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Abstract

Regular mealtimes and proper food choices promote the well-being of adolescents. A
school health survey reveals that the nutrition in adolescents has deteriorated. They do
not have breakfast, and some even skip school lunch.

The purpose of this practise-based thesis was to increase the knowledge of adolescents
regarding the importance of breakfast and school lunch for proper coping throughout the
day. The aim of the thesis was to encourage them to try out healthy breakfasts and raise
their interest in the issue so that they continue with healthy habits in the future. The as-
signment was to create an exhibition around the nutrition theme day for 7t to 9t graders
at llomantsi Upper Comprehensive School. The exhibition illustrates the importance of
regular meals and healthy foods on daily energy levels. The thesis emphasizes the im-
portance of breakfast and provides ideas in the form of recipes so that the adolescents
can notice that preparing breakfast can be easy.

The theoretical section discusses the school lunch recommendations, the contents and
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A further study could focus on whether or not the adolescents have changed their eating
habits based on the information learned from the exhibition.
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1 Johdanto

Nuoren, vielda kasvuidssa olevan vaaranlaiset ruokatottumukset saattavat ai-
heuttaa ongelmia, jotka vaikuttavat hdneen koko elamansa ajan. Luuston vah-
vuuteen kasvupyrahdyksen aikana vajaaravitsemus altistaa jopa sairastumaan
myo6hemmalla ialla osteoporoosiin eli luukatoon. Nuoren on saatava ruokavali-
osta tasapainoisesti ravintoaineita ja riittavasti energiaa. Jos ruokavaliossa on
lian vAh&n pehmeitd rasvoja, kuituja ja proteiinia, huoren hormonitoiminta voi

hairiintyd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 92.)

Tassa opinnaytetydssa kerrotaan aamupalan ja lounaan vaikutuksesta nuorten
koulumenestykseen sek& vireystilaan. Tydssa on kaytetty l&hteind ulkomaisia
tutkimuksia. Opinnaytetyon toimeksiantajana on Pohjois-Karjalan kansanter-
veyden keskus. Sen jarjestaména Pohjois-Karjalassa ovat alkaneet yléakoululai-
sille suunnatut ravitsemuksen teemapaivat. Ravitsemuksen teemapaivat -
kampanja on saanut alkunsa muun muassa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
ja kouluterveyskyselyn pohjalta tulleen huolenaiheen takia. Huolenaihe on nuor-
ten kouluruokailuun liittyen nuorten pienet annokset ja kouluruoan huono arvos-
tus. Liséksi monella jaa aamiainen valiin, eikd kaikissa perheissa valmisteta

paivallista.

Opinnaytety6 on toiminnallinen. Tyon tarkoituksena on lisata nuorten tietdamysta
aamupalan ja kouluruoan merkityksesta paivan jaksamiseen. Tyodn tavoitteena
on saada nuoret kokeilemaan terveellisia aamupaloja ja saada heidat kiinnostu-
neiksi aiheesta niin, ettd he toteuttaisivat sita jatkossa. Tehtavana oli tehda llo-
mantsin ylakoulun oppilaille ravitsemuksen teemapaivien nayttely. Nayttely ha-
vainnollistaa nuorille hyvan ruokarytmin ja terveellisen ruoan merkityksen
paivan vireystilaan. Opinnaytetydssa painotetaan aamupalan tarkeytta ja anne-
taan ideoita hyviin aamupalavalintoihin aamupalareseptivihkosella, jotta nuoret

huomaisivat, etta aamupalan teko voi olla helppoa.



2 Ylakoululainen jaterveys

2.1  Ylakoululainen

Ylakouluun siirryttdessa varhaisnuori tayttaa 13 vuotta, ja koulun paattyessa
nuori tayttda 16 vuotta. Varhaisnuorella on suurien muutosten aika ylakoulun
aloittaessaan. Yleensa ylakouluiassa alkaa murrosikd eli puberteetti. Tuolloin
nuoren kehonkuva ja mieli kokevat suuren muutoksen. Nuoren pituuskasvu ja
painonnousu kiihtyvat. Tata kutsutaan kasvupyrahdykseksi. Vartalossa muutok-
set nakyvat karvoituksen lisdantymisena ja ihon rasvoittumisena. (Helenius, In-
kinen & Pajamaki 2014, 5.)

Sukupuolikypsyyden saavuttaminen muuttaa lapsen kehon aikuiseksi. Merkkeja
sukupuolikypsyydesta ovat tytdilla kuukautiskierron alkaminen ja rintojen kasvu
ja pojilla siemennesteen kehittyminen ja sukupuolielinten kasvu. Nuoren seksu-
aalisuus heraa ja han kokee tarvitsevansa hyvaksyntaa, hellyytta ja valittAmista.
Nuori on entista kiinnostuneempi ulkomuodostaan ja kiinnittéd huomiota ulko-
nakdonsa muuttamalla hiustyyleja ja vaatteita niin, etta tuntee kuuluvansa mui-
den nuorten joukkoon. (Kaisvuo, Storvik-Syddnmaa, Talvensaari & Uotila 2013,
69 - 70.)

Murrosiassa nuoren tunteet voimistuvat ja mieli ailahtelee seka elama muuttuu
henkilokohtaisemmaksi. Nuorten toiminta murrosiasséa on hyvin yksildllista. Osa
nuorista sulkeutuu ja jad pois sosiaalisista kanssakaymisistd, kun taas osa nuo-
rista villiintyy, haluaa kokea vapauden tunteen ja maaréatd omasta elamasta.
Jalkimmainen osa nuorista aiheuttaa lahipiirilleen huolta, mutta nuori itse ei koe

muutoksen olevan ongelma. (Turunen 2005, 114 - 115))

2.2 Ylakoululaisten terveyden edistdminen

Terveyden edistamisesta sdadetdan terveydenhuoltolaissa, ja sosiaalihuolto-

laissa saadetddn vaeston hyvinvoinnin edistamisesta seké sen vastuista. Myos



raittiustyolaissa ja -asetuksessa, alkoholilaissa ja tupakkalaissa sdadetaan ter-
veyden edistdmisen toimenpiteitd. Kuntien rooli on tarked hyvinvoinnin edista-
misessa. Kuntalaissa on maaritelty, ettd kuntien on pyrittava edistaméaéan asuk-
kaiden hyvinvointia ja kestavaa kehitysta. Ymparistoterveydenhuollon laeissa ja
niiden toimeenpanovalvonnassa tavoitteena on edistaa ja yllapitaa vaeston ter-
veyttd. Sosiaali- ja terveysministerid pyrkii toiminnallaan vaikuttamaan ihmisten
elintapoihin ja elinymparistoon, koska niilla on keskeinen merkitys terveyden
edistimisessa ja sairauksien ehkaisyssa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2017.)

Sosiaali- ja terveydenhuolto on parhaillaan uudistuksen edessa. Sotealueet el
sosiaali- ja terveystoimen maakunnat vastaavat vuodesta 2019 alkaen kaikkien
julkisten sosiaali- ja terveyspalveluiden jarjestamisesta. Sotealueiden ja kuntien
yhteisena tehtavana on kuntalaisten hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017a.)

Kouluja saatelevat koulutusta, opetusta ja sosiaali- ja terveydenhuollon palvelu-
ja saatelevat lait seka oppilas- ja opiskelijahuoltolaki (1287/2013), joka on tullut
voimaan 1.8.2014. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a.) Ylakoululaisten
terveyttd ja hyvinvointia edistetddn opetustoimen puolella luomalla edellytyksia
elinikaiselle ja elamé&nhallintataitojen oppimiselle, turvalliselle perusoppimiselle
seka opiskeluhuollolle. Opiskeluhuolto muodostuu yksilokohtaisesta sekd koko
oppilaitosyhteis6a tukevasta yhteisollisestd opiskeluhuollosta ennaltaeh-
kaisevasti. Opiskeluhuollon palveluihin kuuluvat koulu- ja opiskeluterveyden-
huollon palvelut sekd kuraattori- ja psykologipalvelut. Jotta naista palveluista
saadaan toimiva kokonaisuus, se edellyttaa edelld mainittujen palveluiden hy-
vaa keskinaista vuorovaikutusta ja yhteistyotd nuorten ja perheiden kanssa.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017b; 2017c.)

Opiskeluhuollon toteuttamisesta, arvioinnista ja kehittamisestd on laadittava
kouluissa oppilaskohtainen opiskeluhuoltosuunnitelma. Opiskeluhuollon toimijat
laativat suunnitelman yhdessa opiskelijoiden ja huoltajien kanssa. Opiskeluhuol-
to on laajaa ja monialaista ty6ta, jota linjataan kuntien lasten ja nuorten hyvin-
vointisuunnitelmissa sek& koulukohtaisissa opiskeluhuollon ohjausryhmissa.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a.)



3  Kouluruokailu

3.1 Kouluruokaa koskevat suositukset

Kouluruokailua ohjaa lainsaadanto ja sen lisaksi erilaiset suositukset, joiden tar-
koituksena on helpottaa lakien ymmartamistd. Ruokailua saatavat varhaiskas-
vatuslaki, perusopetuslaki ja -asetus, kunnallinen opetushenkiloston virka- ja
tydehtosopimus, yksityistd opetusalaa koskeva tydehtosopimuksen oppilaskoh-
tainen maarays, esi- ja perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet seka ve-
rohallinnon paatds verotuksessa noudatettavista luontoisetujen laskentaperus-
teista. Kunnille ja kouluille jaa kouluruokailun kéaytannon toteutus itse
paatettavaksi ja jarjestettavaksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 17.)
Perusopetuslain 31. 8:n 2. momentti takaa opetukseen osallistuvalle jokaisena
tyopaivana taysipainoisen maksuttoman aterian, joka on tarkoituksenmukaisesti
jarjestetty ja ohjattu. (Perusopetuslaki 628/1998, 31.8).

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa on laadittu kouluruokailun
tehtavaksi oppilaiden terveen kehityksen ja kasvun, opiskelukyvyn seka ruoka-
osaamisen tukeminen. Oikea-aikainen ja kiireeton ruokailuhetki takaa koulupéi-
van jaksamisen seka ruokailuhetki seké viihtyvyys lisdavat hyvinvointia. Oppilai-
ta kannustetaan osallistumaan kouluruokailun suunnitteluun, toteuttamiseen ja
arviointiin. Kouluruokailun laatua seurataan ja arvioidaan saanndllisesti. (Ope-
tushallitus 2014.)

Ruokailuhetkeen tulisi varata vahintaan 30 minuuttia, jotta ruokailu olisi mahdol-
lisimman kiireetdn ja oppilaat voisivat nauttia ruoasta. Ruokailutila toimii oppi-
misymparistona, tilan viihtyvyys ja rauhallisuus lisdavat ruoan nautittavuutta.
Ruokailutilanteessa aikuinen toimii hyvana esimerkkina nuorille valikoidessaan
taysipainoisia ravitsemuksellisesti oikeita aterian osia. Aikuisen tehtavéna on

myo6s ohjata noudattamaan hyvié ruokailutapoja. (Kouluruokadiplomi 2017.)

Kouluissa tarjottavien aterioiden ja valipalojen suunnittelusta ja tarjonnasta vas-

taa valtion ravitsemusneuvottelukunta. Suunnittelun ja tarjonnan perustana on



eri ikaryhmien voimassa olevat ravintoaineiden saanti- ja ruokasuositukset.
Kouluruokasuositukset 2017 pohjautuvat vuonna 2014 laadittuihin suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin. Suosituksissa on julkaistu ruokakolmio (kuva 1) ja lau-
tasmallit (kuva 2) havainnollistamaan ruokavalion kokonaisuutta terveytta edis-
tavasti. Ruokakolmiossa toteutuu monipuolinen, vaihteleva ja kohtuullinen ruo-
kavalio, joka toimii  padivittdisen  ruokavalion perustana. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2017, 27 - 28.)

VAIHTELEVA

Kuva 1. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017)

Lautasmallissa kuvataan taysipainoinen ateriakokonaisuus. Lautasmallin pe-
rusperiaatteena on, ettd puolet lautasesta kasviksia, ensimmainen neljasosa
perunaa, pastaa tai viljaliséketta ja toinen neljasosa kalaa, lihaa, munaa, pahki-
noitd/siemenia tai palkokasveja. Lautasmalliin kuuluu kuvata malliateria koko-
naisuudessaan, ja siihen kuuluvat ruokajuoma, leipa, margariini ja salaatinkasti-

ke tai 6ljy. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 29.)
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7-9.Vl. (14-16 ) 850kcal (3,5MJ)

Kuva 2. Lautasmalli ylakoululaiselle (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017)

Koululounas kattaa noin kolmanneksen paivittdisesta energiantarpeesta. Ruois-
sa on eri vaihtoehtoja, joista jokainen tayttaa terveydelliset perusperiaatteet.
Suositusten mukaan tarjolla tulisi olla kaksi paaruokavaihtoehtoa, joista toinen
olisi kasvisruoka. Kasvisruokavaihtoehto kannustaa oppilaita kokeilemaan kas-
vispainotteista ruokaa. Suosituksissa mainitaan myds, ettd on tarjottava saan-
nollisesti pureskelua vaativia ruokia, kuten juureksia, nakkileipdd ja hedelmia.
Syljen eritys lisdéntyy pureskeltavaa ruokaa sytdessa, mika edesauttaa ravin-
non pilkkoutumista. Hedelmat tulisi tarjota lohkoina tai kokonaisina ja vihannek-
set ja juurekset esimerkiksi sellaisenaan, pilkottuina tai raakaraasteena. Oppi-
laille tulisi tarjota ksylitolituotteita aterian jalkeen, koska niiden kayttd ehkaisee
hampaiden reikiintymistéa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 34 - 35,
53.)

Kouluissa viljavalmisteet ja viljapohjaiset lisakkeet tarjotaan vahasuolaisina ja
runsaskuituisina vaihtoehtoina. Viljatuotteet ovat tarkeé& proteiinin lahde varsin-
kin kasvisruokavaliossa. Nestemdiset maitovalmisteet tarjoillaan rasvattomina
tai vaharasvaisina, enintdan 1 % rasvaa sisaltavina, ja maidon on oltava D-
vitaminoitua. Juustot saavat siséltdaa enintaan 17 % rasvaa ja 1,2 % suolaa.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 53 - 54.)
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Margariinit ja kasvioljyt ovat hyva pehmean rasvan eli tyydyttyméattémien rasvo-
jen saantildhde. Leivan paalle kaytettdvassa margariinissa tulisi olla vahintaan
60 % rasvaa ja korkeintaan 30 % tyydyttynytta rasvaa. Tyydyttymattomien ras-
vojen saanti on merkittava tekija terveyden kannalta. Ne sisaltavat valttamatto-
mi& rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja, jotka vaikuttavat muun muassa
sydamen, aivojen, verisuoniston, hermoston ja hormonitoimintojen seka hius-
ten, ihon ja silmien hyvinvointiin. Hyvat pehmeat rasvat ehkaisevat sydan- ja ve-
risuonisairauksia parantamalla veren rasva-arvoja. Kovan rasvan eli tyydytty-
neen rasvan osuus paivittaisessa ateriassa tulee olla alle 10 %. Tata tulisi
valttda koska se puolestaan on haitallista aivojen, sydamen ja verisuonten ter-

veydelle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 55, 60.)

Terveyden ja ympariston kannalta hyva proteiinin lahde on kasvisproteiini, jota
on palkokasveissa, kuten pavuissa, herneissa ja linsseissa. Koululounaan muut
proteiinin lahteet tarjoillaan vaihdellen kalaa, kalkkunaa, broileria, punaista li-
haa, riistaa, kananmunaa ja siséelimia. My6s maitovalmisteista saadaan prote-
iinia. Punaisella lihalla tarkoitetaan naudan, sian ja lampaan lihaa. Nama seka
makkara ja lihaleikkeet eivat kuulu paivittaiseen terveelliseen ruokavalioon. Yla-
koululaisen ja aikuistuneen nuoren suositeltu mééra punaista lihaa on 400-500
grammaa viikossa, johon lasketaan myos kotona nautitut ateriat. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2017, 54 - 55, 61.)

Koulujen ruokapalvelulla on vastuu siita, ettd ruokalistat ovat ravitsemussuosi-
tusten mukaiset, taysipainoiset ja vaihtelevat. Koululounaan viitteellinen ener-
giasisaltd 7. - 9.-luokkalaisille oppilaille on 850 kilokaloria. Jotta energia- ja ra-
vintoainesisaltosuositukset  toteutuvat, oppilaan on sy6tava ateria
kokonaisuudessaan. Paaasiallinen energianlahde ruokavaliossa on hiilihydraa-
tit. Kouluaterialla suositaan niiden l&hteiksi runsaskuituisia valintoja, joita ovat
muun muassa leivat, puurot, pastat, riisi ja viljaseokset. Nuoret saavat helposti
energiaa runsaasti sokeria sisaltavista valinnoista, kuten energiajuomista, ma-
keisista ja muista pikku syomisista. Naissa ei kuitenkaan ole suojaravintoaineita
vaan ne ovat hyvin ravintokdyhi&, mika taas altistaa lihavuuteen, kohonneeseen
verenpaineeseen, sydan- ja verisuonisairauksiin, hammaskariekseen ja joihin-

kin syOpasairauksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 58 - 60.)
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Ruokavaliossa lisdtyn sokerin saanti pitaisi jaada alle 10 E %:n. Suolan saantiin
tulee kiinnittda huomiota, koska silla on suora yhteys verenpaineeseen. Suolaa
eli natriumia saadaan riittavasti luontaisesti elintarvikkeissa ilman, etta sité lisa-
tad&n ruokaan. Nuorilla ja aikuisilla on sama suolan saantisuositus, joka on vain
yksi teelusikallinen (5 grammaa) paivassa. lhmiselle tarkea valttamaton kiven-
naisaine on jodi, jota tutkimusten mukaan suomalaiset saavat riittamattomasti.
Lapsen kasvun ja kehityksen hairiintymisen seka kilpirauhasen suurentumisen
riski on olemassa merkittavissa jodin puutostiloissa. Kouluruokailussa turvataan
jodin saanti kayttdamalla jodioitua suolaa ruuan valmistuksessa. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2017, 60 - 61.)

3.2 Terveelliset valinnat

Paivittdinen hyva saanndllinen ateriarytmi koostuu aamupalasta, lounaasta, va-
lipalasta, paivallisesta ja iltapalasta (kuva 3). Ateriarytmi vahentdd napostelua ja
suuria kerralla syotyja aterioita. Sen avulla myds veren glukoosipitoisuus pysyy
tasaisena ja pitaa kyllaisend seka ennaltaehkaisee hampaiden reikiintymista.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.)

Lounas Valipala

litapala
Aamupala

Kuva 3. Ateriarytmi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017)

Terveyden edistdminen ruokavalinnoilla otetaan huomioon kouluruokailun

suunnittelussa. Uudet lasten ja nuorten ruokavalion parantamista koskevat suo-



13

situkset "Syddaan yhdessa” on laadittu vuonna 2016, ja ne ovat apuna koulujen
raaka-ainevalintojen suunnittelussa. Suositusten mukaan ruokavalioon taytyy
saada lisda kalaa, palkokasveja, kasviksia, sienia, marjoja ja hedelmia seka o6l-
jya, pahkinoita, manteleita ja siemenia. Vahakuituinen vilja suositellaan vaihta-
maan taysjyvaviljatuotteisiin. Voi pitaisi vaihtaa kasvismargariiniin tai 6ljyyn se-
k& runsasrasvaiset maitotuotteet rasvattomiin tai vaharasvaisiin tuotteisiin.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 20.)

Suosituksissa suositellaan vaihtamaan punainen liha osittain siipikarjaan ja
elainproteiini osittain kasviproteiiniin. Jodioimaton suola suositellaan vaihta-
maan jodisuolaksi. Nain varmennetaan jodin saantia. Myos runsassuolaiset
tuotteet tulee vaihtaa vahasuolaisiin tuotteisiin. Suosituksissa on lueteltu myo6s
aineet, joita pitaisi vahentaa. Naita ovat sokeri, eldinrasvat, kookos- ja palmudljy
seka punainen liha, leikkeleet ja makkarat seka suola. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2016, 20.)

Tilles-Tirkkonen (2016, 34 - 36) on havainnut, ettd nuori, joka sy6 taysipainoi-
sen eli suositusten mukaisen kouluruoan, paatyy valitsemaan hyvinvointia edis-
tavia elintarvikkeita, kuten esimerkiksi runsaammin kasviksia, marjoja ja hedel-
mid ja kayttda vahaisesti energiajuomia. Vahainen laihduttaminen

ylakouluikaisilla tytoilla parantaa terveellisia ruokailutottumuksia.

Koulupaivina aamupalan jattaminen on nuorilla yleista (Tilles-Tirkkonen 2016,
40). Hyva aamu- tai valipala koostuu terveellisista valinnoista. Naita ovat marjat,
hedelmat ja kasvikset seké vahasuolaiset kuitupitoiset taysjyvaleivat ja -puurot
seka vaharasvaiset ja rasvattomat maitotuotteet. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2017, 39.) Nalka tulee hitaammin, kun sy6 runsaskuituisen aamiaisen so-
kerisen aamiaisen sijaan. Runsaskuituinen aamupala lisdé tarkkaavaisuutta ja

valppautta eli vireystilaa. (Holt, Delargy, Lawton & Blundell 2009.)

Koulujen tulee jarjestaa ravitsevaa valipalaa oppilaille, joilla koulupaiva kestaa
yli kolme tuntia koululounaan jalkeen. Koulupéivan pituuteen lasketaan myo6s
oppilaan koulumatkat ja kuljetuksien odotusajat. Kouluymparistdoon eivéat kuulu

epaterveelliset ruokavalinnat, kuten makeiset, mehut, virvoitusjuomat ja muut
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runsaasti sokeria, suolaa tai tyydyttynyttd rasvaa sisaltavat tuotteet. Nuorten
terveyttd edistavat ravitsemusvaihtoehdot ovat aikuisten vastuulla. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2017, 39 - 40.)

3.3 Ruoka- jaravitsemuskasvatus

Ravitsemuskasvatustermilla tarkoitetaan ruoan terveellisyytta ja laadullista ra-
vitsemusta. Ruokakasvatus tarkoittaa lasten ja nuorten ohjaamista toimintata-
poihin, jotka edistavét sosiaalista oikeudenmukaisuutta ja hyvinvointia. Koulun
ruokakasvatuksessa tavoitteena on lasten ja nuorten kokonaisvaltainen itseoh-
jautuvuus myds myohempaan ruokakayttaytymiseen. (Lintukangas & Palojoki
2012, 48.)

Oppilaan osallisuus kouluruokailun suunnittelussa, seurannassa ja arvioinnissa
seka kehittamisessa tuo oppilaille kokemuksia arvostetuksi tulemisesta yhteison
jasenena seka innostaa syémaan ja oppimaan yhdessa. Oppilaita osallistetaan
myo6s havainnoimaan taloudellinen nakdkulma ruokailuvalinnoissa. Havikkia va-
hentéavat ja terveyttd edistavat ruokavalinnat ovat taloudellisia, ja naitd pohdi-
taan kriittisestikin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 43.)

Kouluruokasuosituksissa on annettu toimintamalleja kouluruokailun kehittami-
seen oppilaiden osallisuutta edistaen. N&itd ovat muun muassa ruokailutoimi-
kunta, kasikirja, ruokaraati, kouluruoka-agenttitiimi tai jokin muu kouluruokailun
kehittamisryhma. Opettajille ja muille koulun aikuisille kuuluu vastuu kannustaa
nuoria osallistumaan kouluruokailuun ja ohjaamaan heitd kokoamaan lautas-
mallin mukainen ateriakokonaisuus. Kotien osallisuus yhteistydssa koulujen
kanssa tukee nuoria terveelliseen ravitsemukseen. Hyvalla koulun ja kodin yh-
teisty6lla padstaan edistamaan nuorten tervettd kasvua ja kehitysta. Myds ko-
deissa yhteinen iltaruoka on tarkead nuoren kasvulle ja kehitykselle, mutta ne
my0Os vaikuttavat nuorten myéhempaan terveyskayttaytymiseen. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2017, 44 - 46.)
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Itsendistyvan nuoren ravitsemusvalinnat eivat ole parhaita vaihtoehtoja tervey-
den kannalta. Nuoren ruoka- ja juomakulttuuriin vaikuttaa paljon kavereiden
vaikutus, ja nuori haluaa kuulua joukkoon. Vanhempien on hyva muistaa, etta
ylakoululainen tarvitsee viela vanhempien tukea ruokavalinnoissa. Kotona on
hyva olla valmiina terveellisia valipaloja, helposti lammitettavia ruokia ja hedel-
mi&, joita nuoren on helppo koulusta palattua syéda. Nuorten kanssa on suosi-
teltavaa sopia rajoista koskien makeisten ja energia- ja alkoholipitoisten juomien
kayttoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 92.)

Tilles-Tirkkonen (2016, 35,38) on tuonut vaitskirjassaan ilmi, etta nuoren ateri-
oiden taysipainoisuus on yhteydesséa perheen ruokailutottumuksiin. Nuori, jolla
on kotona useammin saatavilla hedelmi&, runsaammin kasviksia ja vahemméan
virvoitusjuomia, nauttii yleisemmin taysipainoisen koululounaan kuin nuori, jon-
ka perheessa ruokailutottumukset ovat vahemman terveytta edistavat. He, ket-
k& syovat taysipainoista kouluruokaa, osallistuvat kotonaan ruoanvalmistukseen

useammin kuin ei-taysipainoista kouluruokaa syévat oppilaat.

3.4 Kouluruokailun arvostus

"Ylakoululaiset ovat kaikkein kriittisimpia kouluruoan suhteen ja valtakunnan ta-
solla tiedetaan, etta ylakoululaiset jattavat kouluruoan helpoimmin” (Ojanpera
2016). Vuonna 2015 tehdyssa kouluterveyskyselyssa peruskoulun 8. ja 9. luo-
kan oppilaat vastasivat muiden kysymysten lisdksi myds kouluruokailuun liitty-
viin kysymyksiin. Kyselyssa suureksi ongelmaksi nousi ylékoululaisten koulu-
lounaan vdliin jattdminen. Kyselyssa selvisi, etté pojista 39 % ei syd aamupalaa
joka arkiaamu, kun taas tytdista vastaavasti 42 %. Paivittain koululounasta ei
sy0 tytoista 33 % ja pojista 32 %. Lisahuolenaiheena on ruokailun yksipuoli-
suus. Kyselysséa pojista 55 % ja tytoista 63 % ei sy0 kaikkia aterianosia koulu-

ruokailussa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b; 2015c.)

TytOista ja pojista 16 % ei ole tyytyvaisid kouluruokailun ajankohtaan seka ty-
toista 25 % ja pojista 24 % kokee lounaalle varatun ajan olevan riittdmaton.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b; 2015c.) Nuoret saattavat jattdd koulu-
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lounaan valiin, jos lounas tarjoillaan liilan ajoissa. Téalléin ongelmaksi muodos-
tuu, etta nalkaa helpotetaan epéaterveellisilla valipaloilla. Lyhyt ruokailuaika saat-
taa aiheuttaa tarpeen ahmimiseen tai pienempiin annoksiin. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2017, 32.) Syy, minka takia oppilaat eivat syo
koululounasta, on useimmiten se, ettd ruoka ei ole ollut mieleista tai ei ole ollut
nalka. Naihin asioihin voi kuitenkin vaikuttaa ruokalistojen muutoksilla ja ruoka-

taukojen oikea-aikaisella ajoituksella. (Tilles-Tirkkonen 2016, 41.)

4  Vireystila

4.1 Ravitsemuksen vaikutus vireystilaan

Koululounas ja ruokasali nostavat tutkitusti nuorten vireystilaa (Golley, Baines,
Bassett, Wood, Pearce & Nelson 2010). Arjen voimavaroihin ja jaksamiseen
vaikuttavat ravinto ja ravintokayttaytyminen. Vireystilaa tukee rauhallinen ympéa-
ristd, ruoan huolellinen pureskelu, ruoan laadun huomioiminen, ruokailuun va-
rattu aika on tarpeeksi pitka, vahintaan 30 minuuttia, ja ettei syd vatsaa aivan
tayteen. Vireystila sailyy hyvana ja tehokkaana, kun ruokarytmi on saannéllinen.
Saannollinen ruokarytmi pysyy, jos sy6 2,5 - 3,5 tunnin vélein. Talldin verenso-
keri pysyy tasaisena ja aterioiden valissd suolisto saa hetken levéata. (Naulo
2015.)

Tasaisella ja saannollisella ruokarytmilla saavutetaan paras vireystila, eika ve-
rensokeri tee aterioiden valissa nopeaa ja jyrkkaa nousua, joka aiheuttaisi hyvin
voimakkaan verensokerin laskun (Naulo 2015; Sammalisto 2014, 138). Joillek-
kin ihmisille aamupala ei heti herattyd maistu, joten nestemainen aamupala olisi
heille parempi vaihtoehto kuin syomatta jattdminen. Nestemainen aamupala on
esimerkiksi smoothie tai fruitie, joka on koostumukseltaan mehumainen mutta
sisaltda aamun vitamiinit ja kuidut. Fruitie ei kuitenkaan ole itsessdan hyva aa-
miainen eika se tuota kyllaisyyttd, mutta se on kuitenkin parempi kuin ei sdisi

mitddn. Smoothie puolestaan on parhaimmillaan monipuolinen ja ravintorikas.
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Siihen voi lisata mitd vain mielikuvitusta kayttaen. (Laatikainen & Rannikko
2015, 69 - 71))

Ravinnon kuuluu olla laadukasta ja monipuolista, ja siin& on riittavasti hyvia hii-
lihydraatin lahteita, kuten esimerkiksi kasviksia, marjoja ja taysjyvatuotteita, jotta
verensokeri pysyy tasaisena pidempaan. Sokeripitoinen ravinto tai juoma nos-
taa verensokerin ylds nopeasti, mutta verensokeri laskee yhtd nopeasti alas.
Kun verensokeri on alhainen, alkaa vasyttda ja vireystaso alentuu. (Naulo
2015.)

Aterioilla suositaan hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja, joiden avulla on helppo
jaksaa kyllaisena ja virkednd seuraavaan ateriaan. Vireystilan taso vaikuttaa
ruokavalintoihin. Kun vireystaso on alhainen, valitsee yleenséd huonoja nopeita
energianlahteita hyvien ravintolahteiden sijaan. Kun vireystilan taso vaikuttaa
valintoihin, valinnat vaikuttavat vireystilaan. Tarvittaessa vireystilan nostamisek-
si voi sybda jotain pientd, kuten esimerkiksi banaanin tai itse tehdyn smoothien,
mutta tietoisena siitd, etta vireystason yllapitdminen vaatii myods hitaasti imeyty-
via hiilihydraatteja. (Naulo 2015.)

4.2 Aamupalan, lounaan ja koulumenestyksen valinen yhteys

Koulumenestyksen ja ruokavalion vélisesta yhteydestd on tehty melko vahan
tutkimuksia. Ne vahaiset tutkimukset antavat kaikki saman vastauksen: ruoka-
valiolla on vaikutusta koulumenestykseen (Hornell, Lind & Silfverdal 2009; Ta-
ras 2005; Hoyland, Dye & Lawton 2009; Golley ym. 2010; Florence, Asbridge &
Veugelers 2008). Suurin osa tutkimuksista on tehty aamupalan vaikutuksesta ja

loput lounaan vaikutuksesta koulumenestykseen.

Koulumenestykseen vaikuttaa positiivisesti hyva ja monipuolinen aamiainen, jo-
hon kuuluvat hedelmat, vihannekset, kuidut ja vaharasvaisuus (Hornell ym.
2009). Nuorten kognitiiviset toiminnot paranevat aamupalan jalkeen, erityisesti
muisti, keskittymiskyky, kielitaito, aritmeettinen pdaattelykyky ja kokeissa par-

jadaminen paranevat aamupalaa syomalla (Taras 2005). Tutkimuksen mukaan
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paras vireystila saadaan syomalla runsas aamupala, joka sisaltaa hitaasti imey-
tyvia hiilihydraatteja. Tallainen aamupala, joka nostaa verensokeria tasaisesti,
parantaa keskittymista, paattelykykya, tiedonkasittelya ja tydmuistia. Aamupala,
joka sisaltéda paljon sokeria eli nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja, parantaa het-
kellisesti suorituskykya ja muistia. (Micha, Rogers & Nelson 2010.) Aamupalan
syomatta jattaminen vaikuttaa negatiivisesti koulumenestykseen. Nuoret, jotka
jattavat tietoisesti aamiaisen valiin, ovat alykkyydeltaan ja koulumenestyksel-
taan heikompia kuin aamupalaa syovat nuoret. (Hérnell ym. 2009.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyd on toiminnallinen. Tyon tarkoituksena on lisata nuorten tietamysta
aamupalan ja kouluruoan merkityksesta paivan jaksamiseen. Tyon tavoitteena
on saada nuoret kokeilemaan terveellisia aamupaloja ja saada heidat kiinnostu-
neiksi aiheesta niin, ettd he toteuttaisivat sita jatkossa. Tehtavana oli tehda llo-
mantsin ylakoulun oppilaille ravitsemuksen teemapaivien nayttely. Nayttely ha-
vainnollistaa nuorille hyvan ruokarytmin ja terveellisen ruoan merkityksen
paivan vireystilaan. Opinnaytetydssa painotetaan aamupalan tarkeytta ja anne-
taan ideoita hyviin aamupalavalintoihin aamupalareseptivihkosella, jotta nuoret
huomaisivat, ettd aamupalan teko voi olla helppoa.

6 Opinnaytetydn toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteina on ammatillinen opastaminen ja ohjeis-
taminen kaytannon toimintaan seka toiminnan jarjestaminen ja jarkeistaminen.
Tybn toteutustapana on muun muassa opas, kansio, tapahtuma tai nayttely
rippuen kohderyhmasta. Kaytanndssa tapahtuva toteutus ja sen raportointi tut-

kimusviestinnan keinoin ovat toiminnallisen opinnaytetydn vaiheet. Opinnayte-
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tyo tulisi toteuttaa kaytannonlaheiseksi ja tydelamalahtoiseksi ja tutkimukselli-
sella asenteella. Tyon tulisi olla myds alan tietojen ja taitojen riittavaa hallintaa
osoittava. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9 - 10.)

Toiminnallisen opinnaytetyon raportista selvidd, mita, miksi ja miten ty6 on teh-
ty, tyoprosessin kulku ja mihin tuloksiin ja johtopaatoksiin tekijat ovat paatyneet.
Raportissa nédkee, miten tyon tekijdiden prosessia ja produktia eli tuotosta seka
oppimista on arvioitu. Toiminnallisessa opinnaytetytssa on oltava toimeksianta-
ja. Opinnaytetyd, johon kuuluu projektityéskentely toimeksiantajan kanssa,
opettaa muun muassa vastuuntuntoa, tasmallisyytta ja tiimityoskentelya. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 16 - 17.)

Tama opinnaytetyd perustuu Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskukselta
saatuun toimeksiantoon, jonka pohjana toimii Pohjois-Karjalan ylakoululaisille
suunnatut ravitsemuspaivat ja —viikot -hanke. Opinnaytetyélle on saatu toimek-
sianto Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskukselta tammikuussa 2017 opin-
naytetydinfossa. Opinnaytetydn tekijéina on kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa. He
eivat tunteneet entuudestaan toisiaan, mutta molemmat kiinnostuivat aiheesta

ja paattivat tehda opinnaytetydn yhdessa.

Opinnaytetyon aiheeksi suunniteltin aamupalan ja lounaan vaikutukset ylakou-
lulaisen vireystilaan koulupaivan aikana. Tietoperustaa haettiin Nelli-portaalin
kautta kayttamalla Medic- ja Cinahl-tietokantoja. Hakusanoina olivat nuori, yla-
koululainen, ravitsemus, kouluruokailu, aamupala, lounas, vireystila, jaksami-
nen, koulumenestys, kognitiivinen oppiminen ja elamantapa. Sanoja haettiin se-
kd suomeksi ettd englanniksi. Englannin kielisind hakusanoina kaytettiin
alertness, school lunch, school meal, breakfast, school performance, health
promotion, coping, educational performance. Tietoa etsittin myods koulun, yli-
opiston ja Vaara-Karjalan kirjaston hakupalveluista. Theseuksesta tutkittiin
mahdollisten aiempien opinnaytetdiden yhtalaisyyksia, mutta yhdessakaan
opinnaytetydssa ei oltu otettu nakokulmaksi ravitsemuksen ja vireystilan yhteis-
vaikutuksia. Siksi oltiin tyytyvaisia, etta loydettiin uusi opinnaytetyén nakokulma

nuorten ravitsemuksesta.
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Kun oli kaytetty useita tunteja tiedonhakuun, huomattiin, etté vireystilan ja ravit-
semuksen vaikutuksista ei |6ytynyt lahteitd. Tama vastoinkayminen hankaloitti
opinnaytetyon aloitusta. Ohjaavan opettajan kanssa keskusteltiin tilanteesta ja
hanen ohjeistuksellaan otettiin yhteyttd hankkeessa toimivaan ravitsemustera-
peuttiin. Tapaaminen sovittiin samalle viikolle. Suurin osa opinnaytetyon tieto-

pohjasta on tehty yhdesséa koululla.

Tapaamisessa olivat mukana molemmat ravitsemusterapeutit, jotka ovat hank-
keessa mukana. Siella vahvistui, ettd aiheesta l0ytyy tietoa, mutta ainoastaan
ulkomaisia tutkimuksia aiheesta. Tutkimuksia etsittiin Google scholar- seka
Pubmed- ja Medic-tietokannasta. Tapaamisen jalkeen alettiin k&d&ntaa tutkimuk-
sia suomen kielelle ja jatkettiin tietoperustan kirjoittamista.

Tyon teko hidastui sairasteluiden vuoksi. Itseopiskeluviikon jalkeen tyon teko
vilkastui ja tietoperustaa kirjoitettiin Iahes joka paiva yhdessa koululla. Aamupa-
lareseptivihkosen laadintaa tehtiin useasti, jotta saatiin tietoperustan kirjoittami-
sen valiin valilla jotain muuta tekemista. Vihkosen takia oltiin aktiivisesti yhtey-
dessad tyoryhman ravitsemusterapeutteihin sahkopostitse. Heiltd saatiin
korvaamatonta asiantuntijatietoa ja vinkkeja aamupalaresepteihin. Tietoperus-
tan valmistuttua laadittiin toimintapaivan suunnitelma ja aikataulutukset. Toimin-
tapaivan kulkua ja omaa toimintaa paivan aikana pohdittiin ja ideoitiin. Toimin-
tapaivan toteutuksen jalkeen Kkirjoitettiin paivan toteutus ja arviointi seka
pohdinta. Naiden osioiden kirjoittamisessa oli tiukka aikataulu. Toimintapaivan
toteutuksen ja opinnaytetyon seminaaripaivan valissa ei ollut kuin kahdeksan

paivaa, ja tyo pitaa olla palautettuna kolme ty6paivad ennen seminaaria.

6.2 Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus

Kansanterveyden keskuksen suurin tavoite on terveyden ja hyvinvoinnin edelly-
tysten parantaminen yksiloon ja yhteis6ihin (Pohjois-Karjalan kansanterveyden
keskus 2017a). Kansanterveyden keskuksen tavoitteina on vaeston terveyden
edistaminen, keskeisten kansantautien ehkéisy ja toiminnan tulosten kansalli-

nen ja kansainvalinen hyddyntdminen. Tavoitteena on myds, ettd Pohjois-
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Karjalasta tulee terveysmaakunta. Tama tavoite toteutuu, kun paattajat kunnis-
sa tuntevat hyvan terveystietoisuuden, paatbksenteossa huomioidaan terveys-

vaikutukset ja strategioissa ja toimintaohjelmissa nakyy terveyden edistaminen.

Kansanterveyden keskuksen toimintaan kuuluu kehittaa tautien ehkaisya ja ter-
veyden edistdmisen toimintamuotoja. Se myo6s pyrkii edistamaéan terveita ela-
mantapoja ja ehkaisemé&an keskeisia kansantauteja. Keskus tuottaa ja valittaa
viestinta-, koulutus- ja konsultaatiopalveluja seka jarjestaa luento- ja koulutusti-
laisuuksia ja terveyden edistamiseen liittyvia tapahtumia. Eri tahojen alueellisen
terveysyhteistyon kehittdminen ja tukeminen kuuluvat my6s keskuksen toimin-
taan. Valtakunnalliset ja kansainvdliset tahot, joiden toiminta voi edistaa kan-
santerveyttd, tekevat yhteistyota keskuksen kanssa. (Pohjois-Karjalan kansan-
terveyden keskus 2017b.)

6.3 Pohjois-Karjalan ylakoululaisille suunnatut ravitsemuksen

teemapaivat

Teemapéaivat ovat saaneet alkunsa muun muassa Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen ja kouluterveyskyselyn pohjalta tulleen huolenaiheen takia. Huolenai-
he on nuorten kouluruokailuun liittyen nuorten pienet annokset ja kouluruoan
huono arvostus. Liséksi monella jaa aamiainen valiin, eika kaikissa perheissa
valmisteta paivallista. Paivien tavoitteena on, ettd pohjoiskarjalaisten yléakoulu-
laisten tietoisuus sokerin, suolan, kuidun ja rasvojen ravitsemuksellisesta merki-
tyksesta lisaantyisi toiminnallisten ravitsemuspaivien ja —viikkojen tuloksena.

Kohderyhména toimii Pohjois-Karjalan 24 ylakoulua ja noin 4 900 ylékoululaista.

Ravitsemuspaivien nayttelyaineistossa keskitytddn koko paivan aterioihin eri
nakokulmista, kuten esimerkiksi poika/tytté/urheilija, energian ja ravintoaineiden
tarve vuorokaudessa. Toiminnan ajatuksena on jarjestaa kouluille toimintapistei-
ta sisdltava ravitsemusnayttely, johon oppilaat tutustuvat opettajan johdolla.
Sama nayttely jatetd&n mahdollisuuksien mukaan koululle 1-4 paivan ajaksi, jol-

loin oppilaat voivat kayda omatoimisesti tutustumassa aineistoon lisaa.
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6.4 Toimintapaivan suunnitelma

Toimintapéiva alkaa ideasta, johon kuuluvat tavoitteiden maarittely, suunnittelu,
toteutus ja paattaminen. Tavoitteita maariteltdessa on tarkeéaé pohtia, miksi péi-
va jarjestetaan ja mika on kohdejoukko. Toimintapaivalla pitaéa olla tarkoitus, ta-
voite ja tehtava. Hyvin mietityt tavoitteet toteutuvat todennakéisemmin. Suunnit-
telussa on otettava huomioon méaaritetyt tavoitteet, tapahtuman riskit, ajankaytt6
ja budjetti. Hyvalla suunnitelmalla saavutetaan laaditut tavoitteet. (liskola-
Kesonen 2004, 8 — 10.)

Jarjestelyiden aikataulutus ja suunnitelmien mukaan eteneminen on toiminta-
paivan tekijoiden vastuulla. Kaiken tulee olla valmista, kun osallistujat saapuvat.
Tekijoiden kuuluu olla perehtyneitad esittamaansa asiaan. Toimintapaivan paat-
tamiseen kuuluvat palautteen keraaminen ja analysointi, tapahtumapaikan sii-
voaminen, yhteistyokumppaneiden ja osallistujien kiittaminen osallistumisesta ja

toimintapaivan raportin laatiminen. (liskola-Kesonen 2004, 11 — 12.)

Tyon suunnittelu alkoi heti tammikuussa 2017, ja aihesuunnitelma ja sen esitte-
ly olivat samalla viikolla. Helmikuun alussa tavattiin tyéryhméa. Ensimmaisen
kerran otettiin yhteytta llomantsin koulun rehtoriin helmikuun alussa, jolloin sel-
vitettiin oppilaiden maaraa ja ravitsemuksen teemapaivan tarkoitusta. Pogostan
ylakoululla on kaksi 7.:tta luokkaa, kolme 8.:tta luokkaa ja viisi 9.:ttd luokkaa ja

yhteensa 120 oppilasta.

Toimintapaivassa pidetddn nayttely nuorten ravitsemuksesta. Ravitsemuspai-
vaan osallistuu tekijoiden liséksi toimeksiantajalta kaksi tyontekijaa ja tyoryh-
masta ravitsemusterapeutti. Nayttelyyn kuuluvat smoothie- ja fruitiemaistelu,
pahviset mallinuket, aamupalareseptivihkonen ja ravitsemussalkku. Smoothiet
ja fruitiet valmistetaan edellisena iltana. Suurin osa saa maistella smoothieta,
mutta fruitie on tarkoitettu maidottomille ja allergikoille. Niissa on otettu huomi-

oon allergiat ja kasvisruokavaliota noudattavat nuoret.

Pahvisten mallinukkejen kuvaukset jarjestettiin llomantsin naytelmékerholaisten

kanssa. Mukana oli ammattivalokuvaaja. Kuvauksista tuloksena saatiin pahvi-
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siin mallinukkeihin hahmot. Nuorilta otettiin allekirjoitukset kuvien kayttélupaan
(liite 3).

Pahvisia mallinukkeja tulee 4: 2 tyttda ja 2 poikaa. Ensimmaisissa kuvissa tytto
ja poika nayttavat vasyneilta ja uupuneilta ja vartaloiden ylapuolella nékyy epa-
terveellisesti ja epasaanndllisesti syovan ateriakuvat. Toisissa kuvissa tytt6 ja
poika nayttavat virkeiltd, ja vartaloiden yldpuolella nékyvat terveellisesti ja
saanndllisesti syovan nuoren ateriakuvat. Ateriakuvien yhteydessa on jana, jos-
sa nakyy aterioiden vaikutus paivan vireystilaan ja jaksamiseen. Ateriakuvina ja
-janoina  kaytetédan  Suomen  sydanliitto ry:n  tuottamaa  TOTA-
aineistomateriaalia. Aamupalareseptivihkosta jaetaan paperiversiona. Ravitse-
mussalkku on Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskuksen itse tekem4, jota
kaytetaan nayttelyssa hyvaksi. Salkku sisaltdd opastuskansioita, esitteita ja tes-

teja seka infotauluja ja julisteita. Liitteena 2 on ravitsemussalkun sisalto.

Toimintapaivan jalkeen suoritetaan arvonta, jossa palkintona on llomantsin yrit-
tajat Ry:n 50 euron lahjakortti, joka kdy heidéan jasenyrityksiinsa. Arvontaan voi
osallistua vastaamalla palautteeseen. Palaute koskee toimintapaivan sujuvuut-
ta, opettavaisuutta ja tekijoiden toimintaa itse nayttelyssa. Jokaiselle luokalle on
varattu aikaa nayttelyn kiertamiseen ja palautteen antamiseen enintaan 25 mi-
nuuttia. Ryhma vaihtuu puolen tunnin valein. Ruokatauko on puolen paivan ai-
kaan. Arvonta tapahtuu viimeisen ryhman jalkeen. Toimintapaiva kestaa koko-

naisuudessaan kuusi tuntia.

Toimintapaivaan laaditaan usein tapahtumakohtainen esite, jonka sisaltt vastaa
toimintapaivassa kaytavaa aihetta. Hyvan esitteen kansilehti herattda huomiota
ja kertoo esitteen sisallosta. Esitteen sivumaarét voivat vaihdella yhdesta sivus-
ta useampaan, ja yleisimpia esitekokoja ovat A4 ja A5. Esitteen tekstit, typogra-
fia eli tekstin ulkoasu, varit, kuvat ja kuvatekstit, piirrokset, muodot sekd symbo-
lit yhdess& muodostavat selkeén ja kiinnostavan ulkoasun. Ne myds helpottavat
viestin lukemista ja ymmartamista seka tukevat esitteen siséaltéa. (Honkala, Kor-

tetjarvi-Nurmi, Rosenstrom & Siira-Jokinen 2013, 115.)
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Esite voidaan julkaista joko paperiversiona tai séhkdisena esitteend. Ty vaatii
toimeksiantajan, maarittaa esitteen tarkoituksen ja tavoitteet. Esitteen kuuluu ol-
la kohderyhmalle sopiva ja sisalloltaan tavoitteiden mukainen. Tyon tiimi jakaa
kullekin omat osa-alueet esitteesta ja varmistaa, ettd esite on valmis maaraai-
kaan mennessa. (Loiri & Juholin 1998, 156.)

Tassa tyossa esite tarkoittaa aamupalareseptivihkosta (lite 4). Taméan tyon toi-
mintapaivaan liittyva esitteen suunnittelu aloitettiin helmikuussa, ja se saatiin
valmiiksi muutama paiva ennen toimintapaivaa. Opinnadytetyon esite on aamu-
palareseptivinkonen. Sen pohjana on kaytetty Mac Microsoft Word 2013:n val-
mista esitepohjaa. Se on valmis pohja, johon voi itse muuttaa vareja ja vaihtaa
kuvat seka lisata tekstit. Aamupalareseptivihkoseen valittiin varimaailmaksi aa-
muun sopivat pirteat varit. Tyyli valittiin ikaryhmalle sopivaksi ja huomiota herat-
tavaksi. Vihkosesta haluttiin lyhyt ja ytimekas, jonka nuoret jaksavat selata. Ta-
man takia vihkosen koko on A4, joka on taitettu kolmeen osaan. Tamén
perusteella valittin valmispohja, jossa taitoskohdat ovat valmiina. Tekstin fontti-

na on kaytetty Century Gothicia, joka on selkea ja helppolukuinen.

Aamupalareseptivinkoseen kaytettiin kansilehted lukuun ottamatta tekijavapaita
kuvia, jotka kuvasivat hyvia aamupalavalintoja. Kansilehdella kaytettiin huomio-
ta herattavasti mallinuken mallinakin toiminutta poikaa, joka eleillaan kuvasi vir-
keda ylakoululaista. Vihkosen resepteina ei ole kaytetty valmiita resepteja, vaan
ne on suunniteltu tyéryhman ravitsemusterapeuttien kanssa yhdessa ravitse-
mussuositukset huomioon ottaen. Vihkosen tekeminen oli helppoa, kun oli ky-
seessa valmis pohja, ja myo6s kuvia oli helppo vaihtaa. Varimaailman muuttami-
nen mieluisaksi oli haastavaa. Tulostus tapahtui hieman normaalia

paksummalle tulostuspaperille.

Kysely on yksi tapa kerata aineistoa. Etuna kyselytutkimuksessa on, ettd silla
voidaan saada laaja tutkimusaineisto. Ongelmallisiksi voivat kuitenkin osoittau-
tua tulosten tulkinta ja kyselytutkimuksen heikkoudet. Heikkouksina voi olla vas-
taajien suhtautuminen tutkimukseen: miten rehellisesti ja huolellisesti he ovat
vastanneet kysymyksiin ja kuinka he ovat perehtyneet asiaan, josta kysytaan.

Vastauksissa voi olla myds vaarinymmarryksid. Tutkijoilta vaaditaan lomakkeen
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teossa monenlaista taitoa ja tietoa sekd hyvan lomakkeen tekemiseen menee
paljon aikaa (Hirsjarvi, ym. 2009, 193, 195.)

Kyselylomakkeella voidaan kerata tietoja asenteista, tiedoista ja tosiasioista se-
ka kayttaytymisesta, toiminnasta ja mielipiteista. Liséksi kyselyssa voidaan pyy-
taa mielipiteita, arviointeja ja perusteluja toiminnoille. Yleensa kyselyissa on
taustatietoina vastaajaa itseaan koskevia kysymyksia, kuten esimerkiksi ik,
sukupuoli ja koulutus. Monivalintakysymykset laaditaan, jos halutaan rajattua
tietoa seka niitd on helpompi analysoida ja kasitella. Avoimissa kysymyksissa
vastaajalla on mahdollisuus ilmaista omin sanoin mielipiteensad seka avoimet
kysymykset avaavat monivalintakysymyksia ja auttaa niiden vastausten tulkin-
nassa (Hirsjarvi ym. 2009, 197, 201.)

Taman tyon kyselylomake on toimintapaivan palautelomake (lite 5). Palau-
telomakkeen teko aloitettiin maaliskuussa. Lomakkeen tekoon kaytettiin Google
Formsia, joka oli entuudestaan tuttu ohjelma. Ohjelmaa on helppo kayttaa ja sil-
l& saa selkean ja virallisen nakdisen kyselypohjan. Kyselylomakkeella haluttiin
saada tietoa nayttelyn toimivuudesta ja vaikuttavuudesta. Vaikka palautelomake
on kaksi sivua pitka, siind on kuitenkin lyhyita ja ytimekkaita kysymyksia, joihin

vastaamiseen ei mene kauan aikaa.

Ensimmaiseksi haluttiin saada tieto, milla luokalla oppilas on ja ketk& kuuluvat
henkilokuntaan. Toisena monivalintakysymyksené oli arvosanan antaminen ra-
vitsemustuokiolle. Kolmantena haluttiin tietdd, herattikd ravitsemusnayttely aja-
tuksia omasta syomisesta. Tahan kysymykseen oli jatkokysymyksena, mita aja-
tuksia herasi, jos vastasit edelliseen kylla. Taman jalkeen tahdottiin tietaa, mita
vastaajat pitivat aamupalareseptivinkosesta. Tahan kysymykseen pystyi vas-
taamaan useammalla eri vaihtoehdolla seka vapaalla sanalla. Avoimena kysy-
myksenda kysyttiin, oppiko vastaaja mitd&n uutta toimintapaivasta. Sitten toivot-
tiin vastaajilta arvosanaa tekijoiden toiminnasta nayttelyssa. Lopuksi vastaajat
saivat kertoa vapaalla sanalla, mita kehitettavaa nayttelyssa, materiaalissa ja
toimijoiden toiminnassa on. Lomakkeen lopussa kiitettiin vastauksista ja laitettiin

yhteiskuva loppuun.
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Toimintapaivan kustannuksia syntyi pahvisten mallinukkejen painatuksesta ja
smoothien ja fruitien valmistuksesta. Lahjakortti saatiin lahjoituksena llomantsin
Yrittajat Ry:Itd. He olivat mielelladn mukana kustannuksissa, koska tekevat jar-
jestona ylakoululaisille yrittajyyskasvatusta. Toimeksiantaja osallistuu ruoka-
ainekustannuksiin ja pahvisten mallinukkejen painatuskuluihin. Aamupalaresep-
tivihkosten tulosteista ei syntynyt kustannuksia, koska niihin saatiin apua llo-

mantsin Yrittajat Ry:lta. Palautelomakkeiden tulostus kustannettiin itse.

6.5 Toimintapaivan toteutus

Toimintapaivaa edeltavana paivana valmisteltiin koulun liikuntasaliin nayttelya ja
kaytiin kaupassa ja valmistettiin smoothie ja fruitie. Smoothien ja fruitien raaka-
aineisiin saatiin marjat lahjoituksena paikalliselta vanhusten hoitokodilta ja ker-
takayttomukit kustannettiin itse. Muut raaka-aineet tulivat maksamaan 38 €. As-
karreltiin myds palaute- ja arvontalaatikko. Aamulla ennen ensimmaisen luokan
tuloa valmisteltiin nayttely loppuun. Nayttelyyn osallistuivat tekijdiden lisaksi
Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskukselta terveyden edistamisen suunnit-
telija Ellinoora Ojala, toimistoassistentti Eija Kakkonen ja Siun sotelta ravitse-
musterapeutti Heikki Mattila.

Nayttelyssa kaytettiin pahvisia mallinukkeja, joiden paalla oli paivan vireystilaja-
na ruokavalion mukaan. Yhdella nayttelypoydalla oli esilla sokerinayttely, johon
oli havainnollistettu sokeripalojen avulla tuttujen elintarvikkeiden sokerim&arat.
Toisella pdydalla oli rasvaesittely, jossa oli kuvattuna kovien ja pehmeiden ras-
vojen saantilahteita ja esite, jossa nakyi rasvaisten elintarvikkeiden kovan ras-
van ja suolan maara. Poydalla oli myos Testaa syomistottumuksesi -testi, jota
sai halutessaan tayttda. Smoothiet ja fruitiet olivat omalla pdydallaan, niita saily-
tettiin kylmélaukuissa. Smoothiet ja fruitiet kaadettiin mukeihin ja tarjottiin ryh-
makohtaisesti. Viimeisella nayttelypodydalla oli aamupalareseptivihkoset jaetta-

vaksi, palautelomakkeet taytettavaksi ja palautettavaksi laatikkoon.

Ravitsemusnayttely alkoi niin, ettd yksi luokka kerrallaan tuli pahvisten mal-

linukkejen eteen ja tervehdittiin ja esiteltiin itsemme seka kerrottiin, miksi ollaan
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siella. Kysyttiin oppilailta, kuinka moni oli sydnyt aamupalan. Noin puolet koko
paivan oppilaista nostivat katensa. Kyseltiin, mitd aamupalaksi oli syoty. Pahvis-
ten mallinukkejen avulla havainnollistettiin ruokavalintojen vaikutus paivan vi-
reystilaan. Ensin esiteltiin virkeaa mallinukkea. Oppilaille kerrottiin, ettéd on tehty
tutkimuksia, joiden tulokset kertovat, ettd kun syd saanndllisesti ja ruokasuosi-
tusten mukaan, se parantaa muistia, vireystilaa, koulumenestysta ja kokeissa
parjaamista. Sitten esiteltiin vasynyttd mallinukkea ja kaytiin lapi matalan veren-
sokerin oireita. Oppilailta kysyttiin, kuinka monella on ollut samanlaisia tunte-

muksia silloin, kun ei ole syényt aamupalaa.

Koululounaan syomisesté ja lautasmallin toteuttamisesta kysyttiin samalla taval-
la kuin aamupalasta. Jatkokysymyksena kysyttiin, tuleeko sybtya myos salaatti
ja muut lisukkeet. Samalla oppilaille kerrottiin, ettd lounas kattaa kolmanneksen
paivan energiantarpeesta ja siita, ettd koululounas on tehty ruokasuositusten

mukaan.

Seuraavaksi luokka siirtyi sokerinayttelypoydan aareen. Kahdeksalle ryhmalle
sokerinayttelya esitteli Ellinoora Halonen ja kahdelle viimeiselle ryhmalle tekijat
kesken&an. Oppilaat olivat kiinnostuneita aiheesta ja esittivat elintarvikkeiden
sokereista kysymyksid. Suurin puheenaihe oli, miten paljon karkkipussi sisaltaa
palasokereita. Viimeisena esitettiin visailukysymys, siitd kuinka monta sokeripa-

laa saa maksimissaan sydda paivan aikana suosituksien mukaan.

Sokerinayttelyn jalkeen oppilaat siirtyivat rasvaesittelypoydan ymparille. Oppi-
lailta kysyttiin, mitd margariinia tai voita kaytetaan heidan kotonaan. Yleisin vas-
taus oli Oivariini. Oppilaille kerrottiin pehmeiden ja kovien rasvojen eroista, ja
osalla nuorista oli tietoa, mistéa pehmeita rasvoja saadaan. Kaytiin lapi, milla ta-
valla pehmeat rasvat vaikuttavat kehon toimintaan. Tasta aiheesta Heikki Matti-
la kertoi, ettd pehmeat rasvat vaikuttavat hermostoon ja erityisesti aivojen toi-
mintaan. Esiteltin pehmeiden rasvojen saantildhteitd ja niiden saantia

koululounaalla.

Nuoret opastettiin smoothie- ja fruitiepdydan aareen ja kerrottiin, kuinka ihminen

voi tottua vahasokerisempaan opettelemalla. Maistelu oli alku vahasokerisimpiin
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valintoihin. Kaytiin lapi, mitd smoothie sisaltaa. Kerrottiin, ettd maistelusmoothie
sisaltda kaikki hyvan aamupalan ravintoaineet. Marjat tuovat vitamiineja, maito
ja maitorahka proteiinia, banaanilla saadaan makeutta ja hyvia hiilihydraatteja ja
kauraleseesta kuituja. Maistiaisten jalkeen oppilaille jaettin aamupalaresepti-
vihkonen ja kerrottiin smoothiereseptin olevan siella. Lopuksi nuoret tayttivat pa-

lautelomakkeen ja osallistuivat arvontaan erillisilla nimilapuilla.

Ravitsemusnayttelyssa kavi yhteensa 97 oppilasta ja 13 henkilokunnan jasenta.
Paivan viimeisen ryhman jalkeen kaksi oppilasta ja yksi opettaja jaivat suoritta-
maan arvontaa. Arvonnan teki toinen oppilaista. Opettajalle annettiin palkinto ja
voittajan nimi ja hanta pyydettiin antamaan palkinto voittajalle seuraavana pai-
vana, koska muilla koulu oli jo loppunut. Opettaja julkisti voittajan seuraavan
paivan aamunavauksessa. Paivan paatyttya laitettiin materiaalit ja poydat oikeil-
le paikoilleen seka siivottiin likuntasali samaan kuntoon kuin se oli edellisena

iltana. lllalla luettiin palautekyselyita ja pidettiin paivasta reflektiota.

6.6 Toimintapaivan arviointi

Palautelomakkeen tayttivat kaikki oppilaat ja osa henkilokunnasta. Nayttelyssa
kavi 7.-luokkalaisista 30 oppilasta, 8.-luokkalaisista 33 oppilasta, 9.-
luokkalaisista 34 oppilasta ja 13 henkilokunnan jasenta. Kaiken kaikkiaan ravit-
semustuokiolle osallistujat antoivat arvosanaksi kiitettdvan. Ravitsemusnaytte-
lyn materiaali herétti ajatuksia omasta syomisesta 7.- ja 8.-luokkalaisista reilu
puolella ja kommentoinnit liittyivat sokerin maaraan ja omiin terveellisiin ruoka-
valintoihin sekd aamupalan tarkeyteen. Kolme neljasta 9.-luokkalaisesta naytte-
ly ei herattanyt ajatuksia omasta syomisesta. Henkilokunnasta melkein kaikilla
herasi ajatuksia aiheesta.

Kysymykseen, aikooko muuttaa syomistottumuksia terveellisempaan suuntaan
nayttelysta saatujen tietojen perusteella vastasi 7.- ja 8.-luokkalaisista kolme
viidesta ja 9.-luokkalaisista vajaa puolet aikovansa muuttaa jollain tavalla. Vas-
taavasti henkilokunnasta seitsemén kahdeksasta aikoo muuttaa jollain tavalla

tottumuksiaan. Aamupalareseptivinkosesta piti 7.-luokkalaisista 21 oppilasta, 8.-
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luokkalaisista 21 oppilasta ja 9.-luokkalaisista 18 oppilasta seka henkilokunnas-
ta kaikki pitivat. Jotkut oppilaista olivat kommentoineet vihkosta todella hyvéksi

ja aikovansa kayttaa ohjeita.

Muutama oppilaista kertoi oppineensa, ettd aamupala nostaa vireystasoa ja sii-
hen vaikuttaa, se milla tavalla sy6. Moni vastanneista kertoi oppineensa uutta
pehmeiden rasvojen lahteistd seka kovien rasvojen ja sokerien maarasta elin-
tarvikkeissa. Moni vastanneista koki tekijoiden toiminnan olleen kiitettavan ja
erinomaisen tasolla. Toiminnasta saatiin keskiarvoksi kiitettava arvosana. Ainoa
kehitettava asia tuli henkilokunnan palautteesta, joka oli, ettd monilla oppilaista
pelkka kuunteleminen ja paikallaan pysyminen on haastavaa, joten toiminnallis-
ta puuhaa voisi olla enemman. Suurin osa oppilaista ei olisi muuttanut naytte-
lystd mitdan. Kaksi oppilasta olisi muuttanut kaiken nayttelyssa ja yksi oppilas

kommentoi kehityskohtaan, etta ei tallaista puuta heinaa.

Toiminnasta saatiin palautetta myos ravitsemusterapeutilta ja terveyden edis-
tamisen suunnittelijalta, jotka olivat nayttelyssa mukana. Molemmilta saatiin pa-
lautetta ennen kuin he lahtivat pois sekd seuraavana paivana sahkopostitse.
Heidan mielestddn varattuun aikaan oli sopivasti asiaa ja ateriarytmin esittely ja
verensokerin heittely mallinukkejen avulla oli ollut hyva juttu. Heid&n mielestdén
paivasta suoriuduttiin mallikkaasti, nayttelypdydat oli aseteltu siististi ja kauniisti.
Heilta tuli kehitysehdotuksena, etta ylakoululaisten kanssa keskustelussa olisi
hyva esittdaa asia mahdollisimman selkeasti ja kaytdnnénlaheisesti. Valilla pu-
heessa oli ollut takertelua ja tutkimusteoriatyyppisten sanojen kayttoa.

7 Pohdinta

7.1  Eettisyys ja luotettavuus

Hyvaa tieteellista kaytantd6a noudatetaan tutkimuksenteossa, jotta saadaan eet-
tisesti hyva tutkimus. Suomessa on julkisia tahoja, jotka ohjaavat ja valvovat
tutkimushankkeiden eettisyyttd sekd asianmukaisuutta. Tieteellisten menettely-
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tapojen noudattamisen ohjeet on laatinut tutkimuseettinen neuvottelukunta.

(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23.)

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2014a) mukaan hyvan tieteellisen kaytan-
non keskeisia lahtokohtia tutkimusetiikan nédkdkulmasta ovat rehellisyys, huolel-
lisuus ja tarkkuus tutkimustydssa. Tarkkuutta vaaditaan myds tulosten arvioin-
nissa, tallentamisessa ja esittdmisessa. Jos tutkijat kayttavat tutkimuksessaan
toisten tutkimuksia, heidan tulee kunnioittaa muiden tutkijoiden tekemé&a tyota ja
antaa tyon arvon ja merkityksen tulla esille tutkimuksessaan. Tutkimuksessa tu-
lee merkita lahteet asianmukaisella tavalla. Ennen tutkimuksen aloitusta tulee
tyon tekijoiden sopia yhteiset roolit, vastuut ja velvollisuudet. N&ita voidaan viela
tarkentaa tutkimuksen edetessa. Tutkijoiden tulee olla avoimia ja esteettomia,

he eivat saa tuoda esille omia ajatuksia tai mielipiteita tyossaan.

Tutkimuksessa on kiellettya kayttaa vilppia ja olla piittaamaton. Ei ole mydskaan
suotavaa plagioida eli kopioida luvattomalla lainaamisella, vaaristaa tai valikoida
tutkimustuloksia tai anastaa toisen nimissa olevia tutkimustietoja ja kayttaa niita

omissa nimissaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2014b.)

Tassa opinnadytetydssa on toimittu hyvien eettisten periaatteiden mukaan. Tyon
aiheeksi on valittu ajankohtainen ja merkittava aihe nuorten hyvinvoinnin nako-
kulmasta. Aamupalavihkosessa kaytetyt kuvat on valittu vapaasti kaytettavista
kuvista, joita ei ole suojattu tekijanoikeudella. Ravitsemusmateriaalin pahvisten
mallinukkejen nuorten kuviin ollaan pyydetty kuvien kayttélupaan allekirjoitukset

(liite 3). Ravitsemusmateriaali nayttelyssa perustuu tutkittuun tietoon.

Toimintapaivan palaute laadittin paperiversiona, koska kaikilla oppilailla ei ole
valttamatta mahdollisuutta kayttaa puhelinta internetissa vastaamiseen. Nain
kaikki vastaajat ovat tasavertaisia. Google Formsia olisi voinut kayttdad sahkoi-
sesti palautteen kerdamiseen, jolloin ohjelma olisi tehnyt vastauksista valmiit
kaaviot. Tama olisi helpottanut tulosten analysointia ajallisesti, mutta nyt tulok-
set laskettiin manuaalisesti. Myds aamupalareseptivihkonen tulostettiin paperi-
sena. Ty6ssa oltiin 1ahdekriittisia ja tekstissa ei ole plagioitu. Toimintapaivana

nuoria kohdeltiin tasavertaisesti ja reilusti.
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Tassa tyossa kaytetaan laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden
kriteereita luotettavuuden arvioinnissa. Uskottavuus, vahvistettavuus, reflektiivi-
syys ja siirrettavyys ovat laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereitd. Tutki-
mustoiminnan, tieteellisen tiedon ja sen hyddyntamisen kannalta on valttama-
tonta tehda tutkimuksen luotettavuuden arviointia. (Kylma & Juvakka 2007, 127
-129)

Uskottavuudella tarkoitetaan itse tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta seka
sen tuomista ilmi tutkimuksessa. Tutkijoilla seka tutkimukseen osallistuvilla on
oltava sama kasitys tutkittavasta kohteesta. Tutkimuksen tekijat voivat itse paat-
ta&, milla tavalla uskottavuutta vahvistetaan. He voivat kayda I&pi tutkimustulok-
sia tutkimukseen osallistujien kanssa tai keskustella tuloksista toisten tutkijoiden

kanssa, joilla on sama aihe. (Kylma & Juvakka 2007,128.)

Taman tyon uskottavuutta lisda, etta on oltu usein yhteydessa toimeksiantajaan
ja tyéryhman jaseniin. On tavattu toimijoita ja asiantuntijoita seka viestitelty sah-
kopostin valityksella. On osallistuttu aktiivisesti opinnaytetyén pienryhmaoh-
jauksiin. Ty6 on kaynyt tydryhman jasenilla seka toimeksiantajalla ennen toi-
minnallista p&aivaa. Tyon tulosten uskottavuutta vahentavat 9.-luokkalaisten
vastaukset, jotka ovat mahdollisesti vaaristyneitd. Koettiin, ettd osa palautteista
oli vaaristyneita, koska niissa oli jokainen kohta raksittu huonoksi ja vastauksis-
sa oli kaytetty epaasiallisia sanoja seka kasvoihin oli piirretty viikset. Tassakin
asiassa yllatyttiin, koska kaikki naista palautteista oli 9.-luokkalaisten tayttamia.
Naihin mahdollisiin eparealistisiin palautteisiin oltiin jo varauduttu tietoperustaa
kirjoittaessa, mita kuvattiin kyselylomakkeen heikkouksissa (Hirsjarvi ym. 2009,
195).

Vahvistettavuudella tarkoitetaan tutkimusprosessin kirjaamista niin, etta toinen
tutkija voi seurata prosessia. Tyon raporttia kirjoittaessaan tekija kayttaa muis-
tiinpanojaan tutkimusprosessin eri vaiheista. Vahvistettavuutta hankaloittaa se,
ettd toinen tutkija voi paatya erilaiseen tulkintaan kuin itse tekija. (Kylma & Ju-
vakka 2007,129.) Opinnaytety6ta tehdessa pidettiin yhteista paivakirjaa tapaa-
misista, asiantuntijoiden kanssa kaydyistd tapaamisista ja keskusteluista seka

tyon eri vaiheista.
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Reflektiivisyys tarkoittaa sita, ettd tutkimuksen tekijat ovat tietoisia lahtokohdis-
taan tutkimuksen tekijoind. Tutkijoiden on arvioitava, kuinka he vaikuttavat tut-
kimusprosessiin ja aineistoon. (Kylma & Juvakka 2007,129.) Taman tyon tekijat
yllapitdvat omassa elaméasséa hyvia ravitsemusoppeja, joten heilla on kokemuk-
sellista taustaa aiheesta. Tekijat pyrkivat antamaan positiivisten asioiden kautta

nuorille vinkkeja terveellisiin ravitsemusvalintoihin.

Siirrettavyydella tarkoitetaan, ettd tyota voidaan hyddyntad muissa vastaavissa
tilanteissa. Tutkimuksessa on annettu tarpeeksi selva kuvaus tutkimuksen tu-
loksista, ettd kuka tahansa voisi tehda samanlaisen tutkimuksen samoin tulok-
sin. (Kylm&a & Juvakka 2007,129.) Taman tydn ravitsemuspaivan toteutus on
siirrettavissa kokonaisuudessaan eri ymparistoon. Ravitsemuspaivan materiaa-
lia ja toteutusta kaytetdan jokaisella Pohjois-Karjalan ylékoululla, jotka osallistu-

vat teemapaiviin.

7.2 Opinnaytetybprosessin arviointi

Aiheena nuorten ravitsemus on ajankohtainen, koska se on ollut monessa me-
diassa suurena puheenaiheena. Huolenaihe on noussut esille nuorille tehdyn
kouluterveyskyselyn ravitsemusosiosta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b;
2015c.) Tama aihe valittiin, koska se kosketti molempia ja molemmat pyrkivat
toteuttamaan oikeanlaista ruokavaliota omassa elamasséén. Toisella opinnay-
tetyon tekijalla on lapsia, joten aihe on myds henkilékohtainen. Tietoperusta on
lisdnnyt tietamysta hyvasta ravinnosta ja muuttanut tekijéiden omia ruokatottu-
muksia parempaan suuntaan. Kummallakin tekijoistd on kokemusta nuorten

kanssa toimimisesta, joten kohderyhméan kanssa toimiminen tuntui luontevalta.

Tietoperustan keruu oli haastavaa, koska aiheesta ei ole tehty aikaisempia
opinnaytetoitd. Vireystila aiheena kattaa yleensa unen, mutta siihen kuuluu
my0s ravitsemus. Vireystilan ja ravitsemuksen yhteyksista ei ole tehty Suomes-
sa tutkimuksia, joten kaikki tutkimukset tasta aiheesta on ulkomaisia (Golley ym.
2010.) Aiheesta l0ytyy suomenkielista materiaalia, mutta ei nuorten osalta (Laa-

tikainen & Rannikko 2015). Nuorten ravitsemus on laaja kasite, joten ruokasuo-
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situkset rajattiin vain kouluruokasuosituksiin, jotka pohjautuvat suomalaisiin ra-

vitsemussuosituksiin.

Tietoperustassa on kaytetty muutamia sekundaarilahteitd, koska vireystilan ja
ravitsemuksen yhteyksista |0ytyi niukasti materiaalia. Kaytettdessa blogia lah-
teena kirjoittajan katsottiin olevan ammattilainen asiassa, josta kertoo blogis-
saan. Suurin osa lahteista on otettu internetista lahteiden niukkuuden takia. Ul-
komaiset tutkimukset on otettu PubMed- ja Cinahl-tietokannoista.

Aamupalareseptivinkoseen oltiin tyytyvaisid. Myos nuorilta, koulun henkildkun-
nalta, toimeksiantajalta seka tyoryhmalta tuli hyvaa palautetta vihkosesta. Tyo6-
ryhma ja opinndytetydn ohjaajat pitivat palautelomakkeesta. Palautteita lukiessa
huomattiin heti, ettd lomakkeessa olisi pitdnyt kysya oppilaan sukupuolta. Olisi

ollut hyodyllista tietaa tyttdjen ja poikien erot vastauksissa.

Toimintapaivan aamun alkukankeudesta huolimatta ravitsemustuokiot onnistui-
vat. Aamulla nuoret olivat vasyneita, ja heihin ei saanut kontaktia. Ensimmaiset
ryhmat olivat pienryhmia ja 9.-luokkalaisia, joiden mukana oli useampi koulun-
kayntiavustaja opettajan lisdksi. 8. luokkien ensimmaisen ryhman aloitus oli
energinen. Ryhma oli iso, ja siina oli aktiivisia oppilaita sek& opettaja. Taman
ryhman jalkeen innostus nousi entisestddn. Ryhmien koko vaihteli suuresti
muutamasta oppilaasta parinkymmeneen. Nayttelyn mallinuket herattivat mie-
lenkiintoa ja hilpeytta oppilaissa, koska yksi kuvatuista malleista oli saman kou-
lun oppilas.

Suurimmalla osalla oppilaista oli hyvia aamupalavalintoja, mutta osa oli esimer-
kiksi juonut kahvin ja syonyt pullan. Ne oppilaat, jotka eivét olleet syoneet aa-
mupalaa, kertoivat syyksi kiireen, ruokahaluttomuuden aamulla, ja pari oppilasta
kertoi, ettei kotona ollut mitdan syotavaad. Suurin osa oppilaista myonsi tunte-
neensa matalan verensokerin oireita ja sen vaikuttaneen tunnilla jaksamiseen.
Naiden vastausten jalkeen vahvistui konkreettisesti tydssa havaittu huolenaihe
ylakoululaisten aamupalatottumuksista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b;
2015c¢). Tahén asiaan pitaisi puuttua ja asiasta pitaisi Suomessa tehda tutki-

muksia. Joissakin ammattikouluissa tarjotaan aamupalapuuro ilmaiseksi, mutta
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ylakouluissa ei. TAméan pitaisi muuttua, koska nuoret ovat kasvavassa idssa ja
tarvitsevat monipuolista ravitsemusta. Nuoret ovat viela sen ikaisia, ettéa van-
hemmat maarittelevat, mita elintarvikkeita kotoa |0ytyy. Ja kuin tutkimuksissakin
on loydetty aamupalan ja koulumenestyksen yhteydesta, tama antaisi enem-
man aihetta tarjota ylakoululaisille ilmainen aamupala koululla huolenaiheen pe-
rusteella. (Hornell ym. 2009; Taras 2005; Micha ym. 2010).

Melkein kaikki oppilaat myonsivat syovansa koululounaan. Melko vahan oppi-
laista vastasi syévansa lounaan kaikki aterian osat. Suurin osa kaikkia lounaan
osia syovista oli tytt6ja. Tama tulos on painvastainen tietoperustassa olevan
tiedon kanssa. Kouluterveyskyselyssa koululounaan oli jattdnyt syomaétta huo-
mattava maara oppilaita, mutta llomantsin koululla positiiviseksi havaittiin, etta
lahes kaikki syovat kouluruoan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015b;
2015c.) Koululounaalla havaittiin itse, ettd siella noudatetaan kouluruokasuosi-
tuksia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017). Saatiin kuulla, ettd llomantsin
oppilaat eivat olleet pystyneet vastaamaan kouluterveyskyselyyn joidenkin tek-
nisten ongelmien vuoksi. Taman takia kouluterveyskyselya ei saatu kohdistettua

talle koululle ja ei pystytty vertaamaan viime vuoden tuloksia nykytilanteeseen.

Sokerinayttely ja rasvaesittely herattivat keskustelua. Monet jarkyttyivat siita,
kuinka paljon eri tuotteet sisaltavat sokeria. Melko harva nuorista myoénsi sy6-
vansa makeisia viikottain, mutta he kertoivat sydvansa sipseja. He yllattyivat,
kuinka paljon kovia rasvoja on tutuissa tuotteissa ja ettd pahkingdistd saa hyvia

rasvoja.

Smoothie- ja fruitiemaistelu oli menestys. Vaikka niissa ei ollut kaytetty lisattya
sokeria, kaikista oppilaista vain kaksi ilmoitti, etta ei halua juoda maistiaista lop-
puun. Monet ottivat aamupalareseptivihkosen mukaansa, koska siind oli smoot-
hien ja fruitien ohje. Palautelomakkeen tayttivat kaikki oppilaat, koska "porkka-
nana” oli osallistuminen arvontaan. Oltiin etuoikeutettuja, kun saatiin jarjestaa
smoothie- ja fruitiemaistelu toimeksiantajan pienelld avustuksella. Kaikkiin jar-
jestettaviin ravitsemusteemapadiviin muissa kouluissa ei ole mahdollista pitaa

kyseista maistelua, koska maararahat eivéat riitd. Muutenkin taméa toimintapaiva
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oli pilotointivaihe kyseisille ravitsemuspaiville. On mukava huomata, ettd tyon

toiminta ja materiaali on hyddynnettavissa sellaisenaan muihinkin kouluihin.

Kokonaisuudessaan ollaan tyytyvaisia toimintapaivan kulkuun ja sujuvuuteen.
Ollaan ylpeitd omasta toiminnasta verrattuna siihen, etta ei oltu "kuivaharjoitel-
tu” suullisia osuuksia ollenkaan. Nuorten kanssa oli mukava toimia, vaikka osa
nuorista naytti tylsistyneilta. Yllatykseksi huomattiin, ettd vanhimmat eli 9.-
luokkalaiset olivat haasteellisimpia saada osallistumaan keskusteluun. Téasta
voisi paatella, ettd 9.-luokkalaiset ovat pahimmassa murrosiassa, kun taas 7.-

luokkalaiset ovat viela lapsia.

Palautteen perusteella edistettiin nuorten terveytta sillg, etta oppilaat sek& hen-
kilokunta alkavat miettimddn omia ruokavalintoja terveellisempaan suuntaan.
Vaikka kaikki nuoret eivat nayttaneet olevan kiinnostuneita, silti jokaista jai var-

masti mietityttdmaan omat syomistottumukset.

Kun tietoperusta oli laadittu huomattiin, miten paljon ty6ta on opinnaytetydssa.
Lahteiden etsiminen ja kirjoittaminen vie suurimman osan ajasta. Tyossa pidet-
tiin kiinni siitd, etta lisattiin lahteet valittomasti seké tekstiin ja lahdeluetteloon.
Jos joku asia mietitytti lAhdemerkinndissa, kysyttiin siita kirjaston henkildkunnal-
ta, kun lahes aina tyota kirjoitettiin kirjastossa. Heilta saatiin aina hyvia vastauk-
sia ja lahteet oikein merkattua. Heiltd saatiin myos tieto, etta kirjaston Finna-
tietopalvelun haulla saa aina luotettavan lahdetiedon. Jos kirjassa oli epaselvas-
ti kirjattu julkaisija tai vuosilukua ja paikkakuntaa ei I6ytynyt, ne niin I6ydettiin

Finnasta.

Kaiken kaikkiaan tyon tarkoitus, tavoite ja tehtava tayttyivat. Tarkoitukseen ja
tavoitteeseen paastiin palautteen perusteella, koska suurin osa oppilaista jai
miettimaan omia syomistottumuksiaan. Myds oppilaiden tietamystd aamupalan

ja kouluruoan merkityksestéa paivan jaksamiseen lisattiin.
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7.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyota tehdessa kasvettiin alan harjoittajina projektitydoskentelyyn, joka
my0s voi olla suuri lagjuudeltaan. Se vaatii hyvaa aikataulutusta ja paneutumis-
ta tydhon. Myds moniammatillista timitydskentelya harjoitettiin, ja siina taytyy
ottaa huomioon jokainen tydéryhman jasen. Opittiin kerddméaan luotettavaa tietoa
eri tietokannoista sekd loytamaan oikeanlaisia hakumenetelmia. Saatiin lisda
tietoa ravitsemuksesta seka vireystilasta. Vaikka ollaan tyéskennelty enemman
aikuisten parissa, huomattiin, etta tydskentely nuorten kanssa onnistuu myds
hyvin. Suurimmaksi asiaksi tdssa korostuu paritydskentely, joka oli alusta lah-

tien mutkatonta ja selvaa. Yhteistyo toimi erinomaisesti.

Halutaan kiittda toimeksiantajaa, tyérynmaa seka ohjaajia hyvasta yhteistytsta
ja avusta opinnaytetydssa. Erityiskiitos ravitsemusterapeuteille, keiden panos
tyon aiheen asiantuntijoina oli ensiarvoisen téarkeaa. Kiitokset myods llomantsin

Pogostan ylékoululle, etta saatiin jarjestaa nayttelyn.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Ravitsemusteemapaivien tuleviin opinnaytet6ihin olisi hyva tutkia enemman
koulumenestyksen ja aamupalan yhteyksia. Olisi myds mielenkiintoista saada
tietda ovatko nuoret muuttaneet aamupalatottumuksia terveellisemp&aéan suun-

taan nayttelysta saamiensa tietojen perusteella
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rahonruslahde/-oh]elma)
Viestoterveyden edi Pohjois-Karjalassa, S li- ja terveysalan avustuskeskus STEA

Toimeksiantosopimuksen ehdot

Ohjaus Ohjaaja valvoo ty6ta ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyon edellyttimia ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu ja Ohjaaja eivit ole konsulttivastuussa tyosta.

Dok inti Kareli k:ssa avointa toimintakulttuuria, mika tarkoittaa, etta my6s opinnaytetdiden aineistot ja
tulokset avataan soveltuvm osin erillisen ohjeistuksen mukaisesti (ml. avoin julkaisemi osta laadi
ammattikorkeakoulun opinndytetyon ohjeen mukai klrjallmen raporm, ;oka a d
Theseus-verkkokirj i josta toimi yksi kansitettu kapp ikorkeal Tyd
arkistoidaan Karelia-amk:n kirjastoon sahkoisessd muodossa.

Oikeudet Opinniytetyd toteutetaan Karelia-amk:n ulkoisella rahoituksella tavan hankk yhteydessa. Tekija ja Ohjaaja
luovuttavat Toimeksi jalle ja Kareli k:lle ulkoisella rahoituksella ihin aik ii loksii

llai ikeudet, jotka Kareli k on si pitamaan itsellaan tai | delleen Kareli k:n

solmimissa rahoitus- ja yhteistydsopimuksissa. Kyseiset tulosten omi jai li-oikeuksia kosk

sopimusehdot on toimitettu Tekijalle ja Ohjaajalle tiedoksi ja allekirjoittamalla timan sopimuksen he hyviksyvat ne
ltseaan sitoviksi. Ellei toisin sovita, ei kyseisten oikeuksien luovutuksesta makseta korvauksia. Mikali edelld mainitut

hdot eivat sitd ni isesti estd, opinndytetyon tekijlle jaa kuitenkin aina rinnakkaiset kayttooikeud

pinnaytetyohon luoikeuksi

Keksinnot Jos Tekija on osallisena keksintoon, joka p id ini hinet yhtend keksijoista. Mahdollisesta
keksintokorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen ensisijaisesti To:meksnanta]an tai sen puuttuessa
ar keakoulun keksintdohjeen linjauksia. Opinnaytety6n tai sen osan julkai tai hyddyntami eisaa
vaarantaa sen tai sen osan suo;aamlsta patentilla tai hyodyllisyysmallilla.

Vastuut Opinnaytetyon tulos toimi Ilai: kuin se on. Tekija tai ammattikorkeakoulu eivat anna tulokselle tak
euvatka vastaa sen sovelt d imeksi j tarpemm Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen

p ikk ) ista valittomista vahing Vastuun syntyminen edellyttii tahallaan tai torkeilla

huol: 1ella aih tua sopi 1

Lisaksi sovitaan Toimeksiantaja vastaa ravi paivan k liittyvista kohtuullista kuluista, edellyttaen etta niista sovitaan

ksi kanssa etuka
Sal i Obhjaajalla ja opinna on Tekijilld on salassapitovelvollisuus tyon aikana esille tulleisiin luot ksellisiin ihi
ytety ) P!

kolmen vuoden ajan toimeksiannon paittymisesta lukien. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, ettd julkaistava
opinniytetyd ei sisilla salassa pidettivaa aineistoa. Tarvittaessa kaytetaan erillist salassapitosopimusta.

Tita sopimusta on laadittu kolme (3) isaltoista kappaletta )'kSl(l)' lleki imuk puolelle. Sop

perustuu ammattikorkeakoulun hyvaksymain opinnaytety ;aseastuu i allekirjoitushetkella.
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Toimeksiantosopimus

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Ka re I i a Tima sopimus soveltuu kiytettiviksi ainoastaan sellai p tetdiden yhteyd
joita ikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

Paikka ja paivamaara Allekirjoitus
Toimeksiantaja \ . —
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Ravitsemussalkun sisalto

SEMPP(

Terveyspiste

RAVITSEMUSSALKUN SISALTO

(PAIVITETTY 8/2015)

Opastuskansiot:

e Neuvokas perhe -kuvakansio
e Vertaile ja valitse

e Katso pakkausmerkinnoista
[ ]

Rasvoilla on eroa

Esitteet:
Ravinto ja liikunta tasapainoon
Paino hallintaan (Hyva terveys)
Kohti tasapainoa — painonhallinnan saatéja

Sy6 hyvaa — Jokaiselle 16ytyy tapa syoda hyvin

Diabeetikon ruokavalinnat

Tuijota omaan napaasi

[ ]
[ ]
[ ]
()
e Metrimiehen ruoka
[ ]
[ ]
[ ]

Matalan / korkean verensokerin tuntemukset




Ravitsemussalkun sisalto

e Kasvikset tulevat

(] Terveysreseptit (ikdihminen, aikuinen, nuori, lapsi)

Testit:

e Rasva, syomistottumukset, suola, T2D, sokeri ja kuidut

Infotaulut:

® Sydanmerkki ® Sdannollinen ateriarytmi ® Paljonko suolaa?

® Tiedatko, mista saat sokeria? ® Elimistd tarvitsee hyvia rasvoja

® Terveyttd kasviksista ® Energiajuomat ® Tiedatkd, miten paljon juot
energiaa ® Tiedatkd oman vydtaronymparyksesi? ® Painoindeksitaulukko;

Verenpaineen tavoitearvot ® Jokaiselle |6ytyy tapa sydda hyvin — Syé Hyvaa

Julisteet:
® Terveyttad ruuasta! -ruokakolmio ® Syo hyvaa lautasmalli
Lisaksi:
(] opaskyltteja
muovikasviksia
vyotaron ymparysmittanauhoja
teippia, sakset, kynia, lyijykynia

lautasmalli roll-up

Lahde: Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskus
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Kuvien kayttélupa

KUVIEN KAYTTOLUPA

Karelia Ammattikorkeakoulu, sairaanhoitajakoulutus

Olemme sairaanhoitajaopiskelijat Marja-Liisa Mielonen ja Marika Pykaldinen ja teemme
toiminnallista opinndytety6té ylakoululaisten ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta
paivan vireystilaan. Opinndytety6 kuuluu osana Kansanterveyden keskuksen hanketta,

jonka nimi on Pohjois-Karjalan ylékoululaisille suunnatut ravitsemuspéivét ja viikot.

Pohjois-Karjalan ylékoululaisille suunnatut ravitsemuspéivat ja viikot hanke on
Kansanterveyden keskuksen hanke ja se on saanut alkunsa muun muassa THL ja
kouluterveyskyselyn pohjalta tulleen huolen aiheen takia. Huolen aihe on nuorten
kouluruokailuun liittyen nuorten pienet annokset ja kouluruoan huono arvostus. Liséksi
monella j4& aamiainen viliin, eiké kaikissa perheissa valmisteta paivéallista. Hankkeen
tavoitteena on, ettd pohjoiskarjalaisten ylékoululaisten tietoisuus sokerin, suolan, kuidun
ja  rasvojen ravitsemuksellisesta  merkityksestd  lisddntyisi  toiminnallisten
ravitsemuspéivien ja —viikkojen tuloksena. Kohderyhméné toimii Pohjois-Karjalan 24

ylakoulua ja n. 4900 ylakoululaista.

Kayttélupa koskee hankkeeseen otettuja kuvia, joita kéytetdén isoina pahviukkoina.

Kuvia kaytetaan koko hankkeen aikana jokaisella koululla.
Hyvaksyn, etta kuviani kdytetdéan hankkeessa
Nimi Allekirjoitus
£35) KaUTO Ess \Kd{/ﬁr
P &tr /' 1/ AN NE /Z/ijﬁ / e ”’%Q a0
Fosa  Hamalginen £6% Haminn,




Liite 4 1 (2)

Aamupalareseptivihkonen
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Aamupalareseptivihkonen
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Palautelomake

Palautekysely ravitsemuspaivasta

Karelia-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijat Marika Pykaldisen ja Marja-Liisa Mielosen
toteuttaman ravitsemuspaivan palautekysely. Palautteesi on tarke&a tekijéiden kehittymisen kannalta.
PALAUTTEESEEN VASTAAMALLA OSALLISTUT 50€:N ILOMANTSIN YRITTAJIEN LAHJAKORTIN
ARVONTAAN, EI KOSKE HENKILOKUNTAA!

1.Mill& luokalla olet?
Merkitse vain yksi soikio.

7. luokalla
8. luokalla
9. luokalla

henkildkunta

2.Annaravitsemustuokiolle arvosana Merkitse vain yksi soikio.

Huono Erinomainen

3.Herattikd ravitsemusnayttelyn materiaali ajatuksia omasta sydmisesta? Merkitse vain
yksi soikio.

Kylla
Ei

Jos vastasit KYLLA, mita ajatuksia herasi?

4.Aiotko muuttaa syomistottumuksia terveellisempaan suuntaan nayttelysta saamien
tietojen perusteella? Merkitse vain yksi soikio.

En erityisemmin Aion muuttaa

5.Mitéd pidit aamupalareseptivihkosesta? Voit valita useamman vaihtoehdon. Valitse kaikki
sopivat vaihtoehdot.

En pitanyt

Ei herattanyt mielenkiintoa
Huomiota herattava

Pidin kovasti  Vapaa

sana:



Palautelomake

6.0pitko mitédan uutta?

7.Anna arvosana Marikan ja Marja-Liisan (opiskelijat) toiminnasta nayttelyssa
Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5

Tyyayttava ) () C ) () () Kitettava

8.Mita kehitettavaa nayttelyssé, materiaalissa ja toimijoissa on?

Kiitos vastauksestasi! :)

Palvelun tarjoaa
B Google Forms
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Kuvia ravitsemuspaivasta
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Kuvia ravitsemuspaivasta




