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Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa toiminnallinen projekti Jenni Antin kanssa.
Toteutimme OMG It’s a Party diskon porilaisille yla-asteikaisille nuorille yhteistyds-
s& Porin kaupungin Vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikon kanssa. Disko-iltaan kuului
ravitsemus- ja liikunta-aiheinen piste, jossa tarkoituksena oli terveysviestinnan kei-
noin jakaa nuorille tietoa liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Tavoitteena oli nuorten
terveyden edistdminen ja ohjaaminen terveellisten elaméantapojen pariin.

Projektin menetelmana kaytettiin toiminnallista projektia ja keinona terveysviestin-
t&&, koska diskon avulla saatiin nuoria kiinnostavasti jaettua tietoa ravitsemuksesta.
Opinnaytetyén aihe on ajankohtainen, koska nuorten ravitsemustottumukset ovat
muuttuneet vuosien varrella huolestuttavampaan suuntaan.

Projektin ja opinndytetyon tarkeimmat késitteet ovat terveysviestintd, terveyden edis-
tdminen, nuori ja ravitsemus. Projekti alkoi aiheen valinnalla ja sen jalkeen alusta-
vasti suunniteltiin aiheen Kkirjallisuuden avulla ravitsemus- ja liikuntapisteelle nuor-
ten ravitsemuksesta nuorille sopiva kokonaisuus. Lisaksi tehtiin yhteistydssa Valion
kanssa Vauhtia ja voimaa ruokavaliosta -lehtinen, johon osuuteni oli koota térkeim-
pid nuorten ravitsemus-suosituksia.

Projektin tuloksina saatiin tietoa Porilaisten nuorten tdmanhetkisista ajatuksista ja
tottumuksista ravitsemusta kohtaan ja terveysviestinnan avulla voitiin vaikuttaa nuor-
ten terveyden edistdmiseen. Valion kanssa tehty lehtinen, jonka tavoitteena oli myds
edistéa kaikkien suomalaisten nuorten terveellista ravitsemusta, lahti jakoon ympéri
Suomea ja tdhdn mennessa lehtistd on painettu yli 30 000 kappaletta.
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Subject of this thesis was implement a functional project with Jenni Antti. We orga-
nized OMG It’s a Party disco for junior high school youngsters in Pori together with
city of Pori recreation office’s youth unit. Disco evening included nutrition and ex-
ercise themed desk which was carried out with Jenni Antti. The purpose was share
information by the mean of health communications for young people about exercise
and nutrition recommendations. The aim was improve young people health and guide
them for healthy way of living.

The project method is a functional project and the means was a health communica-
tion because the disco was interesting way for young people to share nutrition infor-
mation. Thesis topic is timely since nutrition habits of young people has changed
more worrying way over the years.

Most important concepts of the project and the thesis were health communication,
improving health, young and nutrition. The project started by choosing a topic and
after that we initially planned suitable nutrition whole for the nutrition and exercise
desk trough the literature of the topic. In collaboration with Valio we made also "Fast
and Strength from nutrition” flyer where my part was assemble the most important
nutrition recommendations for young people.

The outcoming data from the project was current toughts and habits of the nutrition
from young people in Pori and by the health communication we were able to influ-
ence young people's health. The flyer, in collaboration with Valio, was also aimed to
encourage all young finnish people towards healthier nutrition and now more than 30
000 copies has been printed out and distributed all over the Finland.
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1 JOHDANTO

Terveyden edistdminen korostuu kaikilla sosiaali- ja terveysalojen osa-alueilla, ja on
IS0 0sa sairaanhoitajan jokapdivaista tyotd. Terveyden edistdminen nivoutuu jokaisen
ihmisen eldmé&an eri ik&kausina seké erilaisissa eldmantilanteissa. Ennaltaehkaisevil-
I& toimenpiteilla pyritddn véhentdmaan mm. sairauksia, edistdimééan ihmisten toimin-

takykyd, terveytta seka terveellisia elaméantapoja.

”Liikalihavuuden kasvu viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana on suoraan ver-
rannollinen ymparistéssimme tapahtuneisiin muutoksiin” (Heller 2006, 13). Ennen
ei ollut tietokoneita, joilla jutella tai pelailla kavereiden kanssa. Ei mydské&an ollut
televisioita, joiden aarella viettad aikaa. Nykypaivané television ja tietokoneiden &a-

relld tapahtuva napostelu on huomattavasti yleistynyt. (Heller 2006, 5.)

Aterioista on tullut yha kasitellympid, annoksista isompia ja vaihtoehdot ovat liséan-
tyneet. Ateriat ja ruuat ovat houkuttelevia, halpoja. Kaupoissa myyd&an paljon epé-
terveellisid valmisvalipaloja. Eldmantyylista on tullut kiireistd ja olemme tottuneet
pikaruuan mahdollisuuteen. Perheet eivat syé saannollisesti aterioita kotona saman
pOydén aaressa, vaan syodaan pikaisesti ja pdivan ruuat paikataan vélipaloilla. Nuo-
ret juovat nykypéaivana paljon sokeroituja virvoitus- ja energiajuomia, minké takia he
ovat alttiimpia virvoitusjuoma- ja makeisautomaattien houkutuksille. Naita 1oytyy
joka paikasta, jopa kouluista. (Heller 2006, 5-16.)

Huonojen ravintotottumuksien takia nuorista voi tulla ylipainoisia, ja ylipainoisuus
voi jatkua aikuisikddn asti. Jos emme pyri tekemé&an asialle jotakin, niin tulevaisuu-
dessa nykyajan nuoret saattavat olla niitd, jotka eldvat lyhyempaan kuin heidan omat
vanhempansa. Ravitsemustottumukset opitaan yleensa jo lapsuudessa. Kotona opitut
ruokailumallit heijastuvat nuoren ruokavalintoihin tulevaisuudessa. Kaiken, minka
me opimme nuorena, niin se seuraa meidan mukana vanhempana. (Heller 2006, 12;

Mannerheimin lastensuojeluliiton vanhempainnetin www-sivut, 2012.)



Nuorten ravintotottumukset ovat muuttuneet huolestuttavampaan suuntaan ja tdman
takia opinnaytetyon aihe on ajankohtainen juuri talla hetkelld&. Teemme Jenni Antin
kanssa molemmat erilliset kirjalliset opinnaytety6t. Opinndytetdissamme painottuu
kaksi padaihetta ravitsemus ja liikunta. Miné vastaan ravitsemuksesta ja Jenni Antti
liikunnasta. Toteutimme projektin eli diskopdivan yhdessd, mutta vastasimme mo-
lemmat omista aihealueistamme. Tarkoituksenamme oli herételld nuoria pohtimaan
heiddn omia tdmén hetkisia terveystottumuksia sekéd elaméntapojen seurauksia tule-
vaisuudessa. Pyrimme motivoimaan nuoria terveellisten elaméntapojen pariin seka

nauttimaan terveellisesta elamasta.



2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

2.1 Asiasanat

Terveysviestinta

Termill& terveysviestintd on useita erilaisia maaritelmié. Terveysviestinta on viestin-
ta4, joka liittyy sairauteen, terveyteen, laéketieteeseen tai terveydenhuoltoon. Maa-
ilman terveysjarjestd WHO:n mukaan terveysviestinta tarkoittaa myonteistéd tervey-
teen vaikuttamista: ”Terveysviestintd on keskeisin keino vélittad yleisolle terveystie-
toa ja pitad yll& julkista keskustelua merkittdvista terveyskysymyksistd. Kaikkia
joukkoviestinndn muotoja, sekd uusia ettd vanhoja voidaan kayttaa levitettéessa ylei-
sOlle hyodyllista terveysinformaatiota seké lisattdessa tietoisuutta niin yksilon kuin

yhteisonkin terveyden merkityksestd kehitykseen.” (Torkkola 2002, 5.)

Terveyden edistaminen

Terveyden edistamiselld tarkoitetaan paivittdisia asioita, jotka lisddvat hyvinvointia
tai auttavat valttyméén sairauksilta. Maailman terveysjarjest6 WHO médrittelee ter-
veyden edistdmisen “toiminnaksi, joka lisdd ihmisten mahdollisuuksia hallita ja pa-
rantaa terveyttddn”. Tarkoituksena on vdeston terveyden, toimintakyvyn ja hyvin-

voinnin suojaaminen ja parantaminen. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011,187.)

Nuori, Nuoret

Tassa opinndytetyossa tarkoitamme kasitteella nuori ylé-asteikéisia eli noin 12-16-
vuotiaita nuoria. Puberteetilld (puberty) tarkoitetaan murrosikdd. Adolesenssilla
(adolescent) viitataan nuoruusian henkiseen kypsymiseen. Nuoruus on pitka ajanjak-
so, jonka maarittelemiseksi ei ole spesifejd kriteerejd. Nuoruus jaetaan kolmeen eri

vaiheeseen: varhaisnuoruuteen, keskinuoruuteen ja myo6héisnuoruuteen. Tarkkoja



ikamaéarittelyja olennaisempaa on keskittya tarkastelemaan nuorten kehityksessa ta-
pahtuvia muutoksia eri ikakausien vélilla. (Salmela 2006, 18.)

Tassa elaménvaiheessa nuorella tapahtuu nopeaa ja laaja-alaista kehitystd. Oma ke-
ho muuttuu lapsen vartalosta aikuisen vartaloon, seksuaalisuus lisadntyy ja tunne-
elama voimistuu eri tavoin. Ajattelutapa kehittyy ja esimerkiksi suhde vanhempiin
muuttuu, mika aiheuttaa nuoressa hdmmennysta. Itsendistyminen tapahtuu nuorella
henkiselld tasolla. Nuori kehittyy omaksi persoonakseen, jolla on omat mielipiteet,
asenteet ja mieltymykset. Itsendistyminen on nuorelle iso prosessi ja on vélttamaton-
t4 nuoren kehityksen kannalta. Nuoruus on riskialtista aikaa, jolloin nuori saattaa
tehdd myos asioita, joita ei oikeasti haluaisi. VVaarat valinnat opettavat kantapééan

kautta. (Mannerheimin Lastensuojeluliiton vanhempainnetin www-sivut, 2012.)

Ravitsemus

Ravitsemus merkitsee tilaa, jossa ihminen saa ravinnosta tarvitsemansa maaran ra-
vintoaineita. Naihin kuuluvat myds vitamiinit ja hivenaineet, jotka ovat osa ravitse-
musta. Tdrkeitd ovat myos rasva ja suola. Ravitsemuksen kannalta on hyvé ottaa
huomioon, ettd hyvéa terveyttd edistava ja yllapitdva ravitsemus kootaan erityyppi-
sista elintarvikkeista (Espoon kaupungin www-sivut 2012; Hénninen, Laaksonen,
Mattila & Rauma, 2003, 9.)

Kehityksen ja kasvun turvaamiseksi seka hyvinvoinnin edistamiseksi on tehty ravit-
semussuosituksia, jotka on tarkoitettu véestdn ravitsemuksen arviointiin. Ravitse-
mussuosituksilla tuetaan vaeston hyvaa ravitsemusta eli hyvaa terveyden edistamisté
ja suomalaisten ruokavalion parantamista. (llander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray,
Pethman & Marniemi 2006, 12-13.)

2.2 Nuorisotyd

isolai I alassé uorisotyolld tarkoitetaan nuorten oman
Nuorisolain toisessa pykaldssa sanotaan “N tyolld tarkoitet rt

ajan kayttoon kohdistuvaa aktiivisen kansalaisuuden edistdmistd samoin kuin nuorten
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sosiaalista vahvistamista, nuoren kasvun ja itsendistymisen tukemista, sek& sukupol-
vien vilistd vuorovaikutusta” (Porin kaupungin vapaa-aikaviraston nuorisoyksikko
2012). Nuorisolaissa aktiivisella kansalaisuudella tarkoitetaan tavoitteellista toimin-
taa kansalaisyhteiskunnassa. Sosiaalisella vahvistamisella tarkoitetaan nuorille suun-
nattuja toimenpiteitd eldméntaitojen parantamiseksi ja syrjaytymisen ehkaisemiseksi.
(Nuorisolaki 72/ 2006, 28.)

Nuorisoty6n tavoitteena on antaa mahdollisuus monipuoliseen harrastustoimintaan ja
itsensé kehittdmiseen Suomessa asuville nuorille. Porin kaupungin nuorisoyksikko
kuuluu Porin kaupungin vapaa-aikatoimen alaisuuteen. (Porin kaupungin vapaa-

aikaviraston nuorisoyksikkd 2012.)

Porin kaupungin Vapaa-aikaviraston Nuorisoyksikon toimintaa saételee nuorisola-
ki.“Nuorisolailla uudistetaan ja tarkennetaan Suomen nuorisoty6n ja politiikan arvo-
pohjaa, keskeisia kasitteitd, sekd ndiden toteuttamiseksi kaytettavia valineitd. Lain
tarkoituksena on tukea nuorten kasvua ja itsendistymistd, edistdd nuorten aktiivista
kansalaisuutta ja nuorten sosiaalista vahvistamista, seké& parantaa nuorten kasvu- ja
elinoloja”. (Porin kaupungin vapaa-aikaviraston nuorisoyksikké 2012; Nuorisolaki
72/2006, 88.)

2.3 Projekti menetelmana

Projekti sana tarkoittaa suunnitelmaa tai ehdotusta. Projekti voidaan maaritell& seu-
raavasti: ”Projekti on johonkin méériteltyyn tavoitteeseen pyrkivé, harkittu ja suunni-
teltu hanke, jolla on aikataulu, méairitellyt resurssit ja oma projektiorganisaatio.” Pro-
jekti tuottaa asettajalleen lisdarvoa, sekda kohteelleen hyotyé toteuttamalla asetetut
tavoitteet. Projektiin kuuluu selkea alku ja loppu. Jokainen projekti on sisélloltaan
erilainen. (Rissanen 2002, 14.)

Menestyksellisen projektin toteuttaminen vaatii systemaattista tyoskentelyd, seka
projektityén muodon ja menetelman noudattamista. Projekti alkaa jonkun ongelman

tai kehittdmiskohteen havaitsemisesta, johon tarvitaan ratkaisu tai kasiteltdvan asian
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kohentaminen. Projektin eteneminen jaetaan yhdeks&&n pddvaiheeseen, joita ovat
ideointi, visiointi, taustaselvitykset, tavoitteiden maérittely, perustaminen, suunnitte-

lu, toteutus, tulosten siirto ja paattdminen. (Rissanen 2002, 15-16.)

Ideointi on tarked projektin esityd. Tavoitteeseen péastaan, kun esityot tehdaan hy-
vin. ldeointivaiheen sujumattomuus voi johtaa projektin epdonnistumiseen. Projektin
ideointi on vapaamuotoista ja spontaania. Projekti voi olla merkityksetdn, jos ongel-
maa ei ole huomioitu tavoitteiden asettamisessa riittavasti tai ideointi ja muu perus-
ty6 on ollut puutteellista. Hyvan taustaselvityksen avulla voidaan perehtyé jo aiem-
min tehtyihin tutkimuksiin ja k&yttda niista saatuja tietoja hyodyksi uudessa projek-
tissa. (Rissanen 2002, 25-27, 40.)

Tavoitteiden maéarittely on projektin térkein vaihe. Jos tavoitteet ovat virheelliset,
projekti voi epdonnistua, vaikka itse projekti olisi tehty hyvin. Ennen tavoitteiden
asettamista pitaa selvittaa ja maaritella ongelma. Projektin tavoitteiden rajaaminen on
valttamatonta, jotta projekti toteutuisi tehokkaasti. Projektisuunnitelma ohjaa toimin-
taa. Tarkeitd suunnittelussa ovat tydsuunnitelmat, budjetit, riskiarvio ja laatudoku-
mentit. Hyv& suunnitelma vaatii perusteellista valmistelua. Suunnitelma vastaa ky-
symyksiin: kuka tekee, mitd, milloin, miten, milla resursseilla ja miksi? Projektin to-
teutusvaiheessa edetddn projektisuunnitelman mukaisesti. Tassa vaiheessa projektia
kaydaan konkreettisesti toimeen. (Lindholm, Mattila, Niemeld & Rantamaki 2008;
Rissanen 2002, 47- 49, 54-60.)

Tuloksia tarkasteltaessa tehdadn yhteenveto, jossa arvioidaan projektin tuloksia, to-
teutusta ja aikaansaannoksia. Tuloksia tarkasteltaessa huomioidaan myds projektin
aikana ilmenneet ongelmat. Tuloksissa arvioidaan projektin alussa asetettujen tavoit-
teiden toteutumista, sekd prosessin toteutumista kokonaisuudessaan. Loppuraportti
sisaltdad selkean arvioinnin projektille asetetuista ja saavutetuista tavoitteista. (Rissa-
nen 2002, 171-173; Vilkka & Airaksinen, 96.)



12

2.4 Toiminnallinen projekti ja terveysviestinta

Opinnaytetyon menetelmaksi valittiin toiminnallinen projekti, koska se sopi tyon
luonteeseen parhaiten. Tarkoituksena oli l&hted toteuttamaan terveysviestintaa nuoril-
le toiminnan kautta. Toiminnallisella projektilla haluttiin antaa nuorille tietoa liikun-
nasta ja ravitsemuksesta mielenkiintoa herattavalla tavalla. Projektissa suunniteltiin
toiminnallinen diskoilta. Toiminnallinen terveysviestintd toimii mielestimme pa-

remmin ylaasteikaisille nuorille kuin perinteinen luento.

Toiminnallisessa projektissa kéytettiin yhtena merkittdvana menetelména terveys-
viestintdd. Terveysviestintd on positiivista terveyteen vaikuttamista. Terveysviestin-
néssé korostuvat voimavarakeskeisen terveysneuvonnan vuorovaikutukselliset keinot
eli asiakkaan kuuntelu, terveysviestinnan mydnteinen ilmapiiri ja neuvonnan raken-
tuminen asiakkaan omien tarpeiden ja ndkékulmien kautta. Terveysviestinndssa asia-
kas on aktiivinen osallistuja. Han tuo esille omat ndkemyksensd, kysymyksensa ja
toimintavaihtoehtonsa. Terveysviestinndssd keskeistd on asiakkaan itsearvioinnin
kaynnistaminen. (Torkkola 2002, 5, 29.)

Keskeista terveysneuvonnassa ovat kysymysten liséksi neuvot ja ohjeet. Terveysneu-
vonnan avulla asiakasta on mahdollista tukea paatoksenteossa sek& oman toiminnan
arvioimisessa. Olennaista on, miten neuvontaa ja ohjausta toteutetaan. Se vaikuttaa
terveysneuvonnan onnistumiseen. Terveysneuvonnassa merkitysta on seka sanallisel-
la ettd sanattomalla viestinnalld. Myos esitetyilld kysymyksilla on merkitysta terve-
ysviestinnassa, silla niill4 voidaan avata keskustelua ja saadaan tdsmallista tietoa asi-
akkaasta ja hénen tottumuksistaan. Kysymyksillad osoitetaan kiinnostusta asiakasta
sekd hanen muutoskohteitansa kohtaan ja heratellaan kiinnostusta kasiteltavaa aihetta
kohtaan. (Torkkola 2002, 33.)

Terveysneuvontatilanne, jossa asiakas arvioi omaa toimintaansa, aloitetaan vuoro-
vaikutussuhteen rakentamisella. Téallaisessa keskustelussa olennaista on leppoisa il-
mapiiri, jossa sanaton viestintd tukee vuorovaikutuksen syntymistd. Kysymykset,
jotka herattavat asiakkaan itsearviointia, eivat saisi kyseenalaistaa hanen olemassa
olevia tietojaan. Keskustelun alussa on térked4 kertoa asiakkaalle, miksi k&siteltava
aihe ja siihen liittyva tieto on tarkeéa. (Torkkola 2002, 34 -35.)
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3 NUORTEN RAVITSEMUS

Nuorten ravitsemustottumuksista on tehty monia tutkimuksia, joissa yleisimpiné yh-
teisind asioina korostuvat nuorten epasaannollinen ateriarytmi, epaterveellisten véli-
palojen sydminen ja terveellisen ravinnon puute. Monien tutkimuksien lahtokohtana
on ollut parantaa nuorten ravitsemustottumuksia. Esimerkiksi nuorten terveystapa-
tutkimuksessa on seurattu nuorten itse raportoimaa ylipainoisuuden vallitsevuutta
parittomina vuosina 1977-2005 vélill4 ja tulos on ollut selked. Ylipainoisten osuus
on koko ajan kasvanut ja on nyt melkein nelinkertainen verrattuna vuoteen 1977.
Muutos on tapahtunut niin, etta alipainoisia on saman verran kuin ennenkin, mutta
ylipainoisia ja lihavia on enemman. Lisaksi kaikkein lihavimmat nuoret ovat paljon
lihavimpia, kuin 20-30 vuotta sitten. Tutkimuksista selvida, ettd méaaritelmien mu-
kaan yli 7-vuotiaista suomalaislapsista ja —nuorista lihaviksi luokitellaan yli 40 pro-
senttia ja ylipainoisiksi 20-40 prosenttia. (Salo & Fogelholm 2010.)

Monissa tutkimuksissa, esimerkiksi osana Sitran ERA-Oy:n elintarvike- ja ravitse-
musohjelman »Jarkipala” — hanketta korostui nuorten tietdméattomyys ravitsemustie-
doissa. "Jarkipalaa” -hanke on ylédkouluikaisten ravitsemus ja hyvinvointihanke. Tut-
kimuksessa korostettiin aikuisten vastuuta nuorten ruokaympéristostd, jossa nuoret
elavét ja tekevét valintojaan. Ruokien valinta ldhtee koulusta ja kotoa, missé ruo-
kaymparist0 rakennetaan. Terveytté ja terveellistd ravitsemusta edistavét toimintata-
vat, sdannot ja aikuisten mallina oleminen ovat perustana nuoren ravitsemukselle.
(Keso, Lehtisalo & Garam 2008, 7.)
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3.2 Nuorten ravinnon sisaltd

Nuorten hyvinvointi Suomessa 2000-luvulla kouluterveyskysely on tutkinut vuosina
2000-2009 ylé-asteikéisten 8-9- luokkalaisten ja lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoi-
den hyvinvointia ja terveyttd. Kouluterveyskyselyssa kerattiin tietoa nuorten tervey-
destd, elinoloista, terveystottumuksista, terveysosaamisesta, opiskelijahuollosta ja
kouluoloista. Vastanneita oli peruskoulussa eri vuosina 81 057-83 915. (Luopa,
Lommi, Kinnunen & Jokela 2010, 7.)

Kouluterveyskyselyn ja sen kautta tehdyn tutkimuksen mukaan tyttéjen ja poikien
hyvinvoinnissa on huomattavissa tiettyja eroja. Né&ité eroja ovat poikien epaterveelli-
semmat terveystottumukset, silld kyselyn mukaan ylaluokkien pojille on tyypillisem-
paa kuin tytoille syoda epaterveellisia valipaloja koulussa. Huolestuttavinta on poiki-
en ylipainoisuuden yleisyys. Tytot puolestaan kokevat terveydentilansa heikommaksi
kuin pojat. Tytoill4 on huomattavasti enemmé&n masentuneisuutta ja psykosomaattisia
eli ruumiillisia oireita, joihin ei 16ydy tutkimusten perusteella selitettdvaa syyta.
(Luopa ym. 2010, 71-73.)

WHO-koululaistutkimus on Suomen nimitys Maailman terveysjarjeston kanssa yh-
teistydssa toteutettavassa kansainvélisessa Healt Behaviour in School-aged children -
tutkimuksessa. Taméa 30 vuotta jatkunut WHO -tutkimus havainnoi monipuolisesti
koululaisten terveyttd, hyvinvointia ja terveystottumuksia. Tutkimuksen aineistot ke-
ratdan neljan vuoden vélein ja viimeisin kysely on tehty vuonna 2010, jolloin kyse-
lyyn vastasi yli 200 000 koululaista ympari maailman. Suomessa tutkimukseen osal-
listui noin 6 600 koululaista. WHO -tutkimuksen aineistot keratdan 11-,13- ja 15-
vuotiailta koululaisilta. (Jyvaskylan yliopiston www-sivut 2012;Currie, Zanotti,
Morgan, Currie, De Loose, Roberts, Samdal, R.F Smith & Barneknow 2012.)

Kansainvélinen WHO -tutkimus on osoittanut, ettd suomalaisnuorten terveyserot
ovat kasvussa. Tutkimus osoitti, ettd aamiaista saannollisesti sydvien nuorten osuus
laski vuosien ja i&n myo6téd. 15-vuotiaista suomalaiskoululaisista 58% tytdista ja 60%
pojista sOi sadnnollisesti aamiaisen joka aamu. Seka saannollisen aamiaisen syémi-

nen ettd kasvisten syominen oli selkedsti runsaampaa ja saannoéllisempédd 11-
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vuotiailla, kun taas idn kasvaessa terveelliset syomistavat huononenivat selkedsti.
Suomessa 13-vuotiaista pojista 20% ja 15-vuotiaista pojista 15% ilmoitti sy6évansa
paivittdin hedelmid. Vastaavasti 13-vuotiaista tytdista 26% ja 15-vuotiaista tytoista
29% kertoi sydvansd hedelmia péivittdin. Suomalaisista tytoistd 25-35% ja pojista
14-26% ilmoitti syovansa vihanneksia joka péiva. Suomalaiset nuoret soivat hedel-
mia selvasti véhemman ja harvemmin, kuin tutkimuksen nuoret keskimaarin, mika

on huolestuttavaa. (Jyvaskylan yliopiston www-sivut 2012; Currie ym. 2012.)

3.3 Kaodin vaikutus nuoren ravitsemukseen.

Osana Sitran ERA-QOy:n elintarvike- ja ravitsemusohjelmaa on toteutettu “Jarkipa-
laa” -hanke, joka on aloitettu vuonna 2006. Jarkipalaa-hanke on ylékoululaisten ra-
vitsemus- ja hyvinvointihanke joka keskittyi 7.-8.-luokkalaisten ravitsemuksen ja
terveyden parantamiseen. ”Jarkipalaa” -hankkeesta on tehty raportti vuosien 2007—
2008 toteutettujen interventiotutkimuksen tuloksista, joissa kuvataan koululaisjoukon

ravitsemuksen tilaa ja sen muutoksia. (Keso, Lehtisalo & Garam 2008)

Jarkipalaa-hankkeen tutkimuksissa todettiin, ettd arki-iltoina perheista noin 46%
valmisti yhteisen Iampimén aterian ja myodskin so6i valmistamansa ruuan yhdessa
(Keso ym. 2008, 7). Hankkeesta selvisi myos, kuinka iso vaikutus vanhempien kan-
nustamisella on nuorten terveelliseen ravitsemukseen. Nuorista koululaisista noin
80% koki aidin rohkaisevan heitd syomaan terveellisesti. Aideilld on tarkeé rooli
nuorten terveellisen ruokavalion ohjaajana ja mallina. (Hoppu, Kujala, Lehtisalo, Ta-
panainen & Pietinen 2008, 26,32.)

Kodilla on suuri vaikutus nuorten koululaisten ravitsemuksessa: Vanhemmat ovat
suurilta osin vastuussa kodin ruokaostoksista ja monesti maaradvat sen, mita kotona
syodaan. Samalla vanhemmat ovat esimerkkind nuorille sen suhteen, miten kuuluisi
syoda. Jos esimerkiksi isa ei halua syodé kasviksia, niin luultavasti nuori koulu-
lainenkaan ei niit4 syd. Perheen yhteinen péivallinen kotona voi edist&é paljon nuor-

ten koululaisten terveellisi ravitsemustottumuksia. (Hoppu ym. 2008, 97.)
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3.4 Nuorten ylipaino ja laihduttaminen

Kouluterveyskyselyn 2000-2009 mukaan huolestuttavia muutoksia nuorten tervey-
dessa on ylipainoisuus, joka on yleistynyt vuosina 2007-2008 ja jaanyt paikoilleen
(Luopa ym. 2010, 71-73). Kansainvélinen WHO -tutkimus taas osoittaa, ettd Suoma-
laisista nuorista ylipainoisiksi tai lihaviksi luokittui 13-vuotiaista pojista 14%, tytois-
t4 19% ja 15-vuotiaista tytOistd 11% ja pojista 17%, joka oli lahelld kansainvalista
tasoa. Ylipainoisten osuus oli suurempi pojilla kuin tytoilla. (Jyvaskylan yliopiston

www-sivut 2012; Currie ym. 2012.)

Joka toinen 15-vuotias koulutyttd Suomessa pitéd itseddn lihavana ja liian isona. Joka
toinen (49%) 15-vuotiaista tytdista ja joka viides (21%) 15-vuotiaista pojista Suo-
messa ilmoitti kansainvélisessa WHO -tutkimuksessa pitavénsa itsedan lihavana.
Kansainvalisesti suomalaisten tyttdjen osuus oli keskiarvoa korkeampi. Tytot kokivat
itsensa lihaviksi, joka yleistyi tutkimuksen mukaan i&n myo6té. (Jyvaskylan yliopiston
www-sivut 2012; Currie ym. 2012.)

Myds laihduttaminen lisdantyi. WHO -tutkimuksen perusteella 15-vuotiaista suoma-
laistytoistd 16% ja pojista 6% ilmoitti, ettd pudottaa painoaan parhaillaan tutkimuk-
sen aikana. Laihduttaminen yleistyi idn myo6ta ja se oli yleisempéaéd 13—-15-vuotiailla

tyt6illa kuin pojilla. (Jyvaskylan yliopiston www-sivut 2012; Currie ym. 2012.)

Nuorten koululaisten ajatuksiin ulkonadstédan ja koostaan vaikuttaa moni tekija, esi-
merkiksi media. ”Jarkipala” -hankkeessa selvisi, ettd kyselyyn vastanneista koululai-
sista 26% tytoistd ja 17% pojista oli kokenut joutuneensa koulukiusaamisen kohteek-
si oman painonsa vuoksi. Ulkondkoon liittyvia televisio-ohjelmia ja lehtia seurasi
joka kolmannes tytoista ja noin 3% pojista. Syomiseen ja ruokaan liittyvid asioita
mediassa katsoi 16% tytoista ja pojista 3%. Laihduttamiseen ja painonhallintaan liit-
tyvia asioita seurasi tytOistd 12% ja pojista muutama prosentti. (Hoppu ym. 2008,
33)
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Ravitsemustottumukset ovat my6s yhteydessa roskaruokamainosten katsomiseen.
Television mainonta vaikuttaa nuorten valintoihin ja mieltymyksiin ravinnon suh-
teen. Joillekin nuorille media taas antaa paineita omalle ulkonadélle. Noin viidennes
10-17-vuotiaista tytdistd ja noin 12 prosenttia pojista on oman sanomansa mukaan
laihduttanut sen takia, ettd ndyttaisi median roolihahmoilta. Nuoren laihduttamisen
takia ravitsemus kérsii. Media on yhteydessa myds nuorten syémishairidihin. Nuoret
elavéatkin hyvin ristiriitaisessa mediamaailmassa. Mediassa heille tuputetaan herkku-
ja, valipaloja ja epéaterveellisid ruokavaihtoehtoja samalla, kun toistetaan kuvaa siitd,
ettd pitaisi olla laiha ja laihduttaa. (Salokoski & Miettinen 2007.)

3.5 Makeiset ja virvoitusjuomat

Kansanterveyslaitos julkaisi lukuvuonna 2007-2008 toteutetun interventiotutkimuk-
sen tuloksia ylakoululaisten ravitsemuksen ja hyvinvoinnin lahtotilanteesta. Taman
tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd seké parantaa 7-8- luokkalaisten ruokatottumuk-
sia. Tutkimukseen osallistui 12 yldkoulua kolmesta eri kaupungista, yhteensa noin
700 oppilasta. Intervention tavoitteena oli mm. vahentda oppilaiden sokerin kayttoa.
(Hoppu ym. 2008, 5.)

Interventiotutkimuksen perusteella nuoret saivat péivan energiasta 40% vélipaloista.
Suosituimpiin valipaloihin koulun aikana kuuluivat makeiset, suklaa, leipa, valipala-
patukat, hedelmaét ja sokeroidut virvoitusjuomat (Hoppu ym. 2008, 5). Nama tulokset
kertovat epéterveellisten valipalojen k&yttdmisestd nuorten ravinnonsaannin ladhteena.
Intervention tuloksena oppilaiden sokerin m&arén osuus péivittaisestd energiansaan-
nista vaheni ja tdmén tuloksen saamiseksi vaikutettiin muuttamalla ymparisto ter-
veellisia valintoja suosiviksi esimerkiksi poistamalla koulusta epéterveelliset valipa-

lamahdollisuudet. (Hoppu ym. 2008, 5.)
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3.6 Imagon vaikutus kouluruoan suosioon

Laurean Ammattikorkeakoulun Leppévaaran kampus on toteuttanut DeLi-projektia,
jossa selvitetddn ylaasteikaisten oppilaiden kouluruuan imagoa. Imago on siis mieli-
kuva, jonka yhteiso tai yksilé muodostaa. Tasta aiheesta ravitsemusterapeutti ja Lau-
rean koulun yliopettaja Auli Guilland on kirjoittanut puheenvuoron, jossa hén selvit-
td44, miten kavereiden mielipide vaikuttaa nuorten suhtautumiseen kouluruokaan.
(Guilland 2009.)

Oppilaat alkavat muodostaa mielikuvia kouluruuasta jo lapsena. Osa omaksuu mieli-
kuvansa toisilta oppilailta, sill4 nuoret helposti samaistuvat muiden kavereiden mie-
lipiteisiin. Nuoret voivat samaistua kaverin mielipiteeseen, vaikka olisivatkin itse eri
mieltd asiasta. Koulussa kaverukset menevat syomaan yleensd yhdessé ja jos joku
porukasta haluisikin mielessédn menna syomaan, niin han jattda syomatta, koska ka-
veritkin jattavat. DeLi-projektissa ilmeni myos se, ettd kouluruokailuun liittyva jo-
nottaminen ja halina vaikuttavat kouluruokalaan menemétta jattdmiseen kavereiden
lisaksi. Oppilaat haluaisivat DeLi-projektin mukaan myos tietdd tarkemmin ruuan
ravintoarvot, silla osa nuorista ajattelee, etta juuri kouluruoka on rasvaista. (Guilland
2009.)

4 NUORTEN TERVEELLINEN RAVINTO

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, joka koostuu péivittdisista valinnoista pit-
kalla aikavalilla. Elimisto tarvitsee riittavasti energiaa toimintakyvyn yllapitdmiseen
ja terveend pysymiseen. Silloin, kun energiankulutuksen saannin tasapaino on kun-

nossa, paino pysyy vakiona. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos www-sivut 2012.)

Nuoren murrosika muuttaa vartaloa. Nuori kasvaa pituutta ja vartaloon syntyy uusia

muotoja. Lapsena ja nuorena opitut terveelliset ravitsemustottumukset ohjaavat ter-
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veyttd ja hyvad oloa. Tasapainossa oleva ja monipuolinen ravinto tukevat murros-
ikdisen nuoren fyysista ja henkistd kasvua ja kehitystd. Monipuolinen ruokavalio
mya0s turvaa terveellisten ravintoaineiden saannin. (Mannerheimin lastensuojeluliiton

vanhempainnetin www-sivut, 2012.)

Ravinto vaikuttaa paljon siihen, miten nuori jaksaa arjessa. Ravinto vaikuttaa vireys-
tilaan, jaksamiseen, kunnon kehittymiseen, liikuntasuorituksista palautumiseen, hy-
vaan oloon ja painonhallintaan. My6s arkiravinnolla on suuri merkitys liikuntavam-
mojen riskiin. Arkiruuan taytyisi olla maukasta ja ruokailuhetket mukavia, mutta kui-
tenkin helposti toteutettavia. Vahemman liikkuvan ja aktiivisesti liikkuvan nuoren
ravinto ja ruokavalio koostetaan samoin terveellisin periaattein. Se, mitd, missa, mil-
loin, kuinka paljon ja kenen kanssa nuori syo, ovat hyvia ja tarkeimpid muistisaanto-

ja ja kysymyksia nuoren ruokailussa. (Arkiravinto tukee fiksua liikuntaa, 2012.)

Nuoren hyvan ruokavalion periaatteisiin kuuluu energiansaannin ja kulutuksen tasa-
paino, aterioiden rytmitys, lautasmallin hyddyntdminen osana ravitsemusta, ravinto-
aineiden tarpeellinen ja sopiva saanti, juomisen séannéllisyys ja arjen valinnat. Nai-
den tasapaino luo pohjan nuoren hyvélle ravitsemukselle. (Arkiravinto tukee fiksua
liikuntaa, 2012.)

4.1 Nuoren energiansaanti

Nuori saa sopivasti energiaa, kun han muistaa syoda saannollisesti, valitsee jarkevéas-
ti ja noudattaa ravitsemussuosituksen lautasmallia. Terveyden ja hyvinvoinnin yllapi-
tdminen vaatii ravinnon ja liikunnan tasapainoa, sill4 sopivasti energiaa saava nuori
jaksaa liikkua. Jokainen on hyvin erilainen yksild sekd perimaltaan, ettd elintavoil-
taan ja sitd kautta myds ravinnon kulutukseltaan ja ravintokayttaytymiseltdan. lhmi-
sen energiatarpeet ja ravintoaineiden tarpeet vaihtelevat paljon, joka on huomioitava
nuoren energiansaannissa. (Tarkista energiansaannin ja kulutuksen tasapaino, 2012.;
Hénninen, Laaksonen, Mattila & Rauma, 2003, 17)

Ihmisen energiantarve on tiiviisti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen ja on noin

1600-3000 kilokaloria vuorokaudessa. Tasta energiasta perusaineenvaihduntaan me-
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nee noin 70%, esim. hengitykseen. Tastd loput noin 30% kuluu taas ruuansulatuk-
seen ja liitkkumiseen. 14-18 vuotiailla tytoilla energiankulutus vuorokaudessa on
noin 1480-2700 kcal ja 14-18 vuotiailla pojilla energiankulutus vuorokaudessa on
noin 2240-3260Kkcal (Tarkista energiansaannin ja kulutuksen tasapaino, 2012). Ener-
gian kulutuksessa on suuria eroja, jotka vaikuttavat yksilollisesti. Murrosidssa tapah-
tuva kasvu, esimerkiksi pituuskasvu vaikuttaa energiantarpeeseen. Energiantarpee-
seen vaikuttaa myos sukupuoli, koska pojat kuluttavat tyttdja enemman energiaa.
Liikunnan maara ja aktiivisuuden taso vaikuttavat murrosikéisen energiantarpeeseen.
Se, pelaako nuori yksin kotona tietokoneella vai kavereittensa kanssa ulkona pallope-
leja, vaikuttaa kulutukseen suuresti. (Tarkista energiansaannin ja kulutuksen tasapai-
no, 2012.)

4.2 Ravintoaineet

Ravintoaineisiin kuuluvat energia- ja suojaravintoaineet, joita 10ytyy sopivasti moni-
puolisesta ruokavaliosta. Energiaravintoaineet ovat elimiston polttoaine eli energiaa,
jota saadaan hiilihydraateista, proteiineista ja rasvoista. Suojaravintoaineita ovat taas
vitamiinit ja kivenndisaineet. Ne suojaavat elimistoa ja osallistuvat aineenvaihdunnan

saatelyyn. (Ravintoaineet, 2013.)

Energiaravintoaineista hiilihydraatit ovat ensisijainen energianldhde, jota saadaan
esimerkiksi perunasta, viljatuotteista, kasviksista, marjoista ja hedelmista. Hiilihyd-
raattia on myos sokeri, jossa ei ole ravintoaineita. Sokeri on siis puhdasta energiaa.
Arjessa on merkittavdd huomioida sy6tévien hiilinydraattien laatu, sill& arjen valin-
noilla on merkitysta. (Ravintoaineet, 2013.)

Proteiini on elimistdomme rakennusaine, jonka avulla kasvamme ja kehitymme. Pro-
teiinin avulla kehitymme liikunnassa ja pystymme palautumaan siitd. Proteiinia saa-
daan lihasta, kanasta, kalasta, kananmunasta ja maitotuotteista. Palkokasveista ja vil-
jasta 16ytyy my0s proteiinia. Proteiinia taytyy syodé paivittdin, silla elimistomme ei
varastoi proteiinia. Proteiinin lahteestd on muistettava, ettd valitsee véhdrasvaisia
tuotteita. (Ravintoaineet, 2013.)
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Rasva taas on energianldhteemme, joka sisaltdd enemmaén energiaa kuin proteiini ja
hiilihydraatti. Rasvassa on energiaa yli kaksi kertaa enemman kuin proteiinissa ja
hiilihydraatissa, mutta rasva on kuitenkin osa terveellista ruokavaliota. Tarkkana kui-
tenkin pitad olla siitd, millaista rasvan laatu ja maaré on. Pehmed rasva pitaa sisallaan
valttamattomid rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja, joita tarvitsemme. Pehme-
aa eli hyvaéa rasvaa saamme kasvioljyistd, esimerkiksi rypsi- ja oliivioljysta, tai kalas-
ta, pahkingistd, kasvidljypohjaisista levitteista ja margariinista. Rasvan kokonaismaa-
ré on syyta pitad kohtuullisena ja sy6da vain harvoin rasvaisia ruokia, kuten pitzzaa,
makkaraa, piirakkaa, suklaata, kermajaatel0d, rasvaisia lihakastikkeita, lasagnea ja
monia leivonnaisia. Edelld mainituissa herkkuruoissa on piilorasvaa, joka ei nay

paallepain. (Ravintoaineet, 2013.)

Suojaravintoaineita, joita nuori tarvitsee, ovat rauta, kalsium, magnesium, C-, D-, ja
E-vitamiinit. Naitd saadaan hyvan ruokavalion kautta ja tarvittaessa on kaytéssamme
monivitamiinivalmisteita. Suojaravintoaineiden puute voi aiheuttaa vasymysta ja
elimiston puutostiloja. Rauta on aine, jota tarvitsemme hapen kuljetukseen ja rautaa
saamme esimerkiksi punaisesta lihasta ja tdysjyvéviljatuotteista. C- ja E-vitamiinien
tehtdva taas on suojata elimistomme soluja vaurioilta ja auttaa palautumaan elimiston
rasituksesta. C-vitamiinia saamme esimerkiksi hedelmistd ja E-vitamiinia kalasta.
(Ravintoaineet, 2013.)

Luuston kasvusta huolehtii kalsium ja D-vitamiini. D-vitamiinia saamme maitotuot-
teista ja maitotuotteista, joista osaan on lisatty D-vitamiinia. Myos kalsiumia saamme
maitotuotteista, esimerkiksi maidosta, jugurtista, viilista ja juustosta. (Ravintoaineet,
2013.)

4.3 Ateriarytmi

Koska nuoren murrosikaisen elimist0 tarvitsee ravintoa sadnnollisesti, siksi ruokaa
kuuluu saada tasaisin véliajoin, noin 3-4 tunnin valein. Tasainen ruokailurytmi pitaé
verensokerin tasapainossa ja edesauttaa jaksamista arjessa. Liian suuret ruoka-

annokset, isot ruokailuvalit ja iltasyéminen pystytdan vélttdmaan sédanndllisen ruo-
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kailurytmin avulla. Jokapdivaiseen s&&nnolliseen ateriarytmiin kuuluu aamiainen,

lounas, pdivallinen, iltapala ja 1-3 pientd valipalaa. (Rytmitd syomisesi, 2013.)

Aamiainen kuuluu tarkeimpiin aterioihin paivan aikana. Aamupalan avulla nuori jak-
saa koulussa siihen asti, kunnes kouluruokailu alkaa. Elimistd k&yttd4 energiavaras-
toja yon aikana, kun nukumme, ja tdman takia elimistd vaatii aamulla energiaa eli
energiavarastojen tayttod. Yleensa aamupalan syomattémyys nakyy vasymyksené ja
turhana naposteluna. Jos aamiainen ei maistu heti sdngysta noustua, niin nuori voi
vaihtoehtoisesti pakata evaat mukaan ja sy0da pienen ajan kuluttua. (Mannerheimin

lastensuojeluliiton vanhempainnetin www-sivut, 2012.)

Lounas on téarkein ateria, jonka avulla saadaan energiavarastot tayteen iltapdivaa var-
ten. Ilman lounasta nuori ei jaksa iltapédivaa olla koulussa, eikd jaksa menn& harras-
tusten pariin. Sekd aamupalan ettd lounaan merkitys korostuu oppimisen kannalta,
koska vasyneena ei jaksa keskittyd. Kouluruokailu on edellytys terveydelle ja jaksa-
miselle, milloin ongelmaksi muodostuu syomattémyys, jos nuori ei osallistu koulu-

ruokailuun. (Rytmita syomisesi, 2013.)

Paivallinen on toinen lammin ateria péivan aikana, joka yleensd syddaan kotona.
Nuori tarvitsee paivéllista, jotta jaksaa harrastaa liikuntaa seka palautua urheilusuori-
tuksesta. Myds pdivallisellda perheen on mahdollisuus kokoontua yhteen juttelemaan
paivan tapahtumista, joten pdivallinen on myos sosiaalisesti tarked tapahtuma. (Man-

nerheimin lastensuojeluliiton vanhempainnetin www-sivut, 2012.)

lltapala muistuttaa hieman vélipalaa ja sen avulla taytetddn energiavarastot, jotka
ovat kuluneet paivén aikana. lltapala antaa yota varten rakennusaineita. Jos illalla on
kova nalka ja nuori joutuu syomaan paljon, kertoo se siitg, ettd nuori on syényt pai-
valla lilan véhan. Pieni nédlan tunne saanndllisesti syotyjen aterioiden lisaksi voi kui-
tenkin olla my®os iltaisin, jos on ollut harrastusten parissa ja touhunnut koko paivén.
(Rytmitéa syomisesi, 2013.)

Vélipalat puolestaan ovat ravintoa, jotka auttavat siing, etteivét ateriavélit pitkittyisi
liilkaa. Monesti nuori tarvitsee jo pienen valipalan koulussa, minkd vuoksi on hyva

ottaa terveellisté vélipalaa, esim. hedelmaa mukaan kouluun. Monesti myos paivalli-
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nen venyy harrastusten vuoksi, minka takia on huomioitava, etti nuori syo valipalaa
ennen harrastusta. Vélipalan ei pitaisi koostua makeisista tai virvoitusjuomista, joita
nuoret kayttavat paljon, vaan esimerkiksi hedelmista, jugurtista ja leivésta. (Manner-

heimin lastensuojeluliiton vanhempainnetin www-sivut, 2012.)

5 RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Nuorten ravitsemussuositukset ovat osa yleisid ravitsemussuosituksia, jotka on laa-
dittu terveille ja kohtalaisesti liikkuville ihmisille. Suosituksiin kuuluu tarkkaa tutkit-
tua tietoa energian ja ravinnon saannista seka ruokien valinnasta. N&istd nostan muu-
tamia erityisesti nuorille tarkeiksi kohdistuvia suosituksia. Ndma ravitsemussuosituk-
set esiintyvat projektissa ja Valion vauhtia ja voimaa ruokavaliosta — lehtisessd. Ta-
voitteena ravitsemussuosituksilla on terveyttd edistdvd suosituskokonaisuus, jonka
toteuttaminen onnistuu eri tyyppisilla ruokavaliolla. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005, 7.)

Suurempi merkitys on jokapdivaisilla ruokavalinnoilla kuin harvoin syddyillé elin-
tarvikkeilla. Jokapdivéiset valinnat vaikuttavat ruuan terveellisyyteen. Terveellinen ja
hyva ruoka on hyvan makuista, monipuolista ja ruuan vitamiini- ja kivennaistiheys
on suuri. Monipuolinen ruokavalio sisdltdd taysjyvavalmisteita, kasviksia, perunaa,
hedelmid, marjoja, véharasvaisia tai rasvattomia maitovalmisteita, kalaa, vaharas-
vaista lihaa ja kananmunia. Kasvioljyt ovat myos tarkeitd hyvén ravinnon lahteita.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35.)

Ravitsemussuosituksiin kuuluu lautasmalli, joka havainnollistaa ateriakokonaisuutta.
Lautasmallin avulla pystytddn kokoamaan terveellisen aterian. Lautasmalli koostuu
siten, ettd puolet lautasesta siséltdd kasviksia esimerkiksi raasteita, salaattia ja/tai
lampimid vihanneksia. Perunan, riisin ja pastan osa lautasesta on noin neljannes.

Toinen neljannes kuuluu kala-, liha- tai munaruualle, jonka voi korvata myés palko-
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kasveilla, pahkinoilld tai siemenilld. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa,
piimé&é tai vettd. Hyvan lautasmallin mukaiselle aterialle kuuluu lisdksi leipd, joka
on voideltu pehmealld kasvisrasvalevitteellda. Jalkiruokana voi syéda marjoja tai he-
delmaa. Lautasmallin oletuksena on ruoan monipuolisuus ja puhtaus, esimerkiksi li-
séaineettomuus. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35; Terveyskirjaston

www-sivut. 2008)

On tarkedad ottaa taysjyvavalmisteita melkein joka aterialle. Esimerkiksi taysjyvapuu-
ron tai myslin sydminen aamupalaksi on ravitsevaa ja suositeltavaa. Perunan sijasta
voi kayttaa taysjyvariisia tai tummaa pastaa. Ruisleipd vaalean leivén sijasta on pa-
rempi valinta. Viljavalmisteet ovat tarkeitd energian, hiilihydraattien ja proteiinin
lahteita. Etenkin ruisleipd ja taysjyvapuurot ovat hyvia kuidun lahteitd, jotka sisalta-
vét runsaasti B-vitamiineja sekd kivenndisaineita. (Valtion ravitsemusneuvottelukun-
ta 2005, 37.)

Kasviksia, hedelmia ja marjoja taytyisi sydda runsaasti, vahintddn 400g paivéssa eli
vahintdan viisi annosta paivassd. On mielekastd kokeilla itselleen mieleisia vihan-
neksia ja hedelmi& ja syoda niitd valipalaksi. Osa kasviksista olisi hyva sy6da kyp-
sentdmattd, jotta niissa sailyisi kaikki hyvét ravintoaineet. Kasviksissa, hedelmissa ja
marjoissa on paljon vitamiineja, hiilihydraatteja ja ravintokuituja, mutta vahan ener-

giaa, rasvaa ja proteiinia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36.)

Rasvattomia ja vahérasvaisia nestemdisia maitovalmisteita suositellaan kaytettavaksi
noin puoli litraa péivassa. Paivittdin olisi hyva juoda maitoa tai piiméa ruokajuoma-
na. Sen liséksi voi sy0da vaharasvaista jogurttia tai viilid ja kdyttaa vaharasvaista ja
vahdsuolaista juustoa 2-3 viipaletta pdivassa. Jogurttien ja viilien sokeripitoisuuteen
kannattaa kiinnittdd huomiota ja valita valmiste, joka on véhdsokerisempi. Maito-
valmisteet ovat hyvia proteiinin, kalsiumin, B-vitamiinin, jodin ja muiden Kivennais-
aineiden l&hteitd. My6s maitovalmisteet, joihin on lisatty D-vitamiinia, ovat tarpeel-

lisia riittdvan saannin turvaamiseksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.)
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6 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Projektin tarkoituksena oli toteuttaa yhteistydssa Porin kaupungin nuorisotoimen
kanssa ylaasteikaisille suunnattu OMG- It's a Party disko. Tapahtumaan tehtiin yksi
yhteinen piste liikunnasta ja ravitsemuksesta. Tarkoituksena oli pisteen avulla jakaa
nuorille tietoa liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Apuna kaytimme itse tekemiédm-

me esitteita lehtistd seka heratekyselya.

Projektin tavoitteena oli nuorten terveyden edistaminen, liikunnan ja terveellisten
ravintotottumusten lisdédminen seka nuorten ohjaaminen ja motivoiminen terveellis-
ten eldmantapojen pariin. Pyrkimyksené oli saada nuoret pohtimaan omia terveystot-
tumuksiaan ja tarvittaessa muuttamaan niita omaehtoisesti. Pyrkimyksena oli ennal-
taehkéistd nuorten mahdollisia elaméntapasairauksia seka yllapitéé ja edistad nuorten
tdménhetkista seka tulevaa terveyttd. Diskossa tavoiteltiin positiivista ja rentoa ilma-
piirid, jotta nuorten olisi helpompi l&hestya aihetta ja meitd. Tavoitteena oli edistaa

Porin nuorisotoimen toimintaa nuorten terveyden edistamiseksi.

Henkilokohtaiset tavoitteet olivat opetus- ja ohjaustaitojen kehittyminen erityisesti
nuorille kohdennetussa terveysviestinnassa. Nuoret ovat haasteellinen terveysviestin-
nan kohde. Tietoa terveyden edistdmisestd on runsaasti saatavilla, mutta tapa, milla
nuoriin pyritddn vaikuttamaan, vaatii ammattitaitoa ja halua kohdata nuori aidosti
hanen kokemusmaailmaansa ymmartéen. Tavoitteena oli my6s kehittdd itsedmme
ammatillisesti syventymalla terveyden edistdmiseen liikunnan ja ravitsemuksen osal-
ta. Projektin toteuttamisen avulla harjaannuimme organisointitaidoissa seka opimme

tyoskentelem&an yhteistydssa eri ammattiryhmien edustajien kanssa.
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7 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Kiinnostus toiminnallisen projektin tekemisesta herasi kevéalld 2012. Tarkastelimme
opinndytetyopankin aiheita, mutta sieltd ei 10ytynyt tarpeeksi kiinnostavaa aihetta,
joten péaatimme itse selvittdd muita mahdollisia yhteistyokumppaneita. Olimme yh-
teydesséd useampaan mahdolliseen tahoon ja lopulta I6ysimme meitd kiinnostavan
toiminnallisen opinndytetydaiheen. Aiheeksi valikoitui Porin kaupungin vapaa-
aikaviraston Nuorisoyksikon kanssa yhteistydssé tehtava "OMG It's a Party” —disko,
johon osallistuimme liikunta ja ravitsemuspisteelld. Tapahtuma oli suunnattu 13- 16-

vuotiaille nuorille.

Aiheen valikoitumisen jalkeen kartoitimme teoriatietoa liikunnasta ja ravitsemukses-
ta. Taman jalkeen hahmottelimme karkeasti diskon sisélt0d, joka tarkentui jatkuvasti
tyon edetessd. Ennen diskoa hankimme sopivia yhteistyokumppaneita projektiin.
Diskoon liittyvia kdytannon asioita sovittiin ja suunniteltiin yhdessé yhteistydkump-
paneiden kanssa. Diskoa varten teimme hankintoja, esimerkiksi paperiseindén pape-
ria, sokeripalandyttelya varten tuotteita seka arvontapalkintoja. Aloimme myds suun-
nitella VValion kanssa yhteistydssa ravitsemus- ja liikuntalehtistd, jota jakaisimme ta-

pahtumassa. Lehtisen nimeksi tuli ”Vauhtia ja voimaa ruokavaliosta”.

Diskon yhteydessa toteutettiin yksi kvantitatiivinen palautekysely. Palautekyselyn
suunnittelu aloitimme myds jo projektin alkupuolella. Diskoon suunnittelimme pa-
lautekyselyn, jonka arvioimme yhdessa opinnaytetydomme yhteisen osuuden loppu-
puolella. Nuoret saivat vapaaehtoisesti ja nimettdmasti vastata palautekyselyyn dis-
kon aikana. Palautelomakkeen avulla analysoitiin projektin onnistumista suhteessa
asetettuihin tavoitteisiin. Palautekyselyn tarkoituksena oli saada nuorten henkilokoh-
tainen ndkemys pisteen onnistumisesta ja hyodyllisyydestd. Kyselyn tavoitteena on
saada tulokseksi yleistettavia paatelmia, silla kyselyssé on vain harvoin mahdollista
tutkia koko joukkoa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 169). Palautteen saannin
tavoitteena oli saada jokseenkin yleistettdvia paatelmia nuorten tdméanhetkisista lii-

kunta — ja ravitsemustiedoista. Kyselyn tuloksena saatiin suuntaa antavia paatelmié
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nuorten ajatuksista ja tiedoista. Palautteista saatuja tuloksia késiteltiin tarkemmin
luvussa 10, Projektin tulokset.

7.1 Projektin aikataulu

Aloitimme projektin suunnittelun toukokuussa 2012. Projektimme eteni suunnitel-
miemme mukaisesti kuten taulukosta 1. kdy ilmi. Tyémme valmistui syyskuussa
2013.

Taulukko 1. Projektin eteneminen. (2013.)

Kuukausi Tydskentely

Toukokuu 2012 Ensimmdinen opinnaytetydinfo. Opinnéytetybaiheen valinta ja
suunnittelu. Yhteydenotto nuorisotoimeen.

Kesakuu 2012 Alustava kirjallinen suunnitelma tulevasta opinndytetydstd, ideoin-
tia. Pohdintaa. Tapaaminen ohjaavan opettajan kanssa.

Heindkuu 2012 Aiheen tyostdmista.

Elokuu 2012 Yhteistyékumppanin sek& opinndytetyén aiheen varmistuminen.
Tutustuminen kirjallisuuteen. Kirjallisen tyon rajausta. Tyon koko-
naisvaltainen hahmottaminen. Alustava ajankohta OMG Diskolle

sovittu.
Syyskuu 2012 Aiheseminaarin tydstdminen.
Lokakuu2012 Aiheseminaari 17.10.2012.

Kévimme tutustumassa Porin keskustan nuorisotalon tiloihin ja tu-
tustuimme nuorisoyksikkéon.

Marraskuu 2012 Tiedustelut eri yhteistybkumppaneilta (ruokakaupat, liikuntapaikat).
Opinnaytetyon Kirjallisen tyon tekemista seka
projektin suunnittelua.
12.11.2012 Suunnitteluseminaari

Joulukuu 2012 Opinnéytetydn kirjallisen tyon tekemistd seka projektin tyostamista.
Valio varmistui yhteistydkumppaniksi. Suostuimme toteuttamaan
Valio-lehtisen yhteistydssé Valion kanssa. Tyostimme lehtisen sisél-
toa.

Tammikuu 2013 Opinnaytetyon kirjallisen tyon tekemista seka projektin tyGstamista.

Valio lehtisen sisalto valmistui, sen lahettaminen Valiolle.
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Helmikuu 2013 Projektin suunnittelua ja valmistelua.
OMG-Disko 22.2.2013
Valio-lehtisten palautteiden lahettdminen Valiolle.
Maaliskuu 2013 Teoriaosuuden tyostaminen.

Palautekyselyiden analysointi.

Huhtikuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tydstdminen.
Toukokuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tydstdminen.
Kesakuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tydstdminen.
Heinakuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tydstaminen.
Elokuu 2013 Teoria- ja projektiosuuden tydstdminen. Kirjallisen tyon viimeiste-

Iyn aloittaminen seka tarkistaminen.
Syyskuu 2013 Raportointiseminaari 13.9.2013. Korjausehdotuksien muuttaminen
tyohon. Tyon lopullinen viimeistely.

7.2 Projektin toteutusymparisto

Projekti toteutettiin yhteistydssa Porin kaupungin Vapaa-aikaviraston Nuorisoyksi-
kon kanssa. Porin vapaa-aikatoimen toiminta-ajatus nuorisotydssa on tukea nuorten
omaa eldmanhallintaa, sosiaalista vahvistumista, luoda edellytyksia mielekkaaseen
elamain seké vaikuttaa nuorten elinolosuhteisiin nuorisotyon avulla. (Porin kaupun-

gin vapaa-aikaviraston nuorisoyksikko 2012.)

Projekti oli osana ylaasteikdisille nelja kertaa vuodessa jarjestettdvad nuorisotapah-
tumaa, "OMG It's a party”- diskoa. Disko jérjestetdan Porin keskustan nuorisotalolla.
Diskojen vastuullisena jarjestajand toimii Porin kaupungin vapaa-aikaviraston Nuori-
soyksikkd. Diskoja tukevat Aanirasia, Kanjon ja Satakunnan Osuuskauppa. (Porin

kaupungin vapaa-aikaviraston nuorisoyksikkd 2012.)

Nuoret osallistuvat juhlien jarjestdmiseen mm. yhdessa vapaa-aikaviraston nuoriso-
ohjaajien kanssa. Nuoriso-ohjaajat ja muut nuorten kanssa toité4 tekevét valvovat toi-
mintaa ja auttavat nuoria juhlien jarjestamisessa. Tarkoituksena on jarjestdaa nuorten
toiveiden mukaiset juhlat, jossa nuoret viihtyvat. Tavoitteena on nuorten runsas osal-

listuminen. Jokaisella diskolla on aina jokin teema ja ajankohtainen valistuksellinen
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aihe. Diskoon on 2,5€ sisaanpéasymaksu, ja tapahtuma on péihteetén ja savuton. (Po-
rin kaupungin vapaa-aikaviraston nuorisoyksikko 2012.)

7.3 Eettisyys ja salassapitovelvollisuus

Huomioimme eettisyyden ja salassapitovelvoitteen keskustellessamme nuorten kans-
sa heidan henkilokohtaisista asioistaan. Kerroimme nuorille meit4 velvoittavasta sa-
lassapitovelvollisuudesta, mika loi luottamusta ja rohkeutta keskustella asioista. Jo-
kainen nuori huomioitiin yksil6llisesti ja heidan toiveitaan ja mielipiteitdédn kunnioi-
tettiin. My0s nuorten itsemaéradmisoikeus tultiin huomioimaan. Emme painostaneet
nuoria keskustelemaan tai muuttamaan eldmantapojaan. Nuoren kanssa keskustelles-

sa huomioitiin ympaéristo ja tietosuoja.

Nuoret saivat halutessaan tayttaa heratekyselyn. Vastauksia ei kerétty takaisin, silla
talléin olisimme tarvinneet vanhempien luvan, koska nuoret olivat alaikaisia. Kyse-
lyn tavoitteena oli herétell& nuoria ajattelemaan heidan omia elaméntapatottumuksi-
aan. Mikali nuoret jattivat heratekyselyn meille, hdvitimme lomakkeet asianmukai-
sesti silppurissa. Samoin havitimme loppupalautekyselyt. Loppupalaute kerattiin,
jotta saimme tietoa pisteen onnistumisesta, hyddyllisyydestd sekd mielekkyydesta.
Palaute annettiin anonyymisti. Kirjallista tuotosta tehdessimme emme plagioineet

teksteja omiin nimiimme. L&hteind kaytimme asianmukaisia ja luotettavia lahteita.

Diskoprojektia suunnitellessamme ja toteuttaessamme huomioimme aiheen soveltu-
vuuden 12-16- vuotiaille nuorille. Tarkoituksenamme ei ollut pelotella, ahdistaa tai
lannistaa nuoria litkunnan ja ravitsemuksen suosituksilla, vaan painvastoin motivoi-

da, voimaannuttaan, kannustaa ja tuoda tietoa nuorille timéanhetkisista suosituksista.
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8 PROJEKTIN TOTEUTUS

8.1 Diskoillan eteneminen

Projekti toteutui kevaallad 22.2.2013 klo.18- 22 Porin keskustan nuorisotalolla Porin
kaupungin nuorisotoimen jarjestamdan "OMG It's a NEON party” — diskoon. Lii-
kunta- ja ravitsemuspisteen kohderyhména olivat Porin yla-asteikdiset nuoret, joista
iltaan osallistui noin 350400 nuorta. Projektiin sisdltyi Valion kanssa yhteisty6ssa
toteutettu ’Vauhtia ja voimaa ruokavaliosta” — lehtinen (LIITE 2), jota jaettiin dis-
kossa. Lehtinen sisélsi ajankohtaiset ravitsemus- ja liikuntasuositukset, joista oli
koottu tiivis ja helppolukuinen siséltd nuoria ajatellen. Lehtiseen kuului myés Valion
tuote-esittelyitd, vinkkeja terveellisista ruoka- ja valipalavaihtoehdoista sekd meidéan
laatimamme heratekysely, jonka nuori taytti halutessaan.

Tapahtumaa mainostettiin julisteilla, jotka olivat esilla Porin peruskouluissa ja nuori-
sotaloilla. Markkinointia tapahtui myds sosiaalisessa mediassa kuten Facebookissa ja
Porin kaupungin nuorten tidksaa.fi -nettisivuilla. Olimme yhteydesséd Satakunnan
Kansaan, joka teki projektistamme lehtijutun (LIITE 1), joka julkaistiin tapahtuma-
paivana 22.2.2013. Lehtijuttu mainosti hyvin tapahtumaa, opinnaytetydaihettamme

seka Satakunnan ammattikorkeakoulua.

Yhteisen ravitsemus- ja liikuntapisteen rakentaminen aloitettiin pédivaa ennen diskoa
ja piste viimeisteltiin diskoiltana. Rakensimme pisteelle sokeripalanéyttely, jonka
tarkoituksena oli havainnollistaa eri tuotteiden sisaltdmid sokerimé&arid. Valmiste-
limme paperiseinan, lajiesittelijoille ja meille pdydat, jotka paallystettiin valkoisilla
kankailla. Toimme paikalle my6s videotykin ja valkokankaan videotykin diaesityksié
varten sekd toimitimme paikalle musiikkia. Ajatuksena oli myo6s esittdd UKK-
instituutin toteuttama FEET ENERGY-video nuorten liikuntasuosituksista, mutta
sille ei 16ytynyt sopivaa ajankohtaa. Videotykin kautta heijastettiin kuvia ja heratte-



31

levié lausahduksia liikunnasta seka ravitsemuksesta. Nuorisotalolta saimme kéyttoon
diskovaloja, sékkituoleja ja koristemateriaalia, jotka loivat diskotunnelmaa. Satakun-
nan ammattikorkeakoulu antoi pahvisen SAMK-pojan, sekd SAMK-ilmapalloja, jot-
ka viestittivat missa koulussa opiskelemme. UKK-instituutti lahjoitti julisteita, joita
aseteltiin seinille. Suunnittelimme ja teimme itse opastejulisteita, joiden tarkoitukse-
na oli markkinoida pistetta sekd ohjata nuoret pisteelle.

Tapahtumapdivand puimme yllemme neon-teemaan sopivat valkoiset vaatteet, seka
selkedt nimikyltit, jotta nuorten olisi helpompi l&hestyd meitd. Tapahtumapéivana
apuna olivat Emmi Koivuniemi, Mari Pitkalad ja Kirsi Ruonala. He auttoivat palaut-
teiden vastaanottamisessa sekd jakoivat Valion tarjoamia ProFeel-valipalajuomia,
lippuja Assien jaakiekko-otteluun seka tutustumislippuja Hyvinvointicenteriin. Mari
Pitk&ld ohjasi nuoria pisteelle. Apuvoima auttoi meitd myods Valio-lehtisen jakami-

sessa. Nain meille jai enemmaén aikaa nuorten kanssa olemiseen ja keskustelemiseen.

Tapahtuma alkoi kuudelta illalla ja ensimmaiset nuoret saapuivat pisteelle pian té-
man jalkeen. Esittelimme itsemme nuorille ja kerroimme pisteen liittyvén opinnéyte-
tdihimme. Ensimmaéisend nuorille jaettiin VValion ”Vauhtia ja voimaa ruokavaliosta” -
lehtinen, jonka jalkeen nuorten kanssa keskusteltiin timénhetkisista liikunta- ja ravit-
semussuosituksista seké heidéan omista liikunta- ja ravitsemustottumuksistaan. Esilla
oli my6s nuorisotalolta saatuja ”Nuori Pori” 2012 lasten ja nuorten harrastusmahdol-
lisuudet lehtid, joita nuoret saivat vapaasti ottaa. Keskustelun tukena kaytettiin Valio-
lehtistd. Ohjaajina pyrimme olemaan helposti lahestyttavia, rentoja, asiantuntevia,
innostavia seka luottamusta heréttavia. Keskustelujen jalkeen nuorilla oli mahdolli-

suus Kirjoittaa paperiseinélle heille mieleen tulevia ajatuksia liikunnasta ja ravitse-

muksesta (kuva 1 ja 2.).
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Kuva 1 ja 2. Nuorten kirjoituksia paperiseinalla. (22.2.2013.)

Kuva 3. Sokeripalanayttely. (22.2.2013.)

Piste perustui omaehtoisuuteen. Néiden jalkeen nuorille jaettiin pistettd koskeva pa-
lautekysely (LIITE 3) seka Valion lehtistd koskeva palautekysely, jonka he tayttivéat
ja palauttivat. Palautteen annon jalkeen nuoret saivat ProFeel-valipalajuoman seké
lipun Assien jaikiekko-otteluun. Halukkaat saivat my6s Hyvinvointicenterille kol-
men euron arvoisia tutustumislippuja. Nuorilla oli mahdollisuus osallistua meidan ja
nuorisotoimen yhteiseen arvontaan, jossa palkintoina oli elokuvalippuja, keilausku-
ponkeja ja karkkia. Nuoret saivat vapaasti tutustua sokeripalanédyttelyyn, jonka tar-
koituksena oli havainnollistaa nuorille eri elintarvikkeiden sisaltdmia piilosokeri

madria. (kuva 3.).

Lajiesitykset tapahtuivat diskosalin alakerrassa (kuva 4.). Sovimme diskon musiikis-
ta Adnirasian tyontekijan kanssa, ettd han kuuluttaa musiikin vilissa lajiesityksista
sek& meidan pisteestimme. Ensimmaéinen lajiesitys oli illalla puoli seitsemaltd, jol-
loin esiintyi Porin naisvoimistelijat tanssiesitykselldadn. Toinen lajiesitys oli illalla
puoli yhdeksélta, jolloin Porin Taekwondo- ja Hapkido seurat esittivat yhteisnaytok-
sen kamppailulajeista. Lajiesityksien ajaksi piste suljettiin ja nuoret ohjattiin seuraa-

maan lajiesityksia.
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Kuva 4. Porin Taekwondon lajiesitys. (22.2.2013.)

Arvonta tapahtui diskosalissa vahan ennen kymmenta illalla, jolloin palkinnot arvot-
tiin. Pyysimme yleison joukosta halukkaita nuoria nostamaan arvontalipukkeita.
Nostaja sai kertoa mikrofoniin palkinnon voittajan. Arvonnan jalkeen pisteen purku

aloitettiin vahitellen. Piste suljettiin kymmenelta illalla.

8.2 Terveysviestinndn osuus diskoillassa

Terveysviestinta toteutettiin diskossa avoimena keskusteluna nuorten kanssa. Nuor-
ten kanssa keskusteltiin heidan tottumuksistaan liikunnan ja ravitsemuksen suhteen.
Terveysviestinnan keinoina kaytettiin lisaksi lajindytoksia, UKK-instituutin julisteita,
UKK-instituutin materiaalista laatimaamme sokeripalanadyttelya seka itse teke-
madmme paperiseindd, johon nuoret saivat vapaasti Kirjoittaa ajatuksiaan teemoista.
Pisteessd jaettavat Assien otteluliput seké Valion valipalajuomat antoivat konkreetti-

sia esimerkkeja terveellisista valipala- ja harrastusvaihtoehdoista.

Diskossa Valion Vauhtia ja voimaa”-lehtinen ruokavaliosta toimi keskustelun herat-
telijand, sek& suullisen ohjauksen lisdnd. Diskossa kaytettiin suullista ja kirjallista
ohjausta. Nuorten ajatuksia liikunnasta ja ravitsemuksesta kuunneltiin ja avoimen
keskustelun avulla pyrittiin herattelemadén nuoria arvioimaan ja pohtimaan omia ter-

veystottumuksiaan. P&asaantoisend tarkoituksena oli heréttad nuoren omaa halua ter-
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veytensd yll&pitdmiseen. Nuoren omasta halusta l&htdisin oleva kiinnostus omaa hy-
vinvointia kohtaan johtaa pysyviin elaméantapamuutoksiin.

Kuva 5. Yleistd tunnelmaa diskosta. (22.2.2013.)

Kiertelimme diskossa nuorten kanssa samalla ohjaten nuoria keskustelemaan pisteen
aiheista (kuva 5.). Havainnoimme nuorten sanallista ja sanatonta viestintaa, jotta
meille muodostuisi kuva nuorten halusta keskustella aiheesta. Teimme ohjaajina yh-
teistyotd, jotta jokaisella nuorella olisi mahdollisuus keskustella kanssamme. Oh-
jasimme ja keskustelimme nuorten kanssa molemmista aihe-alueista, emme keskitty-
neet ainoastaan omasta aiheestamme keskustelemiseen. Kéytimme terveysviestinnas-
s& esimerkkeja myds omasta elamastdmme ja omista ravitsemus- ja liikuntatottumuk-

sistamme.
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8.3 Yhteistyokumppanit

Projektin yhteistydkumppaneita olivat Porin vapaa-aikatoimen nuorisoyksikkd, An-
tinkadun K-market, Porin keilahalli, Porin Assat, Valio, Satakunnan Kansa, Porin
Taekwondo, Hapkido, Porin naisvoimistelijat, UKK-instituutti, Satakunnan ammatti-

korkeakoulu, Soteekki ja Porin Hyvinvointicenter.

Porin vapaa-aikatoimen Nuorisoyksikko jéarjesti "OMG it's a NEON party” diskon,
johon osallistuimme toteuttamalla liikunta- ja ravitsemuspisteen. Nuorisotoimen puo-
lesta yhteyshenkil6ina toimivat Salla Collander, Katja Ylitalo sekd Henna Smedroos.

Ennen diskopéivéa allekirjoitettiin opinnédytetydsopimus (LIITE 4).

Sokeripalanayttelyyn saimme osan tuotteista Antinkadun K-marketista. Satakunnan
Kansa teki meistd lehtijutun ja antoi tapahtumalle arvokasta julkisuutta. Porin keila-
hallilta saimme kaksi keilailulippua palkinnoiksi illan arvontaan. My6s Nuorisotoimi
hankki palkintoja arvontaa varten. Porin Assét lahjoitti 500 kappaletta Assit—Kalpa
otteluun vapaalippuja. Porin Taekwondo, Hapkido ja Porin naisvoimistelijat osallis-
tuivat tapahtumaan esittamalla lajinaytoksia. UKK—instituutti lahjoitti kuusi fyysisen
aktiivisuuden suositusjulistetta seké antoi kayttodmme ldhdemateriaalia opinndyte-
toitdmme varten. Porin Hyvinvointicenter antoi 100 kappaletta kolmen euron arvoi-
sia vapaalippuja heidan tarjoamiinsa palveluihin. Satakunnan ammattikorkeakoulun
Soteekki lainasi tusseja paperiseinda varten. Milla Saarinen kuvitti nelja hienoa ku-
vaa liikunnasta ja ravitsemuksesta. Kuvia kéytettiin Valion kanssa tehdyssé lehtises-
s&, opastejulisteissa seka dia-esityksessd. Valio oli merkittdva yhteistyokumppani
projektissamme. Lehtisen painamisen liséksi Valio lahjoitti 500 kappaletta ProFeel-

valipalajuomia jaettavaksi nuorille.
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10PROJEKTIN TULOKSET

10.1 Nuorten mielipide toteutetusta liikunta- ja ravitsemuspisteesta
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Kuvio 1. Sukupuolijakauma palautekyselyyn vastanneista nuorista

Diskopisteellamme kavi palautekyselyiden mukaan 102 tyttéad ja 44 poikaa (kuvio
1.). Reilusti yli puolet palautekyselyyn vastanneista oli tyttdja. Haasteellista on arvi-
oida, miksi sukupuolijakauma jakautui edelld olevalla tavalla. Tulosten sekd oman
ndkemyksemme perusteella osalla pojista ei ollut mielenkiintoa vastata palaute-
kyselyyn, vaikka uskomme aiheen olleen molempia sukupuolia kiinnostava. Suurin
osa tytoista jaksoi keskittya palautekyselyyn vastaamiseen. Tapahtumassa kévi todel-
lisuudessa enemman nuoria kuin mitd palautekyselyyn vastanneita nuoria oli. Yh-

teensd palautekyselyyn vastasi 146 nuorta.
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Olivatko liikuntasuositukset sinulle
tuttuja aikaisemmin?
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Kuvio 2. Nuorten aikaisempi tieto liikuntasuositustensiséllosta

Suurimmalle osalle nuorista litkuntasuositukset olivat jo entuudestaan tuttuja (kuvio
2.). 108 nuorta koki liikuntasuositukset tutuiksi. Nuorista 33 oli sitd mielta, etta lii-
kuntasuositukset olivat jonkin verran tuttuja ja nuorista 5 koki, etta liikuntasuosituk-
set eivét olleet tuttuja lainkaan. Keskustelujen kautta ilmeni, etté nuorilla oli puutteita
lilkuntasuosituksen sisallossa. Erd&n nuoren kirjoittama palaute: ”Kaikki oli jo tuttuja
asioita, mutta tuli kaikki taas paremmin mieleen” (Palautelomake, kysymys 2 ja 3

2013).

Moni nuori kertoi tietdvansa liikuntasuositukset. Huolestuttavaa oli huomata, ettd
vaikka nuorilla oli tietoa liikuntasuosituksista eivét suositukset tayttyneet isolla osal-
la nuorista. Useampi nuori luuli fyysisen aktiivisuuden tarkoittavan aarimmaisen ra-
sittavaa liikuntaa, kuten raskasta kuntosaliharjoittelua. Nuoret eivat mieltaneet tai
osanneet yhdistaa arki- ja hyotyliikuntaa osaksi fyysista aktiivisuutta. Pienien liikun-
nallisten tekojen ja valintojen térkeyttd ei siis ollut osattu ajatella. Osalle nuorista uu-
tena asiana tuli lihaskunnon osuus liikuntasuosituksissa. Osa nuorista ei ollut osannut
yhdistéa lihaskuntoa liikuntasuositukseen kuuluvaksi. Avasimme liikuntasuositusta

lihaskunnon osalta nuorille tarkemmin, jotta he saisivat totuudenmukaisen késityksen
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riittdvasta lihaskunnon harjoittamisen méaérastd, sek& miten he voisivat suosituksen

Saavuttaa.
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Kuvio 3. Uusien asioiden oppiminen liikuntasuosituksista

Palautekyselyyn vastanneista nuorista 51 nuorta kertoi oppineensa uusia asioita lii-
kuntasuosituksista ja 91 nuorta ei ollut oppinut uutta liikuntasuosituksista (kuvio 3.).
Nuoret kertoivat suositusten tulevan esille useasti koulussa ja tdiman vuoksi suosituk-
set olivat jo ennestdén tuttuja. Nuorilla oli padsaantoisesti hyvat pohjatiedot liikun-
tasuosituksista. Nuoret tiesivat hyvin, kuinka paljon heidéan tulisi liikkua paivassa.
Suurin haaste lienee edelleen tiedon kaytdntdon saattaminen. Erdiden nuorten Kir-
joittamaa palautetta: 3 kertaa viikossa kunnon lihastreeni” ja ettd 2 h vahintéan lii-
kuntaa pdivissd” (Palautelomake kysymys 4 2013). Nuoria kavi pisteelld paljon, mi-
k& vaikeutti mahdollisuuksiamme keskustella erikseen jokaisen nuoren kanssa. Tamé
voi osittain nakya tuloksissa. Kirjallisten palautteiden perusteella useampi nuori oli
sitd mieltd, ettd aiheemme oli tarked, minka vuoksi asioiden kertaaminen oli hyva

asia. Nuoret siis kokivat kertauksen tarpeelliseksi.
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Keskusteltaessa nuorten kanssa liikunnan vaikutuksista terveydelle ja koetulle hy-

vinvoinnille useimmat nuoret ymmarsivat saanndéllisen ja monipuolisen liikunnan

tarkeyden.
Oletko oppinut uusia asioita
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Kuvio 4. Uusien asioiden oppiminen ravitsemussuosituksista

Kuten kuviosta 4. voi huomata, palautekyselyyn vastanneista nuorista 41 nuorta ker-
toi oppineensa uusia asioita ravitsemussuosituksista ja 99 nuorta ei ollut oppinut uut-
ta ravitsemussuosituksista. Suositukset olivat nuorille tuttuja koulun kautta. Vaikka
suositukset olivat monelle nuorelle tuttuja, he oppivat uusia asioita noudattaa ja ym-
martaa naita kaytannossa. Nuoret esimerkiksi tiesivat lautasmallin ja mita siihen kuu-
luu, mutta oli tarkedmpé&é nayttad, miten se todellisuudessa voisi olla ruokalautasella
heidan mieltymykset huomioon ottaen. Erdiden nuorten antamaa kirjallista palautet-
ta: ’syd hyvin mutta kohtuudella”, ”saanndllinen ateriarytmi” ja “ettd lautanen pitdd
tayttad puoliksi kasviksilla”(Palautelomake kysymys 5 2013). Nuoria kévi pisteelld
paljon, joka haastoi mahdollisuutta keskustella jokaisen nuoren kanssa. Tdma voi

osittain nékya tuloksissa.
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Olivatko ravitsemussuositukset sinulle
tuttuja aikaisemmin?
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Kuvio 5. Nuorten aikaisempi tieto ravitsemussuositusten sisallosta

Kuviosta 5. voi huomata, ettd palautekyselyyn vastanneista 96 vastasi, ettd ravitse-
mussuositukset olivat sisalléltdan tuttuja. Nuorista 46 koki, ettd ravitsemussuosituk-
set olivat jonkun verran tuttuja ja nuorista nelja oli sitd mieltd, etteivét suositukset

ravitsemuksesta olleet lainkaan tuttuja.

Keskustelun avulla selvisi, ettd nuorilla oli joitakin puutteita ravitsemussuosituksista.
N&itéd puutteita olivat esimerkiksi se, ettei k&ytdnnossa tiedetty, mitd suosituksen vaa-
tiva maara on todellisuudessa lautasella. Moni nuori tiesi, ettd kasviksia tulisi syoda
puoli kiloa péivassa, mutta he eivat osanneet hahmottaa kuinka helposti taméa maara

on saavutettavissa paivan aikana.

Hienoa ravitsemussuositusten osalta oli nuorten tietoisuus suosituksista, mutta huo-
lestuttavaa oli huomata, ettd nuoret eivat noudata naitd suosituksia. Keskustelussa
nuorten kanssa korostui epasaanndéllinen ateriarytmi. Suurin osa nuorista kertoi, ettei
sy6 koulupdivind aamupalaa tai kouluruokaa. Muutamat nuoret kertoivat syovansa

ensimmadisen Kkerran aterian vasta koulun jélkeen. Nuoret perustelivat toimintaansa
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silla, ettei aamulla ole nalka, eik& heilld ole aikaa tehd& aamupalaa, koska nukkuvat

aamulla pitkaan.

Koulussa moni nuori ei syo lounasta, koska kouluruoka on heidan mielestansé pahaa.
Osa nuorista kertoi kouluruuan olevan mautonta ja usea nuori kertoi hakevansa kou-
luruuan sijaan lahikaupasta energiajuomia, virkistysjuomia, valmisruokia ja karkkeja.
Keskustellessamme nuorten kanssa saannéllisen ateriarytmin tarkeydestd moni nuori

kuitenkin ymmarsi saanndéllisen ateriarytmin tarkeyden.
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Kuvio 6. Pisteen kiinnostavuus sisallollisesti

Nuorista 110 oli sitd mieltd, ettd liikunta- ja ravitsemuspiste oli sisall6llisesti kiinnos-
tava ja 27 nuorta ei pitanyt pisteta sisallollisesti kiinnostavana, kuten kuviosta 6. voi
huomata. Aihe kiinnosti nuoria ja he pitivat aihetta tarkednd. Erddn nuoren antama
kirjallinen palaute: ”Se oli hyvin ytimekk&ésti ja kiinnostavasti kerrottu ja toisille
hyvin tarpeellinen jossei ole kuullut muualta” (Palautelomake kysymys 6 2013).
Nuorille tarjottavat Assien-otteluliput ja Profeel-valipalajuomat lisasivat pisteen
kiinnostavuutta. Sokeripalanayttely seka lajiesitykset toivat pisteeseen lisaa sisaltoa

ja havainnollistivat aihetta. Nuoret kavivat aktiivisesti katsomassa sokeripalanéytte-
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lyd. Lajiesitykset kerasivat runsaasti katsojia, sill4d ne toteutettiin showmaisesti ja
nuorten mielenkiintoa herattavalla tavalla. Kirjallisessa palautteessa tuli esille, etta
meidadn omalla olemuksellamme ja asenteellamme oli merkittdva vaikutus rennon
ilmapiirin aikaansaamiseksi. Omalla toiminnallamme teimme pisteesta nuorille hel-

posti lahestyttavan.

Oliko liikunta- ja ravitsemuspiste
ulkonaoltaan sinua kiinnostava?
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Kuvio 7. Pisteen kiinnostavuus ulkonadllisesti

Nuorista 104 oli sitd mieltd, ettd pisteen ulkon&ké oli kiinnostava. Puolestaan 20
nuorta ei pitanyt pisteen ulkonékoa kiinnostavana. Taméa kay ilmi yll& olevasta kuvi-
osta 7. Nuorten vastauksista ja puheista kavi ilmi, etta julisteet, sékkituolit, Kirjoitus-
seind, diskovalaistus ja musiikki olivat nuorten mieleen ja houkuttelivat nuoria pis-
teelle. Erddn nuoren antama kirjallinen palaute: ”Kivoja virejd. Hyvid tietoiskuja.
Positiivinen asenne pisteen pitdjilld” (Palautelomake kysymys 7 2013). Ulkonaolli-

sesti kokonaisuus ja tunnelma olivat onnistuneet nuorten mielesta.
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Aiotko taman jilkeen kiinnittdda enemman
huomiota liikuntaan ja terveelliseen
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Kuva 8. Nuorten aikomus kiinnittdd huomiota liikuntaan ja ravitsemukseen tulevai-

suudessa

Kuviosta 8 ilmenee, ettd nuorista 102 aikoi terveysviestinnan jélkeen Kiinnittaa
enemman huomiota liikuntaan ja terveelliseen ravitsemukseen, kun taas 25 nuorta ei
aikonut kiinnittaa aiheeseen enempdd huomiota. Suurin osa nuorista kertoi, etta heilla
on kiinnostusta ja halua panostaa enemman terveellisiin elaméntapoihin ja myonsivét
liikunnan vahentyneen ja saannollisen ruokailun jaaneen arjesta. Keskeinen haaste on
tottumusten muuttaminen ja niiden saattaminen kaytantoon. Jotkut nuoret kertoivat,
ettd harrastusten korkeat kustannukset estivat heitd aloittamasta mielekasta harrastus-
ta. Terveellisen ravitsemuksen ja riittdvan liikunnan toteutumiseksi nuorten haasteek-
si nousivat ajan puute ja ruokahaluttomuus. Liséksi korostui valinpitdmaton asenne
ruuan ja liikunnan merkityksesta terveydelle ja hyvinvoinnille sekd ajattelematto-
muus tdménhetkisten eldmantapojen merkityksestd tulevalle terveydelle ja hyvin-
voinnille. Kuitenkin osalle nuorista terveelliset elaméntavat olivat jo osa arkea ja he

aikoivat jatkossakin kiinnittdd huomiota eldmantapoihinsa. T&std esimerkkind erés



44

nuori kertoi palautteessaan: “koska jokaisen tulisi pitd4d huolta terveydes-

tddn”(Palautelomake kysymys 8 2013).

10.2 Henkilokohtaiset tavoitteet

Projektin kautta saimme kokemusta nuorten kohtaamisesta, seka kehityimme nuorille
kohdennetussa terveysviestinnassa. Opimme, ettd nuorten kohtaamisessa on huomi-
oitava nuoren antama sanaton viestintg, joka tarkoittaa mm. eleitg, ilmeité ja ulkoista
kayttaytymistd. Koimme, ettd suuri merkitys oli myos sill4, miten esitimme asiamme
nuorille. Sanavalinnat, oma ulkoinen olemus sekd sanaton viestinté vaikuttivat nuor-
ten asennoitumiseen meité ja aihettamme kohtaan. Meilla ei ollut aiempaa kokemusta
opetus- ja ohjaustilanteista isolle ryhmalle nuoria. Huomasimme, ettd nuorten kanssa
keskustelu vaatii aitoa kohtaamista sekd ammattitaitoa perustella asioita, sill4 nuoret
ovat kovia kyseenalaistamaan. Meidan tuli ohjaajina olla rohkeita ja luottamusta he-
rattavid, koska isoon nuorisoporukkaan vaikuttaminen oli voi olla haastavaa, koska
joillakin nuorisoryhmill& voi olla yhteinen ennakkoasenne tiettyjé aiheita kohtaan.
Nuorten henkilokohtaisia mielipiteitd oli haasteellista tuoda julki keskusteltaessa ison
kaveriporukan kanssa. Uskomme kaverien aiheuttavan painostusta toinen toisilleen,

koska heidan tulisi olla samaa mielta.

Tavoitteenamme oli kehittdd itsedmme ammatillisesti terveyden edistdmisen, liikun-
ta- ja ravitsemustiedon osalta. Projektin avulla olemme perehtyneet liikunnan ja ra-
vitsemuksen merkitykseen terveydelle seka tdmén hetkisiin liikunnan ja ravitsemuk-
sen suosituksiin. Projektin edetessd teimme yhteistyGtd monien eri organisaatioiden
kanssa. Olemme kehittyneet vuorovaikutustaidoissa ja oppineet suunnitelmallisuutta,
organisaatiotaitoja seka tydskentelya eri ammattiryhmien kanssa. Organisoimme pro-
jektimme itse alusta loppuun asti. Meidan tuli hahmottaa projekti kokonaisuutena
sekd pystya huomioimaan projektin vaatimat pienet yksityiskohdat, jotta kokonaisuus
olisi tarkoituksenmukainen ja mahdollinen toteuttaa kaytdnnosséd. Koemme, ettd saa-
vutimme edelld mainitut henkilokohtaiset tavoitteemme onnistuneesti. Projektin
tuomat haasteet ja niiden ratkaiseminen sekd tavoitteiden saavuttaminen ovat anta-
neet meille hyvié ja opettavaisia kokemuksia, joita saamme hyoddyntaa tulevassa sai-

raanhoitajan ammatissamme.
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10.3 Projektin kustannukset ja riskit

Kirjallisuuden mukaan riskit on kartoitettava etukateen. Ndain voidaan ennaltaehkéis-
t4 mahdolliset riskit seka laatia vaihtoehtoinen suunnitelma riskien minimoimiseksi.
Osa riskeisté voi olla ennalta arvaamattomia. Projektin edetessa riskit muuttuvat pro-

jektivaiheiden mukaan. (Rissanen, 163.)

Projektin kustannukset koostuivat padasiassa pientavaroista, joita hankimme pisteel-
le. Projektissa mukana olleiden yhteistydkumppaneiden ansiosta kustannukset jaivat
meidan osaltamme hyvin vahaisiksi. Projektia suunnitellessamme arvioimme mah-
dollisia kustannuksia. Namé toteutuivat pitkalti suunnitelmien mukaisesti. Olimme
varautuneet omalta osaltamme isompiinkin kustannuksiin, mutta projektin edetessa
saimme lisda yhteistyokumppaneita, mika vahensi alkusuunnitelmien kustannuksia

entisestaan.

Projektia suunnitellessamme arvioimme mahdolliset riskit. Osanottajien puute oli
arvioitavista riskeista merkittdvin, mutta onneksi pisteelld kavi palautekyselyiden
lukumé&aran mukaan monta nuorta. Uskomme Kkuitenkin, ettd todellinen kavijamaara
oli mitattua suurempi, koska kaikki nuoret eivét antaneet kirjallista palautetta. Tapah-
tumaan osallistui kokonaisuudessaan noin 350400 nuorta. Kirjallisen palautteen
puutteellisuus oli myds yksi mahdollisista riskeista. Kirjallista palautetta saatiin on-
nistuneesti, 146 nuorta vastasi palautekyselyyn. Todennakdisesti palautteen maaraan
vaikutti nostettavasti palautekyselyyn vastanneille nuorille jaetut Assien jadkiekko-
otteluliput sek& ProFeel-vélipalajuomat.

Projektiin osallistui runsaasti yhteistyokumppaneita. Projektin alussa pohdimme, ettéd
yhteistydkumppaneiden puute olisi merkittava riski, joka voisi muuttaa pisteen luon-
netta. Olimme itse kuitenkin aktiivisia yhteistyokumppaneiden hankinnassa, mink&

vuoksi tdmakin riski valtettiin.

Emme osanneet arvioida, ettd olisimme tarvinneet pisteelle enemman nuorten kanssa
keskustelevia henkil6ita. Tapahtumassa meilla oli apuna kolme muuta henkilg, jotka
huolehtivat palautteiden vastaanottamisesta, osittain Valio-lehtisen jakamisesta seka

jaettavien tuotteiden antamisesta nuorille. Me itse vastasimme nuorten kanssa kes-
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kustelusta. Illan aikana huomasimme, ettd meilla ei ollut riittavasti aikaa keskustella
kunnolla jokaisen nuoren kanssa, silld nuoret tulivat ajoittain pisteelle isoissa ryhmis-
sd. Keskustelimme nuorten kanssa aktiivisesti pienissd ryhmissd, mik& mahdollisti
useamman nuoren huomioimisen yhdelld kertaa. Liikunnasta ja ravitsemuksesta kes-
kustelevien henkildiden puute oli projektille riski, jota emme osanneet arvioida pro-
jektia suunniteltaessa. Olemme kuitenkin itse tyytyvéisia toimintaamme projektipis-

teellamme.

11 PROJEKTIN ARVIOINTI

Tarkoituksena oli jarjestad yl&-asteikaéisille liikunta- ja ravitsemuspiste osana Porin
kaupungin vapaa-aikaviraston nuorisotoimen jarjestimaa "OMG- it's a party” dis-
koa. Tavoitteena oli nuorten terveyden edistdminen. Toiminnallisen projektin yhtey-
dessa toteutettiin kaksi kyselya, loppupalautekysely pisteestd sekd Valion ’Vauhtia ja
Voimaa ruokavaliosta”-lehtisestd. Kyselyiden tarkoituksena oli saada Kirjallista pa-

lautetta pisteen onnistumisesta seka yleistettavia paatelmia esitetyista kysymyksista.

Yhteistydssa tehty Valion ”Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtisen palautetta ke-
rattiin, jotta Valio saisi vélitonté ja arvokasta palautetta nuorilta lehtisen kehittdmi-
seksi. Valion ”Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtistd jaettiin valtakunnallisesti

sen valmistuttua. Projektin menetelména kaytettiin terveysviestintaa toiminnallisesti.

11.1 Tavoitteiden toteutuminen

Paatavoitteena oli nuorten terveyden edistdminen. Projektin avulla onnistuttiin herat-
telemdén nuoria pohtimaan heidan omia liikunta- ja ravitsemustottumuksiaan. Nuor-
ten omien pohdintojen sekd keskustelun avulla edistettiin nuorta tunnistamaan omia
terveystottumuksia. Terveysviestinndn avulla kannustettiin ja motivoitiin nuoria
omaehtoiseen terveyshaasteiden muuttamiseen. Tata kautta nuori omilla valinnoil-

laan tulisi edistdm&&n omaa terveyttdan ja hyvinvointiaan. Emme voi varmistua siit,
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ettd nuori keskustelun jélkeen todella ryhtyisi aktiivisesti muuttamaan elintapojaan,
mikali tahan oli tarvetta. Nuorille kuitenkin annettiin hyvat ldhtokohdat elaméntapa-
muutokseen. Terveyden edistamisen keinoin vaikutettiin ennaltaehkaisevasti nuorten

elintapasairauksien kehittymiseen seka terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen.

Tavoitteena oli antaa nuorille tietoa liikkunnan- ja ravitsemuksen tamén hetkisista
suosituksista. Keskustellessamme nuorten kanssa, seka kirjallisissa palautteissa kévi
ilmi, ettd suositukset olivat nuorille osittain tuttuja ennestadan. Tavoitteeksi nousikin
suositusten saattaminen kaytantoon. Suurin osa nuorista koki asian tarkedksi ja piti
kertausta hyodyllisend. Vaikka nuoret kokivat suositusten olevan ennestéén tuttuja,
oli nuorilla tiedollisia puutteita esimerkiksi suositelluista liikunnan ja ravinnon maéa-

rista.

Tavoitteena oli luoda rento ja positiivinen ilmapiiri tapahtumaan. Huumorin ja iloi-
sen asenteen sekd meidan omien kokemuksemme jakaminen nuorten kanssa madalsi
kynnysta keskustella rennosti ja vapautuneesti. Uskomme myds meidan iallamme
olevan merkitystd rennomman ilmapiirin luomiseen, sill& emme olleet nuoria paljon
vanhempia. Meidan oli helppo samaistua nuorten asemaan ja esittdd asiat nuoria
kiinnostavalla tavalla. Projektilla edistettiin Porin nuorisotoimen toimintaa nuorten

terveyden edistdmisessa.

11.2 Projektin tulosten arviointi

Kyselylomakkeeseen vastasi nuoria, jotka kévivat pisteelld diskon aikana. Tulokset
olivat riippuvaisia nuorten vastanneiden maarasta. Pisteelld k&vi paljon nuoria, mutta
vain osa vastasi palautekyselyyn. Nuorten vastauksiin vaikutti todennakdisesti ympa-
rill& oleva halind ja muu nuorille suunnattu ohjelma. Kavereiden lasnéolo saattoi vai-
kuttaa vastauksiin siten, ettd nuoret eivat malttaneet keskittyd perustelemaan tai poh-
timaan vastauksiaan, vaikka osalle nuorista aihe olisi voinut olla kiinnostava. Osaan

vastauksista vaikutti kavereiden yleinen mielipide asiaan.

Keskustelujen kautta ilmeni, ettd nuorilla oli puutteita liikuntasuositusten sisalldissa

esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden riittdvassa vuorokausimaardssa. Suurin osa nuo-
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rista luuli suosituksen olevan kaksi tuntia péivassa. Tat4 ei kuitenkaan koettu suu-
rimmaksi puutteeksi, silla tdiman hetkinen fyysisen aktiivisuuden suositus nuorille on
1 Y% tuntia paivassa, mikd on minimisuositus. Oleellista on, ettd nuori liikkuu ikaansa
sopivalla tavalla ja monipuolisesti. Tarkedd onkin kannustaa ja motivoida nuoria saa-
vuttamaan liikuntasuositukset juuri omalla valitsemallaan tavalla. P&&asia on, etté
nuori liikkkuu, tavan nuori voi valita itse. On huomioitava, ettd nuorella on oltava riit-

tavasti aikaa myos levata, jotta nuori kasvaisi ja kehittyisi tasapainoisesti.

Nuorten kanssa keskusteltiin my0ds viihdemedian &&ressa kéytetysté ajasta ja siihen
liittyvéstd suosituksesta. Keskusteluissa kdvi ilmi, ettd osa nuorista viettdd suurim-
man osan ajastaan koulun jalkeen tietokoneen tai pelikonsolien &arelld. Suositus on
kaksi tuntia pdivassa ja keskustelujen pohjalta suurimmalla osalla nuorista tdma tun-
timaéara tayttyi. Puolestaan nuoret, joilla oli s&anndllinen harrastus, kertoivat, etteivét
he kerked koulun jélkeen viettdm&én aikaa ruudun &érelld. Keskustelun avulla saatiin
nuoret pohtimaan, kuinka viihdemedian déaressé kaytetty aika vahentda paivittdista

lilkuntamé&araa ja vaikeuttaa liikuntasuosituksen saavuttamista.

Palautteesta kavi ilmi, ettd suurin osa nuorista ei ollut saanut pisteeltd uutta tietoa
lilkunnasta tai ravitsemuksesta. Keskusteltaessa nuorten kanssa huomattiin, etta nuo-
rilla oli eritasoisia puutteita liikunta- ja ravitsemussuositusten suhteen. Asiassa ilme-
nee ristiriita, jonka luulemme johtuvan osaksi nuorten keskittymiskyvyn ja motivaa-
tion puutteellisuudesta palautteen annon osalta. Voi toki olla, ettd osa nuorista ei
huomannut saavansa konkreettisesti uutta tietoa, vaikka heidan tietojaan tarkennettiin
liikunta- ja ravitsemussuosituksista. Nuorten pohjatiedot olivat kuitenkin paasaantoi-
sesti hyvét. Disko tapahtumana mahdollisesti vaikutti nuorten kykyyn keskittya Kir-
jalliseen palautekyselyyn. Arvokkaampaa palautetta saatiin keskustelemalla nuorten
kanssa. Huolimatta siit4, ettd moni nuori kertoi, ettei ollut saanut uutta tietoa liikunta-

ja ravitsemussuosituksista, uskomme kertauksen olleen hyddyllista.

Ravitsemuksen osalta haasteeksi korostui epdsaannéllinen ateriarytmi, varsinkin aa-
mupalan ja lounaan syomatta jattdmisen suhteen. Nuorten kanssa keskustelimme sii-
t4, miten he ehtisivat syomaan aamupalaa saannollisesti. N&it4 vaihtoehtoja oli esi-
merkiksi aamupalan ottaminen kouluun mukaan. Kouluruuan syomaétta jattamiseen

vaikutti nuorten yhteinen asenne kouluruokaa kohtaan. Nuorille kerroimme, miten
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aamupalan ja kouluruuan syomatta jattdminen vaikuttaa vireystasoon seka keskitty-
miskykyyn heikentévasti.

Nuoret eivét tienneet tarkkoja ravintoaineiden suositeltuja maéaria, mutta tarkeampéa
oli painottaa ravitsemuksen monipuolisuutta ja sd&nnollisyyttd. Taméan avulla ravit-
semussuositusten tarkat maarat ravintoaineista toteutuisivat helpommin. Keskustel-
lessamme toimme esille, ettd monipuolinen ja hyva ruoka sisaltdd monia eri vareja

lautasella, mika on hyva muistisaanto ravitsemussuositusten noudattamisessa.

Pisteen kokonaisuus muodostui siséllollisesti sekd ulkoisesti useista virikkeellisista
osa-alueista. Yhteistybkumppaneita saatiin runsaasti, mika auttoi luomaan pisteesta
mielenkiintoisen ja sisalléllisesti kattavan. Nuorille jaettava materiaali mahdollisesti
vaikutti positiivisesti nuorten arviointiin pisteemme sisallosta. Piste toimi hyvin,
koska pistettd oli suunniteltu etukateen tarkasti. Hyvan suunnittelun myo6té pisteen
toiminta sujui joustavasti ja toiminnot etenivét loogisesti ja tarkoituksenmukaisesti.
Nuoret paasivat jarjestelmallisesti tutustumaan pisteeseen. Organisointi tapahtui si-
ten, ettei jonoja ehtinyt syntyd, vaan nuoret péaasivat sujuvasti jatkamaan diskoa niin
halutessaan. Tdssa meité auttoivat Mari Pitkald, Emmi Koivuniemi ja Kirsi Ruonala.

Pisteen ulkondkd kokonaisuudessaan oli nuorten mielestd huomiota herattava. Illan
aikana huomattiin, etté valaistusta olisi pitanyt olla enemmaén kirjoituspdytien lahella,
jotta nuoret olisivat ndhneet kirjoittaa paremmin. Kirjoitustilaa oli onneksi suunnitel-
tu riittavasti, silla varsinkin alkuillasta nuoria oli pisteella paljon samaan aikaan.
Pdydat peitettiin valkoisilla lakanoilla, jotta yleisilme olisi siistimpi ja etteivat pdy-

tien alla sailytettavat tavarat olisi ndkyneet poytien alta.

Onneksi olimme osanneet ennakoida, ettd piste tarvitsi “sisddnheittdjaa”, eli henki-
164, joka ohjasi nuoria diskoillassa. Mari Pitkala kierteli diskopaikkaa houkutellen
nuoria pisteelle, sekd jakaen Valion ”Vauhtia ja VVoimaa ruokavaliosta”-lehtistd nuo-

rille. Lattiaan liimattiin pimeéssa loistavia nuolia, jotka johtivat pisteelle.
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11.3 Valio-lehtisen arviointi

Valion kanssa yhteistyossa toteutettu ’Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta”-lehtinen oli
ulkonaollisesti sek& sisallollisesti onnistunut. Nuorten mielestd erityisesti lehtisen
kuvat, piirroshahmot, vérit ja kansikuva olivat teemaan sopivia seka mielenkiintoa
heréttavid. Lehtisestd saatujen palautteiden perusteella lehtisen siséltd oli esitetty
helppolukuisesti. Teksti& oli havainnollistettu kaavioiden avulla sek& valttamalla pit-
kia tekstikappaleita. Nuoret tykkasivét erityisesti esimerkeistd, joiden avulla heidan
oli helpompi saavuttaa suositukset. Joidenkin nuorten mielesta tekstié oli liikaa. He
eivat kuitenkaan perustelleet tatd. Lehtisen sisaltamé herétekysely jai suurimmaksi
osaksi nuorilta huomioimatta, koska itse diskotapahtuma, seké pisteen muu toiminta
veivat nuorten huomion. Lehtinen jaettiin nuorille kotiin vietdvaksi, mutta osa nuo-

rista ei halunnut kantaa lehtistd mukanaan diskoillassa ja jatti lehtisen pisteelle.

11.4 Loppupalautekyselylomakkeen arviointi

Loppupalautekysely sisalsi avoimia kysymyksié ja monivalintakysymyksid, joihin oli
laadittu vastausvaihtoehdot. Ajatuksena oli, ettd loppupalautekysely olisi nopeasti
taytettavissd, jotta nuoret jaksaisivat vastata. Kyselylomakkeen laadinnassa oli tarke-
aa, ettd lomake oli selked, helppolukuinen seka kysymykset olisivat tiiviitd, jotta ne
olisi helppo ymmartaa. Haasteena oli saada Kysymyksistd tarkoituksenmukaisia ja
ettd saada oleellisimmat asiat esille. Loppupalautekysely sisalsi kysymyksid molem-
min puolin paperia, mutta osa nuorista ei ollut huomannut vastata k&&ntdpuolella
oleviin kysymyksiin. Jokainen kysymys oli tarked ja tarkoituksenmukainen palaut-
teen saamiseksi, mutta kaikki nuoret eivét jaksaneet perustella vastauksiaan jatkuvan
ympériston aktiivisen toiminnan vuoksi. Diskon tunnelma ei ehka soveltunut parhai-
ten kirjallisen palautteen kerd&@miseen, koska nuorilla oli paljon muuta ajateltavaa.

Monipuolista palautetta saimme kuitenkin riittavasti.
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12 POHDINTA

Nuoret ovat tietoisia miten kuuluisi terveellisesti syoda. Haasteena on nuorten valin-
pitdméattomyys saannollisen ateriarytmin sekéd epaterveellisten valinpalojen merki-
tyksesta terveydelle. Kaveriporukan luomat asenteet seka mielipiteet vaikuttavat nuo-
ren paatokseen, siitd ruokaileeko han koulussa vai syoko han epéaterveellisié ja soke-
roituja vélipaloja. Huolestuttavaa on, etta nuoret eivat ymmarra tdiménhetkisten valin-
tojensa vaikuttavan heidédn aikuisién terveyteensd. Olennaista tassakin on vanhempi-
en antama esimerkki sd&nnollisesta ja perheen kesken tapahtuvasta ruokailusta. Tu-
levaisuudessa tulisi entistd enemman kiinnittdd huomiota nuorten kasvavaan ylipai-
noisuuteen. Tarkeda on panostaa nuorten tukemiseen ja ohjaukseen oikeiden elamén-

tapavalintojen osalta.

Huomasimme, etté tietyissa liikuntaharrastuksissa aktiiviset nuoret kokevat ajoittain
ulkonakdpaineita ja sita kautta syyllisyytta syomisesta ja herkuttelusta. Harrastuksen
luomat ihanteet hoikasta vartalosta ja menestymisesta voivat saada nuoren ahdistu-
maan ja tatd kautta lopettamaan harrastamisen, tai painvastoin saada nuoren laimin-
lyomé&an syomisté ja lisaédmaéan litkuntaa. Tastd voi koitua huomattavia terveyshaitto-
ja nuoren kasvulle ja kehitykselle, esimerkiksi syomishéirioitd, mielenterveyshéirioi-

ta sekd oman itsensa aliarvioimista.

Erdiden tutkimuksien mukaan liikunnan harrastaminen ei ole vahentynyt, mutta sen
sijaan nuorten fyysinen kunto on heikentynyt ja ylipaino yleistynyt. Tama kaikki hei-
jastuu arkiliikunnan vahentymisestd. Olisi ymmarrettava, ettd pari kolme kertaa vii-
kossa harrastettu ohjattu liikunta ei riitd paikkaamaan paivittéisen arkiliikunnan valt-
tdméatonta tarvetta. Nykyaan suurimman osan nuorten vapaa-ajasta vievat television
katselu, tietokoneella oleskelu, videopelien pelaaminen, netin viihdekayttd ja kanny-
k&t. Nuorten k&yttamat skootterit ja mopoautot vahentavat jalan ja pyoralla liikuttuja
matkoja, mik& entisestddn vahentaa perusarkeen liittyvaa liikunta- aktiivisuutta. Nuo-
ret omaavat hyvét perustiedot liikuntasuosituksista. Suurimmaksi haasteeksi muotou-
tuu tietojen saattaminen kaytantéon. Kysymys on nuoren motivaatiosta ja omasta ha-

lusta liikkua ja saavuttaa suositukset. Tavoiteltavaa olisi, ettd nuori oppisi arkiliikun-
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nan kuuluvan jokapdivaiseen eldmaan ja siten litkunnallinen elaméntapa siirtyy ai-

kuisikaan.

Emme ole Jenni Antin kanssa aikaisemmin toteuttaneet vastaavanlaista isoa projektia
nuorille. Tiesimme projektin olevan haastava, mutta koimme aiheen tarkeaksi. Tama
motivoi meitd. Projektia suunnitellessamme emme osanneet huomioida, etta olisim-
me tarvinneet enemman vaked nuorten ohjaukseen, erityisesti projekti-illan alussa
nuoria oli pisteellamme liian paljon. Tilanteen hallitsemiseksi ohjasimme nuoriso-

ryhmig, jotta pystyimme keskustelemaan mahdollisimman monen nuoren kanssa.

Hienoa oli, ettd Valio ryhtyi yhteistydkumppaniksemme ja saimme huomattavasti
apua kustannusten ja tydmaaran suhteen. Valion kanssa yhteistydssa tehty liikunta- ja
ravitsemussuosituslehtinen mahdollisti tiedon jakamisen valtakunnallisesti mahdolli-
simman monelle nuorelle, koska Valion ”Vauhtia ja Voimaa ruokavaliosta’-lehtista
jaettiin ympari Suomea. Nain pystyimme vaikuttamaan nuorten terveyden edistami-
seen omalta osaltamme mahdollisemman paljon, jopa enemman kuin aluksi oli ta-

voitteena.

Uskomme, ettd kannustuksella ja rohkaisulla on merkittdva vaikutus nuorten valin-
noissa. Projektin kautta huomasimme monen nuoren olevan kiinnostunut omasta ter-
veydestadn. Antamiemme esimerkkien ja motivoinnin avulla moni nuori innostui

vaikuttamaan omiin elaméantapavalintoihin.

Jalkeenpdin huomasimme, ettd olisimme voineet esittdd "FEET Energy”-videon seka
toteuttamamme power point-esityksen alhaalla diskotilassa, silla nuoret viettivat suu-

rimman osan aikaansa sielld. N&in olisimme saaneet liséa nakyvyytta aiheellemme.

Ohjaajina koemme, etta toteuttamamme toiminnallinen projekti oli hyva tapa toteut-
taa nuorille terveysviestintdd liikunnasta ja ravitsemuksesta. Havainnollistimme ai-
hettamme onnistuneesti mm. sokeripalanayttelylla seka eri urheiluseurojen toteutta-
milla lajiesityksilla. Tuloksia voivat hyddyntdd nuorten terveyden edistdmisen paris-

sa tyoskentelevéat henkilot, esimerkiksi sairaanhoitajat tai opettajat.
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LITE 2

Vauhtia ja voimaa
ruokavaliosts
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Hyva ruoka on maukasta ja monipuolista

i K jakehitty
miseen, liik i la
h avill: hyvalls omall
tunnolla!
Valitse joka aterialle jotakin pyramidin
kahdesta alimmasta kerroksesta,
taydennd kolmannelia tasolta ja
hoysta harkiten huipulta
Suosipehmeita
e rasvojs, joita saat :ks:f"(k":'uk
kasvioljyja sisaltavist Pkl "pi“' yikcesa
levitteists, salaatin- elpottaa makeanhimoa.
kastikkeista, kalasta
japahkindista.
Vilta piilorasvaa,
josta kertyy helposti Juo paivittéin 2-3
turhaa energiaa. ‘e lasillista rasvatonta
maitoa tai piimaa. Lisaksi voit
nauttia vaharasvaista jogurttia
Sy6 tai viilia seké vaharasvaista
‘s kalaapari javahasuolaistajuustoa 2-3
kolmekertaa viipaletta paivissa.
kossa. Nautikasviksia,
Kalasta saat &
oteiinia a e hedelmié ja mar-
prosasm joja vahintéan viisi annosta
Jjahyvaa Lo G
paivassé. Yksiannos on
rasvaa. |

| esimerkiksi 1porkkana
tai1banaani. Herkuttele
esimerkiksi marjoista
Jjahedelmista tehdylla
smoothiella.

Syé taysjyvavalmisteita joka aterialla, Valitse taysjyvapuuroa
. il : s 1

j ;i vaalean leivan sijast:

Saanndllisyys ateriarytmiin

Nauti pienis aterioita 5-7 kertaa paivéss3, 3-4 tunnin valein. Néin nlka pysyy kurissa
ik vsymys iske kesken pivan,

Makean sydminen on parempisioitt idenjaval
yhteydessé sokei ei ole yhté haitallista hampaille kuin jatkuva makean sy3nti

Ota Valio I

Aamupsivin
vilipala

Aamiainen

koska aterian

laskuri avuksesi terveellisen

L tavoitteita tukevan ruokavalion koostamiseer

Lounas

litapdivan
viélipala

Lautasmalli

Lautasmalli on loistava apu hyvin aterian koostamiseen

Monipuolinen ja tasapainoinen ruoka sisiltii monia eri

riisia maitoa
et piimaa
perunaa

jAlkiruok
s kasviksia

lihaa

salaattia

iksiaja lorauta

. e, i "
Suosi tummaa tiysjyvariisia tai pastaa.

T JjAnnes kuuluu kala-, lha- e, iotka
voit kor Os vaha 1 j ),

. —

® Hauk i taysiy ionka pasl
kasvibljy4 sisaltavas levitetts,

. i jogurtti 3marjatja
hedelmat.

Panosta aamu- ja valipaloi

Hyvi aamu- ja vilipala pitia

kurissa

d Valitse aamu- ja vilipal otakin jokaisesta ryvhmisti



Tuunaa suosikki jogurttivalipala

Valio A+ jogurteista

A+™luonnonjogurttia Myslia Vadelmia

+

A+ ttia

+

A+™luonnonjogurttia Karpaloita Vanilla™ kinuskikastiketta

Lisaa valipalavinkkeji Valio A+™ jogurtista www.va

Sekoita smoothie Kuningatarpiimé (1annos)

1 diValio Plus™ piimaa

Valio Plus™ 1/2 dl Valio mustikkakeittoa
: 1/2 dl Valio vadelmakeittoa

maidosta

tai piimasta

ripaus sokeria

Sekoita ainekset. Nauti
kylména. Tarjoa vélipalana.

Lisia vilipalavinkkeja Valio Plus™
maidosta ja piimaisti lio.fi/pl

[Liiku ainakin 11/2 tuntia paivassa
- puolet siita reippaasti

. PARANNA
" KESTAVYYTTA
© reipaskavely.
Pl
* pyériily
® uinti " Nosta
® hihto sykettaja
hengasty

jokapaiva

D
" PYSYPIRTEANA -
® pelaile pallopeleja

valitunilla
® kulje kavellen v 1
wmes
® kiyts portaita, it |
unohda hissit /
® viltd pitkaaikaista /

istumista

Vinkkeji vauhdikkaaseen elimian

® Lilkureippaastiyli10 minuutin jaksoissa.

® Kokeil lajeja, vahintasn kaksi

® Lihaskuntoa kehittavat erityisesti kahvakuula- ja kuntosaliharjoittelu
sekaaerobic eri muodoissaan.

® Pilates ja jooga kehittavit seks lihaskuntoa ett likkuvuutta,

® Kayta i ia lihaksiasi eril ioi s

® |stuyhtajaksoisesti enintadn 2 tuntia.

8 m.

Valitse vaharasvaisia ja vahemman

sokeria siséltavia [yslinalatuotteita

Valio PROfeel® proteiinivélipalat

® Runsaasti hyvalaatuista maitoproteiinia ja niukasti lisattya sokeria.

® Pakattu kéteviin annospakkauksiin ja valmiita nautittavaksi
sellaisenaan.

Pikarissa

) |16
PRO /) 'Lm.eung

Pikarissa
w08
«  protelinia

Annos-
juomassa

proteiinia

Valio PROfeel™

Valio PROfeel* proteiinjjuoma

proteiinirahka

Valicjogurtti®
-30 % sokeria
Valicjogurtti®
Juotava33dl

Valio Eila™ Laktoositon kreikkalainen jogurtti
Valio Eila™ Laktoositon lohkeava jogurtti

Valiojogurtti® kerrosjogurtti

Ruutuaikaa korkeintaan 2 tuntia paivassa!

Ruutuaikaa ovat television katselu, pelaaminen sekd Vkayteo,

Runsas ruutuaika

al liik lle tairiittavalle younelle.

Lisdksi se voi aiheuttaa niska-hartiavaivoja, padnsarkyd, vasymistd seka unihairidita.
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[Testaa ravitsemustilasi |

| Liikutko riittavasti? |
1.Nauti i iotaki takin kui i
a)Kyli1p 1. Mi i i fyysinen k
b)EnO 2)Hyva2p
2. Systks saanndllisesti valipaloja? b) Keskitasoinen 1p
) Sybn paivittain valipal \ 1n ©) Huono O p
b) Syén vélipaloja harvoin tai en ollenkaan O p 2. Millaista i h

<) Sydn useita valipalcja pdivén mittaan ja saatan
korvata jopa aterioita niilld 0 p

2) Kestavyysliikuntaa kutenjuoksu, pydraily ja uinti 1p

3.A_mmp—j_a.v‘é|i_palani si_s&hévét: b) Voimaaja pall
e kuntosali ja tanssi1p
a) §YSJW?V"JB!UDKGIDE 1p 5 2H Sl Sty a0p
b) Mait isteita 1
Ietanaeeie 3 Teetkd viikoittainjotakin seuraavista?
©) Hedelmi, marjoja tai vihanneksia 1p Vali fas asss
L) I L 4, siemenia tal P 3) Koulumatkojen kulkeminen pydralls tai kivelleni p
4.Sydtksd kouluruokaa? b) Lemmikin ulkoiluttaminen 1p
a)Kylid 1p
b)EnOp <) Portaiden valitseminen hissin sijasta 1 p
it o . A
5. Systko lautasmallin mukaan? d 16
a)Kylla1p 4
b)EnOp i ted hikoilet ja sykk
6. Kui & o a) OtuntiaOp
(pizza, hampurilainen, ranskalaiset, kebab) b)tuntialp
a) Harvernmin tai en koskaan 3p ) 1tunnin2p
b) Enintaan kerran viikossa2 p d)Ttuntia3p
©) 2-3kertaa viikossa 1 p e)2tuntia4 p
d) Paivittain O p , Kuink Jj ietat ik i
74! il ir aarella (tv, tietokone, pelit)?
a) Harvemmin tai en koskaan 3p a.Otuntia3p
b) Enint&an kerranvilkossa2 p b.1tunti 2p
©) 2-3kertaa vikossa 1 p c.2wntialp
d) Paivittdin 0 p d.enemmin kuin2tuntiaO p
& K e gy
(esim.aamulla ( Jron kanssa, koul salaattia, kotona PISTEET YHTEENSA
ruualla salaattia, J: )
3) viisi annosta tai enemman 3 p
b)3-4annosta2p
c) 1-2annosta1p
d) enyhtaanannosta 0p seuraavalta sivalia

PISTEET YHTEENSA L




Tarkista ravitsemus- ja lilkkuntatestin tulokset

Testaa ruokatottumuksesi -osion yhteispisteet

13-17 p = Erinomaiset pisteet, jatka samaan malliin!

8-12p = lhan kivasti menee, vaikka tsempattavaakin |6ytyy!

4-7p = Keskity parantamaan ruokavaliossasi niita kohtia, joista et saanut pisteita!
0-3 p = Kannattaisi ehka tutustua tédhan esitteeseen tarkemmin?

Liikutko riittavasti? -osion yhteispisteet

12-15p = Sinulla riittda vauhtia, jatka samaan malliin!
8-11p = Hyvameininki, vield vaan lisaa liikettd mukaan!
4-7p = Mitensaisit lisattya paivaasi likuntaa?

0-3p = Hei, liikkeellesiita!

Tutustu myos valipala-
seka uni- ja ateriarytmi-
testeihin osoitteessa

www.valio.fi/hyvinvointi

2/2013/AV/Edita Prima Oy

Valio Kuluttajapalvelu puh. 0800-0825



LITE 3

Ravitsemus- ja liikuntapisteen palautelomake
Ympyréi oikea vaihtoehto.

1. Sukupuoli a) Tyttd b) Poika

2. Olivatko liikuntasuositukset sinulle tuttuja aikaisemmin?
a) Kylla
b) Jonkin verran

¢)Ei

3. Olivatko ravitsemussuositukset sinulle tuttuja aikaisemmin?
a) Kylla
b) Jonkin verran

¢)Ei

4. Oletko oppinut uusia asioita liikuntasuosituksista?

a) Olen oppinut uusia asioita, mitii?

b) En ole oppinut uusia asioita

5. Oletko oppinut uusia asioita ravitsemussuosituksista?

a) Olen oppinut uusia asioita, miti?

b) En ole oppinut uusia asioita

6. Oliko litkunta- ja ravitsemuspiste siséillgltiiéin sinua kiinnostava?

a) Kylla, miksi?

b) Ei, miksi?




Ravitsemus- ja liikuntapisteen palautelomake

7. Oliko litkunta- ja ravitsemuspiste ulkoniidltiiéin sinua kiinnostava?

a) Kyll4, miksi?

¢) Ei, miksi?

8. Aiotko timan jilkeen kiinnittda enemmaén huomiota litkkuntaan ja terveelliseen ravitsemukseen?

a) Kyll4, miksi?

b) En, miksi?

Kiitos palautteestasi! ©
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SAMK / Sopimus opinnaytetyon tekemisesta

opinnaytetyen tekia: Dy san Salmela

Opiskeljanumero: O 30714 ¥+ 5 Alitusyhma: T 10 @ L / Q)

Koulutusohjelma: ¢, 1‘1—01’38(\ couluruse ‘\3(\}*‘\0\ /SCM roGa hea M)“ﬁ

Opinnéaytety6t4 ohjaavan opettajan nimi, séahképosti, puhelinnumero ja osoite: .
Kajon Solllen  Laija. jorela @ samic. A, + 358 H4F03416

Toimeksiantaja, yhteyshenkilén nimi, séhképosti, puhelinnumero ja osoite:
Pean  kavpungin vapaa—alleavitASteN  Auonsely ke
AN N LeppPa nen

Opinnaytetyon nimi:

Ty6n etenemisaikataulu:

Tarkempi selvitys on sopimuksen liitteen4 olevassa hyvaksytyssa tutkimus-/projektisuunnitelmassa.

Vakuutukset. Jos opinnaytety6 tehdaan kokonaan tai osittain tyésuhteessa palkkaa vastaan, niin toimeksiantajan on
laadittava asianmukainen kirjallinen tydsopimus. Ty6nantaja huolehtii lainmukaisista vakuutuksista, silla
ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat kata tydsuhteessa tehtavan opinnaytetyén tekijaa.

Opinndy on k t ja niiden korvaaminen. Opinnaytetydsta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml.
Aineiston hankm\a raaka-aineet, matkat, tyékorvaus jne.) korvaamisesta sopivat toimeksiantaja ja opiskelija
keskenaan. Paasaantoisesti Satakunnan ammattikorkeakoulu ei vastaa yksittaisen opinndytetyon kustannusten
korvaamisesta.

Oikeud inndytetydn tuloksiin. Toi iantaja saa kayttéoikeuden opinnaytetydn tuloksiin ja niiden kaupalliseen

hybdyntamnseen Opinnaytetyon tekija on velvollinen raportoimaan opinnaytetydn tulokset toimeksiantajalle.
Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut immateriaalioikeudet opinnéytetydhén kuuluvat opinnaytetydn tekijalle.
Opinnaytetydn tekija ja toimeksiantaja sopivat erikseen, missa laajuudessa tekijanoikeus tai muut immateriaalioikeudet
siirtyvat toimeksiantajalle.
Opinnéytetydn ohj; ja tuu. Vastuu opinnaytetyon tekemisesté ja tuloksista on opiskelijalla. Ammattikorkeakoulu
vastaa tyén ohjauksesta seurannasta ja tyon riittavasta laatutasosta. Ammattikorkeakoulu ei ole taloudellisesti
vastuussa tyén tuloksista tai aikataulusta. Opinnédytety6n tekija ei vastaa toimeksiantajalle vahingosta, joka
toimeksiantajalle syntyy opinnaytetyon viivastymisests, ellei erikseen toisin sovita. Toimeksiantaja sitoutuu antamaan
opiskelijan kayttoon kaikki opinnaytetyon tekemisessé tarvittavat tiedot ja aineistot seka ohjaamaan opinnaytetyéta
toimeksiantajaorganisaation naksékulmasta. Opiskelija sitoutuu palautt: 1 toimeksiantajalle tyén aikana saamansa
luottamuksellisen aineiston, kun opinnaytety on valmistunut, tai kun osapuolet yhdessa toteavat, etta
yhtelstyOedellytyksxa opinnaytetyén loppuun saattamiseksi ei ole.
Tul j i jal ksellisuus. Opinndytetyd on kokonaisuudessaan julkinen. Mikali opinnaytetyd

& liil laisuuksia tai muuta julkisuuslai I pidettavaksi maarattyja tietoja, on opinnaytetyon raportti
laadittava niin, etta tietojen Iluottamuksellisuus séilyy. Tarvittaessa salassa pidettavat tiedot on jatettava tyén tausta-
aineistoon. Opinnaytety tai sen osia voidaan julkaista myds internetissa sopimalla niista erikseen. Opinnaytetyon
osapuolet (opiskelija, toimeksiantaja ja opettaja) sitoutuvat pitamaan salassa kaikki opinnaytetydn tekemisessd ja sita
edeltavissa tai sen jalkeisissa neuvotteluissa esiin tulevat luottamukselliset tiedot ja asiakirjat seka pidattaytymaan
kayttamasta hyvakseen toisen osapuolen iimaisemia luottamuksellisia tietoja ilman erillista lupaa.

Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyritaan ratkaisemaan ensisijaisesti neuvottelemalla osapuolten kesken. Mikali
asiasta ei paasta sopimukseen, erimielisyydet ratkaistaan Satakunnan kéréjéoikeudessa.

Tata sopimusta on laadittu kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.

Satakunnan ammattikorkeakoululla on oikeus kayttaa yhteistydhanketta referenssina ammattikorkeakoulun
tydelamayhteyksista, mukaan lukien SAMKin yhteisty6tietokanta, johon voi tehda hakuja internetissa. Opinnaytetyosta
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nakyvat otsikko, organisaatio ja organisaation yhteyshenkilo. Hanketta voidaan lisaksi hyddyntaa ammatillisen
korkeakoulutuksen tavoitteita edistavasti esim. opetusmateriaalina tai -metodina edellyttaen, ettei hankkeeseen
sisaltyneiden tietojen luottamuksellisuutta vaaranneta.
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