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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida kolme ravitsemusoh-
jJausta Keravan Kurkelan koulun neljasluokkalaisille. Ravitsemusohjausten tavoitteena oli, et-
ta oppilaat kiinnostuvat ravitsemuksesta ja terveellisista ruokailutottumuksista, vahvistavat
omaa tietoisuuttaan ravitsemuksesta, sekd vahvistavat omia taitojaan ja valmiuksiaan vaikut-
taa itse omaan terveyteen terveellisemmilla valinnoilla. Tarkoituksena oli myés kuvata ohja-
ustuokiot siten, etta ohjausten kuvauksia ja oppimateriaaleja voi jatkossakin hyédyntaa mal-
lina koululaisten ravitsemusohjauksissa. Ravitsemusohjausten ravitsemuksellisen tietopohjan
perustana kaytettiin suurimmalta osalta suomalaisia ravitsemussuosituksia. Ohjauksen teoria-
tausta pohjautui konstruktivistiseen oppimiskasitykseen. Ohjausmenetelmien suunnittelussa
perehdyttiin ryhmanohjaukseen, ohjausprosessiin ja motivointiin.

Ravitsemusohjaukset toteutettiin Keravan Kurkelan koululla 10- 12.4.2013. Ohjauksiin osallis-
tui 23 oppilasta. Jokainen ohjaus kesti yhden oppitunnin verran. Ensimmaiselld ohjauskerralla
kasiteltiin terveellisen ravitsemuksen ydinasioita. Toisella ohjauskerralla kasiteltiin ate-
riarytmia, terveellisia aterioita ja terveellisia valipaloja. Kolmannella kerralla aiheena oli
kouluruoka.

Ohjauksen arviointi perustui maaralliseen tutkimukseen. Ravitsemusohjausten arvioinnissa
jokainen oppilas taytti kirjallisen arviointilomakkeen jokaisen oppitunnin jalkeen. Viimeisen
tunnin paatteeksi luokan opettaja arvioi kirjallisella arviointilomakkeella kaikki kolme ravit-
semusohjausta yhtena kokonaisuutena. Ravitsemusohjauksista saaduissa palautteissa nakyi
vahvasti, etté oppilaiden tietoisuus ravitsemusasioissa vahvistui ja oppilaiden kiinnostus ter-
veellisiin ruokailutottumuksiin liséantyi. Toisena vahvana asiana nousi esille oppilaiden taito-
jen ja valmiuksien vahvistuminen tehda terveellisempié valintoja. Suurin osa oppilaista koki
osaavansa jatkossa tehdéa terveellisempia valintoja aterioiden koostamisessa ja valipalojen
valinnassa. Kehittdmishaasteeksi nousi oppituntien rajallinen aika. Yhteen ohjauskertaan voisi
varata melkein kaksoistunnin verran aikaa. Lisdksi samaan ohjauskokonaisuuteen voisi yhdis-
taa yhden ohjauskerran oppilaiden vanhemmille.

Asiasanat: terveyden edistaminen, koululainen, ravitsemus, konstruktivistinen oppimiskasitys,
ohjaus
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The purpose of this thesis was to plan, carry out and evaluate three nutrition guidance ses-
sions for fourth graders in Kerava Kurkela primary school. The goal was to make the pupils
interested in nutrition and healthy eating habits, strengthen their awareness of nutrition, and
improve their own skills and ability to influence to their health through healthier choices. The
purpose of this thesis was also to describe the sessions in so that they can work as a model for
nutrition guidance for pupils in primary school. Finnish nutrition recommendations were used
as nutritional knowledge base in these nutritional guidance sessions. The theoretical back-
ground was based on constructivist view of learning. Guidance for groups, guidance process
were topics discussed during the planning process and motivation.

Nutrition counselling was carried out at the Kerava Kurkela school 10" - 12" April 2013. 23

pupils attended the sessions, each of which took one lesson. At first basics of healthy nutri-
tion were introduced, followed by themes healthy meal rhythm, healthy meals and healthy
snacks and finally the school meal.

Evaluation of these sessions was based on quantitative research. Every pupil filled in written
evaluation form after each lesson. After the last lesson the teacher of this class filled in one
written evaluation form for all the sessions as a whole. The feedback received of the guid-
ances reflected strongly that the pupils’ awareness of nutrition and their interest in healthy
eating habits had increased. Another strong perception was that the pupils had strengthened
their skills and capacity to make healthier choices. Most of the pupils felt that they were now
able to make healthier choices in piling up their meals and choosing their snacks. The limited
time of the guidance appeared to be a developmental challenge. The time reserved for one
session could be doubled. One guidance session could also be arranged for pupil’s parents.

Keywords: health promotion, schoolchild, nutrition, constructivist view of learning, guidance
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1  Opinnaytetyon tausta, tarve ja tarkoitus

WHO:n terveytta kaikille ohjelman yhtenda tavoitteena on terveiden elaméntapojen edistami-
nen (WHO 2005a). Taman ohjelman pohjalta tehdyn suomen terveyspolitiikkaa linjaavan ter-
veys 2015 ohjelman yhtena tavoitteena on lisata lasten hyvinvointia ja parantaa heidan ter-
veydentilaansa (STM 2001). Kouluterveydenhuolto on merkittavassa asemassa koululaisten
terveyden edistamisessa (Pietild, Hakulinen, Hirvonen, Koponen, Salminen & Sirola 2002,
101). Kansanterveyslaki velvoittaa kuntia panostamaan terveydenedistamisen tyohdn. Tervey-
denhoitajien tekemaa terveysneuvontaa tehostetaan ja lisataan. (Haarala, Honkanen, Mellin
& Tervaskanto-Maentausta 2008, 21.) Kouluterveydenhuollon laatusuosituksessa suositetaan
vahvistamaan koululaisen terveystietoa ja edistamaan hanen terveyttaan yhteistydssa koulu-

terveydenhuollon ja opetushenkildstdn kanssa (STM 2004, 30).

Ravitsemusneuvonnalla voidaan muuttaa lasten kayttéytymisté ja siten saada aikaan positiivi-
sia muutoksia lasten terveydessa. Terveytta edistavat ruokailutottumukset muodostavat olen-
naisen osan sairauksia ennalta ehkaisevaa terveydenhuoltoa. Koululaisten ravitsemusneuvon-
nan sisallon perustana tulee kayttaa kansallisia suosituksia: suomalaisia ravitsemussuosituksia
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005) ja kouluruokailusuosituksia (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2008). (STM 2009,77.) Lasten ruokailutottumuksia arvioimalla ja tadhan pohjautu-
valla neuvonnalla voidaan tukea terveellisia elintapoja, edistéa terveytta ja ehkaista sairauk-
sia. Lasten tulisi ruokailla séanndllisesti ja ruoan tulisi olla monipuolista. Lapsille tulee ohjata
hyvan ravitsemuksen periaatteita, johon kuluu taysjyvaviljan, kasvisten, hedelmien ja marjo-
jen monipuolinen kayttd paivittain, seka suolan ja sokerin niukka kayttd ja pehmean rasvan
suosiminen ruokavaliossa. Ruokailutottumukset muotoutuvat lapsuuden aikana, joten jo lap-

sena olisi hyva opetella sydomaan monipuolisesti. (THL 2011, 147.)

Kouluterveydenhuollon laatusuosituksessa suositellaan, etta oppilaita kannustettaisiin syo-
maan riittéava ja hyva koululounas (STM 2004, 30). Perusopetuslain mukaan opetukseen osallis-
tuvalle on annettava jokaisena tydpaivana tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, tay-
sipainoinen maksuton ateria (Perusopetuslaki 628/1198 31 a §). Perusopetuksen opetussuunni-
telman perusteiden mukaan kouluruokailu tukee oppilaiden tervetté kasvua ja kehitysta ja
siind tulee ottaa huomioon ravitsemuskasvatuksen tavoitteet (Opetushallitus 2010). Koulun
opetussuunnitelmaan tulee tehda suunnitelma kouluruokailun jarjestamisessa huomioon otet-
tavista ravitsemuskasvatuksen tavoitteista (Opetushallitus 2004, 23). Kouluterveydenhuollon
tulisi jatkuvasti seurata kouluaterioissa kdytettyjen maito- ja rasvalaatujen seka kerman ja
suolan keskimaaraista kulutusta yhta ateriaa kohden. Kouluterveydenhuolto on myds merkit-

tavassa asemassa karieksen ehkaisyssa. (STM & Stakes 2002, 66.)

Lapsuudessa ja nuoruudessa opitut hyvat ruokailutottumukset ennaltaehkaisevat monia terve-

ysongelmia ja siten vahentavat myos kunnan terveysmenoja tulevaisuudessa. Koululaisen pai-



vittaisestd energiansaannista noin kolmannes tulisi saada kouluruoasta. Tutkimusten mukaan
kouluravintoloissa ruokailevista suurin osa syd paaruokaa, mutta moni jattaa aterian muita
osia sydmatta. Kouluruokailu kuuluu oleellisena osana koulun opetus- ja kasvatustehtavaan.
Kouluruokailun tarkoituksena on oppilaan hyvinvoinnin ja terveyden, seké kasvun ja kehityk-
sen edistaminen. Saanndllisesti sydty kouluruoka yllapitaa oppilaan tyovireytta koulupdivan
aikana ja vahentaa levottomuutta tunneilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)
Kansainvalisissa koulusaavutusten tutkimuksissa on jopa viitattu suomalaisten lasten koulu-
menestymisessa kouluruokailuun (Lintukangas 2009, 6). Olisi erittéin tarkeaa, etta jokainen
oppilas soisi kouluruoan paivittéin ja juuri sellaisena kokonaisuutena kuin se on suunniteltu.
Tarkoituksenmukaiseksi ja ravitsemuksellisesti taysipainoiseksi suunniteltu kouluaikainen ruo-
kailu edistaa terveellisten ruokailutottumusten siséistdmista. Panostaminen kouluruokailuun
on kannattavaa investointia tulevaisuuteen ja se panostus tulee tuomaan saast6ja myéhem-

min. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Opinnadytetyon tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa kolme ravitsemusohjausta Keravan
Kurkelan koulun 4-luokkalaisille. Tarkoituksena on myds kuvata ohjaustuokiot siten, etté oh-
jJausten kuvauksia ja oppimateriaaleja voi jatkossakin hyddyntaa mallina koululaisten ravitse-
musohjauksissa. Ravitsemusohjaukset toteutetaan yhden neljannen luokan kanssa kolmena
erillisend ohjauskertana yhden viikon aikana. Kahdella ensimmaisella ohjauskerralla annetaan
my®s pienia kotitehtavia, joita kannustetaan tekemaan yhdessa vanhempien kanssa. Tarkoi-
tuksena on, etta oppilaat kiinnostuvat ravitsemuksesta ja terveellisista ruokailutottumuksista
ja, ettd oppilaat vahvistavat omaa tietoisuuttaan ravitsemuksesta, seka vahvistavat omia tai-

tojaan ja valmiuksiaan vaikuttaa itse omaan terveyteen terveellisemmilla valinnoilla.

2 Koululaisen ravitsemus ja ohjaaminen

2.1 Terveyden edistaminen

Terveyden edistdminen on prosessi joka mahdollistaa ihmisten oman terveyden ja sen tausta-
tekijoiden hallintaa ja siten parantaa heidan terveyttdan (WHO 2005b, 25). Yha enenevassa
maarin terveyden edistdminen on tunnustettu olennaiseksi osaksi ihmisen terveyden kehitys-
ta. Osallistuminen on olennaisen tarkeda terveytta edistavien pyrkimysten yllapitamisessa.
Ihmisten tulee olla keskella terveyden edistdmisen toimintaa ja paattksen tekoa, jotta ne
olisivat tehokkaita. Terveystietoisuuden lisddntyminen edistéa osallistumista. Mahdollisuus
koulutukseen ja informaatioon on olennaista tavoiteltaessa tehokasta osallistumista ja ihmis-
ten voimaantumista. (WHO 1997, 17-19.) Voimaantuminen on henkilén kokemusta ja tietoi-
suutta toimintakykyisyyden, selviytymistaitojen, itseluottamuksen ja sosiaalisen tuen liséan-
tymisesta (Pietila ym. 2002, 82-83).



Terveyden edistdminen voi olla promotiivista tai preventiivista. Prevention lahtékohtana on
sairauksien ehkaisy. Prevention pohjana on ongelmal&htdisyys, kun taas promootio on voima-
varalédhtdista. Promootio on sellaisten mahdollisuuksien luomista, joiden avulla voidaan pa-
rantaa ihmisten elinehtoja ja elaménlaatua. Preventio keskittyy sairauksien kehittymisen eh-
kaisyyn. Terveyden edistaminen voi tapahtua yksilon, yhteison ja yhteiskunnan tasoilla. (Savo-
la & Koskinen-Ollongvist 2005, 13.)

Promootion ajatuksena on luoda elinehtoja ja kokemuksia, jotka auttavat ja tukevat yksiloa
ja yhteisoa selviytyméaan. Promootion perustana on positiivinen terveyskasitys. Promootion
pyrkimyksend on kyeta vaikuttamaan ennen ongelmien ja sairauksien syntya. Pyrkimyksena on
luoda sellaisia mahdollisuuksia, joiden avulla yksilé kykenee huolehtimaan omasta ja ymparis-
tonsa terveydesta. Terveydenedistamisen tehtévana on yllapitaa ja vahvistaa terveytté suo-
jJaavia tekijoita eli voimavaroja, jotka suodattavat yksiloihin kohdistuvia riskien vaikutuksia.
Terveytta suojaaviin tekijoihin kuuluvat siséiset ja ulkoiset tekijat. Sisaisiin tekijoihin kuulu-
vat esimerkiksi terveelliset elamantavat, myonteinen elamanasenne, seka hyvat ihmissuhde-
ja vuorovaikutustaidot, joten sisdiset tekijat ovat hyvin yksiléllisia ja sosiaalisia. Ulkoisiin te-
kijoihin kuuluvat perustarpeiden tyydyttyminen, tukevat ja pysyvat sosiaaliset verkostot, tur-
vallinen ymparistd seka terveellinen yhteiskuntapolitiikka. Ulkoiset tekijat koostuvat siis yksi-
I6llisten ja sosiaalisten tekijoiden liséksi myos ymparistollisista tekijoista. Terveydenedistami-
sen terveyskasvatuksen malli on yhdessa oppiminen. Tuolloin yhdessa oppiminen tapahtuu
vuorovaikutuksessa yksilon ja ryhman kasvatuksellisissa prosesseissa. Keskeisella sijalla yhdes-
s& oppimisessa ovat itsereflektio seka itsetunnon ja elaméanhallinnan vahvistaminen. (Savola &
Koskinen-Ollongvist 2005, 15.)

Terveyttd edistéva toiminta pohjautuu ajatukseen yksilon hallinnan tunteen vahvistamisesta
ja siind tulee ottaa huomioon myds yhteison ja sosiaalisten suhteiden vaikutus yksilon hyvin-
vointiin. Terveyttd edistavan toiminnan edellytyksend on, etta arvioidaan ihmisten elamén-
hallintaan ja hallinnan tunteeseen liittyvat voimavarat. Voimavarat auttavat suojautumaan
haitallisilta kuormitustekijoilta tai selviamaéan niista. Nama voimavarat muovaavat jo lapsuu-
desta alkaen yksilon elamankokemuksia. Elamanhallintaa tarkasteltaessa tulee tarkastella
myds yksilon kykya ja vahvuuksia selviytya elaman stressitilanteista. Laaja-alaisen terveyden
kasitteen yhteydessa puhutaan koherenssin tunteesta, joka tarkoittaa yleista eldamén orien-
taatiota ja sité kuvataan ymmarrettavyyden, hallittavuuden ja mielekkyyden nékokulmista.
Ymmaéarrettavyys on sitd, ettd yksilo tuntee kykenevansa hahmottamaan voimavaransa ja vuo-
rovaikutuksen ymparistonsa kanssa. Tata kautta han voi kokea elamansa loogiseksi ja ennus-
tettavaksi. Hallittavuus on kokemus omista ja ymparistdon voimavaroista. Hallittavuuden tunne
kasvattaa luottamusta omiin mahdollisuuksiin vaikuttaa oman elaméan kulkuun ja kykyyn saa-
della elamantilanteita. Mielekkyys kuvastaa sitd miten yksilé kokee elaméansa tarkoituksen ja

hanen halukkuutensa ottaa kayttéon voimavarojaan erilaisin velvoitteisiin ja sitoumuksiin.



site elamanhallinta. Elaméanhallinta kuvastaa yksilon myonteista elaman orientaatiota ja ela-
misen laatua, sekd ennakoi terveyden sdilymistd. Voimavarojen avulla yksilé pyrkii ohjaamaan
elamaansa tietoisesti ja ne ovat yhteydessa yksilén muutosvalmiuteen. Muutosprosessia voi-
daan kuvata dynaamisena moniulotteisena liikkeena kohti tavoitetta. Voidaan olettaa, etta
terveys on sidoksissa elamanhallintaan. Lapsuudessa opitut terveyteen liittyvat asenteet, tie-
dot ja kayttaytyminen vaikuttavat koko elamén ajan yksilon terveyteen. Yksilon hallinnan
tunteen tukemisen edellytyksena on yksilén ja yhteison voimavarojen vahvistaminen (empo-
werment), ja tassa korostuu yksilon ja yhteison aktiivinen rooli ja osallistuminen. (Pietila ym.
2002, 156-158.)

Tiedollisia ja sosiaalisia taitoja edustava terveydenlukutaito vaikuttaa yksilén motivaatioon ja
kykyyn saada terveystietoa, sekd ymmartaa ja kayttaa tietoa omaa terveytta edistavalla ja
yllapitavalla tavalla. Kyseessa on yksilén mahdollisuus osallistua ja vaikuttaa omaan tervey-
teen terveystietoa kayttamalla. Terveydenlukutaito on sellaisen tiedon, taitojen ja luotta-
muksen taso, ettd yksildlla on mahdollisuus elaméantyyliddn muuttamalla ja elinolojaan kehit-
tamalla vaikuttaa oman ja yhteisénsa terveyden parantamiseksi. Terveydenlukutaitoon liittyy
tietoisuuden lisddminen, joka on prosessi, jossa viestitaan yksildille ja yhteisoille terveyteen
vaikuttavien tekijoiden olemassaolosta. Kriittisen terveydenlukutaidon avulla on yksilon mah-

dollisuus tietoisuuden lisdamisen kautta edistaa terveyttdan. (Savola ym. 2005, 84-85)

2.2  Koululaisen ruokailutottumusten tarkeimmat tarkastelukohdat

Keskeiset asiat kouluikaisten ruokailutottumusten tarkastelussa ovat: D-vitamiinivalmisteen
kaytto, kasvisten ja hedelmien kayttd, kouluruoan nauttiminen ja leivan paalla kaytetyn ras-
van laatu ja rasvapitoisuus, sekd maidon tai piiman kayttd ja niiden rasvapitoisuus. Lisaksi
tarkeita tarkastelun kohteita ovat: makeisten, makeiden leivonnaisten ja vanukkaiden, seka
sokeroitujen mehujen ja virvoitusjuomien kayttd, runsaasti suolaa sisaltévien elintarvikkeiden
kayttod (esim. pop corn, suolapéhkinat ja perunalastut) ja tavanomainen janojuoma. (THL
2011, 149.)

Lasten ruokailutottumuksia tarkasteltaessa tulisi ottaa puheeksi myds ateriarytmi. Monipuoli-
set ja saannolliset ateriat (aamupala, lounas ja paivallinen) muodostavat lapsen terveellisen
ruokavalion perustan. Lounaan merkitys lapselle on kiistaton, silla lapselle lounaan osuus on
noin kolmannes paivan ravinnontarpeesta. Koulupéivan aikana lapsella on mahdollisuus sydda
monipuolinen kouluateriaan ja olisi tarkeaa kasitella lasten kanssa kouluruokailun tarkeytta
kotona, oppitunneilla ja kouluterveydenhuollossa. Seka kotona tarjotut ateriat, etta koulu-

ruokailu toimivat lapselle terveellisten ruokailutottumusten ja -valintojen mallina. Aterioiden
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valilla tulisi valttaa makeita tai suolaisia herkkuja ja suosia taysjyvaviljatuotteita, juureksi ja

kasviksia. Ravitsemusneuvonta edistaa lapsen terveytta ja hyvinvointia. (THL 2011, 150-151)

Suositusten mukaisella ohjauksella voidaan lasta tukea terveellisissa elintavoissa ja sitd kaut-
ta edistaa heidan terveyttaan ja samalla ehkaistd mm. ylipainoa ja siihen liittyvia sairauksia.
Tarkedaa olisi myds pyrkia ehkdisemaan lasten ja nuorten sydmishairidita, jonka vuoksi olisi
tarkeaa, etta ohjaus ei olisi painolahtdistd, vaan keskusteltaisiin elintavoista, ruoka ja liikun-
tatottumuksista. Murrosiassa tapahtuvat kasvun ja kehityksen muutokset kuormittavat nuorta
ja tdma voi aiheuttaa erilaisia fyysisia oireita ja tiloja, esimerkiksi sydmiskayttaytymisen hai-
riintymisen. Erilaiset lasten ja nuorten sydmiskayttéytymisen hairiot tulee havaita kouluter-
veydenhuollossa ja ohjata tarvittaessa jatkohoitoon. (THL 2011, 151)

2.3 Koululaisen ravitsemus

2.3.1 Energian tarve, saanti ja kulutus kouluikaisella

Lasten perusenergian tarpeen laskussa voi kayttaa Harris-Benedictin energian tarpeen lasku-
kaavaa lapsille: 22,10 + 31,05 x paino + 1,16 x pituus. Kaava antaa kohtuullisella tarkkuudella
lapsen perusaineenvaihdunnan energiankulutuksen. Tassa on huomioitu lapsen paino (kg), pi-
tuus (cm) ja ika (v). (Ala-Kokko, Alahuhta & Nuutinen 2007, 605.) Energian saannin ja kulu-
tuksen tulisi olla tasapainossa pitkalla aikavalilla. Kehon energiavarastot ovat suuret, joten
lyhyella aikavalilla (1-4 vrk) energian saannin ja kulutuksen ei tarvitse pysya samana. Lapsella
liian suuri energian saanti johtaa vahainen lihomiseen ja liian energian saanti johtaa kasvun
ja kehityksen hairitihin. Energiaa kuluu perusaineenvaihduntaan, lammdontuottoon ja liikku-
miseen. Perusaineenvaihdunta tarkoittaa energiaa jota valttamattomat elintoiminnot tarvit-
sevat levossa. Suurin osa energiasta kuluu perusaineenvaihduntaan. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005, 10-13.)

Lihavuus on kasvava ongelma lapsilla ja nuorilla. Kulutusta suurempi energian saanti pitkalla
aikavalilla aiheuttaa ylimaaraisen rasvan kertymisté elimistoon ja johtaa lopulta lihavuuteen.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10-13.) Lihavuus liséd merkittavasti vaaraa sairas-
tua erilaisiin sairauksiin. Lapsuusian lihavuuteen on yhdistetty riski erilaisiin sairauksiin, joita
ovat kohonnut verenpaine, sepelvaltimotauti, tyypin 2 diabetes, metabolinen oireyhtyma ai-
kuisidssa, rasvamaksa, astma, unenaikaiset hengityskatkokset ja uniapnea. Liséksi lapsuuden
lihavuudesta aiheutuu psykososiaalisia haittoja kuten itsetunto-ongelmia, masennusta, syrji-
tyksi ja kiusatuksi tulemista, seké sosiaalista eristaytymista. (Kéypéa hoito 2012.) Liian véahai-
nen energian saanti voi johtaa laihuushairiéon. Laihuushairid tuo usein mukanaan vakavaa
masennusta ja ahdistuneisuushairitita, pakko-oireista kayttaytymista ja vaativan persoonalli-

suuden piirteitd. Laihuushairitta sairastavalla tytolla loppuvat kuukautiset ja heille kehittyy
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estrogeenin puutosta ja luukatoa. Pojilla laihuushairi6 aiheuttaa pituuskasvun taittumisen.
(Kaypa hoito 2009.)

2.3.2 Energiaravintoaineet

Rasvan kokonaissaanti tulisi pitda kohtuullisena erityisesti lihavuuden ehkaisemiseksi, silla
rasvassa on runsaasti energiaa. Ruoan ravitsemuksellinen laatu paranee kun véhennetéan ras-
van maaraa. Ruokavaliossa tulisi olla runsaasti véahérasvaisia, paljon suojaravintoaineita sisal-
tavia elintarvikkeita, silla ne ovat tarkeitd mm. sydan- ja verisuonitautien ja syovan ehkaisys-
sé. Ruokavaliossa tulisi suosia kerta- ja monityydyttymattomia rasvoja ja valttaa tyydyttynei-
ta rasvoja. Rasvan osuus kokonaisenergian saannista tulisi olla 25- 35 E% (E% = prosenttiosuus
kokonaisenergian saannista). Suunnittelussa kaytettava vaestdtason tavoite on 30 E%. Lihavilla
ihmisilla rasvan saantia on suositeltavaa vahentaé alle 30 E%:n. Normaalipainoisen ruokavali-
ossa voi olla rasvaa 30-35 E% edellyttéen, etta kovaa rasvaa on korkeintaan 10 E%. Terveydel-
le ei ole hyttya alentaa rasvaan maaraa alle 25 E%:n. Talldin voi olla vaarana myds valttamat-
témien rasvahappojen niukka saanti. Tyydyttyneiden rasvahappojen ja transrasvahappojen
osuus tulisi olla noin 10 % energian saannista. Cis-kertatyydyttyméattémien rasvahappojen
osuus olisi suositeltavaa olla 10- 15 % energian saannista. Monityydyttyméattémien rasvahappo-
jen suositeltava osuus energian saannista on 5-10 %, josta suositeltavaa olisi olla 1 % n-3 ras-
vahappoja. Runsas tyydyttyneen rasvan eli kovan rasvan kaytto lisda sydan- ja verisuonitau-
tien, 2 tyypin diabeteksen, joidenkin sydpien ja sappikivien vaaraa. Liséksi ravinnon suuri ras-
vamaara aiheuttaa painon nousua. Tarkeimméat monityydyttyméattdmien rasvahappojen lah-
teet ovat kasvidljyt, erityisesti rypsioljy seké kasvirasvalevitteet. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 14.)

Ravinnon rasvat vaikuttavat eri tavoin seerumin lipoproteiinipitoisuuksiin. Seerumin LDL-
pitoisuus kasvaa tyydyttyneiden ja transrasvahappojen, sek& kolesterolin vaikutuksesta. Kor-
kea LDL-kolesterolipitoisuus on merkittava sydan- ja verisuonitautien riskitekija, joten on tar-
ke&da vahentaa kovien rasvojen maaraa ravinnossa. Ravinnosta saatavalle kolesterolille ei ole
tarpeen antaa erillisté suositusta, silla kovien rasvojen véhentdminen vahentaé samalla myos
kolesterolin maaraa ravinnossa. Jos tyydyttyneita ja transrasvahappoja korvataan kerta- ja
monityydyttymattomilla rasvahapoilla, voidaan pienentéa seerumin LDL-pitoisuutta, mutta
tama ei vaikuta HDL-pitoisuuteen, vaan se pysyy samana. Pelkalla rasvan kokonaismaéaran va-
hentamisella ei voida vaikuttaa suotuisasti veren lipoproteiinipitoisuuksiin, koska samalla ale-
nee myos veren HDL- pitoisuus. Ravinnon rasvahappokoostumus vaikuttaa insuliiniherkkyy-
teen, verenpaineeseen, veren hyytymiseen ja sydpdriskiin. Kalasta saatavat rasvat sisaltavat
EPA:a (eikosapentaeenihappo) ja DHA:ta (dokosaheksaeenihappo), jotka ovat pitkaketjuisia
monityydyttymattémia n-3-rasvahappoja. Runsas EPA:n ja DHA:n saanti alentaa veren trig-
lyseridipitoisuutta ja verenpainetta, seka alentaa veren hyytymistaipumusta. EPA:a ja DHA:ta

saa myos kaladljyisté, mutta terveellisin keino saada naité rasvahappoja riittavasti on kalan
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sydminen, silla kala usein korvaa muita kovia rasvoja sisaltavia elintarvikkeita. Terveilla hen-
kiloilla elimiston insuliiniherkkyys paranee jos korvaa tyydyttyneet rasvahapot tyydyttymat-
tomilla. Lisaksi niilla henkiléilla joilla on alentunut glukoosin sieto auttaa tyydyttyneiden ras-
vahappojen ja kokonaisrasvan véhentdminen, seka painon kohtuullinen lasku ja liikunnan li-
saaminen yhdessa vahentamaan riskia sairastua diabetekseen. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 14-15.)

Linolihappo ja alfalinoleenihappo ovat ihmiselle valttamattémia rasvahappoja. Naita rasva-
happoja elimisto ei pysty itse tuottamaan, joten ne on saatava ravinnosta. Linolihappo ja al-
falinoleenihappo ovat tarkeité solukalvojen rakenneosia. Linolihaposta muodostuu elimistdssa
pitkaketjuista n-6 rasvahappoa, arakidonihappoa. Lapset tarvitsevat arakidonihappoa kas-
vuun, seka verisuoniston ja hermoston kehittymiseen. Alfaliinoleenihaposta muodostuu elimis-
tossa EPA:a ja DHA:ta, joita tarvitaan silman verkkokalvon, keskushermoston ja kivesten solu-
kalvojen rakennusaineena. Eikosanoidien, hormonien kaltaisten yhdisteiden esiasteina toimi-
vat arakidoni ja eikosapentaeenihappo. Ne osallistuvat mm. munuaisten toiminnan, verenpai-
neen, tulehdus- ja immunologisten reaktioiden seka veren hyytymisen saatelyyn. Valttamat-
toémien rasvahappojen saanti ruoasta tulee olla tasapainossa, silla linoli- ja alfalinoleenihappo
kilpailevat samoista entsyymeista elimistdssa. N-6 rasvahappojen suhteellinen osuus kudoksis-
sa vahenee runsaan alfalinoleenihapon vaikutuksesta ja vastaavasti n-3 rasvahappojen meta-
bolia voi hairiintya erittain runsaasta linolihapon saannista. N-6 ja n-3 rasvahappojen vahim-
maistarve on 3 E%, josta 0,5 E% on n-3 rasvahappoja. (Valtion ravitsemuneuvottelukunta 2005,
15-16.)

Ruokavaliossa tulisi olla runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja ja puhdistettuja sokereita
mahdollisimman vahan. Ruokavalio joka siséltda runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja vaikut-
taa positiivisesti elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Lihavuuden ja siihen liittyvien
sairauksien vaaraa voidaan vahentaa kuitupitoisella ruokavaliolla, jossa rasvojen ja hiilihyd-
raattien osuudet ovat tasapainossa. Riittdva kuidun saanti parantaa suoliston toimintaa ja voi
ehkaista paksunsuolen sydpaa. Hiilihydraatteja tulisi olla 50-60 % energiansaannista. Suunnit-
telussa kaytettava vaestdtason tavoite on 55 E%. Aikuisten suositeltava saanti ravintokuidulle
on 25-35 g paivassa, joka on noin 3g/MJ. My0s lapsille on tarkeda saada ravintokuitua kohtuul-
lisesti erilaisista lahteistéd. Aivan pienilla lapsilla hyvin runsaskuituinen ruoka pienentéa ruo-
kavalion energiatiheytta jolloin lapsen ruoan tilavuus voi kasvaa liian suureksi. Lasten ruoan
kuitupitoisuutta voidaan nostaa vahitellen siten, etté aikuiselle suositeltava saantitaso saavu-
tetaan murrosiassd. Puhdistettujen sokereiden saanti tulisi olla korkeintaan 10 E%. Kaytéan-
nossa hiilinydraatti- ja kuitusuositus toteutuvat, kun lisdtaan taysjyvaviljavalmisteiden, erityi-
sesti ruisleivan, ja vihannesten, juuresten, sekd marjojen ja hedelmien osuutta ruokavaliossa.
Samalla tulisi myos véahentaa sokerin ja paljon sokeria sisaltévien tuotteiden maaraéa ruokava-

liossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17-18.)
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Ravintokuitua ovat ravinnon imeytymattomat hiilihydraatit tai niitd muistuttavat aineet. Sel-
luloosa, hemiselluloosa ja ligniini ovat veteen liukenemattomia kuituja, ja niiden paaasialli-
nen lahde on vilja. Beetaglukaani, kasvikumit ja pektiini ovat veteen liukenevia eli geeliytyvia
kuituja. Naita saa runsaasti marjoista, hedelmista ja palkokasveista. Kaura on beetaglukaanin
paaasiallinen lahde. Pieni osa téarkkelyksesta on imeytymatonta. Imeytymaton tarkkelys, sel-
luloosa, hemiselluloosa ja ligniinilisdavat ulosteen maaraa, pehmentavat sen rakennetta ja
nopeuttavat sen kulkeutumista suolistossa. Imeytymatodn ravintokuitu suojaa suolistosyovilta
Ja edistaa suolen terveyttd. Beetaglukaani, kasvikumit ja pektiini vaikuttavat glukoosi- ja ras-
va-aineenvaihduntaan. Kuidut lisddvat ruokamassan viskositeettia, jolloin mahalaukun tyhje-
neminen hidastuu ja aterian jalkeinen veren sokerin nousu ja insuliinivaste tasaantuvat. Ra-
vintokuitu vahentéa suolessa sappihappojen ja kolesterolin imeytymista ja edistaa niiden
poistumista ulosteen mukana, jolloin veren kokonais- ja LDL-kolesterolin maara véhenee.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18.)

Ruoan ravintoainetiheys heikkenee jos ruoka sisaltaa runsaasti sokeria. Sokerin saantia tulisi
erityisesti rajoittaa 10 E%:iin niilla lapsilla joilla energian tarve on pieni. Ylipainon ja ham-
mashaittojen ehkaisemiseksi on tarkeaa valttda sokeroitujen juomien ja makeisten runsasta
ja usein toistuvaa kayttoa. Suun ja hampaiden terveydelle on haitallista nauttia usein sokerei-
ta, kuten sakkaroosia, fruktoosia ja muita suussa nopeasti hajoavia hiilihydraatteja. Hampai-
den pinnalla olevat bakteerit fermentoivat sokereita, jolloin kdymistuotteet lisdavéat suun
happamuutta ja hampaan kiille menettéda mineraalejaan, jolloin hampaat reikiintyvat. Ham-
masterveyden kannalta olennaisia asioita ovat myos suuhygienia, fluorin kaytto ja ateriointi-
tiheyteen. Liséksi suun terveyteen vaikuttavat perintdtekijat, sairaudet, ladkkeet, aliravitse-
mus, sekd syljen maara ja laatu. Viime vuosina suomalaisten lasten ja nuorten hampaiden

reikiintyminen on lisdéntynyt. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18.)

Paaasiallisin elimistdn energian l1ahde on glukoosi. Kaikki ruoan imeytyvat hiilihydraatit muut-
tuvat elimistdssa glukoosiksi. Imeytyvat hiilihydraatit ovat glykeemisia hiilihydraatteja. Hiili-
hydraattipitoisen ruoan aiheuttamaa veren sokeripitoisuuden muutosta glukoosin vaikutuk-
seen verrattuna kuvataan glykemiaindeksin (Gl) avulla. Suuren Gl:n omaavat ruoat nostavat
verensokeria nopeammin ja vereen vapautuu vastaavasti enemman insuliinia. Verensokeri
nousee sitd nopeammin ja insuliinia vapautuu sitd enemman miten iso ruoan Gl on. Vastaavas-
ti alhaisen Gl:n ruoilla vaikutus verensokeriin ja insuliinivasteeseen on tasaisempi ja hitaampi.
Suuren Gl:n omaavia elintarvikkeita ovat: sokeri, peruna, valkoisia vehngjauhoja sisaltavat
tuotteet, maissi ja valkoinen riisi. Vastaavasti pienen Gl:n omaavia elintarvikkeita ovat: tays-
Jyvéleipa ja taysjyvapasta, tumma riisi, pavut, linssit ja kasvikset. Glykemiaindeksin liséksi
voidaan laskea myds ruoan glykemiakuorma (GL). GL:n laskemisessa huomioidaan hiilihydraa-
tin laadun lisaksi sen maara eli Gl x elintarvikeannoksen imeytyvan hiilihydraatin méaaréa/100.

Ruoan vaikutus verensokeriin on sité vahaisempi mita pienempi ruoan GL on. Ruoan glu-
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koosivasteeseen vaikuttavat hiilihydraattien liséksi mm. aterian rasvan ja proteiinin maara,
aterian koko ja juomien maara ja laatu. Terveelle véestélle alhaisen Gl:n ja GL:n tarkkailusta
ei liene merkitysta terveyden tai painonhallinnan kanssa, mutta diabeetikoille siita voi olla
hydtyéa sokeritasapainon hallinnassa. Elintarvikkeet joilla on alhainen Gl Ja GL ovat suositelta-
via hyvan ruokavalion osatekijoita, silla ne ovat yleensa runsaskuituisia ja sisaltavéat runsaasti
vitamiineja ja kivenndisaineita. Perunaa syddaan suomessa lahes aina osana ateriaa, jolloin
aterian muut ainekset tasoittavat perunan verensokeria nostattavaa vaikutusta, joten peruna

on edelleen suositeltava ruoka-aine. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 19.)

Véestotasolla proteiinin saanti on riittavaa eika ole tarvetta muutoksiin. Proteiinin riittava
kokonaissaanti ei vaarannu vaikka proteiinin saanti olisi suositusten alarajaa pienempikin.
Véalttamattomien aminohappojen saanti on runsasta nykyisella proteiinien 15 E%:n saantitasol-
la. Proteiinin saantisuositus on 15-20 E% jos energian saanti on hyvin vahaisté (<6,5 MJ/vrk).
Proteiinin tarve muodostuu pienimmasté maarasté proteiinia, joka yllapitaa normaalipainoi-
sen henkilén typpitasapainoa elimistdssa silloin kun liikutaan kohtalaisesti. Proteiinin siséalta-
mien aminohappojen mukaan maaraytyy sen laatu. Elainproteiini sisaltaa kaikkia ihmiselle
valttamattomia aminohappoja, siksi se on suotava proteiinin lahde. Kasvikunnan proteiinin
lahteista puuttuu jokaisesta aina yksi tai useampi valttamaton aminohappo, mutta eri kasvi-
kunnan tuotteet taydentavat toistensa aminohappokoostumusta, joten monipuolisessa kasvis-
ruokavaliossa proteiinien laatu ei ole ongelma. Puutetta proteiinin saannissa voi esiintyd aino-
astaan huonosti sydvilla vanhuksilla ja pitkdaikaissairailla. Ei ole havaittu olevan haittaa suo-
situsta hieman runsaammasta proteiinien saannista (20- 25 E%) ja siita voi olla hy&tya proteii-
nin kyllaisyytta lisdavan vaikutuksen vuoksi ylipainoisille painon hallinnassa. Pitkdaikaisesti
kaytettyna yli 25 E%:n proteiiniméaran lisahyoddystéa terveydelle ei ole ndyttda eika takeita
turvallisuudesta. Aikuisten proteiinin saannin ei tulisi ylittaa 20 E%, jotta suositukset rasvojen

ja hiilihydraattien osalta toteutuisivat. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20.)

2.3.3 Vitamiinit ja kivennaisaineet seka ruokasuola

Retinolin biologisen aktiivisuuden omaavia aineita kutsutaan A-vitamiineiksi. Naihin kuuluvat
kasviperaiset A-vitamiinin esiasteet eli karotenoidit, kuten beetakaroteeni ja eldinperaiset
retinoidit, sekd useat synteettiset retinolin kaltaiset aineet. Saantisuositus A-vitamiinille il-
maistaan retinoliekvivalentteina (RE). A-vitamiinia tarvitaan nékoaistimuksen syntyyn, im-
muunijarjestelman toimintaan, epiteelikudoksen aineenvaihduntaan, kasvuun, kehitykseen ja
lisdantymiseen. Paaasiallisimmat A-vitamiinin l&hteet ovat kasvisten karotenoidit, I&hinna
beetakaroteeni, sekd valmis A-vitamiini eldinkudoksesta. Karotenoidit varastoituvat ensisijas-
sa kudosten ja solujen rasvaliukoisiin osiin. Annoksen suuretessa karotenoidien imeytyminen
vahenee. Suurin osa retinolista varastoituu maksasoluihin ja loput rasvakudokseen. Runsas
beetakaroteenin saanti ruoasta tai ravintovalmisteista ei aiheuta myrkytysoireita, mutta pit-

kaaikainen runsas beetakoroteenin saanti voi aiheuttaa vaaratonta ihon kellertymista. Pitka-
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aikainen runsas retinolin saanti voi aiheuttaa A-vitamiinin liikasaantiin liittyvia haittavaiku-
tuksia. Liikasaannilla on havaittu olevan yhteys luuston tiheyden heikkenemiseen, lantionmur-
tumien lisdantyneeseen riskiin ja sikion kehityshairidihin. A-vitamiinin lahteita ravinnosta ovat
karotenoideina kasvikset, hedelmat ja viljavalmisteet, seké retinoideina liha, lihavalmisteet,

kananmunat, ravintorasvat ja maitovalmisteet. (Valtion ravitsemusneuvottalukunta 2005, 25.)

Auringon ultraviolettivalon vaikutuksesta muodostuu 7-dehydrokolesterolista ihossa D3-
vitamiinia eli kolekalsiferolia. D3-vitamiinia saadaan myds ruoasta. Tarkeimmat D3-vitamiinin
lahteet ravinnossa ovat kala, nestemaiset maitovalmisteet, kananmuna ja vitaminoidut ravin-
torasvat. Joissakin metséasienissa ja monissa D-vitamiinivalmisteissa on D2-vitamiinia eli ergo-
kalsiferolia. Iholla muodostunut tai ravinnosta imeytynyt D-vitamiini muuttuu elimistossa kal-
sitrioliksi, joka on hormoni joka sd&telee kalsiumin aineenvaihduntaa ja sen imeytymistéa suo-
listosta. D-vitamiinilla saattaa olla merkitysta tyypin 1 diabeteksen, nivelreuman, MS-taudin
ja sydvéan ehkaisyssa. Se on liitetty myos lihasten parantuneeseen toimintaan ja saattaa va-
hentda kaatumisriskia. Lapsille kehittyy riisitauti D-vitamiinin vakavassa puutteessa ja aikui-
sille vakava puutos aiheuttaa osteomalasian eli luiden pehmenemisen. D-vitamiinin saan-
tisuositus on 2-60 vuotiailla 7,5 pg/vrk. Suomessa ravinnosta saatavalla D-vitamiinilla on suuri
merkitys D-vitamiinitasapainolle, koska aurinko paistaa vain osan vuodesta niin paljon, etté D-
vitamiinia padsee muodostumaan iholla riittéavasti. D-vitamiinin saanti on todettu suomalaisil-
la niukaksi. D-vitamiinia lisdtaan suomessa nestemaisiin maitovalmisteisiin ja ravintorasvoihin
D-vitamiinin saannin parantamiseksi. Naita D-vitaminoituja maitovalmisteita ja ravintorasvoja
suositellaan kaikille ikaryhmille. Suurina annoksina D-vitamiini on myrkyllinen ja lapset ovat
liilkasaannille huomattavasti herkempia kuin aikuiset. Kaytettaessa pitkaaikaisesti useita vi-
tamiinivalmisteita yhtaaikaisesti tai jos ei noudateta annosteluohjeita, on vaara D-vitamiinin
yliannostukseen. Suurin hyvaksyttava D-vitamiinin pdivdannos alle 10-vuotiaille lapsille on 25

Mg ja nuorille ja aikuisille 50 pg. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 26.)

Askorbiinihappoa ja dehydroaskorbiinihappoa kutsutaan C-vitamiiniksi. Askorbiinihappo edis-
taa ei-hemiraudan imeytymista. Lisaksi sita tarvitaan kollageenin, hermoston valittajaainei-
den ja lisamunuaiskuoren hormonien muodostuksessa seké kolesterolin aineenvaihdunnassa.
Askorbiinihappo toimii vahvana antioksidanttina elimistdssa. Askorbiinihappo saattaa estaa
nitrosoamiinien eli sydpaa aiheuttavien aineiden muodostusta. Askorbiinihapon nautitusta
maarasta riippuu kuinka paljon sitéd imeytyy. Kuumennettaessa askorbiinihappo tuhoutuu her-
kasti. C-vitamiinin saantisuositukset eivat pohjaudu niinkd&n vitamiinin puutosta estéavaan
maaraan, vaan suurelta osin sen antioksidanttiaktiivisuuteen. C-vitamiini saanti on suomessa
keskimaarin runsasta. C-vitamiinin lahteita ravinnossa ovat marjat, hedelmat ja kasvikset,
seka C-vitaminoidut marja- ja hedelmamehut. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 26-
27.)
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Folaatti kuuluu B-ryhman vitamiineihin ja sita tarvitaan verisolujen muodostumiseen ja solu-
jen jakaantumiseen, sekd yhdessa B12-vitamiinin kanssa aminohappometaboliaan. Kaikkia
ruoassa olevia yhdisteitd, joilla on foolihapon biologien aktiivisuus, kutsutaan folaateiksi.
Taydennetyissa elintarvikkeissa ja ravintovalmisteissa on vitamiinin synteettistd muotoa fooli-
happoa. Hapen ja kuumennuksen vaikutuksesta foolihappo tuhoutuu helposti. Folaatin puut-
teesta voi seurata megaloblastinen anemia, jossa veren punasolujen tilavuus on suurentunut.
Folaatin puutteeseen viittaa seerumin kohonnut homokysteiinipitoisuus. Sydan- ja verisuoni-
tauteja sairastavilla on todettu olevan suurentunut seerumin homokysteiinipitoisuus. Kun fo-
laattia saadaan riittavasti ruoasta tai foolihappovalmisteesta veren homokysteiinipitoisuuus
alenee, mutta varmuutta sairastuvuuden vahenemisesté ei ole. Runsaaseen ravinnosta saata-
vaan folaatin saantiin ei liity riskeja. Ravinnosta parhaat folaatin lahteet ovat taysjyvavalmis-
teet, kuivatut pavut ja vihreat vihannekset. Liséksi folaattia saadaan maitovalmisteista ja
hedelmistéd. Monipuolinen ruokavalio voi mahdollistaa suositusten mukaisen folaatin saannin.
Kun lisataén tuoreiden kasvisten, hedelmien ja marjojen, sekéa taysjyvaviljavalmisteiden kulu-

tusta, varmistuu riittava folaatin saanti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 27-28.)

Elimiston yleisin kivenndisaine on kalsium. Kalsium saatelee tarkeita elintoimintoja, kuten
happoeméstasapianoa, syddmen toimintaa, veren hyytymistd, hermoimpulssien valittymista ja
nestetasapainoa. D-vitamiinista elimistdssa muodostunut kalsitrioli sdételee suolistossa kal-
siumin imeytymista hormonin tavoin. D-vitamiinin puutteessa kalsiumin imeytyminen véhe-
nee. Riittdvan D-vitamiini saannin ansiosta elimist6 sopeutuu tehokkaasti véhéiseenkin kal-
siumin saantiin tehostamalla kalsiumin imeytymista. Lapsilla ja nuorilla on kalsiumin imeyty-
mistehokkuus suurimmillaan. Kasvuiéssa riittéava kalsiumin saanti on erittéin tarke&a luuston
kehittymisen kannalta. Luuston nopein kasvu ja herkin vaihe ovat kasvupyrahdyksen aikana ja
maksimitiheytensa ja massansa luusto saavuttaa noin 20-vuoden idassa. Maitovalmisteista kal-
sium imeytyy parhaiten, jonkin verran sité saadaan myds kasvikunnan tuotteista. Osteoporoo-
sin ja kalsiumin vahaisen saannin yhteys on edelleen epaselva. Paatekija osteoporoosin kehit-
tymisessé tuskin on kalsiumin niukkuus ruokavaliossa, vaan esimerkiksi perimd ja liikunta vai-
kuttavat siihen. Lansimaissa on havaittu, etté runsas proteiinin ja suolan saanti saattavan lisa-
ta kalsiumin eritysté virtsaan, joten on arveltu niiden olevan yhteydessa osteoporoosiin. Luun
hajoamista ja kalsiumin eritysta lisddvat myos vahainen fyysinen aktiivisuus. Kalsiumin tar-
peen arviointia vaikeuttaa elimistdn kyky sdadelld imeytyvan kalsiumin maaraa erilaisissa olo-
suhteissa. Kalsiumin saantisuositukset perustuvat edelleen arvioon, silla ei ole luotettavaa
menetelmaa selvittaa kalsiumin fysiologista tarvetta. Kalsiumin runsasta saantia siedetaan
hyvin. Hyvin runsas maitovalmisteista saatava kalsiumin maara, erityisesti yhdistettyna run-
saan D-vitamiinin saannin kanssa saattavat aiheuttaa munuaiskivia, munuaisvaurioita ja hy-
perkalsemiaa. Suomalaisten keskimaarainen kalsiumin saanti on saantisuosituksiin ndhden
runsasta. Myos lasten ja nuorten kalsiumin saanti on runsasta. Padasiallinen kalsiumin lahde

ravinnossa on maito ja maitovalmisteet. Kalsiumin riittava saanti ei ole ongelma laktoosi-
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intoleranssista karsivallekaan, silla suomessa on tarjolla monipuolisesti myds laktoosittomia ja

véahalaktoosisia maitovalmisteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28.)

Rauta kuljettaa punasolujen hemoglobiinissa happea keuhkoista kudoksiin. Myds lihasten
myoglobiini ja monet entsyymit sisaltavat rautaa. Lisdksi raudalla on monia tehtévia useiden
elinten, kuten aivojen ja maksan aineenvaihduntareaktioissa. Veren hemoblobiinipitoisuus ja
seerumin ferritiinipitoisuus ovat alentuneet raudanpuuteanemiassa. Pienilla lapsilla (6-24 kk:n
ikaisilld) ja nuorilla on erityisen suuri raudan tarve. Myds hedelmallisessa idssa olevilla naisilla
kuukautisvuodot ja raskaus aiheuttavat lisdantynytté raudan tarvetta. Kuitenkin yksildiden
valilla vallitsevan suuren vaihtelun vuoksi on vaikeaa arvioida hedelmallisessa iassa olevien
raudan tarvetta. Rauta imeytyy huonosti. Raudan imeytymistehokkuuteen vaikuttavat raudan
maara, elimistdn rautavarastot ja raudan laatu ruoassa, seka syddyn aterian kokonaisuus.
Raudan imeytyminen tehostuu kun rautaa on elimistssa vahan. Ravinnosta rautaa saa kahdes-
sa muodossa, eldinkunnan tuotteista hemirautana (Fe2+) ja kasvikunnan tuotteista ei-
hemirautana (Fe3+). Suolistossa hemiraudan imeytyminen on tehokkaampaa kuin ei-
hemiraudan. Monet ruoan siséltamat yhdisteet voivat héirita ei-hemiraudan imeytymista. Nai-
ta ovat esimerkiksi kalsium, rautaa sitovat polyfenolit, kuten tanniinit, seka fytiinihappo ja
sen hajoamistuotteet. Ei-hemiraudan imeytymisté tehostavat lihassa ja kalassa olevat toistai-
seksi tuntemattomat tekijat, seka C-vitamiini. Imeytymisen sdatelymekanismi estaa terveilla
ihmisilla liiallisen ruoan raudan imeytymisen elimistdon. Tarkeimpié raudan saantilédhteité
ovat liha ja lihavalmisteet, seka ruisleipd ja muut viljavalmisteet. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 29.)

Suositeltava suolan saanti on naisilla korkeintaan 6 g/vrk ja miehilla 7 g/vrk. Vastaavat luvut
ovat natriumiksi laskettuna 2,4 g ja 2,8 g. Lisahydtya voidaan saavuttaa suolan alentamisella
5-6 grammaan vuorokaudessa. Lapsille suositellaan myds vahésuolaista ruokaa. Suolan saannin
ei tulisi ylittédd 0,5 g/MJ alle 2-vuotiailla lapsilla. Tama lasten suolasuositus on johdettu ai-
kuisten suosituksista. On suositeltavaa vahentéda natriumin saantia vahitellen, erityisesti ra-
joittamalla ruokasuolan kaytté&a. Monissa aineenvaihdunnan prosesseissa natrium on valttama-
ton. Suomen olosuhteissa ei kuitenkaan tavata natriumin puutetta, vaan ongelmana on sen
liilkasaanti, erityisesti natriumkloridin eli ruokasuolan muodossa. Runsas natriumin saanti on
sydan- ja verisuonitautien merkittava vaaratekija, silla se nostaa verenpainetta. Vaestttasolla
epidemiologiset tutkimukset ovat osoittaneet natriumin yhteyden lisdantyneeseen sairastu-
vuuteen ja kuolleisuuteen sydan- ja verisuonitauteihin silloin kun natriumin saanti ylittaa 3-4
g/vrk (7,5- 10 g suolaa). On todettu myos, ettd runsas natriumin saanti on yhteydessa runsaa-
seen kalsiumin eritykseen. Natriumin saannilla saattaa liséksi olla merkitystéd munuaiskivien ja
osteoporoosin synnyssa. l1an mydsté tapahtuva verenpaineen nousu hidastuu kun vahennetaan
natriumin saantia. Suolan saantia vahentamalla vahenee myos ylipainoisten sairastuvuus- ja

kuolleisuusriski sydén- ja verisuonitauteihin. On arvioitu, ettd aikuisilla turvallinen ja riittava
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natriumin minimisaanti on noin 1,5 g suolaksi laskettuna. Kaytanndssa on kuitenkin vaikea
saavuttaa nain alhainen saantitaso, minka vuoksi suolan saantisuositukset perustuvat kaytan-
noén kannalta jarkeviin ja kansanterveydellisiin ndkékohtiin. Mydhemman ian kohonnut veren-
paine saattaa olla yhteydessa natriumin runsaaseen saantiin lapsuudessa ja nuorena. Jos on jo
lapsena tottunut véhasuolaiseen ruokaan, on aikuisille annettujen suositusten toteutuminen

helpompaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32.)

2.3.4 Ruokavalion koostaminen

Ateriointitiheys ja ruoan maara ja laatu saatelevat nalan ja kyllaisyyden tunnetta. Saannolli-
set ruokailuajat ehkaisevat tiheda napostelua, hampaiden reikiintymisté, seka auttavat pai-
nonhallinnassa. Aterioinnin saanndllisyys tarkoittaa sitd, etta syddaan joka péiva suunnilleen
yht& monta kertaa ja noudatetaan joka paiva samoja ruokailuaikoja. Saannéllisella aterioin-
nilla on lisdksi yhteys suotuisiin veren rasva-arvoihin. Ateriointitiheyttd merkittdvampaa ter-
veyden kannalta on kuitenkin ruoan ravitsemuksellinen laatu ja ruoan maara. Jo lapsena olisi
tarkeaa totutella séanndlliseen ateriarytmiin, silla lapsena opitut ruokailutottumukset luovat
pohjaa aikuisian tasapainoiselle ja kohtuulliselle sydmiselle. Lapset eivat pysty kdyttamaan
elimistdn energia varastoja yhté tehokkaasti kuin aikuiset, eivatka sydmaéan yhta suuria an-
noksia. Taman vuoksi lasten saama energia tulisi jakautua paa- ja véliaterioiden kesken tasai-
semmin kuin aikuisilla. Kodin ulkopuolella nautituilla aterioilla on Suomessa suuri vaikutus
ruokavalion terveellisyyteen. Lounaan tulisi tayttaa joka paiva noin kolmannes pdivittaisesta

energian- ja ravintoaineiden tarpeesta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)

Kuva 1. Ruokaympyréa (Maito ja Terveys ry 2003)

Ruokavalion terveellisyyden luovat jokapaivaiset valinnat. Hyva ruoka sisaltaa suuren vitamii-
ni- ja kivennaisainetiheyden ja se on maukasta ja monipuolista. Suositusten mukaiseen ruoka-

valioon kuuluu kasviksia, hedelmia, marjoja, perunaa ja taysjyvaviljavalmisteita. Liséksi sii-
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hen kuuluu vahérasvaisia, mieluiten rasvattomia maitovalmisteita, seké kalaa, kananmunia ja
véaharasvaista lihaa. Suositeltavaan ruokavalioon kuuluvat myds kasviéljyt ja niité sisaltavat
levitteet. (valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35.) Ruokaympyra (kuva 1.) havainnollis-
taa eri elintarvikeryhmien osuutta kokonaisruokavaliossa. Kaikkien ruoka-aineryhmien tulisi

olla edustettuina paivittain, jotta ruokavalio olisi monipuolinen. (Schwab 2012, 343.)

Kuva 2. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2013)

Hyvan aterian koostamisessa on lautasmallista (kuva 2.) apua. Lautasesta taytetaan puolet
kasviksilla, esimerkiksi lampimalla kasvislisdkkeella, salaatilla ja raasteilla. Annoksesta noin
neljannes tulisi olla perunaa, riisid tai pastaa. Neljannes lautasesta jaa liha- kala- tai muna-
ruoalle. Tamé neljannes voidaan korvata myos kasviruoalla joka sisaltéda pahkingita, siemenia
tai palkokasveja. Suositeltava ruokajuoma on rasvaton maito, piima tai vesi. Ateriaan kuuluu
liséksi leipaa ja leivan paalla tulisi kayttaa sipaisu pehmedaé kasvirasvalevitetta. Aterian tay-

dentéavat marjat tai hedelmat jalkiruokana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35-36.)

Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi olla ruokavaliossa runsaasti. Paivittain tulisi sydda vahin-
taan viisi annosta kasviksia ja vield lisaksi perunaa. Olisi hyvéa sydda osa kasviksista sellaise-
naan kypsentamatta tai salaatteina ja raasteina. Salaatin ja raasteen kanssa voi kayttaa oljy-
pohjaista salaattikastiketta. Hedelmat ja marjat tulisi sydda sellaisenaan, eikd mehuina. Pe-
runaa suositellaan syotavaksi keitettynd, uunissa kypsennettyna tai soseena ilman rasvalisays-
ta. Kermaperunoita, rasvassa paistettuja perunoita, perunalastuja ja ranskanperunoita, seka
muita vastaavia tuotteita tulisi sydda vain harvoin. Peruna, kasvikset, marjat ja hedelmat sel-
laisenaan sisaltavat vain vahan energiaa, rasvaa ja proteiineja ja paljon ravintokuituja ja hii-
lihydraatteja. Poikkeuksen muodostavat siemenet, palkokasvit, pahkinat, pavut ja erilaiset
soijavalmisteet jotka sisaltavat myos paljon proteiinia. Useimmat siemenet ja pahkinat sisal-
tavat lisaksi runsaasti pehmeéa rasvaa. Riisiin ja pastaan verrattuna peruna sellaisenaan sisél-
tad véhemman energiaa. Kasvikset, hedelmat ja marjat sisaltavat paljon vitamiineja, esimer-
kiksi C-vitamiinia, kivenndisaineita ja folaattia. Liséksi joistakin metséasienista saadaan D-
vitamiinia. Kasviksissa, hedelmissa ja marjoissa on liséksi paljon muitakin terveytta edistavia

aineita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36.)
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Taysjyvaviljavalmisteet kuuluvat jokaiselle aterialle. On suositeltavaa syéda paivittain lahes
joka aterialla puuroa, myslia, védhasuolaista taysjyvaleipaa ja muita viljavalmisteita. Perunan
sijasta voidaan kayttaa taysjyvariisia ja tummaa pastaa tai muita kypsennettavia viljavalmis-
teita. Arkikayttoon sopivia makeita leivonnaisia ovat esimerkiksi pullat ja hiivataikinapohjai-
set piirakat. Lehtitaikinasta valmistettuja pasteijoita, uppopaistettuja piirakoita, seka kekse-
J&, murotaikinaleivonnaisia ja viinereita ei ole suositeltavaa syéda paivittain. Viljavalmisteet
muodostavat tarkean energian, hiilihydraattien ja proteiinin lahteen. Erinomaisia kuidun lah-
teité ovat taysjyvaviljavalmisteet, etenkin ruisleipa ja taysjyvapuurot. Lisaksi ne sisaltavat

runsaasti kivennaisaineita ja B-vitamiineja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.)

On suositeltavinta kayttda maitovalmisteista nestemaisia rasvattomia ja vaharasvaisia (1%
rasvaa) maitovalmisteita. Naita suositellaan kaytettavaksi noin puoli litraa paivassa. Paivittai-
sena ruokajuomana kannattaa suosia rasvatonta maitoa tai piimaa. Vaharasvaista jugurttia tai
viilid voidaan hyvin syéda lisdnd, mutta kannattaa kiinnittda huomiota jugurttien ja viilien
sokeripitoisuuksiin ja valita vahemman sokeria sisaltavia valmisteita. Liséksi voi sydoda 2-3 vii-
paleella vahéarasvaista (20%) ja vahasuolaista (0,7%) juustoa ruokavaliota tdydentamaan. Arki-
ruoanvalmistukseen suositeltavia maitovalmisteita ovat vaharasvaiset maitovalmisteet ja ras-
vaisia tuotteita kannattaa kayttaa harvemmin. Harvoin tulisi myds nauttia vanukkaita, kerma-
jaateloita, kasvirasvajaateloitd, kermoja, vaahdotettavia kasvirasvavalmisteita seka rasvaisia
juustoja. Maitovalmisteet muodostavat térkean proteiinin, B-vitamiinien, jodin, kalsiumin ja
erdiden muiden kivenndisaineiden lahteen. Liséksi riittdvan D-vitamiinin saannin turvaamisek-
si D-vitaminoidut maitovalmisteet ovat valttdmattémia. Rasvaisien maitovalmisteiden jatku-
vaa kayttoa tulee valttaa, silla maitovalmisteiden sisdltdma rasva on padasiassa kovaa rasvaa
ja kovan rasvan osuus nousee helposti liian suureksi jos ruokavaliossa on runsaasti rasvaisia

maitovalmisteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.)

Kalaa tulisi sydda 2-3 kertaa viikossa vaihdellen eri kalalajeja. Joidenkin kalalajien syonnista
on elintarvikevirasto tehnyt rajoituksia eraille erityisryhmille. Lihan ndkyva rasva ja broilerin
nahka olisi hyva poistaa ennen syodntid, sekd kypsentaa liha ja broileri ilman rasvaa, kermaa ja
leivitysta. Suositeltavaa olisi paivittaisessa kaytdssa suosia véaharasvaista lihaa (7%), taysliha-
valmisteita (4% rasvaa, 1,6 % suolaa) seka véharasvaisia (12%) ja -suolaisia (1,2%) leikkele- ja
ruokamakkaroita. Olisi parempi syéda vain harvoin rasvaista lihaa ja lihavalmisteita seké run-
sassuolaisia liha- ja kalavalmisteita. Liha, kala ja kananmuna sisaltavat runsaasti hyvéalaatuis-
ta proteiinia, sekd A- ja B-vitamiineja. Liséksi kala on erinomainen D-vitamiinin lahde. Hyvin
imeytyvaa rautaa saa lihasta, sisédelimista, seké kalasta. Rasvakoostumus lihoissa vaihtelee
eléinlajin mukaan, pehmeinté rasvaa on kalan rasva. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 37.)
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Kun kaytetaan kasvioljyja ja niita runsaasti sisdltavia rasiamargariineja ja levitteita, toteutuu
suositusten mukainen rasvojen laatu. On helppo hallita nakyvan rasvan laatua ja maaraa, jo-
ten on téarkeaa pitaa nékyvat rasvat ruokavaliossa. Kulutetusta rasvasta suurin osa saadaan
piilorasvoina ja tdmé on péaasiassa maitorasvaa tai kovetettua kasvirasvaa eli kovaa rasvaa.
Kun valitaan elintarvikkeita, joissa on vain pieni osuus kovaa rasvaa ja suhteellisesti suuri
osuus pehmedaa rasvaa, voidaan parantaa piilorasvan laatua. Leivalla olisi hyva kayttaa sipaisu
kasvidljypohjaista rasiamargariinia tai levitettd ja salaateissa pieni annos 6ljypohjaista kasti-
ketta. Leivonnassa ja ruoanvalmistuksessa tulisi kayttaa kasvidljya, pehmeita kasvirasvalevit-
teitd, juoksevia kasvidljyvalmisteita tai rasiamargariineja. Monipuolisen rasvahappokoostu-
muksen vuoksi on erityisen suositeltavaa kayttaa rypsioljya. Ravintorasvat sisaltavat rasva-
liukoisia vitamiineja A-, D- ja E-vitamiineja seké runsaasti energiaa. Terveydelle suotuisaa
pehmeéa rasvaa saa kasvidljyista ja niisté valmistetuista rasiamargariineista, levitteista ja
Juoksevista kasvidljyvalmisteista, mutta naitékin tulee runsaan energiamaaran vuoksi kayttaa
kohtuullisesti. Maitorasvaa sisaltéavat rasvaseokset, kovat leivontamargariinit ja voi sisaltavat
runsaasti kovaa rasvaa. Palmu6ljy, kookosrasva ja kovetettu kasvirasva ovat paaosin kovaa

rasvaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38.)

Runsasta sokerin ja sokeria siséltavien tuotteiden kayttoa olisi syyta valttaa. Sokeri ei ole niin
haitallista hampaiden terveydelle aterian yhteydessa syétyna kuin jatkuva makean sydminen
ja juominen aterioiden vélilla, joten makeiden tuotteiden sydminen kannattaa ajoittaa ruo-
kailujen yhteyteen. Arkiaterioille suositeltavia jalkiruokia ja véalipaloja ovat sellaiset tuot-
teet, jotka sisaltavat niukasti sokeria ja rasvaa. Paras janojuoma on vesi. Jatkuvaa runsasta
makeisten, suklaan, sokeristen mehujen ja virvoitusjuomien kayttéa tulisi valttaa. Sokeri pi-
taa sisallaan lahinna vain energiaa ja nopeasti veren sokeripitoisuutta kohottavaa hiilihydraat-
tia. Runsaasti sokeroituja tuotteita ovat maustetut jugurtit, vanukkaat, makeat leivonnaiset,
hillot, makeiset ja suklaa. My®s useimmat mehut ja virvoitusjuomat sisaltavat runsaasti soke-

ria. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38.)

Olisi hyva valttaa runsasta suolan kayttda ja elintarvikkeita, jotka sisaltavéat runsaasti suolaa.
Paivittaisessa kaytdssa suositeltavia tuotteita ovat vahasuolainen leipd, juustot ja leikkeleet.
Véhitellen vahéasuolaisen ruoan makuun tottuu kun véhentdé suolan kayttoa asteittain. Ruoan
maustamisessa voi kdyttaa suolattomia mausteita, erilaisia yrtteja ja hedelmamehuja. Ruo-
kaan ei tarvitse lisata enda suolaa jos ruoan valmistukseen kaytetéan suolaa sisaltavia tuottei-
ta, esimerkiksi makkaroita, juustoa tai marinoituja liha- ja kalavalmisteita. Lisadmalla ruo-
kaan runsaasti kasviksia voidaan vahentaa ruoan suolapitoisuutta. Runsassuolaisia elintarvik-
keita tulisi kdyttaa vain harvoin. Runsaasti suolaa saadaan leivistd, lihaleikkeleistd, makka-
roista ja erityisesti liharuoista. Lisdksi runsaasti suolaa sisaltévia tuotteita ovat myds mauste-
kastikkeet kuten ketsuppi, sinappi ja soijakastike, seké erilaiset mausteseokset ja liemival-

misteet. Erittdin runsaasti suolaa saa popcorneista, suolapahkingdista, sillista, eraista juustois-
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ta, kylmasavustetusta kalasta ja lihasta, kestomakkaroista seka joistakin saildtyista kasviksis-

ta, esimerkiksi oliiveista ja suolakurkuista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38-39.)

Munuaiset saatelevat hormonien avulla elimiston veden ja suolojen eritystd. Natriumin, ka-
liumin ja kloridin valinen suolatasapaino on yhteydessa elimiston nestetasapainonsaatelyyn.
Veden tarpeen maarittelyyn vaikuttavat ik&, ruokavalio, lilkunnan maara ja ilmasto. Koko-
naisveden saannin ohjearvo aikuisille on noin 0,25 mlI/KJ (=1 mi/kcal). Aikuisilla tama tarkoit-
taa noin yhta litraa nestetta ruoasta saatavan veden lisaksi. Yli 3-vuotiailla lapsilla voidaan
ohjeellisesti noudattaa nesteen saannissa aikuisten ohjearvoa 0,25ml/KJ. Kahvin ja teen, eri-
tyisesti kahvin kofeiini lisdavat virtsan eritysta henkil6illa jotka eivat tavallisesti juo kahvia.
Raudan puutteesta karsivien ei ole suotavaa juoda kahvia ja teeta paaaterioilla, silla ne sisal-
tavat ei-hemiraudan imeytymista heikentavia ainesosia. Musta kahvi lisda runsaasti juotuna
osteoporoosin riskid. Korkeasta seerumin kolesterolipitoisuudesta kérsiville ja runsaasti kahvia
Juoville suositellaan pannukahvin sijaan suodatinkahvin juontia, silla pannukahvi nostaa see-
rumin kolesterolipitoisuutta. Erdissa tutkimuksissa on havaittu runsaan kahvin juonnin véhen-
tavan riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Runsaasti kdytettyna sokeripitoiset virvoitus-
juomat ja mehut altistavat lihomiselle, silla ne sisaltavat runsaasti energiaa. Lisaksi tuoreme-
hut, virvoitusjuomat, myos virvoitusjuomat ja urheilujuomat siséltavat happoja, jotka vau-
rioittavat hampaita, joten ei ole suositeltavaa kayttaa naité juomia paivittain. Kun kehon
paino alenee nestehukan seurauksena 1-2 %, aiheutuu siitd paansarkyéa, vasymystéa, ruokaha-
lun puutetta ja huimausta. Toisaalta terveydelle ei ole hydtya veden ja kivenndisvesien jatku-
vasta ylimaaraisesta juomisesta, vaan se lisda natriumin liiallisen erityksen ja vesimyrkytyksen

riskid. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 40-41.)

2.4 Kouluruokailu

Kouluruoan tulisi olla ravitsemussuositusten mukaista, taysipainoista, maukasta ja sydmaéan
houkuttelevaa. On tarkead, etté kaikkien ruokien perustana ovat terveydelliset perusperiaat-
teet vaikkakin oppilaille annetaan valinnan vaihtoehtoja. Koululaisen téysipainoiseen koulu-
ateriaan kuuluu lammin ruoka, kasvisliséke, ruokajuomana maito tai piimd, leipé ja levite.
Keitto- ja puuroateriaa tdydennetaan leikkeleelld, seké kasvislisdkkeelld, marjoilla tai hedel-
milla. Ruoat tulisi olla jarjestettyna linjastolle siten, etta salaatit tai kasvislisékkeet ovat en-
simmaisind annosteltavina. Monipuoliseen kouluruokailuun kuuluu monipuolisesti kasviksia,
hedelmia ja marjoja, vahasuolaista runsaskuituista leipdd, pehmeéaa kasvirasvalevitetta ja
kasvidljypohjaista salaattikastiketta, perunaa tai riisia tai pastaa, vaharasvaista lihaa tai leik-
keletta, 1-2 kertaa viikossa kalaa, rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita, seka jano-

juomaksi vetta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 8.)
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Sokeroidut mehut, seka virvoitus-, energia- ja urheilujuomat tai muut runsaasti sokeria, ras-
vaa ja suolaa sisaltavat tuotteet eivat ole kouluympéaristédn kuuluvia véalipaloja. Koulun tiloi-
hin ei kuulu ndiden tuotteiden saannéllinen myynti automaateista, kioskista, oppilaskunnan

kanttiinista tai kouluravintolasta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7.)

Koululaisen jokainen vélipala tulisi siséltaa kasviksia, hedelmia tai marjoja ja niita tulisi kayt-
taa monipuolisesti ja vaihtelevasti. Valipaloilla tulisi suosia tuoreita ja varikkaitéa kasviksia,
hedelmia ja marjoja sellaisenaan, leivilla, juureslohkoina, dippilautasella, rahkavalipaloissa,
tuoremarjakiisseleissa ja pirteldissa. Kasviksia tulisi lisata runsaasti myds esimerkiksi lampi-
miin voileipiin, piirakoihin ja pannareihin. Valipaloissa tulisi myds muistaa mausteet ja yrtit.
Leipien ja puurojen tulisi olla mahdollisimman runsaskuituisia (4 g /100 g, mielellaén 6 g /100
g) ja vahasuolaisia (0,7 %, nakkileivan 1,2 %). Viljavalmisteissa tulisi suosia taysjyvaviljaval-
misteita. Taikinoihin, jugurtteihin ja pirtel6ihin voi lisdta leseité ja hiutaleita. Puurot sopivat
myds vélipalalle. Suolaisissa ja makeissa leivonnaisissa ja valmistuotteissa tulisi olla rasvaa
enintéén 10 g /100 g ja sokeria enintaan 20 g / 100 g ja suolaa enintdan 0,7 %. Leivonnaisista
tulisi suosia hiivataikinapohjaisia leivonnaisia muro- ja voitaikinaleivonnaisten sijaan. Makeis-
ta leivonnaisista suositeltavimpia ovat pulla ja pullapohjaiset marja- ja hedelmépiirakat ja
viinereita ja munkkeja tulisi valttéda. Suolaisista leivonnaisista hyvia vaihtoehtoja ovat karja-
lanpiirakat ja védharasvaiset kasvispitoiset piirakat. Pasteijat, croissantit ja lihapiirakat tulisi
unohtaa. Leivilla tulisi kayttda kasvimargariinia tai kasvirasvalevitettd ja kasvioljya ja leivon-
nassa ja ruoanvalmistuksessa kasviéljya, juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai margariinia. Leik-
keleista ja makkaroista tulisi valita vaharasvainen (tayslihavalmisteet 4 g /100 g, leikkele-
makkarat 12 g / 100 g) ja vahasuolainen (lihavalmisteet 1,8 ja makkarat 1,6 %) vaihtoehto.
Leikkeleitéd ja makkaroita tuli kdyttaa vain kohtuullinen maara, esimerkiksi yksi viipale/leipa.
Juustoista tulisi valita vaharasvainen (17 g /100 g) tai kasvirasvapohjainen ja véhasuolainen
(1,2 %) vaihtoehto. Juustoa tulisi sydda vain kohtuullinen maara, esimerkiksi yksi viipa-
le/leipa. Suolaisissa leivonnaisissa kuten piirakoissa ja pizzoissa tulisi vahentaa juuston kayt-
téa. Jugurteista, viileista ja niiden kaltaisista tuotteista tulisi valita rasvattomia tai vaharas-
vaisia (rasvaa enintaan 1 %) ja vahasokerisia (hiilihydraatteja enintdan 12 g / 100 g) tuotteita.
Maustamattoman jugurtin ja viilin paalle voi laittaa pilkottuja hedelmiéa tai marjoja. Jugurtis-
ta voi tehda myos hedelma- ja marjajuomia. Kaakao tulisi valmistaa rasvattomasta tai 1 %
maidosta. Valipalalle sopivia juomia ovat rasvaton tai 1 % maito, piima, vesi tai tdysmehu.

Tarvittaessa tdysmehua voidaan laimentaa. (Valtion ravitsemusneuvottelunkunta 2008, 13.)
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2.5 Asiakaslahtdéinen ohjaaminen

2.5.1 Konstruktivistinen oppimiskasitys

Konstruktivistinen oppimiskasitys korostaa oppijan valmiuksia painottavan ja joustavan ope-
tuksen korostamiseen. Oppijan tapa hahmottaa maailmaa ja sen tulkintaan kaytettyja kasit-
teita tulisi pitdd opetuksen lahtokohtana, silla ndiden avulla oppija (re) konstruoi opetuksen
sisallot. Tehokas opetus vaatii aineiston esittamisté tavalla, joka on samankaltainen kuin op-
pijan oma tapa tarkastella todellisuutta. Kommunikoinnissa on olennaista yhteinen kieli ja
viitekehys, jonka puitteissa viestit tulkitaan. Viestinnan saatelijéina toimivat viestin lahetta-
jéan ennakko-oletukset vastaanottajan tavasta tulkita viestia. Yksisuuntaisessa kommunikaati-
ossa on vaikeaa jatkuvasti tarkentaa naiden ennakko-odotusten paikkansa pitavyytta eli vas-
taanottajan tulkintoja. On tarkeaa tuntea ne oppimisen ja ongelmaratkaisun strategiat joiden
avulla oppija omaksuu uutta tietoa. Oppiminen on uuden tiedon rekonstruoimista aiemmin
opitun tiedon pohjalta, joten opettajan tulisi hahmottaa minka tiedon rekonstruktiota uuden
oppiminen kulloinkin on eli oppijan tapa tarkastella todellisuutta. (Rauste-von Wright, von
Wright & Soini 2003, 163-164.)

Oppiminen on tulosta oppijan omasta toiminnasta. Toiminnan saately on oppimisen saatelya,
silla oppiminen heijastaa oppijan toimintaprosessia. Toimintakeinot voivat olla oppimisen
kannalta yhta tarkeita kuin tavoitteet. Tavoite saatelee sitd, mita kohden oppija toiminnal-
laan pyrkii, toiminta séatelee oppimista ja oppijan kognitiivinen toiminta kuvastuu oppimises-
sa. Oppimiseen kaytetysta strategiasta riippuu mité ja miten paljon opitaan. Mielekasta tie-
don konstruointia edistdd ymmartamisen painottaminen. Ymmartamisella on keskeinen rooli
oppimisessa. Jonkin ymmartaminen, vaikka tietyn kasitteen, ilmenee siten, etta oppija kyke-
nee kayttdmaan tata kasitetta mielekkaasti uusissa tilanteissa ja pystyy perustelemaan tapaa,
jolla kasitetta kayttaa. Ymmartamisen edellytyksena on myds aina laajempi konteksti eli vii-
tekehys, johon liittyen asia ymmarretdan. Oppijan tavoitteellisen oppimisen kannalta on héa-
nen oleellista pyrkia tietoiseksi siitd, mita opittavasta asiasta kulloinkin ymmartaa ja osaa tai
ei ymmarra ja ei osaa. Talloin jarkeva tiedon haku ja relevanttien kysymysten esittdminen on
helpompaa. (Rauste-von Wright ym. 2003, 164-166.)

Saman asian tulkitseminen tai kasittdminen voi tapahtua monella eri tavalla. Oppimisen véli-
tyksella kasitteiden merkitykset muuttuvat. Olennaista on ymmartéa opeteltavan asian kes-
keisten kasitteiden tulkita ja niiden kayttdminen. Oleellista on myds ymmartad, etta tieteen
ja kaytanteiden muuttuessa muuttuu myos niiden tapa kasitteellistda kohteensa. Oppijan
maailmankuvassa tapahtuu muutoksia hénen oppiessaan kayttamaan kasitteita uudella taval-
la. Opetuksen alkaessa on tarkeda kartoittaa, millaisia ovat oppijan kasitykset tai tulkinnat

opeteltavan aihealueen kasitteista ja ilmidista. On myos tarkeaa kartoittaa, millaisia laadulli-
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sia tulkintojen muutoksia opetuksen kuluessa tapahtuu. Oppimisen tuloksia arvioitaessa olen-
naisinta on selvittaa, kuinka oppija on asian ymmartéanyt eli millaisia tulkintoja hédn on omak-

sunut kuin miten paljon han on oppinut. (Rauste-von Wright ym. 2003, 167-169.)

Oppiminen on sidoksissa siihen kulttuuriin ja kontekstiin, jossa tietoa opitaan ja kaytetaan.
Oppimista ei pysty tutkimaan oppimisen sisalldista erillaan. Erilaiset oppimisen sisallét vaati-
vat osittain erilaisia tiedon konstruointiprosesseja. Tiedoille ominaisesta kontekstisidonnai-
suudesta voidaan pyrkia irtautumaan kytkemalla opittavaa tietoa moneen kontekstiin ja ylei-
sid periaatteita painottamalla ja kokeilemalla niiden sovelluksia erilaisiin yksittéistapauksiin,
seka tekemalla naista johtopaatokset yleisten periaatteiden tasolle takaisin. (Rauste-von
Wright ym. 2003, 169-170.)

Sosiaalinen vuorovaikutus on keskeisessa roolissa oppimisessa. Merkitysten maailma rakentuu
sosiaalisen vuorovaikutuksen puitteissa. Lapsi sosiaalistuu tiettyyn kulttuuriin ja sille ominai-
siin merkitysten rakenteisiin oppiessaan kayttamaan kieltd kommunikaation valineena. Erilais-
ten tapahtumien ymmartédminen on kulttuuriseen ja historialliseen kontekstiin ankkuroituva
sosiaalinen prosessi. Sosiaalisessa kontekstissa niin oppija kuin muutkin huomaavat oppijan
ajatteluprosessit, mika luo oppijalle mahdollisuuden reflektoida ajatuksiaan seké vastavuoroi-
sesti muiden kanssa, ettd itsekseen. On mahdollista oppia tavoitteellisen oppimisen taito.
Tiedon rgjahdysmaisen nopean kasvun my6ta on oppimaan oppimisen taidon merkitys koros-
tunut. Oppimaan oppiminen on mahdollista esimerkiksi tietyn taitotyypin tai siséltéalueen
puitteissa. Esimerkiksi kerran oppimiaan oppimisstrategioita voi kayttaa hyvakseen uusissa
oppimistilanteissa. Oman oppimisen reflektointi edistéa jarkevien oppimisen strategioiden
valintaa ja kehittamista. (Rauste-von Wright ym. 2003, 170-173.)

Oppimista voidaan mitata monin eri tavoin, monilla eri kriteereilla riippuen aina siitd, mista
opetustapahtuman aspektista halutaan tietoa. Kun opetuksessa edetéan erilaisia oppimisen
keinoja kayttéen, opitaan laadullisesti erilaisia asioita. Oppimisprosessin mahdollisten vaiku-
tusten moninaisuus on ilmeinen kun hahmotetaan oppimisprosessi oppijan maailman kuvaa
muokkaavaksi. Ulkoapain katsottuna oppimistapahtuma voi aiheuttaa muutoksia esimerkiksi
oppijan tiedollisissa skeemoissa, itsetunnossa, motivaatiossa ja metakognitiivisissa taidoissa.
Monipuoliset ennakoidut oppimiskriteerit voivat tehd& oppijan paremmin tietoiseksi oppimis-
prosessin monisyisyydesta ja talla tavoin tukea oppijan itsereflektiotaitojen kehittymista.
(Rauste-von Wright ym. 2003, 173-174.)

Konstruktivistisen nakemyksen mukaan tieto on suhteellista. Ajatus pohjautuu siihen, etta
maailman meno muuttuu nopeasti ja tieteen totuudet muuttuvat konstruktioina kulloinkin
kaytettavissa olevan evidenssin mukaan. Tieteen edistysaskeleet tapahtuvat sekad uusia asioita

loytamalla, ettéa keksimalla uusia tapoja jasentaa ja kasitteellistéd jo olemassa olevaa tietoa.
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On olemassa kaksi erilaista suuntausta antaa opetusta, hallintakeskeinen opetus, jossa opet-
taja viitoittaa tien valmiiksi ja oppija pyrkii suorittamaan hénelle annetut tehtéavat, seka ta-
pa, jossa opettaja pyrkii antamaan oppijalle mielekkdan oppimisympariston, joka tarjoaa on-
gelmia, keinoja, ohjausta ja tukea. Viimeisimmassa esimerkissa oppija pyrkii ymmartamaan
opetettavia asioita, etsii syité ja selityksid. Kummatkin opettamisen tavat ovat mielekkaita
riippuen mita asiaa milloinkin opetetaan. Valmista yleismallia tai reseptikokoelmaa opetuk-
seen ei voida antaa. Konstruktivistisen oppimiskasityksen soveltaminen riippuu paljon opetta-
jan tiedoista, taidoista ja luovasta joustavuudesta, seka siitd kuinka opettaja hahmottaa
oman tehtavansa. (Rauste-von Wright ym. 2003, 175-177.)

2.5.2 Ryhmanohjaus

Terveydenhuollossa kdytetaan paljon ryhméaohjausta yksiléohjauksen ohella. Ryhméohjausta
voidaan antaa eri tarkoituksia varten kootuissa erikokoisissa ryhmissa. Ohjauksen tavoitteet
vaihtelevat ryhmien ja ryhman jasenten omien tavoitteiden mukaan. Toisinaan ryhméaohjauk-
sella voidaan saavuttaa jopa parempia ohjaustuloksia kuin yksiléohjauksella. Ryhmé&ohjaus on
myds taloudellisempaa, koska siind jaetaan tietoa suuremmalle ryhmalle. Ryhman toiminnan
ja ohjaamisen kannalta on tarkeda tunnistaa kuinka ryhman koko vaikuttaa ryhman toimin-
taan, sekd ryhméadynamiikkaan. Ryhmalla on tarkeda olla yhteinen tietoisuus tavoitteista tai
tehtavasta, silla se lisda ryhmalaisissa ryhmaan kuulumisen tunnetta ja halua sitoutua ryh-
maan. Ryhman turvallisuutta luo tietoisuus ryhman tavoitteista, tehtévasta ja rajoista. Ryh-
man luovuutta ja vuorovaikutuksen vahvistamista tukevat ryhmalle asetetut selkeét rajat.
Toimivassa ryhmassa ryhmén jasenet tuntevat toisensa ja heilla on yhteinen pdamaara ja ta-
voite. Ryhman turvallisuutta ja ryhmalaisten luottamusta toisiinsa liséa se, ettd ryhméalaiset
tuntevat toisensa. Riittédvan tiheat ja tiiviit tapaamiset ovat edellytyksen& toimivalle ryhmal-
le. Toimivassa ryhmassa ryhmalaiset alkavat kannustaa ja tukea toinen toisiaan. Toimivassa
ryhmassa saavat ryhmaldaiset ilmaistua ajatuksiaan ja mielipiteitdan ja ryhma antaa tilaa seka
arvostaa erilaisuutta ja erilaisia nakemyksia. (Kyngas, Kaaridinen, Poskiparta, Johansson, Hir-
vonen & Renfors 2007, 104-107.)

Ryhmalla tulee aina olla joku joka toimii ryhméan ohjaajana ja huolehtii ryhméasta. Terveyden-
huollon ohjaustilanteissa ohjaajana toimivan hoitajan rooli perustuu hoitajan asiantuntemuk-
seen ja ohjattavan asian hallintaan. Ryhmatydskentelyn onnistumiseksi vaaditaan hoitajalta
liséksi ryhmanohjaustaitoja. Ryhman ohjaajalla on liséksi vastuu ryhmaén turvallisuudesta ja
toimivuudesta. Ohjaaja toimii ryhman suunnanndyttajand, tiedon valittajana ja toiminnan
organisoijana sek& huolehtii rynmén vuorovaikutuksesta ja sisdisestéd tydnajosta ja antaa pa-
lautetta ryhmalle. Palautteen myodtéa ryhmalaiset hahmottavat, toimivatko he tavoitteiden
suuntaisesti. Ohjaajan tehtévana on huolehtia, etta kaikki ryhmélaiset ovat selvilla ryhmén

yhteisisté, seka henkilokohtaisista tavoitteista ja tehtavastd, seka siita, ettd ryhméan tyosken-
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tely on tavoitteellista. Ohjaajan tehtavana on keskustella ryhmaldisten kanssa siitéd miten he
pystyisivat siirtdméaan ohjauksissa oppimansa asiat osaksi kaytannon toimintaa jokapaivaisessa
elamassa. Taman tukeminen on mahdollista keskustelemalla ryhman kanssa siitd mité he ovat
oppineet, jolloin mahdollistuu oman oppimisen peilaaminen ryhman tavoitteisiin ja tehtaviin.
Ryhman ohjaajalta vaaditaan hyvia vuorovaikutustaitoja ja hanen tulee tukea ryhman vuoro-
vaikutusta. Ohjaajan tulee auttaa ymmarrysta ryhmalaisten valilla, tukea myodnteista oppi-
misilmapiiria ja huolehtia siitd, etté kaikki ryhmalaiset kokevat tulleensa kuulluksi. Ohjaajal-
ta vaaditaan taitoa tydskennelld ryhman kanssa ja taitoa tunnistaa omat ryhmanohjaustaiton-
sa. Ohjaajan ohjatessa ryhmaa, tulee hdnen mahdollistaa ryhmalaisten omien kokemusten ja
tunteiden prosessointi ryhméssa. Ohjaajan tulee myds luoda ryhmaohjauksiin soveltuvat olo-
suhteet, huolehtia fyysisesta ympéaristosta, resursseista ja aikatauluista. (Kyngas ym. 2007,
107-111.)

2.5.3 Ohjausprosessi

Ohjaaminen on prosessi, jossa toistuvat samat vaiheet seka yksilo, ettd ryhménohjauksessa.
Ohjausprosessi tarkoittaa koko laajaa ohjaustoiminnan kokonaisuutta, ei vain yksittaista ohja-
ustuokiota. Ohjausprosessin alussa maaritellaan tavoitteet eli paatetaan paamaara, johon
toiminnalla pyritaédn. Ryhman ohjauksessa tavoitteet maaritelladn huomioiden ryhmén koko,
ikd- ja sukupuolijakauma, seké taitotaso. Toimintaympéristd myos muokkaa tavoitteita. Suun-
nitelma on tarked ja olennainen tydvaline kaikessa ohjaustoiminnassa. Suunnitelma tehdaan
tavoitteiden maarittelyn jalkeen. Suunnitelma vastaa kysymyksiin mitd, missa, miksi, kenelle,
koska ja miten. Suunnitelman avulla voidaan valmistautua eli ennakoida ja miettia sellaisia
keinoja joiden avulla olisi mahdollista saavuttaa asetetut tavoitteet. Menetelmét ovat valinei-
ta tavoitteen saavuttamiseksi. Tavoitteet, yksilo ja ryhma vaikuttavat menetelmien valintaan.
Toteuttamisvaiheessa toiminta etenee suunnitelmien perusteella, tosin usein suunnitelmia
joutuu vield toteuttamisvaiheenkin aikana muokkaamaan ja tarkistamaan. Ohjaajan ammatti-
taitoon kuuluu, ettd muokkaamista voidaan tehda tarpeen mukaan. Toteuttamisvaiheessa tu-
lisi pitda huolta, ettd eteneminen on tavoitteiden suuntaista. Toteuttamisesta voi kerata pa-
lautetta erilaisin tavoin riippuen toiminnan luonteesta. Palaute kerataan toiminnan jalkeen.
Olennaista on liséksi ohjaajan itsearviointi omasta ohjaamisestaan. Palautteen ja itsearvioin-
nin avulla ohjaaja voi muuttaa omaa toimintaansa parhaaksi havaitsemallaan tavalla. (Kalliola
ym. 2010, 77-78.) Itsearviointi kuuluu valttamattémana osana tehokkaaseen oppimiseen. It-
searviointi tuo néakokulmia oppilaan omaan tydskentelytapaan. Ohjaajan tai oppilaan ajatte-
lussa sek& ohjauksen sisaltamissa ratkaisuissa on keskeisessé roolissa tietoisuuden saavuttami-
nen. (Ojanen 2000, 168-169.)

Ohjausmenetelmien valintaan vaikuttaa tavoiteltu pdadmaéara ja se miten ohjattavat omaksu-

vat asioita. Ohjauksessa tulisi kdyttaa erilaisia menetelmid, silla ohjattavat muistavat arviolta
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10 prosenttia siitd mita he kuulevat, 75 prosenttia siitd mita he nakevét ja 90 prosenttia siita
mita on kayty lapi kuulo ja ndkdaistia kdyttamalla. Ohjattavat pystyvat muistamaan ja vas-
taanottamaan vain rajallisen méaaran tietoa, joten ohjauksen lopuksi tulisi vield kerrata kes-
keiset asiat. (Kyngas ym. 2007, 73.)

Suurryhmaopetus eli frontaaliopetus on opetusta jossa koko oppilasryhmé etenee samassa
tahdissa opettajan johdolla. Suurimmalta osalta suurryhmaopetus (yli 10- 12 oppilasta) on
frontaaliopetusta, jolla tarkoitetaan edesta péin johdettua opetusta. Suurryhméopetuksessa
vuorovaikutus ryhman oppilaiden valilla on melko vahaista, silla oppilaista vain yksi kerrallaan
voi olla &anessa. Suurryhmaopetus ei kuitenkaan tarkoita sité, ettéd oppilaiden tulisi olla pas-
siivisessa tarkkailijan roolissa, vaan ryhmaa voi yrittaa aktivoida monin eri tavoin. (Vuorinen
1993, 76-78.)

Esittavalla opetuksella tarkoitetaan alustusta, puhetta, luentoa tai esitelmaéa. Opetusta voi
havainnollistaa esimerkiksi kuvilla, piirroksilla tai aaninaytteilla. Esittavassa opetuksessa vies-
tinté on yksisuuntaista opettajalta oppilaalle. Esittéavaa opetusta kaytetaan eniten silloin kun
opetustilanteessa on paljon ihmisia lasné. Parhaiten tyétapa soveltuu tietojen jakamiseen,
asioiden kuvaamiseen, seka erilaisen kannanottojen ja ndkemysten kuvaamiseen. Audiovisu-
aalisten materiaalien avulla pidetty esitelmé& on yleensa nopein tapa jakaa informaatiota.
Esittava opetus on erinomainen tapa paasta opetuksen tiedollisiin tavoitteisiin. (Vuorinen
1993, 78-79.)

Keskustelevassa luokkaopetuksessa eli opetuskeskustelussa korjautuvat monet esittavan ope-
tuksen puutteista, silla siind vaihdellaan luentojaksojen, opettajan kyselyn ja yhteiskeskuste-
lun valilla. Tama lisda ryhman aktiivisuutta ja opettajalla on mahdollisuus aika ajoin tarken-

taa esitystaan oppilailta saamansa palautteen avulla. Keskusteleva opetus soveltuu erinomai-

sesti lasten ja nuorten opetukseen. (Vuorinen 1993, 81-83.)

Terveyttd uhkaavista tekijoista informointi ei riitd vahvistamaan yksilon terveysosaamista,
vaan tarvitaan tiedollisen, emotionaalisen ja sosiaalisen tuen mahdollistavaa vuorovaikutusta.
Olennaista on tulla kuulluksi ja saada vahvistusta omille ndkemyksille ja ajatuksille. Terveys-
keskustelun perustana on huolenpito ja toisesta ihmisesta valittdminen. Asiakasta autetaan
jasentamadn taitojaan ja elamantilannettaan keskustelun avulla. Yksilon tuntemuksen liséksi
terveyskeskusteluun liittyy hyvan vuorovaikutuksen ominaisuudet, joihin kuuluvat aitous,
avoimuus, empatia, kuuntelu ja vastavuoroisuus. Terveyskeskustelussa tavoitellaan yksimieli-
syytta ja yhteisymmarrystd. Tavoitteena pidetdan vastavuoroista vuorovaikutussuhdetta asi-
akkaan ja hoitajan valilla. Tassa keskustelun ydin painottuu kysymyksille, mutta samalla an-
netaan keskustelulle vapautta ja tilaa. Keskustelu etenee hoitajan johdolla, mutta yksilon
ehdoilla. (Pietila ym. 2002, 220-221.)
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Refleksiiviset kysymykset mahdollistavat hoitajan ja yksilon aktiivisen ja tasavertaisen osallis-
tumisen keskusteluun. Refleksiiviset kysymykset tukevat asiakkaan omaa ajattelua, seka akti-
voivat hanta tuottamaan uusia ajattelu- ja kayttaytymismalleja. Ne auttavat asiakasta jasen-
tamaan tiedollisia rakenteita ja vaativat asiakasta pohtimaan omaa vastaustaan erilaisista
nakokulmista. Ne antavat myos asiakkaalle mahdollisuuden vastata kysymyksiin omin tutuin
sanoin ja ilmaisuin, sekd tukevat vaikutelmaa siita, etta tyoskennellaan yhteistydssa. Reflek-
siivisilla kysymyksilla voidaan tukea yksiléd muutokseen, seka avata mahdollisuuksia ymmar-
tad omaa tilaa, seka tukea asiakkaan mahdollisuuksia itsehoitoon. Refleksiivisten kysymysten
tarkoitus on saada asiakas pohtimaan tilannettaan. Refleksiivisia kysymyksia kayttamalla voi-
daan kehittéda asiakkaan itsehavainnointikykya ja liséta asiakkaan itsetietoisuutta. (Pietila ym.
2002, 227-229.) Refleksiiviset kysymykset ovat ei-syyllistavia ja melko neutraaleja. Refleksii-
vinen kysymys voi olla esimerkiksi: Jos voisit vaikuttaa kouluruokailuun, mitd muuttaisit?”.
Kysymysten lahtokohtana on kunnioitus asiakkaan autonomiaa kohtaan ja oletus, etté suorilla
kysymyksilla ei voi asiakkaaseen vaikuttaa. (Haarala, Honkanen, Mellin & Tervaskanto-
Maentausta 2008, 136-141.)

2.5.4 Motivointi

Motiivit ohjaavat ihmistd saavuttamaan tavoittelemiaan pdamaaria, joten motiivin voidaan
sanoa olevan tarve, kannustin, vaikutin, syy tai aihe. lhmisen toiminnan takana on aina jokin
motiivi. Motiivin luomaa tilaa kutsutaan motivaatioksi ja se voidaan jakaa ulkoiseen ja sisai-
seen motivaatioon. Ulkoisen motivaation syntyyn vaikuttavat ulkoiset asiat, esimerkiksi palk-
kio tai toive hyvista arvosanoista. Sisdisen motivaation syntyyn vaikuttaa mm. ohjattavan
henkilokohtainen halu oppia ja kehittyd. Hyvan motivaation avulla ihminen voi suorittaa eri-
laisia, epamiellyttéviakin tehtavia paamaariensa saavuttamiseksi. Arvot ja asenteet vaikutta-
vat motivaatioon. Kannustavassa ja rohkaisevassa ymparistossd on motivaation syntyminen
helpompaa. Motivaation yllapitamista auttaa kun toiminnalla on selkeét ja realistiset tavoit-
teet. Eparealistiset tavoitteet lisddvat turhautumista. Tavoitteiden liséksi olisi hyva olla vali-
tavoitteita. Suurelta tuntuva paatavoite on helpompaa saavuttaa askel askeleelta. (Kalliola,
Kurki, Salmi & Tamminen-Vesterbacka 2010, 55-57.)

Motivoiva haastattelu on hyva menetelma, kun tarvitaan muutoksia potilaan elaméntavoissa.
(Duodecim 2009). Se on menetelma, jolla voidaan edistaa kayttaytymisen muutosta terapeut-
tisen keskustelun ja potilasohjauksen avulla. Hoitajat kayttavat tydssaan paljon tatd mene-
telméaa. (Dart 2011, vii.) Taitava kommunikaatio voi saada potilaan uinuvan motivaation he-
radmaan. Tarkoituksena on saada potilas aktiivisesti ajattelemaan esilla olevaa asiaa. Avoi-
met kysymykset ovat motivoivan keskustelun tarkein tyévaline. (Duodecim 2009.)
Motivoivalla haastattelulla vahvistetaan asiakkaan sisdistd motivaatiota muutokseen. Asiakas-

ta autetaan tutkimaan ja ratkaisemaan ristiriitoja joita han tuntee muutosta kohtaan, seka
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heratelldan asiakkaan omaa muutospuhetta. Keskeisté on asiakkaan arvojen ja ndkemysten
kunnioittaminen. Tuetaan asiakkaan uskoa itsensa ja muutoskykyihinsa, kunnioitetaan hanen
oikeuttaan valita itse muutostavoitteensa, seké& kannustetaan hanté ottamaan vastuuta. Muu-
toksen lahtokohtana on asiakkaan siséainen motivaatio, joka on muutoksessa oleva dynaaminen
prosessi, johon asiakas voi itse vaikuttaa. Myds ymparistd muokkaa motivaatiota. Sisdinen ja
ulkoinen motivaatio ohjaavat asiakasta toimimaan toivotulla tavalla. Pelkka ulkoinen moti-
vaatio ei kuitenkaan riita jos sisédinen motivaatio ei tue muutosta. Muutoksen motivoinnissa
pyritdan tukemaan asiakasta tutkimaan ja ratkaisemaan hanen mydté- ja vastatunteitaan
muutosta kohtaan, seké néiden tunteiden ristiriidasta aiheutuvaa muutosvastaisuutta. Moti-
voivan haastattelun lahtokohtana on luottamuksellinen ilmapiiri. Vuorovaikutuksessa korostu-
vat asiakkaan arvostus, tasavertainen yhteistyo ja itsemaaraamisoikeuden periaatteet. Vuoro-
vaikutuksen péaperiaatteisiin kuuluvat empatian ilmaiseminen, ristiriidan voimistaminen, vas-
tarinnan kiertdminen ja asiakkaan uskon vahvistaminen omaan muutoskykyyn. Keskeiset me-
netelméat motivoivaa haastattelua tehtdessa ovat avointen kysymysten esittdminen, tukemi-
nen ja vahvistaminen, heijastava kuunteleminen eli reflektointi, asiakkaan oman muutospu-
heen vahvistaminen, sek& asiakkaan puheesta yhteenvetojen tekeminen. Motivoiva haastatte-
lu on voimavarasuuntautunut prosessi ja tapa olla vuorovaikutuksessa. (Haarala ym. 2008,
141-147.)

Elintapojen muuttaminen alkaa motivaation herdamisesta ja jatkuu suunnittelun kautta toi-
mintaan ja sen yllapitoon. Keskeiset muutokseen vaikuttavat tekijat ovat tietoisuus sairauden
riskistd, voimavarat, usko siihen, etté terveelliset elintavat alentavat sairastumisen riskia,
asiakkaan usko omiin kykyihin tehda elintapamuutoksia ja yllapitda uskoa muutokseen myos
haasteellisissa tilanteissa. Uskon yllapitdminen luo pystyvyyden tunnetta. Keskeisella sijalla
ovat tavoitteiden asettaminen ja toiminnan taytantédnpanoa koskevat suunnitelmat, silla nii-
den avulla voidaan konkretisoida tavoitteena olevaa toimintaa, sen toteutusta ja toteutumi-

sen varmistamista. (Absetz, Hankonen, Yoshida, Valve 2008, 251)

3  Opinnaytetytn tavoitteet

Opinndytetydn paatavoitteena on suunnitella, toteuttaa ja arvioida kolme ravitsemusohjausta
Keravan Kurkelan koulun 4. luokkalaisille. Ravitsemusohjaukset toteutetaan yhden 4. luokan
kanssa kolmena erillisend ohjauskertana yhden viikon sisalla. Ravitsemusohjausten tavoittee-
na on, ettd oppilaat kiinnostuvat ravitsemuksesta ja terveellisista ruokailutottumuksista, vah-
vistavat omaa tietoisuuttaan ravitsemuksesta, seka vahvistavat omia taitojaan ja valmiuksi-
aan vaikuttaa itse omaan terveyteen terveellisemmilla valinnoilla.

Toisena paatavoitteena on myos kuvata ohjaustuokiot siten, etta ohjausten kuvauksia ja op-
pimateriaaleja voi jatkossakin hyddyntaa mallina koululaisten ravitsemusohjauksissa. Ravit-

semusohjausten arvioinnilla on tarkoitus saada vastauksia seuraaviin tutkimusongelmiin: Min-
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kalaista ravitsemusohjaus oli oppilaiden mielesta? Minkalaista ravitsemusohjaus oli opettajan

mielestd?

Tutkijan henkilokohtaisena tavoitteena on perehtya ravitsemusohjauksen teoreettiseen taus-
taan ja saada kokemusta koululaisten ravitsemusohjausten suunnittelusta, toteutuksesta ja
arvioinnista. Tavoitteena on myds, etta ravitsemusohjauksiin valitut ohjausmenetelmat ja
materiaalit olisivat sopivia kohderyhmaélle ja, ettd ravitsemusohjauksien toteutus olisi koko-

naisuutena toimiva ja onnistunut.

4 Ravitsemusohjaukset Keravan Kurkelan koululla

4.1 Ravitsemusohjausten taustatekijéiden kartoitus

Ravitsemusohjausten suunnittelu alkoi kohderyhméaéan ja kohderyhman tarpeisiin tutustumises-
ta. Kohderyhmana oli Keravan Kurkelan koulun 4. luokka, johon kuuluu 23 oppilasta. Maalis-
kuussa 2013 tutkija piti yhden ravitsemusohjauksen koko Kurkelan ala-asteelle (lukuun otta-
matta 4.luokkalaisia) koulun juhlasalissa. Téassa ohjauksessa paapaino oli terveellisessa ravit-
semuksessa, mutta siina kasiteltiin myods liikunnan ja unen merkitysta, seka kohtuullista ruu-
tuaikaa eli aikaa jonka lapset viettavat tv:n ja pelikonsolien aarella. Tuossa ohjauksessa oli
havaittavissa, etta suurin osa oppilaista oli hyvin kiinnostuneita ravitsemusasioista, silla he
esittivat paljon erilaisia kysymyksid. Ravitsemusohjauksessa kavi myos ilmi, etta tietyt perus-
asiat olivat oppilaille jo entuudestaan hyvin tuttuja. Naité asioita oli mm. lautasmalli. Oppi-
lailla oli koulussa kaytdssa linjaston alussa kuva lautasmallista. Liséksi keittiohenkilokunta
kokosi joka paiva linjastolla yhden malliaterian lautaselle josta oppilaat voivat halutessaan
ottaa mallia. Lisaksi hyvin tuttuja asioita oli mm. maitoon liittyvat ravitsemuskysymykset.

Tasta ohjauksesta selvisi, etta ravitsemusohjausten asiasisalto ei saisi olla liian helppo.

Lisaksi huhtikuussa 2013 tutkija kavi kuvaamassa 4.lk:n oppilaiden kouluruoka-annoksia. Ta-
man kuvaamisen tarkoitus oli kartoittaa kuinka oppilaat sydvéat kouluaterialla. Kuvat otettiin
nimettdmina pelkisté annoksista, kuvissa ei ndy oppilaita. Jotta ateria olisi taysipainoinen,
tulisi oppilaan sydda kaikki ateriakokonaisuuteen kuuluvat osat eli lammin ruoka, tuoreannos,
leipa, leiparasva ja maito tai piima (STM & Stakes 2002,66). Oppilaiden annoksista (kuvat 4-
27) oli havaittavissa, ettd oppilaiden kasvisten kaytto oli hyvin vahaista. Hieman yli puolet
oppilaista otti kohtuullisen annoksen paaruokaa ja hurjan moni oppilasta otti hyvin pienen
annoksen. Yllattava oli se, etta yli puolet oppilaista joi ruokajuomana vetté ja vain alle puo-
let joi maitoa. Oppilaista vain noin puolet otti aterialla leipaa. Kuvauspaivana oli ruokana
makaronilaatikkoa, joka on yksi oppilaiden suosikkiruoista. Tdamé on varmasti vaikuttanut

hieman siihen, minkakokoisen aterian oppilaat ovat itselleen koonneet.
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Kuva 3. Koulun keittion kokoama malliannos

Kuvat 4-27. Oppilaiden kokoamat ateriat
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Ravitsemusohjauksiin kuului kolme ohjauskertaa eli kolme oppituntia. Ensimmaiselld oppitun-
nilla pidettiin keskusteleva ohjaus terveellisen ravitsemuksen ydinasioista Power Point diasar-
jaa hyddyntéaen. Diat olivat suurimmaksi osaksi havainnollistavia kuvia. Keskustelun tukena
kaytettiin interventiivisia kysymyksia, kuten esimerkiksi: ”’Miksi vesi on paras janojuoma?”.
Taman jalkeen oppilaille oli ravitsemusaiheinen tietovisa. Talta oppitunnilta oppilaat saivat
kotitehtavaksi kasvisten kayttoa koskevan tehtavan. Toisella ohjauskerralla pidettiin keskus-
televa ohjaus, joka kasitteli ateriarytmid, terveellisia aterioita ja terveellisia valipaloja. Téas-
sé ohjauksessa kaytettiin myds hyddyksi Power Point diasarjaa, seka keskustelun tukena kay-
tettiin interventiivisia kysymyksia, kuten esimerkiksi: ”Mita hyvaa seuraa kun sy6 aamupa-
lan?”. Taman jalkeen oppilaat tekivat vélipalavaihtoehtoja koskevat tehtavan. Talla kerralla
oli tarkoitus heratella lapsia huomaamaan niita terveysvalintoja joita voi itse tehda. Talta
tunnilta oppilaat saivat tehtavaksi ravitsemusaiheisen ristikon, joka kasitteli ravitsemuksen
ydinasioita. Kolmannella kerralla aiheena oli kouluruoka. Oppitunnin alkuun pidettiin taas
keskusteleva ohjaus Power Point diasarjaa hyddyntaen ja keskustelun tukena kaytettiin inter-
ventiivisia kysymyksia, kuten esimerkiksi: ”Miksi on hyvéa sydda kouluruokaa . Taman jalkeen
oppilaat tekivat kouluaterian koostamista kéasittelevan tehtavan. Taméan oppitunnin tarkoituk-
sena oli saada lapset huomaamaan kouluruoan tarked merkitys osana taysipainoista ravitse-

musta, sekd motivoida lapsia syéméaan kouluruokaa.
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4.2  Ravitsemusohjausten suunnitelma

1. Oppitunti 10.4.2013 klo. 10- 10.45

Aika: 45 min.

Tavoitteet: Tavoitteena on, ettd oppilaat kiinnostuvat ravitsemuksesta ja, ettd oppilaat vah-

vistavat omaa tietoisuuttaan ravitsemuksesta, seka vahvistavat omia taitojaan ja valmiuksi-

aan vaikuttaa itse omaan terveyteen terveellisemmilla valinnoilla.

Asiasisalto Tilaisuuden rakenne ja ohjausmene- Aika
telmét
Oppitunnin tavoitteet ja sisaltod Aloitus 5 min
e Ohjaaja esittelee oppitunnin 10- 10.05

aiheen, rakenteen ja aikataulun

Terveellinen ravitsemus ja ter- Alustus 15min
veelliset valinnat: e Keskusteleva ohjaus: 10.05- 10.20
Keskustelun tukena kaytetaan
PowerPoint diasarjaa (Liite 2.),
joka koostuu l&ahinna havainnol-
listavista kuvista

Dia 1 Otsikkodia

Dia 2 Oppitunnin sisalto:
Oppitunnin sisaltd 0 Oppitunnin sisaltd

Kysymyksia keskustelun tueksi:

Tutkittu tieto o Mihin tietoon kannattaa
luottaa?
Hiilihydraatit Dia 3 Hiilihydraatit:

Kysymyksia keskustelun tueksi:
0 Mika on ihmisen paaasial-
linen energian lahde?
o Mitka ovat hiilihydraatti-
en lahteita?
o Mita on taysjyvavilja?
0 Mité on ravintokuitu?

o Miten kuitu vaikuttaa?




35

Proteiinit

Rasvat

Vesi

D-vitamiini

Ruokaympyra

Sokerit

0 Kuinka paljon tulisi sydda
kasviksia, hedelmia ja
marjoja paivittain?

Dia 4 Proteiinit:
Kysymyksia keskustelun tueksi:

0 Mitka ovat proteiinien
lahteita?

0 Miksi olisi hyva juoda
maitoa?

0 Montako maitolasia tulisi
juoda péivassa?

0 Miksi kalaa tulisi sydda 2-
3 kertaa viikossa?

Dia 5 Rasvat:
Kysymyksia keskustelun tueksi:

0 Mika on terveellisté ras-
vaa?

o Mité ovat elainrasvat?

0 Mité ovat kasvirasvat?

o Mika on terveellisin levi-
te leivan paalla?

Dia 6 Vesi:
Kysymyksia keskustelun tueksi:

o Miksi vesi on paras jano-
juoma?

Dia 7 D-vitamiini:
Kysymyksia keskustelun tueksi:

0 Mihin D-vitamiinia tarvi-
taan?

0 Misté D-vitamiinia saa-
daan?

Dia 8 Ruokaympyra:
Kysymyksia keskustelun tueksi:

0 Mik& on ruokaympyra?

0 Mika on ruokaympyréan
suurin lohko?

Dia 9 Sokerit:
Kysymyksia keskustelun tueksi:

0 Kuinka monta happo
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Sokerin maara makeisissa ja vir-

voitusjuomissa

0 Kuinka monta happo-
hyodkkaysta hampaat
kestavat paivassa?

Nayttely sokereista

Terveellisen ravitsemuksen ydin- | Ryhmatehtava 15 min
asiat e Tehtava: Tietovisailu (Liite 3) 10.20- 10.35
e Puretaan yhdessa ohjaajan joh-
dolla
Kasvisten kayttdminen jokaisella | Tilaisuuden kokoaminen 10 min
aterialla e Kotitehtava: Tehtavamonistees- | 10.35- 10.45

Oppitunnin arviointi

sa (Liite 4) suunnitellaan miten
voi helpoiten nauttia viisi kou-
rallista kasviksia, hedelmia ja
marjoja paivassa

e Oppilaat tayttavat jokainen
oman oppitunnin arviointilo-
makkeen (Liite 5)

Aloitus 5 min

Ohjaaja esittelee tulevan oppitunnin lapsille

Asiasisalto: tavoitteet, sisélto, rakenne, menetelmat ja aikataulu

Alustus 15 min

Asiasisalto: Terveellinen ravitsemus ja terveelliset valinnat

Ohjaaja pitda keskustelevan ravitsemusohjauksen (Liite 2) PowerPoint kalvoja hyddyntéen.

Kalvot ovat suurimmalta osaltaan havainnollistavia kuvia. Ohjauksen aikana ohjaaja esittaa

lapsille valmiiksi pohdittuja interventiivisia kysymyksia keskustelun tueksi, kuten esimerkiksi:

”Miksi vesi on paras janojuoma?” Liséksi tunnilla on mukana pieni nayttely jossa havainnollis-

tetaan kuinka monta sokeripalaa (2,6g) on % litran Coca Colassa (549 eli 21 sokeripalaa) ja

180 g:n Assamix karkkipussissa (108g eli 42 sokeripalaa). Tuotteiden sisiltama sokerimaara

laitetaan lapinakyvin kertakayttomukeihin tuotteiden viereen.

Ryhmatehtavéa 15 min

Asiasisalto: Terveellisen ravitsemuksen ja terveellisten valintojen ydinkohdat
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Tehtava: Tietovisailu (Liite 3) pienryhmissa, jossa jokainen ryhma saa yhden kysymyslomak-
keen johon yhdessé pohditaan ryhman kanssa oikeat vastaukset.

Purku: Kaydaan yhdessa lapi oikeat vastaukset

Tilaisuuden kokoaminen 10 min

Kotitehtava: Oppilaat saavat tehtavamonisteen (Liite 4), jossa suunnitellaan miten voi hel-
poiten nauttia viisi kourallista kasviksia, hedelmia ja marjoja paivassa. Tehtavamoniste kasi-
tellaén seuraavan tunnin alussa.

Oppitunnin arviointi: Oppilaat tayttavat jokainen oman oppitunnin arviointilomakkeen (Liite
5)
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2. Oppitunti 12.4.2013 klo. 9- 10
Aika: 60 min
Tavoitteet: Tavoitteena on, ettd oppilaat kiinnostuvat terveellisistd ruokailutottumuksista ja,

ettd oppilaat vahvistavat omaa tietoisuuttaan terveellisista ruokailutottumuksista, seka vah-

vistavat omia taitojaan ja valmiuksiaan vaikuttaa itse omaan terveyteen terveellisemmilla

valinnoilla.
Asiasisalto Tilaisuuden rakenne ja ohjausmene- Aika
telmét
Edellisen oppitunnin kotiteht&- Aloitus 10 min
van kasittely e Kotitehtavan kasittely 9.00-9.10
Oppitunnin tavoitteet ja sisaltod e Ohjaaja esittelee oppitunnin
aiheen, rakenteen ja aikataulun
Ateriarytmi, terveelliset ateriat Alustus 15 min
ja terveelliset vélipalat: e Keskusteleva ohjaus: 9.10- 9.25
Keskustelun tukena kaytetaén
PowerPoint diasarjaa (Liite 6),
joka koostuu l&ahinna havainnol-
listavista kuvista
DialOtsikkodia
Oppitunnin sisaltd Dia 2 Oppitunnin sisalto:
0 Oppitunnin sisaltd
Terveellinen ateriarytmi Dia 3: Terveellinen ateriarytmi
Kysymyksia keskustelun tueksi:
o Kuinka monta ateriaa
koululaisen olisi hyva
sydda paivassa?
0 Miksi olisi hyva sydda viisi
kertaa paivassa?
o Mita aterioita paivaan tu-
lisi kuulua?
Aamupala Dia 4 Aamupala:
Kysymyksia keskustelun tueksi:
o0 Mita hyvaa seuraa kun
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Lounas

Vélipala

Paivallinen

lltapala

Terveelliset vélipalat

syd aamupalan?
0 Mit& kuuluu taysipainoi-
seen aamupalaan?
Dia 5 Lounas:
Kysymyksia keskustelun tueksi:
0 Kuinka suuren osan lou-
nas tayttaa paivan
energian tarpeesta?
0 Mit& kuuluu tayspainoi-
seen lounaaseen?
Dia 6 Vélipala:
Kysymyksia keskustelun tueksi:
0 Miksi olisi hyva sy6da
kunnollinen vélipala?
0 Misté aineksista rakentuu
hyva valipala?
Dia 7 Paivéllinen:
Kysymyksia keskustelun tueksi:
0 Vertaa paivéllista lounaa-
seen, mita yhtalaisyyk-
sid niilla on?
Dia 8 lltapala:
Kysymyksia keskustelun tueksi:
0 Vertaa iltapalaa aamiai-
seen, loydatko niista
samoja aineksia?
Dia 9 Terveelliset valipalat:
Kysymyksia keskustelun tueksi:
Mika on terveellinen vélipala-

vaihtoehto?

Terveelliset valipalavaihtoehdot

Yksilotehtava

Tehtéava: Oppilaat tayttavat
tehtavamonisteen jossa suunni-
tellaan terveellisia valipaloja
(Liite 7)

Purku keskustellen

25 min
9.25- 9.50
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Ravitsemuksen ydinasiat Tilaisuuden kokoaminen
e Kotitehtava: Ristikko (Liite 8)
jossa ravitsemusaiheisia kysy- 10 min
myksia 9.50- 10.00
Oppitunnin arviointi e Oppilaat tayttavat jokainen op-

pitunnin arviointilomakkeen
(Liite 9)

Aloitus 10 min

Kaydéaéan ensin lyhyesti 1api edellisella kerralla annetut kotitehtavét. Sitten ohjaaja esittelee
tulevan oppitunnin lapsille.

Kotitehtavien purku: Ohjaaja kysyy lapsilta miten lapset olivat keksineet kasviksia, hedelmia
ja kayttaa jotta saavat 5 annosta paivassa. Ohjaaja myos kiertaa luokassa katsomassa lasten
tehtavamonisteita, ettd nakee miten lapset ovat tehtévaa tehneet.

Asiasisalto: Kotitehtavien kasittely, sekd@ oppitunnin tavoitteet, sisaltd, rakenne, menetelmat

ja aikataulu

Alustus 15 min

Asiasisalto: Ateriarytmi, terveelliset ateriat ja terveelliset valipalat

Ohjaaja pitaa keskustelevan ravitsemusohjauksen (Liite 6) PowerPoint kalvoja hyédyntéen.
Kalvot ovat suurimmalta osaltaan havainnollistavia kuvia. Ohjauksen aikana ohjaaja esittaa
lapsille valmiiksi pohdittuja interventiivisia kysymyksia keskustelun tueksi, kuten esimerkiksi:

”Mita hyvaa seuraa kun syé aamupalan?”.

Yksilotehtava 25 min

Asiasisalto: Terveelliset valipalavaihtoehdot

Tehtava: Oppilaat tayttavat tehtavamonisteen (Liite 7), jossa pohditaan terveellisia vélipala-
vaihtoehtoja

Purku: Kaydaan yhdessa lapi tehtavia. Ohjaaja kysyy lapsilta millaisia valipalavaihtoehtoja

lapset olivat keksineet. Ohjaaja myos kiertaa luokassa katsomassa lasten tehtavia.

Tilaisuuden kokoaminen 10 min

Oppilaat tayttavat jokainen oman oppitunnin arviointilomakkeen.

Kotitehtava: Oppilaat saavat kotitehtavaksi ristikon (Liite 8), jossa kysytaan terveellisen ra-
vitsemuksen ydinasioita.

Oppitunnin arviointi: Oppilaat tayttavat jokainen oman oppitunnin arviointilomakkeen (Liite
9)




3. Oppitunti 16.4.2013 klo. 9- 10

Aika: 60 min
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Tavoitteet: Tavoitteena on, etté oppilaat kiinnostuvat kouluruoan tarkeydesta ja, etta oppi-

laat vahvistavat omaa tietoisuuttaan kouluruoan merkityksestd, seka vahvistavat omia taito-

jaan ja valmiuksiaan vaikuttaa itse omaan terveyteen terveellisemmilla valinnoilla.

Asiasisalto Tilaisuuden rakenne ja ohjausmene- Aika
telmét

Edellisen oppitunnin kotitehta- Aloitus

van kasittely o Kotitehtavan kasittely 10 min

Oppitunnin tavoitteet ja sisaltod e Ohjaaja esittelee oppitunnin 9.00-9.10

aiheen, rakenteen ja aikataulun
Kouluruokailun merkitys ja mo- Alustus 15 min
nipuolisen kouluaterian koosta- e Keskusteleva ohjaus: 9.10- 9.25

minen:

Oppitunnin sisalto

Kouluruokailu

Keskustelun tukena kaytetaén
PowerPoint diasarjaa (Liite 10),
joka koostuu l&ahinna havainnol-
listavista kuvista

Dial Otsikkodia

Dia 2 Oppitunnin sisalto

Dia 3 Kouluruokailu

Kysymyksia keskustelun tueksi:

0 Kuinka suuren osan kou-
luruoka tayttaa paivan
energian saannista?

0 Miksi on hyvé syéda kou-
luruokaa?

o Millainen ateria koulu-
ruoka on?

o Miten kouluruokailu tu-
kee terveellista ate-
riarytmia?

0 Auttaako kouluruoka jak-
samaan koulussa?

0 Auttaako kouluruoka jak-
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Lautasmalli

samaan harrastuksissa?

o Millainen hetki kouluruo-
kailu on?

0 Voiko kouluruokaillusta
oppia jotakin?

Dia 4 Lautasmalli
Kysymyksia keskustelun tueksi:

0 Miksi on hyvéa rakentaa
ateria lautasmallin mu-
kaan?

0 Miksi on hyva sydda li-
haa, kalaa tai kanaa
koululounaalla?

0 Miksi on hyvé syéda kou-
lulounaalla perunaa,
pastaa tai riisia?

0 Miksi on hyvé sydda kas-

viksia koululounaalla?

Terveellisen aterian kokoaminen | Yksilotehtava 25 min
e Tehtava: Oppilaat tekevat lau- | 9.25- 9.50
tasmallia kasittelevan tehtavan
(Liite 11)
e Purku keskustellen
Tunnelmat ohjauskokonaisuudes- | Tilaisuuden kokoaminen 10 min
ta e Yhteenveto: Ohjaaja kysyy las- | 9.50- 10.00

Oppitunnin arviointi

ten tunnelmia kokonaisuudesta
e Arviointi: Oppilaat tayttavat
jokainen oman oppitunnin arvi-
ointilomakkeen (Liite 12). Li-
saksi luokan opettaja tayttaa
talla kerralla arviointilomak-
keen (Liite 13) koko kolmen op-

pitunnin kokonaisuudesta.




43

Aloitus 10 min

Kaydéaéan ensin lyhyesti l1api edellisella kerralla annetut kotitehtavét. Sitten ohjaaja esittelee
tulevan oppitunnin lapsille.

Kotitehtavien purku: Ohjaaja kysyy lapsilta mika kotitehtavana olleen ristikon vastaukseksi
tuli. Jos tehtévaan oli jaanyt tyhjia kohtia, ohjaaja auttaa keksimaan oikeat vastaukset lisa-
kysymysten avulla.

Asiasisalto: Kotitehtavien kasittely, sekd@ oppitunnin tavoitteet, sisaltd, rakenne, menetelmat
ja aikataulu

Alustus 15 min

Ohjaaja pitaa keskustelevan ravitsemusohjauksen (Liite 10) PowerPoint kalvoja hyédyntéaen.
Kalvot ovat suurimmalta osaltaan havainnollistavia kuvia. Ohjauksen aikana ohjaaja esittaa
lapsille valmiiksi pohdittuja interventiivisia kysymyksia keskustelun tueksi, kuten esimerkiksi:
”Miksi on hyvé syéda kouluruokaa?”.

Asiasisalto: Kouluruokailun merkitys ja monipuolisen kouluaterian koostaminen

Yksilétehtava 30 min

Asiasisalto: Kouluruokailun merkitys

Tehtava: Oppilaat tayttavat tehtavamonisteen lautasmallista (Liitell)

Purku: Kaydaan yhdessa lapi tehtavid. Ohjaaja kysyy lapsilta millaisia muutoksia he ovat
omiin lautasmalleihinsa suunnitelleet. Ohjaaja myos kiertaa luokassa katsomassa lasten teh-

tavia.

Tilaisuuden kokoaminen 10 min

Arviointi: Oppilaat téyttavat jokainen oman oppitunnin arviointilomakkeen Liite 12). Lisaksi
luokan opettaja tayttaa talla kerralla arviointilomakkeen (Liite 13) koko kolmen oppitunnin
kokonaisuudesta.
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4.3  Ravitsemusohjausten toteuttaminen
1. oppitunti
Asiasisalto Tilaisuuden rakenne ja ohjausmene- Aika
telmét
Oppitunnin tavoitteet ja sisalto Aloitus 5 min
e Ohjaaja esittelee oppitunnin 10- 10.05

aiheen, rakenteen ja aikataulun
Terveellinen ravitsemus ja ter- Alustus 15min
veelliset valinnat: e Keskusteleva ohjaus (Liite 2.): 10.05- 10.20
Terveellisen ravitsemuksen ydin- Keskustelun tukena kaytetaan
asiat PowerPoint diasarjaa joka koos-

tuu l&hinn& havainnollistavista

kuvista
Terveellisen ravitsemuksen ydin- | Ryhmatehtava 15 min
asiat e Tehtava: Tietovisailu (Liite 3) 10.20- 10.35

Taytetdadn ryhmatyona tieto-

visailu moniste.

e Tehtavan purku: puretaan yh-

dessa ohjaajan johdolla
Kasvisten kayttaminen jokaisella | Tilaisuuden kokoaminen 10 min
aterialla e Kotitehtava: Tehtavamonistees- | 10.35- 10.45

Oppitunnin arviointi

sa (Liite 4) suunnitellaan miten
voi helpoiten nauttia viisi kou-
rallista kasviksia, hedelmia ja
marjoja paivassa

e Oppilaat tayttavat jokainen
oman oppitunnin arviointilo-
makkeen (Liite 5)




45

1. oppitunti pidettiin 10.4.2013. Oppitunnin aiheena olivat terveellinen ravitsemus ja terveel-
liset valinnat. Tunnilla késiteltiin terveellisen ravitsemuksen ydinasioita. Ensin ohjaaja esitteli
itsensd ja tulevan kokonaisuuden, johon kuuluu kolme ravitsemusohjausta eli kolme oppitun-
tia. Sen jalkeen ohjaaja esitteli tulevan oppitunnin aiheen, rakenteen, menetelmét ja aika-
taulun. Tunnin alustuksena oli keskusteleva ohjaus, jossa kasiteltiin terveellisen ravitsemuk-
sen ydinasioita. Keskustelun tukena ohjaaja kaytti PowerPoint diasarjaa (Liite 2), joka koostui
suurimmaksi osaksi havainnollistavista kuvista. Ohjauksen alkuun kasiteltiin kysymysta: Mihin
tietoon kannattaa luottaa?” Oppilaat tuntuivat jollain tapaa jo hieman hahmottavan, mitka
voisivat olla luotettavia tietolédhteita. Ohjaaja antoi oppilaille esimerkkeja siitd, mitka ovat
turvallisia tietolahteitéa ravitsemustiedon hankkimiseen, kuten esimerkiksi koulun terveyden-
hoitajalta tai koululaékarilta saatu tieto. Ohjaaja selitti oppilaille, etta kaikki ammattilaisilta
saatu tieto pohjautuu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Ohjaaja selitti vield oppilaille kuin-
ka nama ravitsemussuositukset pohjautuvat laajoihin tutkimuksiin ja ne on tehty Suomen joh-

tavien ravitsemusasiantuntijoiden johdolla.

Sen jalkeen kasiteltiin hiilihydraatteja kysymyksin: ”Mik& on ihmisen paaasiallinen energian
lahde?”, ”Mitka ovat hiilihydraattien lahteita?”, ”Mité on taysjyvavilja?”’, ”Mita on ravintokui-
tu?”, ”Miten kuitu vaikuttaa?” ja ”Kuinka paljon tulisi sydda kasviksia, hedelmié ja marjoja
paivittain?”. Tassa vaikutti tulevan monelle paljon uutta asiaa. Taysin uusia asioita vaikuttivat
monelle olevan esimerkiksi mita on taysjyvavilja ja ravintokuitu. Kaikki oppilaat tuntuivat
tiedostavan sen, etta kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi sydda reilusti, mutta tuli vaikutel-
ma, etta oikeaa maaraa oli vaikeaa hahmottaa. Talla luennolla puhuttiin kourallisilla mittaa-
misesta ja se vaikutti olevan oppilaille riittavan selked tapa maaritella oikeaa kasvisten maa-

réad. Uusi asia tuntui olevan myos se, etta pitaisi sydda erivarisia kasviksia.

Hiilihydraattien jalkeen kasiteltiin proteiineja kysymyksin: ”Mitka ovat proteiinien lahteita?”,
”Miksi olisi hyva juoda maitoa?”, ”"Montako maitolasia tulisi juoda paivassa?” ja “Miksi kalaa
tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa?”. Kaikille oppilaille tuntui olevan selvaa miksi maitoa tulisi
juoda, mutta sopivan maaran hahmottaminen oli aavistuksen hankalaa. Oikean maaran hah-
mottamista tuntui helpottavan ajatus, ettd maitoa voisi juoda aina lasillisen lounaan ja pai-
véllisen yhteydesséa seka lisaksi vahintaan yhden lasillisen aamiaisella, valipalalla tai paivalli-
sella. Kalan terveysvaikutukset tuntuivat olevan lahes kaikille vieras asia. Suuri osa oppilaista

kertoi kuitenkin sydvansa kalaa ja pitavansa kalasta.

Rasvoja kasiteltiin kysymyksin: ”Mika on terveellista rasvaa?”, "Mité ovat eldinrasvat?”, ”Mita
ovat kasvirasvat” ja ”Mika on terveellisin levite leivan paalla?” Rasvoista tuli myés paljon uut-
ta tietoa monelle. Luennolla kaytiin 1&pi eldin- ja kasvirasvojen eroja hyvin yleisella tasolla ja
ajatuksena oli vain lisata oppilaiden ymmarrysta siing, etta eri rasvat vaikuttavat elimistdssa

eri tavoin. Oppilaat kylla tiesivat, ettd runsas rasvan syonti ei ole terveellista, mutta usealla
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vaikutti tulevan uutena asiana, etta rasvan laadulla on my6s suuri merkitys terveyden kannal-
ta. Kysymykseen ”Miksi vesi on paras janojuoma?” oppilaat osasivat vastata hienosti, etta vesi
ei lihota, eika ole epaterveellista hampaille. Tassa yhteydessa tosin muutama oppilas tuntui
ihmettelevan miksi maito ei sovi janojuomaksi. Maidon sopivuutta janojuomaksi pohdimme

yhdessa mm. hammasterveyden kannalta.

Suuri osa oppilaista kertoi kayttavansa paivittain D-vitamiinia, mutta usealle lapsista vaikutti
tulevan uutena asiana kysymys: ”Mihin D-vitamiinia tarvitaan?”. Tassa osiossa lahestyttiin D-
vitamiinivalmisteen kayton tarpeellisuutta sellaisen kysymyksen kautta kuin: Misté D-
vitamiinia saadaan?”’. Ruokaympyraa kasiteltiin mm. kysymyksin: ”’Mik& on ruokaympyra?” ja
”Mika on ruokaympyrén suurin lohko. Ruokaympyra tuntui olevan monelle hankala asia hah-
mottaa. Oppilaat ihmettelivat esimerkiksi, ettéd pitadko kaikkia asioita sydda mita ympyrassa
on. Makeiden tuotteiden syémisesta kasiteltiin niiden kohtuullista kdyttéa mm. hammaster-
veyden kautta. Kasiteltiin mm. kysymysta: “Kuinka monta happohytkkaysta hampaat kestéavat

paivassa?” Oppilaat olivat hyvin kiinnostuneita luennolla kaydyistéa asioista ja kyselivat paljon.

Keskustelevan ohjauksen jalkeen oppilaat tekivat ryhmissa tietovisa (Liite 3) tehtavan. Oppi-
laat jakaantuivat viiteen ryhméaan ja tayttivat yhdessa ryhmén kanssa tietovisailumonisteen.
Monisteessa oli kysymyksia ravitsemuksen ydinasioista ja jokaiseen kysymykseen oli kolme
vastausvaihtoehtoa, joista piti valita oikea vastaus. Tietovisan tarkoituksena oli pienryhmassa
kerrata oppitunnilla opittuja asioita. Oppilaat olivat hyvin innokkaita tietovisan tekemiseen,
jopa niin innokkaita, etta osalle tuli hieman kinastelua siita kuka ryhman jasenista saa toimia
kirjurina. Oppilailta meni tehtévan tekemiseen noin 10 minuuttia. Oikeat vastaukset kasitel-
tiin yhdessa ohjaajan johdolla. Ohjaaja kysyi kysymyksia ja kuka vaan sai viitata ja kertoa
oikean vastauksen. llahduttavaa oli huomata, etté kaikilla ryhmillé olivat kaikki vastaukset
oikein. Tassa yhteydessa oli lisdksi hieno tilaisuus hieman kerrata viela asioita liséa keskustel-
len.

Tietovisan jalkeen ohjaaja antoi oppilaille kotitehtavaksi tehtavan (Liite 4) jossa piti suunni-
tella miten voisi helpoiten nauttia viisi kourallista kasviksia, hedelmia ja marjoja paivassa.
Tehtavaan suunniteltiin mité kasviksia paivan eri aterioilla voisi kayttada. Tehtavan ajatuksena
oli lisata lasten ymmarrysta siind, etta kasviksia, hedelmia tai marjoja tulisi sisaltya paivan
jokaiseen ateriaan. Ohjaaja my0s kehotti lapsia nayttamaan tehtavaa kotona vanhemmille ja
keskustelemaan tehtévasta vanhempien kanssa. Tunnin paatteeksi lapset tayttivat oppitunnin

arviointilomakkeen (Liite 5).
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2. oppitunti
Asiasisaltod Tilaisuuden rakenne ja ohjausmene- Aika
telmét
Edellisen oppitunnin kotitehta- Aloitus 10 min
van kasittely e Kotitehtavan kasittely 9.00-9.10
Oppitunnin tavoitteet ja sisaltod e Ohjaaja esittelee oppitunnin
aiheen, rakenteen ja aikataulun
Ateriarytmi, terveelliset ateriat Alustus 15 min
ja terveelliset valipalat: e Keskusteleva ohjaus (Liite 6) 9.10- 9.25
Keskustelun tukena kaytetaan
PowerPoint diasarjaa joka koos-
tuu l&hinn& havainnollistavista
kuvista
Terveelliset valipalavaihtoehdot | Yksilotehtava 25 min
o Tehtava: Oppilaat tayttavat 9.25-9.50
tehtavamonisteen jossa suunni-
tellaan terveellisia valipaloja
(Liite 7)
e Purku keskustellen
Ravitsemuksen ydinasiat Tilaisuuden kokoaminen
e Kotitehtava: Ristikko (Liite 8)
jossa ravitsemusaiheisia kysy- 10 min
myksia 9.50- 10.00

Oppitunnin arviointi

e Oppilaat tayttavat jokainen op-
pitunnin arviointilomakkeen
(Liite 9)




48

2. oppitunti pidettiin 12.4.2013. Oppitunnin aiheena oli ateriarytmi, terveelliset ateriat ja
terveelliset valipalat. Ensin tunnin alussa tarkastettiin kotitehtavia, jotka oppilaat olivat
edellisella kerralla saaneet. Taméan tehtévan aiheena oli ollut kasvisten kayttd. Tehtavéassa
piti suunnitella valmiiseen tehtavamonisteeseen (Liite 4) kuinka saisi kdytettya viisi annosta
kasviksia paivassa. Suurimmalla osalla oppilaista oli kotitehtéva tehtyna ja mukana koulussa,
mutta muutama oli unohtanut tehda tehtavan ja muutama oli unohtanut tehtévan kotiin. Oh-
Jaaja pyysi lapsia kertomaan millaisia suunnitelmia lapsilla oli kasvisten kayttéén. Ohjaaja
aloitti kysymalla aamupalasta ja eteni siita iltapalaan. Oppilaiden suunnitelmat olivat yllatta-
van hyvia. Oppilaat olivat hyvin hoksanneet tehtédvan tarkoituksen ja suunnitelleet paivan kai-

kille aterioille tasaisesti erilaisia kasviksia.

Kotitehtavan kasittelyn jéalkeen siirryttiin paivan aiheeseen. Ensin ohjaaja esitteli tulevan
tunnin aiheen, rakenteen, menetelmat ja aikataulun. Tunnin esittelyn jalkeen siirryttiin oppi-
tunnin alustukseen, joka oli keskusteleva ohjaus. Keskustelun tukena ohjaaja kaytti Power-
Point diasarjaa (Liite 6), joka koostui suurimmaksi osaksi havainnollistavista kuvista. Ohjauk-
sessa kasiteltiin ateriarytmid, terveellisia aterioita ja terveellisia vélipaloja. Ohjaus oli suun-
niteltu siten, etta siind oli tarkoitus olla paljon keskustelua oppilaiden kanssa. Ohjaajalla oli
valmiiksi suunniteltuja kysymyksia keskustelun tueksi. Ensin kasiteltiin ateriarytmia kysymyk-
sin: ”Kuinka monta ateriaa koululaisen olisi hyva syoda paivassa?”, ”Miksi olisi hyva sydda viisi
kertaa paivassa?” ja "Mité aterioita paivaan tulisi kuulua?” Useat oppilaista kertoivat, etté he
eivat sy0 viitta ateriaa paivassa, pienelle osalle viiden aterian rytmi tuntui jopa kummallisel-
ta. Useat oppilaista kylla kuvasivat sdannéllisen ruokailun vaikuttavan muun muassa parem-

paan jaksamiseen paivan aikana.

Ateriarytmin jéalkeen kasiteltiin aamupalaa kysymyksin:” Mité& hyvaa seuraa kun sy6 aamupa-
lan?” ja ”Mité kuuluu téysipainoiseen aamupalaan?” Oppilaat vastasivat muun muassa, etta
aamupala auttaa jaksamaan koulussa ja, ettd aamupala auttaa jaksamaan lounaaseen saakka.
Ohjaajalle valittyi vaikutelma, ettd suurin osa oppilaista piti aamupalan syoémista tarkeana.
Sitten kasittelimme lounasta. Lounaan kasittelyssa pohdittiin kysymyksia: ”Kuinka suuren osan
lounas tayttaa paivan energian tarpeesta?” ja ”Mita kuuluu tayspainoiseen lounaaseen?” Oppi-
laille vaikutti tulevan yllatyksena kuinka suuren osan lounaan tulisi tayttaa paivan energian
saannista. Oppilaat tosin hahmottivat melko hyvin mita taysipainoiseen lounaaseen kuuluu,
kuitenkin useampi lapsista kertoi, ettd he eivat syo kunnolla koulussa. Lounaan jalkeen kasi-
teltiin valipalaa kysymyksin: Miksi olisi hyvéa syéda kunnollinen véalipala? Mista aineksista ra-
kentuu hyva vélipala? oppilaat kuvasivat muun muassa, etta: ”Vélipala auttaa jaksamaan péi-
vélliseen saakka” ja "Valipala auttaa jaksamaan laksyjen teossa”. Ohjaajalle tuli vaikutelma,
etta lapset pitivat valipalan syomista tarkeana, mutta osalle oli hieman epéselvaéd mita ainek-

sia terveelliseen vélipalaan kuuluu.
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Vélipalan jalkeen kasiteltiin paivéllisté, jossa pohdittiin kysymysta: ”Vertaa paivallista lou-
naaseen, mita yhtalaisyyksia niilla on?” Oppilaat hahmottivat lounaan ja paivallisen samankal-
taisuuden hyvin. Paivéllisen jalkeen kasiteltiin iltapalaa, jolloin kysymyksena oli: "Vertaa il-
tapalaa aamiaiseen, 16ydatko niistd samoja aineksia?” Oppilaat tuntuivat hahmottavan hyvin
my6s aamiaisen ja iltapalan yhtélaisyyden. Lopuksi kéasiteltiin terveellisia valipalavaihtoehtoja
ja pohdittiin kysymysta: Mika on terveellinen vélipala?”” Useammasta oppilaasta kuitenkin
vélittyi ohjaajalle vaikutelma, ettd he eivat kaikki oikein tienneet, mita kuuluu terveelliseen
vélipalaan. Léhinna kysymykseksi nousivat makeat tuotteet, esimerkiksi pirteld ja valipalakek-
sit. Oppilaiden kanssa kaytiinkin keskustelua, kuinka paljon ja kuinka usein on sopivaa nauttia

vélipaloina esimerkin kaltaisia makeita tuotteita.

Luennon jalkeen oppilaat tekivat tehtdvamonisteen, johon piti suunnitella viisi terveellista
vélipalaa (Liite 7) Oppilaat tekivat tehtavaa innostuneesti. Ohjaaja kiersi luokassa auttamassa
oppilaita tehtavan tekemisessa. Kun oppilaat olivat saaneet tehtavan valmiiksi, purettiin teh-
tavan keskustellen. Oppilaat olivat keksineet paljon erilaisia vélipalavaihtoehtoja. Suurim-
maksi osaksi oppilaat olivat keksineet terveellisia valipalavaihtoehtoja. Jos oppilaiden ehdo-
tuksissa oli kyseenalainen valipalavaihtoehto, ohjaaja johdatteli siité oppilaalle sopivan vaih-
toehdon ja oppilaat vaihtoivat terveellisemman vaihtoehdon omaan monisteeseensa. Epasopi-

via ehdotuksia olivat mm. kahvi ja proteiinijauheesta valmistettu pirteld.

Tehtavan jalkeen ohjaaja antoi oppilaille kotitehtavaksi ristikon (Liite 8) jossa kerrataan ter-
veellisen ravitsemuksen ydinasioista. Ohjaaja my6s kehotti oppilaita ndyttdmaan tehtavaa
kotona vanhemmille ja keskustelemaan tehtavasta vanhempien kanssa. Tunnin paatteeksi op-

pilaat tayttivat oppitunnin arviointilomakkeen (Liite 9).
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3. oppitunti
Asiasisaltod Tilaisuuden rakenne ja ohjausmene- Aika
telmét

Edellisen oppitunnin kotitehta- Aloitus
van kasittely o Kotitehtavan kasittely 10 min
Oppitunnin tavoitteet ja sisaltod e Ohjaaja esittelee oppitunnin 9.00- 9.10

aiheen, rakenteen ja aikataulun
Kouluruokailun merkitys ja mo- Alustus 15 min
nipuolisen kouluaterian koosta- e Keskusteleva ohjaus (Liite 10): | 9.10- 9.25
minen: Keskustelun tukena kaytetaan

PowerPoint diasarjaa joka koos-
Oppitunnin sisalto tuu l&hinn& havainnollistavista

kuvista
Terveellisen aterian kokoaminen | Yksilotehtéva 25 min

e Tehtava: Oppilaat tekevat lau- | 9.25- 9.50
tasmallia kasittelevan tehtavan
(Liite 11)
e Purku keskustellen

Tunnelmat ohjauskokonaisuudes- | Tilaisuuden kokoaminen 10 min
ta e Yhteenveto: Ohjaaja kysyy las- | 9.50- 10.00

Oppitunnin arviointi

ten tunnelmia kokonaisuudesta
e Arviointi: Oppilaat tayttavat
jokainen oman oppitunnin arvi-
ointilomakkeen (Liite 12). Li-
saksi luokan opettaja tayttaa
talla kerralla arviointilomak-
keen (Liite 13) koko kolmen op-

pitunnin kokonaisuudesta.
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3. oppitunti pidettiin 16.4.2013. Oppitunnin aiheena oli kouluruokailu ja monipuolisen koulu-
aterian koostaminen. Ensin tunnin alussa tarkastettiin kotitehtavia jotka oppilaat olivat edel-
lisella kerralla saaneet. Tehtavana oli ristikko (Liite 8), jossa kysymykset olivat ravitsemuksen
ydinasioista. Suurin osa oppilasta oli tehnyt tehtévan, mutta muutamalla oli tehtava tekemat-
ta ja muutama oli unohtanut tehtévan kotiin. Osa oli nayttanyt tehtévaa kotona vanhemmil-
leen, kuten ohjaaja oli edellisella kerralla kehottanut ja osa oli tehnyt tehtavéan itsendisesti.
Ristikko kaytiin lapi siten, etta aina joku oppilaista luki kysymyksen ja ohjaaja kysyi vastausta
koko luokalta. Oikean vastauksen jalkeen ohjaaja kysyi oppilailta kysymyksia, jotka perusteli-

vat oikeaa vastausta eli miksi joku asia oli niin kuin oli.

Oppilaat olivat ilahduttavan hyvin omaksuneet asioita, jopa vaikeitakin asioita. llahduttavaa
oli esimerkiksi se, kun oppilaat kuvasivat, etté jos syo paljon epaterveellisia elintarvikkeita ja
tayttaa niilla vatsansa, niin tuolloin jaa paljon térkeita ravintoaineita saamatta. Silla tuolloin
ei ole tullut sydneeksi oikeaa ruokaa josta olisi saanut nuo tarkeat ravintoaineet. Liséksi ilah-
duttavaa oli se, miten lapset tuntuivat nyt hahmottavan ateriarytmin tarkeytta. Oppilaat
muistivat my0s tarkasti sen, miksi taysjyvavilja on terveellisempéaa ja miksi vesi on paras ja-
nojuoma. Usealle oppilaista oli ollut ennen ravitsemusohjausten aloittamista epaselvaa, mika
on terveellisin levite leivan paalla, mutta nyt lapset tuntuivat ymmartavan voin ja margarii-
nin, seka voi-margariinisekoitusten eron. Oppilaat mm. kayttivat puheissaan sanoja “epéter-

veelliset rasvat” kun he puhuivat voista tai voi-margariinisekoituksista.

Kalan terveysvaikutukset tuntuivat olleen vieraita lahes kaikille oppilaille ennen ohjausten
aloittamista. Nyt lapset olivat kaikki keksineet oikean vastauksen ristikkoon kun kysyttiin:
”Mika sisaltaa paljon hyvalaatuisia rasvahappoja?”’. Ohjaaja esitti viela tunnilla oppilaille lisa-
kysymykseen: ”Miksi kalan rasvat ovat terveellisid?” ja aiheesta keskusteltiin tovi. Kasvisten,
hedelmien ja marjojen kaytosta tuntuivat kaikki tietdvan sen, etta niita tulisi sydda viisi kou-
rallista paivassa ja muutama muisti vield, etté niiden tulisi liséksi olla erivarisia. Ohjausten
kuluessa oli havaittavissa, etta ruokaympyran hahmottaminen tuntui useammalle oppilaista
olevan hankalaa, mutta téssa tehtavassa kaikki olivat kuitenkin I6ytaneet oikean vastauksen

kysymykseen: ”Mik&a muodostaa ruokaympyran suurimaan lohkon?”

Kotitehtavan kasittelyn jalkeen siirryttiin paivan aiheeseen. Ensin ohjaaja esitteli tulevan op-
pitunnin aiheen, rakenteen, menetelmat ja aikataulun. Tunnin esittelyn jalkeen oli oppitun-
nin alustuksena keskusteleva ohjaus. Keskustelun tukena ohjaaja kaytti PowerPoint diasarjaa
(Liite 10), joka koostui suurimmaksi osaksi havainnollistavista kuvista. Ohjauksessa kasiteltiin
kouluruokailun merkitysta ja monipuolisen kouluaterian koostamista. Ensin kasiteltiin kysy-
myksid: ’Kuinka suuren osan kouluruoka tayttaa paivan energian saannista?”” ja ’Miksi on hyva
sydda kouluruokaa?” Lapset vastasivat kysymyksiin mm., ettd kouluruoka auttaa jaksamaan

vélipalaan saakka, auttaa jaksamaan koulussa, siitd saa kaikki tarvittavat ravintoaineet. Ky-
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symyksen “’Millainen ateria kouluruoka on?”” oppilaat olivat hahmottaneet hienosti siten, etta
kouluruoka on taysipainoinen ravitseva ateria. Silti useammalta tuli sen tapaisia kommentte-
ja, ettd ikdan kuin kouluruoka olisi pakollinen paha. Kouluruoan arvostus luokassa tuntui ja-
kautuvan aaripaihin. Arviolta ainakin puolet oppilaista tuntui kommenttien perusteella arvos-
tavan kouluruokailua, mutta tuli vaikutelma, etté jopa puolet luokasta vaikutti kielteisilta
kouluruokailua kohtaan. Oppilaat eivat juuri tuntuneet hahmottavan sita, etta kouluruokailu
on etuoikeus, ei velvollisuus. Muutamilta lapsilta tuli kommentteja, etté miksi turhaan sdisi
koulussa jos kuitenkin syd kunnon paivéllisen kotona. Kysymykseen: Miten kouluruokailu tukee
terveellista ateriarytmia?” lapset vastasivat, etta ei tule naposteltua kun sy6é kunnon lounaan.

Tassa yhteydessa viela kertasimme ateriarytmin tarkeytta.

Suurin osa oppilaista tuntui hahmottavan terveellisen atriarytmin tarkeyden. Ne oppilaat jot-
ka suhtautuivat kielteisesti kouluruokaan, tuntuivat suhtautuvan kielteisesti myds saannélli-
seen ateriarytmiin. Kysymyksiin "Auttaako kouluruoka jaksamaan koulussa?” ja ”Auttaako
kouluruoka jaksamaan harrastuksissa?” suhtauduttiin my®s sen mukaan pitikd kouluruoasta vai
ei. Asenteet kouluruokaa kohtaan vaikuttivat myos siihen millaisena hetkena lapset kouluruo-
kailun kokivat. Puhuttaessa aiheesta ”Millainen hetki kouluruokailu on?”” oppilaat kommentoi-
vat tunnelmiaan sen mukaan pitivatkd kouluruoasta vai ei. Kysymykseen Voiko kouluruokail-
lusta oppia jotakin?” oppilaat myétailivat ja tuntuivat hahmottavan, etté kouluruokailusta voi
oppia hyvia kaytostapoja. Alustuksen lopuksi kertasimme viel& lautasmallin. Tunnille oli suun-
niteltu valmiita kysymyksia lautasmallin kasittelyn tueksi, kuten: ”Miksi on hyva rakentaa ate-
ria lautasmallin mukaan?”, Miksi on hyva syoda lihaa, kalaa tai kanaa koululounaalla?’, ”Miksi
on hyva syéda koululounaalla perunaa, pastaa tai riisid?” ja ”Miksi on hyva sydda kasviksia
koululounaalla?”’, mutta niita ei tassa kohtaa kdyty lapi kun asiat tuntuivat tulleen useamman

kerran jo aiemmin, joten lautasmalli kerrattiin vain lyhyesti.

Alustuksen jalkeen oli lautasmallia kasitteleva tehtava (Liite 11). Oppilaat saivat tehtava-
monisteen jossa ylhaalla oli ensin lautasmallin kuva ja selostus siita, mita lautasmalliin kuu-
luu. Sen alla oli tyhja ruutu johon oppilaan tuli piirtéda sellainen ateria jollaisen yleensa kou-
lussa syd. Taman osion alla oli vield tyhja ruutu ja téassa kohdassa oppilaan tuli pohtia 16ytyy-
ko omasta ateriasta jotain mita voisi muuttaa terveellisempaén suuntaan ja piirtda ruutuun
ehdotus siitd mité asioita voisi omassa annoksessaan muuttaa. Ohjaaja ohjeisti oppilaita ikdan
kuin tekemaan oman lupauksen siitéd millaiseen suuntaan aikoo jatkossa omaa kouluruokailu-
aan muuttaa. Ohjaaja pyysi oppilaita lisdksi kirjoittamaan piirroksiin selostukset siitd mita
piirrokset esittavat. Ohjaaja painotti lapsia tekemaén sellaisen oman ehdotuksen, millaiseen
voisi sitoutua. Ja painotti sitd, ettd oppilaat eivat piirtéisi ideaalia mallia ohjaajalle, vaan
realistisen tavoitteen itselleen, omaa eldmaé ja omaa hyvinvointia varten. Oppilaiden tuntui
olevan vaikea paattaa, tekisivatko piirrokset omasta ”inhokki” ruoastaan vai ”’lempiruoas-

taan”, joten paadyttiin siihen, etté oppilaat piirsivat piirrokset seka ”inhokki” ruoasta, etta
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omasta ”lempiruoasta”. Oppilaat olivat hyvin huomanneet oman kouluruokailunsa ongelma-
kohtia ja piirsivat, seka kirjoittivat asioita hienosti paperille. Suurimmiksi ongelmakohdiksi
kouluruokailun osalta nousivat annoksen liian pieni koko ja vahainen kasvisten méaara. Oppi-
laat piirsivat ja kirjoittivat itselleen hyvia tavoitteita siitd miten voisi jatkossa muuttaa omaa

ruokailuaan terveellisempaan suuntaan.

Tehtavan jalkeen ohjaaja vield kehotti lapsia ndyttaméaan ravitsemustunneilla tekemiaan teh-
tavia ja kotitehtévia kotona vanhemmille ja keskustelemaan ravitsemusasioista vanhempien

kanssa. Tunnin paatteeksi lapset tayttivat oppitunnin arviointilomakkeen (Liite 1)

5 Ravitsemusohjausten arvioiminen

5.1 Arvioinnin tutkimukselliset menetelmat

Ravitsemusohjausten arvioinnissa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelméaa. Kvantitatii-
visen eli maarallisen tutkimuksen avulla selvitettavat kysymykset liittyvat lukumaariin ja pro-
senttiosuuksiin. Kvantitatiivista tutkimusta voidaan kutsua myos tilastolliseksi tutkimukseksi.
Maarallinen tutkimus edellyttda edustavaa ja riittdvan suurta otosta. Aineistoa kerataan
yleensa tutkimuslomakkeilla joissa on valmiit vastausvaihtoehdot kysymyksiin. Asioiden ku-
vaamisessa kaytetaan numeerisia suureita ja tuloksien havainnollistamisessa voidaan kayttaa
taulukoita, seka kuvia. Usein selvitetdan tutkittavassa ilmidssa tapahtuneita muutoksia, seké
eri asioiden vélisia riippuvuuksia. Tilastollisen paattelyn keinoin pyritédan yleistdmaan aineis-
tosta saatuja tuloksia tutkittuja havaintoyksikéita laajempaan joukkoon. Maarallisen tutki-
muksen avulla voidaan yleensa kartoittaa olemassa oleva tilanne, mutta asioiden syita ei pys-
tyté riittévasti selvittamaan. (Heikkila 2010, 16.)

Kyselylomake toimii kyselytutkimuksen mittausvélineena. Lomake téaytyy suunnitella huolelli-
sesti, silla siihen ei voi tehdd muutoksia enda sen jalkeen kun vastaaja on ehtinyt tayttaa lo-
makkeen. Tutkimuksen onnistuminen riippuu hyvin paljon huolella tehdysta lomakkeesta.
Olennaista on kysya sisalléllisesti oikeita kysymyksia tilastollisesti sopivalla tavalla. Hyvassa
lomakkeessa toteutuvat sisalldlliset ja tilastolliset ndkdkohdat. (Vehkalahti 2008, 20.) Hyvan
lomakkeen tunnusmerkkejé ovat selkeys, siisteys ja houkuttelevuus. Lomake ei saa olla liian
tayteen ahdettu, vaan teksti ja kysymykset tulisi olla hyvin aseteltuja. Lomakkeen vastausoh-
jeiden tulisi olla selkeét ja yksiselitteiset. Lomakkeessa tulisi kysya aina yhta asiaa kerrallaan
ja kysymysten tulisi edeta loogisesti ja juoksevasti numeroituna. Samaa aihetta koskevat ky-
symykset tulisi olla selkeiden otsikoiden alle ryhmiteltyind kokonaisuuksina. Jokaisen kysy-
myksen tarpeellisuus tulisi harkita, silla lomake ei saisi olla liian pitka. (Heikkila, 2008, 48-
49.) Likertin asteikko on 4- tai 5- portainen asteikko, jota kaytetdan mielipidevaittamissa.

Asteikon toisena aaripaéna on yleensa vastausvaihtoehto taysin samaa mielté ja toisena aari-
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paana taysin eri mieltd. Vastaaja valitsee asteikolta omaa kasitystaan parhaiten vastaavan
vaihtoehdon. (Heikkila 2008, 53.)

Ravitsemusohjausten arvioinnissa jokainen oppilas taytti jokaisesta oppitunnista kirjallisen
arviointilomakkeen aina heti oppitunnin jalkeen (Liitteet 5,9 ja 12 ). Kysymykset koskivat op-
pitunnin tunnelmaa, oppilaiden kiinnostumista ravitsemukseen ja terveellisiin ruokailutottu-
muksiin, seka oppilaiden ravitsemustietoisuuden lisdantymista. Liséksi kysymykset koskivat
oppilaiden taitojen ja valmiuksien vahvistumista vaikuttaa itse omaan terveyteen terveelli-
semmilla valinnoilla. Lomake oli esitestattu yhdella lapsella ennen aineiston keruuta. 1. kyse-
lyyn vastasi 22 oppilasta. 2. kyselyyn vastasi 23 oppilasta. 3. kyselyyn vastasi 23 oppilasta.
Viimeisen tunnin paatteeksi luokan opettaja arvioi kirjallisella arviointilomakkeella (Liite 13)
kaikki kolme ravitsemusohjausta yhtena kokonaisuutena. Kysymykset koskivat oppilaiden op-
pimista, oppitunnin siséltéa ja ohjausmenetelmien toimivuutta. Lomakkeissa oli valmiit kysy-

mykset ja likertin asteikon mukainen vastausruudukko.

Aineiston analysointiin on olemassa monta erilaista tapaa. Tilastollista analyysia ja paatelmi-
en tekoa kaytetdan usein selittdmiseen pyrkivassa analyysissd. Padperiaatteena on valita
sellainen analyysitapa, joka tuo parhaiten vastauksen tutkimusongelmiin. Analysoinnin jal-
keen tulokset tulee selittaa ja tulkita. Tutkijan tulee tehdd omaa pohdinta ja johtopaatoksia
analyysin tuloksista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, 224-229.) Tassa tydssa analysointi
kuvattiin maarina. Vastausvaihtoehtoja oli viisi ja vastausten tulkinnassa aaripaat yhdistet-

tiin.
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Palautekyselyiden (Liitteet 5,9 ja 12) tarkoituksena oli saada oppilailta palautetta ravitse-

musohjausten toteutuksen arviointia ja kehittamista varten. Oppilaat tayttivat palautelomak-

keen jokaisen tunnin jalkeen. Kysymykset koskivat oppitunnin tunnelmaa, oppilaiden kiinnos-

tumista ravitsemukseen ja terveellisiin ruokailutottumuksiin, sekd oppilaiden ravitsemustie-

toisuuden lisdantymista. Lisaksi kysymykset koskevat oppilaiden taitojen ja valmiuksien vah-

vistumista vaikuttaa itse omaan terveyteen terveellisemmilla valinnoilla.

Oppilaiden arvio 1. ravitsemusohjauksesta (Liite 5), N=22

Taulukko 1. Oppilaiden arvio 1. oppitunnista

Vas- Eri En | Samaa
taajat | mieltd | osaa | mielta
n sanoa

1. Oppitunnilla oli kiva tunnelma 22 1 6 15
2. Sain lisa4 tietoa ravitsemuksesta 22 22
3. Jatkossa aion panostaa terveellisiin valintoihin 22 1 4 17
4. Osaan nyt tehda terveellisempié valintoja 22 1 2 19
5. Ohjaaja sai minut miettimaan terveellisen ravitsemuksen
tarkeytta 21 1 1 19
6. Kiinnostukseni ravitsemusasioihin lisdantyi 22 1 2 19
7. Ohjaaja innosti minua tekemaan terveellisempié valinto-
ja 22 1 21
8. Ohjaaja antoi kayténndllisid vinkkeja terveellisiin valin-
toihin 21 21

1. oppitunnin palautteiden (taulukko 1) yhteenveto:

Oppilaat kokivat saaneensa lisaa tietoa ravitsemuksesta, seka kaytannollisia vinkkeja ja innos-

tusta terveellisiin valintoihin. Liséksi vastauksissa nékyi vahvasti myds kiinnostuksen lisdanty-

minen ravitsemusasioihin ja oppilaiden taitojen vahvistuminen terveellisempien valintojen

tekemiseen.




Oppilaiden arvio 2. ravitsemusohjauksesta (Liite 9), N=23

Taulukko 2. Oppilaiden arviointi 2. ravitsemusohjauksesta
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Vas- Eri En Samaa
taajat | mieltd | osaa | mielta
n sanoa
1. Oppitunnilla oli kiva tunnelma 23 1 3 19
2. Sain lisad tietoa terveellisista ruokailutottumuksista 23 1 2 20
3. Jatkossa aion panostaa terveellisiin aterioihin 23 1 1 21
4. Osaan nyt valita terveellisen valipalan 23 23
5. Ohjaaja sai minut miettim&an terveellisten ruokailutot-
tumusten tarkeytta 23 2 1 20
6. Kiinnostukseni terveellisia ruokailutottumuksia kohtaan
lisdantyi 23 2 3 18
7. Ohjaaja innosti minua tekemaan terveellisempié valinto-
ja 23 2 1 20
8. Ohjaaja antoi kaytanndllisid vinkkeja terveellisista vali-
paloista 23 1 22

2. oppitunnin palautteiden (taulukko 2) yhteenveto:

Oppilaat kokivat osaavansa tehda nyt terveellisempia valipalavalintoja, seké innostus terveel-

lisia valintoja kohtaan lisdantyi. Oppilaat kokivat myds saaneensa lisdé tietoa terveellisista

ruokailutottumuksista, innostusta panostaa terveellisiin aterioihin ja kaytannollisia vinkkeja

terveellisiin valipalavalintoihin.




Oppilaiden arvio 3. ravitsemusohjauksesta (Liite 12), N=23

Taulukko 3. Oppilaiden arvio 3. oppitunnista
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Vas- Eri En Sa-
taajat | mieltd | osaa | maa
n sanoa | mielta
1. Oppitunnilla oli kiva tunnelma 23 2 5 16
2. Sain lisad tietoa kouluruoasta 23 5 4 14
3. Jatkossa aion panostaa enemman kouluruokailuun 23 4 6 13
4. Osaan nyt koostaa taysipainoisen kouluaterian lautasmal-
lin mukaan 23 1 4 18
5. Ohjaaja sai minut miettiméaan kouluruokailun tarkeytta 23 1 5 17
6. Kiinnostukseni kouluruokailua kohtaan liséantyi 19 4 6 13
7. Ohjaaja innosti minua tekemaén terveellisia valintoja
kouluaterialla 23 2 6 15
8. Ohjaaja antoi hyvia vinkkejé kuinka koostaa terveellinen
kouluateria 23 1 3 19

3. oppitunnin palautteiden (taulukko 3) yhteenveto:

3. oppitunnin arviointi oli selke&sti erilainen kuin kahden aiemman oppitunnin. Vastaukset

jJakaantuivat nyt epatasaisemmin kuin aiemmissa arvioinneissa. Suurin osa oppilaista koki saa-

neensa hyvia vinkkeja terveellisen kouluaterian koostamiseen ja osaavansa nyt koostaa ter-

veellisen kouluaterian, mutta silti kiinnostus panostaa kouluruokailuun oli heikohkoa. Kuiten-

kin suurin osa oppilasta jai miettimaan kouluruokailun tarkeytta.




5.3 Opettajan palaute
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Taman ravitsemusohjaus - kyselyn (Liite 13) tarkoituksena oli saada luokan opettajalta palau-

tetta ravitsemusohjausten toteutuksen arviointia ja kehittdmisté varten. Opettaja arvioi kaik-

ki kolme ravitsemusohjausta yhtena kokonaisuutena. Kysymykset koskivat oppilaiden oppimis-

ta, oppitunnin sisaltéa ja ohjausmenetelmien toimivuutta.

Taulukko 4. OPPILAIDEN OPPIMINEN (n)

Oppilaat Eri En Samaa
mieltd | osaa | mielta
sanoa

n n n
1. Oppilaat suhtautuivat myénteisesti oppituntien aiheisiin 1
2. Oppilaat osallistuivat opetukseen aktiivisesti 1
3. Oppilaat jaksoivat keskittya riittavalla tavalla oppituntien aika- 1 1
na
4. Oppilaat keskustelivat oppimisen kannalta sopivalla tavalla 1
5. Oppilaat suhtautuivat myonteisesti oppituntien tehtaviin 1
6. Oppilaat osasivat soveltaa oppituntien asiasisaltéa oppituntien 1
tehtavatilanteissa
7. Oppilaiden mielenkiinto pysyi ylla koko oppitunnin 1
8. Oppilaat kiinnostuivat ravitsemusasioista 1
9. Oppilaat innostuivat keskustelemaan terveellisemmista valin- 1
noista
Taulukko 5. OPPITUNTIEN SISALTO (n)

Eri En Samaa
Oppituntien sisalto mieltd | osaa | mielta

sanoa

n n n
10. Oppituntien sisaltd oli rakennettu oppilaan oppimista tukevaksi 1
11. Oppituntien sisaltda oli maarallisesti sopivasti 1
12. Oppitunnin sisallot olivat oikeassa jarjestyksessa suhteessa op- 1
pilaan oppimiseen
13. Oppituntien sisalto oli tarpeellista 1
14. Oppituntien sisalto oli helposti omaksuttavaa 1
15. Oppitunnit herattivat oppilaissa ajatuksia ja keskustelua 1




Taulukko 6. OHJAUSMENETELMIEN TOIMIVUUS (n)
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Ohjaaja Eri En Samaa
mieltd | osaa | mieltd
sanoa
n n n
16. Ohjaajan sanallinen viestinté oli selkeaa 1
17. Ohjaaja hallitsi ryhmatilanteet 1
18. Ohjaaja oli uskottava 1
19. Ohjauksissa kaytetyt menetelméat olivat sopivia 1
20. Ohjauksessa kaytetyt materiaalit olivat selkeitd 1
21. Oppitunnilla tehdyt tehtavat olivat mielekkaita 1
22. Annetut kotitehtévat olivat mielekkaité 1
23. Oppitunneilla oli hyva tunnelma 1
24. Ohjaaja innosti oppilaita oppimaan lisda ravitsemuksesta 1
25. Ohjaaja osasi antaa oppilaille kdytannéllisia vinkkeja terveelli- 1
siin valintoihin
26. Ohjaaja innosti oppilaita miettimaan terveellisempia valintoja 1
27. Ohjaaja onnistui lisédmé&an oppilaiden kiinnostusta ravitsemus- 1

asioihin

Luokan opettajan palautteen (taulukot 4-6) yhteenveto:

Luokan opettaja koki, etta oppilaat olivat oppineet tunneilla uusia asioita ravitsemuksesta,

oppituntien sisalt6 oli kohderyhmalle sopiva ja oppitunneilla kdytetyt ohjausmenetelmat oli-

vat sopivia. Lisaksi opettaja oli kirjoittanut yleiseen palautteeseen kommentin: ” Tama oli

mielenkiintoinen ja hyvéa kokonaisuus. Tallaista toivoisi olevan enemman myds koulutervey-

denhoidon osa-alueena”.
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5.4  Ravitsemusohjausten itsearviointi

Ravitsemusohjausten tarkoituksena oli, etta oppilaat kiinnostuvat ravitsemuksesta ja terveel-
lisista ruokailutottumuksista ja, etta oppilaat vahvistavat omaa tietoisuuttaan ravitsemukses-
ta, seka vahvistavat omia taitojaan ja valmiuksiaan vaikuttaa itse omaan terveyteen terveelli-
semmilld valinnoilla. Palautekyselyiden perusteella oppilaiden kiinnostus ravitsemusasioita ja
terveellisia ruokailutottumuksia kohtaan lisdantyi, mik& nakyi myds oppitunneilla oppilaiden
innokkaana osallistumisena. Ravitsemusohjausten my6ta oppilaiden tietoisuus ravitsemuksesta
lisdantyi paljon ja taté kautta myos taidot ja valmiudet vaikuttaa itse omaan terveyteen kas-
voivat. Myos palautekyselyiden perusteella oppilaat osaavat nyt tehda terveellisempié valinto-

ja.

Ennen ravitsemusohjausten pitédmista tutkija piti yhden ravitsemusohjausoppitunnin Kurkelan
koulun juhlasalissa koko Kurkelan koulun ala-asteelle lukuun ottamatta 4. luokka. Tasté ohja-
uksesta sai hyvaa taustatietoa ravitsemusohjausten valmisteluun, esimerkiksi oppilaiden lah-
totasoa ravitsemustietoisuudessa oli helpompi arvioida. Léhtdtason arvioinnilla on suuri mer-
Kitys siind, ettd osaa suunnitella vaativuustasoltaan sopivan ohjauskokonaisuuden. Liséksi en-
nen kouluruokailuosuutta tutkija kavi kuvaamassa oppilaiden kouluruokailua ja tasta sai hyvan

kuvan siitd miten oppilaat koulussa sy6vat.

Ravitsemusohjausten sisélto oli kohderyhmalle sopiva. Hyvaa oli se, etta sisalldssa oli oppilail-
le paljon uutta opittavaa asiaa ja oppilaat opettelivat néité asioita hyvin innokkaina. Oppitun-
tien keskustelevat ohjaukset lisésivat oppilaiden tietoisuutta. Keskustelevissa ohjauksissa
noudatettiin motivoivan ohjauksen periaatteita, mika lisasi oppilaiden motivoitumista ravit-
semusasioissa. Oppitunneilla ja kotona tehdyt tehtévat auttoivat oppilaita jdsentamaan opit-
tuja asioita kaytantdon ja antoivat oppilaille kaytannon vinkkeja siitéa, millaisilla valinnoilla
he voivat itse vaikuttaa omaan terveyteen. Oppitunnin sisallén jasennys onnistui hyvin ja oh-
jJaukset muodostivat loogisesti etenevan kokonaisuuden. Ohjaukset aloitettiin ravitsemuksen
perusasioista, joista syvennettiin opittua kdytéantéon. Ohjausten sisalto oli riittavaa. Jatkossa
yhden oppitunnin voisi jopa jakaa kaksoistunnille, silla oppilaat olivat hyvin innokkaita kes-
kustelemaan ravitsemusasioista ja nain keskusteluun voisi kayttaa vield enemman aikaa, seka
keskustelevan ohjauksen, ettd tehtévan purussa. Oppitunnin voisi jakaa esimerkiksi siten, etta
ensimmaisella tunnilla olisi keskusteleva ohjaus ja valitunnin jéalkeen voisi tehda oppitunnille
suunnitellun tehtavan ja kayttaa reilusti aikaa tehtavan purkuun ja keskusteluun. Asiasisallon
ydinaineksen esille tuomista edesauttoi paljon se, etté jokaisella oppitunnilla tehtiin opittuja
asioita kertaava tehtava ja lisaksi kahdelta ensimmaiselta tunnilta oppilaat saivat kotiteht&-

van.
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Keskusteleva ohjaus oli soveltuva menetelma koululaisten ravitsemusohjaukseen. Etukateen
suunnitellut refleksiiviset kysymykset olivat oppilaille sopivia ja tukivat hyvin keskustelua.
Oppitunneilla ja kotitehtavina tehdyt tehtavat olivat toimivia ja ne auttoivat asioiden sisais-
tamisessa. Ohjaaja hallitsi hyvin kayttaméansa ohjausmenetelmét, myds palautekyselyssa saa-

tu palaute oli positiivista.

Jokaisen oppitunnin paatteeksi oppilaat saivat taytettavaksi oppitunnin arviointilomakkeen,
jonka jokainen oppilas taytti tunnollisesti. Arviointilomake oli ulkoasultaan selkeé ja kysymyk-
set olivat kohderyhméan huomioiden ymmarrettavassa muodossa ja ne vastasivat hyvin niita
asioita, joita haluttiin selvittaa. Liséksi luokan opettaja arvioi koko kokonaisuuden viimeisen
oppitunnin jalkeen. My6s opettajalle tehty arviointilomake osoittautui hyvin toimivaksi ja silla
saatiin vastauksia juuri olennaisiin kysymyksiin. Vuorovaikutus ohjauksissa oli luontevaa seka
ohjaajan, etta oppilaiden vélilla. Oppilaat osoittautuivat hyvin innokkaiksi oppijoiksi, mika

varmasti auttoi myonteisen ilmapiirin ja valittéman vuorovaikutuksen syntymista.

6 Pohdinta

6.1 Opinndytetyon tulosten tarkastelu

Opinndytetydn paatavoitteena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida kolme ravitsemusohjausta
Keravan Kurkelan koulun 4. luokkalaisille. Ravitsemusohjausten tavoitteena oli, etté oppilaat
kiinnostuvat ravitsemuksesta ja terveellisista ruokailutottumuksista, vahvistavat omaa tietoi-
suuttaan ravitsemuksesta, seka vahvistavat omia taitojaan ja valmiuksiaan vaikuttaa itse
omaan terveyteen terveellisemmilla valinnoilla. Toisena paatavoitteena oli kuvata ohjaustuo-
kiot siten, ettd ohjausten kuvauksia ja oppimateriaaleja voi jatkossakin hyodyntaa mallina

koululaisten ravitsemusohjauksissa.

Ravitsemusohjausten suunnittelun ja toteutuksen taustalla vaikuttivat teoreettisessa viiteke-
hyksessa kuvatut terveyden edistamisen tavoitteet, joissa Pietilan ym. (2002, 156-158) mu-
kaan korostuvat voimavaralahtoisyys, yksilon hallinnan tunteen vahvistaminen, itsemaaraami-
sen kunnioittaminen ja osallisuuden vahvistaminen. Ravitsemusohjausten arviointikyselyn mu-
kaan oppilaiden tietoisuus ravitsemusasioissa vahvistui eli oppilaiden voimavarat ja osallistu-
minen vahvistuivat. Ravitsemusohjauksissa oli vahva kytkenté oppilaiden arkielamaan, mikéa
auttoi oppilaiden tietoisuuden kasvamista. Tiedon kytkeminen ohjauksissa oppilaiden arki-
elamaan auttoi lisddmaan oppilaiden tietoisuutta, silla Rauste-von Wright ym. (2003, 163-164)
mukaan tieddmme, ettd tehokas opetus vaatii aineiston esittamista tavalla, joka on saman-
kaltainen kuin oppijan oma tapa tarkastella todellisuutta. Toisena vahvana asiana nousi esille
oppilaiden taitojen ja valmiuksien vahvistuminen eli oppilaiden oma hallinnan tunne vahvis-

tui. Suurin osa oppilaista koki, ettd osaa jatkossa tehda terveellisempié valintoja. Palauttees-



62

ta oli havaittavissa, etta oppilaiden kiinnostus ravitsemusasioita kohtaan kasvoi ja oppilaiden
innostus tehda terveellisempié valintoja lisdantyi. Kahdella ensimmaisella oppitunnilla oppi-
laat olivat selkeasti kiinnostuneempia tunnin aiheista, mutta viimeisen tunnin aiheena ollut
kouluruokailu jakoi mielipiteitd enemman. Elamantapaohjauksessa motivaation herddminen
on tarkead, silla Haarala ym. (2008, 141-147) mukaan muutoksen lahtokohtana on asiakkaan
sisdinen motivaatio, joka on muutoksessa oleva dynaaminen prosessi, johon asiakas voi itse
vaikuttaa. Elintapojen muuttaminen alkaa motivaation herdamisesta ja jatkuu suunnittelun
kautta toimintaan ja sen yllapitoon (Absetz, Hankonen, Yoshida, Valve 2008, 251). Ravitse-
musohjaukset kuvattiin opinnaytetydssa siten, etta ohjausten kuvauksia ja oppimateriaaleja
voi jatkossakin hyddyntaa mallina koululaisten ravitsemusohjauksissa. Opinnadytetydssa on ku-
vattu tarkasti ohjaussuunnitelmat ja ravitsemusohjausten toteuttaminen ja kaikki ohjauksissa

kaytetyt oppimateriaalit ovat opinnaytetyon liitteina.

Toteuttamisvaiheessa toiminta etenee suunnitelmien perusteella, tosin usein suunnitelmia
joutuu vield toteuttamisvaiheenkin aikana muokkaamaan ja tarkistamaan. Toteuttamisvai-
heessa tulisi pitda huolta, ettd eteneminen on tavoitteiden suuntaista. (Kalliola ym. 2010, 77-
78.) Ravitsemusohjaukset toteutettiin yhden 4. luokan kanssa kolmena erillisen&d ohjauskerta-
na yhden viikon sisélla. Oppitunnit etenivat suunnitelmien mukaisesti ja niille asetetut tavoit-
teet tayttyivat.

Taustatekijéiden huomioiminen tavoitteiden asettamisessa on tarkeaa, silla ohjaajan tulee
luoda ryhméaohjauksiin soveltuvat olosuhteet, huolehtia fyysisesta ymparistosta, resursseista
jJa aikatauluista (Kyngas ym. 2007, 107-111). Ravitsemusohjausten suunnittelu alkoi ohjattavi-
en taustatekijoiden tunnistamisella. Taustatekijoiden kartoituksessa selvitettiin oppilaiden
ravitsemukseen liittyvia tietoja, taitoja, asenteita ja toimintatapoja. Lisaksi kartoitettiin fyy-
sista oppimisymparistéa. Taustatekijoiden kartoitusta tehtiin mm. siten, etta tutkija kavi pi-
tamassa ensin yhden ravitsemusohjauksen koko koululle lukuun ottamatta neljasluokkalaisia.
Tassa ohjauksessa tutkija sai tuntumaa oppilaiden tiedoista, taidoista, seka asenteista. Liséksi
tutkija kavi kuvaamassa neljasluokkalaisten oppilaiden kouluruokailussa koostamia annoksia.
Tasta tutkija sai kuvaa oppilaiden ravitsemukseen liittyvistd toimintavavoista. Taustatietojen

kartoituksen jalkeen alkoi ohjaussuunnitelman laatiminen.

Suunnitelma vastaa kysymyksiin mitéd, missa, miksi, kenelle, koska ja miten. Suunnitelman
avulla voidaan valmistautua eli ennakoida ja miettia sellaisia keinoja joiden avulla olisi mah-
dollista saavuttaa asetetut tavoitteet. (Kalliola ym. 2010, 77-78.) Ravitsemusohjauksia varten
tehtiin jokaisesta tunnista oma yksityiskohtainen ohjaussuunnitelma. Ravitsemusohjausten
ohjaussuunnitelmat pitivat sisallaan tavoitteet, ravitsemusohjausten asiasisallén, ohjausme-

netelmét ja ohjauksen sekd oppimisen arviointisuunnitelman.
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Ohjausprosessin alussa maaritellaan tavoitteet eli paatetaan paamaara, johon toiminnalla
pyritdan. Ryhman ohjauksessa tavoitteet méaaritelladn huomioiden ryhman koko, ika- ja suku-
puolijakauma, seka taitotaso. Toimintaymparistd myds muokkaa tavoitteita. (Kalliola ym.
2010, 77-78.) Tavoitteita laadittaessa huomioitiin, etta ohjausten sisallolliset tavoitteet ovat
sopivia suhteessa oppilaiden ikatasollisiin taitoihin sek& kykyyn ymmartaa ja oppia asioita.
Ohjausmenetelmien kannalta suuri oppilasryhmén koko vaikutti myds tavoitteiden asettami-
seen, silla tavoitteet tuli olla mahdollisia saavuttaa suurryhméopetuksessa. Tavoitteiden aset-
taminen ja toiminnan taytantdonpanoa koskevat suunnitelmat ovat tarkeitd, silla niiden avul-
la voidaan konkretisoida tavoitteena olevaa toimintaa, sen toteutusta ja toteutumisen varmis-
tamista (Absetz, Hankonen, Yoshida, Valve 2008, 251).

Tutkijan henkil6kohtaisena tavoitteena oli perehtya ravitsemusohjauksen teoreettiseen taus-
taan ja saada kokemusta koululaisten ravitsemusohjausten suunnittelusta, toteutuksesta ja
arvioinnista. Tavoitteena oli myds, etta ravitsemusohjauksiin valitut ohjausmenetelméat ja
materiaalit olisivat sopivia kohderyhmaélle ja, ettd ravitsemusohjauksien toteutus olisi koko-
naisuutena toimiva ja onnistunut. Opinndytety®ssa perehdyttiin konstruktivistiseen oppimiska-
sitykseen, ryhméanohjaukseen, motivointiin ja ohjausprosessiin. Ravitsemusohjausten myotéa
tutkija sai kokemusta ravitsemusohjausten suunnittelusta, toteutuksesta ja arvioinnista. Ra-
vitsemusohjauksista saadun palautteen perusteella ohjausmenetelmaét ja materiaalit olivat
kohderyhmalle sopivia, seka toteutus oli kokonaisuutena toimiva ja onnistunut. Tutkijan hen-

kilokohtaiset tavoitteet siis toteutuivat.

Menetelmat ovat valineita tavoitteen saavuttamiseksi. Tavoitteet, yksild ja ryhma vaikuttavat
menetelmien valintaan. (Kalliola ym. 2010, 77-78.) Terveytta uhkaavista tekijoista informoin-
ti ei riité vahvistamaan yksilon terveysosaamista, vaan tarvitaan tiedollisen, emotionaalisen
ja sosiaalisen tuen mahdollistavaa vuorovaikutusta. Asiakasta autetaan jasentamaan taitojaan
ja elamantilannettaan keskustelun avulla. (Pietila ym. 2002, 220-221.) Koska tiedetaan, etta
keskusteleva ohjaus lisdd ryhman aktiivisuutta ja opettajalla on mahdollisuus aika ajoin tar-
kentaa esitystaan oppilailta saamansa palautteen avulla (Vuorinen 1993, 81-83.), kaytettiin
ohjauksissa keskustelevaa ohjausta. Keskustelun tueksi oli tehty etukateen refleksiivisia ky-
symyksia. Refleksiiviset kysymykset tukevat asiakkaan omaa ajattelua, seka aktivoivat hanta
tuottamaan uusia ajattelu- ja kayttaytymismalleja. Refleksiivisia kysymyksia kayttamalla voi-
daan kehittaa asiakkaan itsehavainnointikykya ja lisata asiakkaan itsetietoisuutta. (Pietila ym.
2002, 227-229.) Ohjauksissa noudatettiin motivoivan ohjauksen periaatteita. Motivoiva haas-
tattelu on hyva menetelma, kun tarvitaan muutoksia asiakkaan eldméantavoissa, silla taitava
kommunikaatio voi saada potilaan uinuvan motivaation herddmaan. Tarkoituksena on saada
asiakas aktiivisesti ajattelemaan esilla olevaa asiaa. Avoimet kysymykset ovat motivoivan kes-
kustelun térkein tyovéline. (Duodecim 2009.) Refleksiivisilla kysymyksilla voidaan tukea yksi-

164 muutokseen, sekd avata mahdollisuuksia ymmartéda omaa tilaa, seka tukea asiakkaan
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mahdollisuuksia itsehoitoon. Refleksiivisten kysymysten tarkoitus on saada asiakas pohtimaan
tilannettaan. (Pietilda ym. 2002, 227-229.)

Ravitsemusohjauksista saadun palautteen perusteella ohjausmenetelmat olivat oppilaille so-
pivia. Ohjaajan tai oppilaan ajattelussa seka ohjauksen sisaltamissé ratkaisuissa on keskeises-
sé roolissa tietoisuuden saavuttaminen (Ojanen 2000, 168-169.). Keskusteleva ohjaus tuki op-
pilaiden omaa ajattelua ja asioiden ymmartamista, mika tuki oppilaiden tietoisuuden saavut-
tamista. Oppitunneilla ja kotona tehdyt arkielamaan kytketyt tehtavat tukivat oppilaiden tai-
tojen ja valmiuksien lisdéantymisté. Palautteiden perusteella ohjaaja my6s innosti lapsia ter-

veellisiin valintoihin ja antoi vinkkeja terveellisten valintojen tekemiseen.

Ohjausmenetelmien valintaan vaikuttaa tavoiteltu padadmaéara ja se miten ohjattavat omaksu-
vat asioita. Ohjauksessa tulisi kdyttaa erilaisia menetelmid, silla ohjattavat muistavat arviolta
10 prosenttia siitd mita he kuulevat, 75 prosenttia siitd mita he nakevét ja 90 prosenttia siita
mita on kayty lapi kuulo ja nakdaistia kayttamalla. (Kyngas ym. 2007, 73.) Keskustelevassa
ohjauksessa kaytettiin tukena paljon kuvia sisaltévia havainnollistavia PowerPoint diasarjoja,
jotka tukivat opetettavan asian muistamista. Ohjattavat pystyvat muistamaan ja vastaanot-
tamaan vain rajallisen maaran tietoa, joten ohjauksen lopuksi tulisi viela kerrata keskeiset
asiat (Kyngas ym. 2007, 73). Keskustelevan ohjauksen sisaltda kerrattiin oppitunneilla teh-
dyissa tehtévissa, seka kotitehtavissa. Saadun palautteen perusteella ravitsemusohjauksissa
kaytetyt materiaalit koettiin kohderyhmaélle sopiviksi, sekd materiaalin sisallén, etta toimi-
vuuden kannalta. Ohjausmateriaalit tukivat sisall6llisesti tavoitteisiin paasya, silla niissa oli
uuden asian lisaksi myds jo opetetun asian kertaamista ja tehtévissa oli vahva kytkenta oppi-
laiden arkeen. Ohjausmateriaalin sisallon jasennys onnistui hyvin, silla ohjausmateriaalit oli
suunniteltu loogisesti etenevaksi kokonaisuudeksi. Oppimateriaaleissa oli paljon havainnollis-

tavia kuvia, mika tuki sisallon ydinaineksen esille tuomista.

Terveydenhuollon ohjaustilanteissa ohjaajana toimivan hoitajan rooli perustuu hoitajan asian-
tuntemukseen ja ohjattavan asian hallintaan. Ryhméatydskentelyn onnistumiseksi vaaditaan
hoitajalta lisdksi ryhménohjaustaitoja. (Kyngas ym. 2007, 107-111.) Ravitsemusohjauksista
saadun palautteen perusteella oppitunneilla oli hyva tunnelma, ohjaaja oli uskottava, hanen
vuorovaikuksensa oli selkeda, han hallitsi kdyttdmansa ohjausmenetelmat ja ryhméatilanteen.
Lisaksi ohjaajan koettiin innostaneen lapsia terveellisempiin ruokailutottumuksiin ja terveelli-

sempien valintojen tekemiseen.

Toteuttamisesta voi kerata palautetta erilaisin tavoin riippuen toiminnan luonteesta. Palaute
kerataan toiminnan jalkeen. Olennaista on lisaksi ohjaajan itsearviointi omasta ohjaamises-
taan. Palautteen ja itsearvioinnin avulla ohjaaja voi muuttaa omaa toimintaansa parhaaksi

havaitsemallaan tavalla. (Kalliola ym. 2010, 77-78.) Oppilaat arvioivat jokaisen oppitunnin
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heti oppitunnin paatyttya ja luokan opettaja arvioi ravitsemusohjaukset yhtena kokonaisuute-
na viimeisen kerran paatteeksi. Ohjaaja teki itsearvioinnin ohjauskokonaisuudesta saadun pa-
lautteen ja oman arvion perusteella (kappale 5.4). Saadun palautteen perusteella ravitse-

musohjauksiin oltiin tyytyvaisia.

6.2 Ohjauksen luotettavuus

Ohjauksien suunnittelua ja toteutusta voidaan pitéa luotettavina, silla ravitsemusohjauksien
perustana oli tutkittu tieto. Ravitsemuksellisen tietopohjan perustana kaytettiin suurimmalta
osalta suomalaisia ravitsemussuosituksia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Ohjauk-
sissa kaytetyt ohjausmenetelmat pohjautuivat myds tutkittuun tietoon. Ohjauksen teoriataus-
ta pohjautui konstruktivistiseen oppimiskasitykseen (Rauste-von Wright, von Wright & Soini
2003) Ohjausmenetelmien suunnittelussa perehdyttiin ryhméanohjaukseen (Kyngas, Kaaridinen,
Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007), motivointiin (Kalliola, Kurki, Salmi & Tam-
minen-Vesterbacka 2010) ja ohjausprosessiin (mm. Ojanen 2000; Kyngas, Kaaridinen, Poski-

parta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007; Vuorinen 1993)

Tutkimuksen luotettavuuteen liittyy kaksi perustetta: validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteet-
ti kuvastaa sitd onko tutkimuksessa mitattu juuri niita asioita joita piti tutkia ja reliabiliteetti
kuvastaa sitd miten tarkasti mittaus on suoritettu. Hyvid suomennoksia voisivat olla tutkimuk-
sen patevyys ja tarkkuus. Tutkimuksen téarkein luotettavuuden peruste on validiteetti, silla jos
tutkimuksessa ei ole mitattu oikeita asioita, ei reliabiliteetilla ole tuolloin mitdan merkitysta.
Mittauksen reliabiliteetti on suorassa yhteydessa mittausvirheisiin eli mitéd vahemman mitta-
usvirheitéa on, sitd parempi on tutkimuksen reliabiliteetin taso. Lisdksi tutkimuksen luotetta-
vuuteen vaikuttaa luotettava tiedonkeruu. Tutkimuksen kokonaisluotettavuuden kannalta

olennaista on seka mittauksen, ettd tiedonkeruun luotettavuus. (Vehkalahti 2008, 40-42.)

Tutkimuksen validiteettia varmistettiin silla, ettd tutkimuksen perustana oli kdytetty tutkit-
tua tietoa. Kyselytutkimusta varten perehdyttiin kvalitatiivisen tutkimuksen suunnittelemi-
seen, toteutukseen ja aineiston analyysiin (Heikkila 2010; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010).
Lisaksi lomakkeet oli esitestattu yhdella lapsella. Tutkimuksen reliabiliteettid varmistettiin
silla, etta aineiston keruun luotettavuutta varmistettiin keraamalla oppilaiden palautteet heti
jokaisen oppitunnin jalkeen. Tosin aineiston keruun luotettavuutta voi heikentdé se, etta op-
pilaat istuivat aineiston keruun aikana vierekkain ja heilla oli mahdollisuus nahda toistensa

vastaukset, mika on voinut vaikuttaa oppilaiden vastauksiin.
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6.3 Kehittdmishaasteet

Kehittamishaasteeksi nousi oppituntien rajallinen aika. Yhteen ohjauskertaan voisi varata
melkein kaksoistunnin verran aikaa. Oppilaat olivat niin innokkaita keskustelemaan, etta oh-
Jauksiin olisi hyvin voinut kdyttdd enemmankin aikaa, esimerkiksi 2 x 40 min siten, etta en-
simmainen 40 min olisi varattu alustusta varten ja toinen 40 min tehtavaa ja tehtévan purkua
varten. Jatkossa voisi kehittda yhteistyota oppilaiden vanhempien kanssa. Esimerkiksi samaan
ohjauskokonaisuuteen voisi yhdistaa yhden ohjauskerran oppilaiden vanhemmille. Ravitse-
musohjauksissa kaytettdvad materiaalia voisi myos kehittaa lisdd. Ohjauksia varten voisi teh-
dé lyhyen oppaan terveellisen ravitsemuksen ydinasioista. Oppilaat voisivat kayttaa tata opas-
ta tunneilla annettujen kotitehtavien tekemisessa. Lisaksi oppilaat voisivat lukea opasta yh-

dessd vanhempien kanssa.

Koululaisille olisi hyva olla terveydenhoitajan pitdmia ravitsemusohjauksia vuosittain. Kunnan
kouluterveydenhuollolla voisi olla oma yhtendinen suunnitelma peruskoululaisten ravitse-
musohjauksien toteuttamisesta. Kunnan kouluterveydenhoitajat voisivat yhdessa jarjestaa
asiantuntijajohtoisen koulutuspéivan ravitsemusohjauksesta, jossa voisi kehitella yhteisté ra-
vitsemusohjausten suunnitelmaa. Terveydenhoitajan tydn rajallisten resurssien vuoksi myos
yhteistyota peruskoulun opettajien kanssa ravitsemusohjauksien toteuttamisessa voisi kehit-
tad. Jatkotutkimuksena voisi tehdé seurantaa koululaisten séannéllisten vuosittaisten ravit-

semusohjausten vaikuttavuudesta pidemmalla aikavalilla.
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Liitteet

9 LAUREA (1 fop edelfsc

5.4.2013

Hyvat vanhemmat,

Olen Laurea ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelija. Teen opinndytetyota
koululaisten ravitsemusohjauksesta. Huhtikuun aikana pidan Kurkelan koulun 4. luokan
oppilaille 3 oppituntia ravitsemuksesta. Ohjaukset ovat: ke 10.4 klo. 10- 10.45, pe 12.4
klo. 9-10 ja ti 16.4 klo. 9-10.

Ravitsemusohjausten tavoitteena on, ettd oppilaat kiinnostuvat ravitsemuksesta ja ter-
veellisistéd ruokailutottumuksista, vahvistavat omaa tietoisuuttaan ravitsemuksesta, se-
ka vahvistavat omia taitojaan ja valmiuksiaan vaikuttaa itse omaan terveyteen terveel-

lisemmilla valinnoilla.

Oppituntien sisaltoihin kuuluvat terveellinen ravitsemus, terveellisen ruokavalion koos-
taminen, ateriarytmi, terveelliset vélipalat ja kouluruokailu. Oppilaat arvioivat ohjauk-
seni tuntien paatteeksi nimettomilla arviointilomakkeilla. Kahdella ensimmaisellé oppi-

tunnilla oppilaat saavat pienet kotitehtavat.

Teen opinndytetydstani kirjallisen tydn: ”Koululaisten ravitsemusohjaukset Keravan
Kurkelan koululla kevaalla 2013”. Valmis tyd on luettavissa 18.6 mennessé osoitteessa:
Ystavallisin terveisin, Leena Jarvilehto

Tarvittaessa voitte ottaa yhteytta:

Terveydenhoitajaopiskelija

Leena Jarvilehto

leena.jarvilehto@laurea.fi

Opinnaytetyodté ohjaava opettaja:
Lehtori Pirkko Rimpila-Vanninen

pirkko.rimpila-vanninen@laurea.fi
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Ravitsemusohjaus Oppitunnin sisalté
Kurkelan koululla 10.4.2013 Tﬂ;—ntﬂ s "

Leena Jarvilehto

Tehtiva:
« Tietovisailu

Mihin tietoon kannattaa luottaa?

Hiilihydraatit
* Taysjyviviljaa piivittiin
» 5 kourallista kasviksia, hedelmis ja marjoja
paivittdin

Proteiinit eli valkuaisaineet

= Maitotuotteita 6-8 dl fvrk+2-3 viipaletta
vahdrasvaista juustoa

= Lihaa, kalaa tai kanaa paivittain

= Kalaa 2-3 kertaa viikossa

Rasvat

* Hasvirasvamargariinit ja ruokadljyt
= Valtd runsasta rasvan kiyttod!

Vesi on paras janojuoma

i Triar Tarrs i
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D-vitamiinia 7,5 pg pdivassa

Ruokaympyra

Viltd turhia sokereita




Tehtava oppitunnilla 10.4.2013
Tietovisailu

1. Kalsium tarvitsee imeytyékseen
a) C-vitamiinia

b) D-vitamiinia

¢) A-vitamiinia

2. Kasviksia tulisi syoda

a) 200 g paivassa

b) 5 kourallista paivassa

c) 8 dl paivassa

3. Viljatuotteista tulisi suosia

a) vahahiilihydraattisia tuotteita
b) taysjyvatuotteita

c¢) Valkoisia viljatuotteita

4. Viljatuotteista saatava kuitu

a) auttaa vatsan toiminnassa

b) vahvistaa luustoa

c) vahvistaa nakoa

5. Elimiston paaasiallinen energian lahde on
a) rasvat

b) proteiinit
c) hiilihydraatit

Kuva: Clipart
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6. Kalaa tulisi syoda

a) 2-3 kertaa viikossa
b) 2-3 kertaa kuukaudessa

c¢) vahintaan kerran viikossa

7. Kalsiumin saannin turvaamiseen riittaa

a) paivittainen juuston syonti

b) kaksi lasia maitoa péaivassa

c) 6-8 dl maitoa ja 2-3 viipaletta juustoa paivassa
8. Terveellisin levite leivan paalla on

a) voi

b) margariini

€) voin ja margariinin sekoitus

9. Paras janojuoma on

a) tuoremehu

b) maito

c) vesi

10. Ruokaympyran suurimman lohkon muodostaa
a) kasvikset

b) viljatuotteet

c) liha, kana ja kala

11. Runsaasti sokeria siséltavia tuotteita kannattaa nauttia

a) paivittain
b) silloin talldin

¢) harvoin

Kuva: Clipart
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Kotitehtéava 10.4.2013

Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi sydéda 5 kourallista paivassa. Kourallisten koko maaraytyy
ruokailijan oman kdmmenen koon mukaan. Aikuisella on isompi kasi kuin lapsella, joten aikui-

sen kouralliset ovat isompia kuin lapsella.
Suunnittele tdéhan miten voisit helpoiten nauttia viisi kourallista kasviksia, hedelmi& ja marjo-
ja paivassa. Esimerkki: Aamupalalla 1 kourallinen marjoja puuron péaalla

Voit pohtia vastauksia yhdessa &idin tai isén kanssa.

Aamupalalla

Kuvat: Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Clipart
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" AMMATTIKORKEAKOULU u
1. Oppitunnin arviointilomake
Vastausvaihtoehdot:
1 = Aivan eri mielta
2= Hieman eri mielta
3= En osaa sanoa
4= Aika paljon samaa mielta
5= Aivan samaa mielta
o A A 2
A5 | (e | (@) | (25
2 3 4 5

1. Oppitunnilla oli kiva tunnelma

2. Sain lisaa tietoa ravitsemuksesta

3. Jatkossa aion panostaa terveellisiin
valintoihin

4. Osaan nyt tehda terveellisempia va-
lintoja

5. Ohjaaja sai minut miettiméan ter-
veellisen ravitsemuksen tarkeytta

6. Kiinnostukseni ravitsemusasioihin
lisdantyi

7. Ohjaaja innosti minua tekeméaan
terveellisempida valintoja

8. Ohjaaja antoi kaytannoéllisia vinkke-
ja terveellisiin valintoihin

Kiitos vastauksestasi!

Kuva: Clipart
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Ravitsemusohjaus
Kurkelan koululla 12.4.2013

Leena [arvilehto

v e e een et

Oppitunnin sisaltd

Luento:

= Ateriarytmi

* Terveelliset ateriat ﬁ-( .
* Terveelliset vilipalat
Tehtivi: "
= Tehtdvi terveellisistd valipaloista

v it

Terveellinen ateriarytmi

Aamiainen

= Aamiainen Mard il nv2an
* Lounas « Taysjyviviljatuotteita,
= Esim. puurs
* Valipala « Kasvilsia, hedelmis tai
» Paivillinen B .
= Maitoa tai
= Dtapala maitotaloustuotteita
= Leivan pdille
margariinia ja
viharasvaista juustos tai
leikkelertta ja kasviksia
i o e e, Bt i b Bt TRAPrA AT
Lounas Valipala

Mitd kauluu hyvian . Mird kualuw hyvaan

lounaasssn? P =3 Vilipalaan?

= Kalag, lihaa tai kanaa @ x - Taysjyvaviljatuotteits,

- Perunaa, tiysjyvapastaa e esim. ruisleipd 7
tai tumrmaa riisia + HKasviks=ia, hedelmis tai -

= HKasviksia AR

= Taysjyvileipaa . ]"!tht\na tai : -

« Maitoa tai piimas LmE!r-f!‘El?.-.lEtuﬂ‘cr.Elm -

P b - Leivin piille .
tmon @ margariinia ja : =
S 3 = vihirasvaista juustes tai

+ Jalkiruoaks=i sopii 4 leikkelatts ja Easviksia

hedelmitja marjat

P L e

e Alad Ty
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Paivallinen

Mitd kuuluw on hyvidn

paivalliseen?

= HKalaz, lihzz tai kanaz

= Perunaa, tiysjyvapastaa
tail tummaa riisia

= HKasviksia

- Taysjyvileipda

= Maitoa tai piimia

= Leivan paille
kasvimargariini

= Jalkiruoaksi sopil
hedelmit ja marjat

e T e itrla

lltapala

Miti kuuluw hyvadn [

iltapalzan?

= Taysjyvaviljatuotteita,
esim. leipd tai puuro

= Kasviksia, hedelmid tai
marjoja

= Maitoatai
maitotaloustuotteita

= Leivan pdille
margariinia ja
viharasvaista juustos tai
leikkeletta ja kasviksia

Curm Ml Ty

Mika on terveellinen vilipala?

SES
@R

AL e e Satria Ve 3 by

B Hisis

valipalavaihroehtoja:

* Leipd hedelmijz
maito

* Marjapuuro ja maito
* Leipd, juurespalaja
jugurtti

Leip3d, viili ja marjoja
* Myslia, maitoa ja
hedelma
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Tehtéava oppitunnilla 12.4.2013
Hyvaan valipalaan kuuluu:
e Taysjyvaviljatuotteita, esim. ruisleipa
» Kasviksia, hedelmia tai marjoja
* Maitoa tai maitotaloustuotteita
» Leivan paalla margariinia ja vaharasvaista juustoa tai leikkeletta

Suunnittele tahan viisi terveellisté valipalaa. Esimerkki: Ruisleipd, omena ja maito

Vélipalavaihtoehto 1.

Kuvat: Maito ja Terveys ry ja Clipart
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Kotitehtava 12.4.2013

Ristikko

Voit pohtia vastauksia yhdessa isan ja aidin kanssa

Mikéa on terveellinen ja maukas?

1. Mika on paras kalsiumin lahde?
2. Mika auttaa suoliston hyvinvoinnissa?
3. Mik& on paras janojuoma?
4. Millaisia viljatuotteita kannattaa suosia?
5. Montako kourallista kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi sy6da paivittain?
6. Mikd muodostaa ruokaympyran suurimaan lohkon?
7. Mika sisaltaa paljon hyvalaatuisia rasvahappoja?
8. Mika on terveellisin levite leivan paalle?

M

U

S

T

I

K

K

A

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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" AMMATTIKORKEAKOULU M
2. Oppitunnin arviointilomake
Vastausvaihtoehdot:
1 = Aivan eri mielta
2= Hieman eri mielta
3= En osaa sanoa
4= Aika paljon samaa mielta
5= Aivan samaa mielta
IR LY = A EO=N
a8 | (e @@\ | ()
2 3 4 5

1. Oppitunnilla oli kiva tunnelma

2. Sain lisaa tietoa terveellisista
ruokailutottumuksista

3. Jatkossa aion panostaa terveel-
lisiin aterioihin

4. Osaan nyt valita terveellisen
valipalan

5. Ohjaaja sai minut miettimaan
terveellisten ruokailutottumusten
tarkeytta

6. Kiinnostukseni terveellisid ruo-
kailutottumuksia kohtaan lisdantyi

7. Ohjaaja innosti minua teke-
maan terveellisempia valintoja

8. Ohjaaja antoi kaytannollisia
vinkkeja terveellisista valipaloista

Kiitos vastauksestasi

Kuva: Clipart




81
Liite 10

Ravitsemusohjaus
Kurkelan koululla 16.4.2013

Leena Jarvilehto

Oppitunnin sisaltd

Luentn;

* Kouluruokailun
merkitys

Tehtiava:

* Tehtavi lautazmallista

Kouluruokailu tiyttii kolmanneksen
pdivadn energiantarpeesta

Miksi on hyva syoda

bourunkza’

»  Kouhiruoka on
Eysipainpinen ateria, siitd
533 kaiklz @rvitavas
ravintoainest

»  Houlurckzilu tukee
werveellista ateriarymmid

« Kum sy hyvin niin jaksaz
koko koulupaivan

»  HKouluruokzilu auttza
jaksamaan harrastuksissa

»  Kouluruckailu on myts kiva
vhiginen hetdd!

e

Lautasmalli
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Tehtava oppitunnilla 16.4.2013

Lautasmalliin kuuluu:

1/2 kasviksia

1/4 lihaa, kalaa tai kanaa

1/4 perunaa, taysjyvapastaa tai tummaa riisia
Taysjyvaleipaa ja sipaisu margariinia

Maitoa tai piimaa

Jalkiruoaksi sopii esimerkiksi hedelma tai

annos marjoja

Piirra tahéan sellainen ateria kuin yleensa koulussa itsellesi kokoat?

LOoytyyko ateriastasi jotain mité voisit muuttaa terveellisempaan suuntaan? Piirrd tahan ehdo-

tus siitd mita asioita voisit annoksessasi muuttaa?

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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" AMMATTIKORKEAKOULU u
3. Oppitunnin arviointilomake
Vastausvaihtoehdot:
1 = Aivan eri mielta
2= Hieman eri mielta
3= En osaa sanoa
4= Aika paljon samaa mielta
5= Aivan samaa mielta
2 . -
| e | @8 | &2
2 3 4 5

1. Oppitunnilla oli kiva tunnelma

2. Sain lisaa tietoa kouluruoasta

3. Jatkossa aion panostaa enemman
kouluruokailuun

4. Osaan nyt koostaa taysipainoisen
kouluaterian lautasmallin mukaan

5. Ohjaaja sai minut miettimaan koulu-
ruokailun tarkeytta

6. Kiinnostukseni kouluruokailua koh-
taan lisaantyi

7. Ohjaaja innosti minua tekeméaan
terveellisia valintoja kouluaterialla

8. Ohjaaja antoi hyvia vinkkeja kuinka
koostaa terveellinen kouluateria

Kiitos vastauksestasi!

Kuva: Clipart
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’ LAUREA (/. den odolli

AMMATTIKORKEAKOULU

Ravitsemusohjaus - kysely

Taman ravitsemusohjaus -kyselyn tarkoituksena on saada palautetta ravitsemusohjausten to-
teutuksen arviointia ja kehittamista varten. Kysymykset koskevat oppilaiden oppimista, oppi-
tunnin siséltéa ja ohjausmenetelmien toimivuutta. Kyselyn tulokset julkaistaan nimettdméana
opinnaytetydssa. Vastaa seuraaviin kysymyksiin valitsemalla sinulle parhaiten sopiva vaihtoeh-

to.

Vastausvaihtoehdot:

1 = Taysin eri mieltd 2= Melko eri mieltd 3= En osaa sanoa 4= Melko samaa mielta 5= Taysin

samaa mielta

OPPILAIDEN OPPIMINEN

1. Seuraavat vaittamat 1-9 koskevat oppilaiden toimintaa tunnin aikana

Oppilaat 1 2 3 4 5

1. Oppilaat suhtautuivat mydnteisesti oppituntien aihei-
siin

2. Oppilaat osallistuivat opetukseen aktiivisesti

3. Oppilaat jaksoivat keskittya riittavalla tavalla oppi-
tuntien aikana

4. Oppilaat keskustelivat oppimisen kannalta sopivalla
tavalla

5. Oppilaat suhtautuivat myonteisesti oppituntien teh-
taviin

6. Oppilaat osasivat soveltaa oppituntien asiasisaltoa
oppituntien tehtavétilanteissa

7. Oppilaiden mielenkiinto pysyi ylla koko oppitunnin

8. Oppilaat kiinnostuivat ravitsemusasioista

9. Oppilaat innostuivat keskustelemaan terveellisem-
mista valinnoista
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OPPITUNTIEN SISALTO
2. Seuraavat vaittamat 10- 15 koskevat oppituntien sisaltda
Oppituntien sisalto 4

10. Oppituntien sisaltd oli rakennettu oppilaan oppimis-
ta tukevaksi

11. Oppituntien sisaltda oli maarallisesti sopivasti

12. Oppitunnin siséllot olivat oikeassa jarjestyksessa
suhteessa oppilaan oppimiseen

13. Oppituntien sisalto oli tarpeellista

14. Oppituntien sisalto oli helposti omaksuttavaa

15. Oppitunnit herattivat oppilaissa ajatuksia ja keskus-
telua

OHJAUSMENETELMIEN TOIMIVUUS

3. Seuraavat vaittamat 16- 27 koskevat ohjaajan toimintaa oppituntien aikana

Ohjaaja

16. Ohjaajan sanallinen viestinté oli selkeda

17. Ohjaaja hallitsi ryhmatilanteet

18. Ohjaaja oli uskottava

19. Ohjauksissa kdytetyt menetelmaét olivat sopivia

20. Ohjauksessa kaytetyt materiaalit olivat selkeita

21. Oppitunnilla tehdyt tehtavat olivat mielekkaita

22. Annetut kotitehtavat olivat mielekkaita

23. Oppitunneilla oli hyva tunnelma

24. Ohjaaja innosti oppilaita oppimaan lisaé ravitse-
muksesta

25. Ohjaaja osasi antaa oppilaille kaytannéllisia vinkke-
ja terveellisiin valintoihin

26. Ohjaaja innosti oppilaita miettimééan terveellisem-
pia valintoja

27. Ohjaaja onnistui lisddmaan oppilaiden kiinnostusta
ravitsemusasioihin
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Halutessasi voit antaa yleista palautetta ravitsemusohjauksista:

Kiitos vastauksestasi!



