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Tama projektiluontoinen opinnaytetyd toteutettiin osana kansainvalista Feel4Diabetes
-tutkimushanketta eli Fiilis-hanketta. Suomessa Fiilis-hankkeessa on mukana useita
kuntia ja alakouluja Satakunnasta. Fiilis-hankkeen tavoitteena on edistaa terveellisia
elintapoja ja ehkaista tyypin 2 diabetesta lapsiperheissd. Tutkimuksen alussa puolet
yhteistydkouluista arvottiin menetelmakouluiksi ja puolet vertailukouluiksi, jotta
hankkeen toimintatapojen tehokkuutta voidaan arvioida ja mitata tieteellisesti.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa interventiona sokeripalandyttely Ky-
lasaaren koululla. Projektin tavoitteena oli lisatd Kylasaaren koulun oppilaiden tietoa
terveellisistd vélipalavaihtoehdoista. Opinnéytetydn tuotoksena syntyi sokeripalanayt-
tely, jossa vertailtiin erilaisten valipalojen sokeripitoisuuksia sokeripaloina mitattuna.

Sokeripalanayttely toteutettiin Kyldsaaren koululla 27.2.-3.3.2017 vélisena aikana.
Néayttely pystytettiin koulun ruokalarakennuksen yhteyteen, sille varatulle pdydalle.
Esille laitettiin 18 erilaista elintarviketuotetta, joiden sokeriméaarat pinottiin sokeripa-
loina tuotteiden eteen. Nayttelyn yhteydessa oli toiminnallinen osio, jossa oppilaat sai-
vat arvioida yhden erikseen sijoitetun tuotteen sokeripitoisuutta. Luokkiin toimitettiin
jokaiselle oppilaalle leikkimielinen kyselylomake, joka sisélsi ravitsemukseen liittyvié
vaittamia ja kysymyksié.

Palaute kerdttiin palautelomakkeen avulla opettajilta ja oppilailta. Saaduista palaut-
teista kévi ilmi, ettd interventio oli hyodyllinen ja kiinnostava. Kyselylomakkeet he-
rattivat oppitunneilla toivottua keskustelua tavallisimpien valipalojen sokeripitoisuuk-
sista.

Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista selvittdd, miten terveelliset vélipalavalinnat
ja ruokailutottumukset vaikuttavat kouluikdisen jaksamiseen ja hyvinvointiin.
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This thesis was carried out as part of the international Feel4Diabetes research project,
known as ’Fiilis’ in Finland. Several municipalities and their primary schools in Sa-
takunta were invited to take part in the project. The objective of the Fiilis research
project is to promote a healthy lifestyle and prevent type 2 diabetes in families with
children. At the beginning of the research project, the schools were randomly divided
into a research and a control group so that the effectiveness of the project methods
could be measured and evaluated scientifically.

This thesis work set out to organize a health intervention demonstration using sugar
cubes at the Kyl&saari school. The aim was to increase the students’ knowledge about
healthy snack options. To reach this goal, a sugar cube demonstration was created,
where the sugar content levels of different snack options were shown with physical
sugar cubes.

The sugar cube demonstration was in place at the Kyl&saari school from 27 February
to 03 March 2017. The demonstration was placed on a table reserved for this purpose
in the school’s canteen area. Eighteen different food products were displayed with the
corresponding amount of sugar illustrated with stacks of sugar cubes. The demonstra-
tion included a functional section where the students got to evaluate the sugar content
of one food product that was placed separately in the demonstration area. In addition
to the demonstration, each class and student received a playful questionnaire that pro-
vided them with claims and questions regarding healthy food.

Feedback on the demonstration was collected from teachers and students using a feed-
back form. The feedback showed that they found the intervention to be both useful and
informative. The questionnaires that were distributed to classes had the desired effect
of invoking discussion about the sugar content of the most common snack foods.

As an extension of this research, it would be interesting to study how healthy snacks
and eating habits affect the energy levels and well-being of school children.
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1 JOHDANTO

Yksi suurin terveydenhuollon haaste maailmassa on Diabetes. Diabetes on yksi no-
peimmin lisddntyvistd sairauksista myds Suomessa. Kansanelakelaitoksen laakekor-
vaustilaston mukaan Suomessa oli noin 350 000 diabetesta sairastavaa henkiloa
vuonna 2014. Koska tyypin 2 diabetes kehittyy oireettoman salakavalasti, sairastaa osa
vaestosta sitéd tietdmattaan. Diabetesta sairastavia arvioidaankin olevan Suomessa jo
yli puoli miljoonaa. (llanne-Parikka 2016.) Huolestuttavaa on, ettd nykyisin tyypin 2
diabetesta esiintyy murrosikaisilla nuorilla ja jopa lapsilla. Tyypin 2 diabetes on kui-
tenkin ehkaistavissa tai ainakin siihen sairastumista voidaan viivéstyttaa pienilla elin-
tapojen muutoksilla. Elintapamuutosten tehokkuus on havaittu myos diabeteksen eh-

kaisyohjelmissa. (Tartu toimeen — Ehkéise diabetes 2011, 6.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on kaynnistanyt Suomessa Fiilis-hankkeen osana
kansainvélista Feel4Diabetes-tutkimushanketta. Fiilis-hankkeen tavoitteena on yhteis-
tyossé Satakunnan ammattikorkeakoulun ja satakuntalaisten kuntien ja alakoulujen
kanssa edistdé terveellisié elintapoja ja ehkaista tyypin 2 diabetesta lapsiperheissa. Ke-
vaan 2016 aikana Satakunnan alakoululaisten perheille lahetettyjen diabetesriskites-
tien avulla tunnistettiin riskiperheet ja kohonneen riskin vanhemmat. Kohonneen ris-
kin vanhemmille tehtiin terveysmittauksia, heilta otettiin verindytteet ja heille tarjottiin
mahdollisuus osallistua elintapaohjaukseen, joka sisalsi viisi ryhmanohjaustapaamista
ja kaksi yksilotapaamista. Myds koululaisten paino ja pituus mitattiin Satakunnan am-
mattikorkeakoulun hoitotydn opiskelijoiden toimesta alakouluissa kevaalla 2016. Mit-
taukset tullaan uusimaan viel& kahdesti tutkimuksen aikana. Osana hanketta ovat kou-
luinterventiot, joiden aihealueina voivat olla kunkin koulun tarpeista riippuen veden
juominen sokeristen juomien sijaan, aamupalan nauttiminen ja s&annéllinen ate-
riarytmi, kasvisten, marjojen ja hedelmien lisddminen ruokavalioon seka litkkumisen

lisdédminen, uni ja ruutuaika. (Hyténen, Kurittu & Olli 2016.)

Tamaén projektiluonteisen opinndytetyon tarkoituksena on toteuttaa interventiona so-
keripalandyttely Kyldsaaren koululla. Opinndytetyon tavoitteena on sokeripalandytte-
lyn avulla lisdtd Kyldsaaren koulun oppilaiden tietoa terveellisistd vélipalavaihtoeh-

doista.



2 PROJEKTIN MAARITTELY JA TOIMINNALLINEN
YMPARISTO

2.1 Fiilis-Hanke

Feel4Diabetes-hanke on kansainvélinen tutkimushanke, johon osallistuu kuusi EU-
maata Suomi mukaan lukien. Hankkeen tavoitteena on vahentéa lasten ja lapsiperhei-
den terveys- ja hyvinvointieroja, edistad alakouluikéisten lasten ja heidan perheidensa
terveitd elintapoja ja ehkéisté tyypin 2 diabetesta vanhemmilla, joilla on suurentunut
diabetesriski. Terveellisia ruokailutottumuksia ja litkkumisen lisddmista edistetaan tu-
kemalla kuntien lakisaateista terveydenedistamistydtd ja koulujen opetussuunnitel-
mien siséltoja seka oppilashuoltotyotd. Myds alakoululaisten vanhempia kannustetaan

mukaan kehittdmaan aktiivisempaa eldméntapaa. (Feel4Diabetes 2015.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimus- ja kehittamishankkeista suurin osa to-
teutetaan kotimaisten tai kansainvélisten kumppaneiden kanssa yhteistydssa. Suo-
messa Fiilis-hankkeeseen on kutsuttu useita kuntia ja alakouluja Satakunnasta. Hank-
keen kenttavaihe kaynnistyi kevéalla 2016 ja hankkeen toiminnot toteutetaan vuosina
2016-2018. Tutkimuksen alussa puolet yhteistydkouluista on arvottu menetelmakou-
luiksi ja puolet vertailukouluiksi. Menetelmékoulujen opettajat osallistuvat hankekou-
lutukseen ja saavat kaytettdvakseen terveytta edistdvad materiaalia opetustilanteita
varten ja lapsille kotiin jaettavaksi. Tutkimukseen osallistuvat yhteistyokoulujen en-
simmaisen, toisen ja kolmannen luokan oppilaat ja heidén perheensa. Suurin osa hank-
keen toiminnoista toteutetaan alakouluissa, mutta perheitd kannustetaan elintapamuu-
toksiin myos opettajien lahettamilla erilaisilla kotitehtavilla ja tiedotteilla. Tutkimuk-
seen osallistuvien alakouluikaisten lasten pituus ja paino tullaan mittaamaan Satakun-
nan ammattikorkeakoulun hoitotyon opiskelijoiden toimesta kolme kertaa vuosien
2016-2018 aikana. (Feel4Diabetes 2015.)



2.2 Kylésaaren koulu

Kylasaaren koulu on Porin Kyldsaaressa sijaitseva alakoulu, jonka painopistealueita
lukuvuonna 20162017 ovat lahiluonnon huomioiminen, oppilaiden oman osallisuu-
den ja omiin asioihin vaikuttamisen tukeminen ja opetussuunnitelmatyd. (Peda.net
www-sivut 2016a.) Koulussa on kymmenen luokkaa luokka-asteilla 1.-6. ja oppilaita

yhteensa noin 200. (Helavuori henkil6kohtainen tiedonanto 24.11.2016.)

Oppilas on peruskoulussa Kirjoilla oleva oppivelvollisuusikainen lapsi. Peruskoulussa
kirjoilla ovat esiopetusoppilaat, vuosiluokkien 1-9 oppilaat ja lisdopetusoppilaat, eli
10. vuosiluokan oppilaat. Oppivelvollisuus koskee kaikkia Suomessa vakituisesti asu-
via lapsia. Oppivelvollisuus kaynnistyy samana vuonna, jona lapsi tayttda seitseman
vuotta ja paattyy kun yhdeksénvuotinen peruskoulu, eli perusopetuksen oppiméara on
suoritettu tai kun oppivelvollisuuden alkamisesta on kulunut aikaa 10 vuotta. (Tilasto-

keskuksen www-sivut.)

Kylasaaren koulun toiminta-ajatuksena on kasvattaa ja ohjata oppilaita oppimaan hei-
dan omien edellytystensd mukaisesti. Tavoitteena on itsedan, toisia ja ympéristodaan
arvostava, omatoiminen, tiedonhaluinen ja hyvin kayttaytyva nuori. Kyldsaaren kou-
lulla on laaja toiminnallinen, virikkeellinen ja luonnonldheinen piha-alue, joka kan-
nustaa oppilaita leikkimaén ja liikkumaan. Kerran viikossa pidettavalla pidemmalla
liikunnallisella valitunnilla oppilailla on saatavilla erilaista ohjattua toimintaa ja kou-
lun liikuntavélineistdd. Oppilaat voivat tuoda kotoaan myds omia vélituntikdyttoon
sopivia valineitd. Kyl&saaren koulu on mukana liikkuvampaa koulupdivéa edistavéassa
Liikkuva koulu -ohjelmassa ja kiusaamisen vastaisessa KiVa-koulu -toimenpideohjel-

massa. (Peda.net www-sivut 2016a.)

Liikkuvan koulun toimintaideana on ajatella asioita uudella tavalla, kuten esimerkiksi
liikkua vélitunneilla ja kulkea koulumatkat omin lihasvoimin, istua vdhemmaén ja tukea
oppimista toiminnallisilla menetelmilld. Jokainen koulu hoitaa toteutuksen omalla ta-
vallaan. Alueelliset ja valtakunnalliset verkostot tukevat kouluja toiminnassa. Opetus-
ja kulttuuriministerio vastaa liikkuvan koulun rahoituksesta. Oppilaat otetaan mukaan
suunnitteluun, paatoksentekoon ja toimintaan, jolla pyritddn yhdessé tekeméén koulu-

paivisté viihtyisdmpid. Yhteisollisyys ja oikeanlainen vuorovaikutus parantavat usein



koulun ilmapiirid, mika vaikuttaa oppilaiden sosiaalisiin taitoihin, oppimiseen ja tyo-

rauhaan. (Liikkuvan koulun www-sivut 2016.)

Turun yliopistossa kehitetty kiusaamisen vastainen toimenpideohjelma Kiva-koulu on
Suomen liséksi kdytossa useassa muussakin maassa. Tutkimusten mukaan Kiva-koulu
on yksi tehokkaimmista kiusaamista ehkaisevistd toimenpideohjelmista. Ohjelman
kayton aikana kouluissa on tapahtunut runsaasti myonteista kehitysta vuosien 2009-
2015 vélisena aikana. Kiusaaminen on vahentynyt sekd oppilaiden viihtyvyys ja tur-

vallisuuden tunne on lisdantynyt. (Kiva-koulun www-sivut 2012.)

2.3 Projektin riskit ja voimavarat

Hyvéaan projektisuunnitelmaan kuuluu riskien ja voimavarojen selvittdminen. Riskien
ja voimavarojen ennalta tunnistaminen ei poista kaikkia ongelmia, mutta vahentéa
niitd huomattavasti. Riskit voidaan jaotella esimerkiksi henkil6llisiin, aikataulullisiin,
teknisiin ja taloudellisiin riskeihin. Projektin voimavaroja voivat olla raha, henkilot,
tyotilat, materiaalit sekd koneet ja laitteet. (Pelin 2011, 147, 217-218.)

Opinnaytetyon riskit liittyivat padasiassa pikkulapsiarjessa elamiseen ja samanaikai-
siin muihin opintoihin ja k&ytdnnon tyoharjoitteluihin. Yhteisen ajan 16ytdminen oli
hankalaa ja omat haasteensa toivat ajankayton ja projektin kokonaisuuden hallinta,
sekd projektin henkildiden valinen tiedonkulku. Sokeripalanayttelyn materiaalin ka-
toaminen nayttelyn aikana kuului myos riskeihin. Taloudelliset riskit olivat melko pie-
net. Kustannuksia aiheuttivat padasiassa vain sokeripalandyttelyyn tarvittavat vélineet
ja elintarvikkeet seka autolla Kyl&saareen kulkeminen.

Opinndytety6n voimavaroja olivat projektissa mukana olleet henkil6t, perhe ja ystavat.
Opinndytetyon tekeminen parityona koettiin hyvand voimavarana, vaikka yhteisen
ajan jarjestaminen oli haastavaa. Myos yhteistyd ohjaavan opettajan sekéa Fiilis-hank-
keen, ettd Kyl&saaren koulun yhteyshenkilon kanssa oli joustavaa. Muiden opinnayte-
tyoryhman opiskelijoiden tuki oli térkedd. Satakunnan ammattikorkeakoulu tarjosi

tyotilat, tietokoneet sek& kirjaston palvelut ja tietokannat tiedonhakua varten. Myos



toimiminen osana isompaa hanketta oli suuri voimavara. Liséksi Kylasaaren koulu tar-

josi hienot puitteet projektin toteutusta varten.

3 PROJEKTIN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Tiedonhaku

Opinnaytetyon aloitus-, suunnittelu- ja toteutusvaiheissa haettiin tietoa Kirjallisuus-
haun (liite 1) avulla eri tietokantoja kayttamalla. Kirjallisuushaku kohdistui kotimai-
siin tietokantoihin. Kéytettyja tietokantoja olivat Medic, Melinda, Finna ja Elektra.
Mukaanottokriteereind olivat, ettd aineisto oli vuosilta 2005-2017 ja se oli suomenkie-
listd. Mukaan otettiin painettua Kirjallisuutta, verkkojulkaisuja, opinndytetoitd, tutki-
muksia ja artikkeleita, jotka koskivat padosin kouluikéisten lasten terveyden edisté-
mistd ravitsemuksen nakokulmasta. Pois suljettiin ne tutkimukset ja projektit, joihin
liittyi lapset tai nuoret, jotka olivat peruskouluikaisté lasta vanhempia.

Tarkempaan analyysiin valitut aiemmin tehdyt kolme tutkimusta ja yksi katsausartik-
keli ovat selvitetty tdman tyon kohdassa 3.9 ja liitteesséd 2. Lisaksi teoriatietoa haettiin
my6hemmin avoimella haulla kayttamalla hakukone Googlea. Kaikessa tiedonhaussa

otettiin huomioon lahteiden alkupera ja luotettavuus.

3.2  Tyypin 2 diabetes

Tyypin 2 diabetes tarvitsee kehittyakseen haiman erittdman insuliinin vaikutuksen hei-
kentymisen (insuliiniresistenssi) ja/tai insuliinierityksen héiriintymisen. Sairaus on
vahvasti perinndllinen seka kehittyy hitaasti ja voi olla pitkdan lahes oireeton. Usein
se havaitaan sattumalta tai vasta siihen liittyvien lisésairauksien yhteydessa. Tyypin 2
diabeteksen riskitekijoita ovat lahisukulaisen sairastama diabetes, liikkumattomuus,
ylipainoisuus ja etenkin keskivartalolihavuus. (Saraheimo 2016.) Tutkitun tiedon mu-
kaan tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa tarkeda on 5-10 prosentin painonpudotus, tupa-

koinnin lopettaminen, séanndllinen liikunta ja riittdva unensaanti. Ruokavalioon tulisi
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lisata kuituja, valttadd sokerisia hiilihydraatteja ja vahentda rasvaisen, etenkin kovia
rasvoja siséltdvan ruoan nauttimista. (llanne-Parikka 2016.)

Tyypin 2 diabetekseen liittyy usein myds laaja aineenvaihduntahdirio, josta kéytetdén
nimitystd metabolinen oireyhtyma. Metabolinen oireyhtymé ilmenee etenkin keskivar-
talolihavuutena, kohonneina verensokeriarvoina, epéedullisina veren rasva-arvoina,
insuliiniresistenssind ja heikentyneend sokerinsietokykynd. Tyypin 2 diabeetikkojen
ldhisukulaisten olisi hyva tarkistuttaa verensokeriarvonsa saannollisesti, varsinkin jos

ilmenee taipumusta keskivartalolihavuuteen. (Diabetesliiton www-sivut 2016.)

Useat diabeteksen ehkéisya koskevat tutkimukset osoittavat, ettd tyypin 2 diabetes
olisi ehkaistavissa elaméntapamuutoksin. Jo pienetkin muutokset elintavoissa ja koh-
tuullinen painon pudottaminen johtavat tyypin 2 diabetesriskin oleelliseen pienenty-
miseen. Kliinisessé tyossd korkean diabetesriskin omaavat henkil6t olisi hyva saada
tehostetun ehkaisyn piiriin. Riskiyksildiden etsimisen avuksi on kehitetty FINDRISC-
lomake. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 308.)

3.3 Terveyden edistdminen

Terveyden edistdminen méaritelladn tavoitteelliseksi, arvoihin perustuvaksi ja véli-
neelliseksi toiminnaksi, jolla pyritadn ehkdisemadn sairauksia ja lissdméaan ihmisten
terveyttd ja hyvinvointia. Terveyden edistamisessa voidaan kayttad promotiivisia ja
preventiivisia toimintatapoja. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005, 39.) Promotiivi-
sella eli edistavalla toimintatavalla luodaan mahdollisuuksia ihmisten elaménlaadun
parantamiseksi, toimintakyvyn ja terveyden lisddmiseksi, sairauksien ja terveysongel-
mien vahentdmiseksi seka terveyserojen kaventamiseksi (Sairaanhoitajaliiton www-
sivut 2014).

Preventiiviselld eli ehkéisevalla toimintatavalla pyritaan ehkéisemaan sairastumista ja
pienentdmé&an sairastumisen seurauksia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-
sivut 2016a). Preventiolla on kolme sairauksia ehkéisevéda muotoa, primaari-, sekun-
daari- ja tertidéripreventio. Primaaripreventio kohdistuu terveisiin ihmisiin. Sen tavoit-

teena on ehkaisté yksilon tai yhteison sairastuminen. Terveysneuvonta- ja valistus ovat



11

hyvia primaariprevention keinoja. Néist4 esimerkkeind voi mainita rokotukset, huu-
mevalistuksen sek& synnytysvalmennuksen. Sekundaaripreventiolla estetaan jo jonkin
tiedossa olevan ongelman tai sairauden puhkeaminen. Seulonnoilla ja seurannoilla py-
ritdén terveysriskin pienentdmiseen tai poistamiseen. Esimerkkeind kohonneen veren-
paineen hoitaminen, veren sokeriarvojen alentaminen ja ravitsemuksesta huolehtimi-
nen. Tertidéripreventiossa keskitytdan varsinaisen taudin hoitoon ja kuntoutukseen.
Siind pyritaan vélttdmaéan sairauden paheneminen ja liséoireiden kehittyminen seka
palauttamaan toiminta- ja tyokyky. Esimerkkeina tyypin 2 diabeteksen hoito seka lisa-

ja liitdnnéissairauksien hoito. (Peda.net www-sivut 2016b.)

Porin kaupungin hyvinvointiohjelma 2016-2025 méérittelee hyvinvoinnin edistdmisen
toimiksi, joilla pyritaan vaikuttamaan terveyden ja hyvinvoinnin taustoihin, kuten elin-
tapoihin-, oloihin ja -ympéristoon sek& palveluiden saatavuuteen ja niiden toimivuu-
teen. Erityisen suuri painoarvo on ennaltaehkéisevassé toiminnassa. Yksi hyvinvoin-
tiohjelman painopisteista on terveellisten elintapojen edistaminen, tavoitteena muun
muassa lisatéd liikuntaa seka kannustaa terveelliseen ravitsemukseen ja painonhallin-

taan. (Porin kaupungin hyvinvointiohjelma 2016-2025, 2.)

3.4 Interventio

Interventio méaaritelladn valiintuloksi, toimenpiteeksi ja/tai tapahtumaksi, jolla pyri-
taan vaikuttamaan ryhman tai yksilon terveydentilaan tai kayttaytymiseen. Terveyden-
huollossa intervention ydintavoitteena on saada aikaan sellaisia myonteisia tuloksia,
joilla edistetdén tai parannetaan asiakkaan terveytta. Interventio pitéa sisallaéan erilaisia
hoitotyon toimintoja, joita terveydenhuollon henkil6kunta pyrkii toteuttamaan joko
asiakkaan puolesta tai yhdessé asiakkaan kanssa. My6s asiakkaan perhe ja laheiset
voivat osallistua intervention toteuttamiseen. Hoitotyon interventioiden pitda perustua
tutkittuun tietoon ja hoitosuosituksiin. (Polkki 2014.)

3.5 Sokeripalanayttely

Sokeripalanayttelyn tarkoituksena on vertailla eri tuotteiden sokeripitoisuuksia soke-

ripaloina mitattuna. Tavoitteena on saada ihmiset huomaamaan, kuinka paljon sokeria
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on niin arkisissa ruoissa kuin makeisissa, jaateloissé ja energiajuomissa. Sokeripala-
nayttelyn avulla voidaan havainnollistaa tuotteiden sokeripitoisuuksia esimerkiksi ra-
vitsemukseen ja terveelliseen syomiseen liittyvissa tilaisuuksissa, kuten kouluissa ja

messutapahtumissa. (Sokeripala-nayttely — ohjeet néyttelyn kokoamiseen 2015, 2.)

3.6  Sokeri

Sokeria on luontaisesti marjoissa, kasviksissa ja hedelmissd. Hedelmien ja marjojen
luontaista sokeria eli hedelmasokeria ei tarvitse valttad. (Pusa 2017a.) Hedelmasokeri
on luonnon oma sokeri ja puhdas luonnontuote. Melkein kaikissa makeissa marjoissa
ja hedelmissé on hedelmésokeria ja esimerkiksi hunajassa on sitd runsaasti. Kotimai-
sesta sokerijuurikkaasta valmistettua hedelméasokeria voidaan kayttaa leivonnassa,
ruuanlaitossa, juomissa ja sailonnédssad. Hedelmésokeri korostaa parhaiten ruokien ja
marjojen omia makuja. Happamissa marja- ja hedelmépohjaisissa juomissa ja ruoissa
se on makeimmillaan. (Kehittyva Elintarvike ja Elintarviketieteiden Seura ry:n www-
sivut 2017.)

Hedelmasokeri ei aiheuta nopeita muutoksia verensokerissa ja pitdd nalantunteen
poissa pidempéan, nain ollen se onkin niin sanottu hidas hiilihydraatti joka auttaa jak-
samaan pidempaan hitaan imeytymisensé vuoksi. Makeutensa ansiosta hedelmésoke-
ria tarvitaan vahemman kuin tavallista sokeria. Fruktoosin eli hedelmésokerin valmis-
tus on kehitetty Suomessa, eli kyseessa on kotimainen keksintd. Kun fruktoosia alettiin
markkinoida kuluttajille, tarkeimmat asiakkaat olivat keskittyneet diabeetikoille sopi-
viin tuotteisiin, koska fruktoosin metabolia ei riipu insuliinista. Nykyisin markkinointi
on kuitenkin laajentunut edelld mainitun alueen ulkopuolelle. (Kehittyva Elintarvike

ja Elintarviketieteiden Seura ry:n www-sivut 2017.)

Lisattyja sokereita sisaltavia ruokia on hyva kayttaa kohtuudella. Runsaalla valkoisen
sokerin kéytolla ei ole todistettu olevan suoraa yhteytta sydan- ja verisuonitauteihin ja
-kuolleisuuteen, mutta on tutkittu, ettd se voi altistaa lihavuudelle seka lisata sydan- ja
verisuonitautien vaaratekijoita. Sokeri ei sisalla kivenndisaineita tai vitamiineja minka
vuoksi sokeripitoisten ruokien ja juomien runsas kayttd heikentda ruokavalion ravin-

toainetiheyttd. Runsas sokeripitoisten tuotteiden syéminen ja juominen heikentavat
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mya0s suun ja hampaiden terveyttd, silla sokeri aiheuttaa hampaiden reikiintymista. So-
keripitoiset ruoat ja juomat kannattaa nauttia aina aterian yhteydessé. (Pusa 2017a.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan péivittaisestad kokonaisenergiansaannista
enintaéan 10 prosenttia saa tulla lisatysta sokerista. Kéytdnnossa se tarkoittaa aikuisilla
22-23 sokeripalaa eli 50-60 grammaa péivasséd. Kouluikdisen 2000 kcal:n vuorokau-
den energiansaannista 3,5 ruokalusikallista saa olla lisattyd sokeria. Maara on melko
pieni ja sen saa huomaamatta tavanomaisista ruoista. Usein toistuva, liiallinen soke-
rink&ytto voi johtaa ylipainoisuuteen, joka kasvattaa riskid sairastua esimerkiksi tyypin
2 diabetekseen. On tutkittu, ettd lasten pdivittainen sokeri kertyy paaasiassa mehuista,
makeutetuista maitovalmisteista, kuten jogurteista, jaatel6ista ja vanukkaista seka ma-
keisista ja erilaisista leivonnaisista. Maitovalmisteita voi valita maustamattomana ja
lisatd makeutta marjoilla ja hedelmilld. Lis&dksi huomiota kannattaa kiinnittaa tuottei-
den pakkauskokoihin. Sokeripitoisia ruokia voi syddé kohtuudella osana monipuolista
ruokavaliota, mutta runsas sokerin saanti ei ole terveydelle hyvasta. (Sy6daan yhdessa

-lapsiperheiden ruokailusuositukset 2016, 30-31.)

Lapsista vain joka viides syo sokeria alle maksimisaantisuositusten. Sokerin saanti
kasvaa lapsen ian my6té ja on usein paljon suurempaa kuin suositellaan. Huolestutta-
vaa on, etta suositeltu sokerin saanti voi ylittya jo 2-vuotiailla lapsilla. On tutkittu, ettd
alakouluikéiset lapset saavat sokeria paivassa noin 40-50 grammaa eli 12-14 % paivan

energian tarpeesta. Suurin osa siita on lisattyé sokeria. (Sy6 hyvaa.fi www-sivut 2016.)

3.7 Kouluikainen lapsi

Kouluikéinen lapsi méaéritelladn 7-12-vuotiaaksi lapseksi. Kouluikaisen fyysinen
kasvu on melko tasaista ja kouluidssa lapsen ulkoinen olemus muuttuu. Lapselle omi-
nainen pyoreys katoaa ja liikkuminen lisééntyy. Poikien lihasvoimat ovat keskimaa-
réisesti suuremmat kuin tyt6illa. Liikuntaharrastusten ja eri liikuntalajien merkitys
suurenee, sill& kouluikainen oppii entista paremmin kéyttdmaan kehoaan ja liikesuori-
tusten tarkkuus paranee. Kouluikéisen aivoissa tapahtuu toiminnallista seka rakenteel-
lista kehitystd minkd vuoksi my6s ymmarrys, taidot, motoriikka ja luovuus kehittyvat.

Keuhkot ja lihakset vahvistuvat seka hermosto kypsyy. Kouluikdinen oppii lukemaan,
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laskemaan ja kirjoittamaan seka oppii kellonajat, viikonpdivat ja kuukaudet. Tiedon-
halu ja uteliaisuus ovat ominaisia. Sanavarasto laajenee ja keskustelutaidot sekd kom-
munikaation vastavuoroisuus kehittyvat. Kouluikdan kuuluu itsendistyminen ja sosi-
aalinen kehittyminen, joka parhaiten tapahtuu saman ikéisten lasten kanssa ryhméssa
toimiessa. Persoonallisuus kehittyy, kun koululainen on vuorovaikutuksessa toisiin ih-

misiin. (Storvik-Syddnmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 62-65.)

3.8 Kouluikaisen lapsen ravitsemus

Kouluikéinen lapsi tarvitsee jaksamiseen, kasvuun ja kehitykseen monipuolista ruo-
kaa. Kouluikéisen ravitsemuksen perusta on saannéllinen ateriarytmi, terveelliset va-
lipalat ja lautasmalli. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2016b.) Tasa-
painoinen ravinnonsaanti, riittdva uni ja liikunta tukevat lapsen ja nuoren henkisté ja
fyysisté kehitysta ja kasvua. Samalla rakentuu terveyden perusta myéhemmialle iélle.
Kouluikéisen lapsen ravinnontarve on yksildllista riippuen kasvun ja kehityksen vai-
heesta ja nopeudesta sekd fyysisestéd aktiivisuudesta. Monipuolinen, ravintotiheydel-
td&n hyva ja maukas ruoka takaa kasvavalle kouluikaiselle parhaiten tarkeiden ravin-
toaineiden, kuten proteiinin, kalsiumin, raudan ja D-vitamiinin saannin. (Haglund,
Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen Haglund 2011, 134-135.)

Niin aikuisen kuin kouluik&isen lapsen keho tarvitsee toimiakseen noin neljadkym-
menta eri ravintoainetta. Ravintoaineiksi kutsutaan aineita, joilla on ihmisen elimis-
tossa rakenteellinen tai aineenvaihdunnallinen tehtévé. Kaikkia ravintoaineita ei muo-
dostu elimistdssd, vaan niita on saatava ruoasta. Nama ravintoaineet ovat vélttamatto-
mi& ravintoaineita. Valttamattomia ravintoaineita ovat vesi, hiilinydraatit, rasvat ja
proteiinit sekd suojaravintoaineet, kuten proteiinien valttaméattdmat aminohapot, ras-
vojen vélttdméattomat rasvahapot, vitamiinit ja kivenndisaineet. (Voutilainen, Fogel-
holm & Mutanen 2015, 27.) Ravintoaineiden suositeltavat osuudet vuorokauden ko-
konaisenergiasta ovat kouluikéisilla lapsilla samat kuin aikuisilla. Hiilihydraattien
osuus on 50-60 prosenttia, rasvan osuus 25-35 prosenttia ja proteiinien osuus 10-20

prosenttia vuorokauden kokonaisenergiasta. (Haglund ym. 2011, 134).
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3.8.1 Nesteet

Kouluik&isen paivittainen nesteentarve on noin 1,5-2 litraa paivassa. Jogurtit, keitot,
vellit ja muut nestemaiset ruoat luetaan nesteisiin kuuluvuksi. Kuume liséé nesteentar-
vetta noin 10 prosenttia normaalista. (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin
www-sivut 2017.) Keho tarvitsee vettéd tietyn mééran, jotta aineenvaihdunnan tulok-
sena syntyneet kuona-aineet voivat erittyd kehosta pois. Nesteen tarpeeseen vaikutta-
vat lapsen ik&, fyysinen aktiivisuus ja ympariston lampdtila. Lapsen elimiston neste-
pitoisuus on suurempi kuin aikuisen, tasta syysta lapsen nestetasapaino jarkkyy myoés
herkemmin. Jo muutaman prosentin nestehukka aiheuttaa oireita, kuten vasymysta,
huimausta, paansarkya ja ruokahaluttomuutta. Menetetty neste ja sen sisaltdmat elekt-
rolyytit tulisi korvata nopeasti, jotta valtytadn elimistén nestetasapainon hairi6ilta ja
kuivumiselta. Nesteen saanti on elimiston toiminnalle tarkedmpaa kuin energiaravin-

toaineiden tai vitamiinien saanti. (Haglund ym. 2011 89-91.)

Ruokajuomaksi kouluikéiselle suositellaan véharasvaista tai rasvatonta piimaa ja mai-
toa. Janoon voi nauttia vetta tai suolatonta kivenndisvettad. Tuoremehua voi juoda ate-
rian yhteydessa lasillisen paivassa. Kola- ja energiajuomat seké kahvi, tee ja kaakao
siséltavat kofeiinia. Alle 15-vuotiaille ei suositella kdytettdvaksi runsaasti kofeiinipi-
toisia jJuomia. Runsas kofeiinipitoisten juomien nauttiminen voi aiheuttaa esimerkiksi
hermostuneisuutta, levottomuutta, sydamentykytyksié ja vatsavaivoja. Turvallinen ko-
feiinin méaara kouluikaisilla lapsilla on 3 milligrammaa painokiloa kohden vuorokau-
dessa. Pieni tolkillinen energiajuomaa siséltda 80 milligrammaa kofeiinia. (Syddaan
yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 28-29.)

3.8.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat erilaisia sokeriketjuja. Sokeriketjuja ovat monosakkaridit, disakka-
ridit ja polysakkaridit. Tarkeimmét ravinnosta saatavat hiilihydraatit ovat glukoosi eli
rypélesokeri, fruktoosi eli hedelmasokeri, laktoosi eli maitosokeri, sakkaroosi eli ta-
vallinen sokeri seka tarkkelys. Hiilihydraatit ovat kouluiké&isen tarkein energianl&hde.
Hiilihydraattien tehtdva on toimia solujen energianlahteend ja turvata tasainen veren-

sokeritaso. Merkittavin hiilihydraatin lahde on viljatuotteet, jotka sisaltavat tarkkelysté
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ja sulamatonta selluloosaa. Ravintokuidut ovat hiilihydraatteja, joita ruoansulatus ei
kykene pilkkomaan. Ravintokuidut voidaan jakaa veteen liukeneviin kuituihin ja ve-
teen liukenemattomiin kuituihin. Kasvisten sisaltdmat kuidut ovat ndiden molempien
sekoituksia. Marjat, hedelmat, kaura ja palkokasvit siséltavét liukenevia kuituja. Muut
kasvikunnan tuotteet, etenkin viljatuotteet siséltavat liukenemattomia kuituja. (Sini-
salo 2015, 15.) Hyvia hiilihydraattien lahteitd ovat ruis- ja grahamleivat, tumma tays-
jyvariisi ja -makaroni seka erilaiset puurot, vahasokeriset murot ja myslit, kasvikset,
marjat ja hedelmat. (Haglund ym. 2011, 135, 139.)

Kouluikéisen lapsen tulisi syoda hedelmid, kasviksia ja marjoja joka aterialla tuoreena,
Kypsennettyna tai raasteena noin viisi oman kdmmenen kokoista annosta paivassa.
Néin annoskoko myos kasvaa kouluikéisen kasvaessa. Hedelmien, kasvisten ja marjo-
jen mé&ara voi tuntua suurelta, mutta se tayttyy kuitenkin helposti, kun niit4 on tarjolla
joka aterialla. Hedelmid, kasviksia ja marjoja ei voi korvata vitamiinivalmisteilla. Tut-
kimusten mukaan vitamiinivalmisteita nauttimalla ei saada yhté suuria terveyshyotyja
kuin sydomalla kasviksia. Peruna on ravitsemuksellisesti hyva ruoka-aine, joka sisaltaa
kohtuudella hiilihydraatteja sek& kivenndisaineita ja vitamiineja, kuten kaliumia, mag-
nesiumia ja C-vitamiinia. Keitettynd peruna on sopiva kouluikaisen arkiruoka. Ras-
vaisten perunaruokien ja -jalosteiden, kuten ranskalaisten ja perunalastujen nauttimi-
sen tulee olla satunnaista. (Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016,
21)

Viljavalmisteita suositellaan kouluikaiselle véahintddn neljd annosta vuorokaudessa.
Yhdella annoksella tarkoitetaan esimerkiksi yhté leipaviipaletta tai noin yhté desilitraa
keitettyd puuroa, riisid tai makaronia. Annosten maaréa riippuu lapsen iasta ja energi-
antarpeesta. Viljavalmisteista kannattaa suosia véhasuolaisia taysjyvéaviljavalmisteita.
Taysjyvaviljojen terveysvaikutukset perustuvat niiden siséltamiin kuituihin. Kuidun
saantisuositus 6-9 -vuotiaille lapsille on 15-20 grammaa vuorokaudessa. Murrosikai-
sen lapsen saantisuositus vastaa aikuisten suositusta, joka on vahintdan 25-35 gram-
maa kuitua vuorokaudessa. Taysjyvéavalmisteet sisaltavat kuidun lisaksi runsaasti E-
vitamiinia, tiamiinia, niasiinia, fosforia, folaattia, magnesiumia, rautaa, kuparia, sink-

ki& ja seleenid. (Syodaan yhdesséa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 23.)
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3.8.3 Rasvat

Rasvoilla on kouluikaisen elimistossa monia tehtavid. Rasvahapot ovat keskeinen
energianldhde ja energiavarasto. Rasvoja tarvitaan myos kehon solukalvojen ja solun
sisdisten kalvojen rakenteisiin seka kehon toiminnan séatelyyn solunsiséisten ja so-
lunulkoisten signaalien valittdjind. Rasvahapot jaetaan tyydyttyneisiin, kertatyydytty-
mattomiin ja monityydyttymattémiin rasvahappoihin. Tyydyttyneistd rasvahapoista
tarkeimpid ovat palmitiinihappo ja steariinihappo. P&éasiallisia kertatyydyttymattomia
rasvahappoja ovat 6ljyhappo ja elaidiinihappo. Tavallisin monityydyttymaton rasva-
happo on linolihappo. Valttaméattdmaét ruoasta saatavat rasvahapot ovat linolihappo ja
alfalinoleenihappo, joita tarvitaan normaaliin kasvuun ja elimiston toimintojen yll&pi-
toon. Néaiden valttamattomien rasvahappojen péaéasiallinen Idhde on kasvioljyt. Aurin-
gonkukka- ja maissioljy siséltavat runsaasti linolihappoa. Alfalinoleenihappoa on run-

saasti rypsi- ja soijadljyssa. (Aro ym. 2012, 49-50, 61-62.)

Kasvioljyja ja -margariineja tulisi kéyttaa ruokavaliossa paivittdin, silla ne sisaltavéat
runsaasti pehmeaa rasvaa eli tyydyttyméattomié rasvahappoja. Kouluikdiselle suositel-
laan 2-3 ruokalusikallista kasvidljya tai 6-8 teelusikallista kasvimargariinia vuorokau-
dessa. Leivéanpéaallisrasvan olisi hyvé olla vahintddn 60 prosenttia rasvaa sisaltavaa
kasvismargariinia. Pahkinat, siemenet ja mantelit sekd kala ja avokado ovat oivallisia
tyydyttymattdman rasvan lahteitd. Pahkingita ja manteleita suositellaan kouluikéiselle
noin 15 grammaa paivassa, silla ne sisaltavat rasvapitoisuutensa vuoksi runsaasti ener-
giaa. Salaatinkastikkeena suositellaan kaytettdvan oljypohjaista kastiketta tai kasviol-
Jjya. Ruoanvalmistukseen voi tarvittaessa kayttaa kasvioljya, pullomargariinia tai kas-
visrasvalevitettd, joka sisaltdd rasvaa vahintaan 60 prosenttia. (Syddaan yhdessa -ruo-

kasuositukset lapsiperheille 2016, 27.)

3.8.4 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet muodostuvat aminohapoista, joita on kaksikymmenta eri-
laista. Elimist0 ei kykene valmistamaan vélttamattémia aminohappoja itse, vaan ne on

saatava ravinnosta. Aminohappojen tehtdvana on valmistaa elimiston omia proteiineja,
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kuten hormoneja, valittdjdaineita ja solujen rakennusaineita. Proteiinien ravitsemuk-
sellista laatua kuvataan ruoka-aineen siséltamien vélttdmattomien aminohappojen
maarélla ja laadulla. (Sinisalo 2015, 14.) Proteiinin tarve on kasvuiéssa suurta. Sita
tarvitaan kudosten uusiutumiseen ja uusien kudosten muodostamiseen. (Haglund ym.
2011, 134.)

Kananmunan, lihan, kalan ja maitovalmisteiden proteiinien ravitsemuksellinen laatu
on erittain hyvaa (Sinisalo 2015, 15). Kananmuna siséltdd monia hyvia ravintoaineita,
mutta sité suositellaan kaytettavéksi vain 2-3 kappaletta viikossa keltuaisen sisaltdmén
kolesterolin vuoksi. Maitovalmisteista kouluikaiselle suositellaan nestemaisia maito-
valmisteita, kuten maitoa, piiméaa tai jogurttia 5-6 desilitraa ja juustoa 2-3 viipaletta
vuorokaudessa. Tdma maara riittad kalsiumin ja jodin riittdvaan saantiin. Maitoval-
misteista kannattaa valita vaharasvaisia ja vdhdsokerisia vaihtoehtoja. Maitovalmisteet
sisdltavat luonnostaan hyvénlaatuista proteiinia, riboflaviinia, sinkkida ja B12-vitamii-
nia. Proteiinitdydennettyjd maitovalmisteita ei suositella kouluikaisille péivittaiseen
kayttoon, silla liika proteiinien saanti kuormittaa munuaisia. Maitovalmisteita saa
my0s D-vitaminoituna, mutta luomu- ja tilatuotetuissa maitovalmisteissa ei ole lisattya

D-vitamiinia. (Syddaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 24-25.)

Liha ja kala ovat hyvia proteiinien lahteitd, mutta niiden rasvan laatuun ja méaaraan
kannattaa kiinnittdd huomioita. Nahaton broilerin ja kalkkunan liha on vahdrasvaista
ja kalan siséltama rasva on laadultaan terveyden kannalta paras vaihtoehto. Kalaa ja
siipikarjan lihaa suositellaan nautittavaksi 2-3 kertaa viikossa. Punaista lihaa, kuten
naudan, sian ja lampaan lihaa ja muita lihavalmisteita, makkaroita ja leikkeleita suosi-
tellaan kouluikdiselle syotavaksi harvemmin, yhteensd noin 250 grammaa viikossa.
Lihatuotteista kannattaa valita mahdollisimman véhérasvaisia ja vahasuolaisia tuot-

teita. (Syodaéan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 25-26.)

Hyvia kasvikunnan proteiinin l&hteitd ovat soija ja muut pavut, herneet, erilaiset sie-
menet ja pahkinat, peruna ja riisi. (Haglund ym. 2011, 48.) Kasvikunnan tuotteita suo-
sitellaan k&ytettavan proteiinin l&hteend aterioilla viikoittain. VVegaanista ruokavalioita
noudattavien tulee kiinnittd& erityistd huomiota proteiinien ravitsemukselliseen laa-
tuun. Monipuolisilla kasvikunnan proteiininlahteilla voidaan korvata puuttuvia el&in-

kunnan proteiineja. (Sinisalo 2015, 15.)
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3.8.5 Rasvaliukoiset vitamiinit

Vitamiinit ovat joukko orgaanisia eli hiilta siséltavia yhdisteitd. Vitamiinien paivittai-
nen tarve on melko pieni. Pienestad tarpeesta huolimatta vitamiinit ovat elintarkeita,
silld ne mahdollistavat omalta osaltaan monia elimiston tapahtumia, kuten liséanty-
mistd, kasvun sdatelya ja kudosten uusiutumista. lhmisen elimisto ei kykene muodos-
tamaan vitamiineja riittavasti. Siksi vitamiineja on saatava ravinnosta tai otettava eril-

lisend ravintoliséana. (Voutilainen ym. 2015, 124-125.)

Vitamiinit jaetaan keskendan rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoiset vi-
tamiinit kulkevat verenkierrossa proteiineihin sitoutuneina. Rasvaliukoisia vitamiineja
ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit, jotka imeytyvét suolistosta rasvojen mukana. Naiden
vitamiinien puute johtuu usein juuri rasvojen imeytymishairidista. Rasvaliukoisia vi-
tamiineja ei tarvitse saada ravinnosta paivittain, silla ne varastoituvat elimistéon. Va-
rastoitumisen vuoksi pitkdaikaiset suuret vitamiinimaarat tai yksittéiset lilan suuret an-
nokset voivat olla elimistolle haitallisia. A-vitamiinin turvallinen saanti ylittyy kaik-
kein helpoimmin. (Sinisalo 2015, 16.)

A-vitamiini osallistuu immuunivasteen yllapitoon, solujen erilaistumiseen, luun ai-
neenvaihduntaan ja nédkdaistimuksen syntyyn. Liséksi siki0 tarvitsee A-vitamiinia ais-
tien kehittymiseen. (Sinisalo 2015, 17.) A-vitamiinia saadaan hyvin eldinkunnan tuot-
teista, kuten maksasta, kananmunasta, voista, vitaminoiduista margariineista, rasvai-
sista maitotuotteista seka kalanmaksadljysta. Karotenoidit ovat A-vitamiinin esias-
teita. Karotenoidista tehokkainta beetakaroteenia saadaan runsaasti varikkaista kasvik-
sista, kuten porkkanasta, paprikasta, parsakaalista ja tomaatista. (Haglund ym. 2011,
51-52.)

D-vitamiini on vélttdmaton vitamiini sellaisissa olosuhteissa, joissa auringonvalon ult-
ravioletti B-sateily on rajallista. Tallgin D-vitamiinia ei syntetisoidu iholla riittavésti.
Suomessa D-vitamiinin saanti on niukkaa talvikaudella (Aro ym. 2012, 95). Kou-
luikdisten D-vitamiinin saanti jaa alle suositusten. Kouluikaisille lapsille ja nuorille
suositellaan D-vitamiinilisad aina 18-vuoden ikaan saakka 7,5 mikrogrammaa péivit-
tain ympaéri vuoden. D-vitamiinilisén ensisijaisena muotona suositellaan D3-muotoa,

joka on ihmisen elimiston luontainen D-vitamiinimuoto ja on myos tehokkaampi kuin
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D2-vitamiini. Kaikille ikaryhmille suositellaan my6s D-vitaminoituja maitovalmis-
teita ja ravintorasvoja. Naiden vitaminoitujen elintarvikkeiden ja vitamiinilisan yhta-
aikainen kayttd on turvallista. Tavanomaista ruokavaliota noudattamalla liikasaannin

riskia ei ole. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2017.)

E-vitamiinin padasiallinen 1&hde on kasvikunnan tuotteet, etenkin kasviéljyt ja sieme-
net, kuten maissioljy, rypsioljy ja auringonkukansiemenet. E-vitamiinin tehtavana on
toimia solukalvoja suojaavana rasvaliukoisena antioksidanttina. (Aro, ym. 2012, 101-
102.) E-vitamiini estéé lisaksi solujen hapettumisreaktioita ja suojaa ruoan ja elimiston
tyydyttymattomid rasvoja hérskiintymiseltd. E-vitamiinin puutos on harvinaista. Se
voi kehittyd, jos rasvojen imeytyminen tai kuljetus on héiriintynyt. E-vitamiinin puute
voi lapsilla heikentad oppimiskykya, liikunnallista kehitystd, aiheuttaa lihasheikkoutta
ja haparoivaa kédvelyé. Erittdin suurina annoksina E-vitamiini véhentdd K-vitamiinin

imeytymistd, joka taas hidastaa veren hyytymista. (Voutilainen ym. 2015, 133-135.)

K-vitamiinin tehtdva on osallistua veren hyytymisreaktioon ja kalsiumia sitovien pro-
teiinien valmistukseen. K-vitamiinia saadaan erittdin hyvin lehtivihreista kasviksista
ja maksasta. K-vitamiinin puutos on harvinaista, sille ovat alttiita I&hinnd vastasynty-
neet. Vastasyntyneille annetaankin K-vitamiinia pistoksena heti syntyman jalkeen.
Puutosoireita ovat paaasiassa verenvuoto- ja mustelmaherkkyys seka anemia. Vereno-
hennusladkitysté kayttavien tulee kiinnittd4 K-vitamiinin tasaiseen saantiin huomiota,
silla vitamiini vaikuttaa ladkityksen tehoon. (Sinisalo 2015, 18.)

3.8.6 Vesiliukoiset vitamiinit

C-vitamiini ja B-ryhman vitamiinit, tiamiini, riboflaviini, niasiini, pantoteenihappo,
pyridoksiini, folaatti, biotiini ja kobalamiini ovat vesiliukoisia vitamiineja. Vesiliukoi-
set vitamiinit eivét tarvitse verenkierrossa kuljettajaproteiineja, eika niita voi saada

ravinnosta liikaa. (Sinisalo 2015, 18.)

C-vitamiinia eli askorbiinihappoa saa vihanneksista, hedelmista ja marjoista. Suoma-
laiset saavat tavanomaisesta ravinnosta C-vitamiinia suositusten mukaisesti. Liiasta C-

vitamiinin saannista ei tarvitse olla huolissaan, sill& ylimaarainen C-vitamiini poistuu
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virtsan mukana. C-vitamiinin tehtdvanéa on suojata solujen rakenteita hapettumiselta ja
elvyttada E-vitamiini toimintakuntoon. C-vitamiini sadtelee myos sidekudoksen kolla-
geenin rakentumista. Jos C-vitamiinin saanti jaa niukaksi, kollageeni jaa heikoksi.
Kollageenin heikkous nédkyy mustelmaherkkyytend, koska verisuonten seindmét vau-
rioituvat talloin herkésti ja tihkuvat verta kudosnesteeseen. Myds rasvahappojen polt-
taminen energiaksi vaatii toimiakseen C-vitamiinia. Jos C-vitamiinin saanti on va-
haistd, rasvahappojen palaminen energiaksi hidastuu. C-vitamiinin véhadinen saanti ai-
heuttaa vasymysta ja artyisyytta. C-vitamiinin puutos taas johtaa keripukki-nimiseen
sairauteen, jonka oirekuvaan kuuluvat mustelmaherkkyys, vasymys, infektioherkkyys,
ikenien verestys sekd hampaiden irtoaminen. (Voutilainen ym. 2015, 137-139.)

B-ryhmén vitamiinit voidaan jakaa niiden tehtavien mukaisesti. Erityisesti tiamiini,
riboflaviini, niasiini, pantoteenihappo ja biotiini ovat tarkeité solujen toiminnalle, silla
ne osallistuvat solujen energia-aineenvaihduntaan. Folaatti ja kobalamiini osallistuvat
verisolujen muodostamiseen ja pyridoksiini osallistuu proteiinivaihduntaan. B-ryh-
man vitamiinit vaikuttavat ja toimivat aina yhdessa. B-vitamiinien parhaita lahteitéa
ovat liha, kala, maksa ja muut siséelimet, tdysjyvaviljatuotteet, maito, kananmuna, pal-
kokasvit, pahkinat ja hiiva. Paasaantoisesti B-ryhman vitamiineja saadaan ravinnosta
riittavasti. Folaatin puute on kuitenkin luultavasti yleisintda, etenkin raskaana olevilla.
B-ryhmaén vitamiinien puutos voi johtua esimerkiksi imeytymishdiridista, runsaasta al-
koholin kaytosta ja vatsataudin tai raskauden aiheuttamasta pahoinvoinnista. (Haglund
ym. 2011, 61-64.)

3.8.7 Kivennaisaineet

Kivenndisaineet ovat ravinnon siséltdmid epdorgaanisia aineita. Kivennaisaineista
noin kaksikymmenta on ihmiselle vélttdmattdmia, joten niitd on saatava ravinnosta.
Kivenndisaineet jaetaan makro- tai mikrokivenndisaineisiin sen perusteella, kuinka
paljon niit4 on elimistdssa ja kuinka paljon niitd vuorokaudessa tarvitaan. Makroki-
venndisaineita on elimistéssa runsaasti, yli 10 000 milligrammaa. Naitd aineita ovat
kalsium, fosfori, magnesium, kalium ja natrium. Naiden makrokivennéisaineiden péi-

vittéinen tarve on vahintdan 100 milligrammaa. Mikrokivenndisaineita eli hivenaineita
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ovat esimerkiksi jodi, sinkki, rauta ja fluori. Mikrokivenndisaineiden tarve on alle 100

milligrammaa paivassa. (Haglund ym. 2011, 68.)

Kalsiumin tarve kouluidssé on suurta. Ratkaiseva vaihe luuston rakentumisessa on
murrosian kynnyksell& tapahtuva kasvupyrahdys. Maksimivahvuuden luusto saavut-
taa 20. ikdvuoteen mennessa. (Haglund ym. 2011, 134-135.) Kalsiumia saa hyvin mai-
totuotteista, kalasta, kaalikasviksista ja soijajuusto tofusta. Yli 99 % kalsiumista on
ihmisen luustossa ja hampaissa. (Aro ym. 2012, 133.) Luut toimivat myds kalsiumva-

rastona. Kalsiumin imeytymista suolistosta séételee D-vitamiini. (Sinisalo 2015, 21.)

Fosforin tehtdvana on osallistua elimiston pH-tason yllapitdmiseen. Yhdessa kal-
siumin kanssa fosfori myds osallistuu luun muodostukseen ja on mukana rakenne-
osana muun muassa solukalvoissa, DNA- ja RNA-molekyyleissa seké energia-aineen-
vaihdunnassa. (Sinisalo 2015, 22.) Fosforia saadaan ravinnosta yleensa runsaasti, joten
fosforin puutos on harvinaista. Hyvié fosforin lahteitd ovat maito, viljavalmisteet, liha,
kanamuna, maksa ja kala. Prosessoidut elintarvikkeet, kuten lihavalmisteet, kolajuo-
mat ja sulatejuustot siséltavat fosforia fosfaattimuodossa lisdaineina. (Aro ym. 2012,
137-138.)

Hyvia magnesiumin lahteitd ovat muun muassa vihreat kasvikset, taysjyvaviljavalmis-
teet, pahkindt ja suklaa (Aro ym. 2012, 139). Magnesium on mukana elimistén ener-
gia-aineenvaihdunnassa, lihasten supistumistapahtumassa seké proteiinien ja nukleii-
nihappojen synteesissd. Magnesiumin puutos on harvinaista ja se liittyy munuaisten
vajaatoimintaan, imeytymishairiéihin, nesteenpoistoladkkeiden tai alkoholin runsaa-
seen kayttoon. Puutosoireita ovat lihasten ja hermojen toimintahairiot seké ruokaha-
luttomuus. (Sinisalo 2015, 22.) Veren liian korkea magnesiumpitoisuus johtuu péaasi-
assa magnesiumia siséltavien laakkeiden, kuten antasidien tai laksatiivien liikakay-
tostd. Korkea magnesiumpitoisuus saattaa aiheuttaa pahoinvointia, sydamen ti-
heélyontisyyttad, verenpaineen laskua, hengityksen lamaantumista ja jopa sydanpysah-
dyksen. (Aro ym. 2012, 141.)

Kalium ja natrium ovat ihmiselimiston tarkeimmaét elektrolyytit. Kaliumilla on yh-

dessé natriumin kanssa tarked tehtdavé elimiston neste-, elektrolyytti- ja happo-emasta-
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sapainon saatelyssé seka lihasten ja hermoston toiminnoissa. Tuoreet kasvikset, mar-
jat, hedelmét ja taysjyvaviljat sisaltavat kaliumia. Kalium toimii natriumin vastapa-
rina. Runsas kaliumin saanti tasoittaa liiallisen natriumin saannin haittavaikutuksia,
kuten alentaa verenpainetta. Kaliumin puutosta aiheuttavat yleensa nesteenpoistoléék-
keiden kéaytto, ripulointi ja oksentelu. Kaliumin puutteesta johtuvia oireita ovat vasy-
mys, lihasheikkous, turvotus ja jopa vakavat sydamen rytmihdiriét. (Haglund ym.
2011, 80.)

Natriumin térkein l&hde on erityisesti natriumkloridi eli ruokasuola. Suomalaiset saa-
vat natriumia ruokavaliosta runsaasti yli tarpeen. Suurin osa natriumista saadaan niin
sanottuna piilosuolana, mita esimerkiksi leikkeleet, juustot, leivét ja erilaiset suolaiset
naposteltavat siséltavat runsaasti. Natriumin liiallinen saanti keréé nestetta solujen va-
liseen tilaan ja verisuoniin nostaen verenpainetta ja rasittaen syddmen ja munuaisten
toimintaa. Natriumia voidaan kuitenkin menett&a runsaan hikoilun, oksentelun ja ripu-
loinnin tai munuaisten toimintahairididen yhteydessa. Natriumin puutteen oireita ovat
pahoinvointi, huimaus, ruokahaluttomuus ja lihaskouristukset. (Haglund ym. 2011,
77)

Natriumia on luontaisesti lahes jokaisessa elintarvikkeessa. Terve lapsi saa riittavasti
natriumia ilman, ettd sitd lisdtdan ruokaan. Kouluikaisten lasten suolan saanti saa olla
enintdén 3-4 grammaa vuorokaudessa. Ruoka kannattaa valmistaa suolattomana tai
vahasuolaisena, sill4 véhainen suolan saanti suojaa muun muassa sydan- ja verisuoni-
sairauksilta, korkealta verenpaineelta ja aivohalvaukselta. Liiallinen suolan saanti voi
pahentaa astman oireita ja altistaa osteoporoosille. (Syodaan yhdessa -ruokasuosituk-
set lapsiperheille 2016, 32.)

Ruoanlaittoon kannattaa valita jodioitu ruokasuola. Jodin hyvié luontaisia l&hteitd ovat
nestemaiset maitovalmisteet ja merenelévat. Jodin tehtdvéna on toimia kilpirauhashor-
monien, tyroksiinin ja trijodityroniinin osana. Kilpirauhashormoneja tarvitaan nor-
maaliin kasvuun ja kehitykseen. Pitk&aikainen jodin puute aiheuttaa kilpirauhasen va-
jaatoimintaa sek& kilpirauhasen suurentumista eli struumaa. (Voutilainen ym. 2015,
155-158.)
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Sinkin vaikutukset kohdistuvat eniten sukupuolihormonien eritykseen, haimaan ja
ihoon. Sinkki edistad haavojen paranemista, tehostaa luiden luutumista seka vaikuttaa
ihon kuntoon. Erityisen tarkedd sinkin saanti on murrosidssa tapahtuvan kasvupyrah-
dyksen aikana. Hyvia sinkin lahteitd ovat maitotuotteet, vilja ja liha. (Haglund ym.
2011, 86.)

Rauta on elimisto tarkein hivenaine, jonka paatehtavéna on toimia hapen kuljettajana
punasolujen hemoglobiinissa. Veren hemoglobiini sitoo happea, joka siirtyy sydamen
ja keuhkojen kautta verenkierron mukana eri puolille elimistéon kudosten energia-ai-
neenvaihduntaa varten. (Haglund ym. 2011, 81.) Hyvié raudan lahteitd ovat liha ja
taysjyvavilja. C-vitamiini tehostaa raudan imeytymistd. Raudan puute aiheuttaa rau-
danpuutosanemian, joka kehittyy vahitellen. Veren hemoglobiinipitoisuus pienenee,
jonka vuoksi hapen kuljetus soluille vahenee. Raudan puutos huonontaa lapsilla oppi-
miskykyd, aiheuttaa vasymystd, heikentdd vastustuskykyéa ja haurastuttaa hiuksia ja
kynsid. (Voutilainen ym. 2015, 152-154.) Raudan tarve on kasvuidssa suurta. Kou-
luikéisten tyttdjen kuukautisten alkaminen liséa raudantarvetta viela entisestaan. (Hag-
lund ym. 2011, 135.)

Fluori ei ole valttaméaton ravintoaine, mutta sita pidetaan hyddyllisena hampaiden rei-
Kiintymista ehkaisevan vaikutuksensa vuoksi. Reikiintymisen vahentamiseksi fluorin
vaikutus on tehokkainta lapsen hampaiden muodostumisvaiheessa, joka tapahtuu en-
simmadisen kahdeksan ikavuoden aikana. (Haglund ym. 2011, 87.) Paras tapa saada
riittavasti fluoria on harjata hampaat fluorihammastahnalla aamuin ja illoin. Lasten
fluorihammastahnan kaytto aloitetaan heti ensimmaisten maitohampaiden puhjettua.
On tarke&a noudattaa suositeltua oikeaa hammastahnan annostusta liiallisen fluorin
saannin ehkaisemiseksi. Hammasfluoroosi voi aiheutua liiallisesta fluorin saannista,
joka aiheuttaa vaaleita laikkid pysyviin hampaisiin. (Suomen Hammaslaakariliiton

www-sivut 2013.)

3.8.8 Lautasmalli

Lautasmallin mukainen ateria (Kuva 1) kuvataan aina kokonaisena esimerkkiateriana,

johon kuuluvat lisaksi ruokajuoma, leipd, margariini seka salaatinkastike tai 0ljy.
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(Syodaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus 2017, 29.) Lautasmallin avulla
annoskoot pysyvéat kohtuullisena ja ateriakokonaisuus monipuolisena. Lautasmallia
kayttdmalla saa hyvéan kuvan siitd, mista perusruoka-aineista ravitsemussuositusten
mukainen ruokavalio koostuu. Lautasmallia voi my6s soveltaa suunniteltaessa aamu-
palaa, vélipalaa ja iltapalaa. Malli toimii hyvin annoksen koosta huolimatta ja sita voi
hyvin kayttad myos lasten annosten tekemiseen. Lautasmallin mukaisen annoksen voi
koota kayttamalla niin itse tehtyja ruokia kuin valmisruokia. Lautasmallin mukaisessa
annoksessa puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla ja
lampimilla kasviksilla. Noin neljasosa lautasesta on perunaa, riisia, pastaa tai muita
viljavalmisteita. Toinen noin neljasosa lautasesta sisaltda kala-, liha-, tai kananmu-
naruokaa, jotka kasvisruokailijat voivat korvata pahkingilla, siemenilla tai palkokas-
veilla. Laatikkoruokia nauttiessa puolet lautasesta taytetadan kasviksilla. Keittoaterian
kanssa voi mygds syodd annoksen kasviksia. Ruokajuomaksi vesi, rasvaton maito tai
piimd. Lisukkeeksi ateriaan kuuluu téysjyvéleipdd ja pehmedéd kasvirasvalevitetta.
Aterian taydentavat jalkiruoalla nautitut marjat tai hedelmat. (Elintarviketurvallisuus-

virasto Eviran www-sivut 2016.)

Kuva 1. Lautasmalli. (Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran www-sivut 2016).
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3.8.9 Saanndllinen ateriarytmi ja valipalat

Kouluikéisen terveellisen ruokavalion perusta on sadnndéllinen ateriarytmi. Saannolli-
nen ateriarytmi helpottaa painonhallintaa. Energiansaanti on tasaista ja riittavaa eli-
miston tarpeisiin, kun nautitaan 3-5 ateriaa paivassa 3-5 tunnin valein. Aterioiden va-
lissa voi nauttia vélipalan, jotta ateriavélit eivat veny liian pitkiksi. (Pusa 2017b.) Saan-
nollinen ateriarytmi edistdd kouluikéisen jaksamista ja on lisaksi vélttdmatonta suun
terveyden yllapitdmiseksi. (Syddaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus 2017,
10.)

Saannolliseen ateriarytmiin kuuluu aamupala, lounas, vélipala, paivallinen ja iltapala.
Monipuolinen aamupala sisaltdd esimerkiksi puuroa tai myslia maidon ja marjojen
kera, jogurttia tai viilid ja voileipaa. (Storvik-Syddanmaa, ym. 2012, 62—65.) Monipuo-
lisen aamupalan nauttiminen on tarkead, jotta kouluikéinen jaksaa keskittya opiske-
luun aamupaivén ajan. Koulupdivéan jalkeen kouluikainen tarvitsee vield vélipalan, toi-
sen lampiman aterian ja iltapalan. Tasainen ravitsemus hillitsee sokeristen ja rasvaisten

herkkujen napostelua. (Koistinen, Ruuskanen & Surakka 2005, 73.)

Terveellinen vélipala auttaa jaksamaan ja pitdé virkedna. Terveellisen vélipalan voi
koota lautasmallia apuna kéyttden. Yksi osa kasviksia, toinen osa viljaa, kolmanneksi
osaksi valitaan proteiininlahde. (Pusa 2017b.) Monipuoliseksi valipalaksi voi tarjota
taysjyvaleipaa, maitoa, jogurttia, viilia, rahkaa, leikkeleitd, kasviksia ja hedelmia. Ko-
tona paivalliseksi valmistetut keitot ja laatikkoruoat ovat ravitsevia ja hyvia. Lisuk-
keeksi voi valita kasviksia ja vihanneksia sek& maitoa ja leipad. Jalkiruuaksi sopii mar-
jakiisseli tai -rahka. Ravitseva iltapala sisaltda esimerkiksi lamminté kaakaota, taysjy-
vasampylan tai ruisleipaa leikkeleiden kera, jogurttia tai viilid. (Storvik-Sydanmaa ym.
2012, 62-65).

Kouluruoan tulee olla ravitsemussuositusten mukaista, maistuvaa ja ulkonadltdén seké
laadultaan syomé&an houkuttelevaa ruokaa. Hyvin térkedé on, ettd kouluaterioiden
suunnittelussa pohjana ovat terveydelliset perusperiaatteet. Suositusten mukainen kou-
luruokailu kattaa noin kolmasosan kouluikéisen koko péivan energiantarpeesta. Aa-
mupalan, vélipalan, pdivallisen ja iltapalan osuudeksi ja4 kaksi kolmasosaa. Kou-

luikdisen hyvén ravitsemuksen takaaminen edellyttdd vanhempien ja koulun vélista
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yhteistyotd, jolla saadaan varmistetuksi ravitsemuksellisesti riittdvien taysipainoisten
ja terveyttd edistavien aterioiden ja vélipalojen syéminen. Alakouluikaisistd lahes
kaikki osallistuvat kouluruokailuun viitend pdivané viikossa. (Sy6daan ja opitaan yh-

dessa -kouluruokailusuositus 2017, 10, 34.)

Monipuolinen kouluateria siséltdd lampiman padruoan, lisukkeena pastaa, riisid tai pe-
runaa, salaatin, leivén ja leivanpéaallisrasvan seka ruokajuoman. Puuro- ja keittoaterian
lisand tarjotaan ravintosisaltoa taydentavid lisukkeita. Ruokajuomaksi suositellaan
maitoa tai piimé&a. Kouluruoan valmistuksessa véltetddn suolan ja kovien rasvojen
kayttoa. Ateria katsotaan taysipainoiseksi, kun koululainen nauttii kaikki aterian osat.
Vertailukohteena kaytetdaan lautasmallin mukaista malliateriaa. (Haglund ym. 2011,
135-136.)

Jos koulun oppitunnit jatkuvat pidempéan kuin kolme tuntia kouluruokailun jalkeen,
tulee kouluikaisilla olla mahdollisuus maksuttomaan, monipuoliseen, terveelliseen ja
ravitsevaan valipalaan. Lisaksi oppilaan noudattama erityisruokavalio tai terveydentila
voi edellyttad véalipalan tarjoamista. Koulumatkat ja kuljetusten odotusajat tulee huo-
mioida aterioiden ja vélipalojen suunnittelussa. Valipala on hyvé tarjota tavalla, joka
mahdollistaa kouluikaiselle sen omatoimisen koostamisen. Nain opetellaan samalla te-
keméaan terveellisia valintoja. Kouluissa, iltapaivatoiminnassa ja kotona tarjottavien
valipalojen tulisi tukea toisiaan ja muodostaa yhdessa taysipainoinen ja terveytté edis-
tava ravintokokonaisuus. (Syodéaan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus 2017,
32,39)

Huolestuttavaa on, ettd kouluikaisten lihavuus on yleistynyt voimakkaasti. Syyna li-
homiseen ovat muun muassa epasaannollinen ateriarytmi, napostelukulttuurin lisdén-
tyminen ja arkiliikunnan védheneminen. Nykyaan kouluikaiset lapset ja nuoret syovat
valipaloina enemman makeisia ja perunalastuja sekd juovat virvoitus -ja energiajuomia
kunnollisen ruoan sijaan. Tasta syystad myos ruokavalion ravintotiheys saattaa pienen-
tyd ja vitamiinien sek& hivennaineiden saanti jaada vahaiseksi. (Haglund ym. 2011,
135.)
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Aikuiset ovat vastuussa kouluikdisten ruokailuympéristostd. Makeiset, perunalastut,
mehut ja virvoitusjuomat sek& muut runsaasti sokeria tai tyydyttynytta rasvaa sisélta-
vat tuotteet eivat ole koulu- ja kotiymparistéon paivittdin kuuluvia vélipaloja. Esimer-
kiksi edelld mainittuja tuotteita ei ole asianmukaista myyda koulujen vélipala-auto-
maateissa ja kioskeissa. Lapset ja nuoret haluavat syoda terveellisesti ja ovat nykyaan
terveystietoisempia kuin ennen, mutta tarvitsevat aikuisten tukea ruokavalinnoilleen
niin koulussa kuin kotona. Aikuisten omat arvot, ruokailutottumukset sek& asenteet
ohjaavat ja toimivat esimerkkiné kouluikaisille lapsille ja nuorille. Lapsuudessa omak-
sutut terveelliset ruokailutottumukset ehkéisevat monia mahdollisia terveysongelmia.
(Sy6daan ja opitaan yhdessa -kouluruokailusuositus 2017, 11-13, 22, 40.)

3.9 Katsaus aiempiin tutkimuksiin ja projekteihin

Kirjallisuushaun perusteella tarkempaan analyysiin (liite 2) valikoitui kolme aiempaa
tutkimusta ja yksi katsausartikkeli. Nordlund ja Rinne (2006, 22) selvittivét tutkimuk-
sellisessa opinnaytetydssadn Ulvilan Friitalan koulun viidesluokkalaisten ruokailutot-
tumuksia ja niihin vaikuttavia tekijoitad. Opinndytetyon tarkoituksena oli, ettd Ulvilan
Friitalan koulun henkil6kunta voisi kéayttaa tutkimustuloksia oppilaiden terveyden
edistamistydssd. Opinndytetyon tutkimusmenetelmana kaytettiin kvalitatiivista tutki-
musta. Tutkimuksen kohderyhmana olivat Ulvilan Friitalan koulun kaksi viidetta vuo-
siluokkaa, joista kyselyyn vastasi yhteensé 40 oppilasta. Kyselylomake sisélsi suljet-
tuja ja avoimia kysymyksia. Tulokset analysoitiin tilastollisin menetelmin. Keskeiset
tutkimustulokset olivat, etté tytot eivét syoneet kouluruokaa ja moni oppilas soi evaita
koulupdivén aikana. Suurin osa oppilaista valitsi ruokailun yhteydessa juomaksi vetta
maidon sijaan. Herkkuja nautittiin kohtuudella. Hedelmi& ja kasviksia syotiin I&hes
paivittdin. Ruokailuun vaikutti eniten liian lyhyeksi koettu ruoka-aika, lihomisen pelko
ja ruokailutottumukset, jotka oli aiemmin opittu kotona. Ruokailutilanteessa parannet-
tavia asioita oli kouluruuan maku sekd kaytostavat. Ravitsemustiedon jakamiseen par-
haita tapoja olivat oppilaiden mielestd teemapdyta ja oppitunti. Eniten ravitsemustie-
toa oppilaat olivat mielestdén saaneet opettajalta. Osa oppilaista kuitenkin koki, ettei

ollut saanut keneltdkaan ravitsemukseen liittyvaa tietoa.
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Seppésen (2006, 2) pro gradu -tutkielmassa tarkasteltiin 7-15-vuotiaiden lasten tervey-
den edistdmisté ja tyypin 2 diabeteksen riskitekijoita kansallisen ja kunnallisen tason
poliittishallinnollisen ohjauksen nékdkulmasta. Pro gradu -tutkielman tarkoituksena
oli kuvata terveyspoliittisia tavoitteita, seka keinoja, joilla pyritdén vaikuttamaan pe-
ruskouluikéisten lasten terveydentilaan, elaméntapaan ja siihen liittyviin valintoihin.
Tutkielma toteutettiin haastattelututkimuksena, menetelmin& siséllonanalyysi ja tee-
mahaastattelu. Ensimmaisessa kansallisen tason vaiheessa analysoitiin yhteiskunnalli-
sia asiakirjoja, jotka maarittivat ja pyrkivat ohjaamaan valtionhallinnon terveyden
edistdmien tavoitteita. Toinen kunnallisen tason vaihe koostui Lappeenrannan ja Es-
poon kaupunkien teemahaastatteluista, joita oli 21 kappaletta. Haastateltavat olivat
henkilditd, jotka kunnissaan osallistuivat peruskouluikaisten terveyden edistamiseen
tai sen strategioiden luontiin hallinnon ja toimeenpanon tasoilla. Haastateltavilla oli
yleinen huoli yleisesta yhteiskunnallisen kehityksen suunnasta seké ylipainon lisdan-
tymisestd, litkkumisen vahentymisestd ja epaterveellisistd ravitsemustottumuksista.
Peruskouluikéiseen vaikuttivat niin media kuin kodin, koulun ja harrastuspiirien ihmi-
set. Pddasiassa lapsen ylipainoon puuttuminen tapahtui kouluterveydenhuollon kautta.
Vastuu jai kuitenkin vanhemmille ja lapselle itselleen. Vanhemmat, perhe ja varhainen
puuttuminen nahtiin tarkeina tekijoina joihin eniten tulisi pyrkia vaikuttamaan tyypin
2 diabeteksen riskitekijoiden ennaltaehkaisyssa. Resurssien niukkuus nayttaytyi yh-
tend tarkedna tekijana kuntien terveyden edistamisessa. Liséksi kuntiin kaivattiin yh-

dyshenkil64, jolla olisi terveyden edistdminen vastuullaan.

Taulun (2010, 7) vaitoskirjassa kuvattiin ja arvioitiin kvasikokeellisen interventiotut-
kimuksen avulla, millaisia tekijoita liittyi esikoulu- ja alakouluikéisten lasten nousu-
johteiseen painonkehitykseen ja miten koko perheen elaméantapamuutokseen tahtaava
ravitsemus- ja litkuntainterventio tuki esikoulu- ja alakouluikéisten lasten lihavuuden
ehkaisya seka millaiset tekijat ennakoivat esikoulu- ja alakouluikéisten lasten lihavuu-
den ehkaisya. Lisaksi tutkittiin, mitk& tekijat vaikuttivat tutkimukseen osallistumatta
jattamiseen tai sen keskeyttdmiseen. Kohderyhména olivat tutkittavalla asuinalueella
asuvat esikoulu- ja alakouluikéiset lapset ja heiddan vanhempansa. Lapset jaettiin tilas-
tollisesti interventio- ja verrokkiryhmdén sukupuolen, syntymévuoden ja pituus-pai-
noprosentin suhteen. Aineistonkeruu muodostui vield 6 kuukauden sekd 12 kuukauden
pituisista seurantatilanteista. Tutkimustuloksista ilmeni, etté lasten ja heidan vanhem-

piensa ravitsemus ei toteutunut suositusten mukaisesti vaan, ravitsemustottumukset
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olivat keskimaéarin tyydyttavid. Intervention avulla pystyttiin saamaan aikaan positii-
visia muutoksia. Yksi lihavuuden ehkdisyn onnistumista ennakoiva tekija oli vanhem-
pien ravitsemustietouden parantaminen. Lihavuuden ehkaisyssa epéonnistu-mista en-
nakoiva tekija oli tutkimuksen mukaan vanhempien arvio lasten ruokavalion muuttu-
misesta epéaterveellisemmaksi. Vanhempien koulutustaso oli yhteydessa lasten ja van-
hempien ravitsemustottumuksiin. Yleisin syy tutkimukseen osallistumatta jat-tami-

seen oli vanhempiin liittyvat syyt.

Vaisanen, Kéaariainen, Kaakinen ja Kyngas (2013, 141) kuvasivat katsausartikkelis-
saan systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ja sisallonanalyysin keinoin vanhempien
motivoitumiseen vaikuttavia tekijoité ylipainoisen lapsen elintapojen muutokseen. Ai-
neistoa haettiin Medline-, Cochrane-, PsycINFO-, Cinahl- ja Medic- tietokannoista
sekd manuaalisella haulla vuosilta 2000-2010. Katsaukseen otettiin kuusi alkuperais-
tutkimusta. Aiheesta oli tarpeellista tehda alkuperdistutkimuksia, jotta tuloksia voi-
daan hyddyntaa elintapaohjauksen kehittdmisessé ja terveydenhuoltohenkildston kou-
lutuksissa. Vanhempien motivoitumista ylipainoisen ja lihavan lapsen elintapojen
muutokseen edistivat elintapaohjaus, jossa ilmaistiin selkeasti ylipainoon liittyvét ter-
veysriskit seké positiivinen palaute, muilta perheiltd saatu vertaistuki, sek& elintapa-
muutosten ja sitd my6ten laihtumisen tuomat hyddyt. Vanhempien motivoitumista yli-
painoisen ja lihavan lapsen elintapojen muutokseen estivat vanhempien oma ylipaino,

elintapaohjauksen harvat tapaamiskerrat seka ohjauksen puute.

4 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Projektin tarkoituksena on saavuttaa jokin tavoite, joka on aiemmin asetettu. Projektin
tavoitteena voi olla ennalta madritellyn tarpeen mukainen tuotos, joka voi olla esimer-
kiksi, koulutus, tapahtuma tai nayttely. (Kettunen 2009, 24.)
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Tédmin projektiluonteisen opinndytetyon tarkoituksena on toteuttaa interventiona so-
keripalandyttely Kyldsaaren koululla. Opinndytetyon tavoitteena on sokeripalandytte-
lyn avulla lisdtd Kyldsaaren koulun oppilaiden tietoa terveellisistd vilipalavaihtoeh-

doista.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

5.1 Projektin vaiheet ja aikataulu

Projekti alkaa tarpeen tunnistamisesta ja maérittelysta. Tarvetta maéariteltdessé tulee
arvioida, onko tarve riittdvan hyva toteutettavaksi. Maérittelysta siirrytdan projektin
suunnitteluvaiheeseen, jossa tarkennetaan tarpeen maérittelyn tuloksena saatuja tavoit-
teita. Tavoitteet muutetaan konkreettisiksi suunnitelmiksi. Suunnitteluvaiheessa teh-
daan projektisuunnitelma, johon kirjataan projektin aikataulu, tarkoitus ja tavoite seka
suunnitelma siitd miten tavoitteeseen paastédan. Toteutusvaiheeseen siirrytdén, kun
projektisuunnitelma on valmis ja paatos projektin kdynnistdmisesta on tehty. Toteu-
tusvaiheessa tavoitteena on edetd projektisuunnitelman mukaan. Projekti kuitenkin
eld4 usein ainakin hieman ja projektisuunnitelmaa tulee toteutusvaiheen aikana péivit-
t&&. Toteutusvaiheen tuloksena syntyy aiemmin madritelty ja suunniteltu tuotos. Pro-
jektin viimeisind vaiheena on projektin paattaminen, johon kuuluu projektin rapor-
tointi, arviointi ja jatkokehitysideoiden esille tuominen. (Kettunen 2009, 43-45.) Ku-
hunkin projektin vaiheeseen kuuluu sille ominaisia tehtavia. Projektin vaiheet kannat-
taa jaotella pienempiin tehtavékokonaisuuksiin, jolloin ne ovat helpompi hallita.
(Heikkild, Jokinen & Nurmela 2008, 58.) Tdman projektiluonteisen opinndytetyon vai-

heet ja aikataulu on kuvattu liitteessa 3.

Opinndytetyon kaynnistyminen tapahtui vuoden 2016 syyslukukaudella elokuun lo-
pulla pidetyssa aloitusinfossa, jolloin opiskelijoita tiedotettiin Fiilis-hankkeen ja Sata-
kunnan ammattikorkeakoulun valisesta yhteistyosta ja opinnaytetyoprojekteista. Syys-
ja lokakuun aikana tutustuttiin aiheeseen ja etsittiin tarvittavaa lahdemateriaalia mui-

den opintojen ohella. Yhteistyd Kyldsaaren koulun kanssa kaynnistyi marraskuussa
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koulun rehtorin kanssa jérjestetyssa tapaamisessa. Tapaamisessa kaytiin lapi opinnéy-
tetyOprojektia ja sovittiin ajankohta oppilaiden ja opettajien haastatteluille. Opinndy-
tetyon aihealue Kkartoitettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Fiilis-hankeen kéyt-
toon tehtyja valmiita kyselylomakkeita (liite 4) apuna kayttéden haastattelemalla kuutta
Kylésaaren koulun oppilasta ja kahta opettajaa marraskuun lopulla. Haastatteluiden
avulla saatiin selville, ettd liikunnalliset asiat olivat Kyldsaaren koululla kunnossa ja
tarvetta interventiolle olisi enemman ravitsemuksellisissa asioissa. Opinndytetyon tee-
maksi valikoitui kouluikaisten terveellisten vélipalatottumusten edistdminen sokeripa-
landyttelyn avulla. Opinndytetyon projektisuunnitelma esitettiin suunnitteluseminaa-
rissa joulukuussa 2016.

Vuoden 2017 kevatlukukaudella tammi- ja helmikuussa suunniteltiin tulevaa sokeri-
palanayttelya ja hankittiin tarvittavia valineitd. Opinndytetyon tekijat pitivat keske-
naan kokouksia, joissa suunniteltiin muun muassa sokeripalandyttelyn teemaa, siihen
tarvittavia tuotteita ja valineita seka etsittiin mahdollisia yhteistyokumppaneita. Kyla-
saaren koulun yhteyshenkil6ad informoitiin yksityiskohdista ja sovittiin ndyttelyn ajan-
kohta sek& ehdotettiin myos, ettd koulun ruokalassa olisi sokeripalandyttelyn ajan

esilla keittiohenkilokunnan kokoama lautasmallin mukainen malliateria.

Sokeripalanayttelyssa paatettiin havainnollistaa yleisimpien valipalojen sokeripitoi-
suuksia kayttamalla epéterveellinen vastaan terveellisempi” — teemaa. Nayttelyyn va-
likoitui yhteens& 18 tuotetta (liite 5), 9 syotavéa vélipalatuotetta ja 9 juotavaa valipa-
latuotetta. Nayttelyn valipalatuotteet hankittiin marketista suunnitellun ostoslistan
avulla. Tuotteiden lisdksi hankittiin sokeripaloja, kertakayttolautasia, kartonkia, mi-
nigrip-pusseja, elintarvikeliimaa seka pahvilaatikko palautelaatikoksi. Nayttelyn ko-
koamisen helpottamiseksi tuotteet paadyttiin laittamaan yksittdin minigrip-pusseihin.
Minigrip-pussit sisalsivat yksittdisen vélipalatuotteen, tarkoin vaa’an avulla lasketun
tuotteen sokeripalamééran sek& kartongista tehdyn infopaperin jossa luki tuotteen
nimi, paino/tilavuus ja sokeripalojen maaré. Tuotteiden sokeripitoisuudet selvitettiin
itse tuotepakkauksista, maahantuojien verkkosivustoilta ja kayttamalla apuna Fineli.fi

-verkkosivustoa.

Cloetta Suomi Oy:lt4 tilattiin ksylitolipurukumia néyttelyn yhteyteen jaettavaksi kou-
lulaisille. Tilaus oli maksuton. Raision julkiseen osakeyhtioon oltiin myds yhteydessa
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ja saatiin lahjoituksena Elovena-nimisid véhasokerisia vélipalakeksejé. Vélipalakeksit
suunniteltiin annettavaksi opettajille, jotka jakaisivat ne eteenpdin luokkiensa oppi-
laille. Osaksi nayttelya suunniteltiin myos pieni toiminnallinen osio. Toiminnalliseen
osioon suunniteltiin kuuluvaksi piste, jossa oppilaat voisivat arvioida yhden litran ko-

koisen mehupurkin sokeripitoisuutta.

Kylasaaren koulun opettajille laadittiin saatekirjeet (liite 6), joissa kerrottiin opinnay-
tetyOsté ja toivotettiin opettajat ja oppilaat tervetulleeksi tutustumaan sokeripalanéyt-
telyyn. Lisaksi paadyttiin viela suunnittelemaan oppilaille leikkimielinen tietotesti
(liite 7). Tietotestin tavoitteeksi asetettiin, ettd se herattdisi oppituntien aikana keskus-
telua terveellisistd valipaloista. Tietotestin tayttdmalla osallistui halutessaan arvon-
taan, jonka palkinnoksi arvottiin kaksi nayttelyn teemaan sopivaa pakkausta. Pakkauk-
sia varten oli hankittu lyijytaytekynadt, hammasharjat, ksylitolipastilleja, purukumia,
valipalakekseja ja pahkinoitd. Opinndytetyon tekijat laativat myos palautteen keraa-
mistd varten palautelomakkeet (liite 8) opettajille ja oppilaille. Satakunnan ammatti-
korkeakoululta saatiin maksutta oppilaitoksen logolla varustetuttuja paperikasseja, joi-
hin lajiteltiin luokkakohtaisesti saatekirjeitd, tietotesteja, palautelomakkeita ja aiem-
min lahjoituksena saatuja vélipalakeksejé. Paperikassit suunniteltiin jaettavaksi luok-

kien opettajille ensimmaisen ndyttelypdivan aluksi.

5.2 Arviointisuunnitelma

Osana oppimisprosessia tulisi Kriittisesti arvioida, miten projekti kokonaisuudessaan
onnistui. Asetettuja tavoitteita tulisi tarkastella siitd ndkokulmasta, kuinka hyvin aika-
taulussa pysyttiin, miten ja mill& keinoin tavoitteet saavutettiin, millaisia tavoitteita jai
saavuttamatta ja minka vuoksi ndin kévi. Tyon toteutustapaa arvioidessa tulisi pohtia,
miten tyon teoreettisen perustan lahdemateriaali ja tapahtuman toteuttamiseen tarvit-
tava aineisto kerattiin ja kuinka laadukasta ja luotettavaa ne olivat sekda miten tapahtu-
man jarjestaminen kaytannossa onnistui. Tavoitteiden saavuttamisen arvioinnin tueksi
olisi tarkoituksenmukaista kerata kohderyhmélta palaute. Olisi myos tarkeéé arvioida
raportoinnin johdonmukaisuutta ja kieliasua. Liséksi oppimisprosessia tulisi arvioida
ja kiinnittd& huomioita siihen, miten opinndytetyon tekeminen tuki ammatillista kas-
vua. (Vilkka & Airaksinen 2004, 154-161.)
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Projektin arviointiin osallistuvat opinnédytetyontekijat itse, tukenaan ohjaava opettaja,
Fiilis-hankkeen yhteyshenkild, Kyldsaaren koulun yhteyshenkil® ja opinnaytetyoryh-
man muut opiskelijat. Arviointi kohdistuu kaytettavissa oleviin resursseihin, ajankéyt-
toon, sokeripalandyttelyyn valittaviin tuotteisiin ja menetelmiin sekd itse nayttelyta-
pahtuman onnistumiseen. Lisaksi arvioidaan projektin aikana tapahtuvaa opinndyte-
tyontekijoiden ammatillista kasvua. Raportin kirjoittamista ja ndyttelyn suunnittele-
mista varten etsittya teoriatietoa arvioidaan kriittisesti huomioimalla sen luotettavuus
jatarkoituksenmukaisuus. Opinnéytetydn raportin Kirjoitusprosessin eri vaiheissa pyy-
det&én ohjaavalta opettajalta séannollisesti palautetta.

Projektin onnistumisen arvioimiseksi tehtiin ensin alkukartoitus haastattelemalla Ky-
lasaaren koulun oppilaita ja opettajia. Projektin arvioinnin tueksi keratddn myos pa-
laute palautelomakkeen avulla. Palaute keratdan nayttelypaivien aikana, antamalla lo-
makkeet opettajille luokkiin jaettaviksi. Opettajat jakavat palautelomakkeet oppilaille
nayttelyyn tutustumisen jalkeen. Palautelomakkeiden palauttamista varten tehdaan pa-

lautelaatikko, joka sijoitetaan sokeripalanayttelyn yhteyteen.

6 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN JA TULOS

Sokeripalanayttely (liite 9) oli 27.2.-3.3.2017 valisend aikana Kyldsaaren koululla.
Paikalle saavuttiin sovitusti ndayttelyviikon maanantaina kello 9.00. Opinnaytetyon te-
kijat ohjattiin koulun ruokalarakennuksen aulaan. Aulan keskell& sijaitsi kaksi poytaa
nayttelyn pystyttdmisté varten. Nayttelyn pystyttdminen aloitettiin asettamalla yhdek-
sén kertakayttolautasta tasaisesti poydalle. POydan molemmille puolille asetettiin nelja
lautasta ja pOydan paahén yksi lautanen. Lautasille purettiin minigrip-pussien sisallt.
Sokeripalat liimattiin myrkyttémalla elintarvikeliimalla toisiinsa ja lautaseen kiinni.
Talla pyrittiin ennalta ehkaiseméén sokeripalojen katoaminen. Péydan paassa oli toi-
minnallinen osuus, joka sisélsi yhden litran mehut6lkin, jonka sokeripitoisuutta sai ar-
vioida. Toiselle poydélle laitettiin palautelaatikko ja jaettavana olleet ksylitolipuruku-

mit. Paikan paall4 nayttelyé esiteltiin kahden péivén ajan, maanantaina ja tiistaina
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kello 10.00-14.00 jolloin vastattiin oppilaiden kysymyksiin ja kerrottiin sokerin hai-
toista, kéyttosuosituksista seké terveellisisté valipalavaihtoehdoista. Nayttely jai viela

oppilaiden néhtavaksi loppuviikon ajaksi (Kuva 2).

Kuva 2. Sokeripalanayttely (kuvannut Maija Manninen).

Kouluruokalassa oli nayttelyviikon ajan nahtavilla paivittain Kylasaaren koulun keit-
tiohenkilokunnan kokoama lautasmallin mukainen malliateria. Oppilaat kavivat kat-
somassa nayttelya porrastetun ruokailun ja sen jalkeisen valitunnin yhteydessa. Néyt-
telyn luona vietettiin keskimaarin kymmenen minuuttia. Aluksi oppilaille kerrottiin
opinnaytetyon tarkoituksesta, sokerin haitoista ja kayttosuosituksista. Oppilaille an-
nettiin myos vinkkeja, joilla sokerin saantia voisi arkisilla valinnoilla véhentad. Soke-
rijogurtin sijasta voisi valita maustamattoman jogurtin ja maustaa sen itse marjoilla ja
hedelmillda. Liséksi energia- ja kolajuoman vaihtoehdoksi esitettiin sokeritonta Kiven-

néisvetta, josta on myas tarjolla useita makuvaihtoehtoja.

Hedelmésokerin ja lisatyn sokerin erot heréttivat melko paljon kysymyksié. Erot seli-
tettiin vertauskuvallisesti niin, ettd omenoita pitéisi syoda noin 14 kappaletta jotta sdisi
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saman maéaran sokeria kuin pussissa makeisia. Talla vertauskuvalla kannustettiin op-
pilaita valitsemaan ainakin valilla hedelmi& makeisten sijaan. Suklaapatukan ja ma-
keispussin suuret sokeripitoisuudet aiheuttivat h&mmennystd. Suurta kiinnostusta
etenkin poikien keskuudessa heratti energiajuomatolkki ja kolajuomapullo, ei niinkaén
niiden sokeripitoisuudet, vaan niiden saaminen omaan kayttoon. Tyttojé kiinnosti hie-
man poikia enemmaén tuotteiden sokeripitoisuudet ja terveelliset vélipalavaihtoehdot.

Ensimmaisen néyttelypéivan aikana opettajille toimitettiin luokkiin jaettavaksi Sata-
kunnan ammattikorkeakoulun paperikassit, jotka sisélsivat saatekirjeet, palautelomak-
keet, vélipalakeksit ja leikkimieleiset tietotestit. Palauttamalla tietotestin palautelaa-
tikkoon pystyi halutessaan osallistumaan arvontaan. Tietotestejd, joilla osallistui ar-
vontaan, palautui 130 kappaletta. Arvonta suoritettiin nayttelyviikon lopulla nosta-
malla laatikosta sattumanvaraisesti yksi pojan ja yksi tyton palauttama tietotesti. Ar-
vonnan voitoksi oli hankittu kaksi pienta lahjapakkausta, jotka sisalsivat lyijytayteky-
nan, hammasharjan, ksylitolipastilleja, purukumia, valipalakeksin ja pahkingoita. Ar-
vonnan voittajien nimet ja palkinnot toimitettiin koulun rehtorille, joka toimitti ne

eteenpadin voittajille.

Palaute sokeripalanadyttelystd keréttiin opettajilta ja oppilailta palautelomakkeiden
avulla. Palautelomakkeet oli aiemmin jaettu Satakunnan ammattikorkeakoulun pape-
rikasseissa opettajille luokkiin vietdvaksi. Opettajat kerdsivat palautteet seka tietotestit
luokistaan ja palauttivat ne niille tarkoitettuun palautelaatikkoon nayttelyn yhteyteen.
Oppilaille annettiin vastattavaksi 3 palautelomaketta luokkaa kohden eli yhteenséd 30
palautelomaketta, joista 26 lomaketta palautui vastattuna. Opettajille palautelomak-
keita jaettiin 10 kappaletta, joista vastattuna palautui 2 lomaketta. Oppilaiden vastaus-

prosentti oli 87 % ja opettajien vastausprosentti 20 %.

7 PROJEKTIN ARVIOINTI JA PAATTAMINEN

Sokeripalanayttelyn toteutus onnistui paéasiassa hyvin. Aikataulussa pysyttiin suunni-

tellusti. Kevéan aikana kuitenkin paéllekkéaiset tyoharjoittelut ja pikkulapsiperheiden
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haasteet hidastivat opinndytetyon valmistumista, joten raportoiminen paatettiin jattaa
syksyyn 2017. Néayttely herétti suurta kiinnostusta seka oppilaissa ettd opettajissa.
Néyttelytila oli jarjestetty ruokalarakennukseen, jossa oppilaat kévivat porrastetun
ruokatauon yhteydessad. Ruokalarakennus oli paikkana hyva, koska se oli valvottu tila,
jossa ei ollut jatkuvaa l&pikulkua. Oppilaille ei kuitenkaan ollut varattu nayttelyyn tu-
tustumista varten oppitunneilta erikseen aikaa, vaan he saapuivat ruokalarakennukseen
syomaan ja viettivat samalla nayttelyn luona hetken. Suunnitelmissa oli kertoa naytte-
lysté oppilaille luokka kerrallaan, joka sujui aluksi hyvin. Mydhemmassé vaiheessa,
kun osa luokista oli tulossa ruokailemaan ja osa oli l1&hddssé samanaikaisesti pois, tila
ruuhkautui. Sokeripalanayttelyn esittely, kysymyksiin vastaaminen seka sokerin hai-

toista kertominen koettiin siina tilanteessa melko haastavaksi.

Opinndytetyontekijat olivat tietoisia riskista, ettd vélipalatuotteita katoaisi. Tuotteet
kuitenkin paadyttiin laittamaan esille sellaisenaan. Ainoastaan pilaantuvien tuotteiden
pakkaukset tyhjennettiin, pestiin ja uudelleen suljettiin. Ensimmadisen nayttelypdivan
aikana suklaapatukka katosi nayttelypoydasta. Suklaapatukka kuitenkin saatiin takai-
sin kuluvan koulupéivan aikana. Tamén katoamisen vuoksi, sokeripalojen lisaksi myds
vélipalatuotteet paadyttiin lilmaamaan myrkyttomalla elintarvikeliimalla kertakaytto-
lautasiin Kiinni. Nayttelyn aikana paadyttiin lisaksi tyhjentamaan energiajuomatdlkki
ja kolajuomapullo, niiden suuren kiinnostuksen vuoksi. Viikon paatteeksi, kun naytte-
lya purettiin, huomattiin myds makeispussi ja sokeripaloja kadonneeksi. Nayttelyn jal-
keen opinndytetyontekijat pohtivatkin, olisiko kuitenkin ollut parempi vaihtoehto olla
paikan péalla itse koko ajan. Tama ei kuitenkaan olisi ollut aikataulullisesti mahdol-
lista. Vaihtoehtona olisi ollut, ettd nayttelyaikaa olisi lyhennetty. Tuotteiden ulkonéké
olisi myos karsinyt melko paljon, jos olisi kaytetty tyhjia, jollain muulla materiaalilla
taytettyja pakkauksia. Nayttelyd suunniteltiin ensin vitriiniin, mutta se ei ollut mah-
dollista. Ruokalarakennuksen piti my6s olla tila, jossa ei olisi jatkuvaa lapikulkua. Op-
pilailla oli kuitenkin mahdollisuus kayttda ruokalarakennuksen wc-tiloja vélituntien
aikana. Alustavan suunnitelman mukaan nayttelymateriaalin piti jaddd koulun kayt-
toon, jotta sité olisi voitu hyddyntad myds mychemmin. Néyttely paadyttiin kuitenkin
viemaan pois, koska valipalatuotteita ja muuta materiaalia oli kadonnut. Nayttely ei

ollut enaa tarkoituksenmukaisessa kunnossa.
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Oppilailta saadusta suusanallisesta palautteesta k&vi ilmi, etta leikkimielista tietotestia
pidettiin oppilaiden keskuudessa hauskana ja mielenkiintoisena. Tavoitteena oli, etta
tietotesti herattaisi keskustelua oppituntien aikana terveellisista vélipaloista, opettajien
kertoman mukaan ndin tapahtui. Oppilailta saaduista palautelomakkeista selvisi, etta
suurin osa oppilaista piti sokeripalandyttelyd mielenkiintoisena ja sokeria epéaterveel-
lisend. Oppilaista lahes kaikki aikoivat sydda terveellisen vélipalan seuraavana péi-

vand. Suurin osa valitsisi vélipalaksi hedelman tai itse tehdyn pirtelon.

Opettajilta saaduista palautelomakkeista kavi ilmi, ettd nayttelya pidettiin mielenkiin-
toisena ja terveellisia valipalavalintoja edistdvand. Nayttelyyn valittuja tuotteita pidet-
tiin hyvin sokeripitoisuuksia havainnollistavana ja ajatuksia heréttdvana. Opettajien
palautteeseen vastausprosentti oli melko pieni. Opinnaytetyontekijat olisivat toivoneet
opettajilta enemman palautetta. Nayttelyviikon jélkeen pohdittiin viel& vaihtoehtoa l&-
hettad opettajille palautelomake uudelleen sahkopostitse. Téstd ajatuksesta kuitenkin

luovuttiin melko nopeasti, koska oppilaiden vastausprosentti oli hyva.

Tama projektiluonteisen opinndytetyon tekeminen edisti opinnaytetyontekijoiden am-
matillista kasvua sairaanhoitajiksi. Projektissa toimiminen oli molemmille uutta.
Tiimi- ja ty6elamataidot harjaantuivat projektin aikana. Ajan kayton suunnittelu ja hal-
linta kehittyivat. Opinnaytetyontekijoilla ei myoskaan ollut aiempaa kokemusta opin-
naytetyon tekemisestd. Myos taito yhdistadd ndyttoon perustuva, tutkittu tieto kaytén-

non toimintaan lisaantyi.

Jatkossa olisi mielenkiintoista selvittdd onko sokeripalanayttely lisannyt Kyldsaaren
koulun oppilaiden terveellisempia vélipalatottumuksia. Yleisella tasolla voisi olla hyo-
dyllistd selvittdd, miten terveelliset vélipalavalinnat ja ruokailutottumukset lisadvat

kouluikéisten jaksamista ja hyvinvointia.
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8 PROJEKTIN EETTISYYS

Eettinen toimintatapa puolustaa sellaisia arvoja, joita pidetddn hyvéana ja moraalisesti
oikeana. Opinndytetyon aihetta valitessa on jo mietittdva huolellisesti millaisia paa-
maarié ja asioita halutaan edistéa. Tyon lahdemateriaalin etsinnéssé ja valinnassa tulisi
arvioida kriittisesti materiaalin ja sen keruumenetelman luotettavuutta ja turvallisuutta.
Néin edistetddn projektin eettistd toimintatapaa. Projektiin osallistuvat tulee pit44 ajan
tasalla projektin etenemisesta ja siitd mitk& ovat heidan oikeutensa ja velvollisuutensa
projektin aikana. Projektissa mukana olevia ihmisié tulee kohdella inhimillisesti seka
oikeudenmukaisesti. Valmis projekti pitdd myos raportoida asianmukaisesti ja rehelli-
sesti, jotta projektin tuloksia voidaan myéhemmin hyddyntad. (Heikkilda ym. 2008, 43—
46.)

Ennen projektin toteutusvaihetta opinndytetyon tekemisesta tehtiin ja allekirjoitettiin
Satakunnan ammattikorkeakoulun kanssa sopimus. Opinndytety6n lahdemateriaalia
etsittdessa kiinnitettiin huomiota lahdemateriaalin luotettavuuteen. Ldhdemateriaalin
luotettavuus arvioitiin kriittisesti, huomioimalla kuinka uutta materiaali on, kuka sen
on Kirjoittanut ja perustuuko materiaali tutkittuun tietoon. Koska kohderyhméén kuu-
luivat alakouluikaiset lapset ja aineistoa keréatessa haastateltiin lapsia, tilattiin rikos-
taustaotteet oikeusrekisterikeskukselta jo hyvissd ajoin ennen ensimmaista kayntia
koululla. Haastattelut suoritettiin nimettdména ja haastattelulomakkeet, palautelomak-
keet seka tietotestit havitettiin niiden kdydessa tarpeettomiksi. Projektissa mukana ole-
via ihmisia kohdeltiin oikeudenmukaisesti, inhimillisesti ja heitd pidettiin ajan tasalla

projektin eri vaiheissa.
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tikkeli. Hoitotiede.
Suomi.

Tarkoituksena oli
kuvata  vanhem-
pien  motivoitu-
mista edistavia ja
estavia  tekijoita
ylipainoisen ja li-
havan lapsen elin-
tapojen  muutok-
seen.

Systemaattinen
Kirjallisuuskatsaus,
siséllénanalyysi.
Aineistoa haettiin
Medline-,
Cochrane-,
PsycINFO-,
Cinahl- ja Medic-
tietokannoista seka
manuaalisella
haulla vuosilta
2000-2010. Kat-
saukseen  otettiin
kuusi  alkuperais-
tutkimusta.
Aiheesta on tar-
peellista tehda al-
kuperéistutkimuk-
sia ja tuloksia voi-
daan  hyodyntaa
elintapaohjauksen
kehittdmisesséd ja
terveydenhuolto-
henkildston koulu-
tuksessa.

Vanhempien moti-
voitumista ylipai-
noisen ja lihavan
lapsen elintapojen
muutokseen edisti-
vat elintapaohjaus,
jossa ilmaistaan
selkeésti  ylipai-
noon liittyvat ter-
veysriskit seka po-
sitiivinen palaute,
muilta  perheiltd
saatu vertaistuki,
sekd elintapamuu-
tosten ja sitd myo-
ten laihtumisen
tuomat hyodyt.
Vanhempien moti-
voitumista ylipai-
noisen ja lihavan
lapsen elintapojen
muutokseen estivat
vanhempien oma
ylipaino, elintapa-
ohjauksen harvat
tapaamiskerrat  ja
ohjauksen puute.




OPINNAYTETYON VAIHEET JA AIKATAULU

PROJEKTIN VAIHE AIKATAULUTUS | HANNA | MAIJA
PROJEKTIN ALOITUS JA | Elokuu
SUUNNITTELU 2016 75h 75h
Marras-joulukuu
PROJEKTISUUNNITELMA | 2016 100h 100h
PROJEKTIN TOTEUTUS Helmi-maaliskuu
2017 80h 80h
PROJEKTIN Maalis-kesékuu
KIRJALLINEN 2017 125h 125h
OSuUuUsS
RAPORTOINTI JA Elo- syyskuu
ARVIOINTI 2017 20h 20h
YHTEENSA 400h 400h
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FIILIS-HANKKEEN VALMIIT KYSELYLOMAKKEET

Opinnaytetyoprojektin suunnittelun tueksi - Vaittamia ja kysymyksia opettajille
Lomakkeen tavoitteena on auttaa sinua kartoittamaan niité lasten terveellisten ruoka- ja liikuntatot-
tumusten edistdmisen ndkékulmasta keskeisid asioita, joihin koulussa on mahdollisuus vaikuttaa.

Lomake alkaa vdittdmilld, jonka jdlkeen on muutama avoin kysymys. Ndmdé ovat vain suuntaa antavia,
ja voit vapaasti keksié liséd aihepiiriin liittyvid véittdmid ja kysymyksié. Voit mydés painottaa kysymyk-
sié@ esim. ruokailuun liittyen, jos se kiinnostaa koulua ja sinua eniten (esim. Liikkuvissa kouluissa monet
lilkunta-asiat voivat jo olla hyvdéllé mallilla). Témd lomake on opinndytetyési apuvdline, emme kerdd
lomakkeita pois. Sdilytd lomakkeet luottamuksellisesti ja hdvité ne aikanaan asianmukaisella tavalla.

Viittamat 1 (2 3 | EOS
(asteikko: 1= toteutuu hyvin, 2= toteutuu kohtalaisesti, 3= toteutuu huonosti,

EOS= emme osaa sanoa)

Terveysopetus ja terveysniakokulman huomiointi

Oppilas saa tarvitsemansa tiedot ja taidot omasta terveydestdan ja hyvinvoinnistaan huolehtimiseksi

Opetussuunnitelman terveyteen liittyvat sisdllot toteutuvat eri oppiaineiden

opetuksessa ja aihekokonaisuuksissa.

Itsesta huolehtiminen (mm. ravinto ja liikkunta) otetaan tarpeen mukaan esille
yksittdisen oppilaan/oppilaiden kanssa koulun arkisissa tilanteissa myds oppi-

tuntien ulkopuolella.

Oppilaita kannustetaan aktiiviseen ja liilkunnalliseen elaméntapaan

Oppilaille annetaan tietoa erilaisista harrastusmahdollisuuksista.

Koulussa jarjestetdan harraste- ja lilkkuntakerhoja.

Koulussa jarjestetdan aamu- ja/tai iltapaivatoimintaa.

Monipuolista liikuntaa on integroituna esim. liikkuntapaiviin ja tapahtumiin.

Lilkkunnanopetus sisaltda liikkuntamuotoja ja -lajeja monipuolisesti.

Oppilaiden ja vanhempien kanssa keskustellaan oppilaiden television katselun,

internetin kayton ja tietokonepelaamisen hallinnasta.

Kouluyhteison aikuiset toimivat myonteisena roolimallina oppilaille.

Fyysinen oppimisymparisto seka tyo- ja toimintatavat tukevat toiminnallisuutta (huom. onko koulu

Liikkuva koulu?)

Valituntien aikana




Vilitunneilla menndan padsaantoisesti ulos.

Koulussa on riittavasti valituntivalineita.

Vilituntivalineet ovat kaikkien saatavilla (sailytys ratkaistu).

Oppilaat osallistuvat koulupaivan aikaisen liikkumisen suunnitteluun.

Pihan virikkeellisyyttd on lisatty koulun omilla toimilla (esim.

pihamaalaukset).

Koulun pihalla on pelialue ja riittavasti muita toimintapaikkoja.

Koulun liikuntasali on kdytossa valituntiliikkumisessa.

Koulun muita sisatiloja kdytetdan valituntiliikkumisessa.

Oppilaat liikkuvat aktiivisesti koulupdivan aikana ja ovat mukana suunnittele-

massa/jarjestamassa yhteisia liikkunnallisia tapahtumia.

Oppituntien aikana

Opetuksessa on sovittu kdytanndista, joilla istumisjaksot oppitunneilla katkais-

taan.

Toiminnallisia menetelmid hyodynnetaan eri aineiden oppitunneilla.

Koulun opetustiloja on muokattu siten, ettd ne lisdavat toiminnallisuutta oppi-

tunneilla.

Koulumatkoilla

Oppilaita kannustetaan liilkkumaan koulumatkat kavellen tai pyoraillen.

Koululla on toimenpiteitad koulumatkojen aktivoimiseksi (esim.

koulumatkakortit, kampanjaviikot).

Ruokapalvelut opetuksen tukena

Kouluruokailussa huomioidaan terveysnakokulma

Koulussa tarjottava ruoka on kouluruokailuohjeiden mukaisesti terveellista ja

maittavaa.

Oppilaita ohjataan syémaan kouluateria kokonaisuutena (esim.

lautasmalli esilld, opettaja ohjaa ja toimii mallina).

Koulun henkilékunnan ja oppilaiden ruokaan ja ruokailuun liittyvid toiveita

kuunnellaan ja toteutetaan.

Kouluruokailu on miellyttava tilanne

Ruokailutilat ovat viihtyisat.

Ruokailutilanne on rauhallinen.




Ruokailuun on varattu riittavasti aikaa ja se ajoittuu sopivasti suhteessa koulu-

paivan pituuteen ja liikkuntatunteihin.

Oppilailla on mahdollisuus terveelliseen vélipalaan

Koulussa on mahdollisuus sydda iltapdivalla omia evaita tai esim.

voileipid, hedelmia ja/tai jogurttia on saatavilla.

Virvoitusjuoma- ja makeisautomaatteja ei koulussa ole, mutta vetta on saata-

villa koko koulupdivan ajan.

Avoimet kysymykset:

1. Millaisia lasten terveellisid ruoka- ja liikuntatottumuksia edistavid toimintoja/projekteja si-
nun mielestdsi koulussa pitédisi toteuttaa? (Mikd on asia, joka kaipaisi toimenpiteitd kaikkein
eniten ja jonka voisi toteuttaa opinndytetyéprojektina?)

2. Miten toiminto/projekti tulisi toteuttaa, jotta ne aktivoisivat oppilaita ja henkilokuntaa osal-
listumaan?

3. Kuka/ketka tulisi osallistaa projektiin jo sen suunnittelu- ja toteutusvaiheessa (opettajat, op-
pilaat, koulun keittion henkilékunta, liikunnanopettaja, terveydenhoitaja, rehtori jne.)?

4. Vapaa sana/huomiot:



Opinndytetyoprojektin suunnittelun tueksi - Vaittamia ja kysymyksia oppilaille
Lomakkeen tavoitteena on auttaa sinua kartoittamaan oppilaiden mielipiteitd ja nékemyk-
sid koulupdivdn aikaisesta liikunnasta ja kouluruokailusta. Lomakkeella on vdittdmid, johon
oppilas voi antaa vastauksensa valitsemalla omaa mielipidettéd kuvaavan hymynaaman (oi-
vallinen, hyvd, korjattavaa, huono). Mikdli oppilaan mielestd asiassa on korjattavaa tai se
on huonosti, kysy asiasta tarkemmin ja kirjaa ylés hdnen ajatukset/parannusehdotukset.
Vidittdmien lisdksi lomakkeella on pari avointa kysymystd. Ndmdé ovat vain suuntaa antavia,
ja voit vapaasti keksié liséé aihepiiriin liittyvid véittdmid ja kysymyksié, joiden avulla voit ju-
tuttaa oppilaita.

Tdmd lomake on opinndytetyési apuviline, emme kerdd lomakkeita pois. Sdilytéd lomakkeet
luottamuksellisesti ja hévitd ne aikanaan asianmukaisella tavalla.

Toivottavasti lomakkeesta on apua, kun suunnittelet ja toteutat koululle terveellisié ruoka-

ja/tai likuntatottumuksia edistdvdn sekd lasten mielestd tdrkediksi ja kivaksi koetun opinndy-
tetybprojektin.

Liikunta koulupaivan aikana

1. Valitunneilla on riittavasti valituntivalineita, esim. pal-
loja pelaamista varten.

2. Vilitunneilla on riittavasti ohjattua toimintaa, kuten
peleja ja leikkeja.

3. Koulun pihalla on riittavasti toiminta-alueita, esim.
kiipeilyyn ja pelailuun.

4. Koulun sisatilat (luokat, kdytavat ym.) houkuttelevat
liikkumaan (esim. lattioille maalattu tai liimattu eri-
laisia aktivoivia kuvioita).

5. Koulun liikuntasalia saa kayttaa valituntiliikuntaan.

6. Koulun liikuntatunnit ovat kivoja.

7. Koulussa jarjestetaan riittavasti lilkkunnallisia
tapahtumia.

8. Oppilaiden liikuntatoiveet otetaan huomioon.

9. Haluaisitko, ettd koulupaiviin kuuluisi lisda liilkunnallista toimintaa? Jos, niin mita?




Ruokailutottumukset & kouluruokailu

10. Sy6n joka aamu aamupalan.

11. Kouluruoka on hyvaa.

12. Tiedan mika on lautasmalli.

13. Otan ruokaa lautaselle aina lautasmallin mukaisesti.

14. Syon kouluruoalla aina salaattia.

15. Opettajat syovat kanssamme kouluruokaa.

16. Koulun ruokala on viihtyisa.

17. Voin antaa kouluruoasta palautetta ja palaute huo-
mioidaan.

18. Voin juoda koulupaivan aikana aina vettd, jos minua
janottaa.

19. Voin tarvittaessa ottaa kouluun mukaan terveellisen
valipalan.

20. Onko jotain, mita haluaisit parantaa kouluruokailuun liittyen? Jos on, niin mita?

21. Haluaisitko oppia jotain lisda terveellisestd ruoasta ja sydmisestd? Jos, niin mita?

Vapaa sana/huomiot:




SOKERIPALANAYTTELYN TUOTTEET

JUOTAVAT

Epaterveellinen

vk wnN e

VS.

Terveellisempi

© 0 N

SYOTAVAT

Sekamehu, 11
Cola-juoma, 0,5 |
Energiajuoma 0,33 |
Hedelmadsmoothie, 250 ml
Maitokaakao, 2,5 dI

Pillimehu, 2 dI

Hedelmadsmoothie, 90 g
Jogurttijuoma, 3 dI

Kivennaisvesi, maustamaton 0,33 |

Epaterveellinen

10.
11.
12.

VS.

Terveellisempi

13.
14.
15.
16.
17.
18.

Makeispussi, 180 g
Suklaapatukka, 47 g
Rusina-aski, 42 g

Vanukas, 120 g

Mangosose, 125 g

Omena, 1 kpl

Porkkana, 1 kpl

Vilipalakeksi, 30 g

Cashewpahkinat, kourallinen (n. 30 g)

LIITES

SOKERIN MAARA

39 palaa
22 palaa
16 palaa
11 palaa
9 palaa

8 palaa
4 palaa
4 palaa
0 palaa

42 palaa
15 palaa
10 palaa

6 palaa
5 palaa
3 palaa
1,5 palaa
2 palaa
1 pala
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SAATEKIRJE

Hei Kylésaaren koulun opettajat ja oppilaat!

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita Satakunnan ammattikorkeakoulusta. Olemme to-
teuttaneet koulullenne (ruokalarakennukseen) valipalatuotteiden sokeripalanayttelyn.
Tavoitteena on edistdd kouluikaisten terveellisempia vélipalavalintoja. Sokeripala-
nayttely on osa opinnaytetyd6tamme. Tervetuloa tutustumaan!

Olemme koonneet joka luokalle ’pussukan”, joka siséltdd terveellisid vélipalakeksejé,
leikkimielisia visailuja ja palautelomakkeita. Visailulomakkeeseen laittamalla nimen
ja luokan voi halutessaan osallistua yllatysarvontaan. Arvomme tamén viikon paat-
teeksi kaksi yllatysta, yhden pojalle ja yhden tytolle. Opettajille jaamme omat palau-
telomakkeet opettajanhuoneeseen.

Toivomme palautetta opinndytetydbmme arvioinnin tueksi opettajilta ja muutamalta
oppilaalta. Opettajat voivat esimerkiksi kysya luokkansa oppilailta, ketka haluavat pa-
lautteeseen vastata. Arvontaan osallistuvat visailulomakkeet ja palautelomakkeet voi
palauttaa palautelaatikkoomme. Palautteen antaminen ja arvontaan osallistuminen on
taysin vapaaehtoista. Lomakkeet kasitellaan luottamuksellisesti ja ne havitetdén asian-
mukaisesti niiden kdydessé tarpeettomiksi.

Mikali tulee kysyttavaa nayttelyyn ja opinnaytetybhémme liittyen, alkaa eparoiko ot-
taa yhteytta!

Maija Manninen
maija.manninen@student.samk.fi
XXX-XXXX XXX

Hanna-Riitta Laineenoja
hanna-riitta.laineenoja@student.samk.fi
XAXX-XXXAKXX XX
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TIETOTESTI

Vastaamalla osallistut arvontaan!

Kirjoita nimesi ja luokkasi:

Y mpyroi oikea vaihtoehto:

1. Mika on paras juoma janoon?
a) pillimehu b) vesi c) maito

2. Kuinka usein hampaat pitaa harjata?

a) karkkipdivand b) maanantaisin c) joka paiva

3. Mika seuraavista on terveellisin valipala?
a) porkkana b) jogurtti  c) sipsit

4. Onko limpparissa sokeria?
a) kylla b) ei

5. Milloin purukumia kuuluu syoda?
a) yolla b) ennen ruokailua c) ruokailun jalkeen

6. Onko jaatel6ssa sokeria?
a) kylla b) ei

7. Onko ananas
a) vihannes b) marja c) hedelma

8. Mika on paras ruokajuoma?
a) kahvi b) Coca-Cola c) maito

Kiitos vastauksestasi!
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PALAUTELOMAKE SOKERIPALANAYTTELYSTA (OPETTAJALLE)

Ympyroi hymynaama joka mielestasi vastaa kysymykseen:

1. Piditko sokeripalanayttelysta, oliko se mielenkiintoinen?
© = samaa mielta

® = en osaa sahoa

® = eri mielta

2. Oletko sita mielta, etta sokeri on epaterveellista?
© = samaa mielta

® = en osaa sahoa

® = eri mielta

Ruusut ja risut:

Miten nayttely mielestasi havainnoi eri valipalojen sokeripi-
toisuuksia ja niiden eroja? Edistaako se mielestasi kouluikais-
ten terveellisempia valipalavalintoja? Saitko tietoa sokerin
haitoista? Olisitko itse valinnut mahdollisesti joitain muita
tuotteita nayttelyyn? Sana on vapaa!




PALAUTELOMAKE SOKERIPALANAYTTELYSTA (OPPILAALLE)

Ympyroi hymynaama joka mielestasi vastaa kysymykseen:

1. Piditko sokeripalanayttelysta?

© = samaa mielta
® = en 0saa sanoa

® = eri mielta

2. Oliko se sinusta mielenkiintoinen?
© = samaa mielta
® = en 0saa sanoa

® = eri mieltad

3. Oletko sita mieltd, etta sokeri on epaterveellista?

© = samaa mielta
® = en 0saa sanoa

® = eri mieltad

Kerro vapaasti mité aiot syoda huomenna valipalaksi:

Kiitos vastauksestasi!



LIITEYS

KUVA SOKERIPALANAYTTELYSTA (Kuvannut Maija Manninen)




