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Energiajuomien kaytté Juankosken yldkoulussa on ollut opinto-ohjaajan seka koulun kuraattorin mukaan nakyvaa
ja on vaikuttanut yldkouluikdiseen nuoreen erityisesti levottomuutena, mutta toisinaan myds uupumuksena. Pa-
rasta olisi pystya vaikuttamaan lasten valintoihin ennaltaehkaisevasti ja siksi tassa opinndytetydssa suunniteltiin
ja toteutettiin viisi oppituntia energiajuomien haitallisista vaikutuksista Juantehtaan koulun 4a luokalle. Tuntien
sisaltdina oli terveellinen ateriarytmi, uni ja vasymys, sokeri, videopelaaminen ja kofeiini. Lasten ohjaamisessa
kaytettiin dialogista keskustelua, séhkdisia oppimisen valineita ja itse tuotettuja materiaaleja PowerPoint -esityk-
sina.

Energiajuomat ovat olleet markkinoilla 1980-luvun lopusta lahtien. Juomien laillisuus ja turvallisuus oli tutkimuk-
sien puuttumisen vuoksi arveluttavaa ja siksi useissa maissa vastuttettiin niiden markkinoille tuloa. Myds Suomi
kielsi niiden myynnin 1990-luvun lopussa. Koska Euroopan unioni salli energiajuomat, oli siihen suostuttava lo-
pulta Suomenkin. Energiajuomia markkinoidaan nuorille tai nuorille aikuisille ja ne yhdistetdan urheiluun ja suori-
tuskyvyn paranemiseen.

Opinnaytety6 eteni kehittémistyon lineaarisen mallin mukaisesti. Kehittdmistydssa etsittiin tietoa suomalaisista
seka kansainvalisista tutkimuksista, jotka liittyivat energiajuomien kayttdon ja niistd aiheutuviin haittavaikutuksiin.
Opinnaytetytssa tutkittiin energiajuomien sisaltdja ja etsittiin tietoa valmistusaineiden vaikutuksista elimistossa.
Aineistosta saatiin selville, ettd energiajuomissa haitallisimmat terveyteen vaikuttavat valmistusaineet olivat kofe-
iini ja sokeri. Kofeiini voi ilta-aikaan nautittuna hairitd yéunta ja vahentaa lapsen syvan unen maaraa. Toistuva
sokerijuomien nauttiminen taas nostaa paivittdista kalorimaaraa ja voi aiheuttaa lapselle tai nuorelle ylipainoa.

Oppituntien sisaltéja voidaan tarvittaessa kayttda perusopetuksessa jatkossakin. Ne soveltuvat alakoulun ympa-
ristdoppiin ja terveydenhoitajan pitémiin terveyskasvatustunteihin yksittdin tai kokonaisuutena. Koulun henkil6-
kunnan kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella erityisesti videopelaaminen liitettiin energiajuomien kaytdon.
Kofeiiniin ja pelaamiseen liittyvat oppitunnit voisivat toimia tdsmdatunteina energiajuomien kdyttda ehkaistdessa.

Avainsanat
Energiajuoma, kofeiini, sokeri, lasten ohjaaminen




SAVONIA UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES THESIS
Abstract

Field of Study
Social Services, Health and Sports

Degree Programme
Degree Programme of Public Health Nurse

Author
Sari Lahtoniemi

Title of Thesis

Energy or exhaustion? Lessons on the health effects of energy drinks at the grade 4a of elementary school in
Juankoski.

Date 22.4.2019 Pages/Appendices 42/5

Supervisor
Sari Aalto, lecturer in nutrition scienses

Client Organisation /Partner
Elementary school of Juankoski, Kuopio

Abstract

The use of energy drinks in Juankoski secondary school has been visible in recent years. The study counsellor
and school socialworker had worries about pupils’ anxiety, sometimes also exhaustion. It would be best to be
able to influence children's choices preventively and therefore five lessons of the harmful effects of energy drinks
were planned and organiced as a funktional study in this thesis. The lessons were held for the class 4a at
Juankoski elementary school. The content of the lessons inclueded healthy eating rhythm, sleep and exhaustion,
sugar, videogames and caffeine. Dialogue, game-based learning platforms and self-produced PowerPoint
presentations were used to guide children.

Energy drinks have been on the market since the late 1980s. Due to the lack of research, the legality and safety
of the drinks was dubious and therefore several countries opposed their entry into their market. Also Finland
denied their sale at the end of the 1990s but was later forced to legalize the sales as the European Union allowed
energy drinks. Energy drinks are marketed to the young or young adults and combined with sport and
performance improvement.

The thesis proceeded according to the linear model of development work. In the development work, information
was sought on Finnish and international studies related to the use and side effects of energy drinks. The contents
of energy drinks and information of the effects of the ingredients in the body were examined. The material found
showed that caffeine and sugar were the most harmful health ingredients in energy drinks. Caffeine may
interfere sleep at night and reduce the amount of deep sleep of children. Repeated intake of sugar drinks in turn
increases the daily calorie intake and can cause obesity for a child or young person.

The content of lessons can be used in basic education in the future as well. They are suitable for primary school
environmental education and health education classes held by nurse individually or as a whole. Based on
discussions with school staff, video gaming in particular was associated with the use of energy drinks. Lessons
including discussion on caffeine and gaming could work as a targeted action to prevent the use of energy drinks.
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1

JOHDANTO

Energiajuomat ovat virvoitusjuomia, jotka sisaltavat piristavia yhdisteitd, kuten kofeiinia,
tauriinia, guaranaa ja glukoronolaktonia. Merkittavin haittoja aiheuttava valmistusaine
naista on kofeiini. (Ruokavirasto 2016a.) Kiihtyneisyys, artyneisyys, levottomuus ja jannity-
neisyys ovat oireita, joita lapsi voi saada pienistakin kofeiinimaarista (Ruokavirasto 2019b.;
Huhtinen, Rimpela 2013). Energiajuomat ovat tulleet Euroopan markkinoille 1900-luvun lo-
pussa (Terveyskirjasto 2015). Niiden markkinointi on suunnattu nuorille ja nuorille aikuisille
(Seifert, Schaechter, Hershorin ym. 2011). Kouluterveyskyselyn mukaan energiajuomia ku-
lutti vuonna 2017 noin 34% ylakouluikaisistd nuorista 1 — 7 pdivana, osa paivittdin, osa
muutaman kerran viikossa, ja suurin osa 1 — 2 kertaa viikossa (kuva 1). Energiajuomat ovat
yha suositumpia nuorten keskuudessa ja niiden vaikutukset on syyta tiedostaa erityisesti
riskiryhmien kohdalla. Energiajuomien haitat voivat olla suurempia niille lapsille, joilla on
kayttaytymishairiota, sydan- tai verisuonisairauksia, diabetestd, lihavuutta tai sydmishairi-
Oita. (Seifert, Schaechter, Hershorin ym. 2011.)

Energiajuomien kayttd huolestuttaa suomalaisia. Suomen hallitukselle on jatetty useita kir-
jallisia kysymyksia ja toimenpidealoituksia. Ndissa on ehdotettu energiajuomien myynnin
rajoittamista alle 15-vuotiaille. (Eduskunta s.a, a.; Eduskunta s.a, b.) Vastaukset kirjallisiin
kysymyksiin seka toimenpidealoituksiin ovat olleet toistuvasti samankaltaisia. Hallituksen
vastauksissa vedotaan vanhemman vastuuseen kasvatuksessa ja ohjauksessa. Niissa myds
kerrotaan, etta asiaa kasitelldan Euroopan Unionin linjauksien mukaan. Euroopan parla-
mentin ja neuvoston asetuksissa edellytetaan, etta elintarvikkeissa on riittavat varoitusmer-
kinnat, mikali kofeiinipitoisuus on yli 150mg/I. Elintarvikelainsaadanto edellyttad, etta mark-
kinoilla olevat tuotteet ovat turvallisia kayttaa. Kofeiini on energiajuomissa eniten haittaa
aiheuttava aine. Jos energiajuomien myyntia padtettaisiin rajoittaa, tulisi elintarvikelainsaa-
danndn mukaan rajoittaa myds muiden kofeiinipitoisten juomien myyntia. Siksi myynnin ra-
joittaminen ei ole hallituksen mielesta oikea tapa puuttua ongelmaan, vaan on tarkeaa tu-
kea terveellisen ruokaympariston kehittymista. (Eduskunta s.a, c.)

Juantehtaan koulun vanhempainyhdistyksen tapaamisissa on pohdittu energiajuomien kayt-
tda ja niiden vaikutusta lasten hyvinvointiin ja terveyteen. Energiajuomien kayton yleistymi-
nen on havaittu erityisesti ylakoululaisten keskuudessa, ja alueen yhdistykset ovat aktivoi-
tuneet kaytannon toimiin sen vuoksi. Yhdelld vanhemmista on ollut lahipiirissa kokemus,
jossa lapsi on joutunut sairaalahoitoon liiallisen energiajuomien kaytén vuoksi. Juantehtaan
koulun kuraattorin sekda opinto-ohjaajan mielesta olisi syyta panostaa ongelman ennaltaeh-
kaisyyn, siksi opinndytetydn aihe kohdentuu Juantehtaan alakoulun oppilaisiin. Opinnadyte-



tydssa valmistellaan ja toteutetaan viiden oppitunnin sisalto liittyen energiajuomien terveys-
vaikutuksiin. Tunneilla kdydaan lapi energiajuomien haitallisimmat valmistusaineet ja niiden
vaikutukset terveyteen. Tavoitteena on saada oppilaat pohtimaan energiajuomien kayttéa

ja niiden vaikutuksia terveyteen.



2 ENERGIAJUOMAT ILMIONA JA NIIDEN KAYTTO SUOMESSA JA MUUALLA MAAILMASSA

Energiajuomien markkinoinnissa tuodaan esille suorituskyvyn paraneminen, jaksaminen ja
lisdenergia. Nuorten syyt juoda energiajuomia ovat mm. juoman hyva maku, tarve saada
energiaa tai tarve pysya hereilld. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018a.) Energiajuomat
otettiin kayttédn Itdvallassa vuonna 1987, jolloin niita markkinoitiin erityisesti nuorille “nes-
temaisena kokaiinina” ja “laillisena huumeena”. Energiajuomien markkinoinnissa painopiste
oli erilaiset urheilutapahtumat ja myynnin edistamisessa urheilijoiden sponsorointi. Saksaan
energiajuomien myynti rantautui ndiden markkinointitapojen vuoksi vasta viisi vuotta Ita-
vallan jalkeen. Tuotteiden laillisuus ja turvallisuus olivat kyseenalaisia. (Seifert, Schaechter,
Hershorin ym. 2011.) Suomessa energiajuomien myynti 1990-luvun lopulla ensin kiellettiin,
mutta koska Euroopan Unioni salli niiden myynnin oli se sallittava lopulta Suomenkin (Aro
2015). Energiajuomilla on haitallisia terveysvaikutuksia liiallisessa kaytossa ja ne voivat olla
myos reitti paihteisiin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018a).

Kouluterveyskyselyt tehddadan Suomessa joka toinen vuosi. Kyselyssa kartoitetaan 4. — 5.-
luokkalaisten, 8. — 9.-luokkalaisten seka toisen asteen opiskelijoiden terveystottumuksia.
Vuoden 2017 kouluterveyskyselyssa vastaajia oli noin 71 000 suomalaista 8. — 9. luokka-
laista nuorta, jonka mukaan energiajuomia paivittain kayttavia 8. ja 9. luokkalaisia oli 5,0
%, 3 — 5 paivana viikossa energijuomia kaytti 7,8 % ylakoululaisista ja harvemmin, eli 1 —
2 kertaa viikossa kayttavia oli 21,5 %. Alla olevasta kuvasta nakyy myos lukion sekd am-
matillisen oppilaitoksen jakaumat energiajuomien kaytossa (kuva 1). Lukiolaisten keskuu-
dessa energiajuomien kulutus on yli puolet pienempi ammatillisessa oppilaitoksessa opiske-

leviin nahden.

& 2017 v

| Perusopetus8.ja v Lukiol.ja2. v Ammatillinen v
9. lk vuosi oppilaitos

& & &

Elintavat v Ruokatottumukset v ' Energiajuoman juominen kuluneen viikon - 65,7 78,8 54,8
aikana: ei kertaakaan, %

Energiajuoman juominen kuluneen viikon - 21,5 15,6 28,2
aikana: 1-2 paivana, %

Energiajuoman juominen kuluneen viikon v 7,8 42 113
aikana: 3-5 paivana, %

Energiajuoman juominen viimeksi kuluneen ~ 5,0 14 5,7
viikon: 6-7 pdivana, %

KUVA 1. Kouluterveyskysely. Energiajuomien kayttd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2018b.)



Suomalaisten nuorten energiajuomien kayttda ovat tutkineet Tampereen yliopiston terveys-
tieteen tutkija Heini Huhtinen seka kansanterveystieteen professori Arja Rimpeld. Tutki-
musaineistona kaytettiin vuosien 2007 ja 2011 terveystapatutkimusta, johon osallistui 12 —
18-vuotiaat nuoret. Kysely toteutettiin posti- tai internetkyselyna. Huhtisen ja Rimpelan tut-
kimuksen mukaan energiajuomia paivittain kayttavia tyttdja oli 2 % ja poikia 4 %, useita
kertoja paivassa kayttavia oli 0,5 %. Tutkimus on tehty vuonna 2013, ja tutkimukseen osal-
listui 10406 suomalaista nuorta. Tutkimuksessa selvisi, etta paivittain energiajuomia kayt-
tavia nuoria oli odotettua véahemman ja etta paivittdisen kayton osoitettiin aiheuttavan oi-
reita moninkertaisesti verrattuna nuoriin, jotka eivat kayttaneet lainkaan energiajuomia.
(Huhtinen, Rimpela 2013.)

Kansainvalisessa lastenlaakareiden lehdessa “Pediatrics- Official Journal of the American
Academy of Pediatrics” on julkaistu vuonna 2011 useiden maiden tutkimuksista tehty tutki-
musraportti. Tutkimuksen tavoitteena on ollut tarkastella energiajuomien kayttéa ja haitalli-
sia vaikutuksia seka kulutuksen laajuutta nuorten keskuudessa. Tutkimuksessa todettiin,
etta energiajuomissa ei ole terveyteen positiivisesti vaikuttavia tekijoita ja ne sisaltavat val-
mistusaineita, joita ei ole riittavasti tutkittu. Tutkimuksen mukaan pitkalla aikavalilla on
syyta selvittda energiajuomien vaikutukset erityisesti riskiryhmiin kuuluvien lasten osalta,
koska liiallinen kofeiinin saanti on yhdistetty verenpaineen kohoamiseen ja veren glukoo-
sipitoisuuden nousuun. Saksassa tehdyssa tutkimuksessa energiajuomien kaytto jakaantui
seuraavasti. Tutkimukseen osallistui 1265 nuorta. Nuorista 53 % oli kokeillut energia-
juomia, 23 % joi noin 1 tolkin viikossa ja 3 % kaytti energiajuomia saanndllisesti 1 — 7 tolk-
kia viikossa. Tutkimuksessa osoitettiin, ettd suuri osa niista, jotka ovat kayttaneet tai kokeil-
leet energiajuomia, joi niitd kohtuudella. Pieni osa oli niitd, joiden energiajuomien kulutus
oli huolestuttavaa. (Seifert, Schaechter, Hershorin ym. 2011.) Isossa-Britanniassa paivittdi-
nen kofeiinimaara 10 -vuotiailla oli 24 mg/paiva. Yli puolet tasta kofeiinimaarasta nautittiin
virvoitusjuomista, 38% suklaata sisaltavista tuotteista. (Kahvi ja terveys 2017a.) Yhdysval-
loissa nuorten kofeiininsaanniksi on ilmoitettu keskimaarin 60-70 mg/ vrk, mutta tama vaih-
telee ja jopa 800 mg vuorokausisaantia on havaittu. Uudessa-Seelannissa oli tutkittu 5 — 12
-vuotiaiden, 13 — 19 -vuotiaiden seka 19 — 24 -vuotiaiden energiajuomista saatavaa kofeii-
nimadraa. Tutkimuksen tuloksena 70 % lapsista ylitti yhden energiajuomatdlkin juotuaan
suositellun kayttérajan eli 3mg/painokilo. (Seifert, Schaechter, Hershorin ym. 2011.)
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ENERGIAJUOMIEN RAVINTOSISALTO

Energiajuomat ovat virvoitusjuomia, jotka sisaltavat kofeiinia. Ne sisaltavat suunnilleen sa-
man verran energiaa kuin muutkin virvoitusjuomat ja niihin on lisatty kofeiinin liséksi joita-
kin B- ryhman vitamiineja. (Ruokavirasto 2016c.) Energiajuomat voivat sisaltda myos paljon
sokeria. Taulukossa 1 esitetyissa energiajuomissa hiilihydraattien maara on 46 — 48 g/100

ml.

Elintarvikkeissa, kuten energiajuomissa, tuotteen valmistusaineet on lueteltu niin, etta pai-
non mukaan eniten oleva valmistuaine on ensimmaisena ja vahiten tuotteessa oleva valmis-
tusaine on viimeisena (Ruokavirasto 2019g). Energiajuomien valmistuaineet voivat vaihdella
valmistajan ja tuotteen mukaan. Tassa luvussa kasitelladn yhden sokerillisen energiajuo-
man valmistusaineluettelo. Lisdksi kdydaan lapi yhden sokerittoman energiajuoman ravinto-
sisalléssa olevien vitamiinien luettelo ja verrataan niita vitamiinien paivittaisiin saantisuosi-

tuksiin.

Opinndytety6ta varten on valittu satunnaisesti energiajuomia ravintosisaltdjen tutkimiseksi.
Koska sokeri on yksi haitallisimmista valmistusaineista, valittiin my6s sokerittomia tuotteita
vertailuun. Naista esitetadn taulukot erikseen, etta voidaan verrata sokeroitujen ja sokerit-

tomien juomien valmistusaineita seka ravintosisaltoja.

TAULUKKO 1. Sokeroitujen energiajuomien ravintosisalto.

Sokeroidut energiajuomat Monster Mad Croc XL Energy- Red bull
Energy Energydrink  drink

Energia kcal/100ml 47 46 48 46
Hiilihydraatit g/100ml 12 10,5 11 11
josta sokereita g 11 10,5 11 11
Proteiini g/100ml 0 0,4 0,5 0
Rasva g/100ml 0 0 0,5 0
Suola g/100ml 0,19 0 0,12 0,1
Kofeiini mg/100ml 32 32 32 32
B6 vitamiini mg/100ml 0,8 0,3 0,7 2
Niasiini mg/100ml 8,5 8 8
B12 vitamiini ug/ 100ml 2,5 0,4 1,25 2
Pantoteenihappo ug/ 0 2 2
100ml

Riboflaviini mg/100ml 0,7 0 0
B5 -vitamiini mg/100ml 0 2 0 0

B3 -vitamiini 0 7,2 0 0



Taulukon 1 Monster Energy -juomassa olevat valmistusaineet ovat: vesi, sokeri, glukoosi-
fruktoosisiirappi, hapot, hiilidioksidi, tauriini, glukoronilaktoni, vitamiinit, kofeiini, aromit,
varit, inositoli. Monster Energy juomassa vetta on valmistusaineista maarallisesti eniten.
Toiseksi eniten tuotteessa on sokeria, eli sakkaroosia. Tama valmistusaine kasitellaan tar-
kemmin luvussa viisi. Glukoosi-fruktoosisiirappi eli isoglukoosi on makeute, joka valmiste-
taan glukoosisiirapista muuttamalla osa glukoosista entsyymien avulla fruktoosiksi. Makeute
on hyvaksytty virvoitusjuomien valmistusaineeksi vuonna 2017. On vaitetty, etta isoglukoosi
lihottaa sokeria enemman. Siksi sen kayttd on ollut aikaisemmin rajoitettua. (Vainia 2017.)
Hapot lisddvat tai antavat juomalle happamaa makua (Ruokavirasto 2019e). Hiilidioksidi
kuuluu lisdaineisiin ja sita voidaan valmistaa luontaisesti hiilen palamistuotteena. Hiilidioksi-
dia voidaan valmistaa myds kemiallisesti. Hiilidioksidi tekee juomasta kuplivan ja estaa
myo6s bakteereiden kasvun. (Ruokavirasto 2019f.) Tauriini, glokoronilaktoni seka kofeiini
ovat tassa energiajuomassa piristavia ainesosia (Ruokavirasto 2019h). Naista valmistusai-
neista selvitdén enemman luvussa viisi. Energiajuomissa on yleisimmin kadytetty B-ryhman
vitamiineja, tarkempi Monster Energy -juoman vitamiinisisaltd |6ytyy taulukosta 1. Inositoli
luokitellaan myos vitamiiniksi. Sille ei ole madritetty paivittdisen saannin rajaa, koska se ei
ole valttamatdn yhdiste. (Ruokavirasto 2019i.) Aromien tehtava on maustaa elintarvike ja
antaa sille haluttu tuoksu. Aromeja ei yleensa kdyteta varsinaisena elintarvikkeena. (Ruoka-
virasto 2019j.) Variaineet tuovat energiajuomalle sen ominaisen varin. Vari voi tulla elintar-
vikkeen jostakin valmistuaineesta tai se voidaan lisdta siihen erikseen. Kaikkia variaineita ei

kayteta yksinaan elintarvikkeena. (Ruokavirasto 2019e.)

Sokeroiduissa energiajuomissa ravintosisallot ovat hyvin samankaltaisia. Eri vitamiinien
maara on merkittavin ero juomien valilla. Monster Energy-juomassa on sokeria 12 g/100
ml. Kalorimaara 500 ml télkissa on 235 kcal. Mad Croc Energydrink-juomassa on sokeria
10,5g / 100 ml. Tolkillisessa juomaa on 52,5 g sokeria. Energiaa 500 ml tolkillisessa juomaa
on 230 kcal. Suositeltava paivittéinen lisatyn sokerin maara olisi syyta pitaa alle 10 gram-
massa terveysongelmien valttamiseksi (Pusa 2017).

Kaikissa sokeroiduissa energiajuomissa oli sama kofeiinimaara/100 ml. Monster Energy-juo-
massa, tolkillisessa on 160 mg kofeiinia. Mad Croc Energy-juomassa on 160 mg kofeiinia.
XL- Energy Drink seka Red bull -juomissa on koko télkissa 80 mg kofeiinia johtuen pak-
kauksen koosta. Kofeiinin haitallisia vaikutuksia voi ilmeta noin 50 kiloisella lapsella jo 50
mg paivittaiselld saannilla (Ruokavirasto 2019a). Yksi tolkillinen energiajuomaa voi ylittaa
lapsen paivittaisen kofeiinin saantisuosituksen ylarajan 100 mg/vrk. Lapsi voi saada oireita
jo paljon pienemmista kofeiinimaarista. (Mustajoki 2018a.; Ruokavirasto 2019a.)
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Energiajuomiin on lisatty mm. B2, B3, B5, B6 ja B12 vitamiineja. B-vitamiinit ovat ryhmana
vesiliukoisia ja ne ovat mukana elimiston energiaravintoaineiden aineenvaihdunnassa. Ruu-
assa ndita B-ryhman vitamiineja 16ytyy esimerkiksi maidosta, lihasta, kananmunista ja vil-
joista. (Ruokavirasto 2019k.) B2-vitamiini on taulukossa 1 nimella riboflaviini. B3-vitamiini
on taulukossa nimella niasiini ja B5-vitamiini nimella pantoteenihappo. Nama kolme B-vita-
miinia ilmenee taulukossa seka B-vitamiinina etta nimend. Ravintosisaltja ei ole yhdistetty,

vaan ne ovat silla nimelld kuin ne tuotteissa itsessaan ovat.

TAULUKKO 2. Sokerittomien energiajuomien ravintosisalto.

Sokerittomat energiajuomat Nocco Caribbean  Nocco Carnival Red bull

Exotic Sugarfree
Energia kcal/100ml 4 4 3
Hiilihydraatit g/100ml 0 0 0
josta sokereita g 0 0 0
Proteiini g/100ml 1 0,9 0
Rasva g/100ml 0 0 0
Suola g/100ml 0 0 0,1
Kofeiini mg/100ml 55 55 32
B6 vitamiini mg/100ml 0,42 0,42 2
D-vitamiini ug/100ml 1,5 1,5 0
Niasiini mg/100ml 3,9 3,9 8
Foolihappo ug/100ml 30 30 0
B12 vitamiini ug/ 100ml 0,8 0,8 2
Biotiini pug/100ml 15 15 0
Pantoteenihappo ug/ 100ml 0 0 2

Taulukon 2 Red bull Sugarfree tuotteen valmistusaineet ovat seuraavat: Vesi, hapot, hiili-
happo, tauriini, happamuudensaatdaine, makeutusaineet (E950, E951), kofeiini, vitamiinit,
aromit, sakeuttamisaine ja variaineet. Happamuudensaatdaineita kaytetaan virvoitus-
juomissa sailyvyyden parantamiseksi (Ruokavirasto 2019e). Esimerkiksi sitruunahappo on
yleisesti kaytdssa oleva happamuudensaatdaine. Sitruunahappo, eli natriumsitraatti on sit-
rushedelmissa luonnostaan oleva raaka-aine ja kuuluu lisaaineisiin. (Ruokavirasto 2019h.)
Aspartaami on kemiallisesti valmistettava makeutusaine, jonka paivittdinen saantisuositus-
raja on 40 mg/kg/vrk. Aspartaami on yksi fenyylialaniinin lahteista ja siita tulee olla mer-
kinta tuotepakkauksessa. Aspartaamissa ei ole juurikaan energiaa ja se on makeampaa
kuin sokeri. (Ruokavirasto 2019m.) Tassa energiajuomassa ei ole ilmoitettu aspartaamin
maaraa, mutta yleisesti sen enimmaismaara virvoitusjuomassa on 600 mg/ litra. Saantisuo-
situsraja 40 kiloisella lapsella on siis 1600 mg/vrk. Jos juomassa on suurin sallittu maara
aspartaamia, han saisi saantisuositusrajan tayteen juomalla Red bull sugarfree juomaa 2,6
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litraa, eli noin 10 tdlkkid. Tolkissa on merkintdna kayttosuositus, enintdan 5 tolkkia pai-
vassa. Asesulfaami K on sallittu monissa eri elintarvikkeissa, kuten makeisissa, jaateldissa ja
kastikkeissa. Asesulfaami K:lle on asetettu saantisuositusrajaksi 9 mg/kg/vrk. (Ruokavirasto
20191.) Makeutusaineet kuuluvat lisdaineisiin (Ruokavirasto 2019e). Ruokien lisdaineet tut-
kitaan tarkasti ja niille asetetaan tarvittaessa paivittdisen saannin yldraja. Tutkimus tehdaan
eldinkokeella, jossa seurataan lisaaineesta aiheutuvia haittoja ja paivittdisen saannin raja
asetetaan suurimpaan mahdolliseen pitoisuuteen, jossa eldaimelle ei todeta aiheutuvan hait-
taa. (Mustajoki 2018b.) Asesulfaami K:n pitoisuutta tassa Red bull Sugarfreessa ei ole mai-
nittu, mutta on oletettavaa, etta tolkissa oleva kayttdrajoitus ottaa huomioon Asesulfaami K

kayttorajat aikuisen painon mukaan.

Sokerittomissa energiajuomissa kokonaisenergiamadra on odotetusti pienempi kuin sokeril-
lisissa energiajuomissa. Sen sijaan kofeiinin maara on osassa valituista tuotteista suurempi
kuin sokeroiduissa energiajuomissa. Vitamiinimaarat vaihtelevat tuotteissa. Nocco Carib-

bean ja Nocco Carnival Exotic juomissa yhdessa tolkissa on 10 kcal, sokereita 0 g. Kofeiinia
tuotteissa on 181,5 mg. Red bull sugarfree juomassa on 9 kcal, sokereita 0 g. Kofeiinia tol-

killisessa tuotetta on 80 mg.

Sokerillisten ja sokerittomien energiajuomien suurimpana erona ovat energiamaarat, seka
eri vitamiinien ja kofeiinin maaran vaihtelut. Kahdessa sokerittomassa energiajuomassa on
lisdksi foolihappoa ja D-vitamiinia. Foolihappoa télkissa on noin 100 mikrogrammaa ja D-
vitamiinia noin 5 mikrogrammaa. Paivan saantisuositukset eivat tayty ndissa vitamiineissa
yhden télkin osalta. Foolihapon saantisuositus on 300 mikrogrammaa/vrk (Laatikainen
2016-05-26). D-vitamiinin saantisuositus niin lapsille kuin aikuisille ympari vuoden 10 mik-
rogrammaa/vrk (Ruokavirasto 2019f). B-ryhman vitamiineja ndissa energiajuomissa on
useita yhta tuotetta kohden. Niitd saadaan paljon ruuasta ja puutostiloja esiintyy lahinna
yksipuolisesti ruokailevilla. Liiallinen B -vitamiinimaara poistuu nopeasti virtsan mukana.
(Ruokavirasto 2019e.)

Taulukossa kolme on esitetty sokerittoman energiajuoman vitamiinisisaltd. Vitamiinit on las-
kettu yhteen kokonaiseen tolkkiin. Nocco Caribbean pakkauskoko on 330 ml.
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TAULUKKO 3. Vitamiinit tuotteessa Nocco Caribbean (taulukko 2) ja saantisuositukset (Ruo-
kavirasto 2019j.; Ruokavirasto 2019n.; Ravintolisdwiki s.a.; Laatikainen 2016-05-26.; Ruo-
kavirasto 20190.)

Vitamiini maara 1 tolkissa Paivan saantisuositus

juomaa

B6 -vitamiini 1.4mg 1,8mg — 2mg/vrk

D-vitamiini 4.95ug 10ug/vrk

B3-vitamiini, eli niasiini 12.9mg lapset 6 — 16mg/vrk, aikuiset 13 — 19mg/vrk*
Foolihappo 99ug 300ug/vrk

B12 -vitamiini 2.6ug lapsi 0.5-1.3p/vrk, aik. 2pg/vrk

Biotiini 49.5ug aikuiset 30ug/vrk*

*amerikkalainen saantisuositus, Suomessa saantisuositusta ei ole asetettu.
Koska energiajuomien sisallossa terveyteen eniten haittaa aiheuttavaksi nousee kofeiini ja

makeutteet, jatan muut valmistusaineet tassa opinnaytetydssa suunniteltavien oppituntien

sisallésta ulkopuolelle.
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ENERGIAJUOMIEN KOFEIINI, MUUT PIRISTEET JA NIIDEN HAITTAVAIKUTUKSET

Kofeiini on alkaloidi, jolla on vaikutus muun muassa ihmisen keskushermostoon. Kofeiinia
saadaan noin 60:sta eri kasvista. (Kahvi ja terveys 2017a.) Kofeiinia on monissa eri elintar-
vikkeista kuten kahvissa, teessd, energia- ja kolajuomissa seka tummassa suklaassa. Kofeii-
nin sieto on hyvin yksiléllista ja voi aiheuttaa sydamen tykytysta ja vapinaa jo pienina an-
noksina erityisesti lapsilla ja kofeiiniherkilla ihmisilla. (Ruokavirasto 2019a.)

Energiajuomat sisaltavat piristeeksi luokiteltavia tauriinia, guaranaa ja glukoronilaktonia.
Tauriini on aminohappo. Ihmisen oma elimistokin tuottaa sitd ja on oletettu, etta se on jon-
kinlainen valittajaaine aivoissa. Silld on vaikutus hormonien toiminnassa ja kiputuntemuk-
sissa. Tauriinia on energiajuomissa 250 — 4000 mg/I ja haitallinen maara ihmiselle on nyky-
tutkimuksien mukaan 1000 mg/kg. Tuo maara saavutetaan juomalla 15 litraa energiajuo-
maa. Guarana on kasvi, joka sisaltaa kofeiinia. Brasilian alkuperadiskansat pitéavat guaranan
vaikutuksia positiivisina. Guarana vaikuttaa aivotoimintaan ja energia-aineenvaihduntaan.
Vaikutukset perustuvat kofeiiniin ja tanniiniin, jota kasvi sisaltaa eniten. Glukoronilaktoni on
kehossa yksi sidekudosten muodostajista. Glukoronilaktonia saadaan pienissa maarin myos
ruuan mukana ja on tutkittu, etta sen liiallinen saanti energiajuomista on nykytiedon va-

lossa lahes mahdotonta. (Ruokavirasto 2019c.)

Jos energiajuomia nautitaan runsaasti, henkil6 voi oireilla levottomuudella ja yliaktiivisuu-
della. Han voi olla hermostunut ja unihairiét ovat mahdollisia. (Kahvi ja terveys 2017b.)
Lasten ja nuorten kofeiininsaantisuosituksia ei ole pystytty luotettavasti tutkimaan, mutta
Euroopan elintarviketurvallisuusvirasto on tehnyt laskelman, joka on johdettu aikuisten tur-
vallisen kofeiinin saantimadrasta. Lapselle turvallinen yldraja on téman hetkisen tiedon va-
lossa 3 mg/kg/vrk, joka tarkoittaa 40-kiloisen lapsen kohdalla 120 mg/vrk. (Ruokavirasto
2019a.)

Pohjoismaisten lasten altistumista kofeiinille on tutkinut Elintarviketurvallisuusvirasto Evira,
nykyinen Ruokavirasto. Riskeja arvioitaessa on tunnistettu haitallisia vaikutuksia, kuten li-
saantynytta kofeiininsietokykyad, vierotusoireita, ahdistuneisuutta ja jannittyneisyytta. Tutki-
muksien mukaan 50 kg painavalla nuorella jo 50 mg kofeiinia voi lisata kofeiininsietokykya,
joka kertoo kofeiiniriippuvuudesta. Ahdistuneisuutta ja jannittyneisyytta havaitaan jo 125
mg paivittaisilla annoksilla. Kofeiinin on todettu myds vaikuttavan univaikeuksiin. Lasten
kohdalla tata ei ole juurikaan tutkittu, mutta aikuisilla se vaikeuttaa nukahtamista, heiken-
tda unen laatua ja vaikuttaa myds yoéunien pituuteen. (Ruokavirasto 2019a). Kofeiinimyrky-
tyksesta voidaan puhua silloin, kun nautitun kofeiinin maara on 20 mg painokiloa kohti, ja

oireena on sydamentykytystda, mahdollisesti rytmihairidita, vapinaa ja heikotusta (Ruokavi-
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rasto 2019a.; Nuortenlinkki s.a). Kofeiinin vaikutukset voidaan jakaa positiivisiin seka nega-
tiivisiin. Oikea maara kofeiinia voi piristéda ja parantaa keskittymiskykya ja tarkkaavuutta.
Aikuisilla kohtuullisen kaytén maara on 4-12 mg/kg/vrk, yksiléllisia eroja kofeiinin sietoky-
vyssa voi olla paljon. (Seifert, Schaechter, Hershorin ym. 2011.)

Energiajuomat voivat sekoittaa nuoren nukkumistottumukset, kertoo Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen erikoistutkija Marja-Leena Ovaskainen. Hanen mukaansa energiajuomien
nauttiminen iltaisin estda nuorta nukahtamasta ja aamulla on vasynyt olo, kun ei ole saanut
riittdvasti unta. Tadma johtaa helposti siihen, ettéd aamulla nautitaan uudestaan energiajuo-
maa, etta jaksetaan lahtea kouluun. (Ovaskainen 2012.) Pelit puheeksi -projektitydntekija
Nuppu Soanjarvi kertoo artikkelissaan “Pelimyytinmurtajat: Lepo, univaje ja kofeiini” pelaa-
miseen liittyvista lieveilmidistd, kuten unen puutteesta ja sen seurauksista niin lapsilla kuin
aikuisilla. Monesti ilta venyy, kun viihdytaan pelimaailmassa ja tdman vuoksi kahvi tai ener-
giajuomat astuvat mukaan ja pahimmillaan lyhentavat unen maaraa ja heikentavat REM
unen syvyytta. (Soanjarvi s.a.) Alakouluikdisen tulisi nukkua noin 10 h vuorokaudessa.
Uneen maara voi olla yksil6llista ja tarkeinta on, etta lapsi herda aamulla virkedna ja levan-
neend. Unen tehtava on edistda mm. kudosten kasvua. (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2018a.) Kofeiini vaikuttaa uneen vahentamalla sita ja sekoittamalla unen eri vaiheiden ajal-
lista jarjestysta (Kahvi ja terveys 2017a).

Koska energiajuomat vaikuttavat lapsen uneen (Ovaskainen 2012), on syyta tarkastella
unen vaikutusta lapsen hyvinvointiin. Liian lyhyt yéuni vaikuttaa lapsen keskittymiskykyyn,
muistiin ja oppimiseen. Myos lapsen kasvu voi hidastua, silla unen aikana vapautuva kasvu-
hormoni ei paase erittymdaan unen hairiintyessa. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018b.)
Univaje vaikuttaa fysiologisesti my®s sairauksien synnyssa. Univaje on yksi merkittava te-
kija aikuisian diabeteksen, ateroskleroosin ja sydan- seka verisuonitautien syntymisessa.
(Harma 2007.)

Univaje aiheuttaa lapselle vasysymysta ja silloin lapsi on tapaturma alttiimpi. Pirtedlle lap-
selle maistuu terveellinen aamupala, mutta mikali uni on jaanyt vahaiseksi, mieliteko epa-
terveellisiin herkkuihin voi kasvaa suureksi. Lapsen univaje voi nakya myos ylipainona.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2018a.) Lapsen unesta, sen saanndllisyydesta ja pituu-
desta kysytaan kaikissa lapsen terveystarkastuksissa. Mikali koululaisella havaitaan univai-
keuksia, niiden syyt pyritaan selvittdmaan. (Maki, Wickstrom, Hakulinen, Laatikainen 2017.)
Ruutuaika, eli kaikki digitaalisten laitteiden kaytté on hyva rajata kouluikaisilla noin kahteen
tuntiin paivassa. On hyva antaa aivojen levata ja huolehtia siita, etta lapsi saa paivan ai-
kana riittavasti liikuntaa, joka parantaa myds unen laatua. (Neuvokasperhe s.a, a.)
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5

5.1

ENERGIAJUOMIEN MAKEUTTEET

Tassa luvussa kasittelen energiajuomissa esiintyvia makeutteita ja niiden haittavaikutuksia.
Vertaan sokerin kayttda ja kayttdmaaria suosituksiin alaluvussa 5.1. Makeutusaineita koske-
vat tutkimukset kasitellaan alaluvussa 5.2. Koska makeutusaineiden maarat ovat energia-
juomissa maltillisia verrattuna paivittdisiin saanti suosituksiin, niiden kasittelyssa keskitytaan
mahdollisiin haittoihin.

Sakkaroosi

Sakkaroosi eli sokeri on glukoosin ja fruktoosin seos, joka imeytyy helposti ja nostaa nope-
asti verensokeria. Se on ravintoaineiltaan kdyha ja hyvin paljon energiaa sisaltava valmis-
tusaine. (Fineli 2018.) Fruktoosi eli hedelmasokeri on makeute, jota esiintyy esimerkiksi
marjoissa, hedelmissa ja joissakin kasviksissa luonnostaan. Glukoosi syntyy kasvissa yhteyt-
tamisen tuloksena. Sokerijuurikkaassa ja sokeriruo’ossa sakkaroosia on siind maarin, etta
niitd kaytetaan paaasiallisena raaka-aineena sokerin valmistuksessa. Sokerin tarkoituksena
on saada ruoka tai juoma makeammaksi. (Dansukker s.a.) Sokeri vaikuttaa hampaisiin
myos aiheuttamalla kariesta (Fineli 2018).

Elintarvikkeissa sakkaroosia esiintyy runsaimmin virvoitusjuomissa, makeisissa ja leivonnai-
sissa. Sakkaroosi ei ole suoranainen sairauksien aiheuttaja, mutta se voi johtaa ylipainoon
ja sitd kautta terveysongelmiin. (Laatikainen 2015-03-07.; Pusa 2017.) Lisatyn sokerin
saantisuositus on 10 % paivan kokonaisenergiansaannista, eli 2000 kaloritavoitteesta soke-
rimaara olisi 50 g (Ruokavirasto 2019). Energiajuomissa on yhta paljon sokeria kuin me-
huissa ja limonadeissa (Mustajoki 2018c). Esimerkiksi taulukon 1 Mad croc energy juo-
massa on hiilihydraatteja, eli sokereita 10,5g/100ml. Kaloreita tuotteessa on 46 kcal/100ml
ja tolkin koko on 500ml. Energiaa tolkillisessa sokerillista juomaa on yhteensa 230 kcal.

Riski lapsen lihavuuteen lisdantyy jopa 55% sokeristen juomien kayton myéta. 0,51 lisdys
sokerillisia juomia muun ravinnon ohessa voi aiheutta lapselle lihavuutta pitkalla aikavalilla.
Myds 2 tyypin diabeteksen riski lisdadntyy 26 % samalla annosmaaralld/vrk. (Laatikainen
2013-03-18) Suomessa sokerin kayttdé on tutkimuksien mukaan vahentynyt viime vuosikym-
menind. Ravitsemusterapeutti Reijo Laatikainen toteaa vertaillessaan erit tutkimuksia blo-
gissaan, ettd todenndkdisesti sokerin kayttd on siirtynyt leivonnaisista makeisiin ja virvoitus-
juomiin. (Laatikainen 2013-03-18.) Makeisten kulutus on kasvanut suomalaisilla vuodesta
1998, vuoteen 2007 10:sta kilosta 15:sta kiloon. Virvoitusjuomien kayttd on kasvanut vuo-
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desta 1980, vuoteen 2008 30:sta kilosta 65 kiloon. (Laatikainen 2015-02-09.) Lasten liha-
vuus on vastaavasti yleistynyt viime vuosikymmenina. Lihavuus aiheuttaa lapsille samoja

terveydellisia ongelmia kuin aikuisille. (Mustajoki 2019.)

5.2 Makeutusaineet

Makeutusaineet jaetaan synteettisiin ja luonnossa esiintyviin makeutusaineisiin. Sokerialko-
holit ovat hammasterveydelle turvallisempia kuin energiattomat makeutusaineet. Sokerial-
koholeihin kuuluvat mm. ksylitoli, sorbitoli ja mannitoli ja niita I6ytyy myds luonnosta pie-
nind pitoisuuksina. Synteettisiin eli energiattomiin makeutusaineisiin kuuluu mm. asesul-

faami-K, sakariini ja syklamaatti. (Orreveteldinen 2011.)

Makeutusaineita on kaytetty jo vuosikymmenien ajan, niiden on ajateltu olevan painonhal-
linnassa seka diabeteksen ruokavaliohoidossa parempia kuin perinteisen sokerin (Uusitupa,
Schwab 2018). Katsausartikkelissa Ita-Suomen yliopiston LKT professori Matti Uusitupa
seka FT professori Ursula Schwab vertailevat tutkimuksia, joissa on tutkittu sokerin ja ma-
keutusaineiden vaikutuksia terveyteen. Katsauksen lopputuloksena Uusitupa ja Schwab
pohtivat, etté makeutusaineita sisdltavia juomia on syyta kayttaa harkiten, silld hyétya liha-
vuuden ja diabeteksen ennaltaehkdisyyn on osoitettu vain, jos ruokavalio on ollut terveytta
edistava. Katsauksessa on mainittu ranskalainen 14 vuotta kestényt seurantatutkimus,
jossa osoitettiin, ettd diabeteksen, lihavuuden ja verisuonisairauksien riski on yhta suuri
niin sokeroitujen, kuin makeutettujen tuotteiden kohdalla. Tutkimuksissa on myds havaittu,
ettd makeutusaineet vaikuttavan suoliston bakteereihin ja silla voi olla yhteys seka lihavuu-
teen, etta kakkostyypin diabetekseen. (Uusitupa, Schwab 2018.)

5.3 Sakkaroosi, ylipaino ja rasvamaksa

Sokeroidut juomat ovat yksi ylipainoon liittyvista haasteista. Energiajuomien sisaltéma so-
kerimaara on sama kuin limonadeissa tai tuoremehuissa. Hormoni- ja aineenvaihduntasai-
rauksien erikoisladkari Pertti Mustajoki kertoo kirjassaan “Vahenna kaloreita ilman diettia”
sokeroitujen mehujen haitoista, ja siitd, miksi juotu energia on aina se huonompi vaihto-
ehto marjojen tai hedelmien sijaan. Juotu energia ei tdyta vatsaa, vaan menee helposti vat-
salaukun Iapi suoleen antamatta kyllaisyyden tunnetta. Sokeroiduista juomista tulee hel-
posti muutama sata kilokaloria lisda paivan kokonaisenergiaan, mika vuositasolla vastaa 5
kilon painon nousua. (Mustajoki 2017.; Mustajoki 2019.; Huttunen 2013.) Liséksi ylipainon
tuoma kdmpelyys voi haitata lapsen eléamaa sosiaalisesti, kun lapsi jaa leikeista ja urheilu-
harrastuksista ulkopuolelle (Mustajoki 2019).
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Sokerin aiheuttamaa rasvamaksaa on tutkittu mm. Helsingin yliopistossa vuonna 2012. Tut-
kimukseen osallistui 16 vapaaehtoista, joiden painoindeksi oli 31. He sdivat paivittdin 1000
kilokaloria enemman ja nama kalorit koostuivat nopeista hiilihydraateista, kuten karkeista,
sokeroiduista virvoitusjuomista ja tuoremehuista. Tutkimusryhman jasenten paino nousi
kolmen viikon aikana noin 2 kg, mutta heidén maksassaan havaittiin rasvoittumista aloituk-
seen nahden 27 %, joka tutkijoiden mukaan on merkittdva muutos maksan rasvoittumi-
sessa. Tama kuitenkin palautui takaisin Idhes normaaliksi noin puoli vuotta tutkimuksen jal-
keen tutkimushenkildiden noudatettua vahakalorista ruokavaliota. (Sevastianova, Santos,
Kotronen ym. 2012.)

Keskivartalolihavuus on merkittavin syy rasvamaksan syntyyn ja sitd todetaan my6s lapsilla
ja nuorilla. Tehokas hoito rasvamaksaan on painonhallinta ja terveelliset elamantavat. Yli-
paino voi johtaa kakkostyypin diabetekseen seka rasvamaksaan ja pienellakin painonpudo-
tuksella ja liikunnalla saadaan aikaan hyvia tuloksia terveydenedistamiseksi. (Mustajoki
2019b)

5.4 Energiajuomat ja hammasterveys

Energiajuomat ovat haitallisia hammasterveydelle niiden happamuuden vuoksi seka siksi,
ettd ne sisaltéavat sakkaroosia tai energiattomia makeutusaineita (Suomen hammaslaakari-
liitto 2013a). Energiajuomat voivat sisaltéa sokeria 48 g/100 ml (taulukko 1). Sokeristen
juomien valikoima on laaja ja helposti saatavilla. Sokeri ja napostelu aiheuttavat kariesta,
eli hampaiden reikiintymista. Hampaan pinnalla oleva kovakalvo sydpyy liiasta sokerista ja
happamista juomista. Koska virvoitusjuomat ovat seka happamia, etta sokeroituja, ne ai-
heuttavat seka eroosiota, ettad kariesta. Eroosio tarkoittaa, ettd hampaan pinta liukenee ke-
miallisesti ilman bakteerien lasnaoloa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018c; Suomen
hammaslaakariliitto 2013a.) Erityisesti usein toistuva paivittdinen happamien tuotteiden
kaytto lisaa eroosioriskia (Suomen hammasladkariliitto 2013a). Ruokailuajat on hyva pitaa
saanndllisind, maksimissaan 5 — 6 ruokailukertaa paivassa. Happohydkkays on ohi noin
kaksi tuntia ruokailusta. Jos toistuvasti syddaan tai juodaan hiilihydraattipitoisia elintarvik-
keita, sylki ei padse korjaamaan happohyokkadystd pahimmillaan koko pdivana. (Suomen
hammaslaakariliitto 2013b.)
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6

OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA AIKATAULU

Opinndytetyon tarkoitus on suunnitella ja toteuttaa viisi oppituntia energiajuomien haitalli-
sista terveysvaikutuksista Juantehtaan koulun 4a-luokalle. Tavoitteena on saada oppilaat
ymmartdmaan energiajuomien sisaltamien kofeiinin ja sokerin haitat. Energiajuomien
kaytto on yleistynyt nuorison keskuudessa ja talla opinnaytetyolld pyritdén ennaltaehkaise-
maan energiajuomien liiallista kayttéa juankoskelaisten nuorten keskuudessa. Tassa opin-
naytetydssa ideointi energiajuomien haittavaikutusten esille tuomisesta lahti alakoululaisten
vanhempien aloitteesta. Energiajuomien kayttdé on lapsen vanhempien vastuulla, mutta
nuoret [6ytavat keinoja hankkia energiajuomia niiden myynnin rajoittamisesta huolimatta.
Siksi ajatus tiedon antamisesta lapsille tuntui tarkealtd. Tyon tilaaja on Juantehtaan koulu.
Koulu sijaitsee Juankosken keskustassa ja on taajaman ainoa alakoulu. Talla hetkella 1. —
6.-luokilla on 175 oppilasta. Opinnaytetydn kohderyhmaksi on sitoutunut Juantehtaan kou-
lun 4a-luokka, jonka luokanopettajana toimii Sanna Jauhiainen. Opinndytetydn vaiheet ja
siihen liittyvat kontaktit esitelldan taulukossa 3.
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TAULUKKO 3: Opinnadytetyon vaiheet prosessin aikana

Ajankohta

Mukana olijat

Toiminta

Opinndytetyon
vaihe

Aineiston
hyodyntdminen

Kevit 2018

Kesa 2018

Syksy 2018

Marraskuu 2018

Joulukuu 2018

Tammikuu 2019

Tammikuu 2019

Helmikuu 2019

Maaliskuu 2019

Vanhempainyhdistys,
Juantehtaan koulun
kuraattori Eini
Kukkonen

Sari Lahtoniemi /
opinnaytetyon tekija

Luokanopettaja
Sanna Jauhiainen,
rehtori Riikka
Karttunen

Projektityopaja
Marja Aijoé

Sanna Jauhiainen

Kuraattori Eini
Kukkonen,
Terveydenhoitaja
Mari Kattainen,
Terveydenhoitaja
Raija Tuominen
Opinto-ohjaaja Satu
Tuppurainen

4a-luokka,
luokanopettaja
Sanna Jauhiainen

Sari Lahtoniemi

4A luokka,
luokanopettaja
Sanna Jauhiainen

Vanhempainyhdis-
tyksen kokoukset

Aineistojen etsinta
eri lahteista Pub
med, Medic, Cinahl,
Terveysportti,

Keskustelut,
puhelut,
sahkopostit,
kokoukset

Kehittamistyon
suunnittelua

Sisallon
lapikdayminen ja
muutosehdotukset

Keskustelua
energiajuomista ja
niiden nakymisesta
koulussa ja
koululaisten
jaksamisessa

Opinnaytetyon
toteutus viikolla 4

Opinnaytetyon
dokumentointi

Palaute oppilailta ja
opettajalta

Opinndytetyon
suunnitelma

Opinnaytety6n
suunnitelma

Opinndytetyon
suunnitelman
esittely

Opinndytetyon
projektisuunnittelu

Ohjaustuntien
sisaltod
opinndytetydssa.
Liitteet
opinndytetydssa

Opinndytetyon
tueksi tietoa
energiajuomien
kaytosta
paikallisesti

Tyon toteutus

Sisalt6 lopulliseen
tyohon

Oman tyoskentelyn
kehittaminen ja
arviointi

Opinndytetyonidea

Tiedon esittaminen
tilaajalle

Suunnitelman
pohjalta aloitetaan
ohjaustuntien
sisallon suunnittelu

Opinnaytetyon
prosessin
selkiytyminen

Sisaltoa
opinndytetyohon

Lisdys oppitunteihin
pelaamisen
haitoista, koska
selviaa etta
pelaamisella ja
kofeiinilla yhteys

Aineistoa
opinndytetyon
sisaltoon

Materiaalia
arviointia varten

Palautteen
hyodyntaminen ja
toiminnan
kehittaminen

Kevaalla 2018 osallistuin Juantehtaan koulun vanhempainyhdistyksen, Juanteva ry:n ko-

koukseen, johon oli tullut viestid energiajuomien kaytdsta ylakoululaisten keskuudessa. Ko-

kouksissa keskusteltiin vaikutusmahdollisuuksista. Juanteva ry ryhtyi toimeen MLL Juankos-

ken paikallisyhdistyksen kanssa, ja teki vetoomuksen Juankosken kauppiaille energia-

juomien myyntikiellosta alle 15-vuotiaille. Vetoomukseen sitoutuivat kaikki kylan kauppiaat
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kioskeineen. Myyntikiellosta huolimatta, nuoret olivat keksineet keinoja energiajuomien
hankkimiseksi. Opinndytety6n aiheesta kiinnostui 4a-luokan opettaja, jonka kanssa yhteis-
tyota aloitettiin syksylla 2018.

Taulukossa 3 esitetaan syksyn ja alkutalven yhteistyd 4a-luokan opettajan kanssa. Olimme
yhteydessa puhelimitse seka sahkdpostitse aiheesta. Marraskuussa projektitydpajassa ke-
hittdmisty® sai raamit, joiden mukaan kehittamistyo lahti etenemaan. Joulukuussa poh-
dimme opettaja Sanna Jauhiaisen kanssa oppituntien sisallosta ja sen sopivuudesta heidan

opetussuunnitelmaansa ymparistoopissa. Tuolloin suunnitelmaan lisattiin videopelaamiseen
liittyva oppitunti.

Tammikuussa 2019 keskustelin ala- ja ylakoulun terveydenhoitajien kanssa energiajuomien
kaytdsta ja juomien aiheuttamista ongelmista. Alakoululla ei varsinaisesti ole ongelmaa
energiajuomista. Tiedossa oli, etta lapsilla oli jonkin verran uniongelmia. Liittyivatkd ne
energiajuomiin vai paivarytmin epasaanndllisyyteen, siihen ei terveydenhoitajat osanneet
vastata. Opinto-ohjaajan mukaan energiajuomat nakyivat ylakoulun puolella paivittdin. Ne
aiheuttivat levottomuutta ja artyneisyytta. Opinto-ohjaajan mielesta oli huolestuttavaa, etta
toisinaan kouluruoka jatettiin syomatta ja haettiin kaupasta energiajuomaa sen korvik-
keeksi.

Alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen oppitunnit pidettiin yhden viikon aikana, koska
opettaja oli jadmassa opetustydsta pois tammikuun lopussa. Tunnit sisaltyivat oppilaiden
opetussuunnitelmaan ymparistoopissa. Tama aikataulumuutos ei onneksi ollut hankala, silla

olin ehtinyt valmistella oppitunnit toteutuskelpoisiksi.
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7 OPINNAYTETYOSSA KAYTETTAVAT MENETELMAT

Tassa kappaleessa esittelen opinnaytetydssa kaytettavat menetelmat. Kappaleessa 7.1 ka-
sitelldan oppinndytetydn menetelmaa ja kappaleessa 7.2 lasten ohjaamisessa kaytettdavaa

menetelmaa.

7.1 Kehittamistyon lineaarinen malli

Taman opinnaytetyon menetelmana kaytettiin kehittamistydn lineaarista mallia. Lineaarinen
malli kehittamistydssa tarkoittaa, ettd prosessi etenee tietyssa jarjestyksessa. Eri vaiheet
seuraavat toinen toisiaan. (Salonen 2013.) Opinndytetydn ideoinnissa lahdettiin havaitusta
ongelmasta, eli energiajuomien lisdantyneesta kaytdsta ja niiden aiheuttamista oireista.
(kaavio 1, suunnitteluvaihe) Oppituntien suunnittelussa luokanopettajan ja kuraattorin
kanssa toimiminen ja pohdinta olivat tarkeita. Keskustelut ala- ja ylakoulujen terveydenhoi-
tajien seka opinto-ohjaajan kanssa toivat omaan tydskentelyyni tarvittavia tietoja paikalli-
sesta energiajuomien kaytosta ja niiden vaikutuksista lasten hyvinvointiin ja koulussa jaksa-
miseen. Kaaviossa 1 on esitetty opinnaytetyon eri vaiheiden sisallét.

Suunnitteluvaihe Toteutusvaihe

 Tavoitteen méadrittely
o lasten osallistaminen
 toiminnallisuus
« Ideointi opettajan kanssa
¢ Oppituntien sisallon
suunnittelu
¢ saanndllinen ateriarytmi
o uni

 kofeiini
* sokeri
o Aikataulut
 toteutus tammikuu 2019
\ J

* Suunnitelman
tasmentaminen opettajan
toiveiden mukaan
o lisdyksend pelaamiseen

liittyva tunti

« Varsinainen toteutus
¢ palaute ensimmaiselta

oppitunnilta opettajalta,
sen mukaan omaan
toimintaan muutosta
tarvittaessa muille
oppitunneille

« Palaute oppilailta
e kirjallinen palaute
oppituntien jalkeen
 Palaute opettajalta
e suullinen palaute
tunneista
o Itsearviointi
e oman toiminnan
reflektointi
» Kehittamistarpeet
e mitd olisin voinut tehda
toisin?
e mita nyt tekisin toisin?

. J

KAAVIO 1. Kehittamistyon lineaarisen mallin soveltaminen tahan opinnaytetydhon.

7.2 Dialogisuus oppituntien menetelmana

Dialogisuus on tarkein ohjaamisen menetelmista téssa opinndytetytssa. Silla pyritaan saa-
maan aikaan hyvaa vuorovaikutusta ja nostamaan esille mieltd askarruttavia kysymyksia
oppituntien aiheisiin liittyen. Dialogisuus on yleinen menetelma terveydenhuollossa ja sita
kaytetdan paljon terveydenedistamisessa perheiden ohjaamiseksi. Dialogisuudessa tarkeita

elementteja ovat kuunteleminen ja kuulluksi tuleminen. Terveydenhuollon ammattilaisen

22



eleilld osoittama lasndolo vaikuttaa asiakkaan kokemukseen kuulluksi tulemisessa. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2018d.) Oppitunneilla pidan tarkeana sita, ettd oppilaat voivat
esittad omia mielipiteitdan ja etta mina aikuisena hyvaksyn ne sellaisenaan vahattelematta
oppilaiden ajatuksia.

Dialogisuus on menetelmana mielletty yleensa kahden ihmisen valiseksi keskusteluksi,
mutta sita kdytetaan paljon opetuksessa myos esimerkiksi korkeakouluissa. Dialogisuus
mahdollistaa sen, ettd ohjaaja ja opetettava yhdistavat tietonsa ja pyrkivat joustavasti sel-
vittdmaan opetustilanteessa olevan aiheen merkityksen. (Sarja 2003.)
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8 OPPITUNTIEN SUUNNITTELU

Oppitunnit muodostuvat viidesta aihekokonaisuudesta (kts kaavio 2). Oppituntien aikana on
tarkoitus saada lapset ymmartdmaan energiajuomien vaikutukset terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. Haluan myds saada kasityksen oppilaiden ajatuksista energiajuomista ja niiden vaiku-
tuksesta heidan sosiaaliseen elamaan ammattitaitoni kehittamiseksi terveydenhoitajana.
Oppitunneilla keskitytaan energiajuomien haitallisimpiin valmistusaineisiin, eli kofeiiniin ja

sokeriin.

Terveys Uni Juotu sokeri Pelaaminen Kofeiini ja

« Kahoot « Unen tarkoitus « Sokeroidut juomat « Aloitetaan pelaamalla oppituntien

« Ravitseva ruoka « Uni —video Smart « Havainnollistaminen |iiklll)f}_?_éllp_i|ti?i_" yhteenveto

 Liikunnan merkitys moves kuinka paljon juomissa mobiililaitteilla ¥ e

* Miten energiajugnat * Keskustelua on sokeria —lapset « Havainnollistetaan . Power__pmpt kofeumsta
ndihin energiajuomien laskevat avustettuna oppilaille pelaamiseen * Ryhmayttdminen
liittyvat?Keskustelua vaikutuksista uneen sokerin maaran eri koukuttuminen alhef_sluelden mukaan

« Mita tarkoitus tehdé « Post it ajatuskartta tuotteista « Kaydéan lapi miten o uni
nilla oppitunneilla vasymyksen * Tuotokset jatetaan pelaaminen liittyy « sokeri

« Video - Urheilevan vaikutuksista oppilaiden kayttdon kofeiiniin « energiajuoma
nuoren péivan * energiajuomien
ruokailut haittavaikutukset

 Aiheiden esittely
luokalle

KAAVIO 2. Oppituntien sisallét

Oppituntien suunnittelussa ja toteutuksessa kaytetadan Suomen sydanliiton Neuvokasper-

heen vapaasti kdytettdvissa olevia, tulostettavia materiaaleja. Neuvokasperhe -materiaalit
ovat kaytéssa useimmissa neuvoloissa ja kouluterveydenhuollossa perheiden elintapaoh-

jauksen tukena. Materiaalia 16ytyy ruokailun, unen, liikkunnan, ruutuajan ja perheen arjen

hallinnasta. (Neuvokasperhe s.a, a) Oppitunneilla hyddynnetdan Neuvokasperheen uneen
littyvaa materiaalia, seka perheille tarkoitettua ruutusopimusta (liitteet 2 ja 3).

Tuntien suunnitteluun 16ytyy materiaalia my6s TEKO- terve koululainen-sivustolta, joka on
UKK- instituutin lasten ja nuorten terveyden edistamiseen suunniteltu hanke. Sivustolta 16y-
tyy koululaisille suunnattua materiaalia ruokailusta, unesta ja levosta, liikkumisesta seka
murrosian muutoksista. (TEKO-Tervekoululainen s.a,a.; TEKO-Tervekoululainen s.a,b.;
TEKO-Tervekoululainen s.a,c) Energiajuomiin liittyvaa materiaalia sivustolla ei varsinaisesti
ole, mutta saanndlliseen ruokailurytmiin liittyvaa videomateriaalia voidaan kayttaa oppitun-
nin sisalténa. Sivustolta 16ytyy materiaalia ruutuajoista, joita aion oppitunneilla hyddyntaa
(liite 4). Ruutupaivakirjan pitdminen havainnollistaa oppilaille heidan kayttdmaansa aikaa

digilaitteiden parissa.

Sahkdiset oppimisen valineet, kuten Kahoot ja Sprint Game -sovellukset tekevat oppitun-
neista vaihtelevampia. Pelkka dialogisuus voisi tuntua oppilaista yksipuoliselta oppimisen
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menetelmalta. Kahoot on sovelluspohjainen tydkalu, jota voidaan kayttaa opetuksen tu-
kena. Kahootissa opettaja voi rakentaa tietovisan, luoda keskusteluita tai tehda aanestyk-
sen. (Brand, Brooker, Versvik 2013.) Visailun tarkoituksena tassa opinnaytetydssa on selvit-
taa, mita koululaiset jo tietavat terveellisista eldamantavoista ja energiajuomista ja miten
energiajuomat vaikuttavat terveyteen. Tarkoituksena on herattaa lapset keskustelemaan
terveydesta. Sprint Game -sovellus on Tampereen urheiluinstituutin kehittdma liikunnallinen
sovellus, joka kannustaa lasta ja nuorta mielekkaasti taukoliikuntaan. Sprint Game -sovel-
luksessa voidaan pelata mm. jaakiekkoa, pdytatennista ja nyrkkeilld ryhman kisailuina. Oh-
jaaja voi tehda sovelluksessa eri pituisia turnauksia aina tilanteeseen sopivasti. (UKK-insti-
tuutti s.a) Ennen oppituntien aloittamista, selvitdn luokanopettajalta, ovatko he aikaisem-
min kayttaneet Kahoot tai Sprint Game -sovelluksia. Taytyy myos selvittaa, onko oppilailla
itselladn mobiililaitteet, tai onko niitd mahdollista saada koulun puolelta kayttéon.

Edelld mainittujen menetelmien lisaksi teen itse PowerPoint-esityksen koululaisen ravitse-
muksesta, johon keraan tietoa TEKO-tervekoululainen sivustolta seka Neuvokasperheen

verkkosivuilta. Toisen PowerPoint-esityksen teen kofeiinista ja sen haittavaikutuksista. Si-
salté muodostuu terveydenhuollossa kaytossa olevista tietolahteista, Terveysportista, seka

julkisesti verkossa olevista terveysalan yhdistysten verkkojulkaisuista.

Lasten ohjaamisessa kaytetadn toiminnallista ja osallistavaa ohjaamista. Opetushallituksen
viimeisimmassa opetussuunnitelmassa oppilaiden osallisuus nostetaan tarkeaksi tekijaksi.
Yhteistyd henkilokunnan, opettajien ja oppilaiden valilld vahvistaa oppilaan vastuunottoa

omasta oppimisestaan. (Opetushallitus 2015)

Yksi oppitunti on pituudeltaan 45min. Viiden oppitunnin aikana on tarkoitus kdyda kaavion
1 kokonaisuudet lapi. Olen varautunut siihen, etta joudun tiivistdmaan sisaltdéja ensimmai-
sen oppitunnin jalkeen. Ajan kaytté 4a-luokan oppilaiden kanssa on minulle vield tuntema-
tonta. Tarkeinta mielestani on, etta minulla on riittdvasti materiaalia yhta aihealuetta var-

ten, ettei kdy niin, ettd osa tunnista jaisi kayttamatta.
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9 OPINNAYTETYON TOTEUTUS - OPPITUNTIEN KULKU

Seuraavissa kappaleissa esittelen opinndytetydssa toteutettujen oppituntien todellisen ku-
lun ja niiden sisallon. Kaaviossa 1 esitetty toteutusvaihe alkoi hieman ennen ensimmaista
oppituntia. Opettajan kanssa selvitettiin tarvittavat muutokset ja tunneille tarvittavat vali-

neet oppimista varten.

9.1 Ensimmainen oppitunti — Terveys ja hyvinvointi

Ensimmainen oppitunti oli keskiviikkona 23.1.2019 klo 11:00-11:45. Oppintunnin aiheena
oli yleinen terveys ja hyvinvointi. Aloitimme tunnin suunnitellusti Kahoot visailulla (kaavio
3), jolloin paasimme aiheeseen kasiksi lapsia miellyttavalla tavalla. Visailun aikana pysah-

dyimme keskustelemaan kysymyksista ja vastauksista.

Lapselle riittdava maara Lautasmallissa... Paivittdisessa ruokailussa on
liikuntaa on... e puolet lautasesta on | tarkeda...
e puoli tuntia pai- lihaa e sydda aina kun ruokaa
vassa e puolet lautasesta on on tarjolla
e 1h pdivassa viljatuotteita e sy6da vain koulussa
e 2h pdivassa e puolet lautasesta on e sy6da 4-5 kertaa pai-
o 3h paivassa kasviksia vassa
e  kaikki on vaarin e sy6da ruokaa sopivasti
Saat unta riittavasti kun Energiajuomat sisdltavat... Energiajuomat ovat...
nukut.. e vettd o tarpeellisia
e 6h e sokeria e tarpeettomia
e 7-9h o kofeiini e hyvid energianlahteita
e 10h e muita piristeita e huonoja energian lah-
e enemman teita

KAAVIO 3. Kahoot-tietovisan kysymykset ja vastaukset (Lahtoniemi 2019.)

Riittavan liikkunnan maara koululaisella on noin 2 h/padiva. (Neuvokasperhe s.a, b) Muuta-
malta oppilaalta tuli kysymyksia, etta pitéakd sen olla ulkona tai etta millaista liikuntaa silla
tarkoitetaan. Vastasin, etta koulussa valitunnilla on hyvaa aikaa ottaa muutamia juoksuas-
kelia ja ne kerryttavat paivan liikuntamadraa vahan huomaamattakin. Miten liikkuminen sit-
ten liittyy energiajuomiin? Yksi oppilaista vastasi, etta siitd saa energiaa. Dialogisuus lahti
kadyntiin odotetusti ja kannustin oppilaita esittdmaan mielipiteitdan. Keskusteltiin energia-
juomien markkinoinnista ja siita, etta energiajuoman sisaltama kofeiini on piristava, mutta

ei kuitenkaan anna lisdenergiaa, se vain estaa vasynytta nukahtamasta.
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Terveellinen ruokailurytmi ja sen liittyminen energiajuomiin tuli esille lasten oivalluksista.
Mieliteot osattiin yhdistad huonoon ateriarytmiin. Lapset ymmarsivat, ettd napostelu karkasi
sellaisena pdivana helpommin, jos koulussa ei ruoka maistunut. Herattelin keskustelua lau-
tasmallista kahoot kysymyksessa olevan videon avulla (Kuluttajaliitto s.a). Lautasmalli oli
kyllda monelle tuttu, mutta kasvisten maara lautasella ei keskustelun mukaan ollut lautas-
mallin mukaista. Kyselin lempikasviksista ja siitd, ovatko oppilaat olleet mukana vihannes-
ostoksilla. Kannustin tutustumaan kasviksiin ja vaikka pyytamaan vanhempia ostamaan jon-

kun vdhemman tutun kasviksen seuraavalla kauppakadynnilla.

Kahoot -tietovisan nelja kysymys liittyi unen madraan. Suurin osa oppilaista vastasi kysy-
mykseeni, etta riittdva unen maara lapsella on 10 h. Olin epahuomiossa jattanyt oikeaksi
vastaukseksi vain vaihtoehdon 7 — 9h. Oli kehittdvaa huomata, etta kun lapset tietdvat jo-
takin, he myos tuovat sen esille. Jokaisen unen maara oli erilainen, keskustelua nukkumi-
sesta syntyi paljon. Osa nukkui parhaiten vain omassa sangyssa. Joku saattoi nukkua sisa-
rusten kanssa. Tuli myds ilmi, etta joku nukkui sakkituolissa, herasi valilla pelaamaan vi-

deopelia ja jatkoi sitten uniaan.

Kaksi viimeista Kahoot kysymysta liittyi energiajuomiin. Energiajuomien valmistusaineista
kaikki vaihtoehdot olivat oikein, mutta jokainen vastasi energiajuoman sisaltavan kofeiinia.
He siis poimivat vaihtoehdoista omasta mielestdan merkittavimman valmistusaineen. Kaikki
osasivat myos vastata viimeiseen kysymykseen oikein. Energiajuomat ovat tarpeettomia ja
ne ovat huonoja energian lahteita.

Tunnin paatteeksi katsottiin video urheilevan nuoren ruokailuista yhden padivan aikana. Vi-
deossa esilla oleva nuori saattoi olla motivoiva esimerkki oikeanlaisista ruokailutottumuk-
sista. Siina tulee esille hyvia pohdintoja kouluruokailusta, riittavasta energiasta, hyvista
energian lahteista ja siita etta herkut tai sokeriset juomat eivat vie nalantunnetta pitkaksi

aikaa pois. (TEKO-Tervekoululainen. s.a, b)

9.2 Toinen oppitunti — Uni ja vasymys

Toinen oppitunti pidettiin 23.1.2019 ensimmaisen oppitunnin jalkeen kaksoistuntina. Taman
oppitunnin aiheena oli uni ja sen vaikutus terveyteen. Aloitimme tunnin katsomalla TEKO-
Tervekoululainen sivuston univideon, jonka pohjalta oli helppo aloittaa keskustelu lasten
kanssa unesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. (TEKO-Tervekoululainen s.a, c)

Videon jdlkeen lapset jaettiin neljaéan ryhmaan. Jokaisella ryhmalla oli pohdittavana omat

aiheet. Ryhmien pohdinnasta kokosimme yhdessa post- it lappujen avulla taulun unesta ja
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vasymyksen vaikutuksista vireystilaan (kuva 2). Alla ryhmien aiheet, joiden mukaan oppi-
laat kokosivat ajatuksiaan unesta.

1. Pohdi ryhmassa, millaisia vaaratilanteita voi syntya esimerkiksi pesapallossa, tasapai-
noillessa, trampoliinilla tai likenteessa?

2. Pohdi ryhmassa, mita voit tehda turvataksesi hyvan yéunen?
Pohdi ryhmassa, mité vasymys ja univaje aiheuttaa?

4. Pohdi ryhmassa, miksi aina ei saa nukuttua?

A, Ljwnen nein
¥AYerd evnen

KUVA 2. Oppilaiden tekema taulu unesta ja vasymyksen vaikutuksista (Lahtoniemi 2019-
01-23.)

Ensimmaisen ryhman tehtavana oli pohtia millaisia vaaratilanteita voi vasymyksesta syntya.
Oppilaiden vastauksia: Trampoliinilla voi murtua jokin raaja, jos ei pysty keskittymaan
temppuun. Autolla ajaessa voi nukahtaa rattiin ja tulla onnettomuus. Vasyneena voi oppilai-
den mielesta sanoa jotakin, mita ei tarkoita. Keittidssa tydskennellassa voi sattua vahinkoja.
Liikuntaharrastuksissa voi vasyneena lydda vahingossa toista mailalla. Liikenteessa voi
myos sattua tapaturmia. Taman ryhman vastaukset ovat kuvassa 2 sinisilla lapuilla.

Toisen ryhman aiheena oli, mita voisi tehda itse turvatakseen hyvat ydunet. Vastauksissa

oli kommentti, jota en osannut odottaa. Yllattava kommentti oli "Laittamalla ovet lukkoon”.
Turvallisuuden tunne on tarkedaa nukahtamisen hetkella ja tasta syntyi keskustelua helposti.
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Kysyin oppilailta, miksi on tarkeda, etta ovi on lukossa? Vastauksen sain heti. Siksi, etta ku-
kaan ei padse yolla yllattamaan, tai jos vaikka joku rosvo tulee sisdlle. Pelko on asia, jonka
kanssa on vaikea rauhoittua illalla nukkumaan. Keskustellessa tuli esille erilaisia pelkoja,
jotka vaikuttavat unen tuloon. Yéunien turvaamiseen vaikutti lasten mielesta myds digilait-
teiden kayton vahentaminen illalla ja se, ettd menee aikaisin nukkumaan. Terveellinen
ruoka nousi heidan ajatuksissaan myos esille. Nalkadisena tai maha liian taynna ei nukutta-
nut hyvin. Kuvassa 2 taman ryhman vastaukset ovat vaaleilla lapuilla.

Kolmas ryhma pohti sitd, mitd vdasymys ja univaje aiheuttaa. Oppilaiden mielestd vasyneena
on artynyt, unirytmi menee sekaisin, vasymys vaikuttaa ruokahaluun ja vasyneena ei pysty
keskittymaan. Yksi kommentti oli, etta vasymys vaikuttaa mielenterveyteen. Pohdittiin tata
kommenttia yhdessa, mita mielenterveys tarkoittaa ja miten oppilaat sen kokevat. Mielen-
terveys yhdistettiin jaksamiseen ja henkiseen olotilaan. Taman kysymyksen aikana keskus-
telimme kaikista oppituntien aiheista lukuun ottamatta sokeria. Lapset osasivat yhdistaa ko-
feiinin aiheuttamat oireet, unen vaikutuksen terveyteen ja ateriarytmin tarkeyden. Kysy-

mysten vastaukset kuvassa 2 ovat vaaleanpunaisilla lapuilla.

Neljannen ryhman tehtdvana oli pohtia sita, miksi aina ei saa nukuttua. Esille nousi liiallinen
kofeiinin maara, huono syéminen, liiallinen netin kaytté ennen nukkumaan menoa ja liian
vahadinen liikkuminen. Taman kysymyksen vastaukset ovat keltaisilla lapuilla (kuva 2). Oppi-
laat olivat keskusteluiden mukaan hyvin tietoisia uneen vaikuttavista tekijoista. Niiden aa-
neen puhuminen oli hyva asia opinndytetydn tavoitteeseen padsemiseksi, eli siihen, etta
oppilaat todella pysahtyivat pohtimaan terveyteen vaikuttavia asioita. Kerroin lapsille tehta-
van paatteeksi, etta jokainen pystyy edistamaan terveyttaan nukkumalla riittavasti ja tur-

vaamalla unen niin hyvin kuin se on mahdollista.
Katsottiin vield lopuksi oppilaiden kanssa kuva (kuva 3) siitéa, miten kofeiini salpaa adenosii-

nireseptorien toimintaa ja estaa unen tulemista. Vaikka lapsi estaisikin nukahtamisen ener-

giajuomalla, han on silti vasynyt. Energiajuoma ei siis vie vasymysta pois.
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KUVA 3. Urheilu ja suorituskyky. Mahdolliset mekanismit. (Kahvi ja terveys 2017d.)

Oppitunnin lopuksi oppilaat varitti Neuvokasperhe sivuston unipuun (liite 2) ja keskusteltiin
sen pohjalta lasten unen maarastd, laadusta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

9.3 Kolmas oppitunti — Sokeri

Torstain 24.1.2019 tunti aloitettiin klo 9:00 tutustumalla juomien sokeripitoisuuksiin. Lapset
laskivat ryhmissa tuotteiden hiilihydraattipitoisuudet. Muutimme hiilihydraatit yhdessa soke-

ripaloiksi, jotta paasimme havainnoimaan todelliset sokerimaarat.

KUVA 4. Sokerimaara kaakaojuomassa ja colajuomassa (Lahtoniemi 2019-01-24a.)
Kuvassa 4 on 1 litran kaakaojuoma, johon oppilaat laskivat 46,5 sokeripalaa. Toinen kuvan

tuotteista on Cola juoma, 1,5 litran pullossa oli oppilaiden laskutoimituksen mukaan 79 pa-
laa sokeria.
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KUVA 5. Sokerimaara makuvichyssa (Lahtoniemi 2019-01-24b.)

Kuvassa viisi olevalle makuvishylle oppilaat laskivat 0 palaa sokeria, josta he havainnoivat,

ettd on myds juomia, jotka maistuvat jollekin, mutta eivat sisélla lainkaan sokeria.

R, | TS

KUVA 6. Sokerimaara tuoremehussa (Lahtoniemi 2019-01-24c.)

Kuvassa 6 on appelsiinin ja mangon makuinen 1 litran kokoinen tuoremehutdlkki, jossa oli
yhteensa 50 sokeripalan verran hiilihydraatteja. Oppilaat hammastelivat, etta limuissa seka

tuoremehuissa oli ldhes sama maara sokeria. Terveellisena pidetty tuoremehu ei kuitenkaan
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sokerimdaransa perusteella ole sen parempi vaihtoehto. Keskustelimme siita, etta tuoreme-
husta 16ytyy esimerkiksi vitamiineja, toisin kuin limuissa yleensa. Energiajuomien sokeri-
maarat ovat samoja kuin limuissa ja tuoremehuissa. Oppitunnin aihe heratti paljon keskus-

telua. Myos opettaja oli hyvin kiinnostunut sokerimaarista.

9.4 Neljas oppitunti — Videopelaaminen

Videopelaamiseen liittyva tunti pidettiin 24.1.2019 klo 9:45 — 10:25. Aloitimme tunnin pe-
laamalla Sprint game -sivuston lilkkkumiseen aktivoivaa pelid, jota jokainen pystyi pelaa-
maan omalla mobiililaitteella. Innostus oli arvattua suurempi ja pelasimme oppilaiden
kanssa kaksi turnausta (UKK-instituutti s.a). Viidentoista minuutin pelaamisen jalkeen kes-
kustelu lahti hienosti kayntiin. Oppilailla oli paljon tietoa videopelaamisen haitoista ja esille
nousi myos pelien kehittavyys. Pelatessa voi oppia englantia tai looginen ajattelukyky para-
nee. Kannustin ja kehuin my6s naista positiivisista havainnoista. Keskustelimme ruutuajasta
ja siita miksi peliaikoja olisi hyva noudattaa ja miten ne liittyivat energiajuomiin. Osalla op-
pilaista ei ollut lainkaan perheessa sovittuja ruutuaikoja. Osalla ruutuaikaa ei tullut pdivan
aikana juuri lainkaan. Jaoin tunnin paatteeksi lapsille ruutupadivakirjat (liite 4) ja perheen
ruutusopimukset (liite 3), jotta perheissa voitaisiin pohtia kaikkien perheenjasenten median-
kayttéa. Tunnin paatteeksi katsoimme videon pelaamiseen koukuttumisesta. Videossa sul-
kapalloa harrastava mies kertoo pelaamisesta, ja siitd, etta on siina tosi hyva ja tavoitteelli-
nen. Lopussa kuitenkin selviad, ettd han puhui kannykalla pelaamisesta. (Peluuri s.a)

9.5 Viides oppitunti — Kofeiini ja sen haitat

Viides oppitunti pidettiin perjantaina 25.1.2019 klo 12:15 — 13:00. Viimeinen oppitunti aloi-
tettiin tekemallani Power point-esityksella kofeiinista. Aiheesta syntyi paljon keskustelua.
Oppilaat tiesivat yleisimmat kofeiinin lahteet, kahvin, energia- ja colajuomat, mutta yllattyi-
vat siitd, etta sitd on myds teessa ja tummassa suklaassa. Kofeiinin liiallisen saannin oireet
olivat myds vieraita ja niita kaytiin keskustelemalla lapi. Lopuksi oppilaat jaettiin suunnitel-
lusti ryhmiin. Ryhmissa aiheina oli:

Sokerin maara energiajuomissa ->sen seuraukset
Kofeiinin vaikutukset elimistdssa

Uni ja vasymys

kierre energiajuomien kdyttamiseen, videopelaaminen

Tama tunnin aiheista oppilaat saivat toteuttaa mydhemmin digitaalisen tallenteen, jossa
esille tuli ylla olevat aiheet. Aloitimme talla oppitunnilla tallenteen suunnittelun, toteutuk-
sesta vastasi oppilaat itse luokanopettaja Sanna Jauhiaisen johdolla.
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PALAUTTEET OPPITUNNEISTA

Palautetta toiminnastani pyysin opettajalta suullisesti opinndytetyon suunnitelman pohjalta
seka ensimmaisen oppitunnin jalkeen. Muutoksia hanen pyynndstaan suunnitelmaan ei tul-
lut. Sisaltdon lisattiin alkuperadisesta suunnitelmasta poiketen videopelaamisen tunti, silla
terveydenhoitajien ja kurattorin seka opinto-ohjaajan kanssa kaydyn keskustelun mukaan

videopelaamisella ja energiajuomien nauttimisella tuntui olevan selva yhteys.

Oppituntien paatteeksi pyysin oppilailta kirjallisen palauteen, millaisina he kokivat tunnit ja
niiden aikana tehdyt toiminnot. Palaute antoi minulle ammatillista varmuutta ja mahdolli-
suuden kehittaa toimintaani lasten parissa. Mikali tulen toimimaan kouluterveydenhoitajana,
kokemus oppituntien pitamisesta ja siitd saatu palaute oppilailta on tarkeaa.

Oppilaiden vastauksia palautteissa:
Kysymys 1. Mita oppitunneilta jai eniten mieleesi?

"No ainakin sen, etta ei kannata juoda energiajuomia tai sydda hirveasti makeaa.”
"Sen ettd energiajuomissa ja muissa aineissa on paljon sokeria”

"Se kuvaus.” (ymmartadkseni vastauksella tarkoitetaan oppilaiden omaa tuotosta oppitun-
tien jalkeen)

"Viisasta tietoa.”

"Etta pitda syoda terveellisesti.”

"En muista.”

"Sokerit ja energiajuoma -jutut.”

"Uniasiat.”

"Etta energiajuomissa on liikaa sokeria.”

"Se liikuntapeli.”

"Ei kannata juoda energiajuomia.”

"En kerro.”

"Energiajuomien vaarat.”

"Sokerimaarat.”

"Se oli mukavaa ja mielenkiintoista.”

"Etta energiajuomia ei kannata juoda.”

"Erilaisten juomien sokerimaarat, ja energiajuomien ongelmat.”

"En muista.”

Kysymys 2. Mita mielta olit ohjaajan toiminnasta?
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"Hyva.”

"Han toimi tunneilla todella mukavasti ja kannustavasti.”
"Hyvat tunnit.”

"Han oli mukava.”

"En tieda.”

"Se oli kivaa.”

"En kerro.”

"Mukavaa ja mielenkiintoista.”

"Kertoi selkedsti mita piti tehda.”

" Hyvalts.”

"Mmm, han oli hyva opettamaan tassa tietyssa aiheessa.”
"Hyvaa.”

"Ok.”

"Oli hyva ohjaaja.”

"Ihan mukavaa.”

"Oli kivaa. Oli paljon toiminnallista tekemista.”

"Han oli opettavainen ja kiva.”

Palaute oli kaikkiaan positiivista. Suurin osa koki saaneensa riittavasti tietoa aiheista. Yh-
dessa palautteessa oli maininta siitd, etta olisi halunnut tietaa enemman itse energiajuo-

mista. Syvennyimme paaasiassa oireisiin ja pohdinkin jalkeenpain, olisiko pitanyt ottaa

energiajuomat konkreettisesti kasittelyyn, tutkia niiden tuoteselosteita oppilaiden kanssa.

Ajatukseni alun perin oli, ettd tuotteiden valikointi oppilaita varten olisi my6s jollakin tapaa

niiden markkinointia. Energiajuomien tuominen kouluun olisi ollut ristiriitaista, kun puhu-

taan valistustyostd, vai olisiko? Yhdessa palautteessa oli, etta en halua ainakaan enempaa

tietoa energiajuomista. Eraassa palautteessa oli myds kommentti, etta olisi kaivannut lisaa

tietoa juomisesta ja pelaamisesta. Nama palautteet olivat mielenkiintoisia. Osasta niista kay

selvasti esille, etta tiedonsaanti on ollut tarpeellista, mutta kaikkia aihe ei selvasti kiinnosta-

nut.
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POHDINTAA OPINNAYTETYOSTA

Aihevalintaa tehdessani, energiajuomat olivat Juankoskella puheenaiheena. Juantehtaan
koulun vanhempainyhdistykseen seka MLL Juankosken paikallisyhdistykseen oltiin vanhem-
pien osalta yhteydessa. Huoli energiajuomien lisddntyneesta kaytdsta oli suuri. Yhdistykset
ottivatkin energiajuomien myynnin ehkadisyn kasittelyyn ja Juankosken kaupat sitoutuivat
noudattamaan 15 ikavuoden rajoitusta energiajuomien myynnissa. Naista toimista huoli-
matta energiajuomien kayttdé on jatkunut nuorison keskuudessa ja he ovat keksineet erilai-
sia tapoja hankkia juomia. Siksi aiheen nostaminen koettiin tarkedksi ja ajankohtaiseksi yh-

distyksissa seka koululla.

Opinndytetyota tehdessa olen keskustellut energiajuomista alakouluikadisten lasten vanhem-
pien kanssa. Kavi ilmi esimerkiksi sellainen tilanne, jossa lapsi oli mennyt ostamaan itsel-
leen virvoitusjuomaa ja kaupan myyja ei ollut sitd hanelle myynyt, koska se oli energiajuo-
maa. On siis mahdollista, etta energiajuomien pakkaukset muistuttavat niin paljon limo-
nadeja, etta lapsi ei osaa tunnistaa energiajuomia tarjonnan seasta. Tama tapaus osoitti
myods sen, etta kaupat Juankoskella todella noudattavat yhteistydsopimusta.

Koska sokeri on yksi energiajuomien haitallisista terveyteen vaikuttavista raaka-aineista,
paatin, ettd osa tutkittavista energiajuomista on sokerittomia. Havaitsin, etta osassa, sattu-
manvaraisesti valitsemistani sokerittomissa tuotteissa oli suhteessa enemman kofeiinia kuin
sokeroiduissa tuotteissa. Ravintosisallét olivat muutoin tuotteiden valilla hyvin samankaltai-
set. Eri vitamiinien maara oli vaihtelevaa tuotteiden valilla. Mielenkiintoista oli, etta mikali
tuotteessa oli tavanomaista korkeampi kofeiinimaara, myds vitamiineja oli runsaammin.
Tama havainto voi olla puhdasta sattumaa nain pienella otannalla, mutta herasi ajatus,

onko naiden tuotteiden kayttotarkoitus erilainen kuin tavanomaisten energiajuomien?

Tietoa energiajuomista ldytyi runsaasti, ainoastaan sen tietoja tulemisesta markkinoille oli
haastavaa l6ytaa. Tiedonhankinnassa tuli esille asioita, jotka yhdistdvat energiajuomien
haittoja. Seka univaje etta runsas makeutteiden kaytté ovat molemmat yksinaan riskeja
kakkostyypin diabeteksen puhkeamisessa. Energiajuomat voivat aiheuttaa ilta-aikaan nau-

tittuna univajetta ja sen sisaltama sokeri tuo kaksikertaisen riskin sairastua diabetekseen.

Oppituntien pitaminen oli minulle hyvin mieluisa opinnaytetydn aihe. Lasten kanssa toimi-
minen on minulle helppoa ja vuorovaikutukseen padaseminen on palkitsevaa. Toiminnallisen
osan suunnittelussa pyrin siihen, etta lapset saisivat laajan kasityksen aihealueista, joihin
energiajuomat vaikuttavat. Yksi oppilas otti minua oppituntien jdlkeen hihasta kiinni ja huo-
kaisi syvaan. Han sanoi etta, "Tiedatkd milta tuntuu, kun on koko elamansa syonyt aivan
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vaarin.” Totesin hanelle, etta se ei haittaa. Nyt kun tieddt enemman, voit tehda parempia
valintoja jo tasta padivasta lahtien. Tama lyhyt keskustelu oppilaan kanssa osoitti, ettd opin-
naytetyollani oli konkreettista hydtya ainakin yhdelle luokalle tassa koulussa. Toivon, etta
tama ryhma jatkossa voi kertoa myds kaverille, ettéd energiajuomien nauttiminen ei kan-

nata.

Opinndytety6n viimeistelyvaiheessa jdin pohtimaan, olisiko aihealueet ollut parempi esittaa
toisenlaisessa jarjestyksessa? Oppitunneilla Iahdettiin aluksi ohjaamaan lapsia yleisesti ter-
veyteen liittyvista aiheista ja tunti tunnilta siirryttiin kohti energiajuomia. Tunnit olisi voinut
aloittaa myds konkreettisesti energiajuomista ja liittda ne sitten terveysvaikutuksiin sen jal-
keen. Kokemus oli kuitenkin hyva ja palautteen perusteella onnistunut. Kaavion 3 tunti-

suunnitelmia voi jatkossa kayttaa siina jarjestyksessa ja siina maarin kuin tarvetta esiintyy.

Ylipaino johtuu monesti useammasta tekijasta. Liikuntasuositukset, ruutuaikojen noudatta-
minen ja saanndllinen paivarytmi, eli terveelliset elamatavat niin fyysisesti kuin psyykkisesti
ovat tarkeita lapsen terveydenedistamisessa. Mikali lapsuudessa on useampia terveyteen
liittyvia riskitekijoita, sairastuminen mydhemmalla ialld metaboliseen oireyhtymaan on suu-
rempi. Jopa 80 prosentilla ylipainoisista lapsista voidaan havaita esimerkiksi kohonnutta ve-
renpainetta, alkavaa diabetesta tai rasvamaksaa. Vain 3% ylipainoisista lapsista on metabo-
lisesti terveita (Niinikoski, Lagstrém, Makeld, Kataja, 2016). Terveydenhoitajan nakokul-
masta lapsen terveyden seuranta useilta sektoreilta antaa mahdollisuuden varhaiseen puut-

tumiseen ja parempiin, lapsen tekemiin, ravitsemuksellisiin valintoihin.

Pitamieni oppituntien jatkojalostuksena oppilaat tekivat aiheesta opettajansa johdolla digi-
taalisen tallenteen Green screen sovelluksella, joka oli heille entuudestaan tuttu. Oppitun-
neilla pohdimme, ettd energiajuomien haitat olisi hyva esittda myos aikuisille. Oppilaiden
tekema tallenne esitetdadn kevaan 2019 kevatjuhlassa, jolloin energiajuomien haitat tulevat
my®&s vanhempien nahtavaksi hauskalla, oppilaiden haluamalla tavalla. Opinndytetydssa
olevat oppituntien rungot voivat olla jatkossa kaytettavissa esimerkiksi perusopetuksen ym-
paristéopin tunneilla. Myds terveydenhoitaja voi kdyttaa niité pohjana terveyskasvatuksen
tunneilla erikseen tai kokonaisuutena. Koska videopelaaminen ja energiajuomat nayttavat
kuuluvan yhteen, voisi kofeiiniin liittyva tunti yhdessa videopelaamisen tunnin kanssa toi-

mia tdsmatuntina energijuomien kayton ehkaisemiseksi.

Energiajuomat ovat selvasti keskustelua herdttdva aihe niin vanhempien kuin lasten ja nuo-
risonkin keskuudessa. Keskustelu 4a-luokan oppilaiden kanssa toi erilaisia nakdkulmia ter-
veydenhoitajana tyoskentelyyn. On tarkeaa ohjata koko perhetta erityisesti sokeristen juo-

mien kaytossa, silld mehut ja limonaadit sisaltavat paljon sokeria, mutta eivat tayta vatsaa.
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Energiajuomien kayttd johtaa herkasti kierteeseen, jossa paikataan vasymyksen tunnetta

kofeiinipitoisilla juomilla. Saadaanko energiajuomilla siis aikaan energiaa vai uupumusta?
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EETTISYYS JA AMMATILLISUUS

Terveydenhoitajan tarkein tehtava on edistaa vaeston, ryhmien ja myds yksilon terveytta
(Sairaanhoitajaliitto s.a). Tassa opinndytetytssa edistettiin yhden alakoulun luokan ter-
veyttd antamalla tietoa energiajuomien haittavaikutuksista. Yksilén voimavarojen tukemi-
nen idsta ja elamantilanteesta riippumatta on osa terveydenhoitajan ammattia. IThmisen
kohtaaminen tulee aina olla arvokasta ja kunnioittavaa ja terveydenhoitajan taytyy pystya
eldytymaan ihmisen elamantilanteeseen. (Sairaanhoitajaliitto s.a.) Oppilaiden ohjaamisessa
lasten oivallusten kehuminen ja hyvien ajatusten vahvistaminen olivat tarkeita voimavaro-
jen tukemisessa. Yhden oppilaan kommentti omista ruokailutottumuksista oli yksi niista
hetkistd, joissa koin roolini terveydenhoitajana tarkeaksi. Terveydenhoitaja toimii aina kun-
nioittavasti yksilon tarpeen mukaan, olipa henkilén kulttuurisuuntaus, ika tai sukupuoli
enemmistdon tai vahemmistodn kuuluvaa. Terveydenhoitaja luottaa muiden terveyden-
huoltoalan ammattiryhmien asiantuntijoihin ja tekee yhteisty6ta heidan kanssaan sujuvasti.
Myds kolmannen sektorin toimijat ovat yksi terveydenhoitajan ammatillisista tukijoista.
(Sairaanhoitajaliitto s.a.) Terveydenhoitajan eettiset ohjeet olivat lasna koko opinaytetyd-
prosessin ajan. Opinndytetydssa yhteistyd eri ammattiryhmien kanssa tuli tutuksi. Tiedon-
hankinnassa sovellettiin paljon erilaisten terveysalan yhdistysten verkkosivuja kdytannén
tilanteisiin. Moniammatillisesti muodostetut verkkopalvelut tukivat opinndytetyén suunnitte-
luprosessia. Lasten ohjaamisessa terveydenhoitajan eettiset periaatteet tulivat monipuoli-
sesti esille. Keskustelut oppilaiden kanssa toivat nakemyksia monelta elédman osa-alueelta.

Eettisyys terveydenhoitajan ammatissa on minulle tarkeda. Sen arvot tuntuvat opintojen

loppuvaiheessa itsestadnselvyyksilta. Tama opinnaytety6 valmisti minua etsimaan entista
laajemmin ndyttéonperustuvaa tietoa lapsen terveyteen liittyvista aihealueista. Voin hyo-
dyntaa opinnaytetydssa kayttamaani lahdemateriaali ja 16ytyneita tietoldhteitd monipuoli-
sesti tulevassa terveydenhoitajan tydssani.
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LITTE1: TEKO RAVINTOVARTTI JUOMISEN TARKEYDESTA JA SOKEROIDUISTA JUOMISTA

&
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Ravintovartti, teemana juomisen tarkeys ja
juomien sokerimaarat

Ravintovartin tavoite ja toteutus

Ravintovartin tavoitteena on opastaa, etta riittava juominen auttaa jaksamaan ja etta
jarkevilla juomavalinnoilla voi vaikuttaa olennaisesti koko paivén energiansaantiin. Vartin
aikana pohditaan oman juomisen riittdvyyttd ja arvioidaan ryhmissa eri juomien
sokerimaaria.

Vartin valmistelu ja tarvikkeet

e Tyhjia vesipulloja ja/tai mukeja.
e Tulosta juomapisteille kuvat juomista ja niiden sokerimaarista (apumateriaali).
Voit myods kayttaa oikeita pulloja ja tdlkkeja seka sokeripaloja.
e Sokeripalatehtavén 3 juomaa:
o 1,5 litran kolapullo
o 1 litran télkki appelsiinitdysmehua
o 0,5 litran pullo energiajuomaa
e Asettele juomarastit eri puolille luokkaa tai muuta tilaa.
e Paperia ja kynia kullekin ryhmalle.

Vartin kulku

o Keskustelkaa opettajan tietopaketin pohjalta riittdvan juomisen maarasta ja sen
merkityksesta.

e Hahmota tarvittavaa juomisen maaraa tyhjien vesipullojen, juomapullojen tai

mukien avulla.

Laskekaa, ettd saatte suunnilleen 1,5 litraa kokoon ja jakakaa sita eri aterioille.

L]
e Tehkaa juomien sokeripalatehtava.
o Keskustelkaa janojuomista, ruokajuomista ja erilaisten juomien terveellisyydesta.
e Paata vartti Arvioi ja hypi -tehtavaan.
Tehtavaksianto

e Jaa oppilaat ryhmiin sokeripalapisteita varten.

e Kerro, ettd ryhman tulee kdayda nopeasti jokaisella pisteelld ja arvioida, montako
sokeripalaa juomissa on. Arvio maarasta kirjoitetaan muistiin.

o Rastilta toiselle siirrytaan kinkaten.

Tehtdvan purku

¢ Ryhmat kertovat vastauksensa hyppimalld samaa tahtia tasahypyin. Muutama
ryhma kerrallaan hyppii niin monta tasahyppya kuin kyseisessé juomassa on
sokeripaloja. Muut ryhmat laskevat hyppyjen maaran déneen viimeiseen hyppyyn
asti.

o Juomat kdydaan lapi vuorotellen niin, etta kaikki ryhmat paasevat hyppddamaan
jonkin juoman sokerimaaran.

o Kerro oikea sokerimaara hyppyjen jalkeen:

o kolajuoma (1,51) 67 sokeripalaa
o appelsiinitdysmehu (1 1) 40 sokeripalaa
o energiajuoma (0,5 I) 24 sokeripalaa

tervekoululainen.fi e yleisurheilu.fi
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LIITE 2: NEUVOKASPERHE UNIPUU

Kun nukun
riittavasti, .jaksan paremmin.

..on kiva olla
kavereiden ja
perheen kanssa.

.tulee
vahemman
.kasvan vahinkoja.

pituutta.

.pysyn terveena.

)

lllalla on vaikeampi
nukahtaa, jos..

..on ollut
levoton paiva.

.pelaan paljon.

g ..on huolia.
.katson tv:ta/

puhelinta paljon.

\*f neuvokasperhe.fi

Yksi elémé - nautitaan pdivittin.

.muistan

paremmin.

.opin

helpommin.

.pysyn hyvalla

tuulella.

..jos sattuu johonkin.

..minua pelottaa.

.juon kola-/
energiajuomia.
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LIITE 3: NEUVOKASPERHE -PERHEEN RUUTUSOPIMUS

B perheen ruutusopimus

Yhdessa sovitut saannot, esim. mitka
tilanteet pidetdaan ruuduttomina ja
paljonko peliaikaa on.

neuvokasperhe.fi

Yiesi olimd - nouivan p

45



LIITE 4: TEKO RUUTUPAIVAKIRIA

5;}:% T& KO Ruutupéaivakirja

TERWE KOLIL UL AINER

Ruutupaivakirja
Seuraa ruudun aaressa viettamaasi aikaa viikon ajan.
Varita ruudukosta yksi ruutu jokaista puolta tuntia kohden,

jotka olet viettanyt kunakin paivana television, tietokoneen,
tabletin, pelikonsolin, kannykkdpelin tms. daressa.

5t

4,5t

4t

35t

3t

2,5t

2t

1,5t

1t

0,5t

&
e,
I/e %

0,
\ UIulafnen fi
Tt
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LIITE 5: LUPA KUVAN KAYTTOON

Hei.

Olen terveydenhoitaja opiskelija ja teen opinndytety6dta energiajuomista kohdennettuna alakou-
luikdisiin. Sivuillanne on havainnollistava kuva adenosiinireseptorien salpaantumisesta kofeiinin
ansiosta. Voinko kdyttaa tuota havainnollistavaa kuvaa lasten ohjauksessa ja opinndytetydssani?

Kiitos jo nyt vastauksestanne.

Ystavallisin terveisin:
Sari Lahtoniemi

TT16KP

Hei

Pahoittelen viivastynytta vastausta!

Saat kayttaa kuvaa, kun mainitset sen lahteen tydssasi.

Jouluterveisin

Marleena

Marleena Tanhuanpaa

Johtaja / Director

Elintarviketeollisuusliitto ry

Finnish Food and Drink Industries” Federation

www.etl.fi

Twitter: @ETL fi



