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Sivumaara:

Energiajuominen kaytdsta aiheutuu varsinkin kasvavalle nuorelle haittoja, joita
voitaisiin ehkaista. Jos heidan tietoonsa tuotaisiin tosiasioita energiajuomista ja
siité, mita vaikutuksia niilla on.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata Ylivieskalaisten nuorten tietoa energiajuo-
mista. Siitd mitd energiajuomat sisaltavat ja, mitd haittaa sen kaytoélla voi olla,
jos energiajuomia kayttaa vaarin tai enemman mita suosituksissa sanotaan. Li-
saksi haluamme tuoda esille, mita vaaroja energiajuomien kayttoon liittyy, kun
sita kaytetaan esimerkiksi alkoholin kanssa ja miten se vaikuttaa kasvavaan
nuoreen.

Opinnaytetyon tavoitteena on my6s etta nuoret olisivat valistuneempia energia-
juomien kayttajia ja miettisivat sen kayton tarpeellisuutta enemman. Tata kautta
my06s energiajuomien kulutus nuorison keskuudessa vahentyisi.

Eri lahteitd kayttden perehdyimme nuorten kasvuun ja kehitykseen. Me han-
kimme lisda tietoa myds energiajuomista ja sen vaikutuksista ihmiseen. P&aa-
timme toteuttaa opinnaytetydomme projektina koska sitd menetelmaa kayttaen
saimme lisattyd parhaiten nuorten tietoa. Projekti toteutettiin opetustuokiona Jo-
kirannan koulun 7 — luokkalaisille. Tuotteena tehty dvd jaa koulun kaytettavaksi.

Projektin avulla saimme lisattya luokkalaisten tietoa energiajuomista joka selvisi
tuokion aikana teettdmista testeista. Opetustuokion aikana tehdyista testeista
iimeni myos etta lahes kaikkien vastaukset paranivat tuokion jalkeen. Saatu pa-
laute oli myds positiivista.

Asiasanat: energiajuomat, nuoret, paihteet, projekti, ennaltaehkaisy
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We chose this as our subject, because we think that the youth has increased
their use of energy drinks plenty, and however, this subject is not discussed
enough. Energy drinks cause especially to a growing young, harms that could
easily be prevented, if the facts of energy drinks and their effects were brought
to their awareness.

Our object is to give the Ylivieska's youth the knowledge of what energy drinks
really are and what their use can cause if they are use wrong or using them
more than in the recommendations. We would also like to bring out the dangers
that appear when they are being used with alcohol and how it affects to the
growing body.

In a bigger picture our objective is that young people would be a lot more en-
lightened about energy drinks and would consider whether or not its use is real-
ly necessary. Through this way the youth could diminish.

Using different sources we studied the adolescent’s growth and development.
We also got more information about energy drinks and it is effects on the hu-
man being. We decided to carry out our thesis as a project because while using
that method, we managed to increase the knowledge the best. The project was
carried out as a lesson to Jokiranta's 7t —graders. The dvd that has been made
as a product remains for the school to be used.

With the help of the project we managed to increase knowledge of energy
drinks to the students. In the inquiries that were done during the lesson, it was
shown that nearly everyone’s answers had improved. The receives feedback
also was positive.

Keyword: energy drinks, young people, intoxicants, project, prevention



SISALLYS

THVISTELMA ..ottt ettt ettt ettt e eteeae e e ene e, 3
AB ST RA CT e 4
1 JOHDANTO .. 6

2 YLAKOULUIKAISEN NUOREN KEHITYKSEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT....9

2.1 Nakokulmia nuoren fyysisestdq, sosiaalisesta ja psyykkisesta

KENITYKSESTA. ...t 10

2.2 Keskittymisvaikeus ja adhd.............cccooeiiiiiiiciice e 11
2.3 UNI JA UNENIAATU ... 12

3 ENERGIAJUOMAT JA NIIDEN VAIKUTUKSET NUOREEN ........cccccoeeeeinne 14
3.1 Energiajuoma ja Sen VAaIKUTUKSET ...........coeiieiiiiiiicreseeee s 14
3.2 Kofeiinin vaikutus NUOren terveyteeN ...........ccccvvveveiieieecece e 16

4 VAARINKAYTTO JA RIHPPUVUUS ......coooiicece e, 18
5 ENNALTAEHKAYSYN TARKEYS ....ooiiiieiiie et 20
5.1 Ryhmaohjaus OpetuSMUOTONA. ..........cccvririeieie e 21
5.2 Dvd opetusmateriaaling............ccciveiiiiiiicie et 22

6 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET ...covvieeieee e 24
7 PROJEKTIN SUUNNITTELU JATOTEUTUS ...t 25
7.1 Projektin SUUNNITEEIU.........coviii e 25
7.2 Projektin tOtEULUS .........oiuiiiiiite sttt 27
OPEtUSTUOKION TOLEULUS ..ot 30

8 PROJEKTIN ARVIOINTI ...ei et e e e e e 30
8.1 Oppilailta ja opettajalta saatu palaute ...........cccccevviierienieiie e 31
8.2 IESEANVIOINTE. ...ttt e b sbeenne s 32

S B @ T 15 1 N 34
7 o I =1 RO 36
I I P EEERRRP 41



1 JOHDANTO

Valitsimme tdman aiheen, koska tutkimusten mukaan nuorten energiajuomien
kayttd on lisaantynyt runsaasti ja kuitenkaan aiheesta ei keskustella tarpeeksi.
Pohjoismaisessa riskiarviointihankkeessa on tutkittu, ettd viimeisen kahden-
kymmenen vuoden aikana lasten ja nuorten keskuudessa kofeiinipitoisten juo-
mien kuten kolajuomien ja energiajuomien kayttd on lisddntynyt huomattavasti.
Energiajuomien kayttd yhdessé alkoholin kanssa, on ollut yhteydessa kuolema-
tapauksiin. (Meltzer. Fotland. Elind. Alexander. Hallstrom. Lam. Liukkonen. Pe-
tersen & Solbergsdottir. 2008. Hakupaiva 6.10.2014.) Energiajuominen kaytosta
aiheutuu varsinkin kasvavalle nuorelle haittoja, joita voitaisiin ehkaista, jos hei-
dan tietoonsa tuotaisiin, tosiasioita energiajuomista ja siita, mita vaikutuksia niil-

la on.

Nuoret tietavat energiajuomien hyodyista ja siita, etta niitd kaytetadn piristavina
aineina kun tarvitaan lisda energiaa tai esimerkiksi lisda suorituskykya urheilu-
suoritukseen. Kuitenkaan heilla ei ole riittavasti tietoa siitd, mita haitallisia vaiku-
tuksia energiajuomilla voi olla ja varsinkin siitd, mita energiajuomien sisaltama

kofeiini voi elimistdlle aiheuttaa.

Ajatuksenamme on tuoda nuorten tietoon energiajuomien haittavaikutukset ja
se mita siitd seuraa, kun nuoret kayttavat energiajuomia lilkaa tai vaarin tarkoi-
tuksin. Koulu on hyva paikka tuoda julki tietoa energiajuomista, ja samalla antaa
koululle oppimateriaalia tulevia nuoria varten. Koska, koulujen opetusmateriaa-
lin kuuluu erilaisista péaihdyttavista aineista valistaminen. Dvd:n teko oli hyva
valine opetustuokion jarjestdmiseen, koska on tutkittu ettd dvd:n avulla asiat
voivat jaada paremmin mieleen ja olemme itse samaa mielta (Meisalo, Sutinen
& Tarhio 2003, 151-153).

Videossa on kyse opetuksen ja oppimisen hyvassa yhtalossa aktiivisesta ja
analysoivasta, reflektoivasta ja kyseenalaistavasta suhteesta liikkuvaan kuvaan.
Enenemdasséa maatrin silla on, myos tuottava suhde. Video voi edesauttaa oppi-
mista, mikali sita tuetaan ja oppimisen kannalta enemman on kyse siitda, mita

oppilaat tekevat ennen, videon aikana ja sen jalkeen. Videon avulla opiskelija



voidaan heréttaé ja saada kiinnostumaan, sen avulla voidaan erottaa myo6s tutut
kohteet toisistaan. Videon avulla voidaan myds tukea faktojen muistamista,
esimerkiksi yhdistamalla viihdyttava sisaltd, ja muistettava fakta. (Hakkarainen
& Kumpulainen. 2011. Hakupaiva 6.10.2014.)

Kohderyhméanamme olivat Ylivieskan Ylakoulun (Jokirannankoulun) 7 —luokan
20 oppilasta. Projektistamme hyotyvat Ylivieskan yldkoulu ja siella opiskelevat
nuoret. Tekemamme dvd jaa koululle, ja koulu voi sita kayttaa opetusmateriaa-

linaan my6hemminkin.

Opinnaytetyon tavoitteena on, ettd oppilaat jakavat projektistamme saatua tie-
toa eteenpain kavereilleen. Toivottavasti myos vanhemmat ja sisarukset saavat

tietoa projektimme kautta.

Projektia tarvitaan, koska nuorten energiajuomien kaytté piristeena ja viihde-
kayttona on yleistynyt. Nuorten energiajuomien kulutus on lisdantynyt, ja kui-
tenkin tietoa energiajuomista, on vain vahan. Kouluissa nuoret juovat energia-
juomia, vaikka niiden myyntiin on suositusikédrajana 15, kuitenkin myds alle ta-
man ikaiset saavat jostain juomia. Huolestuttavaa on myds, etta energiajuomia
kaytetadn osana jonkin muun paihdyttavan aineen kanssa, esimerkiksi alkoho-

lin.

Euroopan elintarviketurvallisuusviranomaisen EFSA:n julkaisemassa raportissa
todetaan, etté nuoret kuluttivat energiajuomia eniten ja heista 68 % oli nauttinut
vahintaan kerran viimeisen vuoden aikana energiajuomaa. Keskimaarin kulutus
oli 2.1l kuukaudessa, ja yleisempaa se oli 15-18 vuotiailla. Eroja eri EU maiden
valille havaittiin, ja Suomi sijoittui tutkimuksessa EU:n keskivertoon. (Evira.
2013. Hakupéiva 6.10.2014.)

Energiajuomien kaytté nuoruusialla, on kasvanut kansainvalisesti koko maail-
massa. Se on ajankohtainen monessa kaupungissa, ja siitd tiedetaan vain va-
han. Uusia tutkimuksia aiheesta on jonkin verran ulkomailla, mutta Suomessa
niitd on vain vahan. Mediassa jonkin verran puhutaan energiajuomista, mutta se

ei ehké kuitenkaan tavoita nuorisoa niin hyvin kun aikuisvaestoa.

Projektimme tuloksena laaditaan tuote, jonka kayttdoikeus ja muokkausoikeus

ovat Ylivieskan ylakoululla, mutta meille jaa tekijanoikeus. Joka tarkoittaa sitéa



ettd Ylivieskan ylakoulu saa jatkossa kayttaa DVD:ta, ja paivittaa sen sisaltoa,
mutta he eivat saa myyda sita eteenpain. Liséksi Oulun ammattikorkeakoulu
saa rinnakkaisen kayttooikeuden opinnaytetydhon, ja siihen liittyvaan materiaa-
lin. Heilla on oikeus sailyttaa opinnaytetyota, ja kayttaa sité opetus- ja tutkimus-
toiminnassa, kirjastopalveluissa, toimintansa esittelyssé ja markkinoinnissa ja

muussa tavanomaisessa toiminnassaan.



2 YLAKOULUIKAISEN NUOREN KEHITYKSEEN VAIKUTTA-
VAT TEKIJAT

Murrosiké& on nuorelle myllerryksen aikaa, nuoren kehityksessa tapahtuu muu-
toksia, jotka vaikuttavat nuoreen monella tapaa. Toisaalta nuori aikuistuu ja al-
kaa irtaantua vanhemmistaan, mutta toisaalta han ei ole viela aikuinenkaan.
Kavereiden mielipiteet ja ajatukset tulevat nuorelle tarkedmmiksi kuin ennen,
koska samassa tilanteessa olevat nuoret ymmartavat toisiaan. Tassa vaiheessa
nuori voi kapinoida vanhempiaan vastaan ja kokeilee eri asioita, myds energia-
juomia ja esim. alkoholia tai tupakkaa. Energiajuoman sisaltama kofeiini vaikut-
taa nuoren elimistdssa eritavoin, kuin aikuisen elimistdssa ja aiheuttaa esimer-
kiksi keskittymisvaikeuksia ja unihairioita, likaa nautittuna. Myos alkoholin tai
ladkkeiden kanssa nautittuna energiajuoma, voi aiheuttaa vakaviakin oireita.
(Koistinen, Ruuskanen & Surakka 2004, 72.)

Tassa iassa nuori on jo murrosikainen, joka tarkoittaa aikaa, jonka aikana nuo-
resta kasvaa aikuinen ja hanen sukupuoliset ominaisuutensa kehittyvat. Murros-
ika alkaa yleensa viimeistaan 12 vuoden idssda, ja sen aikana nuoressa tapah-
tuu muutoksia niin fyysisessd, kuin sosiaalisessakin kehityksessa. Liséksi vah-
vasti murrosikdan kuuluu nuoren seksuaalinen ja henkinen kehitys. Murrosika
jatkuu aina siihen asti, kunnes nuori on 17-18-vuotias. (Koistinen, Ruuskanen &
Surakka 2004, 72.) Tama on ihmisen elaméan nopein ja laaja-alaisin kehitysvai-
he. Suurimmat muutokset tapahtuvat nuoren psyykkisessa, sosiaalisessa, fyy-
sisessa ja seksuaalisessa kehityksessa. Lapsen vartalo muuttuu aikuisen varta-
loksi, oma ja muiden seksuaalisuus alkaa kiinnostaa enemman, ja suhde omiin
vanhempiin muuttuu. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, hakupaiva 14.10.2012.)
Nuoren tunne-elama heittelee ja aiheuttaa hdmmennysta nuorelle itselleen, se-
k& hanen perheelleen. Nuori alkaa itsenéistya ja irrottautua vanhemmistaan, jol-
loin syntyy paljon ristiriitoja. Nuori alkaa kyseenalaistaa ja kritisoida asioita, nain
nuori alkaa etsia omaa tietdan. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, hakupéaiva
14.10.2012.)



2.1 Nakokulmia nuoren fyysisesta, sosiaalisesta ja psyykkisesta kehi-

tyksesta

Tyton ja pojan fyysinen kehitys on erilaista. Tytdilla murrosika alkaa noin kaksi
vuotta aikaisemmin, kuin pojilla. Ensimmaisid merkkeja siitd on rintojen kasvu,
ja kuukautisten alkaminen. Pojilla murrosian ensimmaisia merkkeja, ovat kives-
ten kasvu ja ddnen murros. Yhteisia merkkeja ovat hapykarvoituksen kasvu,
ihon rasvoittuminen ja pituuskasvu, joka alkaa paasta, kasista ja jalkaterista.
Yksilollisia eroja fyysisessa kasvussa on paljon. Pojilla kehitys kestda noin kol-
me ja puoli vuotta, ja tytdilla nelja vuotta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, ha-
kupaiva 14.10.2012.)

Murrosikdan kuuluu kasvupyréahdys, joka tarkoittaa sitd, ettéa elimistéssa olevat
sukupuolihormonit aikaansaavat kasvun kiihtymisen. Tana aikana nama hor-
monit jouduttavat luuston kypsymista ja kasvurustojen luutumista. Hormonit py-
sayttdvat mydhemmin niiden kasvun, jolloin nuori saavuttaa oman pituutensa.
Ennen kasvupyrahdystéa nuoren paino alkaa nousta. Murrosika alkaa aikaisem-
min, kuin nuoren vanhemmilla ja tama kasvaa vanhempiaan pitemmaksi. Mur-
rosian alkuun, vaikuttavat vanhempien murrosian alku. (Koistinen ym. 2004,
72-73.)

Ihmisen seksuaalinen kehitys on koko elaménlapi jatkuva prosessi, johon vai-
kuttavat perinndllisyys ja ymparistd. Suurin merkitys on perinnollisilla tekijoilla,
jotka vaikuttavat hormonaalisten saatelyjarjestelmien kehittymisessa, naiden
hormonien toiminnalla on suurin merkitys murrosidssa. Sukupuolinen kehitys
onkin aktiivisimmillaan sikiokaudella ja murrosidssad. Kotoa opitut ja muualta
saatu tieto vaikuttavat myéhemmin nuoren seksuaalikayttdytymiseen, kayttay-
tymiseen vaikuttaa myds sukupuolitoimintoja saateleva aivokuori. (Koistinen
ym. 2004, 77.)

Nuoren seksuaalinen kehitys alkaa pojilla seksivaritteisind puheina ja kayttay-
tymisena, tytdilla ennemmin tunteina ja unelmina. Tassé vaiheessa kaikki sek-
siin liittyva kiinnostaa ja kiehtoo. Nuori tulee tutuksi oman kehonsa kanssa.
Tassa vaiheessa nuoret eivat kykene vakavaan seurusteluun. (Mannerheimin

lastensuojeluliitto, hakupaiva 14.10.2012.)
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Sosiaaliset suhteet muuttuvat kaveripainotteisemmiksi, jolloin opitaan toisen
huomioimista, luottamista, antamista ja saamista, sekd koetaan myos petty-
myksia. Kehitykselliseksi riskiksi todetaan yksindisyys. Tallainen riski tulisi
huomata ajoissa, jolloin nuori ja aikuinen voisivat yhdessa etsia keinoja tilan-
teen ratkaisemiseksi. Kaverit ovat kasvavan nuoren peili, jolla nuori peilaa myds

itseaan. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, hakupaiva 14.10.2012.)

Nuoren psyykkinen kehitys ja mindkuvan muokkaaminen, alkavat kun lapsi tu-
lee murrosikaan. Varhaisnuoruudessa (12-16-vuotias) lapsia alkaa muuttua ke-
honkuvaltaan aikuisemmaksi, ja tama on nuorelle raskasta aikaa. Han kokee
kehonsa hallitsemisen vaikeutuvan ja entisen kehon kuvan hajoavan. Tassa
ilAssa nuori voi luulla aikuisten arvostelevan hantéa, taméan seurauksena nuori
usein kieltdd tunteensa ja varoo paljastamasta ajatuksiaan aikuiselle. Tassa
idssa varsinkin tyttdjen sairastavuus syomishairidihin on hyvin yleista, tai he
saattavat kayttaytya hyvin seksuaalisesti. Aikuisella onkin suuri merkitys nuoren
elamassa rajojen asettajana ja auttavana henkilbn& nuoren siséisten paineiden

hillitsemisessa. (Friis,Seppanen & Mannonen 2006, 46.)

Keskinuoruudessa 16-18-vuotias nuori irrottautuu ja itsendistyy vanhemmis-
taan. Tassa iassa vanhemmat ovat edelleen nuorelle tarkeimmat aikuiset ela-
massa, mutta nuoren on tarkeda olla ikdistensa seurassa. Jotta hdnen minuu-
tensa ja identiteettinsd voi kehittyd normaalisti. Keskinuoruuden vaiheessa ero-
kokemukset voivat haavoittaa nuorta, jolloin hdnen kehonsa ja seksuaalisuu-

tensa ymmartaminen voi hairiintya. (Friis ym. 2006, 46.)

2.2 Keskittymisvaikeus ja adhd

Keskittymisella tarkoitetaan ajatuksen ja huomion kiinnittdmista johonkin tiettyyn
asiaan tai kohteeseen. Ajatusten harhailua ja keskittymisen vaeltelua, sisaisten
ja ulkoisten asioiden valilla tapahtuu silloin, kun ihminen ei keskity, eli ihminen
ei pysty kontrolloimaan tietoista ajatteluaan. Keskittyminen tarkoittaa sita, etta
ihminen tietoisesti pois sulkee ulkoiset tekijat suorituksen tielta. (Suur-Helsingin
sensomotorinen keskus. 2005-2012, hakupéaiva 31.10.2012.)
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Keskittymisvaikeuksilla tarkoitetaan sitd, ettéd nuoren on vaikea keskittya tiettyyn
asiaan. Hanen on vaikeaa, esimerkiksi saada jokin tyd tehtya valmiiksi tunnilla.
Héanen ajatuksensa vaeltavat, hanen on vaikeata istua paikoillaan ja han tark-
kailee jokaista muutosta ymparistossaan. (Suur-Helsingin sensomotorinen kes-
kus. 2005-2012. hakupaiva 31.10.2012.) Sairaudesta puhutaan vasta silloin,
kun nuorella esiintyy oireita useissa eri ymparistdissd, ne kestavat pitkaan ja
ovat voimakkaita. Tallaiset oireet aiheuttavat nuorelle muitakin ongelmia, ja vai-
kuttavat hanen toimintakykyynsa. Nuoren keskittymishairio vaikuttaa koko nuo-

ren perheeseen. (Saarinen E. 2006. hakupéaiva 31.10.2012.)

Tarkkaavaisuus- ja yliaktiivisuushéairio joka heikentd& ihmisen toimintakykya ja
aiheuttaa impulsiivisuutta. Adhd:n yhteyteen liitetdan myos muita neurologisia ja
psykiatrisia hairiditd, mutta se on myds joidenkin ihmisten ominaispiirre, jota
esiintyy eri tavoin nuoren elaméassa. Ennen kuin voidaan todeta adhd oireyhty-
ma, on oireita oltava tavallista enemman, kesto ainakin puoli vuotta ja ne eivat
sovi paremmin mihink&&n muuhun psykiatriseen hairiodn. Koska tarkkaamatto-
muutta ylivilkkautta ja impulsiivisuutta saattaa esiintyd monista eri syista, mo-
nissa eri tilanteissa. (ADHD-liitto ry, hakupéaiva 31.10.2012.)

2.3 Unijaunenlaatu

Uni on nuorelle tarkedd, koska silloin aivot kasittelevat paivan tapahtumia ja jar-
jestdd ne muistiin. Yon aikana elimisto lep&a ja korjaa itseddn, mm. sydamen
syke hidastuu, kuona-aineita poistuu ja ihosoluja uusiutuu. Koska yon aikana
elimistd ei saa ravintoa, erittdd nuoren elimistd kasvuhormoneja estamaan ra-

vinnonpuutteen haittoja. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilen 2003, 141.)

Nuori tarvitsee unta noin 10 tuntia vuorokaudessa, aikaisemmin opittu nukku-
maan meno aika saattaa siirtyd myohemmaksi, mutta nuori tarvitsee unta yhta
paljon kuin aikaisemminkin. Tassa idssa myos aamuvasymys on yleisempaa.
Tietyissa rajoissa aamuvasymys on normaalia, mutta se voi johtua myds liian

vahaisesta unesta, jolloin se kehittyy univajeeksi. Univaje voi aiheuttaa haittoja
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kasvavan nuoren terveydelle, se haittaa oppimista ja keskittymiskykya, lisaa ris-
kia sairastua esimerkiksi diabetekseen, koska vasyneena sy0 enemman runsas
kalorisia ruokia jolloin paino lisdantyy. Myos paansarky voi lisdantya vasymyk-

sesta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, hakupaiva 20.12.2012.)
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3 ENERGIAJUOMAT JA NIIDEN VAIKUTUKSET NUOREEN

3.1 Energiajuoma ja sen vaikutukset

Energiajuoma on virvoitusjuoma, joka sisaltdd kofeiinia, tauriinia, guaranaa tai
glukuronolaktoni. Nama edella mainitut aineet ovat piristavia yhdisteita, joilla
oletetaan saavuttavan juoman piristava vaikutus. Se ei sisalla muita virvoitus-
juomia enemman sokereita. Liséksi niihin usein on lisatty huomattava méaara B-
ryhman vitamiineja, inositolia ja koliinia. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira.
2010, hakupaiva 14.10.2012.)

Kofeiinia saadaan eri kasvien lehdista, siemenista ja hedelmista. Yleisimmin
niita kaytetddn kahvissa, colajuomissa ja teessa. Kofeiinilla on piristava vaiku-
tus, joka kestaa riippuen ihmisen aineenvaihdunnasta ja nautitusta maarasta,
muutaman tunnin ja sen vaikutus on yksil6llistd. Kofeiini saattaa aiheuttaa sy-
damen tykytysta ja vapinaa ihmisilla, jotka ovat yliherkkia kofeiinille, raskaana
oleville tai lapsille. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira. 2010, hakupaiva
14.10.2012.)

Tauriini on aminohappo, jota muodostuu elimistossa metioniini- ja kysteiiniami-
nohappojen aineenvaihdunnan lopputuotteena. Sitd saadaan paljon kalasta, li-
hasta ja ayridisista. Kasveissa sita on vain vahan. Tauriinia esiintyy ihmisen ai-
voissa, keskushermostossa se muun muassa estaa kouristuksia ja vaikuttaa ki-
vunlievitykseen ja lAmmonsaatelyyn. Tauriinin ei tiedetd aiheuttavan suurina-
kaan annoksina havaittavia haittavaikutuksia. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evi-
ra. 2010, hakupéaiva 14.10.2012.)

Guarana sisaltaa 3,5-5 % kofeiinia ja liséksi tauriinia, joten sen vaikutukset ovat
samanlaiset kuin kofeiininkin. Sitd saadaan guaranakasvista, jota alkuperais-
kansat ovat kayttdneet vuosituhansien ajan luonnonlddkkeend sen hyvien vai-
kutusten takia. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira. 2010, hakupaiva
14.10.2012.)
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Glukuronolaktoni on elimistéssé glukoosista muodostuva aine. Sita tarvitaan
muun muassa sidekudoksen muodostuksessa. Sen esiastetta esiintyy kasviku-
meissa. Tauriinin tavoin silla ei ole havaittavia haittavaikutuksia suurinakaan pi-

toisuuksina. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira. 2010, hakupaiva 14.10.2012.)

Energiajuomia markkinoidaan sen piristavalla vaikutuksella ja sen vaikutuksella
suorituskykyyn. Sen sanotaan parantavan keskittymiskykya ja kestavyytta.
Kayttajaryhmaksi suositellaan urheilijoita, opiskelijoita ja ihmisia, jotka tydssaan
tarvitsevat pitkékestoista keskittymista. Kuitenkaan energiajuomien haitoista ja
sivuvaikutuksista ei markkinoida, nain ollen ihmisilla on puutteellista tietoa

energiajuomista. (Energy drinks: health risks and toxicity, hakupaiva 17.2.2013.)

Energiajuomien kayttd kohtuullisissa maarissa, ei tiedeta aiheuttavan terveydel-
le haittoja. Suurina annoksina kaytettyna energiajuomien haitoista ei ole tutki-
muksia, mutta sita ei kuitenkaan suositella esimerkiksi alkoholin kanssa kaytet-
tynda. Myodskaan energiajuoman sisaltavien kofeiinin ja tauriinin yhteisvaikutuk-
sia ei ole tutkittu ihmisilla, mutta eldinkokeissa niiden yhteiskayttd vaikutti elain-
ten keskushermostoon ja syddmen toimintaan. (Aro 2008, hakupdaiva
20.12.2012.)

Kofeiinilla on myos vaikutuksia ihmisen mielenterveyteen. ihmiset jotka kaytta-
vat kofeiinia kohtuullisesti 4—-6 kuppia vuorokaudessa, kokivat tutkimuksen mu-
kaan kofeiinin vaikutukset positiivisina. Kuitenkin lahteessa kerrotaan suurella
osalla naista ihmisista olevan piileva riippuvuus, joka esiintyy vieroitusoireina,
kuten paansarkynd kayton lopettamisen jalkeen. Kofeiiniherkkd ihminen voi
saada jo yhden kupin juotuaan psyykkisia oireita, kuten ahdistuneisuutta ja pa-
niikkituntemuksia. Ylikiihottumista kofeiini aiheuttaa henkidilla, jotka olivat juo-
neet kahvia 6 kuppia vuorokaudessa, tdma voi pahentaa tiettyja psykiatrisia sai-
rauksia. Yli 8 kuppia juovien keskuudessa, saattaa aiheuttaa yksittaistapauksis-
sa maniaa ja deliriumin kaltaisen tilan. Se voi myds pahentaa psykoottista oirei-
lua. (Kilanmaa ym. 2003, 434.)
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3.2 Kofeiinin vaikutus nuoren terveyteen

Kofeiini vaikuttaa nuorten unenlaatuun ja voi aiheuttaa nuorelle unihairi6ita, se
kilhdyttaa keskushermoston toimintaa, jonka kautta se vaikeuttaa nukahtamista
ja lyhentaa younia. Tutkimuksia aiheesta on tosin tehty vahan. Jo 50mg annok-
silla kofeiinia 50kg painavalla nuorella aiheuttaa kofeiinin sietokyvyn kasvua. Se
on merkki riippuvuudesta kofeiiniin. Haittavaikutuksia kuten ahdistuneisuutta ja
jannittyneisyyttd havaitaan 125mg annoksilla, kun sité kaytetdén paivittain. Pie-
nikokoisemmilla nuorilla haittavaikutuksia, voi ilmeta pienemmillakin annoksilla.
Kofeiinin sietokyvyn nousuun liittyy, my6s huomattava vieroitusoireiden riski.
(Elintarviketurvallisuusvirasto Evira. 2010, hakupéaiva 20.12.2012. )

Energiajuomat voivat siséltaa eri mé&aria kofeiinia. Tata on vaikea maaritella
tarkkaan, koska energiajuomien sisdltama guarana sisaltdd myads kofeiinia (noin
40-80 mg / g guaranauutetta), eika sita valttdmatta ilmoiteta erikseen tuote-
selosteessa. Nain ollen kofeiinin maara energiajuomissa voi olla suurempi, mita
tuoteselosteessa sanotaan. Energiajuoman ja sen sisaltaman kofeiinin vaiku-
tukset elimistoon ovat yksilollisia, ja jopa 50mg annos kofeiinia voi aiheuttaa sy-
damen tihealyontisyytta ja sekavuutta. (Energy drinks: health risks and toxicity,
hakupaiva 17.2.2013.)

Energiajuomien haittavaikutukset lisdéntyvat, jos nuorella on jokin perussairaus.
Sokeri ja kofeiini yhdessa voivat lisata ruokailun jalkeista hyperglykemiaa ja ta-
man vuoksi se on vaarallista nuorilla, joilla on diabetes. Lisaksi se on yhteyksis-
sa lihavuuteen, kohonneeseen verenpaineeseen ja hammasvaurioihin. Energia-
juomien on havaittu vaikuttavan, myos elimiston kalsiumin puutteeseen vahen-
tamalla kalsiumin imeytymista suolistossa.Jjuuri nuoruusikd on tarkeda aikaa,
jolloin kalsiumia tarvitaan luuston kehittymiselle. Sydantapahtumien riski voi ol-
la, my6s suurempi nuorilla, joilla on diagnosoitu ADHD. (Health Effects of Ener-

gy Drinks on Children, Adolescents, and Young Adults, hakupéaiva 17.2.2013.)

Liiallinen kofeiinin nauttiminen voi aiheuttaa rytmihairidita, levottomuutta, her-
mostuneisuutta, vatsavaivoja ja stressinsietokyvyn alenemista. Myrkyllinen an-
nos kofeiinia on 20mg/kg, joka vastaa 70kg ihmisella 22 kuppia kahvia, taikka

13-17 energiajuomatdlkkia. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira. 2010, hakupai-
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va 14.10.2012.) Usein nuori kayttad myods muita kofeiinia sisaltavia aineita ku-
ten kahvi, tee ja suklaa, jolloin alttius saada liika-annostus kofeiinia on suurempi
(Elintarviketurvallisuusvirasto Evira. 2010, hakupaiva 20.12.2012 ).
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4 VAARINKAYTTO JA RIIPPUVUUS

Vaarinkaytolla yleisesti tarkoitetaan, aineiden kaytt6a yhdessa tai erikseen
paihdyttavassa tarkoituksessa. Esimerkiksi, kun nuori kayttaa alkoholia tai 1&8k-
keita paihdyttavassa mielessa. Vaarinkayttba on myos se, etta aineita kaytetaan
tarkoituksella niiden kayttéohjeiden vastaisella tavalla. Esimerkiksi kun nuori pu-
reskelee tabletin vaikka se tulisi nielaista kokonaan, jotta vaikutus olisi paihdyt-
tava, tai juo energiajuomaa yli kayttésuosituksen. (Paihdelinkki. 2011, hakupai-
va 20.12.2012))

Vaarinkayttoon kuuluu myos sekakaytto, joka tarkoittaa kahden tai useamman
aineen kayttéa yhta aikaa paihtymystilan aikaansaamiseksi, pitkittamiseksi tai
voimistamiseksi. TAma on vaarallista, koska esimerkiksi alkoholin ja ladkkeiden
yhteiskaytossa laékkeiden vaikutukset saattavat olla arvaamattomia (P&aihde-
linkki. 2011, hakupé&iva 20.12.2012.) Toisena vaarallisena esimerkkin& on ener-
giajuoman ja alkoholin yhdistaminen. Kummatkin aineet lisdavat nesteen pois-
tumista elimistosta, ja koska usein nuori vield liikkuu aktiivisesti, on kuivumisen

vaara suuri. (Elintarviketurvallisuusvirasto Evira. 2012, hakupaiva 20.12.2012.)

Lyhyesti katsottuna riippuvuus tarkoittaa sita, etta ihnminen kayttaa jotain kemial-
lista ainetta, jonka kayttd heikentdd ihmisen fyysistd ja psyykkistad terveytta
merkittavasti. Ihminen ei pysty itse kontrolloimaan aineen kayttéa ja héanelle
kasvaa toleranssi, eli elimiston sietokyky ainetta kohtaan kasvaa. Kun ihminen
lopettaa aineen kayton, tulee hanelle oireita, joita kutsutaan vieroitusoireiksi.

(Kilanmaa, Salaspuro & Seppa 2003,113.)

Addiktio ei ole ihan yhta virallinen kasitteena kuin riippuvuus, ja se sisaltyy tie-
tyin osin riippuvuuteen. Samalla tavoin kun riippuvuudesta, myds addiktiosta
puhutaan kun ihminen ei pysty hallitsemaan kemiallisen aineen kayttdoa ja sen
kaytosta aiheutuu yksilolle terveyshaittoja, seka sosiaalisia ja psykologisia hait-
toja. (Kiilanmaa ym. 2003, 114.)
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Kofeiiniriippuvuus

Kofeiinin yhtena haittavaikutuksena on riippuvuus ja kofeiinin &killinen saannin
loppuminen, voi aiheuttaa vasymysta ja sydamentykytyksia (Elintarviketurvalli-
suusvirasto Evira. 2010, hakupéiva 14.10.2012). Jo kohtuullisen kahvin juonnin
akillinen lopettaminen, voi aiheuttaa osalla ihmisista vieroitusoireita kuten paan-
sarkya. Kun ihminen lopettaa kahvin juonnin, alkavat vieroitusoireet 12—24 tun-
nin kuluessa ja ne voivat jatkua jopa viikon ajan. Voimakkaimmillaan oireet, ovat
24—-48 tunnin kohdalla. Riippuvuuden kriteereiksi voi maaritelld yleisesti sen, et-
ta yksilo kayttaa ainetta farmakologisten vaikutusten vuoksi, vieroitusoireet il-
menevat kayton lopettamisen jalkeen ja yksildlle aiheutuu haittaa k&yton vuoksi.
(Kiianmaa ym.2003,431.)

Laakkeet ja alkoholi

Laakkeeksi maaritelladn valmiste tai aine jonka tarkoituksena on joko sisaisesti
tai ulkoiseesti otettuna parantaa, lievittaa tai ehkaista sairautta tai sen oireita
ihmisessa. Ladkkeeksi katsotaan myoOs sisaisesti tai ulkoisesti kaytettava aine
tai aineiden yhdistelma, jota voidaan kayttaa ihmisen elintoimintojen palautta-
miseksi, korjaamiseksi tai muuttamiseksi. (Laékelaki 10.4.1987/395.)

Alkoholilla tarkoitetaan sellaista ainetta tai tuotetta, jossa on enemman kuin 2,8
% etyylialkoholia (Alkoholilaki 8.12.1994/1143). Alkoholi valmistetaan kayttamal-
|a tai tislaamalla luonnon tuotteita kuten viljaa ja hedelmia. Alkoholi ei erityisesti
sitoudu ja vaikuta aivojen tiettyyn kohtaan vaan se vaikuttaa usein eri tavoin
hermojarjestelméaan. Se luokitellaan myos lamaavaksi aineeksi. (Paihdelinkki.
2011, hakupaiva 14.10.2012.)
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5 ENNALTAEHKAYSYN TARKEYS

Ennaltaehkaisy pitda sisallaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen. My6s
Suomen lainsaadanndssa on maaritelty pykalat terveyden edistamiseksi, tahan
siséltyy mm. Terveys 2015 ohjelma. Asiantuntia Harri Vertio maarittelee tervey-
den edistamisestd, ettd se on toimintaa, jonka avulla voidaan parantaa ihmisen
omaa terveydesta ja ymparistosta huolehtimista, yksil6llisella ja yhteiskunnalli-
sella tasolla. ( livanainen. Jauhiainen & Syvaoja. 2012. 48—49.)

Meidan projektina toteutetun opinnaytetyon tarkoitus on, ennaltaehkaista nuor-
ten energiajuomien kayttda ja tyo toteutetaan opiskelijoille, valistuksen omaise-
na tuokiona. Silla ennaltaehkaisevaa paihdetyota tehdaan, joka kunnassa ja
kaupungissa, joilla on omia hyvinvointipoliittisia strategioita. Liséksi kunnat te-
kevat yhteistyotd keskendan, jotta ennaltaehkaiseva paihdetyd olisi mahdolli-
simman tuottavaa. Terveyden edistaminen ja ennaltaehkaiseva ty6 on mo-
niammatillista toimintaa, johon osallistuu eri alojen ammattilaisia. Keskeisia ta-
hoja, ovat kuitenkin sosiaali- ja terveydenhuolto, koulut, poliisi seka seurakunnat
ja jarjestot. (Kiianmaa ym. 2003, 50.)

Sosiaalipalveluita ovat sosiaality®, kasvatus- ja perheneuvonta, kotihoito, lasten
paivahoito seka lastensuojelu. Niiden tehtadvana on auttaa perhetté ja sen yksi-
|6itd monipuolisesti, ja nain ollen myds selvittdd mahdollisia ongelmia, seka
edistdd perheen ja yksilon turvallisuutta ja selviytymista. Sosiaalitoimen puoles-
ta toimitaan, my6s nuoriin suuntautuvan kenttatyon turvin. (Kiianmaa ym. 2003,
50-51.)

Terveydenhuollolla ja varsinkin koulu- ja tydterveyshuollolla on, myds merkitta-
va rooli ennaltaehkéisevissa toimissa. Sosiaali- ja terveyspalveluihin kuuluu
kunnissa jarjestaa toimi, jonka keskeisia tyonkuvia ovat paihdekasvatus, paih-
demateriaalin ja paihdeasiantuntijoiden valittdminen. Liséaksi erityisend tyonku-
vana on koulujen toiminnassa paihteiden kayton ehkaisy. Paihdehuollolla on
myOs merkittava rooli tiedottajana ja terveysneuvojana ennaltaehkaisevassa

tyossa. (Kilanmaa ym. 2003, 51.)
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Opinnaytetydmme toteutuminen auttaa kouluja toteuttamaan omaa ennaltaeh-
kaisevaa tyota, silla annamme heille siihen yhden toimivan vélineen. Teke-
mamme dvd:n avulla opettajat ja terveydenhoitajat, voivat ilmaista ennaltaeh-
kaisevaa paihdetyéta nykyaikaisemmalla metodilla. Valitsimme paikaksi ylakou-
lun, koska kohderyhmana ylaasteikaiset ovat juuri siind iassa, jossa alkavat ko-
keilla uusia asioita ja myos energiajuomien kayttdd. Nain ollen seitsemasluok-
kalaisille pidettavassa tuokiossa voimme viela lisata energiajuomatietoutta en-
nen, kuin he alkavat sita kayttaa. Dvd opetustuokiossa on nykyaikainen ope-
tusmetodi, joka on tdman ikaisille nuorille mielekas tapa oppia. Dvd:n avulla pi-
detty opetustuokio on nuorille motivoiva oppimismuoto ja sen avulla heidan mie-

lenkiintoa voidaan pitaa ylla.

5.1 Ryhmaé&ohjaus opetusmuotona

Ryhmalla tarkoitetaan ihmisryhmaa, jolla on jokin yhteinen tavoite ja ryhmassa
voidaan havaita jokin tunnusmerkki kuten ryhmadynamiikka tai ryhmasuhteet.
Ryhméan luonteeseen vaikuttaa sen koko. Pienryhméassé henkil6ita on 5-12, kun
taas keskikokoisessa ryhmassa on n. 20 henkil6a. Suurryhméssa taas henkil6i-
téd on enemman, kuin keskikokoisessa ryhméassa.

Tunnusomaista on pienryhmille aktiivinen osallistuminen, yksimielisyys ja suuri
kontrolli, kun taas suurissa ryhmisséa jasenyys on anonyymimpaa, vahemman
yksimielisyytta ja osallistumista keskusteluun, myds johtajaan kohdistuu enem-
man odotuksia. (Lipponen,K. Kyngas,H & Kaariainen, M. 2006, hakupaiva
11.6.2014.) Meidéan ryhmé&ssa oli 20 henkilda, jolloin ryhméamuotona toimi keski-
kokoinen ryhma. Ryhmassé keskustelua tuli jonkin verran, mutta pienempi ryh-

makoko olisi voinut parantaa keskustelun syntymista.

Ryhméssa ihmisilla on mahdollisuus keskustella samassa tilanteessa olevien
ihmisten kanssa, jolloin tyéskentelymuotona ryhméaohjaus on tehokasta. Ryh-
massa ihmisille ei tule tunnetta, ettd he ovat yksin vaan heilla on mahdollisuus
auttaa muita ja vahvistaa nain ollen, myds omaa itsetuntoa. (Lipponen,K. ym.
2006, hakupaiva 11.6.2014.)
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Ryhmaohjauksella on tietty tavoite ja se on yleensa suunnattu yhdelle kohde-
ryhmalle. Sen avulla voidaan huomioida yksilon tarpeet ja ryhman muutospro-
sessit. Ryhmassa on yhteiset tavoitteet ja intressit, sen avulla ryhmaan kuulu-
misen kokemukset mahdollistuvat ja ryhmalaisten kesken muodostuu vuorovai-
kutussuhde. Ryhmé voi myo6s palkita siihen kuuluvat. Ryhméaohjauksella pyri-
taan tehtavaorientaatioon, ryhmalaisten tietojen ja taitojen mukaan. Myos ryh-
malaisten tunteet ja ajatukset otetaan huomioon. (Tapio,J. 2011. 20, hakupaiva
9.9.2014.)

Meidan ryhman jasenet olivat nuoria, joka nostaa kynnystéa keskustella omista
mielipiteista itsessaan. Ryhmamme koostui 13- vuotiaista nuorista, jotka olivat
vasta aloittaneet ylakoulun ja he olivat toisilleenkin uusia tuttavuuksia. Tama
omalta osaltaan hankaloitti oppilaiden omien mielipiteiden esille tuontia. Opiske-
ljaryhmé& koostui rauhallisista opiskelijoista. Opettajan ensitiedon ja kokemuk-

sen perusteella, osasimme varautua hiljaisempaan ryhmaan.

Onnistumisen kannalta on tarke&aa, ettd ryhman ohjaaja valmistautuu ohjauk-
seen etukateen. Ohjaajan tulee perehtya ohjattavaan aiheeseen ja rajata sita.
Ohjaajan tehtava on laatia tavoitteet ryhméaohjaukseen, ja valita aiheeseen so-
pivan ohjausmenetelmé. Myos tilan valitsemiseen tulee kiinnittdéa huomiota, ti-
lassa tulee ryhmalaisten voida kiinnittdéd katsekontakti toisiinsa, ja tilan tulee
mahdollistaa ryhmalaisten keskeisen vuorovaikutuksen. Olisi hyva jos ohjaaja
voisi perehtya ryhmaldaisiin jo etukateen, jotta ohjaaja tietaisi myds ryhmalaisten
taustoista. (Lipponen,K. ym. 2006. hakupaiva 11.6.2014.)

5.2 Dvd opetusmateriaalina

Oppimisen yhtend vélineena kaytetddn nykydan digitaalisia oppimateriaaleja,
joita ovat esimerkiksi Powerpoint - esitykset, internetissa toteutettavat kurssit
seka dvd:t tai cd:t. Digitaalisten oppimateriaalien on koettu tukevan oppilaan
tiedon, taidon ja asenteen oppimista. Oppilaalle voidaan opeteltava asia esittaa
tekstin liséksi kuvin, &anin, videoin ja animaatioin. Oppimateriaali, jossa yhdiste-

taan monia erilaisia esitystapoja, sanotaan multimediaksi. Téllainen oppimateri-
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aali tukee opiskelijan visuaalista oppimista, joka on yksi kasvatuspsykologian
tutkimuksissa korostunut oppimisen tyyli. (Meisalo, Sutinen & Tarhio 2003, 151—
153.)

Oppimista tukevaa multimediaa voidaan kayttaa moniin muihinkin tarkoituksiin,
mutta sen on huomattu toimivan hyvin opetusmateriaalina. Silla monimuotoinen
ja erilainen opetustapa motivoivat oppijaa, ja pitavat mielenkiinnon ylla. Samalla
voidaan havainnollistaa, ja antaa konkreettisempia esimerkkeja opeteltavasta

aiheesta. (Keranen, Lamberg & Penttinen 2005, 24.)

Visuaalinen opiskelu koostuu monesta eri osiosta, se auttaa oppijaa ymmarta-
maan oppimansa paremmin. DVD:n néayton jalkeen tulisi analysoida ja pohdis-
kella uutta tietoa, jotta oppija voi ymmartaa opetetun asian paremmin. Kaikista
parhaimman oppimiskokemuksen saavuttaa, jos itse Kkirjoittaa uuden tiedon
ylos, esimerkiksi ajatuskartan avulla. Oppijalle on hyva antaa hieman pohditta-
vaa aiheeseen liittyen, jottei uusi opittava asia unohdu saman tien vaan sita

tyostetaan kauemmin. (Meisalo ym. 2003, 132-134.)
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6 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Projektin tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa opetustuokio Ylivieskan yla-
koulun oppilaille, ja tehda tietopaketti energiajuomista dvd:n muodossa. Paata-
voitteenamme oli saada aikaan laadukas ja hyvin toteutettu dvd energiajuomis-
ta, jolla havainnollistamme opetustuokiota yléakoulun oppilaille. Opetustuokiosta

oli tarkoitus olla mielekas, ja opettavainen hetki nuorille.

Tavoitteenamme oli lisatd Ylivieskalaisten nuorten tietoutta energiajuomista.
Halusimme tuoda esille energiajuomien kaytbn vaaroja, ja miten se vaikuttaa
nuoreen ja, etta nuoret olisivat valistuneempia energiajuomien kayttajia. Tata
kautta my6s energiajuomien kulutus nuorison keskuudessa vahentyisi. Lisaksi
tavoitteenamme oli, etté projektissa tehty dvd jaisi Ylivieskan ylakoulun kayttoon
ja he kayttaisivat sitd, tulevaisuudessa nuorten kanssa. TAma& mahdollistaisi

sen, etta dvd:sta hyotyisi mahdollisimman moni nuori.

Oppimistavoitteinamme oli saada lisatietoa energiajuomista ja niiden vaikutuk-
sista, ennen kaikkea nuoriin. Tulevaisuudessa tulemme varmasti kohtaamaan
nuoria, jotka kayttavat energiajuomia. Jolloin meilla tulee olla tietoa heidén oh-

jaamiseen, ja opastaa heité oikeanlaiseen energiajuomien kayttoon.

Sen hetken oppimistavoitteenamme oli oppia tuntemaan energiajuomat ja nii-
den sisaltd. Lisdksi saimme lisdé tietoa energiajuomia koskevasta lainsdadan-
nosté ja kansainvalisista tutkimuksista. Samalla opimme ty6skentelemaan ja te-
kemaan yhteistyotéa erilaisten tahojen kanssa, seka luomaan yhteistydkumppa-

neita.
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/7 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

7.1 Projektin suunnittelu

Projektin suunnittelu vaiheessa on hyva ottaa huomioon, projektissa tulevat on-
gelmat ja niiden aiheuttajat. Projektin onnistumisen kannalta on hyva kayda lapi
erilaiset tukitoimet ja tarpeet, jotka kantavat lapi projektin. Suunnitteluprosessin
aikana analysoidaan tarpeita, ongelmia, vahvuuksia, mahdollisuuksia, tarvittavia
ja kaytettavissa olevia resursseja. Usein ongelmia ja tarpeita on enemman, kuin
ratkaisuja ja resursseja, on tarpeen tehda valintoja. Projektintoteuttajat paneu-
tuvat projektin ongelmiin ja pohtivat niihin syita, seka ratkaisuja (ESR, 2013, ha-
kupaiva 22.5.2014.)

Suunnitelmassa maaritelladn projektin toteutusorganisaatio, aikataulutus ja to-
teutuksessa kaytettdvat panokset. Aikataulun tulee olla selkea ja realistinen.
Sen tulee kattaa koko projektin kesto ja tulosten saavuttaminen, pitdd mahdol-
listua aikataulun puitteissa. Toisin sanoen projekti pitda pystya lopettamaan silla
tavoin, etta jokainen projektiin kuuluva taho voi jatkaa pitkaaikaista toimintaan-
sa, ilman ulkoista hanketukea. (ESR, 2013, hakupéaiva 6.10.2014.)

Aikataulut voivat olla ylioptimistisia, ja liian tiukassa aikataulussa voi tulosten
kestavyyden kannalta tarkeét tyovaiheet jddda vaitonaisiksi. Tydvaiheita ovat,
esimerkiksi sitoutuminen, kayttokoulutus, markkinointi, vakiinnuttaminen ja tar-
vittavien tukitoimintojen luominen. (ESR, 2013, hakupaiva 6.10.2014.)
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Etenemistaulukko

KESKEISET AIKA TEHTAVA VASTUUHENKILOT JA
VAIHEET RESURSSIT
PROJEKTIN - syksy 2012 - Aiheen valitse- | - Aijaja Tiina
minen
SUUNNITTELU JA - Kevat-  syksy
2013 - Tiedonkeruu
VALMISTELU
- Yhteisty6tahojen
etsiminen
PROJEKTIN - Joulukuu 2013 | - DVD:nvalmistus | - Aijaja Tiina
TOTEUTUS - 27.2.2014 - Opetustuokion - Jouni
pitdminen
- Palautteen ke-
raaminen
ARVIOINTI - Syksy 2014 - Palautteen ana- | - Aijaja Tiina
lysointi
- Raportin Kkirjoit-
taminen

Projektissa tarvitsemme laaja-alaista osaamista opettajilta, yhteistydkummanil-
tamme ja itseltamme. N&in saamme projektimme toteutettua aikataulussa.
Opettajilta tarvitsemme ohjausta projektin sisaltda koskien, yhteystyékumppanil-
ta tarvitsemme taitoa dvd:n tekoa koskien, ja itseltdmme tiedon keraamiseen ja
opetustuokion toteutukseen. Yhteystytkoululta tarvitsemme tilan ja ajan opetus-
tuokion toteuttamiseen. Meilla oli kaytettavissa opettajiemme ja yhteistyokump-
panimme tieto ja taito. Vaadimme yhteistydkumppanilta joustavuutta tytajan
suhteen, silla h&n joutuu toteuttamaan dvd:n myds omalla ajallaan. Emme tar-
vinneet rahaa projektin toteuttamiseen, mutta tarvitsimme koulultamme valineet

kyselylomakkeiden valmistamiseen.

Mielestamme projektistamme kustannuksia ei aiheutunut paljoakaan. Meidan oli
mahdollista tulostaa tarvittavat materiaalit koulullamme, josta aiheutui jonkin

verran kuluja koulullemme. Puhelin kustannukset olivat hyvin pienid, silla hoi-

26




dimme suurimman osan yhteydenotoista sdhkdpostin valityksella ja kasvotus-
ten, esimerkiksi tydpajojen aikana. Dvd:n teosta ei aiheutunut kustannuksia.

Otimme huomioon projektissamme mahdollisesti esiintyvat tekniset ongelmat,
kuten tietotekniikan pettaminen siten, etta aikaan saatu tydbmme katoaa jonka
vuoksi tydbmme oli tallennettu useaan eri paikkaan. Aikataulullisina riskeina oli
mahdollista ilmeté aikataulun pettdminen ja aikataulusta jalkeen jaaminen. Na-
ma seikat olimme pyrkineet estamaan, tuottamalla projektia omalla ajallamme.
Aikataulumme olisi voinut mydhastya myds yhteystyokoulun takia, mikéli yhteis-
ta aikaa opetustuokion esittamiselle ei tammikuussa l6ydy. Tai yhteistydkoulu-
amme ei olisi I0ytynyt, sen takia olimme p&éattaneet toisenkin yhteistydkoulun

Kalajoen ylakoulu.

Valtimme hyvin hallinnolliset ongelmat, koska olimme jakaneet tehtavat tasa-
puolisesti ja molemmat toteuttivat osansa. Tiedonkulussa oli ongelmia aluksia,
silla sadhkdposteihimme ei vastattu, mutta pitkan yrittdmisen jalkeen saimme
vastauksen. Ja solmimme yhteistydsopimuksen Ylivieskan ylakoulun kanssa.
Ongelmia ilmeni dvd:n teon kanssa, mutta yhteistybkumppanimme ratkaisi ky-
seiset ongelmat.

7.2 Projektin toteutus

Aloitimme projektin teon syksylla 2012, jolloin paatimme projektin aiheen ja
kohderyhman. Aiheen p&atoksen jalkeen aloimme kerata tietoa energiajuomista
ja niiden kaytostd. Otimme selvad myos kohderyhmastamme, ja heidéan ener-
giagjuomien kulutuksestaan. Tiedon keruun aikana aloitimme tietoperustan Kkir-
joittamisen, johon kokosimme kattavan paketin energiajuomista. Paatimme tie-
tojen keruun aikana kohderyhm&mme huomioon ottaen tehda opetus dvd:n,

jonka esitiamme opetustuokiossamme.

Tietoperustan teon aikana paatimme ottaa yhteytta Ylivieskan ylakoulun rehto-
riin ja terveydenhoitajaan. Alustavasti yhteistyétahomme oli kiinnostunut projek-
tiimme liittymisesta ja sen toteutukseen osallistumisesta. Jolloin l&hetimme heil-
le aiesopimuksen, jonka sopiminen kesti jonkin aikaa. Samaan aikaan otimme
yhteytta Ylivieskan ammattikoulun media-assistentti puolen opinto-ohjaajaan. ja

pyysimme heiltd dvd:n tekoon apua. Heilta tuli kuitenkin vastaus, etta heilla ei
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ole nyt resursseja tulla mukaan projektiin, mutta saimme henkil6kohtaisten suh-
teidemme kautta hankittua yhteistydkumppanin, joka lupasi liitty& projektimme

ja tehda meille opetus dvd:n.

Projektissa meilla oli hyvin aikaa perehtyd aiheeseen etukéteen, myos aiheen
rajaaminen tehtiin hyvissa ajoin. Etsimme tietoa useista eri lahteista ja pereh-
dyimme itse jo aikaisemmin tehtyihin tutkimuksiin. Ryhméamme ei ollut aiemmin
perehtynyt aiheeseemme, mutta heidan opetussuunnitelmassaan oli seuraaval-
la tunnilla tulossa kyseisesta aiheesta. Joten mielestamme saimme herateltya
heitd uuteen aiheeseen. Tavoitteita muokkasimme projektin aikana, sen edis-
tymisen ja oman oppimisemme mukaan. Opetustuokion kohderyhman rajasim-
me nuoriin, mutta tiettya ryhnmaa emme voineet valita, vaan ryhmén valitsi kou-

lun henkildkunta. Myds tilat tulivat koululta emmeka voineet niihin vaikuttaa.

Kevaan 2013 aikana saimme valmiiksi tietoperustan ja aloitimme projektisuunni-
telman tekemisen. Projektisuunnitelman jalkeen paatdmme dvd:n sisalloén, jonka
hyvaksytimme opettajillamme. Elokuussa 2013 otimme uudelleen yhteytta Yli-
vieskan yldkoulun rehtoriin puhelimitse. Kiinnostus projektiamme kohtaan Yli-
vieskan ylakoululta oli positiivinen ja he lupasivat olla yhteistybkumppanimme.

Projekti on tehtavakokonaisuus, jonka avulla pyritdéan kestaviin tuloksiin. Se on
aikataulutettu hanke ja sen toteuttamisesta vastaa, sitd hanketta varten perus-
tettu organisaatio. Projektille maaritellaén tavoitteet, joiden avulla pyritéan saa-
maan aikaan muutos hyddynsaajien kannalta edullisesti ja aikataulussa. Projek-
ti on kertaluonteinen ja kestoltaan rajattu, vaikka silla usein pyritdankin pitkékes-
toisempaan tulokseen. Tavoitteet tulee olla selkeita ja realistisia. Niiden tulee
kuvata hytdynsaajien tilaa tai toiminnan muutosta, johon projektilla tahdataan.
(ESR, 2013, hakupéaiva 6.10.2014.)

Syksylla 2013 sisallon kokoamisen jalkeen yhteistydkumppanimme aloitti kans-
samme dvd:n luomisen. Kevéaén 2014 aikana pidimme opetustuokion yldkoulun
oppilaille, jossa naytdamme kyseisen dvd:n. Jonka jatamme koulun kaytettavak-
si. Ja jaamme oppilaille kyselylomakkeet. Kevaalla 2014 analysoimme kyselyn-
tulokset ja kokoamme loppuraportin. Jossa kerromme energiajuomista ja kyse-

lyn tuloksista.
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Valitsimme tallaisen menetelméan, koska mielestamme kohderyhm&mme hyotyy
eniten opetustuokiosta ja dvd:std. Menetelma on nuoria lahella ja he saavat
konkreettisesti osallistua projektimme. Olemme koonneet tietoperustaan tutki-

mustiedon dvd:n hyodyista opetusmateriaalina.

Tekijanoikeus tarkoittaa sita etta teoksen tekijalla on tekijanoikeus tehdylle tyol-
le ja tekija voi itse maaritelld kuka teosta kayttaa eli antaa tyolle kayttéoikeuden
(Tekijanoikeus. 2013. Hakupaiva 21.5.2013).

Tekijanoikeuslaissa sanotaan

Silla, joka on luonut kirjallisen tai taiteellisen teoksen, on tekijanoikeus teokseen,
olkoonpa se kaunokirjallinen tahi selittava kirjallinen tai suullinen esitys, savellys-
tai nayttAmoteos, elokuvateos, valokuvateos tai muu kuvataiteen teos, rakennus-
taiteen, taidekésityon tai taideteollisuuden tuote taikka ilmetkd6npa se muulla ta-
valla. (Tekijanoikeuslaki 8.7.1961/404 18.)

Jos kaksi tai useammat ovat yhdessa luoneet teoksen heidan osuuksiensa muo-
dostamatta itsendisia teoksia, on tekijanoikeus heilla yhteisesti. Kullakin heista
on kuitenkin valta vaatimusten esittdmiseen oikeuden loukkauksen johdosta.
(Tekijanoikeuslaki 8.7.1961/404 68.)

Tekijana pidetaan, jollei nayteta toisin olevan, sitd, jonka nimi taikka yleisesti tun-
nettu salanimi tai nimimerkki yleiseen tapaan pannaan teoksen kappaleeseen tai

iimaistaan saatettaessa teos yleison saataviin. (Tekijanoikeuslaki 8.7.1961/404
78.)

Energiajuomien kaytosta ja sen rajoituksista ei viela ole tehty lakia eika saadok-
sid, mutta eduskunnalle on tehty lakialoite (Kurttila. 2012. Hakupéaiva
19.8.2013). Myds vanhempainliitossa on tehty kansalaisaloite asian korjaa-

miseksi (Suomen vanhempainliitto ry. Hakupaiva 19.8.2013).

Projektilla tulee olla selked ja toimiva johtamismalli ja organisaatio, jonka osa-
puolten roolit ja vastuut ovat selkeasti esilla. Myos seuranta- ja raportointijarjes-
telmad on selked ja perustuu aitoon yhteisty6hon. Projektin resurssit tulee olla
selkeasti maariteltyna ja niiden tulee olla riittdvat, kun ne suhteutetaan tavoittei-
siin ja tavoiteltaviin tuloksiin. Resurssit voidaan jakaa henkildtyéhon, materiaa-
leihin ja tarvikkeisiin, joiden avulla lasketaan projektin budjetti. Myds vastuut ja
roolit tulee olla méariteltynd, kuka hoitaa resurssien minkakin osan. (ESR, 2013,
hakupéiva 6.10.2014.)
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Opetustuokion toteutus

Opetustuokio jarjestettiin 27.2.2014 Jokirannan koulun yhdelle 7 luokalle. Ope-
tustuokion alussa esittelimme itsemme ja kerroimme opinnaytetydostamme.
Keskustelimme luokan kanssa energiajuomista ja kartoitimme heidan energia-
juoma tietouttaan. Kartoituksen teimme kyselemalla suullisesti ja kirjallisesti liit-

teena olevan testin muodossa. Testit sai tehda anonyymisti.

Kun opiskelijat olivat palauttaneet testinsd, naytimme heille dvd:n joka kasitteli
energiajuomia ja niiden vaikutuksia. Dvd:n nayton jalkeen jaoimme ryhmaéan pie-
niin ryhmiin, jossa jokainen ryhmé sai ensin keskendan keskustella ja pohtia
dvd:n esille tuomia ajatuksia. Taméan jalkeen kokosimme oppilaiden esille tullei-
ta ajatuksia yhdessa ja keskustelimme niista. He saivat taytettavakseen saman
testin kuin ennen dvd:ta, jonka avulla kartoitimme heidan oppimistaan energia-

juomista.

Lopuksi annoimme heille mahdollisuuden kommentoida tuokiota ja esittaa ky-
symyksia meille. Osa oppilaista otti asiaan kantaa ja kertoi oman mielipiteensa
energiajuomista. Tuokion aikana ilmeni, etta jotkin oppilaista olivat kokeilleet tai
kayttivat energiajuomia, mutta osa oppilaista koki energiajuomien kaytén vaara-
na. Tuokion lopussa jaoimme liitteena olevan palautekyselyn, jonka he saivat

tayttdd anonyymisti, niiden perusteella voimme arvioida tuokion onnistumista.

8 PROJEKTIN ARVIOINTI

Arvioinnin pitaisi olla sellaista, ettd sen avulla saataisiin kattavasti ja avoimesti
palautetta projektin kohderyhmalta ja sidosryhmiltd. Arvioinnin avulla voidaan
arvioida projektin tavoitteiden toteutumista ja projektin avulla aikaansaatuja vai-
kutuksia. Tavoitteena on, ettd arvioinnilla tuotetaan analyyttista tietoa projektin
jatkon suunnittelulle ja tietoa myos yleisempadan alan oppimisprosessiin. Arvi-
oinnilla tarkastellaan kahta eri aluetta, vaikutuksia joihin projektilla pyrittiin ja
sellaisia vaikutuksia, jotka ovat syntyneet tahattomasti. (ESR, 2013, hakupaiva
6.10.2014.)
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Projektisuunnitelmassa maérittelimme arvioinnin tekijat ja alusta ajankohta arvi-
oinnille, se ei saa olla pelkka toimenpide vaan sen pitéaisi aina olla projektin joh-
tamisen tyokalu. Tarkeimmaét seurantakohteet johtamisen kannalta ovat tavoit-
teiden saavuttamista seuraavat mittarit, seka budjetin ja maksatusten seuranta.
(ESR, 2013, hakupéaiva 6.10.2014.)

8.1 Oppilailta ja opettajalta saatu palaute

Palautekyselyn teimme niin, etta siihen on helppo vastata kylla tai ei muodossa.
Talléin myds omien tavoitteidemme toteutumista on helpompi analysoida. Li-
sasimme jokaiseen kohtaan kuitenkin myds tilaa vapaalle palautteelle jotta jo-
kainen saa halutessaan kirjoittaa palautetta vapaasti. Kysymykset muotoilimme
niin, ettd ne vastaavat meille kysymyksiin, vastasiko tuokio nuorten odotuksia ja
oliko tuokio nuorille hyddyllinen. Halusimme myds tietda, onko dvd hyva ope-

tusmuotona ja siksi kysyimme nuorten mielipidetta dvd:sta.

Oppilailta ja opettajalta saatu palaute oli positiivista. Palautekyselyssa kysyim-
me vastasiko tuokio oppilaiden odotuksia, joista 16/19 vastasi etta kylla. Kyse-
lysséa oli vapaa kentta johon sai perustella vastauksensa. Oppilailta saatua pa-
lautetta oli sanallisesti lyhytta ja ytimekasta. Suurin osa palautteista kehui tiedon
saannin tarkeytta ja oppilaat pitivat tarkeana saada lisda tietoa energiajuomista
eli "partsasta”. Opettaja koki tiedon olevan tarpeellista ja mitd enemman tietoa
tulee, sitd useampi oppilas sen sisaistaa.

Myds kehittavaa palautetta saimme 3/19, palautteissa ilmeni mm. etté osa oppi-
laista odotti erilaista dvd:ta esimerkiksi: joku kertoo energiajuomista. Myos esi-

telmaa ohjaajilta kaivattiin.

Palautteessa kysyttiin myos hyotyiké oppilas tuokiosta. 14/19 kertoi hydtyneen-
sa tuokiosta. Sanallinen palaute oli positiivista ja oppilaat kokivat saaneensa
paljon uutta tietoa erityisesti haitoista ja vaaroista. 5/19 kertoi, ettei hyotynyt

tuokiosta, koska tiesi jo esiin tulleet asiat tai ei kayta itse energiajuomia.
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Oppilaat kertoivat mielipiteensa siitd, oliko heidan mielestdan dvd hyva. 16/19
piti mielestaan dvd:td hyvana. Sanallinen palaute ei poikennut paljoakaan edel-
lisiin kohtiin tulleista palautteista, silla edelleen oppilaat totesivat saaneensa li-
satietoa dvd:n avulla.

3/19 ei kokenut dvd:td hyvéksi, sanallisen palautteen mukaan he kokivat dvd:n
tylsaksi ja ettei meidan dvd ollut video. Opettaja antoi kehittdvana palautteena,
ettd ” Voisiko tietoa tiivistaa, esittda ponnahdusikkunoita ja karjistaa esimerkke-
ja”.

18/19 oppilaista kertoi ettd dvd sisalsi tarpeeksi tietoa energiajuomista. Sanalli-
nen palaute sisalsi paljon positiivista ja he olivat tyytyvaisia tiedon maaraan, se-
k& dvd:n pituuteen. Yksi opiskelija oli sita mieltd, etta dvd ei sisaltanyt tarpeeksi
tietoa, mutta ei perustellut kantaansa.

Palautekyselyn lopussa oppilaat saivat antaa tuokiolle arvosanan. Laskimme
oppilaiden arvosanat yhteen jonka tuloksena saimme tuokiosta keskiarvon 9,
asteikolla 4-10.

8.2 ltsearviointi

Opetustuokion jarjestaminen, oli kummallekin uusi ja ensimmainen kokemus.
Mielestamme tuokio sujui hyvin ja saimme oppilaiden mielenkiinnon her&éa-
maan, heti tuokion alusta asti. Keskustelua tuokion aikana syntyi jonkin verran,
varsinkin pienryhmissa keskustelu oli vilkkkaampaa. Mielestamme oli hyva idea
jakaa opiskelijat pienempiin ryhmiin, jolloin he pystyivat avoimemmin tuomaan
omia ajatuksia esille. Saimme tuokion aikana pidettya oppilaiden keskittymisen
aiheessa, eikd oppilaiden keskittyminen herpaantunut muualle, vaikka muuta-
man kerran opettaja oli apunamme. Oppilaiden ja opettajan palauteiden kanssa
olemme suurimmaksi osaksi samaa mielta siitd, etta tuokio onnistui hyvin ja

dvd:n sisaltd vastasi haluamaamme tietoa.

Taman projektin aikana itse opimme paljon uutta. Tuokion suunnitteleminen oli
alussa haastavaa, koska emme osanneet arvioida aikataulullisesti esimerkiksi
keskustelujen pituutta. Otimme kuitenkin huomioon suunnitelmassamme kes-

kustelujen ajankohdat, ja niiden mahdolliset pituudet. Mielestdmme onnistuim-
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me arvioimaan tuokion pituuden hyvin, ja toteutuksessa pysyimme aikataulus-

sa.

Yhtena tavoitteenamme oli lisatd oppilaiden tietamysta energiajuomista ja nii-
den haitoista. Tata arvioimme oppilaiden tayttamien testien tuloksilla. Kdvimme
testit yhdessa lapi ja tarkastimme niiden tulokset. Tulokset saimme pisteytta-
malla jokaisen kysymyksen yhdelld pisteelld, ja laskemalla niiden yhteistulok-
sen. Testista oli mahdollisuus saada 9 pistetta. Testien keskiarvojen perusteella
pystyimme arvioimaan oppilaiden tietouden lisdantymista. Alussa taytetty testi
toi keskiarvon 3,6, ja lopuksi taytetyn testin keskiarvoksi saimme 7,6. Tama ker-
too siitd, ettd paasimme tavoitteeseemme ja lisdsimme oppilaiden tietoutta

energiajuomista.
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9 POHDINTA

Paatuloksena tuokiosta oli se, ettd saimme lisattya nuorten energiajuoma tie-
toutta ja saimme tuotettua toimivan dvd:n. Tuokio oli opiskelijoiden mielesta
hyodyllinen ja he kokivat saaneensa lisatietoa, varsinkin energiajuomien vaa-
roista.

Valitsemamme menetelma toimi parhaiten pienessa ryhmassa ja menetelma ol
hyva, ajatellen nuoria kohderyhmana. Menetelmé vastasi parhaiten itse maarit-
telemiemme tavoitteiden saavuttamista, silla tutkimus tyyppisella opinnaytetydl-

l& emme olisi saaneet, lisattya opiskelijoiden energiajuoma tietoutta riittavasti.

Opinnaytetydstd aiheutuneet kustannukset, olivat hyvin vahaiset verrattuna
opinnaytetyon tuloksiin nahden. Vaikka aikaa onkin kulunut runsaasti, olemme
tyytyvaisia siihen, miten tiiviin ja kattavan paketin olemme saaneet aikaiseksi.
Aikaansaamamme paketti palvelee nuoret tarpeita ja saavuttaa heidat mahdolli-
simman helposti. Myos opiskelija ilmaisivat olevansa erittain tyytyvaisia anta-

mamme tiedon laatuun ja maaraan. Itse olemme tyytyvaisia tuotokseemme.

Tyobmme kattaa nyt vain tdhan asti saadun tiedon energiajuomista ja niiden vaa-
roista, mutta mielestdmme tieto energiajuomista lisdantyy koko ajan ja opinnay-
tetydndmme tehty dvd voidaan, mahdollisesti paivittda tulevaisuudessa. Mieles-
tamme tyostamme on helppo uusien opiskelijoiden saada ideoita, koska teimme

vain pienen osan valistustyo6ta.

Aiheena energiajuomat alkaa olla jo jonkin verran tuttu kasite, mutta esimerkiksi
kouluissa terveydenhoitajilla ja opettajilla tulisi olla oikea uusin tieto, sen todelli-
sista haitoista ja liikakayton vaaroista. Kuten aiemmin olemme todenneet, etta
tutkimusten perusteella on huomattu alkoholin ja energiajuomien yhteiskaytolla,
olla jopa kuolemaan johtaneita haittavaikutuksia. Tasta johtuen heidan tulisi ker-
toa nuorille energiajuomista ja antaa nuorille, esimerkiksi terveystiedon tunneilla

infoa. Mielestamme terveystarkastuksen yhteydessa terveydenhoitaja voisi ky-
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sya nuorelta energiajuomista samalla, kun kysyy paihteiden kaytdsta tai ruoka-
valiosta.

Koulussa opettajilla ja terveydenhoitajilla on mahdollista ennalta ehkaista nuor-
ten energiajuomien kayttoa, tiedottamalla nuoria ja heidan vanhempiaan.

Monet kaupat eivat myy energiajuomia alle 15-vuotiaille. Se on varmasti omalta
osaltaan vaikuttanut nuorten energiajuomien kaytt6oén, kun juomaa ei ole va-
paasti saatavilla, ei sita tule niin helposti hankittuakaan. Toisaalta voi joku aja-
tella, ettd ehké se ei olekaan niin vaaratonta, koska sita ei edes myyda alle 15-

vuotiaille.
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LITTEET

DVD:N SISALTO LITE 1

Ajatuksena olisi ettd dvd:ssa olisi sama kuva kuin posterissa energiajuomapul-
losta ja pullon viereen tulisi “isku” lauseina tietoa energiajuomien sisallosta, vai-
kutuksista sek& haitoista. Toisena vaihtoehtona ettd energiajuoma pullo on
taustakuvana jonka "paalle” kyseiset lauseet tulevat. Taustalle voisi laittaa jotain
musiikkia, HOX tekijanoikeus! Ennen haittavaikutuksia kuvaan tulisi sydan kay-
ra animaatio ja sydamen sykkeen aani taustalle. Taman jalkeen haittavaikutuk-
set ja sydamen sykkeet vaihtuu musiikiksi. Sydan kayra jaa taustalle. Kesto
max. 5 minuuttia.
Kasikirjoitus:
- Taustalle energiajuomapullo ja musaa
o Energiajuomia markkinoidaan keskittymiskykya ja kestéa-
vyytta parantavana juomana ja sita suositellaan urheili-
joille ja opiskelijoille.
o Kuitenkaan sen haitoista ei ilmoiteta.
o Energiajuoma sisaltaa kofeiinia, tauriinia, guaranaa tai
glukuronolaktonia.
o Nailla oletetaan saavuttavan juoman piristava vaikutus.
o Energiajuoma sisaltdd 14 sokeripalaa ja huomattava
maara B-ryhman vitamiineja.
o kofeiinia 0.5 | energiajuomapullossa on 160mg mutta jo
50mg annos voi aiheuttaa haittoja.
o Kofeiinin vaikutus kestad muutaman tunnin ihmisen ai-
neenvaihdunnasta riippuen.
o Tauriinia muodostuu elimistdssa aineenvaihdunnan lop-
putuotteena eika sen tiedetéd aiheuttavan haittavaikutuk-

sia. Sita saadaan myos kalasta ja lihasta.
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o Guarana sisaltéaa myos 3,5-5 % kofeiinia, jonka vuoksi

energiajuomapullon sisaltdméaa kofeiinin maaraé voi olla

suurempi mita tuoteselosteessa ilmoitetaan.

o Kofeiini aiheuttaa riippuvuutta ja kayton lopettamisesta

voi aiheutua vieroitusoireita.

- Taustalle sydankayré ja musa vaihtuu sydanaaniin

o Oireet:

Sydammen tykytykset

vapina

vasymys

paansarky

Ahdistuneisuutta ja jannittyneisyytta jo 125mg:sta
kofeiinia.

uniongelmia: vaikeuksia nukahtaa ja lyhentaa yo6-
unia.

sydamen tihealyodntisyytta ja sekavuutta.
Sokeritautia sairastavilla korkeaa verensokeripitoi-
suutta.

Lihavuus

kohonnut verenpaine

hammasvauriot

rytmihairioitd, levottomuutta, hermostuneisuutta,
vatsavaivoja ja stressinsietokyvyn alenemista.
Kofeiiniherkilla voi olla jopa paniikkituntemuksia.
Vahentaa kalsiumin imeytymista -> kalsiumin puu-

tos.

- Taustalle energiajuomapullo ja punanen kielto-
merkki paalle, musa jatkuu

o Myrkyllinen annos kofeiinia on 20mg/kg joka vastaa 70kg

ihmisella 22 kuppia kahvia taikka 13-17 energiajuoma-

tolkkia

o Energiajuoman kaytosta yhdessa alkoholin kanssa liséa

nestehukkaa varsinkin jos ihnminen liikkuu paljon.
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o Usein nuori kayttdd myds muita kofeiinia sisaltavia ainei-
ta kuten kahvi, tee ja suklaa, jolloin alttius saada liika-

annostus kofeiinia on suurempi.
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OPETUSTUOKION RAKENNE LIITE 2

Alussa esittelemme itsemme, keitd olemme, mista tulemme ja miten tuokio ra-

kentuu.
n. 5 minuuttia
Jaamme oppilaille alkutestilomakkeet ja tayttaminen.
n. 10 minuuttia
Naytamme videon.
n. 5 minuuttia
Keskustelemme videon herattamista tunteista ja ajatuksista.
n. 5 minuuttia
Jaamme lopputestin ja palautekyselylomakkeen.
n. 10 minuuttia
Kiitamme oppilaita ja opettajaa ettd saimme tulla pitAm&an tuokion.

Aikaa kuluu yhteensa noin 35 minuuttia.
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TESTI LIITE 3

Ympyroi oikea/oikeat vaihtoehdot!

e Energiajuoma sisaltaa:
o Kofeiinia, tauriinia sekd guaranaa
o Kofeiinia ja tauriinia

o Kofeiinia ja guaranaa

e Paljonko sokeria on yhdessa 0,5! pullossa ednergiajuomaa?
o 5 sokerinpalaa
o 10 sokeripalaa

o 14 sokeripalaa

e Sisaltaddko jokin seuraavista myos kofeiinia?
o Tauriini
o Guarana

o Sokeri

¢ Aiheuttaako kofeiinin riippuvuutta?
o Kylla
o Ei

e Mita seuraavista oireista energiajuoman liiallinen kaytto voi aiheuttaa?
o Vasymysta

o Lihavuutta
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o Hammasvaurioita
o Kaljuuntumista

o Kalsiumin puutosta
o Aknea

o Lihaskipuja

Mik& on myrkyllinen annos kofeiinia?
o 5mg/kg
o 10mg/kg
o 20mg/kg
o 100mg/kg

Oletko itse kayttanyt energiajuomia?
o Kylla
o Ei
Jos vastasit kylla: Paljonko
o Kerran viikossa
o Kerran kuussa

o Paivittain
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PALAUTEKYSELY LIITE 4

e Vastasiko tuokio odotuksiasi?

Kylld Ei

Miksi:

o Oliko tuokiosta hydtyd sinulle?

Kylld Ei

Miksi:

o Minkd arvosanan annat tuokiolle?

o Oliko video mielestisi hyvi?

Kylld Ei
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Miksi:

o Sisdlsiké video tarpeeksi tietoa?

Kylld Ei

Miksi?

Kiitos vastauksestasi! ©
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