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1

JOHDANTO

Opinndytetyon aiheena on suomalaiset ravitsemussuositukset etenkin
kasvisten, hedelmien ja marjojen nakokulmasta. Kohderyhmana on ala-
kouluikaiset. Opinnaytetyon tekijat ovat kiinnostuneita etenkin neuvola- ja
kouluterveydenhuoltotydsts, ja tyo tukee siten heidan ammatillista kasvu-
aan. Aihe on kiinnostava, ja molemmat kirjoittajat haluavat perehtya eri-
tyisesti ravitsemukseen. Tarkoituksena on jarjestaa etelasuomalaisen ala-
asteen oppilaille suomalaisiin ravitsemussuosituksiin keskittyvad opettavai-
nen toimintapaiva. Tavoitteena on selvittda, lisata ja tukea alakouluikais-
ten tietoisuutta etenkin kasvisten, hedelmien ja marjojen terveyshyo-
dyista.

Suomalaiset ravitsemussuositukset vaikuttavat keskeisesti vaeston tervey-
den edistamiseen, ja ne onkin suunnattu koskemaan koko vdestoa. Vuo-
den 2014 suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismaisiin ra-
vitsemussuosituksiin. Suositukset korostavat terveytta edistavaa ruokava-
liota kokonaisuutena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, ss. 8, 10)

Opinndytetyo vaatii teoreettisen viitekehyksen, joka koostuu kotimaisesta
ja kansainvalisesta tutkimustiedosta. Opinndytetyon kdytannon osuus to-
teutetaan toiminnallisen opinndytetyon periaatteiden mukaisesti. Keskei-
sia tutkimuskysymyksid ovat “Kuinka alakouluikaiset tuntevat suomalaiset
ravitsemussuositukset?” seka “Tietdvatko alakouluikaiset, kuinka paljon
kasviksia, hedelmid ja marjoja pitdisi suositusten mukaan syoda pai-
vassa?”.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Syédaan yhdessa -ruokasuosituksissa
lapsiperheille (2019, ss. 19, 21) kerrotaan terveytta edistdvan ruokavalion
perustuvan kasvikunnan tuotteisiin eli marjoihin, kasviksiin, taysjyvaviljaan
ja hedelmiin. Kasviksia, hedelmia ja marjoja korostetaan terveellisen ruo-
kavalion perustana. Niita tulisikin tarjota joka aterialla niin, ettd aikuisilla
paivan kokonaissaanniksi muodostuu noin puoli kiloa, joka annoksina vas-
taa viitta tai kuutta.

Opinnaytetyo tuottaa tilaajakoululle tietoa siitd, millaisia kasityksia heidan
oppilaillaan on kasvisten, hedelmien ja marjojen sydmiseen liittyen. Lisaksi
se vastaa kysymykseen siita, kuinka oppilaat tuntevat suomalaiset ravitse-
mussuositukset. Tilaajakoulun lisdksi opinndytetyosta hyotyy myos koko
alakouluikaisen lapsen perhe. Opinnaytetyo pyrkii herattelemaan vanhem-
pien ajatuksia seka lapsen ettd koko perheen terveellisestd ruokavaliosta
sekd edistamaan mahdollisten muutosten toteuttamista perheen terveys-
tottumuksissa. Tyon tekijoille tyo tuo harjoitusta terveyden edistamisen ja
ohjaamisen taitoihin. Terveydenhoitajan tydssa terveyden edistamisen na-
kokulma on keskeisessa roolissa, joten ohjaus- ja perustelutaitojen kehit-
tyminen on ammatillisesti tarkeda.



2 SUOMALAISLASTEN RAVITSEMUS

Suomalaisilla ravitsemussuosituksilla on keskeinen rooli vaeston tervey-
den edistamisessa, silla ravitsemussuosituksia hyddynnetdan jopa neljan
eri vaylan kautta. Suositukset antavat apuvalineen niin vaestdn ruoankay-
ton seurantaan, saadun tiedon hyddyntamiseen poliittisessa ohjauksessa,
ateriapalvelujen suunnitteluun kuin ammattilaisiin kohdistuvaan viestin-
taankin. Ravitsemussuositukset on suunnattu koskemaan koko vaestoa eli
terveitd, kohtuullisesti liikkuvia ihmisia. Suositukset huomioivat sen, etta
tietyn ravintoaineen tarve on erilainen kullakin yksil6lla, mutta varmistavat
samalla ravintoaineen riittdvan saannin. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2014, s. 8)

Vuoden 2014 suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat pohjoismai-
siin ravitsemussuosituksiin. Suositukset korostavat terveyttd edistavaa
ruokavaliota kokonaisuutena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014,
s. 10) Tama tarkoittaa kdytanndssa sitd, etta ruokavalion kokonaisuudella
on merkittavampi vaikutus terveyteen kuin yksittaisilla ruoka-aineilla. Mita
monipuolisempi ja tasapainoisempi ruokavalio on, sitd paremmin se kattaa
ravintoaineiden tarpeen. Ndin myos esimerkiksi ravintolisien tarve vahe-
nee. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s. 12) Vuoden 2014 ravit-
semussuositukset tarjoavat myos apuvilineitd terveellisen ruokavalion
koostamiseen; naitd ovat esimerkiksi ruokakolmio seka taulukko, josta voi
tarkistaa suositellut ruokavaliomuutokset. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2014, s. 10)

Ravitsemussuosituksia on suunnattu erityisesti myos lapsiperheille. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen Syodaan yhdessa -ruokasuosituksissa lap-
siperheille (2019, s. 12) perheiden ruokailua korostetaan osana lapsen hy-
vinvointioppimista, johon liittyvat uni, lepo, liikkuminen ja ruutuajan hal-
linta seka ajankaytto ja arjen rytmit.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on lisdksi julkaissut vuonna 2017 suo-
situksen kouluaikaisen ruokailun ja ruokakasvatuksen toteuttamista var-
ten. Suositusten tavoitteena on tuoda ilmi kouluruokailun perusvaatimuk-
set seka auttaa vaatimusten tayttamisessa taysipainoisen, tarkoituksen-
mukaisen ja ohjatun kouluruokailun toteuttamiseksi. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta, 2017, s. 5) Koululaisten ruokakasvatuksessa korostuvat
esimerkiksi omien ruokavalintojen tiedostaminen sekd muun muassa ruo-
kailun taysipainoisuus, terveellisyys ja turvallisuus. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta, 2017, ss. 13—-14)

2.1 Terveyttd edistava ja sairauksia ehkdiseva ruokavalio

Ravitsemussuosituksia tehddan niin maailmanlaajuiseen kuin kansalliseen-
kin kayttoon. Niiden tieto perustuu tutkimuksiin eri ravintoaineiden tar-
peesta koko elamankaaren ajalta. Laajan tutkimustiedon valossa on otettu



huomioon ravintoaineiden vaikutus terveyden edistamisessa ja sairauk-
sien ehkaisyssa. Ravitsemussuosituksilla pyritdan parantamaan vaeston ra-
vitsemustottumuksia ja terveytta. Ravitsemussuositukset voivat muuttua
kansanterveystilanteen ja elintapojen muutoksen myota sekd uuden tutki-
mustiedon valossa. (THL, 2019a; ks. myds STM, 2019)

Terveellinen ravitsemus perustuu jokapaivaisiin valintoihin pitkalla aikava-
lilld. Jotta elimistd pysyy terveena ja toimintakykyisend, tulee sen saada
riittdvasti suoja- ja energiaravintoaineita eli hiilihydraatteja, rasvoja ja pro-
teiineja. Ateriat ja valipalat on hyva koostaa laadukkaista hiilihydraateista,
kuten kasviksista, taysjyvaviljoista, marjoista ja hedelmista. Proteiinin |ah-
teiksi sopivat kala, kana, kananmuna, palkokasvit ja pahkindt. Pehmeit ras-
vat ovat terveellisid, kun taas kovaa rasvaa tulisi valttaa. (THL, 2019a)

Ruokavalio vaikuttaa keskeisesti lukuisten tautien, kuten sepelvaltimotau-
din, verenpainetaudin ja tyypin 2 diabeteksen syntyyn ja kehittymiseen.
Lisaksi vaikutukset ulottuvat koskemaan lihavuutta ja hammaskariesta. Ra-
vitsemussuosituksia seuraava ruokavalio auttaa pienentamaan edellda mai-
nittujen terveysongelmien riskia, silld suositukset ohjaavat kasvikunnan
tuotteita ja tyydyttymattomia rasvoja painottavaan ruokavalioon. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s. 11)

Sydamen pinnalla sijaitsevat sepelvaltimot huolehtivat sydanlihaksen ha-
pensaannista ja ravitsemuksesta. Sepelvaltimotaudissa valtimot ahtautu-
vat ja niiden seindmat kovettuvat. Sairautta voidaan ehkaista hyvilla ela-
mantavoilla, joihin liittyy myos terveellinen ruokavalio. Ohjaus terveelli-
seen ruokavalioon tulisi tapahtua nuorella idll3, jotta sepelvaltimotaudin
vaaraa voitaisiin pienentad. (Kettunen, 2018) Verenpainetaudilla puoles-
taan tarkoitetaan pitkaaikaista kohonnutta verenpainetta. Sen riskiteki-
joiksi luetaan muun muassa liiallinen suolan saanti, vahainen liikunta ja yli-
paino. Varhaislapsuudessa pyritdan antamaan elintapaohjausta, jotta val-
tytdaan verenpaineen idnmukaiselta nousulta. Elintapamuutokset ovat kes-
keinen osa verenpainetaudin hoitoa. (Kohonnut verenpaine: Kaypa hoito -
suositus, 2014)

Tyypin 2 diabetekseen liittyy sekad insuliininpuute etta insuliinin heikenty-
nyt vaikutus. Sairastumisen riskid alentaa ravitsemussuositusten mukai-
sesti koottu ruokavalio, jossa kiinnitetdaan erityisesti huomiota rasvojen ja
hiilihydraattien laatuun. Diabeetikkojen hoitoon suositellaan samanlaista
ruokavaliota kuin muullekin vdestolle. Ruokavaliossa suositaan runsaasti
vihanneksia sekd vahaisesti kovia rasvoja ja suolaa. (Tyypin 2 diabetes:
Kaypa hoito -suositus, 2018)

Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa korostuu kokonaisvaltaisuus.
Suosituksissa korostuu myds sdannollinen ruokailu ja riittava ravintoainei-
den saanti. Yhdessa monipuolisen fyysisen aktiivisuuden kanssa ndma ovat
hyvaksi kehon toiminnalle ja kehitykselle sekd vahentavat ruokavalioon
liittyvien sairauksien riskid. Pohjoismaiset ravitsemussuositukset
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perustuvat nykyisiin tieteellisiin tutkimuksiin. (Nordic Council of Ministers,
2014, s.19)

Suomalaiset ravitsemussuositukset sisdltavat suositukset kasvisten, marjo-
jen ja hedelmien osuudesta paivittdisessa ruokavaliossa. Suositusten mu-
kaan juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia tulisi nauttia vahintaan
puoli kiloa paivassa, jaettuna viidesta kuuteen annokseen. Esimerkkina yh-
destd annoksesta voidaan pitaa yhta hedelmaa tai yhta desilitraa marjoja.
Paivittdisannoksen toteutus toimii parhaimmillaan siten, ettad puolet suo-
situksesta tayttyy marjoilla ja hedelmilla ja puolet vihanneksilla ja juurek-
silla. Osa annoksista tulisi nauttia kypsentamattomina ja osaa hyodyntaa
ruokien raaka-aineina. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s. 21)

Maailman terveysjarjesté WHO:n tavoitteena on edistdaa hedelmien ja kas-
visten kulutusta koko maailmassa, silla hedelmien ja kasvisten kulutus
edistdad merkittavasti myos koko maailman vdeston terveytta. Puutteelli-
nen hedelmien ja vihannesten saanti altistaa esimerkiksi sairauksille ja nii-
den myota kuolemille, ja sen vuoksi alhainen hedelmien ja vihannesten
saanti lukeutuu maailmanlaajuisesti kymmenen suurimman kuolleisuuden
riskitekijan joukkoon. (WHO, n.d.)

Kasvikset, marjat ja hedelmat pitavat sisalldadn huomattavan maaran kui-
tua, vitamiineja seka kivennaisaineita. Lisdksi on saatu viitteita kasviperus-
taisen ruokavalion kroonisilta sairauksilta suojaavista vaikutuksista. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s. 21) Kuitu eli ravintokuitu tarkoit-
taa suolistossa hajoamatonta hiilihydraattia. Koska kuitu ei hajoa matkal-
laan paksusuoleen, se tehostaa mahalaukun tyhjenemista ja ruoan imey-
tymista seka yllapitaa kylldisyyden tunnetta. Lisaksi ravintokuitu muun mu-
assa alentaa veren kolesterolipitoisuutta. Kuitua tulisi saada ravinnosta
pdivittdin noin 25—-35 g. (Ruokatieto Yhdistys ry., n.d.)

Vitamiineja ja kivenndisaineita tarvitaan etenkin elintoimintojen yllapita-
miseen. Tutkimusten mukaan vitamiinien ja kivenndisaineiden niukka
saanti on liitettavissa suurentuneeseen pitkaaikaissairauksien riskiin, joten
suositusten mukainen vitamiinien ja kivenndisaineiden nauttiminen on
kansanterveydellisesti merkittavaa. Vitamiinien ja kivenndisaineiden tarve
riippuu kuitenkin yksilosta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, s.
26) Monipuolinen vihanneksia, hedelmia ja marjoja sisaltdava sekaruokava-
lio sisaltda yleensa riittavasti eri vitamiineja. Vihannekset yksistddan ovat
muun muassa K-, A- ja C-vitamiinin seka folaatin ldhde. My0Os hedelmit ja
marjat pitdvat sisalladn runsaasti C-vitamiinia. (Ruokatieto Yhdistys ry.,
n.d.a)

Kivennaisaineilla tarkoitetaan elimistolle valttamattomia alkuaineita, joita
elimisto kayttdd muun muassa solujen ja kudosten rakenteisiin seka elimis-
ton entsyymeihin. Makrokivennaisaineisiin lukeutuvat ne mineraalit, joita
elimisto tarvitsee enemman. N&itd ovat esimerkiksi kalsium ja magnesium.
Mikrokivenndisaineita eli hivenaineita tarvitaan vdhemman, niitd ovat



esimerkiksi rauta, jodi ja seleeni. Elektrolyytit puolestaan ovat olennainen
osa elimiston nestetasapainon sailyttdmisessa. Elektrolyyteiksi luetaan
natrium ja kalium. Monipuolinen ruokavalio takaa yleensa kivenndisainei-
den riittdvan saannin. (Ruokatieto Yhdistys ry., n.d.b)

Kasvikunnan tuotteet sisaltavat eldinkunnan tuotteita huomattavasti va-
hemman energiaa, joten niiden osuutta paivittdisessa ruokavaliossa tulisi
ehdottomasti kasvattaa. Erityisesti suositellaan nautittavan enemman juu-
reksia ja palkokasveja. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, ss. 17—
18) Kasvisten, hedelmien ja marjojen osuus suomalaisten ruokavaliossa on
kasvanut huomattavasti sitten vuoden 1950. Positiivisesta kasvusta huoli-
matta kasvisten, hedelmien ja marjojen osuus paivittdisesta ruokavaliosta
jaa monilla edelleen pieneksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014,
s.13)

2.2 Lapsiperheiden ravitsemussuositukset

Perheiden ruokailu on osa hyvinvointioppimista, johon liittyvat uni, lepo,
lilkkkuminen ja ruutuajan hallinta sekd ajankaytto ja arjen rytmit. Lapsen
saannolliset ateriat tukevat sosiaalista, psyykkista ja fyysista hyvinvointia.
Hyvinvointioppiminen jatkuu koko elaman ja ruokailu on yksi ndista ensim-
maisista hyvinvoinnin oppimiskokemuksista. (THL, 2019, s. 12)

Terveyttd edistdvan ruokavalion peruspilarina toimii saannéllinen syomi-
nen. Seka aikuisille etta lapsille suositellaan 3—4 tunnin ateriavaleja, jolloin
pdivaan sisaltyy 4—6 ateriaa. Pitkat ateriavalit altistavat ylipainolle, turhan
napostelun ja hallitsemattoman sy0misen myo6ta. Ateriarytmin saannolli-
syys auttaa pitdmaan annoskoot kohtuullisena ja ruokavalion monipuoli-
sena. (THL, 2019, s. 18)

Syo6daan yhdessa -ruokasuosituksissa lapsiperheille (2019, s. 19) kerrotaan
terveyttd edistdvan ruokavalion perustuvan kasvikunnan tuotteisiin eli
marjoihin, kasviksiin, taysjyvaviljaan ja hedelmiin. Lisdksi terveyttd edis-
tava ruokavalio sisaltavaa kasvioljyja, kalaa ja pehmeita rasvoja, kuten pah-
kinoitd ja siemenia sekd maitovalmisteita, jotka ovat vaharasvaisia tai ras-
vattomia. Siipikarjaa suositellaan syotdavan kohtuullisesti, punaista lihaa
vain hieman. Tall6in ruokavalio sisaltda hyvassa suhteessa runsaasti vita-
miineja, kuitua ja kivenndisaineita seka hyvanlaatuisia hiilihydraatteja, pro-
teiineja ja rasvoja.

Kasviksia, hedelmia ja marjoja korostetaan terveellisen ruokavalion perus-
tana. Niita tulisikin tarjota joka aterialla niin, ettd aikuisilla paivan koko-
naissaanniksi muodostuu noin puoli kiloa. Annoksina tdma vastaa viitta tai
kuutta. Yksi annos puolestaan on yhden kourallisen verran, ja annokset voi
hyvin suhteuttaa kouran kokoon. Lapsen annoskoko kasvaa lapsen kasva-
essa, ja tarpeen tayttaminen kasviksilla, hedelmilla ja marjoilla vitamiini- ja
kivennaisvalmisteiden sijaan on tarkeda. Tutkimusten mukaan valmistei-
den sisaltama terveyshyoty ei ole verrannollinen kasvisten ja hedelmien



luonnollisiin terveyshyotyihin. Mikéali kasvisten, hedelmien ja marjojen
saanti on perheessa niukkaa, riittda jo yhden annoksen lisdédminen tuo-
maan hyodyllisid terveysvaikutuksia. (THL, 2019, s. 21)

Kasvisten, hedelmien ja marjojen luontaista sokeria voi syoda varomatta.
Suositusten mukaan péivittdisesta kokonaisenergiansaannista sokeria saa
tulla korkeintaan 10 %. Tama tarkoittaa esimerkiksi, etta aikuisella paivit-
taisestd 2000 kilokalorin energiansaannista lisdattya sokeria saa olla 50
grammaa, joka on 3,5 ruokalusikallista. 5-vuotiaalla lapsella lisattya soke-
ria saisi olla 2,5 ruokalusikallista eli 38 grammaa 1500 kilokalorin keskimaa-
rdisesta paivittdisesta energiantarpeesta. Lapset saavat suurimman osan
sokerista muun muassa mehuista, leivonnaisista, kekseista, jogurtista ja
makeisista. Sokeria sisdltavien tuotteiden kaytto paivittain heikentaa lap-
sen ruoan ravintoainetiheytta. (THL, 2019, s. 30)

Suomalaislasten kerrotaan saavan ylimaaraista energiaa sokerista, etenkin
sakkaroosista. Sakkaroosi on glukoosista ja fruktoosista koostuva disakka-
ridi, joka pilkkoutuu ja imeytyy hyvin seka nostaa nopeasti verensokeria.
Sakkaroosia on runsaasti virvoitusjuomissa, leivonnaisissa ja makeisissa.
MyoOs hedelmat sisaltavat sakkaroosia, mutta myods fruktoosia, joka ei
kuormita maksaa eikd muuta elimistoa. Kasviksilla ja hedelmilld on siten
myonteinen vaikutus painonhallintaan. Sokeri puolestaan tuottaa ainoas-
taan energiaa eika sisalla suojaravintoaineita (Kataja, Lagstrom, Makeld &
Niinikoski, 2016, ss. 3241-3247; ks. myos THL, n.d.)

2.3 Kouluruokailusuositukset

Maailman terveysjarjesté6 WHO:n (2018, s. 43) julkaisun mukaan koulujen
kokonaisvaltaiset terveys- ja ravitsemusohjelmat sisdltavat useita tekijoita,
joilla voidaan vaikuttaa koululaisten hyvinvointiin. Ohjelmat kattavat esi-
merkiksi suositukset kouluruokaan, tarjolla oleviin juomiin seka esimer-
kiksi valipalatarjoiluun ja lilkkuntamahdollisuuksiin. Lisdksi ohjelmat sisalta-
vat koululaisille suunnatun opetuksen liittyen ravitsemukseen ja terveelli-
seen ruokavalioon sekd vanhempien ja yhteisojen osallistamisen koululais-
ten ravitsemuksen kehittamiseen. Nailla tekijoilla on jo yksittdisind merki-
tysta, mutta monitahoisina ohjelmat tuottavat positiivista tulosta esimer-
kiksi lasten terveellisemman painon ja ruokavalion seka lisdantyneen fyy-
sisen aktiivisuuden myota.

WHO:n (2018, s. 43) mukaan 160 vastaajamaasta 142 kertoo toteutta-
vansa vastaavia ohjelmia. Yleisin kouluterveys- ja ravitsemusohjelmien si-
saltama ja kouluissa toteutettava osa oli ravitsemuskasvatus osana koulun
opetussuunnitelmaa. Kaksi kolmasosaa maista keskittyi kouluruokasaan-
noksiin ja suurin osa maista ilmoitti omaavansa standardit tai saannot kou-
luissa tarjottaviin ruokiin ja juomiin. Euroopassa luotiin lisaksi suunnitelmia
liittyen hedelmiin ja kasviksiin.



Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tuottaman Kouluterveyskyselyn tar-
koituksena on kerata ja valittda monipuolista ja luotettavaa tietoa lasten
ja nuorten hyvinvoinnista ja terveydesta. Kyselyyn osallistuvat muun mu-
assa perusopetuksen 4.-5.-luokan oppilaat sekd heidan huoltajansa, ja ky-
sely toteutetaan joka toinen vuosi. (THL, n.d.a) Viimeisin kouluterveysky-
sely toteutettiin vuonna 2019, mutta sen tulokset eivat kattaneet taman
opinndytetyon aiheita. Tassa tydssa hyodynnetdan siis vuoden 2017 kyse-
lyn tuloksia.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2017, ss. 13—14) julkaisema koulu-
ruokailusuositus nostaa esiin nakokulman kouluympdéristossa toteutetta-
vasta hyvinvointioppimisesta. Sitd toteutetaan eri oppiaineiden opetuk-
sena, kouluruokailun aikana seka kouluterveydenhuollossa, ja sen tavoit-
teena on antaa oppilaille elintapaohjausta. Ruokakasvatuksesta puhutaan,
kun halutaan opettaa koululaisille jokapaivaisista ruokavalinnoista seka nii-
den merkityksen moninaisuudesta. Ruokakasvatuksella tavoitellaan ruoka-
osaamisen ja ruokatajun syntymistd, joilla puolestaan viitataan lapsen
omakohtaiseen ymmarrykseen hanen omista ruokavalinnoistaan. Koulu-
laisten ruokakasvatuksessa korostuvat esimerkiksi omien ruokavalintojen
tiedostaminen sekd muun muassa ruokailun taysipainoisuus, terveellisyys
ja turvallisuus. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, ss. 13-14)

Kouluruokailusuosituksen mukaisesti koulussa tarjotaan lounas, jonka tu-
lisi kattaa suunnilleen kolmanneksen verran paivan energiantarpeesta.
Aterialla tulisi korostua paitsi valinnanvara, myos terveellisyys. Kouluruoan
tulisi olla taysipainoista, mikd varmistuu, kun ateria koostuu lampimasta
ruoasta (esimerkiksi kala, vaalea tai punainen liha), kasvislisdakkeesta ja sa-
laatinkastikkeesta, ruokajuomasta (esimerkiksi maito tai piima), taysjyva-
leivasta ja margariinista. Valinnanvaraisuus voi nakya esimerkiksi kahtena
paaruokavaihtoehtona sekd vapaasti valittavana kasvisruokavaihtoeh-
tona. Vapaavalintaisen kasvisruokavaihtoehdon sijasta koulussa voidaan
jarjestdaa myos esimerkiksi viikoittainen kasvisruokapaiva. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta, 2017, ss. 34—-35)

Kouluterveyskyselyssa on vuonna 2017 kartoitettu koko Suomen 4.-5.-
luokkalaisten ravitsemustottumuksia. Tuloksista on tdhan opinndytetyo-
hon tyon aiheen mukaisesti valikoitu hedelmien, kasvisten ja marjojen
seka salaatin ja raasteen syominen. Tulosten mukaan hedelmia ja marjoja
jatti syomatta pojista 36,7 %, ja tytoista 29,6 %. (THL, 2017) Pojista 34,8 %
ei syonyt kasviksia paivittain, tytoista osuus oli 29,7 %. (THL, 2017a) Salaat-
tia tai raasteetta soi 63 % tytoistd ja 52,6 % pojista. Niiden osuus, jotka
eivat syoneet kouluviikon aikana lainkaan salaattia tai raastetta oli 4,1 %.
(THL, 2017b) On siis selvaa, etta vaikka suuri osa Kouluterveyskyselyn kar-
toittamien 4.-5.-luokkalaisten oppilaiden ruokailutottumuksista on ollut
prosentuaalisesti hyvalla tasolla, on terveellisten ruokailutottumusten
eteen tehtava vield tyota valtakunnallisella tasolla.
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Kouluruokailua ohjaa perusopetuslaki. Ruokailu on paivittdinen hyvinvoin-
tiosaamista tukeva oppimisymparisto, joka kuuluu kaikille vuosiluokille.
Ohjattu ruokailu, jossa otetaan huomioon ikdkaudet, tukee oppilaiden ruo-
kaosaamista, antaa myonteisia kokemuksia ruokailusta ja auttaa kuluttaja-
tietoisuuden kehityksessa. Ohjauksessa oppilaita kannustetaan koosta-
maan suositusten mukaisia ja kokoisia aterioita. Kouluruokailu tulee jarjes-
tda huomioiden sen sosiaalinen, terveydellinen ja kulttuurinen merkitys.
Se edistdaa oppilaiden kulttuurista tietamysta, hyvia elamantapoja seka
ruoka- ja tapakasvatuksen periaatteita. Koulupdivan jaksamista tukee hy-
vin ajoitettu, rauhallinen ruokailu ja mahdollisten vélipalojen tarjoaminen.
(Opetushallitus, n.d.)

Taysipainoisen lounaan lisaksi koulun tulisi tarjota oppilaille mahdollisuus
maksuttomaan valipalaan silloin, kun koulutunnit jatkuvat ruokailun jal-
keen vield yli kolme tuntia. Kouluruokasuosituksen mukaan tarjottava va-
lipala lukeutuu osaksi koulun opetusta ja kouluaikaista ruokailua, ja siksi
koululla tulisi olla myds suunnitelma valipalojen jarjestamisesta, ohjauk-
sesta ja arvioinnista. Tama toteutuu esimerkiksi ruokalistojen oheen liite-
tyilla valipalalistoilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, s. 39)

Vilipalojen suunnittelussa tulisi ottaa huomioon niiden monipuolisuus ja
vaihtelevuus. Lisaksi koululounaan ja valipalojen olisi hyva tdaydentaa toisi-
aan kokonaisuutena. Hyva aamupala koostuu esimerkiksi kasviksista, he-
delmista, marjoista, kuitupitoisista tdysjyvdpuuroista ja -leivista seka ras-
vattomista ja vahdarasvaisista maitovalmisteista. Sen sijaan valipalojen,
jotka sisaltavat runsaasti lisattya sokeria tai tyydyttynytta rasvaa ei tulisi
lukeutua koulun viélipalatarjontaan eika niita tulisi tarjota koulussa min-
kdan muunkaan vaylan kautta (esimerkiksi automaatit ja kioskit). (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, 2017, ss. 39-40)

Kouluaterioiden laatu ja valikoima ovat yhteydessa oppilaiden oppimiseen,
hyvinvointiin ja terveyteen. Koulupdivan saannolliset ateriat edistavat tyo-
ja oppimiskykya, seka vaikuttavat vireystasoon. Vuorovaikutuksellinen yh-
teisollisyys vahvistuu, kun ruokailuihin on varattu riittavasti aikaa. Koulu-
ruoka mallintaa ruokavalintoja, joita tehdadan kotona ja opiskelun jalkeen.
Ruokailutottumukset kehittyvat lapsena ja nuorena, jolloin kouluruokailut
toimivat esimerkkina. (Manninen, Wiss, Saaristo & Stahl, 2015, s. 4)

2.4 Suositusten mukainen lautasmalli

Lautasmalli tukee monipuolisen ja ravitsevan aterian koostamista. Mallin
myo6ta saa kuvan siitd, mista perusaineksista suositusten mukainen ruoka-
valio koostuu. Lautasmallia voidaan hyodyntda annoskoosta riippumatta.

Puolet lautasesta taytetdaan kasviksilla, esimerkiksi lampimilla kasviksilla,
salaatilla tai raasteella. Noin neljannes lautasesta sisaltda perunaa tai vilja-
lisakettd, esimerkiksi pastaa tai riisia. Lihaa, kalaa tai kasviproteiinia on lau-
tasella my6s noin neljannes. Ruokajuomaksi on hyva valita rasvaton maito,
piima tai vesi. Taysjyvaleipa, jossa on paalla hieman pehmeda



kasvirasvalevitettd, toimii osana ateriaa. Aterian taydentdvat hedelmat tai
marjat jalkiruokana. (Ruokavirasto, n.d.)

Kasvikset pitavat ylla sopivaa kylldisyytta aterialla. Niissd on suojaravinto-
aineita, jotka yllapitavat terveyttd. Marjat ja hedelmat ovat hyvia jalkiruo-
kia tai valipaloja. Hyvia hiilihydraattien |dhteita ovat taysjyvaviljatuotteet,
peruna, bataatti tai riisi sekd myods hedelmat ja marjat. Hiilihydraatit sisal-
tavat tarkeitd suojaravintoaineita. Proteiini puolestaan on elimiston raken-
nusainetta, jota tarvitaan kasvun ja kehityksen turvaamiseen seka liikun-
nasta palautumiseen. Paalahteitd proteiinille ovat kana, kananmuna, kala,
liha, palkokasvit ja maitotuotteet. Terveellisiksi rasvoiksi luetaan pehmeat
rasvat, joita saa muun muassa kasvioljyista ja pahkinoista. Lautasmallia voi
hyodyntdaa myos sellaisten aterioiden koostamisessa, jotka eivat ole taysin
lautasmallin mukaisia. Sellaisia voivat olla esimerkiksi keitto- tai paton-
kiateriat, jotka on koostettu lautasmallin suosittelemista ainesosista. (Duo-
decim, 2016) Kuvassa 1 on havainnollistettu taysipainoisen aterian kokoa-
mista lautasmallia hyodyntaen.
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva 1. Lautasmalli, lapsi. (Ruokavirasto, n.d.)

Vegaanisella ruokavaliolla tarkoitetaan ruokavaliota, josta puuttuvat tay-
sin eldinkunnan tuotteet. Vegaani hyodyntda ruokavaliossaan ainoastaan
kasvipohjaisia tuotteita, kuten vihanneksia, viljoja, pahkinéita ja hedelmia.
(NHS, 2018) Yleisimmat perusteet vegaaniseen ruokavalioon ovat ekologi-
set syyt. Myos eettiset ongelmat liittyen eldinten hyvaksikdyttdon nouse-
vat merkittavaksi perusteeksi. Muita syitd ovat ymparistovaikutukset ja
terveyssyyt sekd uskonnolliset tai henkiset syyt. (Vegaaniliitto, n.d.)

Vegaaniliiton (2017) mukaan vegaaninen ruokavalio koostuu kasvisperai-
sista tuotteista. Vegaani ei kdyta ravinnossaan mitdan eldinperaisia raaka-
aineita, vaan sen sijaan vegaanisessa ruokavaliossa hyodynnetdaan moni-
puolisesti muun muassa kasviksia, hedelmia, sienia, pahkinéita ja viljaval-
misteita. Maitotuotteet on korvattu kasviperaisilld vaihtoehdoilla, joita
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ovat esimerkiksi soijasta, kaurasta tai manteleista valmistetut juomat, jo-
gurtit ja kermat.

Suositusten mukainen vegaaninen ruokavalio takaa tadrkeiden ravintoai-
neiden ja vitamiinien saannin. Suositusten mukaan vegaaninen ruokavalio
koostuu ainakin viidesta monipuolisesta ja paivittaisesti annoksesta hedel-
mid ja vihanneksia. Aterioilla on hyva nauttia pitkdkestoisia hiilihydraatteja
mielelldan taysjyvaa sisaltavina. Kasvipohjaisia juomavaihtoehtoja kannat-
taa suosia mielellddn vaharasvaisina ja -sokerisina. Proteiinin ja rasvojen
saanti turvataan nauttimalla esimerkiksi palkokasveja sekd pienid maaria
tyydyttamattomia rasvoja. Ruokavalion ohella nesteita suositellaan nautit-
tavaksi kuudesta kahdeksaan lasillista paivassa. Vegaanisen ruokavalion
suositukset patevat niin etnisista kuin terveydellisistdkin syista vegaanista
ruokavaliota noudattaviin. On kuitenkin huomioitava, ettei taysin vegaani-
nen ruokavalio ole suositeltava alle 2-vuotiaille, silla alle 2-vuotiaiden ra-
vintoaineiden tarve eroaa vanhemmista ikdryhmista. (NHS, 2018) Kuvassa
2 on havainnollistettu vegaaniruokavalion mukaisen taysipainoisen aterian
kokoamista lautasmallia hyodyntden.
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuva 2. Lautasmalli, vegaaninen. (Ruokavirasto, n.d.)

Vegaanisen lautasmallin ensimmainen kolmannes koostuu proteiinipitoi-
sista kasvikunnan tuotteista, kuten pavuista, herneista, linsseista tai soija-
tuotteista. Toinen kolmannes sisdltaa muita kasviksia, joista osa tarjotaan
kypsentdamattomana ja osa kypsennettyna. Viimeinen kolmannes koostuu
hiilihydraattilisakkeesta. Vegaanisella kasvimargariinilla voideltu taysjyva-
leipa sopii osaksi ateriaa, ruokajuomaksi sopii kasvipohjainen juoma. On
hyva huomioida, etta aterioiden ja valipalojen tulisi olla riittdvan energia-
pitoisia. (THL, 2019, s. 100)

Vegaanin tulisi syoda paivassa viidesta kuuteen ateriaa, jotta energian ja
proteiinien saanti olisi riittavalla tasolla. Vegaanista ruokavaliota voidaan
tukea nauttimalla ravintolisind B12-vitamiinia ja jodia. Tarvittaessa myos
kalsiumin, raudan ja sinkin tarve arvioidaan yksil6llisesti. (THL, 2019, s. 99)
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Hyvalla ruokavalion suunnittelulla ja suositusten noudattamisella voidaan
kuitenkin tehokkaasti ehkaista puutostiloja ja taata tarkeiden ravintoainei-
den saanti (NHS, 2018). Esimerkiksi kalsiumin saanti voidaan vegaanisessa
ruokavaliossa turvata nauttimalla vihreita vihanneksia, palkokasveja, see-
saminsiemenia ja kuivattuja hedelmia. Kalsiumin imeytymista tukevaa D-
vitamiinia suositellaan nautittavaksi esimerkiksi ravintolisand. Raudan
saantinsa vegaani voi varmistaa nauttimalla esimerkiksi palkokasveja, tays-
jyvaviljavalmisteita sekd tummanvihreita vihanneksia, kuten parsakaalia.
B12-vitamiinia saa luonnollisesti vain eldinkunnan tuotteista, ja siksi vegaa-
nien suositellaan nauttivan sita ravintolisana. (NHS, 2018)

2.5 Ruokakolmio

Ruokakolmion avulla voidaan havainnollistaa eri ruokaryhmien osuuksia
terveellisessd ruokavaliossa. Ruokakolmion alimpana olevat tuotteet ku-
vastavat sitd, mitd terveyttd edistdvan ruokavalion tulisi sisaltda paljon.
Huipulla olevia tuotteita tulisi nauttia kohtuudella. (Kuluttajaliitto, n.d.)
Kuva 3 havainnollistaa hyvin ruokakolmion rakennetta ja antaa esimerk-
keja siihen sisaltyvista elintarvikkeista.
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Kuva 3. Ruokakolmio. (Kuluttajaliitto, n.d.)

Vihanneksia ja juureksia sekd marjoja ja hedelmia olisi hyva sydda paivit-
tdin ja ne sijaitsevatkin ruokakolmion alimmassa osiossa. Taysjyvaviljoja
tulisi suosia, ja esimerkiksi tumma leipa on parempi valinta kuin vaalea
leipd. Hyviad rasvan lahteitd ovat muun muassa kasvirasvalevitteet, avo-
kado ja pahkinat. Ruokapoydassa tulisi suosia vaharasvaisia maitotalous-
tuotteita. Maitotuotteiden sijaan voi kdyttdaa myos kasvipohjaisia kaura- ja
soijajuomia. Kalaa ja siipikarjaa kannattaa suosia, mutta lihavalmisteita
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sekd punaista lihaa tulisi syoda kohtuudella. Ruokakolmion huipulla sijait-
sevat sattumat, joita tulisi syoda vain silloin talloin. (Kuluttajaliitto, n.d.)

2.6  Erityisruokavalio kouluruokailussa

Suomessa tavallisimpia oireita aiheuttavia ruoka-aineita ovat kananmuna,
lehmadnmaito, palkokasvit ja gluteenia sisdltavat viljat. Allergeenit, jotka ai-
heuttavat ruoka-allergiaa ovat useimmiten eldin- ja kasvisperaisia prote-
iineja. Ruoka-aineista voi tulla erilaisia oireita, joita ovat muun muassa iho-
ja suolisto-oireet. Ruoka-aineallergioiden hoidon tavoitteena on oireiden
hallinta, lapsen kasvun ja kehityksen turvaaminen seka ikdtasoinen mah-
dollisimman monipuolinen ruokavalio. (Ruoka-allergia (lapset): Kaypa
hoito -suositus, 2019)

Erityisruokavalion noudattaminen tarkoittaa tietyn tai tiettyjen ruoka-ai-
neiden kayton rajoittamista terveydellisten syiden vuoksi. Taustalla on
yleensa sairaus, jonka hoitona on erityisruokavalion noudattaminen. Li-
saksi erityisruokavalion noudattaminen tukee yksilon kokonaisvaltaista
terveytta. Erityisruokavalion noudattamista vaativia sairauksia ovat esi-
merkiksi keliakia ja laktoosi-intoleranssi sekd maito- ja ruoka-aineallergiat.
(Ruokavirasto, n.d.b)

Mikali oppilas noudattaa erityisruokavaliotaan terveydellisista syista, tulee
koulun tarjota hanelle erityisruokavalioon sopivaa ruokaa. Osana sairau-
den hoitoa noudatettava erityisruokavalio vaatii terveydenhoitajan todis-
tuksen. Vakavien tai hengenvaarallisten ruoka-aineallergioiden yhteydessa
puolestaan edellytetdan maaraaikaista ladkarintodistusta seka ruokapal-
velun kanssa sovittuja selkeitd toimintatapoja. Asianmukaisesti diagno-
soitu erityisruokavalio toteutetaan sairauteen liittyvien hoitosuositusten
mukaisesti. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, s. 41)

Koulussa voidaan tarjota ruokalistalta poikkeavaa ruokaa eettisistd, uskon-
nollisista tai terveydellisista syista. Tallaisen ruoan tulee tayttaa kouluruo-
kailusta annetut saadokset. Kun erityisruokavaliota noudatetaan sairau-
den hoidossa tai muun terveydellisen syyn, esimerkiksi vammaisuuden
vuoksi, tarvitaan ladkarin, ravitsemusterapeutin tai terveydenhoitajan an-
tama lausunto. Koulussa tulee sopia kaytannoista ja tiedottaa huoltajille,
oppilaille ja opettajille erityisruokavalioiden ilmoittamisesta koulun keitti-
06n. Silloin kun ruoka-aineallergia voi aiheuttaa akillisia oireita tai tarpeen
ensiavulle, tulee opettajan ja koulun muiden aikuisten olla tietoisia allergi-
asta. (THL, 2019c)

2.7 Sosioekonomisten tekijéiden vaikutukset terveyteen

Sosioekonomisilla terveyseroilla tarkoitetaan henkilon sosiaalista asemaa
mukailevia eroja ja muutoksia terveydentilassa, sairastavuudessa, toimin-
takyvyssd ja kuolleisuudessa. Naita terveyseroja voidaan terveyden
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polarisoituessa pitaa paitsi epdoikeudenmukaisina, myos ennaltaehkaista-
vind. Sosioekonomisilla terveyseroilla ei tarkoiteta vaestéryhmien valilla
esiintyvia eroja, vaan ne ovat eroja, joihin yhteiskunnallisilla tekijoilla on
merkittava vaikutus. Terveyserojen syntyminen ei ole yksiselitteisesti ihmi-
sen vapaan valinnan tulosta, vaan syntyprosessi on monimutkaisempi.
(THL, 2018)

Terveyserojen perustana voidaan nahda useita eri tekijoitda. Merkittavin
vaikutus on rakenteellisilla tekijoilla, jotka vaikuttavat suoraan elinoloihin.
Na&ita ovat muun muassa tulonjako, tydelaman rakenteet seka koulutus- ja
terveydenhuoltojarjestelma. Rakenteelliset tekijat vaikuttavat koko ela-
mankaaren ajan aina lapsuudesta eldkeikaan saakka. Tutkimusten mukaan
keskimaarainen terveydentila on suoraan verrannollinen sosiaaliseen ase-
maan, eli sosiaalisen aseman kohetessa myo6s terveydentila kohenee. Ra-
kenteellisten tekijoiden lisdksi terveyserojen taustalla voi luonnollisesti
olla elintapaeroja esimerkiksi ruokavaliossa ja liikunnassa. Elintavat puo-
lestaan maardytyvat muun muassa taloudellisten mahdollisuuksien, arvo-
jen ja normien sekd markkinoiden kautta, eli elintavatkaan eivat taysin ole
pelkdstaan vapaan valinnan tuloksia. (THL, 2018)

Antti Maunun (2014, ss. 24, 27) mukaan Suomessa keskeisiksi sosioeko-
nomisiin terveyseroihin vaikuttaviksi tekijoiksi koetaan muun muassa kou-
lutus, ammattiasema seka tulotaso, asuin- ja tyoolot. Tekijoilla on myds
tapana ketjuuntua, jolloin esimerkiksi matalan koulutuksen ammateissa
vallitsee alempi tulotaso ja vaatimattomammat asuinolot. Maunu toteaa
kuitenkin my0s, etta vaikka aineellisilla elinoloilla onkin merkittavasti vai-
kutusta ihmisten terveyteen sekd kokemukseen omasta terveydesta, ei
silla kuitenkaan voida perustella ihmisten omaehtoista toimintaa. lhmisten
terveyskayttaytymista voidaan hyvin kuvata terveytta ja hyvinvointia kos-
kevilla valinnoilla, jotka liittyvat esimerkiksi ruokavalioon. Tama nako-
kulma on tarkeda huomioida, silld suurista sosioekonomisista eroista huo-
limatta suomalaisten tuloerot ovat suhteellisesti melko pienia. Terveys-
kayttaytymisen taustalla vaikuttavatkin vahvasti esimerkiksi sosiaaliset ja
kulttuuriset tekijat, eika aineellisten tekijoiden osuus ole yhta suuri.

Yhteiskunnan haasteita ovat kdyhyys, eriarvoisuus ja vaestonkasvu. Kes-
tavalla kehitykselld viitataan muutokseen, joka takaa hyvan elaman edel-
lytykset. Tavoitteena on turvata riittdva toimeentulo, terveydenhuolto,
koulutus ja perusoikeudet. Myo6s eriarvoisuuden poistaminen on tarkeaa.
(Suomen YK-liitto, n.d.)

2.7.1 Perheen sosioekonomisen aseman vaikutus lasten ruokavalioon

Perheen sosioekonomisilla tekijoillda on merkittava vaikutus lapsen ruoka-
valioon. Euroopassa sosioekonomisten tekijoiden on todettu olevan yhtey-
dessa erityisesti aikuisten hedelmien ja vihannesten kulutukseen, ruokava-
lintoihin seka epatasapainoisiin ruokavalioihin. Haastavissa sosioekonomi-
sissa oloissa eldvissd perheissa saattaa esiintyd ruoan saatavuuteen
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liittyvaa taloudellista epavarmuutta, mika luo ongelmia terveellisen ruoka-
valion noudattamiseen. Korkean sosioekonomisen aseman perheisiin ver-
rattuna matalan sosioekonomisen aseman perheiden lapset osoittavat va-
hemman mielenkiintoa toivottavaa syomiskadyttaytymistd kohtaan. Lisaksi
matalan sosioekonomisen aseman perheiden lapset nauttivat vihemman
hedelmia ja vihanneksia sekd enemman pikaruokaa ja sokerilla makeutet-
tuja juomia. (Adamo & Brett, 2013, s. 987) Suomessa perheen sosioekono-
minen asema vaikuttaa myoOs esimerkiksi runsasrasvaisten tuotteiden
kayttoon. Uudempien tutkimusten tavoitteena on ollut lisdksi selvittda so-
sioekonomisten tekijoiden vaikutusta esimerkiksi suomalaislasten ruoan-
kulutukseen ja ravintoaineiden saantiin sekd ateriamalleihin. (Eloranta
ym., 2011, s. 1212)

Vanhempien sosioekonominen asema vaikuttaa paitsi heiddn omaan ter-
veyteensd, myos heidan lastensa terveyteen. Tutkimusten mukaan etenkin
didin koulutuksella on merkitysta peruskouluikdisen lapsen kokemukseen
omasta terveydestaan. Pelkan peruskoulututkinnon suorittaneiden &itien
lapset kokevat terveytensa paasaantoisesti huonommaksi kuin korkeam-
min kouluttautuneiden aitien lapset. (THL, 2014) Perheen sosioekonomi-
nen status maaradytyy kaytannodssa sen mukaan, millainen koulutuspohja
perheen vanhemmilla on. Mitd korkeamman koulutuksen vanhemmat
ovat saaneet, sitd suuremmalla todennakoisyydelld perhe on hyvatuloi-
nen. Esimerkiksi suurimman tuloluokan perheiden vanhemmista jopa 61,8
%:lla on yliopistotason tutkinto, ja matalimman tuloluokan perheiden van-
hemmista vain 15,2 %:lla on vastaava tutkinto. (Eloranta ym., 2011, s.
1212) Ne lapset, jotka lukeutuvat hyvatuloiseen perheeseen, saavat tutki-
muksen mukaan ruokavaliostaan todenndakdisemmin suositusten mukai-
sesti energiaa kuin vahatuloisen perheen lapset. Proteiininsaanti on kui-
tenkin parhaimmalla tasolla keskituloisessa perheessa. Muita merkittavia
sosioekonomisen statuksen aiheuttamia vaikutuksia ravintoaineiden, vita-
miinien ja hivenaineiden saantiin ei ole I6ydetty. Ravitsemussuositusten
toteutumisella ruoka-aineittain seka sosioekonomisella asemalla sen si-
jaan on havaittu olevan yhteys. (Eloranta ym., 2011, ss. 1214-1215)

Esimerkiksi rasvatonta maitoa kaytetdan todenndkoisemmin hyvatuloi-
sessa kuin vahatuloisessa perheessa. Kalaa syovat suositusten mukaisesti
yleisimmin hyvatuloisten perheiden lapset tai ne lapset, joiden vanhem-
mat ovat saaneet yliopistotason koulutuksen. Taysjyvaleipda valitsevat
vaalean leivan sijaan yleisimmin ne lapset, joiden vanhemmilla on yliopis-
totason koulutus. Tutkimuksessa ilmenee kuitenkin, ettd mita korkeampi
koulutus vanhemmilla oli, sitd epatodennakdisemmin heidan lapsensa va-
litsevat suositusten mukaisen levitteen tai leivan. Mielenkiintoista on, etta
tutkimuksen mukaan esimerkiksi sokeroitujen juomien ja jaatelon kulutuk-
sessa ei ole havaittavissa eroja eri tuloluokkien valilla. Ateriarytmia tutkit-
taessa on selvinnyt, ettd esimerkiksi yliopistotason koulutuksen saaneiden
vanhempien lapset syovat todennakdisemmin paivan kolme padateriaa
kuin ammatillisen koulutuksen saaneiden vanhempien lapset. (Eloranta
ym., 2011, s. 1215)
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Suomalaisen tutkimuksen mukaan suomalaislapset, joiden perheissa on
matala sosioekonominen asema, nauttivat esimerkiksi korkean sosioeko-
nomisen aseman perheen lapsia vihemman kasviksia ja hedelmia (Elo-
ranta ym., 2011, ss. 1211-1212). Adamon ja Brettin (2013, s. 987) tutki-
muksessa todetaan saman ilmion toistuvan koko Euroopan alueella, lisdksi
matalan sosioekonomisen tason perheen lapset nauttivat enemman pika-
ruokaa ja sokerilla makeutettuja juomia. Kansainvalisten tutkimusten tu-
lokset ovat sidonnaisia kontekstiinsa ja ilmenevat valilla ristiriitaisesti: esi-
merkiksi Uruguayssa aikuisten kasvisten ja hedelmien kulutus on ollut suu-
rinta huonotuloisimmassa luokassa. Taloudellisista tekijoista etenkin koy-
hyys ja tulotaso vaikuttavat kuitenkin maailmanlaajuisesti kasvisten ja he-
delmien kulutukseen, ja kasvisten ja hedelmien kulutus onkin tutkimusten
mukaan paasdantoisesti suurempaa hyvatuloisissa talouksissa. (Gamboa,
Herran & Patifio, 2010, s. 12)

2.7.2 Vanhempien rooli lasten ruokailutottumuksissa

Vanhemmat ovat lapsen ensimmaisia ja tarkeimpia roolimalleja terveelli-
sen ruokavalion koostamisessa, ja heilld on suurin vastuu lapsen syomis-
tottumusten muodostumisessa. Vanhempien vaikutus lapsen ruokailutot-
tumuksiin on yllattavan suuri, jopa suurempi kuin vanhemmat arvioivat.
Syyna tdhan voi esimerkiksi olla se, ettd vanhemmat uskovat lasten olevan
lilan nuoria tai vastuuttomia tekemaan paatoksia ruokavaliostaan. (Adamo
& Brett, 2013, s. 979)

Koska vanhempien rooli lapsen ruokailutottumusten kehittymisessa on
niin merkittdva, on ehdottoman tarkeas, ettd vanhemmat hahmottavat
lapsen ruokavalion laadun oikein. Terveellinen ruokavalio auttaa lasta ke-
hittymaadn normaalisti ja ehkaisemaan sairauksia. Ruokavalion laatuun vai-
kuttavat monet tekijat, joita nousee esiin seka fyysisesta etta sosiaalisesta
ympadristostd. Naita tekijoita ovat esimerkiksi kayttadytyminen, ruoan saa-
tavuus, perheen suosimat ruoat, annoskoko ja sosioekonomiset tekijat.
(Adamo & Brett, 2013, ss. 981-983)

Vanhempien uskomukset ja kasitykset muovaavat merkittavasti lapsen
syOmiskayttaytymistd. Vaikutus voi myos olla padinvastainen, eli lapsen ruo-
kailutottumukset voivat vaikuttaa aikuisen syomiskayttdaytymiseen. Van-
hempien uskomukset ja kasitykset muun muassa ruoan terveellisyydesta
vaikuttavat lapsen valintoihin ja muovaavat lapsen ruokailutottumuksia
usein vanhempien ruokailutottumusten kaltaisiksi. Vanhempien rohkea
uusien ruoka-aineiden kokeilu saattaa rohkaista lasta maistamaan, kun
taas tiettyjen ruoka-aineiden valttaminen saattaa lisata lapsen ennakko-
luuloisuutta. Vanhempien rajoittava syomiskayttaytyminen tai tiettyjen
ruoka-aineiden rajaaminen pois lapsen ruokavaliosta saattaa lisdksi tuoda
vahingollisia piirteita lapsen ruokavalioon. (Adamo & Brett, 2013, s. 983)
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Tilles-Tirkkonen toteaa pro gradu -tutkielmassaan (2016, s. 42) perheteki-
joiden olevan yhteydessa lapsen ja nuoren ruokailutottumuksiin. Perhete-
kijat jaetaan karkeasti vanhempien ruokakasvatustyyliin ja perheen ruokai-
lutottumuksiin. Naihin liittyy ateriarytmi, elintarvikkeiden saatavuus ko-
tona seka lapsen mahdollisuuteen vaikuttaa kotona syotavaan ruokaan tai
miten paljon ja milloin lapsi syo. Perheiden ruokavalinnoilla ja yhteisilla
ruokailuilla on yhteys koulussa syédyn lounaan tdysipainoisuuteen.

Perheiden ruokailutottumukset ovat yhteydessa yksilon syomistottumuk-
siin. Tottumuksiin vaikuttavat muun muassa kasvisten saatavuus perhei-
den yhteisilld aterioilla. Perheaterioiden terveellisyyden voidaan lisdksi
ajatella heijastavan vanhempien ruokailuun liittyvid asenteita. Hyvat syo-
mistottumukset omaavat lapset raportoivat vanhempiensa kiinnittavan
huomiota ruokavalion terveellisyyteen. Lapsen mahdollisuus vaikuttaa
omaan ruokavalioonsa voi tukea lapsen ja nuoren osaamisen tunnetta
sekd syOmisen saatelyd, mitka voivat vahvistaa syomistottumuksia. (Tilles-
Tirkkonen, 2016, s.43)

Vanhempien osallistaminen lapsen terveyskasvatukseen saattaa kuitenkin
olla haasteellista. Kansainvalisen tutkimuksen mukaan seka kodilla etta
koululla on vaikutusta lapsen ruokavalioon, mutta kodin ja koulun vélinen
vuoropuhelu on toisinaan haastavaa. Tutkimuksen mukaan koulun ja kodin
valinen vuoropuhelu on haasteellista etenkin niiden perheiden osalta,
jotka lukeutuvat vahatuloisiin ja vahemmistoihin. Taustalla vaikuttavat
vahvasti sosiaaliset, kulttuuriset ja taloudelliset tekijat. Vahemmistoper-
heiden kohdalla vaikeutta voivat luoda myos kieli- ja kommunikaatio-on-
gelmat. Kulttuuriset erot vaikuttavat myos ruokavalioon ja sen koostumuk-
seen seka ndin myos siihen, kuinka halukkaita vanhemmat ovat vastaanot-
tamaan ravitsemusopetusta. Jotta lasten ravitsemustottumuksiin saatai-
siin edistysta, taytyy kodin ja koulun vuoropuhelun lisdamiseksi seka yksi-
I6llisesti raatadloidyn ravitsemusopetuksen tarjoamiseksi kehittdd uuden-
laisia strategioita. (Contento ym., 2018, ss. 958—959)

Vanhemmat kaipaavat uusia menetelmia lapsen ravitsemustottumusten
kehittamiseen. Vaikka vanhemmilla olisi halua muutosten toteuttamiseen,
saattavat yritykset epaonnistua esimerkiksi lapsen valikoivuuden vuoksi.
Esimerkiksi hedelmien ja kasvisten syomisen lisddminen seka terveellisten
ruokien valmistaminen koettiin haastavaksi. Vanhemmat kokevat kuiten-
kin, etta terveellisen ruokavalion mallin asettaminen seka esimerkiksi kas-
visten sydmiseen totuttaminen jo varhain on tarkeda. Tutkimukseen osal-
listuneet vanhemmat olivat haasteista huolimatta halukkaita jakamaan tie-
toa muiden vanhempien kanssa esimerkiksi ruoanlaittoon liittyen seka ke-
hittdmaan lastensa terveytta. (Contento ym., 2018, ss. 964—965)

Suomen Sydanliiton Neuvokas perhe -menetelma ohjaa lapsiperheen elin-
tapoja tuoden tietoa ja tukea niiden kehittamiseen seka tarjoaa terveyden-
huollon ammattilaisille hyvia tyovalineita elintapaohjaukseen. Terveyden-
huollon ammattilaisilla on mahdollisuus saada koulutus menetelman
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kayttoon, jonka jalkeen he voivat hyodyntdaa Neuvokas perhe -materiaalia
tyossdan. (Suomen Sydanliitto ry, n.d.)

Yksi Neuvokas perhe -menetelman keskeisimpia tyovalineita on Neuvokas
perhe -kortti, jonka avulla lapsiperhe ja terveydenhuollon ammattilainen
voivat arvioida koko perheen elintapoja. Kortin avulla arvioidaan muun
muassa perheen liikunta-, ruokailu-, paihde- ja nukkumistottumuksia, ja
sitd hyodynnetdan aina aitiysneuvolasta lastenneuvolan loppuun saakka.
Tarkoituksena on |0ytaa ne asiat, joihin perhe elintavoissaan kaipaisi muu-
tosta seka herattad keskustelua ammattilaisen ja perheen vililla. Kortin
avulla ammattilaisen on helppo ottaa oikeat asiat puheeksi, |6ytaa per-
heen vahvuudet ja kannustaa heitd muutoksessa eteenpdin. (Suomen Sy-
danliitto ry, n.d.a)

Neuvokas perhe -verkkosivut tarjoavat lisaksi vanhemmille runsaasti tietoa
lapsiperheen terveellisista elintavoista sekd vinkkeja muutosten toteutta-
miseen. Tietoa |oytyy esimerkiksi lapsiperheen ruokavalion koostamiseen
seka terveellisen ateriarytmin muodostamiseen. Esimerkiksi kasvisten ja
hedelmien sydmisen lisddmiseksi on annettu vinkkeja. Verkkosivut tarjoa-
vat lisdksi tietoa perhearjesta kokonaisvaltaisesti, joten kaiken kaikkiaan
verkkosivujen tarjonta on hyvin monipuolinen. (Suomen Sydanliitto, n.d.b)

2.8 Ruokavalion vaikutukset oppimiseen

Lasten kognitiivisen suorituskyvyn sekd mielenterveyden ongelmat ovat
kasvava huolenaihe ympari maailman. Tutkimusten mukaan etenkin var-
haisella ravitsemuksella on merkittava vaikutus neurologiseen kehitykseen
seka kognitiiviseen suorituskykyyn. Paremman ravinnon tarjoamista pide-
taankin yhtena kustannustehokkaansa vaihtoehtona mielenterveyden on-
gelmien ehkaisemiseksi. (Anjos ym., 2013, s. 1826)

Aivojen kehitys alkaa jo alkioaikana ja jatkuu lapi raskausajan. Lapsen kah-
den ensimmaisen elinvuoden aikana aivot ovat erityisen herkkia puutteel-
liselle ruokavaliolle. Pitkdaikainen puutteellinen ruokavalio ja esimerkiksi
tiettyjen ravintoaineiden puute voi saada aikaan sen, etta aivot niin sano-
tusti ohjelmoituvat vaarin. Ravintoaineet vaikuttavat esimerkiksi kehon fy-
siologisiin signaaleihin joko suoranaisesti tai valitysmekanismien avulla re-
septorien kautta. (Anjos ym., 2013, s. 1827) Jotta kognitiivinen kehitys olisi
optimaalisinta, tulisi lapsen ruokavalion olla monipuolinen ja sisall6ltaan
ravitsemuksellisesti laadukas (Brands ym., 2014, s. 32). Ravitsemus vaikut-
taa aivojen kehitykseen esimerkiksi hivenaineiden, kuten raudan ja folaa-
tin seka rasvahappojen kautta. Ruokavaliosta olisi lisdksi tarkeda saada
monipuolisesti eri ravintoaineita, silld yksittaisen ravintoaineen lisdédminen
ruokavalioon on monipuolista ruokavaliota tehottomampaa. (Anjos ym.,
2013, s. 1825)

Ravintoaineiden vahimmaisvaatimusten tdyttyminen varhaislapsuudessa
auttaa saavuttamaan hyodyllisia vaikutuksia kouluikdisten lasten
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kognitiiviseen suorituskykyyn. Etenkin rauta, jodi, A-vitamiini ja sinkki on
havaittu merkittaviksi. Tutkimusten mukaan rauta vaikuttaa muun muassa
kuulon ja kuullun ymmartamisen kehitykseen, lisaksi alhaiset rautatasot
voivat vaikuttaa psyykkiseen toimintakykyyn. Jodilla on vaikutusta kilpirau-
hasen toimintaan ja sita kautta myos kognitiiviseen suorituskykyyn, sinkki
puolestaan tukee muun muassa motorista suorituskykya. Myos vitamii-
neilla ja folaatilla on tutkitusti yhteys kognitiiviseen suorituskykyyn. (Anjos
ym., 2013, s. 1829) Omega-3 ja Omega-6 -rasvahapoilla on useita terveys-
vaikutuksia ja ne ovat oleellisia my6s esimerkiksi tarkkaavaisuuden ja on-
gelmanratkaisukyvyn kannalta. Rasvahappojen metabolia saattaa lisdksi
olla yhteydessa neurokehityksellisiin hairidihin, kuten keskittymishairioi-
hin seka lukemisen ja puheen hairidihin. (Anjos ym., 2013, s. 1830)

Viimeisimman nayton mukaan lasten ruokavalio sisdltad usein runsaasti
tyydyttynytta rasvaa seka sokeria, jonka lisaksi pikaruokien kulutus on run-
sasta ja vihannesten kulutus alhaista. Yhdessa nama tutkimustulokset ovat
halyttavia ja edellyttavat jatkotoimenpiteitd. Lapsuudenaikaiset vahaiset
akateemiset saavutukset kasvattavat riskid aikuistyypin diabetekseen,
tyottomyyteen ja huonoon sosioekonomiseen asemaan aikuisuudessa.
Lapsuudenaikaisten akateemisten taitojen tukeminen olisi tulevaisuuden
kannalta siis merkityksellista. (Ahonen ym., 2016, ss. 2299-2300)

Vanhempien haastattelu on osoittanut, ettd vanhemmat tiedostavat ruo-
kavalion vaikuttavan lasten psyykkiseen suorituskykyyn. Siitd huolimatta
he arvioivat ruokavalion vaikuttavan enemman esimerkiksi fyysiseen suo-
rituskykyyn. Myos ruokavalioon liittyvia tekijoita on eroteltu ja vertailtu.
Saannollisella ateriarytmilla koettiin olevan jopa suurempi vaikutus psyyk-
kiseen suorituskykyyn kuin esimerkiksi kouluruoan nykyiselld koostumuk-
sella. Lapset tarvitsevat jatkuvan energianlahteen varmistaakseen riitta-
van psyykkisen suorituskyvyn, ja mainittua energiaa lapset saavat luonnol-
lisesti ruokavaliostaan. Tutkimusten mukaan sdannollinen ateriarytmi
myo6s esimerkiksi tasoittaa verensokerin heilahtelua, joka puolestaan tu-
kee psyykkista suorituskykya koulupaivan aikana. (Brands ym., 2014, s. 36)

Saannollisen ateriarytmin ohella myos ruokavalion koostumuksella on to-
detusti vaikutusta oppimiseen, vaikka nayttd terveellisen ruokavalion ja
akateemisten saavutusten yhteydestd onkin rajallista. Suomalaisessa tut-
kimuksessa vertailtiin keskendan Valimeren ja Itdmeren ruokavalioita seka
niiden vaikutuksia suomalaislasten akateemisiin saavutuksiin eli lukemisen
sujuvuuteen, luetun ymmartamiseen ja matemaattisiin taitoihin. (Ahonen
ym., 2016, s. 2299) Tutkimustulokset viittaavat siihen, etta 3-vuotiaan run-
saasti punaista lihaa, pikaruokaa, valipaloja ja sokerilla makeutettuja juo-
mia sisaltava ruokavalio vaikuttaa oppimiseen 10-vuotiaana. Akateemisia
saavutuksia ja kognitiivisia taitoja voidaan kuitenkin parantaa tekemalla
muutoksia ruokavalioon. (Ahonen ym., 2016, s. 2300)

Niin kutsuttua Valimeren ruokavaliota on kaytetty esimerkkina terveelli-
sestd ruokavaliosta, mutta sitd on hankalaa soveltaa esimerkiksi
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Pohjoismaihin. Pohjoismaissa ja Suomessa terveellistd ruokavaliota pyri-
taan kuvaamaan niin kutsutulla Itdmeren ruokavaliolla seka suomalaisilla
ravitsemussuosituksilla. (Ahonen ym., 2016, s. 2300) Valimeren ruokavali-
ossa paivittdisia komponentteja ovat vihannekset, hedelmat, pahkinat,
palkokasvit, kuitutuotteet, kala, punainen liha, siipikarja sekd maitotuot-
teet. Itdmeren ruokavalio puolestaan sisdltda marjoja ja hedelmia, vihan-
neksia ja palkokasveja, runsaasti kuitua sisaltdvat tuotteita, vaharasvaista
maitoa, kalaa seka punaista lihaa. (Ahonen ym., 2016, s. 2302)

Tutkimuksen mukaan lasten ruokavalion laatu on sitd terveellisempi, mita
paremmin se noudattaa niin kutsuttua Itdmeren ruokavaliota sekd suoma-
laisia ravitsemussuosituksia. Ndiden lasten ruokavalio sisdltda runsaasti
muun muassa kasviksia, hedelmia, marjoja, kalaa seka tyydyttymattomia
rasvahappoja, ja sillda on havaittu olevan merkittava yhteys parantunee-
seen suorituskykyyn lukutaitoa mittaavissa testeissa. Lisdksi on havaittu,
ettd 1. luokalla omaksutulla terveellisella ruokavaliolla on yhteys parem-
paan lukutaitoon 1.—3.-luokilla. Terveellista ruokavaliota heikosti noudat-
tavat ovat puolestaan lukutaidossa ldhes vuoden verran jaljessa 2. luokalla.
Tulosten perusteella voidaan siis todeta, etta terveelliselld ruokavaliolla on
merkittava rooli lasten oppimisen ja koulumenestyksen tukijana. (Itd-Suo-
men Yliopisto, 2016)

2.9 Terveyskasvatus koulussa

Kouluterveydenhoitaja on terveyden edistamisen asiantuntija, jonka teh-
taviin kuuluu oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen ja turvaa-
minen niin yksilon kuin yhteisonkin ndakokulmasta. Yksilon nakokulmasta
terveydenhoitajan toiminta nayttaytyy paitsi maaraaikaisten terveystar-
kastusten ja avoimen vastaanottotoiminnan jarjestamisena, myos terveys-
neuvontana seka kasvun ja kehityksen tukemisena. Yhteison nakékulmasta
kouluterveydenhoitaja huolehtii kouluympariston terveellisyydesta ja tur-
vallisuudesta seka koko yhteison hyvinvoinnista. Terveydenhoitaja osallis-
tuu myos terveystiedon opetukseen. (THL, 2019b)

Maailman terveysjarjestd WHO (2018, s. 43) kertoo julkaisussaan, etta ko-
konaisvaltaiset, kouluihin pohjautuvat kouluterveys- ja ravitsemusohjel-
mat auttavat kehittdmaan koululaisten ravitsemusta ja terveytta seka osal-
listamaan vanhempia mukaan tdhan kehitykseen. Lisaksi ohjelmat antavat
linjauksia ja suosituksia muun muassa kouluruoasta seka tarjottavista vali-
paloista. Euroopan alueella ohjelmiin on sisdltynyt lisdksi suunnitelmia liit-
tyen hedelmiin ja kasviksiin.

WHO:n mukaan suurin osa niistd maista, jotka olivat tehneet suunnitelmia
liittyen koululaisten hedelmien ja kasvisten kulutukseen tarjosivat oppilail-
leen tuoreita hedelmia ja vihanneksia. Hedelmien ja kasvisten tarjoaminen
oli useimmissa maissa liitetty osaksi ravitsemuskasvatusta. Eniten hedel-
mia ja kasviksia tarjottiin Euroopan alueella. (WHO, 2018, s. 51) On kuiten-
kin huomioitava, ettd WHO:n verrattua vuoden 2009-2010 julkaisunsa
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tuloksia vuoden 2016-2017 julkaisunsa tuloksiin, oli Iahes kaikkien kou-
luun kohdistuvien terveys- ja ravitsemustoimien maara laskenut. (WHO,
2018, s.122)

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa on maaritelty alakoulun opetuk-
seen lukeutuva ympaéristooppi, joka koostuu biologian, maantiedon, fy-
siikan, kemian ja terveystiedon tunneista. Lisaksi ymparistéoppi huomioi
kestavan kehityksen nakdkulman. Ymparistoopin tavoitteena on tukea op-
pilaan ymparistosuhteen rakentumista sekd auttaa oppilasta ymmarta-
maan omien valintojen merkitystad niin yksilon kuin ymparistonkin kan-
nalta. Terveystiedon ndakokulmasta ymparistooppi pyrkii edistamaan oppi-
laan terveyttd, hyvinvointia ja turvallisuutta tukevaa osaamista seka auttaa
oppilasta ymmartamaan terveyttd tukevia ja suojaavia tekijoita. (Opetus-
hallitus, 2014, ss. 130-131)

Ympdristoopin sisaltd vaihtelee vuosiluokittain ja sisaltda sitd enemman
kokonaisuuksia, mitd vanhemmista oppilaista on kyse. Jokaisella vuosiluo-
kalla ymparistoopissa otetaan kuitenkin huomioon muun muassa kestavan
kehityksen, ympdristoterveyden ja terveyden edistamisen nakokulmat.
(Opetushallitus, 2014, ss. 130, 239-240)

2.10 Kestdva kehitys

Kestava kehitys on jatkuvaa ja ohjattua yhteiskunnallista muutosta, joka
tapahtuu maailmanlaajuisesti, alueellisesti ja paikallisesti. Pdamaarana
kestavassa kehityksessa on turvata tulevaisuus ja hyva elaminen seka ny-
kypaivana etta tulevaisuudessa. Toimintaa ja paatdksentekoa tulisi ohjata
ympadriston, ihmisen ja talouden tasavertaisuus. Kestdva kehitys jaetaan
ekologiseen, taloudelliseen sekd sosiaaliseen ja kulttuuriseen kestdvyy-
teen. (Kestava kehitys, n.d.)

Ekologisen kestavyyden lahtdékohtana on turvata maapallon sdilyminen
elinkelpoisena tulevaisuuden sukupolville. Toiminnalla turvataan maapal-
lon monimuotoisuus ja ekosysteemien toimivuus. Tarkeina periaatteina
ovat haittojen ennaltaehkaisy. Kulutus tulisi sopeuttaa kestavélle tasolle,
jotta maapallon sdilyminen elinkelpoisena pystyttaisiin turvaamaan ja jo-
kaiselle voitaisiin taata hyva elama. (Ymparistoministerio, 2017) Suomen
YK-liitto, (n.d.) maarittelee taloudellisen kestdvan kehityksen tasapainoi-
sena talouskasvuna, joka toteutuu ilman velkaantumista ja pddomavaran-
tojen ylikuluttamista. Se on toimintaa, joka huomioi tulevien sukupolvien
nakokulman sekd ympariston kantokyvyn. Kun talous on vakaalla ja kesta-
valla pohjalla, se tukee myods muuta kestavaa kehitysta.

Suomalaisten syddessa ravitsemussuositusten mukaisesti on ympariston
kuormitus vahaisempaa. Ruoan tuotannon tulisi tapahtua luonnonvarai-
sesti ottaen huomioon erityisesti maaperan ja puhtauden seka luonnon ja
vesistot. Ruokajatteiden syntymista tulisi vahentaa. (Ruokavirasto, n.d.a)
Maailmanlaajuisesti ruokahavikkia on 1/3 ihmisille tuotetusta ruoasta.
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Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa ruokajatettd muodostuu asukasta kohti
arviolta vuosittain 95-115 kilogrammaa. Etela- ja Kaakkois-Aasiassa seka
Saharan eteldpuolisessa Afrikassa sitd syntyy 6-11 kilogrammaa asukasta
kohti vuodessa. Tanskassa keskimdardisessa kotitaloudessa muodostuu
ruokajatetta 95 kilogrammaa henkil6ad kohden, ja Ruotsissa tdma maara on
arviolta 75 kilogrammaa. (Nordic Council of Ministers, 2014, s. 141)

Ruokajatteen syntyminen on haitallista ymparistolle, silla ruoan tuotan-
toon, kuljetukseen ja varastointiin kdytetyt voimavarat haaskataan. Yhta
lailla kaikki ruoantuotannon ymparistévaikutukset ovat silloin syntyneet
turhaan. Ruoka, joka paatyy kaatopaikalle, aiheuttaa metaanipdastoja,
jotka kiihdyttavat ilmastonmuutosta voimakkaasti. Suomalaisissa kotita-
louksissa heitetdaan roskiin vuosittain yhteensa 140 miljoonaa kilogrammaa
ruokaa. Energiatarpeen ylittava ruoka, joka sy6daan, voidaan katsoa myos
ylimaaraiseksi kulutukseksi. Ymparistokuormitusta voidaan talléin vdahen-
taa syomalla ravitsemussuositusten mukaisesti, lisaamalla kasviksia ja va-
hentamalla energiansaantia. (WWF, 2019; ks. myos Lehto & Roos, 2016, s.
160)

Kestdvan kehityksen kannalta ruokavalion muutos tarkoittaa kasvisten li-
saamistd ja eldinperaisten tuotteiden vahentamista. Ruokavaliolla voidaan
vahentaa kasvihuonepaastoja, jolloin tulisi suosia kasviksia, hedelmia, pah-
kinoitd, siemenia ja viljatuotteita. Ruokavaliosta tulisi vahentdaa makeita
herkkuja, prosessoitua lihaa, alkoholia ja valkoista leipda. (Lehto & Roos,
2016, s. 160)

3  OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittad, lisata ja tukea alakouluikaisten tie-
toisuutta etenkin kasvisten, hedelmien ja marjojen terveyshyodyista. Tar-
koituksena on jarjestda eteldsuomalaisen ala-asteen oppilaille suomalai-
siin ravitsemussuosituksiin keskittyva opettavainen toimintapdaiva. Opin-
ndytetyo tuottaa tilaajakoululle ajantasaista tietoa siitd, millaisia kasityksia
heidan oppilaillaan on kasvisten, hedelmien ja marjojen sydmiseen liittyen
seka vastaa kysymykseen siita, kuinka oppilaat tuntevat suomalaiset ravit-
semussuositukset.

Opinnaytetyon yksi toteutusvaihtoehto on toiminnallinen opinnaytetyo.
Se voi olla muun muassa opastamista, ohjeistusta tai toimintapaivan pita-
mista tai esimerkiksi konkreettinen tuote, kuten opas, ohjeistus, portfolio
tai tietopaketti. Toiminnan jarjestaminen on yksi vaihtoehdoista. Se voi
olla tapahtuma tai toimintapaiva riippuen koulutusalasta. Toiminnallisessa
opinndytetyossa nousee esille kdytannon toteutus ja sen raportointi. (Ai-
raksinen & Vilkka, 2003, ss. 9, 51)
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Taman opinnaytetyon tuotoksena syntyi alakouluikaisille suunnattu suo-
malaisiin ravitsemussuosituksiin perustuva toimintapaiva. Toimintapaivan
lisdksi toteutukseen lukeutuu oppilaiden vanhemmille tehty kysely, jonka
tuloksia hyodynnettiin toimintapaivan suunnittelussa. Toimintapaiva si-
salsi niin teoriaopetusta kuin toiminnallista rastityoskentelyakin. Sen tu-
eksi laadittiin liséksi monipuolista materiaalia, kuten teoriaopetuksen si-
saltamat diaesitykset, reseptivihko ja erilaisia tehtavapohjia tayttoohjeis-
tuksineen seka palautelomakkeet.

Tilaajakoulu saa opinndytetyosta ajantasaista tietoa siita, millaisia kasityk-
sia heidan oppilaillaan on kasvisten, hedelmien ja marjojen syomiseen liit-
tyen. Lisaksi se havainnollistaa sita, kuinka oppilaat tuntevat suomalaiset
ravitsemussuositukset. Tilaajakoulun lisdksi opinndytetyostd hyotyy myos
koko alakouluikdisen lapsen perhe. Se pyrkii herdttelemaan pohdintaa
sekd lapsen ettda koko perheen terveellisestd ruokavaliosta seka edista-
maan mahdollisten muutosten toteuttamista perheen terveystottumuk-
sissa. Tyon tekijat saavat tyon kautta harjoitusta terveyden edistamiseen
sekd ohjaamistaitoihin. Terveydenhoitajan tyossa korostuu terveyden
edistamisen ndakokulma, joten ohjaus- ja perustelutaidot ovat ammatilli-
sesti tarkeita.

4  VIRKISTAVAT VIHANNEKSET, HERKULLISET HEDELMAT JA
MAISTUVAT MARJAT -TOIMINTAPAIVA

Opinnaytetyon toiminnallinen toteutus syntyi tekijoiden halusta selvittaa,
lisata ja tukea alakouluikaisten tietoisuutta etenkin kasvisten, hedelmien
ja marjojen terveyshyddyistd. Mannerheimin lastensuojeluliiton (2017)
mukaan lapsi oppii, kun han saa itse nahda, tuntea ja kasitelld. Tata ajatel-
len paadyttiin suunnittelemaan toiminnallinen péiva, jossa oli tarkoituk-
sena kasitelld suomalaisia ravitsemussuosituksia etenkin vihannesten, he-
delmien ja marjojen ndakokulmasta. Lopulliseen suunnitelmaan sisaltyi ta-
man nakokulman lisdksi myos lautasmallin ja ruokakolmion havainnollista-
minen seka valipalojen ja niiden sisaltdman sokerin nakokulma. Toiminta-
paivélle haluttiin sointuva ja mielenkiintoa herattava nimi, jossa yhdistyisi
my0Os paivan sisaltd. Pdivan nimeksi paadyttiin valitsemaan Virkistavat vi-
hannekset, herkulliset hedelmat ja maistuvat marjat.

4.1 Toiminnan ohjaaminen

Toiminnallisuus on kokemuksellista ja osallistavaa tyoskentelya, jossa jate-
taan verbaalisuus pienempédan arvoon opettamisessa ja oppimisessa. Toi-
minnalliseen opetukseen sisdltyy opiskeluun kohdistuvaa harjoitusta, ko-
keilua ja osallistumista. Toiminnallisella oppimisella paastaan hyviin tulok-
siin, kun kasitteellisen ymmarryksen lisdksi liitetdan oppimiseen, sita tuke-
via toimintoja. (Kaarlela & Kalima, 2015, s. 8) Toiminnan ohjaaminen on
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keino, jolla pyritaan saavuttamaan haluttu tavoite. Toiminnanohjaukseen
sisdltyy toiminnan suunnittelu, toiminnan suoritustavan valitseminen ja
toiminnan aloitus. Palautetta voidaan hyodyntda toiminnan arvioinnissa ja
kehityksessa. (HUS, n.d.)

Tavoitteiltaan ja sisalliltdan ohjaaminen on moninaista toimintaa. Maarit-
televina tekijoina ohjauksessa on ymparisto ja kohderyhmat, joiden parissa
toimitaan. Toimintaymparisto voi vaihdella, jolloin se voi tapahtua esimer-
kiksi koulussa, sairaalassa, paivakodissa tai vanhustentalolla. Ohjaaminen
on kokonaisvaltaista toimintaa. Se ei maarity ainoastaan yksittdisten tilan-
teiden mukaan. Ohjaaminen on enemman, se on ihmisten kohtaamista,
vuorovaikutusta, kuuntelua, ldsnaoloa, keskustelua ja kasvatuksellista tu-
kea. Kasvatuksellisuus kuuluu osana ohjaamiseen etenkin, kun tyéskennel-
Iaan lasten ja nuorten kanssa. (Kalliola, Kurki, Salmi & Tamminen-Vester-
backa, 2010, ss. 8-9)

Kaarlela & Kalima (2015, ss. 9-10) kertovat kasvatusfilosofi John Deweyn
(1915/1957) mukaan toiminnan antavan lapselle kokemuksen opittavasta
asiasta. Kokemuksen kautta lapsi voi kehittdd omaa toimintaansa ja kehit-
tymistaan. Deweyn mukaan opiskelussa olisi tarkeaa yhdistya ajattelu, tar-
koitus ja tekeminen. Kaytannon kautta oppiminen tulee olla suunnitelmal-
lista, harkittua ja tarkkailtavaa, kun kyseessa on lapsi. John Deweyn aate
"Learning by Doing” tuli koulukokeilusta, jossa koulun toiminta perustui
oppimiseen toiminnan ja aktiivisuuden kautta.

Koulussa ohjaaminen on vuorovaikutteista, jatkuvaa ja tavoitteellista toi-
mintaa, jossa tuetaan oppilaan kasvua, oppimista ja kehitysta (Opetushal-
litus, n.d.a, s. 5). Luovaa ajattelua ja motivaatiota vahvistavat toiminnalli-
set tyotavat, joita voivat olla leikki, fyysinen aktiivisuus ja pelit. Kokemuk-
sellinen tai toiminnallinen tyotapa myos lisda oppimisen mielekkyytta ja
iloa. Yhdessa tekeminen ja tutkiminen edesauttaa oppimista ja ajattelua.
Toiminnallista ohjaamista on monenlaista. Kuitenkin kaikkia niitd yhdistaa
sama perusidea, jossa tekemiselld on ajatus, tavoite ja laaja kokonaisuus.
Opittava asia jaa paremmin mieleen, kun se yhdistetdan toimintaan. Myos
toiminnallisten toimintatapojen kautta saavat ajatus ja opittava asia, konk-
reettisen, havaittavissa olevan merkityksen. (Kaarlela & Kalima, 2015, ss.
13-14)

4.1.1 Mita on hyva ohjaus?

Hyva ohjaus koostuu kdytannonldheisyydestd, havainnollistavuudesta, op-
pilaslahtoisyydesta ja tavoitteellisuudesta (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2017, s. 21). Hyvadan ohjaukseen kuuluu myos riittava ja monipuoli-
nen ohjaus. Tama saadaan toteutettua varaamalla riittavasti resursseja oh-
jaukseen. Ohjattavalla on myds mahdollisuus henkil6kohtaiseen seka ryh-
mamuotoiseen ohjaukseen. Hyva ohjaus tukee my0s aktiivisuutta, vastuul-
lisuutta ja osallisuutta. (Opetushallitus, n.d.a, ss. 9-16)
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Mannerheimin Lastensuojeluliiton (2017) mukaan 7-9-vuotiaan lapsen ky-
vyt johdonmukaiseen ajatteluun ja alylliseen paattelyyn kehittyvat koulu-
aikana. Lapsi kokee ajatustyon helpoimmaksi, kun han saa itse ndhda, tun-
tea ja kasitelld. Karttuneet kokemukset auttavat lasta tekemaan yleisia
paatelmia, ja lapselle on tarkeaa saada jakaa pohdintojaan ja ajatuksiaan.
Ajatustyo on kuitenkin vield konkreettisella tasolla, joten asioiden ironiset,
humoristiset ja abstraktit merkitykset ovat lapselle haastavia. 9—12-vuoti-
aana ajattelukyky on jo kehittyneempaa ja lapsi kykenee esimerkiksi loogi-
seen paattelyyn ja syysuhteiden ymmartamiseen. Monimutkaisten asioi-
den hahmottaminen kokonaisuuksina on kuitenkin viela haastavaa, vaikka
lapsi ymmartdakin jo melko hyvin, mikd on mahdollista ja mika ei. 9-12-
vuotiaalle lapselle on saattanut jo kehittyd omia mielenkiinnon kohteita,
joihin han jaksaa keskittya. Lapsi kokee kiinnostavien asioiden oppimisen
mielekkdana ja helppona, ja kyky abstraktiin ajatteluun kehittyy jatkuvasti.
(Mannerheimin Lastensuojeluliitto, 2019)

Taitavaksi ohjaajaksi kehitytaan kaytannon harjoittelulla seka useita erilai-
sia ryhmia kohtaamalla. Ohjaajan ihmissuhde- ja ohjaustaidot korostuvat
ohjauksessa. Ohjauksen tulisi edeta suunnitelmallisesti, mutta on osattava
myo6s reagoida yllattaviin ja ennalta suunnittelemattomiin muutoksiin.
(Stahlberg, 2019, s. 28)

4.1.2 Eettinen ohjaus

Ohjauksen eettisyys koostuu hyvien ja oikeiden seka pahojen ja vaarien ta-
pojen tarkastelusta. Ohjauksessa tulee kunnioittaa ihmisarvoa ja hyvin-
vointia. On tarkeaa tiedostaa omat sekd ammatti- ja yhteiskunnan yleisar-
vot, jolloin luodaan perusta eettiselle ohjaustyolle. Ohjaajan tulee kunni-
oittaa itsemaaraamisoikeutta ja ohjata luottamuksellisesti. Ohjauksessa
kaytettavan tiedon tulee olla ajankohtaista, Iahdekriittistad ja monipuolista.
Ohjauksessa kaytettavan materiaalin tekijan tulee olla esilla. Oman tyon
arviointi ja kehittdminen on myo6s ammattitaidon kehittamista. (Rinkinen
& Siippainen, 2012, ss. 11-12; ks. myos Kettunen, Laitinen-Vaananen, Ma-
kela & Vanska, 2011, s. 10)

Lastensuojelun Keskusliitto (2014, ss. 9—11) on maaritellyt periaatteet lap-
sen eettiseen osallistamiseen. Osallistumisen ldhtékohtana on lapsen kun-
nioittaminen, joka tarkoittaa hdanen kohtaamistaan valittden ja nakemyk-
siadn arvostaen. Lisaksi osallistumisen tulee olla vapaaehtoista, eika siita
saa luoda lapselle velvoitetta. Vapaaehtoisuus tukee osallistumista, silla se
mahdollistaa sitoutumisen. Osallistumisesta tulee myos valittya lapselle
sen hyodyllisyys, palkitsevuus ja tarkoituksenmukaisuus. Lapselle tulee
kertoa, mitd tuotetulla tiedolla tehddan ja miten han osallistumisestaan
itse hyotyy. Lapselle tulee lisdksi antaa osallistumisestaan positiivista pa-
lautetta. Rehellinen perustelu siitd, mita lapsen osallistaminen tuottaa ja
mihin se vaikuttaa, on valttamatonta. Toiminnalla tulee lisdksi olla selkeat
tavoitteet, joihin osallistumisen tapa ja muoto suhteutetaan.
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Kun osallistuja on lapsi, on lisdksi huomioitava se, millainen vaikutus kasi-
teltavilla aiheilla on osallistujiin. Toiminnan tulee olla lapsille turvallista ja
lasta tulee suojella osallistumistilanteissa esimerkiksi kiusaamiselta. Toi-
minnassa tulee pitdd mielessa rehellisyys ja avoimuus; asiat tulee puhua
auki ja selittda eteenpain padsemiseksi. Lapsen itsensa tulee myos saada
tietdd, missa hanen kanssaan tuotettua tietoa kasitelldan. (Lastensuojelun
Keskusliitto, 2014, ss. 12—-13)

4.2 Vanhemmille toteutettu kysely

Opinndytetyon sisdltaman toimintapdivan suunnittelun tueksi laadittiin
oppilaiden vanhemmille suunnattu kysely. Sen tarkoituksena oli nostaa
esiin kehitysideoita, joihin toimintapdivan ohjelmaa voisi erityisesti keskit-
taa. Kyselyyn lahetettiin elokuussa Wilma-viestin mukana saate (tyon liite
2) seka nettilinkki kaikille Wilmaa kayttavien oppilaiden vanhemmille. Ky-
sely oli auki yksitoista paivaa. Kyselyyn vastasi yksitoista henkil63, ja kyse-
lyn sulkeuduttua selvisi, ettd kyselyn nettilinkin toimivuudessa oli ollut
haasteita. Koska kyseessa ei ole maarallinen tutkimus, todettiin tdma vas-
taajamaara kuitenkin riittavaksi ja hyodylliseksi toimintapaivan suunnitte-
lussa. Kysely l6ytyy kokonaisuudessaan tyon liitteesta 3.

Kyselyn saatteessa ilmoitettiin, ettd kyselyyn vastaaminen oli vapaaeh-
toista, mutta vastauksia toivottiin mahdollisimman paljon. Kysely sisélsi
neljatoista kohtaa, jotka kasittelivat taustatietojen lisaksi muun muassa
perheen ruokailutottumuksia, kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutusta
seka lautasmallia. Kaikki kohdat taydentavia kysymyksia lukuun ottamatta
olivat pakollisia.

Kyselyssa tiedusteltiin vastaajan sukupuolta, lapsen luokka-astetta ja van-
hemman koulutustaustaa. Vastaajista 82 % oli naisia ja 18 % miehia. Ku-
kaan ei ilmoittautunut muunsukupuoliseksi tai jattanyt kertomatta suku-
puoltaan.
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Vastaajan sukupuoli

= Nainen = Mies

Kuva 4. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

Lapsen idksi 64 % ilmoitti 5.—-6.-luokan, 18 % 3.—4.-luokan ja 18 % 1.-2.-
luokan. Koulutustaustaltaan 55 % kertoi valmistuneensa ammattikorkea-
koulusta, 36 %:lla oli ammatillinen koulutus ja yliopiston oli kdynyt 9 % vas-
taajista.

Lapsen ika

w 1.-2.-luokka = 3.—4.-luokka = 5.—-6.-luokka

Kuva 5. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.
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Vanhemman koulutustausta

= Ammatillinen koulutus = Ammattikorkeakoulu = Yliopisto

Kuva 6. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

Kyselyyn vastanneiden perheistd 82 % ei noudattanut erityisruokavaliota
ja 18 % perheissa lapsi tai lapset noudattivat. Erityisruokavalioista kysyt-
tiin, koska ne saattavat vaikuttaa esimerkiksi vihannesten, hedelmien ja
marjojen paivittaiskulutukseen tai paivittdin nautittavien ruoka-aineiden
monipuolisuuteen.

Noudatetaanko perheessanne jotakin
erityisruokavaliota?

= Lapsi/lapset noudattavat = Ei noudateta

Kuva 7. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

Kyselyyn vastanneista 100 % soi perheessadan paivittain kasviksia, marjoja
ja hedelmia. Kasviksia s6i paivittdin 73 %, marjoja 55 % ja hedelmia 73 %.
Lapsista 27 % soi kasviksia, marjoja ja hedelmia puolen kilon verran pai-
vassa. 18 % vastaajista ei osannut sanoa syoko lapsi paivittain puolen kilon
verran kasviksia, marjoja ja hedelmia. Kyselyn perusteella toiminnallisen
pdivin ohjelmassa painotettiin etenkin marjojen syomista. Paivassa
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kasiteltiin, miten marjoja voidaan sisallyttaa valipaloihin ja jalkiruokiin hel-
posti. Toiminnalliseen paivaan sisallytettiin lisaksi se, paljonko puoli kiloa
eli 5-6 kourallista kasviksia, marjoja ja hedelmia konkreettisesti on.

Syodaanko perheessanne paivittdin
kasviksia, marjoja tai hedelmia?

u Kylla

Kuva 8. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

Syoko lapsenne paivittdin vahintdan puolen kilon verran
(5-6 kourallista) kasviksia, hedelmia tai marjoja?

u Kylld wEi mEntiedad

Kuva 9. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

46 % vastanneista oli sitd mielta, etta lapsi syd koulussa lautasmallin mu-
kaisesti salaattia tai raastetta, 27 %:n mukaan lapsi ei sy0 vastaavasti ja 27
% ei osannut sanoa. Mikali vastasi “ei” tai “en tiedd”, tiedusteltiin, onko
lautasmalli lapselle tuttu kasite. 71 % vastanneista vastasi kylla ja 29 % ei.

Kyselyn lopussa oli mahdollisuus antaa avointa palautetta, ja sieltd nousi
esiin yksi kommentti: “Lautasmallikysymyksessa ei ollut vastausvaihtoeh-
toa "en tieda". Kotona ei ole kayty lautasmallia lapi, mutta en tieda, onko
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koulussa kayty.” Lautasmalliin perehdyttiin toimintapdivassa teoriaope-
tuksen ja rastityoskentelyn kautta. Nadin oppilaille tuli tutuksi lautasmallin
kasite seka teoriassa etta kaytannossa.

Syoko lapsenne koulussa lautasmallin
mukaisesti salaattia tai raastetta?

mKylld wEi mEntieda

Kuva 10. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

Mikali vastasit "ei" tai "en tieda", onko
lautasmalli lapsellenne tuttu kasite?

= Kylld = Ei

Kuva 11. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

100 % vastasi, ettd lapsen paivittdiseen ateriarytmiin sisaltyi valipaloja. Va-
lipaloihin kasviksia, marjoja ja hedelmia sisaltyi paivittain 18 %:lla, usein 37
%:lla, joskus 36 %:lla ja harvoin 9 %:lla vastaajista. Myos terveellisten vali-
palojen koostamista ja sisaltoa kaytiin toimintapaivassa lapi.
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Sisaltyvatko valipalat lapsenne paivittaiseen
ateriarytmiin?

u Kylla

Kuva 12. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

Mikali vastasit "kylla", sisaltyyko valipaloihin
kasviksia, hedelmia tai marjoja?

= Pdivittdin = Usein = Joskus = Harvoin

Kuva 13. Oppilaiden vanhemmille tehty kysely.

4.3 Toimintapaivan toteutus

Opinnaytetyon aihetta, tarkoitusta ja tavoitetta pohtiessa alkoi toiminnal-
lisen osuuden suunnittelu. Toimintapdivaa ideoitiin tyon aiheen pohjalta
ensin vapaasti. Prosessin varhaisessa vaiheessa paadyttiin toteuttamaan
toiminnallinen paiva rastitydskentelynd, jolloin paiva olisi mielekkdampi ja
konkreettisempi oppilaille. Oppilaiden maara selkeni tilaajakoulun kanssa
tavatessa, jonka jalkeen paastiin pohtimaan ryhméakokoa ja -jakoa. Ryhmat
paadyttiin jakamaan 1.-2.-luokkalaisiin, 3.-4.-luokkalaisiin ja 5.-6.-luokka-
laisiin. Kolmen ikdaryhman toimintatuokiot paadyttiin jarjestamaan yhtena
pdivana, jotta aikataulut tilaajakoulun kanssa sopisivat yhteen.
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Toimintapdiva sovittiin pidettdavan lokakuussa. Noin viikkoa ennen toimin-
tapaivaa koululle vietiin mainosjulisteita toimintapaivasta. Mainosjuliste
on nahtavilld tyon liitteessa 6. Lisaksi vanhemmille |ahetettiin ennen toi-
mintapaivdd Wilma-viestin kautta informaatiota paivasta. Wilma-viesti
[6ytyy tyon liitteesta 7.

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen hahmottuessa alkoi nayttéon
perustuvan tiedon pohjalta toiminnallisten rastien suunnittelu. Suunni-
telma koottiin alustavaksi aikatauluksi pdivan kulun konkretisoimiseksi.
Toimintapdivdan minuuttiaikataulu ja sisdlté ovat nahtavissa opinnadytetyon
liitteessa 1 taulukon muodossa. Suunnittelun tueksi oppilaiden vanhem-
mille teetettiin kysely, jonka tarkoituksena oli saada kehitysideoita toimin-
tapaivaan. Rastityoskentelya tukemaan tehtiin lisdksi PowerPoint-diaesi-
tykset, jotka sisdlsivat teoriatietoa pohjustamaan paivan rasteja. Diaesityk-
sia tehtiin kaksi, 1.—2.-luokkalaisille ja 3.—6.-luokkalaisille omansa. Esitykset
[6ytyvat tyon liitteista 12 ja 13.

Kuva 14. Toimintapaivan materiaaleja. (Haapanen, 2019)

Toimintapdivassa tarvittavat materiaalit koottiin alustavaan aikataulu-
suunnitelmaan. Rastien ohjeet, kuvat ja mukaan jaettavat reseptivihot
(tyon liitteet 8, 9, 10 ja 11) tehtiin Word-ohjelmalla. Reseptivihoissa kay-
tettiin kahta reseptid Kotimaiset Kasvikset ry:n nettisivulta, jossa resep-
teille annettiin myo6s kayttooikeus asianmukaista lahdemerkintaa vastaan.
Kuvat materiaaleihin otettiin sivustoilta, jotka sisalsivat CCO-lisensoituja
kuvia. Materiaalit tulostettiin Himeen ammattikorkeakoulun kirjastossa.
Lisdksi toimintapaivaan tuotiin tekijoiden puolesta materiaaleja, joita oli-
vat elintarvikevaaka, vihannekset ja hedelmat, sokeripalat, palautelomak-
keet ja ohjeistukset sekd mukaan annettavat reseptivihot. Tilaajakoululta
saatiin kayttoéon varikynia ja paperia.

Toimintapdiva jaoteltiin kolmelle ikaryhmalle, ja kullekin ndista suunnitel-
tiin ohjelmaa noin tunniksi. Nuorin ikdryhma osallistui sisall6ltdan hieman
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kevennetympaan toimintatuokioon, jolloin sen sisadltdma opetus oli hel-
pompi sisdistda. Kaksi vanhinta ikdryhmaa osallistui samanlaisiin toiminta-
tuokioihin.

1.-2. -luokkalaisten toimintahetki alkoi leikilla, joka toimi [ammittelyna pai-
vaan. Leikiksi valikoitui hedelma-, vihannes- ja marjasalaatti, jota leikittiin
tutun Hedelmaésalaatti-leikin sdantoja soveltaen. Leikin jalkeen kaytiin 1api
diaesitys, joka oli kestoltaan noin 10 minuuttia. Rastityoskentelya varten
ryhma jaettiin puoliksi ja oppilaat jakaantuivat kahdelle rastille. Toinen
rasti koostui paivittdisen vihannesten ja hedelmien annosmaaran punnit-
semisesta, ja toisella rastilla lapset paasivat suunnittelemaan omia terveel-
lisia valipalojaan paperille piirtden. Lopuksi kerattiin palaute.

3.-4. -luokkalaisten toimintahetki alkoi osallistujien esittelylla ja teoriaope-
tuksella. Tdman jalkeen ryhma jaettiin kolmeen osaan. Ensimmaisella ras-
tilla punnittiin jalleen vihannesten ja hedelmien paivittdistd annosmaaraa.
Toisella rastilla harjoiteltiin lautasmallin kokoamista paperilautaselle piir-
taen seka ruokakolmion tayttamistad. Viimeisella rastilla pohdittiin epater-
veellisten ja terveellisten valipalojen sokerimaaria. Lopuksi kerattiin jalleen
palaute. 5.-6.-luokkalaisten toimintahetki suunniteltiin toteutumaan sa-
malla kaavalla, mutta siihen lisattiin varalle viela Kahoot!-tietovisailu. Talle
ei kuitenkaan valitettavasti jadanyt aikaa.

Tarkoituksena oli, ettd jokainen oppilasryhma tulee toimintapaivaan opet-
tajan johdolla ja opettaja valvoo ryhmaa tuokion ajan. Jokainen oppilas-
ryhma sai suunnitelman mukaisesti mukaansa valvojan, mika oli toiminta-
tuokioiden sujuvuuden kannalta ehdottoman tarkeda. Lisdksi oppilaiden
muita aikatauluja, kuten ruokailuvuoroja jarjesteltiin uudelleen, mika suju-
voitti toimintapaivan kulkua. Toimintapdiva pidettiin yhdessa luokkati-
lassa, jonka vuoksi oppilasryhmien tdytyi tehda opetustilojen suhteen
muutama poikkeusratkaisu, mutta namakin vaihdot sujuivat hyvin. Toimin-
tapaivan rajoittaminen yhteen luokkatilaan oli hyva ratkaisu, silla nain toi-
mintarastit saatiin aseteltua jarkevasti, eikd tavaroiden siirtelyyn ryhmien
valilla kulunut turhaa aikaa.

Toimintapdivan toteutus sujui pdadasiassa suunnitelman mukaisesti. Aa-
mulla ilmennyt hieman poikkeuksellinen tilanne aiheutti pientd haastetta
ja viime hetken suunnittelua, mutta paiva saatiin kuitenkin pidettya suju-
vasti ja ongelmitta. Pdiva paastiin sekd aloittamaan ettd paattamaan
ajoissa, lisdksi oppilaiden ruokailut jarjestyivat jarkevasti. Lopullisessa ai-
kataulussa pysyttiin hyvin, eikd yhdenkdan ryhman kanssa tullut kiire.
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Kuva 15. Opinnaytetydn tekijat Johanna (vas.) ja Eveliina toimintapai-
vassa, kuvaajana koulun opettaja. (2019)

4.4 Toimintapdivan havainnointi

Hyvassa ohjauksessa nakyy kaytannonlaheisyys, havainnollisuus, oppilas-
Iahtoisyys ja tavoitteellisuus (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017, s.
21). Hyva ohjaus on lisdksi riittdvaa ja monipuolista, mika toteutuu varaa-
malla riittavasti resursseja ohjaukseen. Hyvassa ohjauksessa korostuvat
aktiivisuus, vastuullisuus ja osallistaminen. (Opetushallitus, n.d.a, ss. 9-16)

Koulussa ohjaamisessa nakyy vuorovaikutteisuus seka jatkuva ja tavoit-
teellinen toiminta, joka tukee oppilaan kasvua, oppimista ja kehitysta
(Opetushallitus, n.d.a, s. 5). Toiminnallisilla tyotavoilla tuetaan luovaa ajat-
telua ja motivaatiota, ja ndita tyotapoja voivat olla esimerkiksi leikki ja pe-
lit. Oppimisen mielekkyys lisaantyy yhdessa tekemalla seka kokemuksellis-
ten ja toiminnallisten ty6tapojen kautta. (Kaarlela & Kalima, 2015, s. 13)
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Kuten oppilailta keratysta palautteestakin (luvussa 4.5) voi tulkita, koki
suurin osa oppilaista toimintatuokion kivaksi ja opettavaiseksi. Mukaan
mahtuu tietysti aina niitdkin, jotka eivat tallaisista hetkistd koe niin nautti-
vansa ja tekisivat mieluummin jotakin muuta. Kun toimintatuokio on kui-
tenkin palvellut valtaosaa osallistujista, on opinnaytetyokin palvellut tilaa-
jaansa.

441 1.-2.-luokkalaiset

Nuorimman ikdryhman toimintatuokio aloitettiin leikilla, joka oli sovellettu
versio tutusta Hedelmasalaatti-leikista. Alkuun jokainen esitteli itsensa, ja
kaikki nimettiin sitten joko hedelmaksi, vihannekseksi tai marjaksi. Loput
leikista leikittiin kuten tuttu Hedelmasalaattikin. Leikin tarkoituksena oli
lammitella lapset pdivan teemaan, poistaa mahdollista jannitysta seka hel-
pottaa teoriaopetukseen keskittymistd. Lapset lampenivat nopeasti ja
meno yltyi valilla riehakkaaksikin, eli leikki teki tehtavansa.

Teoriaopetus oli kiteytetty PowerPoint-esitykseen, josta oli yritetty tehda
1.-2 -luokkalaisille mahdollisimman mielekas katsoa ja kuunnella. My6s ne
oppilaat, jotka eivat vield olleet oppineet lukemaan, oli huomioitu. Oppi-
laat kuuntelivat karsivallisesti ja osallistuivat mukavasti vastailemalla ope-
tuksen aikana esitettyihin kysymyksiin. Oli kuitenkin hyva, ettei esitys kes-
tanyt kymmentd minuuttia kauempaa, eika lyhyeen opetukseen ei tarvin-
nut keskittya liian kauan.

Toimintarasteilla oppilaat paasivat punnitsemaan hedelmia ja vihanneksia
keittiovaa’alla sekd suunnittelemaan oman, terveellisen vélipalansa. Var-
sinkin punnitusrasti, jossa pyrittiin saamaan tayteen paivittdinen annos-
maara eli 500 grammaa innosti ja kiinnosti oppilaita kovasti. Oppilaat in-
nostuivat kokeilemaan eri yhdistelmia, joilla annosmaara tulisi tayteen.
Oppilaat myos oivalsivat, ettei puoli kiloa paivassa ole konkreettisesti kovin
suuri maara hedelmid, vihanneksia tai marjoja, vaan se on pitkin paivaa
nauttimalla helppo saada tayteen. Punnitusrastilla ei ollut kaytossa mar-
joja, mutta niidenkin osuutta pyrittiin havainnollistamaan toiminnan
ohessa.
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Kuva 16. Toimintapaivan punnitusrasti. (Haapanen, 2019a)

Piirustusrastilla oppilaat piirsivat Ad-paperille omasta mielestdan mielui-
san ja terveellisen valipalan. Moni piirteli hyvin varikkaita hedelmia, vihan-
neksia ja marjoja. Piirustusten pohjalta nousi hyvaa keskustelua erilaisista
ruoka-aineista, etenkin vihanneksista, hedelmistd ja marjoista. Oppilaat
kuvailivat muun muassa niiden makua ja varia seka kertoivat, mitka kasvik-
set, hedelmat ja marjat ovat heidan lempimakujansa.

Kuva 17. Toimintapaivan piirustusrasti, kuvaajana koulun opettaja. (2019)
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4.4.2 3.-4. -luokkalaiset

Tuokion aluksi jokainen esitteli itsensa ja tuokion kulkua kaytiin lapi. Teo-
riaopetukselle oli varattu 15 minuuttia, ja se tuntui paikoin olevan melko
pitkd aika kyseiselle ikdryhmalle. Levottomuutta oli hetkittdin havaitta-
vissa, mutta oppilaat osallistuivat mukavasti myos keskusteluun, mika
osoitti keskittymista.

Oppilaat osallistuivat toimintarastien puuhasteluun kiitettavasti ja vaikut-
tivat myos innostuvan rastien tehtavista. Punnitusrastilla oppilaat kavivat
keskustelua ja tekivat yhteistyota valitessaan vihanneksia ja hedelmia pun-
tarille. My0s oivalluksia syntyi; paivittdinen 500 grammaa ei olekaan todel-
lisuudessa valtava maara. Osa kertoi maaran nahdessaan syévansa jo nyt
sen verran vihanneksia ja hedelmia paivittain.

Lautasmalli- ja ruokakolmiorasteilla oppilaat tayttivat paperisia lautasia ja
kolmioita ja saivat ottaa tuotokset mukaansa kotiin. Rastilla oppilaat saivat
tutustua lautasmalliin ja ruokakolmioon viela tarkemmin, mika teki tehta-
vasta mielekkdamman. Rastia valvonut opettaja kertoi, ettd ruokakol-
miotehtdva oli tuottanut osalle haastetta, mutta yhteistuumin siitdkin oli
selvitty. Lautasmallitehtdva sen sijaan oli ollut kaikkien mielesta hauska ja
jokainen oli tarttunut tehtavaan innolla.

<

Kuva 18. Oppilaiden tayttamia lautasmalleja. (Haapanen, 2019b)
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Sokeripalarastilla oppilaat saivat tehtavanannoksi pohtia kuvissa nakyvien
ruoka-aineiden sokerimaaria. Tehtdvassa oli nelja A4-paperia, joissa kai-
kissa oli kaksi eri ruoka-ainetta. Tehtdvassa kdytettiin oikeita sokeripaloja
sokerimaarien konkretisoimiseksi. Lopuksi sokerimdarat kaytiin yhdessa
lapi. Kuvissa oli marja ja suklaadonitsi, appelsiinimehu ja Coca-Cola, omena
ja suklaamuffini seka porkkana ja jogurtti. Monet oppilaat ihmettelivat,
voivatko kuvan ruoat sisaltaa niin paljon sokeria, ja etenkin Coca-Colan so-
kerimaara aiheutti kauhistelua. Keskustelua saatiin myos siita, kuinka va-
hadn sokeria on muun muassa omenassa ja porkkanassa. Rastilla keskustel-
tiin my0s paivittaisten valipalojen terveellisyyden merkityksesta. Appelsii-
nimehu ja Coca-Cola sisadlsivat paljon sokeria, joten rastilla herateltiin poh-
timaan mika olisi hyva janojuoma, ja monet paatyivat veteen.

4.4.3 5.-6. -luokkalaiset

Vanhin ikdaryhma vaikutti rauhalliselta ja hieman hiljaisemmalta kuin muut
ryhmat. Tuokion aluksi kaytiin jalleen lapi jokaisen nimi ja tuokion kulku.
Teoriaopetus kesti jalleen 15 minuuttia, minka aikana oli havaittavissa hie-
man pitkastyneisyyttd, mutta myds mukavaa pohdintaa ja keskusteluun
osallistumista.

Oppilaat osallistuivat myods toimintarasteihin mukavasti ja kiinnostuivat
rastien tehtdvista. Punnitusrastilla oppilaat valitsivat monipuolisesti vihan-
neksia ja hedelmia puntarille sekd kokeilivat erilaisia yhdistelmia. Sekin
kiinnosti, paljonko kaikki saatavilla olevat hedelmat ja vihannekset painoi-
vat. Oivalluksia tehtiin; paivittdinen 500 grammaa ei olekaan todellisuu-
dessa valtava maarg, ja kaikista saatavilla olevista tuotteista saatiin jo ai-
nakin kahden paivan annokset. Valilld oppilaat kaipasivat enemman kes-
kustelunavausta ja kannustamista, jotta kaikki rastin osallistujat paasivat
pohtimaan ja kokeilemaan punnitsemista.

Kuva 19. Toimintapaivan punnitusrasti. (Haapanen, 2019c)
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Lautasmalli- ja ruokakolmiorasteilla oppilaat tayttivat paperisia lautasia ja
kolmioita ja saivat ottaa tuotokset mukaansa kotiin. lImeisesti ndin kaikki
oppilaat eivat kuitenkaan tehneet, silla tuotoksia jai myos luokkaan. Tasta
voi siis paatelld, ettd ehka kyseinen rasti soveltui parhaiten nuoremmille
ikaryhmille. Rastilla oppilaat saivat kuitenkin tutustua lautasmalliin ja ruo-
kakolmioon viela tarkemmin, mika palveli oppimista ja teki tehtavasta mie-
lekkddamman. Rastia valvonut opettaja kertoi, etta ruokakolmiotehtava oli
tuottanut osalle haastetta, mutta yhteistuumin siitakin oli selvitty. Lautas-
mallitehtdva sen sijaan oli ollut kaikkien mielesta hauska ja jokainen oli
tarttunut tehtavaan innokkaasti.

Foowa oo

Raptbsii=o

Kuva 20. Oppilaiden tayttamia ruokakolmioita. (Haapanen, 2019d)
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Sokeripalarastilla oppilaat pohtivat yhdessa ruoka-aineiden sokerimaaria.
Pohdinta ja sokeripalojen maaran arvailu tehtiin hyvalla yhteistyolld, ja
etenkin tdssa ikdryhmassa nakyi yhdessa tyoskentelemisen taito. lkaryh-
massa tuli aiempaa ryhmaa enemman myos omaa pohdintaa. Lisaksi oppi-
laat miettivat, minkalaiset ruoka-aineet sisaltavat paljon sokeria. Myos he
olivat hyvin kiinnostuneita, mika on suositusten mukainen paivittdinen so-
kerimaara. Paivittaisten terveellisten vilipalojen ja herkkujen eroista kes-
kusteltiin, ja omien valintojen tarkeytta pohdittiin.

Kuva 21. Toimintapaivan sokeripalarasti. (Laaksonen, 2019)

4.5 Oppilailta keratty palaute

Lasten tulisi saada halutessaan antaa palautetta tyoskentelyn sujuvuu-
desta seka esimerkiksi siitd, onko heille annettu tarpeeksi tietoa ja onko
tyoskentely ollut linjassa ennakko-odotusten kanssa. (Lastensuojelun Kes-
kusliitto, 2014, s. 14) Tiedonkeruussa tieto on yhteydessa siihen tutkimus-
ymparistoon, kulttuuriin ja yhteis6on, josta se on hankittu. Tilassa, jossa
palautetta kysytdaan, korostuu luottamuksellinen ja turvallinen ilmapiiri.
Lasten ja nuorten kanssa tulee ottaa huomioon ymparisto ja taata olosuh-
teet mahdollisimman turvalliseksi, luonnolliseksi ja ikdkauteen sopiviksi.
Tiedonkeruu tulee lasten kanssa pitaa lyhyena ja tiiviing, jolloin he eivat
pddse vasymaan tai kyllastymaan. (Juvakka & Kylma, 2012, s. 79, 91) Aal-
tolan & Vallin (2015, s. 165) mukaan palautteen kerdamisessa tulee huo-
mioida lapsiystavallisyys, lapsen ajattelun kehitysvaihe ja itseilmaisu.

Toimintapdivasta kerattiin lapsilta palautetta kirjallisesti. 1.-2.-luokkalai-
sille palaute kerattiin lomakkeella, jossa vastaus annettiin hymio6lla. Hy-
mion kautta haluttiin huomioida oppilaiden mahdollinen lukutaidotto-
muus seka helpottaa vastaamista ja tehda siitd mielekkdampaa. 3.-6-luok-
kalaisten palautelomakkeessa vastaus annettiin hymi6lla ja vapaalla sa-
nalla. Vapaalla sanalla pyrittiin saamaan kuvailevampaa palautetta maaral-
lisen palautteen lisdksi. Palaute kerattiin jokaiselta luokka-asteelta
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toiminnallisen tuokion jalkeen anonyymisti tunnistettavuuden haivytta-
miseksi. Palautteen avulla pyrittiin pohtimaan paivan kulun onnistunei-
suutta ja hyodyllisyytta sekd saamaan vastauksia tutkimuskysymyksiin. Pa-
lautelomakkeet ovat nahtavissa tyon liitteissa 4 ja 5. Alla olevat kaaviot
selventavat palautteen tuloksia.

Oliko sinulla tanaan hauskaa?

ukylld wEi

Kuva 22. 1.-2.-luokkalaisilta keratty palaute.

Opitko tanaan jotakin uutta?

wKylld wEi

Kuva 23. 1.-2.-luokkalaisilta keratty palaute.

1.-2-luokkalaisista palautetta toimintapaivasta antoi yhteensa 15 oppi-
lasta. Oppilaista 13 oli sitd mielta, etta heilld oli toimintapaivassa hauskaa.
10 oppilasta koki oppineensa toimintapaivassa jotakin uutta. Enemmisto
oli siis sen kannalla, ettd toimintapaiva oli hauska ja opettavainen.
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Millainen toimintapaiva mielestasi oli?

m Hauska wm lhan okei = Tylsa

Kuva 24. 3.-6.-luokkalaisilta keratty palaute.

Olivatko tanaan opetetut asiat sinulle
ennestaan tuttuja?

m Kylld m Osittain

Kuva 25. 3.-6.-luokkalaisilta keratty palaute.

3.-6.-luokkalaisista palautetta toimintapaivastd antoi yhteensa 33 oppi-
lasta. Oppilaista 12 oli sitd mieltd, ettd toimintapaiva oli hauska ja 18 sita
mieltd, ettad paiva oli ihan okei. Yksi oppilaista piti toimintapdivaa tylsana.
Paivassa opetetut asiat olivat 11 oppilaalle ennestdan tuttuja ja 21 oppi-
laalle ennestdan osittain tuttuja. Lisdksi 28 oppilasta totesi oppineensa toi-
mintapaivassa jotakin uutta.
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Opitko tanaan jotakin uutta?

uKylld =Ei

Kuva 26. 3.-6.-luokkalaisilta keratty palaute.

3.-6.-luokkalaisten palautelomakkeessa oli lisdksi avoin kohta, jossa sai
kertoa, mika toimintapaivassa oli omasta mielestdan parasta. Oppilaiden
mielestd parasta oli vihannesten ja hedelmien paivittdisen annoksen pun-
nitus (8 aanta), seuraavaksi eniten dania sai sokeripalarasti (6 34anta) ja va-
hiten dania lautasmallin piirtdminen (3 3dantd). Viidessa palautelomak-
keessa todettiin, etta kaikki rastit olivat yhta kivoja. Yhteensa kymmenessa
palautelomakkeessa avoin kohta jdi joko tyhjaksi tai siihen vastattiin “en
tieda”, “ei mikdaan” tai ”"joku”.

4.6 Loppuseminaari

Loppuseminaari paatettiin toteuttaa tilaajakoululla jarjestettdavan van-
hempainillan yhteydessa. Vanhempainilta tuntui luontevalta vaihtoeh-
dolta, silla opinndytetyon prosessissa oli tehty yhteistyota vanhempien
kanssa ja sen kohderyhmana olivat heiddn lapsensa. Lisdksi oli mukavaa
paasta esittelemaan vanhemmille, mitd toimintapdivassa oli konkreetti-
sesti tehty ja millaisia havaintoja paivan aikana oli syntynyt. Vanhempain-
ilta pidettiin koulun tiloissa joulukuussa, ja vanhempien kutsuminen tapah-
tui koulun toimesta. Loppuseminaaria varten valmisteltiin diaesitys, joka
kaytiin suullisesti lapi. Esityksessa esiteltiin opinndytetydprosessia, van-
hemmille toteutetun kyselyn tuloksia, toimintapaivan kulkua seka lapsilta
kerattya palautetta. Lisaksi kaytiin 1api syntyneet johtopaatokset.

Vanhemmilla ei herdnnyt esityksen aikana kysymyksia tai kehitysideoita,
mutta he antoivat positiivista palautetta. Lapsille jarjestetty toimintapaiva
oli koettu positiiviseksi ja hyodylliseksi. Vanhemmat kertoivat, ettd pai-
vassa kasiteltyja aiheita on valilla haastavaa kasitella kotona, kun taas kou-
lussa annettava opetus on toimivaa. Lisaksi todettiin, etteivat toimintapai-
van aiheet valttamatta ole selkeita tai tuttuja vanhemmillekaan.
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Tilaajakoulun edustaja totesi loppuseminaarin paatteeksi, ettd toiminta-
pdiva tuli heidan ndkdkulmastaan hyvaan aikaan. Sen sisdltamia aiheita,
kuten lautasmallia, oltiin pian ottamassa kasiteltdvaksi ja opeteltavaksi
myo6s koulun toimesta. Opinnadytetyo todettiin siis kayttokelpoiseksi, hyo-
dylliseksi ja ajankohtaiseksi, ja tilaajakoulu oli lopputulokseen tyytyvainen.

4.7 Tilaajalta keratty palaute

Tilaajalta pyydettiin toimintapdivasta palautetta sdahkopostitse. Taman
vuoksi palautteen keruuseen ei ollut laadittu erillistd lomaketta, vaan pa-
laute pyydettiin vapaamuotoisesti. Lisdksi pyydetiin kehittamisideoita, mi-
kali niitd toimintapaivan pohjalta oli herdannyt. Saatu palaute oli tiivis,
mutta riittdvan kattava. Palautetta antoivat toimintapaivaan valvojien roo-
lissa osallistuneet opettajat. Heidan mukaansa paiva oli huolellisesti suun-
niteltu ja hyvin mietitty tietopaketti, jonka materiaali sopi hyvin eri ikai-
sille. Teorian ja kdaytannon osuudet olivat sopivan mittaisia ja paiva sujui
poikkeustilanteesta huolimatta moitteettomasti.

Diaesitykset olivat sisalloltdan asiallisia ja kiinnostavia, ja niiden ulkoasu
miellyttava. Esityksen ulosanti oli selkeaa ja rauhallista. Oppilaat jaksoivat
kuunnella teoriaosuudet hyvin ja saivat lisdksi vastauksia esityksen aikana
herdnneisiin kysymyksiinsa. Rastityoskentelyn rastit koettiin mielenkiintoi-
sina ja keskustelua herattavina, ja sisalloltaan ne olivat hyvia ja aihetta
konkretisoivia. Lisaksi rastien pitajat tyoskentelivat mukavasti yhdessa op-
pilaiden kanssa ja selvensivat rastien tehtavia hyvin. Mukaan jaettava ma-
teriaali eli kaksi vdlipalaohjetta oli lisdksi tilaajan mielesta selkea ja hauska.

Loppuseminaarin jalkeen tilaajalta pyydettiin palaute vield koko toiminnal-
lisesta prosessista. Tilaajan mukaan opinndytetyon toteutus saavutti tyon
tavoitteen erinomaisesti. Toteutuksessa oli onnistuneesti huomioitu eri
ikdryhmat, ja sen sisaltod oli ikdtason mukaista. Toteutus oli myos raken-
teeltaan erinomainen ja innovatiivinen. Tekijat olivat huolehtineet proses-
sin etenemisestd tapaamalla tilaajaa saannollisesti, sopimalla taustateki-
jOistd ja varmistumalla menetelmien sopivuudesta tavoitteeseen nahden.
Tilaaja oli tyohon kaiken kaikkiaan erittdin tyytyvainen ja arvioi tyon erin-
omaiseksi myds hyodynnettdavyyden nakokulmasta. Lisdksi tilaaja arvioi
vanhempainillassa toteutettua loppuseminaaria, joka koettiin hyodyl-
liseksi ja erinomaiseksi sekd itse toteutuksen ettd vanhempien nakdkul-
masta. Tyon hyodynnettavyytta pohditaan tarkemmin luvussa 6.6.
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5 TIEDONHAKU

Tiedonhaku aloitettiin etsimalla virallisia suomalaisia julkaisuja, joita olivat
muun muassa koko vaestoa koskevat suomalaiset ravitsemussuositukset,
lapsiperheita koskevat ravitsemussuositukset seka kouluruokailusuositus.
Suomalaiset suositukset olivat perusteltuja lahteitd, silld tyo kasittelee ete-
lasuomalaisen alakoulun oppilaita ja heidan ravitsemustottumuksiaan. Li-
saksi tyon tavoitteena on selvittaa, lisata ja tukea alakouluikaisten tietoi-
suutta etenkin kasvisten, hedelmien ja marjojen terveyshyddyista. Suoma-
laiset julkaisut antavat selkeat suositukset kasvisten, hedelmien ja marjo-
jen paivittaiselle kaytolle seka esittelevat niiden terveyshyotyja. Opinnay-
tetyOssa kaytetdaan seka termia kasvikset etta termia vihannekset, joilla vii-
tataan tdssa tyossa samaan asiaan. MyoOs suomenkielisessa tiedonhaussa
on voitu hyddyntaa molempia termeja.

Suomalaisen tiedon tueksi haettiin tieteellisid ja kansainvalisia julkaisuja
eri tietokannoista. Ty0ssa on eniten hyddynnetty Cinahl-tietokantaa, jonka
lisdksi julkaisuja on loytynyt myds Medic- ja Finna-tietokannoista. Manu-
aalisen haun ldhteitd on l6ydetty esimerkiksi Googlea ja Google Scholaria
hyodyntaden. Lisaksi tyossa on hyodynnetty kotimaista kirjallisuutta.

Tietokannoista tehtiin hakua erilaisin hakusanoin ja rajauksin, jotka ovat
nahtavilla tiedonhaun taulukossa tyon liitteessa 14. Alkuperdiset haut on
tehty kevaan ja kesan 2019 aikana. Tyon viimeistelyvaiheessa tekijat olivat
yhteydessd Hameen ammattikorkeakoulun hoitotyon informaatikkoon,
jonka kanssa tiedonhakutaulukko kaytiin yhdessa lapi. Informaatikon teke-
mien parannusehdotusten pohjalta tiedonhaun taulukkoa paivitettiin syk-
sylla 2019 vastaamaan pddasiassa yleistd suomalaista asiasanastoa (YSA)
ja myos hakujen rajauksia viimeisteltiin. Tiedonhaun taulukon tekeminen
osoittautui haasteelliseksi, mutta tekijat yrittivat sen kanssa parhaansa.

Tyossa nakyy lahdekriittisyys. Lahteiksi on pdaasiassa kelpuutettu vain alle
kymmenen vuotta vanhoja ja vertaisarvioituja julkaisuja. Manuaalisen
haun lahteiden alkuperan kanssa on pyritty huomioimaan luotettavuus ja
esimerkiksi eri jarjestdjen tai liittojen materiaalia on hyodynnetty maltilli-
sesti. Manuaalisessa tiedonhaussa on pyritty suosimaan virallisia julkai-
suja, joiden sisaltama tieto on ollut ajantasaista ja luotettavaa. Lisdksi ma-
nuaaliseen hakuun siirrettiin yksi Cinahlista l10ytynyt ldhde, silla sen haku-
sanat eivat vastanneet suomalaista asiasanastoa.
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6 POHDINTA

Pohdintaosuudessa tutkimustuloksia peilataan teoreettiseen viitekehyk-
seen arvioiden samalla tydon merkitystd, luotettavuutta ja kaytettavyytta.
Pohdinnassa on tarkoitus nostaa johtopaatoksista esiin oleellisia nakokul-
mia. Tarkoituksena on myos selvittda, miten tutkimuksessa pyrittiin ongel-
manratkaisuun, mita uutta tietoa tutkimus aiheeseen toi ja kuinka hyvin se
on yleistettavissa. Lisdksi arvioidaan rehellisesti omia tutkimusmenetelmia
ja pohditaan, millaisia jatkotutkimushaasteita tutkimuksesta on noussut.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 1997, ss. 263—-264)

6.1 Tulokset ja johtopaatokset

Tuloksissa ja johtopaatoksissa yhdistyvat tutkimuksen tutkimusongelmat
seka ratkaisut ongelmiin. Kaikkia tutkimusongelmia tulee tarkastella, oli
niihin l6ydetty vastaus tai ei; vastauksen puuttumista voidaan tarkastella
esimerkiksi kdytettyjen menetelmien pohjalta. Tulokset tulee esitella sel-
laisessa jarjestyksessa, etta tutkimuksen paatulokset on helppo loytaa.
(Hirsjarviym., 1997, ss. 262-263)

1.-2.-luokkalaisilta keratyn palautteen mukaan 67 % oppi toimintapaivassa
jotakin uutta, 3.-6.-luokkalaisista sama osuus oli noin 87 %. Jalkimmaisesta
ikdryhmasta 34 % kertoi toimintapaivassa kdytyjen asioiden olleen heille jo
ennestaan tuttuja, 66 %:lle aiheet olivat jo ennestaan osittain tuttuja. Toi-
mintapaivan havainnointi oli linjassa saadun palautteen kanssa; osalla oli
keskusteluun ja pohdintaan osallistumisen perusteella ennestdan enem-
man tietoa toimintapaivan aiheista. Osalle kasitellyt asiat taas vaikuttivat
olevan vieraampia. On tietysti huomioitava, etta jokainen ei valttamatta
uskalla tai halua tuoda omaa tietamystdan esiin ryhman edessa.

Yksi opinnaytetyon tutkimuskysymyksista oli “Kuinka alakouluikaiset tun-
tevat ravitsemussuositukset?”. Oppilaiden antamasta palautteesta voi-
daan paatelld, ettd ravitsemussuositukset ovat etenkin vanhemmille ika-
ryhmille paapiirteittdin tuttuja. Niiden syvallisempi hahmottaminen ja ko-
konaisuuden ymmartaminen on kuitenkin vield haastavaa, minkd vuoksi
iso osa oppi toimintapdivassa paljon uutta. Nuoremmille ikaryhmille ravit-
semussuositukset eivat olleet yhta tuttuja, ja he oppivatkin toimintapai-
vassa paljon uutta. Tulosten perusteella voidaan arvioida, ettd mitd van-
hemmasta ikdryhmasta on kyse, sitd paremmin ravitsemussuosituksia tun-
netaan. 1an myo6ta kasvava tietoisuus selittyy esimerkiksi koulun luokka-
asteittain lisdantyvalla terveyskasvatuksella seka kotona valittyvalla kasva-
tuksella. Lisaksi muun muassa vanhempien suhtautumisella ja perheen ta-
loudellisella tilanteella voi olla vaikutusta.

Toinen tutkimuskysymys oli “Tietavatko alakouluikaiset, kuinka paljon kas-
viksia, hedelmia ja marjoja pitdisi suositusten mukaan syoda paivassa?”.
Tahan saatiin ndkokulmaa paitsi palautteen, myds havainnoinnin kautta.
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Toimintapdivan teoriaopetus aloitettiin kyselemalld, tietavatko lapset pai-
vittdisen saantisuosituksen, ja vain pieni osa kertoi tietdavansa. Heita kui-
tenkin rohkaistiin veikkamaan ja saantisuosituksia pohdittiin yhdessa. Ras-
tityoskentelyn aikana taytettava ruokakolmio, joka sisalsi myo6s kasvisten,
hedelmien ja marjojen osuuden ruokavaliossa, vaikutti suurimmalle osalle
lapsista lautasmallia vieraammalta. Punnitusrastilla kasvisten, hedelmien
ja marjojen paivittdainen saantisuositus hahmottui selkeammaksi, vaikka al-
kuun lapset laittoivatkin vaa’alle jopa noin kaksinkertaisen maaran tuot-
teita. Yhdessa pohdiskellen I6ydettiin kuitenkin myods saantisuosituksia
vastaava maara. Tutkimuskysymykseen on haastavaa saada suoraa vas-
tausta, mutta johtopaatoksena voidaan todeta seuraavaa: lapset tietavat,
etta kasviksia, hedelmia ja marjoja pitaisi syoda paivittdin, mutta paivittai-
sen maaran hahmottaminen konkreettisesti on haastavaa. Toimintapaivan
rastityoskentely helpotti paivdssa kasiteltyjen aiheiden hahmottamista.

6.2 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, lisata ja tukea alakouluikaisten tie-
toisuutta etenkin kasvisten, hedelmien ja marjojen terveyshyodyista. Tar-
koituksena oli jarjestaa eteldasuomalaisen ala-asteen oppilaille suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin keskittyva opettavainen toimintapdaiva. Tarkoitus
toteutui seka sisalloltaan etta tilaajalta saadun palautteen mukaan kiitet-
tavasti. Tarkoituksen kautta toteutuivat myos tyon tavoitteet.

Toimintapdivan suunnitelman kehittyessa mukaan paatettiin ottaa kasvis-
ten, hedelmien ja marjojen terveyshyotyjen lisaksi myos muita ravitsemus-
tottumusten kannalta merkittdvia aiheita, kuten lautasmalli ja vélipalat,
mutta kasvikset, hedelmat ja marjat olivat silti nakyvimmin esilla. Kasvik-
set, hedelmat ja marjat ovat osa ravitsemussuositusten monipuolista ko-
konaisuutta, joten siksi niitd on hyva kasitelld osana sita.

Kasvisten, hedelmien ja marjojen terveyshyoddyt tulivat toimintapaivassa
monipuolisesti ilmi esimerkiksi vdlipalojen sokerimaarien vertailun seka
lautasmallin ja ruokakolmion kokoamisen kautta. Teoriaopetus ja rasti-
tyoskentely itsessdan auttoivat siis seka selvittamaan etta lisédmaan oppi-
laiden tietoisuutta. Niiden aikana tyon tekijat myos havainnoivat oppilai-
den aktiivisuutta ja syntynyttd keskustelua sekd pyrkivat havainnollista-
maan kasiteltavia aiheita selkeammiksi. Oppilaiden omaa pohdintaa ter-
veyshyodyista pyrittiin toiminnan lomassa heratteleméaan aktivoivilla kysy-
myksilla ja keskustelulla. Tietoisuuden tukeminen onnistui ottamalla myos
oppilaan perhe mukaan tyoskentelyyn seka ennen toimintapaivaa kyselyn
kautta ettd toimintapaivan jalkeen loppuseminaarin kautta. Lisaksi toimin-
nallinen toteutus vahvisti sekd oppilaan ettd hdanen perheensé jo olemassa
olevaa tietoisuutta ja osaamista kasitellyista aiheista. Koko perheen mu-
kaan ottaminen vahvisti kasvisten, hedelmien ja marjojen terveyshyotyjen
sekd muiden paivassa kasiteltyjen aiheiden omaksumista, koska vanhem-
pien rooli lasten ravitsemustottumuksissa on merkittava.
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6.3 Toiminnallinen toteutus

Vanhempien on todettu olevan lapsen ensimmaisia ja tarkeimpia roolimal-
leja terveellisen ruokavalion koostamisessa, joten heilld on luonnollisesti
my0s suurin vastuu lapsen syomistottumuksista. On tarkeaa, ettda vanhem-
mat hahmottavat ruokavalion laadun oikein, silla terveellinen ruokavalio
tukee lapsen normaalia kehitystd. Ruokavalion laatuun puolestaan vaikut-
tavat esimerkiksi fyysiset ja sosiaaliset tekijat, kuten perheen suosimat
ruoat, ruoan saatavuus ja sosioekonomiset tekijat. (Adamo & Brett, 2013,
ss. 979, 981-983)

Alakouluikaisille suunnattua toimintapaivaa haluttiin pohjustaa vanhem-
mille suunnatulla kyselyll3, jossa selvitettiin perheen ja lapsen ruokailutot-
tumuksia. Kysely oli oleellinen, silla vanhempien rooli lasten ruokavalioon
on merkittavad, ja he ovat talléin lapsensa ruokavalion asiantuntijoita. Ky-
sely paljastikin, mitkd osa-alueet lapsen ruokailutottumuksista olivat van-
hemmille tuttuja ja mitka vieraampia. Esimerkiksi vain 46 % vanhemmista
arvioi lapsen syévan koulussa lautasmallin mukaisesti salaattia tai raas-
tetta, 27 % ei osannut sanoa. 29 % vanhemmista oli sitd mielts, ettei lau-
tasmalli ole heidan lapselleen tuttu kasite. Tulokset voidaan perustella
silla, etteivat vanhemmat ole havainnoimassa koulussa toteutuvaa ruokai-
lua. Yksi ratkaisu tahan tietokatkokseen voisi olla koulun ja kodin vélinen
yhteisty0, jossa myos vanhemmat otettaisiin mukaan kouluruokailuun liit-
tyvaan kasvatukseen, opetukseen ja kehittamiseen.

Toiminnallisuus on kokemuksellista ja osallistavaa tyoskentelyd, johon si-
saltyy opiskeluun kohdistuvaa harjoitusta, kokeilua ja osallistumista. Toi-
minnallinen oppiminen tuottaa tuloksia, kun kasitteellisen ymmarryksen
lisdksi oppimiseen liitetdan sitd tukevia toimintoja. (Kaarlela & Kalima,
2015, s. 8) Lapsen nakdkulmasta oppiminen on helpointa, kun han saa itse
nahd3, tuntea ja kasitella. Karttuneet kokemukset auttavat lasta tekemaan
yleisid paatelmia, ja lapselle on tarkeda saada jakaa pohdintojaan ja aja-
tuksiaan. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto, 2017)

Kun kohderyhma oli valittu, oli selvaa, etta opinndytetyon toteutus jarjes-
tettdisiin toiminnallisesti. Toimintapdiva oli ideaalinen toteutusmuoto,
koska sen kautta alakoululaiset paasivat oppimaan itse kokeillen, pohtien
ja luovuutta kayttden. Tama tuki oppimista merkittavasti.

Kyselyn tulokset auttoivat suuntaamaan toimintapaivan sisaltoa ja otta-
maan siihen mukaan teemoja, jotka tulosten mukaan olivat lapsille vie-
raampia. Kyselyn tulosten perusteella toimintapaivaan sisallytettiinkin
muun muassa lautasmalli sekd valipalat. Lopullisen suunnitelman toteutus
onnistui hyvin, ja toimintapaiva piti lopulta sisallaan ikaryhmasta riippuen
kahdesta kolmeen rastia. Alun perin toimintapaivan suunniteltiin kestavan
noin kuusi tuntia, mutta tilaajakoulun kanssa kokoonnuttaessa tultiin sii-
hen tulokseen, ettd paiva tulisi tiivistad noin 4,5 tuntiin tauot mukaan
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lukien. Paivan lyhentaminen oli hyva ratkaisu, silla rastien valvominen ja
oppilaiden ohjaaminen helpottuivat huomattavasti.

Opinndytetyossa haluttiin huomioida myods kestavan kehityksen nako-
kulma. Kestava kehitys nakyy ruokavaliossa kasvisten lisdamisella ja eldin-
perdisten tuotteiden vahentamisella. Tallainen ruokavalio vahentaa kasvi-
huonepdastoja. Ruokavalion tulisi talloin sisdltaa kasviksia, hedelmia, pah-
kinoitd, siemenia ja viljatuotteita, ja siita tulisi vahentdaa makeita herkkuja,
prosessoitua lihaa, alkoholia ja valkoista leipaa. (Lehto & Roos, 2016, s.
160) Seka opinnadytetyon luvuissa 2.4 ja 2.5 ettd toimintapdivassa esitellyt
ruokakolmio ja lautasmalli tukevat kestdvan kehityksen mukaista ruokava-
liota suosittelemalla muun muassa kasvisten, hedelmien ja viljatuotteiden
runsasta nauttimista seka esimerkiksi prosessoidun lihan satunnaista naut-
timista.

Ruokahavikin myo6ta ruoan tuotantoon, kuljetukseen ja varastointiin kdy-
tetyt voimavarat haaskataan ja talloin kaikki ruoan tuotannon ymparisto-
vaikutukset ovat syntyneet turhaan. Kaatopaikalle joutuva ruoka puoles-
taan tuottaa ilmastonmuutosta voimakkaasti kiihdyttavia metaanipaas-
toja. (WWF, 2019; ks. myos Lehto & Roos, 2016, s. 160) Kestavan kehityk-
sen nakokulma pyrittiin huomioimaan myds toimintapdivan suunnitte-
lussa. Esimerkiksi punnitusrastia varten oli ostettu vain muutama elintar-
vike, jotka suojattiin rastin ajaksi. Opinnaytetyon tekijat hyodynsivat elin-
tarvikkeet ruoanlaitossa toimintapdivan jalkeen. Kestavasta kehityksesta
olisi lasten kanssa voinut keskustella viela lisddakin esimerkiksi muistutta-
malla lautasen tyhjaksi sydmisesta ruokahavikin ehkaisemiseksi.

Kun lapsilta ja nuorilta kysytdan palautetta, tulisi olosuhteet tehda mah-
dollisimman turvallisiksi, luonnollisiksi ja ikdkauteen sopiviksi. Palautetta
kannattaa kysya lyhyesti ja tiiviisti mielenkiinnon sailyttamiseksi. (Juvakka
& Kylma, 2012, s. 79, 91) Aaltolan & Vallin (2015, s. 165) mukaan palaut-
teen kerdaamisessa tulee huomioida lapsiystavallisyys, lapsen ajattelun ke-
hitysvaihe ja itseilmaisu.

Oppilailta kerattiin toimintapaivasta palautetta palautelomakkein. 1.-2.-
luokkalaisten palautelomakkeissa vastaaminen tapahtui hymioin ja 3.—6.-
luokkalaisten lomakkeissa sekd hymidin ettd vapaalla sanalla. Hymiot
osoittautuivat toimiviksi ja ne toivat kayttokelpoista tietoa. Lisdaksi hymiot
sopivat myos lukutaidottomille osallistujille sekd nopeuttivat vastaamista
ja tekivat siitd mielekkdampad. Vapaan sanan kohdassa vastaukset olisivat
voineet olla monipuolisempiakin, mutta siihenkin saatiin muutama hyodyl-
linen vastaus. Kaiken kaikkiaan lomakkeet olivat toimiva muoto kerata pa-
lautetta.
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6.4 Eettisyys

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (n.d.) on maaritellyt Hyvan tieteellisen
kdaytannon, joka esittelee tutkimuksen kannalta olennaisimmat eettiset
nakokulmat. Itse tutkimuksessa sekd sen tulosten tallentamisessa ja esit-
tamisessa tulee noudattaa rehellisyyttd, yleista huolellisuutta ja tark-
kuutta. Tutkimusta varten tulee hankkia tarvittavat tutkimusluvat ja siina
tulee hyodyntaa eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointi-
menetelmia. Lisaksi tutkimuksen raportoinnissa on huomioitava muut tut-
kijat niin, ettd heidan julkaisuihinsa viitataan asianmukaisesti.

Opinnaytetyolle haettiin tutkimuslupaa sivistystoimelta, joka myonnettiin
alun perin kevaalle 2019. Sen lisdksi pohdittiin, tarvitseeko opinndytetyon
sisdltamalle kyselylle hakea erillistd lupaa. Tilaajan kanssa kdaydyn keskus-
telun jalkeen tultiin kuitenkin siihen tulokseen, ettei erillistad lupaa tarvita.
Myohemmin kevaalla 2019 koko opinnaytetyolle haettiin vield uutta tutki-
muslupaa, jossa opinndytetyon toteuttamiselle myonnettiin jatkoaikaa ke-
vaaseen 2020 saakka.

Kun tutkittavana on alaikainen, liittyy tutkimukseen erityisia eettisia nako-
kulmia. Lapsen tulee voida vaikuttaa itsedan koskeviin asioihin siten, kuin
se hdanen kehitystasonsa mukaisesti on mahdollista. Lisdksi lasten vanhem-
pia on hyva informoida tutkimuksesta. Mikali on kyse suuren vastaajamaa-
ran tutkimuksesta, riittda huoltajien informointi, eikd huoltajan erillista
suostumusta tarvita. Ensisijaisesti tutkimukseen osallistumisesta saa paat-
taa alaikdinen itse. Tutkijoiden tulee aina kunnioittaa lapsen itsemaaraa-
misoikeutta ja muistaa myos vapaaehtoisuuden periaate. (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta, 2019, ss. 9-10)

Lisdksi on huomioitava se, millainen vaikutus kasiteltavilla aiheilla on osal-
listujiin. Toiminnan tulee olla lapsille turvallista ja lasta tulee suojella osal-
listumistilanteissa esimerkiksi kiusaamiselta. Toiminnassa tulee pitda mie-
lessa rehellisyys ja avoimuus; asiat tulee puhua auki ja selittaa eteenpain
padsemiseksi. Lapsen itsensa tulee my0Os saada tietda, missa hanen kans-
saan tuotettua tietoa kasitellaan. (Lastensuojelun Keskusliitto, 2014, ss.
12-13)

Vanhemmille ldhetettiin ennen toimintapaivaa Wilma-viestin kautta infor-
maatiota paivasta. Viestissa kerrottiin toimintapaivan ajankohta seka esi-
teltiin lyhyesti sen sisaltoa. Myos toimintapaivdssa valokuvaamisesta tie-
dotettiin. Itse toimintapaiva pyrittiin suunnittelemaan sellaiseksi, etta se
olisi alakouluikaisille mahdollisimman informatiivinen ja ymmarrettava.
Vaikka toimintapaiva toteutui koulupaivan aikana, ei ketdan oppilasta pai-
nostettu osallistumaan vasten tahtoaan. Oppilaiden sallittiin myds seurata
vieresta nain halutessaan ja tuottamaan sen verran pohdintaa, kuin he itse
halusivat.
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Kylma ja Juvakka (2012, ss. 23—24) ovat tarkastelleet teoksessaan laadulli-
sen terveystutkimuksen ominaispiirteitd, joita voidaan hyvin soveltaa
my06s opinndytetyon sisdltamaan kyselyyn. Tutkimuksessa tulisi nakya te-
kijoiden mielenkiinto tutkittavaan ilmioon tutkimukseen osallistuvien ih-
misten nakokulmasta. Sen lisdksi tutkimukseen osallistuvien nakdkulmaa
tulee pyrkia ymmartamaan. Kiinnostus voi kohdentua paitsi perheenjasen-
ten terveysvalintoihin, myos koko perheen terveydentilaan.

Tutkimukseen osallistuvien ndkdkulman lisaksi tutkimuksessa pyritdan ym-
martamaan sen kohteena olevia ilmioita. Ilmidita voidaan |ldhestya mita-,
miksi- ja miten-kysymysten avulla pohtimalla esimerkiksi niiden toteutu-
mista osallistujien ndkokulmasta. Olennaisen tutkimustiedon saavutta-
miseksi tutkimuksen kohteiksi valitaan henkil6ita, joilla on tutkittavasta il-
miosta kokemusta. Kun on kyse laadullisesta tutkimuksesta, osallistujia on
mahdollisimman rikkaan aineiston saavuttamiseksi hyva olla véahan. Osal-
listujien maaran riittavyytta tulisi kuitenkin jokaisen tutkimuksen kohdalla
arvioida erikseen. (Kylma & Juvakka, 2012, ss. 26—-27)

Oppilaiden vanhemmille laadittiin opinnaytetyon sisdltamaa toimintapai-
vaa varten kysely, jonka tarkoituksena oli hakea erityisia kehitysideoita,
joita toimintapaivassa kasiteltaisiin. Kysely sisdlsi neljatoista kohtaa, jotka
pyrkivat kartoittamaan opinnaytetyon keskeisia ilmi6ita eli esimerkiksi ala-
kouluikaisen ja hanen perheensa ravitsemustottumuksia sekd muun mu-
assa hedelmien, vihannesten ja marjojen sydmista. Monivalintakysymyksia
tarkennettiin rikkaamman aineiston saamiseksi tarvittaessa avoimilla tai
yksityiskohtaisemmilla kysymyksilla. Kysely toi hyodyllista tietoa sekd koko
perheen terveystottumuksista etta toimintapdivan suunnittelun tueksi.

Kysely laadittiin Webropol-ohjelmalla ja se testattiin etukateen. Téman jal-
keen testitulokset poistettiin, ja linkki avattiin uudelleen seuraavana aa-
muna, kuten tilaajalle oli luvattu. Kyselyyn sai vastata kymmenen paivan
ajan, ja vastauksia kertyi yksitoista. Kyselyn linkki seka kyselyn esitteleva
saateteksti lahetettiin Wilma-viestin kautta. Linkin toimivuudessa oli ollut
hankaluuksia, eikd se ilmeisesti toiminut ainakaan kaikilla mobiililaitteilla.
Tama kuitenkin ilmeni vasta kyselyn sulkeuduttua, eika asiasta informoitu
kyselyn ollessa auki. Linkin ongelmat saattoivat siis vaikuttaa kyselyn vas-
taajamaaraan. Lisaksi on huomioitava alkusyksy, joka saattoi tuoda muka-
naan Kkiireitd. Oppilaat siirtyivat alkusyksystd uusille luokka-asteille ja
Wilma-tunnusten kanssa saattoi sen johdosta olla hankaluuksia. Koska ky-
seessa ei kuitenkaan ole maarallinen tutkimus, arvioitiin kyselyn vastaaja-
maara tahan tyohon riittavaksi.

On taitolaji osata antaa ja vastaanottaa palautetta. Sitd voi kehittda tie-
dolla rakentavan palautteen ominaispiirteista sekd palautteen vastaanot-
tamiseen ja antamiseen liittyvien tunteiden, odotusten ja asenteiden tut-
kimisella. Opiskelun ja tyoelaman kannalta on olennaisinta oppia sanoitta-
maan kehityskohteita rakentavasti. Oman ja muiden toiminnan reflektointi
ja itsearviointi ovat oppimista ja kehittymista edistdvia tarkeita taitoja.
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Rakentavan palautteen tulisi olla vuorovaikutteista ja sen tulisi antaa mah-
dollisuus jakaa omia pohdintojaan sekd antaa palautetta myos palaut-
teesta. (Jokiranta, 2017)

Kyselya kasiteltiin opinnaytetydprosessin aikana opinnadytetyopiireissa.
Vertaisilta ja ohjaajilta saatiin palautetta, jonka mukaan kyselyyn tehtiin
muutoksia. Kyselyn sisaltod sai ennen sen eteenpdin ldhettamista hyvaksyn-
nan opinndytetyon ohjaajilta, jonka jalkeen kyselyn toimivuus ja vastatta-
vuus vield testattiin yhteensa viiden henkilon toimesta. Nama henkilot oli-
vat tekijoiden lisaksi toinen opinnaytetyon opponoijista seka kaksi luokka-
toveria. Palautetta toivottiin Iahinnd kayttomukavuudesta ja toimivuu-
desta, mutta myos sisallollistd palautetta annettiin muutamaan kysymyk-
seen liittyen. Naita sisallollisia palautteita ei kuitenkaan huomioitu, silla hy-
vaksynta sisaltoon oli jo saatu.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (2019, ss. 11-12) on ohjeistanut henki-
|6tietojen kasittelya seka yksityisyyden suojaa tutkimuksissa. Keskeisia pe-
riaatteita tutkimusaineiston kasittelyssa ovat suunnitelmallisuus, vastuul-
lisuus ja lainmukaisuus. Yleisperiaate on se, etta tutkittavien yksityisyytta
suojellaan, jolloin henkilotietojen kasittely on perusteltava ja dokumentoi-
tava selkeadsti. Tutkittavia tulee informoida totuudenmukaisesti henkil6tie-
tojen kasittelysta sekd heiddn oikeuksistaan, ja lisdksi henkilotiedot tulee
poistaa aineistosta niiden tultua tarpeettomiksi. Tutkimusaineistoon paasy
sallitaan vain sellaisille henkilGille, joiden on perusteltua kasitella tietoja.

Opinnaytetyo suunniteltiin mahdollisimman anonyymiksi. Esimerkiksi van-
hemmille suunnattuun kyselyyn vastaaminen ei edellyttanyt henkil6tieto-
jen antamista, vaan siihen sai vastata anonyymisti. Anonymiteetti turvat-
tiin vanhemmille myos kirjallisesti kyselyn saatetekstin kautta. Kerattya
tutkimusaineistoa sailytettiin koko prosessin ajan salasanasuojan takana ja
oikeudet aineistoon oli myonnetty vain opinndytetyon tekijoille. Kyselyn
tulokset julkistettiin niin, ettei niitd ollut mahdollista yhdistaa yksittaisiin
henkildihin. Toimintapaivassa anonymiteetti turvattiin niin, ettei paivan ai-
kana otetuissa valokuvissa ndy oppilaiden kasvoja tai nimia. Oppilaille laa-
dituissa palautelomakkeissa ei myodskaan kysytty henkilotietoja. Yksityisyy-
den suojan varmistamiseksi tyon toiminnallisen osuuden toteutusympa-
ristd on haivytetty koskemaan Eteld-Suomen aluetta.

6.5 Luotettavuus

Tutkimusprosessin aikana on tarkoitus valttaa virheiden syntymistd, mutta
tastd huolimatta tulosten luotettavuus ja patevyys saattavat vaihdella.
Vaihtelevuuden vuoksi tutkimuksessa tulee arvioida sen luotettavuutta.
Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten toistettavuutta ja validi-
teetilla viitataan tutkimuksessa kaytetyn tutkimusmenetelman patevyy-
teen. (Hirsjarvi ym., 1997, s. 231)
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Reliabiliteetti voidaan todeta esimerkiksi siten, ettd eri tutkimuskerroilla
saadaan sama tulos. Validiteettia voidaan arvioida esimerkiksi kyselylo-
makkeen vastattavuuden ja saatujen tulosten kautta. (Hirsjarvi ym., 1997,
ss. 231-232) On kuitenkin huomioitava, ettd kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa reliabiliteetin ja validiteetin tulkinta saattaa olla erilaista. lhmista ja
kulttuuria koskevia kuvauksia voidaan pitda ainutlaatuisina, jolloin luotet-
tavuutta ja patevyyttd taytyy mahdollisesti arvioida eri tavoin. Tutkimuk-
sen luotettavuutta ja patevyytta tulisi kuitenkin termeista riippumatta ar-
vioida monipuolisesti. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioin-
nissa tulee korostaa tarkkaa selostusta tutkimuksen toteuttamisen kaikista
vaiheista, ja my0Os esimerkiksi aineiston tuottamisen olosuhteet tulee esi-
telld totuudenmukaisesti. (Hirsjarvi ym., 1997, s. 232)

Tyon prosessin eteneminen on kuvattu opinndytetyossa rehellisesti ja sel-
keasti, ja esimerkiksi aineistonkeruuta on kuvattu yksityiskohtaisesti. Tyon
luotettavuutta tukee lisdksi kattava pohdinta, jossa on arvioitu tyota esi-
merkiksi sen tavoitteen ja tarkoituksen saavuttamisen seka hyddynnetta-
vyyden ja eettisyyden nakokulmista. My0Os tydssa kdytettyjen menetel-
mien asianmukaisuutta ja sopivuutta on tarkasteltu.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa etelasuomalaisen ala-asteen op-
pilaille suomalaisiin ravitsemussuosituksiin keskittyvd opettavainen toi-
mintapaiva. Tama tarkoittaa sitd, ettd opinnaytetydon kohderyhma eli tut-
kimuksen otos oli pieni. Tutkimuksen tulokset voidaan siis toiminnallisen
toteutuksen osalta liittdd koskemaan ainoastaan kyseisen ala-asteen oppi-
laita, eika esimerkiksi koko Suomen kaikkia ala-asteita. Koska tutkimuksen
tulokset riippuivat lisdksi toiminnalliseen toteutukseen osallistuneiden ko-
kemuksista ja havainnoinnista, on tutkimuksen toistaminen ei-sattuman-
varaisilla tuloksilla vaikeaa. Oppilaiden vanhemmille toteutettava kysely
kerasi 11 vastausta. Myos kyselyn otos oli siis pieni, eika senkdan tuloksia
voida siirtaa koskemaan koko Suomen ala-asteikaisten vanhempia.

Toimintapaiva ja kysely arvioitiin kuitenkin menetelmina toimiviksi ja seka
tyon tavoitetta etta tarkoitusta tukevaksi. Menetelmia valitessa arvioitiin
muun muassa menetelmien eettisyyttd seka kohderyhmien kykya tuottaa
vastauksia. Oppilaiden vanhemmille paadyttiin tekemaan kysely seka eet-
tisyyden ettd tulosten luotettavuuden nakokulmasta. Menetelma oli toi-
miva, sillda vanhemmat vastasivat kyselyyn oman perheensa ja lapsensa na-
kokulmasta, ja saivat tehda kyselyn verkon kautta kotonaan. Oppilaille
paadyttiin suunnittelemaan toimintapaiva, jonka avulla lasten tietoisuutta
selvitettiin, tuettiin ja lisattiin. Menetelma oli toimiva, silld lapset oppivat
tekemisen ja kokemisen kautta, ja lisaksi lasten havainnointi onnistuu hy-
vin toiminnallisen tekemisen lomassa. Kyselyn ja toimintapaivan tulokset
tukivat toisiaan ja muodostivat lopulta yhtendisen kokonaisuuden.
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6.6 Hyoédynnettavyys

Juvakan ja Kylman (2012, ss. 174, 176) mukaan laadullisen tutkimuksen
kautta syntynytta tietoa voidaan hyodyntaa kasitteellisesti tai ongelmalah-
toisesti. Kasitteellinen hyddyntaminen jasentda ja kehittdd omaa ajattelua
ja auttaa laajentamaan omia ndakokulmia. Ongelmalahtoiselld hyodyntami-
selld puolestaan tarkoitetaan tutkimustiedon hyddyntamista esimerkiksi
toiminnan muuttamisessa. Kaytannossa tama nakyy esimerkiksi niin, etta
luotettavaksi ja korkeatasoiseksi havaittua tietoa hyddynnetdan muutos-
ten tekemiseen ja ongelmanratkaisuun.

Opinndytetyon tilaaja arvioi palautteessaan tyon hyodynnettavyytta
omasta nakokulmastaan. Tilaajan mukaan tyosta valittyi hyvin tietoa, kay-
tanteita ja kdytannon esimerkkeja, joita voi jatkossa ottaa opetuksen tu-
eksi. Etenkin lautasmallin rakenteen opettaminen ja kertaaminen koettiin
tilaajan ndakokulmasta tarkeaksi, silla lautasmalli haluttiin tilaajakoulussa
ottaa jatkossa oppilasruokailun malliksi.

Suurin hyoty opinnaytetyosta valittyi toimintapaivaan osallistuneille oppi-
laille, silla toimintapaivan myota heidan osaamisensa vahvistui. Lisdksi toi-
mintapaiva ikaryhmasta riippuen alusti tai kertasi oppilaille tarkeita koulun
opetuksessa lapikdytavia terveyskasvatuksen aiheita. Myos oppilaiden
vanhemmat hyotyivat opinndytetyosta heille toteutetun kyselyn seka
muun muassa kyselyn tuloksia ja toiminnallisen toteutuksen prosessia esit-
televan loppuseminaarin kautta. Opinndytetyon tilaaja oli tdstda samaa
mielta ja koki vanhempien osallistamisen tavoitteen ja tulosten kannalta
hyodylliseksi.

Opinnaytetyon tekijat hyotyivat tyon prosessista saamalla kokemusta tie-
teellisen tutkimuksen toteuttamisesta ja kirjoittamisesta, tiedonhausta
sekd lasten terveyskasvatuksellisesta ohjaamisesta ja toiminnallisen ta-
pahtuman suunnittelemisesta. Kaikki saatu kokemus on terveydenhoitajan
ammatin nakdkulmasta oleellista.

Opinnaytetyon tuloksena syntynyt toimintapaiva on rakenteeltaan sellai-
nen, ettd sitd on halutessa helppo soveltaa jatkokdyttoon. Paivasta on
mahdollista kehittda esimerkiksi jatkotapahtuma, jossa huomioidaan pai-
van sisaltamia teemoja laajemmista nakokulmista tai johon otetaan mu-
kaan my0s uusia ndkdkulmia.
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TOIMINTAPAIVAN AIKATAULU

Toimintapaivan aikataulu
Klo 8.45-12.25

1.-2. -luokkalaiset
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Liite 1

Klo 8.45-9.50

AIKA AKTIVITEETTI TILA TARVIKKEET

3.45 Esittely, tuokion kulku Luokka

8.50 Lammittelyleikki: hedelma-/vihan- |Luokka [Tuolit ympyrassa.
nes-/marjasalaatti.

9.05 Teoria: hedelmat/vihannekset/mar- |Luokka |PowerPoint, tietokone.
jat paivittdin; valipalat.

9.15 Ryhman jako puoliksi Luokka

9.15 Rasti 1: Vihannesten ja hedelmien  |Luokka [Lautanen, elintarvikevaaka, vihan-
paivittdinen annosmaara. nekset ja hedelmat.

9.30 Rasti 2: Terveellinen valipala. Lapset |Luokka [Paperia ja varikynid. Reseptit mu-
saavat itse piirtda omasta mielestdan kaan annettavaksi: dippivihannekset
terveellisen valipalan ja lopuksi kay- ja mansikkajuoma.
daan ne yhdessa lapi.

9.45 Palaute Luokka [Palautelomake

3.-4. -luokkalaiset

Klo 10-11

Ruokailu klo 11.10-11.30

KESTO  |AKTIVITEETTI TILA TARVIKKEET

10.00 Esittely, tuokion kulku Luokka

10.05 Opetushetki: kaikista rastien osa- [Luokka [PowerPoint, tietokone.
adlueista teoriatietoa, joka tukee ras-
tien suorittamista.

RASTIT Luokka

10.20 RASTI 1: Vihannesten ja hedelmien |Luokka |Lautanen, elintarvikevaaka, vihan-
paivittdinen annosmaara. nekset ja hedelmat.

10.30 RASTI 2: Lautasmallin tayttaminen |Luokka [Lautasmallin tayttéohje, paperilau-
piirtden ja ruokakolmion tayttami- taset, ruokakolmion tayttéohje, ruo-
nen. kakolmioon sijoitettavat ruoka-ai-

neet, tulostetut kolmiot, varikynia.

10.40 RASTI 3: Epaterveelliset valipalat  |Luokka  [Kuvat vdlipaloista seka sokeripalat.
VS. terveelliset valipalat. Kotiin vietavat reseptit: dippivihan-

nekset ja mansikkajuoma.

10.50 Palaute Luokka |Palautelomake




5.-6. -luokkalaiset
Klo 12.25 saakka
Ruokailu klo 11-11.20
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AIKA AKTIVITEETTI TILA TARVIKKEET

11.25 Esittely, tuokion kulku Luokka

11.30 Opetushetki: kaikista rastien osa- |Luokka PowerPoint, tietokone.
alueista teoriatietoa, joka tukee
rastien suorittamista.

RASTIT Luokka

11.45 RASTI 1: Vihannesten ja hedelmien [Luokka Lautanen, elintarvikevaaka, vihan-
paivittdinen annosmaara. nekset ja hedelmat.

11.55 RASTI 2: Lautasmallin tayttaminen [Luokka Lautasmallin tayttoohje, paperilau-
piirtden ja ruokakolmion tayttami- taset, ruokakolmion tayttéohje, ruo-
nen. kakolmioon sijoitettavat ruoka-ai-

neet, tulostetut kolmiot, varikynia.

12.05 RASTI 3: Epaterveelliset vélipalat  [Luokka Kuvat valipaloista seka sokeripalat.
VS. terveelliset valipalat. Kotiin vietavat reseptit: dippivihan-

nekset ja mansikkajuoma.

Jos aikaa |RASTI 4: Kahoot! Luokka Tietokone, Kahoot!, dlypuhelimet,

nettiyhteys.

12.15 Palaute Luokka Palautelomake
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SAATE WILMA-VIESTIIN Liite 2
SAATE WILMA-VIESTIIN:
Hei! Olemme terveydenhoitajaopiskelijat Eveliina ja Johanna Himeen ammattikorkeakoulusta.

Teemme opinndytetydn, jonka tarkoituksena on jarjestda alakouluikaisille lapsille suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin keskittyva opettavainen toimintapaiva. Tavoitteena on selvittaa, lisata ja
tukea alakouluikaisten tietoisuutta kasvisten ja hedelmien terveyshyodyista.

Toimintapdiva pidetdadn taman syksyn aikana ja se sisaltaa ikaluokittain suunnattua ohjelmaa
terveelliseen ruokavalioon, suomalaisiin ravitsemussuosituksiin sekd kasvisten ja hedelmien
syomiseen liittyen. Toimintapaivan ajankohdasta tiedotetaan vield erikseen.

Tama lyhyt kysely lukeutuu osaksi opinndytetyon toteutusta. Kyselyn tarkoituksena on kartoit-
taa vanhempien nakemyksia kasvisten, hedelmien ja marjojen sydmisestda omassa perheessa ja
oman lapsen kohdalla. Taustatiedoista kysymme vanhempien koulutustasoa, silla tutkimusten
mukaan sosioekonomisilla eroilla on vaikutusta terveystottumuksiin.

Kysely koskee sita lasta, jonka Wilman kautta linkki kyselyyn on saatu. Kyselyyn vastaaminen on
vapaaehtoista, mutta toivoisimme mahdollisimman monen osallistuvan. Vastaaminen tapahtuu
nimettdmana, ja kyselyn tulokset julkaistaan nimettémana osana opinndytetyota. Kyselysta saa-
tava aineisto tulee ainoastaan opinnaytetyon tekijoiden hyddynnettavaksi opinnaytetyon ajaksi,
eika sita luovuteta kolmansille osapuolille. Aineistoa sailytetdaan salasanasuojan takana, ja opin-
ndytetyon valmistuttua aineisto havitetdan.

Vastaamalla kyselyyn vastaaja antaa suostumuksensa osallistumisesta tutkimukseen. Kyselyyn
osallistumatta jattaminen ei estd lasta osallistumista toimintapaivaan.

Vastausaikaa on viikon verran eli 2.9.2019 saakka.

Kyselyn tulokset tulevat vanhempien ja koulun saataville anonyymisti. Kiitdmme vastaajia jo etu-
kateen! Mikali kyselysta heraa kysyttavaa tai kommentoitavaa, olemme tavoitettavissa sahko-
postitse.

Ystavallisin terveisin
terveydenhoitajaopiskelijat
Eveliina Laaksonen ja Johanna Haapanen



65

KYSELY OPPILAIDEN VANHEMMILLE Liite 3

KYSELY OPPILAIDEN VANHEMMILLE

Vastaajan sukupuoli:

a. Nainen

b. Mies

c. Muu

d. En halua kertoa
Lapsen ika:

a. 1.-2.luokka

b. 3.-4.luokka

c. 5.-6.luokka

Vanhemman koulutustausta:
a. Peruskoulu

Lukio

Ammatillinen koulutus

Ammattikorkeakoulu

Yliopisto

Poogo

Noudatetaanko perheessanne jotakin erityisruokavaliota? (Esim. vegaaninen, gluteeniton, mai-
doton, viljaton ruokavalio jne.)

a. Lapsi/lapset noudattavat

b. Aikuiset noudattavat

c. Koko perhe noudattaa

d. Perheessdimme ei noudateta erikoisruokavalioita

Mikali noudatetaan, mista syysta? (Esim. sairaus tai eettinen syy.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset sisaltavat suositukset kasvisten, marjojen ja hedelmien
osuudesta paivittaisessa ruokavaliossa. Suositusten mukaan juureksia, vihanneksia, marjoja ja
hedelmia tulisi nauttia vahintaan puoli kiloa paivassa, jaettuna viidesta kuuteen annokseen.

Sy6daanko perheessanne paivittdin kasviksia, marjoja tai hedelmia?
a. Kylla
b. Ei
Mikali vastasit ”kylla”, mita seuraavista? Voit valita useamman vaihtoehdon.
a. Kasviksia
b. Marjoja
c. Hedelmia

Mikali vastasit “ei”, mista syysta? (Esim. ruoka-aineallergia.)
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Syoko lapsenne paivittdin vahintddn puolen kilon verran (5-6 kourallista) kasviksia, hedelmia
tai marjoja?

a. Kylla
b. Ei
c. Entieda

Lautasmalli tukee monipuolisen ja ravitsevan aterian koostamista. Mallin my6ta saa kuvan
siitd, mista perusaineksista suositusten mukainen ruokavalio koostuu. Puolet lautasesta tayte-
taan kasviksilla, esimerkiksi [ampimilla kasviksilla, salaatilla tai raasteella.

Sy6ko lapsenne koulussa lautasmallin mukaisesti salaattia tai raastetta?

a. Kylla
b. Ei
c. Entieda

Mikali vastasit ”ei” tai "en tieda”, onko lautasmalli lapsellenne tuttu kasite?
a. Kylla
b. Ei

Vilipalojen suunnittelussa tulisi ottaa huomioon niiden monipuolisuus ja vaihtelevuus. Li-
saksi aterioiden ja valipalojen olisi hyva taydentda toisiaan kokonaisuutena.

Sisaltyvatko valipalat lapsenne paivittdiseen ateriarytmiin?
a. Kylla
b. Ei

Mikali vastasit "kylla”, sisaltyyko valipaloihin kasviksia, hedelmia tai marjoja?
a. Paivittain

b. Usein
c. Joskus
d. Harvoin

Vapaa sana, herasiko kysyttiavaa tai kommentoitavaa?




PALAUTELOMAKE 1.-2. -LUOKKALAISILLE

PALAUTE

Oliko sinulla tdandan hauskaa?

© O

Opitko tdndan jotain uutta?

© O
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Liite 4
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PALAUTELOMAKE 3.—6. -LUOKKALAISET Liite 5
YMPYROI NE KASVOT, JOTKA PARHAITEN KUVASTAVAT TUNTEMUKSIASI

Millainen toimintapadiva mielestasi oli?

© O O

Hauska Ihan okel Tylsa

Olivatko tanaan opetetut asiat sinulle ennestaan tuttuja?
Kylla Osittain El

Opitko téandan jotakin uutta?
Kylla En

Mika oli mielestasi parasta?

Kiitos osallistumisestasi, mukavaa kun olit mukanal
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MAINOS VANHEMMILLE Liite 7
Hyvat vanhemmat,

Kiitdmme osallistumisesta opinnadytetydmme kyselyyn. Olemme huomioineet vastauk-
senne tulevan toimintapaivamme sisallén suunnittelussa.

Toimintapaiva pidetdan perjantaina 11.10 ja toimintapaivaan osallistuminen tapahtuu
koulupaivan aikana. Pdiva sisaltaa ikaluokittain suunnattua ohjelmaa terveelliseen ruo-
kavalioon, suomalaisiin ravitsemussuosituksiin seka vihannesten, hedelmien ja marjojen
syOmiseen liittyen.

Ikdluokat jakautuvat 1.-2 —luokkalaisiin, 3.-4. —luokkalaisiin seka 5.-6. —luokkalaisiin. Jo-
kaiselle ikaluokalle on suunniteltu ohjelmaa noin tunnin ajaksi. Toimintapaiva toteute-
taan koulun tiloissa.

Opinndytetydomme tulee sisdltdamaan valokuvia toimintapaivan valmistelusta ja toteu-
tuksesta. Kaikki opinnaytetyon valokuvat tulevat kuitenkin olemaan sellaisia, joista osal-
listujia ei voi tunnistaa. Kuvissa ei tule ndakymaan osallistujien kasvoja.

Meihin voi olla yhteydessa, mikali toimintapaivaan liittyen ilmenee jotakin kysyttavaa.

Ystavallisin terveisin

terveydenhoitajaopiskelijat
Johanna Haapanen ja Eveliina Laaksonen
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LAUTASMALLIN TAYTTOOHJE Liite 8

Kuinka lautanen taytetdaan lautasmallin mukaisesti?

Puolet lautasesta taytetddn kasviksilla eli esimerkiksi salaatilla, raasteella tai
|dmpimilla kasviksilla.

1/4 lautasesta sisdltaa hiilihydraatteja eli esimerkiksi perunaa, riisid tai pastaa.

1/4 |lautasesta sisdltaa proteiineja eli esimerkiksi lihaa, kalaa, kanaa tai
kasvisvaihtoehdon.

Hyvia ruokajuomia ovat rasvaton maito, piima tai vesi.
Kasvirasvalevitteella voideltu tdysjyvaleipa tdydentda kokonaisuuden.

Jalkiruoaksi sopivat hedelmat tai marjat.

(Ruokavirasto, n.d.)

Mika on herkkuruokaasi? Piirrd paperilautaselle annos herkkuruokaasi
lautasmallia hyédyntden!
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RUOKAKOLMION TAYTTOOHJE Liite 9

Ruokakolmion tayttiminen

Tayta ruokakolmio ruoka-aineilla piirtamalla ne ruokakolmioon
alla olevan ohjeen mukaan.

Voit ottaa vinkkeja ruoka-aineista viereisen paperin kuvista!

Silloin talldin
syotavat
ruoka-aineet.

Ruoka-aineet, joita
tulisi syoda
kohtuullisesti.

Ruoka-aineet, jotka taydentavat
ruokavaliota.

Ruoka-aineet, joita olisi hyva syoda paivittain.

(Kuluttajaliitto, n.d.)
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B

RUOKAKOLMIOON SIOITETTAVIA RUOKA-AINEITA

m
. b3
- . -

-aineita !I

Ruokakolmioon sijoitettavia ruoka
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Liite 11

Helpot vilipalat

Tasta vihkosta loydat kaksi helppoa, nopeaa ja terveellista valipalaa,
jotka sopivat koko perheelle. Naita valipaloja voi hyvilld mielin nauttia
myos esimerkiksi leffaevaang, iltapalana tai jalkiruokana.

Naiden valipalojen valmistaminen on helppoa, mutta vaatii
keittioveitsen ja sauvasekoittimen kayttoa. Suosittelemme, etta
kokkailet turvallisesti yhdessa vanhempien kanssa, jos et viela uskalla tai
osaa kayttaa keittioveista tai sauvasekoitinta. Lisaksi perheen kanssa
kokkailu on mukavaa yhdessaoloa!

Mukavia valipalahetkia koko perheelle!




Dippivihannekset

Ainekset

2 kpl keltaista paprikaa
4 kpl porkkanaa

1 kpl kurkku

2 kpl lehtisellerin vartta
1 kpl kukkakaali

Kastike

1 prk kevytkermaviilia

2 rkl sitruunan mehua

0.5 dl hienonnettuja tuoreita yrtteja
1tl sokeria

ripaus suolaa

rouhittua mustapippuria

Sekoita dippikastikkeen aineet keskenaan ja anna maustua
jaakaapissa vihannesten pilkkomisen ajan.

Huuhdo vihannekset hyvin vedella. Halkaise paprika ja
poista siemenet. Kuori ja huuhtele porkkanat. Leikkaa paprika,

porkkana ja kurkku pitkiksi suikaleiksi, lehtiselleri 7 - 10 cm paloiksi.

Irrota kukkakaalista kukinnot, halkaise suurimmat.
Asettele kasvikset laakealle vadille kukin omaan ryhmaansa.

Vinkki: Jos tiedat ruokailijoiden maaran, voit koota kullekin
vieraalle kasvisannoksen valmiiksi. Dippikastike voi olla

kulhossa poydan keskella.

Ohje: Kotimaiset Kasvikset ry
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Mansikkajuoma

Ainekset

500 g mansikoita

7 dl maustamatonta, rasvatonta jogurttia
4 rkl kauraleseita

1 rkl hunajaa

Lisaksi
1 dl raejuustoa (tai leipajuustoa pienina kuutioina)

Soseuta mansikat, jogurtti, leseet ja hunaja tasaiseksi
sauvasekoittimella.

Annostele raejuusto tai leipajuustokuutiot laseihin. Kaada
marjajuoma varovasti paalle.

Ohje: Kotimaiset Kasvikset ry

Johannan ja Eveliinan vinkki: Kokeile pelkkien mansikoiden
sijaan yhdistaa juomaan eri marjoja, esimerkiksi mansikoita,
mustikoita ja vadelmia. Kesalla poimitut ja pakastetut kotimaiset
marjat sopivat hyvin tahan tarkoitukseen.
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POWERPOINT 1.-2.-LUOKKALAISET Liite 12

s

@/rrkfstava rI/\axmm'ekset

Terveellinen ruokavalio

» Suomessa on laadittu yhteiset suositukset siita,
miten paivittdin voi syoda terveellisesti =
suomalaiset ravitsemussuositukset. (1)

* Terveellisesti sydminen tarkoittaa sitd, etta
ihminen sy6 monipuolisesti ja sadannollisesti. (2)
* Terveellinen ruokavalio
* auttaa jaksamaan arjessa ja koulussa

* ehkdisee sairauksia
* auttaa pysymaan terveena (2)

Vihannekset, hedelmat ja marjat paivittain

* Puoli kiloa paivassa = 5-6 kourallista.
* 3 kourallista hedelmia ja marjoja.

* 3 kourallista vihanneksia ja juureksia.
* Osa kypsentamattomina.

* Osa ruokien raaka-aineina. (1)

* Esim. yksi annos = yksi hedelma. (1)



Vihannekset, hedelmat ja marjat paivittain

* Sisaltavat ravintokuitua, joka
tehostaa mahalaukun tyhjenemista,
ruoan imeytymista ja saa aikaan
kylldisen olon. (5)

* Sisaltavat vitamiineja ja
kivennaisaineita, joita tarvitaan
elimiston normaaliin toimintaan ja
sairauksien ehkaisyyn. (1)

Lautasmalli

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014.)

Ruokakolmio

L\W\‘/MN"'\‘-’
PunmnEN LUNA

KANANMYNA §a. \ * Ruokakolmio kertoo, kuinka

paljon tiettyja ruoka-aineita
AN A Tl ol kannattaa syoda.
\/fm'/\p'/lu/lvu_‘
IMTIVALALERS * Alimpana olevat ruoat ovat

sellaisia, mita tulisi syoda
paljon ja mielelldan
paivittdin.

* Ylimpana olevia ruokia tulisi
nauttia vain silloin tallgin.

KA s\ KSey MALZIAT JA HEDEWMAT

()

(Kuluttajaliitto, n.d.)
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Evityisruokavaliot

* Erityisruokavalion noudattaminen tarkoittaa, ettei
tiettyja ruokia syoda esimerkiksi sairauden vuoksi.

* Erityisruokavalion noudattamista vaativia
sairauksia ovat esimerkiksi keliakia ja laktoosi-
intoleranssi seka maito- ja ruoka-aineallergiat. (6)

* Mikéli oppilas noudattaa erityisruokavaliotaan
terveydellisistd syistd, tulee koulun tarjota hdnelle |
erityisruokavalioon sopivaa ruokaa. (7) ‘

——

* Vdlipalat tdydentavat saannollista
syOmista.

* Auttavat jaksamisessa.
* Pitavat nalkaa aterioiden valilla.

* Vilipaloihin on hyva sisallyttaa
kasviksia, hedelmia ja marjoja.

(3)

Esimerkkeja vilipaloista

* Kipollinen maustamatonta jogurttia ja
kourallinen marjoja

 Kaksi viipaletta ruisleipaa, levite,
juusto/leikkele, kasviksia ja hedelma

* Marjasmoothie
* Kourallinen pahkingita ja hedelma
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Paljonko ndma
tuotteet sisdltavit
sokeria?

* Montako sokeripalaa sisaltaa

* Omena-suklaamuffinssi
* Porkkana-mansikkajogurtti
T g s : * Kulho marjoja-suklaadonitsi

Sokerista

Voa
* Kasviksia, hedelmis ja &
marjoja voi syoda | S5
varomatta niiden <

sisaltamaa sokeria. (3)

* Sokeria on runsaasti
leivonnaisissa, makeisissa
ja virvoitusjuomissa.

* Nostaa nopeasti
verensokeria -> tekee

pirtean olon, joka ei . 4

kesta kauaa. (4)

Lahteet

1. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 520143 Terveytta ruoasta — Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014. Haettu 4.2.201 .

osoitteesta https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-
ruokavalio/Kulu

13-1a-
ammatt alsmg'erlaailziulkaisut/ravitsemussuositukset 2014 fi web versio 5.pdf

2. Kuluttajaliitto. (n.dLRucy‘akolmio kannustaa monipuolisiin valintoihin. Syé Hyvaa! -hanke. Haettu
8.3.2019 osoitteesta http://syohyvaa.fi/ruokakolmio/

3. THL. (2016) Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Haettu g.z.zglfygsoitte‘ésta http://urn.fi URN:ISBN:99§-%SZ-302-599-8 HY

4, THL. (n.d.). Ravintotekija: sakkaroosi. Fineli. Haettu 10.10.2019 osoitteesta

https://fineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2257

a. Ruokatieto Yhdistys ry. (n.d.) Ravintokuitu. Haettu 10.10.2019 osoitteesta:
tt

://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-
ruuan-valinta/suojaravin

6. Ruokavirasto. (n.d.b) Erityisruokavaliot. Haettu 10.10.2019

osoitteesta: https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--
ruokasuositUukset/erityisruokavaliot]
7. Valtion ravitsemusneuvotteluk 7ta. (2 17LSP§6déén£a ogwitaan dessa — kouluruokailusuositus.
Haettu 6.2.2019 osoitteesta http://urn.fi/URN:[SBN:978-952-302-791-6

aan/ravitsemus-ja-

ia-
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POWERPOINT 3.-6.-LUOKKALAISET Liite 13

Vlrkflstava ﬁ\g&ra’nnekset
I/\erkul!e e de{mat e

“‘ma’:

EX- BN -

. Mika on lautasmalli?

2. Paljonko kasviksia,

hedelmia ja marjoja

olisi suunnilleen hyva
syoda paivassa?

. Mika on ruokakolmio?

Suomalaiset ravitsemussuositukset

* Auttavat yllapitamaan terveellista ja
terveytta edistavaa ruokavaliota.
* Terveellinen ruokavalio ehkdisee myos
sairauksia.
* Kokonaisuus on ratkaiseva.
* Ruokavalion sisaltdmat ruoka-aineet ovat
yhdessa paljon merkittavampia kuin yksin.
* Mitd monipuolisempi ruokavalio on, sita
paremmin se kattaa eri ravintoaineiden
tarpeen.

(3)
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Lautasmalli

« Lautasmalli auttaa kokoamaan
monipuolisen ja ravitsevan
aterian.

Puolet lautasesta taytetaan
kasviksilla.

Neljannes lautasesta sisaltaa
hiilihydraatteja.

Neljannes lautasesta sisaltaa
proteiineja.

* Hyvid ruokajuomia ovat rasvaton
maito, piima tai vesi.

Kasvirasvalevitteella voideltu
taysjyvaleipa taydentaa
kokonaisuuden.

Jalkiruoaksi sopivat hedelmat tai
marjat.

(1)

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014)

Vegaaninen lautasmalli

* Vegaaninen ruokavalio ei sisalla
eldinkunnan tuotteita.

Tuoreet ja kypsennetyt kasvikset.
Palkokasvit, lihan korvikkeet.
Hiilihydraatit.

* Ruokajuomana kasvipohjainen
juoma.

Vegaanisella levitteella voideltu
leipa.

Aterioiden ja valipalojen riittava
energiapitoisuus.

(4) (Ruokavirasto, n.d.)

Erityisruokavaliot

Erityisruokavalion noudattaminen tarkoittaa
tietyn tai tiettyjen ruoka-aineiden kayton
rajoittamista terveydellisten syiden vuoksi.

Taustalla on yleensa sairaus, jonka hoitona on
erityisruokavalion noudattaminen.

Erityisruokavalion noudattamista vaativia
sairauksia ovat esimerkiksi keliakia ja laktoosi-
intoleranssi seka maito- ja ruoka-aineallergiat.

(8)

Mikali oppilas noudattaa erityisruokavaliotaan
terveydellisista syistd, tulee koulun tarjota
héanelle erityisruokavalioon sopivaa ruokaa. (9)



Lnl!\‘./th"A".'.’

PunmnEN UNA

SWAHKALIA

\/;‘\"A“/t/ﬁ'({\

KA sV K Sey MALIAT JA HEDEWAT

(Kuluttajaliitto, n.d.)

Kasvikset, hedelmat
Jja mavjat paivittdin

* Suositusten mukaan kasviksia,
hedelmid ja marjoja tulisi
nauttia suunnilleen puoli kiloa
pdivdssa, noin 5-6 annosta.

* Puolet suosituksesta voidaan
tayttaa marjoilla ja hedelmilla,
puolet vihanneksilla ja
juureksilla.

* Osa annoksista
kypsentamattomina.

* Osa ruokien raaka-aineissa. (3)

* Yksi annos voi olla esim. yksi
hedelma. (3)
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Ruokakolmio

Ruokakolmio kertoo, kuinka paljon
tiettyja ruoka-aineita kannattaa syoda.
Alimpana olevat tuotteet ovat sellaisia,
mita tulisi syoda paljon ja mielellaan
paivittain.

Tummaa leipaa mieluummin kuin
vaaleaa, tdysjyvaviljat valkoisen viljan
sijaan.

Pehmeita rasvoja mieluummin kuin
kovia, esim. kasvirasvalevitteet,
avokado ja pahkinat.

Vaharasvaiset maitotuotteet ovat hyva
valinta, kaura- tai soijajuomat sopivat
vaihtoehdoksi.

Punaista lihaa kannattaa syoda
kohtuudella ja sen lisaksi nauttia myos
kanaa tai kalaa. Kasvisvaihtoehdot.
Ylimpana olevia sattumia tulisi nauttia
vain silloin tallgin.

Kasvikset, hedelmat ja marjat paivittain

» Sisaltavat ravintokuitua, joka
tehostaa mahalaukun tyhjenemista,
ruoan imeytymista ja saa aikaan
kylldisen olon. (7)

* Sisdltavat vitamiineja ja
kivennadisaineita, joita tarvitaan
elimistdon normaaliin toimintaan ja
sairauksien ehkaisyyn. (3)




84

Vilipalat

* Tukevat saannollista ateriarytmia.
* Pitavat nalkaa aterioiden valilla.
* Auttavat jaksamisessa ja valttamaan turhia naposteluja.

* Vilipaloihin on hyva sisdllyttaa kasviksia, marjoja ja hedelmia. (4)
* Edistavat koulussa ja arjessa jaksamista, vaikuttavat vireystasoon. (5)

Miké& on sinun mielestasi

terveellinen vilipala?

Sokerista :

* Kasviksia, hedelmia ja
marjoja voi syoda 5y
varomatta RS
niiden sisaltaméaa sokeria. | S
4) e

* Sokeria sisaltaa
runsaasti leivonnaiset,
makeiset
ja virvoitusjuomat.

* Nostaa

nopeasti verensokeria ey ) _— W

-> tekee pirtedn olon,
joka ei kesta kauaa. (6)
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TIEDONHAUN TAULUKKO Liite 14
TIETOKANTA | HAKUSANAT RAJAUKSET TULOS | VALITTU
Cinahl Vegetables OR (MH "Students, Elementary") | 105 1
Fruits AND Chil- (MH "Schools, Elementary")
dren AND Food (MH "School Health Ser-
Habits AND Ele- vices"); Full Text, Academic
mentary Schools Journals, English, 2009-
OR Primary Schools | 2019, Continental Europe,
OR Comprehensive | Child: 6-12 years
Schools

Cinahl “Socioeconomic Full Text, Academic Journals, | 363 2
Factors” AND 2009-2019, Continental Eu-
“Food Habits” rope, Child: 6-12 years

Cinahl (Diet OR Nutrition) | Full Text, Academic Journals, | 458 1
AND Learning AND | English, 2009-2019, Conti-
Schools nental Europe, Child: 6-12

years

Cinahl Nutrition AND Full Text, 2009-2019, Acade- | 36 1
Brain mic Journals

Finna Ruoka* AND Kes- 2009-2019, Lehti/Artikkeli, 43 1
tava* Verkossa saatavilla

Medic Glukoosi AND 2009-2019 34 1
Laps*

Medic (Dietetiika OR Ra- 2009-2019 4 1
vitsemuskasvatus)
AND Laps*

MANUAALINEN HAKU 65




