoituvat hyvin ja vesiliukoiset viikoista kuukausiksi. Vitamiinipuutok-
set voivat aiheuttaa yleisoireita seka pitkaaikaisina puutosoireita, kuten
luuston haurastumista D-vitamiinin puutteesta. Tietoa mihin vitamiineja
tarvitaan, kuinka paljon ja mista niitd, saa loytyy liitteista 1. (Voutilainen
ym., 2015, s. 124)

Kivennaisaineet osallistuvat esimerkiksi aineenvaihdunnan saatelyyn seka
niita tarvitaan solujen rakenteisiin ja elimist6 saateleekin kivennaisainei-
den maaraa omien tarpeidensa mukaan. Ihminen tarvitsee noin 20 eri ki-
vennadisainetta. Jos kivennaisaineen tarve on alle 10 milligrammaa vuoro-
kaudessa, on kyseessa hivenaine, esimerkiksi rauta, sinkki, jodi ja seleeni.
Jos taas tarve on yli 100 milligrammaa vuorokaudessa, on kyseessa kiven-
nadisaine, kuten magnesium, kalsium, kalium ja natrium. Kivennaisaineiden
puute voi aiheuttaa yleisoireita kuten vasymystd ja edistda elintapasai-
rauksien kehitysta, kun taas liikasaanti voi muuttaa kivennaisaineen myr-
kyksi. Kivenndisaineita saa kaikista elintarvikkeista rasvaa, sokeria ja val-
koista viljaa lukuun ottamatta ja ne kestavat ruoanvalmistuksessa hyvin,
joten monipuolinen ja riittdva sydminen usein takaa riittdvan kivennaisai-
neiden saannin. (Haglund ym., 2011, s. 69; Voutilainen ym., 2015, ss. 147—
148) Vitamiinien ja kivenndisaineiden riittava saanti, joka kuvataan liit-
teessa 2, turvaa elintoimintoja ja vahentaa riskia pitkdaikaissairauksiin.
Tarve on yksil6llista ja suositus tyydyttda ldhes koko vaeston tarpeen, liial-
lisesta saannistakin voi olla haittaa ja monen tarve siis on suositusta pie-
nempi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, ss. 26-27, 31)

Rauta edistdaa hapen kulkeutumista keuhkoista kudoksiin toimimalla puna-
solujen hemoglobiinin happea sitovana osana, sitd saa lihasta, maksasta ja
taysjyvavalmisteista. Jodia elimist6 tarvitsee keskushermoston kasvun ja
kehityksen tueksi ja sitd saa maidosta ja ruokasuolasta. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta, 2018, s. 27—30) Ruokasuola sisdltad 40 % natriumia
seka lahes kaikki elintarvikkeet sisdltavat sita. Saantisuositus on aikuisilla
enintdan 5 grammaa vuorokaudessa. Suolan vahennys alentaa verenpai-
netta ja riskid sydan- ja verisuonisairauksille. Vuonna 2007 Suomalaisilla
seka miehilla ettad naisilla suositus ylittyi muutamalla grammalla. Vuonna
2012 suolan saanti oli vieldkin yli suosituksen. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta, 2018, ss. 27-30; Helldan, Kosola & Raulio, 2013, s. 81; Valsta
ym., 2018, s. 59)
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3.3 Kestavat valinnat

Kestava kehitys tarkoittaa jatkuvaa yhteiskunnallista muutosta, jossa ihmi-
nen, ympadristo ja talous ovat tasavertaisia. Kestavan kehityksen tavoit-
teena on hyvien elamisen mahdollisuuksien turvaaminen sukupolville nyt
ja tulevaisuudessa. Kestdvaa kehitysta tapahtuu paikallisesti ja maailman-
laajuisesti. (Ymparistoministerio, 2017)

Ravitsemussuositukset pyrkivat yhdistamaan terveyden kannalta jarkevat
ja ympariston kannalta kestavat nakokulmat ja terveyden kannalta. Suo-
messa tavoitteita on asetettu lahinna luomu- ja lahiruokaa kohti, naita ai-
heita kasitelldaan myéhemmin tassa tyossa. Suositusten mukaan sydminen
vahentaa ymparistokuormitusta, mutta sen lisaksi terveellisyyteen ja tur-
vallisuuteen tulisi pyrkia kestavin keinon myos talous, sosiaalisuus seka
elaimet huomioon ottaen. Tuotannon ja kulutuksen vaikutukset ymparis-
toon syntyvat yleensa ruuan siirtymisesta pellolta ateriaksi ja siksi olisikin
oleellista huomioida kestavyys siind, etta tuotanto toimii luonnonvarojen
ehdoilla mahdollisimman tehokkaasti ja huomioiden kemikaalikuorma, re-
hevoityminen seka ilmastonmuutos, myods ruoka- ja raaka-ainehavikki tu-
lee pitda mahdollisimman vahaisena. llmastovaikutus vahenisi huomatta-
vasti painottamalla ruokavaliossa kasvituotteita. Hyotykaytto tulisi huomi-
oida myos vapautuvien ravinteiden ja lantojen osalta, silld esimerkiksi lan-
noitteiden kehittyminen vahentda kasvihuonekaasupdaastoja. Kotimaista
tuotantoa tulisi edistaa proteiinirehun osalta, silla maidon ja naudanlihan
etu on nurmi rehuna, joka vahentaa eroosiota ja ravinnepaadstdja vesis-
toon. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, ss. 40-41)

Ympadristovaikutusarviointi on laajaa, mutta kestavyytta on tarkeaa arvi-
oida ja on tarkedaa, ettd voidaan jaljittaa koko elintarvikkeen ketju. Jos ha-
luaa tehda kestavyyden kannalta fiksuja valintoja kannattaa esimerkiksi
suosia Suomen vesijohtovettd, vihanneksia ja kasviksia, joista erityisesti
kotimaisia satokauden tuotteita, suosia palkokasveja, rasvana rypsioljya
tai margariinia, kalaa, korvata riisi kotimaisella ohralla tai perunalla. Nau-
danlihan tuotanto lihoista lisda eniten ilmastonmuutosta ja rehevoitymista
mutta on valttamatonta maidon tuotannon kannalta. Siipikarjan ja sianli-
han tuotannon ilmastokuormitus on huomattavasti vahaisempaa. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, 2018, ss. 40-41)

Esimerkiksi maidon tuotanto rasittaa ymparistod. Nautojen tuottama me-
taanikaasu on ilmastolle moninkertaisesti haitallisempaa kuin hiilidioksidi.
Nautakarjan puolestapuhujat sanovat, ettd nautojen ravinnokseen kayt-
tdma nurmi kompensoisi ymparistdhaittoja. Nurmella on tutkijoiden mu-
kaan maaperalle hyodyllisia vaikutuksia. Mutta nurmikaan ei kasva riitta-
vasti ilman maanviljelijdiden kayttamia torjunta-aineita. Maito- ja liha-alan
edustajat ovat silti sitd mielta, ettd nautakarjan yllapitaminen on Suomessa
jarkevaa, ja hiilijalanjalki on pienempi verrattuna esimerkiksi Eteld-Ameri-
kan tiloihin. (Putkonen & Koistinen, 2017, ss. 20-21)
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Ruokavalinnat ja tottumukset vaikuttavat sosiaaliseen, ekologiseen ja ta-
loudelliseen ymparistoon. Vaestdjen yhteiset huolet ruoan riittavyydesta
ja ruokien tuoton mahdollisista haitallisista ymparistovaikutuksista ovat
nykyisin enemman esilla. Ruoan eettisyys ja luonnonvarojen saastaminen
huolestuttavat ihmisida. Tulevaisuudessa kestdavan kehityksen mukaisen
ruokailun jarjestamisen lisaksi kiinnitetdadn huomiota terveytta edistaviin
valintoihin ja ympariston, yhteiskunnan ja talouden nakékulmaan. Ravitse-
mussuositusten laatijat joutuvat haasteen eteen. Nykyajan terveytta edis-
tavien ruokavalioiden odotetaan edistavan myds ympariston hyvinvointia.
(Kosonen, 2015, s. 580)

Yhdysvaltojen maatalous ministerié julkaisi 2015 lausunnon, jonka mu-
kaan ravitsemussuositukset eivat kuitenkaan ole oikea paikka ottaa kantaa
kestavan kehityksen kannattamiseksi. (Nappo-Datoma, 2016, s. 19) Paikal-
listen maanviljelijéiden vihanneksien ja kasvisten ostaminen on myo6s osa
kasvispainotteista trendia ja kestavan kehityksen kannattamista. (Harvard
Medical School, 2016, s. 7) Tuotteiden ja palveluiden hiilijalanjalki voidaan
arvioida laskemalla niiden tuottamisesta aiheutuvien vilillisten ja suorien
kasvihuonekaasupdastdjen kokonaismaaraa. Hiilijalanjalkea kasvattavat
muun muassa raaka-aineet, kaytetty energia ja kuljetus. (UPM, 2019)

4 NUORTEN RUOKAILUTOTTUMUKSET

Nuorten kasvua ja kehitysta sekd hyvinvointia tukevat tasapainoiset ruo-
kailutottumukset. Jotta ongelmia ei syntyisi, pyritddan toimimaan terveytta
edistavasti sekd puuttumaan tarpeeksi varhain, silld elintavat lapsuudesta
jatkuvat usein aikuisuudenkin elintapoina. (THL, n.d.) Aalbergin ja Siimek-
sen (2007, ss. 155—-156, 164) mukaan nuorten ruokailutottumuksiin vaikut-
taminen on ollut entista vaikeampaa 2000-luvulla. Yhtenaisten tapojen si-
jasta osa arvostaa kotiruokaa, kun taas osa pikaruokaa. Silti nuorten ruo-
kailutottumukset ovat muuttuneet. Rasvan kdytté on vahentynyt ja siten
laskenut sydan- ja verisuonisairauksien riskia ja korkeita kolesteroliarvoja.
Tutkimuksen mukaan tytot syévat poikia terveellisemmin (Figueiredo ym.,
2019, s. 1).

4.1 Nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavat tekijat

Scaglionin ym. (2018) mukaan lasten ja nuorten ruokailutottumuksiin vai-
kuttavat perinnéllinen alttius, perhe, yhteiskunta, sosioekonominen ase-
man, vaestoryhma seka lapsesta ja ruoasta riippuvat ominaisuudet. Tilles-
Tirkkonen (2016, s. 7) kuvaa vaitoskirjassaan ruokailutottumuksiin vaikut-
tavia sisdisia ja ulkoisia tekijoitd (KUVA 5). Sisdisia tekijoita ovat sosiode-
mografiset taustatekijat, kuten ika ja sukupuoli sekd psykologiset tekijat,
jotka vaikuttavat pystyvyyden tunteeseen ja kehon kokemiseen seka itse-
tuntoon. Nama tekijat ovat yksil6llisia. Koherenssin eli pystyvyyden tunne
voidaan jakaa kolmeen osaan, joihin kuuluu ymmarrettavyys, hallittavuus
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ja mielekkyys. Ymmarrettavyys on yksilén varmuuden tunnetta siita, etta
tilanteesta on mahdollista selvita yllattavista tapahtumista huolimatta.
Hallittavuus tarkoittaa yksilon tunnetta omien resurssien olemassaolosta
ja hyodyntamisestda. Mielekkyydella tarkoitetaan yksilon kokemaa tun-
netta eliman mielekkyydestd. Koherenssin tunne auttaa eri elamantilan-
teiden ja -tapojen hallinnassa. Koherenssin tunne kehittyy lapsuudesta al-
kaen ja vanhemman koherenssin tunne vaikuttaa lasten ruokailutottumuk-
siin. Tutkimalla lisaa koherenssin tunteen ja ruokailutottumusten yhteyk-
sia, voidaan l6ytaa uusia nuorten hyvinvointia tukevia keinoja.

Nuorilla koherenssin tunteen on tutkittu olevan yhteydessa terveellisiin
ruokavalintoihin, kehon koon normaalina kokemiseen ja korkeaan itsetun-
toon. Perheen saanndllisten ruokailujen tukeminen kuten myoés yksilon
oman valinnanvapauden tukeminen ovat tarkeita terveellisten elamanta-
pojen edistamisen osa-alueita nuorilla. (Tilles-Tirkkonen ym., 2015, s.
3842) Tilles-Tirkkosen (2016, s. 5) vaitoskirjassa esitelladn Sydmisen taito
—mallin kehittdneen Satterin (2007) konseptin neljad ulottuvuutta, jotka
ovat sydmiseen liittyvat asenteet, ruoan hyvaksyntd, syomistilanteiden
hallinta ja sydmisen sisdinen sdately. Sydmisen taito tarkoittaa esimerkiksi
positiivista suhtautumista ruokaan ja sydmiseen seka nalan ja kyllaisyyden
tunteen kunnioittamista ja tunnistamista. Syomisen taito on yhteydessa
terveisiin ruokailutottumuksiin. Sydmisen taidon omaavat henkil6t kaytta-
vat muita useammin kasviksia, hedelmia ja marjoja seka kalaa ja taysjyva-
viljaa. Nuorilla sydmisen taidon vahvistaminen edistda terveytta ja tukee
hyvinvointia. (Tilles-Tirkkonen, 2016, s. 6)

Ulkoisia tekijoitd ovat sosiaaliset ja fyysiset l[ahiympariston mikrotason ja
yhteiskunnan makrotason tekijat. Lahiympariston eli mikrotason tekijoita
ovat perhetekijat, ja perheen sosioekonominen asema, kasvatusmenetel-
mat ja vanhempien syomiskayttaytymiset. Lahiymparistoon kuuluu myds
nuoren lahipiiri ystavineen, tuttavineen ja sukulaisineen. Yhteiskunnallisiin
eli makrotason tekijoihin kuuluvat kulttuuriset ja sosiaaliset normit, mas-
samediat ja mainonta. (Tilles-Tirkkonen, 2016, s. 5)
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Yhteiskunnan

sosiaaliset ja
kulttuuriat

normit, media
ja mainonta

Koulu,
asuinpaikka,
kaupat ja
ravintolat

Perhe,
ystavat
sukulaiset ja
tuttavat

Ika,
sukupuoli,
tietotaso,

psykologiset

tekijat

Kuva 5. Lasten ja nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavia sisdisia ja ul-
koisia tekijoita (Tilles-Tirkkonen, 2016, s. 5).

Ihmisen syomista sadtelee elimiston biologinen saatelymekanismi. Ruoalla
on sosiaalinen merkitys ja se on mielihyvan lahde. Kulttuuriset tekijat maa-
rittelevat tarjolla olevan ruuan. Ymparistossa on myds paljon sydmismah-
dollisuuksia ja siihen liittyviad viesteja, jotka aktivoivat biologisia, ruokaha-
lua herattavia mekanismeja. Biologisten syomista sdatelevien mekanis-
mien lisaksi on yksil6llisia psykologisia syomiseen vaikuttavia mekanis-
meja. Perinnodlliset tekijat ja aikaisemmat kokemukset voivat joillain ihmi-
silld olla herkemmin syomista lisdavia. (Ukkola & Karhunen, 2015, s. 23)
Myos aistilliset ominaisuudet vaikuttavat syémiseen ja ruokailijan mieli- ja
inhokkiruokien syntyyn. (Kerdnen, 2011, s. 48)

Myos aika, paikka ja erilaiset sosiaaliset tilanteet vaikuttavat syomiseen.
Toistuvana toimintana ne voivat ehdollistua syémiseen, ja siksi toimia vih-
jeind syomiselle. Talléin puhutaan opitusta nalasta. Syomiseen liitetyt eh-
dollistetut asiat vievat huomiota syémisesta ja heikentavat ihmisen kykya
saadelld syomista. Vaikutus on usein tiedostamatonta ja siksi vieldkin voi-
makkaampaa. Ruuan ominaisuudet, kuten maku sekd muut aistittavat
ominaisuudet vaikuttavat siihen, miten paljon sitad syodaan. (Ukkola & Kar-
hunen, 2015, s. 23)

Ukkolan ja Karhusen (2015, s. 23) mukaan tietoinen sydmisen rajoittami-
nen on yksi psykologinen ominaisuus, joka ohjaa syomiskayttaytymista.
Tama voi vaikuttaa ihmisen herkkyyteen reagoida ymparistossa oleviin,
syOmiseen liittyviin vihjeisiin. Ihmiselld, joka karsii syomishairiostd, on
poikkeava suhtautuminen ruokaan, sydmiseen ja omaan ruumiiseen. Syo6-
mishairiosta karsiva voi jatkuvasti yrittaa laihduttaa, vartioida ja sdannos-
telld syomistadn tai painoaan tai syoda pakonomaisesti. Yleisimpia syomis-
héirioitd on bulimia (ahmimishdirio) ja anorexia nervosa (laihuushairio).
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Sairastuneet ovat lahes aina nuoria naisia. Laihuuden ihannointi ja tavoit-
telu voi menna aarimmaisyyksiin. Suomalaisen tutkimuksen mukaan ylaas-
teikdisten keskuudessa on paljon huolta painosta ja laihduttamisesta. Ano-
reksiaan sairastuu usein varhaisnuoruudessa, kun taas bulimiaan myéhem-
min. Nuorista naisista noin 1 % sairastuu anoreksiaan, ja noin 1-5 % buli-
miaan. Ne aiheuttavat toimintakyvyn laskua ja karsimysta. Muita syomis-
hairidtyyppisia tiloja ovat ortoreksia eli huomattavan terveelliset jousta-
mattomat elintavat ja nuorilla miehilla tyytymattomyys omiin lihaksiin.
(THL, 2018b; Rissanen, 2015, s. 492) Salokoskin ja Mustosen (2007, ss. 61,
63) mukaan median tapa normalisoida ruumiillinen tyytymattomyys lisaa
syOmishairididen riskia, erityisesti nuorilla, joilla on heikko itsetunto seka
vaaristynyt kehonkuva.

4.1.1 Kehonkuva

Tilles-Tirkkosen (2016, s. 4) vaitoskirjassa esitelladan muun muassa Ojalan
(2011) vaitoskirjan tuloksia siita, etta ravitsemukseen liittyvat ongelmat
ovat nuorilla kasvaneet ja kehotyytymattomyys ja sydmishairiot ovat yleis-
tyneet. Kehotyytymattomyys on yhteydessa harvaan ateriarytmiin. Tutki-
muksen mukaan puolet murrosikdisista tytoistda koki kehotyytymatto-
myyttad (Nierengarten, 2015, ss. 31-32).

Tilles-Tirkkonen (2016, ss. 6, 8) ja Ntallan ym. (2014) ovat tutkineet kehon-
kuvan ja ruokailutottumusten yhteyksia. Tutkimuksessa todettiin, etta har-
van ateriarytmin on todettu olevan yhteydessa kehotyytymattomyyteen.
Ylipainoiseksi itsensad kokevat tytot saattoivat jattda aamupalan valista
useammin kuin normaalipainoiset. Aterioita jatettiin valiin varsinkin, jos oli
laihdutustavoitteita. Niilld, jotka toivoivat olevansa hoikempia, oli paivit-
tdisia ruokailukertoja korkeintaan kolme. Tytoista reilulla puolella ja pojilla
puolella. Itsetunnon positiivinen ilmeneminen nakyy terveellisissa ruokai-
lutottumuksissa. Esimerkiksi pojilla hyva itsetunto on yhteydessa runsaa-
seen kasvisten kayttoon.

Tutkimuksen mukaan lahes puolet 12-vuotiaista tytoista raportoi noudat-
tavansa jotakin dieettia ja lahes puolet yritti kontrolloida painoaan paas-
toamalla tai kdyttamalla ruoankorvikkeita. Yhden teorian mukaan heikko
kehonkuva on riski hairiosyomiselle. Toisen teorian mukaan mediasta, per-
heeltd ja vertaisilta opittu ja sisdistetyt vaatimukset ja kehojen vertailu joh-
taa hairiosyomiseen. Tyttéjen huonon kehonkuvan kokemisella on osittain
todettu olevan yhteys myos BMI:n eli painoindeksin kanssa. Kulttuuristen
paineiden lisdksi nuorten ulkomuotoon liittyvat nuorten valiset keskuste-
lut ja vertailut seka kiusaaminen ovat riski huonon kehonkuvan syntymi-
selle. Huonon kehonkuvan riskitekijoita voidaan tunnistaa ja nuoria voi-
daan tukea positiivisen kehonkuvan sadilyttdmisessa. Koulu voi tukea
nuorta ja kehottaa sailyttamaan kriittisen ajattelun mediasta saatujen vai-
kutteiden takia. (Nierengarten, 2015, ss. 31-34)
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Tilles-Tirkkosen (2016, s. 4) vaitdskirjassa on viitattu Ojalan (2011) vaitos-
kirjan tuloksiin, joista ilmenee, etta ylipaino on lisddntynyt viime vuosikym-
menien aikana ja kehotyytymattomyys seka laihduttaminen ovat yleisty-
neet. Kehotyytymattomyys on tytdilla yleisempaa kuin pojilla, mutta mo-
lemmilla lisddantynytta idan myota. Pojat kokevat itsensa usein liian laihaksi,
kun taas tytoille tyypillisempaa oli kokemus itsesta liian lihavana. WHO:n
tutkimuksessa suomalaisista 11-15-vuotiaista tytdista noin 40 % ja pojista
20 % piti itsedan liian lihavana. Painoindeksin mukaan normaalipainoisista
tytoista noin 40 % koki kehonsa liian lihavana ja 7 % liian laihana. Pojilla
vastaavat luvut olivat 16 % ja 15 %. Samassa tutkimuksessa kavi ilmi, etta
tytdista 13 % ja pojista 8 % oli yrittéanyt painonpudotusta kuluneen vuoden
aikana.

4.1.2 Perhe ja ymparisto

Perhetekij6illa on suuri rooli terveiden elamantapojen maarittamisessa ja
yllapitdmisessa nuoren elamassa. Elaman alussa koetut laaja-alaiset kokeil-
lut maut ovat yhteydessa terveellisten elamantapojen yllapitamiseen
my6s myéhemmin elamassa. Vanhempien ruokailutavat ja ruokailustrate-
giat ovat tarkein vaikuttava tekija lapsen ruokailutottumusten maarittymi-
sessa ja ruokavalintojen tekemisessa. (Scaglioni ym., 2018, s. 1) Vanhem-
pien sosioekonominen asema ja koulutustaso on yhteydessa lasten ja
nuorten ruokailutottumuksiin. Korkeammin koulutettujen vanhempien
lapset olivat useammin terveellisesti syovia, kun taas epaterveellisesti ja
epasaannollisesti syovien lasten vanhemmat usein vihemman koulutet-
tuja. (Figueiredo ym., 2019, s. 1)

Yhdessa perheen kanssa sydminen vahvistaa nuoren identiteettid ja antaa
nuorelle mahdollisuuden mallintaa ja siirtdd opittuja kdytostapoja per-
heenjasenelta toiselle. Perheateriointi tukee nuoren terveellisia ruokailu-
tottumuksia, mielenterveytta yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ylakouluikais-
ten terveystarkastusten yhteydessa voisi ohjata perheaterioinnin hyvin-
vointia tukevista vaikutuksista. Yhteinen péivéllinen kuitenkin saattaa olla
helpoin tapa tukea nuoren kehitystda. Perheaterioinnit ovat vdhentyneet
viime vuosina ja nuorten napostelu lisdantynyt. (Tilles-Tirkkonen, 2016, s.
2; Aalberg & Siimes, 2007, s. 166; Mure ym., 2012, s. 88). THL:n (2018a)
kouluterveyskyselyn vastaajista yli puolet séi yhteisen ilta-aterian vahin-
tdan kolmena arkipdivana viikossa perheen kanssa, tytot harvemmin kuin
pojat. Muren ym. (2014, s. 89) mukaan nuoren osallistuminen perheen yh-
teisiin hetkiin, paransi nuoren ongelmanratkaisutaitoja seka kykya tehda
parempia valintoja terveyttaan koskien, valittamatta ympariston sosiaali-
sista paineista.

Mita vanhemmaksi nuori kasvaa sitd pienemmaksi muuttuu perheen vai-
kutus ruokailutottumuksiin ja ystavien merkitys korostuu. Tytoilla ystavien
merkitys ruokailutottumuksiin on voimakkaampaa kuin pojilla. (Tilles-Tirk-
konen, 2016, ss. 8-9) THL:n (2018a) kouluterveyskyselyn vastaajista 90 %
koki olevansa tarkea osa perhetta ja yli 80 % tarkea osa ystavaporukkaa.
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Vastaajista vain alle kymmenesosa koki, ettda hanella on hyvat vaikutus-
mahdollisuudet koulussa, kun taas viidesosa koki, ettd hanellda on hyvat
vaikutusmahdollisuudet kouluruokailuun. Poikien osuus oli hieman tyttoja
suurempi. Vuoden 2019 kouluterveyskyselyssa (THL, 2019b) perhetta ja ys-
tavia ei ollut eroteltu, mutta reilu 70 % koki kuuluvansa itselleen tarkeaan
ryhmaan tai yhteisoon. Vuonna 2019 muutama prosentti enemman kuin
vuonna 2017 koki, etta heilla oli hyvat vaikutusmahdollisuudet kouluruo-
kailuun.

4.1.3 Media

Mediakasvatusseuran (2019b) mukaan mediassa on esilla paljon piilomai-
nontaa. YouTubessa ja sosiaalisessa mediassa voi nahda yrityksien valitse-
mien yhteistyokumppaneiden julkaisuja, joissa mainostetaan tiettyja tuot-
teita. Tata kutsutaan vaikuttajamarkkinoinniksi ja se on helppo keino vai-
kuttaa nuorten ostopaatoksiin. Mediavaikuttaminen kohdistuu ihmisten
asenteisiin, tietoihin, uskomuksiin, arvoihin ja toimintaan. Vaikutteita saa-
daan erilaisista sosiaalisista verkostoista ja lahipiirilta. Mediakasvatusseura
ry. (2019a). Ruutuaika on yhteydessa syomistottumuksiin, usein vahaisem-
paan aamupalan ja koululounaan syémiseen. Ruutuajalla on vaikutuksia
my0s lasten ja nuorten tekemiin ruoka- ja juomapyyntéihin kaupassa. (Vel-
lonen ym., 2015, s. 52; Salokoski & Mustonen, 2007, ss. 40, 69)

Nuoret ovat alttiita tunnettujen brandien markkinoimille asioille, varsinkin
kun kyseessa on yleisesti nuorten keskuudessa levinnyt asia. Haitallista di-
gitaalista mainontaa ovat paljon rasvoja, suolaa ja sokeria sisaltavat tuot-
teet. (WHO, 2018, ss. 3—4) THL:n (2018a) kouluterveyskyselyn mukaan
vuonna 2017 8. ja 9.-luokkalaisista reilu kymmenesosa koki, etta oli usein
jattanyt syomatta tai nukkumatta netin kayton takia. Reilu 20 % oli yritta-
nyt vahentda internetissa viettdmaadnsa aikaa, onnistumatta. Neljdsosa
koki tarvetta viettda aikaa muutoin kuin internetissa ja 19 % oli kokenut
olonsa hermostuneeksi, jos ei ollut paassyt internettiin. Vastaajista viides-
osa seurasi uutisia paivittdin. THL:n (2019b) vuoden 2019 kouluterveysky-
selyn mukaan 30 % vastanneista oli yrittanyt vahentaa aikaa internetissa,
mutta ei ollut onnistunut. Hermostuneisuuden kokeminen sdilyi samana
vuoteen 2017 verrattuna.

Nuorella on edellytyksia kasitella median herattamia tunne-elamyksia seka
jasentaa tietotulvaa ja uutisia. Mediassa ilmenevat maailman tuskaa kasit-
televat asiat voivat ahdistaa nuorta. 12—-17-vuotiailla mediataitoja ovat
muun muassa kriittisen ajattelun ja kyseenalaistamisen taito. (Salokoski &
Mustonen, 2007, ss. 23-25, 28)

4.1.4 Etnisyys ja uskonnollisuus

Yksilon ruokailutottumuksiin voivat vaikuttaa myos etniset taustatekijat.
Etnisesti poikkeavan ruokavalion noudattaminen on yksi sosiaalisen iden-
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titeetin rakennusosa, samoin kuin kieli, vaatetus, uskonto ja perheen ra-
kenne. Etnisiksi ryhmiksi lasketaan eri uskontojen edustajat. Ruokavali-
oissa voi olla valtavdeston ruokavalioon verrattuna erilaisuuksia ruoka-ai-
neiden valinnassa, ateriointitottumuksissa ja ruoanvalmistuksessa. Ruoka-
ainerajoitukset ja sydmiseen liittyvat saannot voivat olla merkityksellisia
ravitsemuksen kannalta. Juutalaisilla lihan tulee olla kosher-lihaa ja se tu-
lee nauttia erilldaan maitotuotteista. Muslimit valttavat sikaa, verta ja alko-
holia. Hindulaiset suosivat kasvispainotteista ruokaa, silla lehma on pyha
elain. Kasvavan monikulttuurisen vaeston ja ruoka-ainemarkkinoiden kan-
sainvalistymisen vuoksi etniset ruoat ovat entista tunnetumpia. Myds et-
nisten ravintoloiden lisadantyminen on ollut suurta. N&illa asioilla on merki-
tysta seka valtavdeston etta etnisten ryhmien ruokailutottumuksiin. Eri us-
kontojen tiukat sadannot, pitkittynyt paasto ja uskomukset voivat johtaa pa-
himmillaan ravitsemustilan hairidihin. (Kosonen, 2015, s. 581; Voutilainen
ym., 2015, s. 26)

Paaston eli pitkittyneen sydmattomyyden lihasproteiini hajoaa tasaisesti
pienissa maarissa. Yli kolmen viikon paasto aiheuttaa sen, etta lihakset
kayttavat energiakseen pelkastdaan rasvahappoja. Paaston jatkuessa lihas-
ten ja rasvakudoksen hajoaminen jatkuu, kunnes hengityksesta vastaavat
lihakset lakkaavat toimimasta. (Mutanen & Voutilainen, 2015a, s. 83) Paas-
toamisen haittapuolena voi tapahtua ylisydmista paastopadivien jalkeen.
Kehon hormonitaso ja nalkdakeskus kayvat ylikierroksilla pdivien paastoa-
misen jalkeen, mista seuraa ylisydmista. (Harvard, 2017)

4.2 Nuorten ravitsemuksen erityispiirteet

Nuorille sadannéllinen ja monipuolinen ruokavalio tukee normaalia kasvua
ja kehitysta, kuten turvaa luuston vahvistumisen ja hormonaalisen kehityk-
sen. Tuki ja malli taman toteutukseen tulee kotoa aikuisilta ruokamallista
ja tottumuksista ja onkin tarkeda puuttua nuoren ruokavalion epakohtiin,
silla epasuotuisat valinnat voivat jatkua lapielaman ja altistaa sairauksille.
Vastaavasti hyvat tavat sailyvat usein pitkdan elamassa ehkaisten terveys-
ongelmia ja niiden hoitoa. Lapset ottavat Suomessa vastuuta ruokailuista
jo ensimmaisind kouluvuosinaan ja kavereiden vaikutus ruokavalintoihin
alkaa kasvaa. Kuitenkin lapsi ja nuori tarvitsee aikuisen vastuuta saannolli-
sestd ja monipuolisesta ravitsemuksesta ja esimerkiksi kotona olisi hyva
olla hyvia ruokavalintoja tarjolla ja asettaa rajat makeisten syomiselle ja
energiajuomille. Luuston kasvulle tarkeda on 2—17-vuotiaiden D-vitamiinin
saantisuositus 7,5 pg/vuorokausi. Nuorten ravitsemuksessa tulee huomi-
oida, ettad nuori viela etsii omaa identiteettia ravitsemuskulttuurin kautta.
Nuoriin ei usein toimi pelottelu sairastumisella tai vaikutusten esitys vaan
aikuisten tulisi ndyttda esimerkkia omalla sydmismallillansa. (THL, 2019a,
ss. 91-92; Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017 s.11)

Laadukkaasti ja tasaisesti sydminen pitda verensokerin tasaisena ja nalan
loitolla seka on suun terveyden yllapidon vuoksi tarkeaa, silla aterioiden
valinen napostelu on hampaille haitaksi. My6s nuorilla monipuolinen ja



24

riittava ravitsemus kattaa vitamiinien tarpeen. Nuorille soveltuu perus lau-
tasmalli, mutta paljon liikkuva voi koostaa suuremman ravintoaine- ja
energiatarpeen vuoksi lautasen niin, ettd 1/3 on proteiinia, 1/3 hiilihyd-
raattia sekd 1/3 kasviksia. Perheen ruokailusta irralliset ruokatilanteet, ys-
tavien vaikutus, epdsuotuisien valintojen teko kuten koululounaan valiin
jattaminen ovat normaalia itsendistymiskehitystd ja usein ohimenevaa.
(THL, 20194, ss. 18, 92-95)

Lapset ja nuoret viettavat arkipadivat koulussa, joten kouluruokasuositus on
tarkea, jotta sielldkin tulisi sydtya monipuolisesti ja terveellisesti. Nuorten
terveytta edistavasta ravitsemuksesta on siis kodin lisaksi vastuussa koulu.
Opetussuunnitelmaan kuuluvassa kouluruokailusuosituksessa kehotetaan
panostamaan ajallisesti ja ymparistollisesti kouluruokailuun ja aikuisten tu-
lee antaa mallia sydmiseen ja ruuan tulee olla terveellista ja huomioida
kestava kehitys. Kouluruokailu kattaa noin kolmasosan nuoren pdivan
energiantarpeesta seka tukee kasvua, kehitysta ja jaksamista ja on sosiaa-
linen virkistava tilanne. Ruokailuun vaikuttavat myds ika, kasvisruokavalion
noudatus ja erilaiset kulttuurit, joissa malliateriat voivat poiketa. Suosituk-
sen mukaan koulussa nautittavaan maksuttomaan ja ravintoarvoiltaan hy-
vaksyttavaan lounaaseen sisaltyy lautasmallin mukaan paaruoka lisukkei-
neen, rasvaton maito, jossa on D-vitamiinia, taysjyvaleipaa kasvimargarii-
nilla ja, salaatin kanssa kasvidljypohjaista kastiketta. Kun ateriavalit pite-
nevat on hyva nauttia valipaloja, mutta niidenkin tulee olla terveytta edis-
tavia. (THL, 2017, s. 18; Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, ss. 9—
10; ks. myds THL, 20193, s. 18)

Oleellista yldkouluissa on edistaa osallistumista kouluruokailuun, sillda moni
jattaa ravitsemuksen osia syomatta kuten salaattia ja maitoa, joko tieta-
mattomyyttaan tai siksi, etteivat he vain halua sy6da. Vuoden 2017 koulu-
terveyskyselyn mukaan 8.—9.-luokkalaisista hieman alle puolet joivat ruu-
alla maitoa tai piimaa ja salaattia s6i koululounaalla my6s alle puolet opis-
kelijoista. Tytot syovat salaattia useammin kuin pojat ja pojat taas juovat
maitoa useammin kuin tytot. Valintaan kouluruuassa voi vaikuttaa kodin
mallin lisaksi ymparisto ja vertaispaine seka markkinointi eri kanavissa seka
esimerkiksi taskuraha. Ruoan tulisi olla my&s houkuttelevaa ja ruokailuti-
lanteen kiireeton ja rauhallinen. Jos ei kouluaterialla syé hyvin tai ollen-
kaan, voi se aiheuttaa mielitekoja myéhemmin paivalla ja tallaiset epater-
veelliset valipalat kuten makeiset ja juomat ovat ylaasteikaisilla yleisia ja
ne ovat terveydelle sekd suunterveydelle haitallisia. Liiallinen sokerin-
saanti on tyypillisin nuorten ravitsemusongelma. 2017 vuoden kouluter-
veyskyselyn mukaan joka kymmenes 8.—9.-luokkalainen nuori sy6 karkkia
tai sokeroituja juomia paivittdin. Lisaksi lounaan valiin jatto aiheuttaa va-
symysta ja oppimisvaikeutta sekd huonontaa keskittymista. 2017 vuoden
kouluterveyskyselyn mukaan ldhes neljannes jatti paaruuan syomatta kou-
lussa ja vain 14 % soi kaikki lounaan osat. Tytot jattivat ruuan poikia use-
ammin valiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, ss. 9-11, 18;
Ruokatieto, 2014; THL 2018a) Vuoden 2019 kouluterveyskyselyssa kartoi-
tettiin ruokailutottumuksista vain aamupalan syontia. Vuoteen 2017 ver-
rattuna yha useampi jatti aamupalan vélista. Vuonna 2017 pojista ei syonyt
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aamupalaa joka arkipdivana 36 % ja vuonna 2019 38 %. Tytdista vuonna
2017 aamupalaa joka arkiaamu ei syonyt 38 % ja vuonna 2019 41 %. Vuo-
den 2019 kyselyssa selvisi, ettd aamupalan séi joka arkiaamu noin 60 %.
(THL, 2019b)

Nuorten energiantarve on vaihtelevaa, silla energiaa kuluu liikkumiseen,
ruuansulatukseen ja suurin osa perusaineenvaihduntaan. Murrosidssa
kasvu vaikuttaa energiantarpeeseen, myos sukupuoli, ika, liikunnan maara
ja laatu seka aktiivisuus arjessa muovaavat yksilon energian ja ravintoai-
neiden tarvetta. Riittavasta energiansaannista kertoo jaksaminen, hyva vi-
reystila, normaali painon- ja pituudenkehitys seka tytoilla kuukautisten
alku. Nuorille pojille ja tytoille on maaritelty viitearvot (KUVA 6) energian-
tarpeelle. (UKK-instituutti, n.d.d; THL, 20193, s. 93) Rasvojen, hiilihydraat-
tien ja proteiinien saantisuositukset ovat nuorille samat prosentteina ko-
konaisenergian saannista kuin aikuistenkin saantisuositukset. Vitamiinien
saantitarve voi poiketa aikuisten saantitarpeesta, nama nakyvat liitteissa
(LITE 2) (Valtion ravitsemusneuvottelu-kunta, 2018 ss. 47, 49)

lkdryhma keskimaaradinen energiankulutus (kcal/vrk)

tytot 14-18 v 1480-2700
pojat 14-18 v 2240-3260
naiset 18-30 v 1980-2570
miehet 18-30 v 2500-3300

Kuva 6. Energiantarpeen viitearvot eri ikdaryhmissa. (UKK-instituutti,
n.d.d)

5 ERITYISRUOKAVALIOT JA RAVITSEMUSTRENDIT

Jos ruokavaliota joudutaan rajoittamaan terveydellisista syista esimerkiksi
sairauksien ja aineenvaihdunnallisten hairididen vuoksi on kyseessa eri-
tyisruokavalio. Talloin ruokavaliohoito on keskeinen osa hoitoa ja tukee yk-
silon terveytta. Vaikka erityisruokavalioissa joudutaan rajoittamaan ruoka-
aineiden kayttoa, tulee ravitsemuksen olla silti monipuolista ja ravintoar-
voilta riittdvaa. Ruokavaliohoidon ja mahdollisten lddkkeiden tavoite on
muuttaa elimiston tila mahdollisimman normaaliksi ja oireettomaksi. Eri-
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tyisruokavaliota noudattava voi tarvita erityista tukea ja motivointia ym-
martadkseen ruokavalion terveydellisen vaikutuksen. (Ruokavirasto, n.d.a;
Haglund ym., 2011, s. 176) Erityisruokavalioita voidaan my6s noudattaa
pohjautuen eettisiin ja uskonnollisiin syihin (THL, 2018d).

Erityisruokavalioiden noudattaminen on lisddntynyt viimeisen 20 vuoden
aikana paljon. Vuonna 2001 tehdyn Nuorten terveystapatutkimuksen mu-
kaan 14—18-vuotiaista nuorista vuonna 1993 erityisruokavaliota noudatti
keskimaarin 5 % tytoista ja pojista. Vuonna 2001 maara lahenteli keskimaa-
rin 20 %:ia. Tytot noudattivat erityisruokavalioita enemman kuin pojat. Eri-
tyisruokavalioiden noudattamisen suuri kasvu johtui osittain eri syista. Eri-
tyisruokavalioita noudatettiin joko sairauksiin liittyvista syista tai painon-
hallintaan, urheiluun tai vegetarismiin liittyvista syista. (Aalberg & Siimes,
2007, ss. 155-156, 165)

Trendi tarkoittaa kehityssuuntaa eli mihin selkedan suuntaan ajan kuluessa
muutos tapahtuu tarkasteltavassa asiassa. Erilaisilla dieeteillad syodaan poi-
keten yleisista ravitsemussuosituksista ja yhteista naille noudatettaville
trendeille on, ettd niiden vaikuttavuuden tueksi ei 16ydy tieteellistd nayt-
toa. Dieetit antavat suuria lupauksia, silla ne lupailevat keveytta, terveys-
hyotyja seka parempaa elamaa, mutta hyoty pitkalla aikavalilla jaa olemat-
tomaksi, ellei tee kestavaa elamantapamuutosta. Kansallisen ravintolayh-
distyksen vuoden 2019 ruokatrendi ennusteen mukaan trendeiksi nousee
kasvispainotteinen, lahiruoka ja jatteeton ruoanvalmistus. Raportin en-
nuste perustuu nykyhetken kuluttajien mielitekoihin sekda nouseviin ruo-
kailutrendeihin. (Laakso, 2016; Nykopp 2015; Parkkinen & Sertti, 2008, s.
29, National restaurant association, n.d.)

Nappo-Dattoman (2016, ss. 18-19) mukaan ravitsemustrendeja esiintyy
vaihtelevasti muotilehtien sivuilla. Artikkelissa kasiteltiin vuoden 2016 en-
nustettuja ravitsemustrendeja. Jo vuonna 2016 kasvipainotteinen ruoka-
valio oli nousemassa trendiksi. Toisen trendin mukaan pavut, herneet,
kikherneet ja linssit nousisivat suosioon. Probioottiset tuotteet kuten mai-
tohappobakteereita sisaltavat jogurtit olivat trendin tavoin esilld. Trendit
myotailivat Yhdysvaltojen ravitsemussuosituksia. Ravitsemustrendin nou-
dattamista harkitessa tulee miettia, onko kyseessa vain ohimeneva dieetti
vai tieteellisesti tutkitusta tiedosta todistetusti ruokailutottumuksia tu-
keva tapa.

Vaikka talla hetkelld syntyykin jatkuvasti uusia ruokavalioita noudatetta-
vaksi, niin samalla lihavuus on kasvusuuntaista, johtuen siita, etta liikutaan
lilan vahan ja syddaan enemman kuin tarve on. Ihmisten innostus erilai-
sista ruokavalioista on esilld internetissa ja keskusteluissa. Erityisruokava-
lioiden noudatuksesta ilman lddketieteellistd syytd on tullut muoti-ilmi6
nuorilla. Trendit vaikuttavat valintoihin ja arvoihin ja tata kautta paatok-
sentekoon. (YLE, 2010; Nykopp, 2015; Laakso, 2016)
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Markkinoilta 16ytyy monia dieettejd, jotka rajoittavat tai valttavat koko-
naan tiettyjen elintarvikkeiden tai ravintoaineiden kayttoa tai eri ravinto-
aineiden yhtdaikaista kayttoad. Esimerkiksi hiilihydraattien vahennys on
osana monia dieetteja. Dieetit ovat usein kaupallisia ja jatkuva noudatta-
minen on liiallista pelkistamista ja voi aiheuttaa ravintoaineiden puutteita
ja ravitsemuksen yksipuolisuutta. Dieeteillad voi olla tarkoituksena esimer-
kiksi laihduttaa tai tuottaa hyvaa oloa. (Aro, 2015b; Parkkinen & Sertti,
2008, s. 29)

Dieetit rakentuvat usein siten, etta tarkoituksena on karsia jokin tietty ruo-
karyhma tai ravintoaine, jonka poisjattamisella lupaillaan muutoksia mo-
niin vaivoihin tai laihtumisen tueksi. Tamankaltaisen lupailun tulisi olla
enemmankin halytysmerkki. Liian hyvalta kuulostava mainoslause ei valt-
tdmatta ole totta. (Putkonen & Koistinen, 2017, s. 14) Nopeat ja lyhyet
dieetit, kuten paastot yleensa pitdvat taustallaan energian vahyydesta ja
ruokavalion yksipuolisuudesta johtuvan veden ja lihaksen nopean mene-
tyksen ja yleensa tulokset katoavat palattua normaaliin ruokavalioon.
(Haglund ym., 2011 s. 174)

Kansallisen ravintolayhdistyksen vuoden 2019 ruokatrendi ennusteen mu-
kaan suuren suosion sai myos kannabiséljyja sisaltavat ruoat ja juomat.
Ekoystadvallinen ja globaali nakdkulma on vahvasti lasna taman paivan
trendeissa. Raportissa tuodaan myos esille tarve lasten terveellisimmille
valipaloille seka lasten ruoka-annosten kansainvdlisempi maustaminen.
Kuluttajilla on halu ravita omaa terveyttdan, mutta myos toimia kestavan
kehityksen kannalta. Kansainvaliset maut olivat myds ennusteen karjessa.
Makujen suosioon pdasi pohjois-afrikkalaiset, lansi-afrikkalaiset, perulaiset
ja etiopialaiset maut. Globaalisti inspiroivat aamupalat olivat ennusteen si-
jalla nelja. Proteiininldhteiden toiselle sijalle nousi kasvispohjaiset makka-
rat ja hampurilaiset. My06s lihankaytossa trendiksi uskotaan nousevan uu-
denlaiset lihaleikkaukset seka lahituotettu liha. Myds lahituotettujen me-
reneldvien ennustetaan nousevan suosioon. (National restaurant asso-
ciation, n.d.)

5.1 Laktoosi-intoleranssi

Kun maitosokeria hajottavan entsyymin tuotanto on vahentynyt, on ky-
seessa laktoosi-intoleranssi. Laktaasia ei ole ohutsuolessa tarpeeksi, jolloin
maitosokeri, joka ei ole imeytynyt, vetaa nestetta suolen sisdlle. Laktoosi-
intoleranssi on siis maitosokerin imeytymishairio. Suolistokaasuja muo-
dostuu, kun paksusuolen bakteerit hajottavat laktoosia. Vatsanturvottelu,
vatsakivut, ilmavaivat seka ripulointi ovat laktoosi-intoleranssin oireita,
jotka alkavat yleensa muutamassa tunnissa ruokailusta, jos ruoka on sisal-
tanyt paljon laktoosia. Valmistuksessa pilkkoutunut laktoosi esimerkiksi
hapanmaitotuotteissa voi sopia, vaikka olisi laktoosi-intoleranssi. Sieto-
kyky on kuitenkin yksil6llisesti vaihtelevaa ja jokaisen tulee 16ytaa kokeile-
malla oma sietokyky. Oireet helpottavat muutamassa viikossa laktoosin
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vahennyksen tai poiston jdlkeen ruokavaliosta. Laktoosi-intoleranssi puh-
keaa yleensa aikaisintaan 5-vuotiaana, silla laktaasientsyymin tuotanto va-
henee idn myo6ta. Ennen ruokarajoituksia tulee laktoosi-intoleranssi diag-
nosoida ja sulkea pois muut mahdollisuudet kuten maitoallergia. Nykyaan
on saatavilla paljon vaihtoehtoisia tuotteita laktoosia sisdltavien tuottei-
den tilalle sekd apteekista voi ostaa laktoosia hajottavia entsyymivalmis-
teita, joita voi kokeilla ottaa oireiden helpotukseksi ennen laktoosipitoisen
ruuan nauttimista. (THL, 20193, s. 103; Ruokatieto, 2019)

5.2 Ruoka-allergiat

Allergiat johtuvat siita, kun elimiston puolustusjarjestelma reagoi voimak-
kaasti tai epatarkoituksenmukaisesti arsykkeisiin. Ruoka-allergiassa immu-
nologisten mekanismien valityksella tapahtuu reaktio. Kun on tekemisissa
allergiaa aiheuttavan aineen kanssa, niin elimistd muodostaa IgE-luokan
vasta-aineita runsaasti ja seuraavan kerran kohdatessa allergeenin syntyy
allerginen reaktio. Naiden todellisten ruoka-allergioiden lisaksi ruokayli-
herkkyysreaktioita voivat aiheuttaa esimerkiksi ruuan sisaltdma histamiini
tai ruoka voi vapauttaa elimistdssa histamiinia. Oireita, joita voi ilmaantua
ovat oireet iholla, ruuansulatuskanavassa seka hengitysteissa, kuten ku-
tina, turvotus, punoitus seka ihottuma, vatsakipu, ummetus, ripuli, yska ja
nuha. Oireet tulevat yleensa heti sydmisen jalkeen, mutta joskus niiden il-
maantuminen kestda tunnista vuorokauteen ja viivastyneet reaktiot tule-
vat vuorokauden jdlkeen. Vakavin reaktio on anafylaktinen sokki, joka voi
pahimmassa tapauksessa pysayttaa sydamen. Oireita on kuumotus, taky-
kardia, nokkosihottuma ja henkild voi muuttua kalpeaksi. Lisdksi veren-
paine voi laskea ja ihminen saattaa kokea hengitysvaikeuksia. Imevaisidssa
oireita aiheuttavia ruokia voi puolen vuoden vilein testata, silla ne voivat
vaistya neljaan ikdvuoteen mennessa. Taman jalkeen altistuksia voi tehda
parin vuoden valein. (Haglund ym., 2011, ss. 262-263)

Maito- ja kananmuna-allergiat ovat yleisimpid ruoka-aine allergioita lap-
silla, mutta nama seka vilja-allergiat yleensa poistuvat ennen kouluikaa.
Kala-allergia seka pahkinaallergia usein sailyvat aikuisuuteen. Hedelma- ja
kasvisallergiat kestavat usein puolesta vuodesta vuoteen pienilld lapsilla ja
ovat luonteeltaan lievida. Kun suolisto kehittyy proteiinien pilkkomiseen
muutaman vuoden ikddn mennessa, voi allergiat helpottua. Hedelma- ja
kasvisallergioita voi esiintya parin vuoden idsta eteenpdin liittyen siitep6-
lyherkistymiseen. Kypsentamattomat kasvikset, jotka aiheuttavat lievia oi-
reita sopivat usein kypsennettyina, esimerkiksi porkkana on tallainen. Har-
vinaisia ovat mausteista- ja lisdaineista tulevat allergiat. (THL, 20193, ss.
102-103; ks. myos Voutilainen ym., 2015, s. 69) Muita yleisia allergioita
aiheuttavia ruokia ovat esimerkiksi tomaatti-, mansikka-, sitrus- ja suklaa-
allergia. Yleisesti suositeltavaa on siedatys ruoka-aineelle ennemmin kuin
ruoka-aineen taysi vélttaminen. (Haglund ym., 2011, s. 270)
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Kun hoidetaan allergioita, tulee pyrkia kasvun ja kehityksen turvaamiseksi
huomioimaan monipuolinen ravitsemus ja riittava ravintoaineiden ja ener-
gian saanti. Hoidossa lisataan ohjeiden mukaan eri ruoka-aineryhmista
ruokia ja tarvittaessa kdyttoon otetaan myos lisdravinteita takaamaan
energia- ja ravintoaineiden saanti. Ruoka-aineita, joista tulee vakavia oi-
reita ja laakari on tehnyt diagnoosin, voidaan valttda ruokavaliossa taysin.
Hoito kuuluu allergioihin erikoistuneelle yksikélle silla lapsen ruokavaliota
ja kasvua on seurattava tarkemmin. Lievia oireita, kuten ohimenevaa suun
ja ihon kutinaa aiheuttavia ruokia voi kayttaa sietokyvyn rajoissa, jolloin
sietokyky samalla kehittyy. (THL, 2019a, ss. 102—-103)

5.3 Maidoton

Maidoton ruokavalio voi olla allergiasta johtuvaa. Lehmanmaidolle ovat
yleensa allergisia alle 2-vuotiaat, mutta aikuisilla maitoallergia on harvi-
naista. Maidolle allerginen ei voi kayttdaa maitoa, maitojauhetta, hapan-
maitovalmisteita, daidinmaidonkorvikkeita, juustoa, jaatel6a, voita, heraa,
heraproteiinia, maitoproteiinia, kaseiinia, kaseinaatteja, laktalalbumiinia
tai ndiden vahalaktoosisia tai laktoosittomia versioita. Maidotonta ruoka-
valiota noudattava voi korvata eri valmisteita maidottomilla versioilla.
Maidottoman tuleekin osata tarkkaan tutkia ruoka-aineiden ja —valmistei-
den ravintosisaltoselosteita. Juoma vaihtoehtoina on nykyaan monia eri
soija-, kaura- ja riisivalmisteita. Maidottomia vaihtoehtoja on myds jogur-
teille. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry, 2009, ss. 167-170)

Maitotuotteet ovat kuuluneet ruokavalioomme vuosikymmenia. Keskiver-
tosuomalainen kulutti vuonna 2015 maitoa 125 litraa. Ruotsissa ja Nor-
jassa maara oli 80 litraa. Viimeisen kymmenen vuoden sisallda maidon ku-
lutus on silti laskenut, mutta juustojen ja rahkojen kulutus lisddntynyt.
(Putkonen & Koistinen, 2017, s. 20) Tyt6illa maidonjuonti on vahentynyt.
Aalbergin ja Siimeksen (2007, s. 156) mukaan viidesosa taysi-ikdisista ty-
toistad ei kayttanyt maitoa missddn muodossa. Heiddn mukaansa maidon
juonnin vahentaminen yhdessa tupakoinnin, liikkumattomuuden ja mui-
den ravitsemusmuutosten kanssa on pienentdnyt kalkin saantia ja lisdnnyt
riskid osteoporoosille.

Putkonen ja Koistinen (2017, ss. 21-22) mukaan maidosta on luotu kuva,
ihmiselle valttamattomana, ravinnerikkaana tuotteena, jota tulisi nauttia
paivittdin monessa eri muodossa. Maito ja terveys ry, aiemmin Suomen
Maitopropagandatoimisto, on vuosikymmenien ajan saanut rahallista tu-
kea yhteiskunnalle viestimiseen. Tata viestintaa saa kuulla neuvolasta van-
hainkotiin asti, ja koulujemme virallinen ruokajuoma on maito. Koulumai-
toa tukee myds EU:Ita saatu koulumaitotuki. Ehtona tuelle ovat esilla ole-
vat koulumaitojulisteet. Vuonna 2014 Suomeen maksettiin 3,7 miljoonaa
euroa koulumaitotukea.—Maitotuotteille vaihtoehtoiset kasvipohjaiset
tuotteet ovat lisdantyneet markkinoilla. Niitd kdytetaan maitoallergian li-
saksi ymparistollisista syista, vegaanivaihtoehtona tai laktoosi-intolerans-
sin vuoksi. (Tufts University, 2018)
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5.4 Keliakia ja gluteeniton ruokavalio

Keliakia voi olla lapsella syyna kasvun hidastumiselle. Taman vuoksi myos
murrosika voi viivastya. Keliakia tarkoittaa ohran, vehnan ja rukiin sisalta-
man proteiinin, gluteenin aiheuttamaa sairautta elinikaista sairautta. Ainut
hoito on gluteeniton ruokavalio. Iho-keliakia ilmenee iho-oireina. Keliakia
on autoimmuunisairaus. Gluteeni aiheuttaa tulehduksen ohutsuolen lima-
kalvolla ja vaurioittaa suolinukkaa, jonka vuoksi ravintoaineet eivat imeydy
kunnolla. Gluteenittoman ruokavalion noudattaminen on elinikaista ja oi-
kein noudatettu ruokavalio varmistaa keliaakikon tyo- ja toimintakyvyn yl-
lapidon. Gluteeniton ruokavalio suositellaan aloitettavaksi vasta ladkarin
tekeman diagnoosin jalkeen. Edes kokeellista gluteenitonta ruokavaliota ei
tulisi aloittaa ennen diagnoosia. Keliakia aiheuttaa ruoansulatuskanavan
oireita. Qireina voi olla vatsakipu, ripuli, turvotus, kouristukset, iimavaivat,
ruokahaluttomuus, pahoinvointi tai oksentelu. Ravintoaineiden imeytymi-
sen heikkeneminen voi ilmeta anemiana tai vitamiinipuutoksina. Keliakia
voi myods aiheuttaa hampaan kiillevaurioita, lapsettomuutta, keskenme-
noja, psyykkisia oireita, keskushermoston ja nivelten oireita tai osteopo-
roosia. (Keliakialiitto, n.d.a; Mustajoki, 2019)

Ruokavaliosta poistettujen viljojen tilalle voi valita riisin, maissin, tattarin
tai hirssin. My0ds gluteenittomia vehna- ja kauratuotteita voi kdyttaa. Suo-
sitaan runsaskuituisia taysjyvatuotteita. Gluteenia saisi tuotteessa olla
enintadn 20 milligrammaa kilogrammassa. Kuidun saannissa voi olla haas-
teita. Suositeltava maara tulisi olla 25-35 grammaa paivittdin. Kuidun
saanti lisda suoliston toimintaa. (Keliakialiitto, n.d.b; Mustajoki, 2019) Ke-
lan ruokavaliokorvauksia saivat kaikki sairastuneet diagnoosin perusteella
ennen vuotta 2016. Nykydan Kela maksaa alle 16-vuotiaalle vammaistu-
kea. Tukea pitdad anoa sairastavalle lapselle, ja sen saaminen edellyttaa 1aa-
karin diagnoosia. Nuoren taytettya 16 vuotta vammaistuki paattyy. (Ke-
liakialiitto, n.d.a; Mustajoki, 2019)

Vaikka gluteeniton ruokavalio tunnetaan yleensa keliakian hoitomuotona,
niin nykypadivana myos tavalliset ihmiset noudattavat kyseista ruokava-
liota, silla siitd on tullut ruokatrendi. Media ja esimerkiksi julkkisten pai-
nonpudotukset ovat nostaneet ruokavaliota pinnalle, vaikka tutkimuksilla
ei ole osoitettu vaikuttavuutta painoon ja terveyteen terveilla ihmisilla.
Ruokavaliota siis noudatetaan ilman ladketieteellista syyta. Talléin on tar-
kedd huomioida, ettd saa tarpeeksi kuituja ja vitamiineja. (Johanson, 2015;
YLE, 2013; El Khoury, Balfour-Ducharme & Joye, 2018)

Ruokavalion avulla tavalliset ihmiset hakevat apua esimerkiksi vatsavaivoi-
hin ja muihin ruuansulatuskanavan oireisiin seka hyvinvointiin. Ruokavalio,
jossa valtetdan gluteenia, on siis noussut keliaakikoiden lisaksi yhdeksi suo-
situimmista ruokavalioista terveelld vaestolla. Ruokavaliolla apua voivat
etsid myos esimerkiksi gluteeniherkat, autismia sairastavat seka artyneen
suolen oireyhtymasta karsivat ihmiset. (Palmieri, Vadala & Laurino, 2018;
Savon Sanomat, 2015; Nierengarten, 2016)
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5.5 Diabeetikon ruokavalio

Diabeteksen maara Suomessa on yleistynyt. Suurin osa sairastuu jo lap-
sena. Hoito vaatii sdannollista ja suunniteltua ravintoa, liikkuntaa ja sitou-
tumista. Hoidon on tapahduttava keskeytymattomasti ja nuoren sitoutta-
minen omahoitoon on tarkedd. Nuori saattaa kokea erkaantuvansa ikato-
vereista sairautensa takia. Nuori voi kokea sairautensa rajoittavana. Nuo-
ren kohdalla tulisi pyrkia siihen, etta nuori tuntee sairautensa ja osaa hoi-
taa sita itsenadisesti eikd koe sen sulkevan hanta kaveripiirin ulkopuolelle.
(Aalberg & Siimes, 2007, ss. 275-277)

Diabetesta voi olla eri muotoja. Yhteista on veren sokeripitoisuuden ko-
honneisuus. Elimistd muuttaa ruoasta saadut hiilihydraatit sokeriksi, jotka
imeytyvat verenkiertoon. Jotta sokeria voitaisiin kayttaa kudosten energi-
anlahteend, tarvitaan haimasta erittyvaa insuliinia. Insuliinin erityksen ol-
lessa liian huono tai olematon, ei sokeri paady kudoksiin asti ja veren so-
keripitoisuus nousee. Diabetesta on 1 ja 2 tyypin muotoja. Tyypin 1 diabe-
tes on nuorilla yleisempi kuin tyypin 2 diabetes. Tyypin 2 diabetekseen voi
silti sairastua nuorena, riskia lisaa liikalihavuus ja liikkkumattomuus. Diabe-
teksen ravitsemushoidon tavoite on ohjata sairastunut tasapainoisiin ruo-
kailutottumuksiin, edistada omahoitoa, sopivan painon saavuttaminen ja yl-
lapito, lisdsairauksien ehkaisy, hyva elamanlaatu ja hoitosuositusten mu-
kaisten veren rasva- ja glukoosipitoisuuksien seka verenpainearvojen saa-
vuttaminen. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry, 2009, ss. 65—66)

Diabeetikko voi sydda kuten tervekin ihminen. Ruoan tulisi sisaltaa riitta-
vasti kuituja, mutta kohtuudella rasvaa, sokeria ja suolaa. Sokerin sijasta
on mahdollista kayttad makeutettuja tuotteita. Juomien suositellaan ole-
van energiattomia. Virvoitusjuomien suositellaan olevan light-juomia. (Ra-
vitsemusterapeuttien yhdistys ry, 2009, s. 68) Diabeetikoille paastoamisen
vuoksi valiin jdaneet ateriat ovat vaarallisia (Harvard, 2017).

Tyypin 1 diabeteksen ruokavaliohoito suunnitellaan yksil6llisesti. Tavoit-
teena on sairastuneen mahdollisuus syoda ruokahalunsa ja energiantar-
peensa mukaan. Hiilihydraattien maara tulee arvioida ja sairastuneen olisi
tarkeda osata arvioida tai etsia tietoa ruokien ja ruokamaarien hiilihydraat-
tipitoisuuksista. Ateriainsuliini pistetdan ruokailun yhteydessa syodyn
ruoan hiilihydraattipitoisuuksien mukaan. Insuliinintarve on yksilollista.
(Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry, 2009, ss. 71-73)

Tyypin 2 diabeteksen hoidossa ruokavaliossa kiinnitetdan huomiota saan-
nollisen ateriarytmin ja kohtuullisten annosten onnistumiseen. Napostelua
tulisi valttaa ja juomina kayttaa energiattomia juomia. Sdanndllinen ruo-
kailu auttaa pitdmaan verensokerin tasaisena. Insuliinihoidon suunnitte-
lussa otetaan huomioon pdivan eri ateriat, ruokamaarat, hiilihydraatti-
maarat, liilkunnan rasittavuus ja ajankohdat. (Ravitsemusterapeuttien yh-
distys ry, 2009, ss. 68—69, 75)
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Niinisté6 ym. (2018) toteavat artikkelissaan, ettd nykytiedon ja tutkimus-
ndyton perusteella ei ole riittavasti perusteluita antaa 1 tyypin diabeteksen
ehkaisyyn tahtaadvia ravitsemussuosituksia. Diabeteksen ilmaantuvuus on
Suomessa viisinkertaistunut 1950-luvulta lahtien, ja sen ilmaantuvuus on
suurempi kuin muualla maailmassa. Ravintotekijoista lehmanmaidon suuri
kulutus on yhdistetty 1 tyypin diabeteksen riskia lisdavaksi tekijaksi (Nii-
nistd, Hakola, Miettinen & Virtanen, s. 1577).

5.6 Kasvisruokavalio

Kasvisruokavaliota noudattaa suomalaisista tavallisimmin naiset (5 %) ja
nuoret (6—9 %) kuin miehet (3 %). Kasvisruokailija voi valita kasvisruokava-
lion joko terveydellisista, eettisista tai ekologisista syista. Kasvisruokavalio
on kestavan kehityksen kannalta tarkeaa, silla se pienentaa hiilijalanjalkea.
Kasvisruokavalio on terveytta edistavaa kaikissa ikaryhmissa ja -vaiheissa.
Yksil6llinen ravitsemusneuvonta voi olla tarpeellista riittavan ravitsemus-
tilan yllapitamiseksi. Tarkeinta on syoda monipuolisesti ja saada riittavasti
energiaa. (Kosonen, 2015, ss. 578-580) Kasvisruokailijoita yhdistaa se, etta
ruokavalion noudattaminen on joko yksilon tai hanen huoltajansa vapaa-
ehtoinen valinta (Erkkola ym., 2018, s. 1361). Kuvassa 7 on esitelty kasvis-
ruokailijoiden jaottelua.

Lakto-ovovegetaristi kayttaa

maitotuotteiden lisdksi kananmunaa

Kuva 7. Kasvisruokailijan jaottelu (Kosonen, 2015).

Toisessa lahteessa semivegetaristi maaritellaan ihmiseksi, joka ei kdyta pu-
naista lihaa, mutta syo kalaa, kanaa ja kananmunaa (Pelkonen, 2017c). Ny-
kyaan suositaan kasvispainotteista ruokavaliota, johon kuuluisi suurim-
maksi osaksi kasviperaisid, ja vain vahan eldinperaisia ruokia. Tyydyttyneen
rasvan ja kolesterolin maara on kasvisperaisissa ruoissa vahadisempaa. Kas-
visruoista saa merkittavasti enemman terveytta edistavia komponentteja,
kuten foolihappoa, magnesiumia, kaliumia, kuituja, flavonoideja ja antiok-
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sidanttivitamiineja. (Kosonen, 2015, s. 581 ks. my6s Ravitsemusterapeut-
tien yhdistys ry, 2009, ss. 54-56) Lakto-ovovegetaarinen ruokavalio vdahen-
taa aikuisilla riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin seka sydpasai-
rauksiin (Erkkola ym., 2018, s. 1362).

Kasvisruokailijalla on pienempi seerumin kolesterolipitoisuus sekaruokaili-
jaan verrattuna. He ovat myds usein hoikempia ja he harvemmin sairasta-
vat verenpainetautia tai 2 tyypin diabetesta. Vaestétason tutkimuksissa on
havaittu vahvaa naytt6a siita, ettd kasvisruokailijan kuolleisuus sydan ja
verisuonisairauksiin on merkittavasti pienempi kuin muulla vaestolla.
Myds sydpaan sairastuminen on pienempaa. (Kosonen, 2015, s. 579)

Kososen (2015, ss. 579-580) mukaan kasvisruoassa on myds heikkoja koh-
tia. Eldinperaisista tuotteista saa paremmin B12-vitamiinia, D-vitamiinia,
kalsiumia, sinkkia, rautaa ja jodia. Niukkaa kasvisruokavaliota noudattava
joutuu usein syomaan lisaravinteita riittavan ravitsemustilan saavutta-
miseksi. Kasvulle ja elimiston toiminnalle tarkeita aminohappoja saadaan
kasvisruokavaliossa esimerkiksi pavuista, siemenista, viljasta ja pahki-
noista. Monityydyttymattémien rasvahappojen saanti tulee turvata syo6-
malla omega-6- ja omega-3-rasvahappoja sisaltavia ruokia, kuten rypsiol-
jya ja saksanpahkinoita. Vegaaniruokavaliota noudattavilla B12-vitamiinin
saanti on vaarassa. Oireina voi olla raajojen pistelya, puutumista ja muisti-
katkoksia. D-vitamiinin saanti voi olla riittamatonta, jolloin yhdessa niukan
kalsiumin saannin kanssa seurauksena voi olla lisdantyneen luunmurtumat
ja pienentynyt luuntiheys. Kasvissydgjille, jotka eivat syoé D-vitamiinilla tay-
dennettyja maitovalmisteita, margariinia tai kalaa suositellaan D-vitamii-
nivalmisteen kayttda lokakuun alusta maaliskuun loppuun valisena aikana
(Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry, 2009, ss. 54-56).

Kasvissyonti on saanut taustalleen myds paljon poliittista kannatusta. Ai-
heesta on tehty mallinnuksia, jotka ennustavat tulevaisuutta. Niissa on to-
dettu, ettd jos maailmanlaajuisesti siirryttaisiin kasvispainotteiseen ruo-
kaan, kasvisruokavalion hyodyista syntyisi merkittavia taloudellisia saas-
toja yhteiskunnille. (Erkkola ym., 2018 s. 1362)

5.7 Vegaaninen ruokavalio

Vegaaninen ruokavalio valttaa kaikkea eldinperaista. Ravitsemus koostuu
viljasta, palkoviljasta, siemenistd, pahkinoista, kasviksista, vihanneksista,
marjoista ja hedelmista. D-vitamiinin ja kalsiumin saantiin tulee kiinnittaa
huomiota. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry, 2009, s. 55) Kuvassa 8 on
vegaaninen ruokapyramidi, jossa on esitelty vegaanisia vaihtoehtoja
ruoka-aineille.
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Kuva 8. Vegaaninen ruokapyramidi (Pelkonen, 2017a).

Erkkola ym. (2018) toteavat artikkelissaan kasvisruokavaliolla olevan
myoOnteisia vaikutuksia ymparistoon seka terveyteen. Vegaaniruokavaliolla
arvioidaan olevan aikuisilla sydan- ja verisuonisairauksien seka syopasai-
rauksien riskia vahentdvia vaikutuksia. Suomessa on toistaiseksi harvi-
naista lapsen vegaaniruokavalio. Lahestyttdessa taysi-ikda, ruokavalio
yleistyy. Ruokavalion valintaan vaikuttavat terveysvaikutuksen lisaksi ideo-
logiset syyt. Lapsen ravinnontarve voidaan tuottaa monipuolisesti kooste-
tulla, taydennettyja elintarvikkeita sisaltavalla ja ravintolisilla taydenne-
tylla vegaaniruokavalion ravintosisallolla. Nykypaivana ei ole riittavasti tut-
kimustietoa pitkdaikaisen vegaaniruokavalion vaikutuksista lasten ravitse-
mustilaan, kasvuun ja kehitykseen. Paatelmia vegaaniruokavalion mahdol-
lisista haitoista ja hyodyista ei voida tehda. (Erkkola ym., 2018, ss. 1361—
1362)

Jotta vegaaninen ruokavalio olisi ravitsemuksellisesti riittavaa, tulisi moni-
puolisten kasviproteiinien lisaksi kayttaa ravintolisia ja taydennettyja elin-
tarvikkeita. Vegaanisen ruokavalion noudattamissa on haasteensa. Riitta-
valla ravinnolla varmistetaan lapsen ianmukainen kasvu, hermoston, en-
dokriinisen ja immunologisen jarjestelman normaali kehittyminen. Vegaa-
niruokavalioon ei kuulu muna, liha, kala tai maitovalmisteet. Kasviprote-
iineja tulee yhdistaa, jotta saadaan lihaproteiineja vastaava riittava ja ra-
vitsemuksellisesti laadukas maara proteiineja. (Erkkola ym., 2018, ss.
1361-1362, 1364)

Suomessa aikuisilla vegaaniruokavaliota noudattavilla on havaittu hei-
kompi jodin ja D-vitamiinin status verrattuna sekasydjiin. Vegaanien olisi
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hyva kdyttaa D-vitamiini ravintolisaa ympari vuoden. D-vitamiinin suositel-
tava kokonaisannos on 2—17-vuotiailla 10 pg/vrk. Lisatarve ruoan lisdksi on
7,5 ug/vrk. (Pelkonen, 2017b) Puutteellinen jodin saanti voi aiheuttaa kil-
pirauhashormonien riittdmatonta synteesia, mika voi ilmeta kasvun, kehi-
tyksen ja toiminnan hairidina. Ruotsalaisen tutkimuksen mukaan 16-20-
vuotiailla nuorilla vegaaneilla D-vitamiinin ja kalsiumin saanti oli huomat-
tavasti heikompaa kuin sekasygjilla. Kalsiumin maara oli noin puolet ja D-
vitamiinin osuus pojilla kolmanneksen ja tyt6illa viidenneksen paivakohtai-
sesta saantisuosituksesta. Sinkin ja raudan imeytyminen on tutkimusten
mukaan parempaa eldinperaisesta ruoasta. (Erkkola ym., 2018, ss. 1362,
1364-1365)

Vegaanit ja kasvisydjat ovat riskissa liian alhaiselle B12-vitamiinin maaralle.
B12-vitamiinin puutoksesta voi aiheutua megaloblastista anemiaa, neuro-
patiaa, masennusta ja kognitiivisia heikkouksia. Ravintolisida voi kayttaa
helposti ottamalla esimerkiksi koko viikon annoksen kerralla. Del Bo’:n ym.
tutkimuksessa tutkittiin, onko valia, otetaanko viikoittaisena kerta-annok-
sena 350 pg vai 2000 pg. Tutkimuksessa molemmilla annoksilla saavutet-
tiin tavoitearvot. Tulosten perusteella kannattavampaa on silti ottaa pai-
vittdin 50 mikrogramman annos (350 pg/viikossa) kuin 2000 mikrogram-
maa viikossa. Suurien madrien imeytyminen todettiin heikoksi. (Del Bo’
ym., 2019)

Valtakunnallisessa Nuorten terveystapatutkimuksessa todettiin erityisruo-
kavaliota noudattavien 12—18-vuotiaisen madran nousseen valilla 1979—-
2013. Kasvisruokavaliota noudattavien maara pieneni. Vuonna 1986 ty-
toista 8,6 % ja pojista 1,2 % noudatti kasvisruokavaliota, kun taas vuonna
2013 tytoistd 4,4 % ja pojista 0,6 % oli kasvisruokailijoita. Vuonna 2001 teh-
dyssa valtakunnallisessa nuorten terveystapatutkimuksessa 7292 osallistu-
jasta vegaanien osuus oli 5 %. Vegaanisen ruoan tarjoamisesta koulussa
paatetdan uuden varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksen mukaan kunta-
kohtaisesti. Ruokapalvelun tuottajilla tulisi olla riittdva osaaminen ja re-
surssit tarjota riittdvaa, lasten ravitsemustarpeet tayttdavaa ruokaa. Tar-
keinta on, etta ravitsemussuositusten mukaiset ravitsemuskriteerit taytty-
vat. Tampereella vegaaniruokavalion valitsi maaliskuussa 2018 ruokava-
liokseen 29 oppilasta (0,29 %) perusopetuksessa olevista. Toisen asteen
koulutuksissa vastaava luku oli 81 oppilasta (0,8 %). (Erkkola ym., 2018, ss.
1362-1363)

5.8 Karppaaminen, keto ja FODMAP

Karppaamisessa paljon hiilihydraatteja sisaltavat hedelmat, viljavalmisteet
ja nestemadiset maitovalmisteet korvataan kalalla, lihalla, rasvalla ja kanan-
munalla. Ruokavalioon voi kuulua vahahiilihydraattisia kasviksia ja juurek-
sia. Energiansaannista yli 50—-60 % voi koostua rasvasta, jolloin hiilihydraat-
tien saannin vahaisyyden vuoksi voi elimist66n muodostua ketoosi. Ke-
toottinen ruokavalio voi toimia vaikean epilepsian hoidossa, mutta sivuvai-



36

kutuksina voi esiintya kasvun hidastumista, ummetusta, korkeita koleste-
roliarvoja ja munuaiskivia. Ladkarin ja ravitsemusterapeutin tulisi tiiviisti
seurata ketoottista ravitsemusta noudattavaa lasta. (Heikkild & Niinikoski,
2012,s.12)

Vahahiilihydraattinen ruokavalio on toimiva keino aikuisten lihavuuden
hoitoon, samoin kuten vaharasvainen ruokavalio. Kaytto tulisi olla lyhytai-
kaista. Tutkimusten mukaan vahahiilihydraattinen ruokavalio voi toimia
myos lihavien lasten lyhytaikaisessa laihdutuksessa. Terveilla lapsilla vaha-
hiilihydraattisen ruokavalion vaikutuksista ei ole tietoa. Yksimielisia asian-
tuntijat ovat siing, etta lasten ruokavaliosta tulisi vahentaa nopeasti soke-
ristuvia ja vahan kuitua sisaltavia hiilihydraatteja, kuten makeiset, virvoi-
tus- ja energiajuomat ja makeat jogurtit. Ruokavalioon tulisi lisata pitka-
ketjuisia hiilihydraatteja. Vahahiilihydraattinen ruokavalio voi olla huo-
nompi ravitsemuksellisesti. (Heikkild & Niinikoski, 2012, s. 12)

Heikkila ja Niinikoski (2012, s. 12) tuovat esille Ladkarilehden artikkelissaan
karppauksen aiheuttamaa kiivasta keskustelua. Aikuisten karppaus voi olla
lahes elamantapa, jonka vuoksi osa antaa myos lapsilleen vahahiilihydraat-
tista ruokaa. Lansimaissa lasten energiasta lahes puolet tulee hiilihydraa-
teista. Lapsen ruokavalioon puuttuminen saattaa aiheuttaa lapselle ahdis-
tusta.

Ketogeenisessa dieetissa hiilihydraatteja syodaan vain todella vahan, vain
alle 35 grammaa pdivassa, ja rasvoja sen sijaan paljon. Alun perin dieetti
on kehitetty lapsipotilaiden epilepsian hoitoon. Suosioon se on noussut
etenkin urheilijoiden ja laihduttajien joukossa. Ketodieetti toimii ketoosin
syntyessd, jolloin energianlahteeksi kaytetdan paasiassa kehon omaa ras-
vaa. Monien trendi dieettien tavoin, pitkdaikaisista vaikutuksista on vahan
tutkittua tietoa. Puuttuminen kehon energiakulutukseen on terveysriski ja
haittavaikutuksina voi esiintya ruoansulatusongelmia, lihaskramppeja ja
ravintoaineiden puutoksia. (Rusciagno, 2018)

Jos ruokavaliosta poistetaan vehnd, ruis ja ohra, samalla poistuu niiden si-
saltamat FODMAP-hiilihydraatit. FOPMAP-hiilihydraatit voivat aiheuttaa
toiminnallisia vatsavaivoja, jos niiden pilkkoutuminen ohutsuolessa huo-
nonee. (Keliakialiitto, n.d.a) FODMAP-dieettia voidaan kayttaa, jos karsi-
tdan turvotuksesta, suolistokaasuista tai ruoansulatuksen ongelmista.
FODMARP hiilihydraatteja voi olla vaikea sulattaa. FODMAP -hiilihydraatteja
on monissa lisdaineissa, kuten makeutusaineissa. Kukkakaalissa ja ome-
nassa on paljon FODMAP hiilihydraatteja, kun taas appelsiineissa ja tomaa-
teissa vahan. Dieetissa pyritdan valttamaan haittavaikutuksia aiheuttavia
ruokia. Dieetin ei ole tarkoitus olla lopullinen. Tarkoituksena on ensin kar-
sia ruokavaliosta FODMAP-hiilihydraatteja sisaltavat ruoka-aineet. Ruoka-
aineita valtetdaan noin kahdesta kuuteen viikkoa, jonka jalkeen niita yksi-
tellen lisataan takaisin ruokavalioon, jotta voidaan tunnistaa vaivojen ai-
heuttaja. Kun haitallinen ruoka-aine on tunnistettu, voidaan sitd valttaa
jatkuvasti. (Tweed, 2018, s. 10) Dieetin rajoittavuuden takia on riski ravin-
topitoisen ruoan riittamattomyydelle. FODMAP-hiilihydraatteja valttavan
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ruokavalion vaikutuksista lapsiin on hyvin vahan tutkittua tietoa, mutta
tehdyt tutkimukset osoittavat sen kannattavuuden. Ruokavalion muutok-
set tulisi tehda yhteistydssa asiantuntijan kanssa. (Hill, Muir & Gibson,
2017, s. 36)

5.9 Runsasproteiininen ruokavalio

Suositusten mukaan ruokavaliosta saatavan proteiinin osuus pdivan koko-
naisenergiasta tulisi olla 10-20 %, taman suosituksen ylittaminen muuttaa
siis ruokavalion runsasproteiiniseksi. Viime aikoina on paljon korostettu
proteiinin merkitysta ruokavaliossa ja se on ollut esilla myds mediassa ja
sitda on markkinoitu paljon. Monissa muotidieeteissa suositaan runsaspro-
teiinista ruokavaliota, eli syddaan proteiinia ravitsemussuositusten suosit-
teleman maaran yli. On totta, etta elimisto tarvitsee proteiineja kunnon ja
lihasten kehittymiseen ja sdilymiseen ja niita on tarkea saada jokaisella
aterialla. Kuitenkaan proteiinin lilkasaannista ei ole elimistélle hyotya, silla
ylimaarainen proteiini ei muutu lihaskudokseksi vaan rasvaksi elimistdssa.
Yleensa kovakaan harjoittelu ei nosta proteiinin saannin tarvetta yli 20
energiaprosenttiin. Kuitenkin tulee muistaa erityistilanteet, joissa proteii-
nintarve voi olla jopa 5 g vuorokaudessa, kuten joillakin kehonrakentajilla.
(Honkanen & Sinkko, 2016; UKK-instituutti, n.d.e)

5.10 Lahiruoka ja luomuruoka

Lahiruuassa paikallisia voimavaroja hydédynnetadn ja edistetdan alueen
tyollisyytta, ruokakulttuuria ja paikallistaloutta pyrkien tuotannon ja kulu-
tuksen kokonaisvaltaiseen kestavyyteen. Lahiruoka tuotetaan ja jaloste-
taan oman alueen raaka-aineista ja markkinointi ja kulutus tapahtuu
omalla alueella. Tavoitteena on keskindinen yhteisollisyys ja maantieteel-
linen ja sosiaalinen lahentyminen tuottajien ja kuluttajien valilla. Myds hii-
lineutraaliutta voi tavoitella ldhiruokaa hyodyntamalla, esimerkiksi kaytta-
malla paikallisia uusiutuvia energiavaroja. Itse matka ei ole ldhiruoan pa-
remmuuskriteeri, mutta kaukaa tuodut ruuat ovat turvallisuusriski. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 42) Lahiruuan hyotyja ovat myds
sen tuoreus ja jaljitettdavyys seka se, etta ldhiruoka edesauttaa paikallisen
elinkeinon sailymista. Hyotyjen lisdksi ldhiruoka sisadltda myos haasteita,
kuten tavarantoimituskyky, luotettavuus, epatasapaino tarjonnassa seka
se, ettd kuluttajat eivat valttamatta tunnista mitka ovat lahiruokatuotteita.
(Luke, 2016a) Lahiruoka mielletddn usein ymparistoystavalliseksi, vaikka
sen ekologisen kestavyyden arviointi ja kehitys on vasta alussa. Jotta lahi-
ruuan ymparistovaikutukset sailyvat mahdollisimman pienina, tulee kiin-
nittda huomiota kaikkiin tuotannon vaiheisiin. Kun kaikki on huomioitu,
myo6s ymparistovaikutukset jakautuvat tasaisemmin kuin valtavirtatuottei-
den. (Kurppa, Erdlinna, Rasdanen & Saarinen, 2015)

EU:n lainsdadanndssa maaritelty sertifioitu tuotantotapa on luomutuo-
tanto, jonka pohjana toimii ekologiseen kestavyyteen ja kierratystalouteen
pyrkiminen. Luomu tarkoittaakin siis luonnollisesti tuotettua ja ympariston
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kannalta oleellista on se, etta kemiallinen torjunta luomutuotannossa on
kiellettya eli ymparistohaitat on minimoitu. EIdimilla on enemman tilaa liik-
kua ja virikkeita seka geenimuuntelu on kielletty luomutuotannossa. Ener-
gian kayttda ei ole rajattu. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s.
43; Voutilainen ym., 2015, s. 31) Erilaisia lisdaineita seka kivennais- ja hi-
venaineita lisatddan luomutuotteisiin vain, jos laissa edellytetaan sellaista.
Suomessa esimerkiksi rasvattomaan homogenoituun maitoon lisataan
lainsdadannon pohjalta D-vitamiinia. Luomuruuan kriteeri on, ettd 95 %
tuotteesta tulee olla luonnonmukaisesti tuotettua ja loput 5 % tavanomai-
sia maataloustuotteita tietyin perustein. (Ruokavirasto, 2018a) Luomun
taustalla on ihmisen, luonnon ja eldinten hyvinvointi. Haasteita luomutuo-
tannossa on esimerkiksi jalostaa siihen nykyista paremmin soveltuvia lajeja
seka l6ytaa rehulle kotimaisia vaihtoehtoja. Luomuympariston tutkimuk-
sessa keskitytaan esimerkiksi vesien saastumisen seka rehevoitymisen es-
toon sekd monimuotoisuuden sailytykseen. (Luke, 2016b) Luomun ei voida
mainostaa olevan muita tuotteita terveellisempi vaihtoehto, silla hyvaksyt-
tyja terveysvaitteita ei ole (Ruokavirasto, 2018b).

5.11 Paleo ja niukkaenerginen ravitsemus

Paleo-ruokavalio tarkoittaa kivikautista ruokavaliota. Siihen kuuluu villikas-
vit, riista seka kala. Marjat ja hedelmat kuuluvat myés paleo-ruokavalioon.
Ruokavaliossa siis valtetaan teollista ruokaa, viljoja, perunaa, palkokasveja
seka maitoa. Elinidanodote on nykyadan nelja kertaa korkeampi kuin kivikau-
della ja vaestotutkimusten mukaan taysjyvaviljojen kayttd ennustaa hyvaa
terveytta ja punaisen lihan runsas kaytté huonoa terveyttd, joten ei ole
suotavaa syoda kuin kivikaudella. My0s eettinen ja ekologinen puoli tulee
huomioida, silla lihan tuottaminen kuluttaa paljon energiaa ja siihen liittyy
suuria paastoja. (Voutilainen ym., 2015, ss. 176—177; Haglund ym., 2011,
ss. 16-17)

Niukkaenergista ravitsemusta kdytetdan usein painonpudotuksen tukena.
Kun halutaan pudottaa painoa, on ruokavaliossa oleellista vahentaa ener-
giansaantia, silla paino putoaa, kun energiamadara on pienempi kuin ener-
gian tarve (Voutilainen ym., 2015, s. 88; Haglund ym., 2011, s. 164). Kun
tavoite on pudottaa painoa pitkalla aikavalilla, suositellaan sy6tavan 500-
1000 kcal alle tarpeen, jolloin painonputoaminen pysyy maltillisena eli
puolesta kilosta kiloon viikossa. Laihdutusruokavalio tulisi kuitenkin miet-
tia yksilollisesti, silla energiatarpeet ovat yksil6llisia. Aluksi painoa voi lah-
ted nesteenda enemmankin nopeasti. Suurempi energian vahennys ja no-
peampi painonpudotus ei ole hyvaksi, silla siind menetetaan lihaskudosta.
Muutenkin oleellista on kiinnittda ruuan laatuun ja koostumukseen, erityi-
sesti proteiinin saantiin, jotta lihaskudoksen menetys minimoidaan. Lisaksi
vitamiinien ja kivenndisaineiden saantiin tulee kiinnittda huomiota, kun va-
hentda energian saantia. Laihdutus pysyy turvallisena ja suotavana, jos
noudatetaan ravitsemussuosituksia ja suositaan tdysipainoisia ruoka-ai-
neita. (Haglund ym., 2011, s. 165)
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ENE-ruokavalio tarkoittaa niukkaenergistd ruokavaliota, jossa energiaa
saadaan alle 800 kcal vuorokaudessa. Toteutuksessa kdytetadan 6-12 viik-
koa laihdutusvalmisteita, kohtuullisesti vihanneksia ja kasviksia seka juo-
daan vetta vahintaan 1,5 litraa vuorokaudessa. Ladkarin arvio tarvitaan en-
nen ruokavalion toteutusta ja ruokavalio ei tule noudattaa normaalipainoi-
sena eika suositella tiettyja sairauksia sairastaville eika nuorille seka ikdan-
tyneille. Ruokavaliossa voi tulla sivuvaikutuksina esimerkiksi hiustenlaht6a
seka palelua. ENE-ruokavalio voi pudottaa jopa 15-21 kiloa ja ruokavalion
jalkeen siirrytaan kevyeen ruokavalioon asteittain. (Haglund ym., 2011, ss.
171-172) Muita vahdenergisia dieetteja ovat esimerkiksi erilaiset paasto-
dieetit, pussikeittodieetit, lentoemantadieetit, kaalisoppadieetti. Useilta
dieeteilta puuttuu tieteellinen nayttd laihduttavista vaikutuksista. Vaikka
saavutuksia saataisiinkin, niin siirtyminen normaaliin sydmiseen voi tuoda
entiset kilot ja enemmankin takasin. (Voutilainen ym., 2015, ss. 176—-177)

Painonpudotus voi my6s pysahtya vahaenergisilla ruokavalioilla, silla eli-
mistd menee saastoliekille eli energianvajeessa elimisto pyrkii sdastamaan
energiaa. Lisdksi vahdenerginen ravitsemus voi aiheuttaa oireita kuten pa-
lelua, vasymystd, ummetusta sekd sykkeen hidastumista ja lihasvoiman
surkastumista. (Terveyskyla.fi, n.d.) Liian vdhainen energiansaanti voi ai-
heuttaa sydmisen ongelmia ja Iahtea liikkeelle vain muutaman kilon pudo-
tuksesta ulkonaon vuoksi. Sydmishairiot voivat laueta erilaisten dieettien
seurauksena. (UKK-instituutti, n.d.; Voutilainen ym., 2015, s. 177) Myos
kaupalliset yritykset ovat markkinoineet juuri paastoamiseen suunniteltuja
ruokavalmisteita, joka voi tehda laihduttamisen helpoksi sita tarvitseville,
mutta nuorilla tama voi olla yksi riski huonon kehonkuvan ja hairiosyomi-
sen syntymiselle. (Harvard, 2017)

5.12 Huomioitavaa ruoka-aineita rajoittaessa

Erilaisia erityisruokavalioita ja dieetteja noudattavan tulee huomioida, etta
ihminen on kehittynyt sydmaan erilaisia energian ja ravintoaineiden lah-
teitd, jotka luovat makuja ja vaihteluja ja ovat monipuolisia ravinnollisesti.
Kun ruokavaliota ruvetaan pelkistamaan ja suosimaan vain tiettyja ravin-
toaineita, jaa ravitsemus herkasti yksipuoliseksi ja puutteelliseksi. On siis
tarkeaa terveyden ja ravitsemuksen kannalta, etta energiaa saa riittavasti
ja ravintoaineiden keskindiset suhteet ovat sopivia. (Aro, 2015b) Elimistd
siis tarvitsee kaikkia energiaravintoaineita ja suojaravintoaineita, niiden
omiin tehtéaviin elimistdssa taatakseen elimistén normaali toiminta (UKK-
instituutti, n.d.b).

SyOmisesta voi myds muodostua ongelma, joka voi lahtea liikkeelle esimer-
kiksi vain pienesta ulkonadn parantamisesta tai erikoisruokavalion kokei-
lusta, joka muuttuukin kalorien tarkaksi laskemiseksi ja stressaamiseksi. Li-
saksi kun rupeaa tarkkailemaan omaa toimintaa syomisen suhteen voi tulla
mielipahaa ja jopa ahdistusta. Toinen daripaa, joka tulee muistaa erityis-
ruokavalioissa ja dieeteissa on se, ettd syomisesta voi tulla myos ongelma
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liiallisen syémisen ja ahmimisen kautta, jolloin voi esiintyda my®s muita ter-
veysongelmia kuten masennusta ja yksindisyytta. Tama vuoksi ruoka-asiat
nuorilla tulee ottaa vakavasti ja muistaa syomishairididen mahdollisuus.
(UKK-instituutti, n.d.d) On my6s muistettava, ettd nuorten lihavuus on
yleistynyt ja sillda on taipumus jatkua aikuisuuteen, joten siihen on tarkeaa
puuttua. Lapsilla tarkeita hoidossa on perhekeskeisyys seka hyvinvoinnin
edistdminen painonpudotuksen sijaan. Tavoitteita voi olla muuttaa pysy-
vasti liikunta ja ruokailutottumuksia, joihin koko perhe voi osallistua. (Hag-
lund ym., 2011, ss. 137-138)

Kun sy6daan vahahiilihydraattisesti ja vahaenergisesti, suorituskyky heik-
kenee lihasten hiilihydraattivarastojen tyhjenemisen vuoksi ja painonpu-
dotuksen yhteydessa menetetdaan lihasmassaa. Hiilihydraattien niukkuu-
desta voi aiheutua myds mielialan ja vireystilan laskua, vastustuskyvyn las-
kua, vammariskin kasvua, glygeenivarastojen niukkeneminen, katabolisen
tilan yleistyminen ja palautumisen hidastuminen. (UKK-instituutti, n.d.e;
Leipatiedotus ry, n.d.) Jaksaminen heikkenee seka terveys ja liikunnan hyo-
dyt vahenevat, jos sy liian vahaisesti tai liian terveellisesti. Energian va-
jeessa myos riski rasitusvammoihin kasvaa, napostelu lisdantyy ja motivaa-
tio karsii ja arjen vireystaso laskee. (UKK-instituutti, n.d.d)

Hiilihydraateissa laatu on maaraa tarkeampaa. Valkoisen viljan ja sokerin
vahennys voi olla ruokavaliolle hyva muutos, silla korkea sokeripitoisuus
huonontaa ruoan ravintoainetiheytta seka on epdedullista, niin hampaille
kuin painonhallinnalle. Kuitenkin hiilihydraateista kuitupitoiset taysjyva-
vilja, hedelmat ja marjat ovat elimistolle hyodyksi, silld niistd saa kuidun
lisaksi muitakin hyodyllisia ja ruokavaliota monipuolistavia vitamiineja ja
kivennaisaineita. Lisaksi sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnalle kuitupitoinen
ravitsemus on eduksi. Kuitupitoisesta ruuasta on hyotya elimiston sokeri-
ja rasva-aineenvaihdunnalle: (THL, 2014) Aivojen ainut energianlahde on
glukoosi, joten my0s tadsta syysta sen riittavasta saannista tulee huolehtia.
(Ruokatieto, n.d.)

Jos taas proteiinin saannista karsitaan esimerkiksi vahaenergisella ruoka-
valiolla, elimist® hajottaa lihaskudoksen proteiinia ja lihasproteiinia kayte-
taan energiaksi, jolloin vastustuskyky ja lihaskunto heikkenee. Vaikka pro-
teiinin ja energian riittdmaton saanti proteiini-energia-aliravitsemus on
Suomessa harvinainen tila, voi se johtaa esimerkiksi kasvun ja kehityksen
hidastumiseen. (Haglund ym., 2011, s.47) Liiallisesta proteiinista taas ei ole
hyotya, silla ylimaardinen proteiini kdytetdaan energian tuotantoon. Liialli-
sen proteiinin saanti voi aiheuttaa terveydelle erilaisia riskeja, kuten lisata
suolan, rasvan ja fosforin maaraa ja aiheuttaa virtsatiekivia ja glomerulaa-
lista hyperfiltraatiota. Liiallinen proteiinin saanti voi myds kuormittaa suo-
listoa ja munuaisia, vaikka terveellad ihmisella tallaista haittaa ei ole, mutta
munuaisongelmaisille kyllakin. Ylarajaa ei ole tutkimuksilla vield osoitettu
proteiinin saannille, mutta on viitteitd, etta pitkdaikaisena terveydelle hai-
tallinen maara olisi yli 2-3 grammaa per kilogramma vuorokaudessa.
(Honkanen & Sinkko 2016; Aro 2015b) Itd-Suomen yliopiston 2018 tutki-
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muksen mukaan olisi myds viitteita, ettd runsasproteiininen ruokavalio li-
saa riskia sairastua sydamen vajaatoimintaan (Virtanen, Voutilainen, Kos-
kinen, Mursu & Tuomainen, 2018)

Jos taas rasvoja valtelldan ruokavaliossa liikaa, voi seurauksena olla ener-
giavaje, verensokerien heilahtelu, rasva-aineenvaihdunnan heikkenemi-
nen ja suorituskyvyn lasku. Rasvojen saantia ei tulisi laskea alle 25 energia-
prosenttiin, silla se vaarantaa valttamattémien rasvahappojen riittavan
saannin. Laatua voi kuitenkin parantaa korvaamalla tyydyttyneita rasva-
happoja tyydyttymattomilla. (Haglund ym., 2011, s. 41; UKK-instituutti,
n.d.g)

Erilaisia kasvisruokavalioita noudattavien tulee huomioida ravitsemuk-
sessa se, ettd proteiinia saadaan riittavasti. Kasviproteiinien biologinen
arvo on eldinproteiinia huonompi, mutta yhdistelemalla eri [ahteita moni-
puolisesti paastaan riittavaan proteiinin saantiin. Mydskin B-vitamiinin ja
D-vitamiinin saannista tulee huolehtia, silla esimerkiksi vegaani ei saa ra-
vinnostaan B12-vitamiinia ollenkaan ja kalsiumiakin on kasvikunnantuot-
teissa huomattavasti vahemman. My6s muissakin dieeteissa voi olla huo-
mioonotettavia ravitsemuksellisia seikkoja, esimerkiksi paleo-ruokavali-
ossa suositaan punaista lihaa, jota nykypaivana suositellaan kdyttamaan
rajoitetusti. Samanaikaisesti paleossa ei kayteta ravitsemuksellisesti erit-
tain suositeltavia taysjyvaviljoja. (Haglund ym., 2011, ss. 18, 153-154)

Aarimaisyyksiin meneviat muutokset ruokavaliossa ovat riski lapsen kas-
vulle ja kehitykselle. Tarkeda on monipuolinen ja riittava ravintoaineiden
saanti. Terveen normaalikokoisen lapsen ei tule pudottaa painoa. Ladke-
tieteellisesti ei ole mitaan syyta, miksi lapsen tulisi noudattaa vahahiilihyd-
raattista ruokavaliota. Tarkeda on ruokavaliossa kiinnittdaa huomiota hiili-
hydraattien laatuun ja karsia sokeripitoisia ja kuiduttomia tuotteita, siten
sen laatu paranee. (Heikkild & Niinikoski, 2012, s. 12)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa kysely Hameenlin-
nan 8.- ja 9.-luokkalaisille seka toiminnallinen ravitsemustrendituokio Ly-
seon ylakoulun 8.- ja 9.-luokkalaisille.

Opinndytetyon tavoitteena oli lisata 8.- ja 9.-luokkalaisten tietoisuutta ra-
vitsemustrendeista ja ravitsemuksen merkityksestd seka tuottaa tietoa,
jota voidaan hyodyntaa nuorille kohdennetussa ravitsemuskasvatuksessa
ja terveydenedistamisessa.
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Toiminnallinen osuus tydssa on ravitsemustrendituokio. Toiminnallisen
opinnaytetyon tuloksia ja tuotosta voidaan hyodyntda nuorille suunna-
tussa ravitsemuskasvatuksessa. Tutkimusongelma on, nakyvatko ravitse-
mustrendit 8.- ja 9. -luokkalaisten ruokailutottumuksissa.

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinndytetyon menetelmaksi valittiin tyon alussa toiminnallinen opinnay-
tetyd. Opinndytetydn menetelma maaraytyy aiheen perusteella. Toimin-
nalliseksi opinnaytetyoksi maaritellaan toiminnallinen hetki, kuten opetus-
tuokion suunnittelu ja jarjestaminen. Toiminnallinen osuus tassa opinnady-
tetydssa on ravitsemustrendituokio. Toiminnalliseen opinnaytetyéhon ha-
luttiin lisaksi sisallyttaa kysely tiedonsaannin tueksi, vaikka kysely on maa-
rallisen tutkimuksen menetelma.

Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen aluksi tutustutaan aiempiin
tutkimuksiin ja tehdaan niiden ja hankitun teorian pohjalta johtopaatoksia.
Tarkoituksena on maarittaa tarvittaessa hypoteesit ja tutkimuksen kasit-
teet. Aineistonkeruumenetelmaksi valitaan kysely ja tutkimuksen muuttu-
jat maaritellaan.

Tutkimus on anonyymi ja vapaaehtoinen toteuttaa seka oppilaiden van-
hemmille ldhetettiin saatekirje kyselystd. Kyselyn aiheena on ravitse-
mustrendit. Muuttujia tutkimuksessa ovat sukupuoli, ikd ja luokka-aste.
Tutkimuksen perusjoukko on 8.- ja 9.-luokkalaiset ja otannaksi valikoituu
Hameenlinnan koulujen 8.- ja 9.-luokkalaiset. Aineisto kerataan internetin
kyselylomakkeella ja aineisto saadaan tilastollisesti kasiteltavaan muo-
toon. Aineiston perusteella pyritdan tekemaan hankitun teorian kautta ha-
vaintoja ja l0ytamaan mahdollisia syy-seuraus-suhteita. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara, 2009, ss. 140, 180) Opinnaytetyon kohderyhmaksi rajautui 8.-
ja 9.-luokkalaiset, silla nuoret rupeavat pikkuhiljaa tekem&dan omia paatok-
sia liittyen elamaansa ja yksi tekija, johon nuoret voivat vaikuttaa itse on
ravitsemus. Ajatuksemme oli, ettd nuoremmat lapset mahdollisesti syovat
vield samaa ruokaa, kuin muutkin perheessa, mutta ylakouluidssa voi jo
nakyd omat paatokset kokeilun halun, ystavien seka omien arvojen ja aja-
tusten seurauksena.

Kyselytutkimuksessa aineisto kerataan standardoidusti. Kyselyn avulla ke-
rataan laaja tutkimusaineisto. Kysely mahdollistaa monien kysymysten ky-
symisen ja laajan otannan. (Hirsjarvi ym., 2009, ss. 193, 195) Kyselyn ta-
voite on tuottaa tietoa ravitsemustrendien nakyvyydesta nuorilla.

Kyselyn analysoinnin jalkeen tuloksia kdytetddan pohjana toiminnalliselle
osuudelle. Toiminnallinen osuus jarjestetdan nuorille, joiden kouluun ky-
sely on lahetetty taytettavaksi. Tavoite on, etta toiminnallinen tuokio taten
on erityisesti kohderyhmalle suunniteltu. Toiminnallisen tuokion aiheena
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on ravitsemustrendituokio ja sen toiminnalliset leikit ovat suunnitellaan
kyselyn vastausten perusteella ja lisdksi se sisdltaa aihetta koskevaa teo-
riatietoa. Tuokiosta pyritaan tekemaan mahdollisimman osallistava, jotta
kohderyhma ikd huomioiden jaksaa keskittya siihen.

7.1 Tiedonhaku

Opinndytetyon tiedonhaku aloitettiin kdaymalla Himeen ammattikorkea-
koulun tiedonhaun informaatikon Kari Mikkosen tiedonhaun opetustun-
nilla. Tiedonhaun lahteina tydssa paadyttiin kayttamaan aihetta kasittele-
vaa kirjallisuutta, nayttoon perustuvia tieteellisia artikkeleita sekda moni-
puolisesti luotettavia tietokantoja. Tydssa kaytettyja tietokantoja oli
Cinahl, Medic, PubMed ja Terveysportti.

Hakuja rajattiin |ahteen kielen, vuosiluvun ja kohderyhman mukaan. Tie-
donhaussa kaytettiin sekd suomen- etta englanninkielisia lahteita. Lisaksi
tydssa on ruotsin- ja norjankielisia lahteitd. Manuaalisen tiedonhaun
kautta haettiin kansainvalisia ravitsemussuosituksia seka THL:n kouluter-
veyskyselyjen tuloksia seka muuta tietoa ravitsemuksesta tukemaan teo-
riapohjaa. Tiedonhaku aloitettiin kevaalla 2019 ja sita jatkettiin loppuvuo-
teen asti. Kevaalla tehtya tiedonhakua paivitettiin syksyn aikana hakemalla
uusinta tietoa esimerkiksi kouluterveyskyselyjen tuloksista. Tiedonhaun-
taulukko l6ytyy tyon lopusta liitteena (LIITE 5).

Tiedonhaussa pyrittiin |0ytamaan aiempaa tutkittua tietoa aiheesta, mutta
sitd ei loytynyt. Tutkimuksia 16ytyi aikuisten noudattamista ravitse-
mustrendeista, mutta ei nuoria koskien. Tiedonhakua ja tutkimuksia etsit-
tiin myo6s yhdessa informaatikon kanssa, mutta siltikdaan aiemmin tutkittua
tietoa ei I06ytynyt. Paadyimme siis keskittymaan hyvaan teoriapohjaan ja
omaan luotettavan tutkimuksen tekemiseen aiheesta.

7.2 Kyselyn suunnittelu ja toteutus

European Food Safety Authorityn (2009, ss. 1, 26—27) ohjeistuksessa kasi-
telldan ruoankulutuksen kyselytutkimuksen keskeisia saannoksia. Kyselyja
voidaan tehda paperisena, internetissa, puhelimitse ja kasvotusten. Inter-
netissa tehtava kysely on helpommin saatavilla ja mahdollistaa laajempien
ravintoa koskevien tutkimusten tekemisen. Opinnaytetyossa tuotetaan ky-
sely Webropolin avulla.

Schwabin (2015, s. 342) artikkeli kirjassa Ravitsemustiede kasittelee ruo-
kailutottumuksiin vaikuttavien tekijoiden kysymystenasettelua ja mahdol-
lisuuksia. Ruokailutottumuksiin vaikuttavia tekijoitd selvitettdessd, voi-
daan tutkittavalta kysya tiettyja taustatekijoitd. Opinndytetyd kyselyssa
kartoitetaan taustatekijoind nuoren ikd, luokka-aste ja sukupuoli. Kyse-
lyssa kartoitetaan nuorten tietoisuutta ravitsemustrendeista.
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Ruoankaytdn tutkimisessa voidaan soveltaa eri menetelmid. Vastaajille
voidaan tuottaa ruoankayttokysely tai heitd voidaan haastatella. Vastaaja
voi myods pitad ruokapaivakirjaa tai hanelle voidaan tehda biokemiallisia
mittauksia. (Mannisto, 2015, s. 256) Opinndytetydssa tuotetaan ruoankay-
ton tutkimusmenetelmana kysely. Frekvenssityyppinen ruoankayttoky-
selyn avulla saadaan tietoa tutkittavan ruoankdyton maarista tiettyjen
elintarvikkeiden ja ruokalajien kohdalla. (Mannisto, 2015, ss. 259—-260)
Opinndytetyon tavoitteena ei ole toistaa jo kouluterveyskyselyissa kysyt-
tyja ruokailu- ja ravitsemustottumuksia, vaan tavoitteena on kohdistaa ky-
sely tuottamaan tietoa juuri ravitsemustrendeista.

Kyselyn suunnittelussa pyritdaan luomaan helposti vastattava lomake. Talla
koitetaan tehostaa vastausprosenttia. Kysymykset on suunniteltu niin, etta
ne ovat tarkkoja, yksinkertaisia ja lyhyita. Vastaaja voi halutessaan valita
my0s vaihtoehdon “en tiedd/ en halua sanoa/ en ymmarra mita tarkoite-
taan”. Lomake sisdltaa seka avoimia etta monivalintakysymyksia. Moniva-
lintakysymyksissa vastaaja valitsee joko yhden tai useamman vastausvaih-
toehdon. Valmiiden vastausvaihtoehtojen perdaan on myds osassa kysy-
myksissa jatetty tilaa avoimelle vastaukselle, mikali kysymyksen vastaus-
vaihtoehdot eivat sopineet vastaajalle. Monivalintakysymysten etuna saa-
daan helposti toisiinsa verrattavia vastauksia. Vastausten analysointi ja ka-
sittely on myds helpompaa. Avoimien kysymysten tarkoitus on saada tie-
toa, jota vastaaja kyselya tdyttdessaan ei vastausvaihtoehdoista l6yda.
Vastaajalla on mahdollisuus ilmaista itsedan ja tutkijat saavat tarkentavaa
tietoa valmiiden vaihtoehtojen tulkintaan. (Hirsjarvi ym., 2009, ss. 198—
199, 201-202) Opinnaytetyohon tuotettu kysely esitestataan opinnayte-
tyOpiirissa. Testaajat saavat mahdollisuuden vastata kyselyyn Webropo-
lissa ja antaa kehitysideoita.

Kyselylomake suunnitellaan huolellisesti, jotta aineiston kasittely ja analy-
sointi olisi helppoa. Kyselyn haittapuolina on epavarmuus vastaajien rehel-
lisyydesta, riski kyselylomakkeen toimimattomuudelle, vastaajien epatie-
toisuus aiheesta ja lomakkeen laatiminen seka vastausten analysoinnin
haasteet. (Hirsjarvi ym., 2009, ss. 193, 195) Kyselyn saatekirje (LIITE 3) ja
kysely (LIITE 4) ovat tyon lopussa liitteena.

Kysely (LITE 4) toteutetaan verkkokyselynd. Lomake ldhetetdan jokaiseen
Hameenlinnan ylakouluun, jossa on 8.- ja 9.-luokkalaisia. Kyselyn tayttami-
selle varataan aikaa oppitunnilta. Kyselyn vastausprosentti saattaa jaada
pieneksi. Kysymyksissd kartoitetaan muuttujien lisdksi vastaajan tietoi-
suutta ja toimia ravitsemussuositusten ndkokulmasta, erityisruokavali-
oista, ravitsemustrendeista seka tiedon ja vaikutteiden ldhteista. Kyselyssa
kysytaan myos kestavan kehityksen ja aatteiden merkitysta ruokailutottu-
muksiin. (Hirsjarvi ym., 2009, ss. 196—197) Erityisesti kyselyssa halutaan
saada vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Mita ravitsemustrendeja nuoret
tietavat? Mista ravitsemustrendit paatyvat nuorten tietoisuuteen? Mita
ravitsemustrendeja nuoret noudattavat? Minkalaista ravitsemustietoa
nuorilla on? Vaikuttaako kestdva kehitys nuorten ravitsemukseen? Vas-
taukset auttavat opinndytetyon tavoitteen saavuttamisessa.
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Kysely on halpa ja nopea tutkimusmenetelma. Esikoodattu ja optisesti lu-
ettava kyselylomake on helppo toteuttaa. Kyselomakkeen valmistelu vaatii
paljon suunnittelua, etenkin silloin, jos halutaan saada tietoa energian
saannista ja koko ruokavaliosta. Kysely voidaan validoida suhteessa toi-
seen kyselyyn, haastatteluun tai ruokapaivakirjaan. (Mannisto, 2015, ss.
259-260)

7.3  Kyselyn analysointi ja tulokset

Aineiston analysointi aloitetaan tarkistamalla, 10ytyyko vastauksista selvia
virheita tai puutteita (Hirsjarvi ym., 2009, s. 221). Validoinnin tavoitteena
on varmistaa, etta kysely mittaa juuri sita, mita sen on tarkoituskin. Vir-
heelliset tiedot voivat johtaa vaariin johtopaatoksiin, erityisesti tutkitta-
essa ravinnon ja sairauksien yhteyksia. Validointiin voidaan valita aiempaa
kyselyd pienempi otos. (Mannist6, 2015, s. 260) Ruoankayttoad koskevissa
tutkimuksissa on aina aliraportoinnin mahdollisuus. Tutkittava ei syysta tai
toisesta kerro koko totuutta ruoankadytostaan tai kaunistelee sita. Tama on
tyypillisempaa ylipainoisilla ja naisilla verrattuna normaalipainoisiin ja mie-
hiin. My6s yliraportointi on mahdollista. (Mannisto, 2015, s. 261)

Tutkimustulosten tulkinnassa pyritaan pohtimaan analyysin tuloksia ja te-
kemaan johtopaatoksia. Analyysin perusteella esiin nousseita merkityksia
selkiytetdan ja pohditaan. Voidaan pohtia esimerkiksi tutkittavan ja tutki-
jan kielenkdytt6a ja sen vaikutuksia saatuihin tuloksiin. (Hirsjarvi ym.,
2009, s. 229) Tutkimuksen luotettavuus ja patevyys tulee arvioida. Tutki-
muksen luotettavuuden arviointia varten tutkitaan reliaabelius eli mittaus-
tulosten toistettavuus seka validius eli kyselyn kykya mitata sitd, mita on
tarkoitus mitata. Reliaabelius voidaan esimerkiksi todeta, jos useampi vas-
taaja paatyy samaan tulokseen. Kyselylomakkeen vastaaja on voinut kasit-
taa kysymykset toisin kuin tutkija, tall6in analysoinnissa voi tapahtua vir-
heita. (Hirsjarvi ym., 2009, ss. 231-232)

Ravitsemustrendi -kyselyyn vastasi kokonaisuudessaan 42 henkil6a, mika
tarkoittaa, ettd 2/3 kyselyn avanneista taytti kyselyn. Vastanneista poikia
oli 18 ja tyttoja 17, henkiloista 6 ei halunnut maarittaa sukupuoltaan. Vas-
taajista noin puolet oli 15-vuotiaita ja kolmasosa 14-vuotiaita. Vastaajista
yli 90 % oli 8.-luokkalaisia. Kahta vastaajaa lukuun ottamatta kaikki olivat
tietoisia suomalaisista ravitsemussuosituksista. Tytoista kaikki olivat niista
tietoisia. Kuitenkin vain puolet pyrki sydmaan suositusten mukaan eika su-
kupuolten vililla ollut merkittavaa eroa. Kestavan kehityksen nakékulma
vaikutti neljasosan ruokailutottumuksiin, pojilla tytt6ja enemman. Kolmas-
osa oli sitd mieltd, ettd kestavan kehityksen nakokulma ei vaikuta heidan
ruokailutottumuksiinsa, loput vastaajista eivat osanneet sanoa. Neljalla vii-
desta ei ollut ladketieteellistd, uskonnollista, aatteellista tai ruoka-allergi-
asta johtuvaa rajoitetta ruokavaliossa. Edelld mainituista rajoitteista
ruoka-aineallergioita esiintyi eniten, viidellad vastaajista.
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Ravitsemustrendeista kysyttdaessa (KUVA 9), gluteeniton ravitsemustrendi
oli tunnetuin nuorten keskuudessa. Siitd oli kuullut 9/10 vastaajasta. Vas-
taajista yli 80 % oli kuullut vegaanisesta, maidottomasta ja luomusta. Lahes
yhta suuressa tietoisuudessa olivat runsasproteiininen, vahakalorinen ja
lahiruoka. Vastaajista 7 % ei ollut kuullut mistaan ravitsemustrendista. An-
nettujen vaihtoehtojen lisdksi avoimessa kysymyksessa mainittiin fitness ja
bulkkaus. Yleisesti tietoisuudessa ei ollut eroa sukupuolten valilla, mutta
tytdista kukaan ei ollut kuullut ketogeenisesta dieetista ja paleosta oli kuul-
lut vain yksi poika.

Oletko kuullut seuraavista ravitsemustrendeista? (%)
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Kuva 9. Oletko kuullut seuraavista ravitsemustrendeista?

Nuorten tietoisuuteen ravitsemustrendit olivat paatyneet selkedsti eniten
internetistd, sen vastasi noin 70 % (KUVA 10). Ldhes puolet vastaajista oli
saanut tietoa kavereilta ja sosiaalisesta mediasta. Léhes yhta paljon tietoa
oli saatu myos koulusta, kaupallisilta tuottajilta ja vlogeista/blogeista. Jos-
tain muualta tietoa oli saanut 5 henkil6a, mutta kysyttdessa, tiedon lahde
ei selvinnyt.
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Mistd/keneltd olet saanut tietoa trendeista? (%)
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Kuva 10. Mistad/keneltd olet saanut tietoa trendeista?

Ldhes 70 % vastaajista ei ollut koskaan noudattanut mitaan ravitse-
mustrendid. Vastaajista 6 henkil6a oli joskus noudattanut jotakin trendia
ja 7 henkil6a noudatti kyselyn vastaushetkelld. Eli yhteensa 13 henkil6a
noudattaa/on noudattanut joskus ravitsemustrendia. Sukupuolten valilla
ei ollut suurta eroa.

Eniten noudatettuja trendeja olivat ldhiruoka ja luomuruoka, joita paaasi-
assa noudattivat pojat, yhta tyttoa lukuun ottamatta, joka noudatti lahi-
ruokaa (KUVA 11). Kukaan ei ollut noudattanut karppaamista, ketogee-
nista, paleota tai erityisruokavaliota ilman ladketieteellista syyta. Muita
vaihtoehtoja oli noudattanut 1-3 henkil6a. Runsasproteiinista, vegaanista,
gluteenitonta ja vahakalorista trendida noudattivat vain tytét. Avoimessa
kysymyksessa oli mainittu muiksi noudatetuiksi trendeiksi bulkkaaminen ja
mahdollisimman vahan prosessoitu ruoka.
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Jos olet noudattanut tai noudatat jotain
ravitsemustrendia, mita? (%)
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Kuva 11. Jos olet noudattanut tai noudatat jotain ravitsemustrendia,
mita?
Eniten mainitut syyt (KUVA 12) jonkin ravitsemustrendin noudattamiselle
olivat terveellisyys, lihasten kasvattaminen ja halu kokeilla. My6s ilmaston-
muutos ja painonpudotus syinad nousivat esille. Tyt6illa suurimmat syyt oli-
vat halu kokeilla, terveellisyys ja halu kasvattaa lihaksia kun taas pojilla nai-
den syiden lisdksi esiin nousi ilmastonmuutos ja ekologisuus.
Mika sai sinut kokeilemaan ravitsemustrendia? (%)
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Kuva 12. Mika sai sinut kokeilemaan ravitsemustrendia?
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Trendien noudattamisen kesto vaihteli. Suurin osa vastaajista, jotka kyse-
lyn vastaamisen hetkelld noudattivat jotakin trendia, olivat noudattaneet
sitd jo yli kuusi kuukautta. Aiemmin jotakin ravitsemustrendia noudatta-
neilla kesto vaihteli alle kuukaudesta yli kuuteen kuukauteen. Kysymyksen
vastauksista kay ilmi, etta talla hetkelld noudattavia/aiemmin noudatta-
neita oli yhteensa 21 henkil63, ja vastaava luku aiemmin kyselyssa oli 13.

Vastaajista ldhes puolet eivat tienneet ketdan, joka noudattaisi ravitse-
mustrendid. Vastaajista 17 henkilda tiesi jonkun kaverin noudattavan jota-
kin ravitsemustrendia. Alle viidesosa vastaajista tiesi sisaruksien, harras-
tuksissa tai koulussa jonkun tai jonkun muun nuoren tai aikuisen noudat-
tavan jotakin ravitsemustrendia. Vahiten tiedettiin vanhempien noudatta-
van ravitsemustrendeja. Pojista kukaan ei tiennyt sisarusten tai vanhem-
pien noudattavan jotakin trendia. Yksi kolmasosa vastaajista koki, ettei saa
koulusta riittavasti tietoa ja tukea ravitsemukseen, suurin osa nain vastan-
neista oli tytt6ja. Yli nelja viidesta vastaajasta koki saavansa vanhemmilta
riittavasti tietoa ja tukea ravitsemukseen.

Kyselyn analysoinnissa kdy ilmi kyselyn vastauksien epajohdonmukaisuus,
joka heikentda kyselyn luotettavuutta. Esimerkiksi kyselyssa toistui vas-
tausvaihtoehtona, etta ei noudata mitaan ravitsemustrendia. Taman vas-
tauksen valinneiden maara vaihteli eri kysymysten kesken 20—29 vastaajan
valilla. Samanlaista vaihtelua tapahtui kysymyksissd, joissa kysyttiin,
kuinka moni noudattaa tai on noudattanut jotakin ravitsemustrendia. Nou-
dattavien ja noudattaneiden maara kasvoi kysymyksen toistuessa 13 vas-
taajasta 21 vastaajaan. Kyselyn tavoitteena oli saada tietoa 8. ja 9.-luokka-
laisilta, mutta yli 90 % vastaajista oli 8.-luokkalaisia. Avoimiin kysymyksiin
saatiin muutamia vastauksia, joista suurin osa oli aiheeseen liittymattomis,
joten niita ei voitu hyddyntaa. Monivalintakysymyksissa on annettu mah-
dollisuus vastata kieltavasti kysymykseen. Silti on mahdollista, ettd joku
vastaajista on valinnut lisdaksi jonkun muun vaihtoehdon. Tall6in luotetta-
vuus karsii.

7.4 Pienryhman ravitsemuskasvatus ja terveyden edistaminen

Jotta toiminnallinen osuus olisi mahdollisimman hyodyllinen, niin tarvitsee
olla tietoinen ja perehtynyt, kuinka pienryhmaa ohjataan onnistuneesti ja
mita ohjauksessa tulee huomioida. Oleellisena osana toiminnallisen tuo-
kion rakenteessa korostuu tieto ravitsemuskasvatuksesta seka mita ter-
veyden edistdminen on ja miten ne nakyvat nuorten elamassa. Tavoitteena
on saada toiminnallisesta osuudesta mahdollisen vaikuttava juuri kysei-
selle kohderyhmalle.

Terveyden edistamisen ldhtokohta on terveys, joka on eldman voimavara
ja voidaan maaritella ominaisuudeksi, toimintakyvyksi, tasapainoksi tai ky-
vyksi suoriutua ja selviytyd. WHO maarittelee terveyden eldaman kulussa
vaihtelevaksi fyysiseksi, psyykkiseksi, sosiaaliseksi, emotionaaliseksi seka



50

hengelliseksi hyvinvoinniksi. Kunnioitus, ihmisarvo, osallistavuus, itsenai-
syys, voimavaraldhtoisyys ovat esimerkkeja terveyden edistamista ohjaa-
vista arvoista. Synonyymeina terveyden edistamiselle on kaytetty esimer-
kiksi kansanterveysty0 ja terveyskasvatus. (Haarala ym., 2015, s.36) Ter-
veyden edistamistd on myos ravitsemuskasvatus, jossa yldasteikaisilla ko-
rostuu ohjauksen merkitys seka se mita mallia aikuisilta saa. Koulussa ra-
vitsemustietoutta kasitelldan oppiaineiden osana, kuten kotitalouden ja
terveystiedon tunneilla. (Opetushallitus, n.d.)

Pienryhmaa ohjatessa, ryhma voi olla toiminnallinen, joka tarkoittaa, etta
kdytetaan toiminnallisia menetelmia, joita ovat kaikki toiminta ja tekemi-
nen, jolla aktivoidaan ryhmaa seka yksiloa toimimaan seka oppimaan.
Myos fyysisen tekemisen tuottama ajatustoiminta lasketaan toiminnal-
liseksi menetelmaksi. Keskidssa on |6ytaa mielenkiintoisia polkuja kehittya
ja oppia pelkan valmiin ratkaisun ja tiedon sijaan. (Kataja ym., 2011, s. 30)
Pienryhman ohjaamista, toiminnallista ryhmaa seka ravitsemuskasvatusta
ja terveyden edistamista kasitelldaan tassa luvussa.

7.4.1 Pienryhmaohjaus ja toiminnallinen ryhma

Ryhma muodostuu vahintdan kahdesta keskendaan vuorovaikutuksessa
olevasta yksilosta ja itse vuorovaikutus on tapa osallistua ryhma toimin-
taan. Ryhmia on erilaisia erilaisiin tarpeisiin. Tieto ryhmaan kuulumisesta,
muista jasenista seka yhteisen tavoitteen tavoittelu on osa ryhmaa. Ryh-
mat tuovat myos vertaistukea ryhman jasenille. (Vanski, Laitinen-Vaana-
nen, Kettunen & Makeld, 2011, s. 87; Kataja, Jaakkola, Liukkonen, 2011, s.
15)

Jotta ryhma toimisi tulisi ryhmalla olla voimavaroja onnistumiseen, kuten
myonteinen riippuvuus, vuorovaikutus, sitoutuminen, sosiaalinen yhdessa
teko seka reflektointi ja pohdintaa ryhman toiminnasta. Esimerkiksi kult-
tuuri ja historia vaikuttaa ryhman valiseen vuorovaikutukseen. Ryhmilld on
eri kehitysvaiheita, joista ensimmainen on muodostumisvaihe, jossa tutus-
tutaan ja luodaan sadannot. Seuraava vaihe on kuohuntavaihe, jolloin koe-
taan eroavaisuuksia, jonka jalkeen siirrytddan yhdenmukaisuusvaiheeseen,
jolloin yhteiséllisyys I6ytyy. Taman jdlkeen alkaa toimivan tydskentelyn
vaihe, jolloin tehokas tydskentely alkaa ja viimeiseksi on lopettamisvaihe
eli jolloin ryhma loppuu. (Kataja ym., 2011, ss. 23, 25; Vanski ym., 2011, s.
36)

Ohjaus tarkoittaa seka kaytannollisen opastuksen antamista, etta toimi-
mista ohjauksen alaisena. Ryhmanohjaus on monitahoista tyots, joka yh-
distelee erilaisia tyoskentelytyyleja, toimintatapoja seka erilaisia lahesty-
mistyyleja. Ryhman ohjausta tapahtuu usein esimerkiksi elamantapojen
ohjauksena, joka on haasteellista silld, vaatii osallistujalta motivoitumista
ja omaksumista uudelle kayttaytymiselle seka toteutuksen, etta yllapidon
ajaksi. Ohjauksen elementteja ovat tiedon anto, oppiminen, terapia, neu-
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vonta sekd konsultaatio. Ohjauksessa korostuu suunnitelmallinen toi-
minta, jolla pyritdan I6ytamaan voimavaroja ja ottamaan vastuuta omasta
terveydestaan seka loytamaan aktiivisuutta ja aloitteellisuutta parannuk-
sen tekemiseen. (Vanski ym., 2011, ss. 15-19, 87)

Pienryhman tavoite on antaa ohjausta suunnattuna pienelle ryhmalle.
Pienryhmassa kaikilla on mahdollisuus olla vuorovaikutuksessa keskenaan
ja pienryhmaan kuuluukin enintdaan 10 yksiloa. Tietysti myds tavoitteet,
tyotavat seka ohjaajat on hyva pitaa mielessa ryhmakokoa mietittaessa.
Jos ryhmakoko kasvaa taman yli puhutaan suurryhmasta, jossa vuorovai-
kutus kaikkien kanssa ei endaa mahdollistu. Motivaatio, yksimielisyys, sitou-
tuminen seka kiinteys ja tyytyvaisyys ovat pienryhmaa kuvaavia asioita.
Ryhman ohjaajalla ja ohjauksella on tarkea rooli siind, kuinka ryhma toimii.
Ryhmat voivat olla satunnaisesti tapaavia ryhmia, saannéllisia ryhmia tai
verkostoja. (Stahlberg, 2019, ss. 19, 61; Kataja ym., 2011, s. 15) Kun liittaa
ohjauksen pienryhmaan, voi ajatella, etta kaikilla pienryhman jasenilla on
samanlainen tarve ohjaukselle ja pienryhmassa jokainen saa huomiota eri-
tavoin, kuin suurryhmassa. Pienryhman tavoite on muuttaa ajattelu- ja toi-
mintatapaa ja erittdin tarkedaa on ryhman suunnittelu etukateen, eli hah-
motella ryhman tapahtumat, tavoitteet, kokoontumiset ja erilaiset harjoi-
tukset tavoitteeseen padsyn saavuttamiseksi. Pienryhma opettaa myos
nuoria jakamaan ajatuksiaan ja olemaan vuorovaikutuksessa muiden
kanssa. Jos ryhma kokoontuu useammin kuin kerran, niin puhutaan pro-
sessista. Pienryhmdohjaus on voimavaraistavaa sekd motivoivaa ja antaa
mahdollisuuden kuulla muiden ajatuksia ja mielipiteitd ja jakaa omiaan ja
ndin oivaltaa uusia asioita. Tarkeda onkin, ettd ryhman jasenet jakavat ko-
kemuksiaan ja toimivat vertaistukena. (Stahlberg, 2019, ss. 17-20)

Ryhmalld on ohjaaja, joka ohjaa ryhmada maaratietoisesti eteenpain, moti-
vOi ja tarjoaa haasteita ryhmalaisille. Turvallinen ja luottava ilmapiiri on
tarkeda ryhmassa, ja ohjaajan tulee luoda tallaista ymparistéa. Omia ryh-
manohjaajan taitoja voi kehittda. Ryhmaa voi ohjata yksilona tai esimer-
kiksi pariohjauksena, joka on toimivaa, jos ohjaajat tuntevat toisensa ja
heilla on samanlaiset tavoitteet ohjaukselle ja kasitys ryhmasta ja toimin-
nasta. Ohjaajat ovat oman alansa ammattilaisia. (Stahlberg, 2019, ss. 27,
64; Vanski ym., 2011, s. 36)

Ryhmaa voi ohjata joko sanallisella tai sanattomalla viestinnalla tai kirjalli-
sin keinoin esimerkiksi kuvien ja videoiden avulla. Ohjaus voi myds olla toi-
mintojen harjoittelua. Ohjaaja voi kayttaa tyovalineenaan esimerkiksi ky-
symyksia, tarkeiden asioiden poimimista, tulkintaa, rohkaisua, heijastami-
sen toteuttamista sekd yhteenvetojen tekemista. (Vanski ym., 2011, s. 36)
Ryhmanohjaajalle tarkeitd kohtaamisen taitoja ovat kuuntelu, omana it-
sena olo, huomiointi, tuki ja kannustus, toisen asemaan asettuminen seka
arvostus. Ryhmanohjaajan tulee myds samanaikaisesti olla asiantuntijana,
luoda luotettava ymparisto ajatusten jakamiselle, olla vetovastuussa ryh-
masta seka opettaa vuorovaikutusta ja kasitelld ryhman tapahtumia. Ryh-
manohjaajalla on myds suuri vastuu ryhman alussa aloitteellisesti luoda
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yhteiséllisyytta vuorovaikutuksen onnistumisen mahdollistamiseksi. Vuo-
rovaikutustaitojen lisdksi reaktiotaitoja sekd toimintataitoja tarvitaan ja
ryhman ohjaajan tulee luottaa itseensa ja olla omana persoonanaan.
(Stahlberg, 2019, ss. 29, 32-34)

Ryhmaa suunniteltaessa tulee koko ajan ajatella, keitd varten ryhma on,
mita tavoitteita silla on ja mita toiminnalla pyritdan saamaan aikaan. Val-
mistautumisessa on tarkedaa myods etukateen miettia ryhman toteutusta-
vat, harjoitukset, tehtavat seka aikataulut, tama luo ohjaajallekin var-
muutta, kun on valmistautunut hyvin. Aikatauluissa on huomioitava osal-
listujat, resurssit seka tapaamispaikka ja ylipdaataan minkalainen ryhma on
kyseessa. Pienryhmassa tilaa mietittaessa tulee huomioida, etta kaikki oli-
sivat keskustelu- ja ndkoetaisyydelld esimerkiksi saman pdydan aaressa tai
ringissa. (Stahlberg, 2019, ss. 53-54, 56, 59)

7.4.2 Ravitsemuskasvatus

Ravitsemuskasvatuksen muoto muuttuu eri vaiheissa nuoren elamas,
mutta se alkaa kotoa ja kestaa aikuisuuteen asti eli se on laajalti koulun ja
kodin yhteisty6ta. Kodin asenne ja malli ruokatottumuksiin on perustana
ravitsemukselle. Monipuolisuus, saannéllisyys ja positiivisuus edistavat hy-
vinvointia koko perheessa. Ruokailu, niin kotona kuin koulussakin on myos
sosiaalinen tilanne. Ravitsemuskasvatus on ldasnd aina peruskoulun lop-
puun asti, silld kouluruokailun jarjestyksestda on maaratty opetussuunnitel-
massa, niin ettda koulussa huomioidaan itse ruokailutilanteen ja tauon li-
saksi kasvatus ravitsemuksen, tapojen ja terveyden osalta. Ravitsemuskas-
vatus auttaa perehtymaan ruokakulttuuriin, puhumaan ruuasta seka luo
pohjaa terveydelle, hyvinvoinnille, vaikuttaa sosiaalisiin suhteisiin, vuoro-
vaikutukseen sekd tapakasvatukseen. Ylaasteikaisilla erittdin tarkeda on
saada aikuisilta mallia ja ohjaista ravitsemuksen suhteen, kotitalousopetus
tukee my0s tietoa ravitsemuksesta ja kulttuurista ravitsemuksen suhteen.
(Opetushallitus, n.d.)

Nuorten terveellisen ravitsemuksen edistamiseksi ja ravitsemusongelmien
ehkaisemiseksi nuorten tulee saada tukea niin koulusta, vanhemmilta kuin
eri oppiaineissa ja kouluruokailussa. Erityista tukea tarvitsevat nuoret,
joilla on painon kanssa ongelmia, syovat erityisruokavalion mukaan tai ra-
vitsemus on epdsaannollista ja yksipuolista. Ravitsemuskasvatuksessa tu-
lee huomioida pinnalla olevat asiat, huomiot ja havainnot, jotta terveyden
edistdminen olisi mahdollisimman tuottavaa. Konkreettisia tekoja edista-
misestd on liikuntakerhot ja juoma- ja makeisautomaattien poisto kou-
luista. Nuoret siis tarvitsevat tukea ja kannustusta monipuoliseen ja riitta-
vaan ravitsemukseen. MyGOs nuorien tulisi nauttia kasviksia/marjoja joka
aterialla ja suosia kuitupitoisia taysjyvavalmisteita seka kiinnittaa rasvojen
laatuun huomiota eli vahentaa tyydyttyneita rasvoja ja korvata ne tyydyt-
tymattomilla rasvoilla. Nuorten tulisi myos vahentada suolankadyttoad esi-
merkiksi valitsemalla vahasuolaisia tuotteita, myds sokerin kayttoa tulisi
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vahentaa valitsemalla sokerittomia ja vahadsokerisia tuotteita. (THL, 2019a,
s. 93)

WHO:n (2013) mukaan vuonna 2008 Suomen hallitus olisi kehottanut, etta
ruoan mainonta nuorille ei saa olla ristiriidassa terveyden edistamisen
kanssa. Tarvittaessa yritysten markkinointia voitaisiin rajoittaa kieltamalla
epaterveellisten ruokien mainonta alaikaisille. Mitaan tarkkoja saadoksia
aiheesta ei ole tehty, vain kehotuksia.

7.4.3 Terveyden edistaminen

Terveyden edistaminen maaritelldan Terveydenhuoltolaissa (2010/1326,3
§) yksiloon, vaestoon, yhteisoihin seka elinymparistoon kohdistuvaksi toi-
minnaksi, jonka tavoite on ty6- ja toimintakyvyn seka terveyden yllapito ja
parannus seka vaikuttaminen terveyden taustatekijoihin. Myos terveyson-
gelmien ehkaisy, terveyserojen kavennus sekd voimavarojen kohdennus
on terveyden edistamisen tavoitteita. (Haarala, Honkanen, Mellin, Tervas-
kanto-Maé&entausta, 2015, s. 37)

Terveyden edistaminen pohjautuu yksilon oma-aloitteisuuden tukemiseen
ja ihmisen kokonaisvaltaisuuteen. Sen avulla tarkoitus on paasta tilantee-
seen, jossa yksild ottaa aktiivisen roolin hallita omaa terveyttaan. Jotta ter-
veytta edistavaa tyota voi tehda, tarvitsee ymmartaa terveyden moniulot-
teisuutta seka terveyttd maarittavia tekijoita eli yksilollisia, sosiaalisia, ra-
kenteellisia ja kulttuurisia tekijoita. Terveyden edistaminen on siis monia-
laista ja moniulottuvuuksista sisdltdaen terveyden edistyksen yksilo ja yhtei-
sotasolla, terveyspalveluiden ja terveyspolitiikan kehityksen, ympariston
terveelliseksi luonnin seka kulttuurisen, eettisen ja globaalisen ndakdpuo-
len. (Haarala ym., 2015, ss. 36—37; Pietild, 2012, s. 11)

Terveyden edistaminen promootion ndkdkulmasta yllapitaa seka vahvistaa
tekijoita, jotka suojaavat terveyttd, kuten voimavaroja niin yksilo, yhteiso
kuin vaestotasolla. Preventiivinen terveyden edistys taas koskee terveyden
riskitekijoiden ehkaisya, seka sairauksien, jonka saavutukseen kaytetdan
voimavarojen vahvistusta sekd kuntoutusta ja itsendisen selviytymisen tu-
kemista. Preventiivistd tyota tarkastellaan primaaripreventiona eli ongel-
mien ehkadisyna ennen niiden ilmaantumista, sekundaaripreventiona eli oi-
reiden ja sairauksien varhaisena tunnistuksena seka tertidaripreventiona
eli toimintakyvyn rajoituksen ehkdisyna jo sairauden ollessa puhjennut
seka olevan terveyden yllapitona. Tuloksena terveyden edistaminen voi
esimerkiksi auttaa elamantapojen muutokseen terveellisempdan suun-
taan ja nakya hyvinvointina. (Haarala ym., 2015, ss. 39-40; Pietild, Lansi-
mies-Antikainen, Vdahakangas, Pirttila, 2012, s. 25)

Terveydenhuollossa toimintatapana kaytetdan myds interventioita. Ter-
veydenhuollon yhteydessa interventiolla tarkoitetaan tapahtumaa, jonka
tavoitteena on vaikuttaa terveydentilaan tai kdyttaytymiseen yksilossa tai
yhteisOssa, jotta saataisiin asiakkaan terveyttd edistettya. Interventioiden
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hoitotydssa tulisi perustua tutkimusnayttoon eli perustana tulee olla tietoa
ja suosituksia. (Polkki, 2014)

7.5 Toiminnallinen osuus

Opinndytetydomme tavoitteeseen selvittaa nakyvatko ravitsemustrendit 8.-
ja 9.-luokkalaisten ruokailutottumuksissa pyritdaan tydmme toiminnallisella
osuudella. Toiminnallisena osuutena toimii ravitsemustrendituokion jar-
jestaminen. Trendituokio jarjestetdaan nuorien tietoisuus ja ravitsemus-
kayttaytyminen huomioiden, joista tietoa saatiin aiemmin kasitellyn kyse-
lyn avulla. Kyselyssa selvitettiin nuorten ravitsemustrenditietoutta.

Toiminnallisen osuuden suunnittelussa on otettu huomioon tyon tavoit-
teet, eli mita tydssa tavoitellaan, miten ja miksi sekda miten tuloksia voi-
daan hyddyntaa. Suunnitellussa kerrotaan toiminnallisen osuuden pohjau-
tumisesta teoriaan ja miten tavoite saavutetaan. Suunnittelussa on huomi-
oitu kohderyhma ja tata hyédynnetty menetelmien valinnassa.

Suunnittelu osuudessa keskitytaan suunnitteluprosessiin ja sen kuvaami-
seen. Toteutus osuudessa kerrotaan tarkemmin mitd toiminnallisessa
osuudessa oikeasti tehtiin ja kuinka se sujui ja miten se vastasi suunnitel-
maa. Lisdksi arvioidaan toiminnallisen tuokion tarkoituksenmukaisuutta,
sen tuottamaa tietoa seka onnistumista.

7.5.1 Toiminnallisen osuuden suunnittelu

Toiminnallisen osuuden suunnittelu aloitettiin sopimalla yhteistydsta Ly-
seon ylakoulun kanssa. Kysely lahetettiin myos kyseiseen kouluun. Toimin-
nallinen osuus haluttiin jarjestda Lyseon yldakoulun 8.- ja 9.-luokkalaisille,
koska he kuuluvat opinndytetyon kohderyhmaan seka toimivat kyselyn
vastaajina. Hameenlinnan kaupungin toiveesta kouluterveydenhoitaja
osallistuu tuokioon. Koska aihe liittyi ravitsemukseen ja hyvinvointiin, ko-
ettiin aiheelliseksi jarjestaa tuokio terveystiedon tunnilla. Toiminnallisen
osuuden toteutuksen ajankohdaksi valikoitui 23.10, joka sovittiin yhdessa
terveydenhoitajan seka terveystiedon opettajan ja heidan aikataulujensa
kanssa. Toimintatuokiosta saadut hyddyt valittyisivat suoraan terveyden-
hoitajalle ja terveystiedon opettajalle. Tuokion sisdltd haluttiin raataloida
kohderyhmadlle, joten se sisalsi paljon osallistavaa tekemista, jonka lo-
massa kasiteltiin toimintaan liittyvaa teoriaa. Tuokiossa pyrittiin keskitty-
maan oleellisiin asioihin ravitsemustrendien kannalta, vaikka ravitsemus
itsessdan on laaja aihe. Tarve nousi kyselysta esille. Opinndytetyon teo-
reettinen viitekehys seka kyselyn tulokset toimivat kaikkien toiminnallisen
osuuden tehtdvien pohjana.

Toiminnallisen osuuden nimeksi valittiin ravitsemustrendituokio. Ravitse-
mustrendien lisdaksi toiminnallisessa osuudessa haluttiin kayda lapi ravitse-
musta ja ravintoaineita seka ravitsemuksen merkitysta kestavaan kehityk-
seen. Nuoret huomioiden sisadllon pohjana oli erilaiset toiminnalliset leikit
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aiheista. Toiminnallisella osuudella pyritadn lisddmaan nuorten tietoutta
ravitsemuksesta ja herattdaa ajattelemaan omaa ravitsemuskayttaytymis-
taan. Pyrkimys on antaa tietoa eri ravitsemustrendeista seka eri ravintoai-
neiden merkityksesta ravitsemuksessa. Nuoret alkavat tekemaan pikkuhil-
jaa paatoksia omasta ravitsemuksestaan, joten kyseinen kohderyhma on
otollinen toiminnallisen osuuden toteutukselle. Toiminnallisen osuuden
ohjaustapahtumasuunnitelma on tyon lopussa liitteena (LIITE 6). Ravitse-
mustrendituokio sisaltaa aluksi esittelyt ja tutustumisleikin. Sen jalkeen
esitelldan teoriaa ravitsemustrendeista seka kaydaan lapi ravitsemustren-
dikyselyn tuloksia. Taman jalkeen esitelldaan ravintoaineita, ruoka-aineita,
eri trendien lautasmalleja seka ravitsemuksen vaikutusta kestavaan kehi-
tykseen. Lopuksi kerataan osallistujilta palautetta ja keskustellaan aiheen
herattamista kysymyksista. Palautelomakkeen avulla haluttiin saada lisaa
tietoa siita, minkalaista tietoa ja tukea nuoret toivovat saavansa koululta
ravitsemukseen liittyen. Opinndytetyon tekijat jarjestavat tuokion koko-
naisuudessaan. Tuokion on tarkoitus olla mielenkiintoa herattava ja pituu-
deksi maariteltiin 1h 45 min sisaltaen tauon. Toiminnallisen tekemisen rin-
nalla tuokiossa kulkee PowerPoint -esitys, joka kasittelee teoriaa.

Toiminnallista tuokiota varten valmistettiin tarvittavia valineita. Alun tu-
tustumisleikkiin hankittiin maalarinteippida ruokakolmion tekemista var-
ten. Porkkananpyoritysta varten valmistettiin ravintoainekiekko, jossa luki
hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja vitamiinit. Lisdaksi hankittiin porkkana. Ra-
vintoainejonoihin tehtiin hiilihydraatti ja proteiinikortit. Korteissa oli kuva
eri ruoka-aineista, joiden takana luki ruoka-aineen sisaltama hiilihydraatti
tai proteiini maara seka jarjestys jonossa. Kestdva kehitys jonoon valmis-
tettiin samanlaiset kortit, joissa oli kuva ruoka-aineesta ja toisella puolella
tuotteen hiilijalanjalki, jarjestys jonossa seka autolla vastaava maara ajet-
tuja kilometreja. Nuorten omiin lautasmalleihin tehtiin valmiiksi lautas-
pohjat, ruoka-ainekuvia sekd osuuslappuja, joista sai koota oman ruokava-
lionsa mukaisen lautasmallin. Trendilautasten arvaamista varten oli tehty
13 erilaista trendin mukaista numeroitua lautasmallia ja jokaiselle lappu,
jossa luki eri vaihtoehdot. Trendilautasten taakse kirjoitettiin tietoa kysei-
sesta trendistd seka asioita, joita tulee huomioida trendid noudattaessa.
Lisaksi tehtiin palautelomake paperisena versiona. Lisaksi valmisteltiin Po-
werPoint-esitys aiheesta, joka sisdlsi my0Os teoriatietoa aiheista. Lisaksi
esittdjille tehtiin tueksi laput teoriatiedon kertomista varten. Suunnitte-
lussa lisaksi kaytiin koko toiminnallinen osuus lapi kokonaisuuden hahmot-
tamiseksi ja kellotettiin esitys ajan riittdmisen varmistamiseksi. Opettajan
kanssa sovittiin vield pdivan kulusta ja varmistettiin, ettd kaytossa on tie-
tokone ja videotykki.

7.5.2 Toiminnallisen osuuden toteutus

Toiminnallinen osuus toteutettiin 23.10.2019 Lyseon ylakoululla. Opettaja
tuli avaamaan luokan oven, jotta padasimme hyvissa ajoin ennen tuokion
alkua jarjestelemaan kaikki valmiiksi. Tuokio alkoi klo 9.00 ja opettaja saa-
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pui oppilaiden kanssa luokkaan. Osallistujista 8 oli tyttoja ja 2 poikaa. Osal-
listujat olivat 9.- luokkalaisia. Yksi osallistujista oli australialainen vaihto-
oppilas. Tuokio aloitettiin esittelylld. Esiteltiin, ketd olemme ja mista tu-
lemme. Lisaksi kerrottiin opinndytetyosta ja sen aiheesta sekda miten tuo-
kio liittyy opinndytety6hdn. PowerPointin avulla esiteltiin opinndytetyon
kyselyn tuloksista paakohtia. Kerrottiin mitka ravitsemustrendit nakyvat
nuorten ruokailutottumuksissa, mita trendeja nuoret noudattavat, mista
trendeista he ovat tietoisia ja mista he ovat saaneet tietoa trendeista.

Taman jalkeen aloitettiin tutustumisleikki, jossa keraannyttiin aluksi rinkiin
seisomaan ja jokainen vuorollaan kertoi oman nimensa, valitsi jonkin ni-
mensa alkukirjaimella alkavan ruoka-aineen seka kertoi itsestdadan jonkin
asian. Aloitimme esittelyt itse nayttamalla mallia eli: ”Olen Sini sipuli ja tyk-
kaan lomailla” seka ”Olen Nita nektariini ja tykkaan koirista”. Kaikki [ahtivat
tutustumisleikkiin hyvin mukaan ja, jos tuli vaikea alkukirjain milla ei keksi-
nyt mitaan ruoka-ainetta, niin sitten yhdessa keksittiin. Kierroksen lopuksi
kaikki saivat tehtdavakseen asettua lattiaan teipattuun ruokakolmioon oi-
kealle kohdalle, mihin luuli valitsemansa ruoka-aineen kuuluvan. Kolmi-
ossa oli teipattu dariviivat, mutta ei valmiiksi kolmion sisaltoa esilla. Taman
jalkeen laitettiin PowerPointista oikea ruokakolmio kuva esille ja kaytiin se
lapi. Ideana oppilaat ymmarsivat tehtavan hyvin ja olivat pdadosin muuta-
mia ruoka-aineita lukuun ottamatta asettuneet oikein eli, ettd kolmion
pohjalla olivat ne ruoka-aineet, joita tulisi ravitsemuksessa kayttaa paljon
ja huipulla vdhemman kaytettavat. Kaikkien ruoka-aineiden paikat eivat ol-
leet selvid, esimerkiksi etanan paikkaa pohdittiin yhdessa. Lopuksi vield
vaarilla paikoillakin olevat siirtyivat oikeille paikoille ruokakolmion hah-
mottamiseksi.

Kuva 13. Tutustumisleikin ruokakolmio (Aarnio, 2019).
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Ruokakolmio tutustumisleikin jalkeen siirryttiin pdytaryhman ymparille,
jossa oli valmiina ravintoainekiekko seka porkkana. Kerroimme leikin idean
eli, ettd joku pyorittda porkkanaa ja minka ravintoaineen (hiilihydraatit,
proteiinit, rasvat seka vitamiinit) kohdalle se pysahtyy, niin tdman jalkeen
vuorotellen kaikki kertovat ruoka-aineita, joista kyseista ravintoainetta saa
tai vitamiinien kohdalla luetellaan myds eri vitamiinit. Jos ei keksi uutta
ruoka-ainetta tai sanoo jo aikaisemmin sanotun, niin tippuu leikista pois.
Ensimmaisella pyorityksella porkkana osoitti hiilihydraatteja. Nuoret lahti-
vat hyvin mukaan ja ruoka-aineita lueteltiin monta kierrosta ennen kuin
pikkuhiljaa uusia ruoka-aineita ei enda keksitty ja voittaja selvisi. Myos
vaihto-oppilas pystyi osallistumaan, silla tehtdavananto kaytiin myos eng-
lanniksi 1dpi ja mainittuja ruoka-aineita kdaannettiin englanniksi. Seuraa-
vaksi porkkana pyorahti vitamiinien kohdalle. Eri vitamiinit muistettiin hel-
posti, mutta selkedsti haastavampaa oli keksida mista eri vitamiineja saa
verrattuna hiilihydraatteihin. Eri hedelmia ja marjoja mainittiin runsaasti,
mutta ei kuitenkaan tiedetty mita vitamiineja niista saa. Hedelmien ja mar-
jojen luetteleminen jouduttiin keskeyttamaan aikataulun vuoksi ja voitto
jakautui neljan henkilon valille.

Kuva 14. Ravintoainekiekko (Aarnio, 2019).

Porkkananpydrityksen jalkeen oppilaat kavivat paikoilleen istumaan ja kay-
tiin PowerPoint esityksen avulla teoriaa. Teoria kasitteli eri ravintoaineita,
mita ne ovat, mista niita saa, paljonko niita tulisi saada ja mika niiden mer-
kitys on elimistolle. Aikataulu venyi odotettua pidemmaksi, joten ennen
taukoa suunniteltu leikki siirtyi tauon jalkeen pidettavaksi. Ennen taukoa
opettaja pyysi vield esittelemaan taustojamme, opintojamme sekd amma-
tinvalintaamme. Taman jalkeen oli 15 minuutin tauko.

Tauon aikana jaoimme valmiiksi jokaisen pulpetille lautaspohjat, eri ruoka-
ainekuvia, osuuslappuja (esimerkiksi % lautasta), seka sinitarraa. Lisaksi
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jarjestelimme trendilautasmallit jonoksi pulpeteille. Oppilaiden palattua
luokkaan kaytiin ennen taukoa valista jaanyt leikki eli ruoka-ainejonot.
Ruoka-ainejono leikissa oppilaille jaettiin kuvalliset ruoka-ainekortit, joissa
jokaisessa oli eri ruoka-aine. Jonoja muodostettiin kaksi, toisessa aiheena
oli hiilihydraatit ja toisessa proteiinit. Oppilaiden tuli muodostaa jono niin,
ettad ruoka-aineiden hiilihydraatti/proteiinimaarat olivat jonossa jarjestyk-
sessa pienimmasta suurimpaan. Tehtavan aikana oli tarkoitus tehda yh-
teistyota ja yhdessa miettia paikkoja jonossa. Hiilihydraattijonon ruoka-ai-
neet olivat: broileri, banaani, suklaa, omena, ruisleip3, riisi, Coca-Cola, veh-
napaahtoleipa, pasta, peruna, maito seka remix-karkkipussi. Proteiinijo-
non ruoka-aineet olivat: possu, nauta, lohi, broileri, tofu, soijapapu,
kikherne, kananmuna, maustamaton rahka, maustamaton jogurtti,
cashew-pahkina seka proteiinipatukka. Kun jono oli muodostettu, niin kay-
tiin 1api muodostettu jono eli kaikki kertoivat vuorotellen oman ruoka-ai-
neensa. Taman jalkeen poistettiin korttien takana oleva teippi, jonka pois-
tettuaan oppilaat l6ysivat tiedon ruoka-aineen sisadltamasta proteiini/hiili-
hydraattimaarasta seka jarjestyksen jonossa. Taman jalkeen muodostettiin
jono oikeaan jarjestykseen ja taman jdlkeen kaikki lukivat daneen oman
ruoka-aineensa tiedon.

Paasaantoisesti paikat |0ytyivat jonoista ainakin oikealta suunnalta, mutta
pienia muutoksia paikkoihin jouduttiin tekemaan. Satunnaiset ruoka-ai-
neet olivat kaukana omasta paikastaan. Jotkin ruoka-aineet ja niiden si-
salto yllattivat oppilaat seka opettajan, joka myos osallistui jonojen muo-
dostamiseen. Herkut |6ysivat helposti paikkansa eniten hiilihydraatteja si-
saltavind ruoka-aineina. Proteiinipatukan arvioitiin sisaltavan paljon va-
hemman proteiinia, kananmunan enemman proteiinia seka broilerin ja
maidon enemman hiilihydraatteja kuin mitd ne oikeasti sisaltavat. Lisaksi
kaytiin keskustelua siitd, etta ravitsemuksessa hiilihydraattien maaran li-
saksi tulee kiinnittaa huomiota laatuun eli sisdltaako se paljon sokeria vai
paljon ravintokuitua.

Seuraavaksi oppilaat saivat tehtdvakseen koota oman ruokavalionsa mu-
kaisen lautasmallin hyodyntden pulpeteille jaettuja valineitd. Kun lautanen
oli koottu, pyydettiin oppilaita QR-koodin avulla lisidmaan kuva omasta
kootusta lautasmallista valmiiksi luotuun Padlettiin. Lahes kaikki saivat QR-
koodin kautta kuvan lisattya, mutta parin lautasesta kierrettiin ottamassa
kuva. Kaikkien lautasmalleista saatiin kuva. Tehtdavaan olisi voinut varata
muutaman minuutin enemman aikaa, silla oppilaat ryhtyivat pohtimaan
omaa ruokavaliotaan tarkasti ja tekivat tehtavdaa huolellisesti. Tehta-
vananto ymmarrettiin hyvin ja kootut lautaset olivat selkeitad ja ne olivat
monipuolisia eri ravintoaineiden osilta. Eri ravintoaineiden osuuksia ruo-
kavaliossa selkeytti, kun oppilaat lisasivat lapun, jossa luki osuus kuinka
paljon lautanen sisalsi kyseisia ruoka-aineita. Kun lautasmallit olivat valmiit
ja kuvat olivat otettu, niin kaytiin lapi oikea suositeltu lautasmalli sisaltoi-
neen. Taman jalkeen kysyttiin, kuinka monen oma lautasmalli muistutti
tata, noin puolet nosti kdden pystyyn.
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Kuva 15. Oman lautasmallin kokoamiseen tarvittavat vialineet (Aarnio,
2019).
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Kuva 16. Esimerkki taytetysta omasta ruokavalion mukaisesta lautasmal-
lista (Aarnio, 2019).

Taman jalkeen vuorossa oli trendilautasmallin veikkaaminen. Kaikille jaet-
tiin lappu, jossa luki 13 eri ravitsemustrendia: paleo, karppaus, runsaspro-
teiininen, lautasmalli, vegaaninen, semivegetaristinen, lakto-ovevegetaris-
tinen, laktovegetaristinen, gluteeniton, ldahiruoka, luomuruoka, niukka-
energinen sekda maidoton. Naita trendeja vastaavat numeroidut lautasmal-
lit olivat esilld luokan peralla. Tehtdvana oli arvata, mika numeroitu lautas-
malli vastasi mitakin trendia. Tehtava heratti selkeasti pohdintaa. Lopuksi



60

kaytiin oikeat vastaukset lapi. Jokaisen trendin kohdalla kerrottiin mista ky-
seinen trendi koostuu ja mita pitaa huomioida sitd noudattaessa. Oppilaat
tarkastivat omat vastauksensa ja vastauslaput kerattiin talteen. Tehtavan
jalkeen kaytiin vield tarkemmin teoriaa lapi eri ravintoaineiden merkityk-
sesta ravitsemuksessa seka mitd eri ravintoaineiden puutteet voivat ai-
heuttaa.

Kuva 17. Trendilautasten veikkaaminen (Aarnio, 2019).

Viimeisena leikkina oli kestavan kehityksen jono. Tehtdvan alussa kaytiin
lapi hiilijalanjaljen kasitetta. Oppilaille jaettiin ruoka-ainekortit, joiden pe-
rusteella heidan piti muodostaa jono tuotteiden hiilijalanjdljen mukaan
pienimmadstd suurempaan. Ruoka-aineet, joista jono muodostettiin, olivat:
mustikka, peruna, banaani, juusto, nauta, possu, riisi, kala, maito, pasta,
kauramaito ja broileri. Jonon muodostus oli selkeasti tehtadvista haastavin
eika kaikista ruoka-aineista ollut tietoa kestavan kehityksen nakokulmasta.
Kun jono oli muodostettu, niin kaytiin |lapi muodostettu jono eli kaikki ker-
toivat vuorotellen oman ruoka-aineensa. Taman jalkeen poistettiin kort-
tien takana oleva teippi, jonka poistettuaan oppilaat 16ysivat tiedon ruoka-
aineen hiilijalanjaljen seka sita vastaavan autolla ajetun matkan kilomet-
reina seka jarjestyksen jonossa. Vastaukset yllattivat oppilaat ja herattivat
ajatuksia. Taman jalkeen muodostettiin jono oikeaan jarjestykseen ja ta-
man jalkeen kaikki lukivat ddneen oman ruoka-aineensa tiedon. Lopuksi
lyhyesti kaytiin vield 1api kestavaa kehitysta seka hiilijalanjalkea.

Oppilaat jaksoivat keskittya ja osallistuivat rohkeasti kaikkeen mukaan lop-
puun asti. Lopuksi pyysimme oppilailta palautetta palautuslapun avulla
(LITE 7). Oppilaat palauttivat palautelaput ja lahtivat ruokatunnille. Tuo-
kio kesti viisi minuuttia suunniteltua kauemmin, mutta muuten tuokio
eteni hyvin suunnitelman mukaisesti.
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7.5.3 Toiminnallisen osuuden tulokset, arviointi ja palaute

Toiminnallinen osuus kaiken kaikkiaan sujui hyvin ja suunnitelman mukaan
seka oli tarkoituksen mukainen. Tuokion pitdjat saivat hyvaa kokemusta
ohjaustaitoihinsa. Lisdksi lisdarvoa ohjaustaitojen harjoittamiseen toi
vaihto-oppilas, jolloin myds saatiin monikulttuurista osaamista ja ohjaus-
taitojen kehitysta englannin kielelld. Oppilaat ldhtivat kaikkeen toimintaan
hienosti mukaan, jonka vuoksi leikkeja oli ohjaajana mukava vetaa. Oppi-
laat jaksoivat lyhyet teoriaosuudetkin keskittya kiitettavasti. Oppilaskoko
eli 10 oppilasta oli sopiva tallaisen tuokion jarjestamiseen, ohjaajat olivat
kuitenkin varautuneet 12 oppilaan ldasndaoloon. Puolet luokasta oli tyoela-
maan tutustumassa, joten taman vuoksi ryhmakoko ei ollut suurempi.
Koulun terveydenhoitaja ei paassyt suunnitellusti osallistumaan, joka oli
harmi ja puutteelliseksi jdi, ettd toimintatuokion tuottamat hyddyt olisivat
valittyneet suoraan terveydenhoitajalle esimerkiksi vinkkeina mita asioita
nuorten kanssa ravitsemuksesta on hyva huomioida terveystarkastuksissa
ja muutenkin kaynneilla.

Aikataulu oli hieman tiukaksi suunniteltu ja loppujen lopuksi tuokio kesti
noin viisi minuuttia suunniteltua pidempaan. Ohjaajat tajusivat jo kesken
tuokion, etta tahtia tulee kiristda muutenkin, jotta kaikki tehtavat ja teoriat
saataisiin kaytya lapi, ilman, etta aikataulu venyisi paljoa. Kuitenkin ohjaa-
jat pysyivat rauhallisina eika kiireen annettu vélittya oppilaille.

Oppilaat vastasivat hyvin palautelomakkeen kysymyksiin. Suurin osa koki
oppineensa tuokiossa jotakin uutta. Uusista opituista asioista useammalla
toistui tieto erilaisista ruokavalioista. Muita mainittuja opittuja asioita oli-
vat tieto eri ruokien hiilijalanjaljistd, mista saa hiilihydraatteja seka oppi
uusia ruokavalioita ja trendeja. Tuokio heratti ajatuksia useammalla, se he-
ratti ajattelemaan omaa syOmistd ja omaa ruuan saantia. Lisaksi vegeruoka
kuulosti kivalta ja hassulta ja toiminnallinen tuokio oli mahtava juttu. Muu-
tama ei osannut sanoa mita ajatuksia herdsi ja muutamassa ei herannyt
mitadn ajatuksia. Kysyttaessa oliko tuokio kiva vastasi suurin osa, etta ihan
ok tai kylla. Lisdksi joku oli maininnut tassa kohtaa lisdksi, etta tuokio oli
opettava. Palautteessa kysyttiin myos tuokion hyodyllisyyttd, johon suurin
osa oli myos vastannut, etta oli hyodyllinen, muutama ei, ehka tai ei tieda.
Kysyttdaessa minkalaista tukea kaipaisi enemman aiheeseen liittyen suurin
osa vastasi, ettd ei kaipaa. Joku oli saanut jo tasta tuokiosta tiedon mita
kokee tarvitsevansa ja joku kaipasi tukea kilpaurheilijalle sopivaan ruoka-
valioon. Vapaassa sanassa muutama kiitti ja yksi oli laittanut hymynaaman.
Koska aikataulu hieman venyi, niin oppilaat saattoivat tayttaa palautelo-
makkeet kiireella, jotta padsivat ruokailemaan. Palaute siis tuki johtopaa-
tosta, etta tuokio oli hyodyllinen ja onnistunut.

Porkkananpyorityksessa ilmeni, etta kaikki ravintoaineet ja niiden saanti ei
ollut nuorille itsestdan selvia asioita. Esimerkiksi vitamiiniksi ehdotettiin F-
vitamiinia ja ei oltu tietoisia mistd mitakin vitamiinia saa. Kuitenkin tiedet-
tiin, ettd marjoista ja hedelmistad saadaan yleisesti vitamiineja, mutta ei,
ettd mita vitamiinia mistakin. Hiilihydraateissa oppilaat eivat maininneet
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ollenkaan esimerkiksi kasviksia. Lisdksi oppilaat hyédynsivat toistensa tie-
toa eli esimerkiksi, kun joku mainitsi nakkileivan, niin tdman jalkeen luetel-
tiin kaikki mahdolliset leivat. Leikki siis kaiken kaikkiaan oli opettavainen ja
muiden tiedot taydensivdat omaa tietoa ravintoaineiden saannista.

Jonojen arviointi jalkikateen oli haastavaa, silla muodostuneita jonoja ei
tarkoin kirjattu ylés, mutta padaosin muodostetut jonot olivat mielessa. Oi-
keat vastaukset saatua, jonoja jouduttiin muuttamaan, joten tehtadvat
opettivat uutta tietoa. Tehtavat herattivat kiinnostusta ja keskustelua seka
oppilaat osallistuivat niihin mielellaan. Tavoite kestavan kehityksen nako-
kulman esiintuomisesta onnistui hyvin.

Trendilautasten veikkaamisessa eniten tunnistettuja lautasmalleja olivat
suositusten mukainen lautasmalli, luomuruoka, lahiruoka seka vegaani-
nen. Paljon tunnistettuja olivat my&s gluteeniton, laktovegetaristinen, se-
mivegetaristinen seka lakto-ovovegetaristinen. Trendilautasista paleota,
niukkaenergista, runsasproteiinista seka karppausta ei ollut kukaan tunnis-
tanut. Tehtava siis lisasi tietoutta eri ruokavalioista, lisdksi ravintoaineiden
puutteet tuotiin selkeasti esille.

Omien lautasmallien kokoamistehtavassa noin puolet arvioivat oman lau-
tasmallinsa muistuttavan suositusten mukaista lautasmallia. Tarkastelta-
essa koottuja lautasmalleja, ruokajuomana suosituin oli vesi, lisdksi alle
puolet kayttivat maitoa ja parilla ruokajuomana kasvipohjainenmaito. Suu-
rin osa kaytti levitteend margariinia, yksi oli valinnut voin ja osa ei ollut
valinnut mitaan. Leivaksi valikoitui useimmiten ruisleipa, yksi ei kayttanyt
leipatuotteita. Alle puolet sdivat kasviksia suositusten mukaan eli puolet
lautasesta. Kaikki kuitenkin soéivat edes jonkin verran kasviksia. Lisukkeita
eli perunaa, pastaa tai riisia alle puolet s6i suositusten mukaan % lauta-
sesta, suurin osa siis soi suosituksia enemman. Yksi ei syonyt lisukkeita ol-
lenkaan. Proteiineja suositusten mukaan eli % lautasesta soi puolet ja loput
soivat yli suositusten. Proteiineista kaytetyin oli kana, jonka jalkeen nauta
ja kala. Possua séi alle puolet. 1/3 lautaselta 16ytyi kananmuna ja 1/3 oli
laittanut merkin, ettei kdyta kananmunaa. Pari oli valinnut lisdaksi pavut.
1/3 ei syonyt kalaa ollenkaan. Lautasmalleista 2 vastasivat semivegetaris-
tista ja 1 s6i vain kanaa, 1 gluteenitonta, 1 ldhiruokaa, 1 luomuruokaa ja 2
maidotonta. Vaikka lautasmallit muistuttivat naita trendeja ei voida var-
muudella maaritelld, ettd nuoret sdisivat jonkin tietyn trendin mukaisesti.
Kuitenkin lautasmalleista on nahtavilla, etta nuorilla on selkeasti rajoitteita
eri ruoka-aineita kaytettdessa ja trendit nakyvat ravitsemuksessa.
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8 OPINNAYTETYON TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Kysely on haluttu kohdistaa juuri ravitsemustrendien selvittamiseen.
Tybssa ei haluttu Iahtea uusimaan kouluterveyskyselyja. Opinnadytetyon
tuloksia saatiin seka kyselyn etta toiminnallisen osuuden kautta. Kyselyssa
tuli esille, etta lahes kaikki olivat tietoisia ravitsemussuosituksista. Kuiten-
kin vain puolet pyrkivat sydmaan niiden mukaan. Ravitsemustrendituoki-
ossa tuli esille, etta kaikki tunnistivat suositusten mukaisen lautasmallin ja
puolet kokivat sydvansa sen mukaan. Kyselyn mukaan kestavan kehityksen
nakokulma vaikutti neljasosan ruokailutottumuksiin. Ravitsemustrendi-
tuokiossa vain yhden henkilon muodostamasta omasta lautasmallista tuli
esille 1ahi- ja luomuruoka, joka tukee kestavaa kehitysta. Kestava kehitys
jono tehtavana oli haastava nuorille, eika tietoisuus ruoka-aineiden aiheut-
tamasta hiilijalanjaljesta ollut selkeaa. Kuitenkin aihe heratti keskustelua ja
kiinnostusta. Kyselyn perusteella tunnetuin ravitsemustrendi oli glutee-
niton. Yli 80 % oli kuullut vegaanisesta, maidottomasta ja luomuruoasta.
Vastaajista 7 % ei ollut kuullut mistdan ravitsemustrendista. Toiminnalli-
sessa osuudessa tuli ilmi, ettd eniten tunnistettuja trendien mukaisia lau-
tasmalleja olivat gluteeniton, luomuruoka, ldhiruoka ja vegaaninen. Glu-
teeniton, vegaaninen ja luomu tunnettuina/tunnistettuina trendeina tois-
tuivat seka kyselyssa etta toiminnallisessa osuudessa.

Kyselyssa tulee ilmi, ettd suurimmat tiedonlahteet olivat internet, sosiaali-
nen media ja kaverit. Kyselyssa vastaajista jotakin ravitsemustrendid nou-
datti/oli noudattanut 30-50 %. Kyselyn perusteella eniten noudatettuja
olivat lahiruoka ja luomuruoka. Ravitsemustrendituokiossa muodoste-
tuissa lautasmalleissa oli viitteitda trendien noudattamisesta. Lautasmal-
leista pystyi erottelemaan kaksi semivegetaristista, yhden luomu, yhden-
Iahiruoka, yhden gluteenittoman ja kahden maidottoman ruokavalion. Yh-
den lautasmallissa oli vain kanaa. Vaikka lautasmallit muistuttivat naita
trendeja ei voida varmuudella maaritella, etta nuoret sdisivat jonkin tietyn
trendin mukaisesti. Kuitenkin lautasmalleista on nahtavilla, etta nuorilla on
selkedsti rajoitteita eri ruoka-aineita kaytettdessa ja trendit nakyvat ravit-
semuksessa.

Kyselyn mukaan vahiten tunnettuja ravitsemustrendeja olivat karppaami-
nen, paleo ja lakto-ovovegetaristinen ruokavalio. Toiminnallisessa osuu-
dessa vahiten tunnistettuja ravitsemustrendeja olivat paleo, karppaami-
nen, niukkaenerginen ja runsasproteiininen. Kyselyssa kartoitettiin nuor-
ten tuen ja tiedon tarvetta koulun ja vanhempien osalta. Kyselyssa ilmeni,
ettd tukea ja tietoa ravitsemukseen liittyen kaivattiin lisda etenkin kou-
lusta. Toiminnallisen osuuden palautteessa kysyttiin tarkemmin, minka-
laista tukea aiheeseen liittyen kaivattiin lisda. Suurin osa vastasi, ettei kai-
paa minkaanlaista tukea. Yksi vastasi, etta tuokio toi tarpeeksi tietoa ja tar-
vittaessa etsii lisaa tietoa internetistd. Yksi kaipasi tietoa siitd, minkalainen
olisi hyva ruokavalio kilpaurheilijalle. Palautteesta kay ilmi, ettd toiminnal-
linen tuokio koettiin hyodylliseksi. Se opetti uutta etenkin eri ruokavali-
oista ja heratti ajatuksia koskien omaa ravitsemusta.
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Opinndytetyosta voidaan tehdad seuraavia johtopdadtoksid. Ravitse-
mustrendit nakyvat 8.- ja 9.-luokkalaisten ruokailutottumuksissa. Koska ne
nakyvat, niin tulee keskittyd antamaan nuorille riittdava tieto taustalle nii-
den toteutukseen, jotta ravitsemus sdilyy eri ravintoaineiden osin riitta-
vana ja nuoret ymmartavat ravintoaineiden puutteiden aiheuttamat seu-
raukset. Kestava kehitys selkedsti vaikuttaa nuorten noudattamiin ruoka-
valioihin. Tama nakyy siina, etta eniten noudatetut trendit olivat |ahiruoka
ja luomuruoka. Nuoret selvasti olivat tietoisia ravitsemussuosituksista ja
puolet pyrkivat sydmaan niiden mukaan. Kuitenkin nuoret tarvitsevat mo-
nipuolista tukea ravitsemustietoon ja kaipaavat tata etenkin koulusta. Toi-
minnallisesta osuudesta johtopaatoksena voi nahda myos, etta 9.- luokka-
laiset jaksavat keskittya ja osallistuvat hyvin mukaan osallistavaan toimin-
taan tunnilla. Huomioitava on, etta tuokion vetajana oli ulkopuolinen hen-
kilo, joka ei ollut aiemmin nuorille tuttu.

9 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut eettiset periaatteet tutki-
muksille. Tutkimusta tehtdessa tutkittavan itsemaaraamisoikeutta tulee
kunnioittaa, vahingoittamista valttaa ja yksityisyytta seka tietosuojaa nou-
dattaa. Tutkimukseen osallistuminen on oltava vapaaehtoista. Tutkittava
voi antaa suostumuksensa joko kirjallisesti tai suullisesti tai se voi olla muu-
toin hanen teoistaan tulkittavissa. Kyselyyn vastaaminen osoittaa tutkitta-
van suostumuksen. Kysely on anonyymi. Tutkimusaineisto on luottamuk-
sellista eika sitd luovuteta muihin kayttotarkoituksiin. Tutkittavaa infor-
moidaan tutkimuksen aiheesta, aineistonkeruumenetelmasta, tutkijoiden
yhteystiedoista, aineiston kayttotarkoituksesta, arkistoinnista ja tutkimuk-
sen vapaaehtoisuudesta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2009, ss. 4,
9,13)

Nuorella on oikeus paattaa itsedaan koskevaan tutkimukseen osallistumi-
sesta, mutta huoltajalla on my6s oikeus paattaa alaikaisen lapsen henkil6-
kohtaisista asioista. Tutkimuseettinen neuvottelukunta on esittanyt lain-
saadantoon tasmennysta talta osin. Voi olla myos tilanteita, joissa huolta-
jan luvan kysyminen voi vaarantaa tutkittavan osallisuuden ja vapauden
osallistua. Koulujen toimintayksikoissda voidaan toteuttaa tutkimuksia
osana opetusta. Talldin ei huoltajan lupaa tarvita, mikali toimintayksikon
rehtori arvioi tutkimuksen hyodylliseksi. Iman tunnistetietoja tehtavat tut-
kimukset voidaan toteuttaa ilman huoltajan erillista suostumusta. Tutkijat
ovat velvollisia noudattamaan alaikdisen itsemaaraamisoikeutta riippu-
matta siitd, onko huoltaja antanut suostumuksen vai ei. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2009, s. 5)
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Opinndytetyon kyselyn toteuttamisessa noudatettiin tutkimuseettisen
neuvottelukunnan esittdmia ohjeita. Ennen tutkimusta, haettiin tutkimus-
lupa Hameenlinnan kaupungilta tutkimuksen toteuttamiseen. Ensin oltiin
yhteydessa Hameenlinnan yldakoulujen rehtoreihin sekd opinnaytetyon ti-
laajaan. Tutkimukseen osallistuneita nuoria informoitiin kyselyn vapaaeh-
toisuudesta. Kyselyn vastaajien ollessa alaikdisia, huolehdittiin vanhem-
pien informoinnista, joten heille lahetettiin saatekirje. Koska tutkimuk-
sessa ei keratty tunnistetietoja, joiden avulla tuloksia voisi yhdistaa yksili-
hin, oli nuorilla mahdollisuus osallistua kyselyn toteuttamiseen ilman eril-
listd lupaa huoltajalta. Tutkimuksen tuloksia sailytettiin luottamuksellisesti
eika aineistoa kaytetty muihin kayttoétarkoituksiin. Opinnadytetyon toteu-
tuksen jalkeen aineisto havitettiin. Kyselyn tulosten julkaisemisessa on
huolehdittu siita, ettei vastauksia voida yhdistaa vastaajiin.

Kyselyn analysoinnissa kdy ilmi kyselyn vastauksien epajohdonmukaisuus,
joka heikentaa kyselyn luotettavuutta. Esimerkiksi kyselyssa toistui vas-
tausvaihtoehtona, ettd ei noudata mitaan ravitsemustrendia. Taman vas-
tauksen valinneiden maara vaihteli eri kysymysten kesken 20—-29 vastaajan
valilla. Samanlaista vaihtelua tapahtui kysymyksissa, joissa kysyttiin,
kuinka moni noudattaa tai on noudattanut jotakin ravitsemustrendia. Nou-
dattavien/noudattaneiden maara kasvoi kysymyksen toistuessa 13 vastaa-
jasta 21 vastaajaan. Kyselyn tavoitteena oli saada tietoa 8.- ja 9.-luokkalai-
silta, mutta yli 90 % vastaajista oli 8.-luokkalaisia. Avoimiin kysymyksiin
saatiin muutamia vastauksia, joista suurin osa oli aiheeseen liittymattomis,
joten niita ei voitu hyddyntaa. Monivalintakysymyksissa on annettu mah-
dollisuus vastata kieltavasti kysymykseen. Silti on mahdollista, ettad joku
vastaajista on valinnut lisdksi jonkun muun vaihtoehdon. Tall6in luotetta-
vuus karsii. Kysely kokonaisuudessaan tavoitti aiotusta kohderyhmasta
vain murto-osan, eika tulokset sen vuoksi ole yleistettavissa suurempaan
joukkoon. Tassa olisi siis pitanyt tehdda enemman tyots, jotta useammat
koulut olisivat meidan heille lahettaman kyselyn vilittaneet oppilaille ja
ndin vastausmaara oli ollut suurempi.

Ravitsemustrendituokio oli osana terveystiedon tuntia, ja ei siten ole tay-
sin vapaaehtoinen. Tuokion suunnittelussa huomioitiin se, ettd ketaan ei
voida velvoittaa osallistumaan tehtaviin. Ravitsemustrendituokio jarjestet-
tiin 9.-luokkaisille. Vaikka tuokion avulla saatiin lisda tietoa tutkimuksen
tueksi, tulosten yleistettavyys on hyvin heikkoa, eika saatuja tuloksia voida
yleistda patemaan suurempaan joukkoon. Kuitenkin tutkimuksesta saatiin
tietoa, jonka avulla voidaan kehittda koulun tarjoamaa opetusta ja tukea
ravitsemuksesta.

Opinnadytetyon tiedonhakua tehtiin teoksista seka luotettavien tietokanto-
jen hakuprosesseja hyddyntden sekd manuaalisena hakuna muista lah-
teistd. Lahdekriittisyytta kaytettiin ja hakutuloksia rajattiin muun muassa
vuosiluvun ja ikdrajan avulla. Kouluterveyskyselyn kohdalla haettua tietoa
paivitettiin vuoden 2019 tuloksista. Ravitsemustrendi kasitteena oli haas-
tava. Myds koulun tiedonhauninformaatikolta kysyttiin neuvoa kasitteen
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avaamisessa. Tiedonhauninformaatikko ei 16ytanyt tietoa tai tutkimuksia
aiheesta, ja myonsi kasitteen maarittelemisen vaikeaksi.

10 POHDINTA

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoite lisata 8.- ja 9.-luokkalaisten tietoi-
suutta ravitsemustrendeista ja ravitsemuksen merkityksesta seka tuottaa
tietoa, jota voidaan hyodyntaa nuorille kohdennetussa ravitsemuskasva-
tuksessa ja terveydenedistamisessa saavutettiin. Tarkoitus tuottaa kysely
Hameenlinnan 8.- ja 9. -luokkalaisille seka toiminnallinen ravitsemustren-
dituokio toteutuivat. Toiminnallinen ravitsemustrendituokio seka kysely
toteutettiin ja opinnaytetyon tuloksista selvisi, etta nuoret kaipaavat lisaa
tukea ja tietoa ravitsemuksesta ja sen merkityksesta. Tuloksista selvisi
myo0s, etta ravitsemustrendit nakyvat nuorten ruokailutottumuksissa, joka
tulee huomioida suunniteltaessa nuorille suunnattua ravitsemuskasva-
tusta ja terveydenedistamista. Tutkimusongelmana oli, nakyvatko ravitse-
mustrendit 8.- ja 9.- luokkalaisten ruokailutottumuksissa. Tutkimusongel-
man ratkaisua tuki, ettd opinndytetyo tuotti vastaukset myods seuraaviin
kysymyksiin: Mita ravitsemustrendeja nuoret tietdavat? Mista ravitse-
mustrendit paatyvat nuorten tietoisuuteen? Mita ravitsemustrendeja nuo-
ret noudattavat? Minkalaista ravitsemustietoa nuorilla on? Vaikuttaako
kestava kehitys nuorten ravitsemukseen? Tutkimusongelmaan saatiin vas-
taus, etta ravitsemustrendit nakyvat 8.- ja 9.-luokkalaisten ruokailutottu-
muksissa.

Nuoret ovat tietoisia monista ravitsemustrendeista seka itsekin noudatta-
vat niitd. Nuoret ovat tietoisia ravitsemuksesta mutta kaipaavat silti lisda
tietoa ja tukea. Nuorten tietoisuuteen trendit paatyvat eniten internetists,
kavereilta ja sosiaalisesta mediasta. Opinnaytetyon tutkimustulokset eivat
ole ristiriidassa aiemmin saatujen tulosten kanssa, koska aihetta ei ole tut-
kittu aiemmin tai tutkimuksia ei 10ytynyt edes tiedonhauninformaatikon
avulla.

Kysely palveli tavoitteen saavuttamista ja tuotti tietoa ravitsemustrendien
nakyvyydesta seka nuorten tietoisuudesta ravitsemustrendeja ja ravitse-
musta kohtaan. Kysely oli suunnattu 8.- ja 9.-luokkalaisille mutta suurin osa
vastaajista oli 8. luokalla, joten kyselyn tulosten perusteella on vaikea
tehda laajempia johtopaatoksida koskien kyselyn aiottua kohderyhmaa.
Vastaajaprosentti jai pieneksi, joten kyselyn tuloksia ei voida yleistaa ky-
seisissa ikaryhmissa. Kaikista Himeenlinnan ylakoulujen 8.- ja 9.-luokkalai-
sista kyselyyn vastasi 42 henkildad. Kyselyn vastausten perusteella nuoret
olivat tietoisia monista ravitsemustrendeista. Vaikka runsasproteiininen,
gluteeniton ja vahdkalorinen trendeina olivat tunnettuja, silti niita noudat-
tavien osuus oli lahes olematon. Tunnetuimmista trendeista eniten nouda-
tettiin luomu- ja lahiruokaa, josta voi paatelld, etta kestava kehitys nakyy
nuorten valinnoissa. Eettisyys, ilmastonmuutos ja ekologisuus nakyivat
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myo0s syissa kokeilla trendejd, mutta ehdottomasti suurin syy oli terveelli-
syys. Tuloksista voidaan paatelld, ettd nuoret tekevat itsenaisia paatoksia
rilppumatta muiden ravitsemustottumuksista.

Kyselyn ja ravitsemustrendituokion perusteella voidaan sanoa, etta nuoret
kaipaavat tietoa ja tukea ravitsemukseen. Tama tieto oli oleellista tyon ta-
voitteen kannalta. Ravitsemustrendeja noudattaa tai on noudattanut noin
puolet kyselyyn vastanneista, joten voidaan paatella, etta ravitsemustren-
dit ndkyvat nuorten ruokailutottumuksissa. Tama tieto vastaa opinnayte-
tyon tutkimusongelmaan. Jarjestetyn tuokion koki hyddylliseksi suurin osa
siihen osallistuneista. Moni kertoi oppineensa uutta asiaa ja joku kaipasi
lisaa tukea siihen, millainen kilpaurheilijan ruokavalio voisi olla. Myds kes-
tavan kehityksen kannalta tarkea hiilijalanjalki oli monelle uusi asia. Koulut
voisivatkin kehittaa ravitsemuksesta annettavaa tietoa ja selvittaa asioita,
joista nuoret kaipaavat lisda tietoa. Monelle ravintoaineet osana terveel-
listda ruokavaliota eivat olleet selkeita. Niiden saantisuositukset ja puutos-
ten aiheuttamat tilat olisivat varmasti asioita, joista nuoret oppisivat lisaa.
Tama tieto edesauttoi tyon tavoitteen saavuttamista, silla nuoret kokivat
saavansa lisaa tietoa ravitsemustrendeista seka yleisesti ravitsemuksen
merkityksesta. My0s ravitsemustrendin noudattamiseen vaikuttavat teki-
jat kuten halu kokeilla, terveellisyys, halu kasvattaa lihaksia, halu pudottaa
painoa ja ilmastonmuutos seka ekologisuus kertovat nuoren tarpeista. Voi-
daan todeta, ettd my6s kehonkuva vaikuttaa ruokailutottumuksiin.

Toiminnallisen ravitsemustrendituokion tuloksia ja tuotosta voidaan hyo-
dyntda nuorille suunnatussa ravitsemuskasvatuksessa. Opinnaytetyon ta-
voitteena oli lisata 8.- ja 9.-luokkalaisten tietoisuutta ravitsemustrendeista
ja ravitsemuksen merkityksestad seka tuottaa tietoa, jota voidaan hyodyn-
taa nuorille kohdennetussa ravitsemuskasvatuksessa ja terveydenedista-
misessa saavutettiin. Tuokio vastasi hyvin tavoitteeseen, se antoi haluttua
tietoa sekd tuotettua materiaalia voidaan hyodyntas, silla se on tilaajan
kaytossa jatkossakin.

Varsinkin nuoren kasvisruokailija tulisi olla tietoinen kasvisruokavalion ai-
heuttamista puutteista ravitsemukseen ja lisata ruokavalioonsa riittavasti
monipuolisia ruokia. Tarvittavien lisdaravinteiden nauttiminen on valttama-
tonta, jotta elimist6 toimisi kunnolla. Tarvittavien aminohappojen riittava
saanti on tarkeda kasvun kannalta ja nuoruudessa tahan tulee kiinnittaa
huomiota. Nuoren valinta alkaa noudattamaan jotakin tiettya ruokava-
liota voi johtua halusta kokeilla uutta, seurata kavereiden esimerkkia tai
eri ldhteista saadun tiedon seurausta. Terveellisen ravitsemuksen onnistu-
miseksi tulisi nuoren saada tukea valintoihinsa.

Opinndytetyon tuottamaa tietoa nuorten tietoudesta ravitsemustrendeja
kohtaan, seka niiden noudattamisesta ja tiedosta yleisesti ravitsemuksesta
voidaan hyodyntaa jatkossa mietittdessa nuorille suunnattua ravitsemus-
kasvatusta ja terveydenedistamista. Esimerkiksi kouluissa opetettavana,
kotona annettavana tukena seka terveydenhoitajan maaraaikaistarkastuk-
sissa ja myos muiden nuoria kohtaavien ihmisten antamana tukena. Koska
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ylakoulun terveydenhoitajat seka opettajat voi hyddyntdaa tydén tuomaa
tietoa, niin tata kautta myds tyontilaaja eli Hdmeenlinnan Kaupunki hyotyy
tyon tuloksista. Tuloksia voidaan hyddyntada nuorten ravitsemusohjausta
ja —tietoutta kehittdessa. Nuorten ilmastoahdistus on ollut esilla ja niin,
kuin tulokset osoittivat, se vaikuttaa nuorten ravitsemukseen ja vaikutus
tulee todennadkdisesti jatkossa kasvamaan, joten se on myds hyva huomi-
oida. Koska nuoret osoitetusti noudattavat erilaisia ravitsemustrendeja, on
varmistettava, etta heilld on riittavasti tietoa sen turvalliseen noudattami-
seen, esimerkiksi eri ravintoaineiden saannin merkityksesta ja korvaami-
sesta. Tama tulisi huomioida myds nuorille suunnatussa ravitsemuskasva-
tuksessa ja terveydenedistamisessa.

Kehittamisideoita, joita jatkossa aiheeseen liittyen voisi toteuttaa olisi laa-
jempi tutkimus valtakunnallisesti suomalaisten nuorten noudattamista ra-
vitsemustrendeista. Tutkimusta voisi toteuttaa siis laajemmalla alueella
seka myos eri-ikaluokissa laajemmin. Lisaksi nuorille voisi kehitella yksil6l-
listettya ravitsemuskasvatusta. Ylakouluikaisille voisi suunnitella tervey-
denhoitajan pitdman ravitsemustuokion samanlailla, kuin on esimerkiksi
terveydenhoitajan pitamat murrosikatunnit.

Opinndytetyon prosessi on ollut tyolds, mutta etenemisprosessi on eden-
nyt selkedssa jarjestyksessa. Aikataulut ovat muuttuneet tyota tehdessa
tyoeldman yhteistyotahojen takia, mutta aikataulut on silti saatu kiinni.
Tyon tekeminen on ollut antoisaa ja opettavaista tyon tekijoille. Yhteis-
tyota eri toimijoiden kanssa on opittu seka tietotaito koskien nuoria seka
ravitsemusta kohtaan on kasvanut. Nain ollen ty6 on kasvattanut ammatti-
identiteettida ja antanut valmiudet kohdata tydelamdssa nuoria ravitse-
mukseen liittyvissa aiheissa ja antanut tyokaluja naiden kanssa tyoskente-
lyyn. Opinnadytetyon tekeminen yhdessa on opettanut tiimityon tekemista,
monien nakdkulmien pohdintaa sekd aikataulujen yhteensovittamista ja
kompromisseja. Tastdkin on varmasti tyoelamassa hyotyd. Tyo kasvatti
myos toiminnallisen osuuden suunnittelun ja toteutuksen avulla tekijoiden
ohjaustaitoja terveyden edistamisen ja ryhmanohjaamisen nakdkulmasta.
Ty6 kehitti myos tieteellistd osaamista raportin tekemisen seka tiedon-
haun kautta ja jatkossa osaa arvioida kriittisemmin erilaisia tietoja ja tie-
donldhteita. Olemme tydmme lopputuloksesta erittdin ylpeitd, ja sen
eteen on nahty toita.

Tilaajan palautteen perusteella tyossa oli kuvailtu kohderyhma eli nuoret
hyvin. Tilaajan mukaan tekijat olivat perehtyneet tutkimaansa aiheeseen
ja saavuttivat tavoitteensa. Ty6ssa on kuvattu selkeasti, kuinka nuoret ovat
tietoisia asioista, mutta toisaalta on myds monia asioita, joista ei olla tie-
toisia. Toiminnallinen tuokio koettiin hyodylliseksi ja vaikuttavaksi. Tilaajan
mukaan opinndytetyon tuloksi voidaan hyédyntda kouluterveydenhuollon
tyossa. Tilaajat kiittivat tekijoiden aktiivisesta yhteistyosta.
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Liite 1
VITAMIINIT
Vitamiini Mihin tarvitaan Mita Mista saa Saantisuo-
puute ai- situs
heuttaa
D-vitamiini Luuston rakentu- | Luuston Kala, vitaminoitu | 10 pg/vrk
minen haurastu- | maito, rasvaiset mai- | yli 2-vuoti-
minen, totuotteet margariini, | ailla ja 20
vastustus- | iholta auringon uv-sa- | ug/vrk vyli
kyvyn teilyn seurauksena 75-vuoti-
lasku ailla
E-vitamiini Solun hapettumis- | Lihasheik- | Kasvioljyt, siemenet, | 8-
reaktion esto mui- | kous, op- | pahkinat 10mg/vrk
den antioksidant- | pimisky- taysjyvavilja ja munan | aikuisilla
tien kanssa vyn  hei- | keltuainen
kennys
K-vitamiini luustoproteiinin Anemia, Vihreat kasvikset ja | 8-
muodostus, veren | luuston suolistomikrobien syn- | 10mg/vrk
hyydytys, haavojen | haurastu- | tetisointi aikuisilla
paraneminen minen, ve-
renvuodot
B-vitamiinit: | Kasvu, kehitys ja | Esim. Ti- | Liha, kala, maksa, mai- | Vaihtelee
tiamiini, ri- | hermoston toi- | amiinin totuotteet, pahkinat B-vitamii-
boflaviini, minta puutos: nin mu-
niasiini, pan- laihtumi- kaan.
toteeni- nen, alko-
happo, pyri- holistin
doksiini, hermosto-
biotiini, fo- oireet
laatti ja ko-
balamiini
A-vitamiini Solujen kehitys ja | Vastustus- | Maksa, voi, muna, | 700-900
toiminta, nakdais- | kyvyn  ja | porkkana ug/vrk
timus, ihon uusiu- | kasvun
tuminen, vastus- | heikenty-
tuskyky minen
C-vitamiini solun suojaus ha- | Vasymys, | Marjat, kasvikset, he- | 75mg/vrk
pettumisvaurioilta, | infektio- delmat, peruna aikuisilla
E-vitamiinin  toi- | herkkyys,
mintakyvyn elvy- | mustelma-
tys, sidekudoksen | herkkyys

kollageeniproteii-
nin rakennus, ras-
vahappojen poltto
energiaksi.

(Voutilainen ym., 2015, ss. 124-144; Haglund ym., ss. 57-59)



81

Liite 2

VITAMIINIEN PAIVITTAINEN SAANTISUOSITUS
. A-vita- Evita- | Tia- | Ribo- E B, -vi- ﬂ B,- | Coita-

miini | miini* | miini miini llar.-um tarnum vitamil- | miini
Iké, v RE ug o-TE® ni pg mg
Lapset
<t kk? - - - - - - - - - -
6-11 kk 300 10 3 04 05 5 04 50 05 20
12-23kk 300 10 4 05 0.6 7 05 60 0.6 25
2-5v 350 10 5 06 0.7 9 07 80 08 30
6-9v 400 10 6 09 1,1 12 10 130 13 40
Miehet
10-13v 400 10 8 1,1 13 15 12 200 20 50
14-17v 900 10 10 14 17 19 16 300 20 75
18-30v 900 10 10 14 16 19 15 300 20 75
N-60v 900 10 10 13 15 18 15 300 20 75
61-74v 900 10 10 12 14 16 15 300 20 75
275 v 900 20! 10 1.2 13 15 15 300 20 75
Naiset
10-13v 600 10 1 10 1.2 14 11 200 20 50
14-1Tv 700 10 8 1,2 14 16 13 300 20 75
18-30v 700 10 8 1.1 13 15 12 400 20 75
31-60v 100 10 8 1.1 1,2 4 1,2 3007 20 ]
61-74v 700 10 ] 10 12 13 13 300 20 75
275v 700 20 B 1.0 1,2 13 13 300 20 75
Raskaa-
naolevat 800 10! 10 15 1.6 17 1.4 500 20 85
Imet-
taviit 1100 10 " 1,6 1,1 20 15 500 26 100

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, s.49)
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Liite 3

8.- JA 9.-LUOKKALAISTEN HUOLTAJAT

Hei 8.- ja 9.-luokkalaisten huoltajat

Olemme 3. vuoden sairaanhoitajaopiskelija ja terveydenhoitaja-
opiskelija Himeen Ammattikorkeakoulusta. Opinnaytetyon tar-
koitus ja tavoite on selvittaa nakyvatko ravitsemustrendit 8.- ja
9.-luokkalaisten ruokailutottumuksissa. Tyon tilaajana toimii Ha-
meenlinnan kaupunki. Osana tyotamme toteutamme kyselyn,
jossa kartoitamme ravitsemustrendien nakymista Hameenlinna-
laisten 8.- ja 9.-luokkalaisten nuorten ravitsemuksessa.

Kysely on taysin vapaaehtoinen ja sen suorittami-
sen voi keskeyttaa missa vaiheessa tahansa niin
halutessaan. Kysely on anonyymi ja kaikki tiedot
sailytetaan luottamuksellisesti. Kenenkaan yksit-
taisen henkilon vastuksia ei voida tunnistaa. Ky-
sely toteutetaan koulussa internetin kyselyohjel-
maa kayttaen.

Ystavallisin terveisin Sini Aarnio & Nita Siltanen
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Liite 4
KYSELY

Ravitsemustrendit

Hei 8.- ja 9.-luokkalainen.

Olemme 3. vuoden sairaanhoitajaopiskelija ja terveydenhoitajaopiskelija Hameen
Ammattikorkeakoulusta. Opinndytety&n tarkoitus ja tavoite on selvitidd nakyvatkd ravitsemustrendit 8.- ja
9.-luokkalaisten ruokailutottumuksissa. Tyén tilaajana toimii Hameenlinnan kaupunki. Osana ty6idmme
toteutamme kyselyn, jossa kartoitamme ravitsemustrendien nakymistd Hdmeenlinnalaisten 8.- ja
9.-luokkalaisten nuorten ravitsemuksessa. Kysely on taysin vapaaehtoinen ja sen suorittamisen voi
keskeyttaa missa vaiheessa tahansa niin halutessaan. Kysely on anonyymi ja kaikki tiedot sailytetaan
luottamuksellisesti. Kenenkaan yksittdisen henkiltn vastuksia ei voida tunnistaa. Kysely toteutetaan
koulussa internetin kyselyohjelmaa kayttaen.

Ystavallisin terveisin Sini Aarnio & Nita Siltanen

Kyselyn aiheena on ravitsemustrendit. Trendi tarkoittaa tietyn asian kehityssuuntaa.
Ravitsemustrendeiksi maaritellaan kuluttajien mielitekoihin perustuvat ja muoti-ilmidiksi nousseet
ruokavaliot.

1. Sukupuoli
() Poika
() Tytto
) Muu

() En halua vastata

2. lka
(13w
() 14w
() 15w
() 16w
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3. Luokka-aste
O 8k
() 9.k

4. Oletko tietoinen Suomalaisista ravitsemussuosituksista?
Kuva: Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018)

() Kylia

5. Pyritkd syomaan ravitsemussuositusten mukaan?
() Kylla
() En

() En ole tietoinen suosituksista

Kestava kehitys tarkoittaa jatkuvaa yhteiskunnallista muutosta, jossa ihminen, ympdristd ja talous ovat
tasavertaisia. Kestavan kehityksen tavoitteena on hyvien elamisen mahdollisuuksien turvaaminen
sukupolville nyt ja tulevaisuudessa. Kestavaa kehitysta tapahtuu paikallisesti ja maailmanlaajuisesti.
Kestavaa kehitysta voi olla esimerkiksi ruoan ekologinen ja ymparistdystavallinen tuotanto tai
ruokahavikin vahentaminen.
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6. Vaikuttaako kestdvan kehityksen ndkdkulma ruokailutottumuksiisi?
() Kylla
() Ei

() En osaa sanoa

Erityisruokavalio tarkoittaa jonkin ruoka-aineen rajoittamista terveydellisista syista. Erityisruokavalioiden
noudattamisesta muista kuin l&&ketieteellisista syista on tullut muoti-ilmid.

7. Onko sinulla jokin seuraavista? (voit valita useamman vaihtoehdon)

| | Laaketieteellista syystd noudatettava erityisuokavalio, esim. keliakia
D Uskonnollisesta syysta noudatettava erityisruokavalio

u Ruoka-aineallergia. esim. maitoallergia

D Aatteellisista syista noudatettava ruokavalio, esim. eldinten oikeudet

|| Ei mikéian naista

Kyselyn aiheena on ravitsemustrendit. Trendi tarkoittaa tietyn asian kehityssuuntaa.
Ravitsemustrendeiksi maaritellaédn kuluttajien mielitekoihin perustuvat ja muoti-ilmidiksi nousseet
ruckavaliot.

8. Oletko kuullut seuraavista ravitsemustrendeista? (voit valita useamman vaihtoehdon)

L| Karppaaminen

Ij Ketogeeninen

D Paleo

| | Runsasproteiininen

| | Vegaaninen

D Gluteeniton

|_| Vahakalorinen

D Semivegetaristinen

|:| Lakto-ovovegetaristinen
|| Laktovegetaristinen

| | Maidoton
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.| Luomuruoka
.| Lahiruoka
|| En ole kuullut

9. Jos olet kuullut jostain muusta ravitsemustrendistd, kirjoita alle vastauksesi.

Kyselyn aiheena on ravitsemustrendit. Trendi tarkoittaa tietyn asian kehityssuuntaa.
Ravitsemustrendeiksi maaritellaan kuluttajien mielitekoihin perustuvat ja muoti-ilmidiksi nousseet
ruokavaliot.

10. Mistd/keneltd olet saanut tietoa ravitsemustrendeista? (voit valita useamman vaihtoehdon)

| Kavereilta

D Vanhemmilta

.| Sisaruksilta

' | Koulusta

[_] Internetista

H Kaupallisilta tuottajilta (esim. Valio, Arla)

D Harrastuksista

D Sosiaalisesta mediasta (esim. instagram, snapchat, facebook)
D Vlogeista/blogeista

D En keneltékaan

' | Jostain muualta
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11. Jos olet kuullut ravitsemustrendeista jostain muualta, kirjoita alle vastauksesi.

12. Oletko noudattanut/noudatatko jotain ravitsemustrendia?
) Kylla, noudatan
() Olen noudattanut
() En

13. Jos olet noudattanut tai noudatat jotain ravitsemustrendid, mitd? (voit valita useamman
vaihtoehdon)

|:| Karppaaminen

|:| Ketogeeninen

|:| Paleo

' | Runsasproteiininen

[ | Vegaaninen

' | Gluteeniton

|:| Vahakalorinen

[_I Semivegetaristinen

[—] Lakto-ovovegetaristinen
|| Laktovegetaristinen

.| Maidoton

" | Luomuruoka

| Lahiruoka

| Erityisruokavalio iiman lagketieteellista syyta

' | En ole noudattanut/en noudata

14. Jos olet noudattanut jotain muuta ravitsemustrendid, kirjoita alle vastauksesi.
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Kyselyn aiheena on ravitsemustrendit. Trendi tarkoittaa tietyn asian kehityssuuntaa.
Ravitsemustrendeiksi maaritelldan kuluttajien mielitekoihin perustuvat ja muoti-ilmidiksi nousseet
ruckavaliot.

15. Mika sai sinut kokeilemaan ravitsemustrendia? (voit valita useamman vaihtoehdon)

' | Halusin kokeilla

.| Koin painostusta

" | Uskonto

|:| Eettisyys (esim. eldinten oikeudet)
|:| limastonmuutos

.| Ekologisuus

' | Joku muu noudatti

| Terveellisyys

L] Halusin pudottaa painoa

|:| Halusin kasvattaa lihaksia

|:| Muu syy
' | En ole kokeillut

16. Jos et nyt noudata jotain ravitsemustrendid, mutta olet aiemmin noudattanut, kauan kokeilu
kesti?

() Alle viikon

() Alle kuukauden

() 1-3 kuukautta
(") 3-6 kuukautta

() yli 6 kuukautta

() En ole kokeillut

17. Jos télld hetkelld noudatat jotakin ravitsemustrendiid, kuinka kauan olet sitd noudattanut?
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() Alle viikon

() Alle kuukauden
(") 1-3 kuukautta

() 3-6 kuukautta

() yli 6 kuukautta

() En noudata

18. Jos tiedat, ettd joku muu noudattaa/on noudattanut jotain ravitsemustrendid, kuka? (voit
valita useamman vaihtoehdon)

| Kaverit

| | Vanhempifvanhemmat
|| Sisarukset

.| Koulussa joku

|:| Harrastuksissa joku
| Joku muu nuori

' | Joku muu aikuinen

|| Entieda

19. Koetko, ettd saat koulusta riittavasti tietoa ja tukea ravitsemukseen?
() Kylia

I_(._-_ 1 En

20. Koetko, ettd saat vanhemmilta riittavasti tietoa ja tukea ravitsemukseen?

() Kylia
()En
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Liite 5
TIEDONHAUN TAULUKOT
Taulukko 1. Tiedonhaku tietokannoittain
HAKU | HAKUSANAT TUL | VALl | SISAANOTTO/
KONE 0OS |TTU | POISSULKU
Cinahl | Food, Adolescent, adolescent nutri- 116 |1 full text, 2009-
tion, health food 9 2019
Cinahl | Fodmap, diet 123 | 2
Cinahl | Self-efficacy for healthy eating and peer sup- 4 2
port for unhealthy eating are associ-
ated with adolescents’ food intake patterns
Cinahl | Food AND fad AND Fad diets OR Diet fads OR | 22 1 full text, 2015-
Food habits OR Diet records OR Organic food 2019, adoles-
OR Functional Food cent 13-18
Cinahl | Food 225 | 4 full text, 2015-
AND Fad AND Fad diets Or Diet Fads OR Food ha 2019
bits OR Diet records OR Organic food
OR Functional Food
Cinahl | Vitamin D for vegetarians 158 |1 full text, 2014-
2019
Cinahl | Plant based milk 5 1 full text
Cinahl | Can we say what diet is best for health? 3 1
Cinahl | Gluten-free AND diet 193 | 2
Medic | ravitsemus 70 2 full text, 2009-
2019)
Medic | Protein-rich AND diet, nutrition 48 1
Pub- Gluten-free AND non-celiac 83 2
Med
Pud- Individual and environmental influences on ado- | 60 1 5 years
Med lescent eating behaviors
Ter- D-vitamiini JA veg* 16 1
veyspo
rtti
Ter- Keliakia 229 |1
veyspo
rtti
Ter- Vitamiinien saanti 55 1
veyspo
rtti




Taulukko 2. Manuaalinen tiedonhaku internetista
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HAKUKONE HAKUSANAT TULOS VALITTU
Google Measuring eating com-31 1
petence: psychomet-
ric properties and va-
lidity of the ecSat-
ter Inventory
Google Hiilijalanjalki 371000 1
Ymparistoministerio |Kestava kehitys 150 1
THL ravitsemus AND suomi| 47 4
THL erityisruokavalio 42 1
THL hiilihydraatit 9 1
Ruokavirasto ravintoaineet 241 5
Ruokavirasto ravitsemussuositukset (102 2
Terveyskirjasto dieetti 49 2
Terveyskirjasto keliakia 43 1
Terveyskirjasto rasvat 52 1
Opetushallitus ravitsemuskasvatus |4 1
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RAVITSEMUSTRENDITUOKION OHJAUSTAPAHTUMASUUNNITELMA

Ajan kayttod
(Minuuttia)

Aloitus
10 min

Tutustumis-
leikki
15 min

Leikki
10 min

Leikki

15 min

TAUKO
15 min

Tavoite Sisalto
(Mika) (Mitd)

Tutustua ja esi- Esittelemme it-
telld pdivin tee- semme ja ker-
maa. romme, miksi
olemme tulleet
pitdm&én oppi-
tuntia.
Hahmottaa ruo- Ruokakolmio ja
kakolmion si-  ruoka-ai-
salto ja esitelld neet. Oppilaat
itsensd toisille. esittelevit it-
sensda myos.

Lisété tietoa ra- Porkkanan-pyo6-
vintoaineista ritys
(hiilihydraatit,

proteiinit, rasvat,

vitamiinit)

Lisétd nuorten  Ruoka-ainejono

tietoutta eri (hiilihydraatit,
ruoka-aineiden proteiinit)
ravintoaineista

Liite 6
Menetelma Tydnjako
(Miten) (Kuka) + tarvik-
keet

Kerrotaan pdivin Molemmat
aiheesta ja ava-

taan kyselyn tu-

loksia.

Valitaan etuni- Molemmat
men alkukirjai-

mella alkava

ruoka-aine ja esi-

telldén itsemme

ja kerrotaan yksi

asia. Jokainen

menee ruokakol-

miossa siihen lo-

keroon, johon

luulee ruoka-ai-

neensa kuuluvan.

Kaydaan léapi oi-

keat paikat.

Pydritetddn pork- Porkkana
kanaa, ja sithen Kiekko ravintoai-
mihin ravintoai- neista

neen kohdalle se

pyséhtyy, aletaan

listaamaan sen

luokan eri ruokia.

Jos sanoo saman

tai ei keksi uutta,

tippuu. Kerrotaan

ravintoaineista

lyhyesti.

Jaetaan jokaiselle Laminoidut

eri ruoka-aine  ruoka-ainekortit,
kortti. Muodoste- joissa toisella
taan rivi sen pe- puolella ravinto-
rusteella, miten  sisdltd info (tei-
uskotaan kysei- pattu), ja paikka
sen kortin siséltd-jonossa.

vén esim. Proteii-

nia. Kaydaan lapi

oikeat paikat jo-

nossa.



Leikki

15 min

Teoriaa
10 min

Leikki

10 min

Lopetus
S min

Saada tietoa Miti syon -lau-
nuorten noudat- tasmalli
tamista lautas-

malleista.

Trendilautasten Trendilautasen
veikkaaminen. kokoaminen.
Kidydién lépi eri PowerPoint.
trendien lautas-

malleja ja tren-

dien puutteita.

Lisdtd tietoutta Kestévikehitys-
eri ruoka-ainei- jono

den vaikutuk-

sista ymparis-

toon.

Saada palautetta, Lopetus ja pa-
jotta ravitsemus- laute
tietoutta ja tukea

Jokainen kasaa
itse noudatta-
mansa ruokava-
lion lautasmal-
lin.

Tehdain val-
miiksi trendilau-

tasmallit ja suosi-

teltu lautasmalli.

Jokainen saa pie-

nen lapun, jossa
lukee kaikki
trendi vaihtoeh-
dot. Arvataan
mikéi on

mikd. Kdydain
lapi oikeat vas-
taukset.

Kerrotaan faktoja

eri trendeista ja
mitd tulee huo-

mioida, jos jokin

ravintoaineen
saanti jad vi-
haiseksi.

Jaetaan val-
miiksi jotkin
ruoka-aineet.
Muodostetaan
rivi sen perus-
teella, miten us-
kotaan kyseisen
ruoka-aineen si-
joittuvan ri-
viin hiilijalanjal-
jen mukaan.
Kysytddn mité
tukea kaipaa
enemman. Op-

piko jotain uutta?
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Laminoituja lau-
tasia, osia....
Pahvilautasia
Kuva omista lau-
tasista Padlettiin.

Kysytdan, mo-
nella néytti sa-
malta kuin lautas-
malli kuin suosi-
tus

Laminoituja tren-
dilautasia ja suo-
siteltu lautasan-
nos.

Laput.

Sekalaisia kort-
teja (hiilihydraa-
tit, proteiinit, ras-
vat) ryhmista,
joissa lukee toi-
sella puolella hii-
lijalanjilki ja
paikka jonossa
sekd autolla vas-
taava maird ajet-
tuja kilometria.
Paperi



voidaan kehit-
taa.

Mitd? Mitd oppi?
Herisiko ajatuk-
sia? Toi-

veita? Oliko tuo-
kio kiva? Hyo-
dyllinen? Mu-
kava? Ympdris-
toystavillinen?
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Liite 7

KUVIA RAVITSEMUSTRENDITUOKIOSTA




Ravitsemustrendituokio
23.10.2019
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Liite 8

OMA LAUTASMALLI-TEHTAVA
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Liite 9
TOIMINNALLISEN OSUUDEN POWERPOINT

Ravitsemustrendituokio 23.10.2019

https://kaltura.hamk.fi/media/Ravitsemustrendituokion+Powerpoint/0 ybgvbajO
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