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TIIVISTELMA

Ammattikouluikdisten ravitsemustottumukset ovat paranemaan péin, mutta
edelleen 16ytyy korjattavaa. Tutkimusten mukaan toisen asteen ammatillisissa
oppilaitoksissa opiskelevien nuorten terveyskdyttdytyminen ja
ravitsemustottumukset ovat keskiméérin heikompia kuin lukiossa opiskelevilla
samanikadisilld nuorilla. Erityisesti runsas virvoitusjuomien kulutus on nuorten
keskuudessa ollut kasvussa jo jonkin aikaa.

Tédmin toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli jarjestdéd toiminnalliset
teemapdivit, joiden padaiheena oli ammattikouluikiisten ravitsemus. Keskeisid
muita aiheita olivat vélipala, suun terveys ja lisdaineet.

Opinndytetyon toimeksiantajana toimi Koulutuskeskus Salpaus Lahdessa.
Teemapdivit toteutettiin kahtena eri pdivéni puolitoista tuntia kerrallaan kuudelle
eri opiskelijaryhmélle. Kévijoitd teemapdivilld oli yhteensd 94 opiskelijaa ja kuusi
opettajaa. Piivat pidettiin toukokuussa 2013. Opiskelijat osallistuivat oman
ryhménsé kanssa yhteen toteutukseen, joka sisélsi teoria- ja toiminnallisen
osuuden. Molemmat olivat kestoltaan 45 minuuttia. Luennoilla késiteltiin nuorille
kohdistettuja teemoja liittyen ravinnon merkitykseen nuoren terveydessa.
Toiminnallisessa osuudessa pohdittiin ravintoaineiden sisdltdmia lisdaineita pelin
avulla, mitattiin verenpaineita, tutustuttiin terveellisen ravinnon hintoihin ja
pelattiin suun terveyteen liittyvaa pelid.

Opiskelijjoilta kerdtyn kirjallisen palautteen perusteella teemapéivit otettiin
vastaan positiivisesti. Palautteen antaneista opiskelijoista suurin osa antoi
numeerisella yhdesti kolmeen asteikolla seki teoriaosuuden etté rastien
arvosanaksi kolme. Palautteiden perusteella superfood ja suun huolto-osuus
nousivat mielenkiintoisimmiksi aiheiksi.

Asiasanat: nuoret, terveys, ravitsemus, teemapaiva
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ABSTRACT

Although young people studying in vocational schools are nowadays more health
conscious than ever, there is still a lot to be improved in their nutrition habits.
According to a research, vocational school students are less health conscious and
have worse eating habits compared to their fellow students in upper secondary
schools. Young people have started to consume soft drinks even more than before.

The purpose of this functional thesis was to organize a theme day event focusing
on the significance of young people's healthy nutrition. The thesis was
commissioned by Salpaus Further Education.

The theme day event was carried out in two different days an hour and a half at a
time for six separate student groups. It was held in May 2013. Each student group
arranged one implementation consisting of both theory and functional part. Each
section lasted 45 minutes. Health issues concerning young people were

dealth with in the lectures. The functional section focused on additives and oral
health by means of a game. In addition, blood pressure was measured and prices
of healthy nutrition discussed. Altogether 94 students and six teachers

attended the theme day event.

Based on the written feedback from the students, the theme day event was a great

success. As a result, especially superfood and oral health were considered the
most interesting topics.

Key words: young people, health, nutrition, theme day
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1 JOHDANTO

Suomalaisen aikuisvéeston kasvisten paivittdissyonti ja rasvattoman maidon
kulutus ovat lisdéntyneet. Kolmannes miehisti ja puolet naisista kertoi syovansi
paivittdin kasviksia. Ylipainoisuus on kuitenkin lisddntynyt huolestuttavasti. 15 -
64-vuotiaista miehistd 60 prosenttia on ylipainoisia ja vastaava luku
samanikaiisilld naisilla on 44 prosenttia. [hminen luokitellaan ylipainoiseksi kun
painoindeksi (BMI) on 25 kg/m” tai yli. (Helakorpi, Holstila, Virtanen & Uutela
2011.) Lasten ja nuorten ylipainoisuus on merkittdvi kansanterveydellinen
ongelma my06s Suomessa. Suomalaisten nuorten ylipainoisuus on lisddntynyt
vuodestd 1977 vuoteen 2003 noin kaksin-kolminkertaiseksi. (Méki, Hakulinen-
Viitanen, Kaikkonen, Koponen, Koskinen, Laatikainen, Leinonen, Sippola,

Vartiainen & Virtanen 2010, 53.)

Nuorten hyvinvointi Suomessa 2000-luvulla -tutkimuksen mukaan kuusi nuorta
kymmenestd ammattiin opiskelevasta ei syo koululounaalla kaikkia aterian osia.
Lisdksi noin joka kolmas nuori soi epéterveellisid vélipaloja koulussa véhintddn
kahdesti viikossa. Ammattikouluikiisistd pojista 78 prosenttia ja tytdistd 51
prosenttia harjasivat hampaansa harvemmin kuin suosituksen mukaan kahdesti
paivassé. (Luopa, Lommi, Kinnunen & Jokela 2010, 42.) Peruskoulun 7-9-
luokkalaisille tehdyn kyselyn perusteella nuori, joka aikoo peruskoulun jdlkeen
ammattikouluun tai tydeldmidn omaa epédsddannollisemmén ateriarytmin, kuin
lukioon suuntautuva nuori. Tutkimuksen mukaan sdénnollistd ateriarytmié
noudattavalla nuorella on enemmaén terveyttad edistdvii tapoja, kuten alkoholin
vihdisempad kdyttod tai tupakoimattomuutta. (Ojala, Vélimaa, Villberg, Kannas

& Tynjild 2006, 67-69.)

Opinndytetydmme aiheena oli opastaa ja tukea Koulutuskeskus Salpauksen
ammattikouluikdisid nuoria syomaéén terveellisemmin ja ohjata heitd tekeméédn
parempia ravitsemukseen liittyvid valintoja esimerkiksi vélipalojen suhteen.
Jarjestimme kahtena péivina toteutuneet ravitsemuksen teemapaivét
Koulutuskeskus Salpauksen ensimmaéisen vuoden merkonomi- ja
datanomiopiskelijoille toukokuussa 2013. Pidivien keskeisid teemoja olivat

terveellinen ruoka, vilipala, ruokatrendit, suun terveys ja lisdaineet.



2 PROJEKTIN TAUSTA

Loysimme opinndytetyon aiheen Lahden ammattikorkeakoulun sosiaali-ja
terveysalan opinndytetdiden hankemarkkinat-sivulta tammikuussa 2013. Aihe
heritti mielenkiintomme ja otimme yhteyttd toimeksiantajaan Koulutuskeskus
Salpauksen opinto-ohjaajaan Jukka-Pekka Litjaan. Pyysimme toimeksiantajalta
lisdd tietoa aiheesta ja suunnittelimme yhdessa kevéén aikataulutusta.
Yhteistydmme sujui heti alusta saakka oikein hyvin ja padatimme ilmoittautua
opinndytetyoprosessiin. Tapasimme toimeksiantajan kanssa ensimmadisen kerran
tiistaina 5.3.2013, jolloin teimme toimeksiantosopimuksen. Liséksi sovimme
talloin suullisesti, ettd voimme opinndytetyon valmistuttua tulostaa tydmme
Koulutuskeskus Salpauksen tiloissa. Tapaamisen lisdksi olimme jo heti helmikuun
alusta lahtien sdhkopostitse yhteydessi, jolloin suunnittelimme ja hahmotimme

yhdessi teemapdivien sisaltoa.

Toiminnallisen opinnéytetyon tarkoituksena on tehdé tuote, opastus tai ohjeistus
jonkun kaytettdvaksi tai jotakin varten. Opinndytetydmme painottuu opastamiseen
ja ohjeiden antamiseen ammattikouluikiisille nuorille kertomalla heille millainen
on hyvi, terveellinen ja monipuolinen ravitsemus. (Vilkka & Airaksinen 2003,

38).

Vuonna 2012 koulumme opiskelijat toteuttivat toiminnallisen opinnéytetyon,
(Hiltunen, Isaksson, Kiskola & Pyykko 2012), jonka yhteydessa he jarjestivit
Terveellinen ruoka -teemapéivin Koulutuskeskus Salpauksen ensimmadisen
vuoden datanomi- ja merkonomiopiskelijoille. Edellisen opinnéytetyon tuloksista
ja kehitysideoista ilmeni, ettd nuoret kaipasivat yleisen ravitsemustiedon liséksi
tietoa ajankohtaisista ravitsemukseen liittyvisté asioista, kuten lisdaineiden
vaikutuksista ja julkisestikin pinnalla olleesta karppaamisesta. Otimme muun

muassa ndmi nuorten kaipaamat aiheet mukaan omaan ty6homme.

Opinndytetydmme toteutuksessa keskiossd on terveellinen ravinto. Halusimme
kertoa nuorille miten vdirénlainen ruokavalio vaikuttaa terveyteemme. Tassd
yhteydessa toimme esille ravinnon vaikutuksen esimerkiksi suun terveyteen.
Toivoimme myds selventdvamme nuorille erilaisten pinnalla olevien trendien

taustat ja terveysvaikutukset oikein kdytettynd. Toimeksiantajamme on



Koulutuskeskus Salpaus ja kohderyhménd on ensimmaiisen vuoden merkonomi- ja

datanomiopiskelijat.



3 TIEDONHANKINNAN KUVAUS

Aloitimme tiedonhaun kevadlld 2013. Pidasiallisesti kdytimme alussa
hakukoneena googlea. Alussa rajasimme hakukriteereitd melko paljon. Asiasanoja
hyviksi kdyttden 16ysimme lisdd tietoa hakemalla siti erilaisista tietokannoista,
kuten Melindasta, Medic:std, Ebscosta ja Cinahlista. Osa kéytettdviasta tiedosta,
kuten Pohjoismaiset ravitsemussuositukset, oli tiettyyn ldhteeseen nojaavaa ja

jouduimme odottelemaan pitkdn aikaa uudistettujen tietojen valmistumista.

Pyrimme hakemaan véitoksié tai tieteellisi artikkeleita, jotta kirjoittamamme
tieto olisi mahdollisimman tutkittua. Mukaanottokriteerind voimme pitda
ymmérrettdvad tekstid, joka tukee aikaisempaa tietoa tai tuo uutta nakokulmaa
sithen. Pyrimme olemaan avoimia uudelle pitden mielessé ldhteiden

luotettavuuden.

Taulukossa 1 olemme kuvanneet tiedonhakua erilaisista tietokannoista.
Rajasimme hakumme joko vuosiin 2003-2013 tai 20052014 riippuen
tiedonhakijasta. Emme halunneet kéyttdd kymmenté vuotta vanhempaa tietoa.
Haimme tietoa kaikista tyohon valikoituneista aiheista — vélipalasta,
karppaamisesta, luomuruuasta, lisdaineista, superfoodista, energiajuomista,
suunhuollosta, terveellisestd ravinnosta, nuorista, terveydesti, yleisista

ruokatrendeistd ja teemapdiviimme liittyen myds ryhméanohjauksesta.

Haun Tieto- | Hakuter- | Haku- | Valitut tiedonldhteet
ajan- kanta | mit tulos /
kohta valittu
maara
12.4.2013 | Medic | nuoretand | 8/1 Ojala, K., Vidlimaa, R., Villberg,
ravitsemus J., Kannas, L. & Tynjéla, J.

2006. Nuorten ateriarytmi: Kuka
sy0 koulupdivind sddnnollisesti?
Sosiaalilddketieteellinen

aikakauslehti vol. 43, nro 1: s.




60 —71.

12.4.2013

Medic

hyvinvointi

and nuoret

41/2

Luopa, P., Lommi, A.,
Kinnunen, T., Jokela, J. 2010.
Nuorten hyvinvointi Suomessa
2000 - luvulla. Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos. Terveyden
ja hyvinvoinninlaitoksen raportti

20/2010.

Miki, P., Hakulinen-Viitanen,
T., Kaikkonen, R., Koponen, P.,
Koskinen, S., Laatikainen, T.,
Leinonen, A., Sippola, R.,
Vartiainen, E. & Virtanen, S.
2010. Lasten terveys: LATE-
tutkimuksen perustulokset lasten
kasvusta, kehityksestd,
terveydesti,
terveystottumuksista ja
kasvuymparistostd. Terveyden
ja hyvinvoinninlaitoksen

raportti.

4.2.2014

EBSCO

energy
drink

320/1

Rath, M. 2010. Energy drinks:
What is all the hype? The
dangers of energy drink
consumption. Journal of the
American Academy of Nurse
prectitioners. 2012, vol 24,
Iss.2, p. 70 -76.

4.2.2014

EBSCO

snack food

and youth

12/1

Epstein, L., Handley, E.,
Dearing, K., Cho, D.,
Roemmich,J., Paluch, R., Raja,




S., Pak, Y. & Spring, B. 2006.
Purchases of food in youth.
Psychological Science. 2006,
vol. 17, Iss. 1: p. 82 — 89.

12.5.2013 | Aleksi | vélipala 156/1 Luova, T. Kouluterveyskyselyn
BTJ tulokset kertovat myos
ruokailusta. 2011.
Ravitsemuskatsaus 2011:2, 6.
422014 Cinahl | snack food | 82/1 Clark, E., Dewey, A. & Temple,

J. 2010. Effects of daily snack
food intake on food
reinforcement depend on body
mass index and energy density.
American Journal of Clinical
Nutrition. 2010, vol 91, Iss. 2: p.
300-308.

TAULUKKO 1. Tiedonhankinnan kuvaus




4 TERVEELLINEN RAVINTO

4.1 Pohjoismaiset ravitsemussuositukset

Pohjoismaisen Ministerineuvoston alainen tydryhma on laatinut uudet tuoreet
pohjoismaiset ravitsemussuositukset Pohjoismaille (Pohjoismaiset
ravitsemussuositukset 2013.) Ravitsemussuositukset on julkaistu joka kahdeksas
vuosi vuodesta 1980 alkaen. Suositukset luovat pohjan kaikille pohjoismaiden
kansalaisten ravitsemussuosituksille ja tietoa hyodynnetddn ravitsemustieteen
opetuksessa. Pohjoismaisten ravitsemussuosituksien taustalla on vahva yhteistyo
yli sadan asiantuntijan voimin. Uusien pohjoismaisten ravitsemussuosituksien
keskeiset kohdat julkistettiin 3.10.2013 K&6penhaminassa. Uusituissa ohjeissa
padpaino kiinnittyy aiempiin suunnitelmiin verrattuna yksittéisisti ruoka-aineista
ruokavalion kokonaisuuteen. Suomalaisten omat suositukset, jotka siis perustuvat
pohjoismaisiin suosituksiin, julkaistiin 23.1.2014. (Becker 2013; Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Suomalaiset suositukset on laatinut Suomen maa- ja metsdtalousministerion
asettama valtion ravitsemusneuvottelukunta. Suomalaisten omat
ravitsemussuositukset eivit juuri poikkea pohjoismaisista suosituksista.
Poikkeuksena on suolan saantirajoitus, joka on Suomessa rajoitettu Sg/pdivé, kun
pohjoismaisissa suosituksissa kyseinen sallittava maird on 6g/pdivé. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Uudet pohjoismaiset suositukset eivdt mullistavia muutoksia edellisiin
suosituksiin ndhden tuo esille. D-vitamiinin ja seleenin saantisuosituksia
korotettiin hieman, kun taas rasvan ja hiilihydraattien laatuun tulisi nyt kiinnitt&a
enemmain huomiota. D-vitamiinia on aiemmin suositeltu yli kaksivuotiaille ja
aikuisille 7,5 mikrogrammaa, nyt annosta on nostettu kymmeneen
mikrogrammaan. Seleenii suositellaan syotidviaksi myds aiempaa enemman,
miesten suositus on 60 mikrog/pv (aiemmin 50 mikrog), naisille suositus on
nykyisin 50 mikrog/pv (aiemmin 40 mikrog). (Becker 2013; Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014.)



Rasvojen laatuun on uusissa suosituksissa kiinnitetty huomiota. Rasvojen saannin
vaihteluviliksi on suositeltu pdivin energiansaannista 25-40 prosenttia (aiemmin
luku oli 25-35 prosenttia). Rasvan laatu kuitenkin on se oleellinen seikka, joka
myo0s suoraan heijastuu terveyteemme. Kertatyydyttométtdmien rasvahappojen
osuus koko ruokavaliosta saisi olla 10-20 prosenttia pdivén energiasaannista, kun
aiemmin se oli 10-15 prosenttia. Tyydyttyneiden rasvahappojen médrdéd on
laskettu, niiden osuus kokonaisvaltaisesta ruokavaliosta ei saisi ylittdd 10
prosenttia. Aiemmin suositus oli vield, ettd méérd sopisi olla noin 10 prosenttia.
Transrasvahapot on aiemmin yhdistetty tyydyttyneisiin rasvoihin, mutta nykyisin
ne ovat oma ryhmaénsé. Niiden saantisuositus madréa ei kuitenkaan ole mééritelty,
niiden saannin tulee kuitenkin olla mahdollisimman véhiista.
Monityydyttométtdmien rasvahappojen mééra olisi hyvé olla 5-10 prosenttia
kokonaisenergiaméadrésti, jonka méériin tulisi sisdllyttdd omega 3 rasvahappoja
viahintdin 1 prosenttia (aiemmin 0,5 prosenttia). (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Hiilihydraattien saannin suositusta madallettiin hieman aiempiin suosituksiin
ndhden. Nyt suositus on 45 — 60 prosenttia koko pdivédn energiasaannista, kun
aiemmin se oli 50 — 60 prosenttia. Hiilihydraattien laatuun tulee kuitenkin
kiinnittdd huomiota, eikd lisdtyn sokerin saanti saa ylittdd yli 10 prosenttia.
Ravintokuidun méairé tulisi olla vahintddn 25 - 35 g/péiva. Hyvid kuidun léhteitd
ovat muun muassa tdysjyvévilja, marjat, hedelmét ja kasvikset seké palkokasvit.
Proteiinin saantisuositus pysyi samana, eli proteiinin saannin vaihteluvéli on 10 —
20 prosenttia. Proteiinin saantisuositus voidaan myds médritelld painokiloja

kohtaan eli g/painokilo/péiva. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Ammattikoululaiset, joille teemapdivét jarjestimme, olivat keski-idltddn noin 18-
vuotiaita. Nuorille aikuisille valtion ravitsemusneuvottelukunta ei ole laatinut
omia ravitsemussuosituksia, vaan yleiset ohjeet sopivat myos télle
védestoryhmalle. Omat ohjeet on laadittu kouluikdisille, joihin vield kuuluvat
toisen asteen opiskelijat, mutta heiddn kohdallaan ei erityissuosituksia aikuisvien

suosituksiin ndhden ole. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008.)

Ammattikouluissa opiskeleville nuorille kouluruoka Suomessa on ollut maksuton

jo vuodesta 1948 ldhtien. Kouluruokailun jérjestimisestd sédddetéén kolmessa eri



opetuslaissa, jotka ovat perusopetuslaki, lukiolaki ja laki ammatillisesta
koulutuksesta. Lainsdddanto takaa maksuttoman ruokailun koulupéivan aikana
aina esi- ja perusopetuksesta ldhtien toisen asteen opintojen loppuun. Kouluruoan
nauttiminen ja sen sydminen ohjeiden mukaisesti on opiskelijan hyvinvoinnin ja
jaksamisen kannalta merkittdvad. Lapsuudessa ja nuoruudessa opitut terveelliset
syOmistavat heijastuvat tulevaisuuteen vihentden monia terveysongelmia ja
kuntien terveysmenoja. Tutkimusten mukaan moni opiskelijoista sy6 koulun
tarjoaman padruoan, mutta jittad lisukkeet ottamatta. Ruokailun jattiminen
kokonaan viliin on myds lisddntynyt ja nuoret korvaavat usein koululounaan
epaterveellisilld vdlipaloilla.(Opetushallitus 2014; Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2008.)

4.2  Vilipalan merkitys ravitsemuksessa

Viime vuosikymmeniné napostelu on yleistynyt ja makeisten, virvoitusjuomien
sekd jadtelon myynti on kasvanut. Ammattioppilaitoksissa virvoitusjuoma-
automaatit ovat nykypéivand hyvin yleisid. Yliméariiset vilipalat ja liikunnan
véhiisyys ndkyvét ylipainon yleistymisend, mikd on merkittdva
kansanterveydellinen ongelma. Ammattikouluikiisistd 20 prosenttia on
ylipainoisia, lukiolaisilla vastaava luku on 13 prosenttia. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2013.) Runsasenergisten vilipalojen nauttiminen ei muuta
pidemmain péélle ruokahalua muun ruokailun osalta normaalipainoisella ihmisella,
mutta voi ylipainoisella jopa lisété sitd. Matalaenergisten terveellisten vilipalojen
taas on todettu pitdvédn ruokahalua kurissa niin normaalipainoisilla kuin

ylipainoisillakin. (Clark, Dewey & Temple 2010, 300-308.)

Vuonna 2011 toteutettiin kouluterveyskysely perusopetuksen 8. ja 9.-
luokkalaisille nuorille seké lukion ja ammattikoulun 1. ja 2. vuosikurssilla oleville
opiskelijoille. Kouluterveyskyselyyn osallistui 88 969, joista noin puolet oli
yléluokkalaisia, neljannes lukiolaisia ja neljinnes ammattikoululaisia.
Kouluterveyskyselyn mukaan ldhes puolet opiskelijoista tiydentdd kouluruokaa
syomaéllé vélipalaa koulupéivin aikana. Tavallisimpana vélipalana on leipéa,
makeisia ja virvoitusjuomia. Ammattiin opiskelevista nuorista 29 prosenttia

nauttii makeisia ja virvoitusjuomia koulupdivén aikana joka viikko. Eniten
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makeisia syovd ryhmi olivat ammattikouluikdiset tytot, joista joka kolmas soi
koulussa makeisia vdhintdén kerran viikossa. Lukiolaistytdistd makeisia kerran

viikossa soi noin joka viides. (Luova 2011.)

Terveellinen vélipala voi sisdltdd kasviksia, vilja- ja maitotuotteita sekd
tadydennyksena lihaa tai kalaa. Vilipalan olisi hyvé olla vaihteleva, mutta sen
pitdisi sisdltdd kuitenkin erilaisia ravintoaineita. Suomessa on ympiri vuoden
saatavilla tuoreita ja pakastettuja marjoja, hedelmia ja kasviksia, pahkinoité,
taysjyvéviljatuotteita ja erilaisia maitotuotteita, joista on mahdollista koostaa

terveellinen vilipala.

Vilipalan yhteyteen liittyy my0s terveellinen juominen. Viime vuosina
suomalaisten juomatavat ovat muuttuneet ja on tullut yleiseksi kulkea juomapullo
mukana siemaillen siitd pitkin pdivdé. Tarjolla oleva juomavalikoima on myds
muuttunut ja kaupoissa on tarjolla juomia laidasta laitaan. Terveyden kannalta
juomissa kriittisintd on niiden siséltdma energia, sokeri, rasva, happamuus,
alkoholi ja kofeiini. [hmisen péivittdinen nestetarve on ruoan lisdksi 1-1,5 litraa.
Suositeltavaa olisi tyydyttdd koko péivin nestetarve vedelld. (Valsta, Borg,

Heiskanen, Keskinen, Mannisto, Rautio, Sarlio-Lahteenkorva & Kara 2008.)

Mediassa ja koulumaailmassa ovat paljon puhuttaneet energiajuomat.
Energiajuomat ovat kofeiinipitoisia virvoitusjuomia, joita markkinoidaan
esimerkiksi suorituskyvyn ja kestdvyyden parantamiseen. Ne eivét sisélld
enemman energiaa eli sokeria kuin virvoitusjuomat, vaan nimi perustuu juoman
piristdvien aineiden, kuten kofeiinin ja tauriinin, vaikutuksiin. Niiden kulutus on
ollut kasvussa viime vuosina erityisesti teini-ikdisten ja nuorten aikuisten
keskuudessa. Energiajuomien kdyton lisddntyminen on tuonut esiin lisdéntyvassa
médrin tietoa my0s juomien aiheuttamista vaaroista. (Rath 2010, 70-76.)
Virvoitus- ja energiajuomista on tullut riski nuorten terveydelle niiden kidyton
yleistyttyd, silld ne aiheuttavat hampaiden reikiintymista ja niilld korvataan
vélipaloja seké aterioita. Energiajuomien runsaan kdyton pitkdaikaisvaikutuksista
on niukasti tutkimustietoa. Kofeiini aiheuttaa kuitenkin riippuvuutta,
syddmentykytystd, rytmihdirioitd, stressinsietokyvyn laskua, levottomuutta,
hermostuneisuutta ja drtyneisyyttd. Namé haittavaikutukset voivat johtaa myds

oppimisvaikeuksiin. Usein energiajuomiin on lisdtty muitakin aineita, kuten
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vitamiineja. Yleisimpid liséttyjd vitamiineja ovat B-ryhmién vitamiinit.
Energiajuomatolkissd on usein B-vitamiinia enemmén kuin péivén tarve on. B-
vitamiinin yliannostuksen pitkdaikaisvaikutuksista ei ole vieléd saatavissa
tutkimustietoa, silléd litkakdyton haittavaikutukset saattavat ilmetd vasta vuosien
kuluttua. Joihinkin energiajuomiin on lisétty myds E-vitamiinia. Energiajuomiin
lisdttynd E-vitamiinin saantisuositus tulee tdyteen nautittaessa 2,5 desilitraa
juomaa péivittdin. E-vitamiini voi suurina annoksina estidd A-, D- ja K-ryhmén

vitamiinien imeytymisté. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2013a.)

EFSA (European Food Safety Association) julkaisi 6.3.2013 raportin
energiajuomien kulutuksesta EU:ssa. Tutkimus toteutettiin helmi-maaliskuussa
2012. Tutkimukseen osallistui 16 eri EU-maasta 52000 ihmistd, myds Suomesta.
Tutkimuksessa ilmeni, ettd energiajuomia kéyttivét eniten 10 — 18 -vuotiaat
nuoret. Heistd 68 prosenttia oli kdyttinyt energiajuomia edeltdvén vuoden aikana.
Keskimairin juomien kulutus heidén ikdryhmasséaédn oli 2,1 litraa kuukaudessa.
Yleisintd energiajuomien kulutus oli 15 — 18 -vuotiailla. Kaikista energiajuomien
kuluttajista 12 prosenttia kéytti niitd sddnnollisesti vihintddn 4-5 kertaa viikossa.
Heidén energiajuomien kulutuksensa oli noin seitsemén litraa kuukaudessa.
Tutkimuksessa selvisi, ettd Suomessa energiajuomien kulutus on keskiméérdista
muihin EU-maihin ndhden. (Zucconi, Volpato, Adinolfi, Gandini, Gentile, Loi &
Fioriti 2013.)

4.3 Ravinnon merkitys suun terveydelle

Suun terveys on usein uhattuna, kun makeisten, sokeripitoisten juomien ja muiden
naposteltavien tuotteiden kdyttd on lisddntynyt. Kouluruuan nauttiminen
kokonaisena ateriana on vidhentynyt ja sitd on paikattu epiterveellisilla
vélipaloilla. Epdsdénnolliset ateriarytmit ja kaupasta tai automaateilta ostetut
virvoitusjuomat seké sokeri-, rasva- ja suolapitoiset tuotteet ovat haitallisia suun
terveyden lisdksi koko yleisterveydelle. Sdédnnéllinen ateriarytmi ja terveellinen
ruokavalio estdvit ylimédrdiset happohyokkéykset suussa. (Keskinen 2009.)
Happohyokkéyksen aikana suun bakteerit muodostavat ruoan tarkkelyksesté
hampaiden kiillettd liuottavia happoja. Happohyokkays kestdd jokaisen ruokailun

jélkeen noin 20 minuuttia, joten jatkuva napostelu aiheuttaa sen, ettd hampaiden
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kiille voi jatkuvasti liueta sylkeen ja aiheuttaa hampaiden reikiintymistd. Téstéd
johtuen makeisten ja virvoitusjuomien kdytto tulisi ajoittaa muiden aterioiden
yhteyteen. Suomen hammaslaékariliitto on tehnyt happohyokkéyksié esittelevin
niin sanotun sokerikellon, joka osoittaa happohydkkdyksen kestoja kellonaikoihin

nihden. (Suomen hammasladkariliitto 2005.)

Hampaiden terveyden ylldpidossa apuna on ksylitolin kéyttd. Ksylitoli on paras
makeinen suun terveydelle. Ksylitoli ehkdisee bakteerien kasvua hampaiden
pinnoilla ja sité tulisi kéyttda péivittdin purukumin tai pastillien muodossa
ruokailujen jélkeen. Ksylitoli myds katkaisee ruokailun aiheuttaman
happohydkkdyksen ja viahentdd plakin méérdd. Ksylitoli heikentdd plakin
tarttuvuutta hampaiden pintaan, jolloin hampaat ovat helpommin puhdistettavissa.
Ksylitoli lisdd suussa syljen eritystd, joka on tirked osa suun hyvinvointia. Runsas
syljeneritys lisdd elimiston kykya kuljettaa ravintoaineita ja niisté tulevia
orgaanisia happoja pois, jolloin myds reikiintymisen riski pienenee. Ksylitolia
suositellaan kéytettdvaksi pdivittdin vahintddn viisi grammaa, joka tarkoittaa
kiytannossd noin kuutta tiysksylitolipurukumia tai kahdeksaa ksylitolipastillia.
Ksylitolin paivittdinen vdhédinenkin kayttd suojaa hampaita. Ksylitolin
saannollinen kayttd voi korjata jo syntyneitd vaurioita hampaissa. (Sirvié 2009.)
My0s maito, pdhkinét seki juusto ovat tuotteita, jotka tasapainottavat suun

happamuutta, jolloin reikiintyminen véhenee (Aro 2013).

4.4 Ruokatrendit — karppaus, luomuruoka ja superfood

On tutkittu, ettd ldhelld tuotetun ruuan suosiminen ja mahdollisimman vihin
prosessoitujen tuotteiden kéyttdminen on kdéntinyt kovan rasvan kdyton
uudelleen nousuun. Témin peldtdin lisddvan uudelleen myds sydin- ja
verisuonitautien ja diabeteksen sairastavuutta pidemmalld aikavélilla.

(Voutilainen, Nurmi, Virtanen, Mursu & Tuomainen 2013, 2351 - 2352.)

Paunun (2012, 42 — 45.) mukaan media, vanhemmat ja kaverit ovat nuorten
ruokavalintoihin voimakkaimmin vaikuttavia tahoja. Nuorille on syntynyt median
kautta erilaisia mielikuvia ja késityksia siitd minké&laista ruokaa
yhteiskunnassamme syodéén tilla hetkelld. Tutkimuksessa nuoret olivat kuitenkin

kuulleet ruokatrendeisté kotona vanhemmiltaan ja lahipiirin muilta aikuisilta.
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Suurin osa nuorista suhtautuu ruokatrendeihin valinpitdiméattomasti. Ruokatrendit
hyviéksytéédn vain, mikéli niissd pysytddn kohtuudessa. Nuoria mietityttda
ddrimmaisyyksiin viedyt ruokatrendit. Nuoret mieltévit ruokatrendit samoiksi
erilaisten “ihmediettien” kanssa, eiké niiden uskota tuovan pysyvéa ratkaisua

esimerkiksi painonhallintaan.

4.4.1 Terveellinen karppaaminen

Karppaus kasitteend on hyvin laaja. Suomalaisen median tuomissa keskusteluissa
on korostunut etenkin leivén ja pastan vilttiminen ja kovien rasvojen suosiminen.
Hyvilld karppaamisella tarkoitetaan puhtaiden hiilihydraattien vilttdmistd sekd
pehmeiden rasvojen suosimista. Terveyden kannalta on kuitenkin tirkeéda suosia
taysjyvéviljavalmisteita eikd hiilihydraattien saantia tule korvata kovilla
eldinperdisilld rasvoilla. Puhtaita hiilihydraatteja ovat mm. valkoiset viljatuotteet

ja pehmeiti rasvoja erilaiset 6ljyt. (Strandberg 2012; Aro 2012.)

Viidrdnlaisen karppaamisen haittoja ovat esimerkiksi sydén-ja verisuonisairaudet,
jotka ovat tutkitusti kovan rasvan kdyton vaaroja. Tutkimuksen mukaan runsaasti
voita kayttivilld miehilld on 65 prosenttia suurempi riski saada sydéninfarkti kuin
niilld, jotka kdyttdvit voita niukasti tai eivit ollenkaan. Karppaamisen ja vdhén
prosessoidun ruuan suosimisen mydtéd voin kulutus on kaksinkertaistunut vuoteen
2007 verrattuna. Tutkimuksesta selvisi myos, ettei voin kdytdstd tarvitse luopua
kokonaan, vaan ylilyontien vilttdiminen ja pehmeiden rasvojen kadyton

muistaminen tulee pitdd mielessd. (Voutilainen ym. 2013, 2357.)

Paunun (2012) tutkielmassa selvisi ettd nuoret suhtautuivat karppaamiseen
myoOnteisesti, kun joku ldheisisti oli pudottanut painoaan karppauksen avulla.
Toisaalta nuoret kaipaavat enemmin mediakriittisyyttd ravitsemuskasvatukseen ja
kokevat ristiriitaa siitd, ettd heille opetetaan heiddn vanhemmistaan eridvia
ruokailutottumuksia. Kokonaisuutena nuorten ruokailutottumuksiin vaikuttavat

eniten kotona opitut ruokailutavat.
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4.4.2 Superfood — Superruoka

Superfoodilla eli superruualla tarkoitetaan luonnonmukaisia ruokia, joilla on hyvé,
monipuolinen ja poikkeuksellisen rikas- ja korkea ravintosisilto. Superfoodit
sisdltdvét erittdin suuria miirid vitamiineja, kivennidisaineita, mineraaleja,
rasvahappoja ja aminohappoja, jotka vaikuttavat positiivisesti elimiston
hyvinvointiin ja kestdvyyteen. Superfoodit imeytyvit hyvin ja palamisjétteiden
méérd kehossamme on suuri. Superfoodit eivit siis rasita elimistddmme.
Tunnetuimmat superfoodit ovat perdisin Amazonin viidakoista ja Tiibetista.
Kéytetyimmat, suosituimmat ja myydyimmaét superfoodit Suomessa ovat
gojimarjat, pakurikdépi, neitsytkookosdljy ja spirulina eli merilevédjauhe.
Paikalliset asukkaat maissa, joissa tuotetaan superfoodeja, ovat piténeet niitd
suuressa arvossa osana omaa kulttuurihistoriaa. Superfood on viime aikoina ollut
trendi, mutta tdytyy muistaa etti se ei ole uusi villitys maailmalla, vaan
superfoodia on kdytetty osana ruokavaliota jo tuhansien vuosien ajan.
Superfoodeja syddiin yleensa siksi ettd omaa ruokavaliota halutaan tdydentdd ja
sithen halutaan monipuolisuutta “luonnon omilla lisdravinteilla” pilleripurkkien
sijasta. Keskeisimmat superfoodien vaikutukset liittyvét energisyyden
lisddntymiseen, mielialan kohenemiseen ja vastustuskyvyn lisdéntymiseen.
Suomen omaa mustikkaa voidaan pitdd my0s superfoodina sen ravintorikkaan

ravintosiséllon vuoksi. (Halmetoja 2009, 2.)

443 Terveellisemmin luomuna

Nuutilan (2011) mukaan luomu on aitoa ruokaa, jonka maku ja viri tulevat
suoraan luonnon omista raaka-aineista. Luomutotannon periaattena on valmistaa
tuote, jonka valmistusmenetelmadt eivit ole haitallisia ympéristolle, ihmisille,
kasveille tai eldimille. Luomuelintarvikkeiksi luetaan luonnonmukaisesti
tuotetuista maataloustuotteista jalostetut ja luonnonmukaisina markkinoitavat
tuotteet. Sallittujen lisdaineiden ja valmistuksen apuaineiden méérié on rajattu
vain valttdimattomiin. Keinotekoisten vériaineiden ja makeutusaineiden kayttd on

kokonaan kielletty. ( Elintarviketurvallisuusvirasto Evira 2013b.)

Jokiahon (2012) tutkielman tuloksista kéy ilmi, ettd nuoret pitavét luomuruokaa

nykyaikasena ja trendikkddnd ilmiond. Nuorten mielikuvat luomusta olivat
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padsddntoisesti positiivisia, ainoana negatiivisena seikkana pinnalle nousi sen
kalleus. Tytot suosivat luomua hieman enemmén kuin pojat ja olivat

kiinnostuneita my06s ruoan alkuperésté ja sen tuottamisesta.

4.5 Tavallisimmin kdytetyt lisdaineet ja thmisten késitykset niistd

Lisdaineet ovat aineita, joiden avulla pyritdén parantamaan tuotteen sdilyvyytti,
makua, rakennetta ja ulkondkdd. Lisdaineet lisdtddn elintarvikkeisiin aina
tarkoituksella. Niiden avulla estetdén bakteerien ja mikrobien kasvua, jolloin
tuotteiden turvallisuus lisdédntyy. Jokaisen lisdaineen turvallisuus on tarkastettu
ennen kayttdonottoa. Lisdaine tulee ilmoittaa elintarvikkeen pakkausselosteessa
nimelld sekd sen numerotunnuksella eli E-koodilla. E-kirjain tarkoittaa etti

lisdaine on hyviksytty Euroopan Unionin alueella. (Kuluttajaliitto 2013.)

Riskirajat ylittyvit aikuisilla hyvin harvoin, mutta yksipuolista ravintoa
noudattavilla lisdainepitoisuuksien mééra elimistossd voi kasvaa. Riskeille alttiita
voivat olla nuoret, jotka kéyttdvit paljon lisdaineita sisdltavid tuotteita. Korkea
lisdainepitoisuus voi aiheuttaa yliherkkyysoireita. Eniten lisdaineita siséltdvia
elintarvikkeita ovat makeutusaineilla makeutetut virvoitusjuomat, makeiset,

napostelutuotteet ja pitkille prosessoidut tuotteet. (Kuluttajaliitto 2013.)

Lisdaineet voidaan jakaa erilaisiin ryhmiin niiden kayttdtarkoituksen mukaisesti.
Lihteestd riippuen lisdaineryhmid on kuudesta jopa esimerkiksi Eviran 22:een.
Suomessa on kéytossd Eviran (2013b) jaottelu 22:een eri lisdaineryhméén. Naitd
ryhmid ovat mm. jauhonparanteet, hyyteldimisaineet ja pakkauskaasut. Jokin
lisdaine saattaa kuulua useampaan ryhmaién, riippuen sen tehtdvésti tuotteessa. E-
koodisto on Euroopan Unionin luoma jirjestelmi, jossa ovat elintarvikekdyttoon

hyviéksytyt lisdaineet. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira 2013b.)

Lisdaineiden turvallisuutta Suomessa valvoo Evira ja EU:n lainsdddannostd vastaa
EFSA (European Food Safety Authority). Kansainviliselld tasolla valvontaa
suorittavat FAO (Food and Agriculture Organisation), WHO (World Health
Organisation), seki niiden yhteinen asiantuntijakomitea JECFA (Joint FAO
/WHO Expert Committee on Food Additives). Kdytdnnossd Suomen

lisdainelainsdddantd madrdytyy siis EU:n tasolla ja sitd sovelletaan ja valvotaan
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Suomessa. Ennen hyviksyntda lisdaineet testataan erilaisilla kokeilla, joilla
selvitetddn aineiden myrkyllisyyttd ja syOpédvaarallisuutta. Jos jollakin lisdaineella
esiintyy suurina mairind haittavaikutuksia, voidaan sille asettaa ADI-arvo
(Acceptable Daily Intake). ADI-arvo ilmaisee, kuinka paljon kyseistd lisdainetta
voi pdivé aikana kdyttad ilman haittaa. ADI-arvo ilmoitetaan milligrammoina

henkilon painokiloa kohden. (Evira 2013a.)

Lisdaineiden tuomia etuja ei yleensi pidetd arvossa eikd etuja vélttdmaitta edes
ymmirretd oikein. Huolimatta siitd, ettd osa lisdaineista on perdisin luonnosta,
kuluttajat eivét pida niitd luonnollisena osana ruokaa. Kuluttajat toivovat
elintarvikeketjun kehittyvén luonnollisempaan suuntaan. Ruuan terveellisyyden
merkitys on kasvanut ja lisdaineeton ruoka mielletdédn usein terveellisemmaiksi
kuin paljon lisdaineita sisdltdva ruoka. Suomalaisten kuluttajien on todettu olevan
huolestuneita lisdaineiden vaaroista. Erityisesti natriumglutamaatti ja jotkin
makeutusaineet saavat suomalaiset varuilleen. Noin 70 prosenttia suomalaisista

uskoo lisdaineilla olevan haittavaikutuksia. (Hellman 2012, 15-16.)
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5 RYHMANOHJAUS

Ryhmai elda ja kehittyy koko elinkaarensa ajan. Mitd heikompi ryhmén motivaatio
on, sitd hankalammaksi ohjaaminen kdy ryhmén vetijille. (Véinska, Laitinen-
Viidndnen, Kettunen & Mikeld 2011, 88 - 89.) Ryhmi kehittyy, kunnes sen sisilla
olevia erimielisyyksid on kasaantunut liian paljon. Eri mieltd olevat ihmiset
alkavat véltella toisiaan, eikd ryhma péddse kehittyméén. Usein kasaantuneet
erimielisyydet aiheuttavat roolien ja valtasuhteiden epidvakautta. Ryhménvetéjan
tehtdva on auttaa ryhmaéléiset vilittdméén ja suoraan vuorovaikutukseen.

(Kopakkala 2011, 191-193.)

Olimme suunnitelleet teemapéivien sisdllon niin, ettd opiskelijat otettaisiin
aktiivisesti mukaan esimerkiksi power point -esityksen yhteydessé ja niin ollen
saisimme luotua hyvén vuorovaikutussuhteen ryhmén jaseniin. Ryhmit, joille

kerroimme terveellisestd ravinnosta, olivat jo entuudestaan tuttuja toisilleen.

Jokaisessa ryhméssd ryhmaldisilld on erilaisia rooleja ja jokaisessa ryhméssi on
sekd hiljaisia, ettd kovadénisid johtajajdsenid. Ryhma toimii yleensi parhaiten,
kun ryhméldisid on noin 12. T4lloin késiteltdviin asioihin saadaan erilaisia
ndkokulmia, mutta jokaisella on tilaa ilmaista oma mielipiteensd. Tilan antaminen
kaikille on tirkeda, jotta kaikki tuntisivat kuuluvansa ryhméan. Ohjaajan rooli on
erityisen keskeinen hiljaisten rohkaisemisessa. (Vanskd ym. 2011, 94.)
Teemapdiviemme ryhmien koot vaihtelivat jonkin verran, mutta keskimaérin
niissd oli 17 jésentd. Otimme huomioon myds esityksen aikana hiljaa olleet
ryhmaldiset ja annoimme heillekin tilaisuuden kysya heidén mieltdin

askarruttavia kysymyksié.

Tavoitteellisen toiminnan ryhméssa ohjaajalla on suuri rooli muutosprosessin
kdynnistymisessd ja etenemisen tukemisessa. Omat motivaatiot ryhmin
vetdmiselle vaikuttavat lopputulokseen. Hyvén motivaation omaava ohjaaja saa
myo0s ryhmén motivoitumaan paremmin. Ryhménohjauksen aikana on hyva
panostaa my0s omaan kehittymiseen ryhménohjaajana ja sithen auttaa palautteen

kerdaminen ryhmalti. (Vanskd ym. 2011, 108.)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tarkoituksemme oli jirjestdd onnistuneet terveellisen ravinnon teemapéivat
nuorille. Onnistuneilla teemapéivilld tarkoitamme tdssd myOnteistd ilmapiirid,
mahdollisimman monen nuoren paikalle saapumista seké terveellisten elintapojen
omaksumista. Tarkoituksemme oli antaa heille uutta tietoa jo aiemmin opitun
liséksi sekd saada opiskelijat kyseenalaistamaan omia ruokailutottumuksiaan jo

paikan péélld ja mahdollisesti miettimédan niiden korjaamista.

Lyhyen ajan tavoitteenamme oli saada mahdollisimman moni nuorista paikalle ja
tuottaa paivén siséltd niin ettd nuoret kokevat sen mieluisaksi. Opiskelijoiden
motivoiminen ja heidét toimintaan mukaan saaminen oli yksi haaste meille. Pitkdn
ajan tavoitteena piddmme sitd, ettd opiskelijat hyotyisivét pdivdsta siten, ettd he
ymmértdisivdt mahdollisia epakohtia omissa ruokailutottumuksissaan ja

mahdollisesti korjaisivat niitd tulevaisuudessa.
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7 TEEMAPAIVIEN SUUNNITTELU

Loysimme opinndytetyon aiheen tammikuussa 2013 Lahden
ammattikorkeakoulun sivustolta opinndytteiden hanketorilta ja paddtimme yhdessa
ilmoittautua opinndytetydprosessiin. Kevéddn 2013 varasimme kokonaan
opinndytetyon suunitteluun sekd toukokuussa 2013 jérjestettdville teemapdiville.
Kevéilld 2013 kirjoitimme myds opinndytetydmme tietoperustaa ja tdydensimme

sitd syksylld ja kevéalla 2014.

Aloitimme teemapdivien suunnittelun vélittdmasti ensimmaéisen tapaamisen
jélkeen. Meilld oli kuitenkin samanlainen ndkemys siitd, millainen teemapdivien
siséltd olisi. Vaihtoehtoja teemapdivien toteutuksesta oli paljon, ja suunnitelma
ehti muuttua useaan eri otteeseen. Aluksi ajattelimme ettd teemapdivét kestéisivat
koko viikon niin, ettd jokaiselle luokalle varaisimme yhden kokonaisen
teemapdivin. Suunnitelma kuitenkin kuihtui kasaan, kun aikataulun esteet tulivat
esille niin meiddn kuin yhteistyokumppanin taholta. Pdadyimme lopulta yhdessa

yhteyshenkilomme kanssa pitdméédn teemapéivat kaksipdivéisina.

Seuraavaksi mietimme tarkkaan kuinka kayttdisimme ajan eri luokille ja ettd
osallistuisivatko kaikki ensimmadisen vuoden merkonomi- ja datanomiopiskelijat
samaan aikaan teemapdiville. Pidimme kuitenkin yli 100 hengen ryhméa
samanaikaisesti liian isona ryhménd, joten pdéddyimme toteuttamaan teemapéaivit
jokaiselle kuudelle luokalle erikseen kahtena eri arkipdivéni, jotta teemapiivat
olisivat nuorille mahdollisimman mieluisat. Varasimme jokaiselle luokalle
yhteensé kaksi oppituntia, jotka olivat kestoltaan puolitoista tuntia. Jaoimme
oppitunnin vield kahtia niin, ettd kdytimme ensimmaiset 45 minuuttia

teoriaosuuteen ja toiset 45 minuuttia toiminnalliseen rastiosuuteen.

Teoriaosaa suunniteltaessa mietimme yhdessd sopivaa esitystapaa. Ensin
tarkoituksenamme oli pitdd luento, mutta arvelimme sen olevan kuitenkin liian
tylsd. Pdddyimme PowerPoint-esitykseen, joka olikin mukava esittdd ja sen
visuaalinen ulkoasu sai my0s opiskelijoilta kiitosta. PowerPoint-esityksen
kokosimme yhdessi ja pituutta esitykselle tuli 29 diaa (LIITE 1). Harjoittelimme
muutaman kerran ennen teemapéivid keskendmme esityksen sisdltod ja ajankdyton

hallintaa sekd jaoimme vastuualueet. Pyrimme tekeméén dioista mahdollisimman
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selkeitd ja lyhyitd. Rakensimme PowerPoint-esityksemme tietoperustaamme
pohjautuen. Tietoperustasta nostimme esityksessi kasiteltdviksi aiheiksi
ravitsemussuositukset, vilipalan merkityksen, ravinnon merkityksen suun
terveyteen, ruokatrendit ja lisdaineet. Ravitsemussuositukset ovat pohjana
ravitsemustiedon opetuksessa ja ne on luotu asiantuntijoiden toimesta. Vélipalan
merkitys sekd ravinnon merkitys suun terveyteen ovat ajankohtaisia aiheita viime
vuosikymmeniné tapahtuneen napostelun yleistymisen vuoksi. Téstd johtuen
myo0s suun terveys on uhattuna ja ylipainoisuus yleistyy. Ylipainoisuuteen
kiytettyjen dieettien my6td ruokatrendit ovat yleistyneet ja niiden myoté

lisdaineiden haitat ovat herittineet kiinnostusta.

Suunnitelmaseminaarimme oli 2.5.2013 ja teemapdivét toteutimme 3.5 ja

6.5.2013 Koulutuskeskus Salpauksen tiloissa Stdhlberginkadulla. Yhdessd opinto-
ohjaaja Jukka-Pekka Litjan kanssa kdvimme jo etukéteen hyvissd ajoin
valitsemassa sopivan tilan teemapdivid varten ja valitsimmekin luokan, joka oli jo
itsessddn ilman mitddn muokkauksia sopivan rento ja uusi (KUVA 1). Luokassa
oli muun muassa kosketusnéytollinen taulu-tv, jota padtimme hyodyntéa.
Kdvimme jo ennen teemapdivid 2.5.2013 laittamassa luokkatilan valmiiksi
seuraavaa paivid varten. Luokkatilan valkoisille seinille laitoimme Valion esitteitd
ja julisteita, joilla saimme aikaan viihtyvyyttd. Jarjestimme lisdksi penkit ja
sakkituolit sopivasti niin, ettéd kaikilla oli hyva ndkdyhteys televisioruutuun, josta

esitimme PowerPoint-esityksemme.

Halusimme saada ajankohtaisia ravitsemukseen liittyvid esitteitd sekd
tuotendytteitd jotka liittyivit teemapdivén aiheeseen. Saimme lopulta teemapdivin
toteutukseen yhteistyokumppaneiksi muutaman suomalaisen yrityksen, vaikka
olisimme toivoneet enemmaén yhteistyokumppaneita mukaan. Usealla mukaan
kysymaélldmme yritykselld oli kuitenkin meneillddn “sédstolinja” joten moni yritys

joutui kieltdytymain yhteistyokumppanuudesta.

Mukaan opinnédytetybhomme saimme Valion, Leafin ja Lahden keskustassa
sijaitsevan ravintola Santa Fe'n. Saimme kyseisiltéd yrityksiltd tuote-esitteitd ja
néytteitd sekd Santa Fe'ltd 20 euron arvoisen ravintolalahjakortin, jonka
arvoimme kyselylomakkeiden palauttaneiden kesken. Valio lahjoitti tuote-esitteita

jajulisteita joilla saimme mukavasti eloa ja vérid luokkahuoneeseen jossa
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teemapdivit vedimme. Leafilta saimme ksylitolindytteitd teemapéivin
osallistujille ja ne olivatkin suosittuja opiskelijoiden keskuudessa. Koulutuskeskus
Salpaus kustansi kaikki vélipalapdyddssé olevat tuotteet, jotka kivimme itse
ostamassa. Ostimme vilipalapdytddn edullisia vélipalatarvikkeita, kuten hedelmié,
sdilykkeitd, raejuustoa, kananmunia, tiysjyvéleipéd, proteiinipatukoita ja

pahkinoité.

Rastien suunnittelu oli haastavaa. Sponsoreiden lahjoittamien tuotteiden ja
esitteiden lisdksi askartelimme itse kartongista rasteille sopivaa materiaalia.
Teimme verenpainetaulukon (KUVA 3), johon kokosimme selkedsti
verenpaineasteikon. Taulukosta opiskelijat nékivét verenpainearvonsa ja millainen
heidin sen hetkinen verenpaineensa oli. Liséksi teimme lisdaine-rastille
kartongeista pienen pelin (KUVA 1), jossa opiskelijoiden tuli osata yhdistda oikea

E-koodi oikeaan lisdaineeseen.

Suunnittelimme yhdessid my0s pienen palautearviolomakkeen, jonka avulla
kerdsimme palautteen teemapdivén sisillostd. Teimme sekd opiskelijoille (LIITE
2) ettd opiskelijaryhmin mukana olleille opettajille oman palautelomakkeen
(LIITE 3). Palautelomakkeen tarkoituksena oli tuoda esille mistd nuoret erityisesti
pitivét ja mistd he olisivat halunneet kuulla lisdd. Opettajilta kysyimme heiddn
ndkokulmaansa ja pyysimme myds heiltéd kehitysideoita. Kirjallisen palautteen
liséksi suunnittelimme jo etukdteen muutamia kysymyksid jotka kysyimme

opiskelijoilta PowerPoint -esityksen yhteydessa.
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8 TEEMAPAIVIEN TOTEUTUS

Teemapadivit toteutettiin toukokuussa 2013 Koulutuskeskus Salpauksen
ensimmadisen vuoden datanomi- ja merkonomiopiskelijoille. Ensimmaéinen
teemapdivi pidettiin perjantaina 3.5.2013 ja toinen pdivd maanantaina 6.5.2013.
Ensimmadisen vuoden opiskelijoita oli yhteenséd kuusi ryhméé ja jokaiselle
ryhmélle olimme varanneet kaksi oppituntia, eli yhteensd 90 minuuttia. Yksi
ryhmisté oli aikuisopiskelijaryhmé, muut nuorten koulutuslinjojen ryhmia.
Kussakin ryhmissé oli noin 20 opiskelijaa, joten odotimme yhteensé kévijoita
reilusti yli sadan. Aikuisopiskelijaryhméssi opiskelijoita oli vain 12. Kévijoitad
teemapdivien aikana oli yhteensé 94 opiskelijaa. Saimme edellisend pdivani
yhteyshenkil6ltd pdivin aikataulun, johon oli jo valmiiksi tehty aikataulu siitd
mihin aikaan kukin luokka paikalle tulee. Esitimme yhdessid PowerPoint -
esityksen jonka olimme jo aiemmin jakaneet eri vastuualueisiin ja sopineet kuka
esittdd minkdkin dian. Rasteja pyoritimme niin ettd jokainen meista kiersi rastilta

rastille aina jokaisen luokan kaytyd (KUVIO 1).

* Ravitsemussuositukset
» Vdlipala
Teoriaosuus |[askiass

¢ Ruokatrendit

e Lisdaineet

e Lisdainepeli
Toiminna”iset e Valipala nurkkaus
. e Jenkkikoulu
rastit * Verenpainepiste
e Palautelaatikko

KUVIO 1. Teemapdivien sisdllon kuvaus
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8.1 Teemapdivien teoria osuuden toteutuminen

Aloitimme teemapéivin PowerPoint -esitykselld (LIITE 1), jossa kerroimme ensin
yleisistd ravitsemussuosituksista ja havainnollistimme kertomaamme kuvien
avulla. Toinen aiheemme oli vilipala ja vilipalan merkitys koulupdivén aikana.
Kerroimme opiskelijoille, ettd vélipalan tulisi olla riittdvé, jolloin sen avulla
jaksaa seuraavaan ruokailuun. Annoimme nuorille vinkkejé terveellisen vélipalan
toteuttamiseen ja vaihtoehtoja sen monipuolistamiseksi. Energiajuomien noustua
esiin nuorille ajankohtaisena aiheena etsimme viikonlopun aikana lisda tietoa
aiheesta ja kerroimme siitd vield monipuolisemmin toisena teemapdivani

osallistuneille opiskelijoille.

Kolmas aiheemme kisitteli ravinnon merkitystd suun terveyteen. Kerroimme
opiskelijoille suun terveyden ylldpitdmisestd aluksi yleisesti, jonka jilkeen
siirryimme puhumaan ravinnon vaikutuksista suun terveyteen. Kerroimme, etti
terveellinen ravitsemussuositusten mukainen ravinto on apuna
ennaltachkdiseméssd suun terveyteen liittyvid ongelmia. Painotimme sdannoéllisen
ateriarytmin tarkeyttd ja kdytimme apuna niin sanottua sokerikelloa, jonka avulla
rytmitys ja happohyodkkéysten kesto on helpompi hahmottaa. Ehdotimme nuorille
myos, ettd halutessaan syddé herkkuja tai juoda virvoitusjuomia, heidin
kannattaisi ajoittaa niiden kéyttd heti ruokailun jilkeen aterian yhteyteen. Suun

terveys -osiossa toimme esiin my0s ksylitolin terveelliset vaikutukset.

Neljantend aiheenamme PowerPoint-esityksessé olivat ruokatrendit.
Ruokatrendeistd puhuttaessa otimme esille karppauksen, luomuruoan ja
superfoodin. Karppauksesta kerroimme nuorille miki on hyvai ja mika huonoa
karppausta. Avasimme nuorille superfood -termin ja kerroimme mité silla

tarkoitetaan.

Viimeisend aiheenamme kerroimme lisdaineista. Nostimme esiin yleisimmin
kiytetyt lisdaineet ja kerroimme niiden aiheuttamista haittavaikutuksista. Lisdksi

selvensimme, ettd lisdaineet eivit aina ole pahasta vaan pdinvastoin.
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8.2 Teemapdivien toiminnallisten rastien sisdltd

Teoriaosuuden jdlkeen ohjasimme opiskelijat tutustumaan tekemiimme rasteihin.

Rasteista kolme oli sellaisia, joissa jonkun meistd tuli olla koko ajan ldsna.

Ensimmadinen rasteista kisitteli lisdaineita. Lisdainerastilla (KUVA 1) opiskelijat
padsivit miettimddn, mitkd elintarvikkeet sisiltdvét paljon lisdaineita ja mitka taas
vihemmaén. Lisdksi opiskelijat saivat yhdistella elintarvikkeita ja E-koodeja

kartongeilla, jotka olimmet askarrelleet.

Vilipalarastilla (KUVA 2) tarjosimme opiskelijoille kevyita vélipalahedelmia,
kuten banaaneja, appelsiineja ja omenoita, seka esittelimme hyvid ja edullisia
vilipalavaihtoehtoja hintoineen. Rastilla ei ollut juuri mitddn fyysistd tekemisti
vaan sen tarkoituksena oli tuoda opiskelijoille uusia hyvia ja edullisia vinkkeja

mitd syoda vilipalaksi esimerkiksi suklaapatukan sijasta. Olimme merkinneet

vilipalatuotteiden oheen niiden sen hetkiset ostohinnat.

N

KUVA 1. Teemaluokka ja lisdainerasti
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Suunhuolto-rastilla opiskelijat padsivit pelaamaan Jenkki Pepsodent -pelid
internetin vilitykselld (Project Jenkkikoulu 2013.) Olimme kysyneet luvan kéyttaa
pelid opetustilanteessa Leafin Xylitolin edustajalta. Kéytossamme oli
kosketusniytollinen taulu-tv, josta pyoritimme pelid. Yksi meisté oli jokaisella
kerralla “pelieméntidnad” pyorittimédssi pelid. Peli oli hyvin suosittu pienryhmien
kesken ja pelasimme pelid jokaisen luokan kohdalla vield yhteisesti ennen
toiminnallisen osuuden loppua. Luokan yhteiseksi peliksi valitsimme sokeripelin,
jossa tuli tietdd ja arvata kuinka monta sokeripalaa kukin elintarvike sisélsi.

Arvattavina olivat esimerkiksi suklaan tai virvoitusjuomapullon siséltdmat

sokeripalaméddrit.

KUVA 2: Edullisia valintoja ja raaka-aineita vilipalaksi tai vilipalan

valmistukseen

Yhtend rastina oli verenpaineen mittaaminen (KUVA 3). Siind opiskelijat padsivit
mittaamaan toisiltaan verenpaineita ohjattuna. Seinélti jokainen tarkasti oman
verenpaineensa ja muutama opiskelija kysyikin mitd lukemat tarkoittavat.
Kerroimme vield rastin yhteydessi, ettd epéterveellinen ruokavalio ja runsas

suolan kéytto ovat yhteydessd kohonneeseen verenpaineeseen. Olimme tuoneet
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pisteelle my0s lappuja ja kynid ja osa opiskelijoista kirjoitti oman

verenpainearvonsa talteen.

Lopuksi opiskelijat padsivit palaute-rastilla tdyttdmain pienehkon
kyselylomakkeen (LIITE 2) jolla he osallistuivat ravintolalahjakortin arvontaan.
Muistutimme opiskelijoista my6hemmin arvottavasta ravintolalahjakortista, jolla
uskoimmekin olevan vaikutusta aktiivisesti vastattuihin ja palautettuihin

palautelomakkeisiin.

KUVA 3: Verenpainerasti
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9 TEEMAPAIVIEN ARVIOINTI

Kokonaisuudessaan olimme oikein tyytyvéisid teemapdivien siséltoon ja kulkuun.
Kavijamaéra oli hyva, vaikka teemapéivit osuivat viikonloppua edeltévisti ja heti
viikonlopun jélkeen. Teemapdivit olivat opiskelijoille pakolliset, silld teemapdivét
kuuluivat heiddn meneilldén olevaan Hyvinvointi-teemaan. Opettajilta saimme
myo0s padosin hyvii palautetta, my6s muutamia kehitysideoita. Opinnidytetydmme
toimeksiantajalta saimme heti paikan pddlla pdivien jélkeen positiivista palautetta
ja myohemmin vield saimme héneltd sdhkopostitse kiitokset. Yksi aikuisryhmén
opiskelijoista teki teemapéivistd Koulutuskeskus Salpauksen internet -sivuille

pienen artikkelin (LIITE 4) teemapdivistd (Varpujarvi 2013).

9.1 Opiskelijoiden antama keskeinen palaute

Laadimme opiskelijoille palautelomakkeen (LIITE 2), jossa pyysimme heité
vastaamaan numeraalisesti asteikolla 1-3 mitd mieltd olivat kustakin rastista.
Rastien teemat olivat péivin tietopaketti, lisdaine-, suunhuolto-, vélipala- ja

verenpaine-rasti. Lisdksi kysyimme kaksi avointa kysymysta;
1. Mika aihe oli erityisen mielenkiintoinen?

2. Misté olisit halunnut tietdd enemmain?



Lisdainerasti Paivan
tietopaketti
H1p 0%
¥ 1p 0%
" 2p 45% " 2p 15%
" 3p 55% ©3p 85%
Suunhuoltorasti Vilipala
H1p1% B 1p 0%
H2p30% H2p25%
M 3p 69% M 3p 75%
Verenpaine
H1p 6%
B 2p27%
M 3p67%

KUVIO 2. Opiskelijoiden palaute teemapdivista

Kyselylomakkeiden perusteella mielenkiintoisimmiksi aiheiksi opiskelijoiden
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keskuudessa nousivat superfood ja suun sekd hampaiden terveys. Myds vilipalan

rooli, verenpaineen mittaus ja sen tulkitseminen seké lisdaineet herdttivét paljon

mielenkiintoa. Asteikolla 1-3 suurin osa opiskelijoista antoi jokaisesta rastista

taydet kolme pistettd (KUVIO 2).
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Opiskelijat jdivit kaipaamaan tietoa selkedsti eniten lisdaineista. Muutama
opiskelija oli vastannut palautelomakkeeseen myos etté olisi halunnut tietda

enemman vitamiineista ja verenpaineesta.

9.2  Opettajien antama keskeinen palaute

Kysyimme opettajilta kirjallisesti kolme avointa kysymysti jotka olivat:
1. Olivatko opiskelijat mielestési kiinnostuneita teematuntien siséllosta?
2. Miten itse koit teematuntien sisdllon?

3. Kehittamisideoita?

Kaikki kuusi opettajaa, jotka olivat opiskelijaryhmien valvojina, vastasivat ja
tayttivit kyselyn. Opettajien mielestéd opiskelijat olivat teematuntien siséllosta
aidosti kiinnostuneita ja aihe olikin hyvin térked. Yksi opettajista oli vastannut
ettd ajankohta oli huono (perjantai-iltapédivi). Lisdksi yksi opettaja oli kirjoittanut,
ettd teoriaosuus oli hieman luentomainen, ja ettd enemmain olisi saanut olla eldvia

esimerkkeja.

Opettajien mielestd teematunnit olivat asialliset ja hyvin rakennetut.
Toimintaosuus oli monen mielestd toimiva, mutta pintapuolinen, konkreettista
toimintaa olisi saanut olla enemmaén. Tuotendytteet ja Jenkki Pepsodent -peli
saivat erityistd kiitosta myds opettajilta. My0s vélipalapdytéd hintoineen oli hyvé.
Powerpoint -esitys oli opettajien mielestd hyva ja tiivis paketti, sekd hyvin
esitetty. Muutama olisi kuitenkin toivonut esitykseen lisdd kuvia ja
esimerkkiannoksia tai ohjeita kuinka rakentaa esimerkiksi terveellinen

vélipalasmoothie.

Kaksi opettajaa oli sitd mieltd ettd kehitysideoita ei olisi tai olivat jéattaneet
kyseisen kohdan vastaamatta. Jatkossa toivottiin kuitenkin enemmaén laajempaa
toimintaa, silld nyt osa opiskelijoista vain oleili. Lisd4 asiaa toivottiin myds
energiajuomista, silld myos opettajat ovat huomanneet niiden suuren suosion

koulussa opiskelijoiden keskuudessa.
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9.3 Itsearviointi teoriaosuudesta ja toiminnallisista rasteista

Teoriaosuuden ensimmdiinen osio, joka kisitteli Suomen sen hetkisié
ravitsemussuosituksia, tuntui olevan opiskelijoille jo entuudestaan tuttu. Tutun

ravitsemuskolmion avulla teorian havainnollistaminen tuntui selkedmmalta.

Oma tavoitteemme saada opiskelijat miettimdin omia ruokavalintojaan kehittyi
teematuntien edetessid. Molempina péivind aamun ensimmaiset ryhmit olivat
hyvin hiljaisia ja yritimme esityksen aikana itse aktiivisesti kyselld osallistujien
mielipiteitd saadaksemme heidét paremmin mukaan toteutukseen. Aluksi olimme
itse hieman epdvarmoja, mutta muutaman ryhmaén jélkeen saimme itsekin
ryhménohjaajina liséd itseluottamusta ja kokemusta. Sitd kautta saimme
opiskelijatkin helpommin mukaan vuorovaikutteiseen keskusteluun.
Ryhmidynamiikat olivat kuitenkin muodostuneet erilaisiksi jokaisen ryhmén
vélill4, jolloin se lisdsi myos ryhménvetdjille haasteita. Oman
ryhménohjaajavarmuuden saavuttamisen huomasi my®os siité, ettd ryhmien
edetessd osasimme tarkkailla ryhmaa ja kehittyd ryhmédn mukana antamaan heille

oikeanlaista ohjausta.

Ensimmaéisend teemapdivénd vélipalan teorian yhteydessi nousi vahvasti esiin
opettajien huoli opiskelijoiden sddannéllisestd syOmisestd ja virvoitusjuomien
kaytostd. Useilla teemapdiviimme osallistuneilla nuorilla oli mukanaan
energiajuomia. Tiedustelimme syitd energiajuomien kdytdlle ja saimme tietdd, ettd
he eivit itsekdén ole varmoja, miksi he juovat niitd. Nuoret kertoivat, ettd juomat
eivit ole vilttdméttd hyvin makuisia, mutta ettd he eivit kdytd niitd kuitenkaan
piristymistarkoituksessa. Luultavasti useat opiskelijat joivat niitd tavan vuoksi.
Vilipalarastilla jokainen opiskelija sai ottaa mukaan hedelmén, jonka kehoitimme
syOoméén iltapdivastd vilipalana. Hedelmét kelpasivat hyvin ja moni soisi niitd

luultavasti enemman, jos niitd olisi saatavilla yhtd helposti kuin suklaapatukoita.

Opiskelijoiden keskuudesta nousi esiin olettamus, etti ksylitolilla voisi korvata
hampaiden pesun. Kerroimme, ettéd vaikka ksylitolin terveysvaikutukset ovat
huomattavia suun kannalta, se ei kuitenkaan korvaa normaalia hampaiden pesua ja
ettd hampaat tulisi muistaa pesti kahdesti paivdssd hammaslangan kiyttoa

unohtamatta. Suunhuoltorasti oli selkedsti rasteista suosituin. Pelin pelaaminen
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laajan televisioruudun vilitykselld sai opiskelijat osallistumaan aktiivisesti ja

pienryhmien jédlkeen pelattu yhteispeli koko ryhmén kesken nostatti ryhméhenked.

Neljds atheemme, joka sisélsi teoriaa ruokatrendeistd, tuntui kiinnostavan eniten
opiskelijoita. Karppaus oli monelle nuorelle jo entuudestaan tuttu termi, kun taas
superfoodista ei ollut kuullut kuin muutama opiskelija. Suurin osa oli kuullut
luomuruoasta, mutta ei kuitenkaan kdyttdnyt luomutuotteita niiden kalleuden
vuoksi. 94:sta seitsemédn opiskelijaa kertoi joskus kéyttdneensé ja ostaneensa

luomutuotteita.

Lisdaineiden teoria kiinnosti my0s paljon opiskelijoita. Lisdaineet olivat olleet
nuorten mielenkiinnon kohteena myos aiemmassa toteutuksessa, ja nyt aihe oli
jélleen suosittu. Moni opiskelijoista oli himmastynyt siité, ettd lisdaineita lisitdén
tuotteisiin tarkoituksella, eivétkd ne aina ole pahasta. Lisdainerastilla
huomasimme, ettd joidenkin tuotteiden kohdalla oli opiskelijoiden melko vaikea
paételld, sisédltavitko ne paljon vai véhin lisdaineita. Monelle taisi tulla
ylldtyksend esimerkiksi, ettd suklaassa on vihin lisdaineita tai ettd mehuissa on

paljon lisdaineita.

Verenpainerastilla opiskelijoista vieraili noin puolet kdvijdmaérastd. Innokkaimpia
ja kiinnostuneimpia mielestimme olivat aikuisryhmén opiskelijat ja opettajat. Osa
opiskelijoista tuntui hieman jopa pelkddvén mittaustilannetta- ja tulosta, joten
kaikki eivét verenpainettaan edes halunneet mittauttaa. Suurimmalla osalla

verenpainearvot olivat normaalit.

Toiminnalliseen osuuteen olisimme voineet panostaa mielestimme enemman.
PowerPoint-esitys sen sijaan meni mielestimme oikein hyvin. Jélkikéteen
mietittyné olisimme kaivanneet enemmén konkreettista tekemisté rasteille, ja
myos pieni vélipalaohjekirjanen olisi ollut hyddyllinen opiskelijoille. Ajallisesti
onnistuimme teoriaosuuden kanssa, jonka saimme tiivistettyd 45 minuuttiin, kun
taas rastikierroksella aikaa meni vain noin 30 minuuttia ldhes jokaisen ryhmén
kohdalla. Oli kuitenkin hyvé ettd meilld kdvi yhteensd kuusi eri ryhmaéa, jolloin jo
heti ensimmadisen ryhmin kédytyd puutuimme epékohtiin ja kehitimme niité

seuraavan ryhmén tullessa.



Palautelomakkeen tidyttdminen oli nopeaa, ja olimme tyytyvdisid, kun 67
opiskelijaa 94:std antoi palautteen. My0s kaikki opettajat palauttivat
kyselylomakkeen.

32
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10 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Opinniytetyoprosessi oli mielestimme haastava ja ty6lds, mutta kuitenkin antoisa.
Saimme prosessista itsellemme lisdi tietoa ja tiedonhakutaitomme vahvistui.
Opinnidytetyon tuotoksen toteutus onnistui mielestimme hyvin. Saimme
opiskelijat aktiivisesti osallistumaan teemapéivien ohjelmaan. Olimme tyytyviisiad

teemapdiville osallistuvien opiskelijoiden lukumiéraan.

10.1 Pohdinta teemapdivisti

Opinndytetyoprosessia aloittaessamme huomasimme suomalaisten
ruokailutottumusten parantuneen viime vuosina. Ylipainoisuuden huolestuttava
lisddntyminen etenkin lasten ja nuorten keskuudessa Suomessa antoi kuitenkin
ryhméllemme motivaation tyostdd Koulutuskeskus Salpauksen nuorille kattavan
tietopaketin terveellisen ruoan vaikutuksista. (Helakorpi ym. 2011.) Nuorten
hyvinvointi Suomessa 2000-luvulla - tutkimuksen mukaan kuusi nuorta
kymmenestd ammattiin opiskelevasta ei syd koululounaalla kaikkia aterian osia ja
napostelevat lounaan sijasta epiterveellisid vilipaloja. (Luopa ym. 2010, 42.)
Koulutuskeskus Salpauksen liiketalouden opettajat nostivat esiin teemapdivien
aikana huolensa heidén opiskelijoistaan, jotka kéyttidvit energiajuomia
korvaamaan pdivittdisen koululounaan. Oman tuotoksemme tarkoitus oli saada
Koulutuskeskus Salpauksen merkonomi- ja datanomiopiskelijat pohtimaan omia
ruokailutottumuksiaan ja sen merkitystd terveyteen. Koimme, ettd saavutimme

tavoitteet saamamme palautteen perusteella.

Nuorten hyvinvointi Suomessa 2000-luvulla -tutkimuksen mukaan
ammattikouluikiisistd pojista 78 prosenttia ja tytdistd 51 prosenttia harjasi
hampaansa harvemmin kuin suosituksen mukaan kahdesti pdivissa. (Luopa ym.
2010, 42). Tamén tutkimuksen pohjalta pdddyimme ottamaan mukaan
teemapdivien yhdeksi sisdllon aiheeksi ravinnon vaikutuksen suun terveyteen.
Nuoret kokivat suunterveyteen liittyvin rastin mielenkiintoiseksi ja tarpeelliseksi.
Rastien toteutuksessa mukana oli internetistéd 10ytyva verkkopeli, jonka avulla
saimme nuoret pohtimaan oman ravintonsa vaikutuksia suun terveyteen (Project

Jenkkikoulu 2013.) Vilipalaa hankittaessa nuorten tekemat valinnat ovat
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yhteydessd my0s kéytettidvissd olevaan rahamdirddan. Kun rahaa on kdytettavissa
enemmaén, nuoret valitsevat herkemmin terveellisemmain vaihtoehdon kuin silloin
kun kiytettdvissd oleva rahasumma on pienempi. Vastaavasti terveellisen ruoan
hintojen laskeminen ja epiterveellisen ruoan hintojen korottaminen voisi vaikuttaa
terveellisempien valintojen lisdéntymiseen (Epstein, Handley, Dearing, Cho,
Roemmich, Paluch, Raja, Pak & Spring 2006). Teoriaosuudessa annoimme
vinkkeji terveellisiin edullisiin valintoihin ja esittelimme hyvié vaihtoehtoja myds
vélipalarastilla (KUVA 2). Yhdella rastipisteellimme nuoret saivat halutessaan
mitata verenpaineensa (KUVA 3). Lapsilla ja nuorilla kohonnut verenpaine on
harvinainen, kuitenkin viime aikoina erityisesti nuorten kohonneen verenpaineen
merkitys terveysongelmana on lisdéintynyt kasvavan lihavuusongelman myoti

(Miki ym. 2010, 57).

Oma kasityksemme ravinnosta ja sen merkityksesti terveydelle selkiintyi myos
meille opinndytetyontekijoille. Aihe oli hyvin mielenkiintoinen, ja se kannusti
tyon tekoon ja tietoperustaan perehtymiseen. Osa aiheesta oli tuttua ja kertausta,

mutta opimme myo0s paljon uutta tutkittua tietoa.

Teemapdivit oli ratkaisu, jonka pohjalta sisélto jaettiin kahdelle eri pdiville.
Esimerkiksi energiajuomien haittavaikutusten herdttima kiinnostus sai meidit
etsiméén lisdtietoa aiheesta toisen teemapdivin toteutusta varten ensimmaéisen
pdivan palautteen perusteella. Esiintymisvarmuutemme ja ryhménohjaustaitomme
kohentuivat, kun pddsimme jakamaan omaa tietoamme teemapéivien osallistujille.
Aikaa meille oli varattu runsaasti ja ehdimme hyvin toteuttaa suunnittelemamme
teoriaosuuden ja rasteilla kiertimisen. Toteutusten edetessi taitojen ja varmuuden
kasvaessa pystyimme antamaan teoriaosuuden aikana kirjallisen materiaalin
ohessa aiheesta lisdtietoa ja uskalsimme esityksen aikana lisdilld myds toistemme
vastuualueisiin omaa tietoamme. Toisaalta huomasimme materiaalin kidyvén
nopeasti itselle tutuksi ja teoriaosuuden esittiminen tuntui lisdtiedosta huolimatta

nopeutuvan esitysten edetessa.

Esityksiin olimme saaneet yhteistyokumppaneiltamme Valiolta ja Leafilta
esitemateriaalia ja pienid maistiaisia jaettavaksi. Osallistujat hyodynsivét néitéd

tuotteita hyvin, erityisesti Xylitol-purukumit ja -pastillit olivat suosittuja. Olimme
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hankkineet Koulutuskeskus Salpauksen sponsoroimana my0s vilipalahedelmié
tarjottavaksi opiskelijoille. Opiskelijat tarttuivat hyvin tilaisuuteen ja useimmat
ottivat vilipalat mukaansa. Olimme tyytyvéisid, kun saimme esittelypdydén ja
vélipalan tarjoamisen avulla konkreettisesti tuotua osallistujille esiin millainen

terveellinen vilipala voi olla.

10.2 Opinndytetyon eettisyys

Hoitotyon etiikka antaa hyvii ja oikeita tapoja eldé ja toimia maailmassa. Etiikan
tehtdvi on auttaa tekemédn valintoja, ohjaamaan ja arvioimaan omaa
toimintaansa. Etiikka ei anna valmiita vastauksia, vaan suuntaa antavia ohjeita,
joiden perusteella jokainen voi tehdi oikeat padtokset itse. (Valtakunnallinen

sosiaali- ja terveysalan ettinen neuvottelukunta ETENE 2001.)

Toteutimme opinndytetydn teemapéivit Koulutuskeskus Salpauksen tiloissa.
Paikka oli hyva, silld kohderyhmdmme oli sielld jo valmiina. Projektin alussa
toimeksiantajamme opinto-ohjaaja Jukka-Pekka Litja toivoi, ettd emme kasittelisi
teemapdivien toteutuksessa esimerkiksi lihavuutta aiheen arkaluontoisuuden
vuoksi. Keskityimme toteutuksessa ravinnon terveysvaikutuksiin, joihin kuitenkin
myo0s painonhallinta sisdltyy, mutta pidimme esitystyylimme hillittyné ja
asiallisena. Teemapdivien aikana aihe nousi esiin ldhinnd huonon ravitsemuksen

seurauksena ja sen aiheen késittelimme teoriaosuudessa.

Opiskelijat osallistuivat teemapéiviin osana omia opintojaan. Teemapiiviin
osallistuminen oli siis opiskelijoille pakollista. Toisaalta voisi pohtia, onko oikein
jakaa nuorille pakollisissa opinnoissa tietoa ravitsemuksesta, mutta oman
kokemuksemme mukaan opiskelijat ottivat teemapdivét vastaan hyvilld mielin.
Ennaltaehkdisevd terveysneuvonta antaa kuitenkin nuorille mahdollisuuden ja

vapauden pohtia omia valintojaan tutkitun tiedon pohjalta.

Opinniytetyotéd tehdessi tulisi valita mahdollisimman tuoreita ldhteita, silld
monella alalla tutkimustieto on nopeasti uusiutuvaa. Lihteet tulisi valita harkiten

ja huomioiden niiden ika ja ldhteen uskottavuus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72.)
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Kaikki nuorille kertomamme tieto oli tutkittua ja ndyttoon perustuvaa. Kaytimme

ldhteind luotettavia ja ajankohtaisia vaitoskirjoja ja tutkimuksia.

Teimme teemapdivien siséllostd kirjallisen kyselylomakkeen opiskelijoille (LIITE
2) ja opettajille (LIITE 3). Kyselylomakkeisiin opiskelijat saivat halutessaan
tayttdd oman nimensé ja sdhkdpostiosoitteensa, silld suoritimme
ravintolalahjakortin arvonnan niiden perusteella. Lomakkeiden nimitietoja emme
kuitenkaan kéyttineet opinndytetyossimme ja hdvitimme lomakkeet

asianmukaisesti niiden vastausten tilastoimisen jédlkeen.

10.3 Jatkokehittdmisideat

Opinndytetydomme oli toinen Koulutuskeskus Salpaukseen toteutettu
ravitsemukseen liittyva teemapiiva-toteutus. Kyselylomakkeemme perusteella
nuoret kokivat teemapdéivit hyviand kokonaisuutena. Myos toimeksiantajamme oli
tyytyvidinen teemapiiviimme. Koulutuskeskus Salpaus on jédlleen hakenut keviille
2014 teemapdivén jérjestdjad. Itse olimme kokonaisuuteen myos tyytyviisid,
mutta koimme, ettd olisimme voineet varata rasteille mahdollisesti vield enemmén
aktiivista toimintaa, koska aluksi oli haastavaa saada osallistujat innostumaan
rastien kiertdmisestd. Lisdksi rastien suunnitteluun ja niiden sisdltdon olisimme
voineet kdyttdd enemman aikaa, mutta teemapiivien toteutusajankohta tuli vastaan
niin nopeasti. Jos aikaa olisi ollut enemmaén kiytossd, olisimme laatineet
opiskelijoille etukéteen kyselyn jossa he olisivat voineet vaikuttaa teemapéivien

aiheiden sisaltoon.

Mahdollisena jatkokehitysideana voisi olla teemapdivit, joissa keskityttdisiin vield
syvallisemmin hammashuoltoon tai likkunnan ja ravinnon yhteyteen. Vastaavia
toteutuksia voisi toteuttaa eri ikdisille kohderyhmille. Yhteistyolld eri
koulutusalojen kanssa toteutukseen voisi saada monipuolisuuttaa ja syvyytta.
Vilipalaoppaan kehittdminen pienelld budjetilla eldville opiskelijoille voisi myds

saada hyvén vastaanoton teemapéivien yhteydessa.

Mielestimme nuorten mielipiteiden kuuntelu ennen teemapdivid olisi jarkevaa ja

se toimisi hyvéna tukena teemapdivien jirjestdmisessd. Nuorten toivomien



aiheiden toteuttaminen voi olla kuitenkin haastavaa, silld tuoreita tutkimuksia

nuorten ravitsemuksesta Suomessa on saatavilla rajallisesti.
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Hyvinvointia
ravinnosta

Teemapaiva Koulutuskeskus Salpauksen
opiskelijoille 3.5 & 6.5

» Valta rasvaisia ja etenkin kovaa rasvaa

Ravitsemussuositukset

sisdltadvia tuotteita (juustot, makkarat yms.)
Valta myds valkoista sokeria sisaltévia
tuotteita (karkit, keksit yms.)

Muista etta kokonaisuus ja jokapaivaiset
valinnat ratkaisevat terveellisyyden, valilla
saa herkutellakin ©

Hiilihydraatit

Suositeitava maara 50-60% paivan
energiansaannista

Valkoisen sokerin maaran ei tulisi olla yli 10%
Merkittdvimmat Iahteet; viljatuotteet, hedelmat
ja maitovalmisteet

Suosi taysjyvaviljavalmisteita, marjoja ja
hedelmia

Valita runsaasti sokeria sisaltavia tuotteita ja
vaaleita viljoja

Ravitsemussuositukset

4 i , marjoja ja a->
ainakin viisi annosta/pv

o Taysjyvavi

o Nestemaiset maitotuotteet vaharasvaisina
tai rasvattomina

¢ Pehmeéan rasvan suosiminen

o Kalaa 2-3krt/vk + lihaa ja kanaa paaruoille

Muista perinteinen lautasmalli

7 Proteiini pitaa kylldisena pidempaan

Proteiinit

Suositeltava maara 10-20% paivan
energiasaannista
Proteiinin maara ei tulisi ylittaa yli 20%
( / fyysinen

lahteet;
elintarvikkeet, 1ahinna liha ja maito

1g proteiinia painokiloa kohtaan (65kg
painava nainen -> vah.65g proteiinia)
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Rasvat

¢ Suositeltava maara 25-35% paivan
energiasaannista

© Suosi pehmeita ja juoksevia rasvoja
(rasiamargariinit, dljyt yms.)

¢ Valta kovia rasvoja (juustot,

Ruokasuola

2 Suositeltava maéra naisilla korkeintaan
6g/vrk ja miehilla 7g/vrk

¢ Runsas natriumin saanti nostaa
verenpainetta -> sydan- ja
verisuonisairaudet

o Tarkkaile mm. leipapaketista tai juustosta
suolan osuutta

o Valta lisdamasta nakyvaa suolaa joka
aterialle

Vitamiinit

o Vitamiinien keskeinen tehtava on osallistua
aineenvaihdunnan saatelyyn

4 (B-ryhméan
+C -> eivat
> takaa saanndllinen saanti

» Rasvaliukoiset vitamiinit (A-D-E -Ja K-

) -> yleensé
tai rasvakudoksiin
¢ D-vitamiinin saantisuositus 2-60-vuotiaille:
7,5 mikrogrammaa/vrk

Vilipala

Vilipalan tulisi olla riittava, jotta sen avulla
jaksaa seuraavaan ruokailuun
Valipala voi sisaltaa kasviksia, vilja- ja

seka ta lihaa tai

Kivenndisaineet

¢ Myds kivenndisaineet osallistuvat
aineenvaihdunnan saatelyyn
o Makrokivennaisaineet (mm. kalsium,
magnesium ja fosfori) -> luuston ja solujen
-> tarvitaan an kuin

hivenaineita
¢ Hivenaineet (mm. rauta, sinkki ja jodi) ->
verenkierto- ja hermojérjestelman tueksi ->
tarvitaan vahemman kuin
makrokivennaisaineita

Vilipala esimerkkeja

2 Taysiyvaleipa kasvismargariinilla ja padlle
Kurkkua ja tomaattia
2 Viili tai maustamaton jogurtti, marjoja ja myslia
¢ Karjalanpiirakka, raejuusto, porkkana ja omena
© Hedelmasalaatti, kokojyvasadmpyla
kasvismargariinilla ja leikkeleelld
Lasten sokerittomat hedelmésoseet
Péhkinatja siemenet
Pirteldt: Maito, marjat, hedelmat, leseet,
siemenet, maustamaton jogurtti
Maitorahka
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Juomat

¢ Elmistdn nestetasapainon vuoksi on tarkeaa juoda paivittain
rittvasti

Vesi on paras janojuoma

Suositeltavia ruokajuomia ovat maito ja pHima

Maitotuotteista saadaan proteiinia, D-vitamiinia, mineraaleja,
ryhman vitamiineja sekd kalsiumia ja ne auttavat

tasapainottamaan suun happamuut

Aamu- tal vlipaian yhteydessd vol juoda lasillisen tuoremehua

C-vitamiinin Ianteeksi

Kahvia ja teetd voi juoda kohtuudeila

Virvoitus-, mehu-tal energiajuomat eivat kuulu paivittdiseen

ruokavalioon ja niitd kaytettaessd tulsi ne juoda aina aterian

Hampaista huolehtiminen

Sydmista 4-6 kertaa paivassa
Ei napostelua valilla
Aamiainen - Lounas - Valipala - Paivallinen - Iitapala

Sybdessa suun bakteerit muodostavat ruoan aineista
hampaiden Killletta liuottavia happoja

Ruokailun maara, theys ja laatu ratkaisevat, pystyvatkd
hapot aiheuttamaan hampaiden reikiintymista
Happohydkkays kestaa noin 20 minuuttia ruokailun
jalkeen, jolloin killle voi liueta sylkeen

Jos happohySkkayksia on tiheaan, ne ewat ehdi loppua
valilla, ja vahitellen hampaaseen sydpyy reika

Ravinnon vaikutus suun
terveyteen

Makeisten, makeiden juomien ja muiden

Ravinto vaikuttaa hampaisiin joko vahvistamalla
niita tai aiheuttamalla niiden nopeaa
reikiintymista
Suun terveydelle on eduksi sydda

mukaista

ruokaa
Esimerkiksi kokojyvatuotteissa ja porkkanoissa

on ainesosia, jotka estavat bakteerien toimintaa
suussa

Sokerikello

Hampaista huolehtiminen

» Hampaiden kunnossapitoon ei ole oikoteita

¢ Perusasioiden ollessa kunnossa, myds
hampaat pysyvat kunnossa:

© Hampaiden harjaus kaksi kertaa paivassa

ok a kerran
viikossa

o Monipuolinen terveellinen ravinto

¢ Saanndlliset ruokailuajat

o Ksylitolin sdanndllinen kayttd

Ksylitoli

¢ Paras makeinen suun terveydelle
o Kotkaisee

Estdd K
SaBnndilisest kiytettynd korjaa myds jo alkaneita
Killevauriota

© Vahentdd plakin mAdraa ja sen tarttuvuutta hampaan pintaan

# Riittava pdivBannos on vBhintddn 5 grammaa ell noin 6
tBysksylitoli purukumia tai 8 ksylitolipastillia

0situksena on kiyttad ksylitola aina aterian ja valipalan
Jalkeen syotynd 5-10 minuuttia

« Plonikin madra pdivass rintdh kiynnistimaan hampaiden
relkiintymisth estavat vakutukset

¢ Myds pahkindt tal pala juustoa toimivat ksylitolin tapaan
katkaisten happohydkkayksen aterian jalkeen
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Terveellinen karppaaminen

o Jos haluaa karsia turhia hiilihydraatteja,
kannattaa vahentaa pullamdsson,
makeisten, limppareiden ja sipsien
kulutusta

¢ Karppauksen haittoja:

- Yksipuolinen ruokavalio

= puutostiloja, r

ja sydaninfarkteja todettu

Luomuruoka

4 luomulla ja
sovittuihin tuotantomenetelmiin sitoutunutta
kasvinviljelya, kotielaintuotantoa seka
elintar ja mar

¢ EU:n luomuasetuksen mukaan luomuna saa
myyda vain tuotteita, joiden

Aisista raak

95% on

tuotettu

* ¥ * &
Superfood Luomutuotannon periaatteita
» Tarkoittaa erittdin terveellistd ruoka-ainetta, jolla » Luonnon sailyttdminen puhtaana ja
on erityisen hyva ravitsemusarvoja suuri slinvoimaleens
r pienessa r
» Superruoka on aina yksi raaka-aine, johon ei ole o Keinotekoisten lannotteiden ja torjunta-
lisatty MITAAN ylimaaraista ->on siis luomua ja aineiden valttaminen
? lisdaineetonta eika sislla E-koodeja » Kotielainten mahdollisuus lajinomaiseen
» Superruokaa on maailman kaikilla mantereilla - Kayttaytymiseen
> kdytetty vuosituhansien ajan 576 Aista . N
» Sana Superfood ei ole virallinen termi vaan nerglan saRstaminenja;uusiutuvan
markkinointisana energian suosiminen
* & * &

Superfood

2 Suomen metsien marjoja voi pitaa
superfoodina

2 Mita tummempi superfood, sen enemman
terveysvaikutteisia ravintoaineita
(mm.spirulina)

» Superruoka kasitteend hyvin laaja (vrt.

ivs.

Lisdaineista...

¢ Elintarvikelisdaineet ovat aineita, joita ei
yleensa kuluteta varsinaisina elintarvikkeina
vaan ne lisataan tarkoituksellisesti

elintar jotakin
tarkoitusta varten, esimerkiksi
elintar ailyvyy

o Lisdaineryhmia ovat mm: makeutusaineet,

hyyteldimisaineet (yhteensa 26
lisdaineryhmaa)
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Lisdaineista...

¢ Liss Kaytosta elintar
valmistuksessa on tarkat maaraykset
elintarvikelainsdadanndssa

Turvallisuus- ja saantitutkimusten
perusteella komiteat asettavat joillekin
lisdaineille ADI-arvon (Acceptable Daily
Intake), joka tarkoittaa hyvaksyttavaa
paivittdista saantia, jolle ihminen voi altistua
periaatteessa koko ikdnsa iiman
terveydellisia haittavaikutuksia.

o hitp://www.projectie

N

Epaterveellisen ruokavalion
seurauksia
¢ Epéterveellisen ruokavalion haitat syntyvat
hitaasti
o Ylipaino
o Sydan- ja verisuonisairaudet: mm. korkea
verenpaine

¢ Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet: luiden
ja nivelten

¢ Tyypin 2 diabetes
o Syopa

Edullisia ja terveellisia

valintoja ostoskoriin

4 tBysiyvAruisleipa ja taysjyvariisia
kaurahiutaleita

porkkanoita

kaalia

piimaa

rypsi- tai oliividljyd

kurkkua

tomaattimurskaa tai paseerattua tomaattia
runsaasti proteiinia siséltavia tonnikalaa,
muikKuja, silakoita, papuja, herneitd

ss s o oo
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Hei, kiitos kun kavit. Pyytaisimme viela palautetta paivasta.

Yhteystietonsa antaneiden kesken arvomme paivien lopuksi 20
euron lahjakortin ravintola Santa Fé: hen.

Ympyroi mielipiteesi:

- paivan tietopaketista ®1230
- lisdaine -rastista ®1230
- suunhuolto —rastista ®1230
- valipala -rastista ®1230
- verenpaine —rastista ®1230

Mika aihe oli erityisen mielenkiintoinen?

Mista olisit halunnut tietaa enemman?

Nimi:

S-postiosoite:

Kiitos palautteestasi! Imoitamme voittajalle heti arvonnan
paatyttya.
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PALAUTEKYSELY
Koulutuskeskus Salpauksen opettajille 3. ja 6.5.2013
jarjestetyista teemapaivista

Olivatko opiskelijat mielestasi kiinnostuneita teematuntien
sisallosta?

Miten itse koit teematuntien sisallon (ruusuja ja risuja)?

Kehittamisideoita?
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Opiskelijatarina

g

16.5.2013 10:25
Terveellinen ruoka -teemapdivi

Sairaanhoitajaopiskelijat Tanja, Siru ja Jenni luennoivat merkonomien ja
datanomien syksylld 2012 aloittaneille ryhmille terveellisestd ruoasta perjantaina
3.5, sekd maanantaina 6.5. Pdivit kuuluivat ensimméiisen vuoden merkonomi- ja
datanomiryhmien hyvinvointiteemaan, jonka myd6td ryhmét ovat pddsseet tina
lukuvuonna osallistumaan jo useisiin teemanmukaisiin tapahtumapdiviin. Teema
on juurtumassa jo perinteeksi, silld tima oli jo toinen jérjestdmisvuosi ja lisdd on
luvassa ensi syksynai.

Luennointi sisdlsi kattavan tietopaketin terveellisestd ruoasta hampaiden hoitoon,
luomutuotteitakaan unohtamatta. Esitelmai sisélsi tietoa mm. superfoodeista, joita
voimme kaikki syksyisin keriilld supisuomalaisesta luonnosta esim. marjoina.
Marjat ovatkin oivallinen vélipala, vaikka viilin kanssa tdyttden
vitamiinitarpeitamme.

Ihminen tarvitseekin erilaisia ruoasta saatavia ainesosia pysyékseen
elinvoimaisena ja ajatustoiminta ty0skentelee virkednd opinnoissa, kuten myds
vapaa-aikana. Nditd ainesosia ovat oikeat méérit rasvaa,

proteiinia, hiilihydraatteja, vitamiineja, kivenndisaineita ja jopa ruokasuolan
sisdltima natrium.

My0s epiterveellisistd ruokavalioista kerrottiin, jotta voimme vélttad nditd ja
tietdisimme miten ne voivat vaikuttaa terveyteemme pitemmin péélle. Riskeind
on mm. ylipaino, sydén ja verisuonitaudit, tuki- ja litkuntaelinsairaudet, luiden
haurastuminen, toisen asteen diabetes ja syopa.

Mitdpa tdma esitelma olisi ollutkaan ilman toiminnallisia rasteja. Aiheena rasteilla
olivat www.projectjenkkikoulu.fi, verenpaineen mittaus, lisdaineet ja hyvét vinkit
ostoskoriin. Opiskelijat saivat myds aiheeseen liittyvad materiaalia, sekd hedelmii
vélipalaksi.
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Eika tarvitse ottaa suurta huolta kuinka ison loven terveellinen ruokavalio tekee
tilille. Monia hyvid tuotteita 10ytyy pienelld rahalla kaupasta esim. porkkana,
kaali, piimi, tdysjyvaruisleipd ja
opiskelijaelamaista tuttu tonnikala.

Rakasta kehoasi syomalla terveellisesti ja monipuolisesti.

Teksti Pasi Varpujdrvi (tikanl2dst)



