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Taman projektityyppisen opinndytetyon tarkoituksen oli luoda Otsolan nuorisoty6n
11-13-vuotialle (6.-7.-luokkalaisille) asiakkaille suunnattu opas-/tehtavélehtinen ter-
veellisesta ravitsemuksesta. Tyon tavoitteena oli antaa yhdistyksen ohjaajille apuva-
line terveiden elaméatapojen kasittelyyn nuorten kanssa. Tavoitteena oli myods antaa
nuorille tietoa terveellisesta ravitsemuksesta sekd motivoida heité terveelliseen ravit-
semukseen. Tuotoksena syntyi kohderyhmalle suunnattua teoriatietoa seka tehtavia.

Projekti aloitettiin aiheenvalinnalla tammikuussa 2013 ja tarkoitus oli saada tyo val-
miiksi saman vuoden huhtikuun puolivaliin mennessa. Suunnitelmana oli tehda vih-
konen sahkoisessa muodossa ja tulostaa Kirjalliseksi kéayttoa varten. Siséllon tuli ka-
sitelld terveellisen ravitsemuksen péakohtia ja tekstin seka tehtévien tuli olla selkeité
ja nuorille suunnattuja.

Projektin tuotos eli opas koottiin etsityn teoria-aineiston pohjalta ja aiheet ja tehtavét
valittiin sen mukaan. Oppaassa kasiteltaviksi aiheiksi valittiin ravitsemussuositukset
tiivistetysti, lautasmallin avaaminen, ateriarytmi, napostelu seké tuoteselosteisiin tu-
tustuminen. Oppaaseen valittiin erityylisia tehtévia, joita olivat erilaiset pohdintateh-
tavat, ruokapédivakirjatehtavd, ruokailutottumustesti, vertailutehtdvd seka tietotesti
terveellisestd ravitsemuksesta. Loppuun liitettiin myds kaksi helppoa ja terveellista
valipalareseptid. Oppaaseen tuotettiin myos kuvia, jotka ovat opinndytetyon tekijan
tekemid. Sisallon tarkoitus on antaa nuorille perustietoa terveellisestd ravitsemukses-
ta sekd saada heidat pohtimaan omia ruokailutottumuksiaan sekd innostumaan ter-
veellisesta ravitsemuksesta.

Arviointi koottiin tilaajan arvion, tekijan itsearvion sekd yhden kohdeikaryhmaél&isen
oppaan esitestauksen ja lyhyen arvion perusteella. Arvioiden perusteella projekti on-
nistui suunnitelmien mukaan ja tuotos kohdentui hyvin kohderyhmén tarpeisiin. Ti-
laajan mukaan téstd oppaasta tulee olemaan hyo6tya heidan k&ytannon tydssééan. Tuo-
tetusta oppaasta tuli sisélloltadn selked ja kattava kokonaisuus. Jatkossa opasta voisi
kehittdd edelleen eteenpéin entistd motivoivampaan suuntaan tekeméll& vaikka ensin
tutkimusta nuorten omista toiveista/tarpeista motivoivan ja innostavan oppaan suh-
teen.
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The purpose of this project type thesis was to create a nutritional guide for Otsola’s
youthworks 11-13 year old customers. The aim was to give the association leaders a
tool to deal with healthy life habits with young people. The second aim was to give
young people information about healthy nutrition, as well as to motivate them to
change their eating habits on healthy nutrition. The output was resulted as A4 —sized,
16 paged booklet that contains theory and tasks that were pointed to the target group.

The project was started in January 2013 and the purpose was to had it finished in
April 2013. The plan was to make electronic version of the guide and then coby it on
paper. The content were intended to address healthy nutrition main points. The text
and the tasks had to be clear and directed at young.

The content of this projects output, or guide, is based on the theory material and the
topics and tasks were chosen accordingly. The topics in the guide were nutrition rec-
ommendations, healthy eating plate, meal rhythm, snacking and make the acquaint-
ance in a trade description. There were different styles of tasks chosen to the guide:
speculation tasks, eating diary task, eating habit task, comparison task and
knowledge test of healthy nutrition. In the end, there were also connected two easy
and healthy snack recipe. Also there was images produced for the guide and they
were made by the author. The idea of this guide is to provide basic information of
healthy nutrition for young people and to get them to examine their own eating hab-
its, as well as enthusiasm for healthy nutrition.

The evaluation was collected from orderer’s evaluation, the author's self-evaluation
and from first testing from one of the target groupers. Basis of evaluations the project
was succeeded according to plan and the guide was well-pointed for the target group.
According to the orderer the guide will be useful for them. The finished guide was
clear and comprehensive set. In the future guide could be developed further for more
motivating direction. First, however, could examine the hopes and needs of the
young people so would know what they wish from the inspirational guide.
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1 JOHDANTO

Nykyinen eldméntyyli on johtanut terveyden ja ravitsemuksen kannalta epaedullisten
tapojen muotoutumiseen. Perinteiset” ruoka-ajat ovat unohtuneet ja ateriarytmi on
muuttunut epéaséanndlliseksi. Jos jo lapsena ja nuorena siséistetaan terveet elamanta-
vat, niin ne kantavat usein lapi elamén. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 39;
MLL:n www-sivut 2013.)

Lasten ja nuorten ruumiillinen ja henkinen kehitys perustuu siihen, ett4 he saavat
kaikki tarvitsemansa ravintoaineet tasapainoisesta, monipuolisesta ruokavaliosta. Ai-
van lilan monet lapset ovat kasvuaikanaan tietdmattomia hyvésta ravinnosta tai suh-
tautuvat siihen uhmakkaasti. Lapsuusian lihavuus onkin yhteiskunnassamme suuri
ongelma. Lasten ja nuorten ruokavalion laatu poikkeaa usein selvésti ravitsemus-
suosituksista. Perheiden Kiireisen elaméntyylin takia syodaan usein valmis- tai nouto-
ruokaa tai korvataan aterioita valipaloilla. (Fullerton-Smith 2008, 90; Ilander 2010,
25.)

Murrosidssa nuori pikkuhiljaa itsendistyy ja hdnen itseméaaradmisoikeutensa kasvaa.
Tallin ruoka voi tavalla tai toisella korostua keinona itsendistya ja tehda omia valin-
toja. Nuoret ovatkin véestonosa, johon terveyden taidon soisi juurtuvan. (Arffman
ym. 2009, 94; Puuronen 2006.) Terveydenhoidon ammattilaisilla on mahdollisuus
vaikuttaa nuorten terveyskasityksiin. Vaikuttavan ravitsemusneuvonnan edellytys on
vuorovaikutteinen ohjaussuhde, jossa asiakas voi kokea tulevansa kuulluksi, ymmar-
retyksi ja kunnioitetuksi. Siind huomioidaan syémisen fyysisten tarpeiden lisaksi
ruokavalintoihin syémistottumuksiin vaikuttavat psyykkiset, sosiaaliset ja kulttuuri-
set tekijat. Tehtavia tekemalld asiakas tutkii omaa kayttaytymistdan. Hyodyllisié teh-
tavia ovat sellaiset, joissa asiakas tarkkailee ja arvio omaa syomistaan ja tekemisidén
ja kiinnittda niissé huomion onnistumisiin. (Arffman 2010, 133-134; Heinonen 2004,
52.)

Tamén opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda Otsolan nuorisotydén 11-13-vuotialle
(6.-7.-luokkalaisille) asiakkaille suunnattu opas-/tehtévalehtinen terveellisesta ravit-

semuksesta. Tyon tavoitteena oli antaa yhdistyksen ohjaajille apuvaline terveiden



elamétapojen kasittelyyn nuorten kanssa. Tavoitteena oli myds antaa nuorille tietoa
terveellisestd ravitsemuksesta sekd motivoida heitd terveelliseen ravitsemukseen.
Ty0 oli tuotokseen painottuva projektityyppinen opinndytetyd. Projektin tuotoksena
synti 16-sivuinen A5 kokoinen lehtinen, joka sisdltdd nuorille suunnattua teoriatietoa

terveellisesté ravitsemuksesta seké aiheeseen liittyvié tehtavia.

2 RAVINTO

Terveyden edistdmisessé ja sairauksien ehkaisyssa on keskeinen merkitys ihmisten
omilla elintavoilla ja elinoloilla. Suomen sosiaali- ja terveysministerio pyrkii toimil-
laan vaikuttamaan naihin molempiin. Sairauksia voidaan ehkaista liikunnalla ja ter-
veelliselld ravinnolla. Alkoholin riskikulutuksen, huumausaineiden ja tupakoinnin
aiheuttamat terveyshaitat pyritddn ehkaisemaan vaikuttamalla kayttétottumuksiin ja
haitallisten aineiden saatavuuteen. Elinympdriston terveyteen vaikuttavia tekijoita
ovat mm. ilman puhtaus, veden laatu ja melu. Ymparistéterveydenhuollon tehtdvana
on huolehtia siitd, etteivat elinymparistossd olevat tekijat aiheuta haittaa ihmisen ter-
veydelle. Elintapoihin ja elinymparistoon vaikuttamalla pyritddn véhentaméaan tapa-
turmia, jotka ovat Suomessa merkittava terveysriski. (Sosiaali- ja terveysministerio
2009.)

Lapsena ja nuorena opitut terveelliset eldmantavat kantavat usein lapi elaméan. Ter-
veellinen eldma koostuu monesta eri asiasta kuten hyvésta ravinnosta, liikunnasta ja
riittdvasta unesta. (MLL:n www-sivut 2013.) Tassa opinnaytetydssa keskitytdan ter-

veiden eldméntapojen yhteen osa-alueeseen, ravitsemukseen.

Liikunta ja terveellinen ruoka ehkaisevét sairauksia, lisdavat toimintakykyé ja paran-
tavat terveyttd. Niilla on tarke rooli terveyden edistdmisessa (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterion www-sivut 2012.) Ruokavaliolla on térked merkitys useiden elintapasaira-
uksien ehkaisyssa. Toistaiseksi tiedetddn varsin vahéan ravinnon vaikutuksista lasten
pitkdaikaissairauksien syntyyn. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) ravitse-

musyksikdssé tutkitaan ravinnon yhteyksié lasten tarkeimpiin kansansairauksiin, ku-



ten tyypin 1 diabetekseen, astmaan, allergisiin sairauksiin ja lasten lihavuuteen seka
aikuisilla tyypin 2 diabetekseen ja sydéan- ja verisuonisairauksiin. (THL:n www-sivut
2013.)

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapdivaiset valinnat pit-
kalla aikavélilla. Elimisto tarvitsee riittdvasti suojaravintoaineita ja sopivasti energiaa
pysyéakseen terveena ja toimintakykyisend. Kun energiankulutuksen ja -saannin valil-

I& on tasapaino, paino pysyy vakiona. (THL:n www-sivut 2013.)

Ruoka koostuu ruoka-aineista, kuten leivastd, maidosta, lihasta ja vihanneksista.
Niistd koostuvat ateriat. Aterioista puolestaan koostuu ruokavalio. Ruoka-aineet si-
séltavat energiaa, vettd ja erilaisia ravintoaineita, kuten proteiineja, hiilihydraatteja,
rasvoja, vitamiineja ja kivennéisaineita. Ruoka-aineissa voi olla myos erilaisia vie-

rasaineita ja lisdaineita. (Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 13.)

2.1 Rasvat

Ravinnon rasva muodostuu glyserolista ja kolmesta eri rasvahaposta. Valttamétto-
miksi rasvahapoiksi kutsutaan sellaisia rasvahappoja, joita ihmisen elimistd ei pysty
valmistamaan itse, vaan ne pitd4 saada ruuasta. Suomalaiset saavat niita eniten kas-
vibljystd ja margariinista. Ruoassa oleva rasva on tyydyttyneiden ja tyydyttymatto-
mien rasvojen sekoitus. Eri ruoka-aineissa rasvojen suhteet vain vaihtelevat. Paljon
tyydyttynyttd rasvaa sisaltava rasva on huoneen lammadssa melko kovaa, minka takia
siitd kdytetdan usein termié kova rasva. Paljon tyydyttymé&tonta rasvaa sisaltava rasva
on puolestaan huoneen lammossa juoksevaa ja 6ljymaistd, minka vuoksi siitd kayte-
tdan termi& pehmed rasva. Tyydyttynyttd rasvaa on runsaasti rasvaisissa maitotuot-
teissa sekd rasvaisessa lihassa ja lihavalmisteissa. Tyydyttymatontd rasvaa on puoles-
taan kasvioljyissé ja rasvaisessa kalassa. Padasiallisten lahteiden vuoksi tyydytty-
neesta ja tyydyttdmattomista rasvoista kdytetddn joskus termejé eldinrasva ja kasvi-
rasva. Elimisto tarvitsee rasvaa energianl&hteeksi, mutta mys moniin muihin toimin-
toihin. (Arffman ym. 2009, 16-18.)



2.2 Proteiinit

Proteiinit muodostuvat aminohapoista. Aminohappoja on 20 erilaista, joista ihmisille
valttaméattomia on aikuisille kahdeksan ja lapsille kymmenen. Vélttamattomia ami-
nohappoja elimisto ei pysty valmistamaan itse, vaan ne on saatava ruoasta. Suoma-
laisten merkittadvimmat proteiinin lahteet ovat maito-, liha- ja viljatuotteet. (Arffman
ym. 2009, 18.)

2.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat erilaisia sokeriketjuja eli mono-, di- ja polysakkarideja. Ruoasta
saatavista hiilihydraateista merkittdvimpia ovat tarkkelys, sakkaroosi eli tavallinen
sokeri, glukoosi eli rypélesokeri, fruktoosi eli hedelmdsokeri ja laktoosi eli maitoso-
keri. Suomalaisten merkittavimpié hiilihydraattien lahteitd ovat viljatuotteet. Hiili-
hydraatit ovat suomalaisten tarkein energianlahde. Hiilihydraattien paaasiallinen teh-
tava onkin toimia solujen energianlahteend seké turvata verenkierron tasainen sokeri-
taso. (Arffman ym. 2009, 18-19.)

2.4 Vitamiinit

Vitamiinit jaetaan rasva- ja vesiliukoisiin. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E-
ja K-vitamiinit. Ne imeytyvat suolesta rasvojen mukana, siksi niiden puute johtuu
usein rasvojen imeytymishairioista. Verenkierrossa rasvaliukoiset vitamiinit kulkeu-
tuvat proteiineihin sitoutuneina. Niitd ei tarvitse saada ruoasta paivittdin, koska ne
varastoituvat elimistéon. (Arffman ym. 2009, 20.) Suomalaisten merkittavimpia A-
vitamiinin l&hteitd ovat liha ja lihavalmisteet, ravintorasvat, maitovalmisteet seka
kasvikset. D-vitamiinia muodostuu iholla auringon UV-sateilyn vaikutuksesta, mutta
Suomessa auringosta saa riittavasti D-vitamiinia vain kesédkuukausina. E-vitamiinia
saa ainoastaan kasvikunnan tuotteista, sen merkittdvimmat lahteet ovat kasvirasvat ja
taysjyvéaviljatuotteet. K-vitamiinia saa lahinnd vihreista lehtikasveista ja maksasta.
(Arffman ym. 2009, 22.)



Vesiliukoisia vitamiineja ovat B-ryhman vitamiinit seka C-vitamiinit. Vesiliukoiset
vitamiinit eivét varastoidu elimistoon (poikkeuksena B12 vitamiini), vaan niiden
yliméaara poistuu virtsan mukana. Taman vuoksi vesiliukoisia vitamiineja on tarkedaa
saada paivittain. (Arffman ym. 2009, 20-21.) Erilaisia B-vitamiineja saa léhes kai-
kesta ravinnosta mm. maitotuotteista, lihasta, kananmunasta, taysjyvaviljatuotteista,
vihreista vihanneksista. C-vitamiinin lahteitd ovat kasvikset, hedelmét ja marjat.
(Arffman ym. 2009, 23-26.)

2.5 Kivennaisaineet

Kivenndisaineet jaetaan makro- ja mikrokivenndisaineisiin (hivenaineisiin) niiden
elimistdssa esiintyvan maaran ja paivittaisen tarpeen mukaan. Makrokivenndisaineita
ovat fosfori, kalsium ja magnesium sek& natrium, kloridi ja kalium. Makrokivennéis-
aineita tarvitaan yli 100 mikrogrammaa paivéassa. Makrokivenndisaineita ovat puo-
lestaan jodi, kupari, rauta, seleeni ja sinkki. Niiden tarve on alle 100 mikrogrammaa
vuorokaudessa. (Arffman ym. 2009, 26.)

Kalsium (Ca) on luuston tarkein rakennusaine. Kalsiumin imeytymist4 suolistossa
séatelee D-vitamiini. Suomalaisten merkittdvimpia kalsiumin lahteita ovat maitotuot-
teet. Fosfori (P) osallistuu elimiston pH-tasapainon yllapitoon ja yhdessa Kalsiumin
kanssa luun muodostumiseen. Sitd saa maito-, vilja- ja lihatuotteista. Magnesium
(Mg) osallistuu elimistdon energia-aineenvaihduntaan, lihasten supistumistapahtu-
maan sekd proteiinien ja nukleiinihappojen synteesiin. Magnesiumin lahteita ovat
mm. vilja- ja maitovalmisteet. Rauta (Fe) toimii elimistosséd aineenvaihdunnallisissa
ja entsymaattisissa tehtavissa, joista tarkein on hapen ja hiilidioksidin kuljettaminen
hemoglobiinissa ja myoglobiinissa. Rautaa saa merkittdvimmin liha- ja viljatuotteis-
ta. C-vitamiini tehostaa raudan imeytymistd. Jodi (1) on kilpirauhashormonin osa.
Kilpirauhashormonia tarvitaan kasvuun ja kehitykseen. Jodia saadaan maitovalmis-
teista ja suolasta, johon sité lisdtd&n. Kuparin, sinkin ja seleenin saanti ei ole ongel-
mallista normaalissa suomalaisessa ruokavaliossa, josta niitd saadaan reilusti tarvetta
enemman. (Arffman ym. 2009, 26-28.)
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2.6 Elektrolyytit ja vesi

Elektrolyytit ja Elimisto toiminnan edellytyksen& on oikea elektrolyytti- ja nestetasa-
paino. Vettd saadaan sekd juomasta ettd ruoan mukana. Elimist0 toimii pitk&én ilman
energiaa, mutta ilman vettd sen toiminta hairiintyy nopeasti. Lapset ovat erityisen
herkkid nestehukalle. Elimiston nesteisiin on liuenneena elektrolyytteja, joista tar-
keimmat ovat natrium (Na), kalium (K) ja kloridi (CI). Nd&mé& osallistuvat elimiston
toiminnan ja tasapainon saatelyyn. Terveen ihmisen elimisto saa tarvitsemansa natri-
umin ja kloridin ravinnosta ilman, ettd ruokaan tarvitsee lisata ruokasuolaa (NaCl).
Runsas natriumin saanti kohottaa verenpainetta seka vaikuttaa haitallisesti sydan- ja
verisuoniterveyteen. Kaliumia saadaan kasviksista, hedelmista ja marjoista sek& mai-
to- ja viljatuotteista. Suomalaisten merkittavin kaliumin lahde on kuitenkin kahvi.
(Arffman ym. 2009, 28-29.)

2.7 Lisé- ja vierasaineet

Liséaineet ovat elintarvikkeisiin tarkoituksella lisdttyja aineita, joita kaytetdan elin-
tarviketeollisuudessa, suurkeittiossé ja kodeissa. Lisdaineiden tarkoituksena on pa-
rantaa elintarvikkeiden sailyvyyttd, rakennetta tai makua tai varmistaa sen vérin tai
rakenteen sdilyminen koko myyntiajan. Kéytetyt lisdaineet on aina ilmoitettava elin-
tarvikkeen pakkausmerkinndissa. Lisdaineet ilmoitetaan eurooppalaisten numerotun-
nusten eli E-koodien avulla. Elintarvikkeiden lisdaineet huolestuttavat usein kulutta-
jia. Ruoka-aineiden koostuminen suositusten mukaan on kuitenkin tarkeampaa kuin
ruoan yksittaiset ainesosat, kuten lisdaineet. Lisdaineiden saantia voi vahentaa suo-
simalla peruselintarvikkeita tai luomutuotteita, joissa on vdhemmaén lis&aineita.
(Arffman ym. 2009, 30-31.)

Vieraat aineet ovat sellaisia elintarvikkeissa olevia aineita, jotka eivat ole elintarvik-
keeseen kuuluvia valmistus- tai lisdaineita. Osa vierasaineista on haitallisia, jolloin
niitd siséltavat tuotteet ovat terveydelle haitallisia eivatkd kelpaa elintarvikkeiksi.
Vierasaineet voivat syntyd ruuanlaitossa (PAH-yhdisteet), siirtyd elintarvikkeeseen
pakkauksesta, syntya pilaantumisen seurauksena (homemyrkyt) tai joutua elintarvik-

keisiin ympdristosaasteista (dioksiini ja PCB). Vierasaineille on asetettu laissa
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enimmaismadrat, joita viranomaiset valvovat. Jokainen voi myo0s itse vaikuttaa vie-
rasaineiden saantiinsa. PAH-yhdisteitd syntyy esimerkiksi lihan kypsentdmisessa, jos
kypsennyslampdétila on liian korkea ja liha paddsee mustumaan. Erilaisia ymparis-
tOsaasteita suomalaiset saavat selkedsti eniten kalasta, liséksi niitd saadaan maito- ja
lihatuotteista. Kalaa suositellaan syotavaksi vaihdellen eri vesistoistd pyydettyja ja
eri kalalajeja. (Arffman ym. 2009, 31-32.)

3 NUOREN TERVEELLINEN RAVITSEMUS

3.1 Nuoren ravitsemussuositukset

Kouluikéisten nuorten ja lasten ylipaino on kaksinkertaistunut vuodesta 1977. Yli-
painolla on suora yhteys sydan- ja verisuonitautien seka diabeteksen syntyyn. Vuosi-
tuhannen vaihteessa 12-18-vuotiaista pojista 15-19 % oli ylipainoisia, tytoistd 9-13
%. (Haarala, Honkanen, Mellin & Tervaskanto-Mé&entausta 2008, 367.)

Lapsen ravitsemustilan paras mittari on fyysisen kehityksen eli painon ja pituuden
seuraaminen. Ravitsemustilassa tapahtuvat muutokset nakyvét niissé nopeasti ja sel-
keasti. Lapsen kasvunopeuden riittdvyytt4 voidaan arvioida 16-vuotiaaksi asti kéaytet-
tavien kasvukayrien ja pituuteen suhteutetun pituuspainon avulla. Jos lapsen pituus-
paino muuttuu akillisesti ja selittaméattomasti joko ylos- tai alaspdin, siihen tulee aina

puuttua, vaikka pituuspaino olisikin normaali. (Arffman ym. 2009, 109.)

NyKkyiset kansalliset ravitsemussuositukset on julkaistu vuonna 2005, ja ne on tehty
laajojen tieteellisten tutkimustulosten pohjalta (Taulu 2010, 38). Hyvé ruoka on
maukasta, monipuolista ja varikastd. Ruokaa syodaan sopivasti niin, ettd energian
saanti vastaa kulutusta. Yksittéisten ravintoaineiden tarkkailu on tarpeetonta. Kasvik-
sia, marjoja ja hedelmia tulee sy6da runsaasti, ainakin 400 g paivassa. Myos peruna
kuuluu paivittaiseen ruokavalioon. VVahésuolaista taysjyvaleipaa ja muita taysjyvavil-
javalmisteita on suositeltavaa syoda péivittdin lahes joka aterialla. Rasvattomia ja
vahdrasvaisia nestemaisid maitovalmisteita on hyva juoda paivittain noin puoli litraa

ja ruokavaliota voi tdydentdd véharasvaisella ja vahasuolaisella juustolla. Kalaa tulisi
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syoda ainakin kaksi kertaa viikossa ja lihasta ja lihavalmisteita suositaan vahérasvai-
sia ja -suolaisia vaihtoehtoja. Leivélle kannattaa sipaista kasvioljypohjaista rasiamar-
gariinia tai levitettd. Salattiin kuuluu pieni annos 6ljypohjaista kastiketta. Suositelta-
va ruokavalio siséltada vain vahan sokeria ja suolaa. (Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2005, 35.)

Lautasmallista on apua hyvén aterian koostamisessa. Puolet lautasesta taytetdén kas-
viksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla tai lampimalla kasvislisakkeelld. Perunan
osuus annoksesta on noin neljdnnes. Perunan sijaan voi sy6da riisia tai pastaa. Lauta-
sesta noin neljannes jaa kala-, liha- tai munaruoalle. Se voidaan korvata palkokasve-
ja, pahkinoita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Ruokajuomaksi suositellaan
rasvatonta maitoa, piimaa tai vettd. Lisaksi ateriaan kuuluu leipéa, jonka paalla on
sipaisu pehmed& kasvirasvalevitettd. Marjat tai hedelmat jalkiruokana tdydentdvat
aterian. Maitovalmiste ja jalkiruoka voidaan jattdd syotavéksi myods vélipalana.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 36.)

Nykyinen el&méntyyli on johtanut terveyden ja ravitsemuksen kannalta epaedullisten
tapojen muotoutumiseen. Perinteiset” ruoka-ajat ovat unohtuneet ja ateriarytmi on
muuttunut epasadannolliseksi. Saannollisyydelld tarkoitetaan sitd, ettd paivittain syo-
daan suunnilleen yhtd monta kertaa ja samoihin aikoihin. Aterioinnin séannéllisyys
ehkaisee jatkuvaa napostelua ja hampaiden reikiintymistd sek& auttaa painonhallin-
nassa. Lisdksi sadnndllinen ateriointi on yhteydessa suotuisiin veren rasva-arvoihin.
Hyvéa ruokavalio voi koostua muutamasta runsaammasta, kylmasta tai lampimasta
ateriasta tai useasta pienemmastd, valipalatyyppisesta ateriasta tai ndiden yhdistel-

méstd. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 39.)

3.2 Nuorten ravitsemuksen kehittdmiskohtia

Lasten ja nuorten ruumiillinen ja henkinen kehitys perustuu siihen, ett4 he saavat
kaikki tarvitsemansa ravintoaineet tasapainoisesta, monipuolisesta ruokavaliosta. Se
mitd lapset syovét, voi vaikuttaa heiddn koulumenestykseensd, heidan kayttaytymi-
seensd ja tietysti heidén terveyteensd. Aivan lilan monet lapset ovat kasvuaikanaan

tietdmattomid hyvasta ravinnosta tai suhtautuvat siihen uhmakkaasti. Jotkut ovat on-
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nellisia napostelijoita, jotka syovat jotakin pientd kaiken pdivaa, toiset taas suoranai-
sia ahmatteja ja jo ylipainoisia. Lapsuusién lihavuus on suuri ongelma. Useiden tut-
kimusten mukaan ylipainoisista lapsista tulee selvasti useammin ylipainoisia aikuisia.
(Fullerton-Smith 2008, 90.)

Suurimpia syitd siihen, ettd monet lapset ja nuoret alkavat olla ylipainoisia tai jopa
lihavia, ovat sokeripitoiset ja rasvaiset ruoat —roskaruoka, suklaa ja perunalastut. Niin
sanottu televisiosydmisenkin on todettu olevan osasyy lihoamiseen. (Fullerton-Smith
2008, 91.) Lasten ja nuorten ruokavalion laatu poikkeaa usein selvasti ravitsemus-
suosituksista. Perheiden kiireisen elaméantyylin takia syod&an usein valmis- tai nouto-

ruokaa tai korvataan aterioita vélipaloilla. (Ilander 2010, 25.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan jokaisen tulisi syoda paivittain
aamupala. Purasen ja Rantilan (2010, 21) tehdyn yl&asteikaisille suunnatun opinnéy-
tetyotutkimuksen (tehty monivalintakyselylomakkeella, otanta 63) mukaan 54% ker-
toi sydvansd aamupalan kuusi tai seitseman kertaa viikossa ja 14,3% vastaajista syo
aamupalan nelja tai viisi kertaa viikossa. Tutkimusjoukon murrosikéisistd nuorista
huolestuttavan moni sy6 aamupalan liian harvoin viikon aikana. Kansanterveyslai-
toksen tekeman tutkimuksen mukaan taas kolme neljasosaa nuorista syé aamiaista
kotona kouluviikon aikana. Pojat (81 %) soivat useammin aamiaista péivittain kuin
tytot (69 %). Tytdista 10 % ja pojista 5 % soi aamiaista vain harvoin tai ei koskaan.
(Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Tapanainen & Pietinen 2008, 26.)

Saannollisen ateriarytmin pitdminen on tarkeaa hyvinvoinnin kannalta ja siihen kuu-
luu kaksi lammintd ateriaa péivassa (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005). Pe-
ruskoulussa ja lukiossa ldhes kaikki syovét kouluruoan (Haarala ym. 2008, 368),
mutta kansanterveyslaitoksen tekemén tutkimuksen mukaan harvat nuoret syovat
koululounaan kokonaan. (Hoppu ym. 2008.) Paljon vaihteluja on myds siind, mité
lautaselle otetaan ja kuinka paljon. Kansanterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan 71
% soi koululounasta kouluviikon aikana pdivittain ja 22 % 3-4 kertaa viikossa. Tie-
dusteltaessa syita siihen, miksi koululounas jatettiin syomatta, yleisimmat syyt olivat
ettéd ei pida kouluruoasta (23 %), ei ole nélkdinen (13 %) tai on sydnyt kotitaloustun-
nilla (14 %). Koululounaan syonnin jalkeen nalkéiseksi tunsi jdédvéansa 1-2 kertaa

viikossa 24 % nuorista ja 3—4 kertaa viikossa tai péivittdin yhteensa 15 % nuorista.
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Kysyttédessd parannusehdotuksia kouluruokailun kehittdmiseksi, nuoret toivoivat
useimmin paremman makuista padruokaa (69 %), useammin jélkiruokia (50 %) ja
pehmead leipad (47 %). Avoimissa vastauksissa toivottiin lisaksi mm. enemmaén paa-
ruokavaihtoehtoja, useammin hedelmia ja parempia perunoita. Saman tutkimuksen
mukaan kouluviikon aikana valipalaa koulun jéalkeen soi joka paiva 42 % ja lampi-
man aterian illalla kolme neljasosaa nuorista. (Hoppu ym. 2008, 27-28.)

Sokerin ja sokeria siséltdvien elintarvikkeiden kayttod tulisi vilttdd (Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset 2005). Haarala ym. (2008, 368) kirjoittavat teoksessaan etti joka
kolmas syd epiterveellisid vilipaloja koulupdivdn aikana. Kansanterveyslaitoksen
tutkimuksen mukaan taas noin puolet nuorista ilmoitti syovénsa vélipaloja kouluai-
kana vahintdin kerran viikossa. Yleisimmaét vélipalat olivat leipd (n. 40%) tai ma-
keiset (n. 35%). Tytot soiviat useammin hedelmid, vilipalapatukoita ja leipdd kuin
pojat. Pojat puolestaan joivat useammin virvoitus- ja energiajuomia. (Hoppu ym.
2008, 28.) Purasen & Rantilan (2010, 21) opinndytetydtutkimuksen mukaan kohde-
joukosta (ylakouluikaisistd) noin viidesosa syo makeisia paivittain. Runsas makeisten
syonti tuntuu korvaavan nuorten terveellisen vélipalan ja johtaa pitkaén jatkuessaan
ylipainon kehittymiseen ja terveydentilan alenemiseen. Kaypé hoito suositusten mu-
kaan 11-vuotiaiden lasten pdivittaiseen kasvisten ja hedelmien syémiseen ovat yh-
teydessd niiden kéyttdsuosituksen tuntemus, mindpystyvyys, mausta pitdminen ja
vanhempien mallivaikutus ja kehotus ottaa niitd mukaan kouluun evaéksi (Kéaypa
hoidon www-sivut 2012)

Purasen ja Rantilan (2010, 21-22) kyselytutkimusjoukosta huolestuttavan moni nuori
el kokenut syovansd monipuolisesti. Ravitsemuksesta nuorilla on ennestaan jo kay-
péa tietoa, mutta ravitsemukseen liittyviltd oppitunneilta toivotaan kaytdnnonléheista
ja asenteisiin vaikuttavaa tietoa. Pelkka tiedon jakaminen ei riitd nuorten ravitsemus-
valintojen muuttamiseksi, silla asenteisiin vaikuttaa kotona opitut mallit, ja hyvin-
voinnin ja terveyden perusta luodaan perheessa. Perheen yhteenkuuluvuuden vahvis-
tamiseksi olisi suotavaa, ettd perhe soisi paivan aikana edes yhden aterian yhdessa
Kiireettd. (Hoppu ym. 2008.)

Nuorten ravitsemuksen laatu poikkeaa suosituksista huomattavasti (Haarala ym.

2008, 368). Kansanterveyslaitoksen tekeman tutkimuksen mukaan ylaasteikéisilla
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ravintoainevalmisteista yleisimmin oli kdytetty monivitamiinivalmisteita (25 %), D-
vitamiinivalmisteita (11 %) ja kalsiumvalmisteita (8 %). Tytt6jen ja poikien valilla ei
ollut merkittdvaa eroa valmisteiden kéaytossa. (Hoppu ym. 2008, 25.) 2-18-vuotiaita
suositellaan kayttdmaan D-vitamiinivalmistetta (7 pg) vuorokaudessa ympari vuoden
(THL:n www-sivut 2011). Tytoisté tuoreita kasviksia soi paivittdin 40 % ja hedelmi&
32 %. Pojilla vastaavasti paivittainen kaytto oli huomattavasti véhaisempéé; kasvik-
sia 28 % ja hedelmia 23 %. Pojista noin joka kymmenes ilmoitti, ettei edeltavan vii-
kon aikana ollut syonyt kertaakaan tuoreita kasviksia tai hedelmia. (Hoppu ym. 2008,
26.) Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005) mukaan hedelmid ja kasviksia tulisi
kuitenkin sydda paivittain.

Kansanterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan 88 % tytoista ja 65 % pojista sanoi jos-
kus ajatelleensa ruokavaliotaan terveysnakokulmasta. Nuorten mukaan houkuttelevi-
en epaterveellisten vaihtoehtojen tarjolla oleminen oli kaikkein yleisin terveellista
syomista vaikeuttava tekija. Terveellisistd kasviksista, hedelmisté ja ruisleivasta pi-
dettiin, mutta myos epaterveelliset makeiset ja virvoitusjuomat olivat nuorille mielui-
sia. (Hoppu ym. 2008, 29-30.)

3.3 Nuoren ravitsemukseen vaikuttavia tekijoita

Vanhemmat vaikuttavat keskeisesti lastensa ruoka- ja liikuntatottumuksiin. He vas-
taavat perheensé ruokataloudesta, kuten ruokaostoksista, ruoanvalmistusmenetelmis-
t4, valipalojen saatavuudesta ja ruokailun jarjestamisestd. He toimivat ruokavalinto-
jen ja syomiskayttaytymisen mallina ja kayttavét erilaisia kasvatustapoja aterioilla.
(Kdypé hoidon www-sivut 2012.) Ylipainoisten vanhempien lapsilla on keskimaa-
raista suurempi todennékoisyys tulla ylipainoiseksi. Lasten ylipainon suurimpana
syyna ei kuitenkaan yleensa ole geeniperimd, vaan vanhempien huonojen elaménta-
pojen periytyminen lapsille. Kotien huonoja ruoka- ja liikuntatottumuksia voidaan

pitaé paasyyna lasten ja nuorten ylipainoepidemiaan. (Ilander 2010, 25.)

Perheen lisdksi nuoren terveellisen ravitsemuksen siséistdmiseen ja omaksumiseen
vaikuttaa koulu. Pohjimmiltaan alakouluikdinen oppilas on aina uutta etsiva ja 16ytéa-

va, terveyskulttuuria muokkaava ja luova filosofi. Oppilas saa ihmetell& kysya, poh-
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tia ja oivaltaa itse, mit4 on terveys ja mika sitd uhkaa. Vuosiluokilla 1-6 terveystie-
don opetuksen tarkeimpéna tavoitteena onkin terveyden ja hyvinvoinnin yllapitami-
nen ja edistaiminen. Tavoitteena on antaa lapselle jokapaivaisessa eldmassé tarvitta-
vat terveyden ja hyvinvoinnin yll&pitamiseen ja edistdmiseen liittyvia tietoja, taitoja
ja asenteita. (Kaili 2005, 140.)

Murrosidssa nuori pikkuhiljaa itsendistyy ja hénen itsemééradmisoikeutensa kasvaa.
Talléin ruoka voi tavalla tai toisella korostua keinona itsendistya ja tehda omia valin-
toja. Murrosidssa ruoka voi olla tapa ilmentéa itsedan esimerkiksi siirtymalld kasvis-
ruokavalioon tai keino korostaa itseméaardédmisoikeutta esimerkiksi syomish&irion
kautta. Murrosiké voi saada aikaan kapinointia erityisruokavaliota kohtaan, jos mika-
li nuoren taytyy noudattaa sellaista. (Arffman ym. 2009, 94.) Nuoret myds omaksu-
vat ruokatottumuksiaan paljon muotivirtauksista. Tama nakyy esimerkiksi juuri kas-
visruokavalion lisddntymisend. Erityisruokavalioiden noudattaminen on jatkuvassa
kasvussa, vaikka niihin saattaa liittyd ravitsemuksellisesti ongelmallisia piirteita.
Esimerkiksi raudan saanti on ongelmallista kasvisruokavaliossa. (Ivanoff, Risku, Ki-
tinoja, Vuori & Palo 2006, 80.)

Murrosidssa ystavapiirin merkitys korostuu ja ryhmaan kuuluminen on tarkeéa.
Niinpd omat ruokatottumukset mukautetaan kavereiden tottumuksiin. Nuori viettaa
paljon aikaa kavereiden kanssa, joten ruoka-ajat voivat jaada valiin ja suolaisten ja
makeiden vélipalojen k&ytto voi lisdantyd. (Arffman ym. 2009, 94.) Kavereiden tuen
maarissa on sukupuolieroja, silld tytdista joka kolmas ja pojista joka kymmenes ko-
kee, ettad kaverit rohkaisivat hanta syomaan terveellisesti (Hoppu ym. 2008, 31). Oma
raha ja vapauden lisd&ntyminen lisdavat syomistd kodin ulkopuolella, kuten pikaruo-
an ja makeisten kéayttoa. Nama muutokset altistavat nuoren lihomiselle. Kouluruokai-
lu séilyy edelleen keskeisend nuoren ravitsemuksessa ja jopa korostuu, kun koulu-
paivat pitenevat. Nuorta on syytd kannustaa syomaan kouluruokaa monipuolisesti.
(Arffman ym. 2009, 95.)

Murrosidssa useiden ravintoaineiden ja energian tarve lisdantyy voimakkaasti, kun
nuori kasvaa nopeasti. Nopean kasvun aikana on syyté kiinnittaa erityistd huomiota
kalsiumin ja D-vitamiinin riittdva&n saantiin, jotta nuori saa tarvittavat rakennusai-

neet kasvavaan ja vahvistuvaan luustoonsa. Tytt0jen raudansaanti lisdéantyy huomat-
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tavasti kuukautisten alkaessa, joten lihan ja taysjyvéisten viljatuotteiden riittavaan
kayttoon on syyté kiinnittdd huomiota. (Arffman ym. 2009, 95.)

Kasvun péattyessa energiantarve pienenee. Talldin sydomista on syyta vastaavasti va-
hent&4, koska muuten energiansaanti voi ja&da liian suureksi ja nuorelle kertyy lisa-
kiloja. Lihavuus on murrosikaisille kaksisuuntainen ongelma. Toiset eivat vélita
lainkaan ruokavalinnoistaan. He yleensa lihovat nopeasti, kun saavat itse paattaa
enemman omista ruokavalinnoistaan. Toisaalta on nuoria, jotka ovat tdysin normaa-
lipainoisia ja nékevét silti itsensa ylipainoisina. Nuoren painoon on syytd puuttua
hienotunteisesti, koska han on psyykkisesti herkassa vaiheessa. (Arffman ym. 2009,
95.)

Psyykkisesti murrosiké on aikaa, jolloin nuori vaatii paatdsvaltaa kaikkiin asioihinsa.
Nuori haluaisi paattad itse niistakin asioista, joihin hénelld ei ehka kuitenkaan ole
vield edellytyksid. Nuoren itsendistymistd voi tukea antamalla hénelle enemmaén vas-
tuuta perheen yhteisista ruokailuista. Nuoren voi antaa valmistaa ruokaa ohjeen mu-
kaan tai antaa hénelle esimerkiksi valmiiksi vain pé&araaka-aineen, kuten jauhelihaa
tai kalaa, josta han voi itse suunnitella ateriakokonaisuuden. Tata on hyva harjoitella

myos aikuisuutta ajatellen. (Arffman ym. 2009, 95.)

4 NUOREN RAVITSEMUSOHJAUS JA -NEUVONTA

4.1 Ravitsemusohjaus

Ruoka- ja ravitsemuskasvatus alkaa kotoa ja paattyy vasta aikuisuuden ovella. Ruo-
ka- ja ravitsemuskasvatuksen paatavoitteet liittyvat terveyteen ja hyvinvointiin, sosi-
aalisiin suhteisiin, vuorovaikutustaitoihin ja hyvien tapojen omaksumiseen. Samalla
tutustutaan ruokakulttuuriin ja opetellaan puhumaan ruoasta. Menestyksekkaan ruo-
ka- ja ravitsemuskasvatuksen térkeé taustatekija on kodin ja koulun valinen yhteis-
tyd. Kotona luodaan ruokailutottumusten perusta. Sdannollinen ateriarytmi, positiivi-
nen asenne kouluruokailua kohtaan, ruokakulttuurin arvostus ja monipuolinen ruoka-

valio edistavéat lapsen ja koko perheen hyvinvointia. Péivittdiset yhteiset ateriat pita-
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vét perheenjasenet kartalla toistensa kuulumisista ja luovat yhteenkuuluvuuden tun-
netta. (Opetushallitus 2012.) Vanhempien tiedon taso syomisestd, terveellisesta ruo-
kavaliosta ja niihin vaikuttavista tekijoistd vaihtelee suuresti. Terveyskayttaytymi-
seen ja —tietoihin vaikuttaa merkittavéksi muun muassa vanhempien sosioekonomi-
nen taso. (Arffman 2010, 134.)

Voidaan sanoa, ettd nykyihminen on kyllastetty terveyttdan koskevalla tiedolla. Tie-
damme terveyttd edistavat vaikutukset eli terveysneuvonta ja terveelliset eldménta-
paopit ovat menneet perille. Téstd huolimatta vaestoryhmiemme véliset erot ovat l&n-
tisen Euroopan suurimpia. My0s lasten ja nuorten lihavuus on lisdéntynyt. Nuoret
ovat vdestdnosa, johon terveyden taidon soisi juurtuvan. (Puuronen 2006.) Terveys-
tietoa opetetaankin nykyaan kouluissa vuosiluokilla 1-4 osana ymparisto- ja luon-
nontieto- oppiaineryhmé&&, vuosiluokilla 5-6 osana biologia/maantietoa ja fysiik-
ka/kemiaa ja itsendisena oppiaineena vuosiluokilla 7-9 (Opetushallitus 2004, 131).

Lasten ylipaino on lisdantynyt huomattavasti ja siihen tulisikin tarttua heti, kun se
todetaan. Varhaisen ylipainon esille ottaminen kuuluu kaikkien terveydenhuollon
tyontekijoiden tehtaviin. Ylipainoon tarttumisen ldhtokohtana tulisi aina olla tervey-
den ja hyvinvoinnin edistiminen ja seka hénen itsetuntonsa vahvistaminen. Vaikka
ravitsemus- ja liikuntatietoa on runsaasti saatavilla, lapset ja vanhemmat tarvitsevat
opastusta siing, ettd 1oytavat mahdollisimman luotettavaa ja juuri heille sopivaa tie-
toa. (Kalavainen, Paatalo, Ihanainen & Nuutinen 2008, 9.) Lihomisen ehkaisyn tulisi
olla mieluummin terveyspainotteista kuin painokeskeistd. Lihomisen ehkaisy tapah-
tuu parhaiten vanhempien ja valmentajien toimesta perheissa ja seuratoiminnan yh-
teydessa. Paras keino on korostaa terveellisen ruokavalion merkitystd omalla toimin-

nallaan ja esimerkillaan. (llander 2010, 25.)

Vaikuttavan ravitsemusneuvonnan edellytys on vuorovaikutteinen ohjaussuhde, jossa
asiakas voi kokea tulevansa kuulluksi, ymmarretyksi ja kunnioitetuksi. Siind huomi-
oidaan syomisen fyysisten tarpeiden liséksi ruokavalintoihin sydémistottumuksiin
vaikuttavat psyykkiset, sosiaaliset ja kulttuuriset tekijat. Aito vuorovaikutus ja yh-
teisty0 edellyttavét, ettd ohjattavan tausta ja arvomaailma huomioidaan ja niita kun-
nioitetaan ohjaustilanteessa. Ravitsemusohjauksessa on tarked vélittdd ja muokata

siihen liittyvaa tietoa ja suosituksia helposti ymmarrettaviksi ja sellaisiksi, ettd ohjei-
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ta voidaan soveltaa arkipaivan tilanteisiin. Pakkaukset, esitteet ja aidon nakoiset ruo-
kamallit el&voittavat ohjaustilannetta ja konkretisoivat maarid seka lisadvat ohjatta-
van elintarviketuntemusta. Ravitsemusohjauksessa, kuten muussakin muutosohjauk-
sessa, on syytd muistaa, ettd muutos vaatii aina yliméaaréisia voimavaroja. Uudet ta-
vat vaativat alussa aktiivista keskittymistd. Tottumuksiksi ja tavoiksi ne vakiintuvat
vasta pitkan harjoittelun jalkeen. (Arffman 2010, 133-134.) Ratkaisukeskeisessa ra-
vitsemusneuvonnassa ohjaaja kdy asiakkaan kanssa tavoitteellista keskustelua. Jokai-
sella ohjaajan esittaméalld kysymykselld on jokin tarkoitus. Aluksi tarkoitus on selvit-
t&& asiakkaan halukkuutta syémisen hallinnan opetteluun. Kun halukkuutta ilmenee,
ohjaaja selvittad seuraavaksi, mitkd ovat asiakkaan omat tavoitteet syémisen hallin-

nan opettelussa. (Heinonen 2004, 21.)

Tehtavid tekemalld asiakas tutkii omaa kayttaytymistaan. Hyodyllisia tehtdvia ovat
sellaiset, joissa asiakas tarkkailee ja arvio omaa syomistdén ja tekemisidén ja kiinnit-
tdd niissd huomion onnistumisiin. Yksinkertaisin tehtdva on pyytaé asiakasta teke-
maan sitd, mika jo toimii, eli jatkamaan niiden hyvien asioiden tekemistd, joista han
on jo kertonut. N&in korostetaan sitd, ettd asiakkaan elamaésté I0ytyy hyvié ja toimi-
via asioita, ja vahvistetaan niiden jatkuvuutta. Toinen tehtavatyyppi on tarkkailuteh-
tava, esimerkiksi ruokapéivakirjan pitdminen. (Heinonen 2004, 52.) Ruokapéivakir-
jaa pidetdén tavallisimmin kolmen péivan ajalta, kahden arkipdivan ja yhden viikon-
loppupdivan. Keskusteltaessa ruokapdivékirjan pohjalta kdydaan l&pi seuraavia esi-
merkiksi asioita: ateriarytmi ja napostelu, ruoan laatu, ruokamaarat sek& ruoan kayttd
lohdutuksena, palkintona seka tekemisenpuutteeseen. On myos tarkeaa selvittda nuo-
ren oma kasitys ruokailustaan ja miten han sitd mahdollisesti olisi halukas muutta-
maan. Joku hyotyy erityisesti ateriarytmin saannéllistdmisestd, kun taas toisen olisi
erityisen tarke&a oppia tunnistamaan kyllaisyyden tunne ja vélttdmaan ahkysyomista.
Ohjauksessa on tarkeédé ottaa esille ateriarytmin, ruuan laadun ja mééran lisaksi syo-
misen hallinta eli miksi sydd&an, milloin syddaan ja milloin syéminen lopetetaan.
Nuorta kannustetaan sopivaan ateriarytmiin. Jos aamupala maistuu huonosti, pohdi-
taan 16ytyisikd joku hyva ruoka-aine joka saattaisi maistua. Jos nuori puolestaan na-
postelee, etsitddn vaihtoehtoista tekemistd syomiselle. Syémisen mielihalu menee
yleensd ohi noin varttitunnissa, kun huomio kiinnitetd&n pois ruokailusta. On myos
hyva valttad musta-valkoista ajattelua. “Epéterveellistd” ruoka-ainetta ei tarvitse jat-

t&a ruokavaliosta pois kokonaan. Sen sijaan kehotetaan ostamaan kevyempi vaihto-



20

ehto, sydomaan sitd harvemmin tai sydomaan sitd pienempi annos. (Kalavainen ym.
2008, 21.)

Terveellinen ravitsemus tulisi olla ihmisen elaméntapa. Eldmantapamuutokseen tar-
vittavan motivaation lahtokohta on henkil6kohtaisesti koettu tarve muuttaa asioita
(Suutari, A. 2010). Motivaatio nahdaan kirjallisuudessa keskeisend sitoutumiseen
vaikuttavana tekijana. Motivaatio on liikkeelle paneva voima joka ohjaa toimintaa.
Motivaatioon vaikuttaa muun muassa se, miten merkittavéksi henkild kokee asian ja
miten tarkednd han nékee asetettujen tavoitteiden saavuttamisen eldmdsséan ja ar-
vioiko hdn pystyvansé saavuttamaan ne. (Kyngés & Hentinen 2008, 28-29.) Nykyka-
sityksen mukaan motivoituminen on sisasyntyinen prosessi, johon vaikuttavat kunkin
tunteet ja koko ajatusmaailma. Motivaatiota ei voi synnyttaa toisen puolesta, eika
siirtdd toiselle valmiina pakettina. Se mité taitava ohjaaja voi tehda motivaation he-
rattdmiseksi, liittyy ohjaustilanteen puitteiden sadtdmiseen mahdollisimman optimaa-
lisiksi ohjattavat ndkokulmasta. Kun ohjattava arvioi, etta hanella on mahdollisuudet
ja kyvyt tehdd muutoksia, han myos todennéakdisesti 16ytaa tarvittavat voimavarat ja
keinot tavoitteen saavuttamiseksi. Ohjattavan usko omiin kykyihinsd ja mahdolli-
suuksiinsa synnyttaa sisaista motivaatiota. Elaméntapamuutoksiin sitoutuminen edel-
Iyttda ennen kaikkea asenne- ja tunnetason tydskentelyd, usein tarvitaan melko syvél-

listakin omien arvojen ja valintojen tutkistelua. (Turku 2007, 35-36.)

4.2 Ohjaus kasitteena ja nuoren ohjaus

Ohjaus kaésitteend tarkoittaa terveydenhuoltohenkildston ja asiakkaan vélista aktiivis-
ta ja tavoitteellista toimintaa, jossa pyritddn antamaan asiakkaalle tiedollista, emotio-
naalista ja konkreettista tukea. Nyky&&n ohjauksessa keskeisind asioina pidetaan
asiakasléhtoista ohjausta, asiakkaan ja ohjaajan jaettua asiantuntijuutta sekd ohjaajan
ja asiakkaan vastuullisuutta. (Kyngas & Hentinen 2008, 77.) Lasta ohjattaessa on
huomioitava lapsen kehitystaso, joka rajaa lapselle annettavan tiedon méaraa. Lisaksi
on arvioitava lapsen idn mukaan, mill& tavoin lasta valmistetaan ja ohjataan. (Hiitola
2009, 133.)



21

Jotta lapset ja nuoret pystyvat paneutumaan kasiteltdvaan aiheeseen on ohjauksen
tarjottava nuorelle samaistumisen kohde seké ohjauksessa on kasiteltava kysymyksia,
jotka kiinnostavat nuorta. Ohjauksen on innostettava nuorta pohtimaan omaa itseaan
ja kysymaén: "Kuka miné olen, minkélaisia arvostuksia minulla on ja mitd mina pi-
dén tarkednd?”. Nuorten on myos itse pidettdvi kdsiteltdvad aihetta hyodyllisend seké
heidan tulee kokea, ettd he tarvitsevat saamaansa tietoa talla hetkell& tai melko pian.
(Peltonen & Kannas 2005, 79.) Terveyden edistamisen prosessissa nuoret tulisi ottaa
aktiivisesti ja vuorovaikutteisesti mukaan esimerkiksi pelien, tietovisailujen, roolipe-
lien, ryhmétoiden ja keskustelujen muodossa. Téarked4 on muistaa, ettd nuorilla on
tarpeita ja mielipiteita ja aktiivinen rooli omaa hyvinvointiaan koskevissa asioissa.
(Hakanen, Parviainen & Pfaler 2009, 14.) Ohjaustilanteissa nuori tarvitsee usein sel-
keitd ja yksinkertaisia neuvoja, silla hanella ei voi olla vield samanlaista tietomaaraa
ja kokemusta kuin aikuisella. Nuorilla voi varsinkin murrosiéssa tietyissa tilanteissa
olla hankalaa vieraalle aikuiselle puhuminen ja asioistaan kertominen. (K&aridinen
ym. 2005, 28.)

Nuorten terveydelle antamat merkitykset ovat erityisen mielenkiintoisia, koska tdhan
ikd- ja kehitysvaiheeseen kasautuu paljon fyysisid ja psykososiaalisia muutoksia.
Nuoret tulevat entista tietoisemmiksi omasta ruumiistaan ja he myos tarkkailevat it-
seadn eri tavalla kuin aiemmin. (Kannas & Tyrvainen 2005, 39.) Nuoren pohdintoja
terveydestd on hyvéa avata seka yksilon ettd yhteison ja yhteiskunnan nakokulmasta.
Nuori peilaa omaa eldmdinsa ja terveyteen liittyvid asioita muun muassa erilaisten
mindkuvaan ja identiteettiin liittyvien kysymysten avulla. Terveystiedon opetuksessa
tiedon, tunteen ja toiminnan sopiva annostelu tuo parhaat oppimistulokset ja mie-

leenpainuvimmat kokemukset. (Kannas & Tyrvéinen 2005, 45.)

4.3 Ohjausmateriaali

On olemassa erilaisia menetelmi& tiedon jakamiseen. Yksi esimerkki on Neuvokas
perhe -ohjausmenetelmd, joka on tarkoitettu auttamaan perheiden terveysneuvonnas-
sa. Sen avulla elintapojen puheeksiotto helpottuu, annettu ohjaus on havainnollisem-
paa ja yksilollisemp&a. Perheelle annetaan aktiivinen rooli oman terveytensa edista-

jana. Menetelmén avulla on helpompi antaa perheelle kannustavaa palautetta elinta-
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voista ja loytda perheen omaan arkeen sopivat muutostavoitteet. Neuvokas perhe -
menetelman tydvalineet ovat perheelle tarkoitettu kortti sekd ammattilaiselle kehite-
tyt tieto- ja kuvakansio. (Suomen sydéanliitto ry. 2013.)

Kirjallisen ohjausmateriaalin k&yttdminen asiakkaan ohjauksessa on merkityksellista,
koska nykyaan suulliselle ohjaukselle jaa yha vahemman aikaa. Kirjallisella ohjaus-
materiaalilla tarkoitetaan kirjallisia ohjeita ja oppaita, joiden pituus vaihtelee yhden
sivun mittaisista ohjeista useampisivuisiin pieniin oppaisiin. (Kyngas ym. 2007,
124.) Informaatiolehtisen vahvuutena pidetdéan sité, ettd lapsi tai vanhempi pystyy
itse vaikuttamaan tiedon saannin ja omaksumisen méaaraéan. Lapsi voi palata materi-
aaliin uudelleen, kun hé&n haluaa kerrata, tarkastaa tai péaivittaa tietojaan. (Hiitola.
2009, 140-141))

Ohjausmateriaalin on oltava helposti luettavaa, sisalloltddn ymmarrettava seké asiak-
kaan tiedon tason ja tarpeiden mukainen (Kyngas ym. 2008, 115). Vaikeaselkoiset
ohjeet saattavat heikentdd muuten hyvin annettua suullista ohjausta ja asiakas saattaa
ymmartad ohjeet vaarin. Ohjausmateriaalin sanojen ja lauseiden tulee olla melko ly-
hyitd ja mahdolliset l&&ketieteelliset termit tulee maaritella. (Kyngas ym. 2007, 126-
127.) Suorien maaraysten sijaan ohjeiden tarkeyttd ja perillemenoa voidaan edistéa
perustelemalla ja selittamalla, miksi tietyt mihin kehotukset perustuvat ja mita hyotya
ja haittaa ohjeiden noudattamisesta tai noudattamatta jattdmisestd voi olla. Kunnon
perustelut suosituksille antavat ohjattavalle mahdollisuuden toteuttaa itsemaaraamis-
oikeuttaan. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 38.)

Hyva ohje alkaa otsikolla, joka kertoo ohjeen aiheen, mutta parhaimmillaan se on
vain kelpo alku, joka heréttaa lukijan mielenkiinnon. Pa&otsikon jalkeen toiseksi tar-
keintd kirjallisessa ohjeessa on véliotsikot, jotka jakavat tekstin sopiviin lukupaloi-
hin. Parhaimmillaan hyva kuvitus sek& herattdd mielenkiintoa ettd auttaa ymmarta-
mé&én. Loogisen esitysjarjestyksen ohella selkeé kappalejako lisd4 ohjeen ymmarret-
tavyyttd. Ohjeessa viimeisena ovat yhteystiedot, tiedot ohjeen tekijoistd, lahdeviitteet
seké viitteet lisatietoihin. (Torkkola ym. 2002, 39-44.)
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5 PROJEKTIN TARKOITUS JATAVOITTEET

Projektin tavoitteiden asettaminen on tdrked osa projektia. Tavoitteiden on oltava
saavutettavia ja realistisia. (Paasivaara ym. 2008, 123.) Tdman projektin tarkoitukse-
na on luoda Otsolan nuorisotydn 11-13-vuotialle (6.-7.-luokkalaisille) asiakkaille
suunnattu opas-/tehtévélehtinen terveellisestd ravitsemuksesta. Tyon tavoitteena on
antaa yhdistyksen ohjaajille apuvéline terveiden elamétapojen kasittelyyn nuorten
kanssa. Tavoitteena on myds antaa nuorille tietoa terveellisesta ravitsemuksesta seka
motivoida heité terveelliseen ravitsemukseen. Tyon tekijan henkilokohtaisena tavoit-

teena on oppia projektitydskentelyn periaatteet.

6 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektin ensimmadinen vaihe on tarpeen tunnistaminen, ja se on tavoitteiltaan selke-
asti maadritelty ja aikataulutettu tehtdvakokonaisuus (Paasivaara ym. 2008, 122; Silf-
verberg 2007, 21.) Taéman projektin idea on tilaajaldhtdinen ja tekija tarttui siihen
Satakunnan ammattikorkeakoulun opinnéytetydpankin ilmoituksen kautta. Tilaajalla
oli toiveena sisdllon tuottaminen terveista elamantavoista heidén pienryhmatoimin-

toihinsa.

6.1 Kohderyhman kuvaus

Toiminnallisessa opinndytetydssa tuote, tapahtuma, opastus tai ohjeistus tehdaén aina
jollekin tai jonkun kaytettavaksi (Vilkka & Airaksinen 2003, 38). Tdmén opinnayte-
tyon tilaaja on Otsolan nuorisoty6 ja kohderyhména on heidéan 6.-7.-luokkaiset (11-

13-vuotiaat) asiakkaansa.

Otsolan nuorisoty0 jarjestdd monipuolista ryhmétoimintaa, tapahtumia ja tempauksia
sekd toteuttaa kehittdmishankkeita. Toiminnan tavoitteena on osallistumis- ja harras-
tusmahdollisuuksien tarjoaminen sek& syrjaytymisen ehkéisy. Yhdistyksen toimin-

tamuotoja ovat
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1) Perusnuorisoty0 7-18v.: pienryhmatoiminta, perheretket ja tapahtumat, yh-
teistyd muiden lapsi- ja nuorisotydn tahojen kanssa

2) Sénttis, RAY:n rahoittama kehittdmisprojekti vuosina 2012-2015, jonka ta-
voitteena on kehittdd ryhmatoiminnan ja yksiléohjauksen toimintamalli. Pro-
jektin kohderyhména ovat porilaiset 10-16-vuotiaat lapset ja nuoret seka hei-
dan vanhempansa. Toiminta painottuu erityisesti syrjdytymisvaarassa oleviin
perheisiin. Projekti tulee verkostoitumaan nuorisotoimen, sosiaalitoimen,
koulutoimen, vanhempainyhdistyksen sekd muiden jarjestdjen, oppilaitosten,

seurakunnan yms. tahojen kanssa.

Otsolan nuorisotydn paaméaarana on se, etta jokaisella nuorella on mahdollisuus osal-
listua ammatillisesti ohjattuun vapaa-ajan toimintaan, joka antaa hanelle mahdolli-
suuden kehittdd omia sosiaalisia taitoja, emotionaalisia valmiuksia sek& fyysista ja
psyykkista hyvinvointia. (Erkko 2012.)

Yhdistys kiinnittad toiminnassaan monen muun asian ohella huomiota muun muassa
fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. (Erkko 2012) Taman tiimoilta he hakivatkin
opinnaytetyontekijédd tuottamaan heille sisdltod terveistd elaméntavoista. Yhdessa
paadyimme siihen, ettd lahden tekemdan opinndytetyond opas-/tehtavalehtista ter-

veellisesta ravinnosta.

6.2 Toteutumissuunnitelma

Toimintasuunnitelma tehddan toiminnallisessa opinndytetydssd lahinna siksi, etta
opinndytetyon idean ja tavoitteiden tulee olla tiedostettuja, harkittuja ja perusteltuja.
Toimintasuunnitelmassa vastataan kysymyksiin, mitd tehdaan, miten tehdaan ja mik-
si tehd&&n. Toimintasuunnitelman ensisijainen merkitys on, etta tyon tekija jasentaa
itselleen mit& on tekemassé. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26.)

Toimintasuunnitelma on hyva aloittaa lahtétilanteen kartoituksella (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 27). Opinnadytetyon aihe valittiin tammikuussa 2013 ja helmikuun alussa

sovittiin tilaajan kanssa tyon tekemisestd. Tavoitteena on saada ty6 valmiiksi huhti-
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kuun 19. paivdadn mennessd. Taman toteutuessa raportointiseminaari voitaisiin pitaé
joko huhti- tai toukokuussa 2013.

Tammikuu 2013 Aiheen etsintaa ja suunnittelua.
Helmikuu 2013 Opinnéaytetyosuunnitelman tekoa.
Maaliskuu 2013 Suunnitelman palautus. Oppaan tekoa ja

opinndytetyon kirjallisen osuuden teke-

mista.
Huhtikuu 2013 Opinndytetyon palautus 19.4. Raportoin-
(-toukokuu 2013) tiseminaari.

Tarkoituksena on tehdd ravitsemusopas Otsolan nuorisotyon nuorille asiakkaille.
Oppaassa tulee olemaan teoriaa teksti-muodossa seka tehtévid/pohdintoja, joiden tar-
koitus on motivoida ja saada nuori miettimaan omaa ravitsemustaan ja elaméatapojaan
ravitsemuksen osalta. Oppaassa tulee olemaan myGs kuvia, jotka opinnaytetyon teki-
ja itse toteuttaa. Oppaan sivut suunnitellaan A4 kokoiselle paperille vaakatasossa ja
lopuksi sivut taitetaan niin, ettd lehtisestd tulee A5 kokoinen. Opas tulee olemaan
valkoisella taustalla ja mustalla tekstilla. Kuvat saattavat olla osittain vérillisia aina-

kin sdhkoisessé versiossa. Sivuja tulee olemaan n. 10-12.

Opas toimitetaan sdhkdisena versiona tilaajalle, niin etta he pystyvat itse tulostamaan
sitd tarpeen mukaan omaan kéayttéonsa. Lisaksi he saavat halutessaan muutamia kap-
paleita jo valmiiksi tulostettuina versiona. Naiden valmiiden kappaleiden tulostus
menee opinndytetyon tekijan omista resursseista, mutta loput lehtiset joita tilaaja tu-

lee jatkossa tulostamaan, menevét heidéan resursseistaan.

6.3 Riski- ja resurssianalyysi

Projektityon resurssit voidaan jakaa rahaan, henkilGihin, koneisiin, laitteisiin sek&
materiaaleihin (Pelin 2011, 146). Tdman lehtisen tekemiselle ei ole juurikaan rahalli-
sia resursseja saatavilla, eiké niihin oikeastaan ole tarvettakaan télla suunnitelmalla.

Rahallisia resursseja tydssa vaatii ainoastaan autolla ajaminen tyon tekijan puolelta
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seké& materiaalin painattaminen, joka hoituu tilaajan puolesta tavallisella tulostimella
tulostamalla tavalliselle paperille. Mahdolliset valmiiksi tulostettujen lehtisten kus-
tannukset menevit tyon tekijan omista resursseista. Valmista lehtista voi tulostaa ai-
na tarvittaessa tavallisella tulostimella, ja taittamalla ja niittaamalla tulosteet saa hel-

posti koottua lehtisen muotoon. Tyon henkiloresursseiksi luetaan tekijé seka tilaaja.

Projektiin liittyy yleensé aina riskejé ja siten epaonnistumisen vaara. Projektin riskit
jaetaan kustannusriskeihin, aikatauluriskeihin, tekniikkariskeihin ja toiminnan riskei-
hin. Liséksi ovat ulkoiset riskit, jotka liittyvat tydyhteison ulkopuolisiin tilanteisiin.
Riskien hallinta koostuu riskien tunnistamisesta ja analysoinnista, korjaavista toi-
menpiteistd ja seurannasta (Paasivaara, Suhonen & Nikkila. 2008, 128-130.) Aika-
taulu tdmén tyon tekemiselle ja valmistumiselle on tiukka, joten se on yksi riski tyon
onnistumisen kannalta. Riskeiksi voi lukea myos tyon tekijan kokemattomuuden, eli
tuleeko lehtisestd tarpeeksi motivoiva ja selked, jotta ohjaajat pystyvat sen pohjalta
ohjaamaan nuoria, ja onko tilaaja tyytyvainen tuotteeseen. Lisaksi tekniikkariski on
olemassa, koska tekija ei ole ennen tuottanut timantyylista lehtista ja tavallaan testaa

nyt ensimmaist kertaa taitojaan siind suhteessa.

6.4 Arviointisuunnitelma

Arvioinnilla tarkoitetaan projektin onnistumisen selvittdmista. Projektin onnistumi-
sen Kriteerit ovat usein tavoitteen saavuttaminen seka aikataulun ja budjetin pitami-
nen. Sosiaali- ja terveydenhuoltoalalla edelld mainittujen lisdksi arviointiin liitetaan
usein abstraktimpia teemoja, kuten asiakastyytyvéisyys ja tyohyvinvointi. Arvioin-
timuodot voidaan jakaa karkeasti itsearviointiin ja ulkopuoliseen arviointiin. (Paasi-
vaara ym. 2008, 139-141.) Taman kyseisen tyon onnistuminen arvioidaan tilaajalta
saatavan palautteen perusteella seké tyon tekijan itsearviolla. Tekija pyytaa palautetta
tilaajalta tavoitteiden saavuttamisesta, projektin etenemisestd seké tuloksista. Omaa

arviotaan tekija tekee koko projektin ajan.
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7 PROJEKTIN TOTEUTUS

7.1 Toiminnallinen opinnédytetyd menetelmana

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena projektina. Toiminnallinen opinnéyte-
ty0d on vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkimukselliselle opinnaytety6lle. Toimin-
nallinen opinnaytety6 tavoittelee ammatillisessa kentdssa kaytannén toiminnan oh-
jeistamista, opastamista, toiminnan jarjestdmista tai jarkeistamista. Se voi olla alasta
riippuen esimerkiksi ammatilliseen k&ytantdon suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus.
Se voi olla myds jonkin tapahtuman toteuttaminen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallista opinndytety6td tehtdessa tyoprosessi Kielellistetddn vahitellen opin-
naytetyoraportiksi. Toiminnallisen opinndytetyon raportti on teksti, josta selviad mi-
t&4, miksi ja miten on tehty, millainen tydprosessi on ollut seka millaisiin tuloksiin ja
johtopaatoksiin on paadytty. Raportista ilmenee myds se, miten prosessia, tuotosta ja
oppimista arvioidaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

Toiminnalliseen opinndytety6hon kuuluu raportin liséksi itse produkti eli tuotos, joka
on usein kirjallinen. Produktilta vaaditaan toisenlaisia tekstuaalisia ominaisuuksia
kuin opinnaytetyoraportilta: kun raportissa selostetaan prosessia ja oppimista, pro-
duktin tekstissa puhuttelet sen kohde- ja kayttajaryhmaa. (Vilkka & Airaksinen 2003,
65).

7.2 Opinndytetyoprosessi

Tama opinnaytetydprosessi lahti kdyntiin tammikuussa 2013 aiheen valinnalla. Ai-
heen tilaaja Otsolan nuorisoty0 etsi opinnaytetyontekijaa tekemaan materiaalisisaltod
heidan nuorisotoiminnalleen. Aiheen tuli kasitelld terveitd elaméntapoja ja yhteis-
ymmarryksessé paddyimme rajaamaan aiheen nuorten ravitsemukseen. Tilaajan toi-
veesta kohderyhmaksi sovittiin 6.-7.-luokkalaiset nuoret, koska tdma oli sellainen
ikaryhma@, jolle kaivattiin lis4&d materiaalia. Tilaajan mukaan heill& oli tarvetta opas-
/tehtavavihkoselle ja tdmé& sopi hyvin myds tyon tekijan ajatukseen projektin tuotok-

sesta.
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Aikataulu tyon tekemiselle oli alusta asti tiukka, koska koko projekti tuli saada val-
miiksi kevaan aikana. Tammi-helmikuussa 2013 aiheen selkiinnyttya keskityttiin tie-
donhakuun seka teoriaosuuden- ja projektisuunnitelman tekoon. Maaliskuussa 2013
hyvaksytettiin suunnitelma ohjaavalla opettajalla seka tilaajalla ja palautettiin projek-
tisuunnitelma seka allekirjoitettiin sopimukset opinndytetyon tekemisestd. Samalla
alettiin tydstamaan projektin tuotosta eli opas-/tehtavéavihkosta. Huhtikuussa lehtinen
palautettiin tilaajalle ja siihen tehtiin viel& viimeisid korjauksia ennen kuin se paasi
lopulliseen muotoonsa. Samassa kuussa viimeisteltiin vield opinnédytetyon teo-
riaosuutta ja kirjoitettiin raportti valmiiksi. Lopullinen opinndytetyé palautettiin
19.4.2013.

7.3 Tuotoksen kuvaus

Toiminnallisen opinnédytetyon lopullisena tuotoksena on aina jokin konkreettinen
tuote (Vilkka & Airaksinen, 2003, 51), kuten t&ssd tapauksessa opaslehtinen. Siksi
mya0s raportoinnissa on kasiteltavé konkreettisen tuotoksen saavuttamiseen kaytettyja
keinoja (Vilkka & Airaksinen, 2003, 51.) Tuotoksen kohderyhmana oli ala- ja yla-
koulun vaihteessa olevat nuoret, eli 6.-7.-luokkalaiset Otsolan nuorisotydn asiakkaat.
Tilaajan toiveena oli, ettd lehtinen ei olisi pelkastaan teoriapainotteinen, vaan etta
siind olisi my0s tehtdvia ja pohdintoja, jotka innostaisivat ja houkuttelisivat nuoria
tutustumaan aiheeseen eli terveelliseen ravitsemukseen ja pohtimaan omia ruokailu-
tapojaan sen kautta. Tarkoitus olikin saada mahdutettua lehtiseen tiiviissé paketissa
oleellinen teoriatieto, ajatuksia heréattavia tehtavid seké kuvitusta. Kuvituksesta vas-
tasi opinnaytetyon tekija itse. Haasteena oli myos saada oppaasta juuri kohderyhmén
ik&a vastaava, niin etteivét tehtavat ja teksti olisi heidan ikatasolleen liian yksiker-

taista eika toisaalta liian vaativaa.

Oppaasta tuli suunnitelmien mukaan A5 kokoinen lehtinen. Lehtisen sivujen mééaras-
s& poikettiin hieman suunnitelmasta, koska sivuja tulikin suunniteltua enemman eli
16. Opas tehtiin Microsoft Word —ohjelmalla, niin ettd paperiarkki asetettiin vaaka-
tasoon ja jaettiin kahteen A5-kokoiseen sivuun. Hankaluutta tuotti sivujen oikein

asettelu, koska niita ei voinut Kirjoittaa suoraan lukemisjérjestyksessa vaan piti huo-
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mioida miten sivut asettuvat kaksipuolisesti vihkosen muotoon tulostettuna. Opas
tulostetaan sahkoisesta versiosta kaksipuolisena valkoiselle tulostuspaperille ja taite-
taan seka nidotaan kahtia lehtisen muotoon. Halutessaan lehtistd voi tulostaa myos
varilliselle paperille, kun teksti kuitenkin on lehtisessa kokonaan musta, lukuun ot-
tamatta yht& korostettua lausahdusta, joka on painettu vérillisell& fontilla. Ulkoasusta
yritettiin saada mahdollisimman houkutteleva nuoren silmiin, joten siind kaytettiin
useampia erilaisia fontteja seké fonttikokoja erottelemaan otsikoita ja teoriatekstia

seka tehtavien tekstia.

Lehtisesséd on myo0s tekijan itse piirtdamid kuvia, jotka ovat melko yksinkertaisia ja
jonkin verran pelkistettyja. Kuvat ovat varittomid ja koostuvat vain &ariviivoista.
Nuorella on mahdollisuus halutessaan varittda kuvat itse. Niiden tarkoitus on myods
itsessaan hieman heratelld ajatuksia terveellisesta ravitsemuksesta. Lehtisen otsikoksi
tuli Syo itsellesi hyvé olo —teksti, jonka alla on piirretty kuva tytosta toisessa kades-
sé&an omena ja toisessa hot dog —sdmpyla. Kuvan alle liitettiin viela Otsolan nuoriso-
tyon logo. Heti seuraavalle sisasivulle lisattiin vield samantyylinen kuva pojasta, jot-
ta nuorelle tulee késitys, ettd opas on tarkoitettu molemmille sukupuolille. Myds
muutamalla seuraavalla sivulla on pienid kuvia, mutta lehtisen loppuosa on kuvatto-

mampi ja keskittyy enemman tehtéviin.

Tuotoksen tekstissa tulee kayttad kohderyhmaé puhuttelevaa ja sisallon kannalta tar-
koituksenmukaista Kirjoitustyylid. Siind tulee ottaa huomioon kohderyhman ika,
asema ja tietdmys aiheesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 129.) Taman lehtisen sisélto
kasittelee terveellisen ravitsemuksen perusasioita. Alussa kerrotaan lyhyesti terveel-
lisestd ruoasta ja ravitsemussuosituksista. Seuraavaksi kasitellddn lautasmallia ja
séanndllisen aterioinnin merkitystd. N&ihin on liitetty pienid tehtdvia aiheisiin liitty-
en. Alun teoriasivujen jalkeen lehtinen painottuu entistd enemman tehtd-
viin/pohdintoihin pyrkien saamaan nuorta ajattelemaan omia ruokailutottumuksiaan
ja miten niitd voisi mahdollisesti kehittaa terveellisemp&én suuntaan. Vihkonen sisél-
t44 myos ruokailutottumustestin nuorelle, jonka tulokset han 16ytd4 myos vihkosesta.
Néiden jalkeen lehtisestd 16ytyy pieni tehtévd, jossa opetellaan vertailemaan tuo-
teselosteita, seké testi, jonka avulla nuori voi testata tietonsa ravitsemuksesta. Oikeat
vastaukset testin viiteen kysymykseen nuori tulee saamaan ohjaajaltaan. Lehtisen

lopussa on vieléd kaksi helppoa reseptia terveelliseen vélipalaan, joita nuori voi hyo-
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dyntéd& kotona. Takasivulla on vield liitettynd lehtisen teossa kéytetyt lahteet seka

tekijan ja tilaajan tiedot logoineen.

8 PROJEKTIN ARVIOINTI

Opinnaytetyén kokonaisuuden arviointi on osa oppimisprosessia. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa ensimmaéinen arvioinnin kohde on tyon idea, johon voidaan lukea
aihepiirin, idean tai ongelman kuvaus, asetetut tavoitteet, teoreettinen viitekehys ja
tietoperusta seka kohderyhma. Usein on mielekésta keratd jonkinlainen palaute ta-
voitteiden saavuttamisen arviointiin oman arvioinnin tueksi kohderyhmalta, jotta ar-
vio ei jaisi subjektiiviseksi. Palautteessa on hyvé pyytdd kommenttia esimerkiksi tuo-
tuotoksen onnistumisesta, oppaan tai ohjeistuksen kéytettdvyydesté ja toimivuudesta
ylipaataan tavoitteissa asetetulla tavalla, tyon visuaalisesta ilmeesté seka luotettavuu-
desta. Toinen keskeinen arvioinnin kohde on tydn toteutustapa, johon voidaan katsoa
kuuluvan keinot tavoitteiden saavuttamiseksi ja aineiston keradminen. Ohjeistuksessa
tdma tarkoittaa ohjekirjan tai oppaan valmistamiseen liittyvid asioita. Oppaassa ja
ohjeistuksissa voidaan arvioida kaytettyjen teknisten taitojen ja materiaalivalintojen
onnistumista. Arvioinnin ytimessa ovat tuotoksen idea, tavoitteiden saavuttaminen
seka tuotoksen sisallon ettd ulkoasun arvioitu toimivuus. (Vilkka & Airaksinen 2003,
154-161.)

Tata projektia arvioidessa kaytettiin hyvéksi tyon tekijan itsearviointia, tilaajan eli
Otsolan nuorityon projektivastaavan arviointia sekd kohderyhman ikaryhmaa vastaa-
van henkilon oppaan esitestausta seka lyhytta arviointia. Opinnaytetyon tekija toteut-
ti itsearviointia koko projektin ajan. Otsolan nuorisotyon projektivastaava arvioi tuo-
tetta myos projektin eri vaiheissa, ja ndiden kommenttien perusteella oppaaseen teh-
tiin vield muutoksia ennen tuotteen lopullistamista. Liséksi kyseinen henkild antoi
séhkdisen palautteen lopullisesta tuotteesta ja projektin kulusta arvioiden naitd osa-
alueita: projektin sujuvuus sekd oppaan ulkoasu, sisaltd, kuvitus, helppolukuisuus,

selkeys, kohderyhman tarpeiden vastaavuus sekd innostavuus. Oppaasta antoi palau-
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tetta esitestauksen jalkeen myos yksi nuori, joka ei kuulu Otsolan nuorisotyon asiak-

kaisiin, mutta kuuluu samaan ikdryhmaan, jolle opas on suunnattu.

8.1 Tuotoksen arviointi

Ravitsemusoppaasta tuli ulkoisesti lahes suunnitelmien mukainen, ainoastaan sivu-
maaraé lisattiin kahdestatoista kuuteentoista sivuun, jotta saatiin mahdutettua siihen
kaikki haluttu siséltd. Kuitenkaan sivujen lisdyksesta ei ollut haittaa, eik& se ole mi-
tenkaan negatiivinen asia tekijan tai tilaajan mielestd. Tekij& seké tilaaja ovat tyyty-
vaisia oppaan ulkoasuun ja kuvitukseen. Tilaajan mukaan tuotoksen itse tehty kuvi-
tus tukee kokonaisuutta. Tyon tekijaa jai pohdituttamaan kuitenkin, etté olisiko kuvat
olleet vield mielenkiintoisempia mikali ne olisi tehty varillisind tai muulla tavoin
moniulotteisempina. Tyon tekijan ajatus kuitenkin oli, ettd kuvat ovat véritettavissa
ja sen tadhden ne jatettiin yksinkertaisiksi. Kaiken kaikkiaan kuvituksen voi sanoa

olevan onnistunut.

Oppaasta tuli ulkoisesti siisti ja tasapainoinen kokonaisuus vaikka asetusten ja asette-
lujen kanssa olikin tydstamisvaiheessa haastetta. Tyon tekijalla oli jonkin verran
tekstinkasittelykokemusta, josta olikin paljon hyotya asettelua tehtdessa. Joitain asi-
oita olisi kuitenkin voinut varmasti ratkaista viel& paremmin. Esimerkiksi sivunume-
rointia tekija ei onnistunut tekeméaén silla tavalla, ettd numerot pysyisivét kiinteésti
paikallaan muista asetuksista huolimatta. Oppaan sahkdisessa versiossa humerot liik-
kuvat nyt tekstin mukana, koska tekija ei l6ytanyt Microsoft Word:ista sellaista tyo-
kalua, jonka avulla vaakatasoisen arkin sivunumerot olisi voinut jarjestaa silla taval-
la, ettd ne asettuisivat oikein. Sivuthan eivdt mene sdhkdisessa versiossa oikeassa lu-
kemisjérjestyksessd, vaan ne piti asetella siten, ettd ne pystyy tulostamaan kaksipuo-
lisena (LIITE 2). Esimerkkind yhden sivun yhdelle arkille tulostuu sivut 3 ja 13, jotta

sivut saadaan nitomisvaiheessa asettumaan oikein.

Erilaiset kéaytetyt fontit oppaassa toimivat hyvin, koska niiden avulla pystyy erotta-
maan tehtdvét ja teoriatekstit toisistaan. Tilaajan toiveena olisi ollut, ettd teksti olisi
ollut vield suurempaa, mutta tilanpuutteen vuoksi fonttikokoa ei pystynyt enda tuosta

suurentamaan, vaikka tekstiosuuksia hieman lyhennettiinkin. Osa tekstista laitettiin-
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kin tdméan vuoksi vahvennetulla fontilla, jotta se ei nakyisi niin haaleana tulostetussa
versiossa. Lopputuloksesta tulikin melko selked ja tyon tekijan mielesté teksti ei nyt
enda ole liian pientd luettavaksi. Tilaajan toiveesta myds viivarivien véleja suuren-
nettiin, jotta nuorten kasiala mahtuu paremmin néihin véleihin. Nyt tdmén korjauk-
sen jalkeen, vélit ovatkin sopivan kokoisia nuoren kasialalle. Ainakin nuoren testi-
henkilon k&siala mahtui hyvin viivoille. Ruokapéivakirjakuvaakin muuteltiin pariin
otteeseen. Ensin oli tarkoitus tehdd koko viikolta téytettdva ruokapaivakirjapohja,
mutta se olisi vienyt niin paljon tilaa, ettd paadyttiin vain yhden pdivan pohjaan, jol-
loin siité tulikin selkedmpi. Ainoa asia, mika ehké& vaatisi tassa korjausta, on kellon-

aikasarakkeet, jotka ovat ehké turhan pienia.

Haasteena tyon tekijalle oli tuottaa opas juuri ikdryhman tarpeita vastaavaksi. Vaikka
etukateen tekija tutustuikin nuorten ravitsemuksen tilaan ja erilaisiin tutkimuksiin,
niin oli vaikea 16yta4 juuri tata ikdryhméa koskevaa tietoa. LOytyi tutkimuksia ala-
kouluikaisistd nuorista seké ylaaste-ikaisistd, mutta useimmiten ne eivét ihan sopi-
neet tdhan ikaryhmaén joka oli ndiden edelld mainittujen kouluasteiden vaihteessa
olevat nuoret. Samoin olisi ollut hyva olla taustalla tietoa myos siitd, mita nuoret tar-
kalleen ottaen kaipaavat oppaaseen. Tassa olisikin ollut suurena apuna, jos olisi etu-
kateen tehty tutkimus aiheesta jonka tulosten pohjalta olisi rakennettu opas. Tallaista
ei kuitenkaan ollut nyt saatavilla, joten tdmén tuotetun lehtisen sisélto perustui kasille
saatuun materiaaliin sek& tekijadn omaan hankittuun tietdmykseen ikaryhman tarpeista
ja toiveista. Tyon alussa olisikin voinut tehdd vaikka pienen kyselyn ik&dryhman lap-
sille siitd, mité ja millaista tietoa he olisivat kaivanneet. Tdma olisi kuitenkin laajen-
tanut opinnaytetyota melkoisesti ja siihen oli melkein tarvittu jo kahden tekijan re-
surssit. Projektin tilaajasta oli kuitenkin paljon hyotya sisaltod kehiteltdessa. Hanelta

sai hyvid neuvoja seka vinkkeja siséllon kokoamiseen.

Teksti meinasi alussa ja4da tilaajan arvion mukaan hieman liian aikuismaiseen muo-
toon, jonka jélkeen tekijd lyhensi lauseita ja koetti muuttaa tekstid “nuorten kielelle”.
Lopputulos paranikin huomattavasti korjausten myota. Toiseksi viimeisinté versiota
oppaasta testasi yksi kohderyhman ikaluokkaan kuuluva henkil®, joka kuitenkaan ei
ole Otsolan nuorisotyon asiakas. Han selviytyi oppaan tekemisesta hyvin, mutta
muutamia korjauksia tehtiin oppaan siséltoon tamén testikdyton perusteella. Esim.

lauserakenteita lyhennettiin edelleen ja joitain kysymyksié yksinkertaistettiin. Lopul-
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lisen version pitdisikin nyt olla melko hyvin kohdennettu juuri talle tarkoitetulle ikéa-
ryhmalle. Myos tilaajan mukaan vihkonen on asiasisalloltdan hyvéa kokonaisuus
ryhmissa kaytettavaksi oheismateriaaliksi. Tilaajan viimeinen kommentti olikin, etta

vihkonen tulee heille varmasti kdyttoon ja on hyédyksi heidén tyéssaan.

8.2 Projektin etenemisen arviointi

Opinndytetyon tekeminen oli paneutumista vaativa ja haastavakin prosessi, mutta
alkuun pééstya sen teko sujui melko joutuisasti vaikka se vaati paljon tyon tekijan
aikaa ja huomiota koko kevéén ajan. Se on myds opettanut paljon projektitydskente-
lysta ja erityisen mukavaa oli tehda tydelaméléhtdinen tyd. Tyon tekijan tiedonhaku-
taidot seké& kriittisyys lahteiden kaytdssé on kehittynyt. Tyon edetessé tuli kéytettya
myo0s sellaisia tietokantoja, joita ei ennen ole tullut kaytettya.

Aihe vaikutti alusta asti tyon tekijan mielenkiinnon mukaiselta ja sita se oli loppuun
asti. Tyo sujui melkoisen sujuvasti, kun aihe oli mieleinen ja tietoa oli riittdvasti saa-
tavilla. Tama4 tarjosi seka helpotusta, ettd haastetta projektin tekoon. Toisaalta aineis-
toa loytyi hyvin, mutta hankaluus olikin sitten teoriaosuuden tiivistamisessa. Piti
paattad mitd kaikkea siihen on tarpeellista laittaa ja miten asiasisallot jaotella. Hie-
man hankalampaa oli sitten 10ytaa sopivaa ja tarvittavaa tietoa kohderyhman ikaisten
nuorten ravitsemuksen tilasta ja heiddn asenteistaan terveelliseen ravitsemukseen se-
ka tietoa heidan tietdimyksensd tasosta. Tietoa ndista 16ytyi, mutta enempikin olisi
ollut hyvasta. Naiden asioiden tutkimisesta on lisdksi hyotyd varmasti tulevassa ter-
veydenhoitajan ty6ssa hyotyd, koska tuli tutustuttua erilaisiin tutkimuksiin nuorten

ravitsemustottumusten tilasta ja heidan asenteistaan ravitsemusta kohtaan.

Haasteeksi projektitydn tekemisessd muodostui myos se, ettd opinndytetyon teo-
riaopinnoista oli jo tekijan kohdalla ehtinyt kulumaan melkoisesti aikaa. N&in ollen
asioita oli p&assyt unohtumaan ja asioita piti kertailla niin kirjallisuudesta kuin ohjaa-
jaltakin. Opintojen aikaisemmassa vaiheessa tekija oli myds suunnitellut tekevansa
tutkimuksellisen opinndytetyon, joten projektityoskentelyn teoriaan ei ehka tullut
tuolloin keskityttyd samalla panostuksella. Opinndytetyon tekeminen ja ndin ollen

tyon tekijan ammattiin valmistuminen venyi ehka osittain siita syystd, ettei alkupe-
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réinen opinndytetydaihe oikein ottanut tuulta alleen ja aihetta vaihdettiin kertaalleen.
Toisaalta tastd oli hyotya siind mielessd, etté tuli tutustuttua konkreettisesti seké tut-

kimuksellisen, etta projektityyppisen opinnaytetyén tekemiseen.

Tyon tekijé on itse tyytyvainen siihen, ettd taman projektin aikataulutus ja muutkin
suunnitelmat toteutuivat suunnitellulla tavalla. Yhteisty0 tilaajan kanssa oli sujuvaa
ja luontevaa. My0s tilaaja sanoi arvioinnissaan, ettd yhteistyd sujui hyvin. Hanen
mukaansa tekstin tuottaminen oli nopeaa ja siséltd ymmarrettdvaa ja ammattimaista.
Hénelle vélittyi kuva, etté tekijé keskittyi tyohon ammattimaisesti ja, etta teoreettisel-
la tasolla vihkosen kasittelemét asiat ovat tekijalla hyvin hallussa. Tyoskentelyssé oli
tiukka aikataulu ja tilaajan mukaan tdssé kuitenkin pysyttiin hyvin ja aikataulutus
muutenkin on onnistunut hyvin. Hanen mukaansa tekijalla oli myds kehittyva tyoote
sekd halukkuutta palautteen saamiseen tyostdan ja sen avulla on pyrkinyt kehitté-

maan opasta mahdollisimman hyvin.

Oppaan ohjeistukset on koottu viimeisimpien tutkimusten ja kirjallisuustuotosten pe-
rusteella. Lahteiden valinta ja kaytto liittyykin olennaisena osana projektin luotetta-
vuuteen. Valittaessa lahteitd tulee huomioida tiedonlahteen auktoriteetti ja tunnetta-
vuus, lahteen iké ja laatu ja miké on lahteen uskottavuuden aste. Tunnetun ja asian-
tuntijaksi tunnustetun tekijan tuore ja ajankohtainen ldhde on yleensa varma valinta.
Mahdollisuuksien mukaan olisi hyva suosia alkuperdisia julkaisuja eli ensisijaisia
lahteitd. Toissijaiset lahteet ovat joka tapauksessa ensisijaisen ldhteen tulkintaa.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 72.) Opinndytetyoprojektissa kaytetyt lahteet on valittu
huolella. Tyossa kaytetyt lahteet ovat mahdollisimman tuoreita, pyrkimys oli kayttaa
pelkastaan alle 5 vuotta vanhoja lahteit4. Joistakin painoksista ei kuitenkaan ole niin
tuoreita painoksia olemassa, jolloin on jouduttu kdyttdmaén my6s muutaman vuoden
vanhempaakin kirjallisuutta. Talldin on kuitenkin ollut kyse sellaisista teoksista, joi-
den sisalto ei niink&&n muutu ndiden muutamien vuosien varrella. Vanhin kaytetty
l&hde on vuodelta 2002 eli noin 10 vuotta vanha. Tallaiset vanhemmat lahteet ké&sitte-
levét 1&hinnd projektityon tekoa, ravitsemuksesta ei juurikaan vanhaa aineistoa tar-
vinnut kayttad. Opinndytetydssa kaytettiin paljon erilaista l&hdeaineistoa; alan kirjal-
lisuutta, tutkimuksia, artikkeleita, luotettavia alan nettijulkaisuja, oppikirjoja ja asian-
tuntijahaastattelua. Kaytetyista lahteista selkedsti suurin osa on alkuperdisléhteita.

Opinnaytetyotéd tehdessé tulee valttda eparehellisyytta ja vilpillisyytta kaikissa vai-
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heissa. Vilpillisyyttd ovat esimerkiksi plagiointi, tulosten sepittdminen, manipulointi
seka tulosten véaarentaminen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2006, 110-111.) L&hde-
viitteiden merkintddn on téssa projektissa myos kiinnitetty alusta asti tarkasti huo-
miota ja ndin ollen pyritty vélttyméan plagioinnilta. Plagiointia ovat esimerkiksi epa-
selvat tai vaillinaiset viittaukset (Vilkka & Airaksinen 2003, 78).

Projektin tekemiselle oli hyvin tiukka aikataulu, mika ehka osaltaan vaikutti tyon
lopputulokseen. Vaikka lopputulos onkin suhteellisen onnistunut, niin mikali aikaa

olisi ollut aiheen hauduttamiseen enemman, olisi tulos voinut olla vield viimeistel-

lympi.

8.3 Tavoitteiden saavuttamisen arviointi

Projektille asetetut tavoitteet saavutettiin melko lailla hyvin. Opas valmistui ja Otso-
lan nuorisotyd ottaa sen apuvélineena kayttoonsa kasitellessaan terveellisté ravitse-
musta nuorten kanssa. Tilaajan mukaan oppaasta tulee olemaan heille hyotya kaytan-
nossa. Tilaajan arvion mukaan myos tuotettu opas on sisalloltdan selked ja kattava,
joten ndin ollen nuoret tulevat saamaan siita tietoa terveellisesta ravitsemuksesta.
Toisen tavoitteen toinen osa onkin sitten hankalammin arvioitavissa. Tavoitteenahan
oli saada nuoret tiedonsaannin lisaksi myds motivoitumaan terveellisesta ravitsemuk-
sesta. Varman tiedon saamiseksi tasté olisikin pitanyt viel& testauttaa opas laajemmin
nuorilla ja sen perusteella arvioida miten hyvin opas motivoi heité terveelliseen ravit-

semukseen. Tasta olisikin jatkossa hyvé vaikka tehdd oma tutkimuksensa.

Myos tyon tekijdn henkilokohtaiset tavoitteet saavutettiin hyvin. Tekija sai melko
kokonaisvaltaisen kasityksen projektityostd ja oppi projektitydskentelyn perusteet.
Projektin aikana tuli luettua myos paljon projektitydskentelya koskevaa kirjallisuutta,
ja sitd kaytettiin paljon myos lahteend. Tyota tehdessé palautui mieleen opintojen

aikana kaytyja asioita projektityoskentelysta seka oppi paljon aivan uuttakin asiaa.



36

8.4 Riskien ja resurssien hallinta

Resurssit olivat melko hyvin suhteutettu tahan tyohon néhden. Yksi tekija pystyi hy-
vin toteuttamaan tdmén projektin ja tyo oli mitoitettu sopivaksi yhdelle tekijalle, niin
ettd opinndytetyon vaatimukset tayttyivat. Mikali toinenkin tekija olisi ollut tassa
mukana, olisi voinut tyota laajentaa niin, etté olisi ensin tehty jokin pieni taustatut-
kimus siitd, millaista sisaltéd nuoret olisivat oppaaseen halunneet/tarvinneet. Koska
kaikki sisaltd, kuten teksti ja kuvat pystyttiin toteuttamaan tekijan puolesta, niin ei
ulkopuolista apua tarvinnut kayttdd. Suunnitteluvaiheessa henkildresursseihin olisi
voinut vield siséllyttaa tyon tekijan ohjaajan, koska han oli myds mukana ohjausta-
solla tyon valmistumisprosessissa. Rahallisille resursseille ei suunnitelmienkaan mu-
kaan ollut juurikaan tarvetta, ja ndin asia myos toteutui kdytannossa. Pienid kuluja
tuli mm. autolla ajamisesta seka tulostusmateriaalista, mutta ei mitddn muuta mainit-

tavaa. Kustannukset eivat kuitenkaan nousseet missaan maarin korkeiksi.

Suunnitteluvaiheessa riskiksi mainittiin muun muassa tiukka aikataulu, mutta tdméan
suhteen ei kuitenkaan ongelmia ilmennyt vaan kaikki sujui suunnitelmien mukaan.
Liséksi riskind oli tyon tekijan kokemattomuus oppaan tekijana seka tilaajan tyyty-
vaisyys lopputuotteeseen. Kokemattomuudella oli omat vaikutuksensa tyon etenemi-
seen, mutta pienten mutkien kautta oppaasta kuitenkin saatiin suurin piirtein halutun

lainen.

8.5 Projektin jatkuminen sek& keskeiset ideat ja ajatukset

Taman kyseisen opinndytetyoprojektin idea perustui nuorten terveyden ja hyvinvoin-
nin edistdmiseen opastamalla heité terveellisessé ravitsemuksessa. Tuotos kohdistui
alaikaisiin lapsiin/nuoriin, joille on muodostumassa oma kasitys terveellisistd ela-
méntavoista ja tarkoitus olisi avustaa heitd oikeaan suuntaan, jotta he pystyisivét itse
omalla toiminnallaan ehk&isemé&én sairauksia ja vaivoja, joita epéaterveelliset ruokai-

lutottumukset saattaisi edesauttaa.

Opinnaytetyolle asetetut tavoitteet saavutettiin. Aiheena tdméa oli hyvin ajankohtai-

nen ja terveellisestd ravitsemuksesta on jatkuvasti puhetta my6s mediassa. Ihmiset
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ovat kovin kiinnostuneita terveydestdan ja ravitsemus vaikuttaa siihen olennaisesti.
Kirjallisuutta ja tutkimuksia aikuisten ravitsemuksesta 16ytyykin paljon, mutta eri-
ikaisten lasten ravitsemuksesta ja sen kehittdmiskohdista ei yhta paljon tietoa 16ydy.
Suomaiset ravitsemussuosituksetkin ovat enemman suunnattu aikuisille, joten ehka
eri-ikaisille lapsille voisi radtaloida omanlaiset suositukset. Suomalaiset ravitsemus-
suositukset ovat myds koottu vuonna 2005, joten niihinkin toivoisi pian tulevan péi-
vitystd. Kansainvéliset- ja pohjoismaiset ravitsemussuositukset ovatkin sitten tuo-

reempia.

Jatkokehittdmistyoné voisi tutkia ainakin itsenéistymisen kynnyksella olevien nuor-
ten ajatuksia terveellisesta ravitsemuksesta ja sen tarkeydestd. Nuorten lihominen on
kuitenkin lisaantynyt viime vuosina ja olisi hyvé selvittdd mika on nuorten huonoja
ruokailutapojen taustalla ja mitd he todellisuudessa syovat. Sen perusteella tervey-
denhoitajat ynnd muut terveyskasvatuksessa mukana olevat henkil6t pystyisivat kiin-
nittdmaan huomiota oikeisiin asioihin ja epakohtiin, jotta nuoriin saataisiin juurrutet-
tua terveelliset elamantavat. Voisi myos edelleen kartoittaa, missé ravitsemukseen
liittyvéssa asiassa nuoret itse kaipaisivat tukea. Myds tallaisten nyt tehtyjen opasleh-
tisten toimivuutta ja hyodyllisyytta voisi tutkia. Sellainen voisi olla perusteltua myods
tdman nimenomaisen oppaan kohdalla. Lisaksi toivoisin, etta olisi olemassa enem-
man tietoa eri-ikdisten lasten ohjaamisesta ja mita pitéisi ottaa huomioon tehtaessa

oppaita eri ika-ryhmille.

Taman projektityon tekija jatkaa vield taman aiheen parissa tehdessaan toisena, hie-
man pienimuotoisempana projektitydna, ohjeistuksen Otsolan nuorisotydn ohjaajille
tdman nyt tehdyn oppaan kaytostd. Tdman ohjeistuksen on tarkoitus valmistua myos

kuluvan kevaan 2013 aikana.
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Hei nuori!

Timi opas sisiltss tietoa [a tehtivii terveellisestd ravitsemuksesta fa
sen tirkeydesta. Opas auttaa myds sinua pohlimaan omia
terveystottumuksiasi.  Sen tarkoitus on  kannustaa  sinua
valitsemaan terveellisii  vaihtoehtoja ruokailuusi. Jo  pienilld
muuloksilla pagset kohti tervecllisempad climii ja voit piankin

tuntea olosi pirteimmiksi! ©




Tiedatkd millaista on terveellinen ruoka?

Ruokailuvalinnoillasi on paljon vaikutusta mm. terveyteesi,
vointiisi ja ulkonikoosi. Hyvd ruoka on maukasta,
monipuolista ja varikisti. Pdivittdin sinun tulisikin nautia:

e Runsaasti matjoja, kasviksia ja hedelmis (vihintidn
400g = esim. 1 omena + 1 porkkana + pieni kulhollinen
marjoja + pieni kulhollinen salaattia}

o Tiysjyvivilivalmisteita  (esim.  tiysjyvileipdd) [oka
aterialla

e Rasvatonta maitoa ruoan kanssa, vettd janojuomana.

o Kalaa vihintiin kahdesti vilkossa

o Vihirasvaista lihaa

o leiville kasvidljypohjaista margariinia

Ota lautasmallista mallia!

Puolet lautasesta tulisi olla salaattia ja kasviksia. Nelfasosa pitaisi
olla lihaa, kanaa tai kalaa ja viimeinen neljinnes perunaa, riisia tai
pastaa. Lisiksi ateriaan kuuluu lasi rasvatonta maitoa tai vettd seka
taysjyvileipi [a terveellinen jalkiruoka.

|
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Onko sinun annoksesi aina ylld olevan kuvan mukainen?




Saannollisyys auttaa jaksamaan

Muista syodd signnollisesti (n. 3 tunnin vilein). Se vahentid
napostelua, hampaiden reikiintymist§ ja vasymystd sekd auttaa
painonhallinnassa.

Sy& 5-6 kertaa pdivassa: aamupala, (pieni
vilipala,) lounas, vélipala, paivillinen, iltapala

Suunnittele itsellesi yhdeksi péiviksi terveellinen
ruokailusuunnitelma aterioineen seki kellonaikoineen
ja pyri noudattamaan sitd. Piivin lopuksi arvioi
oma onnistumisesi. Jiiko aterioita vélistd tai tuliko

naposteltua ylimadraista?
TAl

Voit myds tehdid ruokapiivékirjan. Merkitse pdivin
aikana syomési ruoat Kellonaikoineen. Arvioi pdivin
lopulla tdyttyivitké téssdé vihkosessa annetut

ruokailusuositukset.
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Oletko herkuttelija? Mitd asioita voisit muuttaa ruokailussasi?

Listaa lempiherkkujasi/-ruokiasi/-vilipalojasi. Ovatko ne

terveellisid vai epdterveellisia?

Terveelliset herkkuni Epaterveelliset herkkuni

Sydtks mielestasi lilan usein epdterveellisid herkkuja?

KYLLA EN

Miksi kannattaa syddi terveellisesti?

Miti terveellisid asioita syt pdivittain? Aseta nyt itsellesi jokin tavoite terveellisiin

ruokatottumuksiin liiktyen, jota yritit jatkossa noudattaa:




Testaa ruokailutottumuksesi

1.

Kuinka usein syt aamupalan?
a) Joka paiva

b) Joskus

c) Enyleensa syo aamupalaa

Miten syot koululounasta?

a) Syon aina koululounaan

b) Syon vaihtelevasti koululounaan
¢) Enyleensa syd kouluruokaa

Otatko lautaselle myos salaattia?
a) Aina

b) Valilla

¢) En koskaan

Nautitko péivittidin maitotuotteita? (1 annos= 2dl
maitoa tai 2 juustosiivua tai 2dl jogurttia yms.)

a)  Kylla, paivittéin 3-4 annosta

b) Kyllg, paivittain vahintdan 1 annos

¢) En nauti maitotuotteita paivittain

Nautitko usein epaterveellisid herkkuja/ruokia
(esim. karkkia, limsaa, energiajuomia, pizzaa yms.)
a) Enintdan 1-2 kertaa viikossa

b) Muutaman kerran viikossa

¢) Lahes pdivittdin jotain
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Onko sinulla usein kiljuva nilké kun alat sydmaan?

a) Ei edellisesti ruokailusta ei ole ehtinyt olemaan niin pitkd aika
b) Ei, mutta hieman yleensa on jo nalkd ennen kuin alan sydmaan
¢) Kylld, syon usein vasta kun on kunnolla nalka

Mits alla olevista todennikodisimmin sdisit jos sinulla olisi
koulun jilkeen kova nilka eika olisi vield ruoka-aika?

a) hedelmia / taysjyvaleipaa / karjalanpiirakkaa / rahkaa

b) muroja / sampylaa / sokeroitua jogurttia

¢) pizzaa / lihapiirakkaa / pullaa / karkkia

Kuinka tirkesna pidat terveellisti ruokavaliota itsesi kannalta?

a) Mielestini on tarkeas sydda terveellisesti ja pyrin sithen.

b) Tiedostan, ettd pitdisi syoda terveellisesti, mutta en silti aina
jaksa sy6da terveellisesti.

¢) Minulle ei ole merkitysta mitd ja miten syon, vaan syon mita
mieli tekee.

Testin tulokset:
Eniten b) vastauksia: Ruokailutottumuksistasi

I6ytyy hieman parantamisen varaa.

Tekemalla pienid muutoksia voisit vaikuttaa
siihen, ettd pysyt jatkossa mahdollisimman
pystyisit muuttamaan ruokailuasi parempaan
suuntaan, koska terveellisemmin syomalld
viltat jatkossa monia ongelmia, joita

terveena ja hyvavointisena.
Eniten c) vastauksia: Ruokailutottumuksesi

Eniten a) vastauksia: Onneksi olkoon,
ruokailutottumuksesi vaikuttaisivat olevan
hyvilld mallillal Jatka samalla tavalla @
eivit ole parhaasta padstd, taidat keksia
itsekin joitain seikkoja jotka vaatisivat
muutosta? Yritd miettia keinoja joilla
vaaranlainen sydminen usein aiheuttaa.




(Osaatko [ukea tuoteselosteita?

Tuoteselosteet auttavat sinua valitsemaan  terveellisempid
tuotteita.

Alla on esimerkiksi kahden eri jogurtin tuoteselosteet:

Mitd eroa huomaat tuoteselosteissa?

Jogurtti A I Jogurtti B
Ravintosisaltd/100 g Ravintosisaltd/100 g
Energia 44 kcol Energiaa 85 kcal
Proteiinio 4,2 @ Proteiinia 3,5 g
Hiilihydraattia 6,6 @ Hiilihydroattia 13 g
Rasvaa 0,1 g Rasvaa 2,0 g

Kumpi on terveellisempi vaihtoehto? Miksi?
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Nyt voit testata tietosi terveellisestd ravitsemuksesta.

Oikeat vastaukset léytyvit ohjaajaltasi.

Miki on sopiva ateriointivili pdivin aikana?
1-2 tuntia
3-4 tuntia
5-6 tuntia

Miten saat parhaiten pidettyd naposteluntarpeen kurissa?
Syémalla pienia vilipaloja pitkin paivaa

Tahdonvoimalla

Pitamalla ateriointivalit mahdollisimman tasaisina

Kuinka paljon hedelmis, kasviksia ja marjoja tulisi syoda yhden
paivan aikana?

Ainakin yksi hedelma paivassa

Puoli kiloa paivdssa

Atnakin kilo paivassa

Tuleeko maitotuotteita nauttia péivittain?

Kylla, niista saa kalsiumia ja D-vitamiinia, jotka ovat tarkeitd
luustolle

Kyll, nithin on lisatty energiaa, joka auttaa jaksamaan

Ei, maitotuotteissa ei ole mitdan valttamatonta

Onko hyvi sydda vasta silloin kun on kova nalka?

Kylla, silloin ei tule syotya likaa

Kyllg, jaksaa sycda paljon kerralla

Ei vaan isoa naldntunnetta tulisi vilttda sydmalla tasaisin valiajoin
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Kokeilkaa kotoha haitd helppoja ja terveellisia valipaloja!
@

Swmoothie (kandelle)

3/ rasvatonts maitoa @i mehua
1.5 df marfoja jastar hedelmii

Kaada ainekset korkeaan astiaan. Sekoita sauvasekoittimella

tasaiseksi massaksi. Rasvattomalla maidolla juomasta tulee
kuohkean samettista, mehupohjalla kitpedn raikasta.

Hedelmdsalaattl

Valitse hedelmit/marjat oman maun mukaan. Pilko hedelmit ja
sekoita isossy astiassa. Voit kiyttdd esimerkiksi ndita:

Baanania, omenaa, appelsiinia, vitnirypileits, persikkaa, ananasta,
pidryndd, kirstkkaa yms.

Voi halutessasi tehdd myos liemen salaatille sekoittaen

ssilykehedelmien lientd, mehua [a vetti. Vaihtoehtoisesti voit
sekoittaa hedelmit sokerittomaan/vihisokeriseen jogurttiin.

14

Lahteet:

Ojala, A. 2011. Ravinnosta puhtia pdivdan. UKK-instituutti.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN). 2005. Suomalaiset
ravitsemussuositukset — ravinto ja lilkunta tasapainoon. Helsinki.
Edita Publishing Oy.

www.kasvikset.fi

Smoothie resepti:
http://www.iltalehti.fi/parempaaruokaa/200702085652963 pf.sht
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Kokeilkaa kotonha naita helppoja ja terveellisia valipaloja!
®

Swmoothie (kandelle)

3dl rasvatonta maitoa tai mehua
1.5 ¢l marfoja ja/tai hedelmii

Kaada ainekset korkeaan astiaan. Sekoita sauvasekoittimella

tasaiseksi massaksi. Rasvattomalla maidolla juomasta tulee
kuohkean samettista, mehupohialla kirpedn raikasta.

Hedelmisalaattl

Valitse hedelm$t/marfat oman maun mukaan. Pilko hedelmit fa
sekoita is0ss3 astiassa. Voit kiyttdd esimerkikst ndita:

Baanania, omenaa, appelsiinia, viinirypileits, persikkaa, ananast,
pdidrynaa, kirsikkaa yms.

Voi halutessasi tehdd myos liemen salaatille sekoittaen

ssilykehedelmien lientd, mehua ja vettd. Vaihtoehtoisesti voit
sekoittaa hedelmit sokerittomaan/vahisokeriseen jogurttiin.
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Hei nuori!

Timi opas sisiltis tietoa ja tehtdvia terveellisestd ravitsemuksesta ja
sen tirkeydesti. Opas auttaa myds sinua pohtimaan omia
terveystottumuksiasi.  Sen  farkoitus on  kannustaa  sinua
valitsemaan terveellisid vaihtoehtoja ruokailuusi. Jo pienills
muutoksilla pidset kohti terveellisempid elimid ja voit piankin
tuntea olosi pirteimmaksi! ©




Tiedatkd millaista on terveellinen ruoka?

Ruokailuvalinnoillasi on paljon vaikutusta mm. terveyteesi,
vointiisi fa ulkonikoosi. Hyvd ruoka on maukasta,
monipuolista ja virikistd. Paivittdin sinun tulisikin nauttia:

o Runsaasti marjoja, kasviksia fa hedelmid (vihintdin
400g = esim. 1 omena + 1 porkkana + pieni kulhollinen
marjoja + pieni kulhollinen salaattia)

o Tiysjyvivilfavalmisteita (esim. tiysjyvileipdd) joka
aterialla

e Rasvatonta maitoa ruoan kanssa, vettd janojuomana.

o Kalaa vihintidn kahdesti vitkossa

Vihirasvaista lihaa

o Leiville kasvioljypohfaista margariinia

HEDELM MARIAT,

AT
NAITA !
N - v GIRANNLCSETY
UsEiN CASSIVLSE T, ‘

a)
b)
<)

b)
)

a)
b)

a)

b)
)

b)
<)

Nyt voit testata tietosi terveellisestd ravitsemuksesta.

Oikeat vastaukset l6ytyvit ohjaajaltasi.

Miki on sopiva ateriointivali pdivan aikana?
1-2 tuntia
3-4 tuntia
5-6 tuntia

Miten saat parhaiten pidettyd naposteluntarpeen kurissa?
Syomalld pienia valipaloja pitkin paivaa

Tahdonvoimalla

Pitamalld ateriointivalit mahdollisimman tasaisina

Kuinka paljon hedelmi, kasviksia ja marjoja tulisi sydda yhden
Ainakin yksi hedelma paivassa

Puoli kiloa paivassa

Ainakin kilo paivassa

Tuleeko maitotuotteita nauttia paivittdin?

Kylla, niista saa kalsiumia ja D-vitamiinia, jotka ovat tarkeita
luustolle

Kylla, niihin on lisatty energiaa, joka auttaa jaksamaan

Ei, maitotuotteissa ei ole mitaan valttdmatonta

Onko hyvi sydda vasta silloin kun on kova nilka?

Kylla, silloin ei tule syotya likaa

Kylla, jaksaa sy6da paljon kerralla

Ei vaan isoa nalantunnetta tulisi valttaa syomalla tasaisin valiajoin
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Osaatko |ukea tuoteselosteita?

Tuoteselosteet auttavat sinua valitsemaan  terveellisempia

tuotteita.

Alla on esimerkiksi kahden eri jogurtin tuoteselosteet:

Mitd eroa huomaat tuoteselosteissa?

Jogurtti A Jogurtti B
Ravintosisalt/100 g Ravintosisalto/100 g
Energia 44 kcal Energioa 85 kcal
Proteiinia 4,2 g Proteiinia 3,5 9

Hiilihydraattia 6,6 g

Rasvaa 0,19

Hiilihydraattia 13 g

Rasvaa 2,09

Kumpi on terveellisempi vaihtoehto? Miksi?
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Ota lautasmallista mallia!

puolet lautasesta tulisi olla salaattia ja kasviksia. Nelfisosa pitaisi
olla lihaa, kanaa tai kalaa ja viimeinen neljinnes perunaa, riisia tai
pastaa. Lisiksi ateriaan kuuluu lasi rasvatonta maitoa tai vettd seki
tiysjyvaleip ja terveellinen jalkiruoka.

Onko sinun annoksesi aina ylld olevan kuvan mukainen?




gaanndllisyys auttaa jaksamaan

Muista syddi sidnnollisesti (n. 3 tunnin vilein). Se vihenti
napostelua, hampaiden reikiintymisti ja visymysti sekd auttaa
painonhallinnassa.

Syb 5-6 kertaa pdivissd: aamupala, (pieni
vilipala,) lounas, vilipala, pdivillinen, iltapala

Suunnittele itsellesi yhdeksi piiviksi terveellinen
ruokailusuunnitelma aterioineen sekdi kellonaikoineen
ja pyri noudattamaan sitd. Paivan lopuksi arvioi
oma onnistumisesi. Jaiké aterioita vélistd tai tulike

naposteltua ylimadraista?
T4l

Voit myéds tehdd ruokapdivakirjan. Merkitse pdivan
aikana syémési ruoat kellonaikoineen. Arvioi pdivén
lopulla  tédyttyivitké téssd vihkosessa annetut

ruckailusuositukset.

6.

Onko sinulla usein kiljuva nilkd kun alat sydmaan?

a) Ei edellisestd ruokailusta ei ole ehtinyt olemaan niin pitka aika
b) Ei, mutta hieman yleensi on jo nalkd ennen kuin alan syomaan
¢) Kylld, syén usein vasta kun on kunnolla nalka

Miti alla olevista todennidkoisimmin sbisit jos sinulla olisi
koulun jilkeen kova nilkd eikd olisi vield ruoka-aika?

a) hedelmia / taysjyvaleipdi / karjalanpiirakkaa / rahkaa

b) muroja / sdmpyldd / sokeroitua jogurttia

c) pizzaa [ lihapiirakkaa / pullaa / karkkia

Kuinka tirkesns pidit terveellistd ruokavaliota itsesi kannalta?

a) Mielestini on tarkeds syods terveellisesti ja pyrin sithen.

by Tiedostan, etta pitaisi syoda terveellisesti, mutta en silti aina
jaksa syoda terveellisesti

¢) Minulle ei ole merkitystd mitd ja miten syon, vaan syén mita
mieli tekee.

: Ruokailutottumuksistasi

: Onneksi olkoon,
lgytyy hieman parantamisen varaa.

ruokailutottumuksesi vaikuttaisivat olevan
| hywilld mallillal Jatka samalla tavalla &

Testin tulokset:
tauksia: Ruokailutottumuksesi

eivit ole parhaasta padstd, taidat keksid
| itsekin joitain seikkoja jotka vaatisivat

Tekemdlld pienid muutoksia voisit vaikuttaa
sithen, ettd pysyt jatkossa mahdollisimman
pystyisit muuttamaan ruockailuasi parempaan
suuntaan, koska terveellisemmin syomalla

terveend ja hyvavointisena.
valtdt jatkossa monia ongelmia, joita
vaaranlainen syominen usein aiheuttaa.

muutosta? Yritd miettid keinoja joilla

Eniten a) vastauksi
Eniten b} vastauksi




Testaa ruokailutottumuksesi

1

Kuinka usein syot aamupalan?
a) Joka paiva

b) Joskus

¢) Enyleensd syd aamupalaa

Miten sy6t koululounasta?

a) Syon aina koululounaan

b) Sydn vaihtelevasti koululounaan
¢) En yleensa syd kouluruokaa

Otatko lautaselle myos salaattia?
a) Aina

b) Valilla

¢) En koskaan

Nautitko péivittdin maitotuotteita? (1 annos= 2dl
maitoa tai 2 juustosiivua tai 2dl jogurttia yms.)

a) Kylla, paivittain 3-4 annosta

b) Kylla, paivittdin vahintaan 1 annos

¢) En nauti maitotuotteita paivittain

Nautitko usein epiterveellisia herkkuja/ruokia
(esim. karkkia, limsaa, energiajuomia, pizzaa yms.)
a) Enintdan 1-2 kertaa viikossa

b) Muutaman kerran viikossa

¢) Lahes paivittdin jotain
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Oletko herkuttelija?

Listaa lempiherkkujasi/-ruokiasi/-vilipalojasi. Ovatko ne

terveellisid vai epaterveellisia?

Terveelliset herkkuni Epaterveelliset herkkuni

Mitd terveellisid asioita syét paivittdin?

Mitd asioita voisit muuttaa ruokailussasi?

Systks mielestisi liian usein epéterveellisid herkkuja?

KYLLA EN

Miksi kannattaa syédi terveellisesti?

Aseta nyt itsellesi jokin tavoite terveellisiin

ruokatottumuksiin liittyen, jota yritdt jatkossa noudattaa:




