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Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa Tapiolan lukion kanssa, osana koululla jarjestettavaa
vuosittaista hyvinvointiviikkoa, jonka tavoitteena oli kerata yhteen eri toimijoita terveyden ja

hyvinvoinnin alalta.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa toiminnallinen
terveyskasvatustapahtuma ravitsemuksesta. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata lukioikaisten
tietoutta aamupalan merkityksesta hyvinvointiin ja oppimiseen, seka kannustaa terveytta
edistavan aamupalan syomiseen. Toiminnallinen osuus toteutettiin Tapiolan lukion
hyvinvointiviikon yhteydessa tietovisan ja keskustelun avulla, seka Instagramissa jaetun ter-

veelliseen aamupalaan liittyvan sisallon ja oppilaille jarjestetyn kuvakilpailun avulla.

Teoreettisen viitekehyksen lahteina opinnaytetyossa on kaytetty kansallisia suosituksia, oh-
jeistuksia ja tutkimuksia ravitsemuksesta ja aamupalan terveysvaikutuksista. Kaikki toiminnal-
liseen osuuteen kaytetyt materiaalit ja sisallot pohjautuvat naihin lahteisiin ja ovat opinnay-

tetyon tekijoiden itse tuottamia.

Opinnaytetyon toteutuksen onnistumista arvioitiin oppilaille jaetun palautelomakkeen vas-
tausten, tietovisan vastausten seka Instagramin tilin analyysin perusteella. Palautelomak-
keelle vastasi 10 oppilasta, ja saatu palaute oli paaosin positiivista. Saatujen palautteiden
seka hyvinvointipaivan aikana tehtyjen havaintojen perusteella nuoret ovat kiinnostuneita
terveyden edistamiseen liittyvasta sisallosta sosiaalisen median ja pelien kautta. Kuitenkin
nuorista vain kolme oli kiinnostuneita osallistumaan myos itse sisallon jakamiseen ja tuotta-

miseen projektin Instagram tililla.

Jatkotutkimusaiheena ehdotetaan tutkimusta nuorten aamupalatottumuksista ja syista, jotka

johtavat aamiaisen valiin jattamiseen.

Asiasanat: Aamupala, Terveyden edistaminen, Sosiaalinen media
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This thesis has been carried out in collaboration with Tapiola High School as part of the
school's annual well-being week, which aims to bring together various individuals in the field

of health and well-being.

The aim of the thesis was to increase the awareness amongst high school students on the
importance of breakfast for well-being and learning, and to encourage them to eat a healthy
breakfast every day. The thesis project was implemented by organizing a quiz and discussions
during the well-being week, as well as by providing examples of healthy breakfasts as content

on social media and organizing a photography competition for the students.

The main sources for theoretical part, on which the interactive event was based, include
studies on nutrition and the health effects of breakfast, as well as Finnish nutrition
recommendations and guidelines. All the materials and contents used in the project were

based on these sources and produced by the authors.

The evaluation was based on the feedback form that was distributed to the students, as well
as the answers to the quiz and the analysis of the Instagram account. Feedback received was
mainly positive. Based on the feedback that was received from 10 students and the
observations made during the well-being day, students were interested in health-promoting
content through social media and games. However, only three of the students were also
interested in participating in sharing and producing content themselves on the project's

Instagram account.

As follow-up research the authors suggest studying the breakfast habits of high school

students and the reasons that lead to skipping breakfast.

Keywords: Breakfast, Health promotion, Social media
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1 Johdanto

Terveytta tukevien ravitsemustottumusten omaksuminen jo nuorena on tarkeaa, silla ne luo-
vat perustaa hyvalle terveydelle ja ehkaisevat ravinnosta aiheutuvien kansantautien, kuten
sydan- ja verisuonisairauksien, tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden ja joidenkin syopatautien ke-
hittymista (Terho, Ala-Laurila & Laakso 2002, 376). Tiedetaan, etta nuorten ruokailutottu-
muksia tarkastellessa terveellisen ruoan saatavuudella on merkitysta (Story, Neumark-Sztai-
ner & French 2002). On siis todennakoisempaa, etta nuori syo terveellista ruokaa, mikali sita

on saatavilla.

Lukion aloittavista nuorista valtaosa on 15-16-vuotiaita, eli moni on viela alaikaisia siirtyes-
saan perusopetuksesta jatko-opintopaikkaan. Osalle nuorista voi tulla myos uuden koulun li-
saksi muitakin elaman muutoksia, kuten muutto toiselle paikkakunnalle opintojen perassa ja
muutto voi tuoda mukanaan suurempaa vastuuta omasta arjesta. Nuori alkaa itsenaistya ja
han voi tehda omia paatoksia ruokavalinnoissaan seka hankkia ja valmistaa itse ruokansa.
Jotta nuori jaksaisi opiskella, harrastaa liikuntaa ja pitaa ylla sosiaalisia kontakteja olisi tar-
keaa paitsi nukkua ja levata riittavasti, myos syoda terveellisesti ja monipuolisesti. Ruokailu-
suositukset toimivat laatusuosituksena opiskelijaruokailun jarjestamisessa ja ohjaavat miten
koulu voi jarjestaa viihtyisan ja terveellista syomista edistavan ruokailutilan. Ruokailusuosi-
tukset ohjaavat myos, miten rytmitetaan ruokailu tarkoituksenmukaisesti seka miten varataan
riittavasti ruokailuaikaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Opetushallitus & Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos. 2019, 10-12.)

Aamupalan syomisella on merkitysta nuorten jaksamiseen ja keskittymiseen koulupaivan ai-
kana (Raulio, Maki & Ikonen 2020; Adolphus, Lawton, Champ & Dye 2016). Vuoden 2021 Kou-
luterveyskyselyn tuloksista ilmeni, etta Suomessa lukion 1. ja 2. vuoden oppilaista 34,7 % ei

syo aamupalaa joka aamu (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021).

Osana saannollista ateriarytmia paivan ensimmaisen aterian tulisi olla aamupala, jonka merki-
tykseen tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa keskitytaan. Aihetta kasitellaan terveyden
edistamisen nakokulmasta. Kohderyhmana ovat lukioikaiset nuoret. Opinnaytetyossa teoria-
osuutena kasitellaan nuoruutta, aamupalan merkitysta terveydelle seka terveydenhoitajan
keinoja hyodyntaa sosiaalista mediaa terveyden edistamisen valineena. Myoskin vuoden 2021
kouluterveyskysely kaydaan lapi keskittyen lukiolaisten ruokailuun koululounaalla ja aamupa-

lalla.



2 Nuoruus

Nuoruus jaetaan varhaisnuoruuteen, keskinuoruuteen ja myohaisnuoruuteen, naiden maaritte-
lyssa esiintyy myos jonkin verran vaihtelua eri lahteissa. Usein nahdaan kaytettavan myohais-
nuoruustermista myos termia nuori aikuisuus ja tama ikavaihe ulottuu aina 30 ikavuoteen asti.
Nailla kaikilla nuoruuden vaiheilla on omat kehitystehtavansa seka biologiset, psykologiset ja

sosiaaliset piirteensa. (Kunttu, Komulainen, Kosola, Seilo & Vayrynen 2021, 14.)

Aivorakenteiden kypsymisella on merkitysta nuoruusidassa. Kun kehitysta ja yhteyksien muo-
dostumista aivorakenteissa tapahtuu, aivojen toiminta ei ole samanlaista kuin aikuisella, jo-
ten talloin kehitykseen voi vaikuttaa seka positiivisesti etta negatiivisesti. Ihmisen aivoissa vii-
meisena kypsyy aivokuoren etuotsalohko, jota tarvitaan nopeiden paatosten tekemiseen, sy-
valliseen syy- seuraussuhteiden ymmartamiseen, houkutusten hillitsemiseen, tunnereaktioi-
den saatelyyn ja itsearviointiin. Etuotsalohkon kehitys jatkuu lahelle 30 ikavuoteen asti. Tama
aivojen kehittyminen viela myohaisnuoruuteen asti selittaa suurilta osin sen, miksi nuoret ot-

tavat suuria riskeja elamassaan toisin kuin aikuiset. (Kunttu ym. 2021, 17.)

Varhaisnuoruus kasittaa 10-13 ikavuodet ja tassa vaiheessa on tyypillista nopeasti tapahtuvat
fyysiset muutokset. Murrosika alkaa tassa vaiheessa ja tapahtuu tyypillisesti tytoilla 1-2
vuotta aiemmin kuin pojilla, seka psykososiaalisesti etta emotionaalisesti. Tassa kehityksen
vaiheessa kehittyy erityisesti paattelytaidot ja tyypillista on konkreettinen ajattelu, itsek-

kyys, epavarmuus seka yksityisyyden kaipuu. (Kunttu ym. 2021, 14.)

Keskinuoruudella tarkoitetaan noin 14-17- vuotiaita. Tassa nuoruuden vaiheessa tapahtuu
oman fyysisyyden kehityksen kypsyminen seka kasitys omasta seksuaalisesta identiteetista on
muodostumassa. Kielitaito ja sanavarasto laajentuvat, paatoksenteot parantuvat, ongelman-
ratkaisutaidot ja suunnittelutaidot kehittyvat. Usein on kuitenkin viela hankalaa tuoda teo-
reettisia taitoja elamaan, silla keskinuoruudessa on valtava tarve kuulua kaveriporukkaan.
Tassa vaiheessa kehitysta nuori voi irtautua vanhemmistaan ja lapsuuden kodistaan, kaverit
voivat joko tukea tai houkutella nuorta terveellisten valintojen suhteen. Jokainen nuori on yk-

silo ja kehittyminen tapahtuu eri tahtiin. (Kunttu ym. 2021, 14-15.)

Myohaisnuoruudessa identiteetti muodostuu pysyvammaksi ja itsesaatelytaidot vakiintuvat.

Henkilokohtaisen identiteetin kehittyminen tapahtuu merkityksellisten valintojen ja roolien
etsimisella seka valittuihin vaihtoehtoihin sitoutumisella. Myohaisnuoruuteen liittyy epavar-
muutta koulutuksellisten seka tyoelaman mahdollisuuksien takia ja naiden monipuolisuus voi
tuoda uusia koulutus- ja tyoelaman vaihteluja, mutta voivat tuoda myos mukanaan toivotto-

muutta ja hallitsemattomuuden tunnetta. (Kunttu ym. 2021, 15-16.)



2.1 Nuoret ja sosiaalisen median kaytto terveystiedon lahteena

Nuorten terveyteen keskeisesti vaikuttavia tekijoita ovat perhe ja nuoruusian kehitys. Per-
heessa, jossa nuori kasvaa, luodaan terveystottumusten, asenteiden ja mallien kautta pohja
nuoren hyvinvoinnille. Nuoruusiassa tyypillista on riskikayttaytyminen ja se, ettei viela ym-
marreta tehtyjen valintojen seurauksia. Kuitenkin nuorena omaksutut elamantavat vahvasti

vaikuttavat yksilon terveyteen tulevaisuudessa. (Terho ym. 2002, 406.)

Sosiaalinen media tarjoaa terveydenhoitajille terveysalan ammattilaisina uudenalaisia tyoka-
luja terveyden edistamiseen. Sosiaalisessa mediassa kohdeyleison eli muiden kayttajien
kanssa on mahdollista olla vuorovaikutuksessa. (Matikainen & Huovila 2017.) Terveyteen liitty-
vaa tietoa on mahdollista myos esittaa hyodyntamalla viestinnassa tarinankerrontaa, jolla voi-
daan herattaa kohderyhman mielenkiintoa (Dahlstrom 2014). Sosiaalisen median kanavien
kautta tavoittaa hyvin etenkin nuoria, silla valtaosa heista kayttaa jotakin sosiaalisen median
palveluita. Erityisesti nuorten 18-24-vuotiaiden aikuisten suosiossa ovat visuaaliseen sisallon
jakamiseen tarkoitetut palvelut, kuten Instagram, Snapchat ja TikTok. (Auxier & Anderson
2021.)

Sosiaalisen median palveluista Instagram on ensisijaisesti alypuhelimille tarkoitettu yhteiso-
palvelu, jossa voi jakaa kuvia ja videoita (Ponka 2014, 121). Instagram on yksi suosituimmista
sosiaalisen median kanavista, ja silla on paivittain 500 miljoonaa aktiivista kayttajaa ympari
maailman (Dean 2021). Instagramin kaytto on yleisinta nuorten aikuisten keskuudessa.
USA:ssa tehdyn tutkimuksen mukaan, suurin osa (76 %) 18-24-vuotiaista kaytti Instagramia
vuonna 2021. (Auxier & Anderson 2021.)

Internetin kaytto terveystiedon lahteena on yleista (Fox & Duggan 2013) ja etenkin nuoret ai-
kuiset turvautuvat alypuhelimiinsa etsiessaan terveystietoa (Pew Re-search Center 2015). Ne-

tista etsitaan myos vertaistukea terveyteen liittyvissa ongelmissa (Fox & Duggan 2013).

Viime vuosien aikana sosiaalista mediaa on kaytetty enenevissa maarin terveyskasvatukseen
ja terveystiedon jakamiseen (Yonker, Zan, Scirica, Jethwani & Kinane 2015). Sosiaalista me-
diaa hyodyntavilla interventioilla on voitu mm. lisata terveellisia ruokailutottumuksia nuorten
aikuisten keskuudessa (Chau, Burgermaster & Mamykina 2018). Instagram formaattia hyodyn-
taneella sosiaalisen median kampanjalla, on esimerkiksi onnistuttu lisaamaan nuorten tie-
toutta sahkotupakan terveyshaitoista. Kampanja toteutettiin kuvien, tekstin ja tietovisojen
muodossa. (Lazard 2020.)



3 Saannollinen ateriarytmi

Opiskelijoiden ateriarytmin muodostavat aamupala, koululounas ja paivallinen, jota voi tar-
vittaessa taydentaa 1-2 valipalalla. Saannollista ateriarytmia noudatettaessa verensokeripitoi-
suus pysyy tasaisena koko paivan. Saannollisen ateriarytmin avulla voidaan vahentaa mielite-
koja ja napostelua, seka pitaa energian maara yksittaisilla aterioilla kohtuullisena. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2018, 24.) FinRavinto- tutkimuksissa on todettu, etta valipalaval-
tainen ruokailu on yhdistetty runsaaseen sokerin kayttoon ja pienempaan vitamiinien seka ki-
vennaisaineiden saantiin, verrattaessa paaruokailupainotteiseen ruokailuun (Valsta, Kaarti-
nen, Tapanainen, Mannisto & Saaksjarvi 2018, 47.; Ovaskainen 2010). Ruokailukertojen valt-
tely seka aterioiden korvaaminen epaterveellisilla vaihtoehdoilla voi johtaa terveydellisiin on-
gelmiin, aiheuttaa vasymysta ja huonoa keskittymiskykya, joka vaikuttaa suoraan oppimiseen
koulussa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Opetushallitus & Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2017, 11).

Saannollisella ateriarytmilla on merkitysta erilaisten sairauksien, kuten hammassairauksien ja
syomishairioiden ehkaisyssa. Nuorten opiskelurytmi ja arjen paivaohjelma voi aiheuttaa kiirei-
sia ja pitkia paivia, jolloin nuorten on itse yleensa huolehdittava valipaloista. (Terho ym.
2002, 381.) Suomen lukiolaki (1998/629) oikeuttaa, etta opiskelijalla on oikeus maksuttomaan
kouluruokailuun niina tyopaivina, joina edellytetaan opiskelijan lasnaoloa koulutuksen jarjes-
tajan osoittamassa koulutuspaikassa. Kouluruokailun tarkoituksena on turvata jokaiselle nuo-
relle perusravinnon saanti seka tarjota malli hyvasta ja ravitsevasta ruoasta. Tarkoituksena on
myoskin se, etta nuorilla olisi mahdollisuus hetkeen, jolloin he voivat seurustella, oppia sosi-
aalisia taitoja ja kayttaytymistapoja. (Terho ym. 2002, 381.) Miellyttavaa ruokailukokemusta
lisaavat koulun ruokailujarjestelyt, ruokailujen ajoitus, sujuva ruoan tarjoilu, myonteinen ja
viihtyisa ruokailuilmapiiri seka ruokailurauha (Valtion ravitsemusneuvottelukunta ym. 2017,
11).

4 Aamupala

Aamupalaa usein sanotaan paivan tarkeimmaksi ateriaksi, silla aamupala katkaisee yon jalkei-
sen paaston. Aamupala voi kuitenkin jaada helposti syomatta, jolloin riippuen siita, milloin on
viimeksi syonyt ja kuinka pitkaan on nukkunut, paaston pituudeksi voi tulla jopa 10 tuntia.

(Department of Health State Government of Victoria 2020.)

Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn mukaan, lukion 1. ja 2. vuoden oppilaista tytoista 36,5 % ja

pojista 31,9 % ei syo aamupalaa joka arkiaamu (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021).
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Taukukko 1. Ei syo aamupalaa joka arkiaamu, %. Koko maa, lukio 1. ja 2. vuosi (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2021).

Kehon energianlahteena toimii glukoosi, joka hajoaa ja imeytyy hiilihydraateista. Ihmisen
keho sailyttaa suurimman osan energiastaan rasvaan, mutta jonkin verran glukoosia varastoi-
tuu myos glykogeenina maksaan ja lihaksiin. Paaston aikana maksa hajottaa glykogeenia ja
vapauttaa sen verenkiertoon glukoosina, jotta verensokeritaso pysyisi vakaana. Aamulla eli-
misto on ollut ravinnotta pitkaan yon paaston vuoksi, glykogeenivarastot ovat vahissa ja silloin
elimisto alkaa hajottamaan rasvaa tarvittavan energian tuottamiseksi. Kun aamupalan jattaa
syomatta, olo tuntuu hieman hitaalta ja keskittymiskyky on heikompi. Tama johtuu siita, etta
aivot eivat ole saaneet energiaa, jota ne tarvitsevat. (Department of Health State Govern-

ment of Victoria 2020.)

Saannollinen ateriarytmi on osa arjen hallintaa, joka on hyva oppia jo nuorena. Jos aamupala
jaa kiireen tai liian pitkaan nukkumisen vuoksi syomatta, sen voi tehda jo edellisena iltana
jaakaappiin valmiiksi. (Lyytikainen & Raulio 2020.) Ruoka ei valttamatta maistu kaikille heti
aamusta, joten aamupalaa ei tarvitse syoda heti herattya, vaan sen voi syoda esimerkiksi tun-

nin paasta heraamisesta tai pakata mukaan kouluun (Kautiainen 2017).

Ravitseva aamupala koostuu kasviksista, hedelmista tai marjoista ja taysjyvapuurosta tai -lei-
vasta seka rasvattomista tai vaharasvaisista maitotuotteista (Lyytikainen & Raulio 2020).
Tayttavaan ja monipuoliseen aamupalaan olisi siis hyva sisaltya vahintaan yksi kuitupitoinen
hiilihydraatinlahde kuten puuro, taysjyvaleipa, sokeroimaton mysli, kaurahiutaleita tai le-
seita. Sopivan kokoinen annos sydanmerkin mukaan on esimerkiksi kaksi palaa taysjyvaleipaa,
3 dl puuroa tai 0,5-1 dl myslia tai kaurahiutaleita. Ravitsevaan aamupalaan kuuluu myos pro-
teiininlahde, joka voisi puolestaan olla esimerkiksi purkki rahkaa, 2 dl maitoa tai 1 kanan-
muna. Naiden lisaksi voisi kayttaa pahkinoita ja siemenia puuron tai jogurtin seassa. Osana
aamupalaa olisi hyva olla my0s yksi paivan annos kasviksia, hedelmia tai marjoja. Yksi annos

tarkoittaa yhta kokonaista hedelmaa tai 1-2 dl marjoja. (Sydanmerkki 2021.)
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4.1  Aamupalan vaikutus terveyteen ja oppimiseen

Aamupalan syomisen tarkeytta on tutkittu vaestotutkimuksissa ja on todettu, etta aamupalan
valiin jattavat lapset ja aikuiset ovat lihavampia kuin aamiaisen syovat (Horikawa ym. 2011;
Monzani ym. 2019). Aamupalan proteiinin ja liukenevan kuidun pitoisuudella tiedetaan olevan
positiivisia vaikutuksia seka kyllaisyyteen etta lipidi- ja glukoosiaineenvaihduntaan (Maki,
Phillips-Eakley & Smith 2016). Aamupalan valiin jattavat sairastuvat useammin tyypin 2 diabe-
tekseen ja sydan- ja verisuonitauteihin (Ballon, Neuenschwander & Schlesinger, 2019; Ofori-
Asenso, Owen & Liew 2019).

Aamupala taydentaa ihmisen glukoosivarastoa parantaen energia- ja vireystasoa. Monet tutki-
mukset osoittavat aamiaisen terveyshyotyja. Aamiainen parantaa energiatasoa ja keskittymis-
kykya. (Better health Channel 2020.) Glukoosi parantaa keskittymiskykya rauhoittamalla ai-
voja ja kohottaa mielialaa kiihdyttamalla serotoniinin kulkeutumista aivojen synapseissa. Ta-
saisella ruokailurytmilla tavoitellaan tasaista verensokeria kehossa. Hyvanlaatuisia rasvoja

tarvitaan rakennusaineiksi aivoille ja tarkeiden hormonien valmistamiseen. (Sundqvist, 2012.)

On todettu, etta aamupalalla on lyhytaikainen suotuisa vaikutus nuorten kognitiivisiin toimin-
toihin. Tarkkaavaisuutta, paatoksentekoa ja muistia vaativat tehtavat sujuvat paremmin
niilla, jotka syovat aamupalan. (Adolphus ym. 2016.) Myoskin fyysista suorituskykya ja luo-
vuutta vaativista tehtavista suoriutuvat heikommin ne nuoret, jotka jattavat aamupalan valiin
(Kautiainen 2017).

Kognitiota, eli ajattelua ja tiedonkasittelya, parantavia ravintoaineita ovat kasvikset, hedel-
mat, kala, kasvioljyt ja taysvilja. Mustikat ja mustaviinimarjat sisaltavat paljon flavonoideihin
kuuluvaa antosyasiinia, jonka pitoisuuden aivoissa on elainkokein todettu olevan yhteydessa

muistiin seka tiedolliseen ja alylliseen suorituskykyyn. (Aivoliitto 2018.)

5  Opiskelijoiden ravitsemussuositukset

Opiskelijoiden ravitsemussuositusten pohjana toimii Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laa-
timat ravitsemussuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta ym. 2019, 16). Ravitsemus-
suositusten mukainen ruokavalio on kasvispainotteinen. Kasvikunnan tuotteisiin painottuva
ruokavalio, joka sisaltaa paaasiassa tyydyttymatonta rasvaa, vahentaa riskia moniin kansan-
tauteihin, kuten tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin ja joihinkin syopiin. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 11.)

Ruokakolmion ja lautasmallin avulla voidaan havainnollistaa terveellista ruokavaliota. Yksit-
taisilla ruoka-aineilla ei ole terveytta edistavaa tai heikentavaa merkitysta, vaan tarkeampaa

on kokonaisuus. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 12). Lautasmalli havainnollistaa,
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mika on suositeltava ruokakokonaisuus yksittaisella aterialla. Lautasmallin mukaisesti taysi-
painoisella aterialla puolet lautasesta on taytetty kasviksilla, yksi neljasosa hiilihydraateilla,
kuten perunalla tai taysjyvaviljalisakkeella ja toinen neljasosa proteiinin lahteella kuten pal-
kokasveilla, kasviproteiinilla, kalalla, siipikarjan lihalla tai punaisella lihalla. Lisaksi lautas-

malliin kuuluu ruokajuoma, taysjyvaleipa, kasvirasvalevite ja oljypohjainen kastike salaatille.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 20.)

Kuva 1. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 20).

Ruokakolmio auttaa visuaalisesti hahmottamaan terveellisen ruokavalion kokonaisuutta ja
ruoka-aineiden suhteita. Paivittainen ruokavalio tulisi suositusten mukaan perustua kolmion
alaosassa oleviin ruoka-aineisiin. Huipulla olevia ruoka-aineita ei tulisi kayttaa paivittain

osana terveytta edistavaa ruokavaliota. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 19.)
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Kuva 2. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 19).

5.1 Ruoka-aineiden saantisuositukset

Kasviksia tulisi syoda 5-6 annosta paivassa, joka vastaa noin puolta kiloa. Puolet tasta maa-
rasta tulisi koostua marjoista ja hedelmista ja loput vihanneksista ja juureksista. Yksi annos
voi olla esimerkiksi yksi keskikokoinen hedelma, 1 dl marjoja tai 1,5 dl salaattia. Vihannek-
sista, juureksista, marjoista ja hedelmista saadaan runsaasti terveydelle hyodyllista kuitua,

vitamiineja seka kivennaisaineita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 21.)

Palkokasveja ovat erilaiset pavut, linssit ja herneet. Ne sisaltavat melko runsaasti proteiinia.
Palkokasveja voidaan kayttaa proteiinin lahteena kasvipohjaisessa ruokavaliossa tai elainpe-

raisen proteiinin lisana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 21.)

Suositeltu maara viljavalmisteita paivassa naisille on 6 annosta ja miehille 9 annosta. Ainakin
puolet tasta tulisi olla taysjyvaviljaa. Yksi annos on yksi viipale leipaa tai yhden desilitran ver-
ran taysjyvapastaa, -ohraa tai -riisia. Leivassa tulisi olla kuitua vahintaan 6 g/ 100 g. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2018, 21.)

Maitovalmisteissa on runsaasti kalsiumia, proteiinia, jodia ja D-vitamiinia. Riittava paivittai-

nen maara kalsiumia saadaan 5-6 dl nestemaisia maitovalmisteita ja 2-3 viipaleesta juustoa.
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Maidon rasvasta kaksi kolmasosaa on tyydyttynytta, jonka vuoksi tulisi suosia rasvattomia ja
vaharasvaisia valmisteita. Nestemaisten maitovalmisteiden sijaan voidaan kayttaa kasviperai-
sia kalsiumilla ja D-vitamiinilla taydennettyja juomia ja jogurtteja. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2018, 22.)

Kala, liha ja kananmuna sisaltavat runsaasti proteiinia. Kala sisaltaa lisaksi monityydyttyma-
tonta rasvaa, seka D-vitamiinia, jonka vuoksi kalaa suositellaan syotavan 2-3 kertaa viikossa.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 22.) Eri kalalajeja tulisi kayttaa vaihdellen mahdol-
listen ymparistosaastepitoisuuksien vuoksi. Kalan terveyshyodyt ruokavaliossa arvioidaan kui-
tenkin suuremmiksi kuin sen mahdolliset haitat. (Ruokavirasto 2019, 1.) Lihavalmisteita ja pu-
naista lihaa tulisi syoda korkeintaan 500 g viikossa, silla niita runsaasti kayttavilla on todettu
enemman paksu- ja perasuolen syopaa, tyypin 2 diabetesta, lihavuutta ja sepelvaltimotautia
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 11). Siipikarjan lihassa on vahemman ja laadultaan

parempaa rasvaa kuin punaisessa lihassa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 22).
5.2 Rasvat

Rasvahapot vaikuttavat hyvin merkittavasti mm. rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan seka lihak-
sistoon. Ruokavaliossa on joko kovaa eli tyydyttynytta rasvaa tai pehmeaa eli tyydyttymatonta
rasvaa, joka sisaltaa tarkeita omega-rasvahappoja. Pehmea rasva on hyvaksi sydan- ja veri-
suonisairauksien ehkaisyssa, kohonneen verenpaineen hoidossa ja suurentuneiden rasva-arvo-
jen pienentamisessa. (Schwab 2020.) Rasvoista suositellaan saatavan 25-40 % paivan energian-
saannista ja kovien rasvojen osuus tulisi olla enintaan 10 %. Runsasrasvaisesta ruoasta voi tur-
haan kertya helpostikin ylimaaraista rasvaa, sen runsaan energiapitoisuuden vuoksi. Hyvia
pehmeiden rasvojen lahteita ovat rasvainen kala, kasvioljyt, pahkinat, avokado. (Ruokatieto
2021a.) Paivittainen hyvien rasvahappojen saantisuositus tulee tayteen, kun kayttaa pehmeaa
leiparasvaa, jossa on vahintaan 60 % rasvaa, paivittain leivalla n. 5 g ja lisaksi oljypohjaista
salaatinkastiketta tai kasvioljya n. 1 rkl salaattiannosta kohti. Kovaa rasvaa voidaan vahentaa
valitsemalla vaharasvaisia lihavalmisteita. Jauhelihassa rasvapitoisuus tulisi olla enintaan 10 %
ja leikkeleissa enintaan 4 %. (Schwab 2020.) Huolehtimalla pehmeiden rasvojen saannista, li-
sataan elimistossa HDL-kolesterolin, eli niin kutsutun hyvan kolesterolin maaraa, joka kuljet-
taa verisuonten seinamista pois LDL-kolesterolia. Kayttamalla mahdollisimman vahaisesti ko-
via rasvoja, vahennetaan LDL-kolesterolin, eli niin kutsutun huonon kolesterolin, maaraa.
(Mustajoki 2021.)

5.3  Vitamiinit

Vitamiinit jaetaan niiden liukoisuuden mukaan rasvaliukoisiin vitamiineihin, joita ovat K-, A-,
D- ja E-vitamiinit ja vesiliukoisiin vitamiineihin, joita ovat B- ja C-vitamiinit. Rasvaliukoiset

vitamiinit varastoituvat elimistoon paaasiassa rasvakudokseen. Vesiliukoiset puolestaan eivat
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varastoidu elimistoon, vaan poistuvat esimerkiksi virtsaamisen ja hikoilun seurauksena. (Vita-

miineista voimaa arkeen 2021.)

Paasaantoisesti monipuolisesta ja sekaruokavaliosta saadaan riittavasti eri vitamiineja ja ensi-
sijaisesti vitamiinit tulisikin saada ravinnosta, silla vitamiinilisat eivat korvaa monipuolista ra-
vitsemusta. D-vitamiini on kuitenkin poikkeus, silla sita harvoin saadaan riittavasti ruoka-ai-
neista. Suomalaisille ei myoskaan muodostu riittavasti D-vitamiinia iholta auringon sateilyn
vaikutuksesta. Erityisesti kasvisruokavaliossa, jossa kaytetaan hyvin vahan elainperaisia ruo-

kia, tulisi kiinnittaa huomiota myos B12-vitamiinin saantiin. (Ruokatieto 2021b.)

D-vitamiini on tarkea osa aivojen kehityksessa (Seppala, Kauppinen, Kautiainen, Vanhala &
Koponen 2014). D-vitamiinin kokonaissaannin suositus, eli ruoasta ja vitamiinilisista saatava D-
vitamiinimaara, suomalaisille 1-74-vuotiaille on 10 pg vuorokaudessa. 2-17-vuotiaille lapsille
ja nuorille suositellaan 7,5 pg/vrk D-vitamiinilisaa ympari vuoden. Yli 18-vuotiaille 10 pg/vrk
D-vitamiinilisa on tarpeen, mikali henkilo ei kayta paivittain D-vitaminoituja maitovalmis-
teita, rasvalevitteita tai kalaa vuoden pimeimpaan aikaan. Lisaksi suositellaan 20 pg/vrk D-
vitamiinilisaa ympari vuoden niille aikuisille, jotka ulkoilevat hyvin vahan, pukeutuvat peitta-

vasti tai ovat tummaihoisia. (Ruokavirasto 2021.)
5.4  Nuorten ravitsemustottumukset

Nuorten tekemiin ravitsemusvalintoihin vaikuttavat monet eri tekijat, joita ovat mm. lapsuu-
denkodissa omaksutut taidot ja ruokatottumukset, asenteet, makumieltymykset, terveystie-
toisuus ja sosiaalinen ymparisto (Valtion ravitsemusneuvottelukunta ym. 2019, 12). Terveelli-
nen ja monipuolinen ruokavalio, joka olisi toteutettavissa ravitsemussuosituksia noudatta-
malla, mahdollistaisi yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja jokapaivaisen jaksamisen

(Kunttu, Komulainen, Makkonen & Pynnonen 2011, 190).

Vuoden 2021 kouluterveyskyselyn mukaan lukion 1. ja 2. vuoden oppilaista 30 % ei syo koulu-
lounasta paivittain. Kun tarkastellaan tuloksia eri sukupuolten valilla, voidaan huomata eroa-
vaisuutta tyttojen ja poikien valilla kouluruoan nauttimisen suhteen. Lukion 1. ja 2. vuoden

tytoista jopa 33,2 % vastaa, etta ei syo koululounasta paivittain. Pojilla vastaava luku on 25,2

%. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)
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Taulukko 2. Ei syo koululounasta paivittain, %. Koko maa, Lukio 1. ja 2. vuosi. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2021.)

Vanhempien terveystottumuksilla on paljon vaikutuksia lasten omaksumiin terveystottumuk-
siin, silla aikuisten ruokailu- ja liikuntatottumukset peilautuvat lapsille. Tiedetaan, etta liik-
kumattomien vanhempien lapset liikkuvat keskimaarin vahemman ja kiireisten vanhempien
lapset syovat usein valmis- tai noutoruokaa ja aterioita korvataan valipaloilla. Vanhempien
omia terveystottumuksia ja valintoja tukemalla voidaan vaikuttaa heidan lastensa hyvinvoin-
tiin ja ehkaista epaterveellisten elamantapojen siirtymista jalkelaisille. Kotona ruokailutilan-
teen tulisi olla rauhallinen ja miellyttava, jotta syominen voisi tapahtua hotkimatta. Olisi
myos tarkeaa, etta perhe soisi mahdollisimman paljon yhdessa, jotta nuori saisi esimerkkia
vanhemmilta. (Ilander 2010, 26-27.) Vanhempien antamalla esimerkilla voidaan tassa tarkoit-

taa poytatapoja ja hyvia ruokavalintoja lautaselle.

Kouluterveyskyselyn mukaan koko maan lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista vain 57,2 % vas-
taa syovansa yhdessa perheen kanssa yhteisen ilta-aterian vahintaan kolmena arkipaivana vii-

kossa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021).
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Taulukko 3. Perheen yhteinen ateria

Perhe syo yhteisen ilta-aterian vahintaan kolmena arkipaivana viikossa %. Koko maa lukio 1. ja

2. vuosi. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2021.)
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Suomalaisten aikuisten terveystottumukset ovat kehittyneet parempaan suuntaan FinRavinto
2017- tutkimuksen mukaan. Nuorten aikuisten ruokakulttuurissa on kuitenkin huolestuttavana
piirteena valipalojen ja sokeripitoisten juomien suosiminen. (Valsta ym. 2018, 46, 53.) Nuor-
ten tamanhetkiset elintavat ovat yhteydessa tulevaisuudessa terveysongelmiin (Kunttu ym.
2011, 190). Finravinto- tutkimusten aineiston analysoinnin avulla voidaan antaa uutta tutkit-
tua tietoa ravinnon ja tarkeimpien kansansairauksien riskitekijoiden valisista yhteyksista
(Valsta ym. 2018, 4). FinRavinto 2017- tutkimukseen osallistujista 97 % miehista ja 96 % nai-
sista soivat aamupalan ainakin toisena haastattelupaivana. 18-24- vuotiaista naisista noin 10 %
oli jattanyt aamupalan tutkimuspaivana valiin. Samaan tutkimukseen osallistuneista miehista

17 % ja naisista 9 % ei syonyt lounasta lainkaan. (Valsta ym. 2018, 40-42.)

6 Terveyden edistaminen

Terveyden edistaminen kasitteena kattaa kaiken terveyteen liittyvan toiminnan, mutta alun
perin terveyden edistamisen kasitetta kaytettiin kuvaamaan elintapoihin ja terveyteen liitty-
van kayttaytymisen muutostarvetta ja WHO on kehittanyt kasitetta laajentamalla sen sisal-
toa. Ottawan julistuksessa kohdennetaan tarvetta suunnata terveyspalveluja enemman ter-
veytta edistaviksi. (Sihto, Palosuo, Topo, Vuorenkoski & Leppo 2013, 24.) Terveyden edistami-
sen tarkoituksena on yllapitaa seka edistaa suojaavia tekijoita yksilossa seka hanen olosuh-
teissaan, samalla pyrkien vahentamaan altistavia ja laukaisevia riskitekijoita. Tavoitteena on
lisata henkilokohtaista tietoa ja ymmarrysta terveysasioista. (Kunttu ym. 2011, 102.) Tervey-
den edistamisen tuloksia ovat terveytta suojaavien sisaisten ja ulkoisten tekijoiden vahvistu-
minen, elamantapojen muutos terveellisempaan suuntaan seka terveyspalveluiden kehittymi-
nen (Savola & Koskinen-Ollonqvist 2005, 8).

Preventio eli ennaltaehkaisy jaetaan kolmeen tasoon, joita ovat primaari-, sekundaari- ja ter-
tiaaripreventio. Primaariprevention tarkoituksena on vahentaa yksilon ja yhteison altistumista
set, terveystarkastukset ja neuvonta. Sekundaaripreventiolla pyritaan ehkaisemaan sairauden
paheneminen poistamalla riskitekijat tai pienentamalla niiden vaikutusta. Sekundaaripreven-
tiota ovat esimerkiksi seulonnat. Tertiaaripreventiolla pyritaan parantamaan tyo- ja toiminta-
kykya tai estamaan niiden heikkeneminen, tata voi olla sairauksien estaminen mm. hoidon ja

kuntoutuksen avulla. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 8.)

Terveyden edistaminen on osa kansanterveystyota ja sosiaali- ja terveysministeriolla on ylei-

nen ohjaus- ja valvontavastuu terveyden edistamisesta. Keskeisena tavoitteena on terveysero-
jen kaventaminen ja terveyden edistamisesta saadetaan useissa eri laeissa. Terveyseroilla tar-
koitetaan alueellisia, sukupuolten ja sosiaaliryhmien valisia eroja (Sosiaali- ja terveysministe-

rio, terveyden edistaminen 2019).
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Terveyserojen kaventamisella tarkoitetaan toimintaa, jonka tavoitteena on, etta terveydel-
taan huonommassa asemassa olevien terveydentila lahentyy paremman terveyden saavutta-
neiden ryhmien terveyden tasoa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020). Kunnilla on vastuu
vaeston hyvinvoinnista, terveydesta ja vaestoryhmien valisten terveyserojen kaventamisesta.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos keraa tutkimus- ja seurantatietoa seka tukee kuntia terveys-
erojen kaventamisessa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2019.) Ensisijainen vastuu omasta ja la-
hiympariston terveydesta seka hyvinvoinnista on yksilolla itsellaan. Yksilon elamantapaan ja
valintoihin vaikuttavat kuitenkin hanen tiedolliset voimavaransa, elinolosuhteet, ympariston
ja kulttuurin antamat virikkeet seka mahdollisuudet. Kunnan tehtavana on tukea mahdolli-
suuksia terveellisiin elintapoihin seka vahvistaa terveyden taustatekijoita kuten koulutusmah-
dollisuuksia, tyooloja, elinoloja ja palvelujen toimivuutta, jotta yksilolla on mahdollisuuksia
edistaa omaa ja lahiymparistonsa terveytta. (Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2006,
13-17.)

Terveyskasvatus on keskeisessa osassa kansanterveyden edistamista, silla lasten ja nuorten
terveys luo kansanterveydellemme perustan. Terveyskasvatus on kouluissa tapahtuvaa ennal-
taehkaisevaa toimintaa ja se kasittaa kaikki ne toimet, joilla pyritaan lisaamaan yksiloiden
mahdollisuuksia terveellisiin valintoihin seka oman ja ymparistonsa terveyden parantamiseen.
Terveyskasvatuksen tavoitteena on vaikuttaa nuorten tietoihin, asenteisiin ja kaytantoihin ja
saada heidat ymmartamaan terveytta edistavat seka terveydelle haitalliset tekijat. Terveys-
kasvatuksen keinoin pyritaan lisaamaan nuorten motivaatiota ja muuttamaan heidan asentei-
taan terveellisia elamantapoja kohtaan myonteisemmaksi. Lisaksi nuorille annetaan tietoa ja

taitoja terveellisten elamantapojen toteuttamiseen. (Terho ym. 2002, 404-406.)

Terveysneuvonta on terveydenhuollon ammattihenkilon suunnitelmallista ja vuorovaikutuksel-
lista viestintaa, jolla edistetaan hyvinvointia ja vahvistetaan tiedon soveltamista kaytantoon

(Hakulinen-Viitanen, Hietanen-Peltola, Hastrup, Walin & Pelkonen 2012, 13).

Erilaisten kasitysten ja teorioiden tunteminen laajentavat terveysneuvontaa antavan nakokul-
maa ja auttavat toiminaan joustavammin, ohjattavien ongelmien ja tilanteiden erilaisuudet
seka ohjattavien persoonalliset taipumukset huomioiden. Jokainen neuvontaa antava toimii
omaksumiensa neuvontaa ohjaavien mallien varassa joko tietoisesti tai tiedostamattaan. Neu-
vontaa antavan omaksuttuun ohjaus malliin vaikuttavat hanen omat nakemyksensa oppimi-
sesta seka terveys- ja ihmiskasityksensa. Ruokavalion tietoinen muuttaminen edellyttaa, etta
ohjattava on motivoitunut muutokseen ja ymmartaa muutoksen vaikutukset hanen ter-
veyteensa ja elamanlaatuunsa. Lisaksi ruokavaliota muuttaessa tulisi olla riittavat taidot to-

teuttaa ruokavalion muutoksia. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 358.)
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Terveysneuvontaa antaessa kielellinen vuorovaikutus on tarkeassa asemassa, silla hoito-ohjei-
den noudattamatta jattaminen ei valttamatta ole tahallista vaan seurausta vaarinymmarryk-
sesta tai tietamattomyydesta. Ohjaamisessa on otettava huomioon myos ohjattavan tarpeet,
toiveet seka mahdollisuudet toimia arkipaivan tilanteissa. Ruokavalion muuttaminen on hyvin-
kin paljon kiinni ihmisen elamantilanteesta ja siksi neuvontaa antavalla on oltava kasitys, etta
jos neuvonta keskittyy vain kaavamaiseen suositusten antamiseen, niin neuvonnan mahdolli-
suudet onnistua voivat olla melko rajalliset. (Aro ym. 2005, 359.) Terveyden edistamisessa on
syyta huomioida myos nuoren taidot ymmartaa, mita tarkoitetaan puhuttaessa pitkalla vii-
veella tulevista seurauksista. Nuorille olisi erityisen tarkeaa ennemmin nostaa esiin erilaisten
valintojen ja kaytoksen valittomia seurauksia, kuin puhua pitkan aikavalin seurauksista. Esi-
merkiksi syomista rajoittavalle nuorelle voi olla motivoivampaa tietaa, etta hanen aivonsa
tarvitsevat rasvahappoja toimiakseen parhaalla mahdollisella tavalla, kuin etta syomishairion
aiheuttama luiden haurastuminen voi aiheuttaa murtumia vuosikymmenten kuluttua. (Kunttu
ym. 2021, 17.)

7  Opinnaytetyoprosessi
7.1  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa toiminnallinen terveyskasvatustapah-
tuma ravitsemuksesta. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata lukioikaisten tietoutta aamupalan
merkityksesta hyvinvointiin ja oppimiseen, seka kannustaa nuoria terveytta edistavan aamu-

palan syomiseen.
7.2  Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisella opinnaytetyolla tarkoitetaan ammattikorkeakoulussa toteutettavaa opinnay-
tetyota, jonka tavoitteena on tyoelaman kaytannon toiminnan kehittaminen. Toiminnallinen
opinnaytetyo rakentuu jonkin projektin, esimerkiksi tapahtuman, tuotteen tai ohjeistuksen,
kaytannon toteutuksesta seka toteutuksen raportoinnista. Tiedonhankinta on tarkea osa myos
toiminnallista opinnaytetyoprosessia. Kaytannon toteutuksen sisallon tulisi nojata vahvasti
alan tietoperustaan. Toiminnallisissa opinnaytetoissa on yksi yhteinen piirre, rilppumatta
opinnaytetyon lopullisesta tuotoksesta; pyritaan visuaalisin ja viestinnallisin keinoin luomaan
kokonaisilme, josta on tunnistettavissa tavoitellut paamaarat. Toiminnallisen opinnaytetyon
toteutustapaa valitessa on hyva miettia, milla tavoin voisi palvella kohderyhmaa parhaiten.
Ensisijaisina kriteereina opinnaytetyossa ovat tuotteen uusi muoto, kohderyhmaa palveleva
kaytettavyys, asiasisallon sopivuus kohderyhmalle, houkuttelevuus, informatiivisuus, selkeys
ja johdonmukaisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10, 41-42, 51, 53.)
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Taman opinnaytetyon toteuttamistavaksi valittiin toiminnallinen opinnaytetyo, silla tekijat

halusivat tuoda lukioikaisille lisaa tietoutta aamupalan merkityksesta seka kannustaa aamupa-
lan syomiseen helposti lahestyttavalla tavalla. Toiminnallinen opinnaytetyo oli tekijoille myos
hyva tapa osoittaa kaytannon osaamista terveydenedistajina seka tietamysta terveyden ja hy-
vinvoinnin alaan liittyvista suosituksista ja niiden hyodyntamisesta terveysneuvontaa annetta-

essa.

7.3  Tyoelamakumppani

Opinnaytetyon tyoelamakumppanina oli Tapiolan lukio. Tapiolan lukio on Espoon Tapiolassa
sijaitseva lukio, jonka yhteydessa toimii myos ylakoulu. Tapiolan lukiossa ja koulussa on oppi-
laita yhteensa lahes 1000, joista lukiolaisia on noin 500. Lukiossa on yleislinjan lisaksi musiik-
kilukio. (Espoon kaupunki 2021.)

Toimeksianto tyolle tuli lukion terveydenhoitajalta, joka etsi toimijoita koululla vuosittain
jarjestettavaa hyvinvointiviikon tapahtumaa varten. Yhteistyokumppaniksi tekijat pyysivat li-
saksi Tapiolan K-supermarkettia, joka antoi lahjoituksena aamupalatuotteita hyvinvointiviikon

yhteydessa jarjestettya kilpailua varten.
7.4 Opinnaytetyon suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyon suunnitelmaa alettiin tyostamaan elokuussa 2021. Ensimmaisessa tapaamisessa
Tapiolan lukion terveydenhoitajan ja rehtorin kanssa kartoitettiin heidan toiveensa projektin
toteutuksesta. Toiveena oli, etta hyvinvointitorille jarjestettaisiin terveyden edistamiseen
liittyva toiminnallinen piste. Taman pohjalta tapahtuman sisaltoa alettiin ideoimaan. Opin-
naytetyon sisallossa oli otettava huomioon kohderyhman ika, tietotaso seka kiinnostuksen
kohteet. Huomioitavaa oli myos tapahtumapaivan aikataulu seka tilajarjestelyt. Aiheeksi va-
littiin ensin terveellinen ravitsemus ja myohemmin aihetta tarkennettiin viela erityisesti kos-
kemaan aamupalan merkitysta nuorten hyvinvointiin ja oppimiseen. Opinnaytetyon suunnitel-
maa tyostettiin samalla teoriaosuuden kokoamisen yhteydessa ja suunnitelma oli valmis loka-
kuun alussa. Suunnitelma toiminnallisesta pisteesta ja sosiaalisen median kampanjasta esitel-
tiin lokakuussa projektin yhteyshenkilona toimineelle Tapiolan lukion terveydenhoitajalle,

joka hyvaksyi sen.

Terveellisesta ravitsemuksesta ja erityisesti aamupalan merkityksesta nuorten hyvinvoinnille
etsittiin tutkittua tietoa, jota kaytettiin lahteena opinnaytetyon suunnittelussa. Opinnayte-
tyossa hyodynnettiin kouluterveyskysely 2021 tuloksia, rajaten kyselyn tuloksia lukioikaisiin.
Opinnaytetyon teoriaosuudessa hyodynnettiin myos FinRavinto 2017- tuloksia kasiteltaessa ai-
kuisten terveystottumusten vaikutuksia nuorten terveystottumusten kehittymiseen. Teoriatie-
toa ravitsemuksen merkityksesta loydettiin valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimista ra-

vitsemussuosituksista ja Duodecimin kirjoista, kuten opiskeluterveyden oppikirjasta.



21

Toisessa tapaamisessa lukion terveydenhoitajan ja rehtorin kanssa tutustuttiin lukion tiloihin,
joissa tapahtuma jarjestettiin. Tarkoituksena oli jarjestaa toiminnallinen piste hyvinvointito-
rille. Tapahtuman kesto oli vain kaksi tuntia, jonka vuoksi sen ohelle ideoitiin myos sosiaali-

seen mediaan sijoittuva aamupalakampanja, jonka toteutuksen alustaksi valittiin Instagram.

Tilin nimeksi tuli breakfast_space. Sosiaalisen median kampanjan tarkoituksena oli kannustaa
oppilaita terveellisen aamupalan syomiseen kuvien, videoiden ja lyhyiden tietoiskujen kautta.
Sosiaalisen median yhteisollisyyden periaatteen mukaisesti haluttiin kohderyhmaa myos osal-

listaa. Tata varten lanseerattiin kuvakilpailu.

Hyvinvointitorin pisteelle suunniteltiin aamupala-aiheinen Kahoot! -visailu (liite 1), jonka aja-
tuksena oli, etta vastaamalla ja leikkimielisesti kisaamalla toisiaan vastaan, oppilaat voivat
testata tietamystaan aamupalaan liittyvista faktoista seka oppia uutta tietoa aamupalan hyo-

dyista.

Toteutus aloitettiin marraskuussa viikkoa ennen tapahtumapaivaa jakamalla julisteita koulun
kaytaville seka julkaisemalla Tapiolan lukion Instagram -tililla projektin mainos (liite 2). Ta-
piolan lukion Instagram -tililla on 1 975 seuraajaa. Mainosjulkaisu sai 60 tykkaysta. Projektin
Instagram -tilille lisattiin sisaltoa paivittain kahden viikon ajan. Sisalto koostui yhteensa kah-
deksasta julkaisusta; kolme aamupalaan liittyvaa tietoiskua, kolme kelaa, yksi kuvajulkaisu ja
yksi video, seka yhdeksasta tarinasta. Instagram tili toteutettiin, jotta tavoitettaisiin mahdol-
lisimman monta nuorta Tapiolan lukiosta. Jotta nuoret saataisiin kiinnostumaan aamupalan
tekemisesta, Instagramiin jaettiin tekijoiden mielesta helppoja ja nopeita aamupalaohjeita.
Aamupalat olivat seka terveellisia etta monipuolisia ja suunniteltu niin, etta ne voidaan val-
mistaa joko edeltavana paivana jaakaappiin valmiiksi tai ottaa aamulla kouluun mukaan. Osa
opinnaytetyon toteutusta oli myos Instagram sisallon suunnittelu ja videoiden editointi. In-
stagram paivitysten yhteyteen lisattiin reseptit, jotta nuoret voisivat itse valmistaa aamupa-

loja kotona.

Kuvakilpailun saannot ja osallistumisohjeet julkaistiin 3. marraskuuta. Kilpailuun osallistuak-
seen tuli valmistaa terveellinen aamupala ja lahettaa siita kuva Instagramissa julkaistavaksi.
Yhteensa kolme nuorta osallistui kilpailuun lahettamallaan kuvalla, jotka julkaistiin tari-

noissa. Kilpailun palkintona oli kassillinen aamupalatuotteita, jonka sponsoroi Tapiolan K-Su-
permarket. Palkintokassi arvottiin hyvinvointiviikon paatteeksi kilpailun osallistujien kesken.
Hyvinvointipaivana palkintokassi toimi pisteella houkuttimena ja moni kavija oli siita kiinnos-
tunut. Kaikkia nuoria rohkaistiin tutustumaan Instagram tilin sisaltoon ja osallistumaan siella

jarjestettavaan kilpailuun, josta kyseisen palkintokassin pystyi voittamaan.

Hyvinvointiviikon toritapahtuma pidettiin 8.11.2021 Tapiolan lukion aulatiloissa. Tapahtu-

maan osallistui kyseisena vuonna vain muutamia eri toimijoita. Hyvinvointipiste sijaitsi koulun
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kaytavalla, ruokasalin ja paasisaankaynnin lahettyvilla. Pisteella jarjestettiin Kahoot! -tietovi-
sailu (liite 1), johon nuoret osallistuivat omalla puhelimellaan. Tietokilpailun kysymykset na-

kyivat poydalla olevalla tabletilla. Tietokilpailun aikana nuoret testasivat tietamystaan aamu-
palaan liittyvista faktoista seka oppivat uutta tietoa sen hyodyista. Samalla nuorten kanssa oli

mahdollista keskustella heidan aamupalatottumuksistaan.

Nuorten vieraillessa pisteella heilta tiedusteltiin arkiaamujen aamupalatottumuksista. Paljon
hyvaa keskustelua herasi nuorten pohtiessa omaa seka kavereidensa aamupalakayttaytymista.
Nuoria kannustettiin myos pohtimaan, ovatko he huomanneet aamupalan syomisella tai valiin
jattamisella vaikutuksia koulupaivan aikaiseen jaksamiseen. Kaydyt keskustelut pyrittiin pita-

maan rentoina ja kannustavina.

Hyvinvointipisteelle kavijat tulivat useamman hengen porukoissa, jonka vuoksi jokaisen kavi-
jan kanssa ei pystytty yksilollisesti keskustelemaan. Kaytavalla oli tapahtuman aikaan tun-
gosta ja melua, kun nuoret kulkivat hyvinvointipisteelta toiselle. Kavijoita oli Kahoot! tietovi-
sailuun osallistujien maaran perusteella 55 kappaletta. Osa kavijoista kuitenkin vastasi visai-
luun samalla puhelimella yhdessa kaverinsa kanssa, joten tarkkaa arviota kavijoista ei ole.
Ajoittain tietovisailussa oli pelaajina yli kymmenen nuorta kerrallaan. Kahoot! tietovisan tar-
koituksena ei ollut kilpailla ja nuorille kerrottiin heti alussa, ettei tasta voinut voittaa palkin-

toa.

8  Opinnaytetyon arviointi ja analyysi

Opinnaytetyon toteutuksen arviointia varten luotiin palautekysely. Palautekyselyn kysymykset
oli luotu opinnaytetyon tavoitteiden pohjalta. Palautekyselyn avulla saatiin tietoa, kuinka
nuoret hyotyivat hyvinvointipisteesta (liite 8), jossa kasitellaan aamupalan merkitysta. Koska
Kahoot! -tietovisa ja Instagram tili sisaltoineen olivat isona osana opinnaytetyota, toteutuksen
arvioinnissa hyodynnetaan myos Kahoot! -tietovisan vastausten seka Instagramin tilin analyy-

sia.
8.1 Instagram & palautelomake

Instagramin (liitteet 3-5) kautta tavoitettiin yhteensa 3 867 tilia niiden kahden viikon aikana,
kun sisaltoa jaettiin. Nayttokertoja, eli niiden kertojen lukumaaria, kun julkaisu, tarina, kela
tai video oli naytolla, sisalloilla oli yhteensa tana aikana 4 203. Suosituimmalla kelalla naytto-
kertoja oli 3 369. Seuraajia tililla oli taman ajanjakson aikana kuitenkin vain 13. Tili sai siis
paljon nakyvyytta, mutta varsinaista kohderyhmaa se tavoitti vahan. Myoskin toivottu vuoro-
vaikutus jai vahaiseksi. Sitoutuneita tileja, eli niita tileja, jotka olivat vuorovaikutuksessa si-

sallon kanssa, oli 24 ja sisallon vuorovaikutusta oli yhteensa 33 kertaa. Nama luvut sisaltavat
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tykkaykset, tallennukset, kommentit, jaot seka vastaukset. Kilpailuun osallistui kolme kaytta-

jaa.

Palautetta kerattiin tapahtumaan osallistuneilta ja Instagram -tilia seuranneilta sahkoisen pa-
lautekyselyn (liite 6-7) avulla. Linkki palautekyselyyn oli tapahtuman aikana pisteella QR-koo-

dina (Liite 8). Palautekyselyt lahetettiin oppilaille myos sahkopostiin tapahtuman jalkeen.

Palautekysely vastauksia

Halutko antaa meille jotakin muuta palautetta?

Oliko hyvinvointipisteemme ja instagram tilimme NN
Sinulle hyodyllinen?

Opitko jotakin uutta aamupalan merkityksesta? [

Herasiko ielenkiintosi aamupalan merkityksen
suhteen?

Saitko uutta inspiraatiota ja keinoja aamupalan
toteuttamiseen?

0 2 4 6 8 10 12

B En osaa sanoa MEi Kylla

Taulukko 4. Palautekyselyn vastaukset

Palautekyselyyn vastasi kymmenen henkiloa. Palautekyselyn kysymykseen ”Saitko uutta inspi-
raatiota ja keinoja aamupalan toteuttamiseen?” kaikki kymmenen vastaajaa vastasivat kylla.
”Herasiko mielenkiintosi aamupalan merkityksen suhteen?”; kaikki kymmenen vastaajaa vas-
tasivat kylla. ”Opitko jotakin uutta aamupalan merkityksesta?”, kahdeksan vastaajaa vastasi
kylla, kaksi vastasi en. ”Oliko hyvinvointipisteemme ja Instagram tilimme sinulle hyodylli-
nen?”, kahdeksan vastaajaa vastasi kylla, kaksi vastasi en osaa sanoa. Avointa palautetta Koh-
dassa ”haluatko antaa meille jotakin muuta palautetta?” emme saaneet palautekyselyn
kautta, mutta jonkin verran valitonta suullista palautetta tuli oppilailta tapahtumapaivana.
valiton suullinen palaute projektin toteutuksesta nuorilta oli positiivista. Poiminto nuorilta

saadusta avoimesta palautteesta hyvinvointitapahtuman aikana:

”Kivasti toteutettu projekti.”
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Tietovisaan osallistui yhteensa 55 oppilasta. Tietovisan vastausten perusteella, nuorilla on jo

ennestaan paljon aamupalaan liittyvaa tietoa. Kuitenkin vastausten perusteella voidaan to-

deta, etta jokaisesta kysymyksesta tuli jotakin uutta tietoa nuorille. Kahdeksasta vaittamasta

kuuteen tuli enemman oikeita kuin vaaria vastauksia, kahteen vaittamaan vaaria vastauksia

tuli enemman. Jokaisen kysymyksen kohdalla oikeat vastaukset nakyivat poydalla olevalla

tabletin ruudulla. Oikeat vastaukset myos kaytiin suullisesti saman tien lapi ja perusteltiin.

Vastausten lapikaymisen avulla ne oppilaat, jotka vastasivat vaarin, saivat tietaa, mika oli oi-

kea vastaus ja minka takia.

Vaittamat

Oikein vastanneet

Vaarin vastanneet

1. Puoli kiloa kasviksia, hedelmia ja marjoja paivassa tarkoittaa | 39 16
(valitse yksi oikea vaihtoehto)

2. Ravitseva aamupala koostuu (valitse yksi oikea vaihtoehto) 47 8

3. Suositeltava maara kuitua leivassa on vahintaan 6 g/100 g. 27 28
Totta vai tarua?

4. lhminen tarvitsee paivittain suolaa 5 g, eli noin teelusikalli- 24 31
sen verran. Totta vai tarua?

5. Mustikka sisaltaa vain C- vitamiinia. Totta vai tarua? 39 16

6.  Aivoille hyva energian lahde on (valitse yksi oikea vaihto- 29 26
ehto)

7. Rasvainen kala on terveellista aivoille. Totta vai tarua? 40 15

8. Syoty aamupala parantaa keskittymiskykya. Totta vai tarua? 43 12

Taulukko 5. Kahoot! vastauksia (N=55)

Eniten oikeita vastauksia tuli vaittamaan 2. ”Ravitseva aamupala koostuu (valitse oikea vaih-

toehto)”. Osallistujista 86 % osasi vastata tahan kysymykseen oikein. Taman vaittaman poh-

jalta oli helppo rakentaa keskustelua tietovisailun aikana. Taman tuloksen perusteella lukio-

laisista moni tietaa, mista ravitseva aamupala koostuu. Paljon oikeita vastauksia tuli myos

kohdassa 8. vaittamaan ”Syoty aamupala parantaa keskittymiskykyd. Totta vai tarua?”. Vas-

taajista 78 % tiesi, etta vaittama oli totta. Monet nuoret olivat siis hyvin tietoisia aamupalan

vaikutuksista keskittymiseen.
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Eniten vaaria vastauksia tuli kohdassa vaittamaan 4. ”“lhminen tarvitsee suolaa pdivittdin 5 g,
eli noin teelusikallisen verran. Totta vai tarua?” nuorista 56 % vastasi tahan vaarin. Nuorille
haastavaa oli pelitilanteessa grammamaarien ja tilavuuksien hahmottaminen. Myos vaitta-
maan 3. “Suositeltava mddrd kuitua leivdssd on vdhintddn 6 ¢/ 100 g, totta vai tarua?” enem-
misto eli 51 % vastasi vaarin. Vaittaman 1. ”Puoli kiloa kasviksia, hedelmid ja marjoja pdi-
vdssd tarkoittaa? Valitse yksi oikea vaihtoehto.” kohdalla moni pohti aaneen, kuinka paljon 1
desilitra kasviksia oikein on. Vastaamista helpotti, kun oppilaille kerrottiin yhden desilitran
vastaavan noin yhta kourallista. Vastaajista 71 % osasi vastata tahan oikein. Valtaosa, eli noin
70 %, nuorista tiesi vastauksen myos vaittamiin 5. “Mustikka sisdltdd vain c- vitamiinia. Totta
vai tarua?” ja 7. ”Rasvainen kala on terveellistd aivoille? Totta vai tarua?”. Vaittamaan 6.
”Aivoille hyvd energianldhde on (valitse yksi oikea vaihtoehto)” nuorista 53 % tiesi oikean

vastauksen.
8.3  Nuorten aamupalatottumukset

Nuorilta kysyttiin Kahoot! - tietovisan yhteydessa heidan aamupalatottumuksistaan, 36 % vas-
taajista kertoi, ettei syo aamupalaa joka arkiaamu. Vastaajia oli yhteensa 25, joista 16 kertoi
syovansa aamupalaa joka arkiaamu ja 9 vastasi, ettei syo lainkaan aamupalaa. Tapahtuman
aikana tekijat havainnoivat, etta kysymysten avulla nuoret saatiin pohtimaan miten heidan
olisi syyta lisata aamupalan syomista seka panostaa enemman aamupalan terveytta tukevaan
laatuun ja sisaltoon. Nuoret esittivat vastakysymyksia ja pohdintaa, kuten ”"Minulle ei maistu

aamupala heti aamusta.”, joihin yhdessa mietittiin ratkaisua.

SYOTKO AAMUPALAA JOKA ARKIAAMU?

m Kylla 16 kpl Ei 9 kpl

Taulukko 6. Syo aamupalan joka arkiaamu (N=25)

Nama keskusteluissa ilmi tulleet tulokset nuorista, jotka jattavat aamupalan syomatta, vas-
taavat vuoden 2021 kouluterveyskyselyn tuloksia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021). Kes-
kusteltaessa nuorten kanssa moni oli sita mielta, etta aamupalan syomisella oli kuitenkin
myonteisia vaikutuksia oppitunnilla keskittymiseen. Keskusteluissa kavi ilmi, etta yleisin syy
aamupalan valiin jattamiseen oli liian pitkaan nukkuminen tai kiire. Tyypillisin aamupala lu-
kiolaisilla oli leipa erilaisilla leikkeleilla. Kasvisten, marjojen ja hedelmien syonti aamupalalla

oli vahaisempaa. Ne nuoret, jotka kertoivat syovansa aamupalan, paasaantoisesti kertoivat
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my0s nakevansa vaivaa valmistaakseen terveellisen aamupalan. Aamupalan valiin jattaminen
tai aamupalan liian pieni energiamaara johtivat siihen, etta nuoret kokivat olevansa ennen
lounasta vasyneita ja nalkaisia seka olivat huomanneet keskittymiskyvyn herpaantuvan hel-

pommin.

Palautekyselyn kautta saatujen vastausten seka hyvinvointipaivan aikana kaytyjen keskuste-
luiden ja tietovisan osallistujamaarien perusteella nuoret ovat kiinnostuneita terveyden edis-

tamiseen liittyvasta sisallosta sosiaalisen median ja pelien kautta.

9 Pohdinta ja johtopaatokset

Saadun palautteen ja tietovisan vastaus analyysien perusteella hyvinvointitapahtuma oli on-
nistunut ja nuoret kokivat aamupalan syomisen merkitykselliseksi hyvinvoinnille. Voidaan to-
deta, etta opinnaytetyon tavoitteissa onnistuttiin; nuorten mielenkiinto aamupalan hyotyja
kohtaan herasi, ja he saivat uutta tietoa aamupalan merkityksesta seka keinoja aamupalan

toteuttamiseen. Seka hyvinvointipisteen etta Instagram sisalto koettiin hyodyllisina.

Kun tarkastellaan opinnaytetyota kokonaisuutena, antaa se hyvan teoreettisen kuvauksen aa-

mupalan merkityksesta hyvinvoinnille seka tietoa nuorten ravitsemustottumuksista.

Aikataulu opinnaytetyon toteuttamiselle oli hyvin tiukka, jonka vuoksi sen eri vaiheita joudut-
tiin tyostamaan samanaikaisesti. Mikali suunnitelman tyostaminen olisi aloitettu jo kevaan
2021 aikana, syksylla aikaa olisi jaanyt paremmin itse tapahtuman sisallon suunnitteluun ja
toteutukseen. Vallitseva koronapandemia toi myoskin omat epavarmuutensa toiminnallisen
opinnaytetyon toteutukselle, silla juuri syksylla koronatilanteen pahentuessa, opinnaytetyon
tekijat olivat myos varautuneita siihen, etta hyvinvointiviikkoa Tapiolan lukiossa ei valtta-
matta voida jarjestaa. Oli varauduttava siihen, etta mahdollisesti hyvinvointiviikko olisi kui-
tenkin jarjestettavissa etana ja voitaisiin toteuttaa PowerPoint esityksen ja Kahoot! - tietovi-
sailun avulla Zoomissa. Etana jarjestetty tapahtuma olisi ollut hyvinkin erilainen, silla osallis-
tujat ja jarjestajat eivat olisi nahneet toisiaan kasvotusten ja keskustelut nuorten kanssa oli-

sivat varmasti jaaneet vahaisemmaksi.

Haastetta tapahtumapaivalle toi varsinkin tilajarjestely ja aikataulu, silla nuoret kavelivat
kaytavalla eri toimijoiden hyvinvointipisteilta toiselle oman aikataulunsa mukaan valitunnin
seka ruokavalitunnin aikana. Kahoot! - tietovisassa oli vain kahdeksan kysymysta ja keskimaa-
rainen vastausaika oli noin yksi minuutti, joten aiheen lapikayminen tapahtui hyvin nopeasti

ja keskella koulun kaytavaa muiden hyvinvointipisteiden seka oppilaiden ymparoimana.
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Hyvinvointitapahtuman jalkeen aamupalan merkitysta nuorten hyvinvoinnille pohdittiin, eten-
kin silla ajatuksella, etta miten aikuiset voisivat vaikuttaa viela paremmin nuorten ravitse-
mustottumuksiin seka etenkin aamupalan syomiseen. Voisiko aamupalan syominen kotona olla
esimerkillista vanhempien osalta, jos vanhemmat syovat aamupalan aamuisin, soisivatko nuo-
ret enemman terveellista aamupalaa. Aamupalan syominen yhdessa saman poydan aaressa aa-
muisin voisi myos lahentaa vanhempien ja nuorten valista suhdetta, aamupalaa tehdessa ja

syodessa voisi keskustella paivan tulevista tapahtumista.

Instagramissa jarjestettyyn kilpailuun osallistuminen oli vahaisempaa kuin oli etukateen toi-
vottu. Syyna vahaiseen osallistumismaaraan voi olla tilin markkinoinnin riittamattomyys. Mi-
kali Instagram julkaisuja yhteistyotililla olisi jaettu useampana paivana, olisi voitu tavoittaa
suurempi osa kohderyhmasta, silla kaikki julkaisut eivat sovelluksen algoritmien vuoksi aina
saavuta kaikkia seuraajia. Tietoa siita, kuinka moni Tapiolan lukion tilin seuraajista kuului
projektin kohderyhmaan, eli aktiivisiin opiskelijoihin, ei myoskaan ole. Todennakaoisesti tililla
on seuraajana myos lukion opettajia, alumneja seka muita ulkopuolisia, jotka eivat voineet

osallistua kilpailuun.

Palautekyselyn olisi voinut toteuttaa paperiversiona hyvinvointipaivan yhteydessa, jotta se
olisi tavoittanut mahdollisimman monen pisteella kayneen oppilaan. Tapiolan lukion tervey-
denhoitajan toive kuitenkin oli, etta se jaettaisiin sahkoisesti. Tekijat eivat ole varmoja, ta-
voittiko palautekysely varmasti kaikkia osallistuja. Osa nuorista ei valttamatta tarkista sahko-
postiaan saannollisesti ja vastausaika oli rajallinen. Palautekyselyyn vastaaminen oli vapaaeh-
toista, mutta palautetta olisi silti toivottu enemman. Palautekysely oli toteutettu suljetuin
kysymyksin. Saadakseen tarkempaa tietoa nuorten ajatuksista hyvinvointipisteen ja Instagra-
min toteutuksesta olisi lomakkeelle tullut sisallyttaa myos avoimia kysymyksia, kuten ”Mita

uutta opit aamupalan merkityksesta?”.
9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Toiminnallisen opinnaytetyon teoreettisen taustan laatimiseen on kaytetty lahteena ajankoh-
taista ja luotettavaa tutkimustietoa, seka tutkittuun tietoon perustuvia kansallisia ja kansain-

valisia ohjeistuksia. Toiminnallisen opinnaytetyon tiedonhankinnassa ja toteutuksessa on kay-

Tapahtumaan osallistuneille kerrottiin opinnaytetyon tarkoituksesta ja etta osallistuminen hy-
vinvointitorin pisteelle oli taysin vapaehtoista. Kuvakilpailuun osallistuneet olivat tietoisia
siita, etta heidan lahettamiaan kuviaan tullaan jakamaan julkisella Instagram -tililla. Kuvakil-
pailu toteutettiin taysin nimettomana ja opiskelijoiden kayttajatilitietoja ei jaettu. Kuvakil-
pailun voittaja arvottiin kayttaen menetelmaa, jossa osallistujien nimimerkit laitettiin pape-
rille ja sekoitettiin keskenaan, arvonnan suoritti toinen opinnaytetyon tekijoista ja ilmoitti

Instagramin kautta voittajalle, jotta palkinto (liite 9) saatiin toimitettua voittajalle.
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Opinnaytetyota varten keratty palaute kerattiin nimettomasti sahkoisen lomakkeen avulla.
Opiskelijoille kerrottiin, etta palautetta kerataan opinnaytetyon toteutusta ja arviointia var-
ten ja palautekyselyyn vastaaminen oli taysin vapaaehtoista. Annetut palautteet kasiteltiin

luottamuksellisesti ja taman jalkeen havitettiin asianmukaisesti.
9.2 Hyodynnettavyys ja jatkokehittamisehdotukset

Opinnaytetyonprojektin yhteydessa tuotettu sisalto on julkista ja saatavilla Instagramissa
breakfast_space tililla. Sisaltoa voivat hyodyntaa seka opinnaytetyon kohderyhmaan kuulu-
neet lukiolaiset, etta muutkin kyseisen palvelun kayttajat etsiessaan keinoja arjen hyvinvoin-

nin yllapitoon.

Jatkossa terveellisen aamupalan tarjoaminen kouluissa on yksi vaihtoehto, jolla voitaisiin li-
sata lukioikaisten nuorten aamupalan nauttimista. Monissa ammattioppilaitoksissa tarjotaan-
kin jo ilmainen aamupuuro oppilaille ja sen vastaanotto on ollut positiivista (Ronkainen 2020;
Talvitie 2018). Aamupalan tarjoamista oppilaitoksissa suositellaan myos ammatillisten oppilai-
tosten ja lukioiden ruokailusuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta ym. 2019, 32-
33).

Opinnaytetyon tekijat havaitsivat, etta lisaa tietoa tarvittaisiin niista syista, jotka ovat nuo-
rilla johtaneet aamiaisen valiin jattamiseen. Jatkotutkimusaiheena ehdotetaan tutkimusta,
joka keskittyy tarkemmin naihin syihin. Pohjana voidaan hyodyntaa opinnaytetyon toteutuk-

sen raportoinnissa tehtyja havaintoja nuorten aamupalatottumuksista.
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Kahoot tietovisa

Valitse oikea vaihtoehto. Puoli kiloa kasviksia, hedelmia ja marjoja paivassa tarkoit-
taa:

3dl

5-6 dl

8 dl

2,5dl

Ravitseva aamupala koostuu (valitse yksi oikea vaihtoehto):
Energia juomasta

Puurosta ja marjoista’/hedelmista/kasviksista
Paahtoleivasta

Suklaamuroista

Suositeltava maara kuitua leivassa on vahintaan 6 g/100 g. Totta vai tarua?

Ihminen tarvitsee paivittain suolaa 5g, eli noin teelusikallisen verran. Totta vai ta-

rua?

Mustikka sisaltaa vain C- vitamiinia. Totta vai tarua?

Valitse yksi oikea vaihtoehto. Aivoille hyva energian lahde on...
saksanpahkinat

valkoinen sokeri

maito

kofeiini

Rasvainen kala on terveellista aivoille. Totta vai tarua?

Syoty aamupala parantaa keskittymiskykya. Totta vai tarua?



Liite 2: Instagram mainos

INSTAGRAM
@breakfast_space

HALUATKO TIETAA ENEMMAN
AAMUPALASTA?
&
VINKKEJA TERVEELLISIIN JA
HELPPOIHIN AAMUPALARATKAISUIHIN?

OSALLISTU MYOS KILPAILUUN
LAHETTAMALLA KUVA OMASTA
AAMUPALASTASI JA VOIT VOITTAA
PALKINNON!

TARKEMMAT OSALLISTUMISOHJEET
JULKAISTAAN MYOHEMMIN,
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Liite 3: breakfast_space kayttajatilin syote Instagramissa

breakfast_space | wnviess || &« | v e

Breakfast
space

10 julaEmua 1 seurazjza 1 seurannassa

Tictoa aamupalasta ja vinkiosja tereelisin aamupaloibin 4 Kay attamassa meille
palautetta alla alevan lomakioesn kautta?
forms.gle/réphAWRCH]HLK foots

S rams: vimasina

[ JULEAISUT 7 RELLS Il WIDEST i MEREITPT

Mikai hedelmiid, marjoji
jir vhlurnmeksia

Mikst aamupalan

supsite | laon jo kuinka

paljon niitd tulisikaan
ailein sybdia?

9

syominen Rannattaa?

Kiirelsen aamun
smoothie

—
—
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Liite 4: Instagramissa tavoitetut tilit
< Kattavuus

Mukautettu v 27. lokak. - 13. marrask.

3867
Tavoitetut tilit

Tavoitettu kohderyhma ®

) Kohderyhman demografiatietoja ei ole saatavilla
Y mukautetuille ajanjaksoille.

Seuraajat ja muut kuin seuraajat
Kattavuuteen perustuva

13 3854

® Seuraajat ® Fi-seuraajaa
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Liite 5: Instagramin suosituimpien kelojen ja videoiden nayttokerrat

< Kattavuus

Mukautettu v 27. lokak. - 13. marrask.

Suosituimmat kelat 5
Kattavuuteen perustuva

”~

’

7 4
+ "Tuorepuuro

31. lokak. 10. marrask. 3. marrask.

Parhaat videot S
Kattavuuteen perustuva

5. marrask.

Nayttokerrat 4203
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Liite 6: Saatekirje palautekyselyyn

Kiitos osallistumisestasi hyvinvointiviikolle ja terveystori tapahtumaan 8.11.21

Hienoa, etta olet kiinnostunut aamupalan merkityksesta hyvinvoinnillesi. Me terveydenhoita-
jaopiskelijat pidimme Teille osana terveystori tapahtumaa 8.11. paikan paalla pienen tietovi-
sailun seka Instagram tilillamme kuvakilpailun. Jaoimme Teille Instagram tilillamme tietoa aa-
mupalan merkityksesta hyvinvoinnille seka annoimme arkea helpottavia vinkkeja aamupalan
toteutukseen. Tavoitteenamme oli tuoda tietoa aamupalan merkityksesta Sinun hyvinvoinnil-
lesi. Osana opinnaytetyotamme keraamme palautetta valmiista tyosta. Toivoisimme siis saa-
vamme viela palautettanne. Vastaaminen on kuitenkin vapaaehtoista, nimea tai muita henki-
lotietoja emme keraa. Annetut tiedot kasitellaan luottamuksellisesti ja tietoja ei kayteta

muuhun, kuin taman opinnaytetyon tekemiseen.

Saadut vastaukset hyodynnetaan osana opinnaytetyon arviointia. Kun palautetta ei enaa tar-

vita, havitamme saadun aineiston asianmukaisesti.
Ystavallisin terveisin,

Ira Airomies ira.airomies@student.laurea.fi

Vilma Kukkonen vilma.kukkonen@student.laurea.fi

Laurea - ammattikorkeakoulu



Liite 7: Palautekysely Tapiolan lukiolaisille

Ympyroi itsellesi sopivin vastausvaihtoehto.

Saitko uutta inspiraatiota ja keinoja aamupalan toteuttamiseen?

a. Kylla
En

c. En osaa sanoa

Herasiko mielenkiintosi aamupalan merkityksen suhteen?

a. Kylla
Ei

c. En osaa sanoa

Opitko jotakin uutta aamupalan merkityksesta?

a. Kylla
En

c. En osaa sanoa

Oliko hyvinvointipisteemme ja Instagram tilimme Sinulle hyodyllinen?

a. Kylla
Ei

c. En osaa sanoa

Haluatko antaa meille jotakin muuta palautetta?
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Liite 8: Kuva hyvinvointipisteelta
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Liite 9: Instagram -kuvakilpailun palkinto
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