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Opinndytetyon teoreettinen viitekehys on koottu kasitteista murrosika, ravitse-
mus ja terveyden edistaminen. Teoreettiseen viitekehykseen tutkimustietoa haet-
tiin tietokannoista Medic, CINAHL ja PubMed. Tietoa haettiin myds kirjallisuudesta
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The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to arrange an educa-
tional event about the importance of healthy nutrition to adolescent health for
Teuva comprehensive school’s 8™ graders. The purpose of the bachelor’s thesis
was to give more information about healthy and versatile nutrition and encour-
age young people to promote their own health by eating regularly and with vari-
ety. In addition, the further aims were to remind young people about the nutri-
tional recommendation for school-aged children and organize a thought-provok-
ing educational event.

The data for the theoretical framework was compiled out of terms puberty, nu-
trition, and health promotion. The research data for the theoretical framework
was searched from Medic, CINAL and PubMed databanks. Data was also gath-
ered from literature and from web sources such as Duodecim, Terveyskirjasto
and Finnish Institute for Health and Welfare.

The interactive part of the bachelor’s thesis that is the event was held at Teuva
comprehensive school 9.3.2023. The interactive part included 20-minute lecture
about the importance of healthy nutrition, Kahoot-quiz and three different nutri-
tion themed stands. In the end feedback was gathered from 48 pupils with struc-
tured question sheets. The lecture discussed young people’s nutrition recom-
mendations, nutrients, vitamins, the plate model, regular eating and the amount
of salt and sugar. The questions of the quiz were based on the lecture which re-
peated what the pupils had just learned.

The questionnaires showed that 54 % of the pupils kind of agreed that the event

was useful. Nutritional recommendations were somewhat familiar to over half of
the pupils. Half of the pupils answered that they understand what healthy nutri-

tion is. Based on these responses it can be estimated that the educational event

was successful and useful.

Keywords nutrition, puberty, health promotion
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1 JOHDANTO

Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoitus on jarjestaa aktivoiva luento ter-
veellisesta ravitsemuksesta Teuvan yhtenadiskoulun 8-luokkalaisille. Tyon tilaajana
toimii Teuvan yhtendiskoulu. Opinndytetyo on julkinen ja se tullaan julkaisemaan
Theseuksen verkkosivuilla, josta I10ytyvat ammattikorkeakoulujen opinnaytetyot ja

julkaisut.

Aihe on tarked, koska murrosidssa elimisto tarvitsee erityisen paljon energiaa ja
ravintoaineita, jotta nopea kasvu ja normaalit elintoiminnot ovat mahdollisia (Nor-
ris, Frongillo, Black, Dong, Fall, Lampl, Liese, Naguib, Prentice, Rochat, Stephensen,
Tinago, Ward, Wrottesley & Patton 2021; Lyytikdinen & Raulio 2020). Terveyden-
ja hyvinvoinnin laitoksen tekeman kouluterveyskyselyn tuloksista (2021) selvisi,
ettd 8.- ja 9.-luokkalaisista pojista 37,7 % ja tytoista 45,7 % ei syd aamupalaa arki-
aamuisin (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2023). Sddanndllinen ja monipuolinen
syOminen paaaterioilla ja valipalojen viisas kokoaminen edistavat oppimista pita-
malla vireystilan ja verensokerin riittavan korkealla seka takaavat nuoren normaa-
lin painon ja kasvun kehityksen. Ne yhdessa rakentavat hyvinvoinnille perustan.
(Lyytikdinen & Raulio 2020.) Nuorena omaksutut ravitsemustottumukset usein jat-

kuvat aikuisuuteen (Raulio, Tapainen, Nelimarkka, Kuusipalo & Virtanen 2018).

Tekijat halusivat tyon liittyvan jollain tapaa terveyden edistamiseen. Teuvan yhte-
ndiskoulu antoi aihe-ehdotuksia, joista ravitsemus kiinnosti kaikkia tekijoita. Aihe
kiinnosti tekijoita, silla tekijat kokevat ravitsemuksen olevan suuressa osassa ter-
veyttd ja sen tukemista. Ravitsemus itsessaan olisi ollut liian laaja kasite, joten te-
kijat rajasivat sen keskittymaan nuoriin ja siita tarkemmin rajattuna murrosikaisiin.

Keskeiset kasitteet tyossa ovat ravitsemus, murrosika ja terveyden edistaminen.

Tietoa haettiin useammasta tietokannasta muun muassa Medic, CINAHL ja Pub-
Med, aiheeseen liittyvasta kirjallisuudesta seka luotettavista verkkoldhteista kuten
esimerkiksi Duodecim, Terveyskirjaston seka Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen

sivuilta.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman toiminnallisen opinnadytetyon tarkoituksena on luoda Teuvan yhtendiskou-

lun 8-luokkalaisille aktivoiva luento terveellisen ravitsemuksen merkityksesta.

Opinndytetydn tavoitteet ovat:

1) Antaa nuorille lisda tietoa terveellisesta ja monipuolisesta ravinnosta.

2) Kannustaa nuoria edistamaan omaa terveyttaan saanndlliselld ja monipuo-
lisella ruokavaliolla.

3) Muistuttaa nuoria kouluikaisten ravitsemussuosituksesta.

4) Jarjestaa nuorille ajatuksia herattava opetustapahtuma.
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3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Luvussa 3 kaydaan lapi mita tarkoitetaan projektilla, projektin vaiheilla ja SWOT-

analyysilla.
3.1 Projektin maaritelma

Projekti on tyokokonaisuus, jossa on ymmarrettava lopputulos seka realistiset ja
selkeat tavoitteet (Dequire 2012). Taman projektin tavoitteet on kuvattu kappa-
leessa 2. Projektiin kuuluu suunnitelma, jonka mukaan toimitaan. Resurssit pro-
jektia varten on selkeasti rajattu ja projekti on aikataulutettu. Projekti koostuu eri-
laisista vaiheista mm. paatos projektin kdynnistamisestd, suunnittelu, toteutus,
seuranta, tulosten toteaminen ja projektin paattaminen. Projekti on siis valiaikai-
nen yritys luoda ainutlaatuinen tuote, palvelu tai tulos esim. jollekin yritykselle.
(Dequire 2012; Anttila 2001.) Valiaikaisuudella tarkoitetaan sitd, ettd projekti ei
voi olla elaman mittainen, vaan silla on jokin tietty aikavali. Kdytdanndssa asiakas
aina tilaa projektin, jolloin projekti on siis asiakkaan tilauksen perusteella tehty
tyo. (Ruuska 2012.) Projektit olivat aiemmin enemmankin johtamistapana kay-
tossa isoissa kertahankkeissa, mutta nykyaan projektit ovat tyétapoja pienissakin

hankkeissa seka pienissa organisaatioissakin (Anttonen 2003).

Suunnittelu on tarkea osa projektia ja ilman sita ei tule aloittaa. Projektit saattavat
olla monimutkaisia ja isoja, silla niissa on mukana paljon ihmisia, joilla on eri roolit
sen teossa. Taman vuoksi suunnittelu on merkittdvassa asemassa projektin onnis-
tumisen kannalta. Suunnitelman tulee olla realistinen ja toteutettavissa, se ei kui-
tenkaan tarkoita, etta sen kuuluisi olla pikkutarkka. Suunnittelussa otetaan huo-
mioon erityisesti projektin tavoitteet, aikataulutus, mahdollisten riskien lapikay-
minen, tiimin muodostaminen, viestinta ja rahoitus. (Ruuska 2012.) Projektin on-
nistumisen kannalta tarkeita kriteereitd ovat raha, aika ja lopputulos. Projektin
alku ja sen tarkka suunnittelu ovat merkittavassa asemassa projektin onnistumi-

sen kannalta. (Anttonen 2003.)



11

Paamaara on ennalta maaritelty projektissa. Paamaara pyritdan saavuttamaan
projektia tehdessa. Aluksi padamaara voi olla hyvinkin ymparipyoreasti yleisella ta-
solla kuvattu, mutta tarkentuu projektin edetessa. Projektin osalta erityisen tarkea
ominaisuus on sen ainutkertaisuus. Projekti on aina ainutlaatuinen ja taysin sa-
manlaista projektia ei ole aikaisemmin toteutettu. Ryhmatydskentely ja sen suju-
minen on tarkea osa projektia. Ilman sitd projekti on mahdotonta toteuttaa. Avoin
kommunikointi ja hyva ryhmahenki edistavat projektin onnistumista. (Artto ym.
2006.) Tulos on sitd parempi, mitd paremmin vuorovaikutusta osataan soveltaa

projektia tehdessa ja taman myota tyon tekeminenkin helpottuu (Anttonen 2003).

Projektissa on tarkeaa asettaa aikataulullisesti tarkat rajat. Tama tarkoittaa sita,
ettd projektille on maaritelty aikataulu ennen projektin aloittamista. Aikatauluun
on maaritelty aloitus- ja paattymisajankohdat. Myo6s kustannusten osalta on tehty
selkea rajaus projektin osalta, mika tarkoittaa, ettad projektin tekemiseen on ra-
jattu tietty maara resursseja kaytettavaksi kuten esim. rahaa tai aikaa. (Artto ym.

2006.)

Projektilla on aina maaritelty projektipaallikké projektin johtamiseen. Projekti-
paallikoltd vaaditaan paljon moninaisia taitoja ja luonteenominaisuuksia, jotta
projektin teko voisi onnistua. Piirteet, joita projektipdallikossa arvostetaan ovat
luovuus, tasmallisyys, systemaattisuus seka sosiaalisuus ja tarkeita taitoja ovat so-
siaaliset taidot, ryhmapelaajana oleminen, kyky tehda paatoksia, kuuntelutaidot
ja kokemus. Projektin johtamisessa kyse on ihmisten johtamisesta. Kommunikaa-
tion tulisi kulkea projektipdallikon kautta. Tarkein tehtava johtajalla on edistaa

muiden tekemista ja johdattaa muut tekemaan oikeita asioita. (Anttonen 2003.)

Hyvaksi projekti voidaan arvioida siihen osallistuvien tekijoiden kokemuksien
kautta, ulkopuolelta saadun palautteen perusteella ja tulosten mukaan. Hyva pro-
jekti tulosten kannalta maarittden on sellainen, jossa on tarkasti rajattu tehtava ja
aikataulu seka resurssit ja tavoitteet maaritelty selkeasti seka se pohjautuu todel-

liseen tarpeeseen kehittad jotain, ratkaisee ongelmia, tuottaa jotain aivan uutta,
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on johdettu hyvin, ajallisesti selkea kokonaisuus, yhteisty6lla tehty ja antaa siihen

osallistuville mahdollisuuden kehittya projektin teon aikana. (Anttila 2001.)

Projektin tulosten toteutumisen kannalta pohditaan, onko projektista ollut konk-
reettisesti hyotya ja mita silla saatiin aikaan. Yksi tapa pohtia projektin tuloksia on
sen generoiva vaikutus. Generoivalla vaikutuksella tarkoitetaan sita, kuinka paljon
projekti on herattanyt uusia ideoita ja aiheita tuleville projekteille seka muille ke-
hittamishankkeille. Projektin toteutumista pystytdaan arvioimaan, sen perusteella
saavutettiinko odotettu hyoty projektista. Tavoitteiden saavuttaminen kuvastaa
myos projektin toteutumista. Tuloksena voi olla paljon enemmankin kuin mita ta-

voitteissa maariteltiin. (Anttila 2001.)

Projektin paattaminen on myos tarkea osa projektia. Projektin paattamisessa luo-
daan loppuraportti projektista. Projektin loppuraportin pohja tulisi laatia jo pro-
jektin alussa, jotta sita pystyttdisiin seurata projektin kulun ajan ja kiinnittaa mah-
dollisiin poikkeamiin huomiota. Loppuraporttiin tulee mm. tiivistelma projektin
kokonaisuudesta, kuvaus projektin tarkoituksesta ja tavoitteista, projektiryhman
toiminta, tulokset ja jalkilaskelmat ja -arvioinnit. Loppuraportti usein paatyy toi-

meksiantajille ja projektin rahoittajille. (Anttila 2001.)

3.2 Projektin vaiheet

Projekteissa on nelja paavaihetta, valmistelu, suunnittelu, toteutus ja paattami-
nen. Toiminnat, ominaisuudet ja tyoskentelytavat ovat erilaiset projektin eri vai-
heissa. Projekti tehddan yleensa tarpeesta, tarve maarittaa projektin laajuutta.
Kun on péaatetty tehda jokin projekti, ruvetaan sitd suunnittelemaan. Yleensa
suunnitteluvaiheessa paatetaan projektin laajuus ja tarkemmat tavoitteet. Suun-
nitteluvaiheessa jaetaan tehtavat ja vastuut eri ihmisille, jotka osallistuvat projek-
tin toteuttamiseen. On tarkeda suunnitella hyvin mahdolliset kustannukset ja ai-
kataulu ja laittaa ne yl6s projektisuunnitelmaan. Mahdolliset riskit ja uhat projek-

tiin liittyen on hyva tiedostaa ennen sen aloittamista. Toteutusvaiheessa on tar-
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koitus toteuttaa projekti suunnitelman mukaisesti. Tassa vaiheessa voidaan huo-
mata, jos projektisuunnitelmaan taytyy tehda muutoksia. Projekti paattyy, kun se
on saatu valmiiksi ja siitd on tehty loppuraportti. On tarkeaa tehda loppuraportti
ja dokumentoida projekti, silld se voi edesauttaa oppimista ja auttaa tulevien pro-

jektien toteuttamisessa. (MCS 2020.)

3.3 SWOT-analyysin maaritelma

SWOT tunnetaan nimelld nelidkenttdaanalyysi. Se on yksinkertainen ja suosittu
tapa analysoida projektin vahvuudet ja heikkoudet sekd tulevaisuuden uhat ja
mahdollisuudet. SWOT on lyhenne sanoista Strengths (vahvuudet), Weaknesses
(heikkoudet), Opportunities (mahdollisuudet) ja Threats (uhat). Vahvuudet ja heik-
koudet kuuluvat sisdisiin tekijoihin ja mahdollisuudet ja uhat ulkoisiin tekijoihin.
Vahvuuksilla tarkoitetaan niita tekijoita, joita pystytdaan hyodyntamaan. Heikkouk-
silla tarkoitetaan niita tekijoita, joita olisi hyva parantaa, jotta toiminta olisi teho-

kasta. (Suomen riskienhallintayhdistys 2023.)

Tekijat ryhmitellaan nelikenttd muotoon niin, etta jokaiseen sarakkeeseen tulee
ainakin yksi tekija. Sarakkeiden keskelld voi lukea SWOT-sana. SWOT-analyysia
kdytetdaan hyodyksi usein projektien suunnitteluvaiheissa, jotta sisdisten ja ulkois-
ten tekijéiden hahmottaminen ja kiteyttaminen olisi helpompaa. Nelidkentta ana-
lyysin voi tehda yksin tai ryhmassa. Usein lopputulos on parempi, jos ensin kaikki
tekevat yksin ja sitten vertaavat omia analyysejaan muiden omiin ja kokoavat
niista yhden ison neliokenttdaanalyysin. (SRHY 2023.) Taman projektin SWOT-ana-

lyysi taulukko l6ytyy seuraavasta luvusta (Taulukko 1).
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3.4 SWOT-analyysi omalle projektille

+ -
VAHVUUDET HEIKKOUDET
(strengths) (weaknesses)
- Helppo kommunikointi - Tekijoiden kokemattomuus
- Avoin ilmapiiri ja ryhmatyotaidot - Aikataulujen yhteensovittaminen
- Kiinnostus aiheeseen tekijoiden kesken
- Tekijat entuudestaan tuttuja toi- - Tekijoiden eri asuinpaikkakunnat
silleen - Tekijoiden samanaikaiset opin-
- Tekijoiden halu tehda hyvi ja sel- not
keéa projekti - Eri elamantilanteet

- Kiinnostus tehda mielekds op-
pimistapahtuma
- Aiheen tarkeys

MAHDOLLISUUDET UHAT (threats)
(opportunities) - Luentoymparisto ei ole mielekas
- Luennon aikaiset hairiot ja tekni-
- Opetettavan ryhman koko voi set ongelmat
olla mahdollisuus tai uhka - Ravitsemuksen merkityksen ym-
- Aktivoiva luento martamattomyys luennon jal-
- Nuorten kiinnostuksen heratta- keen
minen - Aikataulutus
- Opetusmateriaalin luominen - Oppilaiden motivaation puute lu-
koululle entoon osallistumiseen
- Opettajan antama tuki - Opetettavan ryhmaén koko voi

olla mahdollisuus tai uhka

Taulukko 1 SWOT-analyysi

Tarkeimmaksi sisdiseksi vahvuudeksi koettiin tekijoiden keskindisen kommuni-
koinnin helppous, avoin ilmapiiri sekd aiemmin yhdessa tehdyt ryhmatyot. Teki-
joiden kiinnostus aiheeseen ja tieto aiheen tarkeydesta innoitti tekemaan hyvan

ja selkeadn projektin, niin ettd oppimistapahtuma olisi oppilaille mielekas.
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Sisadisiksi heikkouksiksi koettiin tekijoiden kokemattomuus projektien toteuttami-
sessa. Aikataulujen yhteensovittaminen koettiin haastavaksi tekijoiden eri asuin-
paikkakuntien ja elamantilanteiden vuoksi. Lisaksi tekijoilla oli taman projektin

ohella muitakin opintoja.

Ulkoisiksi mahdollisuuksiksi koettiin, ettad aktivoivan luennon avulla pystyttaisiin
herattdmaan nuorten kiinnostus aiheeseen. Oppilaiden maara vaikuttaa siihen
onko se uhka vai mahdollisuus. Oppilaiden riittava maara takaa monipuolisen pa-
lautteen saamisen ja sen analysoinnin. Halutessaan koulu voi hyodyntaa tehtya
luentomateriaalia tulevaisuudessa. Mahdollisuudeksi koettiin myds opettajan an-

tama tuki koko projektin ajan.

Suurimmaksi ulkoiseksi uhaksi koettiin oppilaiden motivaation puute palautteen
antamiseen ja luennon aiheen ymmartamiseen. Oppilaiden liian pienen osallistu-
jamaaran takia tekijat eivat saisi tarpeeksi palautetta luennosta, minka takia teki-
jat kokivat sen uhaksi. Luentoymparisto ei ole mielekas, jos se on liian ahdas tai
sithen kohdistuu meluhaittoja. Luento pitda osata aikatauluttaa sopivan mit-

taiseksi eika luentoon varattu aika saa ylittya.
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4 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Taman opinndytetyon keskeiset kasitteet ovat murrosika, ravitsemus ja terveyden

edistaminen.

4.1 Murrosika

Murrosialla tarkoitetaan sukukypsyyden alkamisikaa. lkdavaiheeseen kuuluu suku-
kypsyyden kehittyminen ja toissijaisten sukupuoliominaisuuksien kehittyminen.

(Ladketieteen sanasto 2016.)

Kehitys nuoruusiassa on hyvin monitasoista. Nuoren kehonkuva usein muuttuu,
mika johtuu kehon muuttumisesta ja nopeasta kasvusta. Murrosika kuuluu nuoren
biologiseen kehitykseen. Murrosidssa nuoren kehoon tulee muutoksia ja heidan
ajattelutapansa muuttuvat aikuisemmiksi. Kasvupyrahdys tulee murrosian alka-
essa, tytoilla kasvupyrahdys tulee tavallisesti poikia aikaisemmin, minka takia tytot
ovat poikia pidempia tassa idssa. (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila

2013.)

4.1.1 Fyysinen kehitys

Kehossa tapahtuvat muutokset murrosidan aikana ovat merkki, ettda kehon toimii
niin kuin sen kuuluukin toimia. Murrosian alkamiseen vaikuttaa muutamat tekijat,
kuten ravitsemus, elamantavat ja perima. Vanhempien murrosian kehityksen pe-

rusteella voidaan ennustaa lapsenkin kehitysaikataulua. (Terveyskyla 2022.)

Yksi merkittava murrosidssa tapahtuva muutos on sukupuolikypsyyden kehittymi-
nen, mika kdynnistyy noin vuoden paasta kasvupyrahdyksen alettua. Merkkeja su-
kupuolikypsyydestd on sukupuolielinten kasvu, tytoilla kuukautiset ja pojilla sper-
man eli siemennesteen kehittyminen. Kuukautiset normaalisti alkavat 11-15- vuo-
tiaana. Kuukautisvuoto ja niiden kesto ovat yksildllisia, joillakin kuukautiset ovat

hyvin niukat ja joillakin hyvin runsaat. Kivespussin ja kivesten suureneminen, seka
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penis ja hdapykarvojen ilmestyminen ja ensimmaiset siemensyksyt ovat poikien en-
simmaisia merkkeja murrosidsta. Itsestddn tapahtuvat yolliset siemensyoksyt al-
kavat pojilla normaalisti 13-vuotiaana. Myo6s nuoren seksuaalisuus alkaa kehittya
murrosidssa. Seksin kautta nuori hakee hyvaksyntaa, rakkautta ja laheisyytta.

(Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013.)

Pojilla rupeaa murrosidssa kiveksissa kehittymaan mieshormonia eli testosteronia.
Penis rupeaa kasvamaan testosteronin erittymisen myota. Pojilla lihasten ja luus-
ton massa kasvaa, hemoglobiiniarvo nousee seka dani rupeaa madaltumaan. Ty-
toilla puolestaan munasarjat rupeavat tuottamaan naishormonia eli estrogeenia.
Estrogeeni saa aikaan rintojen kasvua, usein myos hapykarvoitusta rupeaa ilmaan-
tumaan samoihin aikoihin rintojen kasvun kanssa. Kohdun limakalvo kypsyy estro-

geenin vaikutuksesta, jonka seurauksena alkaa kuukautiset. (Terveyskyla 2022.)

Murrosidssa on tarkeda pitda omasta hygieniastaan hyvaa huolta, koska hikoilu
lisaantyy. Nuoren tulee oppia itse huolehtimaan omasta hygieniastaan. Suihkussa
tulee kdyda joka paiva. Jalat ja kainalot on erityisen tarkeda pesta hyvin, pelkka
veden valuminen varpaille ei riita. Myds kasvojen ihosta tulee ruveta pitamaan
huolta. Kuukautisten aikana pitda myos muistaa hyva hygienia, side tulisi vaihtaa

neljan tunnin valein. (Storvik-Syddanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013.)

Kasvusta ja kehityksesta johtuen unen tarve lisdantyy murrosidassa huomattavasti.
Riittava lepo on hyvin tarkeda palautumisen, oppimisen ja kasvun kannalta. Olisi
tarkeaa, etta nuorella olisi sdanndllinen unirytmi ja riittavan pitkat yéunet. Liikunta
ja urheilu ovat hyvin tarkeitd murrosidassa, ja ne voivat myos auttaa unen laadun

parantamisessa. (Storvik-Syddanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013.)

4.1.2 Kognitiivinen kehitys

Murrosidssa nuoren ajattelutaidot lisdadantyvat huomattavasti. Nuoruudessa ajat-

telu kehittyy loogisen ajattelun vaiheeseen, silloin nuori oppii ajattelemaan erilai-
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sia kasitteita ja ymmartaa esimerkiksi vertauskuvia. Nuoren oma ilmaisu ja paat-
telytaidot monipuolistuvat laajenevan sanavaraston myota. Murrosidssa on hyvin
keskeisena osana nuoren identiteetin muodostuminen. Nuoruudessa pohtii iden-
titeettidaan ja kysymyksia kuten "Kuka mina olen?”. Nuoruudessa ystavyyssuhteet
ovat hyvin tarkeita, usein ystavilla on samankaltainen maailmankuva. (Niskanen &

Kari 2021.)

Psyykkinen kehitys on fyysistd nopeampaa. Nuoren psyykkinen kehitys hieman
taantuu, taantuma on voimakkaimmillaan pojilla noin 13,5 vuoden iassa, kun taas
tyt6illa se on noin 12-vuotiaina. Lapsi kaipaa varhaisnuoruuden taantuman aikana
laheisyyttd vanhemmiltaan, mutta samaan aikaan haluaa ottaa etaisyytta. Etdisyy-
den tarve saattaa ndakya huomattavasti esimerkiksi huonona kaytoksena. (Man-

nerheimin lastensuojeluliitto 2017.)

Viimeisten vuosikymmenien aikana on saatu yhd enemman tietoa, miten aivot oi-
kein kehittyvat nuoruudessa. Nama aivoissa tapahtuvat muutokset ilmenevat im-
pulsiivisena kaytoksena. Kognitiivisten toimintojen aikana nuorten aivot voivat va-
sya helpommin kuin aikuisten, varsinkin jos taustalla on unenpuutetta, huono ra-
vitsemustila ja vahainen liikunta. Téma johtuu siita, etta kognitiivisten toimintojen
aikana hermosoluaktivaatio levidaa otsalohkon alueella nuorilla laajemmin kuin ai-

kuisilla. (Hermanson & Sajaniemi 2018.)

4.1.3 Psykososiaalinen kehitys

Kolmen ensimmaisen ikdavuoden jalkeen, murrosikda on tarkein itsendistymisen
kannalta. Kehitykseen nuoruusiassa kuuluu, etta tajuaa olevansa erillinen yksilo.
Itsendistyminen on nuoruudessa enemman henkistd, nuori rupeaa kehittymaan
omaksi persoonaksi, jolla on omat mielipiteet. Tassa itsendistymisvaiheessa nuori
tajuaa, etta ei ole vield aikuinen, mutta ei ole mydskdaan enaa lapsi. Han haluaa
ottaa etdisyyttd vanhempiinsa. Itsendistyminen on vanhemmille ja nuorelle haas-
tavaa aikaa, mutta se on kehityksen kannalta valttdamatonta. Murrosidssa nuoret

kokevat omat vanhempansa arsyttaviksi ja noloiksi. Syy vanhempien hdapeamiseen
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ei ole se, etta nuori valttamatta hapeaisi vanhempiensa luonnetta, mutta kun ko-
kee vanhemmat arsyttavina ja noloina, on heista helpompi irrottautua. Aikuisesta,

joka on ollut Iaheisin, on usein kaikista vaikein irrottautua. (MLL 2021.)

Nuori rakentaa omaa identiteettidan ja yrittda |oytaa itsedan. Usein kuvitellaan
millainen haluaisi olla ja luodaan unelmia. Nuori voi luoda useita ihannekuvia mil-
lainen haluaisi olla, ei ole yhta tiettya tyylia, joka olisi viela oma. Kampaukset, pu-
keutumis- ja meikkaustyylit voivat vaihtua useinkin. Nuori yrittaa rakentaa omaa
itseddn ja kokeilee kaikenlaisia asioita. Tassa idssa kiusaaminen on melko yleista.
Nuoruusidssa on tavallista, ettd on hyvin kriittinen ja epavarma omasta ulko-
nadsta. Nuori voi yrittdaa hakea hyvaksyntaa muuttamalla ulkomuotoaan. Nuoruu-
den tarkoituksena psykososiaalisen kehitysteorian mukaan on rakentaa ehja iden-

titeetti. (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013.)

4.2 Ravitsemus

Ravitsemus on yksi terveyden edistamisen osa-alue, jota havainnollistetaan ruo-
kasuositusten mukaisesti ruokakolmion ja lautasmallin avulla. (Ruokavirasto

2022a.)

Ravitsemus koostuu kasviksista, hedelmistd ja marjoista, viljavalmisteista ja peru-
nasta, maitovalmisteista, lihasta, kalasta, palkokasviksista ja kananmunasta, kas-
vibljyista, margariinista, pahkinoista ja siemenista. Ruokavalio koostuu kokonai-
suudesta, jolloin yksittdinen ruoka-aine ei tee siita epaterveellista tai terveellista.
(Terveyskirjasto 2020) Keho tarvitsee erityisen paljon energiaa ja ravintoaineita
murrosidssa, kun elimistdssa tapahtuvat muutokset ovat nopeita (Lyytikdinen &

Raulio 2020).

Kouluikaisen ravitsemus koostuu kunnollisista pdaaterioista ja sdannollisesta ruo-
kailurytmistd. Aamuisin on syotava tayttava aamupala, koulussa lounas, kotona

pdivédllinen ja aterioiden valeissa voi syoda viisaasti koottuja valipaloja. Hyvassa
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valipalassa on marjoja, hedelmia tai kasviksia ja viljavalmisteita seka maitovalmis-
teita, jotka ovat vdharasvaisia. 10—13-vuotiaiden tyttéjen energiantarve on 2055
kcal vuorokaudessa ja poikien energiantarve on 2220 kcal vuorokaudessa. 14-17-
vuotiaiden tyttojen energiantarve on 2340 kcal vuorokaudessa. Samanikaisten
poikien energiantarve on 2820 kcal vuorokaudessa. Lisaksi D-vitamiinilisaa olisi
hyva antaa kaikille 2-17-vuotiaille 7,5 mikrogrammaa joka paiva ympari vuoden.
Se on tarkea siksi, koska luusto kasvaa ja kehittyy lyhyessa ajassa nopeasti. (Ruo-

kavirasto 2022a.)

Nuorten tiedetdan juovan yha enemman sokeripitoisia juomia. Se on haitallista
suunterveydelle ja yleiselle terveydelle, koska makeat hapotetut juomat vaurioit-
tavat hampaiden kiilletta. (Ruokavirasto 2022a.) Ruokajuomaksi kehotetaan valit-
semaan rasvaton maito tai piima, koska maidon rasvasta 2/3 on kovaa rasvaa seka
suolatonta kivennaisvetta (THL 2019). Erdan tutkimuksen mukaan kuudes- ja kah-
deksasluokkalaisista 10 % on kokonaan kayttamatta maitoa. Yleisinta se on kah-
deksasluokkalaisten tyttdjen keskuudessa 16 prosentilla. Tutkimuksessa huomat-
tiin, ettad piiman juominen oli vastanneiden kesken harvinaista. (THL 2018.) Mai-
don suositusmaara on 5-6 dl paivassa nestemadisena ja viipaloituna juustona 2—-3
viipaletta. Hyvaksi janojuomaksi sopii vesi. Tdysmehuja ja/tai tuoremehua voi ha-
lutessaan nauttia 1 lasillisen aterian yhteydessa. Pdivan nestemaaradsuositus on 1—

1,5 litraa. (THL 2019.)

4.2.1 Ateriarytmi

Saannollinen ruokailurytmi pitaa vireystilan riittavan korkealla ja hallitsee syomi-
sen maaraa. (Lyytikdinen & Raulio 2020) Suositellaan, etta ruokailuajan vali olisi
3—4 tuntia. Paivassa syotaisiin 4—6 kertaa mukaan lukien viélipalat. (THL 2019)
Saannollinen sydminen parantaa keskittymiskykya ja pitdaa verensokerin riittavan
tasaisena. Jatkuva pienten ruokamaarien syominen puolestaan altistaa hampaat
reikiintymiselle, koska hampaisiin kohdistuu useita happohyodkkayksia. Hampai-
den terveyden kannalta on parempi syoda saannollisesti, jolloin sylki ehtii huuh-

della suun ja suojata hampaita seka limakalvoja. (Lyytikdinen & Raulio 2020.)
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Tasaisin valiajoin sydminen ja normaalit annoskoot edistavat normaalia painon-
hallintaa seka pitavat vatsan toiminnan sadanndllisend. Napostelua aiheuttaa liian
pitkat ateriavalit ja lilan pienet annoskoot. Liian pienet annoskoot altistavat liialli-
selle sy0Omiselle seuraavalla kerralla. Syomalla vaihtelevasti ja monipuolisesti saa

uusia makueldamyksia. (Terveyskirjasto 2020.)

4.2.2 Lautasmalli ja ruokapyramidi

Lautasmallin tarkoituksena on havainnollistaa, mita ja miten paljon lautasella kuu-
luu olla lamminta ruokaa. Lautasmallissa puolet lautasesta on tuoreille ja kypsen-
netyille kasviksille. Toiselle puolelle lautasta kasataan ruoka niin, etta puolikkaasta
puolet on perunalle tai viljalisdakkeille ja toinen puolikas on kalalle, lihalle tai pal-
kokasveille. Lisukkeena voi olla leipd, jonka paalld kasvirasvalevite ja juomana

maito. (Ruokavirasto 2022b.)

Vegaanin lautasmalli jaetaan kolmeen osaa niin, ettd jokainen osa tdyttaa lauta-
sesta yhden kolmanneksen. Yksi osa on tuoreille ja kypsille kasviksille. Toinen osa
on juureksille, perunalle tai viljalisakkeille. Kolmas osa on pavuille, linsseille tai her-
neille. Aterian lisaksi voi olla leipa vegaanisella kasvimargariinilla ja juomana kas-

vijuoma. (Ruokavirasto 2022b.)

Paukkausmerkinnat tuotteiden kyljissa helpottavat terveellisen ruuan valitsemi-
sessa. Yksi tallainen merkki on sydanmerkki. Sydanmerkin saaneissa tuotteissa on
huomioitu suolan, kuidun ja rasvan maara ja laatu. Sydanmerkki huomioi myos
tuotteen sisdltaman sokerin maaran esim. leivissa ja leivonnaisissa. Siksi sydan-
merkki on hyva valinta. Pakkausten ainesosaluetteloista on mahdollista nahda lue-
teltuna kaikki elintarvikkeen valmistus- ja lisdaineet. Monissa elintarvikepakkauk-
sissa on tietoa ravintoainesisallosta. (Rautavirta, Schwab, Valsta, Laatikainen &

Kurppa 2021, 22-23.)
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Ruokapyramidin tarkoitus on havainnollistaa, mista terveellisen ruokavalion kan-
nattaa koostua. Paivittdisen ruokavalion perustan luovat pyramidin alimmat ker-
rokset. Pyramidin huipulla sijaitsevat ruuat sopivat terveelliseen ruokavalioon,

mutta niin ettd niita kdytetaan harvemmin. (Ruokatieto 2023a.)

Pyramidin kahdessa alimmissa kerroksissa sijaitsevat kasvikset, marjat ja hedelmat
seka leipa, puuro, mysli ja taysjyvaviljalisakkeet ja peruna. Keskella pyramidia on
kasviodljyt, margariinit, pahkinat ja siemenet seka vaharasvaiset maitovalmisteet.
Niitd ylempana on kala, siipikarja, lihavalmisteet, punainen liha ja kananmuna. Py-
ramidin karjessa sijaitsee sattumat. Niilla tarkoitetaan niita ruokia, joita ruokavali-
oon kuuluu silloin talléin, mutta ei joka paiva. Naita ovat esimerkiksi makkarat,
juustot, keksit ja limsat. Nimensda mukaan ne ovat sattumia, joita voi esiintya ruo-

kavaliossa silloin talléin esimerkiksi kerran tai kaksi viikossa. (Ruokatieto 2023a.)

Yksittdinen ruoka-aine ei tee ruokavaliosta epaterveellista, vaan ruokavalio koos-
tuu aterioiden kokonaisuuksista. On tarkeda, ettad ruokavaliossa on riittavasti eri-
laisia ruoka-aineita, joista keho saa elintarkeita ravintoaineita. Lisdksi on hyva

muistaa suhteuttaa ruoka-annosten maara lilkkuntaan. (Ruokatieto 2023a.)

4.2.3 Energiantarve

Jokaisen energiantarve maaraytyy yksilollisesti. Erityisesti energiantarpeeseen vai-
kuttaa sukupuoli, liikunnan maara ja ika. Ne, jotka liikkuvat paljon tarvitsevat
enemman energiaa kuin ne, jotka liikkuvat vdahemman. Nuoret tarvitsevat ener-
giaa kasvamiseen ja myds murrosika kuluttaa enemman energiaa. 1an myo6ta ener-
giaa tarvitaan vahemman. Pojat tarvitsevat tytt6ja enemman energiaa. (Ruoka-

tieto 2023b.)

Paivan energiamdara olisi hyva kerryttdd enimmakseen runsaasti ravintoaineita ja
vahan energiaa sisaltavistd vihanneksista tai juureksista ja hedelmista tai mar-
joista. Esimerkiksi rasvattomat maitovalmisteet ja rasvaton liha sisdltavat run-

saasti ravintoaineita ja kohtuullisesti energiaa. Terveydelle tarkeitd ruoka-aine
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ryhmia ovat kaikki, mutta nama kaksi edella mainittua ryhmaa, mitka sisaltavat
vahan tai kohtuullisesti energiaa ja ison maaran ravintoaineita ovat hyvia valintoja
tayttaa paivan energiamaara. Ruokavalioon on hyva lisata myos pehmeita rasvoja

esimerkiksi rasvaista kalaa, pahkindita ja siemenia. (Ruokatieto 2023b.)

4.2.4 Hiilihydraatit

Hiilihydraatteja saadaan viljatuotteista, perunasta, kasviksista, hedelmista ja mar-
joista. Hiilihydraatit kokoavat perustan ruokavaliolle ja niilla on erilaisia tehtavia
ihmisen elimistossa. Niista elimistd saa nopeasti energiaa ja ne auttavat prote-
iineja saastymaan elimistén muihin tehtaviin niin, ettei niita tarvittaisi tuottamaan

energiaa. Lisaksi rasvoja hajotetaan hiilihydraateilla. (Ruokatieto 2023c.)

Hiilihydraateista peraisin olevaa energiaa pitdisi saada paivassa 45-60 %. Se tar-
koittaa, etta hiilihydraatteja tulisi sydda 200-400 grammaa paivassa. Kuidun
saanti paivassa tulisi olla 25—-35 grammaa. Hiilihydraatteja ei kuitenkaan ole tarve
laskea, koska usein niiden tarve tayttyy paivittdin. Sen sijaan, etta keskittyy maa-
raan, kannattaa tarkastella ruuan laatua. Hiilihydraatteja ja kuituja saa sopivasti,
kun sy6 vahemman sokeripitoisia hiilihydraatteja esimerkiksi makeisia ja leivon-
naisia, lisaa kuitupitoisten hiilihydraattien saantia esimerkiksi kasviksia tai taysjy-
vaviljavalmisteita ja syo niin kuin lautasmallissa on havainnollistettu. (Ruokatieto

2023c.)

Hiilihydraatteja ovat esimerkiksi fruktoosi, galaktoosi ja glukoosi. Se mihin soke-
riyksikk6on hiilihydraatti luokitellaan, riippuu hiilihydraatin rakenteen muodosta.
Nadiden rakenteiden mukaan hiilihydraatit voidaan jakaa ravintokuituihin, sokerei-

hin ja tarkkelykseen. (Ruokatieto 2023c)

Useita sokeriyksikoita sisaltdavat ravintokuidut eli polysakkaridit. Sellaisia hiilihyd-
raatteja, jotka eivat hajoa ruuansulatuksessa, kutsutaan kuiduiksi. Kuitua saa esi-

merkiksi kasviksista, taysjyvaviljasta ja palkokasviksista. Kuidun tarkein tehtava on
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edistaa ruuansulatuksen toimintaa. Kuidut ovat myds suoliston bakteerien ravin-

toa. (Ruokatieto 2023c.)

Yksinkertaisia hiilihydraatteja ovat sokerit, joiden vuoksi ruoka voi maistua make-
alta. Rypalesokeri eli glukoosi on yleisin luonnossa olevista sokereista. Sitd on esi-
merkiksi marjoissa, hedelmissa ja sokerijuurikkaissa. Glukoosia on myds verenso-
keri. Marjat, hedelmat ja hunaja sisaltavat hedelmasokeria eli fruktoosia. Glukoo-
sista ja fruktoosista muodostuu tavallinen poytasokeri. Maidon sokeri on glukoo-

sia ja galaktoosia. Maidon sokeria kutsutaan myds laktoosiksi. (Ruokatieto 2023c.)

Kasvien energian varastomuoto on tarkkelys. Puhdasta tarkkelysta ovat peruna-
jauhot, ohratarkkelys ja maissitarkkelys. Lisaksi sitd on perunassa, kasviksissa ja
viljoissa. Tarkkelys kuuluu polysakkarideihin, koska siind on useita sokeriyksikoita.

(Ruokatieto 2023c.)

Ylimaaradinen glukoosi varastoidaan elimistoon glykogeeniksi. Lihaksiin ja maksaan
varastoitunutta glykogeenia voidaan pilkkoa takaisin glukoosiksi ja siten kayttaa
energiaksi. Glykogeenivarastot elimistossa ovat kuitenkin melko pienet. (Ruoka-

tieto 2023c.)

4.2.5 Proteiinit

Valkuaisaineet eli proteiinit ovat energia- ja suojaravintoaineita. Proteiineilla on
elimistdssa monia eri tarkoituksia. Lisdksi niistd saadaan energiaa. Proteiinien teh-
taviin kuuluu ravintoaineiden ja kaasujen kuljettaminen veressa, vasta-aineina toi-
miminen immuunipuolustuksessa, uusien kudosten muodostaminen kasvuaikana
ja kudosten uusiutuessa ja entsyymien seka hormonien rakennusaineina toimimi-

nen. (Ruokatieto 2023d.)

Paivan energiansaannista 10—20 % suositellaan tulevan proteiineista. Proteiineja
olisi hyva saada 1,1-1,3 grammaa painokiloa kohti pdivdssa. Suomessa saadaan

proteiinia helposti pdivan aikana, yleensa 100 grammaa paivassa. Ylimaarainen
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proteiini varastoituu elimistd6n rasvana. Proteiineja saa sopivan maaran, kun nou-
dattaa lautasmallia, kasvissy6jana suosii monipuolisesti esimerkiksi pahkinoita,
palkokasveja ja taysjyvaviljaa. Lisaksi urheilu lisdaa proteiinien tarvetta. (Ruokatieto

2023d.)

Aminohappoja on 20 erilaista ja proteiinit rakentuvat niista. Kaikissa proteiineissa
ei ole aminohappoja, mutta niitd voi olla kymmenia tuhansia aminohappomole-
kyyleja yhdessa proteiinissa. Aminohapot jakautuvat valttamattémiin ja ei-valtta-
mattomiin. Valttamattomia aminohappoja elimistd ei pysty itse rakentamaan,
vaan ne saadaan ruuasta. Elimisto pystyy kuitenkin rakentamaan valttamattomista
aminohapoista ei-valttamattomia aminohappoja. Kaikissa proteiineissa ei ole valt-
tdmattomia aminohappoja, mika on yksi syy sydda monipuolisesti. Eldinkunnan
tuotteissa on kaikista parhaiten valttamattomia aminohappoja eli esimerkiksi ka-
lassa, lihassa ja maidossa. My0s kasviperaisista proteiininldhteistda on mahdollista
saada valttamattomia aminohappoja. Silloin taytyy sydda paljon ja riittavasti eri-
laisia palkokasveja ja viljatuotteita. Kaikista rikkain proteiininlahde, joka sisaltaa

eniten valttamattdomia aminohappoja on soijapapu. (Ruokatieto 2023d.)

Ihmisen painosta 20 % on proteiinia. Proteiinia on elimistdssa kaikissa elavissa so-
luissa. Niita ovat esimerkiksi hiukset, kynnet, lihakset ja janteet. Proteiineilla on
erilaisia tehtavia. Kollageeni tukee sidekudoksia ja janteita. Keratiini tekee ihosta
ja kynsista vahvan. Hemoglobiini kuljettaa ja samalla sitoo happea veressa. Myo-
globiini puolestaan sitoo happea lihaskudoksiin ja lipoproteiinit kuljettavat veressa

ja elimistdn muissa nesteissa rasvoja. (Ruokatieto 2023d.)

4.2.6 Rasvat

Rasvat jaetaan tyydyttymattomiin eli pehmeisiin ja tyydyttyneisiin eli koviin ras-
voihin. Transrasvat luetaan tyydyttyneisiin rasvoihin. Rasvan laatuun eli siihen luo-
kitellaanko se tyydyttyneeksi vai tyydyttymattomaksi vaikuttaa rasvahappokoos-

tumus. Sanotaan, ettd mita juoksevampaa rasvan rakenne on, sitd enemman siina
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on hyvalaatuisia rasvahappoja. Eldinkunnan tuotteissa on vahemman hyvalaatui-

sia rasvahappoja kuin kasvikunnan tuotteissa. (Ruokatieto 2023e.)

Rasvoja tulisi saada 25—-40 % pdivan energiansaannista. Suurimmaksi osaksi ruu-
asta saatavien rasvojen tulisi olla pehmeitd rasvoja. Kovia rasvoja saisi paivassa
olla energiansaannista enintdan 10 %. Ruokavaliossa tulisi olla mahdollisimman
vahan transrasvoja. (Ruokatieto 2023e.) Transrasvat muodostetaan siten, etta tyy-
dyttymatonta rasvaa kovetetaan vain osittain vetya lisaamalla eli hydrogenoimalla
(Ruokavirasto 2019). Transrasvoja voi olla maitovalmisteissa, rypsioljyssa ja leivon-
naisissa. Rasvoista on helppo saada iso maara energiaa. Yksi gramma rasvaa pitaa
sisallaan yli kaksi kertaa enemman energiaa kuin proteiini tai hiilihydraatti. Se tar-
koittaa myo0s sitd, ettd runsasrasvaisesta ruuasta saa helposti ylimaaraista ener-
giaa. Sen sijaan, etta pyrkisi rasvan maaran pienentamiseen, kannattaisikin panos-
taa laatuun ja suosia kovan rasvan sijasta pehmeaa rasvaa. Avokadossa, lohessa ja
pahkinodissd on esimerkiksi parhaat pehmeat rasvat ja niista sita saa helposti. (Ruo-

katieto 2023e.)

Tyydyttyneiden rasvahappojen rasva on usein kiintedad, minka vuoksi sita nimite-
tdan myos kovaksi rasvaksi. Yleensa kaikki eldinkunnan rasvat ovat kovia, mutta
kala on siina poikkeus. Kasvikunnan rasvoista kookosrasva on kiinteda ja sisaltaa
enimmakseen tyydyttyneitd rasvahappoja. Lisaksi runsaasti tyydyttyneita rasva-
happoja on lampaan-, naudan- ja maitorasvassa. Isoja maaria tyydyttynytta eli ko-
vaa rasvaa sisaltava ruokavalio altistaa esimerkiksi sydan- ja verisuonitaudeille ja
lisda joidenkin syopien, sappikivien ja tyypin 2 diabeteksen riskid. (Ruokatieto

2023e.)

Monityydyttymattomia rasvahappoja on esimerkiksi rypsioljyssa, kalassa ja mar-
gariineissa. Monityydyttymattémat rasvahapot alentavat verenpainetta ja veren
kolesterolipitoisuutta ja auttavat elimiston sokeriaineenvaihduntaa. Lisaksi niita
tarvitaan hermoston ja verisuonten kehitykseen, solukalvoihin, hormonien valmis-
tukseen ja kasvuun. Tyydyttymattéomia rasvahappoja ovat omega-6- ja omega-3-

rasvahapot, joita elimisto ei voi itse tuottaa. (Ruokatieto 2023e.)



27

Rasvaa muistuttava aine on kolesteroli. Sita tarvitaan hormonien ja solujen raken-
nusaineeksi. Kolesterolia ei tarvita ruuasta, koska sita tuotetaan elimistossa. Kole-
sterolia saa eldinkunnan tuotteista, jolloin elimistoon voi tulla helposti liikaa kole-
sterolia. Maksassa, munuaisissa ja kananmunan keltuaisessa on hyvin paljon kole-
sterolia. Terveen ihmisen ei ole syyta kiinnittaa asiaan erityista huomiota, kun suo-
sii pehmeaa rasvaa ja pitaa tyydyttyneiden rasvojen saannin kohtuullisena, jolloin

kolesterolin saaminen pysyy vahdisena. (Ruokatieto 2023e.)

4.3 Terveyden edistaminen

Kaikkien arvojen joukosta terveys nousee useimmiten esille yhdeksi tarkeimmista
arvoista ihmisten keskuudessa. Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen vaestén
keskuudessa on yhteiskunnalla tarked voimavara. (Lehtinen, Kinnunen, Linnan-
saari, Paakkari & Lehtinen 2017.) Terveyden edistaminen on kasitteena laaja, se
tarkoittaa mm. toimintaa, jonka tarkoituksena on antaa yhteisodlle ja yksiloille par-
haat mahdolliset tavat hallita terveyttaan ja terveyteen vaikuttavia tekijoita. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistaminen on edistavaa ja ehkaisevaa tyota esim. roko-
tukset, liikkumiseen tukeminen, riskitekijoihin vaikuttaminen sairauksien osalta tai
lainsdadannon keinojen avulla vaikuttaminen terveellisiin valintoihin. Toimia voi-
daan toteuttaa ymparistéon ja yksiloon vaikuttamalla. (Stahl 2017.) Terveyden
edistaminen on osana kansanterveysty6ta ja sen yleinen ohjaus kuuluu Suomessa
Sosiaali- ja terveysministeriolle (Sosiaali- ja terveysministerio 2022). Terveyden
edistamista voidaan kuvata investointina hyvinvoivan vaeston tulevaisuuteen. Sen

perusta luodaan jo lapsuudessa ja nuoruudessa. (Stahl & Rimpeld 2020.)

Edistavat ja ehkaisevat toimintamuodot kuuluvat terveyden edistamisen keinoi-
hin. Promootio eli terveyden edistaminen on toimintaa, jolla pyritdan vaikutta-
maan erilaisiin taustatekijoihin, joita terveyteen kuuluu. Nama toimet voivat koh-
distua yksiloihin, yhteis6on seka koko vaestoon. Ehkaisevilla toimenpiteilld kuten
esim. rokotuksilla pystytddan edistdmaan terveyttd pienentdamalld sairastumisen

riskid. Tuloksia, joita ennaltaehkdisemalla ja edistamiselld voidaan saada aikaan,
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on mm. terveytta suojaavien elintapojen sisdistaminen, elintapojen muutos ter-
veellisempddn suuntaan ja terveyspalveluiden kehittymiseen. (Lehtinen ym.
2017.) Terveyskasvatusta tapahtuu koulussa terveellisten elamantapojen ja tottu-
musten korostamisen keinoin seka valittamalla tietoa. Jotta terveytta pystyttaisiin
edistimaan mahdollisimman tehokkaasti nuorten keskuudessa, on sen oltava neu-
vontaa eikd moittimista. Neuvonnan avulla pystytaan lisdédmaan henkilon tervey-
teen liittyvaa tietoa ja siten vaikuttaa terveyskdyttaytymiseen. (Patja, Absetz &

Rautava 2022.)

Terveyden edistaminen murrosikdisten nuorten keskuudessa on erityisen tarkeaa,
koska nuoruus on voimakasta muutosten aikaa fyysisesti, kognitiivisesti, henkisesti
ja emotionaalisesti. Silloin tapahtuu usein paljon asioita, jotka muovaavat nuoren
identiteettia ja siten vaikuttavat nuoren kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin.
Se antaa mahdollisuuksia omaksua muutoksia terveyskayttaytymiseen mm. ravit-
semuksen ja fyysisen aktiivisuuden kannalta, jotka voivat nakyda myohemmassa
elamdssdkin. Murrosidssa omaksutut ravitsemustottumukset usein vastaavatkin
aikuisidnkin ravitsemustottumuksia. (Hargreaves, Mates, Menon, Alderman, De-
vakumar & Fawzi 2022.) Siksi on tarkeda, etta tassa vaiheessa nuorten terveystot-
tumukset otetaan huomioon ja kiinnitetdaan entista enemman huomiota nuorten
terveyden edistamiseen. Nuorten osallisuutta terveyden edistamiseen liittyviin
strategioihin on tutkittu vahan, mutta tutkimukset ovat osoittaneet kuitenkin, etta
silla on vaikutusta nuorten terveystottumuksiin sekd se motivoi nuoria olemaan
enemman kiinnostuneita omasta terveydestaan. WHO ohjeistaa, etta nuoret tulisi
ottaa aktiivisina osallistujana heihin liittyvissa terveysohjelmissa. Nuoret paasevat
itse osallistumaan siten terveyden edistamiseen ja kykenevat tekemaan paatoksia

oman terveytensa suhteen. (Aceves-Martins, Aleman-Diaz, Giralt & Sola 2018.)

Ravitsemuksella on tarked merkitys lasten ja nuorten terveyden edistédmisessd,
erityisesti murrosidssa. Murrosikdisen terveystottumukset vaikuttavat mm. pituu-

teen, lihaksistoon ja rasvamassan kertymiseen seka riskiin sairastua ei-tarttuviin
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sairauksiin myohemmalla idlla. Talla hetkellad ylipaino ja lihavuus kuormittavat las-
ten ja nuorten terveyttd ympari maailmaa. (Norris ym. 2021.) Terveyskirjaston
(2022) mukaan Suomessa vuonna 2020 29 % 2-16-vuotiaista pojista oli ylipainoi-
sia, tyttojen osalta tama lukema oli 18 %. Lihaviksi Terveyskirjaston mukaan pojista
oli luokiteltu 9 % ja tytoista 4. (Hakkanen 2022.) Ylipainoisilla lapsilla on 25-50 %
mahdollisuus siihen, ettd ovat aikuisenakin ylipainoisia. Murrosikdisena ylipainoi-
suus johtaa vielda useammin myos aikuisena ylipainoisuuteen terveystottumusten

myota. (Jadskeldinen 2021; Ho 2013.)

4.3.1 Koulun rooli nuorten terveyden edistamisessa

Koulut ovat keskeisessa roolissa lasten ja nuorten terveyden edistamisessa mm.
kouluruoan, fyysisen aktiivisuuden ja terveyskasvatuksen myota. Koulut voivat vai-
kuttaa nuorten terveyteen mm. tarjoamalla terveellisen ja monipuolisen koulu-
ruoan, terveellisen ympariston, koulu- ja opiskeluterveydenhuollon, tietoa tervey-
desta ja ravitsemuksesta terveystiedon opetuksella, mahdollisuuksia terveyden
edistamiseen ja motivoida lapsia ja nuoria terveellisiin elamantapoihin. (Hargrea-
ves ym. 2022.) Yksi terveyden edistamisen keinoista onkin vdestdn koulutustason
parantaminen seka terveyteen liittyvan lukutaidon kehittyminen, silla ne kehitta-
vat yksildiden terveyteen liittyvaa osaamista seka kykya tehda terveytta tukevia
valintoja. Suomessa terveystiedonopetus onkin ollut kouluissa jo 2000-luvun
alusta alkaen omana oppiaineena. (Lehtinen ym. 2017.) Valtakunnallisen opetus-
suunnitelman perusteiden mukaan kouluruokailu tulee kuvata paikallisessa ope-
tussuunnitelmassa. Kouluissa ruokailun tulee olla jarjestettya ja ohjattua seka tar-
koituksenmukaista varhaiskasvatuslain sdéddoksen mukaan. (THL 2019.) Kouluruo-
kailu opettaa nuoria arvostamaan ruokaa ja luomaan pohjaa omalle ruokakayttay-
tymiselle (Opetushallitus 2023). Koulun rooli ndkyy erityisesti nuorten ruokailutot-

tumusten syntymisessa (Silva de Medeiros 2019).

Koulussa tarjottava ruoka auttaa nuoria jaksamaan ja vaikuttaa positiivisesti opis-

kelukykyyn. Se vaikuttaa fyysiseen hyvinvointiin positiivisesti. Kouluruokailulla on
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myos kasvatuksellisesti ja opetuksellisesti merkitysta. Suomessa kouluissa oppi-
laat saavat kouluruoan ilmaiseksi. Ruuan tulee olla monipuolista ja siita tulee
saada riittavat ravintoaineet, kun kaikki aterian osat nautitaan. Osalle nuorista
koululounas on ainoa lammin ateria pdivan aikana, joten siksi on tarkeasa, etta nuo-
ria kannustetaan sen sydmiseen. (Opetushallitus 2023.) Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen vuoden 2017 FinTerveys-tutkimuksen mukaan 70 % 8-luokkalaisista
nuorista syd koululounaan joka arkipdiva mutta jopa 30 % jattaa koululounaan
syomatta kokonaan. Koululounasta syovista kahdeksasluokkalaisista vain alle 10 %
valitsi paivittain kaikki aterianosat. (Raulio ym. 2018.) Nuoria saattaa koululou-
naan sijasta kiinnostaa enemman valipalat, jotka ovat usein epaterveellisida. Taman
vuoksi on tarkeaa, etta opettajat kannustavat nuoria valitsemaan lounaan niiden
sijaan. Opettajilla ja muulla kouluhenkilokunnalla on siis osaltaan vastuu huoleh-
tia, etta lapsille seka nuorille jaa kouluruokailuista positiivisia kokemuksia ja etta
niiden kokemusten perusteella he saavat hyvan perustan monipuoliselle ruokava-

liolle my0s aikuisena. (Opetushallitus 2023.)

Aikuisten rooli kouluissa roolimalleina ja heidan ohjauksensa ruokailun suhteen
ovat merkittavia nuoren terveyskdyttaytymisen synnyn kannalta (Opetushallitus
2023). Kaikki aikuiset, jotka ovat nuoren arjessa mukana ohjaavat ja antavat esi-
merkkia omilla ruokailutottumuksillaan, asenteillaan ja arvoillaan (THL 2021).
Opettajien tulisi antaa hyvaa esimerkkia ja ohjata nuoria noudattamaan lautasmal-
lia kouluruokailuissa ja ohjeistettava monipuoliseen ruokavalioon. Nuorilla on halu
syoda terveellisesti, mutta he tarvitsevat apua terveellisten valintojen toteuttami-
seen sekd tietoa enemmadn terveellisestd ruoasta. Nuorten ruokakasvatuksen
osalta on myo0s tarkeda muistaa kodin ja koulun yhteistyd. Opettaja voi kannustaa
nuoria soveltamaan oppimaansa tietoa ravitsemuksesta my6s kotona ja muualla
arjessa. Opettajan roolin tulee olla kannustava ja ohjaava, eikd pelkka ruokailun
valvoja. Tata edesauttaa se, ettd opettajat syovat myos lounaansa kouluruokalassa

vhdessa oppilaiden seurassa. (Opetushallitus 2023.)
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4.3.2 Sosiaalisen ympariston vaikutus terveyden edistamiseen nuorten kes-

kuudessa

Ihmiset, joiden kanssa olemme tekemisissa, muodostavat sosiaalisen ymparis-
tomme. Sosiaaliseen ymparistoon kuuluu kaikki ihmiset, jotka yksild kokee lahei-
simmiksi sekad sosiaaliset suhteet mutta myods kaikki ihmiset, joiden kanssa
olemme tekemisessa. Nuorelle esim. vanhemmat ja koulukaverit kuuluvat sosiaa-
liseen ymparistoon. Sosiaalinen ymparisto vaikuttaa yksilon terveyteen mm. ter-
veyteen liittyvia valintoja tehdessa. (Huttunen 2020; McNeill 2006.) Vanhempien
rooli ja ohjaus vaikuttavat merkittavasti lasten ja nuorten ruokailuvalintoihin, silla
ruokailutottumukset muodostuvat jo varhain lapsuudessa. Valintoihin vaikuttaa
vahvasti se ymparist6, jossa nuori valintoja tekee. Vanhemmat ovat lapselle seka
nuorelle roolimalleja, joten ruokailuun liittyvissa tilanteissa lapsi ottaa mallia van-
hemmiltaan. On tutkittu, ettd mitd enemman lapsen vanhemmat syovat hedelmia
ja kasviksia niin sita todennakdisemmin myds lapsi valitsee niitda omaan ruokavali-
oonsa. (Vepsaldinen 2018.) Vanhemmat pystyvat vaikuttamaan omalla toiminnal-
laan nuorten terveyteen mahdollistamalla tai estamalla sitd (Hirvonen 2016). On
tarkeda muistaa, ettd vield ylakouluidssakin vanhempien tulisi huolehtia siita, etta
nuorelle tarjotaan kotona monipuolista ja terveellistd ruokaa (THL 2019). Perheen
yhteiset ruokailut vaikuttavat nuoren ruokavalion monipuolisuuteen ja taysipai-
noisuuteen (THL 2021). Lasten ja nuorten terveyden edistamisen osalta on siis tar-
keaa vaikuttaa kokonaisvaltaisesti seka lapsen etta hanen perheensa terveellisten

elintapojen tukemiseen. (Jaaskeldinen ym. 2021).

Nuori etsii identiteettiddan murrosian vaiheessa ruoka- ja juomakulttuurin avuin.
Kavereiden merkitys terveysvalintoja tehdessa korostuu ja heiddan hyvaksyntansa
nuorelle on erityisen tarkeda. Kun kavereiden mielipiteiden vaikutus kasvaa, eivat
nuoret enaa valitse valttamatta terveyden kannalta parhaimpia vaihtoehtoja. Van-
hemmat voivat vaikuttaa nuoren valintoihin kannustamalla nuorta valitsemaan
terveellisempia vaihtoehtoja ja valmistamalla kotona terveellistd ruokaa. (THL

2019.)
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Luvussa 5 kdydaan lapi opinnaytetyon toteutukseen vaadittavia asioita ja itse opin-

ndytetyon toteutumista.
5.1 Alustavat taustaselvitykset ja yhteistyokohdeorganisaation kanssa

Opinndytetyon aihetta aloitettiin pohtimaan kevaalla 2022. Tekijat ajattelivat
aluksi tekevansa maarallisen tutkimuksen, mutta paatyivat kuitenkin tekemaan
toiminnallisen opinndytetyon, silla kokivat sen mielekkddammaksi. Tekijat halusivat
pitda teemapadivan tai tapahtuman ylaasteikaisille tai lukiolaisille. Yhteytta otettiin
Teuvan yhtendiskoulun terveystiedon- ja liikkunnanopettajaan. Teuvan yhtenais-
koulu oli heti valmis yhteistyohon ja opinndytetyon aihe saatiin valittua koulun eh-
dottamista aiheista. Ehdotetuista aiheista tekijoita kiinnostivat ruoka ja hyvin-
vointi. Tekijat rajasivat aiheen murrosikaisten terveellisen ravitsemuksen merki-
tykseen. Yhteyshenkilon kanssa sovittiin, ettd tapahtuma pidetaan kaikille koulun

8.- luokkalaisille.

Yhteydenpito oli sujuvaa tekstiviestitse opettajan kanssa ja tiedonkulku oli nopeaa
seka vaivatonta. Yhteyshenkilon kautta kartoitettiin opetusryhman kokoa ja sovit-
tiin aihe tarkemmin. Taman pohjalta alettiin suunnittelemaan, miten aihe rajataan
ja mita nakokulmia voisi tuoda esille. Yhteistyo kohdeorganisaation kanssa oli su-

juvaa koko projektin teon aikana.
5.2 Tyon suunnittelu, tiedonhaku ja pedagoginen suunnittelu

Kun tekijat olivat saaneet aiheen valittua, alkoi tydsuunnitelman laatiminen. Paa-
paino suunnitellussa kohdistui teoreettiseen viitekehykseen, josta tyosuunnitel-
man tekeminen alkoi. Tapahtuman suunnitteleminen oli myds isossa osassa. Opin-
ndytetyon tyosuunnitelma valmistui 2023 vuoden alussa. Tdman jalkeen haettiin
tutkimuslupaa kohdeorganisaatiolta ja se myonnettiin helmikuussa 2023. Luvan

saatuaan tekijat alkoivat suunnitella tapahtumaa tarkemmin ja hankkivat tarvitta-
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vat vdlineet tapahtumaa varten. Tekijat itse kustantavat matkakulut Teuvalle, pis-
teiden tarvikkeet ja Kahootin kayttooikeuden. Opinndytetyon ohjaava opettaja

mahdollisti palkinnot tapahtumassa jaettavaksi Kahoot-kilpailun voittajille.

Tietoa haettiin useammasta tietokannasta muun muassa Medic, CINAHL ja Pub-
Med, aiheeseen liittyvasta kirjallisuudesta, seka luotettavista verkkolahteista ku-
ten esimerkiksi Duodecim, Terveyskirjaston sekd Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen sivuilta. Teoreettisessa viitekehyksessa kasiteltiin murrosikaa, ravitsemusta ja

terveyden edistamista.

Opetustapahtuman suunnittelu koostui PowerPoint diaesityksen valmistelemi-
sesta, Kahoot -tietovisan kysymysten laatimisesta seka pisteiden sisaltéjen suun-
nittelemisesta. Tapahtuman paikaksi suunniteltiin auditoriota, silla luokkatila olisi
ollut liian pieni. Luennon oli tarkoitus olla aktivoiva. Tekijat pyrkivat aktivoimaan

oppilaita esittamalla heille kysymyksia luennon aikana.

5.3 Opetustapahtuman toteutus

Tapahtuma toteutui suunnitellusti 9.3.2023. Tekijat saapuivat paikalle tuntia en-
nen tapahtuman alkua valmistelemaan auditoriota. Koulun IT- asiantuntija tuli
auttamaan aanentoiston ja muun tarvittavan tekniikan kanssa. Pisteita valmistel-
tiin ja tekijat kavivat luennon lapi vield ennen sen esitysta. Yhteyshenkil6 tuli var-

mistamaan, etta kaikki tarvittava oli tekijoiden saatavilla.

Oppilaat saapuivat opettajien johdolla luokittain auditorioon hieman kello 10 jal-
keen. Oppilaita oli paikalla 51. Tapahtuma alkoi tekijoiden esittaytymisella ja ta-
pahtuman aikataulun lapi kdymiselld. PowerPoint -esitys (liite 5) kesti noin 20 mi-
nuuttia, jonka aikana oppilaille esitettiin aktivoivia kysymyksia. Oppilaat osallistui-
vat luentoon aktiivisesti vastailemalla kysymyksiin. Osa oppilaista esitti myos omia

kysymyksia aiheesta. Heti luennon jalkeen pidettiin Kahoot- tietovisa. Tietovisa
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kesti 25 minuuttia. Kolmelle ensimmaiseksi tulleelle joukkueelle tietovisassa an-
nettiin palkinnoksi pieni karkkipussi ja Vaasan ammattikorkeakoulun logolla varus-

tettu pieni ensiapupakkaus.

Suunniteltua taukoa ei pidetty opettajien toiveesta, vaan tietovisan jalkeen siirryt-
tiin heti pisteille. Pisteita oli suunnitellusti kolme. Ensimmaisella pisteelld oppilaat
saivat arvata eri tuotteiden sokerimadrid. Arvattavia tuotteita oli viisi erilaista: me-
gaforse -energiajuoma, Fazerin -berliininmunkki, Elovena -valipalakeksi tumma-
suklaa, Risifrutti -vadelma ja Valio profeel -proteiinipirtel® appelsiinikaakao. Soke-
rimaarat oli laitettu lautasille ja oppilaiden tuli laittaa lautaset arvaamansa tuot-
teen kohdalle (kuva 1). Toisella pisteelld kaikki saivat kirjoittaa pahville omasta
mielestdan terveellisen ja epaterveellisen vilipalan (kuva 2) ja saivat mukaansa
terveellisen vilipalaohjeen muruomenareseptiin (liite 3). Kolmannella pisteella
oppilaat saivat itse rakentaa ruokapyramidin. Oppilaille oli valmiina kartongilla
ruokapyramidin pohja ja kuvia eri elintarvikkeista (kuva 3), jotka sitten tuli laittaa
ruokapyramidin oikeisiin ”laatikoihin”. Ruokapyramidin otsikot eli esimerkiksi ”vi-
hannekset ja hedelmat” oli my6s sijoitettava oikeisiin kohtiin ja otsikoiden avulla
oli my6s helpompi laittaa elintarvikkeet oikeisiin kohtiin. Lopuksi pisteella naytet-
tiin ruokapyramidin kuva (kuva 4) ja oppilaat saivat tarkistaa, olivatko koonneet

ruokapyramidin oikein.

Tekijat menivat omille pisteilleen ja oppilaat ohjeistettiin tulemaan niille luokit-
tain. Pyramidia tehtdessa ja sokerinpaloja maaria arvatessa oppilaat jaettiin luo-
kan sisalld satunnaisesti pienempiin ryhmiin. Oppilaat kiersivat pisteet 15 minuu-
tissa. Sen jalkeen oppilaita ohjeistettiin menemaan takaisin istumapaikoille, jotta
tekijat pystyivat jakamaan kyselylomakkeet ja kynat jokaiselle oppilaalle. Tekijat
muistuttivat oppilaita, ettd palaute annetaan nimettémana ja, etta aikaa on va-
rattu hyvin palautteen antamiselle. Palautteen antamiseen annettiin aikaa noin 10
minuuttia. Sen jalkeen tekijat kerasivat kaikilta kyselylomakkeet ja kynat seka kiit-
tivat kaikkia tapahtumaan osallistumisesta. Kokonaisaika tapahtumalle oli 1 tunti

ja 10 minuuttia. Tapahtuma paattyi kello 11:10.



Kuva 1 Piste 1

Kuva 2 Piste 2
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Kuva 3 Piste 3
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6 LUOTETTAVUUS JA ETIIKKA

Projektia varten anottiin tutkimuslupa Teuvan yhtendiskoulun rehtorilta, jotta

projekti voitiin toteuttaa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021).

Opinndytetyossa on kaytetty tutkittuun tietoon perustuvia ajantasaisia lahteita
monipuolisesti. Myos virallisia valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemia
ravitsemussuosituksia on hyoédynnetty. Monipuoliset lahteet ja niiden kattava
maara lisddvat projektin luotettavuutta. Luotettavuutta lisdd myos tutkimustiedon
laaja kayttd. Opinndytetydssa on kaytetty lahdeviitteita. Suoria lainauksia ei ole
otettu. Opinnaytetyo kay lapi plagiaatintunnistusjarjestelman. Opinnaytetyon luo-
tettavuutta lisasi my0s se, ettd opinnadytetydssa kaytettiin mahdollisimman tuo-
reita ja luotettavia lahteitd. Osa opinndytetyon lahteista on yli 10 vuotta vanhoja,
mutta niita kaytetty siksi, koska ne sisalsivat tarkeaa ja muuttumatonta tietoa. Lah-
teina kaytettiin suomenkielisia seka englanninkielisia lahteita. (TENK 2012). Opin-
ndytetyd on tehty Vaasan ammattikorkeakoulun kirjallisen ohjeen mukaisesti.
Opinndytetyoohjaaja, lehtori Teija Honkaniemi on tarkistanut tyon sisallon. Lisaksi
opinndytety6 on kdynyt lapi erikseen eri henkildiden kautta suomen kielen ohjauk-

sen ja englannin kielen tarkistuksen.

Projekti toteutettiin eettiset periaatteet huomioiden ja niin, ettei kenellekaan
projektiin osallistuville koitunut mitdaan haittoja (TENK 2019). Oppilaiden ruokai-
lutottumuksiin ei puututtu henkilokohtaisesti, silla tapahtuman tarkoituksena oli
jakaa tietoa yleisesti nuorille. Tapahtuman sisaltoé suunniteltiin siten, etta luen-
non sisalto soveltui kaikille. Oppilaat saivat vapaaehtoisesti osallistua tapahtu-
maan ja vastata kyselylomakkeeseen. Oppilaita informoitiin myos siita, miksi ta-

pahtuma jarjestettiin.

Kyselylomakkeet esitestattiin tekijoiden pikkusisaruksilla, jotka olivat alle ylaas-
teikaisia ja muutamalla tekijoiden kaverilla. Lisaksi tekijat itse miettivat opinnay-
tetydn ohjaajan kommenttien jalkeen kysymykset vield monesti lapi. Palaute ke-

rattiin oppilailta anonyymisti niin, ettei vastauksia voinut yhdistaa vastanneisiin ja
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ennen kyselylomakkeiden jakamista oppilaita muistutettiin vapaaehtoisesta vas-
taamisesta sekd nimettomyydesta. Lisaksi kukaan tekijoista ei tuntenut entuudes-
taan oppilaita. Kyselylomakkeet havitettiin tulosten analysoinnin jalkeen oikeaop-

pisesti niin, etteivat lomakkeet jadneet kenellekdan talteen. (TENK 2012.)
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7 POHDINTA

Seuraavissa kappaleissa pohditaan opinnadytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden to-

teutumista.

7.1 Tarkoituksen ja tavoitteiden toteutuminen

Taman toiminnallisen opinnadytetyon tarkoituksena on luoda Teuvan yhtendiskou-
lun 8-luokkalaisille aktivoiva luento terveellisen ravitsemuksen merkityksesta. Ak-
tivoiva luento toteutettiin 9.3.2023 Teuvan yhtendiskoululla, joten opinndytetyon

tarkoitus toteutui.

Seuraavissa kappaleissa arvioidaan opinndytetyon tavoitteiden toteutumista ta-

voite kerrallaan:

1. Antaa nuorille lisaa tietoa terveellisestd ja monipuolisesta ravinnosta.

Palautekyselyn perusteella oppilaat saivat uutta tietoa terveellisesta ravitsemuk-
sesta ja sen merkityksesta. Tavoite voidaan todeta toteutuneeksi, silld yli puolet

vastasivat kyselylomakkeen (liite 2) 3. ja 4. kysymyksiin taysin samaa tai jokseen-
kin samaa mielta. Yli puolet oppilaista kokivat tapahtuman enimmakseen hyddyl-

liseksi.

2. Kannustaa nuoria edistdmaan omaa terveyttaan saannolliselld ja monipuolisella

ruokavaliolla.

Tapahtuman tarkoituksena oli kannustaa nuoria oman terveytensa edistamiseen
saannollisellda ja monipuolisella ruokavaliolla kertomalla, mitd se tarkoittaa seka
tapahtuman pisteiden avulla havainnollistettiin eri keinoin terveellisia valintoja ra-
vitsemuksen osalta. Oppilaat ottivat hyvin tietoa vastaan luennon aikana. Tavoite
koetaan onnistuneeksi, silla nuoret kuuntelivat aktiivisesti luentoa ja tietovisan ai-

kana kerrattiin jo aiemmin luennosta opittua.
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3. Muistuttaa nuoria kouluikaisten ravitsemussuosituksesta.

Kyselylomakkeen vastausten (liite 4) perusteella entuudestaan ravitsemussuosi-
tukset olivat tuttuja 81 %:lle nuorista, joten suurimmalle osalla nuorista suosituk-
set eivat tulleet tdysin uutena tietona. Luennon aikana nuorille kerrottiin heihin
kohdistuvasta ravitsemussuosituksesta lautasmallin ja ruokapyramidin avulla seka
kertomalla ravintoaineiden saannista, saanndllisesta ateriarytmista ja nesteiden
saannista. Tavoite ndhddan toteutuneeksi, silld nuorille kerrottiin kouluikdisten

kansallisesta ravitsemussuosituksesta.

4. Jarjestaa nuorille ajatuksia herattava opetustapahtuma.

Tavoitteen toteutumista on vaikea arvioida, silla nuorilta ei saatu suoraan tdhan
viittaavaa palautetta, eikd kyselylomakkeessakaan ollut tahan vastaavaa kysy-
mysta. Voidaan kuitenkin paatella tapahtuman herattianeen jonkin verran ajatuk-
sia silla vahan yli puolet vastaajista kokivat oppineensa jotain uutta kyselylomak-

keen vastausten perusteella (liite 4).

7.2 SWOT-analyysin pohdinta

Seuraavissa kappaleissa pohditaan suunnitteluvaiheessa tehdyn SWOT-analyysin
toteutumista. Arvioidaan vahvuuksien ja heikkouksien sekd mahdollisuuksien ja

uhkien toteutumista.

7.2.1 Vahvuudet

Tekijat olivat arvioineet tarkeimmiksi sisdisiksi vahvuuksiksi tekijoiden keskindisen
kommunikoinnin helppouden, avoimen ilmapiirin sekd aiemmin yhdessa tehdyt
ryhmatyot. Muiksi vahvuuksiksi koettiin kiinnostus aihetta kohtaan, tekijat olivat
toisilleen ennestaan tuttuja, halu tehda hyva ja selkea projekti, kiinnostus tehda
mielekds oppimistapahtuma sekd aiheen tarkeys. Vahvuudet olivat paikkansa pi-

tavia ja niista oli hyotya projektin edetessa.
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Tarkeimmiksi arvioidut vahvuudet koettiin hyddyllisiksi projektin edetessa. Aiem-
min yhdessa tehdyt ryhmatyot ja kommunikoinnin helppous edesauttoivat projek-
tin suunnitteluvaiheessa. Kommunikaatio oli tekijoiden valilla avointa, rehellista ja
positiivista. Tekijat pystyivat puhumaan avoimesti ja kaikki saivat tuotua omat ide-
ansa esille ja niita kuunneltiin. Tahan vaikutti myos se, etta tekijat tunsivat toisensa
entuudestaan. TyOmaara saatiin jaettua tasaisesti tekijoiden kesken hyvan kom-
munikaation ansiosta. Tekijoiden kolmea nakokulmaa hyddynnettiin ja jokaisen
mielipide kuultiin. Kiinnostus aihetta kohtaan ja halu tehdad hyva oppimistapah-
tuma antoivat motivaatiota tyon tekemista kohtaan. Aiheen tarkedksi kokeminen
antoi myos halun toteuttaa hyvan ja selkean projektin. Aiheen tarkeys auttoi myos
jaksamaan tekemaan ajatuksia herattavan ja opettavaisen oppimistapahtuman.
Jokainen tekija sai lisaa tietoa opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen rakenta-
misen myota ja erityisesti tieto kouluikaisten ravitsemussuosituksista ja ravintoai-

neista tuli tutuksi.

7.2.2 Heikkoudet

Heikkouksiksi tekijat kokivat kokemattomuuden projektin tekemisesta, aikataulu-
jen yhteensovittamisen eri elamantilanteiden vuoksi, tekijoiden eri asuinpaikka-
kunnat seka samanaikaiset opinnot projektin teon aikana. Kukaan tekijoista ei ol-
lut aiemmin ollut tehnyt projektia tai ollut mukana projektin tekemisessa, joten
kokemattomuus koettiin suurimpana haasteena projektin teossa. Kokematto-
muus nakyi muun muassa siina, etta projektin suunnitteluun kaytettiin paljon ai-
kaa ja taustatietoa projektin tekemiseen kerattiin paljon. Projektia tehdessa tuli
tilanteita, kun tekijat eivat olleet varmoja, mita kaikkea projektin sisaltoon kuuluu
ja kuinka tulisi jatkaa projektin etenemista. Tama toi projektiin tekemiseen haas-
teita. Kuitenkin hyvat ohjeistukset koulun puolesta ja opinndytetydon ohjaajalta
saadut vinkit ja muutosehdotukset tukivat hyvin projektin toteuttamista. Tekijat
myo0s itse etsivat teoriatietoa toiminallisen projektin teosta, jotta kokemattomuus

projektin teosta ei koituisi niin suureksi haasteeksi. Opinnaytetyo osoittautui isoksi
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projektiksi, joka vaati jokaiselta tekijalta voimavaroja. Opinndytetyon valmistuttua

tekijat kuitenkin oppivat paljon uutta projektin eri vaiheista.

Aikataulujen yhteensovittaminen toi osaltaan haasteita projektin etenemisen suh-
teen, mutta tekijat pystyivat kuitenkin hyvin koko projektin ajan suunnittelemaan
projektin aikataulun siten, etta projekti eteni suunnitellussa aikataulussa ja kaikki
tekijat paasivat joka kerta osallistumaan projektin tekoon. Saattoi tulla tilanteita,
joissa tekijoiden oli vaikea yhteensovittaa projektin tekemista kaikkien kolmen te-
kijan eri vapaa-ajan menojen kanssa yhteen, mutta aina lopulta saatiin sovittua
sellaiset ajat projektin teolle, etta kaikki tekijat pystyivat osallistumaan. Aikataulu-
jen tarkka suunnittelu vei myos osaltaan aikaa itse projektin teosta, silla valilla oli
haastavaakin saada kaikkien aikatauluihin sopimaan tietty aika projektin teolle.
Osaltaan tekijat kuitenkin kokivat tarkasti sovittujen aikataulujen vaikuttaneen sii-
hen, projektia tuli tehtya saannodllisesti ja se motivoi tekemaan projektin hyvassa
aikataulussa. Projektin tekoon sovitut aikataulut pitivat padsaantoéisesti paikkansa
ja harvoin niita jouduttiin sen jalkeen muuttamaan, kun ne oli sovittu. Jos aikatau-
luja ei saatu sopimaan, tehtiin kompromisseja, kuten esimerkiksi tekijat sopivat,
ettd jokainen omalla ajallaan tekee sovitut kohdat projektia varten ja tarvittaessa
muut tekijat auttavat. Aikataulujen yhteensovittaminen koettiin loppujen lopuksi
suhteellisen helpoksi, silla jokaisella projektin tekijalla oli yhta suuri motivaatio

projektin tekemiseen.

Eri asuinpaikkakunnat tekij6illa vaikuttivat aikataulujen yhteensovittamiseen ja si-
ten koettiin yhdeksi heikkoudeksi. Projektin teko onnistui kuitenkin suurimmalta
osin etdayhteyksien kautta, joten tekijoiden eri asuinpaikkakunnat eivat vaikutta-
neet siihen suuresti. Kuitenkaan koko projektia ei pystytty tekemaan taysin etayh-
teyksien kautta. Muutamia tapaamisia pystyttiin sopimaan niin, etta kaikki tekijat
pystyivat yhdessa paikan paalla samassa tilassa projektia toteuttamaan. Samanai-
kaiset opinnot koettiin heikkouksiksi siksi, etta myos ne taytyi ottaa huomioon pro-

jektin aikataulutuksessa. Samanaikaisia opintoja ei onneksi ollut suurta maaraa,
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joten projektin tekeminen pystyttiin priorisoimaan hyvin. Samanaikaisia opintoja

ei koettu sen myota suureksi heikkoudeksi.

7.2.3 Mahdollisuudet

Mahdollisuuksia tekijat arvioivat olevan opetettavan ryhman koko, aktivoiva lu-
ento, nuorten kiinnostuksen herattaminen seka opetusmateriaalin luominen kou-
lulle. Tekijat eivat olleet taysin varmoja osallistuvan ryhman koosta etukateen, tie-
dettiin vain, etta kolme 8.- luokkaa on osallistumassa luennolle, mutta ei tarkem-
min luokkien oppilasmaaria. Tekijat pystyivat kuitenkin suurin piirtein arvioimaan
osallistujien maaran. Aktivoiva luento koettiin mahdollisuudeksi saada osallistet-
tua nuoria ja samalla heratettya heidan mielenkiintoaan aihetta kohtaan. Tekijat
ajattelivat, ettd koulu voi halutessaan saada luentomateriaalin kdyttoonsa ja se
koettiin mahdollisuudeksi siksi, ettd se motivoisi tekemadan mahdollisimman hyvan

luentomateriaalin.

Tyo6ta tehdessa aktivoivan luennon merkitys kasvoi ja se koettiin suureksi mahdol-
lisuudeksi myds tyon edetessa. Aktivoiva luento antoi paljon mahdollisuuksia to-
teuttaa monipuolinen oppimistapahtuma pelkan luennon sijaan. Myds tekijat ko-
kivat mieluisammaksi toteuttaa aktivoivan luennon. Tekijoilld oli mahdollisuus ke-
hitella itselleen mieleinen oppimistapahtuma, mika antoi motivaatiota ja jaksa-
mista tehda tyota. Tekijat halusivat antaa nuorille lisaa tietoa ja heradttdaa heidan
kiinnostustaan tarkeda aihetta kohtaan. Koettiin, ettd aktivoiva luento antoi hyvin
mahdollisuuksia mielenkiinnon herattelemiseen ja nuorten aktivointiin. Pelkdn
kuuntelun sijaan nuoret padsivat myos itse osallistumaan oppimistapahtumaan
tietovisan ja pisteiden kiertelyn my6ta. Luennon aikana nuoret saivat esittaa kysy-
myksid ja muutama kysymys tulikin luennon aikana nuorilta. Osa nuorista osoitti

melko hyvin kiinnostusta pisteillakin.
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7.2.4 Uhat

Tekijat kokivat isoimmaksi uhaksi luentoympariston, koska paikka oli kahdelle
opinnadytetydn tekijalle vieras, jolloin luentoympariston hahmottaminen tuotti vai-
keuksia. Luentotilassa oli tarkoitus jarjestda luennon lisaksi myos 3 eri pistetta,
joita oppilaat paasivat luennon jalkeen kiertamaan. Tilan olisi siis oltava riittavan
suuri, jotta noin 60 oppilasta mahtuisi kiertdmaan pisteita. Tarvittaessa auditorion
lisaksi tekijat olisivat saaneet kayttoon myos luokkahuoneen, jos tila kavisi ah-
taaksi. Auditorio oli kuitenkin riittavan suuri tapahtuman jarjestamiseen. Oppilaat
mahtuivat kuuntelemaan luennon, visailemaan Kahoot -tietovisassa ja sen jalkeen
kiertamaan luokittain tekijoiden jarjestamat pisteet. Pisteita kiertdessa tila olisi te-
kijoiden mielestad saanut olla hieman isompi, mutta se riitti kuitenkin sen verran,
etta kaikki oppilaat mahtuivat luokittain pisteet kiertamaan. Pisteilla oppilaat oh-
jattiin vield jakautumaan pienempiin ryhmiin, jotta he pystyivat pisteilla osallistu-

maan paremmin.

Toiseksi isoimmaksi uhaksi koettiin luennon aikaiset hairiot ja tekniset ongelmat,
koska luento ja Kahoot -tietovisa oli vain verkossa. Mikali opetustapahtumassa
oleva tietokone tai videotykki ei toimisi, tekijoiden tapahtuma olisi vaikea jarjes-
taa. Teuvan yhtendiskoulu oli kuitenkin sopinut paikalle IT-asiantuntija, joka tuli
laittamaan paalle tietokoneen, videotykin ja mikrofonin sekd saati myos aani-
asetusten kanssa. Lisdksi yhteyshenkilo saapui paikalle varmistamaan, etta teki-
joilla oli kaikki tarvittava saatavilla. Kahoot-tietovisa saatiin hyvin toimimaan ja
kaikki halukkaat paasivat osallistumaan tietovisaan. Ongelmaksi Kahootin kanssa
koitui se, ettd oppilaiden tuli keksia nimimerkki itselleen ja useat oppilaat laittoivat
nimimerkiksi sellaisen, jota tekijat eivat voineet hyvaksya. Oppilaita muistutettiin
laittamaan nimimerkiksi joko oma nimensa tai muu nimi seka kerrottiin, ettd mi-
taan torkeyksia nimimerkeiksi ei voida hyvaksya. Tekijat eivat olleet osanneet va-
rautua tahan, mutta onneksi se ei koitunut isoksi ongelmaksi ja tietovisa saatiin

hyvin toteutettua.
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Pienempid, mutta silti uhiksi valikoituneita olivat ravitsemuksen merkityksen ym-
martamattomyys luennon jalkeen ja aikataulutus. Kyselylomakkeen palautteen la-
pikdaynnin jalkeen huomattiin, etta suurin osa oppilaista oli sita mielta, etta he ym-
marsivat ravitsemuksen merkityksen. Aikataulutus koettiin myds haastavaksi,
mutta itseasiassa se helpotti tapahtumaa ja aikataulusta poikettiin vain noin 20
minuutilla. Tekijat saivat myos harjoitella luennon kaksi kertaa lapi ja miettia pis-
teiden jarjestamisen ennen luennon pitamista. Aikaa oli siis varattu riittavasti kaik-

kiin osioihin.

Uhkana toimi myos oppilaiden motivaation puute luentoon osallistumisessa. Mi-
kali oppilaat eivat jaksaisi keskittya, vaan vaeltelisivat ja huuhtelisivat kesken lu-
ennon, ei opetustapahtuman pitaminen olisi ollut niin mielekasta. Oppilaat kuiten-
kin jaksoivat hyvin keskittya ja osallistua luennon aikana esitettyihin kysymyksiin.
Pienta metel6intia ja levottomuutta oli, mutta luokkien opettajat saivat hyvin op-
pilaat keskittymaan luennon kuuntelemiseen. Pisteita kiertdaessa kaikki oppilaat ei-
vat yhta aktiivisesti osallistuneet pisteilld, mutta kuitenkin kuuntelivat mita pis-
teilld oli tarkoitus tehda. Itse opetettavan ryhman koko koettiin uhkana, mutta
my0Os mahdollisuutena. Uhaksi sita ajateltiin siksi, koska oppilaita olisi liian vahan,
palautetta ei saataisi kerattya yhta kattavasti. Jos taas oppilaita olisi liilan paljon,
tulisi ehka ongelma tilan rajallisuuden kanssa. Oppilaita oli kuitenkin juuri sopivasti

ja tilat olivat riittavan suuret.

7.3 Kyselylomakkeiden analysointi

Opetustapahtuman lopuksi oppilaat tayttivat strukturoidun kyselylomakkeen (liite
2), jossa oli yhdeksan kysymysta tapahtumaan liittyen. Kyselylomakkeeseen vas-
tasi 94 % tapahtumaan osallistuneista oppilaista. Oppilaat vastasivat kyselylomak-

keeseen anonyymisti.

Tapahtumaa piti 77 % oppilaista hyodyllisend. 55 % oppilaille tapahtuma opetti
jotain uutta ja 79 % mielesta tapahtuman luentomateriaali oli selkea. Lahes kaikilla

kyselyyn vastanneista, 92 %, oli tietamys siitd, mita terveellinen ravitsemus on.
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Ravitsemussuositukset olivat 81 % kyselyyn vastanneille ennestaan tuttuja. 55 %
mielesta luento oli aktivoiva ja luentomateriaalin tietoa on helppo hyédyntaa ar-
jessa 67 % mielestd. Oppilaat jaivat kaipaamaan lisaa tietoa urheilijan ravitsemuk-
sesta ja ruuan syomisesta kulutukseen nahden. Oppilaat vastasivat, etta tapahtu-
massa jdi erityisesti mieleen Kahoot -tietovisa (46 %), rasvat, piilosokeri, ravinto-

aineet, ravitsemusaiheiset pisteet ja lautasmalli.

Opetustapahtumaan osallistui melko tasapuolisesti tytt6ja ja poikia. Oppilaita oli
riittdvan paljon, etta kyselyn tuloksiin saatiin hajontaa ja tiettyjen kysymysten koh-
dalla hajontaa oli paljon. Erityisen moni oppilas (29 %) ei osannut sanoa, opettiko
tapahtuma heille jotain uutta. Tahan on voinut vaikuttaa kysymyksen maarittami-
nen tai sita olisi pitdnyt rajata enemman. 27 % oppilaista vastasi myos, etteivat he
osanneet sanoa oliko luento aktivoiva. On hyvin mahdollista, etteivat oppilaat
tienneet, mita aktivoiva luento tarkoittaa. Ennen kyselylomakkeiden jakamista ky-
symykset olisi voinut kdyda yleisesti lapi, jolloin oppilailla olisi ollut mahdollisuus

kysya heita askarruttavat kysymykset.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Tassa tyossa nuoria informoitiin ravitsemuksesta ja sen merkityksesta kasvun ja
kehityksen kannalta. Samaa aihetta voitaisiin tutkia kvalitatiivisena tutkimuksena,
jolloin saataisiin tietoa millaiset nuorten ravitsemustottumukset ovat ja mitka te-
kijat ovat vaikuttaneet niihin. Myo6s vertailua eri ikdluokkien valisista ravitsemus-
tottumuksista voitaisiin tutkia ja mahdollisia vaikuttavia tekij6éita niihin. Saman ta-

pahtuman voisi toteuttaa eri ikdisille lapsille ja nuorille.

Tadssa tyossa keskityttiin erityisesti vain ravitsemuksen merkitykseen nuoren kas-
vun ja kehityksen kannalta. Tapahtuman kyselylomakkeiden vastauksista kavi ilmi,
ettd moni oppilaista jai kaipaamaan lisaa tietoa urheilijan ravitsemuksesta ja ruuan
syomisesta kulutukseen ndhden. Téman perusteella aihetta voisi laajentaa ja miet-
tid aktiivisesti urheilevan nuoren ravitsemuksen tarvetta tai yleisesti liikunnan vai-

kutusta ravitsemuksen tarpeeseen nuorelle.
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LUTTEET

Liite 1

Kahoot-kysymykset

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Mitka ovat tarkeimmat ravintoaineet?

- Hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat

Paljonko D-vitamiinia alle 17-vuotiaan kuuluu sy6da joka paiva?
- 7,5 mikrogrammaa

Makeiden, hapotettujen juomien yleisin haitta?

- Hampaiden kiilteen vaurioituminen

Kuinka paljon maitoa (dl) pitdisi juoda paivassa?

- 5-6dl

Ruokailujen valilla tulisi olla...

- 3—4tuntia

Nesteitd suositellaan nautittavan vuorokaudessa (1)
- 1-1,51

Mika lautasmallin tarkoitus on?

- Havainnollistaa ruokasuhteiden maaraa lautasella
Miten vegaanin lautasmallissa korvataan liha/siipikarja/kala?
- Pavuilla, linsseilla ja herneilla

Mité sydanmerkki kertoo tuotteesta?

- Tuotteessa on huomioitu suolan maara, rasvan laatu ja maara seka kuidun maara

Mita ruokapyramidin huipulla sijaitsee?

- Sattumat

Mikéa vaikuttaa energiantarpeeseen?

- 1ka, sukupuoli ja liikunnan maara

Mista hiilihydraatteja saa?

- Perunasta, viljatuotteista, kasviksista, hedelmista ja marjoista
Hiilihydraattien tarkein tehtava?

- Energian nopea saanti

Kuinka paljon pdivan energiansaannista proteiineja tulisi saada?

- 10-20%

Mika lisda proteiinien tarvetta?

- Urheilu

Miten rasvat jaetaan?

- Tyydyttyneisiin ja tyydyttymattémiin, pehmeisiin ja koviin rasvoihin
Rasvaa tulisi saada 25-40 %, kuinka monta prosenttia siita saisi olla kovia rasvoja?
- 10%

Mita piilosokeri on?

- Sokeria, jota ei silmamaaraisesti pysty ndkemaan

Missa on paljon piilosokeria?

- Ketsuppi, jugurtti, mehu, energiajuomat

Mika on suolan saanti suositus vuorokaudessa?

- Alle 5 grammaa
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Liite 2

Kyselylomake

Vastaa alla oleviin kysymyksiin laittamalla raksi (x) ruutuun. Vastaathan kaikkiin kysymyksiin.

Kysymys Taysin lokseenkin  Enosaa Jokseenkin  Taysin eri
samaa samaa sanoa eri mieltd mielta
mieltd mieltd

1. Tapahtuma oli mielestani hyadyllinen

2. Tapahtuma opetti minulle uutta

3. Luentomateriazali oli mielestini selked

4. Ymmarran, mitd terveellinen
ravitsemus on

5. Ravitsemussuositukset olivat minulle
ennastadn tuttuja

&, Luento ali mielesténi aktivoiva

|

Luentomateriazlin tietoa on helppo
hyédynt33 arjessa

8. Jdin kaipaamaan lis&3 tietoa, mista?

9. Mik3 tapahtumassa j3i erityisesti mieleen?

Kiitos vastauksista! @
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Liite 3

Muruomena-resepti

- Siivuta 1-2 omenaa pitkittain niin, etta niista tulee donitsirenkaan na-
koisia. Poista omenan keskiosa.

- Levitda omenasiivujen paalle maustamatonta jugurttia runsaasti.

- Ripottele paalle haluamaasi myslia ja kuivattuja hedelmia tai tuoreita

marjoja. Valipala on valmis nautittavaksi!

LAHDE: Koivisto S. 2018. Terveellinen vilipala: 9 reseptid, jotka auttavat jaksa-

maan. Viitattu 20.1.2023. https://www.meillakotona.fi/artikkelit/parasta-

paivassa-on-valipala
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Liite 4

Kyselylomakkeista tehty taulukko
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Taysin samaa mieltd Jokseenkin samaa mieltd En osaa sanoa Jokseenkin eri mieltd Taysin eri mielt3 Summa

1. kysymys 11 (23%) 26 (54%) 7 (15%) 1(2%) 3 (6%) 48
2. kysymys 7 (15%) 19 (40%) 14 (29%) 5 (10%) 3 (6%) 48
3. kysymys 17 (35%) 21 (44%) 5 (10%) 3 (6%) 2 (4%) 48
4. kysymys 24 (50%) 20 (42%) 4 (8%) 0(0%) 0(0%) 48
5. kysymys 13 (27%) 26 (54%) 6 (13%) 2 (4%) 1(2%) 48
6. kysymys 8 (17%) 18 (38%) 13 (27%) 6(13%) 3 (6%) 48
7. kysymys 10 (21%) 22 (46%) 12 (25%) 1(2%) 3 (6%) 48
8. kysymys (avoin) urheilijan ravinnosta ja ruuan syémisen kulutukseen ndhden, suurimmaksi osaksi lisia tietoa ei jadty kaipaamaan

9. kysymys (avoin) kahoot (46%), piilosokeri, ravintoaineet, pisteet ja lautasmalli




Liite 5
Opetustapahtuman Powerpoint-esitys

Katso erillinen liite 5.
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