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”Popsi, popsi porkkanaa, hampaita se vahvistaa.

Nami nami nami nami porkkanaa, hampaita se vahvistaa.
Haukkaa, haukkaa hedelmii, omenaa tai pddrynia.

Nami nami nami nami hedelmia, omenaa tai pairynaa.
Maista, maista mansikkaa, sitd ei voi vastustaa.

Nami nami nami nami mansikkaa, sitd ei voi vastustaa.
Popsi, popsi porkkanaa, maista, maista mansikkaa.

Haukkaa, haukkaa hedelmai, vitamiinit sulle jda.”

-Asta Kaukonen & Chrisse Johansson (2009, 101).
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1 Johdanto

Ylipainoon ja lihavuuteen liittyvit ongelmat ovat lisddntyneet voimakkaasti 1970-1980 luku-
jen jialkeen maailmanlaajuisesti. Varsinkin lasten lihavuus on ollut nousussa ja kaksin- kol-
minkertaistunut kolmessakymmenessd vuodessa (Mustajoki, Fogerholm, Rissanen & Uusitu-
pa 20006, 288). WHO:n mukaan ravitsemukseen ja litkuntaan liittyvit tekijit ovat avainase-
massa, kun ehkdistddn kroonisten tautien syntyi ja edistetddn terveyttd. Euroopan yhteis6jen
komissio on luonut Euroopalle yhteisen strategian, jonka nimi on valkoinen kirja. Valkoisen
kirjan tavoitteena on puuttua epiterveellisen ravinnon, ylipainon ja lihavuuden tuomiin ter-
veysongelmiin. Epiterveellisen ruokavalion ja vihiisen liikunnan odotetaan pahenevan Eu-
roopan unionin viestén keskuudessa. Niin lisddntyvit krooniset sairaudet, kuten sydin- ja
verisuonitaudit, korkea verenpaine, 2. tyypin diabetes, tuki- ja litkuntaelinsairaudet ja mielen-
terveysongelmat. Pitkdn ajan tihtdimelld sairaudet vihentivit elinajan odotuksia ja heikenta-
vit monien eliminlaatua. Euroopan unionin jisenvaltiot ovat padttineet vuonna 2007, ettd
lihavuuden esiintyvyys tulee saada kdannettyd parempaan suuntaan vuoteen 2015 mennessa.
Varsinkin lasten- ja nuorten lihavuuden lisddntymisti tulisi kddntad laskuun. Suomessa toimii
terveyden- ja hyvinvoinnin laitos (THL), joka on sosiaali- ja terveysministerién hallinnonalal-
la toimiva tutkimus- ja kehittimislaitos. Euroopan yhteiséjen Valkoiseen kirjaan liittyen ter-
veyden- ja hyvinvointilaitos on kansallinen lihavuusohjelma, jonka nimi on Lihavuus laskuun
- Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta. Lihavuus on yleisempad Suomessa kuin muissa poh-

joismaissa. (Euroopan yhteisojen komissio. 2007; Kansallinen lihavuusohjelma. 2012.)

Lasten terveysseurantatutkimukseen (LATE) osallistuneista noin joka viides kouluikiinen on
ylipainoinen. Lasten ylipaino on yleisempai, jos molemmat tai toinen vanhemmista on yli-
painoinen. Lasten terveysseurantatutkimuksessa on vertailtu kainuulaisia ja turkulaisia lapsia.
Tutkimuksen mukaan varsinkin kainuulaisilla pojilla on enemmain ylipainoa kuin turkulaisilla
lapsilla. Ylipainon on todettu jatkuvan lapsuudesta aikuisikddn saakka. Ylipainon ehkiisyn
kulmakivind todetaan LATE seurannassa (2012) olevan terveelliset elintavat; ruokavalio, lii-
kunta sekd uni. Perheitd tulisi tukea terveellisten elintapojen suuntaan neuvoloissa seka kou-

luterveydenhoitajan vastaanotolla. (Miki, Hakulinen-Viitanen & Kaikkonen 2012.)

Lihavuuteen johtavat syyt ovat moninaiset, johon vaikuttavat perima ja ulkoiset tekijat. Per-

heessd geenit, opitut tavat ja ruokailutottumukset vaikuttavat ylipainoon, mutta myds van-



hempien koulutuksella ja perheen koolla on merkitysta lapsuusian lihavuuteen. Ylipainoisella
lapsella on taipumusta olla my6s aikuisena ylipainoinen. (Lihavuus (Lapset) 2013; Mustajoki

ym. 20006, 288-290.)

Opinnadytetyon aihe on ajankohtainen, koska esimerkiksi sosiaalinen media levittda erilaisia
muotivillityksid ravitsemukseen liittyen. Meitd tima aihe kiinnostaa, koska ympirilld on tar-
jolla kaikenlaista ruokaa ja samaan aikaan elimi on fyysisesti kevyempid, kuinka voimme
ehkiistd lthomista? Perinteinen ruokakulttuuri on katoamassa ja naposteltavat sekd vilipalat
ovat suosittuja. Etenkin nuorten kulttuuri suosii napostelua, johon kuuluvat esimerkiksi ma-
keiset, sipsit ja virvoitusjuomat. Kaupoissa on tarjolla monenlaisia virvoitusjuomia ja makeis-
ja sipsipussit ovat megakokoisia. Suomalaisten kuluttajien valinnat ovat vaikuttaneet sithen,
ettd elintarviketeollisuus tuottaa suuria pakkauskokoja. Syynd suurentuneisiin pakkauskokoi-
hin on esimerkiksi se, ettd ne ovat edullisempia kuin pienet pakkaukset ja timin vuoksi ku-
luttajat ostavat niitd enemman. Kuluttajaliiton elintarvikeasiantuntija ihmettelee, miksi juuri
epaterveelliset tuotteet ovat pakattu megakokoisiin pakkauksiin. (Kdhkoénen 2013; Mustajoki

ym. 2006, 290-291.)

Osalla lapsista ei ole sdannollisia ruokailuaikoja ja ruokien annoskoot ovat suurentuneet niin
kotona kuin ravintoloissa. Kouluikdisten liikuntatunteja on viikkoa kohden vahennetty seka
omacehtoinen litkkuminen on vahentynyt. Perinteiset pihaleikit ovat hiavidmissa ja liikunnan
harrastamisen tilalle on tullut osalle lapsista tietokonepelit. Ruutuaika on lisddntynyt tarjolla

olevien monenlaisten tietokoneiden ja pelikonsolien my6ti. (Lihavuus (Lapset) 2013.)

Haluamme timin opinndytetyén myotd enemmain tietoa, kuinka titd arkaa athetta tulisi la-
hestyi seki kouluikdisten, ettd vanhempien nikokulmasta. Meilli molemmilla on omia lapsia
ja tulevana sairaanhoitajana seki terveydenhoitajana haluamme tutustua tihin kasvavaan on-
gelmaan ja sithen kuinka sitd voisi ehkaistd. Hoitotyohon kuuluu keskeisend asiana terveyden
edistiminen ja neuvonta. Ylipainon ehkiiseminen on hyvi aloittaa jo pienestd pitien, koska
ylipainolla on taipumusta jatkua aikuisikddn ja kehittya lihavuudeksi. “Lihavuuteen liittyvia
sairauksia ja valtimotaudin riskitekij6itd voidaan todeta jo lapsuusidssi, ja niitd voidaan vi-
hentdd onnistuneen elintapaohjauksen avulla” (Lihavuus (Lapset) 2013). Kansallinen liha-
vuus ohjelma 2012—-2015 on hyvi ohjelmaopas esimerkiksi terveydenhuollon ammattilaisille.
Lihavuus laskuun — Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta on ohjelma, joka vetoaa esimer-

kiksi terveydenhuollon ammattilaisiin, mediaan ja teollisuuteen, ettd he toteuttaisivat ohjel-



massa esitettyja toimenpiteitd, joilla pyritidin ehkdisemain vieston lihomista ja lihomiskehitys

kadntyisi laskuun. (Kansallinen lihavuusohjelma 20122015 n.d.)

Toteutamme opinndytetydmme toiminnallisena opinndytetyond, joka on yksi osakokonai-
suus terveydenhoitajaopiskelijoiden toteuttamaan hyvinvointipaivaan 10-12 -vuotiaille Lei-
volan koululla Sotkamossa. Meidin opinniytetydssa keskitymme ravitsemukseen ja tyoela-
min puolelta toivomuksena on, ettd kerromme terveellisistd valipaloista. OpinnédytetyGssa
keskitymme siithen, miten ohjataan 10—12 -vuotiaat terveellisiin vilipaloihin ja saada heidat

kiinnostumaan terveellisten valipalojen merkityksesta.

Opinndytetyon tarkoituksena on suunnitella, toteuttaa ja arvioida ravitsemusohjaus-

tapahtuma 10—12 -vuotiaille ala-asteelaisille.

Opinniytetyon tavoitteena on antaa 10—12 -vuotiaille lapsille tietoa terveellisista valipaloista

ja niin edistid kohderyhmin terveytti.

Tilaaja ja ammattikorkeakoulu hyotyvit opinnidytetydbmme ideasta, jota he voivat hyodyntia
myOShemmin jirjestdessain toimintapaivia ala-asteikdisille lapsille. Lasten ylipainon esille nos-
to tuo jatkotutkimusaiheita. Jatkotutkimusaiheena voi olla, miten toteuttaa ohjaustapahtuma
yld-asteikdisille terveellisistd vilipaloista? Miten ala-asteikiisille onnistuu tutustuminen ter-

veellisiin valipaloihin Sapere -menetelmin avulla?



2 Lasten terveellinen ravitsemus

Sosiaali- ja terveysministerid vastaa terveyspolitiikan suunnittelusta ja ohjauksesta sekd kan-
sainvilisestd yhteistyosta. Ravitsemuspolitiikka on osa terveyspolitiikkaa. Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta antaa ravitsemusta koskevat suositukset, joiden perustana ovat pohjoismai-
set suositukset. Suositukset pohjautuvat tieteellisten tutkimusten tutkimustuloksiin yksityis-
kohtaisesti perustellen. Ravitsemussuosituksilla edistetdan suomalaisten ravitsemuksen ja ter-
veyden myonteistd kehitystd. Ravitsemuksen lisdksi suosituksissa mainitaan fyysinen aktiivi-
suus, joka edistad terveellisia elintapoja hyvan ruokavalion rinnalla. Lapsille ja nuorille suosi-
tellaan vihintddn 60 minuuttia monipuolista litkuntaa vuorokaudessa. (Sosiaali- ja terveysmi-

nisteri6 2012; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 1, 42.)

Ruokailutottumukset ja ravintosuositukset muuttuvat ajan kuluessa, koska elintavat, kansan-
terveystilanteet muuttuvat ja tutkimustieto lisadntyy. Ravitsemuksella on suuri merkitys liha-
vuuden, 2 tyypin diabeteksen seki sydin- ja verisuonitautien ehkaisyssi. Ravitsemussuosituk-
set ovat suuntaa antavia, koska yksiléiden ravinnontarpeen vaihtelut ovat suuria. Tamin
vuoksi ravintosuositukset jactaan koko vieston lisiksi erillisryhmiin, joita ovat raskaana ole-
vat ja imettavat naiset, lapset, koululaiset, opiskelijat ja ikddntyneet. Lisdksi ovat omat ravin-
tosuositukset erityisruokavaliota noudattaville seka laitoshoidon ja vankeinhoidon asiakkaille.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 2.)

Ravintoaineet jaetaan kahteen piiluokkaan, joista ensimmiinen on energiaravintoaineet ja
toinen on suojaravintoaineet. Elimiston aineenvaihdunta tuottaa energiaa, johon ihminen
tarvitsee energiaravintoaineita. Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit.
Thminen tarvitsee energiaa joka pdivid, mutta energian saannin ja kulutuksen tulee olla tasa-
painossa. Liiallinen energian saanti johtaa lihavuuteen, jolloin elimist66n kertyy ylimaaraista
rasvaa. Lasten pituuden ja painon kehitystd arvioidaan kasvukiyrien avulla. Lasten painon-
seurannan yhtend tavoitteena on ehkiistd ylipainoon liittyvid terveydellisid ja sosiaalisia on-
gelmia. Suojaravintoaineiden eli vitamiinien ja kivenniisaineiden keskimdirdinen saanti on

usein riittavad. (Salo 2011; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8-9, 12, 23.)

Suomalaisten ravitsemustilanne on parantunut viime vuosina, mutta muun muassa kovaa
rasvaa kaytetddn edelleen suositusta enemmin. Erilaisten juomien kéytté on lisddntynyt ja

esimerkiksi sokeroituja mehuja ja virvoitusjuomia kiytetddn entistd enemman. Sokerin saanti



ylittdd suosituksen, etenkin nuorten keskuudessa. Kouluikdisten terveellinen ravitsemus pe-
rustuu lautasmalliin, sddnnolliseen ateriarytmiin seka terveellisiin valipaloihin (Kouluikaisten
ravitsemus 2013.) Sddannollinen syéminen on tie painonhallintaan, tasaiseen verensokeriin ja

syomishimon sammumiseen (Saarnia 2009, 59).

Lapset tarvitsevat rutiineja ja saannollista ruokailurytmid. Sopiva ruokailurytmi on 5-6 kertaa
péivissi: aamupala, lounas, vilipala, piivillinen ja iltapala. Lapsen ruokailusta huolehtivat
vanhemmat. Pienestd pitien lapsille on hyva tarjota erilaisia makuja useamman kerran, ettd
lapset tottuvat niihin. Pitkd ateriavali johtaa helposti ylimairaisten valipalojen naposteluun.
Napostelu ja episdannéllinen ateriarytmi lisddvit kariesriskid eli hampaiden reikiintymista.
Turha napostelu jad pois ja ruoka-aikaan maistuu arkiruoka paremmin, kun syominen keskit-
tyy aterioille. Ajanvietteend oleva syominen on hyvi korvata jollain tekemiselld esimerkiksi
ulkoilulla ja litkunnalla. Perheen on hyvi viettda aikaa yhdessé ulkoillen ja litkkuen, koska yh-
dessa lilkkuminen vihentdi tunnetta, ettd on tylsad lihted yksin litkkumaan. Ulkoillessa voi

vaihtaa piivin kuulumiset, joka synnyttid perheelle yhteisid muistoja. (Vanhempainnetti n.d.)

2.1 Energiaravintoaineet

Rasvat

Rasvojen laadulla on merkitystd. Tyydyttyneet rasvat eli kovat rasvat lisdavit LDL-
kolesterolipitoisuutta, joka on sydéin- ja verisuonitautien merkittava riskitekijoitd. Kovia ras-
voja saadaan eniten juustoista, liharuoista sekd jogurteista ja jaiteloistd. Makeiset ja suolaiset
leivonnaiset sisaltivit yhtd paljon kovaa rasvaa kuin liharuoat. Tyydyttymattomien rasvojen
eli pehmeiden rasvojen lihteitd ovat kasvidljyt, rasvaiset kalat, kuten lohi ja sardiini, kasviras-
valevitteet, avokado, pahkinit ja siemenet. Cashewpahkini sisiltdd paljon magnesiumia ja on
ravintoarvoltaan erinomainen ja lisiksi maku on mieto. Kourallinen cashewpihkinéitd on
kouluikiiselle lapselle helppo ja nopea vilipala, vaikka pitkdnd koulupdivina mukaan otetta-
vaksi tai harrastukseen lihtiessd. (Saarnia 2009, 32, 34; Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2005, 15.)

Rasvan saannin mairid on ravintosuosituksen mukaan 30 % kokonaisenergian saannista.
Normaalipainoisten ruokavalio voi sisiltdd rasvaa 30-35% kokonaisenergian saannista, mutta

kovan rasvan osuus tulee jadada alle 10 % kokonaisenergian saannista. Ylipainon vilttimiseksi



rasvaa tulee kdyttdd kohtuudella, koska rasva sisiltdd energiaravintoaineista eniten kaloreita.
Yksi gramma rasvaa sisiltaa yhdeksan kilokaloria, kun sama méara hiilihydraattia tai proteii-
nia sisaltdd nelja kilokaloria. Rasvan mairan laskemisella alle 25 % kokonaisenergian saannis-
ta ei ole lisahyotya terveydelle. Jos rasvoja vilttelee ja pehmeiden rasvojen saanti jaa lilan vi-
hiiseksi se johtaa tilanteeseen, jolloin elimisto saa lilan vahan valttimattomid rasvahappoja eli
linoli- ja alfalinoleenihappoa. Linolihappo on omega-6-satjan rasvahappo, jota saadaan kas-
violjystd. Esimerkiksi auringonkukkadljy, soijadljy ja maissioljy sisiltivit runsaasti omega-6-
rasvahappoja. Alfalinoleenihappo on omega-3-sarjan rasvahappo, jota saadaan kalasta, kala-
Oljysti ja pellavansiemendljystd. Linoli- ja alfalinoleenihappoja tarvitaan muun muassa her-
moston toimintaan ja silmian verkkokalvon solukalvoille. Omega-3-rasvahappojen suositelta-
va osuus on 1 % kokonaisenergiasta. (Saarnia 2009, 32, 40—42; Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunta 2005, 14, 16.)
Hiilibydraatit

Hiilihydraattien suositeltava méarid on 50-60% energiansaannista eli suurin osa koko piivin
ruokailusta. Hiilihydraattipitoinen ruoka vaikuttaa eniten verensokeriin. Lasten ruuan ravin-
tokuitupitoisuutta lisitadn vahitellen leikki-idstd alkaen siten, ettd murrosidssd saavutetaan
aikuisille suositeltava saantitaso 25-35 g piivissi. Ravintokuidut ovat ravinnon imeytymat-
tomia hiilihydraatteja tai niitd muistuttavia aineita. Ravintokuituja tulisi saada monipuolisesti
erilaisista lihteistd. Hyvia hiilihydraatti- ja kuitulahteitd ovat ruisleipa, juurekset, vihannekset,
hedelmit ja marjat. Runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja sisiltdvd ruokavalio vaikuttaa eli-
miston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Kuitupitoinen ruokavalio, jossa rasvat ja hiilihyd-
raatit ovat tasapainossa, vihentdi ylipainon kehittymistd, lihavuuden ja sithen liittyvien sai-
rauksien vaaraa. Imeytymattoman kuidun riittdva saanti parantaa suoliston toimintaa ja saat-
taa ehkdista paksusuolen syopad. (Saarnia 2009, 59; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,

17-18.)

Runsas sokerin kiytté huonontaa ruoan ravintotiheyttid. Ravintotiheys on ravintoaineiden
madri tiettyd energiayksikkoa kohti. Energiatiheys on yleensd 1000 kilokaloria, johon ravin-
toaineiden maidrda verrataan. Suosituksen mukaan sokeria tulisi olla alle 10 % kokonaisener-
glan saannista, erityisesti lapsilla, joiden energiantarve on pieni. Tavallinen sokeri koostuu
pelkisti sakkaroosista, jota on eniten makeisissa, virvoitusjuomissa ja leivonnaisissa. Sakka-
roosin saanti on runsainta nuorissa ikaryhmissd. Ylipainon ja hammashaittojen ehkaisemisek-

si tulee rajoittaa sokeroitujen juomien ja makeisten toistuvaa kiyttod. Esimerkiksi tdysmehu



sisaltdd C-vitamiinia, mutta vilipalana se ei ole hyvid. Yksi lasillinen tdysmehua sisiltdd hiili-
hydraattia 20—25 g, joka vastaa kahta pienti voileipaa. Tuoremehussa ei ole kuitua, joten ve-
rensokeri tekee voimakkaan ylos-alas-lilkkeen ja pian tuoremehulasin jilkeen on nilka. Tuo-
remehua parempi vaihtoehto on hedelma, joka sisiltid verensokeria tasaavia kuituja. (Saarnia

2009, 58; Sakkaroosi 2011; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18, 30.)
Proteiinit

Suomessa proteiinien saanti on vaestotasolla riittava. Proteiinin saantisuositus on 10—20%
kokonaisenergian saannista. Proteiinin saanti ei tulisi ylittid 20 % kokonaisenergian saannis-
ta, ettd rasvojen ja hiilihydraattien maira pysyisi suositusten mukaisina. Ainoastaan pitkaai-
kaissairailla ja huonosti syovilli vanhuksilla saattaa olla proteiinin puutetta, jolloin saantisuo-
situs on 20-25% kokonaisenergian saannista. Ylipainoisille voi olla hy6tyd runsaammasta
proteiinin saannista, koska proteiini lisdd kylldisyyden tunnetta. Suositusta hieman runsaam-
masta proteiinin saannista ei ole havaittu olevan haittaa, mutta yli 25 % ylittivin proteii-
nimédrin lisahyotya terveydelle ei ole ndytt6a eikd turvallisuudesta takeita pitkdaikaisesti kdy-

tettynd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20.)

Proteiini yllapitdd elimiston typpitasapainoa. Ruokavaliosta saatava riittivd proteiinin méara
sdilyttdd elimiston lihasmassan riittdvan suurena. Lihasmassan madrd on yhteydessd perusai-
neenvaihduntaan., joka on se energia, jota tarvitaan lepotilassa paaston aikana elimiston toi-
mintoihin, sydimen toimintaan, verenkiertoon ja hengitykseen. Energiantarve painokiloa
kohden on kasvavilla lapsilla ja nuorilla suurempi kuin aikuisilla. Proteiinien laatuun vaikuttaa
aminohapot. Eldinproteiinien laatu on hyvi, koska se sisiltda kaikkia thmiselle valttimatto-
mid aminohappoja. Proteiinia on eniten eldinperiisissa elintarvikkeissa, kuten lihassa ja mai-
dossa. Kasviproteiineista puuttuu yksi tai useampi vilttimaton aminohappo. Monipuolisessa
kasvisruokavaliossa, johon kuuluvat myos kananmuna ja maitotuotteet, erilaiset kasviproteii-
nit tdydentdvit toistensa aminohappokoostumusta. (Perusaineenvaihdunta n.d.; Saarnia

2009, 83, 188; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20—-21.)
Ruokasuola eli natrium

Suolan saantisuositus on korkeintaan naisilla 6grammaa ja miehilld 7grammaa vuorokaudes-
sa. Suolan saannin alentamisella 5-6grammaan vuorokaudessa voidaan saavuttaa lisahyotyad
terveydelle. Suolainen ruoka janottaa ja usein janontunnetta lievitetddn sokeroidulla mehulla,

tuoremehulla tai virvoitusjuomilla, joista energiaa tulee paljon ja paino nousee. Natrium on



ruokasuolan eli natriumkloridin toinen ainesosa, joka on haitallisempi kuin kloridi. Natri-
umin saantisuositus on naisilla 2,4grammaa ja miehilld 2,8grammaa. Nykykisityksen mukaan
2grammaa on riittdva maara ihmisen hyvinvoinnille. Luonnostaan suolaa on lihes kaikissa
ruoka-aineissa, mutta lisiksi natriumia tulee elintarvikkeiden ja ruoanvalmistuksessa lisdtysta
suolasta teollisuudessa tai kotona, jolloin saadaan piilosuolaa. Piilosuolan saantiin tulee kiin-
nittdd huomiota. Piilosuolaa on muun muassa juustoissa, leikkeleissd, leivissa ja valmisruois-
sa. Ihmisen elimisto tarvitsee suolaa solujen hyvinvoinnin turvaamiseksi sekd suola- ja neste-
tasapainon yllapitoon. Talld hetkelli WHO:n asettama tavoitetaso on 5grammaa vuorokau-
dessa. Lapset on hyvi totuttaa vihasuolaiseen ruokaan pienesti pitiden. (Saarnia 2009, 69, 71;

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32-33.)

2.2 Suojaravintoaineet

Vitamiinit

Proteiinit ovat sekéd energia- ettd suojaravintoaineita, mutta koska proteiineista saadaan myo6s
paljon energiaa, joten siksi ne on kisitelty kohdassa energiaravintoaineet. Vitamiinit ovat
kemiallisia yhdisteitéd ja valttimattomia kaikille elintoiminnoille. Elimisto ei pysty itse valmis-
tamaan vitamiineja ja siksi niitd on saatava ravinnosta. Vitamiinit eivit sisalld energiaa. Jokai-
sella vitamiinilla on tirked tehtdvi elimistssd. Vitamiineja ovat A-, B-, C-, D-; E- ja K-
vitamiinit. Vitamiinit jaetaan rasva- ja vesiliukoisiin. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-,
E- ja K-vitamiinit. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat elimistossd maksaan ja rasvakudok-
seen. Tamin vuoksi niiden saantisuositusta ei tule ylittdd. Rasvaliukoisia vitamiineja saadaan
rasvaisista elintarvikkeista ja rasvoista, mutta vitamiinien esiasteista saadaan joistakin kasvik-
sista. Vesiliukoisia vitamiineja ovat B- ja C-vitamiinit. Vesiliukoiset vitamiinit poistuvat eli-
mistostd virtsan mukana lukuun ottamatta B12-vitamiinia, jonka varastot vastaavat monen
vuoden tarvetta. Vesiliukoisia vitamiineja saadaan tdysjyvileivistd, pastasta, maitotuotteista,
kasviksista, hedelmistd ja marjoista. (Aro 2009; Vitamiinien merkitys ja suositeltava saanti

2013.)

Monipuolisesta ruoasta saa riittivasti vitamiineja. D-vitamiinin saanti on lisddntynyt, kun
maitovalmisteiden D-vitaminointi ja margariinien D-vitamiinin maédraa on lisitty vuodesta

2003 alkaen. 10 — 12 -vuotiaille suositellaan D-vitamiinivalmistetta 7,5 mikrogrammaa pii-



vissd ja lisdksi D-vitaminoituja maitovalmisteita puoli litraa pdivissi ja vitaminoituja marga-
riineja leivan pailld péivittdin. Folaatin eli foolihapon hyvid lihteitd ovat tuoreet kasvikset,
hedelmiit ja marjat, pavut, tiysjyvivilja sekd maksa. Foolihapon puute atheuttaa megaloblasti-

sen anemian. (Folaatti n.d.; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8-9, 23.)
Kivenndisaineet

Ravinnosta saatavia suojaravintoaineita vitamiinien lisiksi ovat kivenniisaineet eli mineraalit,
jotka jaetaan kahteen ryhmiin makrokivenndisaineisiin ja hivenaineisiin. Makrokivennaisai-
neita ovat mineraalit, joita elimist6 tarvitsee suurempia madrid kuin hivenaineita. Elimiston
nestetasapainon sailyttavit elektrolyytit ovat natrium ja kalium. Téarkeimmat makrokivennais-
aineet ovat kalsium, fosfori ja magnesium. Kalsium ja fosfori ovat tirkeitd luuston rakennus-
aineita. Hivenaineista tirkeimpid ovat rauta, sinkki, kupari, mangaani, jodi, kromi, seleeni,

rikki ja kloori. (Aro 2009; Kivenndisaineiden merkitys ja suositeltava saanti 2013.)

2.3 Terveelliset vilipalat

Vilipalojen laatu on huomioitava lasten ja nuorten ruokavaliossa. Suositusten mukaan vilipa-
lasta saatava energia tulisi jadda alle 15 % piivin energiasta. Pddosa energiasta tulee saada
padaterioista, joita ovat aamiainen, lounas ja paivallinen. Valipala auttaa jaksamaan seuraa-
vaan ateriaan. Jarkevit vilipalat nostavat verensokeria sopivasti, estivit nilkdd ja auttavat
painonhallinnassa. Hyvi vilipala sisiltad kasviksia ja kuituja sekd sopivasti energiaa ja peh-
meitd rasvoja, mutta vihin suolaa, sokeria ja kovia rasvoja. Tdysjyvaviljavalmisteita tulee
syoda joka aterialla. Vihidsuolainen tdysjyvileipa eli ruisleipa ja tiysjyvapuuro ovat erinomai-
sia kuidun ldhteitd ja sisaltdvit runsaasti B-vitamiineja sekid kivenniisaineita. Makeista leivon-
naisista arkikayttoon sopivat esimerkiksi pullat ja hiivataikinaan leivotut piirakat. (Kouluikiis-
ten ravitsemus 2013; Saarnia 2009, 56; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37; Vilipa-

lalla on vilia 2012.)

Koululaisen vilipala rakentuu kasvisten ja viljavalmisteiden pohjalle, jota voi tdiydentdd mai-
to- ja lihavalmisteilla. Kasviksia eli vihanneksia, juureksia ja marjoja kuten mustikkaa, man-
sikkaa, puolukkaa, lakkaa ja muita kotimaisia marjoja sekd hedelmisti omenaa, banaania ja
appelsiineja tulee sy6dd monipuolisesti ja vaihtelevasti. Jokaiseen vilipalaan tulee kuulua kas-

viksia. Suositellaan, ettd tuoreita ja varikkaitd kasviksia tulee sy6da sellaisenaan, juureslohkoi-
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na, leivilld, pirtelGissd, rahkavilipaloissa, dippilautasella ja tuoremarjakiisselind. Leivit tulee
olla runsaskuituisia ja vihidsuolaisia. Leseet ja hiutaleet tuovat kuitua jogurtti- tai viilivélipa-
laan. Makeat ja suolaiset leivonnaiset tulee leipoa hiivataikinapohjalle. Pullapohjaiset marja-ja
hedelmipiirakat ovat parempia vaihtoehtoja kuin voitaikinaan leivotut piirakat. Karjalanpii-
rakat ja vahirasvaiset kasvispitoiset piirakat ovat hyvia vaihtoehtoja vilipalalle. Leivian paalla
tulee kayttdd kasvimargariinia tai kasvirasvalevitettd. Ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa tu-
lee kayttdd kasvioljyd, juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai margariinia. Leikkeleitd ja makkaroita
tulee syoda kohtuullisesti. Esimerkiksi yksi leikkeleviipale leiville, jota voi tiydentdd salaatin-
lehdilld ja paprikasiivuilla. My6s juuston kiytto tulee olla kohtuullista ja yksi juustoviipale
riittad leivalle. Juustovoileipai voi tiydentda tomaatti- ja kurkkusiivuilla. (Terveyttd kasviksilla

n.d.)

Maustamaton jogurtti sisiltdd vahemmin sokeria kuin maustettu jogurtti. Maustamattomaan
jogurttiin voi lisitd marjoja tai pilkottuja hedelmid. Viileistd kannattaa valita tuote, joka on
vihdrasvainen ja sisaltdd vihan sokeria. Viilikset ovat lasten- ja nuorten suosiossa, mutta ne
sisaltdvat enemmin sokeria kuin viili. Raejuusto on proteiinipitoinen tuote, johon voi lisitd
halutessaan marjoja tai sekoittaa puuron joukkoon, jolloin kylldisyyden tunne pysyy pidem-
paan. Kaakao valmistetaan rasvattomaan maitoon, jos haluaa juoda vilipalalla maitoon tehtya
kaakaota. Vesi on paras janojuoma. Vilipalaa voi tiydentid rasvattomalla maidolla, piimalla

tai taiysmehulla, jota voi laimentaa vedelld. (Raejuusto 2003—2013; Terveyttd kasviksilla n.d.)

Pakkausmerkintoihin tulee kiinnittdd huomiota, kun tekee ruokaostoksia. Pakkausmerkinnat
kertovat elintarvikkeen ravintosisallostd. Sydanmerkilld varustettu tuote on rasvan laadun ja
madrin sekd suolan, sokerin ja kuidun madrin kannalta parempi vaihtoehto kuin muu vas-
taava tuote, jossa ei ole sydinmerkkid. Sydinmerkilld varustettu tuote ei kuitenkaan tarkoita
sitd, ettd sitd voi syoda rajattomasti. Terveyden kannalta on parempi kiinnittda huomiota seka
suolan, ettd kuidun méaridn. Esimerkiksi, jos sy6 leipad vain pari palaa piivassd, silloin kiin-
nitetddn huomio vain kuidun maiirdan. Mutta jos leipdd kuluu useita paloja paivissd, tulee
kuidun sijaan huomioida suolan maird tuotteessa. (Pakkausmerkki n.d.; Saarnia 2009, 70;

Sydianmerkki n.d.)
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2.4 Ylipaino

Lapsen ylipainon ehkiisyssa on tirked kiinnittdd huomiota painon nousun ehkaisyyn. Tama
tulee esille Kautiaisen (2008) tekemissa viitOstutkimuksessa, ettd ylipainon seuranta on tir-
kedd. Pituuden kasvaessa painon ei tule nousta samaa tahtia. Kautiaisen tutkimuksessa yhteni
tavoitteena oli selvittid, onko 12—18 -vuotiaiden nuorten painon kokeminen muuttunut vuo-
sien 1979-1999 aikana. Tutkimuksesta selviad, ettd tytt6jen ylipainon kokeminen on vihen-
tynyt, vaikka ylipainoisuus ja lihavuus ovat kasvaneet tutkimuksen aikana. Taman vuoksi
Kautiainen pohtii, vertailevatko nuoret itseddn toisiin nuoriin, eikd kulttuurisiin thanteisiin?

(Kautiainen 2008; Vanhempainnetti n.d.)

Ylipainoa voidaan ehkiista terveelliselld ruokavaliolla, sidnnolliselld ateriarytmilld ja kohtuul-
lisilla annoskoolla seki liikuntatottumuksilla. Koko perheen on hyvi sy6dé yhdessi taysipai-

noista ruokaa seka muistaa litkunnan merkitys. (Painonhallinta n.d.; Vanhempainnetti n.d.)

Ylipainosta puhuttaessa tarkoitetaan, ettd kehossa on lilan suuri madri rasvaa. Lasten ylipai-
non arviointi on silmamaariisesti hankalaa. Suomalaisen tutkimuksen mukaan vanhemmista
noin puolet arvioi ylipainoisen 11 -vuotiaan normaalipainoiseksi. Taman vuoksi lasten ja
nuorten painoa tulee arvioida kasvukdyrien tai painoindeksin mukaan. Lasten ja nuorten pai-
noindeksid arvioitaessa kiytettidn ISO -painoindeksid eli ISO-BMI, johon vaikuttaa iki, pi-
tuus ja paino. Painoindeksi BMI tulee sanoista Body mass index, joka lasketaan samalla taval-
la kuin aikuisten BMI eli paino jaetaan pituudella ja kerrotaan pituudella. Painoindeksin lu-
kema kertoo sen, onko lapsi normaalipainoinen, ylipainoinen vai alipainoin. Pelkin BMI:n
tuloksen perusteella ei voida tehdd johtopéddtoksid lapsen painon suhteen vaan lisiksi on
otettava huomioon lapsen ruumiinrakenne. Lapsen kasvaessa arvot voivat myos muuttua ja
ne ovat erilaiset tyttjen ja poikien valilli. BMI:n kdyttoa lasten painon seurannassa on kan-
sainvalisesti suosittua. Suomessa on tehty suositus BMI:n kayttéonotosta vuonna 2010 siten,
ettd sitd tulee kayttdd 2-18 -vuotiaiden lasten seurannassa. (Dunkel, Saarelma & Mustajoki
2014; Nykinen, Kalavainen, Thanainen & Nuutinen 2009, 5; Saari, Sankilampi & Dunkel
2010.)
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3 Ravitsemukseen liittyva ohjaus

Ohjauksessa keskeinen asia on ohjattava. Ohjattavana voi olla erilaiset kohderyhmat, joiden
kanssa ohjaus tapahtuu. Kohderyhmini voi toimia yksittdiset ihmiset tai ryhmat. Ohjaukses-
ta kdytetddn nimitystd yksiloohjaus tai ryhmiohjaus. Yksil6ohjausta voidaan antaa, kun ohjat-
tava tarvitsee enemmain tukea asioissa, joista normaalisti henkil6t selviavit ilman apua. Oh-
jaajien oma luonne ja olemus vaikuttavat sithen, millaista ohjausta he antavat. Ei ole olemas-
sa tietynlaista mallia, millaista ohjauksen tulisi olla. Ohjaaja kiyttda omaa persoonallisuuttaan
ohjauksessa ja toimii sen mukaisesti. (Kalliola, Kurki, Salmi & Tamminen-Vesterbacka 2010,

10-11.)

3.1 Ohjausmuodot

Ohjauksesta yksi osa koostuu neuvonnasta ja neuvontaa voidaan antaa esimerkiksi ravitse-
muskasvatuksessa. Lasten ja nuorten ravitsemuskasvatuksessa pyritian sithen, ettd he oppivat
ruoanvalmistusta ja kykenevit mychemmin ohjaamaan omaa itsendistd eliméansi. Ravitse-
muskasvatuksessa voidaan kiyttda erilaisia muotoja, joko neuvontaa, opetusta tai valistusta.
Kaikilla nailli on sama pdamairi, mutta jokaisella erikseen on oma tehtivinsi ja menetel-

minsi. (Fogelholm 2001, 17, 20.)

Neuvonta on osa Sosiaali- ja terveyshuollon asiakaspalvelua ja sitd voidaan antaa yksilollisesti
tai ryhmissa. Se antaa tukea asiakkaalle, kun hin on huomannut tarvitsevansa apua tai selvi-
tystd johonkin tiettyyn asiaan. Asiakkaan henkil6kohtaiset tarpeet ja liht6kohdat kartoitetaan
pelkin tiedon annon tai ohjeen sijaan. Neuvonta on vastavuoroista viestintda ja on tirkedd,
ettd ammattilainen osaa kuunnella asiakasta eikd anna valmiita ohjeita ja vastauksia. (Fogel-

holm 2001, 21.)

Opetusta ravitsemuskasvatuksessa voidaan antaa esimerkiksi opiskelijoille tai valmennus-
ryhmille. Ravitsemuskasvatus antaa kattavaa tietoa asiasta ja hyvin tieto- ja taitopohjan, joka
on ravitsemuskasvatuksen perusta. Opettajan tehtivd on motivoida oppilaat kiinnostumaan

asiasta sekd antaa opiskelijoiden itse tyoskennelld. Tillainen opetustilanne jai opiskelijoille
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paremmin mieleen, kun he padsevit mukaan toimintaan. Opetustehtivat ovat kuitenkin laa-

dittava siten, ettd oppilaat paisevit tavoitteisiinsa. (Fogelholm 2001, 22-23.)

Valistusta voidaan antaa viestélle monella tavalla. Thmiset voivat saada valistusta esimerkiksi
mainonnan kautta. Mainonnan kautta saatu valistus voi olla sellaista, ettei ihminen tied4 saa-
vansa valistusta. Tai thmiset voivat itse paattad, haluavatko he saada valistusta esimerkiksi
messutapahtumassa, teemapiivin aikana tai lukemalla. Valistus on enemmain yksipuolista
viestintdd, joka kertaluontoisesti esitettynd ei saa ihmisid muuttamaan elimintapaansa. Se
saattaa kuitenkin saada ihmiset miettimaidn tai keskustelemaan keskendin atheesta. Keskuste-
lijoiden omat tulkinnat valistuksesta vaikuttavat keskusteluun ja ne voivat poiketa jonkin ver-

ran alkuperiisesta valistuksesta. (Fogelholm 2001, 24-25.)

Ravitsemusneuvontaa voidaan antaa monelta eri taholta. Periaatteet ravitsemusneuvontaan
ovat samat, mutta toteutustavat eroavat toisistaan. Lasten ravitsemusneuvonnassa lihtokoh-
tana on lapsen terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen. On eri asia, antaako neuvontaa per-
hepiivihoitaja, terveydenhoitaja, sairaanhoitaja, liikunnanohjaaja vai ravitsemusterapeutti.
Ravitsemusneuvontaa voi antaa perheenjisen, mutta tillin tunteet voivat vaikuttaa neuvon-
taan. Ammattilaisilla ei ole samanlaisia tunnesiteitd asiakkaisiin kuin perheenjasenilld on toi-
siinsa. Tdman vuoksi ammattilaisen vuorovaikutussuhde pysyy ammatillisena. (Fogelholm

2001, 33; Kalavainen ym. 2008, 8.)

3.2 10-12 -vuotiaiden ohjaaminen

Lasten ruokailutottumusten ohjaaminen ja liikunnan lisidminen tapahtuvat suurelta osalta
vanhempien ja ammattilaisten yhteisty6ssa. Alle 12-vuotiaiden lasten vanhemmat vaikuttavat
lastensa ruoka- ja liikuntatottumuksiin. Epasadnnolliset ruoka-ajat ja napostelun lisdantymi-
nen tuovat ylimairiistd energiaa lapselle. Tietokone ja ruutuaikaa tulee rajoittaa ja arkilitkun-
taa tulee lisitd. Kouluikiiset saavat ravitsemusneuvontaan apua kouluterveydenhoitajalta.

(Jalanko 2012; Mustajoki ym. 2006, 312; Tarnanen & Komulainen 2012.)

Kouluruokailu on suomessa ilmaista toisen asteen opintojen loppuun asti. Piivittdinen ruo-
kailu on olennainen osa opetus- ja ravitsemuskasvatusta. Ala-asteikiiset padsevit osallistu-

maan ravitsemukseensa valitsemalla ruoka-aineet ja ruuan mairan lautaselleen. Kouluruokai-
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lu on monipuolista ja ravitsevaa sekd opettaa oppilaille ruokailu-kéyttiaytymistd. (Fogelholm

2001, 155-156; Kouluruokailusuositus 2008, 4.)

Varhain aloitettu ravitsemuskasvatus on tirked osa lasten ja nuorten ruokatottumusten kehi-
tystd. Esikoulussa ja ensimmiisilld luokilla erilaisia ruokia maistellaan kouluruokailussa ja op-
pitunneilla perehdytidan sithen, miksi ihminen sy6 ja kuinka hin kasvaa. Koulukohtaisilla
opetussuunnitelmilla on merkitystd, miten opettajat kisittelevit ja jakavat tietoa ravitsemus-
kasvatuksesta ala-asteikiisille lapsille. Opettajat antavat ravitsemuskasvatusta oppilaiden ika-
kauden ja kehitystason mukaisesti. Ala-asteikd on hyva ikéd kertoa terveellisestd ravinnosta ja
saada lapset itse kokeilemaan ja innostumaan terveellisen ravinnon vaikutuksista. Ryhmassi
osallistumisen sekd onnistumisten kautta lapsen kiinnostus ja itsetunto paranevat. (Fogel-

holm 2001, 144, 152-154.)

Sapere on ruokakasvatusmenetelmi, jota toteutetaan lasten ravitsemuksen parantamiseksi
useassa Buroopan maassa. Sapere - menetelmin paimairini on lasten terveyden ja hyvin-
voinnin edistiminen aistien avulla. Sapere - menetelmi on kansainvilinen ohjelma, jossa yh-
distyvit ruoka-, kuluttaja- ja hygieniakasvatus sekd oman kansallisen ruokakulttuurin tunte-
muksen ja arvostuksen lisidminen sekd muista ruokakulttuureista oppiminen ja suvaitsevai-
suuskasvatus. Sapere - menetelmin yhtend kulmakivend on leikki, tutkiminen ja uteliaisuus,
koska ne ovat lapsen tapoja oppia ruoasta. Turun yliopistossa on meneillidn osatutkimus,
jossa selvitetddn hajuaistimuksen ja ruoanmieltymyksen vilistd yhteyttd. Ruoan aistimiseen
tarvitaan kaikkia aisteja, joita ovat niko, kuulo, tunto, maku ja haju. Hajuaistilla on keskeinen
asema ruoan aistimisessa. Kokemus, jota kutsumme ruoan mauksi, on neninielun kautta ais-
tittua ruuan tuoksua. (Sapere-menetelma.2010; Hajuaisti ja ruokamieltymykset -osatutkimus

2014.)

Ala-asteikiisten lasten ravitsemusohjaus annetaan joko vanhemmille tai lapselle ja vanhem-
mille. Lasta voidaan ohjata joko havainnollistaen esimerkiksi ruokaympyrdd apuna kiyttien,
tai toiminnallisesti leikin varjolla. 8 -vuotiaat kasittavit, ettd ruoka vaikuttaa hyvinvointiin. 12
-vuotiaat ymmartivit, kuinka oma kayttdytyminen vaikuttaa hyvinvointiin. Lapsia ohjatessa
ohjaaja antaa tilaa lapsen omille suunnitelmille ja ideoille. Lapsi tekee itse omia valintoja pai-
notavoite suunnitelmaansa. Tarvittaessa ohjaaja huolehtii, ettd lapsen suunnitelmat ovat riit-
tivid painotavoitteen saavuttamiseksi. Niin tavoitteiden saavuttaminen on mielekkddmpiad ja

todellisempaa. (Kalavainen ym. 2008, 8.; Mustajoki ym. 20006, 320.; Nykdnen ym. 2009, 18.)
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Ylipainoon puututtaessa on tirkedd ottaa huomioon nuoren yksil6llisyys sekd koko perheen
terveys ja hyvinvointi. Pysyvat paitokset tehddin yhdessi lapsen ja koko perheen kanssa.
Lapsen painosta voidaan kiydd kasvatuskeskustelu terveydenhuollon ammattilaisen kanssa,
jossa tarkastellaan lapsen kasvukayrdd. Lapsi tarvitsee aikaa tiedon omaksumiseen painonhal-
linnasta sekéd rohkaisua tavoitteeseen padsemiseen. Lapsen oma halu ja tahto taytyy 16ytyd,

ettd saavutetaan hoidon tavoitteet. (Nykdnen ym. 2009, 9.)

10-12 -vuotiailla voi nikyé kiytoksessd merkkeji esimurrosidstd. Ovet paukkuvat ja lapsi voi
olla hyvinkin epavarma itsestdian. Oma muuttuva keho voi ajoittain tuntua vieraalta ja kom-
pelolti. Itsendisyydestd huolimatta lapsi voi kokea tirkedksi viettdd aikaa vanhempiensa kans-
sa. Lapsi samaistuu samaa sukupuolta olevaan vanhempaansa ja haluaa usein auttaa ja osallis-
tua kotitoihin. Yhdessé tehtyja arkisia asioita, joita ovat esimerkiksi ruoanlaitto tai leipomi-
nen voi lapsesta tuntua mukavalta ja hin kokee olevansa tirked. 9-10 -vuotias oppii uusia
asioita helposti ja jaksaa keskittyd niihin, jos ne ovat hinen mielestddn kiinnostavia. Tamin

ikdinen haluaa usein itse olla tekemissd ja kokemassa asioita. (Vanhempainnetti n.d.)

Vanhemmat paittdvit siitd, mitd ruokaa kaupasta ostetaan ja milloin ruokaa sy6ddan, mutta
lasten vastuulle jaa se, ettd syovitko he ja kuinka paljon. Jos lapsi haluaa ruokaa lisda, van-
hemmat voivat kysyd, kuinka nilkidinen lapsi vield on. Fogelholmin (2001) mukaan kou-
luikéisten ruokailusta vastuu on siirtynyt varhain lapselle. Vaikka lapset viettivat paljon aikaa
yksin tai kavereiden kanssa, tarvitsevat he vanhempien huolehtimista ruokailusta. (Fogelholm

2001, 143; Mustajoki 2006, 312.)
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4 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimustehtivat

Opinndytetydomme tarkoituksena on suunnitella, toteuttaa ja arvioida ravitsemusohjaus-

tapahtuma 10—12 -vuotiaille ala-asteelaisille.

Opinndytetyon tavoitteena on antaa teemapaivana 10—12 -vuotiaille lapsille tietoa terveellisis-

ta vilipaloista ja nain edistda kohderyhmin terveytta.

Tilaaja ja ammattikorkeakoulu voivat myohemmin hyodyntida opinndytetydbmme ideaa jarjes-
taessddn toimintapaivia ala-asteikdisille lapsille. Lisdksi lasten ylipainon esille ottaminen tuo-
nee lisad tutkimusaiheita. Itse saamme hyvin kokemuksen ohjaus-tapahtumasta, sen jirjes-

timisestd sekd kuinka ohjata 10—12 -vuotiaita.

Opinndytetyon tutkimustehtivit ovat:

1. Millainen ohjaustapahtuma saa 10—12 -vuotiaiden ala-asteikdisten lasten kiinnostuksen

heraimian terveellisistd valipaloista?
2. Miki on kiinnostavan ohjaustapahtuman sisalt6?

3. Miten kiinnostava ohjaustapahtuma toteutetaan?
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5 Toiminnallinen opinndytetyo

Toiminnallinen opinndytetyé on vaihtoehto tutkimukselliselle opinniytetyolle. Toiminnalli-
sen opinndytetyon tavoitteena on tyOelimain sisillytetty toiminnan ohjeistaminen, opasta-
minen, toiminnan jirjestiminen tai jarkeistiminen. Se voi olla ohje, ohjeistus tai opastus, ku-
ten perehdyttimisopas tai turvallisuusohjeistus. Se voi olla my6s tapahtuman toteuttaminen
kuten messuosaston tai kokouksen jirjestiminen tai nayttely riippuen koulutusalasta. Toteu-
tustapana voi olla kohderyhmin mukaan kirja, opas, kotisivut tai johonkin tilaan jirjestetty
nayttely tai tapahtuma. Tarkedd on, ettd ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnayte-
ty6ssd yhdistyvit kdytinnon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinndn keinoin. (Vilkka

& Airaksinen 2003, 9.)

5.1 Toimintapisteen suunnittelu

Toiminnallinen opinnidytetyé suunnitellaan ja toteutetaan aina jollekin mairitylle kohderyh-
mille. Kohderyhma voi madriytyd esimerkiksi toimeksiantajan toiveiden mukaan. Opinnay-
tetybmme kohderyhmi on ala-asteikiiset, jotka on rajattu ikdjakaumaan 10-12 -vuotiaat.
Tarkoin rajattu kohderyhma helpottaa aineiston rajaamista ja pitid opinndytetyon sopivassa

laajuudessa (Vilkka & Airaksinen 2003, 38—40.)

Toteutamme opinnidytetydmme toiminnallisena opinndytetyond, joka on yksi osakokonai-
suus terveydenhoitajaopiskelijoiden suunnittelemaan hyvinvointipaivain 10-12 -vuotiaille
oppilaille. Toimintapisteemme toteutetaan Leivolan koululla, joka on Sotkamossa. Meidin
toimintapiste keskittyy terveelliseen ravitsemukseen. Otamme yhteyttd suunnittelun alkuvai-
heessa toimeksiantajaan soittamalla ja sitten sihkopostilla. Leivolan koulun henkil6kunnan
toiveen mukaisesti rajaamme ravitsemukseen liittyvin toimintapisteen siten, ettd kerromme
oppilaille terveellisistd valipaloista. Keskitymme siithen, miten ohjaamme 10-12 -vuotiaita
oppilaita terveellisiin vilipaloihin ja miten saamme heidit kiinnostumaan terveellisten vilipa-
lojen merkityksesta. Toimintapisteeseen tulee kerrallaan noin 15 oppilasta, jotka ovat 10—12 -
vuotiaita tytt6ja ja poikia. Oppilasryhmid on nelja. Yksi oppilasryhmi on meidin toimintapis-

teella noin 25 minuuttia.
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Jaamme alussa ryhman kahteen osaan. Toinen meistd kertoo puolikkaalle ryhmalle terveelli-
sistd valipaloista ja toinen kertoo tuotteista, joista on esilli suolan, sokerin ja rasvan maara.
Sitten siirrimme ryhman toiselle ja kerromme samat asiat toiselle ryhmin puolikkaalle. Kah-
den ryhmin jilkeen vaihdamme siten, ettd se joka kertoi ensin terveellisistd vilipaloista, ker-

too seuraavalle kahdelle ryhmille tuotteiden sisltimista suolasta, sokerista ja rasvasta.

Meidin toimintapiste on luokkahuoneessa. Kokoamme terveelliseen ravitsemukseen sopivan
sisustuksen. Seinille laitetaan aiheeseen sopivia julisteita ja kuvia esimerkiksi terveellisistd
vilipaloista, ruokaympyristd, ravintopyramidista, likuntapiirakasta. Laitamme esille myo6s
kuvia, joissa on herkkuja ja sokerijuomia seka tietoa siitd, miten paljon herkut sisaltavit soke-
ria. Terveelliseen ravitsemukseen liittyvid esitteitd tilaamme maito ja terveys ry:lta seka leipa-

tiedotukselta.

Poydille kokoamme konkreettisia elintarviketuotteita esimerkiksi siitd, kuinka paljon kyseiset
tuotteet sisaltdvit sokeria. Esimerkkituotteiksi otetaan karkkipussi, limsapullo ja energiajuo-
mat6lkki (LIITE 1). Esimerkkituotteiden viereen laitetaan 2dl kirkkaisiin laseihin palasoke-
reita sen mukaan, paljonko tuote sisiltad sokeria. Tami konkretisoi ala-asteikiiselle, kuinka
paljon he saavat sokeria syodessddn kyseistd tuotetta. Lisdksi kyselemme oppilailta, kuinka
usein he syovit kyseisid herkkuja viikossa. Kokoamme muutaman hyvin ja terveellisen vili-
pala-mallin poydille. Tédssd pisteessd kyselemme, millaista vilipalaa oppilaat ovat tottuneet

syomaan.

Lapset tarvitsevat konkreettisia niytteitd terveellisistd valipaloista. Elintarvikkeet vilipaloihin
kysytddn Leivolan koulun keittioltd. Esimerkkivilipalaan pyydetddn lasillinen maitoa, ruislei-
pé, tuorekurkku- ja paprikasiivuja sekd porkkanapaloja. Esille laitamme konkreettisen lau-
tasmallin kuvana ja lisidksi laitamme esille esimerkkiaterian, joka koostuu tapahtumapiivan
kouluruoasta. Tapahtumapiivini koulun lounaalla on mantelikala, perunasose, amerikansa-
laatti-vesimelonisalaatti. Lisiksi jokaisella aterialla on tarjolla tuore leipa, nakkileipa, levite ja
maito tai piima. Kysymme koulun ruokapalveluesimieheltd, voimmeko laittaa piiviksi esi-

merkkiaterian esille ja voimmeko tarjota oppilaille kasvispaloja?

Kyselemme lihikaupoista terveellisia elintarvikkeita, joita jaamme ja tarjoamme maistiaisina
oppilaille. Tarkoituksena on havainnollistaa oppilaille sitd, kuinka paljon esimerkiksi karamel-
lipussit sisdltavit sokeria ja sipsipussit suolaa seké rasvaa. Sokerit laitamme esille palasokerei-

na. Kahden tai kolmen tuotteen sokerimairit laitamme sokeripaloina lautaselle. Oppilaat
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voivat siirtdd sokeripalat laseihin ja niin he joutuvat miettimadn, kuinka monta sokeripalaa
tuote sisaltdd. Rasvan méirin havainnollistamme Oljylla, jota laitetaan lasin pohjalle se maara,

minki verran rasvaa tuote sisaltaa.

Havainnoinnin avulla saamme arvokasta tietoa, jota kiytetddn esimerkiksi oppilaiden toimin-
taa arvioidessa. Oppilaat eivat valttimittd halua kertoa haastattelijoille suoraan tietoa siit,
mitd mieltd he ovat kyseisestd asiasta tai toiminnasta. Havainnointimenetelmad kiytettiessa
voi olla, ettd niin oppilaiden kuin opettajienkin kiytos saattaa muuttua. Havaintojen kirjaus el
valttamattd vol tapahtua valittomasti, joten joidenkin asioiden tarkat muistiinpanot voivat
jadda kirjaamatta ja silloin on luotettava vain omaan muistiin. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara
2009, 213-214.) Havainnointi yksistddn aineistonkeruumenetelmina on haasteellista, mutta
yhdistettynd esimerkiksi haastatteluun se voi olla hyvinkin antoisaa. Havainnointia tiedon-
hankinnassa voidaan kayttdd, jos tutkittavasta ilmidstd ei ole paljon tietoa tai tistd tiedetddn

hyvin vihan. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 81.)

Teemme muutamia muistiinpanoja paivan aikana, mita asioita huomioimme tapahtuman ai-
kana meidin toimintapisteessd. Tilaamme jaettavia esitteitd, joiden menekkid tarkkailemme
péivan atkana. Keradmme kirjallista palautetta oppilailta ennen kuin he lidhtivit pois meidin

toimintapisteelta.

Lomakehaastattelulla pystytdan hakemaan vastaukset tiettyyn asiaan ja useimmiten tatd kayte-
tain kvantitatiivisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmani. Lomakehaastattelussa ei kysy-
ta mitd tahansa kysymyksid vaan tutkimukselle tarkoituksenmukaisia kysymyksid. Kysymyk-
sille 16ytyy perustelut viitekehyksestd seké tutkittavan ilmion jo tiedetyistd tiedoista. Ennen
tutkimuksen tuloksia kirjoittaessa on hyva tarkistaa, ettd tutkimuskysymyksiin on saatu vas-
taus. Tulokset esitetddn mahdollisimman selkeidsti ja yksinkertaisesti. Tuloksia voi tarpeen
mukaan havainnollistaa taulukoin tai kaavio muodossa, selkeyttimiin ja antamaan nopean

vastauksen tuloksista. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 74-75, 158.)

Teemme palautelomakkeen, jossa on seitseman kysymysta oppilaille ja viisi kysymystd opet-
tajille. Hankimme pahvilaatikon, josta tehdddn palautelaatikko. Pahvilaatikko péallystetdin
hyllypaperilla. Palautekyselyt tulostamme A5-kokoisena. Lisiksi tarvitsemme lyijykynid kirjal-

lisia vastauksia varten.
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5.2 Toimintapisteen toteutus

Aamulla saavuimme Leivolan koululle jarjestelemain luokkahuonetta. Olimme sopineet, ettd
saamme koulun keittioltd sinne tilatut kasvikset, tarjoiluvadit ja ottimet kdyttéomme sekd
kasvisten pilkkomiseen sopivat vilineet. Ruokapalveluesimies oli toimittanut meille haukkaa
vililla -julisteita (LIITE 2). Kokosimme terveelliseen ravitsemukseen sopivan sisustuksen
luokkahuoneeseen. Kiinnitimme nastoilla ja teipilld aiheeseen sopivia julisteita seinille, tuo-
leille ja pulpetteihin. Tulostettuja kuvia laitoimme nikyville paikoille sekd pulpettien paille

esitteitd, joissa oli tietoa terveellisestd ravinnosta ja terveellisistd valipaloista.

Jarjestelimme luokkahuoneeseen erilaisia pulpettiryhmii, joiden paille kokosimme teemoit-
tain materiaalia. Terveellisen vilipalan pulpettiryhmin (Kuva 1) paille laitoimme keltaisen
poytiliinan ja vinkkejd hyvistd valipala ideoista A4-paperi muodossa (LIITE 3). Samalle p&y-
dalle laitoimme kertakdyttolautasia ja erillisiin kulhoihin kasvissuikaleita; kukkakaalia, pork-
kana-, kurkku- ja paprika tikkuja, jotka paloittelimme ennen ensimmaiisen ryhmin saapumis-
ta. Kasvisten lisiksi yhdessd kulhossa oli pahkinditd. Poytd sijoitettiin vesipisteen viereen,

jotta oppilaat pystyivit pesemain kitensia ennen maistiaisten ottamista.

Kuva 1. Terveellisen vilipalan pulpettiryhma

Yhdelle pulpettiryhmille jirjestelimme tuotepaketteja, joiden eteen laitoimme valmiiksi kirk-
kaisiin laseihin sokeripaloja ja suolaa sekd rasvanappeja havainnollistamaan, kuinka paljon

kyseessd olevat tuotteet sisiltdvit nditd energiaravintoaineita. Yhdelle pulpetti-ryhmille lai-
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toimme palautelaatikon, kynid ja valmiit palautekyselylomakkeet (LIITE 4). Oppilaat saivat
kirjoittaa palautetta joko terveellisen vilipala tietoiskun jilkeen tai lopuksi ennen ravitsemus-
pisteesta siirtymistd seuraavaan pisteeseen. Yhdelle pulpettiryhmille laitoimme ravitsemuk-
seen liittyvia esitteitd. Taman pulpettiryhman luona oppilaat saivat halutessaan katsella ja lu-
kea esitteitd. Esilld olevista esitteistd osan tilasimme netin kautta ja osan niistd saimme Kai-
nuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymin ravitsemusterapeutilta. Oppilaat saivat ot-
taa kotiin viemisiksi Monipuolinen maito- ja Haukkaa vililld- esitteet, joissa oli tietoa vilipa-

loista seka valmistusohjeita terveellisistd vilipaloista.

Ryhmiit oli jaettu valmiiksi 20 oppilaan ryhmiin, jotka koostuivat 10—12 -vuotiaista oppilaista
sekaisin. Toimintapisteelld oppilaat olivat 30 minuuttia. Aamupdivin aikana ennen ruokailua
meilld oli yksi ryhmi toimintapisteessa ja ruokailun jilkeen kaksi ryhmia. Olimme suunnitel-
leet, ettd jaamme ryhmin kahteen osaan, koska ryhmit olivat isoja. Sovimme etukiteen,
kuinka kumpikin kertoo oman osuuden ja sen jilkeen vaihdettiin ryhmid. Toinen meista
aloitti kertomalla terveellisistd vilipaloista ja toinen aloitti kertomisen tuotteiden sisaltdmista

sokereista edeten rasvaan ja suolaan.

Kerroimme oppilaille terveellisistd vilipaloista ja naytimme kuvia, kuinka eri aineksia yhdis-
taimalld ja mielikuvitusta kadyttimalld voi saada helppoja ja hyvid vilipaloja. Teoriaosuuden
jalkeen oppilaat pesivit kddet ja saivat ottaa maistiaisia, joita olimme laittaneet kulhoihin.
Terveellisten vilipalojen esittelyn jilkeen oppilaat séivat kasvistikkuja ja kdvelivit vapaam-
min, joten siind vaiheessa ohjasimme oppilaita antamaan meille palautetta. Samalla kerroim-

me esilld olevista esitteistd, joita oli poydan paalla.

Yhden poytiryhmin piille laitoimme tuotteiden eteen sokereita ja kerroimme oppilaille ra-
vintosuositusten mukaisen sokerin saantitason piivada kohden. Laitoimme kirkkaisiin muovi-
laseihin sokeripaloja havainnollistamaan sokerin maarad kyseessd olevissa tuotteissa. Ker-
roimme, kuinka sokeria saa huomaamatta esimerkiksi paivittaisestd ruoasta, leivisti ja he-
delmistd. Tamin vuoksi ylimairaistd sokeria el tarvitse syodd, ettd paivin sokerin saantitaso
tayttyy. Muutaman tuotteen eteen laitoimme valmiiksi mitatut sokerimairit lautaselle. Esi-
merkiksi 1,5litran limsapullon ja jumbo karamellipussin luona yksi ryhman oppilas laittoi
kirkkaaseen muovilasiin sokeripaloja sen verran, kuinka paljon hinen mielestdin tuote sisil-
tad sokeria. Ryhmin muut oppilaat saivat neuvoa lisadké hin lautaselta lasiin sokeria vai pi-

taisikd hinen ottaa lasista sokereita pois.
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Suolaisten tuotteiden luona kerroimme, kuinka paljon ihmisen elimistd tarvitsee paivissd
suolaa ja rasvaa. Kerroimme sipsien, popcornien ja pizzalaatikon luona sen, kuinka paljon
niissd tuotteissa on suolaa ja rasvaa. Rasvan mairai havainnollistimme 6gramman rasvanap-
peilla, jotka olivat koulun keittioltd. Rasvanapit olivat oppilaille tuttuja tuotteita, koska ne

kuuluvat kouluruokailuun.

Laitoimme tuotteen eteen sen verran rasvanappeja, kuinka paljon tuote sisdltdd rasvaa
grammoina. Esimerkiksi sipsipussit sisiltivit rasvaa 107.25grammaa, joten laitoimme sipsi-
pussin eteen 18 rasvanappia. Sipseissd oleva suolamiirin laitoimme lasin pohjalle, joka ei

selvisti havainnollistanut oppilaille suolan maarda.

Ison ja pienen hampurilaisen sisiltimia rasvan maarad havainnollistimme kuvalla, jonka
paalle laitoimme rasvanappeja. (Kuva 2). Oppilaat kertoivat, millaisia hampurilaisia he syo-
vit. Samalla poydilld oli kuva, jolla havainnollistettiin pdivissd tarvittava energiamaird 1600
kilokaloria. Saman verran energiaa sisaltdd neljd ruoka-annosta kuin sipseja 130grammaa,
limsaa 1,5litraa ja suklaata 41grammaa. Tama heritti oppilaiden keskuudessa paljon keskuste-

lua. (LITTE 5)

Kuva 2. Hampurilaiset ja rasvan méira rasvanapein
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5.3 Toimintapisteen arviointi

Teimme havainnoistamme muistiinpanoja péivin aikana, miti asioita huomioimme tapahtu-
man atkana meididn toimintapisteemme. Tilasimme ja saimme jaettavia esitteitd, joiden me-
nekkiad tarkkailimme paivin aikana. Tilasimme 80 kappaletta Maito-esitteitd, joita meni 28
kappaletta. Haukkaa vililld- esitteitd tilasimme Leipitiedotus Ry:ltd 60 kappaletta, mutta
salmme samoja esitteitd ruokapalveluesimieheltd. Tamidn vuoksi Haukkaa vililla- esitteiden
menekkid emme tiedd tarkasti. Havaintomme perusteella Haukkaa vililla- esitteita oppilaat
ottivat enemmin kuin maitoesitteitd. Kerdsimme kirjallista palautetta oppilailta ennen kuin
he lihtivit pois meididn toimintapisteeltd.. Huomasimme, ettd julisteista eniten keskusteluja

herittavi ja oppilaita kiinnostava oli Haukkaa vililla-juliste.

Energiaravintoaineista kerrottaessa oppilaat kuuntelivat tarkkaan, kuinka paljon sokeria, suo-
laa ja rasvaa elimistomme tarvitsee pdivan aikaan. Keskustellessamme energiaravintoaineista
tuli esiin, etta joillakin oli ksitys, ettei elimistomme tarvitse ollenkaan sokeria. Tuotteet, joi-
den edessi sokeripalat olivat lautasella ja oppilaat saivat itse laittaa tuotteen sisdltimin soke-
rimédarin kirkkaaseen lasiin. Oppilaat valittiin ryhmistd sattumanvaraisesti ja muut ryhmalai-
sistd saivat kommentoida milloin sokereita olisi tarpeeksi laseissa. Sokerin maira jii hyvin
oppilaiden mieleen, kun he eivit laittaneet heti kaikkia sokereita kirkkaaseen lasiin. Ryhmaldi-
set kysyivit sekd toisiltaan, ettd meiltd, laitetaanko mukiin vield sokeria, kun sokereita oli vield
lautasella. Muutama ryhmalaisistd yllattyi, kuinka paljon kyseessa olevat tuotteet sisaltavit

sokeria.

Havaintomme mukaan suolan mairi oli oppilaista vaikea ymmartid, koska suolaa oli vihin
lasien pohjalla. Kun kerroimme, ettd yksi sipsipussi sisaltdd yli kahden piivin suolan tarpeen,
se sal oppilaat miettimain suolan miirdd tarkemmin. Rasva puhutti enemmain kuin suola.
Esimerkiksi sipsipussin sisiltima rasvanappi maird aiheutti paljon keskustelua. Oppilaat

maistelivat kasvissuikaleita ja pahkinéita hyvin.
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OPPILAIDEN PALAUTTEET

1. Oliko toi minta piste kiinnostava?

2. Oliko mielenkiintoista nihda, kuinka |‘J|itm tuotteet sisal tivit sokeria?
3. Oliko miclenkiintoista nihdi, kuinka paljon mwotreet sisdl tivit rasvaa?
4. Oliko miclenkiintoista nahda, kuinka paljon tuottect sisil tivit suolaa?
5. Oitko ravitsemukseen liimryvia esitteiti mukaan?

6. Mita miclti olit esimerkkiateriasta?

7. Opitko jotain uutta tissd toi mintapisteessi?

Yhteensa
0% 10% X% 3% 40% 50% 60% 0% S0% %% 100%

Kolli/ Hyva Enosaasanoa En/Huomo

Kuva 3. Oppilaiden palautteet 13.3.2014

Oppilaat vastasivat asiallisesti palautekyselyyn (Kuva 3). Palautekyselyyn saimme vastauksia
57 kappaletta. Kolme vastausta jouduimme hylkdimaan, koska niissd oli vastattu yhteen ky-
symykseen kahdella eri raksilla. Yhdessd kyselylomakkeessa oli vastauksena “Seppo Taalas-
maa” ja “Ismo Laitela”, mutta rastitettaviin kysymyksiin oppilas oli vastannut asiallisesti. Ky-
symykseen: Mikéd oli hyvaa tissd toimintapisteessd? Saimme esimerkiksi seuraavanlaisia vas-

tauksia:

“En osaa sanoa”

“Kaikki”

“Opin ettd aina ei tarvitse syodd namuja.”

“Oppl uutta”

“Paprika”

“Saada sy6di kaikkea esim. paprikaa.”

“Tietad paljo sokeria, suolaa, rasvaa joku sisaltda”
“Vilipala”

“Vilipalaesittely”
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Kysymykseen: Mikd oli huonoa tissid toimintapisteessd? Saimme esimerkiksi seuraavanlaisia

vastauksia:

“Etta tita ei ois ollu!”

“Ei mikaan”

“En osaa sanoa”

“EMT”

“hyvi”

“Kun katsoi herkkuja, kuinka paljon siiné oli sokeria ja rasvaa.”
“en tiedd”

Oppilailta saatu palaute oli suurimmaksi osaksi positiivista ja heidin mielestdin tillainen ope-
tustapahtuma oli hyvi. Saadun palautteen mukaan toimintapisteemme oli hyvi tapa nayttaa,
kuinka paljon tuotteet sisilsivit energiaravintoaineita ja oppilaat oppivat myos jotain uutta
terveellisista vilipaloista. Oppilaiden kirjallisista palautteista nousi esiin pelkoa, jota he koki-
vat ndhdessddn tuotteiden rasvamairid. Tastd voi siis paitelld palautteissa olleista vastauksista
”En osaa sanoa”, ettd kyse el valttimatta ole siitd, ettei suolan, sokerin ja rasvan maaria ollut
kiinnostava nihdéd. Kyseisten ainemairien nikeminen heritti osassa oppilaista pelkoa, jonka
vuoksi niistd asioista ei tykitty. Esimerkiksi vastaus kysymykseen, mikd oli huonoa tassi
toimipisteessar: “Kun katsoi herkkuja, kuinka paljon siini oli sokeria ja rasvaa.” Tama vas-
taus oli kyselylomakkeessa, joka sisilsi vain kylld ja hyvi vastauksia rastitettuina. Lisdksi hin
piti siitd, ettd toimintapisteessd “han tajusi, kuinka paljon karkeissa on sokeria ja sipseissd

rasvaa.”

Opettajille lahetimme sihkopostilla kysymyksid viikko toimintapiivin jilkeen. Kysymyksiin
toivoimme heididn vastaavan viikon kuluessa (LIITE 6). Opettajat eivit osallistuneet toimin-
tapdivin aitkana meididn toimintapisteeseen, mutta halusimme tietdd, oliko toimintapisteem-
me herittinyt jalkeenpiin keskustelua luokassa ravitsemukseen liittyen. Lisdksi halusimme
tietdd, mika oli jadnyt oppilaille parhaiten mieleen ja vastasiko toimintapiste opettajien toivei-
ta. Saimme yhden vastauksen, joka oli positiivista palautetta. Toimintapiste oli vastannut tar-
koitusta ja ravitsemuspisteestd oppilaat olivat myohemmin muistaneet eri tuotteiden kalori-
madrit. Lisdksi vastaaja oli tyytyvdinen toimintapisteen toimivuuteen ja hinen mielesta ravit-

semuspisteen voi tehdd samalla tavalla toisenkin kerran.
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6 Pohdinta

Pohdimme tissd luvussa opinniytetyon eettisyyttd, luotettavuutta, omaa opinndytetyon te-

kemisen pohdintaa ja omaa ammatillista kehittymista.

6.1 Eettisyys

Tutkimusprosessin alusta alkaen on mietittdvi ja otettava huomioon eettisyys. Tutkijan on
osattava ottaa huomioon tutkimuseettiset periaatteet, jotka ovat yleisesti hyviksyttyja. Tutkija
vastaa tutkimustaan koskevista eettisistd ratkaisuista itse, vaikka lakien ja eettisten normien
tuntemus auttaa konkreettisten ratkaisujen tekemisessi. Eettinen ajattelu on kykyd pohtia
sekd omien ettd yhteison arvojen kautta sitd, mikid jossain tilanteessa on oikein tai vairin.
Tutkimusetiikka kisitteena voi olla rajattu koskemaan vain tieteen sisiisia asioita, jolloin tut-
kittavan kohtelu ja tieteen ja yhteiskunnan viliset suhteet méaritellddn tieteen etitkkaan kuu-
luvaksi. Tutkimusetitkka voidaan mairitelld my6s tutkijoiden ammattietiikasta, johon kuulu-
vat eettiset periaatteet, normit, arvot ja hyveet, joita tutkija noudattaa harjoittaessaan omaa

ammattiaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 23; Kuula 2000, 21, 23, 26, 28.)

Tutkimuseettistd ohjausta varten on perustettu erillisid elimid. Terveydenhuoltoon kohdistu-
vaa tutkimusta ohjaa valtakunnallinen sosiaali- ja terveysalan eettinen neuvottelukunta
ETENE ja sen tutkimusjaosto. ETENE -tutkimusjaosto antaa koulutusta, ohjeita ja suosi-
tuksia tutkimukseen liittyvissa eettisissd kysymyksissa. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan

keskeinen tehtivi on tiedottaminen. Tutkimusneuvottelukunnalla ei ole juridisia valtuuksia.

(ETENE 2010.)

Tutkimusorganisaatioiden vapaachtoinen sitoutuminen neuvottelukunnan ohjeisiin antaa
perustan tutkimusneuvottelukunnan ohjauksen merkitykselle. Esimerkiksi ammattikorkea-
koulu on tutkimusorganisaatio, joka on allekirjoittanut neuvottelukunnan ohjeet. Tutkimus-
eettisen neuvottelukunnan ohjeet pohjautuvat ajatukseen, ettd tutkimuksen luotettavuuden ja
uskottavuuden takaa parhaiten, kun noudattaa tieteellisid menettelytapoja. Eettisesti hyva

tutkimus sisdltid tieteellistd tietoa, taitoja ja hyvid toimintatapoja niin tutkimuksen teossa
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kuin sosiaalisesti tiedeyhteis6ssa ja suhteessa ymparéivddn yhteiskuntaan. (Kuula 20006, 32 -

34)

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on laatinut seitsemin erilaista ohjetta, jotka kuuluvat hy-
vaan tieteelliseen kdytintéon. Esimerkkejd ohjeista: tutkijan on noudatettava tiedeyhteis6n
toimintatapoja, joita ovat yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimusprosessin aikana. Tutkijan
on noudatettava rehellisyyttd tutkimusta tehdessi ja antaa arvoa muiden tutkijoiden tekemille
toille ja antaa tyolle kuuluva merkitys omassa tyOssddn. Toisten tutkimusten tai omien teos-
ten plagioiminen on ehdottomasti kiellettyd. Ihmisarvoa tulee kunnioittaa ja antaa ihmisten
itse padttda haluavatko he osallistua tutkimukseen. Niin toteutuvat tutkimusryhmin jasenten
asema, oikeudet, vastuut ja velvollisuudet. Tutkittavien informointi eli tutkimuksesta tiedot-
taminen on merkittivd seki tietosuojalainsiaddinnon noudattamisen ettd hyvien tieteellisten
kiytintojen kannalta. Tutkittavalle tiytyy kertoa perustiedot tutkimuksesta seké sen toteutta-
jista, ettd kerittivan tiedon tarkoituksesta. Tutkittavalle tulee kertoa, onko kyseessa kerta-
luonteinen aineiston keruu ja paljonko tutkimukseen osallistuminen vie aikaa. Tutkimustu-
lokset ja aineiston siilyttimistd koskevat kysymykset tulee olla miiriteltyjd ja kirjattu ylos si-
ten, ettd se on kaikkia osapuolia tyydyttava. Epirehellisyytta tulee valttda, tuloksia ei saa
muuttaa tai itse keksid. Tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja raportointi tulee olla selkedi ja
se el saa johdattaa lukijaa harhaan. Tutkittaville on hyvi tarjota mahdollisuus tutustua tutki-
mussuunnitelmaan, jotta he saavat tarkempia tietoja tutkimukseen liittyen. Suullinen infor-
mointi riittdd, kun tutkija ei kayta tallennusvilineita, eikd tunnistetietoja keratd. Esimerkiksi
havaintomuistiinpanot eivat vaadi tutkittavien nimitietoja ja néin ollen suullinen informointi
riittdd. Tunnistetietoja thmisistd ei tarvitse hankkia, jos aineistoa kerdtddn jonkin toiminnan
yhteydessa julkisissa tiloissa, eikd aineiston analyysiin tarvita tunnistetietoja. Nimettomyys on
hyvi erityisesti silloin, kun tutkitaan arkaluonteisia asioita kuten paihteiden kaytto. (Hirsjarvi

ym. 2009, 23-26; Kuula 2006, 34, 61-62, 105, 111-112.)

Tutkittavalle ei saa tulla tutkimukseen osallistumiseen painostavaa tekijda siitd, missd kon-
tekstissa tutkimus tapahtuu. Vapaaehtoisuus korostuu erityisesti silloin, kun tutkimus tapah-
tuu viranomaisen toiminnan yhteydessi. Hsimerkiksi terveyskeskuksessa ja koulussa tai
muun toimijan luona, jonka luvalla ja avustuksella tutkimusaineistoa kerdtddn. Téalloin tutkit-
tavalle voi tulla tunne, ettd ellei hin osallistu tutkimukseen niin siitd seuraa hinelle jotain ne-
gatiivisia asioita. TAman vuoksi on tirked informoida asiakasta siitd, ettd osallistumatta jatta-
minen ei vaikuta millddn tavalla heidin saamaansa hoitoon ja palveluun tai kouluarvosanaan.

(Kuula 2006, 108.)
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Lasten osallistuminen tutkimuksiin on perusteltua heidin omasta nikékulmasta, mutta myos
yhteiskunnan ja kulttuurin nidkokulmasta. Lainsdadannollisesti lapset kuuluvat erityisryh-
madn, joilla ei ole tdysivaltaista itsemairdamisoikeutta padttaa osallistumisestaan tutkimuk-
seen. Suomessa pidetddn viitteellisend ikédrajana 12 -vuoden ikii, jolloin lapsi voisi osallistua
tutkimushaastatteluun ilman vanhempien lupaa. Ihmisen kypsyyttad padttid asioista ei voida
madrittdd pelkin biologisen idn mukaan, joten kiytinndssd ikdrajat madritelldidn tapauskoh-
taisesti tutkimusaiheesta ja -tilanteesta riippuen. Joskus on perusteltua, ettd nuorikin lapsi voi
osallistua tutkimukseen ilman vanhempien lupaa. Pienetkin lapset voivat keksid keinoja,
kuinka kieltiytyd tutkimuksesta. Koulun henkil6kunnan tehtiva on informoida vanhempia
ala-asteikiisten lasten tutkimuksesta. Lapsella on oikeus itse paittdd, osallistuuko tutkimuk-

seen vai el. (Kuula 2006, 149-152.)

Tutkijalta vaatii ammattitaitoa ja ammattietiikkaa, ettd hin tunnistaa eettiset ongelmat. Tutki-
jalla tulee olla herkkyyttd huomata oman tutkimuksen ongelmakohdat. Tutkimuseettisid on-
gelmia on useita ja niistd on tehty erilaisia listoja. Suojasen (1982, 70—72) mukaan tutkimus-
eettisia ongelmia on viisi. Tutkimuslupaan liittyvit kysymykset, jolloin taytyy selvittad lupa
viranomaisilta ja tutkittavilta. Tutkimusaineiston keruuseen liittyvat ongelmat liittyvit esi-
merkiksi tallennuslaitteiden kdyttéon siten, etteivit tutkittavat tiedd asiasta. Tutkimuskohteen
hyviksikaytto ei saa olla. Osallistumiseen liittyvissa ongelmissa tutkijan suhde tutkittavaan ei
saa vaikuttaa tutkimukseen osallistumiseen eikd tutkimusvastauksiin. Tutkimuksesta tiedot-
taminen, miten tutkimusaineisto raportoidaan tutkimuksessa ja miten tutkittaville raportoi-

daan tutkimustuloksista. (Eskola & Suoranta 2000, 52, 59.)

Opinndytetyossimme tutkimuseettisia ongelmia on ratkaistu seuraavalla tavalla. Tutkimuslu-
paan liittyvat kysymykset selvisivat, kun tapasimme koulujohtajan ja opinniytetyon suunni-
telma oli hyvaksytty. Naytimme koulunjohtajalle meidin opinnaytetyén suunnitelmaa ja kes-
kustelimme sen sisillostd. Kysyimme koulunjohtajalta, mitd mieltd hin on siitd, ettd keradm-
me mielipiteitd kyselylomakkeella tapahtumaan osallistuvilta oppilailta ja opettajilta. Koulun-
johtajan luvalla saimme kerata mielipiteitd oppilailta ja opettajilta. Tutkimuksesta tiedotimme
tapaamisella ja timin jilkeen koulu oli velvollinen tiedottamaan oppilaita tapahtumapdivin
palautekyselystd. Tutkittavien tutkimuslupaan ei tarvittu kirjallista lomaketta ja suullinen in-
formointi riitti, koska emme kayttineet tallennusvalineitd ja vastaukset otimme vastaan ano-

nyymeina eli tutkittavat eivat ole tunnistettavissa. (Eskola & Suoranta 2000, 59.)
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Tutkimusaineiston keruussa ja tutkimuskohteen hyviksikdyttoad ei tapahtunut meididn opin-
ndytetydbmme seurauksena, koska kyseessd oli tapahtuma, jonka onnistumista arvioimme.
Kyselylomakkeiden tiyttiminen oli vapaachtoista, vaikka tapahtuma oli jirjestetty koulun
tiloissa. Tutkimukseen osallistumiseen liittyvit ongelmat ratkaisimme siten, ettd pyrimme
olemaan neutraaleja oppilaita ja opettajia kohtaan, ettei tapahtumapiivain osallistuville tullut
pakonomaista tunnetta osallistua meiddn palautekyselyyn. Tutkimuksesta tiedottaminen ja
raportointi tapahtuivat kevdin 2014 aikana. Kyselylomakkeiden vastauksia analysoimme ja
kirjoitimme ne valmiiseen opinnédytetyohon. Lisiksi kirjoitimme sihkopostia koulunjohtajalle
siitd, miten he arvioivat meidin toimintapisteen onnistuneen tapahtumapiivin aikana oppi-

laiden ja opettajien mielesta.

Opinndytetydmme eettisyytta ohjaa sairaanhoitajien eettiset ohjeet, jotka ohjaavat sairaanhoi-
tajan, terveydenhoitajan, kitilon ja ensihoitajan (AMK) tutkinnon suorittaneita tyossian. Té-
hin opinniytety6hon sisiltyy eettisistd ohjeista sairaanhoitajan tehtiva sekd sairaanhoitaja ja
yhteiskunta. Sairaanhoitajan tehtdviin kuuluu terveyden edistiminen ja sairauksien ehkiise-
minen. Opinnédytetydémme palvelee tapahtumapiiviidn osallistuvia oppilaita, heiddn perheitd
ja kouluyhteis6d. Sairaanhoitaja ja yhteiskunta tulevat esille, kun teemme yhteisty6td muiden
ammattiryhmien edustajien kanssa ja kunnioitamme heiddn asiantuntijuuttaan. Tassd opin-
niytetyOssa teemme yhteistyotd terveydenhoitaja opiskelijoiden seka koulun henkil6kuntaan
kuuluvien tyontekijoiden ja ravitsemusterapeutin kanssa. (Sairaanhoitajan eettiset ohjeet

1996.)

6.2 Luotettavuus

Toiminnallisessa opinnaytetyOssd voi kayttda erilaisia tutkimusmenetelmid. Toteutustapa, jol-
la materiaalia hankitaan tapahtuman sisilloksi, vaikuttaa sithen, mitd tutkimusmenetelmai
kiytetddn. Tuotteistetussa opinndytetyossa voidaan kayttad laadullisen eli kvalitatiivisen tut-
kimuksen luotettavuuden arviointia. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa ei
ole yksiselitteisid ohjeita, mutta tutkimusta arvioidaan kokonaisuutena, jolloin sen sisdinen
johdonmukaisuus painottuu. Kwvalitatiivisessa tutkimuksessa on erilaisia ldhestymistapoja,
joilla arvioidaan luotettavuutta. Kriteereitd ovat esimerkiksi tutkimuksen uskottavuus ja siir-
rettivyys. Uskottavuutta lisdd se, ettd tutkija kuvaa kerityn aineiston ja tulokset mahdolli-

simman tarkasti. Taulukoiden ja liitteiden, joissa on alkuperdistekstid, kdytto lisdd luotetta-
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vuutta. Siirrettdvyys mahdollistaa tulosten siirtdmisen toiseen kontekstiin eli tutkimusympa-
rist6on. Tutkijan tulee kuvata tarkasti tutkimuskonteksti, osallistujien valinta seka aineistojen
keruun ja analyysin kuvaus. Nain toisen tutkijan on mahdollista seurata prosessia. (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 198; Tuomi & Sarajirvi 2013, 140; Vilkka & Airaksinen
2003, 56.)

Laadullisessa tutkimuksessa teorian osuus on valttimiton. Aineistonkeruumenetelmana kay-
tetddn haastattelua, kyselyid, havainnointia ja erilaisia dokumentteihin perustuvaa tietoa. Naitd
voidaan kayttai eri tavoin yhdistettynd tai rinnakkain tutkimuksen mukaan. Jos tutkimusme-
netelmidni on vuorovaikutuskiyttiytyminen, silloin kiytetddn aineistonkeruumenetelmini

havainnointia. (Tuomi & Sarajirvi 2013, 18, 71.)

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidaan arvioida erilaisten totuusteorioiden ja ob-
jektitvisen tiedon kautta. My6s havaintojen luotettavuus ja niiden puolueettomuus vaikutta-
vat lopulliseen luotettavuuteen. Tutkijan omat kasitykset, kuullun ymmartiminen sekd omat
nikemykset voivat vaikuttaa sithen, mitd hin havainnoi ja kuulee. Laadullisessa tutkimukses-
sa tutkijan puolueettomuus -nikékulma tulee ottaa huomioon luotettavuutta pohtiessa. Tut-
kija on riippuvainen tutkittavistaan, ettd tutkimusaineistoa kertyy. Tutkijan tulee pysyd neut-
raalina eikd hdn voi avoimesti ilmaista mielipiteitddn ja tunteitaan, etteivit tutkittavat pety tai
suutu ja mahdollisesti lopeta osallistumista tutkimukseen. (Kuula 2006, 155; Tuomi & Sara-

jarvi 2013, 135-136.)

Tissd opinndytetyossd kiytimme laadullisen tutkimuksen kriteereitd pohtiessa luotettavuutta.
Opinndytetydbmme perustuu vahvaan teoriaan. Teoria koostuu tutkitusta tiedosta ja moni-
puolisista ldhteistd, jotka perustuvat tutkittuun tietoon. Lihdemateriaalin iki on mahdolli-
simman tuoretta ja ialtddn enimmillidn 10vuotta vanhaa lukuun ottamatta paria vanhempaa
lihdettd. Lahteind kdytimme suomenkielisisia lahteitd, koska niistd 10ytyi riittavasti tutkittua

tietoa timén opinndytetyon toteuttamiseen.

Aineistonkeruumenetelmini kdaytimme havainnointia ja kyselya. Olimme luonnollisessa vuo-
rovaikutuksessa oppilaiden kanssa ja niin saimme arvokasta tietoa havainnointimateriaa-
liimme. Keskusteluyhteydelld loimme luotettavan ilmapiirin ja oppilaat uskalsivat kertoa

omia nikemyksidin terveellisiin vélipaloihin liittyen.

Pukeuduimme omiin vaatteisiin emmeka tuoneet omaa ammatillisuuttamme esiin pukeutu-

malla tyOvaatteisiin. Tamin vuoksi pukeutuminen ei vaikuttanut toimintapisteestd saatuun
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palautteeseen. Oppilailta ja opettajilta keritty palaute vahvistaa meiddn havainnointia siitd,
ettd toimintapiste oli onnistunut. Uskottavuutta lisdd se, ettd opinndytetyOssd esitimme tut-
kimustuloksia taulukolla seka suorilla lainauksilla. Siirrettdvyys on mahdollista, koska olemme
kuvanneet tarkasti tutkimusympiriston, osallistujien valinnan sekd aineistonkeruumenetel-
mit. Moniammatillinen yhteistyé on kuvattu tarkasti, ettd seuraava tutkija voi hyodyntda yh-

teisty6td heididn kanssaan.

6.3 Oma pohdinta opinndytetyon tekemisessd

Meille kerrottiin Kajaanin ammattikorkeakoulussa kevit talvella 2013, ettd teemme opinnay-
tetyon atkaisemmin kuin aiemmat vuosiluokat. Tamin vuoksi opinnéytetySprosessiin lihte-
minen kauhistutti meitd ja tuntui suurelta haasteelta. Loysimme opinniytetyoaiheiden esitte-
lytilaisuudessa yhteisen ja mielenkiintoisen aiheen, joka oli lasten lihavuus. Kevit 2013 meni
pitkille ennen kuin varmistui, ettd voimme tehdd opinndytetyon lasten lihavuuteen liittyen,
vaikka atheesta oli tulossa toinen ty6. Alkuvaikeuksien jilkeen saimme rajattua atheen ja 16y-
simme yhteistybkumppanin ennen suunnitelmavaihetta. Tyelimin toiveen ansiosta saimme
tarkennettua ja rajattua aihetta suunnitelmavaiheessa. Ty6elimin toiveet olivat samansuun-
taisia kuin olimme ajatelleet, joten rajaaminen onnistui luontevasti. Kirjoitusprosessin teoria-
osuuden toteutimme suurimmaksi osaksi kesin ja syksyn aikana 2013. Leivolan koululla ki-
vimme 10.1.2014 yhdessid tapahtumapiivaia suunnittelevien terveydenhoitajaopiskelijoiden
kanssa. Sovimme tapahtumapiivin piivamaarin, tutustuimme Leivolan koulun tiloihin ja
salmme tietdd tapahtumapiivan aikataulun. Tapahtumapiivi, johon osallistuimme, jirjestet-

tiin 13.3.2014.

Suunnitelmavaiheessa saimme terveydenhoitajaopiskelijoilta tiedon, ettd yksi oppilasryhma
on meidan toimintapisteelld noin 25 minuuttia. Heiddn suunnitelmaan kuului, ettd oppilaita
on nelja ryhmai, joissa on 15 oppilasta. Yksi toimintapiste ei toteutunut. Taman vuoksi ryh-
mid oli kolme ja yhdessd ryhmissi oli noin 20 oppilasta. Toimintapisteelld oppilaat olivat 30
minuuttia, joka oli sopiva aika meidin toimintapisteelld. Ennidtimme kdyda pisteemme asiat
selkedsti ja kiirehtimatta lipi. Vaikka ryhmikoot olivat suuret, saimme mielestimme hyvin
oppilaat kiinnostumaan ravitsemukseen liittyvistd aiheesta. Emme huomanneet, ettd oppi-
laista kukaan olisi tylsistynyt tai halunnut jattad viliin pistettimme. Saimme aikaan todella

hyvid keskusteluja ja kysymyksid oppilailta. Oppilaat selvisti pohtivat ja jaivit miettimain
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kertomaamme. Useat oppilaista kuulostivat tietdvin ravitsemukseen liittyvistd asioista paljon
ja tolvat tietonsa esiin. Kirjallisesta palautteesta saimme tietda, ettd osa oppilaista oli oppinut

uusia asioita toimintapisteessimme.

Joulukuussa 2013 tapasimme Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymain ravitse-
musterapeutin, jolta saimme hyvia vinkkeja siitd, mita asioita tulee ottaa huomioon, kun oh-
jataan ala-asteikdisid lapsia. Ravitsemusterapeutilta saimme esitteitd, joita pidimme esilld toi-
mintapdivin aikana. Terveelliseen ravitsemukseen liittyvistd asioista oli mielenkiintoista kes-
kustella ravitsemusterapeutin kanssa, koska olimme kasitelleet atheeseen liittyvaa teoriaa en-
nen tapaamista. Olimme huomioineet samoja ongelmia lasten- ja nuorten ravitsemukseen
liittyen, mitd ravitsemusterapeutti kertoi havainnoineen tyossiaan. Ravitsemusterapeutti kertoi
ongelmista, jotka liittyvit ravitsemukseen ja kuinka lihavuutta suurempi ongelma alkaa olla
syomishairiot. Perheissd on uusavuttomuutta ja erolasten perheissd esiintyy lohtusyomista,

kun syomisestd haetaan hyvaa mielta.

Paino ei kerro terveellisestd ruokavaliosta, joka meilld on hyvd huomioida tulevina hoitajina.
Yhteisty6é ravitsemusterapeutin kanssa onnistui hyvin ja molemmin puolin pidimme amma-
tillista yhteistyota tirkednd. Tulevina hoitajina osaamme kertoa ravitsemusterapeutin ohjauk-
sesta ja niin ollen madaltaa kynnystd hoidon arviointiin ja hakeutumiseen, jos asiakkaalla ha-

vaitaan ravitsemukseen liittyvid ongelmia.

Soitimme Sotkamon kunnan ruokapalveluesimiehelle 6.2.2014. Ruokapalveluesimies kuulosti
puhelimessa innostuneelta meidin ravitsemukseen liittyvdstd ohjaustapahtumasta. Hin kertoi
meille paljon ravitsemukseen liittyvistd asioista ja puhelu kestikin 20 minuuttia, koska juttua
riitti puolin ja toisin. Ruokapalveluesimies pyysi korostamaan rasvan ja sokerin maaria seka
huomioimaan tdysjyvaviljan ja salaatin tarkeyttd. Ruokapalveluesimies lupasi, ettd saamme
esimerkkiaterian luokkahuoneeseen. Muutimme kuitenkin suunnitelmaamme tapahtumapai-
vin aamuna, koska esimerkkiateria olisi ollut valmis vasta kello 10.00 jilkeen ja meidin en-
simmadinen ryhma saapui kello 10.00. Emme voineet poistua luokkahuoneesta kesken oh-
jaustuokion ja sovimme, ettemme hae esimerkkiateriaa. Pidtokseemme vaikutti my0s se, etta
meiddn opinndytetyd keskittyi vilipaloihin, joten timidn vuoksi halusimme keskittyd puhu-
maan vain vilipaloista emmeki ottaneet esimerkki lounasta tapahtumaan. Leivolan koulun
ruokapalvelutyontekija kertoi, ettd opettajat muistuttavat toisinaan oppilaita siitd, millainen
on terveellinen lautasmalli. Juliste lautasmallista oli ruokalinjan alussa, josta oppilaat sen

huomaavat ja josta opettajat asiaa muistuttavat. Vaikka palautelomakkeeseemme olikin jadnyt
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kysymys numero kuusi, mitd mieltd olit esimerkkiateriasta? Oppilaat ilmeisesti mielsivit ky-
symyksen maistelemiinsa kasviksiin sekd pahkinéihin ja vastasivat timén pohjalta tihin ky-

symykseen.

Ruokapalveluesimies kertoi, ettd koululla on maksullinen vilipala. Viilikset maistuvat pa-
remmin oppilaille kuin wviilit. Viilis sisaltda enemmin sokeria, viriainetta ja muita lisdaineita
kuin viili. Ruokapalveluesimiechen antaman vinkin ansiosta laitoimme esille viiliksen ja viilin
sokerimiirit yhdelle toimintapisteelle. Viili oli syddnmerkin saanut tuote, joten tdssd vaihees-
sa puhuimme sydanmerkin merkityksestd. Osalle oppilaista sydanmerkki kuulosti olevan tut-
tu pakkausmerkintd. Olimme ajatelleet suunnitelmavaiheessa, ettid havainnollistamme rasvan
madrin Oljylli. Saimme ruokapalveluesimiehelti ehdotuksen, ettd rasvanappi on oppilaille

tutumpi kuin 6ljy. Rasvanappien kaytté oli hyva valinta.

Naposteltavat porkkanat, kurkut, paprikat, kukkakaalit saimme koululle lisdtilauksena ruoka-
huollosta. Asiaan taytyi kysya lupa koulujohtajalta, ettd saadaanko tilata tuotteita koululle lisa-
tilauksena. Koulunjohtaja antoi meille luvan kasvisten tilaukseen, koska kyseessa oli opetus-
tapahtuma. Otimme yhteyttd ruokahuollon esimiecheen, kun saimme luvan tilaukseen. Tilaus
tuli tehda viikolla yhdeksin, ettd saimme tuotteet viikon 11 tapahtumapiivin aamuksi Leivo-
lan koululle. Viikolla 10 ollut hiihtoloma vaikutti tilausaikatauluun. Halusimme ottaa huomi-
oon hygieenisyyden kasvisten kohdalla. Naposteltavien kasvisten hygieenisyys onnistui siten,
ettd naposteltavat olivat kulhoissa, joista oppilaat ottivat ottimilla kasviksia kertakayttélauta-

selle. Ennen kasvisten tarjoilua kehotettiin oppilaat kisien pesulle.

Ruokapalveluesimiehelti saimme materiaalia, josta oli hy6tya oppilaiden kanssa kiytyyn kes-
kusteluun. Saimme hiénelté julisteita ja haukkaa vililld esitteitd, joita olimme my0s itse tilan-
neet. Materiaalit saimme koulun keittiolta, jotka laitoimme esille luokkahuoneeseen tapahtu-

mapaivian aamuna. (Kuva 4)
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Kuva 4. Terveeﬂiset vilipalat luokkahuone

Soitimme Leivolan koulun koulunjohtajalle 18.2.2014, jolloin saimme luvan tilata kasviksia
ohjaustapahtumaan. Samalla sovimme, ettd olemme puolin ja toisin yhteydessd, jos jotain
kysyttavda vield tulee ennen tapahtumapiivda. Emme kyselleet Sotkamon lahikaupoista tuot-

teita, koska tuotteiden tilaaminen koulunjohtajan luvalla onnistui hyvin ruokapalvelun kautta.

25.2.2014 kirjoitimme sahkoépostia ruokapalveluesimiehelle. Pyysimme apua kasvistilausta
varten. Emme osanneet itse mairitelld, kuinka paljon mitikin tuotetta tulee tilata. Saimme
ruokapalveluesimicheltd nopeat ja asialliset vastaukset. Oli ilo tehdé yhteisty6td hinen kans-

saan.

Hei!

Laitan tilaukseen seuraavat mairit. Porkkanaa 2kilogrammaa.
Kukkakaalia 2kilogrammaa. Kurkkua 1kilogramma

Paprikaa punainen ja keltainen molempia 1kilogramma.

Nama riittaa.
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Nimd tilatut kasvikset riittivit hyvin noin 60 oppilaalle. Kaikki kasvikset eivit menneet. Yli-
jadneet kasvikset toimitimme keittioon. Keittiotyontekija aikoi hyodyntia ylijaaneet kasvikset

vilipaloilla.

Toimintapiivin aamuna saavuimme koululle hyvissd ajoin jarjestelemddn luokkahuonetta.
Ajan kiytosta yllaityimme, kuinka paljon meni aikaa luokkahuoneen jirjestelyyn. Aamulla
kaksi tuntia kului julisteiden laittamiseen, pulpettien jirjestelemiseen seki tuotepakettien jar-
jestelemiseen, sokerien ja suolan mittaamiseen kirkkaisiin mukeihin. Pidhkinéiden hankin-
taidean saimme vasta toimintapaivan aamuna, kun keskustelimme uusista ravintosuosituksis-
ta. Uusiin ravintosuoituksiin ei ole tullut aiempiin suosituksiin verrattuna muuta muutosta
kuin ettd pdhkinéitd ja siemenia tulisi sy6dd enemmin. Toinen meistd kivi hakemassa kau-
pasta pahkinditd ennen toiminnan aloitusta ja toinen jarjesteli silld vilin luokkahuonetta julis-
teilla. Tdma oli hyva idea, koska oppilaat tykkidsivit pahkin6istd ja kertoivat syoneen niitd
aiemminkin. Pahkinéiden osto olisi tullut ottaa huomioon suunnitelmavaiheessa. Kaupassa

kiynti aikaa aamun jérjestelyistd ja atheutti kiireentuntua.

Aloitimme oppilaiden ohjauksen, kuten olimme suunnitelleet. Ensimmiisen ryhmin aikana
vathdoimme puolikkaita ryhmia siten, ettd kumpikin selitti oman asian puolikkaalle ryhmiaille.
Huomasimme kuitenkin ensimmadisen ryhmin jilkeen, ettei ryhmien vaihtaminen onnistu.
Toisella saattoi olla vield asiat kesken, kun toinen oli saanut jo omansa sanottua. Tdssd vai-
heessa tuli pieni viive ja oppilaat alkoivat pyorid levottomina paikoillaan. Pddtimme, ettd seu-
raavat ryhmat jatkavat alusta loppuu asti saman vetdjan kanssa. Molemmat kerromme seki
terveellisistd vilipaloista, ettd energiaravintoaineiden mairdstd ja haitoista. Tama toimi pa-
remmin kuin ensimmaisen ryhmin kanssa. Molemmilla meni aikaa noin 25 minuuttia kierrét-
tad ryhma koko pisteen lapi. Lopussa oppilaat ennittivit kirjoittaa palautetta ja saivat esitteet

mukaansa. My6s avoimille kysymyksille jai sopivasti aikaa.

Terveellisista vilipaloista teoriaa kuunneltuaan, oppilaat saivat ottaa kisienpesun jalkeen pie-
nille kertakayttolautasille itse maistiaisia ja olivat innoissaan saadessaan maistaa tuorekurkkua,
porkkanaa, paprikaa, kukkakaalia ja pahkinoita. Kaikkia he maistelivat tosi hyvin ja erityisesti
pahkinasekoitus (manteleita, maa-, hassel-, cashew- ja saksanpihkinad) maistui oppilaille.
Kukkakaalia meni vihemman kuin muita kasviksia ja jotkut oppilaista luulivat kukkakaalia
parsakaaliksi. Oppilaat puhuivat my6s popcorneista kukkakaalin kohdalla, koska kauempaa

katsottuna kukkakaali ndytti oppilaiden mielestd popcornilta.
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Oppilaat kuuntelivat mielenkiinnolla, kun kerroimme terveellisistid valipaloista ja energiara-
vintoaineista seka kyselivit, kommentoivat ja olivat mukana koko ajan. Kun kerroimme epa-
terveellisista valipaloista ja sokerin mairistd niin kyselimme oppilailta samalla, kuinka usein ja
millaisia mairid he syovit karkkia. Jotkut oppilaista sanoivat, etteivit he sy karkkeja. He
syovat vain jaitel6d. Samassa ryhmissi olevat oppilaat eivit ehki uskaltaneet enda myontaa,
kuinka usein heilld tulee herkuteltua karkeilla. Erids oppilas kertoi, ettd viikonloppuna hén sy6
vain vihin karkkeja. Pohdimme jilkeenpiin, mahtoivatko kaikki oppilaat puhua totta, mei-
din lisni ollessa. Suklaiden kohdalla erds oppilas sanoi syovinsia vain tummaa suklaata ja
kysyi, ”miksi tummasta suklaasta ei ole esimerkkidr”. Tdma asia on hyvi ottaa huomioon
seuraavaa toimintapistettd toteuttaessa. Energiajuomien kohdalla kukaan ei kertonut juovan-
sa energiajuomaa. Muutama oppilaista tiesi, ettd energiajuomien ostossa on ikiraja. Hampuri-
laisten kohdalla oppilaat kertoivat kiyneensa syomaissi aterian, kun ovat olleet laskettelemas-

sa. Siita, millaisia aterioita he yleensa sy6vit, syntyi hyvid keskusteluja.

6.4 Oma ammatillinen kehittyminen

Ammatillinen kehittyminen asiantuntijaksi pohjautuu valtakunnallisiin hoitoty6én osaamisalu-
eiden pohjalle. Tdssd opinndytetyOssd korostuvat osaamisalueet, joita ovat hoitotyon eetti-
nen toiminta, terveyden edistimisen osaaminen, ohjaus- ja opetusosaaminen ja yhteistyo.

(Opetusministerié 20006, 63.)

Hoitoty6n eettinen toiminta: Opiskelija toimii hoitotyon eettisten arvojen ja periaatteiden
mukaisesti ja holistinen ithmiskasitys on ammatillisen toiminnan lihtokohtana. Asiakasldhtoi-
syys ja vuorovaikutus asiakkaan/potilaan ja perheen kanssa ohjaavat toimintaa. Terveyden
edistimisen osaaminen: Opiskelija tunnistaa ja tukee asiakkaan/potilaan/ perheen voimava-
roja terveyden yllapitimisessi ja hallitsee terveyden edistimisen muuttuvassa ymparistOssa.
Opiskelija tietdd perusteet tavallisimpien kansansairauksien etiologiasta, tuntee potilaan hoi-
toketjut ja palvelujirjestelmin. Opiskelija osaa suunnitella, toteuttaa ja arvioida hoitotyotd
asiakasldhtoisesti. Ohjaus- ja opetusosaaminen: Opiskelija osaa ohjata ja opettaa hoitotyon
eri toimintaympiristdissd monipuolisilla menetelmilld asiakasta/potilasta/perhettd terveyden
edistimisessa sekd itsehoidossa. Yhteisty6: Hoitaja toimii yhteisty6ssd kollegoiden ja mo-

niammatillisten tiimien kanssa. (Opetusministerié 2006, 63—66.)
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Hoitotyon eettinen osaaminen tuli esille opinndytetyossimme, kun toimimme hoitotyon eet-
tisten arvojen ja periaatteiden mukaisesti sekd meilld on holistinen ihmiskisitys toiminnan
lihtokohtana. Thmisoikeudet, -arvot ja vuorovaikutus oppilaiden ja opettajien kanssa ohjasi

toimintaamme.

Terveyden edistimisen osaaminen tuli esille opinndytetyossimme, kun tuimme oppilaiden
voimavaroja terveyden ylldpitimisessd ja hallitsimme terveyden esittimisen muuttuvassa ym-
péristossi, joka on tdssd opinndytetyOssd hyvinvointipdivaan tarkoitettu luokkahuone. Tun-
nistamme ja tuomme esille opinniytetyon teoriaosuudessa tavallisimpia kansansairauksia.
Osaamme suunnitella, toteuttaa ja arvioida tuotteemme asiakaslihtoisesti. Palautetta ke-
raisimme kyselylomakkeilla, jotka olivat erilaiset opettajille ja oppilaille. Kyselylomakkeilla
saatu palaute auttoi meitd arvioimaan tuotteemme. Palautteiden pohjalta saimme mielipiteitd
siitd, milld tavalla titd tuotetta tulisi kehittdd tai mitd uusia jatkotutkimuksia voisi tehdd opin-

ndytetydmme pohjalta.

Taman opinndytetyon tekijéiden omia lapsia on osallistunut LATE -tutkimukseen, joka on
parhaillaan menossa. Tutkimukseen liittyvit kyselykaavakkeet tulivat postissa timin opinndy-
tetyoprosessin aikana. Meidian mielestd oli nyt erilaista vastata kysymyksiin, kun oma tervey-
teen liittyva opinndytety6 oli tyon alla ja teoreettista tietoa on enemman kuin aiempina vuo-
sina kysymyksiin vastatessa. Tutkimuksista saadaan ndytt6on perustuvaa tietopohjaa, jota
tarvitaan hoitoalalla. Olemme pédsseet mukaan tutkimukseen, joka liittyy terveyden- ja hy-
vinvoinnin kehitykseen. Lisiksi saimme opinnaytetyomme mukana kokemuksen siitd, miten

ndita tutkimustuloksia hyédynnetiin ja tuodaan kohderyhmiille.

Ohjaus- ja opetusosaaminen tuli esille opinnaytetyossimme, kun osasimme ohjata ja opettaa
oppilaita heiddn toimintaymparistossd menetelmilld, jotka tukevat oppilaiden terveyden edis-
tamistd. Aiheena lasten lihavuus tuo haasteita ohjaukseen hoitoalan tyontekijoille. Toteutta-
mamme toimintapiste oli meiddn mielestd mielenkiintoinen ja mukava toteuttaa. Meilld ei
missadn vaiheessa ollut tarkoitus tuputtaa tietoa, kuinka pitdd syoda terveellisesti ja tiettyjen
saantdjen mukaisesti. Olimme napakoita tiedoissamme, mutta hyvintuulisia ja vitsikkaitd op-

pilaiden kanssa. Emme unohtaneet hymya.

Opinndytetydmme ei olisi toteutunut ilman yhteistyotd. Yhteistyé antoi mahdollisuuden to-

teuttaa opinndytetyon suunnitelman ja antoi suunnitelmaan seka toteutukseen erilaisia nako-
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kulmia. Moniammatillinen yhteistyé on hyddyllistd ja sen saimme kokea timin opinniyte-

tyOprosessin aikana, ettd yhteisty6 kannattaa.

Terveellisista valipaloista oli hyvi aloittaa ja antaa tietoa monipuolisesti oppilaiden tietoon.
Ala-asteikiiset ja esimurrosiki toivat toimintapisteeseen haasteita, miten saada oppilaat kiin-
nostumaan terveellisistd vilipaloista ja milld tavalla heritimme heiddn mielenkiinnon. Sai-
raanhoitajista ja terveydenhoitajista tulleet mielikuvat oppilaille toivat meille haastetta. Oppi-
laat puhuivat esimerkiksi, ettd “puhuuvat pelkistd rehuista” tai “ei sitten saa syoda mitddn” ja
”te ootte varmasti ostanu nama tuotteet S-marketista ja tyhjentineet ne S-marketin roskik-

seen’.

Meilld oli otettava huomioon, ettd liian terveellinen ruokavalio ei ole hyviksi ihmiselle, koska
elimisto tarvitsee joka péivd suolaa, sokeria ja rasvaa. Lasten ei tule koko ajan kiinnittdd
huomiota sithen, mitd he syévit. Lasten ruokailusta huolehtiminen on vanhempien tehtiva.
Lapsen kasvaessa on hyvi, ettd lapsi oppii huomioimaan milloin sy6ddin ja mitd syoddan.
Lapsen on hyvi pikku hiljaa opetella terveelliseen ruokakulttuuriin. Sapere -menetelma olisi
ollut mielenkiintoista kokeilla ala-asteikiisille oppilaille. Suuret ryhmiékoot ja tiukka aikataulu
vaikuttivat sithen, miten toteutimme toimintapisteen. Sapere -menetelma olisi mielekastd to-
teuttaa pienissi ryhmissa ja ajan kanssa. Monikulttuurisuus ei tullut esille tapahtumapiivana,
vaikka hoitotyon asiakasryhmissid on yha enemmin ulkomaalaistaustaisia ihmisid. Opinnéyte-
ty6ssd emme ottaneet huomioon sité, ettd osa oppilaista olisi voinut olla ulkomaalaistaustai-

sia ja heiddn ruokailutottumukset olisi voinut olla toisenlaiset.

Toimintapdivd oli hyva tapa kohdata niin oppilaat kuin opettajatkin arkaluonteisen aiheen
suhteen. Ala-asteikiisille oli hyva tapa nayttda konkreettisesti, miten paljon eri tuotteet sisil-
sivit energiaravintoaineita. Kun tarjolla oli terveellistd syotavaa, jota kukin oppilas sai itse

ottaa ja maistella, meilld oli helppo kertoa syonnin yhteydessa terveellisistd valipaloista.

Toimintapiste kokonaisuudessaan onnistui hyvin alusta loppuun. Sanotaan, ettd “hyvin
suunniteltu on puoliksi tehty”. Meiltd puuttui tarkka suunnitelma, joka antoi vapauden muu-
toksiin. Kykenimme tuomaan toimintapisteessa esille keskeisimmat asiat ja saimme aikaan
onnistuneen toimintapisteen. Tama osoittaa sen, kuinka opinndytetyoprosessi on kasvattanut

meitd ammatillisesti ja opettanut meille ammatillista osaamista.
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Taulukko 1. Tarvikemaarit
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Sokeripaloja 1 pkt

Suolaa 1 pkt

Juomalaseja (a"2,5 dl) 1 pkt/ 20 kpl

Pienet kertakayttdlautaset 1 pkt

Poytaliina 1 kpl

Kukkakaali 500g

Kurkku 4 kpl/ 1kg

Pahkinat 2 pss/ 600g

Punainen- ja keltainen paprika 2 kpl/ 5009 ja 1 kpl/ 2509
Porkkanat 1kg

Taulukko 2. Esilld olevat tuotteet

Karamellipussit

Koko (gramma)

Sokeria (gramma)

* Hyvad makumaasta
* Disko Aakkoset, jumbo
* Assa pelix

120 g/ pss
280 g/ pss
350 g/ pss

60 g
182 g
109.8 g

Energiajuomat

Koko (ml/ tlk)

Sokeria (gramma)

* Red bull (energiajuoma) 250 ml/tlk 27,59

* Battery (energiajuoma) 330 ml/tlk 36,49
Limsapullot (a’0,5I / 1,5l) Koko (ml/ pll) Sokeria (gramma)
* Coca-cola 0,5 litraa 509

* Coca-cola 1,5 litraa 150 g

Sipsipussi/ koko ()

Suolaa (gramma)

Rasvaa (gramma)

* Taffel perinteinen (3259)
* Juusto snacks (2759)

* Mikro PopCorn Light

* Pahkina Mix, Taffel

4.55 g/ pss

4.95 g/ pss

1,28 ¢

3,9 g + sokeria 60g

107.25 g/pss
90.75 g/ pss
69

108g
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Suklaa

Koko (gramma)

Sokeri (gramma)

* Maitosulkaa levy

* Maitosuklaa patukka
* Geisha suklaapatukka
* Mars-suklaapatukka

200 g
3949
3949
47 g

96 g

18,79
17,89
29,2 ¢g

Keksi (paketti)

Koko (gramma)

Sokeri (gramma)

* Domino original

175 g

64,8 g

JogurttipurkKi

Koko (gramma)

Sokeri (gramma)

* Rasvaton vadelma-vanilja -jogurtti
* Juomajogurtti Danonino
* Mango-appelsiinijogurtti

200 g
390 g
150 g

13 g
129¢g
19,59

Viilit koko (gramma) Sokeria (gramma)
* Valion Viilis 200 g 26 g

* Valion Ykkosuviili 200 g 9,69

Mehupurkki 1l Koko (litra) Sokeria (gramma)
* Sekajuoma, Rainbow 1 litra 100 g

* Appelsiini, Rainbow 1 litra 100 g

Pizza-paketti/ Hampurilaisateria kuvina

Suolaa (gramma)

Rasva (gramma)

* Special opera n.1347 kcal
* Kerroshampurilainen1060 kcal
* Lasten hampurilainen 330 kcal

6,29

56,59
70 g
18 ¢




LIITE 21 (1)

Haukkaa vililld —juliste (Leipdtiedotus 2009)
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Esilld ollut vilipalaidea (Jarkipalaa 2008)

Esilld ollut vilipalaidea (Jarkipalaa 2008)
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Esilld ollut vilipalaidea (Jarkipalaa 2008)

Esilld ollut vilipalaidea (Jarkipalaa 2008)
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Esilld ollut vilipalaidea (Jarkipalaa 2008)
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Vastaa kysymyksiin rastittamalla mieleisesi vaihtoehto:

© = Kylli, Hyvi

® = En osaa sanoa

®= En, Huono

1. Oliko toimintapiste kiinnostava?

©

©

®

2. Oliko mielenkiintoista nihdi, kuinka paljon tuotteet sisdltivit sokeria?

©

©

®

3. Oliko mielenkiintoista nihdi, kuinka paljon tuotteet sisiltivit rasvaa?

©

©

®

4. Oliko mielenkiinto

ista ndhdi,

kuinka paljon tuotteet siséltivit suolaa?

© © ®

5. Otitko ravitsemukseen liittyvii esitteitd mukaan?
© © ®

6. Mitd mieltd olit esimerkkiateriasta?

© © ®

7. Opitko jotain uutta tissi toimintapisteessi?

© O ®

8. Miki oli hyvia tdssd toimintapisteessa?

9. Miki oli huonoa tédssi toimintapisteessi?
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Kumman valitset? (Jarkipalaa 2008)
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Heil

Toteutimme koulullanne 13.3.2014 Teemapaivaan liittyen ravitsemuspisteen terveellisista
vdlipaloista. Opinndytety6tdamme varten toivomme myds opettajien (4-6 lk.) mielipidetta
toimintapisteestamme. Ovatko oppilaat tuoneet esille asioita jotka liittyvat ravitsemukseen

tai terveellisiin valipaloihin? Vastaisitteko seuraaviin kysymyksiin;

1. Miten mielestasi oppilaat kokivat ravitsemuspisteen; Terveelliset valipalat?
2. Vastasiko tdma toimipiste toivomaanne tarkoitusta?
3. Mita asioita olisimme voineet tehda toisin ravitsemuspisteessa?

4. Mitka asiat jaivat oppilaille parhaiten mieleen ravitsemuspisteesta?

Vastaa 31.3.2014 mennessa sahkdpostiin

STH11SCXXXX@kamk.fi & STH11SCXXXX@kamk.fi

Ystavallisin terveisin Pinja ja Kati



