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Tutkimusten mukaan nuorten aikuisten terveys on usealta osin parempi kuin heitd vanhempien
ikdryhmien. Siitd huolimatta nuorten aikuisten elintavoissa on parantamisen varaa. Ainoastaan
puolella nuorista aikuisista keskeisimmit elintavat ovat terveyden kannalta suotuisia.
Ravitsemussuositusten  avulla  pyritddan  vaikuttamaan  kansanterveyteen. Kuitenkin
ravitsemussuositukset ensisijaisesti kohdistuvat lapsiin, koululaisiin, opiskelijoihin, aikuisiin tai
ikdantyneihin. Nuorten aikuisten hyvinvoinnista on kiytettdvissd selkedsti vihemmaén tuoretta ja
saannollisesti kerattya tutkimustietoa.

Tdmin toiminnallisen opinnaytetyon tilaajana toimi Music Against Drugs ry. Yhdistyksen yksi
toimintamuodoista on Ink-tiimitoiminta, jonka kohderyhmana ovat 18—29 vuotiaat ty6elamain tai
opiskeluiden ulkopuolella olevat nuoret, vastavalmistuneet sekd oppilaitosharjoittelijat. Noin 3,5
kuukautta kestdvaan tiimiharjoittelujaksoon sisiltyy teemaryhméavalmennuksia, joiden kautta nuoret
padsevit kehittymaan tyoeldma- ja opiskeluosallisuuden kannalta tarkeissa taidoissa.

Yksi Ink-tiimitoiminnan tavoitteista on vahvistaa osallistujien terveyttd edistdvid elamintapoja.
Taman vuoksi tyontilaaja esitti toiveen, ettd terveyttd edistdvasta ruokavaliosta tehtdisiin oma
teemaryhmiavalmennuksensa. Opinndytetyon tavoitteena on selvittdd: millaiset ovat Ink-
tiimitoimintaan osallistuvien nuorten nykyiset ruokailutottumukset, mitkad asiat nuoret kokevat
haasteeksi, kenties jopa esteeksi, terveyttd edistdvan ruokavalion toteuttamisessa ja mitki asiat
auttaisivat nuoria sy6maéin terveellisemmin.

Opinniytetyossa tehdyssi kyselyssa selvisi muun muassa, ettd nuoret eivit syo terveellisesti, koska
se on heiddn mielestddn kallista, heilld ei ole aikaa siihen ja he kokevat terveyttd edistdvin
ruokavalion noudattamisen haasteelliseksi. Terveytti edistivan ruokavalion toteuttamisessa nuoria
esimerkiksi auttaisivat paivittdin saatavat reseptit, puhelimeen ladattavat sovellukset seki yleinen
tiedonliséys aiheesta.

Kyselyn vastauksia hyodyntden tyon tilaajalle on tuotettu teemaryhmavalmennus malli terveytta
edistdvasta ruokavaliosta. Valmennus malli koostuu kolmesta, kahden tunnin mittaisesta
valmennuksesta sekd niihin sisdltyvistd materiaaleista ja ohjeistuksista. Ohjeistukset on pyritty
tekemian selkedksi ja helppolukuisiksi, jotta kuka tahansa Ink-tiimitoiminnan tyontekijoista voi
valmennuksen pitaa.

Valmennus mallia ja siiné kdytettyjd materiaalia voivat muut nuoriso- ja sosiaalan jarjestot hyodyntaa
omassa toiminnassaan. Valmennus malli on helposti muokattavissa eri pituiseksi ja eri
kohderyhmille soveltuvaksi.
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Studies have shown that the health of young adults is in many respects better than of older age groups.
Nevertheless, there is a room for improvements in the living habits and life style of young adults. Only
half of the young adults have core life styles that are beneficial for their health. There are aims to
improve public health through nutritional recommendations. However, nutritional
recommendations are primarily directed at children, youngsters, students, adults or the elderly. There
is a clearly less recent and regularly collected research data and studies on the well-being of young
adults.

This functional thesis was commissioned by Music Against Drugs ry, an NGO in Jyvaskyld Finland
aimed at improving the health, social participation, and social well-being of young people. A major
focus of the organisation is Ink Team Activities which targets young people aged 18—29 who are
outside of work or studies, recent graduates or interns. Ink includes theme group training that
enabled young people to develop important skills for working life and study over a period of 3,5
months.

One of the goals of the Ink Team Activities is to strenghten the lifestyle of the participants. For this
reason, Music Against Drugs ry requested the creation of a theme group training activity focussed on
dietary and eating habits that promote good health. The aim of the thesis is to research the current
eating habits of the young people involved in the Ink Team Activities. What do young people see as a
challenge, perhaps even an obstacle, in implementing a health-promoting diet? What kind of things
would help young people eat healthier?

The survey done as a part of this thesis found, amongst other things, that young people do not eat
healthily because they find it expensive, they do not have time for it, and they find it difficult to follow
a health-promoting diet. For example, to implement a health-promoting diet, young people would
benefit from getting daily recipes, downloadable mobile applications, and improved availablity of
information on healthy eating in general.

Using the survey responses, a theme group coaching model on health promoting diet has been created
for Music Against Drugs ry. The coaching model consist of three, two-hour training sessions and
supporting material and instructions. Efforts have been made to make the guidelines clear and easy
to follow, so that anyone of the Ink team staff can run the training sessions.

Other youth and social organisations can make use of the training mode and the material created for
in in ther own activities. The coaching model is easily customizable to suit different lenghts and target
groups.

Keywords: young people, nutrition, coaching, inclusion, organisation
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1 JOHDANTO

Tutkimuksen mukaan nuorten aikuisten terveys on usealta osin parempi kuin heita
vanhempien ikaryhmien. Siitd huolimatta nuorten aikuisten elintavoissa on
parantamisen varaa. Ainoastaan puolella nuorista aikuisista keskeisimmat elintavat
ovat terveyden kannalta suotuisia. Noin viidesosalla nuorista miehista ja reilulla
kymmenesosalla naisista terveyden kannalta suotuisia elintapoja on erityisen vahan.
Melkein puolet nuorista miehistd ja kolmannes naisista on ylipainoisia tai lihavia
(painoindeksi vahintaan 25 kg/m2). (Jaaskeldinen, Koponen, Lundqvist, Borodulin &

Koskinen 2019, 1.)

Terveellinen ravinto on oleellinen tekija hyvinvoinnin lisddmisessa sekd useiden
terveys- ja toimintakykyongelmien vaaran vihentamisessid. Ruokailutottumukset ja
ruokavalinnat ovat avainasemassa esimerkiksi sydan- ja verisuonitautien,
diabeteksen, tuki- ja liikuntaelinten sairauksien, ruoansulatuselinten sairauksien ja
suun terveysongelmien ilmaantumiseen ja etenemiseen. Riittava, monipuolinen
ravinto auttaa sailyttdmaan toimintakyvyn vanhanakin. Kansanterveyden keskeisena
tavoitteena onkin suositusten mukaisen ravinto- ja hivenaineiden saannin

turvaaminen. (Koskinen 2018, 3.)

Tyollistyin  helmikuussa 2019 Music Against Drugs ry:n Ink-tiimitoimintaan
tiimivalmentajan tehtaviin. Ink-tiimitoiminnan kohderyhmana ovat 18—29 vuotiaat
nuoret ja tarkoituksena edistia nuorten tyoeldmia- ja opiskeluvalmiuksia. Ink-
tiimitoiminnan yksi tavoitteista on vahvistaa osallistujien terveytta edistavia
elamantapoja. Tahdn mennessa terveytta edistavaa ruokavaliota on sivuttu osana eri
ryhméavalmennuksia. Siitd ei ole tehty omaa, erillistd valmennusta, joka keskittyisi
pelkastaan ravitsemukseen. Tyosuhteeni aikana olen kiinnittanyt huomiota nuorten
ruokailutottumuksiin. Havaittavissa on, ettd nuoret kuluttavat esimerkiksi
energiajuomia, limsoja seka valmisruokia. Nuorten terveytta edistavia elamantapoja

voitaisiin edistda valmennuksella, jossa keskityttdisiin pelkastaan ravitsemukseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tilaajalle teemaryhmavalmennuksen malli
terveytta edistavastd ruokavaliosta. Valmennus koostuu kolmesta, kahden tunnin
mittaisesta ryhmavalmennuksesta seka niihin sisdltyvista ohjeistuksista ja

materiaaleista. Tavoitteena on selvittda, millaiset ovat Ink-tiimitoimintaan



osallistuvien nuorten nykyiset ruokailutottumukset, mitkd asiat nuoret kokevat
haasteeksi terveytta edistavan ruokavalion toteuttamisessa ja millaiset asiat auttaisivat
nuoria syomaan terveellisesti. Asian selvittimiseksi nuorille on teetetty kysely heidan
nykyisistd ruokailutottumuksista. Kyselyn vastauksia on kiytetty apuna

valmennuksen tekemisessa.

Sosiaalityonjarjestoilla on mahdollisuus kehittda omaa ruokakasvatustaan siten, etta
nuoret oppisivat monipuolisia valmiuksia valmistaa ruokaa seka taitoja, joita tarvitaan
muuttuvissa ruokaymparistoissa. Lisaksi tdrkeaa olisi ohjata nuoria tekemiain
terveellisid syOmiseen liittyvid valintoja. Keskeisessd asemassa on nuorten oma
innostus, heidan kiinnostuksensa ja kokemustensa liittyminen oppimiseen seka

yhdessi tekeminen ja oppiminen vertaisten kanssa. (Kauppinen 2018, 174.)

Opinnaytetyossa esittelen valmennuksen ensimmaiisen version. Kuitenkin tyoni
jatkuessa Music Against Drugs ry:1la tulen valmennusta arvioimaan ja kehittamaan.
Niin kuin ihmiset ovat erilaisia, niin ovat myos meidan ruokailutottumuksemme seka
makumieltymyksemme. Se, mikd minulle on hyviaksi voi olla haitaksi sinulle. Sama
patee ruokavalioon: ei ole olemassa vain yhtad tapaa syoda oikein ja terveellisesti.
Olennaista on 16ytaa itsellensa sopiva tapa syoda hyvin, johon nuoria valmennuksessa

kannustan.

2 MUSIC AGAINST DRUGS RY:N ESITTELY

Music Against Drugs ry on vuonna 2010 perustettu, valtakunnallinen ehkiisevian
paihdetyon jarjesto. Yhdistys edistda lasten ja nuorten terveytta, sosiaalista
hyvinvointia seka yhteiskunnallista osallisuutta. Yhdistys tekee aktiivista yhteistyota
eri sosiaali- ja terveysalan jirjestéjen ja nuorisojirjestojen kanssa seka
valtakunnallisesti ettd paikallisesti. Lisaksi yhdistys osallistuu oman alansa
verkostotyoskentelyyn. Yhdistyksen toiminnan rahoittajana on Sosiaali- ja

terveysministerio Veikkauksen tuotoilla. (Music Against Drugs 2019e.)

Yhdistyksen arvoja ovat yhteisollisyys, yhdenvertaisuus ja ilo. Toiminta on innostanut
nuoria ympari Suomen mukaan maksuttomaan, paihteettomaan ja sosiaalisesti
vahvistavaan toimintaan, jossa ketddn ei kiusata ja kaikki ovat yhdenvertaisia.

Toiminnan kautta nuorille mahdollistuu uusien ystavien saaminen, onnistumisen



kokemukset seka tutustuminen erilaisiin vapaa-ajan harrastuksiin. Kaikki nama ovat

paihde- ja mielenterveysongelmien ennaltaehkaisevia tekijoita. (Mt.)

Nykyisellaan Music Against Drugs ry:n toiminta koostuu Music Against Drugs
paihdekasvatuskokonaisuudesta, Ink-tiimitoiminnasta, ISGee-verkkopelihankkeesta
sekd vapaaehtoistoiminnasta. Music Against Drugs paihdekasvatuskokonaisuuksia
toteutetaan yhteistyossa kuntien kanssa. Toiminnan tavoitteena on sosiaalisen
vahvistamisen keinoin tarjota nuorille osallistumismahdollisuuksia seka lisata
nuorten paihdetietoutta. Kohderyhmana ovat ylakouluikdiset nuoret sekd heidan

kanssaan tyoskentelevat ammattilaiset. (Music Against Drugs ry 2019c.)

ISGee-verkkopelihanke on suunnattu verkkopelaamisesta kiinnostuneiden, 13—-29
vuotiaiden nuorten hyvinvoinnin edistdmiseen, sosiaaliseen vahvistamiseen ja
pelihaittojen ehkaisemiseen. Peliyhteison kautta mahdollistetaan nuorille tapoja
osallistua erityyppisiin, heita kiinnostaviin toimintoihin. Taman kautta pyritdan
lisadamaan sekd vahvistamaan osallistujien sosiaalista verkostoa ja hyvinvointia.

(Music Against Drugs ry 2019b.)

Maksuton vapaaehtoistoiminta on suunnattu kaikille 13—29-vuotiaille ja sitd
toteutetaan valtakunnallisesti, asuinpaikasta riippumatta. Vapaaehtoistoimintaan
kuuluu muun muassa verkossa toteutettavat chatit, yhteiset miitit jotka kokoavat eri
puolilla Suomea asuvia nuoria yhteen, osallistumiset Music Against Drugs
kokonaisuuksien iltatapahtumiin sekd kerran viikossa jarjestettavat olohuone-illat

Music Against Drugs ry:n toimistolla. (Music Against Drugs ry 2019d.)

2.1 Innostava Nuorisojohtoinen Kehittdminen eli INK

Nuorille suunnattua ja nuorten tyoelamaosallisuutta edistdvda inklusiivista
tiilmimallia eli lyhyemmin Ink-tiimitoimintaa on jarjestetty vuodesta 2015 lahtien. Ink-
tiilmitoiminta on kohdennettu 18—29 vuotiaille ty6elaman tai opiskelujen ulkopuolella
oleville nuorille sekd tyottomille vastavalmistuneille ja oppilaitosharjoittelijoille.
Ikidjakaumaan on vaikuttanut muun muassa nuorisotakuu, nuorisotyottomyys, Keski-

Suomen tyottomyystilanne seka ikiryhman mielenterveyden haasteet. (Auhtola 2019.)

Nuorisotakuu velvoittaa, ettd jokaiselle alle 25-vuotiaalle nuorelle tarjotaan tyo-,
tyokokeilu-, opiskelu, tyopaja- tai kuntoutuspaikka viimeistaan kolmen kuukauden

sisdaan tyottomaksi ilmoittautumisesta (Nuorisotakuu 2019). Helmikuussa 2019 15—24



vuotiaita nuoria oli yhteensa 616 600, joista tyottomia oli 59 000. Edelliseen vuoteen
verrattuna nuorten tyottomyysaste laski 1,5 prosentilla. (Suomen virallinen tilasto
2019b.) Keski-Suomessa oli yhteensa 2 231 alle 25-vuotiasta tyotonta helmikuussa
2019 (Suomen virallinen tilasto 2019a). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan
on arvioitu, ettd kolme neljasta elamanaikaisesta mielenterveyden hairiosta puhkeaa
ennen 25 vuoden ikda. Suomessa  teetetyssi  nuorten  aikuisten
vaestootantatutkimuksessa 40 %:1la on ollut vahintaan yksi mielenterveyden hairio
elamansd aikana ja 15 %:3la ollut jokin ajankohtainen hairio. (Terveyden ja

hyvinvoinninlaitos 2018b.)

Toiminnassa jarjestetaan tiimiharjoittelujaksoja kolme kertaa vuodessa; kevaisin,
kesdisin ja syksyisin. Kevaan ja syksyn tiimiharjoittelujakso kestaa noin 3,5 kuukautta
ja paikkoja on noin 25 nuorelle. Kesan tiimijakso kestaa noin 2 kuukautta ja paikkoja
on noin 10 nuorelle. Tiimiharjoittelun kesto ja sisalto voidaan raataloida nuoren omien
tavoitteiden ja elamantilanteen mukaisesti. Esimerkiksi nuoren ei ole valttimatonta
sitoutua toimintaan koko tiimiharjoittelun ajaksi vaan han voi tehda lyhyemmankin
jakson. Nuoren tavoitteiden toteutumista ja tulevaisuuden suunnitelmien
selkiyttamista tuetaan ja seurataan saannollisesti jarjestettavissa
yksilovalmennuskeskusteluissa.  Tiimiharjoittelun voi  suorittaa  esimerkiksi
tyokokeiluna, oppilaitosharjoitteluna tai vapaaehtoisena. (Music Against Drugs ry

2019a.)

Tiimiharjoittelun aikana nuoret jakaantuvat pienempiin tiimeihin, omien
kiinnostustensa mukaisesti. Uusiakin tiimeja voi syntyd nuorten ideoiden pohjalta.
Jokainen tiimi valitsee keskuudestaan liiderin, joka johtaa tiimin toimintaa seka
kehittaa sita yhdessid valmentajien kanssa. Jokaisella tiimilla on oma valmentaja
mentorinaan. Tiimitoiminnan kautta nuoret oppivat yhteistyttaitoja, oman osaamisen
tunnistamista ja jakamista seka kehittavat vuorovaikutusosaamistaan. (Music Against

Drugs ry 2019a.)
Esimerkkeja tiimeista ja tyotehtavista:

1. Media- ja viestintatiimi suunnittelee ja toteuttaa erilaisia videoprojekteja,
painomateriaaleja sekd web-grafiikkaa ja osallistuu organisaatioviestinnian

tekemiseen



2. Yhteiskunnallisen —markkinoinnin tiimi suunnittelee yhteiskunnallisen
markkinoinnin kampanjan nuorten terveyden, hyvinvoinnin tai osallisuuden

teemoista

3. Ohjaus- ja tapahtumatiimi suunnittelee ja jarjestaa erilaisia ohjaustuokioita

ryhmalle sekd nuorten tapahtumia

4. Banditiimi harjoittelee yhdessd musiikin tekemistd ja teoriaa musiikkialan

opiskelijoiden valmennuksessa

Tiimiharjoittelun aikana nuori saa tietoa erilaisista tyollistymis-, opinto- ja
osallistumismahdollisuuksista sekd oman hyvinvoinnin ja terveyden edistidmisen
teemoista. Viikoittaisen ohjelmaan sisaltyy erilaiset liikuntalajikokeilut. Rentoa
tunnelmaa toimintaan tuo saannollisesti toteutettavat teemalevyraadit seka
aamustartit ja kerran tiimijakson aikana toteutettava yhteisollinen tiimileiri. (Music

Against Drugs ry 2019a.)

3 TEEMARYHMAVALMENNUS

Vuodesta 2018 lahtien jokaiseen tiimiharjoittelujaksoon on kuulunut teemaryhma-
valmennukset. Teemaryhmia jarjestetdan kolmessa jaksossa tiimijakson aikana. Yksi
jakso sisaltaa kolme kahden tunnin mittaista ryhmavalmennustuokiota. Yhdessa
jaksossa nuorille on tarjolla noin kolme teemaryhmaia, joista he saavat itse valita,
mihin teemaryhmaiin osallistuvat. Stahlbergin (2019, 68) mukaan ryhmin jasenten
vapaaehtoinen osallistuminen tekee ohjaajan kannalta tilanteen helpommaksi:
osallistujat ovat jo etukidteen asennoituneet ryhmatoimintaan positiivisin ja avoimin

mielin. Keskimaaraisesti yhteen valmennukseen osallistuu 4—8 nuorta.

Teemaryhmissd nuoret paiseviat kehittymdidn tyoelama- ja opiskeluosallisuuden
kannalta tarkeissa taidoissa. Teemaryhmien aiheena voivat esimerkiksi olla
vuorovaikutustaidot, verkostoituminen, itsetunnon vahvistaminen, hyvinvoiva arki ja
niin edelleen. Teemaryhmien aiheet muotoutuvat nuorille teetettavan
alkukartoituslomakkeen kautta sekd nuorten kanssa kaytyjen keskustelujen
perusteella. Vaikka jokaisessa tiimijaksossa on eri nuoret, niin on havaittavissa, etta

samoja aiheita nousee kasiteltavaksi tiimijaksosta toiseen. (Auhtola 2019.)
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Jokaisella tyontekijalla on vastuullansa oma teemaryhma/(t) joiden ohjeistuksesta ja
dokumentaatiosta tyontekija vastaa. Ryhmia kehitetddan valmennuksista kertyneen
kokemuksen myota, ryhmistd saadun palautteen ja tyontekijoiden oman

asiantuntijuuden kautta. (mt.)

3.1 Pienryhmai(yksilo)valmennus

Suomalaisen nuorisotyon kentdlla on pitkddn kaytetty pienryhméatoiminnan
sovellutuksia, joita voi hyodyntad myos sosiaali- ja terveysalan toimijat (Stahlberg
2019, 18). Balesin (1950) mukaan “pienryhma on joukko ihmisia, jotka ovat
vuorovaikutuksessa keskenddn kasvokkain kokouksessa tai kokoussarjassa, jossa
jokainen jasen saa jonkin, kyllin tarkan vaikutelman tai havainnon jokaisesta muusta
ryhmén jasenestid” (Stdhlberg 2019, 17-18). Ohjauksellisessa pienryhmitoiminnassa
voidaan ajatella olevan koolla ihmisjoukko, jolla on samantyylisia ohjauksellisia
tarpeita. Pienryhma mahdollistaa ndiden tarpeiden tarkastelun yhdessa muiden
kanssa, omia ajatuksia ja kokemuksia jakaen ja vertaillen. Optimaalinen ryhmakoko

tallaisten kokemusten jakamiselle on keskimaarin 4-10 henkil6a. (Stdhlberg 2019, 18.)

Ruponen, Nummenmaa & Koivuluhta (2000, 163) maairittelevat psykopedagogisen
pienryhmaohjauksen usein pitkaaikaiseksi, tavoitteelliseksi ohjaukseksi, joka on
suunnattu pienehkolle kohderyhmaille, tavallisesti 7—12 hengelle. Ohjausta voidaan
pitaa tavoitteellisena oppimisprosessina seka keinona paasta naihin tavoitteisiin
aktiivisen ja ohjatun ryhmatoiminnan avulla. Prosessista voidaan puhua silloin kun
ryhma kokoontuu useammin kuin kerran. Taten ryhmassa paasee toteutumaan kaikki
ryhmén elaméankaareen kuuluvat lainalaisuudet. Toiminnasta tulee jatkumo, jonka
aikana ryhma hakeutuu muotoonsa, sisaistia sille asetetut tavoitteet ja kulkee yhdessa

niita kohti. (Stahlberg 2019, 19.)

Pienryhmiaohjaukseen osallistuvat saavat selventda ja pohtia elamainsa koskevia
kysymyksia ja tilanteita yhdessid. Lahtooletuksena on osallistujien oma aktiivinen
toiminta ja siihen sitoutuminen. Yksi tavoitteista on lisdtd osallistujien
itsetiedostamista ja siten muuttaa heidan ajattelu- ja toimintatapojaan. Olennaista ja
korostettavaa  psykopedagogisessa  pienryhmiaohjauksessa on  huolellinen
ennakkosuunnittelu. Ohjaajan tehtavana on hahmotella rakenne sille, mita ryhmassa

tapahtuu, millaisia tuloksia tavoitellaan, missa, milloin ja miten ryhma kokoontuu
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sekd miten ryhmaa aiotaan johdatella tavoitteita kohti esimerkiksi erilaisten

harjoitteiden avulla. (Stahlberg 2019, 19-20.)

Pienryhmaohjaus mahdollistaa osallistujien itsetuntemuksen ja -luottamuksen
vahvistumisen. Sen avulla osallistujat voivat 16ytaa lisda vaihtoehtoja tilanteeseensa
sekd vahvistaa omaa aktiivisuuttaan ja toimijuuttaan. Nuorten nakokulmasta
pienryhmiohjaus voi toimia hyvadnd tapana saada tuntumaa omiin
vuorovaikutustaitoihin seka opetella jakamaan ajatuksia ryhmassa. Nama ovat tarkeita

tyoelamataitoja myohemmassa elamassa. (Stahlberg 2019, 20).

3.2 Toimintaymparisto

Ei ole yhdentekevaa millaisessa ymparistossa ryhmatoimintaa jarjestaa. Esimerkiksi
perinteinen luokkamuotoinen asetelma, jossa poydat ja tuolit on aseteltu perakkain, ei
kannusta vuorovaikutteiseen oppimiseen. Sen sijaan se viestii kaikille, etta kyseessa on
yksisuuntainen prosessi, ei yhteinen ja tasavertainen kokemusten ja ajatusten
jakamiseen tarkoitettu tila. Lisaksi poydan taakse on helppo piiloutua ja siihen
herkasti asetetaan teknisid vempaimia ja muita materiaaleja, jotka vievat osallistujan
huomion. (Stahlberg 2019, 56-57.) Emme valttimatta usein kiinnitd huomiota siihen,
millainen merkitys tilalla voi olla. Kuitenkin se on merkittava keskinaista tasa-arvoa ja
luottamusta luova tekija. Liahtokohdista riippumatta tilaan tuleminen pitéisi tuntua

helpolta ja turvalliselta kaikille osallistujille. (Sitra 2017b.)

Music Against Drugs ry:n tilat mahdollistavat sen, etti jokainen teemaryhma voidaan
jarjestaa omassa, erillisessa tilassa. Tilat ovat helposti muokattavissa ja saadettavissa
osallistujien tarpeisiin. Valmennus voi tapahtua yhteisen poydan aaressa, lattiatasolla
ringissi tai tuoleilla istuen erilaisissa muodostelmissa. Tutkimukset osoittavat, ettid
ryhman viestintd ja tuottavuus lisdantyvat, mikali ryhman jasenet istuvat
kehamaisessd muodostelmassa. Ringissi istuessa jokainen nikee toistensa kasvot ja
voi olla reagoimassa toisten sanomisiin. Myo6s jokaisen asia tulee nain kuulluksi ja
ohjaajankin on helpompi seurata ryhmalédisten viestintda ja vuorovaikutusta. Ohjaaja
pyrkii olemaan yksi ryhmalaisista, istumalla muiden kanssa samassa ringissa. Talloin

han luo valitonta, rentoa seka keskusteluun rohkaisevaa ilmapiiria. (Stahlberg 2019,

56-57.)
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3.3 Ohjaajan rooli

Ryhman ohjaajuus ei ole valmentamista tai johtamista. Enemmankin se on kulkemista
ryhmalaisten rinnalla ja hienovaraista ryhman ohjailemista kohti tavoitteita. Usein
kuulee sanottavan, ettd nuorisoty6ta tehddaian persoonalla ja ettd se on tyontekijan
tarkein tyokalu. Ryhmanohjauksessa tama toteutuu siten, ettd ohjaaja heittaytyy
ryhméan luotsaajaksi omalla ammattimaisella persoonalla sekd persoonallisella

tyylillaan (Stahlberg 2019, 30).

Kuten aikaisemmin mainittiin, niin psykopedagogisessa pienryhméohjauksessa
oleellista on huolellinen ennakkosuunnittelu. Se kasvattaa ohjaajan itsevarmuutta,
helpottaa keskustelun syventiamista sekd mahdollisten tunteenpurkausten ja
ristiriitojen kasittelya (Sitra 2017a). Huolellisesta ennakkosuunnittelusta huolimatta
yllattaviakin tilanteita voi tapahtua. Ohjaajan onkin tarkeda pitdaa tuntosarvensa
viritettyind: talloin han pystyy etenemain suunnitelmallisesti, mutta kykenee
reagoimaan ryhmaissa tapahtuviin yllattaviinkin ja ennalta suunnittelemattomiin

muutoksiin (Stahlberg 2019, 28).

Ryhmin toimintaa suunnitellessa ohjaajan on pidettiva koko ajan mielessa kenelle
ryhma on tarkoitettu, mitka ovat sen tavoitteet ja mita ryhman toiminnalla halutaan
saada aikaan. Edelld mainittujen asioiden lisdksi ohjaaja paneutuu muun muassa
ryhmaén toteutustapoihin, kdytettaviin harjoituksiin ja aikatauluihin. (Stahlberg 2019,
53.) Onnistuneen ryhmiohjauksen kannalta oleellista on myo6s ohjaajan tietoisuus

omista vahvuuksistaan ja taidoistaan ryhmaohjaajana (mt., 20).

Yksi ohjaajan tirkeimmista tehtavista on heti alusta lahtien omalla asiantuntevalla,
hyviaksyvilla ja kunnioittavalla olemuksellaan saada jokainen osallistuja
vakuuttumaan, ettd ryhmaan osallistuminen ei ainakaan huononna ohjattavan
tilannetta vaan voi parhaimmillaan tuoda hinelle uusia oivalluksia (mt., 68). Usein
myoOs ajatellaan, ettd ryhmayttaminen ja muihin ryhmalaisiin tutustuttaminen on
ohjaajan vastuulla. Tilanne on toisenlainen teemaryhmi -valmennuksissa, silla
tilmijakson aikana nuoret ovat jo hieman tutustuneet toisiinsa. Lisaksi

lahtokohtaisesti teemaryhmiin osallistuvat aina samat henkilot.

Vehvildinen (2014, 65-66) esittaa, ettd ryhman ohjaamisessa on useita toiminnan
tasoja, joita ohjaaja useimmiten hoitaa yhtd aikaa. Han maarittelee nelja ohjauksen

toiminnan tasoa:
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1. Ryhman niin sanottu "vetovastuu”. Toiminnan koordinoiminen ja johtaminen.
Tahan sisidltyy muun muassa tilanteiden kulun valvominen, ajankaytto,
puheenvuorojen jakaminen ja niin edelleen. Tallaisesta toiminnasta voidaan
puhua myos fasilitoimisena: luodaan ryhmain toiminnalle puitteet, joiden avulla

ryhma saa hankkeensa toteutettua.

2. Ohjauksellisen vuorovaikutuksen opettaminen ryhmalle. Ohjaaja opettaa
ryhmalle muun muassa millaista on rakentava palaute ja millaista paneutuva
kuunteleminen on. Ohjaaja voi myos puuttua esimerkiksi liian yksipuoleiseen

keskusteluun tai osallistumattomuuteen.

3. Ryhmaissa tapahtuvien asioiden ja teemojen vastaanottaminen, peilaaminen ja
kasittely. Ohjaaja reagoi ryhmian tapahtumiin ja siihen, miten niihin
reagoidaan. Lisidksi ohjaaja voi nostaa esiin keskustelussa esiintyvid teemoja ja
kytkea niita toisiinsa. Ohjaaja voi myos havaita ja sanallistaa asioita, joita on

vaikea huomata ja jotka ovat vain heikosti tiedostettuja.

4. Asiantuntijarooli, tiedollisen asiantuntijuuden hyodyntdminen ja sen esille
tuominen. Tama sisaltyy osaksi niitd ohjaustilanteita, joissa ohjausprosessi
tahtaa tietyn osaamisen saavuttamiseen. Ohjaaja joutuu miettimian, missa
asioissa ryhmalle asetetaan tiedollisia tai taidollisia vaatimuksia ja miten ohjaus
keskittyy kehittimaan niita. Lisaksi han joutuu pohtimaan, miten ohjattavien
toimijuutta kehitetdadan. Mikili ohjauksella on vahvoja oppimistavoitteita,
ohjaajan taytyy ratkaista, missi asioissa ryhma voi toimia itsenaisesti, ja missa

asioissa se tarvitsee tukea, ennakko-ohjausta tai palautetta.

Voidaan siis todeta, etta pienryhmiaohjaajan rooli on moniulotteinen. Rooli on siina
mielessd haastava, ettd siihen ei voi kovin pitkille rutinoitua. Jokainen tilanne ja
ryhmien kokoontumiset on otettava uusina, omanlaisina prosesseinaan, joihin on
syyta orientoitua tilanteen ainutlaatuisuuden huomioivalla intensiteetilla. (Stahlberg
2019, 32.) Uudenlaiset tilanteet ja vaihtuvat ihmiset todennakoisesti johtavat siihen,
ettd jossain kohtaa ohjaajallekin tapahtuu virheitd. Rohkea ohjaaja osaa nauraa

ryhmin edessa omille kommahdyksilleen ja paljastaa ndin inhimillisyytensa (mt., 39).
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Olipa ryhmanohjauksesta kokemusta tai ei niin se on jatkuvasti kehittyva taito, aivan
kuten autolla ajaminen. Taitavaksi ryhméanohjaajaksi kehittyminen vaatii kdytannon
harjoittelua seka tuntumaa useista erilaisista ryhmista ja oman ryhmaohjaajuuden eri

puolista. (mt., 27-28.)

3.4 Nuoren myonteisen kehityksen teoria

Nuoruusvaihe mielletian usein ajanjaksoksi, jota leimaavat monet kehitykselliset
haasteet ja kriisit. Tallainen ongelmakeskeinen nakokulma on johtanut siihen, etta
tutkimusaiheet ovat pariin viime vuosikymmeneen saakka enimmalti painottuneet
nuorten ongelmakayttaytymiseen tai mielenterveyden haasteisiin. 2000-luvulta
lahtien huomio on alkanut kaantya siihen, mitka tekijat kannattelevat nuoria ja tukevat
tervetta kasvua kohti aikuisuutta. Nyt ei enda keskityta olosuhteisiin, jotka vihentavat
tai estavat ongelmakayttaytymista, vaan vahvistetaan niita voimavaroja seka
resursseja, jotka saavat nuoruusvaiheen kukoistamaan ja menestymaan. (Leskisenoja

& Sandberg 2019, 43.)

Nuoren myonteisen kehityksen teoria esittda, ettd jokaisella nuorella on vahvuuksia.
Taman lisdksi nuorten ymparistoon — kotiin, kouluun ja vapaa-aikaan — sisiltyy
voimavaroja, jotka voivat osaltaan edistda nuoren myonteista kasvua. Yhdistamalla
nuorten omat vahvuudet ja ymparistotekijat, voidaan jokaiselle nuorelle mahdollistaa
positiivinen elamanpolku. Sen sijaan, etta vain keskityttdisiin vahtimaan nuorten
kayttaytymista ja korjaamaan sité, tulisi nuoria pyrkid ymmartamaan seka kouluttaa

ja sitouttaa heita mielekkaisiin ja tuottaviin toimintoihin. (Mt., 44.)

Leskisenoja & Sandbergin (2019, 44) mukaan ei riitd, ettd kerromme nuorille, mita
heididn ei tulisi tehda. Yhta tdrkeda on opastaa, mitd heiddn kannattaa tehda. Tata
nakokulmaa pyrin tuomaan esiin terveytta edistivian ruokavalion teemaryhma
valmennuksessa. Sen sijaan, ettd vain teoreettisella tasolla puhuisin terveytta
edistavasta ruokavaliosta ja kertoisin miten ei tulisi syoda, haluan myos tuoda esille
sen puolen, mitka valinnat ovat hyviksi ja mitd kannattaa suosia. Oma kokemukseni
on, ettd monesti tiedimme teoriassa mika meille on hyvaksi, mutta kaytannon toteutus

jaa uupumaan. Sen vuoksi valmennuksessa yhdistyykin teoria seka kaytanto.

Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (2018a) mukaan nuori aikuisuus on nuoruuden

kehityksen kannalta kriittista aikaa. Monet elinolot ja elintavat vakiintuvat seka
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terveys- ja  hyvinvointierot  karjistyvat. Yleisen uskomuksen = mukaan
ruokailutottumusten pohja luodaan lapsuudessa ja lapsuudessa opitut tavat sailyvat
aikuisuuteen saakka (Mikkila, Rasanen, Raitakari, Pietinen & Viikari 2005, 1). Sen
vuoksi puhutaankin paljon siitd, ettd hyvia ruokailutottumuksia tulisi edistaa jo

lapsuudesta lahtien.

Vaikka lapsena ei olisikaan opetettu syomaan terveellisesti, niin se ei tarkoita etteiko
myohemmassa idssa voisi muuttaa omia ruokailutottumuksiaan. Thmiselama on
osittain kumulatiivista ja rakentuu aiempien kokemusten varaan. Kuitenkaan menneet
kokemukset eivit maarittele tulevaisuutta. Jokaisella ihmisellda on erilaiset
lahtokohdat, mutta myo0s jokainen voi aina parantaa elamansa laatua, saavuttaa

menestysta ja hyvinvointia. (Leskisenoja & Sandberg 2019, 44.)

Nuoren myonteisen kehityksen teorian tavoitteena on auttaa nuoria hankkimaan
tietoja ja taitoja, jotka vievat heitd kohti tervettd, menestyksekastd ja onnellista
aikuisuutta. Taman mahdollistamiseksi tarvitaan nuoren ja kasvuympariston tiivista
vuorovaikutusta. Tutkimukset osoittavat, ettd esimerkiksi koulunkayntiin
sitoutuminen, toiveikas suhtautuminen tulevaisuuteen ja itsesiitelytaito toimivat
myonteisen kehityksen suojaavina voimavaroina. Naiden lisaksi tarvitaan olosuhteita,
joissa nuorista huolehditaan ja heiddn kasvuaan sekd vahvuuksiaan ravitaan.

(Leskisenoja & Sandberg 2019, 45.)

Taten siis nuori, jonka ruokailutottumukset tiahian saakka ovat kenties olleet
retuperalla, voi missa tahansa vaiheessa tehda paatoksen siita, etta lahtee edistamaan
uutta, terveellisempaa elintapaa. Juuri tata viestia haluan nuorille vieda, etta olivatpa
aikaisemmat tottumukset ja opit millaiset tahansa — aina on mahdollisuus tehda
muutos. Haluan myo6s keskittyd nuorissa hyvaan ja kannustaa heitd eteenpdin.
Valmennuksen tarkoituksena ei ole, ettd sen aikana nuori tekee kokonaisvaltaisen
muutoksen ruokailutottumuksiinsa. Jos nuori tekee edes yhden pienen muutoksen ja

on valmis sitoutumaan siihen, se riittaa.

4 TERVEYTTA EDISTAVA RUOKAVALIO

Terveytta edistdvassa ruokavaliossa olennaista on kokonaisuus. Yksittdiset ruoka-
aineet eiviat tee ruokavaliosta terveellista tai epaterveellistid. (Heikkila 2019.)

Pysydkseen terveend ja toimintakykyisend elimisto tarvitsee riittdvasti
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suojaravintoaineita ja sopivasti energiaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019c).
Kuitenkaan keho ei tarvitse jatkuvasti ravintoaineita, silli se on kykeneviinen
varastoimaan osan. Ravintoaineiden ollessa tarjolla keho ottaa sen minka tarvitsee,
kayttaa sen heti hyodyksi, varastoi tai hylkaa, jolloin elimisto erittdd ylimaaraiset ulos
kehosta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8; Kuluttajaliitto 2019b.)
Kuitenkin ravintoaineet maarittelevit sen, miten elimisto pystyy niita varastoimaan.
Esimerkiksi vesiliukoiset vitamiinit varastoituvat muutamiksi viikoiksi, kun taas
rasvaliukoiset sailyvat useita kuukausia, jopa vuosia (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8).

Terveytta edistava ruokavalio on koostumukseltaan monipuolinen ja vaihteleva. Tama
mahdollistaa sen, ettd ruoka on seka terveellistd ettd hyvanmakuista. Juureksia,
marjoja, vihanneksia, hedelmia seka sienia tulisi nauttia vahintaan puoli kiloa paivassa
eli 5—6 annosta. Noin puolet maarasta tulisi olla marjoja ja hedelmia, loput juureksia
ja vihanneksia. Osa olisi hyva nauttia tuoreeltaan, osaa voi kayttda ruokien raaka-
aineena. Viljavalmisteita suositellaan kaytettavaksi noin 6 annosta naisille ja 9 annosta
miehille. Annoksista puolet olisi hyva olla tdysjyvaviljaa. Nestemaisia, mieluiten
rasvattomia tai vaharasvaisia maitovalmisteita 5—-6 dl ja 2—3 viipaletta juustoa
paivittdin syotynd varmistaa riittavan kalsiumin saannin. Eri kalalajeja tulisi kayttaa
vaihdellen 2—3 kertaa viikossa. Punaisen lihan kaytto suositellaan rajoitettavan 500
grammaan kypsennettya lihaa viikossa. Ravintorasvojen lahteena tulisi suosia
kasvioljypohjaisia valmisteita. Ruoan sisaltamien nesteiden lisiksi olisi hyva nautti 1—
1,5 litraa nesteitd paivittdin. Janojuomaksi suositellaan vettd ja ruokajuomaksi
rasvatonta maitoa tai piimaa, vetta tai kivennaisvetta. Taysmehua voi nauttia lasillisen
paivassa ruokailun yhteydessa. Sokeroitujen ja happamien juomien saannollista
kayttoa tulisi valttdd. Alkoholijuomien kayttoa tulisi rajoittaa naisilla yhteen
annokseen ja miehilla kahteen annokseen paivassa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)

Terveellisella ruokavaliolla on useita positiivisia vaikutuksia. Tutkimukset osoittavat,
etta suositeltava ruokavalio edistaa terveytta ja pienentaa lukuisien sairauksien riskia.
Ravitsemus on  merkittdvd tekija muun muassa sepelvaltimotaudin,
aivoverenkiertohairioiden, verenpainetaudin, joidenkin syopien, 2 tyypin diabeteksen,
lihavuauden, osteoporoosin ja hammaskarieksen synnyssa. Ylipainoisilla on riski

sairastua tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, joita voidaan ehkaistd ravinnon avulla.
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Ravitsemus on merkittdva raskausaikana, imeviisiassi ja lapsuudessa, jolloin
kudokset kehittyvat ja kasvavat. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11;
Koskinen 2018, 3.) Terveellisen ruokavalion sisaltamat elintarkeat ravintoaineet
tekevat hyvaa keholle. Lisaksi mielikin virkistyy, silld ruokailu on usein sosiaalinen
tapahtuma. Hyva ruoka on maistuvaa seka visuaalisesti miellyttavan nakoista ja se

huomioi my6s ympariston. (Kuluttajaliitto 2014, 3)

Hyvinvointia tukevan ruokavalion voi koostaa monella tavalla. Jokainen saa etsia
omaan elamainsa, arvoihinsa ja makumieltymyksiinsa sopivan tavan syoda. (Kalaojaa
2019.) Kuitenkin tarkeaa olisi, ettd ruokavalio olisi monipuolinen ja joustava eika
rajoittaisi tai tekisi elamasta hankalaa. Satunnaisesti syotyna kakkupalat, pizza, karkit
tai limsat eivit terveellistd ruokavaliota kaada. Mikili niita valintoja aletaan tehda
useammin, hyvien valintojen sijaan, niin silloin ne alkavat olla haitaksi. Talloin keholta
jaa saamatta tarvittavat ravintoaineet ja sen sijaan saadaan vain ylimaaraista energiaa.

(Kuluttajaliitto 2019b.)

4.1 Suomalaisten ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on jo pitkddn tehnyt tyotd suomalaisten
ravitsemuksen ja terveyden edistamiseksi. Suomalaisten ravitsemussuositusten
perustana on pohjoismaiset ravitsemussuositukset, jotka paivitetdan ajan tasalle noin
kahdeksan vuoden vilein. Pohjoismaisista ravitsemussuosituksista vastaa laaja
asiantuntijaryhma ja ne vastaavat uusinta tutkimustietoa ravinnon ja terveyden
valisista yhteyksista. Viimeisin pohjoismainen ravitsemussuositus julkaistiin vuonna
2013 ja se toimii vuonna 2014 julkaistun, suomalaisten ravitsemussuositusten

pohjana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5.)

Ravitsemussuositusten avulla pyritaan vaikuttamaan kansanterveyteen. Suositukset
muodostavat ruoka- ja ravintopolitiikan perustan. Suosituksia voidaan hyodyntaa
muun muassa ruokapalveluiden suunnittelussa, ravitsemusopetuksen ja kasvatuksen
perusaineistona seka vertailukohteena arvioitaessa eri viestoryhmien ruoankayttoa ja
ravintoaineiden saantia. Viimeisimmassa julkaisussa uutta on ruokavalion
kokonaisuuden ja terveyden valisen yhteyden esille tuominen. Myos ruokakolmio seka
lautasmalli on uudistettu. Naiden lisaksi ruokavalintoja on kasitelty myos kestavan

kehityksen nidkokulmasta. (Mt., 5)
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Terveydentilalla voi olla vaikutusta siihen, millaisia ravintoaineita kukin tarvitsee ja
millainen on suositeltava ruokavalio. Ravitsemussuositukset on suunnattu koko
vaestolle, terveille ja kohtuullisesti liikkuville ihmisille. Ravintoaineiden tarve
vaihtelee yksilollisesti, tamd on huomioitu ravintosuosituksia tehtdessa.
Lahtokohtaisesti ravitsemussuositukset sopivat myos esimerkiksi diabeetikoille tai
sepelvaltimotautia sairastavalle. Niitd voidaan kayttda lahtokohtana muidenkin
sairauksien ravitsemushoitoa suunniteltaessa. Ravitsemussuosituksia ei suositella
henkiloille, joilla on esimerkiksi imeytysmishdirio ja sen myota muuttunut

ravintoaineiden tarve. (Mt., 8)

Ravitsemussuositukset ~ kohdistuvat sekd ruokiin ettd  ravintoaineisiin.
Ruokasuositukset koostuvat erityisesti erilaisia ruoka-aineryhmia (esimerkiksi liha,
maito- ja taysjyvaviljavalmisteet) koskevista ohjeista ja kannanotoista. Naihin
perustuen on laadittu yksiloiden ravitsemusneuvontaan tarkoitettu ruokakolmio ja
lautasmalli. Niiden tarkoituksena on havainnollistaa eri ruoka-aineryhmien
suhteellisia  osuuksia terveyttd edistdvdassa  ruokavaliossa. = Suomalainen
ruokailukulttuuri seka tottumukset on otettu huomioon ruokasuosituksia laadittaessa.
Ravitsemuksen niakokulmasta riittavan ruokavalion voi koostaa muistakin ruoka-
aineista ja elintarvikkeista. Ravintoainesuositusten mairitelmana pidetaan energian,

energiaravintoaineiden, vitamiinien seka kivenniisaineiden saantisuosituksia. (Mt.,

9.)

4.2 Muutokset ja haasteet suomalaisten ruokavaliossa

Verrattuna vuoteen 1950, suomalaiset syovat nykyaan nelja kertaa enemmin
kasviksia, hedelmii ja marjoja. 2000-luvulla kasvisten syonti on lisdantynyt, vaikkakin
edelleen on monia, joiden paivittaiseen ruokavalioon niita sisaltyy vahaisesti. Pitkalla
aikajanteelld viljan kulutus on viahentynyt ja ruista syodaan vihemmaian kuin viisi
vuotta sitten: tama heijastuu kuidun vahaisempain saantiin. Kahdesta vuodesta
ylospiin, lapset saavat sokerista energiaa suosituksia enemman ja aikuistenkin sokerin
saanti on suositusten ylarajoilla. Verrattuna 1950 lukuun, lihaa syodaan yli
kaksinkertainen maara. Kulutus nayttaa olevan nousujohteista, kohdistuen erityisesti
sian ja siipikarjan lihaan. Kalan kulutus on pysynyt punaisen lihan kulutusta

vahaisempana. (Mt., 13.)
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Rasvojen laadussa on pitkalla aikavalilli tapahtunut muutosta. Tyydyttyneiden
rasvojen osuus on pienentynyt ja monityydyttdmattoman rasvan osuus hiukan
lisaantynyt. Viimeisimman tutkimustiedon mukaan tyydyttyneen rasvan saanti on
kaantynyt nousuun ja sitd saadaan suosituksia enemman. Jatkuessaan muutos voi
heijjastua sydan- ja  verisuonitautisairastavuuteen.  Viestotasolla  veren
kolesterolipitoisuus on suurempi kuin aikaisemmin, viisi vuotta sitten, tehdyssa
tutkimuksessa. Muutokset ruokavaliossa selittavat valtaosan tastd huonosta

muutoksesta. (Mt., 13.)

Viimeisten vuosikymmenten aikana suolan saanti on vihitellen vahentynyt eri
toimijoiden ja lainsaitajien yhteistyon ansiosta. Valitettavasti myonteinen kehitys on
uhattuna, silla viimeisimman vaestotutkimuksen mukaan suolan saanti on lisdantynyt.
Aikuisilla on jodin seka folaatin saamisessa niukkuutta. Raudan keskimaaraisessa
saannissa on sekd aikuisilla ettd lapsilla puutteita. Maitovalmisteiden ja
rasvalevitteiden vitaminoinnin ansioista D-vitamiinin saanti on parantunut kaikissa
vaestoryhmissd. Koulutukseen ja tulotasoon perustuvia eroja ruokavaliossa on
jokaisessa ikdaryhméssa. Erot heijastuvat kroonisten tautien riskitekijoihin ja
sairastavuuteen. Eroja voidaan tasoittaa koulu-, tyopaikka-, paivakoti- ja muilla

joukkoruokailuilla. (Mt., 13.)

Kasvikset (erityisesti juurekset)
Palkokasvit (herneet, pavut,
linssit)

Marjat,
hedelmat

Vaaleat viljavalmisteet
- tdysjyvaviljavalmisteet

Voi, voita sisaltavat levitteet
- kasvioljyt, kasvioljypohjaiset
levitteet

Lihavalmisteet
Punainen liha

Lisattya sokeria siséltavat juomat
ja ruoat

Kalat ja muut merenelavat Rasvaiset maitovalmisteet Suola
- védhdrasvaiset/rasvattomat
maitovalmisteet
Pahkinat ja siemenet Alkoholijuomat ;

Kuva 1. Suositeltavat ruokavaliomuutokset energiatasapainon ja

terveyden edistimiseksi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 18).
4.3 Nuorten aikuisten terveys ja kyselyn tulokset

Suomessa aikuisvaeston terveytta ja hyvinvointia koskevia julkaisuja on julkaistu

saannollisesti, mutta nuoria aikuisia koskeva ajankohtainen tutkimustieto on
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paaasiallisesti rajoittunut vain tiettyihin vaestoryhmiin, kuten
korkeakouluopiskelijoihin. Viimeisin kattava, koko videstoda edustavaan otokseen
perustuva tieto nuorten aikuisten hyvinvoinnista ja terveydestd perustuu Terveys
2000-tutkimukseen. Kuitenkin kansallinen FinTerveys 2017-tutkimus kuvaa nuorten
aikuisten eli 18-29 vuotiaiden terveyden ja elintapojen nykytilaa Suomessa.
Tutkimuksen otos muodostui 598 miehen ja 564 naisen vastauksista. (Jaaskelainen

ym., 1-2.)

Tutkimuksen mukaan nuorten aikuisten terveys on usealta osin parempi kuin heita
vanhempien ikdryhmien. Siitd huolimatta nuorten aikuisten elintavoissa on
parantamisen varaa. Ainoastaan puolella nuorista aikuisista keskeisimmat elintavat
ovat terveyden kannalta suotuisia. Noin viidesosalla nuorista miehista ja reilulla
kymmenesosalla naisista terveyden kannalta suotuisia elintapoja on erityisen vahan.
Melkein puolet nuorista miehistd ja kolmannes naisista on ylipainoisia tai lihavia

(painoindeksi vahintdian 25 kg/m2) (mt., 1.)

Tuoreita kasviksia useita kertoja paivassa syovien maira on huolestuttavan alhainen.
Vain 6,9 % miehistd ja 17,9 % naisista syovat kasviksia useita kertoja paivassa.
Paivittain tai lahes paivittain tuoreita kasviksia s6i 32 % nuorista miehista ja 52 %
naisista. (mt., 4.) FinRavinto 2017-tutkimuksen mukaan miesten ja naisten
ruokavaliot eroavat yha enemmaian toisistaan. Kuitenkin naisten ruokavalio on
lahempana suosituksia. (Valsta, Tapanainen, Kaartinen, Reinivuo, Aalto, Ali-Kovero &

Mannisto 2018, 59.)

Nyt kdynnissa olevan tiimijakson nuorille teetettiin kysely, jossa tiedusteltiin heidan
nykyisid ruokailutottumuksiaan seki sitd, mitkd asiat nuoret kokevat haasteeksi
terveytta edistavan ruokavalion toteuttamisessa. Lisdksi kysyttiin, millaiset asiat
auttaisivat nuoria syomaan terveellisesti. Kyselyyn (n=14) vastasi kahdeksan naista

seka kuusi miesta. Kaikista vastanneista 60 % oli 21—26 vuotiaita.

Miehistd 83 % soi tuoreita kasviksia sekd hedelmid ja marjoja 1-2 kertaa viikossa.
Naisilla vastaava luku oli 62,5 %. Miehilla vastaukset olivat joko en ollenkaan tai 1-2
kertaa viikossa kun taas naiset enimmaikseen vastasivat 1-2 kertaa viikossa tai 3
paivana viikossa tai useammin. Puolet kaikista vastanneista kertoivat syoneensi 3-4

ateriaa paivassid. Maara on huomattavasti alhaisempi, kuin mika saatiin FinRavinto
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2017-tutkimuksesta, jonka mukaan 18—-24 vuotiaat miehet ja naiset syovat yli kuusi

ateriaa paivassa (Raulio, Tapanainen, Kaartinen & Valsta 2018, 40).

73,3 % vastanneista kertoivat syovansa karkkia tai leivonnaisia 1-3 kertaa viikossa. 40
% kertoi syovansa valmisruokia 1-3 kertaa viikossa ja vain 13,3 % kayttavat niita
paivittain. Miesten ja naisten vastausten valilla ei ollut suurta eroa siina, miten usein

he kertoivat syoneensa karkkeja, leivonnaisia tai valmisruokia.

Noin puolet kyselyyn vastanneista sanoivat kayttaneensa energiajuomia harvemmin.
Vain muutama kertoi kayttdvansd energiajuomia 1-3 kertaa viikossa. Kyselyn
perusteella nuoret suosisivat enemmaén sokeroituja virvoitusjuomia. Seka miehista etta

naisista yli 60 % kaytti virvoitusjuomia 1-3 kertaa viikossa.

Kyselyn vastausten perusteella nuorten ruokailutottumukset ovat ihan hyvilla mallilla.
Kuitenkin sekd miehilla etta naisilla kasvisten, juuresten, hedelmien seka marjojen
kaytto oli suositusta alhaisempaa. Kyselyn vastausten perustella yleisin syy, miksi
nuoret eivat syo terveellisesti, ovat, ettd ruokavalion noudattaminen on haasteellista
(53,3 % vastanneista), heilla ei ole aikaa laittaa ruokaa (40 % vastanneista) tai heilla ei
ole varaa syoda terveellisesti (33,3 % vastanneista). Terveyttd edistavan ruokavalion
toteuttamisessa nuoria auttaisivat ensisijaisesti paivittain/viikoittain saatavat reseptit
(42,9 % vastanneista), dlypuhelinsovellukset (28,6 % vastanneista), yleinen lisitieto

aiheesta (21,4 %) seka vertaistuki (21,4 % vastanneista).

4.4 Terveytta edistava ruokavalio

Terveytta edistavan ruokavalion keskiossa on runsas maara kasvikunnan tuotteita.
Kasvikunnan tuotteisiin kuuluvat kasvikset, marjat, hedelmat, palkokasvit ja
taysjyvavilja. Naiden lisdksi se sisaltda kalaa, kasvioljyja, kasvipohjaisia levitteita,
pahkinoita ja siemenid seka rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita. Lihaa ja
lihavalmisteita sisiltyy vain kohtuullisesti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,

11; Kuluttajaliitto 2014, 4.)

Tutkimukset osoittavat, etta kasvikunnan tuotteista koostuva, pasasiallisesti kasvi- ja
kalaperaista tyydyttamatonta rasvaa sisaltava ruokavalio vahentaa riskia sairastua
tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin, kohonneeseen verenpaineeseen ja

tiettyihin syopatyyppeihin. Rasvattomien ja vaharasvaisten maitovalmisteiden runsas
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kaytto on kytkoksissai muun muassa pienempadn kohonneen verenpaineen,

aivohalvauksen ja tyypin 2 diabeteksen riskiin.

Monipuolinen, tasapainoinen ja suositusten mukainen ruokavalio Kkattaa
padsaantoisesti ravintoaineiden tarpeen, joten ravintolisid ei ole tarpeen kayttaa.
Terveytta edistavat valinnat kuten kasvispainotteinen ruokavalio seka punaisen lihan
kulutuksen  rajoittaminen  ovat  ymparistoystavallisia =~ tekoja.  (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11-12.) Luonto siis kiittaa kun syot terveellisesti seka

monipuolisesti!

4.5 Ruokakolmio

Terveytta edistavan ruokavalion koostamisen avuksi on kehitetty ruokakolmio
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11). Ruokakolmio kuvastaa eri
ruokaryhmien maaria hyvassa ruokavaliossa (Kuluttajaliitto 2014, 4). Ajatuksena on,
etta kolmion pohjalla olevia ruokia on hyva syoda runsaasti ja huipulla olevia valttaa.
Kaikkia ruokia ei ole tarkoitus syoda yhden paivan aikana. Myoskaan kaikista lohkoista
ei ole tarpeen syoda, liha ja maitotuotteet eivit ole valttamattomia. (Kuluttajaliitto

2019d.)

Ruokakolmio ei sisalla kaikkia mahdollisia ruoka-aineita. Se ei ole ehdoton sen
suhteen, ettd vain siind olevia ruoka-aineita saisi syodd ja mitdan muita ei.
Ruokakolmiossa olevat ruokaryhmat ovat vain esimerkkeja. Ruokakolmion voi myos
tehda itse ja sinne lisdta saman tyyppisia ruoka-aineita, jos niitd ei ehdotelmasta l1oydy.

(Kuluttajaliito 2019e.)
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LIHAVALMI STE €T,
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KANANIVYNA

SW\A\KALLA

KASVIOLIYT A df—o -
marcarnwT, B e VAVARASVASET
PARYAN AT, & 7 MA\TOVALM (7T

DEMENET

TAYSIYVAVILIA-
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Kuva 2. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19).

Vihannekset ja juurekset seka hedelmat ja marjat ovat omissa lohkoissaan.
Molemmista alapalkin ryhmistda on hyva syodd paivittdin eikd valita vain
jompaakumpaa. Viljalohkossa suositaan tummaa ja taysjyvaa, valkoista viljaa on
kiytettivd harkiten. Oljyjen vieressi kasvisrasvaleviterasioita. Niiden kiyttod
suositellaan siksi, etta ne sisaltavat paljon hyvia, tyydyttamattomia rasvoja seka E- ja
D-vitamiinia. Kala seki siipikarja on suositeltavaa, silla niistd saatava proteiini on
hyvilaatuista. Kalan rasva on tyydyttamitontd, pehmedd rasvaa ja se on myos

erinomainen D-vitamiinin lahde. (Kuluttajaliitto 2019d.)

Punainen liha, lihavalmisteet ja kananmuna ovat tarkoituksella omana ryhmanaan.
Niiden ylenpalttisen kulutuksen tiedetaan olevan haitallista terveydelle, joten niita
tulisi syoda kohtuudella. Sattumat eli esimerkiksi karkit, sipsit, energiajuomat, limsat,
pizzat ja niin edelleen ovat ruokakolmion huipulla. Naita tulisi syoda vain satunnaisesti

tai pitaa kayttomaarat pienina. (Mt.)

Ruokakolmiossa on my6s huomioitu pakasteruoat. Pakastetut tuotteet ovat myos

hyvia valintoja ja toisinaan arjen pelastus. Niitd voidaan hyodyntaa esimerkiksi silloin,
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jos kala- tai marjatuotteita ei ole saatavilla tuoreena. Pakastekasviksista saa myos

hyvia kasvislisukkeita aterioille. (Mt.)

4.6 Lautasmalli

Lautasmalli auttaa havainnoimaan ruokavalion kokonaisuutta yksittdisella aterialla
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11). Suositus on, ettd puolet lautasesta
taytetaan kasviksilla. Niita voivat olla esimerkiksi raasteet, kasvioljylla kostutetut
salaatit ja/tai lampimat kasvislisakkeet. Noin neljannes lautasesta taytetaan perunalla,
taysjyvapastalla tai muulla taysjyvaviljalisakkeella. Loput lautasen neljanneksesta jaa
kala-, liha-, tai munaruoalle tai palkokasveja, pahkinoita tai siemenia sisiltaville
kasvisruoalle. Rasvaton maito tai piima on suositeltua ruokajuomaa, vetta voi kayttaa
janojuomana. Ateriaan sisiltyy myos taysjyvaleipa kasvioljypohjaisella rasvalevitteella

ja sita voi taydentaa marjoilla tai hedelmilla jalkiruokana. (mt., 20.)

LAUTASMALL

HYVAN ATERIAN AINEKSIA

1/4 Peruna- A D Salaatin kastike
tai viljalisike i

1/2 Kasviksia

1/4 Kalaa, kanaa, - L, 8 ’ » Taysjyvileipa

lihaa, munaa tai kasvis- 0%
Leiparasva
ruokaa

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015

Kuva 3. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015).

4.7 Ateriarytmi

Saannollinen syominen pitdaa veren glukoosipitoisuuden tasaisena, hillitsee

nalantunnetta, ehkaisee hampaiden reikiintymista seka tukee painonhallintaa. Lisaksi
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se pitaa yksittaisten aterioiden koot kohtuullisena ja vahentdd napostelun tai
ahmimisen tarvetta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.) Liian pitka tauko
aterioiden valilla romahduttaa verensokerin tason ja siitad voi seurata vasymysta seka
nuutumista. Sdannollinen syominen siis yllapitaa vireystilaa seka keskittymiskykya.

(Kuluttajaliitto 2019c.)

Ateriarytmilld on my6s vaikutusta ruokavalion ravitsemukselliseen laatuun. Mikali
paivan ravinto koostuu vain pienistd suupaloista, jaa ravinto helposti liian
yksipuoliseksi ja ruokavalion laatu karsii. Kunnon aterioihin on siis syyta satsata, silla
ne ovat ravitsemuksellisesti laadukkaampia ja monipuolisempia. (Kuluttajaliitto

2019c¢.)

Suomessa suositaan kolmen padaterian mallia eli aamupalaa, lounasta seka paivallista.
Naiden lisaksi on suositellaan syomaan 1-2 vilipalaa. (Kuluttajaliitto 2019c¢.) Jotta
verensokeri pysyisi tasaisena, aterioita olisi hyva syoda 3-5 tunnin vilein.

SY0 HYVAA

ATERIARYTMIMALLI PAIVATYO

KLO 14-15

KLO 11-12 VALIPALA

LOUNAS

KLO 17-18
PAIVALLINEN

KLO 07-08
AAMUPALA

| s
@\ USEIMMILLE SOPII 3-5 TUNNIN ATERIAVALI. ;_/
:“-'f." Lue lisda: KULUTTAJALIITTO
my www.syohyvaa.fi ) e

Kuva 4. Ateriarytmi (Kuluttajaliitto 2019a).
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5 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Ammattikorkeakouluissa  toteutettavan koulutuksen tavoitteena on, ettd
valmistuttuaan opiskelija toimii alansa asiantuntijatehtavissa ja tietaa seka osaa siihen
liittyvat kehittamisen ja tutkimuksen perusteet (Vilkka & Airaksinen 2003, 10).
Ammattikorkeakouluasetus 2 § maarittelee, ettd ammattikorkeakoulututkintoon
johtaviin opintoihin kuuluu opinnaytetyo (Valtioneuvoston asetus
ammattikorkeakouluista 1129/2014). Humanistisessa ammattikorkeakoulussa tama
osoitetaan suorittamalla tilaustyona tyoelaman kehittamistehtava. Opinnaytetyolla
opiskelija osoittaa ammatillisen kypsyytensa sekd kyvykkyytensa pitkdjanteiseen ja
suunnitelmalliseen tyoelaman kehittimiseen yhteistyossa tilaajan kanssa. Se on myos
osoitus kehittimistyon menetelmien soveltamistaidoista, korkealaatuisen seka
sujuvan asiatekstin kirjoittamisesta seka kyvysta suoriutua rajatusta, mutta vaativasta

asiantuntijatehtavasta. (Lindholm & Viitanen 2018, 1.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tilaajalle jotain konkreettista eika olla vain
kirjoitettu dokumentti. Jokainen kehittamistehtava tuottaa uutta tietoa, uudistettua
toimintaa tai molempia. (Lindholm & Viitanen 2018, 1.) Humanistisessa
ammattikorkeakoulussa opinnaytetyo on mahdollista toteuttaa toiminnallisena.
Toiminnallinen opinndytety0 tavoittelee ammatillisessa kentdssd kaytannon
toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista.
Tuotos voi olla esimerkiksi ammatilliseen kdytantoon suunnattu opas, tapahtuman
toteuttaminen tai toimintamallin uudistus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9; Lindholm &

Viitanen 2018, 1.)

5.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tilaajalle teemaryhmavalmennuksen malli
terveytta edistdvista ruokavaliosta. Valmennus koostuu kolmesta, kahden tunnin
mittaisesta ryhmavalmennuksesta sekd niihin sisdltyvistd ohjeistuksista ja
materiaaleista. Tarkoituksena on, ettd ohjeistusten perusteella kuka tahansa Music
Against Drugs ry:n Ink-tiimitoiminnan tyontekijoista voi valmennuksen pitaa.
Valmennuksen ohjeistukset materiaaleineen on tallennettu yhdistyksen Google Drive

pilvipalveluun.
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Terveytta edistavasta ruokavaliosta ei ole tahdn mennessa luotu omaa teemaryhma
valmennusta vaan aihetta on sivuttu esimerkiksi Hyvinvoiva arki -teemaryhma
valmennuksessa. Yksi Music Against Drugs ry:n tyontekijoista on pitanyt Good Food-
nimistd valmennusta, mutta muuten aihetta ei ole laajemmin Kkasitelty. Tilaaja
toivoikin, etta aiheesta tehtiisiin oma valmennuksensa, koska huomattiin, etta
ruokavalio on teema, jota nuoret haluavat kasitelli ja jonka kanssa heilla on

kehitettavaa tiimijaksosta toiseen.
Opinniytetyon tavoitteena on vastata seuraaviin kysymyksiin:

1. Millaiset ovat nuorten nykyiset ruokailutottumukset
2. Mitka asiat nuoret kokevat haasteeksi, kenties jopa esteeksi, terveytta edistavan
ruokavalion toteuttamisessa

3. Millaiset asiat auttaisivat nuoria syomaan terveellisesti

Keratyn tiedon pohjalta loin teemaryhma valmennuksen alustavan suunnitelman.
Tavoitteena oli myoOs jakaa nuorille tietoa terveytta edistavasta ruokavaliosta,
osallistaa heita erilaisin toiminnallisin menetelmin seka motivoida heita tekemaan
terveellisempid valintoja. Valmennusmallin tavoitteena oli teoriatiedon jakamisen
lisaksi neuvoa, miten nuoret voisivat kaytannossa toteuttaa terveytta edistavaa

ruokavaliota arjessaan.

Opinnaytetyd on toteutettu maaliskuu-huhtikuu 2019 vilisena aikana. Ohessa

aikajana opinnaytetyon prosessista.
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1.3.2019
Opinndytetydn aiheen sopiminen tilaajan kanssa

11.3.2019
Toimintasuunnitelma valmis

3.4.2019
Ruokailutottumukset kyselyn teettdminen nuorille

18.4.2019
Ensimmaisen valmennuksen pilotointi

26.4.2019
Ensimmadinen valmennus

29.4.2019
Opinndytetyon palautus

Kuva 5. Aikajana opinniytetyon toteuttamisesta.

5.2 Toimintatutkimus

Ojasalo, Moilanen & Ritalahti (2015, 58) maarittelevat toimintatutkimuksen
osallistavaksi tutkimukseksi, jossa pyritidan yhdessa ratkaisemaan kaytannon
ongelmia ja saamaan aikaa muutosta. Tavoitteena on ratkaista organisaatiossa oleva
ongelma ja samalla luoda wuutta tietoa sekd ymmarrysta ilmiosta.
Toimintatutkimuksessa kiinnostus on enemman siini, miten asioiden tulisi olla eika
vain keskittya siihen, miten ne ovat. Asioiden kuvaamisen sijaan tavoitteena on
nykytilan muuttaminen. Toimintatutkimus kytkeytyy voimakkaasti
kaytannonldheisyyteen joten sen tulisi tavoittaa tavalliset ihmiset ja heidan

arkipaivainen toimintansa.

Olennaista toimintatutkimuksessa on ottaa toimintaan osallistuvat ihmiset mukaan
aktiivisiksi osallistujiksi tutkimukseen ja kehittdmiseen. Sen sijaan, etta kehittaminen
olisi vain yhden henkilon vastuulla, ryhméa ihmisid toimii tutkimuksessa yhdessa.
Yleensd myos toimintaan osallistuvat tuntevat toiminnan haasteet paremmin kuin

muut. Kdytannossa toimintaa tai tyota analysoidaan, kehitelldéan erilaisia vaihtoehtoja
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ongelmien ratkaisemiseksi ja tavoitteiden saavuttamiseksi seka tuotetaan uutta tietoa

ja teoriaa toiminnasta. (Mt., 58-59.)

Toimintatutkimuksen avulla saadaan tietoa toiminnasta ja muutoksesta. Tarkeaa on
muistaa, ettd muutosta voi tapahtua tai olla tapahtumatta. On my6s varauduttava
sithen, ettd muutos voi olla aivan toisenlainen, mita alun perin oli suunniteltu. Vaikka
kaytannon tasolla ei saataisikaan muutosta aikaiseksi, niin siitd huolimatta tutkimus

tuottaa aineistoa ja sen pohjalta uutta tutkimuksellista tietoa. (Mt., 59.)

Toimintatutkimuksessa kehittdmiskohteena on muutosaltis sosiaalinen kaytanto.
Toimintaa on suunnittelun, havainnoinnin ja arvioinnin kehi, jossa tutkimuksen
jokaista vaihetta toteutetaan ja suhteutetaan toisiinsa kriittisesti seka
jarjestelmallisesti. Prosessia voidaan kuvata spiraalina, jossa eri vaiheet toistuvat
uudelleen ja uudelleen. Siind vuorottelevat suunnittelu, toiminta ja toiminnan

arviointi. (Mt., 60-61.)

Muihin lahestymistapoihin verrattuna toimintatutkimuksessa kehittajalla on erilainen
rooli, silla toimintatutkimuksessa kehittdja toimii aina ryhmén aktiivisena jasenena.
Toimintatutkimukseen osallistuvat taasen ovat tasa-arvoisia, huolimatta heidan
asemastaan organisaatiossa. Toimintatutkimus voi vieda aikaa, koska siina on aina
kyse toimintatapojen todellisesta muutoksesta, jossa organisaation tyontekijat seka

muut toimijat ovat aktiivisesti mukana kehittamistyossa. (Mt., 60-61.)
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Kuva 6. Toimintatutkimuksen spiraalimainen eteneminen (QOjasalo,

Moilanen & Ritalahti 2015, 60).

Tadssda opinndytetyossd kuvatun valmennuksen toteuttamisessa on Kkaytetty
toimintatutkimusta. Ink-tiimitoiminnan nuoria on osallistettu tutkimuksen
tekemiseen  teettdmalla  heille  alkukartoituskysely =~ heidan  nykyisista
ruokailutottumuksistaan seka keraamalla palautetta ensimmaisen valmennuksen
pilottiin osallistuneilta nuorilta. Niita vastauksia on hyodynnetty seka valmennuksen

suunnittelussa etti jatkokehittdmisessa.

Nuorille teetetyn alkukartoituslomakkeen kautta haluttiin selvittdd heidan taman
hetkisia ruokailutottumuksiaan sekd arvioida niiden terveellisyyttd nykyisen
tietamyksen valossa. Lisdksi halusin tarkastella, onko miesten ja naisten valilla
eroavaisuuksia ruokailutottumuksissa. Halusin saada selvyytta siihen, ettd miten
usein nuoret syovat hedelmia, kasviksia tai marjoja, verrattuna esimerkiksi
energiajuomiin, limsoihin tai karkkeihin. Koin olennaiseksi myos selvittaa, mitka asiat
nuoret kokevat haasteeksi terveytta edistavan ruokavalion toteuttamisessa ja mitka

asiat auttaisivat heita syomaan terveellisemmin.
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Kyselyn tulokset kasiteltiin nimettomana. Kyselyn tuloksia analysoitiin luokittelemalla
niitd esimerkiksi sukupuolen tai ruoka-aineiden mukaisesti. Niita vastauksia vertailin
keskenaan havainnoidakseni onko vastausten valilla eroavaisuutta. Kyselyiden
vastaukset ovat antaneet minulle uutta tietoa, jonka pohjalta olen pystynyt
valmennukseen sisidltod muokkaamaan nuorille sopivaksi ja huomioimaan heidan

haasteensa seka asiat, jotka auttaisivat heitd syomaan terveellisemmin.

5.3 Opinnaytetyon suunnittelu

Kevatlukukaudelle 2019 minulle jai opinnoista suoritettavaksi kehittava harjoittelu
sekd opinnaytetyo. Tamian vuoksi ldhdin suuntamaan katsettani tyOelamain,
tavoitteenani tyollistya ja suorittaa jaljelld olevat opinnot tyoelaman kautta. Tama
mahdollistui helmikuussa 2019 kun tyollistyin tiimivalmentajan tehtdvaan Music

Against Drugs ry:n Ink-tiimitoimintaan.

Heti alusta ldhtien minulle oli selvdia, ettd halusin toteuttaa toiminnallisen
opinnaytetyon. Opintojeni aikana olin hankkinut osaamista tutkimuksen
toteuttamisesta ja raportoinnista. Kuitenkin minulta puuttui kokemus toiminnallisen
tyon toteuttamisesta ja raportoinnista. Halusinkin haastaa seka kehittda itsedni

toteuttamalla toiminnallisen opinnaytetyon.

Esitin opinndytetyon tilaajalle toiveen, ettd haluaisin tehdd toiminnallisen
opinnaytetyon, mutta muuten olin avoin opinnaytetyon aiheelle. Tyon tilaaja ehdotti
teemaryhmavalmennuksen tekemista joko terveyttd edistdvastd ruokavaliosta,
taloudenhallinnasta tai yrittajyydesta. Valitsin aiheeksi terveytta edistavan
ruokavalion, koska koin aiheen ajankohtaiseksi. Lisdksi valintaan vaikutti se, etta
ruokavalion avulla voidaan kokonaisvaltaisesti vaikuttaa hyvinvointiin, minka koen
erittdin tarkedksi. Myoskin vaikutusta oli omalla henkilokohtaisella kiinnostuksella

teemaa kohtaan.

Suunnittelun lahtokohtana toimi tyoymparistosta kumpuava nuorisojohtoisuus. En
halunnut luoda valmennusta, jossa on luentomainen rakenne ja jossa kerrotaan, miten
pitda toimia. Halusin lihted rakentamaan valmennusta, jossa nuoret olisivat
osallistujia, aktiivisia toimijoita. Illeris (2009) esittda, ettd nuorille suunnatuissa
kasvatuksellisissa kokonaisuuksissa tulisi huomioida kolme asiaa. Ensinnakin niiden

tulisi olla nuorille mielenkiintoisia seka haastavia. Toisekseen niiden tulisi huomioida
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nuorisokulttuuri mielekkaalla ja hyvaksyttavalla tavalla. Kolmanneksi niiden tulisi
huomioida osallistujien henkilokohtaiset tarpeet. (Janhonen, Mikela & Palojoki 2015,
11.) Naihin kolmeen asiaan olen pyrkinyt kiinnittimaan huomiota valmennusta

suunnitellessa.

Terveytta edistavasta ruokavaliosta oli yhdistykseen tuotettu aikaisemmin materiaalia,
joten aloitin perehtymailla niihin. Keskustelin Good Food -valmennuksen pitdneen
tyontekijan kanssa valmennuksen sisallosta, millaista materiaalia han oli kayttanyt
seka millaisia menetelmid. Han antoi minulle Kuluttajaliiton vuonna 2014 tekeman
Sy0 hyvaa esitteen, jossa on tietoa terveellisestd ravitsemuksesta sekd naytti
YouTubesta Syo hyvaa -kanavalta muutaman videon, joita han oli nayttanyt nuorille
omassa valmennuksessaan. Kuluttajaliiton Sy6 Hyvaa sivustolta 10ytyvid materiaaleja
on paljon hyodynnetty tissa opinnaytetyossa. Esimerkiksi valmennukseen kuuluva
Kahoot! -tietovisa pohjautuu Sy6 Hyvaa -peliin (Kuluttajaliitto 2019f). Sivustolla
olevaa pelii ei voi pelata porukalla, joten hyddynsin siini olevaa materiaalia ja siirsin

sen alustalle, jossa on mahdollisuus pelata porukalla.

Koska olin vasta tyollistynyt yhdistykseen, teemaryhmien tarkoitus ja sisilto oli
minulle uutta. Kavin keskustelua Ink-tiimin tiimipaallikon kanssa muun muassa siita,
ettd mika teemaryhmien tavoite on, miksi ne on koettu tarpeelliseksi ja miten niita
tulisi kehittaa. Kuten aikaisemmin mainitsin, niin teemaryhmien suunnitellusta,
sisallostd sekd kehittamisestd vastaa tyontekija. Yhdistykselld ei ole tarkkaan
madriteltyja raameja sille, mita valmennuksen tulisi pitaa sisillaan, vaan jokainen
tyontekija saa toiminnan tavoitteiden puitteissa luoda itse sisaltonsa ja kehittaa sita

yhdessi nuorten kanssa.

Teemaryhman sisillon suunnittelussa minua auttoi kun ehdin itse suunnitella ja
osallistua kahteen teemaryhma valmennukseen, joiden aiheena oli hyvinvoiva arki.
Valmennusten pohjalta tein havainnon, ettid on hyva tehda suunnitelma, jossa on
liikkumavaraa. Ensimmaisessi hyvinvoiva arki -valmennuksessa osa suunnitelluista
sisalloista jouduttiin jattdmaan pois. Syyna tahan oli se, ettd nuoret halusivat
syvallisemmin paneutua aikaisemmin kasiteltyihin sisdltoihin seka keskustella niista.
Toisessa hyvinvoiva arki -valmennuksessa kavi taas niin, ettd suunniteltua sisiltoa
olisi saanut olla enemman, koska nuoret eiviat kokeneet tarpeelliseksi keskustella

aiheesta syvillisemmin tai jakaa omia kokemuksiaan.
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Terveytta edistivan ruokavalion valmennus on siis suunniteltu niin, ettd siind on
osioita, jotka on tarkeita kayda lapi ja osioita, joita on hyva kiyda lapi, jos aikaa on.
Talloin siis sisaltoa voi muokata tilanteeseen sopivaksi. Jos vaikuttaa silta, etta jokin
aihe herattaa aktiivista keskustelua, sithen on mahdollisuus syventyd pidemmaksi
aikaa. Jos taas ryhma vaikuttaa siltd, ettd keskustelua ei synny niin sitten

valmennuksen voi vetia niin sanotusti pidemman kaavan mukaan.

Kolmen valmennuksen sisaltoja suunniteltaessa halusin, etta niista tulee jatkumo. Sen
vuoksi ensimmainen valmennus on enemman teoriapainotteinen keskittyen nuorten
nykytilan kartoittamiseen seka tiedon jakamiseen terveytta edistavasti ruokavaliosta.
Toisessa valmennuksessa paapaino on medialukutaidossa seka
dlypuhelinsovelluksissa. Halusin toiminnallisen tehtavan kautta nostaa esiin
medialukutaitoa sekd mediakriittisyytta ja herdttda nuoria pohtimaan, mista
luotettavaa tietoa loytyy ja miten eri ldhteisiin kannattaa suhtautua.
Alypuhelinsovellukset valikoituivat mukaan siksi, etti sielli nuorten maailma nyky#in
on. Sen sijaan, etti kidteen antaisi paperisen oppaan ajattelin lihestya asiaa nuorten
nakokulmasta ja tarjota sovelluksia, jotka auttavat terveytta edistimisen ruokavalion
toteuttamista arjessa. Kolmannessa valmennuksessa keskitytaan kokonaan kaytannon
toteuttamiseen. Ajattelin, ettd varaamalla aikaa ruoanvalmistukseen yhdessa, nuoret
ehka huomaisivat, ettd ruoan valmistaminen ei ole kallista, aikaa vievaa tai vaikeaa.

Tama toivon mukaan motivoisi heitd jatkamaan ruoanlaittoa myos kotona.

Valmennuksen aikana tuskin saadaan isoa muutosta aikaiseksi nuorten
ruokailutottumuksissa. Tavoitteena onkin, ettd nuoret kiinnostuisivat aiheesta ja

saisivat edes pienen muutoksen aikaiseksi valmennuksen aikana.

5.4 Ensimmaisen valmennuksen toteutus

Ensimmaistd valmennusta ehdittiin kokeilla kdytdnnossa ja kerata siitd palautetta.
Valmennuksen pilottiin osallistui yhteensa 7 nuorta ja se jarjestettiin 18.4.2019.
Valmennuksen pilotoinnilla haluttiin testata, miten hyvin aikataulutus pitaa paikkansa

seka saada nuorilta palautetta valmennuksen sisilloista jatkokehittamista ajatellen.

Valmennus aloitettiin teemaan herattelevalla tehtavalla, jossa nuoret saivat vapaasti
heitella ajatuksia, joita heilla liittyy terveytta edistavaan ruokavalioon. Keskustelun

avuksi nuorille esitettiin apukysymyksia. Hetkisen aikaa pohdittuaan nuoret saivat
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hyvin koottua asioita, jotka heiddn mielestansa liittyvat terveytta edistavaan

ruokavalioon.

Seuraavaksi ohjeistuksesta poiketen katsottiinkin terveytta edistavan ruokavalion diat
1-18. Huomasin itse, ettd hieman jannitin valmennuksen pitdmistd, joten
epahuomiossa olin ohittanut alkukartoituslomake tehtavan ja siirtynyt suoraan
diasarjoihin. Diaesityksen jilkeen jatkettiin ohjeistuksen mukaisesti sokeripelilla.
Taman jalkeen pyysin nuoria tayttamaan alkukartoituslomakkeen ja vastaamaan

niissa olleihin kysymyksiin.

Tauon ja alkukartoituslomakkeen tayttdmisen jalkeen katsottiin terveytta edistavan
ruokavalion diat 19-39. Sen jalkeen nuoret saivat osallistua Kahoot! -tietovisaan.
Kahootin tekninen toteuttaminen tuotti yllattavid ongelmia, joten sen aloittamiseen
meni aikaa enemmaéan, mitd olin suunnitellut. Tekniset haasteet olivat kuitenkin
hyviksi, koska nyt tiedan jatkossa, miten tulee toimia, jotta tietovisa toimii. Tietovisan
viedessa suunniteltua enemman aikaa, reseptipankkiin sisaltyvaa tehtavaa ei ehditty

tehda. Naytin kuitenkin pikaisesti nuorille, mita reseptipankki pitaa sisallaan.

Valmennuksen péaatteeksi pyysin nuoria vastamaan palautekyselyyn sekd myos

halutessaan suullisesti jakamaan palautetta valmennuksesta.

5.5 Ensimmaisen valmennuksen arviointi ja palaute

Valmennuksen testaaminen kaytannossa oli erittdin hyodyllista, silla sain
varmistuksen sille, ettd arvioimani aikataulutus piti suurin piirtein paikkansa. Lisdksi
valmennusta on jatkossa helpompi vetda kun sen on jo Kkertaalleen pitanyt.
Pilotoinnissa tuli esiin muutama tekninen haaste, joita pystyn jatkossa huomioimaan

toisella tapaa ja sujuvoittamaan valmennuksen kulkua.

Jatkossa valmennuksen kokonaisuutta olisi helpompi hallita jos ohjeistukset tulostaisi
erilliselle paperille. Pilotissa seurasin ohjeistusta tiedostosta tietokoneelta, samaan
aikaan kun koneeni oli kytkettyna videotykkiin ja naytin nuorille muita sisaltoja. Oli
siis osittain haastavaa pomppia ohjeistuksen ja materiaalien vililla ja samalla pitaa

huolen siita, etta nuoret eivat nae sellaista, mika ei ole heille tarkoitettua.

Nuorilta saatu palaute valmennuksesta oli enimmaéakseen positiivista. Kolme
vastaajista kertoi, ettd valmennus vastasi heidan odotuksiaan. Kaksi ei oikein tiennyt,

mitd valmennukselta odottaa. Kuusi vastaajista oli sitd mielta, etta he saivat tarpeeksi
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tietoa terveytta edistavastid ruokavaliosta. Vain yksi oli vastannut, ettd sai osittain

tarpeeksi tietoa. Vastaajista viisi koki teemaryhmien tyoskentelytavat mieluisiksi.
Avoimeen palautekenttaan nuoret antoivat seuraavan laista palautetta:

” Osa dioista ja videoista tuntui tosi teennaiisilti, ja tarpeeksi ei mielestani tuotu esiin

lihan hyvia puolia tai "superfoodin" huonoja puolia.”

” Yleisten ravitsemussuositusten rinnalle on tullut paljon uusia hyvia vaihtoehtoja,
joten ehka olisi viela voinut painottaa lisaa, ettd tdma on vain yksi tapa syoda
terveellisesti. Mietin koko ajan itse esimerkiksi miten soveltaisin niitd ohjeita
kokonaan maidottomaan/lihattomaan ruokavalioon saadakseni monipuolisen ja

tasapainoisen ruokavalion.”
”Hyvin kasattu kokonaisuus”

Jokaisen monivalintakysymyksen alla oli avoin tekstikentta, johon halutessaan sai
tarkentaa omaa vastaustaan. Vastauksissa ei niakynyt valmennuksen sisillon tai sen
kehittamisen syvallisempaa pohdintaa. Olisin toivonut, ettd olisin nuorilta saanut
tarkempaa palautetta siitd, mika valmennuksessa oli onnistunut ja mita voisi jatkossa
kehittda. Esimerkiksi teemaryhman tyoskentelytavat saivat arvosanoiksi kolme ja
nelja. Olisin mielellani kuullut, millaisilla tyoskentelytavoilla arvosanan olisi saanut

nousemaan vaikkapa vitoseen.

Kaikesta huolimatta koen, ettd valmennuksen pilotti onnistui hyvin ja sain sen kautta
arvokasta tietoa, jonka avulla pystyn jatkossa kehittdmiin valmennusta. Toisen
valmennuksen pitaminen oli huomattavasti helpompaa, kun jo kertaalleen oli

valmennuksen pitanyt.

6 POHDINTA

Tassa luvussa tulen Kkisittelemadn omasta nidkokulmastani opinnaytetyon
toteutumista. Mika siind onnistui, millainen rooli minulla on ohjaajana, miti
opinnaytetyo tarjoaa muille alan toimijoille ja miten jatkossa opinnaytetyota voisi
kehittaa. Kokonaisuudessaan koen, ettd opinniytetyo on onnistunut ja olen pystynyt
tassa vastaamaan tutkimuskysymyksiini. Olen saanut hyvaa pohjatietoa nuorten
nykyisistd ravitsemustottumuksista seka siitd, mitkd nuoret kokevat haasteeksi

terveytta edistdvan ruokavalion toteuttamisessa. Naiden tietojen pohjalta loin
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ensimmaisen version teemaryhma valmennuksesta. Jatkossa kun tyoni Music Against
Drugs ry:lla jatkuu, pystyn niitd tietoja hyodyntden kehittimaidn valmennusta ja
loytamaan, tai jopa luomaan, uusia menetelmia miten nuoria voisia opastaa kohti

terveellista elamaa.

6.1 Eettinen pohdinta ja tutkimuksen luotettavuus

Opinniytetyon aihe hyvaksytettiin seki tyon tilaajalla ettd opinnaytetyon ohjaajalla.
Nuorille kerrottiin, etta heille teetettyjen kyselyiden tuloksia tullaan hyodyntamaan
tdssa opinnaytetyossa. Nuoret saivat vastata kyselyihin nimettoméana, joten
vastauksista ei voi tunnistaa ketddn. Kuitenkin olisin tdssd kohtaa voinut olla
huolellisempi — ennen kyselyiden teettamistd en tarkkaan ilmaissut, miten tulen
tuloksia hyodyntidmaian ja ettd opinndytetyo tulee olemaan julkinen, jolloin kuka
tahansa padsee tulokset nakemaan. Vaikka tulenkin tuloksia kasittelemaan
nimettomasti, niin vastaajajoukon ollessa pieni ja selkedsti rajattu, voi joku kyeta
tekemaan paatelmia vastaajista. Kavin viela nuorten kanssa jalkikateen lapi, etta missa
muodossa tuloksia tullaan hyodyntamaan ja pyysin heiltd suostumusta tulosten

kasittelyyn.

Valmennuksessa kaytetyt kuvat ovat paasaantoisesti Syo Hyvaa sivuston
materiaalipankista, jossa materiaalit ovat ilmaiseksi ladattavissa ja kenen tahansa
hyodynnettavissa. Materiaaleihin sisaltyy muutama YouTube video Sy6 Hyvaa -
kanavalta, jotka ovat myo6s vapaasti hyodynnettavissa. Sokeripeli seka terveellisemmat
vaihtoehdot diaesityksessa kaytettyihin kuviin on merkattu kuvan alle, mista lahteesta

kuva on otettu.

Opinnaytetyossa pyrittiin hyodyntdmaan luotettavaa seka ajankohtaista tietoa. Muun
muassa ravitsemusosion teoreettiseksi pohjaksi valikoitui = Suomalaisten
ravitsemussuositukset, koska ne pohjautuvat tutkittuun tietoon. Lahteissd on
hyodynnetty seka kirjoista ettd internetista saatavaa tietoa. Plagiointia eli lahteiden
suoraa kayttoa on pyritty valttamaan silla, ettd 1ahteet on muokattu opinnaytetyohon
sopivaksi sekd huolella merkattu lahdeviittaukset. = Lahdeviittaukset on tehty

Humanistisen ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaisesti.
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6.2 Oma rooli ohjaajana

Omaan rooliin ohjaajana vaikuttaa useampi tekija. Ensinnikin olen vasta hiljattain
tyollistynyt yhdistykseen, joten sen kiaytanteet ovat viela minulle uusia ja tyotehtavien
sekd oman roolin sisdistiminen on minulla vaiheessa. MyoOskdin teemaryhmien
kaltaisesta pienryhmavalmennuksesta tai Ink-tiimitoiminnan kohderyhmasta minulla
ei ole paljoa kokemusta, joten se tietenkin vaikuttaa talla hetkella teemaryhmien
valmennukseen. Se nakyy talla hetkelld esimerkiksi siten, ettd minulle ei ole viela
kertynyt tarpeeksi itsevarmuutta tai kokemusta ohjaajana. Lisaksi kun kohderyhma on
minulle uusi, niin opettelen vield 10ytimaan soveltuvia menetelmia ja kaytanteita,

miten toimia kohderyhman kanssa ja miten saada nuoret avautumaan.

Olen pohtinut onko vaikutusta silla, ettd kuulun itse kohderyhmain idn puolesta.
Kokevatko nuoret minut helpommin lahestyttavaksi, koska elan osittain samassa
maailmassa kuin he ja voin toimia heille vertaisena? Vai onko heiddn haastavaa
suhtautua minuun ohjaajana, koska kuuluun samaan ikiryhmian? Ehyt ry:n
julkaisemassa ryhmian ohjaajan kasikirjassa puhutaan, ettd tyoelamatermein
kuvattuna ryhmén ohjaaja on nuorten esimies. Kuten muutkin esimiehet, niin myos
ryhman ohjaaja tarvitsee positiivisen auktoriteettiaseman ja ryhmansa luottamuksen.
Kasikirjan mukaan parhaiten se onnistuu varmistamalla, ettd jokaisella nuorella on

ryhmassa hyva sosiaalinen paikka. (Selin, Maunu, Kannussaari & Heinonen 2015, 11.)

Varmasti ajan tuoma kokemus auttaa minua hahmottamaan, ettd miten minun tulisi
toimia ohjaajana ja opin hyodyntamaian asemaani vertaisena, mutta kuitenkin

sdilyttamaan tietyn auktoriteettiaseman. Pienin askelin eteenpain.

6.3 Kohderyhmain ravitsemussuositukset

Kuka on nuori? Asiaa on vaikeaa rajata tarkasti, silla erilaisissa yhteyksissa
nuoruudella on erilaiset maaritelméat. Nuoruuden rajat ovat muuttuneet eri aikoina ja
riippuvat maarittelyn tavoitteista. Nuoruuden maaritelmana voidaan kayttaa ikarajaa,
kehitysvaihetta tai elamanvaihetta. Nuoruus nihdaan usein elamanvaiheena, jolloin
lapsuus on jaamassa taakse, mutta vakiintunutta aikuisuutta ei ole viela saavutettu.

(Leppalahti 2008, 1.)

Arkielamassa nuoruudella yleensa tarkoitetaan ikavaihetta lapsuuden ja aikuisuuden

valilla. Nuoruus on myos yksilollistd — sama ihminen voi eri tilanteissa olla joko lapsi,
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nuori tai aikuinen (Koste 2016, 8). Lainsdddannossia ja tilastoissa nuoruuden
ikdmaaritykset ovat erilaisia. Nuorisotutkimuksissa on kiinni tutkijasta ja

tutkimuskontekstista, miten nuoruus maaritellaan (Leppalahti 2008,1).

Euroopan Unionin madritysten mukaan nuori on 13-30 vuotias (Euroopan
Parlamentin ja Neuvoston paatos N:0 1719/2006/EY §6). Yhdistyneen kansakuntien
viitekehyksessd nuoret maaritellidn idn mukaan. Yhdistyneen kansakunnan
maaritelman mukaisesti nuoria ovat kaikki 15-24 vuotiaat. (Pihlajamaa 2017.)

Suomessa Nuorisolaki (1285/2016 §3) maarittelee nuoriksi kaikki alle 29—vuotiaat.

Ink-tiimitoiminnan kohderyhméani on 18—29 vuotiaat. Kohderyhma on siind mielessa
haastava, ettd riippuen nakokulmasta Inkin kohderyhmiaan kuuluvat voidaan
maaritella joko nuoriksi tai aikuisiksi. Ravitsemussuositukset kohdentuvat yleensa
tiettyihin vaestoryhmiin kuten lapsiin, koululaisiin, aikuisiin tai ikdantyneisiin. Nuoret
aikuiset mielletaan helposti opiskelijoiksi, joten tdhan ikdryhmaian kuuluvien
ravitsemussuositukset ovat vahvasti kytkoksissa opiskelijaelamian. (Ravintovirasto
2019a; Ravintovirasto 2019b.) Kuitenkaan ei voi olettaa, ettda kaikki nuoret aikuiset

olisivat opiskelijoita ja etta ravitsemussuositukset olisivat heille soveltuvia.

Suoraan Ink-tiimitoiminnan kohderyhmaan soveltuvia ravitsemustietoja on haastavaa
loytaa. Karvosen & Kestilan (2014, 162) mukaan syrjaytymisvaarassa oleviin nuoriin
aikuisiin kohdistuu merkittavaa yhteiskunnallista kiinnostusta. Siitd huolimatta
heidan hyvinvoinnistaan on kiytettavissa selvasti vihemman tuoretta ja sadnnollisesti
kerattya tietoa. Ongelmana on, etta valttamatta kaikissa ravitsemustietoa koskevissa
julkaisuissa ei maaritella kohderyhmaa, puhutaan vain yleisesti nuorista. Talloin lukija
joutuu itse arvailemaan ja paittelemiin, ettd minka ikaisistd nuorista julkaisuissa
mahdetaan puhua ja onko tieto omiin tarpeisiin soveltuvaa. Tietoa joutuu myos
etsimaan useista eri ldhteistd. Sen vuoksi onkin haastavaa koostaa kohderyhmalle

sopivaa ravitsemussuositusta, koska sellaista ei suoraan ole olemassa.

6.4 Oma arviointi

Tama opinndytety0 on toteutettu suurin piirtein kahden kuukauden ajanjakson
aikana. TAman huomioiden olen tyytyvdinen siihen, millaisen opinnéytetyon sain
aikaiseksi — varsinkin viela kun tyostin opinnaytetyota tyon ohessa. Tavoitteenani on

valmistua kevailla 2019, mikd on vaikuttanut siihen, ettd opinnaytetyo tuli tehtya
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lyhyessa ajassa. Mikali aikaa olisi ollut enemman, olisin varmasti ehtinyt syvemmin
perehtya aiheeseen, pohtia sitd useammasta eri nakokulmasta ja syventya vield
tarkemmin tutkimustuloksiin. Lisaksi olisin mahdollisesti ehtinyt kokeilla
valmennusta kokonaisuudessaan kaytdannossd sekd kerdta siitd palautetta ja
kehittamisehdotuksia. Kuitenkin olen tyytyviainen siihen, ettd mahdollistui yhden

valmennuksen testaaminen kaytannossa ja siitd palautteen kerdaminen nuorilta.

Tyon tilaajan nakokulmasta opinnaytetyo on ajankohtainen seka tarpeellinen. Sen
ajan, minka olen ehtinyt olla toissd, olen huomannut, ettd nuoret kuluttavat paljon
energiajuomia, limsoja sekda mikroaterioita. Usein myos jos tyopaikalla jarjestetdan
jotain tapahtumia, kuten nuoren liaksidisida, teemabileitd ynna muuta, tarjolla on
ensisijaisesti sipsid, karkkia, kakkua ja muita herkkuja. Nuoret siis tarvitsevat tietoa
terveellisesta ravitsemuksesta sekd kaytinnon neuvoja, miten sitd voisi toteuttaa
omassa arjessa. Lisdksi voisi olla paikallaan pohtia, etta olisiko tarpeen myos muutos
tyOkulttuurissa. Voisiko tyopaikka olla edellikiavija ja suunnannayttdja nuorille
terveellisestd ravitsemuksesta? Voisiko jatkossa tapahtumien ja muiden tilaisuuksien

kautta opettaa nuorille terveytta edistavia elamantapoja?

Opinnaytety6 tuottaa myos uutta nakokulmaa, koska 18-29 vuotiaille soveltuvia
ravitsemusohjeita tai valmennuksia on tehty vihemman. Useimmiten ravitsemusta
koskevat ohjeistukset tai tuokiot ovat kohdennettu koskemaan ala- tai ylakouluikaisia
lapsia. Ei voi olettaa, ettd tiettyyn ikdan tullessa tai itsendisen eldaméan aloittaessa
nuorella olisi ravitsemusasiat kunnossa. Ravitsemukseen liittyvat ohjeistukset ja
neuvot koskettavat jokaista ikdryhmaa. Tama opinniytety0 tarjoaa menetelmia,
joidenka avulla ravitsemusta voi kasitella eri ikdisten nuorten kanssa. Valmennuksen
voi toteuttaa kokonaisuudessaan ohjeiden mukaisesti tai poimia sieltd yksittaisia

menetelmi, joita voi hyodyntda ja muokata omiin tarpeisiin soveltuviksi.

Yksi tavoitteistani oli tehda valmennuksen ohjeista selkeat ja helppolukuiset, jotta
kuka tahansa Music Against Drugs ry:n Ink-tiimitoiminnan tyontekijoista voisi
valmennuksen pitda. Mielestani tdma onnistui erinomaisesti. Ohjeistuksissa on
selkedsti kerrottu, mita tulisi huomioida ennen ja jialkeen valmennuksen. Lisaksi
varikoodien merkitys on selkedsti ilmaistu. Joistakin tehtdvistd on tarjolla kaksi
versiota sen vuoksi, ettd mikali osion haluaa sisallyttda valmennukseen, mutta aikaa ei

ole riittavasti, sen voi toteuttaa myos lyhyempana versiona. Huomioin myos, ettd
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yhdistyksen Google Drivessa kummankin valmennuksen ohjeistukset ja materiaalit
ovat omissa kansioissaan. Tdma selkeyttdd valmennuksen pitdmistd kun ei tarvitse

isosta materiaalimaarasta yrittaa loytaa oikeita.

6.5 Teemaryhman kehittiminen

Ink-tiimitoiminnan kantavana ajatuksena on, etta nuoret tekevat itse ja ovat aktiivisia
toimijoita. Olen pohtinut, ettd miten titd ajatusta saisi enemmain tuotua osaksi
teemaryhmavalmennuksia. Voisiko nuorten osallisuutta lisata ja jos kylla, niin miten?
Yhteni vaihtoehtona olen pohtinut sité, ettd voisiko nuorille antaa jonkin osion itse
vedettaviaksi tai voisitko he vield enemmin tuoda omia kokemuksiaan esiin?
Pystyttaisiink0 valmennusta kidymaan enemman dialogisesti ja olisiko se kenties
nuorille mielekkaampi tapa kuin timanhetkinen asetelma, jossa on erilaisia tehtavia,

diaesityksia ja niin edelleen?

Olen myo6s pohtinut, ettd missd mairin nuoret kokevat tarpeelliseksi teoriatiedon
saamisen. Voidaanko valmennuksessa siirtya suoraan kaytantoon vai onko tarpeen
kerrata, mista terveytta edistava ruokavalio koostuu? Tassa on varmasti eroja nuorten
vililla ja ei ole olemassa yhtd oikeaa vastausta. Kuitenkin jossain vaiheessa voisi
kokeilla muokata valmennusta niin, etta siini olisi vihemman teoriaa ja enemman

kaytantoa ja katsoa millaista palautetta se saa nuorilta.

Talla hetkella valmennuksessa esitettiva ruokavaliomalli pohjautuu suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin. Ravitsemussuosituksissa huomioidaan ensisijaisesti niin
sanotut sekasyojat ja kasvisruokavaliot sivuutetaan ohimennen. Ollilan, Forsmanin &
Absetzin (2013, 34) mukaan nuoren itsendistyminen vaikuttaa siten, ettd nuoret
tekevit enemmaéan omia ruokavalintoja (Kauppinen 2018, 74). Nuoret tuntuvat olevan
tietoisia erilaisista ruokavalioista seka niiden vaikutuksista esimerkiksi ymparistoon.
Ruokaa ei enidd syoda pelkin ravitsemuksen vuoksi, vaan silla voidaan osoittaa omia
asenteita ymparoivaa maailmaa kohtaan. Valmennusta voisi jatkossa kehittaa siten,
etti se ottaisi huomioon nuorten erilaiset ruokavaliot, kuten esimerkiksi lihattoman,

maidottoman, vegaanisen tai gluteenittoman.

Toisekseen tdmin hetkinen valmennus pohjautuu ajatukseen, ettd nuorilla ei ole
suurempia haasteita syomisessia. Auhtolan (2019) mukaan tiimijaksolle

osallistuneiden nuorten kehittimisen kohteet ruokavaliossa liittyvat ensisijaisesti
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tiedon, motivaation, rahan tai ajan puutteeseen. Nuorille teetetty alkukartoituskysely
tukee Auhtolan niakemystd, silla kyselyssa nuoret nostivat haasteiksi ajan ja rahan

puutteen seka sen, etta terveytta edistavan ruokavalion toteuttaminen on haasteellista.

Kuitenkin kyselyyn vastasi vain pieni osa nuoria ja jokaisella tiimijaksolla tulee uudet
nuoret. Vaikka taman hetkisilla nuorilla haasteet liittyvat lahinna ajallisiin ja
voisi olla esimerkiksi syomishairiota tai muita ruumiin seka mielen sairauksia, jotka
voivat vaikuttaa heidan ruokailutottumuksiinsa ja suhteeseen ruokaan. Jatkossa voisi
pohtia, voisiko valmennuksessa huomioida myos tdhdn kohderyhmaian kuuluvat

nuoret.

Valmennuksessa voisi myos jatkossa hyodyntdd muiden jirjestojen toimijoita.
Esimerkiksi Syomishairioliitosta — SYLIsta voisi tulla asiantuntija kertomaan
yhdistyksen toiminnasta ja jakamaan nuorille tietoa syomishairiosta. Tallaiset
vierailijat voisivat tuoda mukavaa vaihtelua valmennuksen sisaltoon. Asiantuntijoiden
lisaksi voitaisiin hyodyntda esimerkiksi muita nuoria, joilla on ollut haasteita

ruokavaliossa, mutta ovat 16ytdneet oman tavansa syoda hyvin.

Taman hetkisessd muodossaan valmennuksessa ei taysin toteudu tavoite siita, etta
jokaiselle 10ytyy tapa syoda hyvin. Kuitenkin mitd enemman valmennuksia pidetaan,
siti enemman Kkertyy erilaisia menetelmia ja sisiltoja valmennukseen. Tama
mahdollistaa sen, ettd valmennusta on helpompi muokata osallistujien tarpeisiin seka

auttaa jokaista 1oytamaan itselleen sopiva tapa syoda hyvin.
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LIITE 1: Kysely nuorten ruokailutottumuksista

2442019 Kysely ruokailutottumuksista

Kysely ruokailutottumuksista

Taman kyselylomakkeen vastauksia kéaytetdan apuna terveytta edistavan ruokavalio -teemaryhmén
suunnittelussa seka Anun opinnaytetydssa. Vastaukset kasitellaan anonyymisti ja luottamuksella.
Kiitos kaikille vastanneille :)

*Pakollinen

1. Sukupuoli
Merkitse vain yksi soikio.
) Mies
) Nainen

Muu

2. lkdaryhma
Merkitse vain yksi soikio.
) 18-20
21-23
24-26
27-29
30-32
) 33-35

3. Kuinka usein olet kuluneen viikon aikana kayttanyt seuraavia tuotteita? *
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

En kertaakaan 1-2 paivana 3-5 pédivana 6-7 paivana

Tuoreita kasviksia (esim. raasteita, [*
salaatteja, voileipavihanneksia) —
Kypsennettyja kasviksia/juureksia [

[]
Hedelmig/marjoja l_*, E -

4. Kuinka monta ateriaa ja valipalaa syo6t arkipdivana?
Merkitse vain yksi soikio.

) 1-2 ateriaa/vélipalaa
) 3-4 ateriaa/vélipalaa
) 5-6 ateriaa/valipalaa

7 tai useampia aterioita tai vélipaloja

https://docs.google com/forms/d/1azWvtb24Q33eSIDWGA8UQfgzU6L4fLsBLoh9oSE4bek/edit

1/3
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2442019 Kysely ruokailutottumuksista

5. Miten usein syo6t karkkia/leivonnaisia?
Merkitse vain yksi soikio.

) Paivittain
) 4-5 kertaa viikossa
1-3 kertaa viikossa
") Muutaman kerran kuussa

Harvemmin

) Muu:

6. Miten usein sy6t valmisruokia? (mikroaterioita, pizzoja yms.)
Merkitse vain yksi soikio.

) Paivittain
() 4-5kertaa viikossa
) 1-3 kertaa viikossa
) Muutaman kerran kuussa

) Harvemmin

) Muu:

7. Miten usein juot energiajuomia?
Merkitse vain yksi soikio.

) Paivittain
) 4-5 kertaa viikossa
) 1-3 kertaa viikossa
) Muutaman kerran kuussa
) Harvemmin

) Muu:

8. Mista syysta kaytat energiajuomia?
Merkitse vain yksi soikio.

Saadakseni energiaa
() Pysyékseni hereilla
) Pidan mausta

() Muu

9. Miten usein juot limsaa?
Merkitse vain yksi soikio.

Paivittain

) 4-5 kertaa viikossa

) 1-3 kertaa viikossa

) Muutaman kerran kuussa
) Harvemmin

, ) Muu:

https://docs.google com/forms/d/1azWvtb24Q33eSIDWGA8UQfgzU6L4fLsBLoh9oSE4bek/edit



2442019 Kysely ruokailutottumuksista

10. Mitka asiat koet haasteeksi terveytta edistavan ruokavalion toteuttamisessa? (voit valita
useamman kuin yhden vastauksen)

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

| Minulla ei ole aikaa laittaa ruokaa
Minulla ei ole tarpeeksi tietoa aiheesta
| En ole kiinnostunut aiheesta
| Minulla ei ole varaa sy&da terveellisesti
| Ruokavalion noudattaminen on haasteellista

| Muu:

11. Millaiset asiat auttaisivat sinua syémaan terveellisemmin? (voit valita useamman kuin
yhden vastauksen)

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

| Saisin esim. paivittain/viikottain ohjeet mita sy6déa

Yleinen lisétieto aiheesta

|| Alypuhelinsovellus
| Vertaistuki

| Kirjallinen opas

Muu:

Palvelun tarjoaa

E Google Forms

https://docs.google com/forms/d/1azWvtb24Q33eSIDWGASUQfgzU614fL.sBLoh90oSE4bek/edit

3/3

49



LIITE 2: Ensimmaisen valmennuksen suunnitelma

Teemaryhma: Terveytta edistava ruokavalio 26.4.2019

omien ruokailututtomusten kartoittaminen, millainen on terveytté edistévé ruokavalio,
kaytannén ohjeistukset, reseptipankki

ENNEN VALMENNUSTA: Tulosta tarvittava maara alkukartoituslomakkeita. Varaa tyhia
papereita sekéa kynia. Sokeripeliin tarvittavat paperit 16ytyvat INK-tyontekijéiden huoneesta,
Anun tyopdydan vetolaatikon alimmaisesta laatikosta.

VALMENNUKSEN JALKEEN jaa nuorille diaesitys (16ytyy drivesta .pdf muodossa)

VALMENNUKSEN SISALTO & OHJEET

Vihreat = tarkea kayda lapi

Keltaiset = kdy lapi jos on aikaa — voi my0s siirtda toiseen valmennuskertaan

1. Millainen on terveytta edistavé ruokavalio?

Jokainen saa heitella vapaasti ajatuksia/mielikuvia, joita henkil6lla liittyy terveytta
edistavaan ruokavalioon. Valmennuksen ohjaaja kokoaa nuorten ehdotelmia ylés
flappi/valkotaululle.

Kesto: noin 5 minuuttia

2. Missa menen nyt?

Ohjaaja jakaa jokaiselle nuorelle alkukartoituslomakkeen, jonka jokainen nuori
tayttaa. Lomakkeen tarkoituksena on heratella nuoria arvioimaan, mika omassa
ruokavaliossa on nyt hyvin ja mika kenties kaipaisi kehittamista. Lomakkeen
tayttdmisen jalkeen voi halutessaan keskustella nuorten kanssa vastauksista,
haluaako joku jakaa omia ajatuksiaan. Lomakkeita ei tarvitse palauttaa ohjaajalle
vaan ne jaavat nuorille.

Kesto: noin 15-20 minuuttia

3. Terveytta edistavé ruokavalio

Katsotaan terveytta edistavan ruokavalio diat 1-18 (I6ytyy terveytta edistavan
ruokavalion kansiosta)
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Kesto: noin 10-15 minuuttia
. Sokeripeli

Ver. 1

Pelin tarkoituksena on auttaa nuoria havainnoimaan, miten paljon sokeria heidan
kayttamansa tuotteet sisaltavat. Peli toteutetaan niin, etta lattialle asetetaan valmiiksi
tulostetut paperit, joissa jokaisessa on eri luku. Sokeripeli -diaesityksessa (ks. drive)
on kuvia nuorten yleisimmista kayttamista tuotteista (esim. energiajuoma, limsa,
karkit yms.) Diaesityksessa naytetaan kuva kerrallaan nuorille tuote ja heidan tulisi
arvioida, paljonko sokeria tuote siséltda ja menna seisomaan heidan mielestaan
oikean paperin kohdalle. Kun kaikki seisovat jonkun luvun luona, paljastetaan nuorille
oikea vastaus.

Kesto: noin 10 minuuttia

Ver. 2

Jos aikaa ei ole kaytettavissa niin paljoa, niin sokeripelin voi jattaa valista ja nayttaa
pelkastaan sokeripeli-diat

Kesto: noin 5 minuuttia

TAUKO 5 minuuttia

Katsotaan terveytta edistava ruokavalio diaesityksen diat 19-39

Kesto: noin 20-30 minuuttia

Kahoot! tietovisa

Testataan miten hyvin nuoret ovat sisaistéaneet diaesityksen sisallon seka kerrataan
asioita. Pelattava kahoot I16ytyy allaolevan linkin kautta.

Kayttajatunnus Kahootiin: kokonaisuus_2017 salasana: yhteiséllisyys

Kesto: noin 5 minuuttia

Drivessa on kansio “reseptipankki”, johon on keratty resepteja nuorille. Reseptivihko
dokumentissa on helppoja ja alle 5€ maksavia resepteja. Halutessaan nuoret voivat
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kerata vihkoon lisaa erilaisia resepteja. Esitellaan tama kansio nuorille ja naytetaan
muutama esimerkki.

Kesto: noin 5 minuuttia

Ver 2.

Jos aikaa on niin reseptipankkiin voi littda toiminnallisen tehtavana. Jokaiselle
nuorelle jaetaan paperi ja kyna. Ajatuksena on, etté nuoret saisivat etsia
reseptipankista resepteja, joista voisivat tehda itselleen ruokaa. Nuoret
suunnittelisivat yhden paivan ajalta, mita soisivat aamupalaksi, lounaaksi, valipalaksi,
illalliseksi seka iltapalaksi. Samalla nuoret voisivat tehda valmiiksi ostoslistaa, etta
mita ainesosia tarvitsevat kaupasta.

Kesto: noin 15 minuuttia

Keskustellaan yhteisesti millaisia toiveita nuorilla on seuraavan valmennuksen
sisalloiksi.

Kesto: 5 minuuttia
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LIITE 3: Alkukartoituslomake

Arvioi taman hetkisia ruokailutottumuksiasi:

1. Mitka asiat omasta mielestasi ovat hyvin ruokailutottumuksissa? (Esim. saanndéllinen
ateriarytmi, runsas kasvisten ja hedelmien kaytté, monipuolinen ruokavalio jne.)

2. Mitka asiat omasta mielestasi kaipaisivat kehittamista?

3. Minka tavoitteen haluaisit asettaa itsellesi? (Esim. lisata kasvisten maaraa, syoda
useammin |@mpiman aterian jne.)




4. Minka tulisi muuttua, jotta tavoite toteutuisi? Miten saavutat tavoitteen?

5. Mita odotat talta valmennukselta?
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LIITE 4: Terveytta edistava ruokavalio -diaesitys

Terveytta edistava
ruokavalio

Jokaiselle Ioytyy tapa syoda hyvin

Mihin perustuu?

e Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin vuodelta 2014 ja Kuluttajaliiton Syo
hyvii -esitteeseen

e Suomalaiset suositukset pohjautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin,
joita on péivitetty laajan asiantuntijaryhmiin kanssa kahdeksan vuoden vilein
vastaamaan uusinta tutkimustietoa ravinnon ja terveyden vilisisti
vhteyksisti

e Timi on yksi tapa syodi terveellisesti! Tirke#é on, etti 10yt itselleen
sopivan ruokavalion



Miten syoda terveellisesti?
e Syodidin enemmin kasviksia, hedelmii ja marjoja

e Parannetaan ruoan rasvan laatua lisiamalla tyydyttiméttomén rasvan ja
vihentimilli tyydyttyneen rasvan saantia

e Vihennetiin lihavalmisteiden ja punaisen lihan kéyttoad » korvataan kalalla
ja vaalealla lihalla

e Viihennetiilin suolan kiyttoi elintarvikkeissa ja ruoan valmistuksessa

Lisaa kasviksia!

e Kasviksia, hedelmii ja marjoja tulisi syoda vihintéén 500 g péivissi eli 6
kourallista

e Suosi eri vireji, raakana, kypsini, sesongin mukaan
e Terveyshyodyt: sisiltiviit runsaasti vitamiineja & kivennéisaineita, mutta

vain viihéin energiaa. Kuitupitoisuuden vuoksi edistii vatsan toimintaa.
Kokonaisuudessaan auttaa painonhallinnassa
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Kaytannossa

e Aamupala: mustikoita jogurtissa + lasi tuoremehua = 1+2
e Lounas: kasviksia kastikkeessa + salaattia = 3

e Vilipala: omena = 4

e Piivillinen: kasviskeittoa = 5

e [ltapala: leipi tomaatilla & kurkulla = 6

https://www.youtube.com/watch?v=neKUFCmkWv4



https://www.youtube.com/watch?v=neKUFCmkWv4

Lisaa taysjyvaviljaal

e Tiysjyviviljatuotteet pitavit nilin loitolla seki verensokerin tasaisena » ei
sokerinhimoa. Lisiksi se edistidd mielenvirkeytti

e Sisiltdd runsaasti vitamiineja ja kivenniisaineita » B-vitamiineja, kuten
foolihappoa

Kaytannossa
e Syo arkena tiysjyvileipaa
e Valitse pasta ja riisi tiysjyviiseni
e Kokeile erilaisia puuroja ja myslejia murojen sijaan

e Katso, etti leipi siséltii vihintdin 50% tiysjyviviljaa
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Vahennetaan valkoista viljaa

e Kiiyti valkoisia viljatuotteita harvoin » energian lisiiksi ei sisillid muita
ravintoaineita

e Runsas syominen voi vaikuttaa verensokeriin ja tehdi visyneen olon

e Vaihda valkoinen riisi, makaronit ja pasta tiysjyvituotteisiin
e Vaihda valkoinen leipi tummempaan
e Pyydi tiytetyt leivit tdysjyviisini tai rukiisina

e Keksit, leivokset ja pullat leivotaan usein valkoisesta viljasta. Sy niitii vain
harvoin
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Lisaa kuitual

Suositus on, ettid naiset saisivat kuitua 25 g ja michet 35 g piiviissi
Kuitupitoisen ruoan syonti on tirkeéé suoliston terveyden kannalta
Tasaa verensokeritasoja ja madaltaa kolesterolitasoja

Hyvii kuidun lihteiti ovat kasvikset, hedelmiit, marjat, pihkinit ja
viljatuotteet

SY0 HYVAA

KUITUPOMMIT

Ravintokuidun saantisuositus piivissi on

25-35g

Kuitua saa hyvin tiysjyviviljatuotteista,
Kasviksi P R R PRy

ja pavuista.
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Kaytannossa

e 5 péivin kuidun tarpeesta tiyttyy syomélld kuusi kourallista kasviksia,
hedelmii tai marjoja

e 4 péivin kuidun tarpeesta saat neljisté siivusta kuitupitoista téysjyvileipii

e’ piiviin kuidun tarpeesta saat lesepuurosta, johon on ripoteltu pihkingiti
ja siemenii

e HUOM! Kuidun liséksi vatsa tarvitsee nesteiti. Muista juoda péivittdin n.
1-1,5 litraa vetti

Alla olevasta kaaviosta 16ydit muutamien
tuotteiden kuitupitoisuudet.

Kuitu (g/annos)

3
8
7
6 53 52 3
2 3,7
4 A
- 32 3 3 3 29 28 28 26 26
18 16
2 15 15 13 12 11 11 g
1
0
"Q\\ ‘{’\ Q:\ 2 \\-Q\\ > ’b\m\ ‘-Q\\ S & ")® & & ‘b\ \-Q\\ ‘-Q\\ QQ & & Q‘a\ «“\\ QQ Q\E\
RS R RN U o & & X RIS N W° RAIROMIENRS o
A \) & ANV DR C I e % R SEERT SO & &
° Q,g} ,@‘sv & ?}30 \q,\‘f o & ‘1&:# Q°° d,\ ‘_z\\ \a@ & @7’@ & %@\ ; 0\9 (\0\ (@\e bQ\\ (;,\Qﬁ
= *@ s\‘? ¢ W @ O O & R @‘9 £ 4’0& S <o q°\ QR G Q o\& \\éo ] \\\0\
& ¥ 8 Ny * ¢ S TS > AF 2
< & < ¥ ¥ @ & N R
O é\
B K\
Kuitu (g/annos) * kuiva riisi/pasta
o Ty ** sydntivalmiit kikherneet

KULUTTAJALIITTO
v www.syohyvaa.fi
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Oh no, sugar!
e Sokeria suositellaan syotiviksi korkeintaan 22 sokeripalan verran péivissa

e Puhdas sokeri sisiltii paljon energiaa, mutta ei lainkaan vitamiineja ja
kivennéisaineita

e Sokerin syonti ja sokeripitoiset juomat ovat haitaksi hammasterveydelle

Mutta entas se hedelmasokeri?
e IHedelmit, marjat ja maito siséltivit myos sokeria

e Nimi eivit tuota ongelmaa, koska:
o hedelmisti ja marjoista saadaan kuitua, vitamiineja, kivenniiisaineita ja antioksidantteja

o maidosta kalsiumia, proteiinia ja D-vitamiinia
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e Vaihda makeat jogurtit maustamattomaan jogurttiin. Lisidé itse mausteeksi
marjoja, hedelmii, soseita, pihkingiti tai ripaus sokeria

e Korvaa makeat vilipalat, kuten keksit, karkit, patukat ja leivonnaiset
hedelmilld, marjoilla tai kasviksilla

e Juo korkeintaan yksi lasillinen mehua péivissi

e Juo limsoja ja energiajuomia vain satunnaisesti

https://www.youtube.com/watch?v=5bh5dhoQIR0O



https://www.youtube.com/watch?v=5bh5dhoQIR0
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Rasvojen terveysvaikutukset!

e Hyodyt
o Rasvoista saadaan vilttimittomiéd rasvahappoja, joita tarvitaan elimistossd mm. hormonien
tuotantoon, solujen osana ja hermoston toimintaan
o A-, D-, E-jaK-vilamiinien lihde

o Elimisto ei pysty valmistamaan Omega-3 & -6 rasvahappoja jolen ne on saalava ruoasta

e Haital
o  Siséltiid paljon energiaa - jos sité ei kuluteta niin varastoituu rasvaksi elimistoon

o Liiallinen rasva kKeriintyy verisuoniin ja voi johtaa verisuonten ahtaumaan

Kaytannossa

e Kiiyti erilaisia kasvioljyji paistamiseen, leivontaan, salaatin péille,
kastikkeisiin ja marinadeihin

e Valitse vihintiin 60% rasvaa sisiltivid kasvioljypohjaisia margariineja
leiville ja leivontaan

e Syo kalaa vihintiiin 2-3 kertaa viikossa
e Syo0 piivittdin muutama ruokalusikallinen péihkinéiti ja siemenié

e Rasvan laadultaan hyvi tuote sisiltii vihintiin % tyydyttimitonti rasvaa



65

e Sy0 harvemmin eldinperéisia tuotteita
e Vaihda runsasrasvaiset lihat vihemmaiin rasvaa siséltiviin
e Vaihda maitotuotteet vihiarasvaisiksi tai rasvattomiksi

e Syo vilhemmiin kekseji ja leivonnaisia

Lisaa kalaa!
e Syo kalaa vihintidin kahdesti viikossa, kalalajeja vaihdellen

e Kalasta saa paljon tyydyttimitontid pehmeéi rasvaa, D-vitamiinia ja
proteiinia

e Ruodolliset pikkukalat ovat erinomainen kalsiumin lihde

e Kalan rasva on sydinystivillistid » sisiltda vilttdméittomii rasvahappoja
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Kaytannossa
e Paista kalaa, se on terveellistéd pikaruokaa
e Osta pakastealtaan kalaa, jos tuoretta kala ei ole saatavilla
e Kokeile kalasiilykkeitii, mutta huomaa, etti ne ovat suolaisia!

e Valmispaneroidut tai leivitetyt kalapuikot eiviit ole hyvin rasvan tai
D-vitaaminin lihde

e HUOM! Valitse ympéristoystivilistdi MSC-merkittyi kalaa ja hyodynni
WWF:n kalaopasta ja kalavalintojen tekemiseen

Vahenna punaista ja prosessoitua lihaa!
e Sy0 punaista lihaa ja prosessoituja lihatuotteita korkeintaan 500 g viikossa
e Punaisella lihalla tarkoitetaan naudan-, sian- ja lampaanlihaa
e Liha on hyvi proteiinin ja B-vitamiinien lihde

e Suuret méirit punaista lihaa, makkaraa ja muita lihajalosteita terveydelle
hyviiksi
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Kaytannossa
e Valitse kokolihaa makkaran ja leikkeleiden sijaan
e Korvaa punainen liha vililld broilerilla ja kalalla
e Jos grillaat paljon, valmista vililli liharuokia hauduttamalla tai keittimalla

e Kokeile korvata osa reseptin jauhelihasta soijarouheella tai linsseilli

Vaihtoehtoja lihalle ja lihatuotteille
e Korvaa kastikkeissa osa lihasta pieneksi pilkotuilla kasviksilla
e Palkokasvit eli erilaiset linssit, pavut ja herneet ovat tiytti ravintoa
e Lisdd miedon makuisia papuja ja linsseji liharuokiin
e Kokeile soijapavuista valmistettua tofua ja tempehii
e Maista Quorn-sieniproteiinivalmistetta ja kiiyti sienii sellaisenaan

e Kiyti myos siemenii ja piahkinoiti



Sopivasti proteiinipitoista ruokaa!
e Varmista, etté lihes jokaisella aterialla on proteiininlihde
e Proteiinipitoiset ruuat tuovat kylliisyytti ja auttavat painonhallinnassa

e Niitd tarvitaan kudosten kehittymiseen ja kasvuun

e Syo kimmenellinen proteiinipitoista ruokaa joka aterialla
e Proteiinia saadaan kalasta, kananmunasta, lihasta, pavuista, linsseisti,
maitotuotteista, piahkinoisti, siemenisti ja jonkin verran myos

tiysjyviviljasta

e Perusterveelld henkil6llid on harvoin tarvetta proteiinilisille
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SY0 HYVAA

RUOKA-ANNOSTEN PROTEINIPITOISUUKSIA

Valitse péivin mittaan riittivisti erilaisia protelinin lihteiti aterioillesi.

Kasvis-
hernekeitto
2,5dl

AKUISTEN PAIVITTAINEN
PROTEININ TARVE

JOKAINEN ANNOS -

__

blkg RITA R
“an | i SISALTAA NOIN

B0k 8- 104¢

kg 9107 1 0 g
IKAANTYNEIDEN PAVITTANEN

AT PROTEINIA

S | WM

Bk T-8g

Mk M-%o

Ml [ %-1g

ko | 108-1269

Lue lisaa: www.syohyvaa.fi ) ]

Vahennetaan suolaal
e Syo suolaa korkeintaan 5 g piivissi

e Suolan vihentiminen alentaa verenpainetta » sydin, verisuonet ja aivot
voivat hyvin, kun verenpaine laskee

e Muistisairauksien riski pienenee

e Vihisuolainen ruokavalio sdiistii luustoa » suolan natrium liuottaa
kalsiumia luustosta

e HUOM! Kaliumia on tirkei saada riittivisti » kasvikset, hedelmiit ja marjat
ovat hyvii lihteiti
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Kaytannossa

Ruoanlaittoon ei juuri tarvita suolaa

Suolainen maku aistitaan voimakkaampana, kun ripautat hieman suolaa
vasta valmiin annoksen péille

Maustekastikkeissa ja liemikuutioissa on paljon suolaa. Kiyti yrttejéi ja muita
mausteita makua antamaan

Valitse mineraalisuola esim. Pansuola. Siini osa natriumista on korvattu
kaliumilla. Pidi huolta myos jodin saannista » valitse suolla, jossa on jodia

Riittavasti D-vitamiinial

Riittivi D-vitamiinin saanti on tirkeia luuston, sydimen ja verisuonten
terveyden takia

D-vitamiinia voi saada riittivisti ruokavaliosta, mutta:
o Idn myotd ihon kyky muodostaa D-vitamiinia heikkenee, samoin kyky hyodyntii
D-vitamiinia tehokkaasli ruoasta

18-74 vuotiailla suositus 10 pg / vuorokausi » ei tarvita erillisté liséi, jos

saanti riittivi ruoasta. Lokakuusta maaliskuuhun voi kiiyttia 10 pg lisii, jos
saanti ruoasta ei ole riittivi
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Kaytannossa

e Syo0 paivittidin puoli litraa D-vitaminoituja maitotuotteita tai vastaavia soija-
kaura- ja riisituotteita

e Syo kalaa kahdella aterialla viikossa
e Sy0 metsisienii viikottain
e Syo 5 teelusikallista D-vitaminoitua kasvisrasvalevitettii péaivissi

e Oleskele auringossa kesilli 15 min/piivi, kasvot ja késivarret paljaana ilman
aurinkorasvaa

LIHAVALMISTEET
PunAEN LINA

K ANANMYINA

SWAHKARLIA

"’,4'.V|6LJV' Jn / ——
N\n'l'(,/ﬁr':uv" U 3 VAVARASVAET
PAHYAr AT, [ MANTUY A LM (1%
:

S EMmENET
TAYSIYVAVILIA-

LISAKKE £
Jn PTEung

KA sV K SEqy MAZAIAT JA HEDEWAT




LAUTASMALLI

HYVAN ATERIAN AINEKSIA

1/4 Peruna-
tai viljalisake

1/4 Kalaa, kanaa,
lihaa, munaa tai kasvis-
Leiparasva
ruokaa

VAIHDA

LISAA (4

Juureksia &
vihanneksia
eri varisind

Valkoinen leipa,
riisi & pasta
taysjyvaisiin tuotteisiin

Herneitd, papuja
ja linsseja

Voi ja voita sisaltavat
levitteet margariineihin
ja kasvidljyihin

Marjoja ja hedelmia
eri varisind

Rasvainen maito, piima,
. jogurtti ja juustot
vahdrasvaisempiin

Kalaa ja muita
merenelavia

Ruuan paistaminen
uunissa hauduttamiseen

| jakeittamiseen

Pahkindita ' Pikaruoka kotiruokaan

ja siemenid
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Ruokajuoma

Salaatin kastike

1/2 Kasviksia

Taysjyvileipa

Suolan lisadmista ruokaan,
suolaisia leipid, leikkeleitd
ja juustoa

Limuja, energiajuomia, mehuja
Makeisia, makeita leivonnaisia

Makkaroita ja leikkeleitd
Naudan-, sian- ja
lampaan lihaa

Napostelua
aterioiden valilla

.' Alkoholia sisaltavia juomia

L ~
j /l Katso lisatietoja: www.syohyvaa.fi .
e — ' »
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https: //www.youtube.com/watch?v=ikBl-heljlI

SY0 HYVAA

ATERIARYTMIMALLI PAIVATYD

KLD 14-15
KLO 11-12 VALIPALA

LOUNAS

KLO 17-18
PAIVALLINEN

KLO 07-08

10 20-21
o -« I
. USEIVMALE SOPY 3-5 TUNNIN ATERIAVAL Py,

ray Lue lis3é: KULUTTAJALITTO =
N A www.syohyvaa.fi


https://www.youtube.com/watch?v=ikBl-heljlI
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SYO HYVAA W syohyvaa fi

[LMAN STRESSIA

5 HELPPOA ASKELTA HYVAAN SYOMISEEN

$Y0 JOKA SY0 KASVIKSIA, ALK Juo OIKAISE,

SV ARKENA AINA | PAATERIALLA
SAMA AAMUPALA | KAMMENELUNEN | iaoonih yoxn [ " HAA ENERGIAAS  kun ET eHni

PROTEIINIPITOISTA
RUDKAA ATERIALLA

Hyvat valinnat pysyvat, Nalka pysyy Saat lisaa vitamiineja, Juomat eivat tayta Mieluummin valmista
kun ne ovat rutiinia pidempaan loitolla kivennaisaineita, elvatka sisalla tarkeita ruokaa kaupasta kuin
“antioksidantteju ja ravintoaineita sokerista napostelua

Raaka-aineet Et tarvitse kuituja pitkin paivaa
Ioytyviit aina kaapista proteiinilisia Saat vain turhaa
Ateria kevenee sokeria ja energlaa Puolivalmisteet
Keho tykkaa, kun aamu pelastavat kiireisen

lahtee kayntiin tutulla ‘Saat varia annokseen @

aamupalalla




LIITE 5: Sokeripeli

Suklaalevy
200 grammaa

Energiajuoma
250 m|

11 PALAA
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Coca-Cola
1,5 litraa

64 PALAA

Suklaapatukka
50 grammaa

12 PALAA
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Jogurttijuoma
500 grammaa

27 PALAA

Karkkipussi
300 grammaa
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WANSIK K4

-3

Coca-Cola
0,5 litraa

21 PALAA

Jogurtti
200 grammaa

9 PALAA

\ /
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LIITE 6: Kahoot! tietovisan kysymykset

1. Totta vai tarua — on tarkeaa syoda tiettyyn kellonaikaan?
a. Totta
b. Tarua

2. Milla tavalla nautittuna marjat ovat kaikkien terveellisimmillaan?
a. lhan sellaisenaan syotyna
b. Keitettyina
c. Soseutettuna ja sokeroituna
d. Hillottuina

3. Onko ruokavaliossa syyta valttaa kaikkea mahdollisia rasvoja?
a. Ei missdaan nimessa
b. Kylla on, rasva lihottaa

4. Mika seuraavista ei vaikuta painonhallintaan?
Kaikki mainitut vaikuttavat

b. Nukkuminen

c. SyOminen

d. Liikunnan maara ja laatu

Q

5. Kuinka monta kaloria on kerroshampurilaisessa?

a. Noin 500 kcal
b. Noin 1000 kcal
¢. Noin 2000 kcal
d. Noin 250 kcal

6. Mita seuraavista ihmisen pitdisi syoda noin puoli kiloa pdivassa?
a. Punaista lihaa, vaalea leipaa ja perunaa
b. Makaronia ja riisia
c. Kasviksia, hedelmia ja marjoja
d. Leivonnaisia, jogurttia ja tummaa suklaata

7. Kuinka paljon nestettd tulisi saada pdivassa?

a. 0,5litraa
b. 6 litraa
c. 1,5litraa
d. 3litraa

8. Onko sokerissa vitaamineja?
a. Kylld on
b. Eiole

9. Missa seuraavista on eniten sokeria?
a. Makuviileissa
b. Lasten vanukkaissa
c. Kaikissa on suunnilleen yhta paljon



d. Hedelmdjogurteissa

10. Mista ravintoaineista saadaan energiaa?
a. Raudasta, kalsiumista ja kaliumista
b. Hiilihydraateista, ravoista ja proteiineista
c. Vedesta
d. Antioksidanteista

11. Mika on pahin vaihtoehto keholle?
a. Litra limsaa ja illalla lenkille
b. 8 tuntia yhtdjaksoista istumista joka arkipaiva
c. Hampurilaisateria kerran viikossa
d. Lounaan valiin jattaminen

12. Pitaako jokaista ruokakolmiossa olevaa ruokaa sydda joka paiva?
a. Eipida
b. Kylla pitaa

13. Saanndllinen ateriarytmi
a. Lihottaa
b. Aiheuttaa stressia
c. Hillitsee ndlantunnetta ja pitaa verensokerin tasaisena
d. Lisaa lihasmassaa

14. Kuinka pitka tauko aterioiden vilille olisi hyva jaada?

a. 6-7 tuntia
b. 1-2 tuntia
c. 3-5tuntia

d. Olisi hyva sydda tunnin valein jotakin

15. Mitd seuraavista ei saa koskaan sy6da?
a. Juustokuorrutteista pizzaa
b. Kermakakkua
c. Kaikkia mainittuja saa syoda silloin tall6in
d. Suklaapikkuleipia

8o
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LIITE 7: Toisen valmennuksen suunnitelma

Teemaryhma: Terveellinen ruokavalio 3.5.2019

medialukutaito, soveltuvat Idhteet, terveelliset vaihtoehdot, tunnesydminen,
alypuhelinsovellukset

ENNEN VALMENNUSTA: Varaa tyhjia kynia seka papereita.

VALMENNUKSEN SISALTO & OHJEET

Vihreat'= tarkea kayda lapi

Keltaiset = kdy lapi jos on aikaa

1

Nuorille annetaan tehtavaksi etsia netista (omilla alypuhelimella tai lapparia kayttaen)
hyva ruokavalio seka huono ruokavalio. Tarkoituksena on, etté hyva ruokavalio olisi
luotettavasta Iahteesta (esim. Suomalaisten ravitsemussuositukset, Syo hyvaa jne.)
ja taas huono ruokavalio olisi niin sanotusti “huuhaa dietti” (pikadieetit, jotka lupaavat
nopeita tuloksia.) Nuoret yksitellen esittelisivat, millaiset ruokavaliot ovat I6ytaneet ja
milla perusteella pitavat hyvaa ruokavaliota luotettavana ja huonoa epaluotettavana.

Taman jalkeen voitaisiin yleisesti keskustella, mista |ahteista on hyva etsia tietoa
terveellisesta ruokavaliosta ja miten kannattaa kriittisesti suhtautua, jos térmaa
pikadieetteihin yms.

Kesto: noin 20 minuuttia

Drivesta |6ytyy tiedosto “Alypuhelinsovellukset”, joissa on lyhyet esittely kahdesta
alypuhelinsovelluksesta Njamista ja SHYEsta. Tarkoituksena on esitella nama
sovellukset nuorille. Nuoret voivat ladata sovellukset omaan puhelimeen seka
tutustua naiden sovellusten sisaltéihin.

Kesto: noin 20 minuuttia
Terveellisemmat vaihtoehdot

Drivessa on tiedosto “terveellisemmat vaihtoehdot.” Diaesityksessa on erilaisia
tuotteita, joita nuoret usein kayttavat kuten sipsia, karkkia, limsaa ja energiajuomia.
Jokaisesta tuotteesta on merkattu hinta seka eritelty, mita tuote sisaltaa. Punaisella
merkityt tuotteet ovat ns. epaterveellisia ja vihreat tuotteet terveellisempia
vaihtoehtoja. Terveet vaihtoehdot ovat suurinpiirtein saman hintaisia kuin



epaterveelliset.

Muutamista tuotteista on esimerkit hintoineen ja ravintosisaltdineen. Lopussa on
listaa muista ehdotuksista, mita nuoret voivat itse valmistaa. Nuoret voivat myds itse
jakaa omia ehdotuksiaan ja taydentaa listaa. Taydentamisen jalkeen tiedoston voi
halutessaan tallentaa .pdf muodossa ja jakaa nuorille.

Kesto: noin 15 minuuttia

TAUKO 5 minuuttia

. Tunnesydéminen

Katsotaan alkuun video tunnesyémisesta:
https://www.youtube.com/watch?v=D2qSkmt61zY

Videon katsomisen jalkeen kdydaan keskustelua aiheesta. Millaisia ajatuksia video
heraa? Onko osallistujilla kokemusta tunnesyémisesta? Onko se kenties opittu tapa?
Miten sita voisi vahentaa?

Keskustelun jalkeen tehdaan tehtava tunnesyomiseen liittyen. Jokaiselle osallistujalle
jaetaan kyna ja paperia. Ajatuksena on, etta osallistujat ensin kirjoittaisivat,
millaisessa tilanteessa he ovat havainneet tunnesyévansa. Onko se esimerkiksi
stressaantuneena, kaveriporukassa tai kotona sohvan aaressa? Taman jalkeen he
kirjoittaisivat, millaisia ajatuksia tai tuntemuksia (esim. suru, yksinaisyys, tylsyys)
tunnesyomiseen on liittynyt. Viimeiseksi he pohtisivat, miten voisivat toimia toisin
seuraavalla kerralla. Voisiko tunnesydmisen sijasta lahtea esim. kavelylle, rentoutua,
piirtaa tai tehda jotain muuta. Halutessaan osallistujat voivat jakaa havaintojaan
muille ryhman jasenille.

Kesto: noin 20 minuuttia

Viimeisen valmennuskerran tarkoituksena on laittaa ruokaa yhdessa, joko Marttojen
keittiossa tai MADin tiloissa. Taté varten nuoret voisivat itse suunnitella, mita ruokaa
he haluaisivat valmistaa. Ajallisesti ruokia ehtii valmistaa noin 2, esimerkiksi yhden
paaruoan ja jalkiruoan. Nuoret voivat etsia ohjeita netista tai esimerkiksi
reseptipankista, joka jaettiin edellisella valmennuskerralla. Ruoan valmistamiseen
voisi varata aikaa n. tunnin ja toisen tunnin ruokailuun + siivoamiseen.

Kesto: noin 20 minuuttia
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6. Palaute
Vapaasti keskustellen kdydaan lapi valmennuksen siséltéja. Onko jokin aihe, josta
nuoret haluaisivat viela keskustella tai kommentoida? Mika valmennuksessa onnistui

ja mita voisi viela kehittaa?

Kesto: noin 10 minuuttia

83
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LIITE 8: Alypuhelinsovellukset -diaesitys

Alypuhelinsovellukset

Arjen tueksi

Njam

Apetit suomen kehittama sovellus
Sisaltaa yli 600 reseptin valikoiman
Mahdollista suodattaa resepteja omien mieltymysten mukaan
(esim. gluteeniton, kasvis, maidoton yms.)

e Aseta oma tavoite: lisaa kasvisten maaraa kerran, kolme
tai viisi kertaa viikossa
Keraa Njam-pisteita syomalla kasvispainotteisesti
Ladattavissa Google Playsta & App Storesta
https://www.njam.fi/
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See How You Eat Coach

e Katsotaan seuraava video, joka kertoo sovelluksesta:

https://www.yvoutube.com/watch?v=ZtnNV7klL41I&feature=youtu.be

e lLadattavissa Google Playsta & App Storesta
e https://seehowyoueat.fi/

Joku muu?

e Tiedatkd jonkun hyvan sovelluksen, josta haluaisit kertoa
muille?

e Voit myds googlettaa ja etsia muita sovelluksia, jos nama
eivat ole sinulle sopivia
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LIITE 9: Terveellisemmat vaihtoehdot -diaesitys

TERVEELLISEMMAT
VAIRTOERDOT

Perunalastut 300g
1,85€

Ravintosisaltoé / 100g:

Energiaa 548 kcal
Rasvaa 33 g

- tyydyttyneita 3 g
Hiilihydraatteja 55 g

- sokeria 2,8 g
Kuitua

48
Proteiinia 6,2 g
Suolaa 1,8 ¢

Kuva: foodie.fi



Kuva: foodie.fi

GrooN
Kikarter

CRTRTER * urheabti

Kuva: gogreen.fi

UL

X EIsIIEII
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Ruissipsi 150g
1,98¢€

Ravintosisalto / 100g:

Energiaa 375 kcal
Rasvaa 9 g

-  tyydyttyneita 0,7 g
Hiilihydraatteja 57 g

- sokeria 3,6 g
Kuitua 14 g
Proteiinia 9,5 g
Suolaa 1,4 ¢

Kikherneet 400g
1,69€

Ravintosisalto / 100g:

Energiaa 350 kcal
Rasvaa 4,8 g

-  tyydyttyneita 0,5 g
Hiilihydraatteja 50 g

- sokeria 4,5 g
Kuitua 10 g
Proteiinia 21 g
Suolaa 0,07 g

Paahda +itse uunissa rapeisiksi!



Kuva: fazer.fi

FANEG;

Tumma suklaa
Mérk choklad

Kuva: foodie.fi

Suklaalevy 200g
2,05€

Ravintosisaltd / 100g:

Energiaa 550 kcal
Rasvaa 33 g

- tyydyttyneita 21 g
Hiilihydraatteja 49 g

- sokeria 48 g
Proteiinia 11 g
Suolaa 0,3 g

Tummasuklaa 100g
1,16€

Ravintosisalté / 100g:

Energiaa 570 kcal
Rasvaa 48 g

-  tyydyttyneita 30 g
Hidilihydraatteja 21..g

- sokeria 21 g
Proteiinia 9,3 g
Suolaa 0,02 g
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ORIGINAL TASTE

SINCE 1886

(et

Kuva: foodie.fi

Kivennaisvesi
Mineralvatten

Vadelma « hallan

oy
\'-'\,

Kuva: foodie.fi
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Coca-Cola 1,5 litraa
2,49¢€

Ravintosisalto / 100ml:

Energiaa 42 kcal
Hiilihydraattia 10,6 g
- sokereita 10,6 g

Kivenndisvesi 1,5 litraa
1,09€
Ravintosisalto / 100ml:

Energiaa 0
Rasvaa 0
Hiilihydraattia 0

- sokereita 0
Proteiinia 0
Suola 0

Kalium 10 mg
Magnesium 10 mg



Energiajuoma 0,5 litraa
0,88€

Ravintosisalto / 100ml:

Energiaa 45 kcal
Rasvaa 0 g
Hidilihydraattia 10,7 g
- sokereita 10,7 g
Proteiinia 0 g
Suola 0,16 g
Riboflaviini 0,56 MGM
Bl2-vitamiini 1 pg
B6-vitamiini 0,56 MGM
= - Niasiini 6,4 MGM
avon Pantoneenihappo 2,4 MGM

—

Kuva: foodie.fi

Vihrea tee 20 ps

0,95€

Ravintosisalté / 100ml:

Energiaa 0 kcal
Rasvaa 0g
Hiilihydraattia 0g

- sokereita 0g
Proteiinia 0g

Kuva: foodie.fi



MUITA VATHTOEHTOTA:

Tee itse banaaniletut

Korvaa makeat juomat esim. lakritsiteella

Tee erilaisia smoothieita (marjoista, hedelmista yms.)
Tee +itse popcornia

Riisikakut maapahkinavoilla

Tee jaateloa +itse!

Kokeile tehda pizza esim. porkkana/kukkakaali tai
kananmunapohjalla

e Jaa oma vinkkisi!

o1



LIITE 10: Ensimmaisen valmennuksen palautekysely

2442019

Valmennus 1 - palautekysely

Valmennus 1 - palautekysely

Tama palautekysely on suunnattu Music Against Drugs ry:n Ink-tiimitoiminnan nuorille. Sosiaali- ja
terveysministerio tukee toimintaa Veikkauksen tuotoilla. Siten palautekyselyn avulla saamamme tieto
on keskeista inklusiivisen ja nuorisolahtéisen tiimimallin kehittdmisessé, suunnittelussa ja

arvioinnissa.

Ty6ntekijoita sitoo salassapito- ja vaitiolovelvollisuus nuoren henkil6kohtaisia asioita koskien.
Tiimitoiminnan dokumentoinnissa, raportoinnissa ja viestinnasséa kasittelemme lomakkeiden avulla

saatavaa tietoa luottamuksellisesti ja anonyymisti.

1. Vastasiko valmennus odotuksiasi?
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Kylla
Ei

Osittain

| En tiennyt mita odottaa

2. Voit halutessasi tarkentaa edellista vastaustasi tihan:

3. Sain riittavasti tietoa terveytta edistavasta ruokavaliosta
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Kylla
Ei
| Osittain

| Muu:

4. Teemaryhman tyoskentelytavat olivat minulle mieluisia
Merkitse vain yksi soikio.

Eiollenkaan () () () ' ) Todellakin

5. Voit halutessasi tarkentaa edellista vastausta tahan:

https://docs.google com/forms/d/InYe8xZhtKV7oNFIB7LiPcW laLyYmd3PXrcqo_eaO6ag/edit

12



2442019 Valmennus 1 - palautekysely

6. Risuja tai ruusuja? Voit vapaasti antaa palautetta valmennuksesta, sisalloista,
menetelmistd, kehittamisideoita tai jotain muuta

f

/musicagainstdrugs
WWW.MUSICAGAINSTDRUGS.INFO

Palvelun tarjoaa

E Google Forms

https://docs.google com/forms/d/InYe8xZhtK V7oNFIB7LiPcW laLyYmd3PXrcqo_eaO6ag/edit
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