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Aamupalan tarkeys alakouluikaisilla

Aamupalan syominen on tarkeaa kaikenikaisille, mutta erityisen tarkeaa se on
koululaisille. Aamupalan syomisella on lukuisia terveyshyotyja, kuten positiivisia
vaikutuksia oppimis- ja keskittymiskykyyn. Moni koululainen jattaa aamupalan
syomatta naista vaikutuksista huolimatta. Opinnaytetydn yhtena tavoitteena
onkin jakaa tietoa erityisesti aamupalaan liittyvista terveyshyodyista ja
syomattdomyyden haitoista. Opinnaytetydn tarkoituksena oli suunnitella ja
toteuttaa Pumpkin Tube -tapahtumassa lasten aamupalan tarkeyteen liittyva
toimintapiste.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna. Toimeksiantajana oli
Salon Kiekkohait ry ja toiminnallinen osuus toteutettiin Pumpkin Tube-
tapahtumassa Salossa. Toimintapiste suunniteltiin alakouluikaisille ja sita
muokattiin tapahtumassa yksildllisesti ja ikatasoisesti sopivaksi.
Toimintapisteella oli aamupalaan liittyva lajittelutehtava, jonka jalkeen sai
pyorittaa onnenpyoraa. Lajittelutehtavassa oli tarkoituksena koota yhdessa
terveellinen aamupala ja samalla keskustella aamupalan terveysvaikutuksista.

Opinnaytetyon tuloksista voidaan paatella, ettda aamupala maarittaa paivan
kulun ja auttaa yllapitamaan saannodllista ateriarytmia. Ravitsemussuositukset
ohjaavat vaestoa terveytta edistavan ravitsemuksen suuntaan. Terveellisella
ruokavaliolla ja aamupalan syomisella voidaan ennaltaehkaista muun muassa
sydan- ja verisuonisairauksia, seka parantaa nain kansanterveytta.

Asiasanat:Aamupala, alakouluikaiset, terveyden edistaminen, terveellinen
ravitsemus, ravitsemussuositukset
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The importance of breakfast for primary school
children

Eating breakfast is important for people of all ages, but it is especially crucial for
primary school children. Breakfast has numerous health benefits, such as
positive effects on learning and concentration. Despite these benefits, many
primary school children skip breakfast. One of the goals of this thesis is to share
information specifically about the health benefits of breakfast and the
drawbacks of skipping it. The purpose of the thesis was to design and
implement and activity station at the Pumpkin Tube event focusing on the
importance of breakfast for children.

The thesis was carried out as a practical thesis. The commissioner was Salon
Kiekkohait ry, and the practical part of the thesis was carried out at the Pumpkin
Tube event in Salo. The activity station was designed for elementary school
children and was adapted individually and age-appropriately during the event.
The station featured a sorting task related to breakfast, followed by a chance to
spin a wheel of fortune. The sorting task involved putting together a healthy
breakfast and discussing its health benefits.

The results of the thesis suggest that breakfast sets the tone for the day and
helps maintain a regular meal rhythm. Nutritional guidelines direct the
population toward health-promotion nutrition. A healthy diet and eating
breakfast can help prevent cardiovascular diseases, thus improving public
health.
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1 Johdanto

Aamupalan syomisellda on tutkimusten mukaan runsaasti terveyteen ja
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Aamupalan syominen vaikuttaa positiivisesti
esimerkiksi kognitiiviseen toimintakykyyn, oppimiskykyyn, seka painonhallintaan.
Kognitiivisella toimintakyvylla tarkoitetaan muistia, seka keskittymis- ja
reaktiokykya. (Adolphus ym. 2017, 1; Gibson-Moore ym. 2023, 2 & 12.)

Terveelliseen ravitsemukseen kuuluu saanndllinen ateriarytmi ja monipuolinen
ruokavalio. Paiva olisi hyva aloittaa aamupalalla, jotta ateriarytmin saa pidettya
saanndllisena. Saanndllisen ateriarytmin avulla verensokeripitoisuus pysyy
tasaisena, pitaa nalantunteen kauemmin poissa ja siten tukee painonhallintaa.
(Ruokavirasto 2024.)

Opinnaytetyd on malliltaan toiminnallinen. Toimeksiantajana toimi Salon
kiekkohait ry. Tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa Salossa jarjestettavaan
Pumpkin Tube -tapahtumaan aamupalaan liittyva toimintapiste. Toimintapisteen
tavoitteena oli paasta keskustelemaan aamupalan vaikutuksesta ja tarkeydesta
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tarkoituksena oli osallistaa lapsia pohtimaan
omaa aamupalan syomista ja sen merkitystd. Taman tavoitteena oli lisata
tietoisuutta aamupalan  syOmisen  hyoddyistd ja sen  vaikutuksista

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Opinnaytetyé perustuu aiheeseen liittyvaan teoriatietoon. Teoriaosuudessa
kasitellaan kansallisia  ravitsemussuosituksia, lasten ravitsemusta ja
ravitsemuskasvatusta, seka aamupalan terveyshyotyja. Teoreettisen
vitekehyksen jalkeen kuvataan toiminnallinen osuus suunnitelmasta
toteutukseen ja sen arviointiin. Opinnaytetydn lopussa pohditaan toteutunutta
opinnaytetydn prosessia ja oppimiskokemuksia. Opinnaytetydlla halutaan lisata
tietoisuutta erityisesti alakouluikaisten aamupalan syomisen

terveysvaikutuksista.



2 Terveellinen ravitsemus

Terveellinen ravitsemus koostuu saanndllisesta ateriarytmista ja monipuolisesta
syOmisesta. Terveellista ravitsemusta voidaan tuoda esille lautasmallin ja
ruokakolmion avulla. Monipuoliset ja vaihtelevat ruokavalinnat tarjoavat
mahdollisuuden luoda terveytta edistavia, ymparistolle kestavia ja maukkaita
aterioita. Ruokaviraston internet-sivustolta on nahtavissa valtion
ravitsemusneuvottelukunnan laatimat kansalliset ravitsemussuositukset, joita on
laadittu eri kohderyhmille. Uudet ravitsemussuositukset on julkaistu 27.11.2024.
(Ruokavirasto 2024.)

2.1 Ravitsemussuositukset

Ensimmaiset ravitsemussuositukset julkaistiin vuonna 1941 Yhdysvalloissa.
Ensimmaiset suomalaiset ravitsemussuositukset julkaisi valtion
ravitsemusneuvottelukunta vuonna 1987, sita ennen julkaistiin pohjoismaiden

yhteisia ravitsemussuosituksia 1980-luvun alusta. (Ruokavirasto 2025.)

Ravitsemussuositukset on kehitetty ammattilaisten avuksi tyohon, seka
vaestolle suuntaa antaviksi. Hyvan ravitsemuksen pystyy saavuttamaan monin
eri tavoin ja eri ruokavalioin. Hyvan ravitsemuksen edistamiseen liittyvia
suosituksia hyddyntavat paaasiassa viranomaiset, elintarviketeollisuus,
ruokapalvelut, terveydenhuollon ammattilaiset seka kasvatus- ja opetussektori.
(THL 2024.)

Ravitsemussuosituksia kehitetaan seka kansainvaliselle etta kansalliselle
tasolle. Ne pohjautuvat tutkimuksiin, jotka selvittavat ravintoaineiden tarpeen eri
elamanvaiheissa. Suosituksissa otetaan huomioon myds laaja tutkimustieto
siita, miten ravintoaineet vaikuttavat sairauksien ennaltaehkaisyyn ja terveyden
edistdmiseen. Suositukset eivat pysy samanlaisina, vaan niitd kehitetdan sita
mukaan, kun vaeston elintavat ja kansansairaudet muuttuvat, seka uuden
tutkimustiedon kartuttua. (Ruokavirasto 2025.)



Ravitsemussuositusten tarkoituksena on tukea kansanterveyden edistamista.
Suomalaiset ovat parantaneet ruokatottumuksiaan viime vuosikymmenina,
mutta edelleen haasteina ravitsemustottumuksissa ovat suolan seka
tyydyttyneen rasvan liilan suuri saaminen, seka lilan vahainen kuidun saanti.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 5.)

Ravitsemuksen seurannassa ja arvioinnissa hyodynnetaan erityisesti
ravitsemussuosituksia. Mikali huomataan jonkin ravintoaineen saannin olevan
liian pieni tai suuri, voidaan hyodyntaa tietoa esimerkiksi elintarvikkeiden
suunnittelussa. Ravitsemussuosituksia kaytetaan ateriapalveluiden apuna, kun
suunnitellaan ruokalistoja ja aterioita kouluihin, ateriapalveluihin, sairaaloihin ja
puolustusvoimiin. Suunnittelu perustetaan ravintoaineiden saantisuosituksiin

seka ravitsemussuosituksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 13.)

Ravitsemussuositukset muodostavat pohjan ravitsemusohjaukselle,
ruokakasvatukselle ja ravitsemusviestinnalle, joiden tavoitteena on vaikuttaa
vaeston ruokatottumuksiin ja ravintoaineiden saantiin. Ravitsemussuosituksia
on laadittu joka ikaryhmalle, jotta ne saadaan koskemaan mahdollisimman isoa
joukkoa. Suositusten ryhmiin kuuluu: imevaiset, lapset, nuoret, aikuiset, iakkaat,
raskaana olevat ja imettavat. Suosituksissa kaydaan lapi myos hetkellisesti
ravinnontarpeen lisdantyminen esimerkiksi infektion aikana. Suositukset sopivat
myaos niille, joilla on pitkaaikainen sairaus, kuten tyypin 2 diabetes, syopa tai
sydan- ja verisuonitauti. Suositukset sopivat myos soveltaen ylipainoisille

ihmisille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 14-15.)

2.2 Uudet ravitsemussuositukset

Vuonna 2024 julkaistiin uudet ravitsemussuositukset kestavaa terveytta
ruoasta. Ravitsemussuositusten mukana on julkaistu uusi ruokapyramidi (kuva
1.), jossa alimpana olevia hedelmia ja kasviksia tulisi suosia eniten ja pyramidin
huipulla olevia sattumia tulisi sydda harvemmin. Suomalaiset

ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, joiden



tieteellinen tutkimus tehdaan pohjoismaisista ja Baltian maista koostuvista

asiantuntija tyéryhmista. (Ruokavirasto 2025.)

Kuva 1. Ruokapyramidi, (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2025)

Keskimaarin suomalaiset aikuiset eivat saavuta ravitsemussuosituksia ennen
kaikkea kasvisten, hedelmien, marjojen seka kalan suhteen. Kasvisten ja
marjojen vahimmaissuositus vuorokaudessa on 500—-800 grammaa. Naisilla
keskimaarin kulutus on 380 grammaa ja miehilla on 320 grammaa
vuorokaudessa. Suositellusta maarasta tulisi puolet koostua marjoista ja
hedelmista, loput kasviksista ja juureksista. Siipikarjan lihan kulutus on noussut
viimeisten vuosikymmenten aikana. Etenkin miehillda punaisen ja prosessoidun
lihan kaytto on suurempaa kuin suosituksissa kehoitetaan. Enimmaissuositus
punaiselle ja prosessoidulle lihalle viikossa on 350 grammaa. Miesten kulutus
on keskimaarin 760 grammaa ja naisilla 390 grammaa viikossa. Miehilla siis
keskimaarainen vuorokauden saanti ylittda suositukset yli puolella. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2024, 17-19, 47.)



Vahintaan 20 prosenttia suomalaisista saa kalsiumia, seleenia, E-vitamiinia ja
sinkkia alle saantisuositusten. C-vitamiinin saanti jaa naisista neljasosalta ja
miehista puolelta alle suositusten. D-vitamiinin saanti ruoasta on parantunut
aikuisilla maitovalmisteiden ja levitteiden vitamiinien lisaysten seka ravintolisien

kaytdn seurauksena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 19.)

Viljavalmisteiden tulisi olla suositusten mukaan taysjyvaviljaa. Taysjyvaviljan
saantisuositus vuorokaudessa on vahintaan 90 grammaa. Viljavalmisteissa
tulisi valita vahasuolaisia tuotteita. Suosituksissa riisi neuvotaan vaihdettavan

muihin taysjyvaviljoihin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 45.)

Pahkindiden ja siementen paivittdinen annossuositus on 20-30 grammaa.
Pahkindista neuvotaan kayttamaan maustamattomia pahkinéita, vaihdellen
lajiketta ajoittain. Siemenia suositellaan sisallyttamaan monipuolisesti

ruokavalioon. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 51.)

Kypsan kalan suositeltu viikkoannos on 300-450 grammaa. Edella mainitusta
maarasta noin 200 grammaa olisi hyva olla rasvaista kalaa, kuten esimerkiksi
luonnonkaloista muikkua ja lahnaa. Kalalajeja olisi suotavaa vaihdella valiten
kestavasti kasvatettuja tai pyydystettyja lajeja. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2024, 52.)

Punaisen lihan suositeltu annos viikossa on 350 grammaa kypsennettyna,
raakana tama on 500 grammaa. Edella mainitusta maarasta prosessoidun lihan
maaran tulisi olla pieni. Punainen liha tulisi korvata paaasiassa kasvistuotteilla
tai kalalla. Punaista lihaa ei tule vaihtaa siipikarjaan, silla siipikarjalihaa tulisikin
vahentaa nykyisesta kaytosta ymparistosyista. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2024, 54-55.)

Maitovalmisteiden vuorokauden annossuositus on 350-500 grammaa silloin,
kun ruokavalioon kuuluu myds palkokasveja, kalaa, pahkindita ja siemenia.
Maitovalmisteissa tulisi suosia rasvattomia tai vaharasvaisia tuotteita.
Juustoissa tulisi suosia vahasuolaista ja enintaan 17 prosenttia rasvaa
sisaltavia valmisteita. Juustovalmisteista riippuen 10-20 grammaa juustoa on

yhta paljon kuin 100 grammaa maitoa. Kananmunia tulisi kayttaa kohtuudella,
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kuitenkin suositeltavaa olisi noin yksi kananmuna paivassa, ottaen huomioon
leivonnassa ja ruoan valmistuksessa kaytettavat kananmunat. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2024, 56-57.)

Janojuomana suositellaan vesijohtovetta. Terveellinen ruokavalio voi sisaltaa
kohtuudella suodatettua kahvia ja teeta, noin 1,25-5 desilitraa paivassa, sen
sijaan suodattamaton kahvi ja muut kofeiinia sisaltavat ja sokerilla makeutetut
juomat tulisi pitda vahaisena. Kofeiinin kokonaismaara vuorokaudessa tulisi
pysya alle 400 milligramman. Alkoholin kaytolle ei ole pystytty laatimaan
turvallista kayttorajaa, joten sita ei ravitsemussuosituksissa kehoiteta
kayttamaan. Mikali alkoholia kuitenkin kaytetdan, neuvotaan
ravitsemussuosituksissa kayttamaan sitd mahdollisimman vahan. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2024, 62—-63.)

2.3 Ateriarytmi ja lautasmalli

Saanndllinen ateriarytmi antaa paivalle jasennysta ja auttaa jaksamaan
paremmin. Ateriarytmilla on paljon terveyteen vaikuttavia tekijoita, kuten se
auttaa pitamaan verensokerin tasaisena, vahentaa tarvetta napostella,
helpottaa sydomisen hallintaa, pitaa mielen virkeana ja ehkaisee nalkaa.
Ateriarytmille ei kuitenkaan ole yhta oikeaa tapaa, vaan se riippuu jokaisen
henkilokohtaisesta vuorokausirytmista. Useimmille kuitenkin sopii syoda 3—-5
tunnin valein. Ateriarytmi on suotavaa pitaa tasaisena, jotta nalka ei ehdi

yllattamaan ja mieliteot pysyvat aisoissa. (Terveyskyla 2024.)

Lautasmalli antaa tukea monipuolisen aterian koostamiselle. Malli tarjoaa myds
selkean kuvan siita, mitka perusainekset muodostavat suositusten mukaisen
ruokavalion. Annoskoko on jokaisella yksilollinen, mutta lautasmalli toimii silti
hyvin riippumatta annoksen koosta. Lautasmalleja 16ytyy erikseen aikuisille,

lapsille, ikdantyneille ja vegaaneille. Annokset voi koota itsetehdysta ruoasta tai
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valmisruoista. (Ruokavirasto 2024.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva 2. Lautasmalli, aikuinen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2025)

Lautasmallin mukaisesti (kuva 2.) lautasella tulisi olla puolet kasviksia,
esimerkiksi salaattia, lampimia kasviksia tai raastetta. Hiilihydraattien osuus olisi
noin neljannes lautasesta, hiilihydraattien Iahteena voi olla riisi, peruna, pasta
tai muu viljatuote. Lautasmallin mukaisesti lautasesta noin neljannes jaa
proteiinin lahteelle eli liha-, kala- tai valmisruoalle, nama voidaan korvata myds
pahkinailla, siemenilla tai palkokasveilla. Hyvia rasvanlahteita ovat pahkinat ja
siemenet. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, vetta tai piimaa.
Aterian kuuluu sisaltaa myos taysjyvaleipaa, jossa kaytetty voiteluun pehmeaa
kasvirasvalevitetta. Marjat tai hedelmat ovat hyva taydennys jalkiruokaan.
(Ruokavirasto 2024.)

2.4 Ravitsemuksen vaikutukset terveyteen

Ravitsemuksella on runsaasti terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.
Hyvalla ja terveellisella ravitsemuksella voidaan ennaltaehkaista erilaisia

sairauksia ja tukea ihmisen toimintakykya. Ravitsemuksella voidaan vaikuttaa
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myonteisesti painonhallintaan ja useisiin muihin tekijoihin, joissa saannollinen
ateriarytmi ja monipuolinen syominen ovat tarkeassa osassa. Terveytta
edistavia ruokailutapoja voi kehittaa ja oppia viela aikuisiallakin, mutta usein
terveystottumukset opitaan jo lapsuudessa. Terveellisen sydmisen lisaksi on
erityisen tarkeaa, etta syomiseen suhtauduttaisiin myonteisesti ja syotaisiin
monipuolisesti, silla myos herkut kuuluvat satunnaisesti monipuoliseen ja
terveelliseen ruokavalioon. Makumieltymyksia voi muuttaa onneksi minka
ikaisena tahansa ja koskaan ei ole liian myohaista parantaa ruokailuun liittyvia

tapojaan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 22, 24.)

Terveytta edistava ruokavalio pohjautuu kansallisiin ravitsemussuosituksiin,
jossa korostuvat tasapainoisuus, nautittavuus ja monipuolisuus. Kansalliset
ravitsemussuositukset ovat laadittu tutkittuun tietoon perustuvasta
ruokavaliosta, joka edistaa todistetusti ihmisten terveytta ja tukee toimintakykya.
Terveytta edistavalla suositusten mukaisella ruokavaliolla voidaan
ennaltaehkaista erilaisia sydan- ja verisuonisairauksia ja pera- ja paksusuolen
syopia. Runsaalla paivittaisella marjojen, kasvisten ja hedelmien kaytolla
voidaan vahentaa edella mainittuja sairauksia ja silla tavalla vahentaa
kuolleisuuden riskia. Paivittainen marjojen ym. kayttdsuositus on 500-800
grammaa, joilla saavutetaan terveys- ja ymparistohyotyja. Epaterveelliset
ruokailutottumukset aiheuttavat huomattavasti elintapasairauksia

Pohjoismaissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 21, 46, 64.)

Suomalaisten isoimmat terveyteen vaikuttavat riskitekijat ovat liilan suuret
tyydyttyneen rasvan ja suolan saannit, seka kuidun lilan vahainen kayttod
ruokavalinnoissa. Kaikki edella mainitut asiat ovat haitallisia terveydelle. Jo
pienilla muutoksilla arkisiin valintoihin voidaan vaikuttaa ihmisen terveyteen ja
hyvinvointiin. Liian vahainen taysjyvaviljojen kayttdé on yhdistetty paksu- ja
perasuolisyopiin, seka sepelvaltimotaudin kehittymiselle. Suolan liiallisesta
kaytosta aiheutuvia terveyshaittoja, kuten verenpainetautia voidaan
ennaltaehkaista vaestotasolla jo gramman suolan vahentamisesta
paivittdisessa kaytdssa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 21.) Lahes

kaikki suomalaiset saavat ruokavalinnoissaan liikaa suolaa paivittaisella tasolla.
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(Valsta ym. 2018, 113) Liiallisella suolankaytoélla on todettu olevan
verenpainetaudin riskin lisaksi suurentunut riski aivohalvaukseen. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2024, 21)

Hyvinvointia tukevat ruokailutottumukset ovat elintarkeita koko elaman ajan. Jo
lapsuudessa opituilla ruokailutottumuksilla on suuri merkitys aikuisikaan.
Aikuisialla niiden merkitys korostuu entisestaan, silla ikaantymisen myota riski
sairastua kroonisiin elintapasairauksiin kasvaa. Terveytta edistavilla
ruokailuvalinnoilla tuetaan painonhallintaa ja niilla on mahdollista edistaa iasta
riippumatta kaiken ikaisten terveytta ja parantaa elamanlaatua. Ei ole
kuitenkaan vain yhta oikeaa tapaa noudattaa terveytta edistavaa ruokavaliota.
Nykypaivana on saatavilla paljon erilaista tietoa ravitsemuksesta ja erilaisista
terveysvaittamista. Osa terveysvaittamista eivat perustu tutkittuun tietoon ja ne
voivat olla hyvinvoinnille ja terveydelle jopa haitallisia. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2024, 22—-24, 80.)
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3 Lasten ravitsemus

Lasten ravitsemus on hyva pohjautua kansallisiin ravitsemussuosituksiin.
Ruokailutottumukset opitaan kotona jo varhaislapsuudessa. Huoltajien vastuulla
on opettaa lapselle saannodlliset ruoka-ajat ja monipuolista ruokailua. Lapsen
kasvulle ja kehitykselle on erityisen tarkeaa monipuolinen ravitsemus, jotta lapsi

saa kaikki tarvitsemansa ravintoaineet kasvun turvaamiseksi. (MLL 2021.)

3.1 Lasten ravitsemussuositukset

Lapsille ei ole suunnattu erikseen omia ravitsemussuosituksia sen suhteen mita
tulisi syoda. D-vitamiinilisaa suositellaan 7,5 mikrogrammaa vuorokaudessa
kaikille 2-17-vuotiaille ympari vuoden. Energian saannista lapsille on
suosituksissa annettu viitearvot, kuinka paljon energiaa kasvava lapsi tarvitsee.
10-13-vuotiaiden tyttdjen energian tarve on noin 2055 kilokaloria ja
samanikaisten poikien on 2220 kilokaloria vuorokaudessa. (Ruokavirasto 2023.)
Lapsille on asetettu ravitsemussuosituksissa turvallisen kofeiinin rajat
vuorokauteen, enintaan 3 milligrammaa painokiloa kohden. Tahan esimerkkina,
jos lapsi painaa 50 kilogrammaa, hanen turvallisen kofeiinin saannin rajat
vuorokaudessa on 150 milligrammaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024,
62.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva 3. Lautasmalli, lapsi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2025)

Kuvassa kolme on nahtavissa Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten
mukainen lasten lautasmalli. Lasten lautasmalli eroaa aikuisten lautasmallista
kokonsa puolesta. Lasten ravitsemussuositukset perustuvat paaasiassa
ravitsemuskasvatukseen ja ruokaoppiin. Mikali lapsi tarvitsee erityisruokavaliota
paivahoidossa tai koulussa, tarvitsee lapsi siihen laakarin todistuksen. Todistus
tarvitaan, jotta varmistutaan ruokavalion tarpeen olevan diagnosoitu ja lapsen
saavan monipuolisesti eri ravintoaineita. Erityisruokavalion toteutuksessa voi
tarvittaessa kayttaa apuna ravitsemusterapeutin yksilollisesti laatimaa
ohjeistusta. Erityisruokavaliot tulee tarkistaa vuosittain, jottei rajoitukset jaisi

turhaan lapselle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019, 89.)

3.2 Lasten ravitsemuskasvatus

Lasten ruokailutottumukset kehittyvat aikaisessa vaiheessa, jolloin jo
sikidaikana aidin ravitsemustottumuksilla on merkitysta. Lapsuusian
ruokailutottumukset vaikuttavat myos aikuisian sairauksien riskiin ja terveyteen
loppuelaman ajan. Varhaislapsuudessa tapahtuu paljon muutoksia lapsen
kehossa, jolloin elimet kehittyvat ripeasti. Ravinnon merkitys on suuressa

osassa jo lapsen nuoresta iasta huolimatta. Ne ravintoaineet, mita on ollut
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kehittymista ja kasvua varten lapsen saatavilla, vaikuttavat iaksi
aineenvaihduntaan, seka elimiston toimintaan ja rakenteisiin. Lapsen
makumieltymykset kehittyvat hyvin aikaisessa vaiheessa perheen
ruokailutottumusten mukaisesti. Lasta onkin hyva totuttaa jo varhain
monipuolisesti terveellisiin ruokailutottumuksiin. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2024, 22.)

Lasten kasvamisen kannalta ravitsemus on hyvin tarkea osa arkipaivaa. Hyva
ravitsemus auttaa jaksamaan kotona ja koulussa, seka auttaa tukemaan lapsen
kasvua, oppimista ja kehitysta. Kaiken kaikkiaan sdanndllinen ateriarytmi tukee
lapsen kehon ja mielen hyvinvointia ja auttaa luomaan pohjan terveelle
elamantavalle. Ruokailu yhdessa vahvistaa myos ihmisten valisia suhteita ja luo

lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Ruokakasvatus n.d.)

Hyvan ravitsemuksen kannalta on tarkeaa, etta lapsi paasee syomaan yhdessa
muiden kanssa, esimerkiksi perheenjasenten tai koulukavereiden kanssa.
Yhdessa syominen vaikuttaa positiivisesti kaikkiin terveyden osa-alueihin, kuten
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Koulussa ruokailu muiden
seurassa antaa hyvia oppeja yhdessa syomiselle ja ruokailusta tulee taman
myota kiva yhteinen hetki. Monelle lapselle koulussa syotava ateria on ainut
muiden seurassa jaettu ateriahetki. (Ruokakasvatus n.d.) Tarkeaa on myos
koulujen johtajien, seka opetussuunnitelmien kannustaa ruokakasvatuksen
kaytantojen ja toiminnan suunnitteluun ja toteuttamiseen koko lukuvuoden ajan,

jotta ruokakasvatus olisi vaikuttavaa ja oikeaoppista. (Laitinen ym. 2022)

Lapsi ei valttamatta pysty vaikuttamaan kodin ruokaostoksiin tai siihen
syodaanko kotona yhdessa. Kotona onkin tarkeaa, etta lapsi paasee
osallistumaan kauppareissuihin, ruoan tekoon ja yhdessa syomiseen.
Ruokailuhetket ovat tarkea osa perheen yhdessaoloa, joten ruokailuhetket olisi
hyva rauhoittaa muulta halinalta. Ruokapoydassa on tarkeaa vaihtaa kuulumisia
paivasta ja nauttia toisten seurasta. Ruokapdydassa onkin hyva jattaa puhelin,
televisio ja lelut pois ruokailuhetkiltd. Saanndlliset ja yhteiset ateriat luovat

lapselle mukavan ja turvallisen tunteen. Otetaan kuitenkin huomioon, etta paivat
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ja olosuhteet ovat erilaisia ja aina yhteiset ruokailuhetket eivat onnistu.

(Ruokakasvatus n.d.)

Kannusta, kehu ja kerro, tama on hyva muistaa lapsen
ravitsemuskasvatuksessa. Lapselle on hyva antaa omia tehtavia, esimerkiksi
antaa kaupassa valmiiksi tehty kauppalista ja lapsi saa sen mukaan kerata
tarvittavia aineksia, tehda ruokaa yhdessa ja antaa lapselle omia pienia
tehtavia. (Sydanliitto 2019.)

3.3 Kansallisen kouluterveyskyselyn tulokset

Kouluterveyskyselya on ensimmaisen kerran tehty vuonna 1996 ja siita asti sita
on tehty joka toinen vuosi. Sen avulla saadaan koottua tietoa lasten ja nuorten
terveydesta, hyvinvoinnista seka opiskelusta. Kouluterveyskyselyyn vastaavat
perusopetuksesta 4. ja 5. luokkalaiset seka 8. ja 9. luokkalaiset. Lisaksi
kouluterveyskyselyyn vastaavat lukiosta ja ammatillisesta oppilaitoksesta 1. ja
2. vuotta opiskelevat oppilaat. Kysely tehdaan internetissa valmiilla lomakkeella,
eika kyselysta voida tunnistaa kuka sen on tehnyt. Alle 15-vuotiaiden huoltajat

voivat kieltda alaikaisen osallistuvan kouluterveyskyselyyn. (THL 2024.)

Viimeisin kouluterveyskysely on tehty vuonna 2023, jolloin kouluterveyskyselyyn
vastanneita oli yhteensa 92 652 oppilasta. Vastanneet olivat 4. ja 5. luokan
oppilaita. Tuloksista tulee ilmi, ettd 27,7 % pojista ja 31,5 % tytoista, ei syo

aamupalaa joka arkiaamu. (THL 2024.)

Ravitsemusterapeuttien mukaan aamupalan syomisella on havaittu lapsilla
positiivisia vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin. (Laatikainen & Laitinen 2020)
Kognitiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan kaikkia toimintoja, jotka liittyvat tiedon
kasittelyyn. Naihin kuuluu muun muassa kyky oppia ja muistaa, ymmartaa ja
kayttaa kielta, paatella ja ratkaista ongelmia seka kohdistaa, suunnata ja

yllapitaa tarkkaavaisuutta. (Kataja ym. 2021, 5.)
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4 Aamupala

Aamupala tukee lasten ja nuorten, seka aikuisten hyvinvointia. Tutkimusten
mukaan lapset, jotka jattavat useammin aamupalan syomatta ovat
todennakoisemmin ylipainoisia. Aamupalan sydminen tukee saanndllista
ateriarytmia ja ehkaisee erilaisia kansantauteja. (Kalavainen 2020; Viljakainen-
Diop 2020, 6-7.) Aamupalaa pidetaan paivan tarkeimpana ateriana, jolla

kannattaa aloittaa paiva. (Laatikainen & Laitinen 2020)

Aamupalan sisallélla on merkitysta painonhallintaan ja vireystilaan. Aamupalan
on hyva sisaltaa riittavasti kuitupitoisia hiilihydraatteja, proteiinia, pehmeaa
rasvaa ja hedelmia, marjoja tai kasviksia. Naiden tekijoiden avulla painonhallinta
ja vireystila pysyvat todennakdisemmin optimaalisina. (Laatikainen & Laitinen
2020.)

4.1 Aamupalan vaikutukset fysiologisiin toimintoihin

Aamupalan syomisella ja sdanndllisella ateriarytmilla voidaan vaikuttaa
painonhallintaan ja aineenvaihduntaan positiivisella tavalla. Aamupalan
syOmisella tai sydomatta jattamisella voi vaikuttaa kehon fysiologisiin
toimintoihin. (Laatikainen & Laitinen 2020.) Tutkimuksen mukaan aamupalan
valiin jattaminen lisaa ylipainon ja keskivartalolihavuuden riskia iasta,

kulttuurillisesta taustasta ja sukupuolesta riippumatta. (Xiumei ym. 2020, 5)

Aamupalan syOmisella on todettu olevan suotuisia vaikutuksia veren
sokeriarvoihin, verenpaineeseen ja veren rasva-arvoihin. Nain ollen aamupalan
syominen voi edistaa ja tukea sydanterveytta, seka kokonaisvaltaista
hyvinvointia. (Suikki 2019.) Aamu- ja paivapainotteisen syomisen avulla on
todettu, etta tyypin 2. diabeetikoilla verensokeriarvot ja paino pysyvat paremmin
tasaisena. Edella mainitulla tarkoitetaan, etta aamupalan syomisella ehkaistaan
iltaan painottuvaa raskasta syomista, jolloin se on fysiologisesti edullisempaa
keholle. Aamupalan sydmattomyys voi lisata myos terveilla ihmisilla kehossa

matala-asteista tulehdusta ja heikentaa kehossa insuliininerkkyytta, jotka
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vaikuttavat painonhallintaan negatiivisesti. Aamupalan syomattomyys voi johtaa
iltapainotteiseen ylensyomiseen ja ruokahalun muutoksiin. Aamupalan
syOmisella voidaan edistaa ruokahalun saatelya ja tukea saanndllista
ateriarytmia, jolloin ateriat pysyvat todennakodisemmin maltillisina ja napostelu

jaa vahemmalle. (Laatikainen & Laitinen 2020; Xiumei ym. 2020, 5.)

Lapsen painonhallintaa tulisi tukea erityisesti ruokavalion muutoksilla ja
ennaltaehkaisevilla tavoilla. Lapsen ylipainoa hoidettaessa keskitytaan
erityisesti saannolliseen ateriarytmiin, seka paivittaiseen aamupalan syomiseen.
Ensisijaisena tavoitteena lapsen tai nuoren kohdalla ei ole painonpudotus, vaan

pysyvammat muutokset terveellisemmissa elintavoissa. (Tarnanen ym. 2020.)

4.2 Aamupalan vaikutus kognitiivisiin toimintoihin

Aamupalan syomisella on suotuisia vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin, kuten
keskittymis- ja huomiokykyyn, muistiin ja reaktiokykyyn. (Adolphus ym. 2017, 1)
Kognitiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan myos tarkkaavaisuutta,
ongelmanratkaisukykya, ymmarrysta ja suunnittelukykya. (Kataja ym. 2021, 5)
Kongnitiivisia toimintoja tarvitaan jokapaivaisessa arjessa, niin oppilaat kuin
tydssakayvatkin aikuiset iasta riippumatta. (Adolphus ym. 2017,1) Aamupalan
avulla saavutetaan paras mahdollinen vireystila yon paaston jalkeen ja tuetaan

sen avulla oppimiskykya. (Raulio 2023)

Koululaisille erityisen tarkeaa olisi sydda aamupalan lisaksi myos koululounas ja
saannollisesti seka monipuolisesti paivan aikana. Jos paivan aloittaa
aamupalalla, on todennakodisempaa, etta saannollinen ateriarytmi pysyy ylla
koko paivan ajan. Oppiminen ja jaksaminen on heikompaa, jos aterioita jattaa
valiin tai ateriat korvataan naposteltavilla tai energiajuomilla. (Raulio 2023.)
Erityisesti lapsilla aamupalan syéminen on tarkeaa, silla sen on todettu
vaikuttavan erityisen paljon lasten kongnitiivisiin toimintoihin, joita tarvitaan

uuden oppimisessa esimerkiksi koulussa. (Laatikainen & Laitinen 2020)
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4.3 Aamupalan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Aamupala vaikuttaa fysiologisten toimintojen lisaksi myos psyykkiseen
hyvinvointiin. Sdanndllisen sydmisen avulla vireystila ja veren sokeripitoisuus
pysyy tasaisena, joka edesauttaa jaksamista ja mielen hyvinvointia.
Verensokerin pysyessa tasaisena mieliala ei vaihtele niin paljoa, kuin

verensokerin heitellessa. (Raulio 2023.)

Koululaiset, jotka syovat aamupalan seka koulussa tarjotun lounaan, jaksavat
keskittya opetuksen seuraamiseen ja heilld on koulusta aiheutuvaa uupumusta
vahemman kuin ateriat valiin jattavilla oppilailla. lltapainotteinen syéominen on
nuorilla yleista. Aamupalan ja koululounaan avulla vireystila pysyy

optimaalisena. (Raulio 2023.)
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5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa Pumpkin Tube —
tapahtumassa lapsille suunnattu toimintapiste, jossa keskusteltiin tehtavan
avulla aamupalan vaikutuksesta ja tarkeydesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Lisaksi tarkoituksena oli osallistaa lapsia toimintapisteella pohtimaan, mita
kuuluu terveelliseen aamupalaan ja mita elintarvikkeita ei suositella
paivittdiseen aamupalaan. Lapsia osallistettiin toimintapisteella lajittelutehtavan
avulla ikatasoisesti ja yksilOllisesti. Lajittelutehtava tehtiin yhdessa lasten

kanssa, jonka jalkeen lapset paasivat pyorittamaan onnenpyoraa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata lasten tietoisuutta aamupalan merkityksesta
jaksamiseen, seka psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Tata opinnaytetyota
voi hyédyntaa terveydenhuollon ammattilaiset, opiskelijat ja koulun muut

ammattihenkilot, seka lasten ja nuorten vanhemmat.
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6 Opinnaytetyon menetelma

Taman opinnaytetydon menetelmana oli toiminnallinen opinnaytetyo.
Toiminnallisessa opinnaytety0ssa toteutetaan kaytannonlaheinen tapahtuma tai
projekti, jonka tarkoituksena on soveltaa teoriatietoa kaytantoon. Toiminnallinen
opinnaytetyd voi olla myods palvelu, tapahtuma, konkreettinen tuote tai jokin muu
kaytannon toteutus, jossa tulee esille ammatillinen osaaminen. (Haaga-Helia
2022, 4.)

Tama opinnaytetyd on tehty Turun ammattikorkeakoulun ohjeistuksia
noudattaen. Turun ammattikorkeakoulussa opinnaytetyon prosessiin kuuluu
aiheen valinta, opinnaytetydsopimuksen tekeminen, suunnitelman tekeminen,
toteutus, raportointi ja viimeiseksi kypsyysnaytteen tekeminen. Prosessiin
kuuluu myods opinnaytetyodn esitteleminen seminaarissa, arvioiminen ja
julkaiseminen. Valmis opinnaytetyd julkaistaan Theseuksessa. (Salonen 2013,
15-16; Turun ammattikorkeakoulu 2024.)

Tiedonhaun opinnaytetydossamme suoritimme eri tietokantoja kayttaen, kuten
Medic, Google Scholar ja PubMed. Kaytimme erilaisia muita luotettavia lahteita,
kuten Terveyskirjasto, Kaypa-hoito suosituksia, seka erilaisia tutkimuksia.
Suosimme opinnaytetydssamme tuoreita ja ajankohtaisia lahteita. Rajasimme

tiedonhaun alle kymmenen vuotta vanhoihin julkaisuihin.

Paatimme yhteisymmarryksessa toimeksiantajamme kanssa opinnaytetyon
aiheen. Toiminnallisen osuuden ja opinnaytetyon onnistumiseksi tarvitsimme

hyvan teoriapohjan, yhteistyotaitoja, kriittisyytta ja eettisyytta.
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7 Pumpkin Tube-tapahtuma

Taman opinnaytetyon toimeksiantaja oli Salon Kiekkohait ry, jotka jarjestavat
Pumpkin Tube -tapahtumaa. Pumpkin Tube on Salon kurpitsaviikkojen aikana
pidettava lapsille ja nuorille suunnattu hyvan mielen tapahtuma. Tapahtumassa
tutustutaan erilaisiin harrastusmahdollisuuksiin yhdessa tubettajien kanssa.
Tapahtumassa useat erilaiset jarjestot ja yhteistydkumppanit pitivat
messuosastoa, jossa lapset ja nuoret paasivat tutustumaan erilaisiin terveytta ja
hyvinvointia edistaviin toimintapisteisiin.

Pumpkin Tube -tapahtuma jarjestettiin toista kertaa vuonna 2024.
(PumpkinTube 2024.)

7.1 Toiminnallisen osuuden suunnittelu ja tapahtumaan valmistautuminen

Opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa suunniteltin Pumpkin Tube-
tapahtumaan lapsille ja nuorille suunnattu toimintapiste. Toimintapisteen
aiheena oli aamupalan tarkeys lapsilla. Toimintapisteen tavoitteena oli lisata

lasten tietoisuutta aamupalan merkityksesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Opinnaytetyon toimeksiantaja oli maaritellyt toiminnallisen osuuden
toteutukselle ajankohdan valmiiksi. Aloimme suunnittelemaan tapahtuman
toimintapistetta syyskuussa 2024. Haimme luotettavaa teoriatietoa

toimintapisteen pidon tueksi.

Kerasimme lajittelutehtavaa varten tyhjia elintarvikepakkauksia (kuva 4.)
toimintapistetta varten. Terveellisia aamupala vaihtoehtoja olivat omena,
kananmunakenno, viinirypalerasia, juusto- ja kalkkunapaketit,
kaurahiutalepaketti, taysjyvaruisleipa, raejuusto, maustamaton maitorahka,
rasvaton maito, jogurtti ja granola. Epaterveellisempia aamupala vaihtoehtoja
olivat sipsipussi, pitsapaketti, karkkipussi, limsa- ja energiajuomatolkki ja
suklaamuropaketti. Lajittelutehtavassa lapset ja nuoret paasivat pohtimaan

aamupalan tarkeytta ja vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
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Kuva 4. Lajittelutehtavaan kerattyja elintarvikkeita

Otimme yhteytta erilaisiin elintarvikealan toimijoihin yhteistyopyyntdjen kautta.
Saimme Marlin yhteistydkumppaniksemme, joilta saimme 150 kappaletta
hedelma- ja marjasmoothieita. Lisaksi saimme Marlilta sukkia, popsocketteja,
pehmoleluja ja jumppakasseja, kaikkia noin 5—10 kappaletta. Otimme myds
yhteytta Turun ammattikorkeakoulun opiskelijakunta TUO:hon, joilta saimme
lainaksi onnenpydran tapahtumaa varten. Marlin antamien tuotteiden lisaksi
kavimme ostamassa onnenpydraa varten omakustanteisesti erimakuisia
Elovena- valipalakekseja noin 100 kappaletta. Kuvassa viisi on nahtavilla
toimintapisteen poyta, jossa osa palkinnoista ja onnenpyoéra. Toimeksiantajalta
saimme tapahtumaan kayttoon poydan, johon halusimme omakustanteisesti
hankkia koristeita. Toimintapisteellamme oli kaksi erilaista taulua, johon olimme
keranneet luotettavaa tietoa aamupalan sisallésta ja hyodyista. Opinnaytety6ta
suunniteltaessa ja kirjoitettaessa toimimme hyvien tieteellisten kaytanteiden

mukaisesti.
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Kuva 5. Onnenpydra ja palkinnot

Pumpkin Tube — tapahtumaan valmistauduttiin hakemalla luotettavaa
teoriatietoa toimintapisteella annettavan terveysneuvonnan tueksi. Teoriatietoa
haettaessa huomioitiin lasten- ja nuorten ikataso, eli terveysneuvonta pidettiin
tapahtumassa yksinkertaisena. Opinnaytetydn suunnitelmaa varten kaytimme
Pubmed- ja Medic-tietokantoja tiedonhaun tukena. Teoriatietoa haettiin ennen
tapahtumantoteutusta mm. Terve-koululainen-, Neuvokas-perhe-, THL:n- ja

Ruokaviraston sivustoilta.

Taulukko 1. Kustannusarvio

Polttoainekulut 25 euroa
Koristelut 7 euroa
Valipalakeksit 30 euroa
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Yhteensa: 62 euroa

Taulukko 1 on laskettu opinnaytetyosta aiheutuneet kulut. Jaoimme kulut
ryhman kesken. Polttoainekulut olivat ainoat pakolliset kulut. Vapaaehtoisina ja

omavalintaisina kuluina olivat koristeluun ja valipalakekseihin liittyvat kulut.

7.2 Toiminnallisen osuuden toteutus

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin suunnitellusti Pumpkin Tube —
tapahtumassa Salohallissa 12.10.2024 klo: 12—-17. Paasimme paikan paalle
kello 11 valmistelemaan toimintapistettamme. Tassa ajassa koristelimme
pdydan ja laitoimme esille toimintapisteella tarvittavat materiaalit. Materiaaleihin
kuului onnenpyora, Elovena-keksit, Marlilta saadut tuotteet, koristeet, tyhjat

elintarvikepakkaukset seka flappitaulut.

Toimintapisteen toteutuksessa oli tarkoituksena, etta lapset tekivat ensin
lajittelutehtavan ja sen jalkeen paasivat pyorittamaan onnenpyoraa.
Onnenpyorasta voitti jokaisella pyoraytyksella jonkunlaisen palkinnon, kuten
Marlilta saatuja tuotteita tai Elovena-kekseja. Lajittelutehtavassa oli
tarkoituksena lasten ikatason mukaisesti pohtia, millaisia ruokia kuuluu
terveelliseen aamupalaan ja miksi joitain asioita ei suositella paivittaiseen
aamupalaan. Teimme lajittelutehtavan yhdessa lasten kanssa.
Toimintapisteellamme oli Iahes koko tapahtuman ajan kavijoita. Arviolta koko
tapahtumassa oli yli tuhat kavijaa. Toimintapisteella kayneet lapset pitivat

tehtavasta ja tehtavat sujuivat lapsilta erinomaisesti.

7.3 Toiminnallisen osuuden arviointi

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus oli onnistunut. Jaoimme ryhman kesken
tehtavat toimintapisteelld ja ryhmantydnjako onnistui hyvin. Olimme
suunnitelleet toimintapisteen asiat hyvin etukateen, joka nakyi

toimintapisteellamme. Toimintapisteellamme oli [ahes koko ajan lapsia ja
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nuoria, seka heidan vanhempiaan. Saimme tapahtuman jarjestgjilta, lapsilta ja
lasten vanhemmilta kehuja ja positiivista palautetta toimintapisteemme
toteutuksesta. Negatiivista palautetta ei tullut lainkaan. Olimme tyytyvaisia

toimintapisteen toteutukseen.

Toimintapistetta varten toimeksiantajalta saatiin iso poyta, jonka koristelimme
kurpitsa-aiheisesti eli tapahtumaa varten sopivaksi. Poydalla oli teoriatietoa
aiheesta esilla kahden flappitaulun ja kuvien avulla. Toimintapiste oli
houkutteleva ja sopiva lapsille ja nuorille. Toimintapisteen esteettisyys oli
onnistunut. Kokonaisuudessaan toimintapiste ja sen toteutus olivat

menestyksekkaita.
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8 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety0 toteutettiin hyvien eettisten ja tieteellisten kaytanteiden ja ohjeiden
mukaisesti. Toimimme opinnaytetyOprosessin jokaisessa vaiheessa
vastuullisesti, kunnioittavasti ja rehellisesti, seka arvioimme toimintaamme
opinnaytetyoprosessin jokaisessa vaiheessa. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2024.)

Opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa toimimme jokaista kohtaan
kunnioittavasti riippumatta esimerkiksi kulttuurillisista, terveydellisista tai muista
syista. Toiminnallisen osuuden ohjaus perustui luotettavaan ja tutkittuun
teoriatietoon. Toimintapisteellamme oli kaksi erilaista taulua, johon olimme
keranneet luotettavaa tietoa aamupalan sisallosta ja hyodyista. Opinnaytetyota
suunniteltaessa ja kirjoitettaessa toimimme hyvien tieteellisten kaytanteiden

mukaisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2024).

Opinnaytetyota tehdessa ohjasivat perusperiaatteet, jotka ohjasivat hyville
tieteellisille menettelytavoille. Merkitsimme asianmukaiset lahteet oikein, jolla
osoitimme luottamusta ja arvostusta muiden tekemille t6ille. Jokainen tata
opinnaytetyota tehnyt, on ottanut vastuuta opinnaytetyosta koko prosessin ajan.
(Allea 2017, 4; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 9-14.)

Jokainen opinnaytetyota tekeva osoitti arvostusta muita kanssatekijoita, seka
toimintapisteelle osallistuneita kohtaan. Toimintapisteelle osallistuminen oli
vapaaehtoista. Kunnioitettiin myos ymparistoa, yhteiskuntaa ja ekosysteemia.
Noudatimme my0s voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa, seka myos
luottamuksellisuuteen, salassapitoon ja vaitioloon liittyvissa velvoitteissa. (Allea
2017, 4; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 9-14.)
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9 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa Pumpkin Tube -
tapahtumassa lasten aamupalan tarkeyteen liittyva toimintapiste.
Toimintapisteen tavoitteena oli keskustella aamupalan tarkeydesta ja
vaikutuksesta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tarkoituksena oli osallistaa
lapsia pohtimaan omaa aamupalan syomista ja sen merkitysta. Alakouluikaisten
aamupalan syominen on erittain tarkeaa kognitiivisten taitojen ja toimintojen
kehittamiseksi, seka yllapitamiseksi. (Adolphus ym. 2017, 1) Teoreettisen
viitekehyksen perusteella voidaan todeta, etta aamupalan syomisella on myos

monia positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.

Opinnaytetyoprosessi alkoi ripealla aikataululla syksylla 2024 toiminnallisen
osuuden suunnittelulla. Toimeksiantaja oli maaritellyt toimintapisteelle aiheita,
joista sai valita mieluisan aiheen. Toimeksiantaja ilmoitti tapahtuman
paivamaaran ja aikataulun lokakuulle 2024. Toimintapisteen suunnittelulle oli
aikaa vain yksi kuukausi, mutta tasta huolimatta toimintapiste ja kaytannon
toteutus olivat onnistuneet. Toimintapisteella kavi paljon lapsia ja nuoria koko
tapahtuman ajan. Toimintapiste oli suosittu ja onnistunut. Saimme
toimeksiantajalta positiivista palautetta toimintapisteen toteutuksesta. Lapset ja
nuoret tekivat ensin lajittelutehtavan, jonka jalkeen paasivat osallistumaan
onnenpydraan. Lajittelutehtavassa lapset ja nuoret paasivat pohtimaan
aamupalan tarkeytta ja vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Lapset
noudattivat toimintapisteen ohjeistuksia ja onnistuivat tehtavassa erinomaisesti.
Tapahtumassa kavi ilmi, ettd monet lapset ja nuoret eivat syd aamupalaa
arkipaivisin. Osa osallistujista oli huomannut aamupalan syomattomyydella

olevan vaikutusta koulussa jaksamiseen ja keskittymiseen.

Kouluterveyskyselyista kay ilmi, etta jo alakouluikaisistd monet jattavat
aamupalan sydmatta. (THL 2024) Aiemmin opinnaytetydssa kaytetyt
tutkimukset ja lahteet osoittavat, etta aamupalan syomattomyydella on paljon
negatiivisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Peruskoulussa

opetukseen olisi tarkea sisaltya korostetusti aamupalan merkitys ja sdannollisen
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ateriarytmin tarkeys. Lasten ravitsemuskasvatuksessa vanhempien rooli on
suuressa merkityksessa. Lasten vanhemmille tulisi mahdollistaa riittava ohjaus
ja tuki ravitsemuskasvatuksessa. Terveydenhoitajan tyossa olisi tarkeaa
puuttua ajoissa lasten ruokailutottumuksiin. Tulevaisuudessa olisi tarkeaa jatkaa
kouluterveyskyselyiden tekemista, silla niista saadaan arvokasta tietoa lasten

hyvinvoinnista ja terveystottumuksista.

Opinnaytetyossa kaytettiin luotettavia, seka ajankohtaisia tutkimuksia.
Tutkimukset ja lahteet olivat enintaan kymmenen vuotta vanhoja.
OpinnaytetyOprosessissa opittiin kayttamaan erilaisia tietokantoja luotettavan
tiedon l6ytamiseksi. OpinnaytetyOprosessin aikana yhteistyo sujui ryhman
kesken hyvin, vaikka opinnaytetyon tekijoita oli kolme. Tyon jakaminen

tasapuolisesti sujui onnistuneesti.

Opinnaytety6ta tehdessa teoriatieto ja yhteistyotaidot kehittyivat.
Opinnaytety6ta suunnitteluvaiheessa kehittyivat luova ajattelu, seka lapsille
ikatasoisen tehtavan suunnittelu ja toteutus. Toiminnallisessa osuudessa
kehittyivat tyoelamassa tarvittavat vuorovaikutus- ja yhteistyotaidot eri-ikaisten
lasten ja nuorten kanssa seka toimeksiantajan ja muiden
yhteistydokumppaneiden kanssa toimiessa. Koko opinnaytetyprosessin ajan

eettinen osaaminen ja kriittinen ajattelu olivat vahvasti lasna.

Tata opinnaytetyota voi jatkossa hyddyntaa terveydenhuollon ammattilaiset,
seka lasten ja nuorten vanhemmat. Lasten ja nuorten vanhemmat voivat
kayttaa tata opinnaytetyota tukena ravitsemuskasvatuksessa. Terveydenhuollon
ammattilaiset voivat hyodyntaa tata opinnaytetyota kouluterveydenhuollossa ja
neuvolatydssa ravitsemusohjauksen tukena. Jatkossa tarvitaan lisaa
tutkimustietoa lasten ja nuorten ruokailutottumuksista, seka niiden vaikutuksista

psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin.
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