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Tiivistelma
Tassé toiminnallisessa opinndytetydssa tarkastellaan nuorten terveyttd ja energiajuomien
vaikutuksia nuoriin. Useiden tutkimuksien perusteella energiajuomat vaikuttavat haitallises-
ti nuoriin ja heidan terveyteensa. Nuoret juovat energiajuomia esimerkiksi siksi, etta ne
maistuvat hyviltd, nuoret kokevat tarvitsevansa lisdd energiaa ja he jaksaisivat valvoa
myo6haan.

Nuorille jarjestetyssa toimintailtapaivassad huomattiin, etteivat nuoret tieda kaikkea energia-
juomista ja siitd mitd ne oikeasti sisaltavat. Tietoutta nuorilla on paljon. Nuorten ajatus kui-
tenkin on, etta energiajuomat eivat ole terveydelle hyvaksi, mutta silti niita kaytetaan. Toi-
mintailtapdivdssd muutama nuori kertoi muuttavansa energiajuomien kaytt6a saamiensa
tietojen jalkeen. Tydn avulla on tarkoitus tavoittaa yha useampi nuori ja saada heidéat poh-
timaan energiajuomien kayttéa heidan itsensa kohdalla.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tukea nuorten terveyden edistamista. Tavoitteena on saa-
da nuoret tiedostamaan energiajuomien vaikutuksia heihin. Opinnaytetyon tehtavana oli
posterin avulla havainnollistaa energiajuomien vaikutuksia.
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paremmista vaihtoehdoista energiajuomien tilalle.
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1 Johdanto

Opinnaytetydssa aukaistaan, mita tarkoittaa nuori, mitd on nuoren terveys ja
terveyden edistdminen. Energiajuomista tyossa kaydaan lapi yleisesti mita
energiajuomat ovat, mitéa ne sisaltavat, mitka ovat niiden vaikutukset ja kuinka
kouluikaiset kayttavat energiajuomia. Tydssa on perehdytty energiajuomien ai-
nesosien vaikutuksiin tarkemmin kofeiinin, tauriinin, sokerin ja aspartaamin

osalta.

Nuori maaritellaan Nuorisolaissa (72/2006) hyvin laajasti ja sen mukaan nuoria
ovat kaikki alle 29-vuotiaat. Opinnaytetydssa kéasitellddn nuoruuden vaiheet,
varhaisnuoruus, varsinaisnuoruus ja jalkinuoruus (Aalto-Setdla & Marttunen
2007, 207-213).

Huhtisen ja Rimpelan (2013, 2451-2455) tutkimuksessa on selvitetty energia-
juomien kaytdn syy-seuraussuhdetta. Tutkimuksessa on todettu nuorten ener-
giajuomien kayton taustalla olevan monenlaisia syitda muun muassa pitkélle yo-
hon jatkuva valvominen ja pelaaminen. Tutkimuksessa on myds huomioitu, etta
suomalaisten nuorten energiajuomien kayttd on lahes samalla tasolla kuin ame-

rikkalaisten nuorten.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tukea nuorten terveyden edistamista. Tavoit-
teena on saada nuoret tiedostamaan energiajuomien vaikutuksia heihin. Opin-
naytetyon tehtdvana on posterin avulla havainnollistaa energiajuomien vaiku-

tuksia.



2 Nuori jaterveys

2.1 Nuori

Nuorisolaki (72/2006) maarittelee melko laajalla kasitteella nuoriksi kaikki alle
29-vuotiaat henkilot. Rantakylan nuorisotalo maarittelee nuoren nuorisolain mu-
kaan. Kuitenkin tyon tuotos kohdistuu 10-18-vuotiaille, koska tahan ikaluokkaan
nuorisotalon kavijat suurimmaksi osaksi kuuluvat. Aalto-Setald ja Marttunen
(2007, 207-213) puolestaan kasittelevat nuoriksi 12—-22-vuotiaisiin  kuuluvat

henkil6t. Ei siis ole olemassa yhté ja oikeaa maaritelméaa kasitteelle nuori.

Nuoruusaika voidaan jakaa kolmeen eri ikAvaiheeseen. Nuoruusiassa tarkeinta
on fyysinen kehitys ja oman persoonan kasvu aikuisuuteen. Keskeisessa roolis-
sa ovat vanhemmista irtautuminen, sopeutuminen fyysisiin muutoksiin ja seksu-
aalisen identiteetin I6ytdminen. Nuoruusvaiheiden kehitys ei ole tasaista kas-
vua, vaan vuosien aikana kehityksien ja taantumien ketju, jolloin tapahtuu fyysi-
nen ja henkinen kasvu aikuisuuteen. (Aalto-Setala & Marttunen 2007, 207—-
213))

Ensimmainen nuoruuden vaihe on varhaisnuoruus, joka alkaa fyysisestd mur-
rosiasta noin 12-14-vuotiaana. Varhaisnuoruuteen, ensimmaiseen nuoruuden
ikavaiheeseen, kuuluvat murrosian tuomat fyysiset muutokset, sukukypsyyden
saavutus seka kasvupyrahdys. Taman vaiheen yhtena tarkeana tarkoituksena
on tydstdd nuoren suhdetta jatkuvassa muutoksessa olevaan kehoon. Tassa
ikdvaiheessa mielialavaihtelut, ristiriidat huoltajien kanssa seké itsekeskeisyys
ovat nakyvia tekijoita. Varhaisnuoruutta seuraa varsinainen nuoruus, noin 15-17
vuoden ikdan. (Aalto-Setala & Marttunen 2007, 207-213.)

Aalto-Setélan ja Marttusen (2007, 207-213.) mukaan varsinaisessa nuoruudes-
sa nuori alkaa nayttaytyy energisend ja aktiivisena, mika johtuu varsinais-
nuoruuden tarkeimpien kehityskohteiden selkeytymisella. Tarkeimpia kehitys-
kohteita ovat kehityssuhde omiin vanhempiin ja omaan seksuaalisuuteen. Var-

sinaisnuoruuden jalkeen viimeisena nuoruuden vaiheena on jalkinuoruus.



Jalkinuoruus ajoittuu noin 18-22 vuoden ikdan. Jalkinuoruudessakin tapahtuu
paljon. Nuori itsenaistyy ja irtaantuu lapsuuden kodista, oma yksilollinen identi-
teetti muodostuu ja nuoren aikuinen persoona eheytyy. Nuori alkaa ottaa tule-
vaisuudestaan vastuuta ja tekee tarkeita valintoja eri elaman osa-alueilla, esi-
merkiksi ihmissuhteissa, ammatinvalinnassa ja kouluttautumisessa. (Aalto-
Setala & Marttunen 2007, 207-213.)

2.2 Terveys nuorilla

Nuoruus on terveyden kannalta tarkeaa aikaa, nuorena kerrytetdén tulevaisuu-
den terveyden pddomaa. Paaomaa kerrytetadn 30 ikédvuoteen asti. Nuoruudes-
sa tehdyt terveyttd koskevat paatokset ja teot vaikuttavat siis koko loppuela-
maan. (Huttunen 2015a.) Lapsille ja nuorille terveyden edistaminen tulee tutuksi
arjen pienten valintojen kautta. Kodin liséksi terveyskasvatuksen opetuksessa
ovat mukana esimerkiksi koulu ja harrastusymparistét. (Terveyden edistamisen
keskus 2010.)

Pelkk&a puhe ei lapsille ja nuorille riitd. Taytyy itse olla esimerkkina ja nayttaa
mallia, kuinka tehda jokapaivaisesséa elamassa terveellisia valintoja. Esimerkiksi
ruokailuissa opettajien tulisi syoda lautasmallin mukaan terveellisesti, jolloin
oppilaat ndkevat konkreettisesti, mitka valinnat ovat hyvaksi. Lasten ja nuorten
elinymparistdjen tulee tukea heidan terveyttdan ja hyvinvointiaan ja mahdollis-
taa terveellisien valintojen tekeminen. (Terveyden edistdmisen keskus 2010.)

Terveyden edistamisen keskuksen (2010) case-tapauksen haastattelussa tuli
ilmi, etteivat nuoret useinkaan tule ajatelleeksi miksi joitakin valintoja tekevat.
Haastateltu 14-vuotias nuori kertoi, ettei han juuri koskaan ole ajatellut miksi
hanen edes tulisi pysya erityisen terveend, mutta han ei kuitenkaan koskaan ole
ollut huonossa kunnossa. Han myds kertoi hanen ikaisissaan olevan paljon sel-
laisia, jotka eivat ajattele terveyttaan lainkaan ja myds niita, jotka ajattelevat sité
likaa. Han pohti, etta han huolehtii terveydestdan vahan vahingossa. Han esi-

merkiksi pyorailee koulumatkat, kesaisin skeittaa ja pelaa koripalloa. Han ei ole



tullut ajatelleeksi sita terveytensa yllapitamisend, vaan kaverien kanssa haus-

kan pitamisena.

Nuoria tulee osallistaa, ottaa mukaan toimintaan ja paatéksentekoon, joka heita
koskettaa. Nuorten terveyden edistamisessa kannattaa toimia heille tutulla alu-
eella. Huomioon tulee ottaa heidan kulttuurinsa, viestintakulttuurinsa, idolinsa ja
vertaisryhmansa. Nuorten taytyy saada oivaltaa itse. Nuoria saa ja taytyy silti
holhota ja opastaa oikeaan suuntaan. Huonoksi todetut tavat valmiiksi annetuis-
ta vastauksista ja pelottavista valistuksista eivat toimi. Nuorelle pelottelu erilai-
sista tulevista sairauksista tuskin saa heitd tekem&én asioita toisin. Heista sel-
laiset asiat tuntuvat kaukaisilta ja epatodellisilta. (Terveyden edistamisen kes-
kus 2010.)

Lapset ja nuoret nékevat terveyden hoitamisen kuuluvan myéhempaan elaméan-
vaiheeseen. Nuorille toimivat hauskat ja houkuttelevat tavat edistaa terveytta.
Ne antavat mahdollisuuden omiin oivalluksiin, kannustavat keskusteluihin ja
auttavat nuorta omien motiivien loytamiseen. Haastateltu nuorikin totesi, ettei
han koe edistavansa terveyttaan, vaan nakee sen olevan hauskaa yhdesséaoloa
kavereiden kanssa. Terveyden yllapitamisen tulisi olla nuorille hauskaa. (Ter-

veyden edistdmisen keskus 2010.)

Eskolan (2014) mukaan Suomessa lasten ja nuorten terveys onkin keskiméa-
raisesti hyva, joskin erot eri sosiaaliryhmien valilla ovat lilan suuret. Tutkimuk-
sissa kaytettyjen mittarien mukaan lapsista yhdeksan kymmenesta kokee ole-
vansa tyytyvainen elamaansa, joten enemmiston tilanne on hyva. Kuitenkin pie-
nelld osuudella lapsista asiat ovat huonosti, eik& tulevaisuudessa nahda muu-
tosta, vaan epadilladn naiden lapsien asioiden jopa huononevan entisestaan.
Tutkimuksissa kaytettyjen mittarien mukaan arvioitu huonosti voivien lasten
maara vaihtelee muutamasta prosentista jopa yli 10 prosenttiin. On siis erittain
tarkeda kayttaa resursseja lasten ja nuorten sosiaalisten ryhmien terveyserojen

pienentamiseen.



2.3 Terveyden edistdminen

WHO maarittelee terveyden taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tilaksi. Jokainen kuitenkin maarittaa terveydentilansa lopulta itse ja
se kuinka itse oman terveytensa kokee, on tarkeinta. (Huttunen 2015a.) Omaa
kokemusta omasta yleisterveydentilastaan sanotaan koetuksi terveydeksi. Koe-
tun terveyden perusteella voidaan ennustaa vaesttn toimintakykya, terveyspal-
velujen kayttéa ja kuolleisuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Koke-
mus omasta terveydestd on suhteellinen esimerkiksi verratessa sitd, kuinka
sormivamma voi olla historian opettajalle elamdan vaikuttamaton asia, mutta
konserttiviulistille se on katastrofi. Esimerkki osoittaa oman kokemuksen tar-
keyden terveydentilan maarittamisessa. lhminen voi siis tuntea olevansa terve

sairaudesta tai vammasta huolimatta. (Huttunen 2015a.)

Henkilokohtaisen terveyden tilan maarittdmiseen vaikuttavat riippumattomuus,
autonomia, kyky ja mahdollisuus paattaa itse tekemisistaan ja kyky huolehtia
itsestaan. lhminen kokee terveytensa sitd paremmaksi, mitd enemman han itse
ohjaa elamaansa. Terveydentila on siis koko ajan muuttuva tila, johon vaikutta-
vat sairaudet ja fyysinen ja sosiaalinen elinymparistd. Tarkeimpia vaikuttajia

ovat omat kokemukset, arvot ja asenne. (Huttunen 2015a.)

Huttusen (2015a) mukaan terveys on voimavara, jota kerrytetdan ja kulutetaan.
Ennen 30. ikavuotta padoma lahinna kasvaa ja 30 ikdvuoden aikana se on suu-
rimmillaan. Huipun jalkeen pddomaa alkaa kulua enemman kuin kertyd. Ter-
veyden paaoman suuruus perustuu siihen mitd aikaisemmin on tapahtunut.
Paadoman suuruuteen vaikutetaan nykyhetken paatoksilla ja teoilla. Mita enem-
man terveys padomaa on 30 vuoden ikadisena, vaikuttaa siihen, kuinka kauas
voi lykata toisista rippumatonta aikaa ja voi huolehtia itsestddn. Huttusen
(2015b) mukaan myds terveyden kohdalla kohtuus on hyvéksi ja liika pahaksi.
Monessa asiassa kohtuullisuus ei tuo haittoja, vaan siitd voi olla jopa hyotya,
mutta jos jopa terveelliseksi nahdyissa asioissa menndaan liiallisuuksiin, voidaan

saada merkittavia haittoja aikaan.
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Savolan ja Koskinen-Ollonqvistin (2005) mukaan terveyden edistamisessa on
tarkeintad tietdd, mita on terveys, koska sita pyritddn parantamaan. Terveyden
edistaminen on ala, joka on laaja ja siséltaéa monenlaista toimintaa. Terveyden
edistaminen on tavoitteellista ja valineellista toimintaa, joka perustuu tiettyihin
arvoihin. Talla toiminnalla pyritddn aikaansaamaan terveytta ja hyvinvointia,

seka ehkaisemaan sairauksia.

Terveyden edistaminen pitdd siséllaan niin promotiivisia kuin preventiivisiakin
toimintamuotoja. Promotiivinen terveyden edistdminen on pyrkimysta mahdolli-
suuksien vahvistamiseen sekéd pyrkimysté vahvistaa yksilon ja yhteisén voima-
varoja ja selviytymista (kuvio 1). Preventiivinen terveyden edistdminen on pri-
maari-, sekundaari- ja tertiaaripreventiota (kuvio 2). Primaaripreventio pyrkii va-
hentamaan riskitekijoihin vaikuttamalla yksilon ja yhteison alttiutta sairastua.
Sekundaaripreventio puolestaan pyrkii riskitekijoitd vahentamalla tai niiden vai-
kutusta pienentamalla ehkaisemaan sairauden pahenemista. Tertiaaripreventio
pyrkii estamaan tyo- ja toimintakyvyn heikkenemista tai parantamaan niita. (Sa-
vola & Koskinen-Ollongvist 2005.)

Pyrkimys vahvistaa

yksilén ja yhteison

voimavaroja ja selviytymista

PROMOTIIVINEN TERVEYDEN EDISTAMINEN

Kuvio 1. Promotiivinen terveyden edistaminen (Savola & Koskinen-Ollonqvist
2005.)
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Tertiaaripreventio

Sekundaari- Toimintakyvyn
preventio parantaminen tai
Primaaripreventio Sairauden heikkenemisen

Sairastumisen ehkdiseminen

ehkdiseminen
vahentdminen

PREVENTIIVINEN TERVEYDEN EDISTAMINEN

Kuvio 2. Preventiivisen terveyden edistamisen osa-alueet (Savola & Koskinen-
Ollongvist 2005.)

Tiivistettyna promotiiviset toimintatavat tarkoittavat edistamistd, etta luodaan
mahdollisuuksia (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005). Preventiiviset toimintata-
vat taas tarkoittavat ehkaisemista, ehkaistdan sairauksia tai pyritdan pienenta-

maan niiden seurauksia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016a).

Terveyden edistdmisessa tuloksena ovat terveyspalvelujen kehittyminen, ihmis-
ten elaméntapojen muuttuminen terveellisemmaksi ja terveyttd suojaavien si-
saisten ja ulkoisten tekij6iden vahvistuminen. Vaikutuksia voi tarkastella monel-
la eri tasolla, kuten yksilo, yhteis6 ja yhteiskunta. Yhteistd kaikelle terveyttd
edistavalle toiminnalle ovat arvot, kuten oikeudenmukaisuus, osallistaminen,
omavoimaistaminen, tarvelahtdisyys, kulttuurisidonnaisuus, kestava kehitys ja
tietysti ihmisarvon ja itsendisyyden kunnioittaminen. Arvojen pohjalta luodaan
terveyden edistamiselle myos tavoitteet, ja toiminta on sidoksissa niihin. (Savola
& Koskinen-Ollongvist 2005.)

Terveyden edistamista ohjaavat my6s useat Suomen lait. Perustuslaki maaraa
terveyden edistamisesta momentin 19 mukaan, ettd Suomen julkisen vallan on
turvattava lain tarkemmin saatamien pykalien mukaan jokaiselle riittavat sosiaa-
li- ja terveyspalvelut ja edistettdava vaeston terveytta (Suomen perustuslaki
731/1999). Kuntalain ensimmaisessd momentissa sanotaan kunnan tehtavana

olevan edistaa asukkaiden hyvinvointia ja alueensa elinvoimaa (Kuntalaki
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410/2015). Terveydenhuoltolaki (1326/2010) maaraa kunnille asukkaiden ter-
veyden ja hyvinvoinnin ja niihin vaikuttavien tekijéiden seurannan. Kunnan tulee
raportoida vuosittain kuntalaisten terveydesta ja hyvinvoinnista seka toteutetuis-

ta toimenpiteista valtuustolle.

Terveyden edistamisen keskuksen (2010) mukaan terveys on jokaisen ihmisen
oikeus. Terveys ja sitd koskevat valinnat ovat mukana jokapdaivaisessa arjessa.
Terveydenkin kohdalla tulee eriarvoistumista ja syrjaytymistd ehkaista ajoissa.
Terveyden edistdminen on normaalin arjen keskella tehtyja valintoja ja paatok-
sid. Terveyden edistamista koskevat teot ovat kaikkien itse paatettavissa, eika
niité tehdessa tarvitse olla terveydenhuollon ammattilainen. Jokainen paatés on
siis terveysteko, ja naita tekoja elinymparistotmme joko helpottaa tai vaikeuttaa.
Esimerkiksi kuntalaisten mahdollisuuden huolehtia omasta ja laheistensa ter-
veydesta tekevat kuntapaattgjat. Terveys on laaja-alainen kasite, ja siksi ter-

veyspaatoksiakin on monenlaisia.

Suomessa terveyden edistamisessa on yhteiskunnan tasolla parannettavaa.
Sosiaalisten ryhmien valiset erot terveydessa ovat liian suuria, tarkeimmat syyt
siihen ovat elinoloissa ja elintavoissa. Elintavat ovat kytkoksissd moniin asioihin,
kuten saatuun tietoon terveyteen vaikuttavista tekijoista, perinteisiin, arvoihin ja
opittuihin kayttaytymisen malleihin. Sosiaalisten erojen kaventaminen on siis
kaikin puolin hyvin tarkeda. Suuret erot ja eriarvoisuus ovat eettisesti vaarin, ne
kuluttavat yhteiskunnan voimavaroja. Terveyserojen pienentdminen on ollut ter-
veyspolitikan tavoitteena jo parin vuosikymmenen ajan. Yrityksistd huolimatta
tavoitteisiin ei ole paéasty, vaan erot ovat joiltain osin jopa suurentuneet. (Eskola
2014.)
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3 Energiajuomien vaikutukset nuorilla

3.1 Energiajuomat

Energiajuomat maaritellaan juomiksi, joissa on runsaasti lisattya kofeiinia ja
muita ainesosia, jotka eivét kuulu virvoitusjuomiin tai mehuihin. Energiajuomien
sisaltamia ainesosia ovat esimerkiksi tauriini, guarana, ginseng, riboflaviini, py-
ridoksiini, nikotiiniamidi, glukuronolaktoni, sakkaroosi, glukoosi, vitamiineja ja
kivennaisaineita. (Harris & Munsell 2015, 24-7257; Reissig, Strain & Griffiths
2009, 1-10; Elitok, Oz, Panc, Sarikaya, Sezikli, Pala, Sinem Bugan, Ates, Paril-
dar, Bugra Ayaz, Atici & Oflaz 2015, 919-922; Aro 2015.)

Energiajuomia on alettu valmistaa noin 1960-luvulla Eurooppaan ja Aasiaan
(Reissig ym. 2009, 1-10). Sittemmin energiajuomien suosio on kasvanut.
Vuonna 2012 energiajuomia oli saatavana 140:ssa eri maassa. Aluksi energia-
juomat olivat suunnattu urheilijoille. Nykyaan eri energiajuomamerkit ovatkin
useiden urheilijoiden sponsoreina ja ndin hankkivat hyvaksyntdd markkinoilla.
Nykyaan noin puolet energiajuomien myynnista menee 25-vuotiaille ja sita nuo-
remmille. (McCormack & Hoffman 2012, 11-16.)

Nuorille vapaa energiajuomien saanti ilman rajoitteita on riski, koska he ovat
kokemattomampia ja herkempia kofeiinin vaikutuksille. Monissa maissa on alet-
tu vaatia tutkittujen haittavaikutusten takia energiajuomatuotteisiin tuotekohtai-
set pullomerkinnat. Merkinnoissé tulee tulla ilmi esimerkiksi korkea kofeiinipitoi-
suus. Kuitenkaan kaikille energiajuomille ei vaadita varoituksia etiketteihin, mika
aiheuttaa puutteellisen ja virheellisen tiedon kuluttajalle. (Reissig ym. 2009, 1-
10.)

Rajoituksia energiajuomille on hankalaa asettaa, koska kofeiinia on kaytetty
aina erilaisissa tuotteissa (Reissig ym. 2009, 1-10). Harrisin ja Munsellin (2015,
247-257) mukaan huolen aiheena nuorille mainonnassa ovat nimenomaan

energiajuomien sisaltaman kofeiinin vaikutukset nuoriin kuluttajiin. Kofeiinin vai-
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kutus nuoriin kuluttajiin on kuitenkin suurempi verrattuna aikuisiin (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos 2016b).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2016b) mukaan energiajuomien mainon-
nassa usein nakyy, kuinka kuluttajille luodaan mielikuvia energiajuomien vaiku-
tuksista kestavyyteen ja jaksamiseen. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mu-
kaan energiajuomat ovat kuitenkin verrattavissa normaaleihin virvoitusjuomiin
muuten kuin kofeiinin osalta. Huolestuttavana tekijand on huomioitu se, ettéd yha
useammat lapset ja nuoret kayttavat energiajuomia péivittdin useita annoksia.
Harris ja Munsell (2015, 247-257) ovat huomioineet, kuinka mainontaa on alet-
tu kohdentaa nuoriin. Nuoriin kohdennettu mainonta nédkyy suurimmaksi osaksi
sosiaalisessa mediassa, missd se tavoittaakin nuoret hyvin. Energiajuomien
mainontaan kaytetdan huomattavia summia enemman rahaa kuin muutama

vuosi sitten.

Terveyden edistamisen keskuksen (2010) haastattelussa yksitoista vuotta kau-
pan kassalla tydskennellyt myyja kertoo, kuinka han on tydossaan nahnyt lapsien
tulevan kauppaan jo aamulla ennen kouluun menoa ostamaan energiajuomia ja
niitd voi menna useampi tolkki paivassa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(2016b) mukaan Euroopan elintarviketurvallisuusvirasto EFSA:n tekemassa
selvityksessé selvisi, etta suurin syy nuorten energiajuomien kayttdon on juo-
mien miellyttdvd maku, energiantarve, sekd hereilla pysymisen tarve. Hyvin
usein energiajuomien kayttajilla esiintyy muun muassa. univaikeuksia ja paan-
sarkyd. Suomessa energiajuomien kayttd on tilastoitu noin eurooppalaiselle
keskitasolle. Vuonna 2011 tehdyn kouluterveyskyselyn mukaan, jopa joka nel-
jas ylakouluikainen poika ja joka kolmas ammattikouluikdinen poika juovat

energiajuomia viikoittain.

3.2 Nuorten energiajuomien kaytto

Euroopan elintarviketurvallisuusviranomainen EFSA on julkaissut 2013 vuonna

energiajuomien kayttbraportin. Tutkimus on tehty kyselytutkimuksena, johon on

osallistunut 16 EU:n jdsenmaata, mukaan lukien Suomi. Tutkimuksen mukaan
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suomalaisten energiajuomien kaytto oli lahella keskiverto kulutusta EU:n alueel-
la. (Evira. 2016a.)

Tutkimuksen tulokset esitettiin ikaryhmittain. Lapset 3—10-vuotiaat, nuoret 10—
18-vuotiaat ja aikuiset 18—65-vuotiaat. Lapsista 82 prosenttia ei kayttanyt ener-
giajuomia lainkaan ja 18 prosenttia kertoi kayttdneensa energiajuomia vahin-
tdan kerran viimeisen vuoden aikana. Heistd 16 prosenttia kaytti energiajuomia

keskiméaarin 0.95 litraa viikossa. (Evira. 2016a.)

Tutkimuksessa selvisi nuorten 10—18-vuotiaiden olevan suurin energiajuomien
kuluttajaryhma. Nuorista 68 prosenttia oli nauttinut energiajuomia vahintaan
kerran viimeisen vuoden aikana ja keskimaarainen kulutus energiajuomilla oli
2,1 litraa kuukaudessa. Heista 12 prosenttia kayttivat energiajuomia vahintaan
4-5 kertaa viikossa ja heidan energiajuomien kulutus oli keskimaarin 7 litraa
kuukaudessa. Nuorista kuluttajista eniten energiajuomia kayttivat 15-18- vuoti-
aat. (Evira. 2016a.)

Harrisin ja Munsellin (2015, 247-257) mukaan nuorten kofeiinin kulutus on kes-
kimaarin 100 milligrammaa vuorokaudessa. Vuosina 2003 ja 2008 nuorten kofe-
iinin kulutus ei juuri muuttunut. Nuorten saama kofeiini tulee virvoitusjuomista,
teestd seké kahvista ja energiajuomat ovat pienin osa saantia. Uudempi tutki-
mus vuoden 2008 jalkeen on vahvistanut, ettd energiajuomista saatu kofeiini-

maara on 3 prosenttia paivan saannista.

Huhtisen ja Rimpelan (2013, 2451-2455) tutkimuksessa on yhdistetty vuosina
2007 ja 2011 tehtyjen terveystapatutkimuksien tulokset. Tutkimuksissa tutkittiin
12-18-vuotiaiden nuorten energiajuomien kayttdd seka stressioireiden esiinty-
vyytta. Tutkimukseen vastasi yhteensa 10 406 nuorta. Hausjarven, Lopen ja
Riihimaen nuorisotoimen, Nuorten palvelupiste Nupin ja Seudullisen HARPPI-
kehittamishankkeen (2009) tekemaan kyselyyn taas vastasin 1594 nuorta. Ky-
selyssa tutkittiin kolmen eri paikkakunnan lasten ja nuorten energiajuomien
kayttoa. Vastanneet opiskelijat olivat 3-9 luokkalaisia tai opiskelivat ensimmais-
ta vuotta lukiossa tai ammattioppilaitoksessa. Vastaajista 51 prosenttia oli poikia

ja 49 prosenttia tyttoja. Heista 29 prosenttia oli 3-6 luokilla, 52 prosenttia oli 7-9
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luokilla, 12 prosenttia oli opiskelemassa lukion ensimmaista vuotta ja 7 prosent-

tia opiskeli ammattioppilaitoksen ensimmaista vuotta.

Huhtisen ja Rimpelan (2013, 2451-2455) tutkimuksen tulokset kertoivat, ettd
miltei puolet kyselyyn vastanneista nuorista kayttivat energiajuomia vahintaan
satunnaisesti. Pojat kayttivat hieman tyttdja enemman energiajuomia paivittais-
kaytossa. Myos Hausjarven, Lopen ja Riihiméen nuorisotoimen ym. (2009) ky-
selyssa huomattiin poikien energiajuomien kaytén olevan runsaampaa verrattu-
na tyttdihin. Alakouluikéisten ja ylakouluikaisten energiajuomien kayttba verra-

tessa huomattiin ylakouluikaisten energiajuomien kaytdn olevan runsaampaa.

Kayttod tarkasteltiin paivittaiselld, viikoittaisella, kuukausittaisella ja harvemmin
kuin kuukausittaisella tasolla. Osa nuorista kertoi, ettei kayta energiajuomia lai-
sinkaan. Kaikilla tarkastelluilla koululuokilla ilmeni kyselyn perusteella energia-
juomien kayttdéa. Toisenasteen opinnoissa energiajuomien kayton suhteen ei
ilmennyt suurta kasvua ylékoululaisiin verrattuna. (Hausjarven, Lopen ja Riihi-

maen nuorisotoimi ym. 2009.)

Huhtinen ja Rimpela (2013, 2451-2455) huomasivat Suomalaisten nuorten
energiajuomien kayton olevan melko pitkalti verrattavissa Yhdysvalloissa saa-
tuihin tuloksiin nuorten energiajuomien kaytosta. Tutkimuksessa saatiin selville
my06s syy-seuraussuhde energiajuomien kaytoélle. Juomien kayton taustalla on
hyvin monenlaisia tekij6ita, mutta esimerkiksi sosiaalinen media seka internetis-
sa tapahtuva pitkalle yohon jatkuva pelaaminen uuvuttavat nuoria, he pyrkivat
energiajuomilla kompensoimaan vasymystaan yli ihmisille luontaisen nukku-

maanmenoajan.

Hausjarven, Lopen ja Riihimaen nuorisotoimen ym. (2009) kyselyssa nuorilta
kysyttiin, miksi he energiajuomia kayttavat. Syyksi nuoret kertoivat energia-
juomien olevan hyvan makuisia, he kokivat tarvitsevansa lisdenergiaa koulussa
tai harrastuksissa, koska kaveritkin joivat, jaksavat valvoa yolla, kerailyharras-
tuksen, koska ovat riippuvaisia tai jonkin muun syyn, joita olivat muun muassa
janoon juominen, huvinvuoksi juominen ja koska energiajuoma on halvempaa

kuin limonadi.
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3.3 Yleisia vaikutuksia

Energiajuomia mainostetaan niiden stimuloivilla vaikutuksilla ja eduilla, joita ne
tarjoavat. Energiajuomien mainostetaan antavan tarkkaavaisuutta, kestavyytta
ja suorituskykya, laihtumista, hauskanpitoa, kofeiinihuumaa ja erilaisuutta.
(Reissig ym. 2009, 1-10.) Energiajuomat eivat tarjoa ravintoarvollista hyotya,
mutta joillekin voi tulla vaarallisia haittavaikutuksia. Haittavaikutuksista ei ole
tarpeeksi tieteellista naytt6d, vaikka aiheesta on tehty useita tutkimuksia, joista

on dokumentoitu useita terveysongelmia. (Harris & Munsell 2015, 247-257.)

Verenkiertojarjestelmaan kohdistuvassa tutkimuksessa todettiin, etta pieni maa-
r& energiajuomaa ei aiheuta terveilla nuorilla sydamen rytmihairidita tai EKG-
muutoksia. Kuitenkin on myds tutkimuksia, joissa on raportoitu akillisia sydan-
peraisia kuolemia, sepelvaltimon kouristuksia, asentohuimausta, takykardia-
oireyhtymdaa ja vakavia rytmihairioita, esimerkiksi kammiovarina. Verenpaineen
huomattiin nousevan useammassa tutkimuksessa ja sykkeen puolestaan laske-
van. (Elitok ym. 2015, 919-922; Hajsadeghi ym. 2016, 94-99.)

Kofeiinilla on tutkittu olevan fyysisia vaikutuksia nautittuna ennen urheilusuori-
tusta. Vaikutukset ovat kuitenkin yksilollisia. Uskotaan, ettd energiajuomilla pys-
tytdan vaikuttamaan eri ammattiryhmien suorituskykyyn ja vireystilaan ennen
suoritusta nautittuna, esimerkiksi sotilailla, poliiseilla seka palo- ja pelastusmie-
hilla. Sotilailla testattuna energiajuomien on huomattu parantavan esimerkiksi
valppautta, psykomotorista suorituskykyda, ammunnan tarkkuutta, oppimista ja
muistia. (McCormack & Hoffman 2012,11-16.) Aro (2015) kertoo myo6s energia-

juomien parantavan suorituskykyéa seka jaksamista yleisesti.

Energiajuomien kaytdn jatkuessa pidempaan tulevat haittavaikutuksena emo-
tionaaliset, sosiaaliset ja kayttaytymisoireet. Kayttaytymishairidina on ilmennyt
ahdistuneisuutta, artyneisyytta ja levottomuutta. Varsinkin nuorilla on huomattu
paivittdisen energiajuomien kayton olevan kytkoksissa vasymykseen ja vihai-
suuteen. (Harris & Munsell 2015, 247-257.) Huhtisen ja Rimpelan (2013, 2451—
2455) tutkimuksessa selvisi, ettd energiajuomien paivittdinen kaytto oli yhtey-

dessa myo6s kofeiinin kayttoon liittyviin oireisiin, kuten paansarkyyn, artymyk-
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seen, vasyneisyyteen ja heikotukseen. Energiajuomia paivittain kayttavilla nuo-
rilla edella mainittuja oireita oli enemman kuin nuorilla, jotka eivat energiajuomia
paivittdin kayttaneet. Tutkimuksessa saatiin myods selville, ettd energiajuomia
paivittain kayttavat tytot saivat kofeiinin kayttoon liittyvid oireita poikia herkem-

min.

Nuoret ovat myds tehneet energiajuomista huolestuttavia julkaisuja esimerkiksi
Facebook-sovelluksessa. Eras nuori kirjoitti "Ota unilddke, huuhdo alas Red
Bullilla ja anna taistelun alkaa.” T&m& on huolestuttavaa, ja markkinoinnilla an-
netaan usein viesti kiireisille nuorille, joiden kalenteri on tdynna ja jotka ovat
jatkuvan paineen alla menestya. Energiajuomien avulla he sivuuttavat oman
kehonsa viestit esimerkiksi vasymyksesta ja nalasta. (Harris & Munsell 2015,
247-257.) Nuorten valvominen uuvuttaa heitd, ja he pyrkivat energiajuomilla
venyttamaan luontaista nukkumaan menoaan. Tama taas aiheuttaa sen, etta
nuoret karsivat uniongelmista, mika taas voi ilmetd muun muassa paansarkyna,
artyneisyytend, vasyneisyytend seka energiajuomien juomisen lisdantymisena.
Nain pyritddn taas vahentdmaan vasymyksen tunnetta ja kompensoimaan yo
valvomisen aiheuttamaa univajetta. (Huhtinen & Rimpela 2013, 2451-2455.)

Energiajuomat ovat huolestuttaneet terveydenhuollon, vaikka tuottajat sanovat
niiden olevan terveellisia. Energiajuomatuottajat tuottavat usein itse raporttinsa
terveysvaikutuksista, eivatkd he halua selvittaa kaikkia tekijoita haittatapahtu-
mista. Energiajuomatuottajien tulokset esittavat vain murto-osan haittavaikutuk-
sista, ja he kiistavat viralliset ensiapu- ja myrkytystietotilastot. Tasta syysta kan-
santerveystutkimus on alkanut tehda energiajuomien terveysvaikutuksista do-
kumentointia, mutta tulokset ovat ristiriitaisia johtuen tutkimusmenetelmista ja
tutkimukseen osallistuneista kohderyhmista. Vuosina 2010 ja 2011 tutkittiin 1a-
hes 3000 nuoren energiajuomakayttaytymistd. 15 prosenttia naista nuorista
kaytti vahintaan yhden energiajuoman viikossa, ja 12 prosenttia tutkimukseen
osallistuneista kulutti energiajuomia vahintaan nelja kertaa viikossa. Tutkimuk-
sessa kavi ilmi, etta kulutus on suurempaa pojilla kuin tytéilla. Ylakoulu- ja lukio-
ikaisten energiajuomien kaytossa ei huomattu eroja. (Harris & Munsell 2015,
247-257.)
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3.4 Kofeiinin ja tauriinin vaikutuksia

Tutkimukset ovat osoittaneet kofeiinin olevan keskushermostoa stimuloiva aine,
jonka vaikutukset ovat samankaltaisia, mutta lievempia kuin amfetamiinilla
(McCormack & Hoffman 2012, 11-16). Harrisin ja Munsellin (2015) mukaan
kofeiini vaikuttaa keskushermostoa vauhdittavasti. Keskushermoston kiihtymi-
nen saa aikaan piristymisen tunteen, mutta se aiheuttaa myds nukahtamisvai-
keuksia, unen laadun heikkenemisté ja younien lyhentymista. My6s Aro (2015)
kertoo, etta liiallisesti nautittuna kofeiini aiheuttaa unihdairidita ja levottomuutta.
Kofeiinin vaikutus on suurimmillaan noin puolen tunnin paasta nauttimisesta, ja
imeytyneen kofeiinin maard kehossa puolittuu 3-6 tunnin aikana. (Mustajoki
2016.)

Kofeiinia on esimerkiksi kahvissa ja virvoitusjuomissa, kuten kolajuomissa (Aro
2015; Mustajoki 2016). Vertailussa kofeiinipitoisuudet 0,2 litrassa energiajuo-
maa olivat keskimaarin 64 milligrammaa ja kahvissa 100 milligrammaa, joka on
36 milligrammaa enemman kuin energiajuomissa. Kolajuoma sisaltaa 0,2 litran
annoksessa 26 milligrammaa kofeiinia, mika on naista vertailukohteista vahiten
(kuvio 3). (Mustajoki 2016.)

JUOMIEN KOFEIINIPITOUSUUKSIA
MILLIGRAMMOINA (MG)

B
tnergiaivoma 0,21 |
Kolajuoma 0,2 | -
ani 021 S

i mg

Kuvio 3. Juomien kofeiinipitoisuuksia mukaillen Mustajoki 2016.
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Kofeiini vaikuttaa lapsiin ja nuoriin eri tavalla kuin aikuisiin. Lasten ja nuorten
paivassa saama kofeiinin maara on 40 kiloa painavalla suositusten mukaan
maksimissaan 100 milligrammaa. Tama vylittyy jo, jos lapsi tai nuori juo yhden
0.33 litran energiajuomatolkin. Paivan saantisuositus on maéaritelty lapsille ja
nuorille painokiloa kohden saatavaksi, ja sen maara on 2,5 milligrammaa paino-
kiloa kohden. Koska jokainen on yksilo, ei naitd voida katsoa kapeakatseisesti,
silla monet voivat saada haittavaikutuksia jo saantisuositusten maksimimaaraa

pienemmilla annoksilla. (Mustajoki 2016.)

Kofeiini on tydbhon otettu kasiteltavaksi siksi, ettd se on energiajuomissa hyvin
yleinen piristdva aine. Kofeiini on myds energiajuomien ainesosista eniten ter-
veysvaikutuksia tuottava ainesosa. Kofeiinia on myds muissa tuotteissa, ja ehka
juuri siksi sen aiheuttamia haitallisia terveysvaikutuksia sivuutetaan, onhan sita

kaytetty jo vuosikymmenien ajan.

Kofeiini voi aiheuttaa riippuvuutta. Riippuvuus maaritelladn kyvyttomyydeksi
lopettaa kaytosta aiheutuvista haitoista huolimatta. Riippuvuus aiheuttaa yleisia
kognitiivisia, fysiologisia ja kayttaytymisoireita. Tatd on testattu muun muassa
162 ihmisen koeryhmalla, joista 30 prosenttia taytti riippuvuuden kriteerit. (Reis-
sig ym. 2009.) Lisaksi on huomattu fyysisia oireita, esimerkiksi sydan- ja vatsa-
oireita, kouristuksia, unihairioita, deliriumia, takykardiaa ja rytmihairioita. Tavalli-
simpia kofeiiniriippuvuudesta aiheutuvia haittavaikutuksia ovat paansarky, ve-
tamattomyys, alakuloisuus, vasymys, artyneisyys, alentunut huomio- ja reaktio-
kyky. (Harris & Munsell 2015, 247-257.)

Joillekin riippuvuus syntyy jo muutaman kahvikupillisen jalkeen eli noin 200 mil-
ligramman annoksesta. Vieroitusoireet alkavat noin 12-24 tunnin kuluessa vii-
meisimmasta nautitusta kofeiiniannoksesta, ja voimakkaimmillaan ne ovat 24-
48 tunnin jalkeen. Vieroitusoireena on voimakkaimmin vasymysta, ja energia-
juomia yleensa kaytetaan torjumaan vasymysta. Onko torjuttu vasymys enaa
kehon omaa tuottamaa vai onko se kofeiiniriippuvuuden vieroitusoire? Kofeiinin
kayttdo on hyva lopettaa asteittain useamman paivan aikana, silla saadaan mi-
nimoitua vieroitusoireiden tuleminen. (Mustajoki 2016; Harris & Munsell 2015,
247-257.)
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Nuorilla yleisimpia kofeiinin vieroitusoireita ovat esimerkiksi paansarky 12-24
tunnin kuluttua viimeisesta annoksesta, vasymys ja uneliaisuus, laskenut hyvin-
vointi, keskittymisvaikeudet, vahentynyt kognitiivinen suorituskyky, masennus,
artyneisyys, pahoinvointi ja oksentelu, lihassaryt ja -jaykkyys. Oireiden vahvuus
ja esiintyvyys vaihtelevat yksiloittdin, ja myods geneettisilla tekijéilla nahdaan

olevan vaikutusta vieroitusoireisiin. (Reissig ym. 2009, 1-10.)

Kofeiinimyrkytys voi olla kuolettava, varsinkin silloin, kun kuluttajalla ei ole
aiempaa kofeiinin kulutustaustaa tai hanella on sydansairaus (Harris & Munsell
2015, 247-257). Oireina voivat olla hermostuneisuus, ahdistuneisuus, levotto-
muus, unettomuus, ruuansulatushairiot, vapina, takykardia, psykomotorinen
levottomuus ja harvinaisena kuolema. Kofeiinimyrkytys voi my6s muistuttaa ah-

distusta tai mielialahairioita. (Reissig ym. 2009, 1-10.)

Yhdysvalloissa vuosina 2002-2004 ilmoitettiin 41 energiajuoma tapausta myrky-
tystietokeskukseen ja yhdeksén tapausta vuoden 2004 tammikuun ja vuoden
2006 marraskuun valilla. Naissa tapauksissa energiajuoma oli aiheuttanut ei
toivotun tuloksen. Vuosien 2004-2006 valilla ilmoitetuista tapauksista kahdek-
sassa kyseessa oli miespuolinen henkild, ja nuorin oli 13-vuotias. Oireet olivat

hyvin vaihtelevat (kuvio 4). (Reissig ym. 2009, 1-10.)

MYRKYTYTIETOKESKUKSEEN ILMOITETUT
OIREET PROSENTTEINA (%)
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Kuvio 4. Myrkytystietokeskuksen raportoimat oireet energiajuomailmoituksista
(Reissig ym. 2009, 1-10.)
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Taulukon tapauksiin on liitetty oireina my6s kouristuksia, akuuttia maniaa ja ai-
vohalvauksia. Myds kuolemantapauksia on esimerkiksi Australiassa, Irlannissa
ja Ruotsissa. Kuolemantapauksia ei kuitenkaan voida yhdistdd suoraan ener-
giajuomien syyksi. Federal drug administration julkaisi 2014 vuonna raportin 18
kuolemantapauksesta ja yhdesté tuhoisasta sydaninfarktista. Naiden kuolemien
on katsottu johtuvan energiajuomien korkeasta kofeiini pitoisuudesta. (Reissig
ym. 2009, 1-10.)

Kofeiinimyrkytyksen oireiksi maaéritellddn uniongelmat, sydamentykytystunte-
mukset, pahoinvointi seka ripuli. Kyseisia oireita voi esiintyd useammin etenkin
kofeiinille yliherkilla ihmisilla seka lapsilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016b.) Kofeiinimyrkytyksen oireiksi kerrotaan edella mainittujen oireiden liséksi
myos levottomuus, hermostuneisuus seka vakavissa myrkytystilanteissa kouris-
telu. Myrkytyksen oireita voi alkaa ilmeta henkil6lla jo siina vaiheessa, kun tama
on saanut kofeiinia likaa huomioon ottaen paivittédisen annoksen eli noin 4 milli-
grammaa painokiloa kohden. Keskivertoaikuisilla tama tarkoittaa 300- 400 milli-
grammaa, ja lapsilla vastaava maara kofeiinia on 160 milligrammaa. Yleisimmin
aikuisella ilmenee myrkytysoireita, kun kofeiinin paivittdinen saanti ylittdd 600

milligrammaa. (Mustajoki 2016.)

Energiajuomat sisaltavat kofeiinin liséksi tauriinia. Energiajuomia l0ytyy eri ma-
kuisina ja eri valmistenimilla. Suomessa tauriinipitoiset juomat ovat aluksi olleet
kiellettyja tauriinin sydén- ja keskushermostovaikutusten takia seka tauriinin ja
kofeiinin oletettujen yhteisvaikutusten vuoksi. Kuitenkin EU:n myds Suomesta
on saatavilla monia tauriinipitoisia juomia. Tauriinin runsaasta nauttimisesta ei
pitaisi olla huomattavaa haittaa elimistélle, koska niin sanottu ylimaarainen tau-

riini erittyy hyvin herkasti virtsaan. (Oja & Saransaari 2001, 3189-3192.)

Wienin yliopistossa on onnistuttu osoittamaan kaksoiskokeella tauriinin ja kofe-
iinin positiivisia vaikutuksia. Tutkimuksessa oli saatu selville, ettd tauriinia ja
kofeiinia nauttineet verrokkihenkil6t olivat kognitiiviselta suorituskyvyltaan seka
yleiselta vireystilaltaan parempia kuin vastaavat verrokkihenkiltt, joilla ei ollut
tauriinia ja kofeiinia elimistéssaan. (Oja & Saransaari 2001, 3189-3192.) Ener-

giajuomat sisadltavat melko pienid maaria tauriinia seka glukuronolaktonia, joi-
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den tarkoituksena on ilmeisesti tehostaa kofeiinin vaikutusta (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2016b).

Tauriini on rikkia siséltdva aminohappo, jota esiintyy erityisesti sydanlihasso-
luissa, seka luurankolihassoluissa. Se muodostaa yli puolet solun vapaiden
aminohappojen poolista. Tauriinin toimintaa ei osata kuvailla tarkasti, mutta sita
l6ytyy kaikista sahkoisesti stimuloivista soluista. Tauriini osallistuu solujen ioni-
likenteeseen sekéa kalsiumin varastointiin, solutilavuuden ja osmolaarisuuden
yllapitoon seka stressitilanteissa solujen suojautumiseen. Tauriinin lisdyksen
ravintoon on todettu olevan eduksi kardiomyopatiassa. (Duodecim 2009.) Tau-
riinilla on sydadmeen inotrooppinen vaikutus, ja se suojaa sydanta rytmihairioilta.
Jo itsessaan tauriinin pitoisuus voi suurentua elimistdssa johtuen sydamen va-
jaatoiminnasta, hypertrofiasta tai verenpainetaudin seurauksena. (Oja & Saran-
saari 2001, 3189-3192.)

3.5 Sokerin ja aspartaamin vaikutuksia

Sokeri on paljon puhuttu ainesosa muissakin yhteyksissa kuin energiajuomien
kohdalla. Sokerilla on paljon vaikutuksia, ja se vaikuttaa kehoon monin eri ta-
voin. Sokerin vaikutukset voi ndhda valittamottomasti tai jopa vuosien paasta.
Tassé tyossa kaydaan lapi sokerin ja aspartaamin vaikutuksia, koska sokeria ja
aspartaamia energiajuomissa on paljon ja niiden vaikutukset ovat mittavia. So-
kerin sek& aspartaamin vaikutuksia on hyvé korostaa niiden tuotteiden kohdalla,
jotka niita sisaltavat.

Energiajuomien energianlahteend kaytetylla sokerilla ei ole erityisemmin ter-
veydellisia etuja. Muutenkin energiajuomat muistuttavat muita virvoitusjuomia
siing, ettd nekin ovat todella sokeripitoisia ja kaytdnnéssa ne ovat varjattya vet-
ta. (Aro 2015.) Energiajuomissa sokeria on vaihtelevasti, esimerkiksi Red Bul-
lissa on sokeria 11 grammaa 100 millilitraa kohden. Yhdessa télkissa on juo-
maa 250 millilitraa, joten sokerimaara tolkkia kohden on 27,5 grammaa. (Red
Bull 2016.) Battery Energy Drinkissa on myds 11 grammaa sokeria 100 millilit-

raa kohden. (Battery Energy Drink 2016). ED-energiajuomassa sokeria on 100
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millilitraa kohden 12 grammaa. ED-energiajuoma pullossa on 500 millilitraa
juomaa, jolloin pullon kokonaissokeri méaara on 60 grammaa. Kerralla tuotteen

nauttiessa sokeri maara kasvaa. (Hartwall 2016).

Sokerin uusimmissa pdaivansaantisuosituksissa suositellaan vapaata sokeria
nautittavan alle 10 energiaprosenttia vuorokaudessa. Henkil6lla jonka paivittai-
nen kilokalorien tarve on 2000 kilokaloria, vapaiden sokerin maara on alle 50
grammaa vuorokaudessa. Paivansaantisuositus ylittyy yhden puolenlitran ED-
energiajuoman juotua tai hieman alle kaksi Red Bull tai Battery tolkkia nautittua.
(WHO 2015, 16; Hartwall 2016; Red Bull 2016; Battery Energy Drink 2016.)

Sokerin kayttoa tulisi sddnnostella. Sokerin nauttiminen tulisi ajoittaa aterioiden
yhteyteen, koska ne aiheuttavat usein nautittuna liikaa happohyokkayksia suus-
sa. Varsinkin lapsilla ja nuorilla sokerin kaytdssa tulisi olla tarkka hampaiden
kunnon vuoksi. Energiajuomissa on sokeria, mutta liséksi siina on happoja, jot-
ka ovat myos hampaille haitallisia. Sokeri ja hapot yhdessa aiheuttavat niin
hampaiden reikiintymista kuin hammaseroosiotakin. Mitd useammin niitd nauttii
sitd haitallisempia ne ovat hampaille. Nain ollen myds sokerittomat versiot
energiajuomista ovat haitallisia hampaille happojen takia. Virvoitusjuomat ovat
my0s eroosiota aiheuttavia, mutta energiajuomien haitta on suurempi. (Suomen

Hammaslaakariliitto 2016.)

Sokeri vaikuttaa hampaiden liséksi myds kehoon. Nuorilla sokerin runsas kaytto
on yhdistetty lisdantyneeseen riskiin sairastua myéhemmin sydan- ja verisuoni-
tauteihin. Sama yhteys on loydetty myos aikuisilla. Yhdysvaltalais tutkimukses-
sa on osoitettu, ettéa sokerien suuriosuus ruokavaliossa vaikuttaa kolesteroliin.
Ne vahentavat hyvaa kolesterolia eli HDL-kolesterolia ja lisaavat haitallista ko-
lesterolia eli LDL- kolesterolia. Lisaksi sen on todettu vaikuttavan triglyseridiras-
vojen maardan. Nama muutokset ovat olleet riippumattomia nuoren painosta.
(Duodecim 2011.)

Ylipainoisilla nuorilla on liséksi huomattu runsaan sokerin kayton vaikuttavan
insuliiniaineenvaihduntaan heikentamalld sitd. Ei ole tayttd varmuutta siitd mika

saa sokerin aiheuttamaan muutokset. Sokeri vaikuttaa kolesteroliin ja insulii-
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niaineenvaihduntaan monen mekanismin valityksella. Runsaat sokerimaarat
voivat vaikuttaa esimerkiksi niin, etta ne saavat maksan tuottamaan enemman
LDL- kolesterolia ja triglyseridirasvoja tai voi olla, ettd sokeri vaikuttaa naiden
poistumista elimistosta. Lisattyjen sokerien kayttd on nykypaivana lisdantynyt
runsaasti. Nuorten syéman sokerin maara oli 1970-luvulla noin puolet vahem-
man kuin nykypaivana. Yhdysvalloissa tehtyyn tutkimukseen osallistuneet nuo-
ret olivat 12—-18-vuotiaita ja heidan syoménséa keskiméaarainen lisattyjen soke-

rien maara oli 119 grammaa paivittain. (Duodecim 2011.)

Aspartaami on keinotekoisesti valmistettu makeutusaine, missa on erittain va-
han energiaa. Aspartaami koostuu kahdesta eri aminohaposta jotka ovat aspar-
giinihappo ja fenylialaniini. Naitd aminohappoja I6ytyy ihmisen omasta elimistos-
ta. Aminohappoja kuvaillaan orgaanisiksi yhdisteiksi, ja ne ovat osa proteiinien
rakennusaineista. Aspartaami on makeudeltaan jopa 200 kertaa makeampaa

kuin tavallinen sokeri. (Evira 2016.)

Aspartaamin hajoamistuotteiksi mainitaan aspargiinihappo, metanoli seka fe-
nylialaniini. Metanoli haihtuu elimistéstd nopeasti. Suuret pitoisuudet veressa
iimenevat vain, jos aspartaamia kaytetddn yli 50 milligrammaa painokiloa koh-
den. SCF on antanut vuoden 1984 lausunnossa aspartaamin hyvaksyttavaksi
paivan saanniksi 40 milligrammaa painokiloa kohden vuorokaudessa. EFSA on
lausunnoissaan vuosina 2006,2009,2011 ja 2013 todennut ettei aspartaamia
koskevissa tutkimuksissa ole tullut ilmi mitddn sellaista, jonka vuoksi nykyista

paiva suositusta tulisi muuttaa. (Evira 2016.)

Metanolia eli metyylialkoholia kaytetadn muun muassa tuulilasinpesunesteissa.
Myrkytyksia tulee paaosin, kun metanolipitoisia pesuaineita kaytetadan paihtymi-
seen. Esimerkiksi nelja millilitraa 40 prosenttista metanolia voi aiheuttaa sokeu-
tumisen. (Tuomisto 2014.) Tietoa energiajuomissa kaytetyn aspartaamin ha-
joamistuotteena syntyvan metanolin alkoholipitoisuudesta ei ole 16ytynyt. Tietoa

ei voi suoraan suhteuttaa aspartaamista muodostuvaan metanolimaaraan.

Aspartaami on valittu opinnaytetybhon kasiteltavéksi, koska se on yksi yleisim-

mista makeutusaineista, joita kaytetaan korvaamaan sokeria muun muassa
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energiajuomissa. Hyvin usein light-versiot juomista ovat edullisempia kuin soke-
rilla makeutetut juomat. Siksi light-versiot paatyvat hyvin usein nuorten ostamik-
si. Metanolin vaikutuksia on haluttu aukaista opinnaytetydssa, koska metanolia
syntyy aspartaamin hajoamistuotteena. Energiajuomien tuoteselosteista ei kui-
tenkaan l6ydy tarkkaa maaraa kuinka paljon juomiin on makeutusaineita kaytet-
ty, joten juomista on hankalaa laskea myoskaéan yhden annoksen metanolimaa-

raa.

Energiajuomista muun muassa Red Bull kertoo kayttavansa aspartaamia yhte-
na makeutusaineena energiajuomien light-versioissa. Red Bull kayttaa aspar-
taamin lisdksi makeutusaineena asesulfaami K:ta. Asesulfaami K on taysin ka-
loriton makeutusaine ja aspartaami vahakalorinen. Red Bull kertoo, ettd seka
asesulfaami K:lla seka aspartaamilla on erinomainen turvallisuusprofiili ja kysei-
silla makeutusaineilla on eri maiden turvallisuusviranomaisten arviot tuotteiden
turvallisuudesta. (Red bull 2016.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on tukea nuorten terveyden edistamista. Tavoit-
teena on saada nuoret tiedostamaan energiajuomien vaikutuksia heihin. Opin-
naytetyon tehtavana on posterin avulla havainnollistaa energiajuomien vaiku-

tuksia nuoriin.

5 Opinnaytety6n toteuttaminen

5.1 Kohderyhma

Opinnaytetyon tuotos tehdaan aina kaytettavaksi kohderyhmalle. Aiheanalyysin
tarkeimpia tehtavid on maaritella kohderyhma, kenelle opinnaytetyd tuotetaan.

Tuotoksen tehtavana on osallistaa toimintaan, tapahtumaan tai pyritdan selkeyt-
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tamaan toimintaa oppaan tai ohjeistuksen avulla. (Vilkka ja Airaksinen 2003,
38-40.) Tassa opinnaytetyossa pyritaan osallistamaan kohderyhmalaisia, hei-
dan avullaan kerataan tietoutta suuremmalle joukolle ndhtavaksi tulevaa poste-
ria varten. Taman opinnaytetybn kohderyhmand ovat Joensuun nuorisotalo
BOBO:n nuoret. Nuorisotalo BOBO:n nuorille jarjestetaan osallistava toimintail-
tapaiva. Toimintailtapéivan avulla kerataan tietoa nuorten energiajuoma tietou-
desta ja aiheen kiinnostuksenkohteista posteria varten. Posteri jaa nuorisotalo

BOBO:n kaytettavaksi ja on opinnaytetyon lopullinen tuotos.

Kohderyhman maarittaminen on tuotoksen kannalta todella tarke&da. Kohde-
ryhma maarittaa sisallon tuotokselle ja vaikuttaa myds suurelta osin tietoperus-
tan kokoamiseen. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 38-40.) Posterin kohderyhméana
ovat paasaantoisesti 10-18 vuotiaat nuoret, koska nuorisotalo BOBO:n palvelut

ovat paasaantoisesti kohdennettu taman ikaisille nuorille.

Nuorisotyotéa ja siihen kuuluvaa toimintaa maaritellaédn Nuorisolaissa (72/2006),
se maarittelee nuorisotydn nuorten oman ajan aktiiviseen kansalaisuuden edis-
tamiseksi, nuorten sosiaaliseksi vahvistamiseksi seka nuoren kasvun ja it-
senaistymisen tukemiseksi, seka sukupolvien vélisten vuorovaikutustilanteiden

luomiseksi.

Suomessa nuorisotyOta jarjestavat muun muassa seurakunnat, kunnat, seka
erilaiset jarjestot. Nuorisotyd on toimintaa, jonka tarkoituksena on tukea, ohjata
seka tarjota nuorelle juuri hdnen tarvitsemiaan palveluja, jotka hdn kokee mie-
luisiksi. Nuorisotyd on huomaamattominta silloin, kun se ennaltaehkaisee ja
torjuu ongelmia. Yksittaiset ongelmatilanteet huomataan herkemmin, kun poh-
jalla on pitkgjanteinen tyo taustalla. (Suomen Nuorisoyhteistyd- Allianssi ry.
2016.)

Nuorisoty6n tarkoituksena on mahdollistaa nuorille vertaistukiryhmien luominen
ja turvallinen kasvuyhteisd, jossa voi viettda mielekkaasti vapaa-aikaansa.
Suomessa nuorisotydon mahdollistamaan toimintaan osallistuu keskimé&arin vuo-
sittain noin miljoona nuorta. P&&piirteittain nuorisotydn tarkoituksena on tukea

nuorten itsenaistymista, kasvun tukemista, nuoren sosiaalisten taitojen karttu-
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mista seka nuorten elamantaitojen kehittymista ja syrjaytymiselta ennaltaeh-
kaisya. Nuorisotydssa tarkoituksena on myds ehkaistéd sukupolvien vélisia railo-

ja vuorovaikutustilanteissa. (Suomen Nuorisoyhteisty6- Allianssi ry. 2016.)

Perustason nuorisotyd jarjestda nuorille mielekkaita toimintamahdollisuuksia,
seka hyodyllisia vapaa-ajan viettotapoja. Perusnuorisoty® on pitkajanteista toi-
mintaa ja toiminnan jarjestamista. Kuntien jarjestima nuorisotoiminta taas on
karkeasti sanottuna nuorisotilojen ja toimintojen jarjestdminen, nuorisotyon
koordinoiminen, nuorisotyosta ilmoittaminen sek& nuorten osallisuuteen vaikut-
tamisen edistdminen kyseisessa kunnassa. Seurakuntien jarjestama nuorisotyo
painottuu lahinna rippikouluikdan eli 15- ikavuoteen. Seurakunnat tosin jarjesta-
vat myos erilaista, kerho, harrastus ja leiritoimintaa eri ikaisille nuorille. (Suo-

men Nuorisoyhteisty6- Allianssi ry. 2016.)

5.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety®d voi olla ohjeistamista, opastamista, toiminnan jar-
jestamista tai jarkeistamista. Tassa tydssa toiminnallinen opinnaytetydé on toi-
minnan jarjestamisté ja opastamista. Alasta riippuen tyd voi olla hyvinkin erilai-
nen, se voi olla esimerkiksi ohje tai opas. Tassa tydssa opinnaytetyd keskittyy
posteriin. Ennen posterin tekemisté on jarjestetty toimintailtapaiva, joka vahvasti
linkittyy posteriin. Toiminnallisessa opinnaytetyéssa on moni erilaisia toteutus-
tapoja, tuotos voi olla kohderyhméan mukaan esimerkiksi kirja, kansio, portfolio
tai kotisivut. Tarkeaéa tydssa on, ettd sen tulisi olla tydelamalahtbinen, etta toteu-
tetulle tyolle on tarvetta. Tyon tulee olla my6s kaytdnnonlaheinen, tutkimukselli-
sella otteella tehty ja sen tulee osoittaa alan tietojen ja taitojen hallintaa riittaval-
la tasolla. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 9-10.)

Aiheen valinta tulee tehda niin, etta aihe kiinnostaa itsea ja se tukee ammatillis-
ta kasvua. Kun tydn aihe on tydelamasta saatu, tukee se ammatillista kasvua ja
silloin ty6 on ammattia kehittava. Tassa tydssa aihe on saatu tybelamasta ja se
kehittd aiheen tietoutta. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 17.)
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Vilkan ja Airaksisen (2003, 41-42.) mukaan ammattikorkeakoulussa opinnayte-
tyohon ei ole riittava pelkka tapahtuman, tuotteen, oppaan tai ohjeistuksen te-
keminen. Tydssé taytyy tulla ilmi aiheen vankka tietoperusta ja se, ettd osaa
kayttda tietoa kaytannossa. Osaa katsoa tietoperustaa ja kasitteitd Kriittisesti
niin, ettd kykenee pohtimaan ja kehittdamdan oman alan ammattikulttuuria.
Opinnaytetydssa tulee pystyd perustelemaan oma toimintansa teoriapohjalla.
Mihin tietoperustaan, kasitteisiin tai tarkastelutapaan perehtyen tehdaan omat

tietoperustan keraamisen sisallolliset valinnat.

Tassa tyossa tietoperusta on rajattu terveyteen, energiajuomien terveysvaiku-
tuksiin ja nuoriin. Tietoperustaa on lahdetty kirjoittamaan, kun on valittu lukuis-
ten tutkimusten ja artikkelien jalkeen ne, jotka on tehty puolueettomasti ja mah-
dollisimman monesta nédkokulmasta katsottuna. Aineistoa on kerattyd energia-
juomien tietoperustaan niin, etta voidaan tarkastella tutkittuja terveysvaikutuksia
niin myonteisesti kuin kielteisesti. Téallaisella valinnalla saadaan nakokulmat
keskustelemaan keskenaan ja myos toimeksiannon kanssa. Tyohén on myo6s
valittu muutamia englanninkielisia alkuperaisartikkeleita, ettéa tietoa saadaan

tuotua esille monipuolisesti ja kansainvélisesti.

Tyoblle taytyy tehda toimintasuunnitelma, jossa tuodaan ilmi idea ja tavoitteet.
Idean ja tavoitteiden tulee olla harkittuja, tiedostettuja ja perusteltuja. Idean ja
tavoitteiden kirjaaminen auttavat myos kartoittamaan tyomaaraéa. Taytyy tuoda
esille kuinka paasee tavoitteisiinsa ja kuinka toteuttaa suunnitelman. Toiminta-
suunnitelman paatavoitteena onkin selvittdd mitd tehdaén, miten tehdaan ja
miksi tehddan. Toimintasuunnitelma toimii pohjana omalle tekemiselle koko
tyon ajan. Kun on mietitty mita tehdaan, miten ja miksi paastaan toteutus tapoi-
hin. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 26—29.)

Tutkimuksellisen opinnaytetyon ohjeistuksissa sanotaan johtoajatuksen olevan
tarkein. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 41-42) johtoajatus kuvaus-
ta voi hyvin liittdd toiminnallisen opinnaytety6n idean ytimeen. Johtoajatus tulisi
iImaista tiiviisti. Siin& tulee tulla ilmi tarkasti tutkimuksen idea, tarkoitus, n&ko-
kulma ja aiheen kasittelyn rajaus. Hyvin usein johtoajatus ilmaisee my6s asen-

teen ja kannanoton asiaan. Johtoajatus voidaan ilmaista maksimissaan muuta-
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man virkkeen mittaisena. Muutamalla virkkeella ilmaistun johtoajatuksen tulee
olla tasmallinen sanavalintojen suhteen ja tiukka muodoltaan. Silloin kun idea
tai johtoajatus on ilmaistu lyhyesti ja selkeasti, voidaan aiheen rajaus tehda sel-

keammaksi ja antaa nain tyolle selkeammat raamit etenemiseen.

Toiminnallisen opinnaytetyon lopputuotos on tarkeé ja sen osalta toimintasuun-
nitelma kannattaa kirjata tarkoin. Myds kustannukset tulee ottaa selville ja sopia
niista toimeksiantajan kanssa. Tassa tyossa ei ole kustannuksia, posteri palau-
tetaan toimeksiantajalle sdhkoisesséa muodossa. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 26—
29.)

5.3 Posterin suunnittelu

Posterin suunnittelussa kannattaa ottaa muutama kaytannon asia huomioon.
Ensinnakin posteria ei tehda yhdessa paivassa, joten ala jatd sen tekemista
viimeiseen paivaan. Ennen suunnittelua tulee selvittédd, onko posterille joitakin
vaatimuksia tai ohjeistuksia, kuinka se tulisi tehda. Tallainen asia on esimerkiksi
se minka kokoisena posteri lopulta halutaan. Kun on selvitetty raamit tydskente-
lylle voi aloittaa posterin suunnittelun. (Itd- Suomen yliopisto 2016.) Toimeksian-
tajalta ei posterin osalta tullut ohjeistuksia tai toiveita. Toimeksiantaja antoi tay-

sin vapaat kadet toteutuksen suhteen.

Suunnitteluvaiheessa kannattaa miettid ensimméaisena mitd omalla posterilla
halutaan kertoa. Ulkoasullisesti kiinnitda huomiota vérien kayttoon ja selkeyteen.
Posteria tehdessa kannattaa kysya myds muiden mielipidettd ulkoasun ja aset-
telun toimivuudesta. Posteri kannattaa myos suunnitella heti AO- kokoon painet-

tavaksi. (Itd- Suomen yliopisto 2016.)

Posterin suunnittelu alkoi siitd mita posterilta halutaan. Posterin tavoitteena on
saada nuoret ajattelemaan omaa energiajuomien kayttéa ja havainnoimaan
posterin tietojen avulla, miten energiajuomat heihin vaikuttavat. Posterin tarkoi-
tuksena on kiinnittd& nuorten huomio ja saada heidat lukemaan posteria, siksi

posterin ulkonddsta on tehty houkutteleva ja puhutteleva. Posterin kuvitus valit-
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tiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantaja piti kolmesta ehdotuksesta
posteriin lopulta paatynytta kuvitusta parhaimpana. Myo6s nuorille kerrottiin toi-
mintailtapaivassa posterin kuvitus ideoista ja he pitivat toimeksiantajan kanssa

samasta vaihtoehdosta eniten.

Suunnittelun viimeisena vaiheena oli kertoa posterin kuvituksen tekijélle poste-
riin haluttavat elementit ja teksti sisallot. Taman jalkeen pystyi aloittamaan pos-
terin sommittelun. Posterin tekemisessa on kaytetty apuna toisen opinnaytetyon
tekijan perheenjasentd, joka opiskelee ensimmaista vuotta pelialaa Pohjois-
Karjalan ammattiopistossa. Han on tehnyt posterin tdysin omalla ajallaan kayt-
téaen koululla kaytdssa olevia ohjelmistoja. Hanen kanssaan on yhdessa suunni-
teltu kaytettdvissad olevien ohjelmistojen puitteissa mink&lainen posteri olisi
mahdollista toteuttaa.

5.4 Posterin toteutus ja palaute

Posterin luettavuuteen on syyta kiinnittdd yhta paljon huomiota kuin siihen milta
posteri nayttda. Posteri tulisi olla luettavissa vahintddn metrin paasta. Tama
edellyttaisi kuvan tarkkuuden olemista vahintaan 150- 200 dpi:ta. (Unigrafia Oy
2016.) Tassa tyossa kaytetty dpi tarkkuus on 400 dpi:ta. Kuvan tulostus laatuun

on haluttu kiinnittd& huomiota, ettd kuva nayttaa laadukkaalta ja hyvin tehdylta.

Unigrafia Oy:n (2016) mukaan nettisivuilta otetut logot ovat harvoin painokelpoi-
sia. Tassa tydssa Joensuu nuoriso logo on otettu Joensuun kaupungin nettisi-
vuilta, toimeksiantajan neuvoin ja Karelia ammattikorkeakoulun logo on otettu

Karelia ammattikorkeakoulun sivuilta koulun antamin neuvoin.

Tyo6n reunoille tulisi myos jattaa logoille riittavasti tilaa, reunoille jatettavan tilan
olisi hyva olla vahintdan kolme senttimetria. Luettavuudessa tarkeda on tekstin
laatu ja luettavuus. Liian pitkat rivit, ja putkeen Kkirjoitettu teksti ovat hankalasti
luettava, siksi olisi hyva valttaa pitkia riveja ja teksti olisi hyva jakaa palstoihin.

Myos riittava rivivali lisda luettavuutta. (Unigrafia Oy 2016.)
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Kun posterin kooksi valitaan alun perin AO- koko saadaan tulostustarkkuus par-
haimmaksi lopputulosta varten. Tulostus kokoa voi muuttaa pienemmaksi ja
suuremmaksi paino vaiheessa, mutta kuvan tarkkuutta ei voida enaa saataa.
Siksi on hyva tehda tyo alun perinkin suurimmalle tulostus tarkkuudelle. Ty6n
lopullinen versio on hyva lahettdda PDF- muodossa. Kun tyd muutetaan PDF-
muotoon kannattaa asetukset tarkistaa ennen tyon lahettamista. Posterin loppu-
tulos kannattaa aina tarkistaa esikatselussa moneen kertaan, kayda lapi tekstit
ja kuvat, etta ne varmasti ovat niin kuin pitddkin eika kirjoitusvirheita ole. Lopul-
linen ty6 on hyva tarkastuttaa jollakulla ulkopuolisella, koska omaan tekstiin so-

keutuu niin, ettei kirjoitusvirheita valttamatta huomaa. (Unigrafia Oy 2016.)

Tassa tydssa posterin tekemiseen on kaytetty useita ohjelmia. Autodesk 3ds
max on tarkoitettu 3d mallien tekemiseen ja silla on tehty kallojen, ruusun ja
k&aron muodot. Substance Painter on 3d mallien maalausohjelma ja silla on
suunniteltu ja tehty kaikkien muotojen pintaan tulleet tekstuurit. Epic Games
Launcher: Unreal Engine ohjelma taas on pelien suunnittelu ja teko ohjelma ja
posterin teossa sitd on kaytetty asettamaan kaikki muodot omille paikoilleen ja
tehty posterin kuviin valotus, jonka jalkeen on otettu korkealaatuinen kuvan-
kaappaus. Tekstit ja logot posteriin on lisatty Gimp kuvanmuokkaus ohjelmalla.

Posterin kuvituksen valmistuessa taytyi miettia mita tietoja kirjoittaa siihen. Nuo-
rille jarjestettiin toimintailtapaiva, jonka tarkoituksena oli kartoittaa nuorten tie-
toutta energiajuomista ja niiden vaikutuksista. Toimintailtapaivassa oli kahoot.it
kautta pelattava peli, jossa oli 12 erilaista kysymysta energiajuomista ja niiden

vaikutuksista.

Taman jalkeen oli tietoa energiajuomista lyhyen PowerPoint esityksen avulla,
jonka jalkeen nuoret saivat pelata taysin saman kahoot.it tietopelin uudestaan.
Taysin samojen kysymyksien pelaamisen tarkoituksena oli kartoittaa nuorten
kiinnostuksen kohteita ja milla tavalla esitetty tieto heille jaa parhaiten mieleen.
Kahoot.it tietopelien tarkoituksena oli myos kartoittaa mitd nuoret jo tietavat
energiajuomista, ettei posteri tulisi tdyteen vain sellaista tietoa jonka he jo tieta-
vat. Nain saataisiin tuotua uusi nakokulma, uutta tietoa tai jo olemassa olevalle

tiedolle lisda eteenpain vievaa tietoa.
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Toimintailtapaivassa kerattiin palautetta nuorilta kahoot.it sivuston avulla. Nain
kartoitettiin oppivatko nuoret sinne suunnitellussa siséallésséa jotain uutta ener-
giajuomista ja kokivatko he sen tiedon tarpeelliseksi. Palautteen avulla muokat-
tiin tietoja, joita aiottiin ottaa posteriin. Sovelluksella tehtiin viisi kysymysta, jois-
ta ensimmaisessa kysyttiin nuorten kokemusta siita, oliko iltapaiva onnistunut,
epaonnistunut vai jaivatkd nuoret kaipaamaan sisalléllisesti jotain muuta. Kaikki

palautekyselyyn vastanneista oli sitd mieltd, etta oppimisiltapaiva oli onnistunut.

Toisena kysyttiin nuorilta oppivatko he iltapaivan aikana jotain uutta energia-
juomista, kaikki nuoret vastasivat oppineensa, joten kysymysta jatkettiin suulli-
sesti siten, etta nuoret paasivat kertomaan mita he olivat konkreettisesti oppi-
neet. Vastauksissa mainittiin etta; “terveellisista vaikutuksista”, “yleensa ter-
veysvaikutuksista”, seka “ettei kannata kayttaa”. Nuoret eivat siis aiemmin juuri-
kaan olleet perehtyneet siihen mita kaikkia aineita energiajuomat sisaltavat ja
talléin myds energiajuomien kayttoéon liittyvat vaikutukset elimistdlle olivat jaa-

neet vahaiselle mietinnalle.

Kolmantena kysyttiin nuorilta muuttaako heidén iltapaivan aikana saamansa
tieto heidan suhtautumistaan energiajuomiin. Ensimmainen vastaus vaihtoehto
oli ettd “kylla, vahennan juomien kayttéa.” toinen “ei, kayttoni pysyy ennallaan”
ja kolmantena vaihtoehtona oli “en kayta energiajuomia” jokainen vastaus sai

tasaisesti kannatusta.

Neljas kysymys liittyi itse iltapaivaan “Sain hyddyllista tietoa energiajuomien”
terveysvaikutuksista, niiden kaytosta tai en saanut hyodyllista tietoa. Positiivi-
nen vyllatys oli, ettd kaikki kyselyyn osallistuneet nuoret vastasivat saaneensa

hyodyllista tietoa energiajuomien terveysvaikutuksista.

Viides kysymys palautteessa oli tama “Aiotko valittda saamaasi tietoa eteenpain

muille ikatovereille?” vastaus vaihtoehtoina olivat “kylla”, “en” seka “ehka”. Jo-
kainen vastausvaihtoehto sai kannatusta, mutta energiajuoma tietouden eteen-
pain vieminen ei ole mikaan yhden iltapéivan prosessi, vaan siita pitaisi puhua
yleisesti kouluissa, kotona sekd sosiaalisessa mediassa jonka kayttéa lahes

kaikki nuoret jossain maarin harrastavat.
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Toimintailtapaivan jalkeen analysoitiin kahoot.it tietopelien tulokset ja palaute.
Tietopelien osalta katsottiin mihin kysymyksiin he osasivat vastata oikein. Pos-
teria varten kerattiin kysymykset, joissa nuoret tarvitsivat lisaa tietoa. Naista
kysymyksista ja muuten tarkeiksi katsotuista asioista koottiin posterin tietope-

rusta.

Posterin kuvituksen ollessa valmis kaytiin nuorisotalolla kysyméassa nuorten
mielipidetta houkuttelisiko kuva lukemaan mita siina lukee ja onko kuvituksessa
jotain sellaista mita he muuttaisivat tai onko jotain mitd he haluaisivat siihen li-

saa. Nuorille naytettiin pelkka posterin kuvitus ilman teksteja.

5.5 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyon tekeminen alkoi syyskuussa 2016. Opinnaytetyon aihe rajautui
alkuperaisesta melko laajasta kokonaisuudesta nykyiseen muotoonsa pienryh-
maohjausten, seka toimeksiantajan tarpeiden mukaisesti. Aiherajauksen myoéta
alkoi aihesuunnitelman tekeminen, joka sisalsi tietoperustan etsimisen ja kirjoit-

tamisen. Tietoperustan kokoaminen tapahtui syyskuun ja marraskuun aikana.

Tietoperustaa etsiessa kaytettiin apuna eri tietokantoja, kuten CINAHL, Medic,
FINLEX, sekda EBSCO. Lahteita etsiessa hyodynnettiin koululla jarjestettyja tie-
donhaun klinikoita, joissa ohjattiin eri tietokantojen kayttamistd omaan opinnay-
tety6hon liittyvien avainsanojen avulla. Edella mainittujen liséksi haettiin tietope-
rustaa varten kirjallisuutta koulun kirjastosta, seka Joensuun kaupungin paakir-
jastosta. Tarkeimpia avainsanoja olivat nuori, energiajuoma, terveys, terveyden
edistaminen, young people, healthy, energy drink ja healt promotion. Tietope-
rustan luotettavuutta tukemaan haettiin [&hteitd monipuolisesti my6s kansainva-
lisista tietokannoista. N&ain saatiin luotettavia tietolahteita, koska aihetta on tut-

Kittu laajemmin kansainvalisesti kuin mitd Suomessa.

Ensin haettiin mahdollisimman paljon artikkeleita ja tutkimuksia suomenkielisin

hakusanoin nuori, energiajuoma, terveys ja terveyden edistaminen. Artikkelit ja
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tutkimukset katsottiin ensin lapi otsikon perusteella ja valittiin haetuista parhai-
ten tietoperustan rajauksiin sopivat artikkelit. Otsikko valikoinnin jalkeen oli vuo-
rossa tiivistelmien ja lyhennelmien tarkastelu, etta saataisiin koko artikkelia tai
tutkimusta lukematta rajattua viela tiiviimmin ja paremmin tietoperustan rajauk-
siin sopivat aineistot. Kansainvalisia tutkimuksia tydhon saatiin viisi sopivaa ja
loput suomenkielisia. Artikkelien ja tutkimusten lisdksi tydssa on kaytetty tieto-

perustaa varten oppikirjoja ja yhdistyksien nettisivuja.

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus, toimintailtapaiva ajoitus sovittiin joulukuun
2016 alkuun ja joulukuun alkuun mennessa tietoperusta oli saatu viimeistelya
vaille valmiiksi. Tietoperustan Kirjoittamisen aikana tapahtui myos toimintailta-
paivan suunnittelu. Toimintailtapdivan kokoaminen tapahtui sitd mukaan, kun
tietoperustasta saatiin osioita valmiiksi. Toimintailtapaivan sisaltd koottiin syk-

syn 2016 aikana.

Ensimmaisena koostui runko, kuinka toimintailtapaiva tulisi toteuttaa, jotta nuo-
ret jaksaisivat kuunnella mahdollisimman hyvin alusta loppuun. Runko naytettiin
toimeksiantajalle, hdn sai kommentoida toteutuksen sisaltdéa ja toimivuutta en-
nen toimintailtapaivan toteutusta. Toimeksiantaja antoikin hyvia kehitysideoita
toimintailtapéivan toteutusta ajatellen esimerkiksi, ettd nuorille kannattaa heti
aluksi antaa hetki jutella niitd naitd keskenaan ennen aloitusta, ndin nuoret jak-

saisivat kuunnella, kun omat henkilokohtaiset kuulumiset on vaihdettu.

Viela ennen oppimisiltapaivan toteutusta kaytiin opinnaytetydén pienryhmassa,
jolloin opinnéytetybn ohjaavat opettajat saivat nahda toimintailtapaivan suunni-
telman. He saivat kommentoida PowerPoint-esitysta, jonka pohjalta tehtiin muu-
tokset esitysta varten. Toimintailtapaivan toteutus sovittiin 7.12.2016 toteutetta-
vaksi. Toimeksiantaja sitoutui jarjestamaan nuorisotalolta sopivat tilat ja video-
tykin kaytettavaksi, muut iltapdivan toteutukseen tarvitut tarvikkeet vietiin itse.
Mukana oli kannettavatietokone jonka kautta kahoot.it sivuston kyselyt ja Po-

werPoint-esitys heijastettiin seindlle.

Nuoria varten oli keratty myos erilaisia energiajuoma tolkkeja ja pulloja, joista he

pystyivat konkreettisesti katsomaan heille kerrottuja tietoja. Lisaksi nuorille oli
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yhdelle pdydalle kasattu havainnoiva esitys kolmen eri energiajuoman sokeri-
maaristd. Havainnoinnissa kaytettiin sokeripaloja, esittamaan juomien sisalta-
maa sokerimaarda. Toimintailtapéivan lopuksi nuorita kysyttiin mielipide toimin-
tailtapaivan toteutuksen onnistumisesta kahoot.it sivustolle tehdyn kyselyn avul-
la. Posterin kuvituksesta kaytiin kysymassa palautetta joulukuun puolessa vélis-

sda, noin kaksi viikkoa toimintailtapaivan jalkeen.

Tammikuussa 2017 aloitettiin opinnaytetydon raportin kirjoittaminen niin, etta
opinnaytetyd olisi valmis esitettavaksi maaliskuun opinnaytetydseminaarissa,
jolloin suoritetaan myds opponointi. Tyén opponoijien ilmi tuomiin parannuskoh-
tiin keskitytddn seminaarin jalkeen. Opinnaytety6 ja tiivistelma lahetetdan kor-
jauksien jalkeen aidinkielen opettajalle tarkastettavaksi, tdhdn varataan aikaa
useampi viikko. Heti kun tiivistelma palautuu hyvéksyttyna aidinkielen opettajal-
ta, korjaamme abstraktiin mahdolliset muutokset ja lahetamme sen tarkastetta-
vaksi englanninkielen opettajalle. Abstraktin korjaukseen varataan noin kaksi
viilkkoa aikaa. Abstraktin hyvaksymisen ja opinnéytetytn tarkastuksesta palau-
tumisen jalkeen korjataan opinnaytetydhén mahdolliset tarvittavat muutokset.
Taman jalkeen tyo jatetdaan tarkastettavaksi ja lahetetdaan Urkund-jarjestelmaan.
Toukokuun alussa olisi kypsyysnaytteen tekeminen. Tavoitteena on, etta tyd on

Theseuksessa toukokuun lopussa.

6 Pohdinta

6.1 Toteutuksen tarkastelu

Tyobn aihe on saatu toimeksiantajalta ja tyd kehittédé hoitotyotd, ennaltaehkaisyn
nakokulmasta. Toimeksiantaja toivoi posteria tyon lopputuotokseksi, joten tyo-
hon valittiin toteutustavaksi toiminnallisen opinnaytetyon. Toiminnallinen opin-
naytetyon toteutustapa on ainoa, jolla olisi paasty haluttuun lopputulokseen.
Opinnaytetyon tarkoituksena on tukea nuorten terveyden edistamista. Tavoit-

teena on saada nuoret tiedostamaan energiajuomien vaikutuksia heihin. Opin-
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naytetyon tehtdvana on posterin avulla havainnollistaa energiajuomien vaiku-

tuksia nuoriin.

Nuorten terveyden edistdminen onnistui toimintailtapdivassa, kun nuoret alkoi-
vat pohtia omaa energiajuomien kaytt6aan ja niiden vaikutuksia heidan kehoon-
sa. Yksi nuorista esimerkiksi kertoi vahentdvansa energiajuomien kayttéa ja
toinen kertoi tehneensa tietoisen valinnan kayttamattomyydesta, koska urheilee.
Tama on hyvin tiedostettua pohdintaa oman terveyden edistdmisen kannalta.
Tarkoitus siis toteutui, kuten myos tavoite. Nuoret alkoivat pohtia ovatko heidan
nykyiset valintansa viisaita nykyhetkessa tai ajatellen tulevaisuutta. Opinnayte-
tyon tehtava tayttyy myos. Posteri on havainnoiva ja antaa tietoutta nuorille hy-

vin "maanlaheisesti” ja selkokielella.

Posterista on apua toimeksiantajalle tilanteisiin, joissa halutaan nuorten kanssa
ottaa heidan energiajuomiensa kayttd puheeksi ja saada nuoret itse pohtimaan,
onko niiden kaytto heille hyvaksi. Opinnaytetyon avulla toimeksiantaja voi myos
perehtyd energiajuomien vaikutuksiin paremmin, jolloin heilla on faktatietoa kay-
tettavanaan. Teoriatieto on tarpeen silloin, kun nuori pyrkii haastamaan aikuista,

joka hanta ohjeistaa muuttamaan toimintatapojaan.

Opinnaytetyon alussa haasteellista oli aiheen rajaaminen sellaiseksi, ettei siin&
olisi likaa tehtavaa yhta opinnaytetyota ajatellen. Kuitenkin pienryhmaohjauk-
sessa saatujen neuvojen avulla onnistuttiin tiivistamaan itselle sopivan laajuinen
kokonaisuus. Tietoperustaa on katsottu useasta eri nadkokulmasta. Energia-
juomissa on monia ainesosia, joita voi tarkastella yksistaan, niiden tuomien laa-
jojen vaikutusten takia. Tyohon on valittu kasiteltavaksi lahemmin kofeiini, tau-
riini, sokeri ja aspartaami. Kokonaisuudessaan tyon tietoperusta on koottu siita
mitd on terveys ja energiajuomien vaikutukset yleisesti, seka sita on tiivistetty

terveyden ja energiajuomien vaikutuksista nuoriin.

Tietoperustan kokoaminen oli paikoittain haastavaa, etta paastiin luotettavaan
lopputulokseen. Aineistot jaettiin niin, ettd kaytiin ensin lapi omat aineistot erik-
seen. Taman jalkeen kerrottiin oman aineiston sisalt6 molemmille osapuolille ja

kirjoitimme teoriapohjaa. Yhdessa tarkasteltiin joitakin artikkeleita, jotka olivat
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hyvin tieteellisesti ja ammatillisesti kirjoitettuja. Nain varmistettiin artikkelien oi-
kein ymmarrys. Englannin kielen taito ei ole kovinkaan vahvaa, mutta tyéhén on
haluttu saada kansainvalisia artikkeleita. Naiden artikkelien kohdalla on haluttu
keskittya padasioihin ja on jatetty toisarvoinen tieto vahemmalle huomiolle. Talla
tavoin pystyttiin varmistamaan Kkielellisistd heikkouksista huolimatta artikkelien
suuremmat luotettavuusongelmat. Kuitenkin englannin kielen ymmarrys on silla

tasolla, ettd padasiat tekstista pystyy ymmartamaan.

Toimintailtapdivan toteutus oli alun perin suunnattu nuorisotalon toimikunnan
nuorille, mutta toimikunnan nuoret olivat sovittuna ajankohtana estyneitd saa-
pumaan paikalle. Ennen toimintailtapaivan alkua toimeksiantajan kanssa tehtiin
ratkaisu pitaa toimintailtapéaiva kaikille halukkaille nuorille nuorisotalolla, poike-

ten alkuperaisesta suunnitelmasta.

Nuorille suunnitellussa toimintailtapaivassa kaytettiin apuna kahoot.it-sivustolle
etukateen tehtya tietopeli- ja palautepohjaa. Kahoot.it-sivusto valittiin toteutus-
tavaksi, koska se on talla hetkella nuoria kiinnostava sivusto. Nuorten on helppo
osallistua kahoot.it-sivuston tietopeliin ja antaa palautetta. Sivustolle paastaan
oman alypuhelimen avulla. Nuorille tehdyn kahoot.it-tietopelin toteutus oli onnis-
tunut, ja nuoret pitivat siita. Tietopelin toteutuksesta saatiin nuorilta suullisesti
kysyttynd hyvaa palautetta. Nuoret halusivat pelata tietopelia muutaman kerran
suunniteltua useammin, koska he halusivat haastaa itsensé ja saada kaikki vas-

taukset oikein.

Toimintailtapaivaan kuului myds lyhyt PowerPoint esitys. PowerPoint esitys olisi
voinut jaada toteutuksesta kokonaisuudessaan pois. Nuoret olisivat jaksaneet
keskittyd paremmin, jos jokaisen kahoot.it-tietopelin kysymyksen jalkeen olisi
suullisesti omin sanoin kerrottu hieman kysymyksen aiheesta, erillisen Power-
Point esityksen sijaan. Tasta nuoret antoivatkin suullisesti palautetta. Kuitenkin
nuoret ovat kouluikaisid ja saavat varmasti katsoa PowerPoint esityksia riitta-
miin jo koulupaivien aikana. Kun otetaan huomioon kohderyhmé, niin he ovat
sen ikaisia, etta jaksaisivat keskittyd uuden oppimiseen, kun opetus tapahtuisi

muutoin kuin perinteisella diaesityksella.
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Toimintailtapaivan tarkoituksena oli kartoittaa nuorten tietamysta energiajuomis-
ta posterin aihesisallon keraamista varten. Toimintailtapéivan Kahoot.it-sivuston
tietopeli oli sopiva ratkaisu saada tarvittavat tulokset. Toimintailtap&ivan tietope-
lin tulokset analysoitiin niin, ettd verrattin ennen PowerPoint esitysta pelatun
tietopelin tuloksia PowerPoint esityksen jalkeen pelatun tietopelin tuloksiin. Talla
tavalla havainnoitiin myds PowerPoint esityksessa esitettyjen asioiden mieleen-
painuvuutta. Se, ettd asioita toistettiin, nakyi selkeasti kyselyiden tuloksissa.
Lahes kaikkien kysymysten prosentuaalinen oikein-vastaus suureni uusintakier-
roksella. Voidaan siis paatella, ettd asioita toistamalla ne saadaan jAdmaan
nuorten mieleen, ja taten he myos mahdollisesti vievat oppimaansa tietoa

eteenpain tai hyddyntavat sitd omassa elamassaan.

Toimintailtapaivan jalkeen kaytiin kysymassa nuorten mielipidetta posteriin
suunnitellusta kuvituksesta. Mielipide kysyttiin, kun oltiin saatu heille posterin
pohja, joka konkretisoi sita, millainen kuva posteriin mahdollisesti olisi tulossa.
Kysely suoritettiin suullisesti nuorisotalolla kyseisella hetkella olleilta nuorilta.
Nuoria oli vastaamassa arviolta noin 20—-30. Suurin osa nuorista piti posteriin
suunniteltua kuvitusta sellaisena, ettd se Kiinnittaisi heidan mielenkiintonsa ja
houkuttelisi lukemaan posterin lapi. Kuitenkin yksi ryhma oli sita mieltd, etta

vaikka aihe ja kuvitus olisivat erilaisia, heité ei posterin lukeminen kiinnostaisi.

Tyon raportointia tehdessa on pyritty tekemaan selkeita lauserakenteita ja help-
polukuista tekstia. Raportin kieliasuun on kiinnitetty huomiota, ja sitd on tarkas-
teltu opinnaytetyon kriteerien mukaisesti. Tyota on luettu l&pi monta kertaa ja
korjattu kirjoitusvirheitéa. Ty6 on annettu myos laheisille luettavaksi, ettd huomat-

taisiin virheita, joille itse on "tullut sokeaksi.”

Kokonaisuudessaan opinnaytetydn prosessin ja kokonaisuuden hallinnassa on
onnistuttu hyvin. Opinn&ytetydn suunnitelma on tehty hyvin ja huolellisesti raja-
ten aihe selkeéksi kokonaisuudeksi. Opinnaytetyd on edennyt koko ajan eika
pitkia tekemattomia aikoja ole ollut. Kokonaisuuden hallinnassa olisi voinut alus-
ta asti miettia viela paremmin tyon ja tehtavien jakoa, silla tietoperustaa ja ra-

porttia opinnaytetydhdn on kirjoitettu yhdessa ja erikseen.
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Opinnaytetyon tuotoksen eli posterin tarkastelussa voidaan olla tyytyvaisi koko-
naisuuteen. Toimeksiantaja ei antanut posterin osalta minkaanlaisia ohjeita tai
vaatimuksia. Alussa tuntui hienolta, ettd voi toteuttaa itsed&n vapaasti. Hyvin
pian kuitenkin tajuttiin, kuinka suuri vastuu ja luottamus siina on osoitettu. Pos-
terissa on kiinnitetty paljon huomiota asetteluun ja siihen, ettd se on korkealaa-
tuinen. Se on tehty suuremmilla tarkkuuksilla kuin mitd vahimmaissuositukset
ovat. Logoja tyohon laitettaessa kiinnitettiin huomiota siihen, ettei logojen tark-

kuus ole yhta hyva kuin posterin kuvan tarkkuus.

Posterissa on pyritty minimoimaan tekstin maara mahdollisimman suppeaksi,
rajaamatta oleellista tietoa ulkopuolelle. Teksti on pyritty tekem&an mahdolli-
simman helppolukuiseksi lauserakenteilla, tekstin jaottelulla ja miettimalla teks-
tin varia. Tekstin jaottelu ei kuitenkaan ehka ole taysin suotuisa helpolle lukemi-
selle, paikoin tekstin luettava osio on jaottunut usealle riville. Teksteissa kuiten-
kin paahuomio on haluttu kiinnittaa kaaréssa olevaan tekstiin. Sitd osiota on
korostettu vaaleammalla taustalla ja valotuksella. Sen osion lukeminen posteris-
ta on jo paljon. Muuten kuvitus on haluttu tehda mielenkiinnon heréattavaksi ja
kutsuvaksi. Otsikkokaan ei kerro vield, mistd puhutaan, etta saataisiin nuori lu-

kemaan nimenomaan k&arosséa oleva tekstiosio.

6.2 Oppimisprosessi

Koko opinnaytetytn tekeminen on ollut suurta oppimisprosessia, heti aivan en-
simmaisesta opinnaytetybn pienryhméaohjauksesta tyon tarkastukseen jattami-
seen. Opinnaytetyon tekeminen on opettanut hankkimaan tietoa luotettavista
tietokannoista ja suhtautumaan lahteisiin entistd lahdekriittisemmin, varsinkin
kun on kyse ammatillisista tiedoista. Opinnaytetyon tekeminen on myds opetta-
nut lisaa siitd, kuinka soveltaa oppimaansa teoriaa kaytannon tydhon. Kuitenkin
yksi suuri osa sairaanhoitajana tydskentelystd on, ettd kykenee soveltamaan

teoriatietoa kaytannon kenttatydhon.

Sairaanhoitajan jokapaivaisessa arjessa tarvitaan myods vankkaa tiimityoskente-

lyosaamista. Opinnaytety0 tehtiin paritydskentelyna ja nain saatiin kehitettya
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molempien tiimitydskentely taitoja, joustavuutta, aikataulujen yhteen sovittamis-
ta, kompromisseja ja kaikkein tarkeimpana tehtavien organisointia. Taman
opinnaytetyon osalta aikataulutuksen merkitys on korostunut opinnaytetydsemi-
naarin ajankohtaistuessa, koska tekijdoiden omat aikataulut ovat tiiviit. Kuitenkin
lahtokohtaisesti sairaanhoitajat tydskentelevat osastoilla ja muissa tydymparis-
téissa tiimeittain, ja onnistunut organisointi on tarkeda. Nain paastaan haluttuun
lopputulokseen, ja tyd on tehokasta. Toisaalta se, ettd samanaikaisesti on ollut
muita tehtavia ja harjoitteluja, on opettanut tyéskentelemaan pitkajanteisemmin.
Sekin on tarked taito jatkoa ajatellen, kun tyoskentelemme valmiina sairaanhoi-

tajina tyokentalla.

Opinnaytetyota tehdessa on oppinut myos kertomaan omista tarpeistaan ja ha-
luistaan esimerkiksi ajatellen tydn toteutusta. Jokapaivainen kommunikointi on
helpottunut, on opittu paremmin kuuntelemaan ja puhumaan. Tydskentely on
helpottunut my6s, kun on oppinut luottamaan, etta tyoparille voi kertoa omista
tarpeistaan ja ne otetaan huomioon. Tama osaamisalue tulee varmasti edista-
maan tyopaikoilla tybhyvinvointia, kun osataan ilmaista omat tarpeet, mikéa on

sairaanhoitajana tyoskennellessa tarkeaa.

Opitut taidot auttavat varmasti myos potilaiden, asiakkaiden, sek& omaisten
kanssa kommunikoidessa ja tydoskennellessa. Perustaitojen osalta on kehittynyt
myo0s kirjoittaminen, kieliasu, ymmarrys siitd, kuinka oikea kieliasu ja oikein Kkir-
joitettu teksti saadaan paremmin jagamaan ihmisten mieleen ja taito Kirjoittaa

tekstia omin sanoin.

6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusta tehdesséa sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja
eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Tutkimuk-
sen tulokset tulee julkaista avoimesti ja vastuullisesti. Viittaukset tulee tehda
huolellisesti ja kunnioittaen tutkijoiden tekemaa tyota. Tyodssa tulee tulla ilmi

kaikki tutkijoiden ansioista saadut tiedot, esittdd ne kunnioittaen ja antaa tulok-
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sille ja tekijoille niiden ansaitsema arvostus. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012, 6.)

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeiden mukaisesti tyéssa on toimittu re-
hellisesti ja huolellisesti kerattaessa aineistoa ja raportoidessa saatuja tietoja.
Aineistoja on keratty ennakkoluulottomasti, monesta eri nakékulmasta, jattamat-
ta varjoon mitdan oleellista tietoa. Aineistot on kayty lapi huolellisesti ja mietitty
tarkoin, ettei alkuperainen tarkoitus muutu jalleen raportoinnissa. Aineistoja on
kasitelty kriittisesti ja pohdittu, onko tutkimus tehty puolueettomasti, niin ettei

tutkimuksen tekijan mahdollinen oma mielipide ole vaikuttanut tulokseen.

Tutkimuksessa ei saa vahatella toisten tutkijoiden osuutta. Julkaisussa on mai-
nittava kaikki tutkimusryhman jasenet, eik& yhteistyona syntyneitd tuotoksia saa
julkaista vain omalla nimelldaan. Kukaan tutkimusryhman jasenista ei mydskaan
voi omia aineistoja itselleen. Tutkimusta tehdesséa on tarkedd muistaa, etta tu-
loksia ei saa ilmaista kritiikittémasti. Tuloksia ei saa sepittaa, eiké niita saa kau-
nistella. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan vilpin tekeminen tieteelli-
sessa toiminnassa merkitsee sitd, ettd tarkoituksena on tiedeyhteison ja paa-
toksentekijoiden harhauttaminen. Vilpiksi lasketaan muun muassa tulosten
yleistaminen, vaikkei sille olisi perustetta, tulosten vaaristaminen, jolloin tiedeyh-
teisdlle esitetadn keksittyja havaintoja. Mydskaan raportointi ei saa olla har-
haanjohtavaa tai puutteellista. Tutkimuksessa kaytetyt menetelmat tulee kayda
tekstissa ilmi selkeasti. Alkuperaisia havaintoja ei tule muokata siten, etta tulos
vaaristyy. Myos kaikki tutkimuksen puutteista on tuotava ilmi. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2009, 26.)

Aineistoja valitessa on etsitty maksimissaan 10 vuotta, mielellaan vain viisi vuot-
ta vanhoja tutkimuksia. Aineiston tuoreudella on suuri merkitys tietojen oikeelli-
suuteen ja siksi on etsitty mahdollisimman uusia tutkimuksia. Valitut energia-
juomia koskevat tutkimukset ovat kaikki julkaistu viimeisen viiden vuoden aika-
na. Koko opinnaytetydn aineiston osalta on esimerkiksi lakeja, oppikirja ja ter-
veyden edistdminen esimerkein julkaisu jotka ovat vanhempia kuin 10 vuotta.
Lait ovat edelleen voimassa, ja mahdolliset muutokset on tarkistettu. Yli 10

vuotta vanha kirja on Vilkan ja Airaksisen julkaisema Toiminnallinen opinnayte-
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tyd. Tasta ei uudempaa julkaisua ole ja kirja sisaltdd opinnaytetyéhon oleellisia
ohjeistuksia. Kirjasta on kaytetty opinnaytetyéhon teoriaa, kuinka opinnaytetyon

eri osioita tulisi tehda.

Terveyden edistaminen esimerkein-julkaisu on Terveyden edistamiskeskuksen
vuonna 2005 julkaisema terveyden edistamisesta laajasti kertova julkaisu, joka
siséltda maaritelmat, mita terveys on ja kuinka terveyttd voidaan edistaa. Van-
hempien kuin 10 vuotta olevien aineistojen kohdalla on tarkkaan pohdittu ja tar-
kasteltu, tulisiko ne tydbhon ottaa vai ei. Tydohon ne on otettu, koska on katsottu
tietojen edelleen pitavan paikkaansa, eika uudempaa tietoa ole l6ydetty. Kaytet-
tyjen aineistojen lahdetiedot ja lahdeviitteet on merkitty huolellisesti ja oikeelli-
sesti, ettd alkuperéiset tutkimukset ovat jaljitettavissa. Kaikki lahteet on mainittu
tydssa niin, etta voidaan nayttdd kaikella kirjoitetulla tekstilla olevan luotettava

tietolahde.

Hirsjarven ym. (2009, 31) mukaan alasta ja tutkijan tuloksista kiinnostuneelle
maallikolle ymmarrettavasti kirjoitettaessa on huomioitava enemman sisallon
valinta ja tekstin ilmaisutapaan tulee kiinnittaa myos erityista huomioita. Lahto-
kohtaisesti lukijat harvoin tuntevat riittavasti kasiteltavien tutkimusongelmien

taustoja ja merkitysta, ja siksi niin sanottu ammattislangi tulee unohtaa.

Tassé opinnaytetydssa raportti on kirjoitettu mahdollisimman laajasti, ettei mi-
taan oleellista jaisi kertomatta. Tydssa ei myoskaan ole yleistetty tutkimustulok-
sia, vaan kerrottu ne lahteiden mukaisella tavalla. Ty6 on kirjoitettu niin, etta
kaikki voivat sitd ymmarrettavasti lukea. Niin sanotun ammattislangin kaytté on
jatetty kokonaan pois, seka sanavalintoja on muutenkin mietitty mahdollisimman
ymmarrettavaksi. Lisdksi apuna oikeellisuuden pysymisessa on kaytetty opin-
naytetyopaivakirjaa, missa on muistissa, mita on tehty, milloin, mista ja milla
hakusanoilla tieto on etsitty. YI6s on kirjattu myds yleisesti tyon kulkua ja opetta-

jien ja toimeksiantajan ehdottamat muutokset.

Tutkimustyon alussa tulee sopia kaikkien tydn osapuolien kanssa heidan oikeu-
tensa, tekijyyttd koskevat periaatteet, vastuut ja velvollisuudet. Osapuolien

kanssa tulee kdayda myds lapi aineistojen sailyttamista ja kayttdoikeuksia kos-
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kevat asiat. Tutkimustyon kannalta merkitykselliset sidonnaisuudet tulee ilmoit-
taa asianosaisille ja tutkimukseen osallistuville seka raportoida tutkimuksen tu-

loksia julkaistaessa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Opinnaytetyon alussa toimeksiantajan kanssa on kayty lapi tyon etenemista ja
on sovittu sisallosta ja mahdollisista velvoitteista molemmin puolin. Toimeksian-
tajalla on posterin kaytto- ja muokkausoikeus. Toimeksiantaja ehdotti ja sitoutui
jarjestamaan nuorisotalolle toimintailtapéivaa varten tilat. Liséksi han sitoutui
jarjestamaan nuorisotalon videotykin kayttdmahdollisuuden toimintailtapaivan
ajaksi. Opinnaytetyon tekijoilla sailyvat tekijanoikeudet. Tybntekijat ovat sitoutu-
neet sopimuksessaan noudattamaan vaitiolovelvollisuutta koko tyon ajan, ettei
nuorien henkildllisyys tule julki. TAman takia esimerkiksi kahoot.it-sivustolla pi-
detyt tietopeli ja palautekysely ovat hyvid, silla edes opinnaytetydn tekijat eivét
tieda kuka nuorista on vastannut ja miten. Tyd on sitouduttu palauttamaan séh-
kbisessd muodossa niin, etta toimeksiantaja voi itse haluamassaan paikassa

teetattaa posterit.

Hirsjarven ym. (2009, 26) mukaan toisen henkilon kirjoittamaa tekstia ei saa
plagioida. Plagioinniksi luetaan kaikki sellainen toiminta, jossa jonkun toisen
henkilon kirjoittama artikkelia, tekstia tai kasikirjoitusta esitetddn omana tuotok-
sena. Jokaisella on itse Kkirjoittamaansa tekstiin niin sanottu copyrightoikeus,
joka merkitsee sita, etta toisen tekstia lainattaessa lainaus on ilmaistava asian-
mukaisin lahdemerkinnéin. Sama patee asiasisaltdjen lainaukseen. Tuolloinkin
lahde on merkittava luotettavasti. Jos tekstia lainataan suoraan, se on kirjoitet-
tava tarkasti, painovirheet mukaan ottaen.

Tutkijan ei tule mydskaan plagioida omaa itsedén, eika omia tutkimuksiaan. It-
seplagioinnilla tarkoitetaan sitd, etta tutkija tuottaa niin sanotusti uutta tutkimus-
ta, muuttamalla vain pienid osia aiemmasta tutkimuksestaan. Téata kutsutaan
myos tiedeyhteison harhaanjohtamiseksi oman tutkimuksensa suhteen, Hirsjar-
vi ym. (2009, 26.) Tassa tydssa plagioinnin valttaminen on huomioitu siten, ettei

teksteja ole lainattu suoraan lahteesta vaan se on kirjoitettu omin sanoin.
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6.4 Hyddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet

Opinnaytetyon aihe on ajankohtainen luultavasti muuallakin kuin vain Pohjois-
Karjalassa. Tietoutta voisi yrittdd vieda myds muualle p&in Suomea esimerkiksi
posterin tai muun tietoiskun tai energiajuomista kertovan oppitunnin muodossa.
Aihe olisi parempi kasitella esimerkiksi terveydenhoitajan oppitunnilla, niin tieto
tavoittaisi useampia nuoria kuin mitd nuorisotalolla, jonne nuoret ovat tulleet

viettdmaan vapaa-aikaansa.

Opinnaytetyosta jaa toimeksiantajan kayttoéon posteri energiajuomien vaikutuk-
sista nuoriin. Toimeksiantaja voi siis hyddyntaa posteria vélittdessaan tietoutta
energiajuomista nuorisotalon nuorille. Jatkossa aiheesta voisi tehda myos kyse-
lytutkimuksen opinnaytetyona: esimerkiksi voisi kartoittaa kuinka paljon energia-
juomien kayttéa esiintyy jossakin tietyssa Pohjois-Karjalan koulussa. Kyselytut-
kimuksen pohjalta voitaisiin myds tehda posteri, jossa tuotaisiin ilmi nykyisia
tilastoja energiajuomien kaytostd nuorten keskuudessa sek& annettaisiin esi-
merkkeja paremmista vaihtoehdoista energiajuomien tilalle.
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Kahoot.it sivustolla pelattava tietopeli
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merkiksi mitd ne sisaltdvat ja mitkd ovat niiden haittavaikutuksia, kerromme
miksi nuorten energiajuomien kayttd huolestuttaa, etteivat ne ole aina vain pa-

hasta ja korostamme oman kehon kuuntelun tarkeyttd. 10min

Kahoot.it sivustolla pelattava tietopeli uudestaan
Pelaamme alussa pelatun kahoo.it pelin uudelleen. Nain saamme vertailu ku-

van siita mita nuorille jai toiminta iltapaivasta muistiin. 10min

Palautekysely Kahoot.it sivuston avulla
Palautekyselyn teemme viiden kysymyksen avulla Kahoot.it sivustolla. Pyrimme
kysymyksien avulla saamaan nuorten mielipiteen toimintailtapaivan onnistumi-

sesta ja siitd kuinka hyddyllisind nuoret nakevéat asiasisdllon. 5min
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1. Energiajuomilla voi saada @ iz znzwers

Ay EnemekiicE o | @ enepaknst v

=]
-]

W Encrglaiuonet Vet vkt lenesteen

2. Vaikuttavatko energiajuomat eri-ikdisiin en tavalla? @ Hise znzuers
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3. Keille energiajuomat ovat tarkoitettu? @ His znzuer
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4. Keille energiajuomien markkinointi on tarkoitettu? @ Hie znzuers
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5. Mika naista sisdltda eniten kofeiinia? @ His ansiers
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6. Mika on turvallinen maara kofeiinia paivassa? e Hise snzwers
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7. Montako battery-tdlkkia suositellaan juotavaksi maximissaan wiorokaudessa?

& Hide answers
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8. Tauriinilla on tutkittu olevan positimsia vaikutuksia seuraaviin asioihin: @ Hids answers
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9. Kuinka paljon 0,33 | tolkki energiajuomaa sisaltad keskimaarin sokeria? @ Hoe ansner
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10. Vaikuttavatko energiajuomat keskushermostoon samankaltaisesti kuin amfetamiini?
& Hide anzwers
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11. Aspartaamin hajoamistuotteina syntyy @ His snzuer
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12. Kuinka paljon metanolia syntyy aspartaamin hajoamistuotteena? e e answes
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BOOSTIA PAIVIIN ¥

Sairaanhoitaja opiskelijat: Heli Piiroinen & Tiia-Mari Turunen

ENERGIAJUOMAT

MITTEES TYO TIIATTE

ENERGIAJUOMISTA?
Kahoot.it
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MITTEE NE ON?

Energiajuomiin on lisdtty muun muassa kofeiinia ja se erottaa ne
limuista ja mehuistal

Energiajuomat on keksitty jo 1960- luvulla Euroopassa ja Aasiassa.

Alun kasvu oli hidasta, mutta 2012 luvulla niitd oli myynnissi jo 140
eri maassa.

Mites jatkossa’

——_

MISTA ENERGIAJUOMAT ON TEHTY?

Glukuronolaktonista, sakkaroosista, glukoosista,
aspartaamista, asesulfaami-K:sta, kofeiinista,
tauriinista, nikotiiniamidista, guaranasta, ginsengisti,
riboflaviinista, pyridoksiinista ja lukuisista E-koodeista.

Niistd on energiajuomat tehty.
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MIKS NE HUOLESTUTTAA?

Energiajuomilla voi saaha itelleen lukuisia erilaisia
haittavaikutuksia kuten:

-padnsirky, huimaus, visymys, drtyneisyys,
levot‘tomuus emotiomalise‘t jw Sosiaalise't Vaikutukse't

bokenn vaikus tukbet pamonhalhntaan.

——_

Kofeiini riippuvuus ja sen vieroitus oireet:

Aineriippuvuus on siti kun teet jotain vaikka tiedit sen aiheuttavan
sinulle vahinkoa, et voi olla ilman ja saat vieroitusoireita kun et kayti
niita.

Vieroitusoireita ovat paansirky, vasymys, laskenut hyvinvointi,
keskittymisvaikeudet, vihentynyt kognitiivinen suonruslﬂ ky,
masennus, 4rtyneisyys, pahoinvointi, oksentelu, lihassiryt ja jaykkyys.

Energiajuomat ovat olleet ainakin osa syyllisid joihinkin kuolemiin
ympiri maailmaa.
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ON NIISSA HYVAAKI

Kun kiyttéjini on aikuinen

yttosuosituksia noudatetaan

Kéytto on satunnaista

HYVAT VAIKUTUKSET

Esimerkiksi
Terveys: Tauriini suojaa sydéntéd rytmihairioilts,

yleisesti parantavat kognitiivista suorituskyky#

Vireystila: poistaa visymysti ja parantavat keskittymiskyky#

Energiajuomia vois jatkossa hyodyntdd ammattiryhmien suoritusten parantamisessa:
Sotilaat

Poliisit, pelastus- ja palomichet

Lentidjd
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valjon, esimerkiksi:
t4 kun keho tarvitsee lep

Tunnemme nilkidd kun keho tarvitsee lisidd energiaa.

1 kun keho tarvitsee lisdd nestetti.

NAITA VIESTEJA EI TULE SIIVUUTTAA!

rgiajuomilla ei saa siirtid nilkéi eiki poistaa unen tarvetta, se ei mydskiin ole
hyvi korjaamaan kehon nestetasapainoa.

Sopiva mairi j i
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(4), 11-16.

% Mustajoki, P. 2016. Kofeiini ja terveys. http://www.tervey ¢ i li=dlk01123. 20.10.2016
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Karelia

AMMATTIKORKEAKQOULU

JEENSUU




Toimintailtapaivan palaute kysely

1. Oliko iltapaivan toteutus? e Hiss snses

ki Crrictrt o | @ Ensomistm o |2 e ot 2

2. Opitko jotain uutta? @ Hie anzies
A Ooin @ En oot

A K2 \hernin k302 o | M EL kRN pysyy ennzlizn oF

B3 erengizhomiz v

4. Sain hyddyllista tietoa energiajuomien;  Hisz anzwes

A Teneymaiutneici: oF | b Niken kit o

Y

3. Muuttaako saamasi tieto suhtautumistasi energiajuomiin? @ Hise anzuer

5. Alotko valittad saamaasi tietoa eteenpain muille ikatoveraille? @ Hiss znver
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Liite 5



Posteri

Energiajuomilla voi olla hyvia
vaikutuksia jos,

kayttajana on aikuinen,
kayttaja on perusterve,
kayttésuosituksia
noudatetaan ja kayttd on
satunnaista.

untele kehoa!

Shergiaa. TUARCAIRIE Ik
- energiajuomat voivat - keho tarvitsee list
hetkellisesti parantaa '
kognitiivista suorituskykya.

- Niiden siséltama
Tauriini suojaa sydanta
rytmihairidilta.

2 Ne voivat hetkellisesti
poistaa vasymysta ja
parantaa keskittymiskykya.

A AMMATTIKORKEAKOULU

Siitd
on
moneksi

Haittavaikutuksia
energiajuomilla ovat
esimerkiksi paansarky,
huimaus, vasymys,
artyneisyys,
levottomuus,
rytmihdiridt, ylimaéaraiset
happohytkkaykset
hampaille, sokerin
vaikutukset
painonhallintaan.

Energiajuoma
riippuvuudesta voidaan
puhua, kun niitd juodaan
haittavaikutuksien
saamisesta huolimatta ja
kayton lopettaminen
aiheuttaa
vieroitusoireita.

Vieroitusoireita ovat
paansérky, vasymys,
laskenut hyvinvointi,
keskittymisvaikeudet,
vahentynyt kognitiivinen
suorituskyky, masennus,
artyneisyys,
pahoinvointi, oksentelu,
lihassaryt ja jaykkyys.




