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Opiskelijaryhmallani oli yhteinen lasten lihavuuden ennaltaehkaisyn projekti, johon
osallistui 12 opiskelijaa. Projekti koostui eri osaprojekteista ja minun tehtavani oli
kehittda Porin Perusturvakeskuksen HYVIS -hankkeessa luodun rasva-, sokeri- ja
suolandyttelyn sisaltod. Tassa ndyttelyssa kuvataan eri elintarvikkeiden sisaltamaa
rasva-, sokeri- ja suolamaaraa.

Tavoitteena oli lisata lasten ja nuorten tietoisuutta liikunnan merkityksesta
energiankulutuksen kohdalla. Tarkoituksena oli luoda konkreettinen malliesimerkki,
joka havainnollistaisi, kuinka kauan eri liikunta-aktiviteetteja tulee tehda, jotta
nayttelyssa olevien elintarvikkeiden sisaltdma kokonaisenergia on kulutettu. Koska
kehitin vanhaa nayttelya, kayttamani menetelma oli kehittamistehtava.

Tein nayttelyn yhteyteen esitteet, joissa kerrotaan ndyttelyn elintarvikkeiden
sisdltdman kokonaisenergian kuluttamiseen tarvittava aika eri litkuntamuodoilla.
Liikuntamuotoina eli aktiviteetteina on vauhdikas pyoraily, rauhallinen kavely ja
istuminen. Energian kuluttamiseen vaadittava aika on ilmoitettu tunteina ja
minuutteina ja kuvattu aktiviteetteja havainnollistavilla symboleilla. Eri aktiviteetteja
vertaamalla lapsi tai nuori nakee eri litkkumismuotojen vaikutukset
energiankulutukseen. Vauhdikas pyoraily kun kuluttaa kahdeksan kertaa enemmaén
energiaa kuin pelkka istuminen.

Esitelaput liitetddn néayttelyyn ja timd HYVIS -hankkeessa luotu ja minun toimestani
laajentunut rasva-, sokeri- ja suolandyttely tulee kiertdimaan Porin Perusturvan alueen
eri kuntien kouluissa, paivékodeissa, yms. paikoissa. Sen esittelemisesta vastaavat
Porin Perusturvakeskuksen eri toimintayksikot. Nayttely on kohdennettu lapsille ja
nuorille, mutta sité aiotaan esitella myos aikuisille.
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I and my college friends had the common project of childhood obesity preventing.
Twelve students took part in the project. In the whole project was different parts and
my responsibility was to develop further the nutriment exhibition of
Perusturvakeskus of Pori. The nutrition exhibition was created in the HYVIS —
project in 2008. It increases different foods, which is shown amount of fat, sucker
and salt by using butter pats, sucker lumps and salt containers.

My target was that children and young people think and understand how the sports
and physical activities affect to the energy consumption. My purpose was to create to
a concrete perfect illustration of that. The example demonstrates how long you have
to move before you have spent of the total energy of the foods of the exhibition. |
used to development method because | developed the existing exhibition.

I made a connection with the exhibition brochure notes, which describes the energy
contained in the exhibition of foods consumption. The time required for energy
consumption is shown for various forms of physical activity. The sports or the
physical activities were fast cycling, quiet walk and sitting. The time is presented by
using hours and minutes. The time is visualized with the physical activity symbols.
Children and young people compare that activities and they see how the different
activities affects to the energy consumption. Fast cycling burns energy eight times
more than just sitting in.

The brochures will attached to the exhibition and the extended exhibition will rotate
in the schools, nurseries and similar places of the area of Perusturvakeskus of Pori.
The various units of Perusturvakeskus are responsibility for presenting it to.
Although the exhibition is intended for children and young people, it will be shown
also for adults.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydni on osa laajempaa oman opiskelijaryhnméni projektia, jonka
tavoitteena on omalta osaltaan vaikuttaa lasten lihavuuden ennaltaehk&isyyn
juurruttamalla terveellisempid ruokailutottumuksia ja asenteita lapsiin ja myos
heiddn vanhempiinsa ja lisadmalla lasten liikkumista ja leikkid. Huoli lasten
lihavuudesta ja siitd seuraavista terveysongelmista on yleinen keskustelun aihe niin
ammattilaisten, kansalaisten ja median keskuudessa. Lasten ylipaino ja heidan vapaa-
aikansa passivoituminen on saanut hyvin palstatilaa myds mediassa, joten aihe on
hyvinkin ajankohtainen. Ongelma on ollut tiedossa jo pidemmaén aikaa ja nyt on
alettu yha useammissa paikoissa herétd tilanteen vakavuuteen kansanterveyden
kannalta. Samasta aiheesta on eri paikkakunnilla ja maakunnissa ollut muitakin
projekteja. Satakunnan sairaanhoitopiirikin on tadnd syksynd kaynnistanyt oman

lasten lihavuuden ennaltaehkaisyyn tdhtdavan Hyper-hankkeensa.

Tatd huolta késiteltiin my6s opinndytetyon aloitustunnilla, jossa lasten kanssa
tyoskentelevéat olivat paikalla puhumassa tdmén hetken tilanteesta ja antamassa
kaytannon vinkkeja ja aiheita projektia ja opinnéytetoita varten. Tahan projektiin ei
ollut pakko lahted mukaan, mutta innostuin siind méaéarin aiheesta, ettd péatin
osallistua. Liséksi ajattelin, ettd opinndytetyd ndin osana isompaa porukkaa tehden

olisi helpompaa kuin aivan yksin omasta aiheesta.

Opinnaytetyon aloitustunnilla hyvinvointikoordinaattori Sirpa Kynaslahti ehdotti
aikaisemmin HYVIS -hankkeessa Porin kaupungin Perusturvakeskukselle luodun
rasva-, suola- ja sokerindyttelyn kehittdmisestd. lIdeaksi muodostuikin luoda
néayttelyyn esitteet, joilla kuvattaisiin litkunnan merkitystd energiankulutuksen
kannalta. P&atin alkaa tyGstamaan naita esitteitd. Nain nayttelylla rasvan ja sokerin
madrén lisdksi voidaan lapsille ja vahan vanhemmillekin valaista liikunnan
tarkeydestd, kun halutaan kuluttaa nautittu rasva ja sokeri. Nayttelyn kehittdminen
tuntuikin hyvin rajatulta ja selkeéltd aiheelta omalle opinnéytetydlle. Samalla oppisin



ymmartdmaan enemman ravitsemuksesta ja liikunnasta seké& energiankulutuksesta.
Ennaltaehkdisytyd on sairaanhoitajantydssd yksi tarked osa-alue ja tahan
opinndytetyd antaa omalta osaltaan hyvét valmiudet, vaikka en terveydenhoitajaksi
opiskelekaan. Energian kulutuksen ja tarpeen ymmartdminen on térkedd myos
joidenkin sairauksien hoidossa, ja esimerkiksi psykiatrisella puolella on nykyéan

hoidossa yhd enemman sydmishéiridsta karsivia.

Néayttelyn elintarvikkeille loin esitelaput, joissa kerrotaan ajallisesti kuinka paljon
pitéd istua, kavella tai pyoréilla, jotta kuluttaa ndyttelyssa olevien elintarvikkeiden
sisdltdman energian. Aikaisemmin elintarvikkeista oli esitetty vain rasvan, sokerin ja
suolan maarad. Nayttely tulee kiertdimaan Porin l&hialueilla kouluissa, paivékodeissa
ja tyopaikoilla ja sitd kautta silla pyritd&dn vaikuttamaan ihmisten tietoon ja
asenteisiin terveellistd ravintoa ja liikunnan tarpeellisuutta kohtaan. Vaikka tdmén
projektin kohderyhma oli lapset, ndyttelyda tullaan yhtélailla kierrdttdmaan myos

aikuisten keskuudessa.

Opinndytetyon aikana sain hyvéa kaytannon apua Porin perusturvakeskuksen
hyvinvointikoordinaattori Sirpa Kynaslahdelta ja ravitsemusterapeutti Kati
Seppaseltd. Lisaksi minua aiheessa auttoi Satakunnan sairaanhoitopiirin

ravitsemusterapeutti Roope Mékela. Siitd heille suuri Kiitos.



2 TAUSTAT JANYKYTILANNE

On todettu, ettd murrosian lihavuudella on selked syy-seuraus yhteys aikuisidn
lihavuuteen (Laitinen, Power & Jarvelin, 2001). Lapsen ollessa esikouluidssa lihava,
todenndkdisyys hanen ylipainoon aikuisialla on 2-3 kertainen normaalipainoiseen
lapseen néhden. Jos lapsi on vield& murrosidssé lihava, hdnen todenndkdisyys olla
vanhempana lihava on yli 15 kertainen normaalipainoiseen lapseen verrattuna. Myds
lasten vanhemmilla on merkittdva vaikutus lapsen lihavuuteen aikuisialla. Jos
jompikumpi lapsen vanhemmista on lihava, lapsen riski aikuisian lihavuuteen
edelleen kaksinkertaistuu. (Salo & Makinen, 2006, 292; Whitetaker, Wright, Pepe,
Seidel & Dietz 1997.)

Lihavuuteen liittyy monia sairauksia ja jo lapsena lihavalla tamé riski sairauksiin on
suurempi, vaikka tata teoriaa tukevia tutkimuksia on tehty varsin vahan. Sairauksista
yleisimpid ovat rasva-aineenvaihdunnan hairiét, kohonnut verenpaine, liiallinen
insuliinin tuotanto ja 2 tyypin diabetes. VVaikka ndma sairaudet todetaan yleensa vasta
aikuisiallg, lihavilla lapsillakin nditd sairauksia esiintyy. Lihavilla lapsilla voi
aikuisten lailla olla kohonneet kolesteroliarvot ja heikentynyt glukoosinsieto. 2-
tyypin diabetes onkin yleistynyt samalla tavalla lihavuuden kanssa. (Salo & Makinen
2006, 293-294.)

2000-luvun yhteiskunta asettaa tiukkoja tavoitteita nykyajan nuorille. Hoikkuuden
ihannointi ja negatiiviset asenteet lihavuutta kohtaan saattavat estaa lihavan nuoren
toimimisen yhteiskunnassa. Lihavaa nuorta ei hyvéksyté joukkoon yhté helposti kuin
normaalipainoinen. Lapsellekin lihavuus saattaa olla epamieluisa tila. Kiusaaminen
erilaisuuden takia on vyleistd ja lihavuudesta kiusaaminen heikentdd lapsen
ruumiinkuvaa ja itsetuntoa oleellisesti. Tama riski on olemassa erityisesti tyttdjen
kohdalla. Taytyy toki muistaa, etta lihavuuden vaikutukset itsetuntoon ja sosiaaliseen
asemaan eivat ole yksiselitteiset, vaan lihavillakin voi olla hyva itsetunto ja paljon
kavereita. (Salo & Makinen 2006, 295-296.)

Vuosina 2004-2006 Yla-Savon kuntien alueella oli Terveysliikunta ja ravitsemus —
hanke, jonka tavoitteena oli kaikenikaisten kuntalaisten terveyden edistdminen

liikunnan ja oikeanlaisen ravitsemuksen avulla. Hankkeen yhtend osana luotiin



ravintonayttely, jolla pyrittiin  konkreettisin mallein havainnollistamaan eri
ruokatuotteiden sisaltdmia rasva-, suola-, sokeri- ja energiamaaria. Taméa nayttely
nousi hankkeen erdénlaiseksi "lippulaivaksi” ja loppukyselyn perusteella se tavoitti
erityisesti kouluikéaiset lapset. Kyselyyn vastanneista toimijoista 84% oli tdysin
samaa mieltd, ettd ravintondyttely lisési havainnollistavasti ravintotietoutta. (YI&-

Savon Terveysliikunta ja ravitsemushanke 2006.)

Lokakuussa vuonna 2007 kaynnistyi Luvian, Noormarkun, Merikarvian, Pomarkun
kuntien ja Porin ja Ulvilan kaupunkien yhteistoiminta-alueella HYVIS-hanke (Porin
kaupunki 2011). Taman hyvinvointihankkeen tarkoituksena oli luoda alueelle pysyvéa
lasten hyvinvointiin tdhtddva toimintamalli. Lasten lihominen haluttiin pysayttaa,
koska se tutkitusti heikensi lasten hyvinvointia.

HYVIS -hankkeen yhteydessa yksi Satakunnan ammattikorkeakoulun hoitotydn
koulutusohjelman opiskelija teki projektitydn&én rasva-, sokeri- ja suolandyttelyn 18
eri elintarvikkeesta. Tassa ndyttelyssa kuvataan rasvanapein, sokeripaloin ja
suolapurkein kuinka paljon rasvaa, sokeria ja suolaa eri elintarvikkeet sisaltavét.
Elintarvikkeista nayttelyssd on omat muoviset ja pahviset mallikappaleensa, jotka
kuvaavat itse elintarviketta. Muovailuvahasta tehdyilld rasvanapeilla, purkeissa
olevilla sokeripaloilla ja purkissa olevalla suolalla kuvataan konkreettisesti rasvan,
sokerin ja suolan mé&&rd. Né&in lasten on helpompi hahmottaa elintarvikkeiden
sisdltdma rasva, sokeri ja suola. Samat tiedot on merkitty myds grammoina
esitteisiin, jotka on suunnattu nuorille ja aikuisille. Néayttelyn tarkoituksena on
herdttdd  katsojassa  ajatuksia  siitd, kuinka paljon yleisesti  kaytetyt
valmiselintarvikkeet ja vélipalat siséltavatk&an rasvaa, sokeria tai suolaa. Tastd
nayttelystd on tehty useita eri kopioita, joten nditd ndyttelyitd on talla hetkell&
kaytossd kymmenkunta. On kuitenkin koettu, ettd nayttelya voisi laajentaa ja sen
avulla havainnollistaa my6s liikunnan tarkeyttd. Liikunnan mukaan ottaminen
néyttelyyn tuo sille lisd& painoarvoa ja kertoo omalta osaltaan, miksi oikeanlainen

ruokavalio ja liikunta ovat térkeita. (Viljanen-Lammi 2008.)



3 KEHITTAMISTEHTAVAN TARKOITUS JA TAVOITE

Tavoitteena on lisdtd lasten ja nuorten tietoisuutta litkunnan merkityksesta
energiankulutuksen  kannalta. Tamé& edistdisi lasten ja nuorten tietoutta
painonhallinnasta. Lasten ja nuorten tulee ymmaértad miten liikkuminen vaikuttaa
energiankulutukseen ja mitd se merkitsee syomisen eli energiansaannin kannalta.

Tatd kautta pyrin lisdédmaan lasten ja nuorten ravitsemus- ja terveysliikuntatietoutta.

Tarkoituksenani on siis luoda konkreettinen malliesimerkki, joka havainnollistaisi
kuinka kauan eri liikunta-aktiviteetteja tulee tehdd, jotta nayttelysséd olevien
elintarvikkeiden sisaltdm@ kokonaisenergia on kulutettu. Teen koululaisille
suunnatut, mutta muillekin kohderyhmille soveltuvat esitteet, joissa kerrotaan
energian kuluttamiseen tarvittava aika eri liikuntamuodoilla ndyttelyssa olevien
elintarvikkeiden kohdalta. Tarkoituksena on Kkertoa tdma asia selkedsti ja
konkreettisesti, jotta lapsi ymmartdd ja omaksuu asian. Naméa liikunnan ja
energiankulutuksen esitteet tehdddn HYVIS-hankkeessa rasva-, suola- ja

sokerinayttelyn rinnalle.
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4 KEHITTAMISTEHTAVAN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

4.1 Lasten ja nuorten litkunta

Liikunta on fyysisen suorituskyvyn yllapitdja. Samalla se edistaa henkisté vireytta ja
jaksamista. Liikunnan terveydelliset vaikutukset ovat Kiistattomat ja nama
vaikutukset korostuvat ihmisen ik&antyessd. Liikunta vahent&d todistetusti riskia
sairastua moniin yleisiin sairauksiin, kuten verenpaine- ja sepelvaltimotautiin,
masennukseen, osteoporoosiin, aivohalvaukseen tai metaboliseen oireyhtyméaan.
(THL 2009.)

Alle kouluikaisen lapsen tulisi liikkua joka péaiva pari tuntia. Kouluik&istenkin
kohdalla liikuntaa tulisi jossain muodossa harrastaa 1-2 tuntia. Tarkead olisi, ettd
liikunta olisi mahdollisimman monipuolista, jolloin motoristiset taidot kehittyvat
laajasti ja tasapuolisesti. Arvioiden mukaan kuitenkin yksi kolmasosa lapsista ja
nuorista liikkuu riittamattomasti. Vaikka lapset ovat aktiivisesti mukana erilaisessa
urheiluseuratoiminnassa ja liikuntaa harrastetaan paljon, perus arkiliikunta on jaanyt
yhteiskunnan teknologistuessa yha vahemmalle. Koulumatkat tehddan monesti auton

kyydissa ja kotitalousty6t ovat muuttuneet kevyemmiksi. (THL 2009.)

Lapset ovat luotuja liilkkumaan. Kun aikuiset istuvat rauhallisesti paikallaan, lapset
menevat ympariinsa ja tekevat mitd mieleen tulee. Pienten lasten on vaikea istua
hiljaa aloillaan vaan he tahtovat liikkua koko ajan. He kiipeilevat minne vain
pystyvat ja uuteen paikkaan tullessaan juoksevat ympdriinsa tutkien sitd. Lapset eivat
vietd aikaa rauhallisesti jutellen vaan toistensa kanssa touhuten ja leikkien. Lapset
haluavat oppia uutta ja sinnikds harjoittelu kehittdd heidan motoriikkaansa ja
fysiikkaa niin, ettd he oppivat juoksemaan ja pyoOraileméaan. Lapsi iloitsee siit4, kun
han oppii jotain uutta ja siksi han niin kovasti harjoitteleekin. (Janson & Danielsson
2003, 79.)

Nykykehitys lasten liikkumisessa on ollut laskeva samaan aikaan lihavuuden
lisdéntyessa. Taméa kehitys on ollut n&htavissa myds maailmanlaajuisesti. Lasten
liikuntaan ja liikkumiseen kayttdma aika on vahentynyt, silla koululaiset kéayttavat

ajastaan keskiméaarin vain 3 % liikuntaan ja ulkoiluun. Yhdeksasluokkalaisista
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pojista puolet ja tytoistd vain 40 % liikkuu terveytensa kannalta tarpeeksi (Huisman,
2004, 8). 2000-luvun alussa on tehty useita lasten ja nuorten liikkumista koskevia
tutkimuksia, jotka kertovat poikien liikkuvan enemmén ja fyysisesti raskaammin.
Liikunnan maaré véhenee murrosiassé ja syksylla ja talvella liikuntaa harrastetaan
vahemman kuin kevéélla ja kesalla. Positiivinen merkki on, ettd 1990-luvun alusta
liilkunnan harrastaminen on lisdantynyt erityisesti tyttdjen keskuudessa. Toisaalta
liikunnan lajit ovat vaihtuneet ja monipuolistuneet, eiké perinteisia kestavyyslajeja ei
endd harrasteta niin paljoa kuin ennen. Yhdeksasluokkalaisille tehdyssa
tutkimuksessa todettiin heidédn kestdvyyskuntonsa heikentyneen selvésti vuosien
1998 ja 2003 aikana (Huisman, 2004, 8). Siirryttdessda murrosikdan nuorten
liilkkuminen véhenee ja osa passivoituu. (Fogelholm, 201la, 160-162, 169;
Lagstrom, 2006, 291.)

Liikunnan harrastamisen muuttumiseen vaikuttavat osaltaan ympariston muutokset.
Lapsille liikkumiseen turvalliset paikat ovat vahentyneet. Koululiikunnan tunteja on
vahennetty. Ennen kaikki lapset leikkivat ulkona, mutta nykyadan teknologian
kehittymisen my0td yha suurempi osa ajasta kuluu siséllé tietokoneen tai television
aaressa. Murrosikadan mentdessa erityisesti pojilla tapahtuu selvd kahtiajako
liikkumisessa. Toiset liikkuvat erittdin aktiivisesti ja toisista tulee hyvin passiivisia.
(Janson & Danielsson 2003, 80, 111-112; Lagstrom, 2006, 291.)

Lasten vapaa-aika on talla hetkelld hyvin pitkélle jarjestettya ja spontaanit leikit ovat
selvasti vahentyneet. Vanhemmat haluavat tietdd mita lapset tekevét ja ettd se on
turvallista. Sen sijaan, etté lapset saisivat kavella itse koulumatkansa, heidat viedaan
autolla koulun ovelle. Samoin tapahtuu, kun heitd viedd&n urheilukouluun tai
soittotunnille. Nuorille oma vapaa liikkuminen on tarkedd. Ruotsissa on huomattu
lasten koulumenestyksen ja motoriikan parantuneen, kun jokaisella lapsella on ollut
tunti koululiikuntaa joka pdivé (Janson & Danielsson 2003, 80, 112). Taman hetken
nuorisokulttuurissa mopoilla ja mopoautoilla on tarked merkitys ja néiden avulla

liilkkuminen véhentaa nuoren arkiliikuntaa 15-ik&vuoden jalkeen.

Tutkimuksissa ei ole selvasti todettu lihavuuden vahentavén lasten tai nuorten
liikkumista. (Fogelholm, 2011a, 164). Voisihan olettaa ylipainon haittaavan

liikkumista tekemaéll4 siitdd raskaampaa, mutta este se ei liikunnalle ole. Toisin kuin
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aikuiset, lapset ovat todella harvoin huomattavan ylipainoisia, joten lapsia, jotka
eivat oikeasti kykenisi harrastamaan liikuntaa painonsa takia, on varsin vahén. Jos
mietitddn seikkoja, jotka n&yttdvat vaikuttavan lasten ja nuorten liikkumiseen
positiivisesti, niitd ovat sukupuoli (mies), menestyshakuisuus, vanhempien ja muiden
ldheisten tuki, mahdollisuus liikuntaan, itse koettu liikunnallisuus ja sisarusten
liikkuminen (Fogelholm, 2011a, 164).

Lapsuusian liikkumisella on selvd yhteys aikuisi&n liikunnan harrastamiseen.
Liikunnalla on mydnteiset vaikutukset sydén- ja verisuonisairauksiin ja 2 tyypin
diabeteksen riskitekijoihin. Vaikka lapsilla ndita sairauksia on todella harvoin, niiden
ehkaisyssa lapsuusajan liikkuminen auttaa yhtéd lailla kuin aikuisiallakin tapahtuva
liikunta. Lapsuudessa liitkunnallisesti aktiivinen henkild on sitd todenn&kdisesti myds
aikuisidssd. Lihavia lapsia hoidettaessa on todettu litkunnan olevan yksi
keskeisimmista keinoista painonhallinnassa ja painon kurissapitdmisessa. Tarkedd on
nimenomaan passiivisen ajan véhentaminen lisadmalla aktiivisuutta. Vaikka
painonhallinnassa liikunta onkin tarkead, vield tdrkedmp&a se on lapsen tuki- ja
liikuntaelimiston kehittymiselle. Lapsen elimiston on kehityttavé sellaiseksi, etta silla
ylipaataan voi liikkua. Lapsuusajan liikunnalla mahdollistetaan liikkumistottumusten
kehittyminen  ja  sdilyminen  my6hempdan  aikuisikddn.  Lapsi  oppii
litkuntamyonteiseksi, kunhan hén saa positiivisia kokemuksia liikunnasta. Kaikkien
kriittisin aika on paivékodissa ja alakoulun alussa. Motoriikka, litkkumisen taidot ja
liikkuvuus nimittéin kehittyvat 10 ikdvuoteen mennesséd. (Fogelholm, 2011a, 166-
168.)

Lasten ja nuorten liikunnasta on annettu paljon suosituksia. Tutkimuksia, jotka
tieteellisesti nayttdisi lapsen liikuntatarpeen terveyden kannalta, ei ole pystytty
tekemdan. Tadma johtunee siitd, ettd lapset ovat yleensd terveitd, vaikka he
liikkuisivatkin véhemmaén. Aikuisille tehdyistd tutkimuksista on kuitenkin johdateltu
suosituksia myos koskemaan lapsia. Naissa suosituksissa yleensé lapsuudessa olisi
liikuttava enemmaén kuin aikuisuudessa. Yleisin suositus on 1 tunti viikon jokaisena
paivana. Liikunnan tulisi olla monipuolista ja vaihtelevaa. Tdama on sopivaa ihan
lapsen motoristisen kehityksen kannalta. Sen tulee tapahtua leikin ehdoilla. Alle 10-
vuotiaana ei tarvitse harrastaa mitédén erityista liikuntalajia vaan lapselle riittda

leikkimiseen, kulkemiseen ja touhuamiseen yhdistetty liikunta. Lapsen olisi hyva
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liikkua my0s pitkakestoisemmin esimerkiksi pyoréailemalla puolentunnin ajan, jolloin
hanen kestavyytensa kehittyisi. Nuorilla liikuntasuositukset ovat samansuuruisia kuin
lapsilla. (Fogelholm, 2011a, 168-169.)

4.2  Energiankulutus

Ihmisen energiantarve muodostuu kolmesta osasta. Perusosa muodostuu ihmisen
lepo- eli perusaineenvaihdunnasta. Toinen osa on fyysisen aktiivisuuden aiheuttama
energiankulutus ja kolmas energiankulutuksen osa muodostuu ruuan sulattamiseen,
pilkkomiseen, kuljettamiseen ja varastoimiseen vaadittavasta energiasta. (Fogelholm
2006, 72.)

Ihmisen saama energia koostuu niin ikd&n kolmesta osasta. Tarkeimpanad ja
energiarikkaimpana on rasva, toisena hiilihydraatti ja kolmantena proteiini.
Hiilihydraatit jakautuvat useampiin monosakkarideihin eli sokereihin, mutta
energianlahteend elimistd kayttdd glukoosia joko suoraan tai sitd muodostaen jostain
sen esiasteesta kuten fruktoosista eli hedelmésokerista. Glukoosista pieni osa
varastoituu maksaan, mutta suurin osa varastoituu lihaksiin glykogeenina. Proteiinit
eli aminohapot ovat térkeitd solujen rakennusaineita, mutta lihassolut muodostavat
niistd erilaisten synteesien avulla my6s energiaa. Samoin rasvat toimivat
energianlahteend, mutta niitd elimistd varastoi pitkéaikaisempaan kayttoon kuin
hiilihydraatteja. (Mutanen & Voutilainen 2005, 217-221.)

4.2.1 Perusaineenvaihdunta

Perusaineenvaihdunnassa energiaa kuluu valttamattomien elintoimintojen yllapitoon.
loneja siirretddn soluista toiseen, muodostetaan kemiallisia yhdisteitd ja liikutetaan
sydénlihasta ja  keuhkoja.  Aikuisilla  perusaineenvaihdunta on  koko
energiankulutuksesta on yleensd 60-80 %, mutta lapsilla ja nuorilla
perusaineenvaihduntaa suurentaa kasvaminen eli uusien kudosten muodostuminen.
Perusaineenvaihdunnan suuruuteen vaikuttavat myds muut tekijat. Tarkein niista on
kehon rasvaton paino. Rasvakudos nimittain kuluttaa selvasti vahemman energiaa

kuin muut ja erityisesti lihaskudos. Mita suurempi paino on, sitd suurempi on myos
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rasvattoman kudoksen paino ja tdma liséa perusaineenvaihduntaa. Miesten suurempi
perusaineenvaihdunta perustuu miesten lihasten maardén. Naisilla lihaksia on
vdhemman, joten heidédn perusaineenvaihduntansa on pienempi, vaikka he
painavatkin saman verran kuin miehet. Henkilon perusaineenvaihduntaa lisdavat tai
vahentavat myos perintotekijat ja elintavat. Tupakoitsijoilla tai kestavyysurheilijoilla
on tavallista suurempi perusaineenvaihdunta. Myds Kilpirauhasen erittdmén
tyroksiinin lisddntyminen kasvattaa perusaineenvaihduntaa. (Fogelholm 2011b, 26-
27; Fogelholm 2006, 73-74.)

Ruokailun jalkeen perusaineenvaihdunta suurenee muutamaksi tunniksi. Tall6in
ruoka sulatetaan ja imeytetadn ruuansulatuskanavasta verenkiertoon ja verenkierrossa
se kuljetetaan ja varastoidaan soluihin. T&ssd prosessissa syntyy lampoad ja tata
tapahtumaa sanotaankin ruuan aiheuttamaksi lammdntuotannoksi. Proteiinien
pilkkominen, kuljettaminen ja varastointi kuluttaa nelja kertaa enemmén energiaa
kuin rasvojen sama prosessi. Hiilihydraattien kohdalla energiankulutus on noin kaksi

kertaa suurempaa kuin rasvan. (Fogelholm 2006, 76-77.)

Nykyajan lasten ravitsemus on D-vitamiinin saantia lukuun ottamatta hyvaa. Tamé
on hyva asia, silla lapsen kasvu ja kehitys ei ole mahdollista ilman riittdvad maaraa
energiaa ja ravintoaineita. Lasten ravitsemus on niin hyvég, ettd heidan kasvunsa on
nopeutunut ja he kasvavat entistd pidemmiksi (Saari ym. 2010). (Haglund,
Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 130.)

Energiantarve lapsella vaihtelee kulloisenkin ian mukaan. T&hdn vaikuttavat mm
lapsen pituus ja paino, kasvu ja lilkkunnan maara. Leikki-ikéisen lapsen energiantarve
voidaan laskea myds kaavalla 1000 kcal (4,2 MJ) + ika vuosina * 100 kcal (0,4 MJ).
Taman kaava on karkea, eikd kerro aivan tarkkaan lapsen energiantarvetta.
Koululaisella ja nuorella energiantarvetta s&atelevdt samat tekijat. Heilla
energiantarve kasvaa erityisesti murrosidassd kasvun myotd. Suomessa lasten ja
nuorten energiansaantia seurataan neuvolassa ja kouluterveydenhuollossa
kasvukayrien avulla, joilla verrataan pituuden kehitystd suhteessa painoon. Jos paino
kasvaa liikaa, energiansaanti on liian suurta ja pédinvastoin. (Haglund ym. 2010, 130,
134-135; llander ym. 2006, 235.)
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4.2.2 Liikunta ja painonhallinta

Liikunnassa painonhallinnan kannalta tarkeintd on energian kulutus. Energiaa kuluu
sen mukaan, kuinka rasittavaa liikunta on. Esimerkiksi reipas juoksu kuluttaa 2,5
kertaa enemman kaloreita, kuin reipas kévely. Liikunta parantaa my0s rasva- ja

sokeriaineenvaihduntaa ja yllapitéa lihaksia. (Mustajoki 2010.)

Kehon paino ja koostumus vaikuttavat kuinka paljon energiaa liikkuessa ja
lepotilassa kuluu. Nimittain lajeissa, joissa joutuu kannattelemaan tai siirtdmaan
omaa ruumista, tekee painavampi keho liikkumisesta raskaampaa mitd se olisi
kevyen ruumiin kanssa. Kannattelua vaativa laji on esimerkiksi juoksu ja siirtamistéa
vaativa laji on uinti. Ylipainoinen henkilé saattaakin kuluttaa paivan aikana
enemman energiaa kuin hoikka henkil®, vaikka ylipainoinen liikkuisi vdhemman.
(UKK-Instituutti.)

Painonhallinnan kannalta jokainen liikuttu askel, noustu porras tai kannettu kassi
ovat tdrkeitd, silla kaikenlainen liikkuminen kuluttaa energiaa. Fyysiseksi
aktiivisuudeksi katsotaan kaikenlainen luurankolihasten kéyttd ja tdma kaikki
suurentavat  perusaineenvaihduntaan  verrattavaa energiankulutusta.  Tahén
perustuukin arkiliikunnan teho. Pienista puroista nimittéin kertyy ajanmittaa iso virta.
Jos kévelet viikon jokaisena tuntina kolme minuuttia, kulutat enemman energiaa kuin
kahden tunnin hikisessd jumpassa. (Mustajoki 2010 ja UKK-Instituutti.) MET-arvoja
kayttden voi laskea hyvan esimerkin. Jos 40 kiloa painava 11- vuotias tyttd nukkuu
(MET-arvo 0,9) 10 tuntia, istuu (1,3 MET) koulussa 6 tuntia ja vapaa-ajasta viettaa
tietokoneen ja television adressa (1,3 MET) 6 tuntia ja kevyesti liikkuen (3 MET) 2
tuntia, hanen energiankultuksensa on keskimaérin 1,275 MET/tunti. Saatua lukua
kutustaan fyysisen aktiivisuuden kertoimeksi eli PAL-luvuksi (Fogelholm 2011b,
28). Talla luvulla tytén energiankulutus on 6,55 MJ/vrk eli 1564 kcal/vrk. Jos tyttd
muuttaa hieman tapojaan eli vanhempien auto kyydin sijaan hén kévelee (3 MET)
kouluun, joka kestdd 20 minuuttia suuntaansa, hédnen PAL-lukunsa nousee 1,325.
Talloin tyttd kuluttaa vuorokaudessa 6,8 MJ eli 1626 kcal. Télla pienellda muutoksella
tyton energiankulutus kasvoi 62 kcal. Tama saattaa tuntua pieneltd, mutta jos se
tapahtuisi joka pdivé, viikossa kuluisi 434 kcal enemmaén. Tdmé vastaa maaréltaan
yhtd jauhelihapitsaa. Tamé& siis esimerkking siitd, ettd pienikin liikunnan
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aktiivisuuden lisdys nékyy pitkédlla aikavalilla energiankulutuksessa. Tosin, jos
ajatellaan varsinaista painonhallintaa, liikuntaa taytyy lisatd selvasti ja huomioon

tulee ottaa myds ravitsemus.

Liikunnan rasittavuus vaikuttaa siihen, mitd eri energianlahteitd elimistd kayttaa
hyvaksi solujen energiantuotannossa. Nama energianldhteet ovat hiilihydraatteja,
rasvoja ja proteiineja, toisin sanoen glykogeenejd, rasvahappoja ja aminohappoja.
Aminohappojen eli proteiinien osuus energiasta on tavallisesti alle 5%. Melko
passiivisessa aktiviteetissa, kuten istumisessa ja seisomisessa, solut muodostavat
melko tasaisesti energiaa sekd hiilihydraateista ettd rasvoista. Kevyessé
aktiviteetissa, jossa syke nousee vain hieman, kuten siivouksessa,
ruuanvalmistuksessa ja hitaassa kavelyssd, rasvahappojen osuus energianl@hteista
korostuu. Fyysisesti kevyt aktiviteetti siis kuluttaa suhteessa parhaiten rasvahappoja.
Koska elimistdsséd on rasvahappoja yleensa paljon, jaksaa ihminen tehda kevytta
lilkuntaa monta tuntia vasymattd. Sykkeen kasvaessa ja liikunnan muuttuessa
kohtalaisesti rasittavaksi, rasvahappojen osuus energiankulutuksessa pienenee
hieman. Reipasta kévelya, pyordilyd, puutarhatoitda tai golfia pelaamalla
energiankulutus kasvaa kuitenkin selvésti ja kokonaisuudessaan rasvahappoja ja
hiilihydraatteja kulutetaan enemman kuin kevyessa aktiviteetissa. Liikunnan
muuttuessa raskaaksi ja hengastyttdvéksi, rasvahappojen osuus energianlahteesté
pienenee selvasti ja hiilinydraattien osuus vastaavasti kasvaa. Lihasten hiilihydraatti
eli glykogeenivarastot riittdvat kuitenkin vain noin 1,5-2 tunniksi, joten montaa
tuntia ihminen ei jaksa raskasta liikuntaa. Ravitsemustila ja liikunnan kesto
vaikuttavat omalta osaltaan energian lahteisiin. Mitd enemmaén syo hiilihydraatteja,
sitd suurempi osa energiantuotannosta soluille syntyy niiden avulla. (Fogelholm
2006, 23-25.)

Yleinen harhaluulo on, ettd kevyt tai kohtalaisesti rasittava kestdvyystyyppinen
liikunta on laihduttamisen kannalta hyva. Raskaassa liikunnassa nimittain kulutetaan
lihaksen glykogeeni- eli hiilihydraattivarastot ja talloin liikunnan jalkeen elimist6
kayttdd enemmadn rasvoja energian l&hteend. Kevyessd liikunnassa puolestaan
kaytetddn litkkunnan aikana enemmén rasvoja, mutta liikunnan jalkeen energiaa

soluille tuotetaan paaasiassa glykogeeneista. (Fogelholm, 2011, 25.)
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4.3 Energiankulutuksen ja fyysisen aktiivisuuden mittarit

Fyysisen aktiivisuuden kuluttaman energian méaaraa voidaan vertailla MET-arvolla,
ilman, ettd tarvitsee vélittdd ihmisen perusaineenvaihdunnasta. Tahan tarkoitukseen
se onkin yksi parhaista menetelmistd. MET-lyhenne tulee sanoista metabolinen
ekvivalentti ja sillda kuvataan fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa lisdantynytta

energiantarvetta verrattuna lepotason energiantarpeeseen. (Salonen 2010.)

Ihmisen hapenkulutus lepotasossa on keskim&&rin 3,5 millilitraa minuutissa yhta
painokiloa kohden. Tastd tiedosta on johdettu MET-arvo, joka Vvastaa
energiankulutuksena yhté kilokaloria tunnissa painokiloa kohden. 1 MET on siis 1
kcal kulutus tunnissa. Kolmekymmentékiloinen lapsi siis kuluttaa tuolilla istuen
tunnin aikana 30 kcal. Tdmé& arvo on yleistys ja oletetaan, ettd energiankulutus pysyy
samana kehon koosta, koostumuksesta ja idstd riippumatta. Lukuna MET kuvaa
kuinka moninkertainen fyysisen aktiviteetin hapen eli energiankulutus on

maksimissaan verrattuna lepotasoon. (Salonen 2010.)

Nukkuessa energiankulutus on noin 10 % pienenpad kuin lepoaineenvaihdunta eli
nukkumisessa MET-arvo on 0,9. Seisominen kasvattaa energiankulutuksen 1,2-
kertaiseksi lepoaineenvaihduntaan verrattuna, jolloin MET-arvo on 1,2. Kevyet
arkiaskareet, kuten syéminen ja peseytyminen, kasvattavat energiankulutuksen kaksi
kertaa lepotasoa suuremmaksi ja lilkkunnan MET-arvot vaihtelevat 1:n ja noin 20:n
valilla (Taulukko 1.). Koska energiankulutus riippuu fyysisen aktiviteetin kestosta ja
rasittavuudesta, saadaan laskennallinen kaava tietyn liikuntatapahtuman
energiankulutukselle. Esimerkiksi 40-kiloinen lapsi kdvelee reipasta kévelya tunnin.
Kun kéavelyn MET-arvo 5 Kkerrotaan lapsen painolla, saadaan kulutettu
Kilokalorimaara tunnissa. (5 MET * 40 kg = 200 kcal/h). (Salonen 2010.)

Taulukko 1. Esimerkkejé tyypillisista MET-arvoista (Ainsworth ym. 2000).

Fyysinen aktiviteetti MET-arvo
Istuminen 1
Seisominen 1,2

Leipominen 2,5
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Imurointi 3,5
Koiran ulkoilutus 3
Trampoliinilla leikkiminen 4,5
Rullaluistelu 12,5
Jalkapallon pelaaminen 7
Ulkoleikeissa peuhaaminen 5

Kun halutaan tarkempi arvio energiankulutuksesta, tulee huomioida myoés arvioitu
perusaineenvaihdunnan energiankulutus. Henkilén tarkka perusaineenvaihdunta
pystytddn mittaamaan vain laboratorio-olosuhteissa, joten perusaineenvaihdunnalle
on kehitetty ennusteyhtalditd. Nama ennusteet (Taulukko 2.) energiankulutuksesta
perustuvat  lihaskudoksen  mé&&rd&dn eri  sukupuolilla  eri  ik&vaiheissa.
Perusaineenvaihdunnan energiankulutus megajouleina vuorokaudessa 4-10-vuotiailla
pojilla on 0,095 x paino + 2,11. Perusaineenvaihdunta 40 kg painavalla pojalla olisi
siis 5,91 MJ/vrk. Kun tdma luku kerrotaan MET-arvoilla, saadaan tarkempi arvio
kokonaisenergiankulutuksesta liikuntasuorituksen aikana. Samanpainoisilla tytoilla
ennusteyhtélo on 0,085 x paino + 2,03, eli 40-kiloisen tytdn perusaineenvaihdunnan
energiankulutus on 5,43 MJ/vrk. Vastaavasti murrosikdisilla nuorilla (11-18-
vuotiailla) pojilla ennustekaava on 0,074 x paino + 2,75 ja tyt6illa 0,056 x paino +
2,90. 80 kg painavien poikien kohdalla tdm& merkitsisi 8,67 MJ/vrk ja tyttdjen
kohdalla 7,38 MJ/vrk. (Fogelholm 2011b, 24-27.)

Taulukko 2. Perusaineenvaihdunnan ennusteyhtélot (MJ/vrk)

ika (v) Pojat/Miehet Tytot/Naiset
<3 0,249 x paino - 0,13 | 0,244 x paino + 0,13
4-10 | 0,095 x paino + 2,11 | 0,085 x paino + 2,03
11-18 | 0,074 x paino + 2,75 | 0,056 x paino + 2,9
19-30 | 0,064 x paino + 2,84 | 0,0615 x paino + 2,08
31-60 | 0,0485 x paino + 3,67 | 0,0364 x paino + 3,47
61-75 | 0,0499 x paino + 2,93 | 0,0386 x paino + 2,88
>75 | 0,035 x paino + 3,43 | 0,041 x paino + 2,61
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4.4 Ravitsemuksen vaikutus painonhallintaan

Ravitsemus on avainasemassa, kun tarkastellaan ihmisen energiansaantia. KaikKki
energia nimittdin tulee ravinnosta mitd ihminen syd. Jotta ihmisen paino pysyy
normaalina, tulee energiansaannin olla yhtd suurta kuin sen kulutuskin. Muussa
tapauksessa ylimadrdainen energia varastoituu ihonalaiseen rasvakudokseen, mika

aiheuttaa ylipainon. (Mustajoki 2009.)

Vuorokauden energiankulutus ei ole riippuvainen pelkastaan litkunnan tehosta vaan
siit4, mik& on kulutuksen ja energiansaannin suhde. Ihmiseen on varastoitunut suuri
madard energiaa ja yli kaksi kolmasosaa tastd on rasvakudokseen varastoitunutta
rasvaa. Vajaa kolmannes on proteiineja, mutta ndistd vain osaa elimistd pystyy
kayttdmaan energiaksi. Pieni osa energiasta on hiilihydraateista varastoitua
glykogeenia lihaksissa ja maksassa. Kun ihminen ei saa energiaa, mutta kuluttaa sit,
namé energiavarastot véhenevat. Kun ihminen saa energiaa enemman kuin kuluttaa,
yliméardinen energia varastoituu rasvakudokseksi elimistoon. Kun energian saanti ja
energiankulutus ovat yhta suuria, vallitsee energiatasapaino eli elimistosta ei poistu,

eikd sinne varastoidu liséa energiaa. (Fogelholm 2006, 71-73.)

Kasvisten, hedelmien ja marjojen sisaltdmé energiamaara on suhteellisen pieni. Siksi
naitd voikin sy0dd huomattavasti enemmén kuin runsaasti energiaa siséltavia
rasvaisia tai sokerisia tuotteita. Rasva nimittdin on selvasti energiapitoisin
ravintoaine. Sata grammaa rasvaa sisaltdd noin 900 kilokaloria. Tutkimuksissa onkin
todettu ruokavalion rasvaisuuden liittyvan lihavuuteen (Buettner, Schélmerich &
Bollheimer 2005). Kun tavoitteena on energian saannin pienentdminen, paras tulos
saadaan, kun osa rasvasta korvataan kasviksilla. Taman pdivan lapset sydvat
kasviksia liian védhan, joten haasteena onkin lisata kasvisten, hedelmien ja marjojen
maadrdd ruokavaliossa. Kasvisten lisddmisen lisaksi ruuan vahdrasvaisuuteen tulisi
kiinnittdd huomiota. Rasvaisen ruuan hyvd maku houkuttelee nauttimaan ruokaa
enemman ja energiansaanti entisestddn nousee. Toinen runsaasti energiaa siséltava
ruoka-aine on sokeri. Ongelmana on erityisesti runsaasti sokeria sisaltdvat makeiset
ja virvoitusjuomat. Kun makeisten syonti jatetddn vdhemmélle ja sokeripitoiset
juomat korvataan sokerittomilla juomilla, kuten vedelld ja rasvattomalla maidolla,

energian saanti vahenee itsestaan. Makeiset kuuluvat lasten elaméén, mutta niiden
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syomiseen vanhempien tulisi luoda selvét rajat. (Mustajoki 2009.; Salo & Makinen
2006, 142-143.)

Ravitsemuksen laadun ohella merkitystd on myos ruokailutavoilla. Jos ruokailujen
valiset ajat venyvat pitkaksi, saattaa se aiheuttaa turhaa anmimista kovan naléan takia.
Toisaalta ruokailla ei saa liian tihed&n vaan vasta silloin, kun on selvésti nalka.
Tasaiset ja tayttavat ruokailut pitdvat vatsan kyllaisend koko péivan, eika turhille

valipaloille ja ylimaaraiselle napostelulle synny tarvetta. (Mustajoki 2009.)

Annoskoot on pidettdava kohtuullisina, silla ihminen syd isosta annoksesta enemman
kuin pienestd, vaikka naldantunne on samansuuruinen. Taman takia tuleekin valttaa
suuria astioita, joihin tulee helposti laitettua ylimaaréistd ruokaa. Myods kaupasta
elintarvikkeita ostaessa suuria pakkauskokoja kannattaa valttdd, silld monesti
ihminen sy® automaattisesti koko pakkauksen sisallon, vaikka hénen nélkénsa

tyydyttyisi puolta pienemmaéllakin maarélla. (Mustajoki 2009.)

Lasten ruokailutottumuksiin, yhtd lailla kuin aikuistenkin, vaikuttavat niin
psykososiaaliset, biologiset kuin yhteiskunnalliset tekijat. Merkittavin lapsen
ruokailutottumuksia kehittdva ja ohjaava seikka on kuitenkin vanhempien ja muun
kasvuympdriston aikuisten oma esimerkki. Alle kouluikdisten lasten vastuu
ruokailusta on kotona ja sielld luodaankin pohja lasten ruokailutottumuksille.
Aikuisten tulisi ohjata lapsia sydméan maukkaasti, mutta terveyttd edistavasti, silla
lapsena omaksutut ruokailutavat seuraavat hantd aina vanhusikddn saakka.
Epéaterveellisesti syova isd omalla esimerkilladn antaa tdmén toimintamallin suoraan
lapselleen. (Lintukangas, Manninen, Mikkola-Montonen, Palojoki, Partanen &
Partanen 2007, 22; Nuutinen 2006, 317-318.)

Varhaislapsuudessa lapsi oppii jo nauttimaan eri makuja ja lapselle tulisikin jo talléin
tarjota mahdollisimman monipuolisesti eri makuja maisteltavaksi. N&in karsitaan
my6hempid ennakkoluuloja eri makuja kohtaan. Uuteen makuun tottuminen voi
viedd lapselta useita maistamiskertoja. VVanhemman rohkaisu ja kannustaminen
kuitenkin edes auttavat maistamista ja vahitellen lapsi oppii pitdmé&an uudesta
mausta. (Lintukangas ym. 2007, 26; Nuutinen 2006, 318.)
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Jo imevaisiasté lahtien lapset osaavat saanndstelld kylldisyyden tunteen perusteella
omaa syomistaan. Aikuisen ei tulisikaan tuputtaa ruokaa lapselle vaan luottaa tamén
omaan nalk&éan. lhmisten yleisistd makutottumuksista rasvaiset ja makeat ruuat
maistuvat lapsille erityisen hyvin. Vanhemman tehtdvd onkin rajoittaa taman
tyyppisten ruokien sydmistd tarjoamalla monipuolista ravintoa. (Nuutinen 2006,
318.)

4.5 Terveysviestinta esitteen muodossa

Terveysviestintd kattaa laajasti kaiken terveyteen liittyvan viestinnan. Osa
viestinndstda on tavoitteellista ja silld pyritdédn vaikuttamaan ihmisten
terveyskayttdytymiseen, mutta ldheskd&dn kaikki terveysviestintd ei ole
terveysvalistusta vaan informatiivista tietoa terveydesta ilman tarkoitusta vaikuttaa
ihmisten terveyskayttaytymiseen. Terveysviestinnan yksi tarkea lahde on media, jolla
on suuri merkitys ihmisten terveystietdmykselle ja asenteille omaa terveyttd kohtaan.
Terveydenhuoltohenkilosté harjoittaa paljon terveysviestintdd asiakkaan kanssa ja
tima onkin  yleensd tavoitteellista  terveyden  edistamistd.  Toisaalta
potilastietojarjestelmét ja potilaiden keskenaan kertomat kokemukset ovat yhta lailla

terveysviestintadn ilman terveydenedistamisnakdkulmaa. (Torkkola 2002.)

Jotta lukijoiden mielenkiinto saadaan heratettyd, esitteen tulee olla selked ja
yksinkertainen. Hyvé esite puhuttelee lukijaansa ja se on suunniteltu lukijakunta
huomioon ottaen. Esitettd tehdessa pitdd muistaa ajatella nimenomaan lukijaa, mité
tietoa han tarvitsee ja miten han mahdollisesti ymmartaa esitteen viestin. (Torkkola,
Heikkinen & Tiainen 2002, 12-13, 34-36.)

Hyvén esitteen edellytykset ovat suunnittelu, kunnollinen materiaali ja hyvé painatus.
My®os oikeanlainen taitto ja sommittelu ovat térkeitd luettavuuden kannalta. Fontin
koko tulee olla riittdvén iso, jotta lukija nékee tekstin kunnolla. Otsikointi on tarkeaa,
jotta lukija pystyy nopeasti hahmottamaan esitteen aiheen. Otsikoita kannattaa
lihavoida tai kursivoida, jotta ne erottuvat leipétekstista. Ensimmadisend kannattaa
ottaa tarkein oleellisin esille, jotta se ei jad huomaamatta. Tekstid ei sisaltéon kannata

tuottaa liikaa vaan jattaa tilaa havainnollistaville kuville. Kuvat elévoittavat esitetta
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ja tuovat toimintaa siihen. Hyvat kuvat tdydentévat ja selittdvat esitteen tekstid.
Visuaalinen ulkoasu on térkead, jotta esite nayttdd uskottavalta ja herattda katsojan
luottamuksen. (Rope 2004, 179 & Torkkola ym. 2002, 39-40, 53, 58.)

5 KEHITTAMISTEHTAVAN KAYTANNON TOTEUTUS

Kehittamistehtdvassa toteutettavia esitteitd lahdin suunnittelemaan jo talvella 2011.
Tein muutamia malleja internetistd ilmaiseksi ladattavalla Scribus 1.4.0rc5 julkaisu-
ja taitto- ohjelmalla. Alku oli ohjelman kdyton opettelua, mutta peruskayton oppi
yllattdvan nopeasti. Ohjelman kayttoliittymé oli selked ja looginen. Kevattalvella
solmittiin opinnaytetydsopimus Porin Perusturvakeskuksen kanssa (Liite 4). Jatin
luomani mallit sivuun ja niiden pariin palasin vasta syksylla. Otin yhteyttd Sirpa
Kynéslahteen ja kysyin hdnen mielipidettddn esitteistd ja niiden ulkoasusta.
Esitteiden ulkoasua ja vahan sisaltoékin hioin muutamaan otteeseen ennen kuin ne

saivat lopullisen muotonsa.

Esitteiden graafista olemusta taytyi miettid useampaan kertaan. Haasteena oli saada
kuvat tekstit ndkymaan riittdvan selkeésti. A6 —koko oli kuitenkin suhteellisen
kompakti koko, eika siihen mahtunut mitédén ylimaaraista. Osin tastakin syystd pyrin
tekemadn esitteistd ulkonaollisesti selkeitd, jotta yhdelld vilkaisulla ndkee kaiken
oleellisen. Fontin suhteen otin mallia jo néyttelyssd olleista esitteista. Fontiksi
valitsinkin Comics Sants Regular. Kirjasinkoko padotsikossa on 14pt, valiotsikoissa
12pt, energiaméaarassa 10pt ja muissa teksteissa 12pt. Paa- ja valiotsikon on lihavoitu

ja kirjoitettu tikkukirjaimin selkeyden ja nékyvyyden takia.

Tein esitteet A6-kokoisiksi, koska nayttelyssa jo ennestdan olevat tietolaput rasvan-,
-sokerin- ja suolan maarista olivat samankokoisia. Tall6in ne sulautuivat nayttelyyn
hyvin. Isommat esitteet olisivat olleet turhan isoja ja ne olisivat vieneet liikaa
poytétilaa, koska nayttely yleensa pystytetaén jollekin sivupdydélle. Tulostin esitteet
Perusturvakeskuksen tulostimella. Tulostamiseen kéytin Perusturvakeskuksen

hankkimia paksumpia ja kiiltavia tulostuspapereita.
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Esitteet asetin esitteille tarkoitettuihin akryylitelineisiin eli pystymallisiin L-
standyihin. Vertailin eri telineitd myyvié yrityksia ja niiden hintoja, mutta totesin,
ettd Lohikari Oy:ss& hinnat olivat halvimmasta pédastd. Lisédksi néyttelyn
aikaisemmatkin telineet olivat hankittu sieltd, joten ne sopisivat hyvin yhteen
olemalla samanmoisia. Yhden A6-kokoisen L-standyn hinta oli verottomana 2,95€.
Néitd esitetelineitd tilaisin kaikkiaan 20 kappaletta. Viikon paésta tiedustellessani
tilauksen etenemista selvisikin, ettd tuote oli padéassyt loppumaan, vaikka
tilausvaiheessa verkkokaupasta siitd ei ollut minkdin moista mainintaa. Onneksi
samanlaisia esitetelineitd oli muissakin verkkokaupoissa myynnissa ja ostin
esitetelineet lopulta Seindjoen toimistotarviketukusta. Talla kertaa varmistin
tilauksen puhelimella, jotta en joutuisi turhaan takia telineitd odottamaan. Vaikka
Seingjoella hinta olikin hieman kalliimpi, verollisena 4,06 €/kpl, niin hyva palvelu

sekd nopea ja edullinen toimitus saivat minut tekemaan ostopaatoksen.

Lapsen kyky oppia ja omaksua asioita kehittyy ian myo6td. Alle 7-vuotiaat lapset
oppivat tekemalld, silla heidan looginen ajattelunsa ja ymmarryksensa kehittyvat
konkretian kautta. Kouluun mentéessa lapsten looginen ajattelu kehittyy ja yli 8-
vuotiaat osaavat jo hahmottaa syy-seuraus suhteita. Talloin lapsi pystyy jo
ymmartdmaan liikunnan vaikutuksen ruuan kulutukseen. Varsinaisten abstraktien
kasitteiden ymmaértdminen tosin kehittyy vasta 11-12 -vuoden i&ssd, jolloin lapsi
kykenee ymmartamaan omien valintojen merkityksen omaan terveyteen ja
hyvinvointiin. Jos aikaisemmin vanhemmat maéarittelivat mité lapsi syo, tassé iasséa
lapsi alkaa yha enemman tehdd omia valintoja ruokavalionsa suhteen. (Nuutinen,
2006, 320.)

Esitteisiin kirjoitin aina elintarvikkeen ja sen sisaltdman kokonaisenergiamaaran.
Tein esitteista kaksi versiota, koska alle kouluikdisten ja v&dhan vanhempienkin on
hyva antaa keskittyd yhteen asiaan kerrallaan (Almqvist 2003). Energiamaarét
voivat nimittdin helposti sekoittaa lapsia hahmottamasta itse olennaista. Toiseen,
lapsille suunnattuun, jéatin energiamaarat Kkirjoittamatta ja toiseen, aikuisille

suunnattuun, kirjoitin pienelld energiaméarat nékyviin.

Esitteisiin valitsin fyysisiksi aktiviteeteiksi istumisen, kévelemisen ja pyorailyn.
Nama valitsin siksi, ettd ne ovat paikasta toiseen liikkumisen perusmuodot ja

useimmat osaavat liikkua kaikilla nailla tavoilla. Esimerkiksi koulumatka tehdaan
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jollakin néisté tavoista. Lisaksi kévely ja pyoraily sopivat lilkuntamuotoina kaikille,
my06s huomattavasti ylipainoisille (Nuutinen 2006, 319). Istuminen Kkuvastaa
perusistumista ilman mink&énlaista sivutoimia, joten sen energiankulutuksen maaré
on sama kuin perusaineenvaihdunnan. Istumisen valitsin, jotta kulutusta on helppo
verrata aktiviteettiin, jossa “ei tee mitdan”. Ké&veleminen kuvastaa rauhallista
kavelya, siten ettei kavelija hengasty. Rauhallinen kavely on tyypillistd esimerkiksi
lapsen koulumatkalla. Koulumatkan voi tehdd myds nopeammin pyoraillen, jota

kuvasin vauhdikkaalla syketta nostattavalla pyorailylla.

Elintarvikkeiden energiamadrat otin Kansanterveyslaitoksen yllapitdmasta Fineli —
elintarvikkeiden koostumustietopankista. Ainoastaan Spagetti- ja
jauhelihakastikeannoksen kohdalla otin energiaméarén suoraan nayttelyssa olevasta
tuotepakkauksesta, koska Finelin antama keskimaardinen energiaméara annokselle
oli selvasti suurempi kuin tuotepakkaukseen merkitty. Né&in ei synny ihmetysta, jos
joku nayttelyn katselija tutkii itse tuotepakkausta ja vertaa sen energiamaaréé
ilmoitettuun. Tietokannasta 10ytyi joillekin tuotteille useimpia vaihtoehtoja ja niissa
tapauksissa kaytin keskiarvoa. Rasva- ja sokerindyttelyssé ilmoitetuista rasva- ja
sokerimaarista paattelin, minkélaisesta tuotteesta oli kyse ja tuotetiedot valitsin sen
mukaan. Esimerkiksi wiineri oli tehty rasvaiseen taikinaan ja pulla oli
keskirasvainen. Hampurilaisten kohdalla valitsin vehndsdémpylan, koska sit4
useimmiten hampurilaisissa kaytetddn. Lihatuotteissa valitsin aina sika-nauta
vaihtoehdon, koska sika-nauta on yleisin valmisruokien raaka-aine. Energiamaarat

on lueteltu jaljempana.

Néayttelyn elintarvikkeiden energian kuluttamiseen tarvittavan ajan eri aktiviteeteilla
laskin kaavalla MET-arvo * paino kilogrammoissa = kulutettu kilokalorimaara
tunnissa (kcal/h). MET-arvoja joutui hieman miettimaan, silla sen suuruus vaihtelee
sen mukaan milld intensiteetilla aktiviteettia harjoitetaan. Pdadyin melko matalan
syketason lukuihin eli istuminen on 1, kdveleminen 3 ja pyoréily 8 (Ainsworth ym.
2000). Painoiksi valitsin 40 kg ja 80 kg. Mietimme yhdessé toimeksiantajan kanssa
sopivia painoja ja ndmé tuntuivat luonnollisilta. Néayttelyd, kun kuitenkin katsoo
monen ikaiset ja kokoiset. Painoja olisi tietenkin voinut olla enemman, mutta silloin
pieniin lappuihin olisi tullut litkaa tietoa. Energian kuluttamiseen tarvittava aika 40

kiloa painavilla oli kaksi kertaa enemman kuin 80 kiloa painavilla. Saadut ajat on
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lueteltu jaljempé&nd. N&ma ajat ja energiankulutuksen oikeanlaisen laskemisen
varmistin ravitsemusterapeutti Roope Makeléltd, joka auliisti katsoi l&pi minun

tuotokseni.

Energiankulutukseen en siis huomioinut perusaineenvaihduntaa, koska tarkoitukseni
oli kuvata nimenomaan eri aktiviteettien eroa energiankulutuksen kannalta. Tein
kuitenkin kaksi esitettd aikuisia ajatellen, jossa kerrotaan ihmisen keskimé&ardinen

perusaineenvaihdunta eri sukupuolilla eri ik&vaiheissa.

Esitteisiin Kirjoitin ajat selkeésti ja ajan kestoa selvensin lapsia ajatellen liikkumista
kuvaavilla symboleilla (Kuva 1.). Nama symbolit piirsin itse Windowsin Paint-
piirto-ohjelmalla. Yksi symboli kuvastaa aina yhté tuntia, joten symboleiden maara
kertoo  liikkumisen  pituudesta/paljoudesta.  Vérit  symboleille  valitsin
lilkennevaloissa. Liikennevalojen vérien merkityksen tietavat jo lahes kaikki 4-6 —
vuotiaat lapset ja symboleiden vareistd on tarkoitus syntyd sama mielikuva kuin
liikennevalojen vareistd. Punainen kuvastaa energiankulutuksen kannalta huonointa
vaihtoehtoa ja vihred parasta. Lisaksi véreilla sain esitteisiin eldavyyttd ja niita oli

miellyttdvampi katsella kuin mustavalkoisia lappuja.

h & &

Kuva 1. Esitteissa kaytetyt symbolit
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6 TULOSTEN TARKASTELU

6.1 Ruoka-aineiden siséltamat kokonaisenergiamadrat ja energiamaéran kuluttami-
seen tarvittava aika

Esitteissa olevat liikkumiseen kéytetyt ajat 40kg painavan henkilon kohdalla (Lu-
ettelo 1.) on laskettu kaavalla MET-arvo * paino kilogrammoina. Istumisen kohdalla
kéytetty kaava on siis 1 * 40kg. Kévelemisen kohdalla kaytetty kaava on 3 * 40kg ja
pyordilyn kohdalla kéytetty kaava on 8 * 40kg. Samaa laskukaavaa kaytin myos
80kg painavan henkilon kohdalla (Luettelo 2.), mutta 40kg tilalle laitoin 80kg.
Laskukaavassa istumisen MET-arvo on yksi eli sama kuin perusaineenvaihdunnan.
Ké&veleminen puolestaan on rauhallista, joten sen MET-arvo on 3. Pyoréily on
vauhdikkaampaa ja sen MET-arvoksi on madritelty 8. Nama luvut on madritelty

kansainvélisen tutkijaryhmén toimesta (Ainsworth ym. 2000).

Néayttelyn elintarvikkeiden sisdltdma energiaméard on lueteltu (Taulukko 3. ja
Taulukko 4.) seka kilojouleina ettd kilokaloreina. Energiayksikon muunnos tapahtuu
kaavalla 1 kilokalori = 4,1868 joulea. Energiamadrat on otettu Terveyden ja
Hyvinvointilaitoksen Fineli- tietokannasta. Energiamédraan on huomioitu kaikKki
elintarvikkeen siséltdm& energia eli energiaméérd kuvastaa tuotteen sisaltamaa
kokonaisenergiaa. Energiamaérien tarkemmasta maéaérittdmisestd on kerrottu jo

toteuttamis-osiossa.
Taulukko 3. Energiankulutukseen tarvittava aika 40 kg painavan kohdalla

1. Salami-pannupizza 498g: 5284 kJ (1260 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen
31 h 30 min, rauhallisesti kavellen 10 h 30 min ja reippaasti pyoraillen 3 h 56
min

2. Jauhelihapizza 200g: 1696 kJ (406 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 10 h
10 min, rauhallisesti kdvellen 3 h 21 min ja reippaasti pyoréillen 1h 16 min

3. Kerroshampurilainen 257g (vehnésampyld): 2591 kJ (619 kcal). Kulutukseen
tarvitaan istuen 15 h 29 min, rauhallisesti kdvellen 5 h 10 min ja reippaasti
pyordillen 1 h 56 min
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Pihvihampurilainen 150g (vehnasampyld): 1305 kJ (312 kcal). Kulutukseen
tarvitaan istuen 7 h 48 min, rauhallisesti k&vellen 2 h 36 min ja reippaasti
pyoraillen 58 min

Ranskalaiset 100g (uppopaistettu): 1462 kJ (349 kcal). Kulutukseen tarvitaan
istuen 8 h 44 min, rauhallisesti kdvellen 2 h 54 min ja reippaasti pyoéraillen 1h
6 min

Grillimakkara 100g (keskiarvo): 956 kJ (229 kcal). Kulutukseen tarvitaan is-
tuen 5 h 44 min, rauhallisesti kdvellen 1 h 54 min ja reippaasti pyoréillen 42
min

Spagetti ja jauhelihakastike 3509 (spagettia 200g ja kastiketta 150g): 1758 kJ
(420 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 10 h 30 min, rauhallisesti kavellen 3
h 30 min ja reippaasti pyoraillen 1 h 19 min

Appelsiini (300g), banaani (185g) ja omena (200g), (hedelmét kuorineen):
1175 kj (281 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 7 h 2 min, rauhallisesti
kavellen 2 h 20 min ja reippaasti pyordillen 53 min

Tdysmaito 1 litra: 2650 kJ (630 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 15 h 45
min, rauhallisesti kavellen 5 h 15 min ja reippaasti pyoraillen 1 h 58 min

Rasvaton maito 1 litra: 1420 kJ (340 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 8 h
30 min, rauhallisesti k&vellen 2 h 50 min ja reippaasti pyoraillen 1 h 4 min

Virvoitusjuoma 1,5 litraa: 2550 kJ (600 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen
15 h, rauhallisesti k&vellen 5 h ja reippaasti pyoréillen 1 h 53 min

Energiajuoma 500ml: 995 kJ (234 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 5 h 51
min, rauhallisesti kavellen 1 h 57 min ja reippaasti pyoraillen 44 min

Wiineri 100g (runsasrasvainen maitoon tehty): 1478 kJ (353 kcal).
Kulutukseen tarvitaan istuen 8 h 50 min, rauhallisesti k&vellen 2 h 57 min ja
reippaasti pyoraillen 1 h 6 min

Pulla 100g (keskirasvainen): 1203 kJ (287 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen
7 h 11 min, rauhallisesti kévellen 2 h 24 min ja reippaasti pyoraillen 56 min

Perunalastut 43g: 977 kJ (233 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 5 h 50 min,
rauhallisesti k&vellen 1 h 57 min ja reippaasti pyoraillen 44 min

Suklaa 100g (keskiarvo): 2181 kJ (521 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 13
h 2 min, rauhallisesti kévellen 4 h 21 min ja reippaasti pyoraillen 1 h 38 min

Kevyt vadelmajaateld 64g: 292 kJ (70 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 1 h
45 min, rauhallisesti k&vellen 35 min ja reippaasti pyoraillen 13 min

Pehmis jaateld 160g: 1011 kJ (242 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 6 h 3
min, rauhallisesti kavellen 2 h 1 min ja reippaasti pyoraillen 45 min
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Taulukko 4. Energiankulutukseen tarvittava aika 80 kg painavan kohdalla

10.

11.

12.

13.

14.

Salami-pannupizza 498¢g: 5284 kJ (1260 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen
15 h 45 min, rauhallisesti kdvellen 5 h 15 min ja reippaasti pyoréillen 1 h 58
min

Jauhelihapizza 200g: 1696 kJ (406 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 5 h 5
min, rauhallisesti k&vellen 1 h 41 min ja reippaasti pyoréillen 38 min

Kerroshampurilainen 2579 (vehndsampyld): 2591 kJ (619 kcal). Kulutukseen
tarvitaan istuen 7 h 44 min, rauhallisesti kévellen 2 h 35 min ja reippaasti
pyordillen 58 min

Pihvihampurilainen 150g (vehnasampyld): 1305 kJ (312 kcal). Kulutukseen
tarvitaan istuen 3 h 54 min, rauhallisesti k&vellen 1 h 18 min ja reippaasti
pyoraillen 29 min

Ranskalaiset 100g (uppopaistettu): 1462 kJ (349 kcal). Kulutukseen tarvitaan
istuen 4 h 22 min, rauhallisesti kavellen 1 h 27 min ja reippaasti pyordillen 33
min

Grillimakkara 100g (keskiarvo): 956 kJ (229 kcal). Kulutukseen tarvitaan
istuen 2 h 52 min, rauhallisesti kavellen 57 min ja reippaasti pyoréillen 21
min

Spagetti ja jauhelihakastike 350g (spagettia 2009 ja kastiketta 150g): 1758 kJ
(420 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 5 h 15 min, rauhallisesti kévellen 1 h
45 min ja reippaasti pyoréillen 39 min

Appelsiini (300g), banaani (185g) ja omena (200g), (hedelmét kuorineen):
1175 kj (281,3 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 3 h 31 min, rauhallisesti
kavellen 1 h 10 min ja reippaasti pyoraillen 26 min

Tdysmaito 1 litra: 2650 kJ (630 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 7 h 52
min, rauhallisesti kavellen 2 h 38 min ja reippaasti pyoraillen 59 min

Rasvaton maito 1 litra: 1420 kJ (340 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 4 h
15 min, rauhallisesti kdvellen 1 h 25 min ja reippaasti pyoréillen 32 min

Virvoitusjuoma 1,5 litraa: 2550 kJ (600 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 7
h 30 min, rauhallisesti kdvellen 2 h 30 min ja reippaasti pyoréillen 56 min

Energiajuoma 500ml: 995 kJ (234 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 2 h 56
min, rauhallisesti kavellen 59 min ja reippaasti pyoréillen 22 min

Wiineri 100g (runsasrasvainen maitoon tehty): 1478 kJ (353 kcal).
Kulutukseen tarvitaan istuen 4 h 25 min, rauhallisesti k&vellen 1 h 28 min ja
reippaasti pyordillen 33 min

Pulla 100g (keskirasvainen): 1203 kJ (287 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen
3 h 35 min, rauhallisesti k&vellen 1 h 12 min ja reippaasti pyoraillen 27 min
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15. Perunalastut 43g: 977 kJ (233 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 2 h 55 min,
rauhallisesti k&vellen 58 min ja reippaasti pyordillen 22 min

16. Suklaa 100g (keskiarvo): 2181 kJ (521 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 6 h
31 min, rauhallisesti k&vellen 2 h 10 min ja reippaasti pyéraillen 49 min

17. Kevyt vadelmajaateld 64g: 292 kJ (70 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 53
min, rauhallisesti k&vellen 18 min ja reippaasti pyoraillen 7 min

18. Pehmis jaatel6 160g: 1011 kJ (242 kcal). Kulutukseen tarvitaan istuen 3 h 2
min, rauhallisesti kavellen 1 h ja reippaasti pyoréillen 23 min

6.2 Esitteet

Y1l& olleisiin laskettuihin arvoihin perustin esitteiden informatiivisen tiedon. Joka
esitteeseen laitoin yhden elintarvikkeen ja tdman kokonaisenergian kuluttamiseen
kuluvan ajan seka 40 kg painavan ettd 80 kg painavan henkilon kohdalta. Tuloksena
syntyikin yhta elintarviketta koskeva esite (Kuva 2.), joka n&yttelyssa liitetdan
kyseisen elintarvikkeen yhteyteen. Samassa yhteydessd esitetddn myos
elintarvikkeen siséltdaméd rasvamadrd rasvanapein tai sokerimééra sokerinpaloin.
Jokaiseen elintarvikkeeseen liittyy lisdksi myds toinen esite, jossa kerrotaan
elintarvikkeen sisaltdman rasvan, sokerin ja mahdollisesti my6s suolan maaré.
Esitteet on aseteltu muovisiin esitetelineihin eli L-standyihin, joista ne nékyvét
selkeédsti myds pidemmalle. Esitteitd tein kaksi versiota. Toiseen on oikeaan
ylakulmaan Kirjoitettu elintarvikkeen sisaltamé energiamaara (Liite 1) ja toista se on

jatetty pois (Liite 3).

Alkuperaisen ajatuksen lisaksi tein kaksi esitetta (Liite 2), joissa toisessa kerrotaan
tyttdjen/naisten  keskimadrdinen perusaineenvaihduntaan kuluva energiamaara
vuorokaudessa eri ikdkausina. Toisessa esitteessa olivat samat tiedot poikien ja
miesten kohdalla. N&ité esitteitd voi kierrattdd ndyttelyn mukana ja niiden tarkoitus

on havainnollistaa perusaineenvaihdunnan suuruutta.

Opinnaytetyon tuloksena valmistuneet kaikki esitteet 16ytyvat jaljempaa liitteena
(Liitteet 1 ja 3). N&ma esitteet jaavat Porin perusturvakeskuksen kéayttdon ja kulkevat
rasva-, sokeri- ja suolandyttelyn rinnalla (Liite 5). Nayttely tulee Kkiertdmaan

pééasiassa perusturvakeskuksen alueella eri toimintayksikdiden toimesta.



NAIN KULUU 1260 keal
SALAMI-PANNUPIZZA
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Rauhallista kdvelemistd 10 tuntia 30 minuuttia
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Istumista 31 tuntia 30 minuuttia
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80 K6 PAINAVA HENKILO

Vauhdikasta pyérdilyd 1 tunti 58 minuuttia
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Rauhallista kdvelemistd 5 tuntia 15 minuuttia
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Istumista 15 tuntia 45 minuuttia
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Kuva 2.
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7 ARVIOINTI

Opinnaytetydn tavoitteena oli lisatd lasten ja nuorten tietoisuutta liikunnan
merkityksestd energiankulutuksen kannalta. Tarkoituksena oli luoda konkreettinen
malliesimerkki, joka havainnollistaisi, kuinka kauan eri liikunta-aktiviteetteja tulee
tehdd, jotta ndyttelyssa olevien elintarvikkeiden siséltdmé kokonaisenergia on
kulutettu. Tarkoituksena oli esittda tdméa asia selkeasti ja konkreettisesti, jotta lapset
ymmartdvat ja omaksuvat sen ja ndin osaavat tehdd terveellisempid valintoja

litkkumisensa suhteen.

Tyon tuloksena syntyneet esitteet antavat selkedn ja ymmarrettdvan kuvan siit,
kuinka paljon pitaa liikkua kuluttaakseen elintarvikkeen siséltdman energiamaaran.
Tatd seikkaa ajattelemalla lapsella ja nuorella on mahdollista ymmaértaa
laajemminkin liikunnan vaikutus energiankulutukseen. Esitteet antavat heratteen
tdman kaltaisen ajatusprosessin syntyyn. Esitteen ulkomuotoa miettiessa pyrin
selkeyteen. Eri aktiviteetteja kuvaavilla tikku-ukoilla (Kuva 2.) onnistuin tuomaan
liikkumista esille ja niiden madralla konkretisoimaan energiankulutukseen
vaadittavan ajan. Esitteistd olisi voinut tehda vield ndyttdvammaét, mutta se olisi
vaatinut parempia graafisia taitoja. Tamankaltaiset esitteet sopisivat varmasti myods
muiden vastaavien ravintondyttelyiden rinnalle. Esimerkiksi YIl&-Savon alueen
kuntien Terveysliikunta ja ravitsemus — hankkeessa luodun ravintondyttelyn rinnalle
Voisi opinndytetyoni aihetta soveltaa (Y1&-Savon Terveysliikunta ja ravitsemushanke
2006).

Sivutuotoksena syntyneet kaksi perusaineenvaihdunnan suuruuden kertovaa esitettéd
olivat ehka liian pelkistettyjd. Tein ne tdydentdmaan ndyttelyn informatiivisuutta,
mutta graafiseen ulkoasuun en pyrkinyt panostamaan. Tamanlaisena ne soveltuvatkin
l&hinnd nuorten ja aikuisten k&yttoon. Lapsillekin samaa asiaa on hyva kertoa, mutta

heille esitteiden pitdisi olla konkreettisempia ja havainnollistavampia.

Kokonaisenergioiden valitseminen elintarvikkeista oli tietoinen valinta, josta

toimeksiantajan kanssa keskustelin. Toisena vaihtoehtona oli ottaa pelkk& rasvan ja
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sokerin siséltdmé energia. Néayttelyssa olisi voinut verrata sitten rasvan ja sokerin
kuluttamista. Osa tuotteista sisalsi kuitenkin paljon proteiineja. Siksi niiden
energiasisallon  huomiotta jattdminen olisi  vadristanyt liiaksi liikkumiseen
kaytettdvad aikaa. Tastd hyvand esimerkkind on litra rasvatonta maitoa. Jos
proteiineja ei olisi huomioitu, maidon energiasisalto olisi ollut lahelld nollaa, mutta

proteiinien kanssa se on 340 kcal.

MET-arvojen suuruudet ovat aina hieman tulkinnan varaisia. Mit4 nopeammin
kavelee tai pyoréilee, sitd suurempi MET-arvo on. Tuloksen kannalta pyrin
suhteuttamaan arvot jarkevasti vastaamaan kaytdnnon koulumatkoja. Rauhallisella
kévelylld kuvataan tyypillistd vauhtia, kun kavelld&n ryhmasséd esimerkiksi
litkuntatunnille. Vauhdikkaampi pyoréily puolestaan kertoo MET-arvon kun haluaa
menna kotiin nopeammin. Kovin suuria MET-arvoja ei ollut tarkoituksenmukaista
kayttdd, koska harvoin kavelladn tai pyorailladn niin kovaa, ettd toden teolla
hengéstytéén. Istuessakin yleensa tekee jotain, joten MET-arvo on yleensd hieman
suurempi kuin yksi. Halusin kuitenkin valita ykkdsen, koska se kertoo tilanteen, kun

ei tee mitaan.

Néayttelyssa on talla hetkelld 18 eri elintarviketta. Jokaisen elintarvikkeen kohdalla on
esitetty rasvan, sokerin tai suolan maara ja jokaiseen tuotteeseen liittyy kaksi
esitetelineessa olevaa esitettd. Koko laajuudessaan nayttely sisaltadakin varsin paljon
tietoa, joten sitd ei valttdmatta kannata laittaa esille kokonaisuudessaan. Erityisesti
pienten lasten ollessa kohdeyleisond, ndyttelystd kannattaa ottaa esille vain muutama
tuote; esimerkiksi kerroshampurilainen, jauhelihapizza, hedelmaét, sipsit, ranskalaiset
ja virvoitusjuoma. Talléin lapset jaksavat paremmin keskittyd katsomaan huolella
jokaista elintarviketta, eikd niitd wvain ohiteta yhdelld vilkaisulla. Aiheen
omaksuminen onnistunee helpommin, kun siitd ei tuoda liikaa informaatiota

katsojalle.
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8 POHDINTA

Energiamaarid ja tarvittavia lilkuntamaaria laskettaessa isolle yleistetylle joukolle
tulokset ovat aina hyvin karkeita yleistyksid. Kun ottaa huomioon henkil6iden
erilaiset kehonkoostumukset, painot ja idt seka lasten ja nuorten kehitysvaiheet,
arvojen on pakko olla yleistyksid. Taméan takia eri aktiviteettien energiankulutus on
laskettu suhteutettuna perusaineenvaihduntaan eli siihen, kun ei tee mitdan.
Todellisuudessa energiamaéradn kuluttamiseen vaadittava aika kavellen ja pyoraillen
on pienempi kuin esitteissd laskettu, silla siihen ei ole huomioitu

perusaineenvaihduntaa, joka taustalla kuluttaa energiaa koko ajan.

Ottaen huomioon esitteiden tarkoituksen, tarkeintd on kuitenkin n&yttdd, kuinka
paljon enemman kévely kuluttaa energiaa kuin istuminen ja mika on pyorailyn aika
kavelyyn verrattuna. Laajalle yleisolle suunnattuun néyttelyyn ei voi olettaa
laitettavan tarkkoja yksilokohtaisia lukemia, silla se on kaytdnnon tasolla
mahdotonta. Jos lapsia ajatellaan, niin se ei ole edes tarkoituksenmukaista. Tarkeinta

on, etté heille selvidisi perusidea.

Tahan asiaan liittyen ndyttelyyn voisi tehda vield ruokapyramidin tms. jolla voisi
kuvata lasten ja nuorten normaalia energiantarvetta. Tdma normaali energiantarve
sisdltdisi perusaineenvaihdunnan ja jokaisen pdaivdan kuuluvan kevyen fyysisen
aktiviteetin. Ruokapyramidista nékisi miten paljon ruokaa voi sy6da ennen kuin
tarvittava energiansaanti ylittyy. Normaaliin energiantarpeeseen voisi sitten verrata

liikunnan tarvetta, kun sy0 jotain ylimaaréista.

Pyrin kehittdm&&an nayttelyd niin, ettd siita hyotyisivat kaiken ikéiset katsojat. Lapset
ja nuoret olivat kuitenkin etusijalle, silla heidan tarpeisiinsa koko nayttely on alun
perin luotu. Nayttelyn fyysinen koko ei juurikaan uusista esitetelineista ja esitteista

huolimatta kasvanut, joten sen kaytettavyys ja liikuteltavuus sdilyy ennallaan.

Nayttelyn esillepanoa kannattaa miettida  katsojien  ndkokulmasta. Misté
elintarvikkeista heidén olisi hyvd ndhdd energiamadrat? Nayttelyd voisi myos
vaihdella niin, ettd eri paivina esilla ovat eri tuotteet. Ndin katsoja paasisi ndkemaan

kaikki elintarvikkeet, mutta hanen ei tarvitsisi kaikkia kayda lapi yhdelld kertaa.
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Kéytettdva tila ratkaisee myos esille panoa. Jos se laitetaan esimerkiksi johonkin
vitriinitilaan, niin elintarvikkeita tulee sijoitella harkiten, jotta kaikki erottuvat hyvin.
Néayttelyd esilla pidettdessd on hyvd muistaa, ettd muoviset esitetelineet saattavat
kadota.

Lasten lihavuutta késiteltdessd nousee vaistamatta esille asia lapsen oikeasta
painosta. Mink& painoinen on sopivan painoinen lapsi? Lapset kehittyvat eri tahtiin
ja heidan pituuskasvunsa tapahtuu eri aikaan. Tarvitseeko ala-asteikdisen pojan olla
kovin laiha, jos murrosidssd tuleva pituuskasvu kuitenkin hoikistaa olemusta.
Nykyajan lapset kokevat ulkonakdpaineita yhté lailla kuin vanhemmatkin. Syntyyko
lapselle heikko mindkuva ja itsetunto, jos ympadristd ihannoi vain normaalipainoisia

ja pitavat ylipainoa ei toivuttuna? Saako lapsi ylipaataan laihduttaa?

Mielesténi olennaista ei ole se, kuinka paljon lapsi juuri télld hetkelld painaa.
Tarkeintd olisi, ettd lapset omaksuisivat terveelliset eldméntavat, jotka sitten
kantaisivat aikuisidan yli vanhuuteen. Jos liikunnan tarkeydestd ja ravinnon
monipuolisuudesta puhutaan vasta aikuistumassa oleville nuorille, heidan
elintapoihinsa on jo vaikeampi vaikuttaa, silld ne ovat muovautuneet jo pienesta
pitéen. Lapsi on paivakoti-iassé jo innokas oppija ja mallia ottava. Tall6in tulisikin jo
terveellisiin elaméntapoihin kiinnittdd huomiota, jotta lapsi voisi ne omaksua omaan
elaméansa. Tarkein tapa on tietenkin vanhempien ja muiden aikuisten esimerkki.
Siksi liikunta- ja ravitsemuskasvatusta suunnataan lasten ohella yhté lailla heidén

vanhemmilleen.

Lapsen halua liikkua ei tulisi lopettaa. Aikuiset yleensd ajattelevat asioista
aikuismaisesti. Hyvéana esimerkkind on vierailu tuttavaperheen luona. Aikuiset
istuvat olohuoneessa nétisti ja keskustelevat rauhallisesti péivan asioista. Lapset
puolestaan  leikkivat piilosta huoneessaan ja  virittelevdt temppurataa
makuuhuoneeseen. Metelin yltyesséd suuremmaksi moni vanhempi menee torumaan
lapsia ja kaskee heidén pelata mieluummin videopeli, jotta olisivat hiljaa. Nykyaan
on helppoa laittaa lapsi koulun jélkeen televisoin eteen katsomaan tallentavasta
digiboksista viikonlopun piirrettyja saati, ettd hanen kanssaan menisi leikkikentalle
Kiipeilemadn ja kerddméan ruskan vérjadmia vaahteran lehtid. Vanhemman on

turvallisempaa olla, kun tietdd lapsen ja hanen Kkavereidensa katselevan
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leikkihuoneessa uutta animaatiota sen sijaan, ettd he h&martyvassd syysillassa

leikkisivat taskulamppuhippaa lahell& kylatieta.

Vanhemmilla on tarve ja heidan tdytyykin kontrolloida lasten eldmé&a. Pitéisi
kuitenkin muistaa, ettd se tehtéisiin lapsen parhaaksi, eikd vanhemman itsensa. Lasta

lilkaa tai vaarissé asioissa rajoittamalla tekee hdnelle suuren karhunpalveluksen.

Taman opinndytetyon tekeminen ja sen Kirjallinen raportointi on ollut varsin
mielenkiintoista ja haastavaa. Koko prosessissa vaikeinta on ollut aloittaminen. Tyo
on edennyt omalla painollaan aina, kun sitd on vaan tehnyt. Monesti ihmiselld on
kuitenkin kummallinen tapa tehd& jotain muuta kuin sitd mitd pitdisi. Ndinkin laajan
kirjallisen tuotoksen tekeminen oli minulle uutta ja kehitti minua kirjoittajana. Laajan
tyon tekeminen vaatii osatavoitteita, eikd koko ty6 valmistu hetkessa. Suurimman
osan tyostd tein kuitenkin yhteen menoon muutaman viikon aikana, jonka olin

varannut pelkastaan opinndytetyon tekoa varten.

Tyotani tehdessd torméasin moneen hyodylliseen tiedonldhteeseen ajatellen eritoten
painonhallintaa liikunnan avulla. Kuopion liikuntaladketieteellinen tutkimuslaitos on
kehittdnyt internetiin kansalaisten vapaaseen kayttoon selainohjelman nimelt
EnergyNet. Talla ohjelmalla pystyy laskemaan oman energiantarpeensa ja oman
energiansaantinsa. Ohjelmaan on koottu kaikki tavallisimman ruoat ja ruoka-aineet ja
silld voi tehdd oman ruokalistan, jonka energiamaard lasketaan. Tamén energian
kuluttamiseen voi sitten laskea lahes kaikista mahdollisista eri harrastuksista ajan ja
tavan miten energian saa kulutettua. EnergyNetissa voi myds vertailla eri
harrastusten hyotyliikunnan energiankuluttavuutta ja laskea oman normaalin
paivarytmin energiankulutuksen. Lisaksi EnergyNetista |0ytyy perustietoa niin
energiankulutuksesta, ravitsemuksesta kuin liikunnastakin. Linkki EnergyNettiin:
http://ffp.uku.fi/cgi-bin/energynet03/index.pl. (Kuopion liikuntalddketieteen
tutkimuslaitos 2009.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos yllapitaa elintarvikkeiden koostumustietopankki
Finelia. Sielld 16ytyy léhes tulkoon kaikki elintarvikkeet ja niiden raaka-aineet.
Néistd elintarvikkeista ja raaka-aineista kerrotaan kokonaisenergia ja sen
jakautuminen eri energianlahteisiin. Kaikki hiilihydraatit, rasvat, hivenaineet ja

vitamiinit jaotellaan tarkasti ja niiden maara kerrotaan grammoissa suhteutettuna 100


http://ffp.uku.fi/cgi-bin/energynet03/index.pl
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grammaan samalla tavalla kuin normaaleissakin tuoteselosteissa. Linkki sivuille:
www.fineli.fi. (THL 2010.)
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bR bbb B

80 K6 PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 27 minuuttia

R

Istumista 4 tuntia 22 minuuttia

bk

T5/ 2011

NAIN KULUU 312 keal

PIHVIHAMPURILAINEN

40 K6 PAINAVA HENKILO

P

Rauhallista kdvelemistd 2 tuntia 36 minuuttia

Rk

Istumista 7 tuntia 48 minuuttia

Rubb bk

80 K& PAINAVA HENKILO

o

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 18 minuuttia

LY

Istumista 3 tuntia 54 minuuttia

Ruibibib

J5/201L

NAIN KULUU 229 keal

GRILLIMAKKARA

40 K6 PAINAVA HENKILO

i

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti B4 minuuttia

LY

Istumista B tuntia 44 minuuttia

R ibib

80 K6 PAINAVA HENKILO

4

Rauhallista kdvelemistd B7 minuuttia

X

Istumista 2 funtia 52 minuuttia

fufih

Js/e01l



NAIN KULUU SPAGETTI JA 420kcal
JAUHELIHAKASTIKE

40 K6 PAINAVA HENKILO

Rauhallista kévelemistd 3 tuntia 30 minuuttia

hokikd

Istumista 10 tuntia 30 minuuttia

bbb R Rk

80 K6 PAINAVA HENKILO

ﬁ o

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 45 minuuttia

Y

Istumista B tuntia 15 minuuttia

ki

JESB0LE

630 keal

NAIN KULUU
TAYSMAITO

40 K6 PAINAVA HENKILO

Rauhallista kédvelemistd B tuntia 15 minuuttia

RARRK:

Istumista 15 tuntia 45 minuuttia

bbb bbb bbb b bk Bk B

80 K6 PAINAVA HENKILO

ﬁg ,,,,,

Rauhallista kdvelemistd 2 tuntia 38 minuuttia

ARS

Istumista 7 tuntia B2 minuuttia

LY Y VY

J5200L

281 kcal

NAIN KULUU APPELSIINI,
BANAANI JA OMENA

40 K6 PAINAVA HENKILO

éﬁ .....

Rauhallista kévelemistd 2 tuntia 20 minuuttia

AR

Istumista 7 tuntia 2 minuuttia

bbbk bbb

80 K& PAINAVA HENKILO

4

Rauhallista kévelemistd 1 tunti 10 minuuttia

o

Istumista 3 tuntia 31 minuuttia

b b o

NAIN KULUU 340 keal

RASVATONMAITO
40 K6 PAINAVA HENKILO

ﬁ% .....

Rauhallista kévelemistd 2 tuntia 5O minuuttia

LYY

Istumista 8 tuntia 30 minuuttia

bbb bbbk

80 K6 PAINAVA HENKILO

¥

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 25 minuuttia

Y

Istumista 4 tuntia 15 minuuttia

bbb

JE/ 200



NAIN KULUU 600 kcal

VIRVOITUSJUOMA

40 K6 PAINAVA HENKILO

Rauhallista kédvelemistd 5 tuntia

RAIAR

Istumista 15 tuntia

bRtk b bR &R R R

80 K& PAINAVA HENKILO

Rauhallista kdvelemistd 2 tunti 30 minuuttia

Riks

Istumista 7 tuntia 30 minuuttia

iR R foh i

J5F200L

353 kcal

NAIN KULUU
WIINERI

40 K6 PAINAVA HENKILO

ﬁ% .....

Rauhallista kédvelemistd 2 tuntia 57 minuuttia

Rk

Istumista 8 tuntia 50 minuuttia

bbb Ruh kb

80 K6 PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 28 minuuttia

LY

Istumista 4 tuntia 25 minuuttia

bbbk,

JE/a00

234 kecal

NAIN KULUU
ENERGIAJUOMA

40 K6 PAINAVA HENKILO

dﬁ .....

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 57 minuuttia

A

Istumista 5 tuntia 51 minuuttia

bbbk

80 K& PAINAVA HENKILO

4

Rauhallista kdvelemistd 59 minuuttia

&

Istumista 2 tuntia 56 minuuttia

bRk

JE200

NAIN KULUVAT 287 keal

PULLAT

40 K6 PAINAVA HENKILO

ég .....

Rauhallista kévelemistd 2 tuntia 24 minuuttia

Rk

Istumista 7 tuntia 11 minuuttia

bbb Bl R

80 K& PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 12 minuuttia

o

Istumista 3 tuntia 35 minuuttia

hbuht

JE/200



NAIN KULUU 233 keal
PERUNALASTUT

40 K6 PAINAVA HENKILO

*ﬁ .....

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 57 minuuttia

AR

Istumista 5 tuntia 50 minuuttia

bbb

80 K& PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kédvelemistd 58 minuuttia

&

Istumista 2 tuntia 55 minuuttia

hiukh

J5/201L

NAIN KULUU . TOkel
KEVYT VADELMAJAATELS

40 K6 PAINAVA HENKILO

i
Rauhallista kdvelemistd 35 minuuttia

J

Istumista 1 funti 45 minuuttia

i

80 K6 PAINAVA HENKILO

F
Rauhallista kdvelemistd 18 minuuttia

tumista 53 minuuttia

E.w A

JEf300L

NAIN KULUU 521 kcal
SUKLAA

40 K6 PAINAVA HENKILO

Rauhallista kdvelemistd 4 tuntia 21 minuuttia

KRR

Istumista 13 tuntia 2 minuuttia

hbhhbhhhRRRHLE

80 K6 PAINAVA HENKILO

Rauhallista kdvelemistd 2 tuntia 10 minuuttia

Sk

Istumista 6 tuntia 31 minuuttia

bbbk Bkl

JSfa00

NAIN KULUU ) 242 keal
PEHMIS JAATELO

40 K6 PAINAVA HENKILO

4£ .....

Rauhallista kédvelemistd 2 tuntia 1 minuutti

Ak

Istumista 6 tuntia 3 minuuttia

b i b i

80 K6 PAINAVA HENKILO

4

Rauhallista kédvelemistd 1 tunti

&

Istumista 3 tuntia 2 minuuttia

bk

JSf200



LIITE 2

AIKUISILLE SUUNNATUT ESITTEET PERUSAINEENVAIHDUN-

NASTA
PERUSAINEENVAIHDUNTA PERUSAINEENVAIHDUNTA

TYTOILLA/NAISILLA POJILLA/MIEHILLA
IKA 40 K& 80 K& TKA 40 K& 80 K&

PAINAVAT PAINAVAT PAINAVAT PAINAVAT

11-18 1228 keal 1763 keal 11-18 1364 keal 2071 keal
19-30 1084 keal 1672 keal 19-30 1290 keal 1901 keal
31-60 1177 keal 1524 keal 31-60 1340 keal 1803 keal
€1-75 1056 keal 1425 keal 61-75 1177 keal 1654 keal

> 75 1015 keal 1407 keal > 75 1154 keal 1488 keal



LIITE 3

LAPSILLE SUUNNATUT ESITTEET

NAIN KULUU
SALAMI-PANNUPIZZA

40 K& PAINAVA HENKILO

Rauhallista kédvelemistd 10 tuntia 30 minuuttia

kRIRIRIIRES

Istumista 31 tuntia 30 minuuttia

ARRRRARARRRRRARY

80 K& PAINAVA HENKILO

P

Rauhallista kévelemistd 5 tuntia 15 minuuttia

PY YT Y

Istumista 15 tuntia 45 minuuttia

bbbl kb Bk B b i B R

J5/2011

NAIN KULUU
JAUHELIHAPIZZA

40 K& PAINAVA HENKILO

§ -9

Rauhallista kédvelemistd 3 tuntia 21 minuuttia

Shohdks

Istumista 10 tuntia 10 minuuttia

bbb Bob bbb B

80 K6 PAINAVA HENKILO

e

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 41 minuuttia

&k

Istumista 5 tuntia B minuuttia

YN .



NAIN KULUU
KERROSHAMPURILAINEN

40 K6 PAINAVA HENKILO
Vauhdikasta pydrdilyd 1 tunti 56 minuuttia

AR

Rauhallista kdvelemistd B tuntia 10 minuuttia

RhIARE:

Istumista 15 tuntia 29 minuuttia

i ik i ok i B 6, I

80 K& PAINAVA HENKILO
Vauhdikasta pyordilyd 58 minuuttia

A

Rauhallista kédvelemistd 2 tunti 35 minuuttia

ki

Istumista 7 tuntia 44 minuuttia

bk Rk b

TJ&SEMt

NAIN KULUU
RANSKALAISET

40 K6 PAINAVA HENKILO

o o

Rauhallista kdvelemistd 2 tuntia 54 minuuttia

ey

Istumista 8 tuntia 44 minuuttia

LYY Y YN

80 K6 PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 27 minuuttia

ks

Istumista 4 tuntia 22 minuuttia

LYY

J&/2011

NAIN KULUU
PIHVIHAMPURILAINEN

40 K6 PAINAVA HENKILO
Vauhdikasta pydrdilyd 58 minuuttia

A

Rauhallista kédvelemistd 2 tuntia 36 minuuttia

Rk

Istumista 7 tuntia 48 minuuttia

bbbk b

80 K6 PAINAVA HENKILO
Vauhdikasta pydrdilyd 29 minuuttia

&

Rauhallista kédvelemistd 1 tunti 18 minuuttia

ok

Istumista 3 tfuntia 54 minuuttia

bbb o

NAIN KULUU
GRILLIMAKKARA

40 K6 PAINAVA HENKILO

-

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 54 minuuttia

Akt

Istumista B tuntia 44 minuuttia

hRuibubh

80 K6 PAINAVA HENKILO

4

Rauhallista kédvelemistd 57 minuuttia

&

Istumista 2 tuntia 52 minuuttia

b

J&f2011



NAIN KULUU SPAGETTI JA
JAUHELIHAKASTIKE

40 K6 PAINAVA HENKILO

v

Rauhallista kédvelemistd 3 tuntia 30 minuuttia

ok

Istumista 10 tuntia 30 minuuttia

Rk h b bk b i

80 K6 PAINAVA HENKILO

e

Rauhallista kédvelemistd 1 tunti 45 minuuttia

k

Istumista B tuntia 15 minuuttia

bbb

Jss201

NAIN KULUU
TAYSMAITO

40 K6 PAINAVA HENKILO

AR

Rauhallista kidvelemistd 5 tuntia 15 minuuttia

RIRAR:

Istumista 15 tuntia 45 minuuttia

oo b bbb Bk Rk b R

80 K6 PAINAVA HENKILG

 —

Rauhallista kivelemistd 2 tuntia 38 minuuttia

ks

Istumista 7 tuntia 52 minuuttia

i il b B

JEf201L

NAIN KULUU APPELSIINI,
BANAANI JA OMENA

40 K6 PAINAVA HENKILO

A

Rauhallista kdvelemistd 2 tuntia 20 minuuttia

ks

Istumista 7 tuntia 2 minuuttia

hihihbhi

80 K6 PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 10 minuuttia

ki

Istumista 3 tuntia 31 minuuttia

hibuhi .

NAIN KULUV
RASVATONMAITO

40 K6 PAINAVA HENKILO

P

Rauhallista kédvelemistd 2 tuntia 50 minuuttia

b LY

Istumista 8 tuntia 30 minuuttia

b Bk b ik B

80 K6 PAINAVA HENKILO

d

Rauhallista kédvelemistd 1 tunti 25 minuuttia

k9

Istumista 4 tuntia 15 minuuttia

b i o



NAIN KULUU
VIRVOITUSJUOMA

40 K6 PAINAVA HENKILO

s

Rauhallista kdvelemistd 5 tuntia

RRARR

Istumista 15 tuntia

o Ruibubh kb B R Rl ik

80 K6 PAINAVA HENKILO

Rauhallista kédvelemistd 2 tunti 30 minuuttia

Shdkd

Istumista 7 tuntia 30 minuuttia

Y ALY

JE&2011

NAIN KULUU
WIINERI

40 K6 PAINAVA HENKILO

P —

Rauhallista kdvelemistd 2 tuntia 57 minuuttia

Rk

Istumista 8 tuntia 50 minuuttia

i b R

80 K6 PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 28 minuuttia

ki

Istumista 4 tuntia 25 minuuttia

bbb

J&f2011

NAIN KULUU
ENERGIAJUOMA

40 K6 PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti 57 minuuttia

LY

Istumista B tuntia B1 minuuttia

DT YT

80 K6 PAINAVA HENKILO

p

Rauhallista kdvelemistd 59 minuuttia

&

Istumista 2 tuntia 56 minuuttia

Aok

J5s2011

NAIN KULUVAT
PULLAT

40 K6 PAINAVA HENKILO

P

Rauhallista kédvelemistd 2 tuntia 24 minuuttia

s

Istumista 7 tuntia 11 minuuttia

b R fuib bk

80 K6 PAINAVA HENKILO

L2

Rauhallista kédvelemistd 1 tunti 12 minuuttia

&

Istumista 3 tuntia 35 minuuttia

b

J&s2011



NAIN KULUU
PERUNALASTUT

40 K6 PAINAVA HENKILO

e

Rauhallista kédvelemistd 1 tunti 57 minuuttia

Y

Istumista B funtia 50 minuuttia

bbbl

80 K& PAINAVA HENKILO

4

Rauhallista kidvelemistd 58 minuuttia

&

Istumista 2 tuntia 55 minuuttia

b

Jasaon

NAIN KULW
KEVYT VADELMAJAATELO

40 K6 PAINAVA HENKILO

€
Rauhallista kdvelemistd 35 minuuttia

3

Istumista 1 tunti 45 minuuttia

b

80 K6 PAINAVA HENKILO

F
Rauhallista kédvelemistd 18 minuuttia
¢

F

Istumista 53 minuuttia

&

J5r2011

NAIN KULUU
SUKLAA

40 K6 PAINAVA HENKILO
Vauhdikasta pydrdilyd 1 tunti 38 minuuttia

M A

Rauhallista kédvelemistd 4 tuntia 21 minuuttia

RhIRS

Istumista 13 tuntia 2 minuuttia

hhbhhhhhihi R

80 K6 PAINAVA HENKILO
Vauhdikasta pysrdilyd 49 minuuttia

M

Rauhallista kdvelemistd 2 tuntia 10 minuuttia

ks

Istumista 6 tuntia 31 minuuttia

bk b Bl

Jassam

NAIN KULUY |
PEHMIS JAATELO

40 K6 PAINAVA HENKILO

s

Rauhallista kdvelemistd 2 tuntia 1 minuutti

Rk

Istumista & tuntia 3 minuuttia

hibRb ik

80 K6 PAINAVA HENKILO

&

Rauhallista kdvelemistd 1 tunti

&

Istumista 3 tuntia 2 minuuttia

ihifuh

Js/2011



LIITE4
OPINNAYTETYOSOPIMUS

SATAKUNNAN AMMATTIKORKEAKOULU
. ; OPO7
Tiedepuisto 3
28600 PORI SOPIMUS
OPINNAYT ET’_\f'ﬁN
TEKEMISESTA

' AMK / _'S't:bimi.'is.} "q:pi_nn_éyt_etyi} | {é_kq"m,i's_-_esf@ .

Opinndytetydn tekija: Joni Saunaluoma | Opisks lijanumero: 0801136

; Algitusryhma: HTOBP/3

|
|
Koulutusohjelma: Heitotyon ko :

Opinngytetydtd ohjaavan opettajan nimi, sahktposti, puhelinnumero ja osoite: i
|
| Kaija Jokela, kaija. jokela@samk fi, 044-7103416 i

|
| Toimeksiantaja, yhteyshenkilén nimi, séhkdposti, puhelinnumero ja oseite:
! Porin Perusturvakeskus, hyvinvointikoordinaattori Sirpa Kynaslahti, sirpa kynaslahti@pori fi, 044-7013617

Opinngytetyén nimi; Lilkkumalla kulutat - Lapsille suunnatiu nayttely energian kulutuksesta likunnan avulla

t

|

Tybn etenemisaikataulu: valmis lokakuussa 2011

Tarkempi selvitys on sopimuksen litteend olevassa hyvaksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

|
|
|
Al
i
i
PP S A A A . — ]
Vakuutukset. Jos opinnéytety tehdaan kekonaan tai osittain tydsuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on laadittava i
asianmukainen kirjallinen tyésopimus. Tynantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat |
kata tydsuhteessa tehtavan opinnaytetyon tekijga. !
Opinnsytety&n kustannukset ja niiden korvaaminen. Opinnéytetydsta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten {ml. Aineiston
hankinta, raaka-aineet, matkat, tytkorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija keskenaan. Padsadnttisesti
Satakunnan ammattikerkeakoulu ei vastaa yksittisen opinndytetydn kustannusten korvaamisesta.
Oikeudet opinnsytetysn tuloksiin. Toimeksiantaja saa kiytttoikeuden opinnaytetydn tuloksiin ja niiden kaupalliseen
hyddyntadmiseen. Opinndytetydn tekijd on velvallinen raportoimaan opinnéytetytn tulokset toimeksiantajalle.
Immateriaalicikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinndytetydhon kuuluvat opinndytetydn tekijalle. Opinndytetydn
tekijd ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missd laajuudessa tekijanoikeus tai muut immateriaalioikeudet siirtyvat toimeksiantajalle.
Opinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu opinnaytetyén tekemisestd ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu vastaa tydn
ohjauksesta, seurannasta ja tydn riittavastd laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti vastuussa tydn tuloksista tai
aikataulusta. Opinnzytetydn tekij4 ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka toimeksiantajalle syntyy opinnéytetytn viivastymisesta,
ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan opiskelijan kayitdan kaikki opinndytetytn tekemisessa tarvittavat tiedot ja |
aineistot sekd ohjaamaan opinnaytetyéta toimeksiantajaorganisaation nakékulmasta. Opiskelija sitoutuu palauttamaan -
toimeksiantajalle tytin aikana saamansa |uottamuksellisen aineiston, kun opinn8ytetyd on valmistunut, tai kun osapuclet yhdessa
| toteavat, efta yhteistydedellytyksia opinnaytetyn loppuun saattamiseksi ei ole. i
Tulosten julkistaminen ja luottamuksellisuus. Opinnéytetyd on kekonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnéytetyd sissltas |
likesalaisuuksia tai muuta julkisuuslaissa salassa pidett&vaksi maaréttyja tietoja, on opinnéytetydn raportti laadittava niin, ettd tietojen |
luottamuksellisuus sdilyy. Tarvittaessa salassa pideftavat tiedot on jatettava tyon tausta-aineistoon. Opinndytetyd tai sen osia voidaan !
julkaista myds internetiss4 sopimalia niista erikseen. Opinnaytetyén osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat {
pitaméan salassa kaikki opinndytetyon tekemisessd ja sitd edeltavissa tai sen jalkeisissé neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset
tiedot ja asiakirjat seké pidattaytym4an kayttmasts hyvakseen toisen osapuolen iimaisemia luottamuksellisia tietoja iiman erillista i
lupaa. I
Tita sopimusta koskevat erimielisyydet pyritdén ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikili asiasta ei
pa4std sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan k#rajacikeudessa. |
Téta sopimusta on laadittu 3 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.
Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kayttas yhteistythanketta referenssind ammattikorkeakoulun tybel@mayhteyksistd,
mukaan lukien SAMKin yhteistyGtietokanta, johon voi tehd4 hakuja internetissa. Opinnéytetytstd nakyvat otsikko, organisaatio ja
organisaation yhteyshenkild. Hanketta voidaan liséksi hySdyntad ammatillisen korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim.
. opetusmateriaalina tai -metodina edellyttden, ettei hankkeeseen sisdltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.

| Paivays: 25.3.2011

i

|

|

|

|

vimeksiantajan edustajan allekirjoitus, nimike ja nimen KoulutusjohtajanTelmialajehtajan-allekirjoitus ja nimen
: |

|

I

|

selvenmk’/' 53 i selvenn i
Koulutusjohtaja Anne-Maria Kanerva

Terveys- ja hyvinvointipalveluiden johtaja Esko Karra

Opinndytetydn tekijan allekirjoitus:

| Siséltovastaava: Anne Sankarl | Tarkistettu viimeksi: 22.112010
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