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Tédmin toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli jérjestdd opetustapahtuma
ravitsemuksesta ja liikkunnasta 7.-luokkalaisille Laihian yldkoulun terveyspiivassa.
Opinndytetyd oli osa monivuotista projektia Laihian yldkoulun ja Vaasan ammatti-
korkeakoulun viélill4.

Opinndytetyon teoreettiseen viitekehykseen haettiin tutkimustietoa Medic-, Pub-

Med- ja Cinahl-tietokannoista. Tiedonhaussa kéytettiin myos kdsinselausta. Teo-

reettisessa viitekehyksessé késitellddn nuorten ravitsemus- ja liikuntatottumuksia,
ylipainoisuutta sekd ravitsemus- ja litkuntasuosituksia.

Opinndytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin Laihian yldkoulun terveyspéivéssa
4.12.2018. Toiminnallisena osuutena oli jérjestdd 50 minuutin kestoisia opetustilai-
suuksia ravitsemuksesta ja litkkunnasta kolmelle eri luokkaryhmalle. Opetustilaisuu-
det sisdlsivit alkukartoituksen miellekartan avulla, luento-osuuden PowerPoint-esi-
tyksen muodossa seki loppukyselyn strukturoidun kyselylomakkeen avulla. Miel-
lekartan avulla kartoitettiin oppilaiden aikaisempaa tietimystd aiheista. Luento-
osuudessa kisiteltiin nuorten ravitsemus- ja litkuntatottumuksia, kouluruokailua,
ylipainoa, terveellistd ravitsemusta, ateriarytmid, lautasmallia, ravintoaineita, lii-
kuntasuosituksia seki litkunnan positiivisia vaikutuksia. Strukturoitu kyselylomake
sisélsi kysymyksiéd opetustapahtuman toteutuksesta.

Kyselyn tuloksista ilmeni, ettd oppilaat kokivat opetustapahtuman sekd opetusme-
netelmit mielekkéiksi. Aiheet olivat oppilaille jo ennestdén tuttuja, mutta he saivat
myo0s uutta tietoa ravitsemuksesta ja liikunnasta. Oppilaat kokivat my0s tiedon
midrén riittdviksi. Ndiden perusteella voidaan arvioida opetustapahtumalla olleen
mahdollisesti terveyttd edistavé seké positiivinen vaikutus nuorten valintoihin tule-
vaisuudessa.

Avainsanat nuori, ravitsemus, litkunta, terveyden edistiminen
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The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to arrange an educational
session about nutrition and physical exercise for the 7th graders in a health educa-
tion day in Laihia junior high school. The bachelor’s thesis was a part of a project,
that has been going on for many years, between Laihia junior high school and Vaasa
University of Applied Sciences.

The data for the theoretical framework was searched from Medic, PubMed and Ci-
nahl databases. Web browsing was also used in the information retrieval. Nutrition
and physical exercise habits, obesity as well as nutrition and physical exercise rec-
ommendations of adolescents are discussed in the theoretical framework.

The practice-based part of this thesis was carried out at Health Education Day in
Laihia junior high school on 4 December 2018. The practice-based part of this bach-
elor’s thesis included arranging 50-minute-long educational sessions about nutri-
tion and physical exercise for three classes. The educational sessions included a
survey of students’ knowledge about nutrition and physical exercise with a mind
map, a lecture in the form of PowerPoint and a final survey with a structured ques-
tionnaire. The existing nutrition and physical exercise knowledge of students was
surveyed with mind map. The contents of the educational session were nutrition
and physical exercise habits among adolescents, school meal, obesity, healthy nu-
trition, meal rhythm, food plate model, nutrients, physical exercise recommenda-
tions and positive effects of physical exercise. The structured questionnaire in-
cluded questions about the execution of educational session.

From the results of the questionnaires appeared that pupils experienced both the
educational session and teaching methods interesting and meaningful. The topics
were already familiar to the pupils but they also got new information about nutrition
and physical exercise. The pupils also experienced that the amount of information
was sufficient. Based on these results it can be estimated that the educational ses-
sion possibly had a health promoting and positive effect on the choices of the ado-
lescents’ in the future.

Keywords Adolescent, nutrition, physical exercise, health promotion
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1 JOHDANTO

Tédmin toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli jédrjestdd opetustapahtuma
ravitsemuksesta ja litkunnasta 7-luokkalaisille Laihian ylédkoulun terveyspéivassa.
Opinndytetyon tilaajana oli Laihian ylidkoulu. Aihe on tdrked, koska kouluterveys-
kyselyssé vain 61,9 % yldkoululaisista ilmoitti syovinsd aamupalaa joka aamu kou-
luviikon aikana ja ainoastaan 19,2 % liikkui vihintdén tunnin péivéssd koko viikon
aikana (THL 2017a). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan ylipainoisten

nuorten mééra on edelleen suuri (THL 2018c).

Péivittdinen litkunta ei ole enii itsestdénselvyys kaikille nuorille ja nuorten vapaa-
aika on muuttunutkin yhi istuvammaksi. Nuoret istuvat koulun jélkeen tuntikausia
paikallaan televisiota katsellen tai internetid selaten. Internetissé hoidetaan myds
sosiaalisia suhteita sen sijaan, ettd kavereita mentéisiin tapaamaan omin jaloin. Ly-
hyetkin matkat kuljetaan usein auton kyydissé. (Tammelin 2008, 11.) Pitkdaikaista
passiivista ajankdyttdd, kuten istumista, tulisikin vilttaa. Nuorten pitdisi litkkua pai-
véssd vihintddn tunnin ajan, silld litkunta lisdd hyvinvointia ja edistdd oppimista.

(Evira 2017.)

Nuoret tarvitsevat monipuolista ravintoa jaksamiseen, hyvéédn kasvuun ja kehityk-
seen sekd hyvinvoinnin edistaimiseen. Terveellisen ravitsemuksen perustana ovat
lautasmalli, sdédnnéllinen ateriarytmi ja terveelliset vilipalat. Nuoruusidssd opitut
elintavat vaikuttavat suuresti aikuisidlld tehtéviin valintoihin. Ongelmien synty-
mistd voidaan ehkdisté terveyttd edistévilld toiminnalla ja aikaisella puuttumisella.

(THL 2018b.)



2 OPINNAYTEYTYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tédmin toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli jérjestdd opetustapahtuma

ravitsemuksesta ja litkkunnasta 7-luokkalaisille Laihian yldkoulun terveyspéivissa.
Opinndytetyon tavoitteet olivat seuraavat:

1) Edistdd nuorten tietdimystd terveellisestd ja monipuolisesta ruokavaliosta
sekd litkunnasta.

2) Tuoda nuorille uusia ndkdkulmia ravitsemus- ja litkuntasuosituksista.

3) Innostaa nuoria liikkkumaan.

4) Motivoida nuoria suosimaan omaa terveyttd edistdvid, sadnnollistd ja mo-
nipuolista ruokavaliota.

5) Luoda nuorille innostava opetustapahtuma.
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3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

3.1 Projekti

Projekti on aikataulutettu, tietyilld panoksilla kestéviin tuloksiin pyrkivé tehtdva-
kokonaisuus, jonka toteuttamisesta vastaa sitd varten perustettu organisaatio. Jokai-
sella projektilla on omat, projektia méérittelevét tavoitteet. Niiden avulla kuvataan
mitkd ovat ongelmat ja niiden syyt, joita projektilla pyritdén korjaamaan sen hyo-
dynsaajien kannalta. Tavoitteet ovat selkeit ja realistiset. (Silfverberg 2007, 6.) Ta-

mén projektin tavoitteet on esitelty luvussa 2.

Projektin tavoitteiden lisdksi suunnitelmassa mééritelldan projektin toteutusorgani-
saatio, aikataulu ja toteutuksessa kaytettavét panokset. Toteutusorganisaatio on sel-
ked ja toimiva. Projektin osapuolten roolit ja vastuut seké seuranta- ja raportointi-
jarjestelma ovat selkeit ja perustuvat aitoon yhteistyohon ja osallistumiseen. (Silf-

verberg 2007, 6-7.) Tdman projektin toteutusorganisaatio on esitelty luvussa 5.

Projektin aikataulun on oltava selked ja realistinen sekd sen tulee kattaa hankkeen
koko keston. Aikataulun tulee olla riittiva kestévien tulosten saavuttamiseksi; pro-
jekti pitdd pystyd lopettamaan niin, ettd vastuuorganisaatiot kykenevit jatkamaan
pitkdaikaista toimintaa ilman ulkoista projektitukea. (Silfverberg 2007, 7.) Tdémén

projektin aikataulu on esitelty luvussa 6.

Projektin toteutuksessa kéytettidvit panokset eli resurssit on selkeédsti miritelty, ja
ne riittdvat méadriteltyihin tavoitteisiin ja tavoiteltuihin tuloksiin. Panoksilla tarkoi-
tetaan projektin toteutukseen tarvittavaa henkilotyotd, materiaaleja ja tarvikkeita
seké erilaisia ostopalveluita. (Silfverberg 2007, 7.) Tamén projektin resurssit on

esitelty luvussa 5.

Projektin vaiheita ovat alustavat taustaselvitykset, alustava rajaus ja lisdselvitykset,
yhteissuunnittelu sidosryhmien kanssa, tydsuunnittelu ja hankkeen toteutus seka

seuranta ja arviointi (Silfverberg 2007, 15).
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3.2 SWOT-analyysi

Kirjainlyhenne SWOT tulee englanninkielen sanoista strengths (vahvuudet),
weaknesses (heikkoudet), opportunities (mahdollisuudet) ja threats (uhat). SWOT-
analyysi on tarked véline analysoitaessa projektissa tapahtuvaa toimintaa ja sen toi-
mintaympéristdd kokonaisuutena. SWOT-analyysi on suositeltavaa toteuttaa ennen
projektin suunnitteluvaihetta eli heti, kun toteuttamis- tai kehittdmispéaétds on tehty.
(Opetushallitus 2018.)

SWOT-analyysissa kirjataan ylos nelikenttadn projektin sisdiset vahvuudet ja heik-
koudet seki ulkoiset mahdollisuudet ja uhat (Silfverberg 2007, 16; Opetushallitus
2018). Saatujen tulosten pohjalta voidaan kartoittaa, miten vahvuudet voidaan hyo-
dyntidd monipuolisesti projektin toiminnassa, miten heikkouksia voidaan parantaa,
miten mahdollisuudet voidaan parhaiten hyddyntdé ja kuinka uhat voidaan torjua ja
huomioida suunnittelussa (Johnson & Scholes 2002, 119). Kuviossa 1 esitellddn

tamén opinndytetyon SWOT-analyysi, joka tehtiin suunnitteluvaiheessa.
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Vahvuudet

- tekijoiden kiinnostus aiheeseen
- tekijoiden urheilullisuus
- tekijoiden hyva yhteisty0

- tekijoiden yhtendinen ndkemys
opetustapahtumasta ja
opinndytetyosta

- tekijoiden yhtendinen tavoite

- tekijoiden aikaisemmat yhdessa
tehdyt tyot

- aiheen tédrkeys

Heikkoudet

- tekijoiden kokemattomuus
pedagogisista opetusmenetelmisti
- tekijoiden ensimmadinen isompi
projekti

SWOT

Mahdollisuudet

- opetettavan ryhmén koosta riippuen
ryhmén koko voi olla mahdollisuus
tai uhka

- tuottaa helposti ymmérrettiva sisdltd

- tavallisesta luennosta poikkeava
opetustapahtuma

- uudet ndkokulmat ravitsemus- ja
litkuntasuosituksiin

Uhat

- hairidtekijét opetustapahtumassa

- tiukka aikataulu opetustapahtumassa

- opetettavan ryhmén koosta riippuen
ryhmén koko voi olla mahdollisuus
tai uhka

Kuvio 1. Opinnédytetydon SWOT-analyysi

Opinndytetyon heikkoudet pyrittiin parantamaan lisdamaélléd tekijoiden tietimysta

pedagogisista opetusmenetelmisti teorian avulla ja hakemalla ohjausta toiminnalli-

sen opinndytetyon tekemiseen. Opinndytetyon uhat pyrittiin torjumaan suunnittele-
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malla sisdlloltédédn tiivis, helposti ymmarrettdvé ja nuoria innostava opetustapah-
tuma. Hairiotekijoitd ei varsinaisesti yritetty estdd, mutta opetustapahtuma pyrittiin
tekemédn nuorille mielekkédédksi. Ryhmékoko valittiin pedagogiseen opetusmene-

telméén sopivaksi.
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4 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tédmin opinndytetyon teoreettiseen viitekehykseen haettiin tutkimustietoa kolmesta
eri tietokannasta, jotka olivat Medic, PubMed ja Cinahl. Tiedonhakujen kuvaus esi-

tetddn liitteessd 1. Tiedonhaussa kiytettiin my0s kasinselausta.
4.1 Nuori

Nuoruus voidaan méadritelld monella eri tapaa kirjallisuuden perusteella. Sen maa-
ritelmd on vaihdellut kautta aikojen eri ajanjaksoilla ja nykyédén nuoret tulevatkin
puberteettiin entistd varhaisemmassa idssd. Nuoruus jaetaan tyypillisesti iin mu-
kaan varhaisnuoruuteen (12—16-vuotiaat), nuoruuden keskivaiheeseen (16—19-vuo-
tiaat) ja myohédisnuoruuteen (19-25-vuotiaat). (Vellonen 2013, 4.) Téssd opinndy-

tetydssd kohderyhméni ovat varhaisnuoret.

Nuoruus on erdénlainen siirtymévaihe aikuisuuteen: nuori ei ole endé lapsi eikd
vield aikuinen. Nuori tarvitsee edelleen aikuisen huomiota, mutta pyrkii kuitenkin
irtautumaan lapsuuden perheestdin. Nuoruuden kehitysvaiheisiin kuuluu fyysisti,
psyykkistd ja sosiaalista kasvua ihmisend. Nuoren kypsymistéd ohjaavat perimé, ym-

paristo sekd oma aktiivisuus. (Vellonen 2013, 4.)

Nuoruutta voidaan 14hestyé erilaisista ndkokulmista eri tieteenalojen mukaan. Laa-
ketieteessd korostetaan nuoren fyysistd kypsymistd lapsuudesta aikuisuuteen. Psy-
kologiassa nuoruutta miéritelldén eliménvaiheteorioiden kautta. Kasvatustieteessi
nuoruutta tarkastellaan oppimisen ja oppimisympériston nakdkulmasta. Yhteiskun-
tatiede tarkastelee nuorisokulttuureita, kuten nuorisoryhmié ja —rikollisuutta seka
nuorten paihdekiyttaytymistd. Hoitotieteessa taas tarkastellaan nuoren voimavaro-

jen ja toimintakyvyn merkitystd hyvinvointiin. (Vellonen 2013, 4.)
4.2 Nuorten ravitsemustottumukset

Ylipainoisten nuorten madrd on kolminkertaistunut Suomessa ja maailmanlaajui-
sesti viimeisten vuosikymmenten aikana (Vellonen 2013, 3). Perusta terveellisille
ravitsemustottumuksille luodaan lapsuus- ja nuoruusidssd. Yldkoululaiset nuoret
(perusopetuksen 7.-9. vuosiluokat) ovat itsendistymissd olevia murrosikéisid, joi-

den terveyskidyttdytymiseen vaikuttavat tietyt tekijat. (Hoppu, Kujala, Lehtisalo,
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Tapanainen & Pietinen 2008, 1.) Ravitsemustottumuksiin vaikuttavat tekijéit voi-
siodemografiset taustatekijat, kuten iké ja sukupuoli, sekd mindkuvaa ilmentévit
tekijit, kuten itsetunto ja oman kehon kokeminen. (Tilles-Tirkkonen 2016, 1.) Ra-
vitsemustottumukset eroavat esimerkiksi sukupuolten vililla: tyttdjen ruokavalion
on muun muassa todettu sisdltdvin enemman kasviksia kuin poikien. My®s iké vai-
kuttaa ravitsemustottumuksiin: ruokavalion laatu heikkenee lapsuudesta nuoruu-

teen siirryttdessd. (Tilles-Tirkkonen 2016, 6.)

Ravitsemukseen vaikuttavia ulkoisia tekijoitd ovat muun muassa kouluympiristd,
kaveripiiri, kaupallinen nuorisokulttuuri ja perhetekijét (Tilles-Tirkkonen 2016, 1;
Hoppu ym. 2008, 1). Nuorten kotiympéristd sekd vanhempien antama ruokakasva-
tus ovat keskeisessd asemassa ravitsemustottumusten kehittymisessd. Kasvisten
saatavuus ja niiden kdyttd kotona ovat yhteydessd nuorten kasvisten kulutukseen.
Mikdli kasviksia ja hedelmii on saatavilla kotona, on niiden kdyttd myos runsaam-
paa. (Tilles-Tirkkonen 2016, 8.) Nykyéédn nuorten kasvisten kdyttd on kuitenkin
véhiistd, silld tuoreen kouluterveyskyselyn mukaan 83,4 % 8.- ja 9.-luokkalaisista
sy0 harvemmin kuin kuutena péivdna viikossa kasviksia (Kouluterveyskysely
2017). Kasvisten kulutukseen vaikuttaa my0s perheen sosioekonominen asema:
korkeasti koulutettujen vanhempien lasten on todettu nauttivan useammin kasviksia
kuin vihemmén koulutettujen vanhempien. Lapsen kasvaessa vanhempien vaikutus
ravitsemustottumuksiin kuitenkin heikkenee ja kavereiden merkitys korostuu. (Til-

les-Tirkkonen 2016, 9.)

Sadnnollinen ateriarytmi on tirked nuorilla, silld energian- ja ravintoaineiden tarve
kasvaa murrosidn myd&td (Hoppu ym. 2008, 2). Pédivén keskeisten aterioiden eli aa-
mupalan, lounaan ja péivillisen nauttiminen on viimeisten vuosien aikana vahenty-
nyt ja napostelu lisdintynyt nuorten keskuudessa (Tilles-Tirkkonen 2016, 2). Eri-
tyisesti aamupalan viliin jéttdminen on nuorilla yleistd, silld tuoreen kouluterveys-
kyselyn mukaan 38,1 % 8.- ja 9.-luokkalaisista ei sy0 aamupalaa joka arkiaamu
(Tilles-Tirkkonen 2016, 2; THL 2017a). Perinteiset ldmpimét ateriat korvataankin
usein napostelemalla vilipaloja ja niiden osuus nuorten piivittdisestd energiansaan-

nista on 40 % (Tilles-Tirkkonen 2016, 2). Kouluterveyskyselyn mukaan 9,4 % 8.-
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ja9.-luokkalaisista kdyttad karkkia, suklaata, sokeroitua limsaa tai mehua ldhes péi-
vittdin ja hedelmid ja marjoja harvemmin kuin kuutena pdivénd viikossa 79,7 %
(THL 2017a). Sadnndllisen ateriarytmin on todettu olevan yhteydessd hyvinvointia
edistéviin valintoihin ja titd kautta alhaisempaan energiansaantiin. Erityisesti aami-
aisen syomisen on todettu vaikuttavan ruokavalion laatuun sekd normaalipainoi-

suuteen. (Tilles-Tirkkonen 2016, 2.)
4.3 Nuorten liikuntatottumukset

Fyysisti aktiivisuutta voidaan méairitelld monella eri tavalla. Kaikille maaritelmille
on yhteistd kuitenkin se, ettd ne perustuvat ainoastaan fysiologiaan. Fyysiselld ak-
titvisuudella tarkoitetaan lepotilasta luurankolihaksilla aikaansaatavaa liikettd, joka
nostaa energiankulutusta. Kaikki fyysinen aktiivisuus voidaan myds mieltid litkun-
naksi. Yleisesti liikunta-sanalla tarkoitetaan tahdonalaista, tarkoituksellista seki
saannollistd fyysistd aktiivisuutta, jota toteutetaan esimerkiksi paremman fyysisen
kunnon tai terveyden, elimysten, ilon tai nautinnon saavuttamiseksi. (Forsberg &
Jyrkkd 2014, 7-8.) Liikuntasuositusten mukaan nuorten tulisi liikkua monipuoli-
sesti vahintddn 1-2 tuntia pdivdssé ja yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee
valttdd (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 20; Aira, Himyld, Kannas, Kokko,
Tammelin, Tynjéléd, Vasankari & Villberg 2015, 14). Vihintdén puolet pédivén fyy-
sisestd aktiivisuudesta tulisi kertyd yli 10 minuuttia kestdvistd hengéstyttivisté ja
sykettd nostattavista litkuntasuorituksista (Husu ym. 2011, 20). Sidénnélliselld lii-
kunnalla on mydnteinen vaikutus nuorten terveyteen ja hyvinvointiin, silld se eh-
kiisee valtimosairauksien riskitekijoiden kehittymistd, vahvistaa tuki- ja liikunta-
elimistdd sekd vihentdd ahdistusta ja masennusoireita. Monipuolinen liikunta ke-
hittdd my0Os motorisia taitoja ja fyysistd toimintakykya. (Aira, Kallio, Kantomaa,
Kulmala, Tammelin & Valtonen 2014.)

Husun ym. (2011) tutkimuksen mukaan liitkunnan harrastaminen alkaa vdhentyi
murrosidssd. Fyysisen aktiivisuuden méérd vihenee 60—70 % lapsuudesta nuoruus-
ikddn (Best, Tully, Corepal, Kee & Hunter 2017, 1). Nuoret viettdvét entistd suu-
remman osan ajastaan fyysisesti inaktiivisin tavoin, ja néin ollen fyysiseen aktiivi-
suuteen liittyvit terveyshyodyt jadvit saamatta (Suorsa 2016, 1). Tdmé voidaan to-

deta my0s tuoreen kouluterveyskyselyn mukaan, silld ainoastaan 19,2 % 8.- ja 9.-
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luokkalaisista litkkuu vahintdén tunnin pédivissd. My0s reippaan litkunnan harras-
taminen on vahdist, silld 23,7 % 8.- ja 9.-luokkalaisista ilmoitti harrastavansa hen-
gastyttdvad litkuntaa vapaa-ajallaan korkeintaan yhden tunnin viikossa. (THL
2017a.) My®0s hyotylitkunnan hy6dyistd huolimatta, nuoret litkkuvat kouluun fyy-
sisesti aktiivisin tavoin entistd vihemmaén (Larouche, Mammen, Rowe & Faulkner
2018, 2). Aira ym. (2014) viittaavat artikkelissaan Ortegan, Konstabelin, Pasqualin
ym. (2013) tutkimukseen, jonka mukaan lapsuudesta nuoruusikdén 9. ja 16. ikdvuo-
den vililld reippaan liikunnan méard vahentyy keskimédrin 30 minuuttia paivéssi
ja passiivinen aika lisddntyy 2 tuntia 45 minuuttia pédivissd. Liikkumattoman ajan

muutos oli 3—6 kertaa voimakkaampi kuin reippaan liikunnan ajan mééra.

Koulun kdytdnn6illd on suuri vaikutus nuorten fyysiseen aktiivisuuteen, silld 1&hes
kaikki suorittavat oppivelvollisuutensa koulussa ja viettivit sielld suuren osan ar-
kipdivistddn. Liikkumattoman ajan vihentdminen ja pitkdaikaisen istumisen tauot-
taminen ovat my0s koulupdivin aikana tirkeitd. Pitkdaikaista istumista oppitun-
neilla voidaan vdhentdd tyoskentelemailld vililld seisten, seisomaan nousemalla ja
luokkahuoneessa liikkkumalla. Paikallaanolo vdhenee luonnostaan, kun kéytetéén
oppilaita aktivoivia toiminnallisia tydtapoja ja opetusmenetelmid, kuten ryhma- ja
projektitditd, vdittelyitd, draamaa, leikkejd, tutkimustehtdvid tai yhteistoiminnal-

lista oppimista. (Aira ym. 2014.)
4.4 Kouluruokailun merkitys nuorten ravitsemustottumuksiin

Kouluruokailu edistdd nuoren hyvinvointia ja yllépitad tyovireyttd koulupdivén ai-
kana, mutta silld on my06s opetuksellinen ja kasvatuksellinen tehtdvd (THL 2016;
Evira 2017). Nuorelle muodostuu ruokataju, joka on ajattelun taitoa, ruokaan liitty-
vad monipuolista tiedostamista sekd osaamista. Kasvava nuori etsii omaa identiteet-
tiddn ruoka- ja juomakulttuurin avulla. Nuoret tarvitsevat aikuista, joka huolehtii
heiddn ruokailustaan sekd vastaa monipuolisesta ja sdédnndllisestd syomisestd,

vaikka kavereiden vaikutus ruokavalintoihin kasvaa. (Evira 2017.)

Kouluruokailun jérjestimisen perustana ovat eri lainsddadénnot. Perusopetus- ja var-
haiskasvatuslain mukaan nuorelle on jérjestettavé perusopetuksessa maksuton, ra-
vitsemustarpeet tayttavé, terveellinen ja tarpeellinen ateria. Ruokailun on oltava tar-

koituksellisesti jédrjestetty ja ohjattu. Kouluruokailu ajoitetaan ja porrastetaan siten,
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ettd kaikilla oppilailla on mahdollisuus oikea-aikaiseen ja rauhalliseen sydmiseen.
(Fogelholm ym. 2017, 17-19.) Vahimmaéisaika ruokailuun tulisi olla 30 minuuttia,
ja ruokailuympdriston tulee olla viihtyisi ja meluton (Hoppu ym. 2008, 2). Piivit-
tdinen kouluateria on kaikilta osin maksuton, mukaan lukien vélipala, jolla varmis-
tetaan ravinnon riittdvyys ruokailuvilin venyessd oppilaan kannalta liian pitkéksi.
Aterian tulee olla ravitsemuksellisesta ndkdkulmasta tiysipainoinen, mika tarkoit-
taa energiamdiraltddn riittdvad, ravintoainetihedd sekd ravitsemussuositusten mu-
kaisesti koostettua ateriaa. My0s erilaisina retki- ja teemapdivind aterian tulee olla

riittdva. (Fogelholm ym. 2017, 19-20.)

Kouluterveyskyselyn mukaan kaikki nuoret eivit syo koululounasta tai eivit syd
padruokaa kouluruoalla kaikkina koulupdivind. 68,9 % 8.- ja 9.-luokkalaisista il-
moittaa syovinsi padruokaa kouluruoalla kaikkina koulupiivini ja 29,8 % ei syo
koululounasta péivittdin. Vuosiin 2013 ja 2015 verrattuna kouluruokailuun osallis-
tuminen on vihentynyt. Myos kasvisten kiytto on vahéistd, silld ainoastaan 42,9 %
8.-ja 9.-luokkalaisista sy0 salaattia tai raastetta kouluruoalla kaikkina koulupdivini.

(THL 2017a.)
4.5 Nuorten ylipaino

Ylipaino tarkoittaa rasvan ylimadrdistd kertymistd elimistoon, mikéd voi aiheuttaa
terveyshaittoja. Tavallisesti lihomisen aiheuttaa positiivinen energiatasapaino eli
elimistd saa enemmén energia kuin mitd kuluttaa. Nuoren ylipaino johtuu erittdin
harvoin aineenvaihdunnan sairaudesta, kuten kilpirauhasen vajaatoiminnasta tai
kortisolin liikaerityksestd. Perinndlliset sairaudet ja oireyhtymét ovat myds erittiin
harvinaisia syitd lihavuuteen. (Aromaa, Lagstrom, Leppéld, Niinikoski & Vaarno

2010, 3883-3888.)

Nuorten lihavuus on yleistynyt hélyttdvasti sekd Suomessa ettd maailmalla. Suo-
messa 12—18-vuotiaiden keskuudessa ylipainoisten osuus on perédti kolminkertais-
tunut viimeisen 30 vuoden aikana. (Aromaa ym. 2010, 3883-3888.) Tuoreen kou-
luterveyskyselyn mukaan 8-9. luokan pojista 22 % ja tytdistd 16 % on ylipainoisia
(THL 2017a). Nuorten ylipainosta on tirkedd puhua, silld se saattaa heikentdd nuo-

ren eldminlaatua; esimerkiksi nuorta saatetaan kiusata tai syrjid ylipainoisuuden
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vuoksi. Ylipainoisuus saattaa vaikuttaa haitallisesti myos terveyteen, fyysiseen toi-
mintaan (liikunnallisuus ja fyysinen suorituskyky) ja sosiaaliseen kanssakdymi-
seen. Liséksi ylipaino lisdd mydhempien sairauksien, kuten sydin- ja verisuonitau-
din, rasvamaksan, astman ja uniapnean, vaaraa. Tytoilld nuoruudesta alkanut yli-
paino saattaa altistaa munasarjojen monirakkulataudille. (Komulainen & Tarnanen

2012.)

Nuoruusidn lihavuudella on taipumusta jatkua myos aikuisikddn (Aromaa ym.
2010, 3883—-3888). Lihavuuden ehkéisy on erityisen tarkeid, silld varhainen puut-
tuminen on helpompaa kuin lihavuuden hoito sekd normaalia painoa on helpompi
ylldpitdd kuin ylipainoisen laihtua (Lihavuus (lapset): Kéypé hoito -suositus 2013;
Aromaa ym. 2010, 3883—-3888). Ylipainon ehkéisyn tavoitteena on saada aikaan
muutos eldméntapoihin, jotka tdhtdavit energiansaannin vahentdmiseen ja energi-
ankulutuksen lisddmiseen (Aromaa ym. 2010, 3883—3888). Vanhemmilla on kes-
keinen vaikutus lastensa ravitsemus- ja liitkuntatottumuksiin, sillé he toimivat ruo-
kavalintojen ja syomiskéyttdytymisen mallina seki tukevat lastensa liikuntaa (Li-
havuus (lapset): Kdypé hoito -suositus 2013). Nuorten ylipainon ehkiisy ja hoito
on tirkedd, silld se on ehkdisevéd terveydenhuoltoa sekd terveyden sdédstdmistd ai-

kuisuuteen ja vanhuuteen (Aromaa ym. 2010, 3883—3888).
4.6 Nuorten ruutuajan yhteys terveyteen

Ruutuajalla tarkoitetaan aikaa, jota kédytetdén television katseluun tai tietokoneen,
kinnykén ja konsolipelien kdyttoon. Tutkimusten mukaan ruudun déressé vietetylla
ajalla on yhteyksid terveydellisiin tekijoihin. (Vellonen 2013, 5.) Ruutuaika on
useimmiten tdysin passiivista aikaa, minké seurauksena fyysinen aktiivisuus véhe-
nee (Aira, Kallio, Kantomaa, Kulmala, Tammelin & Valtonen 2014, 1871-1876;
Vellonen 2013, 5). Siihen liittyy usein myds napostelua ja syOmistd, mika altistaa
lihomiselle. Runsas ruutuaika vie monilla nuorilla valtaosan vapaa-ajasta fyysisesti
aktiivisen toiminnan sijaan. Kavereiden luona ei kdyda enéd kivellen tai pyordillen,
vaan kavereita tavataan tietokoneen vélitykselld verkossa. Erilaisten ruutujen (kan-
nettavat tietokoneet, dlypuhelimet, tabletit) kdyttd on lisddntynyt runsaasti, mika

lisdd kasvattajien haasteita ruutuajan jarkeistdjind. (Aira ym. 2014, 1871-1876.)
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Nuorten runsaalla ruudun déressé vietetylld ajalla on yhteys liikunnan védhéisyyteen,
epaterveellisiin ruokailutottumuksiin sekd ylipainoisuuteen. Liikkuvien nuorten
ruutuaika on useimmiten vahdisempda kuin nuorten, jotka eivat liiku ollenkaan. Lii-
kunnallisella aktiivisuudella ja vdhdiselld ruutuajalla on yhteys parempaan tervey-
dentilaan. Runsas ruutuaika lisdd fyysisten sairauksien riskid. Viikoittaisella tieto-
konepelien pelaamisella ja television katselulla on yhteys selkdkipuihin seké pééan-
sarkyyn. Runsaalla television katselulla on yhteys syddmen terveyteen, kohonnee-
seen verenpaineeseen ja kolesterolitasoon, metaboliseen oireyhtyméén seki tupa-

koinnin aloittamiseen varhaisessa aikuisuudessa. (Vellonen 2013, 11-14.)

Nuorilla, jotka katsovat ruokailujen yhteydessé televisiota, on useimmiten epéter-
veelliset ruokailutottumukset. He kayttévit vihin kasviksia, kalsiumtuotteita ja vil-
jatuotteita sekd nauttivat runsaasti myds virvoitusjuomia. Tutkimusten mukaan
nuoret, jotka katsovat televisiota ainakin kolme tuntia pdivassé, syovit useammin
pikaruokia ja juovat virvoitusjuomia kuin nuoret, jotka katsovat televisiota kaksi
tuntia pdivéssi. Pikaruokien ja virvoitusjuomien nauttiminen on yhteydessd mai-
nontaan. Television vilitykselld nuoret ndkevit paljon erilaisia mainoksia epiter-
veellisistd ravitsemustottumuksista, ja niillé on selked vaikutus nuorten valintoihin

ja mieltymyksiin. (Vellonen 2013, 12.)

Toisaalta, Petersonin ja Foxin (2007, 118) tutkimuksen mukaan median asianmu-
kaisella kéytolld voidaan myds parantaa nuorten motivoitumista ja sitoutumista ter-
veyden edistdmiseen. Teknologia tarjoaa luontevan tavan edistdd nuorten terveyttd,
silld se on kaikkialla 1dsnd nuorten eldmissd. Kouluissa kdytetyt multimediapelit
sekd supersankarivideot ovat onnistuneesti my0s lisdnneet hedelmien ja vihannes-

ten kulutusta nuorten keskuudessa.
4.7 Terveellisen ravitsemuksen kulmakivet

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, johon vaikuttavat jokapdividiset valinnat
pitkdn ajan kuluessa. Elimiston terveyteen ja toimintakykyyn vaikuttavat riittdva
suojaravintoaineiden ja sopiva energian madrd. (THL 2018a.) Energiaa saadaan so-
pivasti, kun syddédédn sddnnoéllisesti, fiksusti ja lautasmallia noudattaen (UKK-insti-

tuutti 2018g). Paino pysyy vakiona, kun energiankulutuksen ja -saannin vililla val-
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litsee tasapaino. Vilttdméttdmien ravintoaineiden saannin ja monipuolisuuden tur-
vaamiseksi tulee huolehtia, ettd ruokavalion perusasiat ovat kunnossa ja kaikessa
on kohtuus. Jokaisen aterian ja vélipalan perustaksi sopivat kasvikset ja tiysjyva-
viljat, joita tukevoittavat viahirasvaiset maitotuotteet sekd annos kalaa, lihaa tai pal-
kokasveja. Ruoanvalmistuksessa kdytettdvien Oljyjen tulisi olla kasvipohjaisia.
(THL 2018a.)

Liikkuvan nuoren térkeiti suojaravintoaineita ovat rauta, kalsium, magnesium, C-,
D-, E- ja A-vitamiinit sekd B-ryhmén vitamiinit. Rautaa tarvitaan hapen kuljetuk-
seen ja sitd saadaan punaisesta lihasta, veriruuasta, tdysjyviviljatuotteista ja kasvik-
sista. Kalsiumia tarvitaan luiden vahvistamiseen ja kunnossapitoon. Kalsiumia saa-
daan maitotuotteista, kalasta ja lehtivihanneksista. Magnesiumia tarvitaan energia-
aineenvaihduntaan, silld se osallistuu moniin tehtdviin lihaksissa. Magnesiumia
saadaan tiysjyvéaviljatuotteista, kasviksista, sisdelimistd ja lihasta. C-vitamiinia tar-
vitaan litkunnasta palautumiseen, flunssan torjumiseen ja raudan imeytymiseen.
Sitd saadaan tuoreista vihanneksista, sitrushedelmistd sekd marjoista, erityisesti
mustaherukasta ja mansikasta. D-vitamiinia tarvitaan luuston vahvistamiseen ja
yleiseen terveyteen. D-vitamiinia saadaan auringonvalosta, kalasta, maidosta ja
margariinista. E-vitamiinia tarvitaan liikunnasta palautumiseen seké solujen ja so-
lukalvojen suojaamiseen. Sitd saadaan kasvidljyistd, margariinista ja kalasta. A-vi-
tamiinia tarvitaan silmien, ihon, hiusten ja luuston kunnossapitoon ja sitd saadaan
margariinista, voista, porkkanasta sekd maksasta. B-ryhmén vitamiineja tarvitaan
hermojen, aivojen ja lihasten kunnossapitoon ja sitd saadaan tdysjyviviljatuotteista,

lihasta, kanasta ja maidosta. (UKK-instituutti 2018h; UKK-instituutti 2018i.)

Jokaisella aterialla tulee kiyttdé vaihtelevasti tummanvihreiti, keltaisia, oransseja,
punaisia ja valkoisia kasviksia. Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulee sydda ainakin
viisi kourallista pdivissd (Evira 2016). Vahdsuolaista ruokavaliota tulee suosia va-
litsemalla enemmén tuoreita ruokia prosessoitujen elintarvikkeiden sijaan, silld pro-
sessoidut elintarvikkeet sisdltdvét helposti piilosuolaa. Suolan sijaan tulee suosia
muita mausteita ruoan valmistuksessa. Vettd tulee kéyttdd janojuomana. Pdivén ai-

kana tulee juoda noin kaksi litraa nestettd sekd yksi litra litkuttua tuntia kohti tasai-
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sesti pitkin paivad (UKK-instituutti 2018;). Sokeroitujen juomien ja mehujen kulu-
tusta tulee rajoittaa sekd kahvi ja tee tulee nauttia ilman makeutusta — tdten hampaat

pysyvit hyvéssd kunnossa ja véltetddn tyhjda energiaa. (THL 2018a.)
4.7.1 Lautasmalli

Lautasmallia on hyvé kiyttdd apuna aterian koostamisessa. Lautanen tulee jakaa
kolmeen osaan, jolloin kaikkia ravintoaineita saadaan sopivasti. Lautasmallia on
olemassa kahta erilaista: perinteinen lautasmalli, joka sopii véhén liitkkuvalle nuo-
relle ja liikkujan lautasmalli, joka soveltuu aktiivisesti litkuntaa harrastavalle nuo-
relle. Molemmissa lautasmalleissa ruuan ravintoainepitoisuudet ovat tasapainossa,
jolloin oikealla annostelulla saadaan sopivasti energiaa liikkumisen mééraian nih-

den. (UKK-instituutti 2018d.)

Perinteisessd lautasmallissa kasvisten méérd on puolet lautasesta, kun taas liikkujan
lautasmallissa se on kolmannes. Lihaa tai kalaa tulee olla neljdnnes perinteisessi
lautasmallissa ja kolmannes liikkujan lautasmallissa. Perunaa, riisié tai pastaa tulee
olla neljdnnes perinteisessé lautasmallissa ja kolmannes liikkujan lautasmallissa.
Kummankin lautasmallin mukaan ruokajuomana tulee olla rasvaton maito, piima
tai vesi. Litkkujan lautasmallin mukaan aktiiviliikkuja voi syoda leipad pari siivua
enemmain kuin védhin liikkuva. Keittoa syotdessd lautasmallin kdyttd ei onnistu,
silld niissd ainekset on sekoitettu. Keitot ovat sellaisenaan hyvid aterioita, silld
niissd on runsaasti kasviksia ja perunaa sekd kohtuullisesti lihaa tai kalaa. Keitot
ovat kuitenkin vihdenergisid, joten niiden kanssa on hyvé sydda leipdd. (UKK-ins-

tituutti 2018d.)

My0s aamiainen, vélipalat ja iltapala koostetaan lautasmallin avulla. Terveellinen
aamu-, vili- ja iltapala koostuu kolmesta eri osasta. Ensimméinen kolmannes koos-
tuu kasviksista, hedelmistd ja marjoista. Toinen kolmannes koostuu proteiinipitoi-
sista tuotteista, kuten jogurtista, rahkasta, raejuustosta, kevyesti juustosta, kanan-
munasta tai lihaleikkeleistd. Tuotteiden tulee olla sokerittomia, rasvattomia tai vé-
hérasvaisia. Viimeisessd kolmanneksessa tulee olla sokerittomia ja kuitupitoisia
viljatuotteita, kuten puuroa, muroja, myslid, tiysjyvileipdd tai ruiskarjalanpiirak-

kaa. (UKK-instituutti 2018d.)
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4.7.2 Ateriarytmi

Sadnnollinen ruokailu pitdd verensokerin tasaisena ja olon virkeimpéné. Elimisto
tarvitsee ravintoa tasaisin véliajoin, minkd vuoksi tulee syddd 3—4 tunnin vélein.
Sadnnollistd ateriarytmid noudattamalla on helppo vilttdd huonoja vilipaloja, liian
suuria ruoka-annoksia ja iltasyomisté. Péivittdisen ateriarytmin tulee siséltdd noin
4-5 ateriaa. Ateriarytmi on kuitenkin yksilollinen, eikd se valttaméttd sovi kaikille

samanlaisena. (UKK-instituutti 2018e.)

Pdivin ensimmdiinen ateria on aamiainen. Aamiainen on tirked ateria, silld yon jél-
jiltd tyhjentyneet energiavarastot tulee tiydentda pdivan kdynnistdmiseksi. Paivin
toinen ateria on lounas. Lounas on pidivén térkein ateria, koska sen avulla energia-
varastot tankataan iltapdivdd varten. Ilmaisesta ja monipuolisesta kouluateriasta
huolimatta, monet nuoret sydvét vain osan koululounaasta tai jéttdvét sen véliin
kokonaan. Lounas tulee kuitenkin nauttia, jottei olo ole visynyt iltapdivilld kou-
lussa tai harrastuksissa. Pdivén toinen ldmmin ateria on péivéllinen. Pdivéllinen on
hyva jarjestdd perheen yhteiseksi ruokahetkeksi, silld ne ovat hyvid hetkid jakaa
kuulumisia ja nauttia perheen yhteisestd ajasta. Ateriarytmin viimeisend ateriana on
iltapala. Iltapala tayttdd pdivén aikana kuluneet energiavarastot ja auttaa saamaan
rakennusaineita yon ajaksi. Ndiden neljdn aterian vilid tdydentdvét vilipalat. Ter-
veellisen vilipalan tulee olla ravitseva ja monipuolinen. Vilipalaksi sopivat hyvin,

esimerkiksi jogurtti, tdytetty leipd tai hedelmi. (UKK-instituutti 2018e.)

Ateriarytmissi tulee huomioida my®ds litkunta. Tehokas litkunta kuormittaa hetkel-
lisesti elimistdd, ja siitd palautuakseen keho tarvitsee rakennusaineita ja energiaa,
minkd vuoksi tulee syodd 2—4 tuntia ennen liikuntaa. Aterian tulee siséltda riitté-
vésti energiaa, proteiineja, hiilihydraatteja ja rasvaa. Tédten lihasten energiavarastot
tayttyvit ennen liikuntasuoritusta. Ennen litkuntaa syodyn aterian proteiinit ja hii-
lihydraatit edesauttavat kehittymisté ja palautumista, tdydentivit energiavarastoja
sekd takaavat energian riittdvyyden litkuntasuorituksen loppuun asti. Hyvii vilipa-
loja ennen litkuntaa ovat esimerkiksi kinkku- tai juustoleivét, hedelmait, juotavat

jogurtit ja tehojuomat sekd kevytrahkat ja -raejuustot. (UKK-instituutti 2018f.)

Kovatehoisen litkunnan jilkeen lihasten ja kehon tdydelliseen palautumiseen voi

kulua jopa useita paivid, minkd vuoksi harjoituksen jélkeen tulisi sy6dd kunnolla.
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Liikunnan jélkeinen ateria tulee sydda noin 1-1,5 tunnin kuluttua harjoittelun péét-
tymisestd. Mikéli harjoitus tehddén vasta péivillisen jilkeen, syddédén litkunnan jél-
keen vaihtoehtoisesti reilunkokoinen ja monipuolinen iltapala kunnon aterian si-
jaan. Palautusjuoma- tai vélipala on hyvi ensiapu heti liikuntasuorituksen jilkeen.
Palautumisvilipalaksi tulee valita tuote, joka sisdltdd proteiineja lihasten rakennus-
aineiksi ja hiilihydraatteja energiavarastojen palauttamiseen. Proteiinipitoisiksi pa-
lauttaviksi juomiksi ja vilipaloiksi sopivat esimerkiksi jogurtti, rahka, raejuusto,
banaani, myslipatukka ja juustolla tai kokolihaleikkeleelld tai kananmunalla téy-

tetty leipd. (UKK-instituutti 2018f.)
4.7.3 Hiilihydraatit

Energiaravintoaineisiin kuuluvat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat (THL 2018a).
Hiilihydraattien osuus kokonaisenergiansaannista on suomalaisilla hieman suosi-
teltua pienempi, silld laatu on madrdd tirkedmpi (THL 2014). Hiilihydraatit ovat
kuitenkin paiasiallinen energianldhde (UKK-instituutti 20181). Hyvélaatuisia hiili-
hydraattildhteitd ovat taysjyvévilja, kasvikset, marjat, hedelmit, pahkint ja sieme-
net, koska ne siséltivit paljon ravintokuituja, vitamiineja, kivenndisaineita ja muita
suojaravintoaineita. Valkoisista jauhoista leivottuja leipid, leivonnaisia, sokeria,

kuorittua riisié ja valkoista pastaa tulee valttda. (THL 2018a.)

Runsaasti kuitupitoisia hiilihydraatteja sisdltdva ruokavalio vaikuttaa mydnteisesti
elimiston sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Kuitupitoinen ja pehmeité eli tyydyt-
taméttomid rasvoja sisédltdvd ruokavalio auttaa painonhallinnassa ja ehkdisee sa-
malla lihavuuden liitdnndissairauksia. Myos riittdvd ravintokuidun saanti edistda
suoliston toimintaa. Kuitupitoiset viljavalmisteet sisdltdvit runsaasti vitamiineja,
kivenndisaineita, proteiineja sekd muita terveydelle edullisia ravintoaineita. (THL

2014.)

Hiilihydraatti- ja kuitusuositus toteutuu, kun ruokavalioon lisdtién tdysjyvéavilja-
valmisteita, erityisesti ruisleipdd, juureksia, vihanneksia, hedelmii ja marjoja, ja va-
hennetddn sokerin ja runsaasti sokeria siséltdvien elintarvikkeiden kéyttod. Kasvis-
ten madrad on helppo lisdtd jokaiselle aterialle, silld niitd voidaan kéyttdd raakoina
tai kypsennettyind, raasteina, soseina, sellaisenaan tai ruoan ainesosana. Ruoassa

kaytettdavid hiilihydraattipitoisia lisukkeita ovat peruna, tiysjyvériisi tai -pasta ja
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muut kypsennettavit viljavalmisteet. Hiilihydraattilisukkeen osuus lautasmallissa
on neljannes. Energiamdird pysyy kohtuullisena, kun lisuke valmistetaan keitet-

tynd, soseena tai uunissa kypsennettynd ilman rasvaa. (THL 2014.)
4.7.4 Proteiinit

Proteiinit koostuvat aminohapoista, joista osa on ihmiselle valttimattomid. Thmisen
keho ei pysty niitd itse valmistamaan. Vilttiméattomien aminohappojen saanti on
suomalaisessa ruokavaliossa kuitenkin riittivad, ja useammat saavat sitd jopa tar-
vettaan runsaammin. (THL 2014.) Proteiinit ovat elimistdn rakennusaineita, joita
tarvitaan kasvuun, kehitykseen, litkunnassa kehittymiseen ja siitd palautumiseen
(UKK-instituutti 2018 1). Laadukkaimpia eldinkunnan proteiiniléhteitd ovat viha-
rasvaiset maitotuotteet, kala, siipikarjanliha, kananmuna ja véhérasvainen liha. Pu-
naista lihaa tulee kayttdd kohtuudella ja prosessoitujen lihavalmisteiden, kuten pe-
konin, kdyttod tulee vélttdd. Hyvid kasviproteiinin ldhteitd ovat palkokasvit, sieme-
net, pavut, herneet, pahkinét, soija seké viljatuotteet. Néisté proteiinildhteistd vilja-
valmisteet, palkokasvit, pdhkinit ja mantelit sisdltdvat niukasti valttdmattomia ami-
nohappoja, minké vuoksi kasvissy6jin on tarpeellista syddd monipuolisesti erilaisia

kasvikunnan proteiinildhteitd. (THL 2014; THL 2018a.)

Suomessa proteiinin puutetta esiintyy péddasiassa pitkdaikaissairailla ja huonosti
syovilld vanhuksilla. Kuitenkaan hieman runsaammasta proteiinin saannista ei ole
todettu olevan haittaa, vaan painonhallinnassa siitd voi olla jopa hy6tyé proteiinin
kyllaisyyttd lisddvin vaikutuksen vuoksi. Runsaan proteiiniméérian lisdhyodyista
terveydelle ei ole kuitenkaan néyttod eikd turvallisuudesta ole takeita. Aktiivikun-
toilijat ja urheilijat tarvitsevat enemmaén proteiinia typpitasapainon sdilyttimiseksi
kuin vdhin liikkkuvat. Proteiinin tarve vdhén litkuntaa harrastavalla on 0,8 g/kg/vrk,
ja aktiivikuntoilijalla se on jopa kaksinkertainen. Aktiivikuntoilijan proteiinitarpeen
tyydyttiminen tapahtuu kuitenkin yleensa tavallista suurempien ruoka-annosten an-
siosta ilman proteiinilisdd, silld ruoan mairaa lisdamélld proteiininsaanti kasvaa.

(THL 2014.)
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4.7.5 Rasvat

Rasvat jaetaan pehmeisiin eli tyydyttyméttomiin ja koviin eli tyydyttyneisiin ras-
voihin. Koviin rasvoihin kuuluvat myds transrasvat. (THL 2016.) Terveelliset ras-
vat ovat koostumukseltaan pehmeiti, ja nédihin kuuluvat kasviéljyt, pahkinat, sie-
menet sekd kala. Kovia rasvoja on runsaasti eldinperiisissé tuotteissa, kuten voissa,
punaisessa lihassa, rasvaisissa maitovalmisteissa ja juustoissa. Kovien rasvojen

saantia tulee vélttda. (THL 2016; THL 2018a.)

Tyydyttyneet rasvat lisddvit veren huonoa kolesterolipitoisuutta, mika on yksi mer-
kittdvimmisté sydén- ja verisuonitautien riskitekijoistd. Suomalaisten ruokavalio si-
séltdd edelleen varsin paljon tyydyttyneitd rasvoja. Tyydyttyneiden rasvahappojen
saantisuositus kokonaisenergiasta on alle 10 energiaprosenttia, joka on noin 20-30
grammaa rasvaa. Veren kolesteroliarvojen pienentdmiseksi ja muiden myonteisten
terveysvaikutusten saavuttamiseksi tyydyttyneitd rasvoja on hyvi korvata tyydyt-
tymattomilld rasvoilla. (THL 2016.)

Ruokavalion rasvan laatua voi muuttaa kiyttamélld usein kasvioljyd ruoanlaitossa,
kasvisten lisukkeena tai leivonnassa. Tyydyttyneiden rasvojen méérdd voi vihentda
parhaiten valitsemalla kasvioljypohjaisia margariineja ja levitteitd sekd valitsemalla
véhidrasvaisia tai rasvattomia maitotaloustuotteita. Kasvirasvalevitteen tulisi kui-
tenkin olla vihintdén 60-prosenttista rasvapitoisuudeltaan, jotta ruokavalioon saa-
daan tarpeeksi tyydyttymittomid rasvahappoja. Salaatinkastikkeena on hyva kéyt-
tad esimerkiksi rypsidljypohjaista kastiketta, ja lihatuotteiksi on hyva valita vaha-
rasvaisia vaihtoehtoja. Tyydyttyneité rasvoja sisdltivid tuotteita ei voida kuitenkaan
poistaa kokonaan ruokavaliosta, mutta niiden kayttda tulee rajoittaa. Téarkedd on,
ettd ruokavalio sisdltdd kokonaisuudessaan riittdvisti tyydyttymittomid sekd mah-

dollisimman véhin tyydyttyneitd rasvoja. (THL 2016.)

Transrasvahappoja muodostuu rasvoihin teollisen késittelyn yhteydessa ja marehti-
joiden potsin bakteerien vaikutuksesta. Potsi- sekd kasvirasvaperdiset transrasvaha-
pot vaikuttavat samalla veren rasva-arvoihin. Maito- ja voirasvassa sekd naudan-
rasvassa on 3—5 prosenttia transrasvahappoja, pehmeissd margariineissa 0—1 pro-

senttia, teollisuuden kéyttimissé leivontarasvoissa 0—7 ja syvépaistorasvoissa 0—2
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prosenttia. Transrasvan ldhteitd ovat rasvaiset maitovalmisteet, leivonnaiset ja liha-

valmisteet, jotka vaikuttavat veren rasva-arvoihin samalla tavalla kuin tyydyttyneet

rasvat. Valttamalld runsaasti tyydyttynyttd rasvaa sisdltdvid elintarvikkeita vélttaa

samalla myos transrasvoja. (THL 2016.)

4.8 Liikunnan positiiviset vaikutukset

Liikunnalla on tutkitusti positiivinen vaikutus fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-

seen terveyteen (UKK-instituutti 2018 a; UKK-instituutti 2018 c). Jo yhdella liik-

kumiskerralla ilmenee myonteisid vaikutuksia kehossa. Sddnndllinen ja monipuoli-

nen liikunta edistdd toimintakykya ja terveyttd sekd ehkiisee ja hoitaa monia sai-

rauksia. Taulukossa 1 esitetdéin, miten liikunnan aloittaminen ja séddnnoéllinen lii-

kunta vaikuttavat erityisesti fyysiseen terveyteen. (UKK-instituutti 2018 c.)

Taulukko 1. Liikunnan fyysiset vaikutukset (UKK-instituutti 2018 c)

Yksi liikkumiskerta

Saiinnollinen ja monipuolinen liikunta

Aivot ja e Vilittdjdaineiden eritys li- Hermosolujen viestintd ja uudis-
A séiéintyy ‘ ' muod(?stl}s paranevat
e Hermoimpulssien maara li- Stressinsietokyky paranee
sdantyy Unenlaatu paranee
e Stressihormonien eritys ak- Keskittymis- ja oppimiskyky sekd
tivoituu muisti paranevat
e Verenkierto vilkastuu Alakuloisuus ja masentuneisuus
e Unenlaatu ja vireystila para- lievittyvat
nevat
Keuhkot e Hengitys tehostuu (keuhko- Ventilaatio tehostuu (hapensaanti
jen kautta virtaa enemmén ja hiilidioksidin poistuminen tehos-
happea lihaksiin) tuvat)
Hengityslihakset voimistuvat
Hengéstyminen lievittyy
Sydén- ja e Pulssi kiihtyy Sydénlihaksen pumppaustoiminta
veren- e Verenkierto vilkastuu (sy- paranee gsuqrempi yeriméi'eiréi ‘pie-
ddmen pumppaama veri- nemmalld paineella ja sykkeella)
kierto maérd lisdéntyy ja veri vir- Valtimoiden joustavuus paranee,
taa suonissa sujuvammin) veren virtausvastus vdhenee ja ve-
e Lepoverenpaine laskee lii- renpaine laskee
kunnan jalkeen Syddmen tyomaara pienenee
Leposyke ja -verenpaine laskevat
Valtimosairauksien riski vihenee
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Luusto

Aineenvaihdunta vilkastuu

Luut vahvistuvat (luusolujen toi-
minta paranee, luuston mineraali-
méérd lisddntyy ja luun kuorikerros
paksuuntuu, hohkaluun rakenne
vahvistuu ja luun poikkipinta-ala
kasvaa)

Osteoporoosiriski pienenee

Lihakset

Vilkastunut verenkierto
tuottaa enemmaén happea ja
ravintoaineita (sokeria ja
rasvayhdisteitd) lihastyon
polttoaineeksi

Elimiston sokeritasapaino
tasoittuu ja rasva-aineiden
hyodyntdminen energiaksi
tehostuu

Lihassolut kasvavat ja niiden toi-
minta tehostuu

Lihakset vahvistuvat (jaksavat
tyoskennelld kauemmin)

Lihasten aineenvaihdunta tehostuu
(rasva- ja hiilihydraattiaineenvaih-
dunta paranee, insuliinihormonin
toiminta tehostuu, rasvakudos va-
henee)

Tyypin 2 diabeteksen riski vdhenee

Nivelet

Aineenvaihdunta vilkastuu
nivelrustossa, -nesteessi ja
ympérdivissd  tukikudok-
sissa (nivelsiteet, jénteet ja
nivelkapselit)
Liikelaajuudet lisdantyviét

Nivelrusto ja niveltd ympérdivit
kudokset vahvistuvat

Nivelet notkistuvat

Tuki- ja litkkuntaelimiston ongelmat
véhenevit

Liikehal-

linta

Hermojen viestinté lihasten ja kes-
kushermoston vililla paranee
Tasapaino, asento- ja liikehallinta
sekd reaktiokyky paranevat

Kehon tuntemus lisdéntyy
Kaatumisriski vihenee

Fyysisten vaikutusten liséksi litkunnalla on my0s positiivisia vaikutuksia psyykki-

seen ja sosiaaliseen hyvinvointiin sekd oppimiseen. Liikunnallisen aktiivisuuden

myo6td nuori kokee enemmidn myonteisid fyysisid kokemuksia. Nuorella on ter-

veempi itsetunto ja myonteisempi mindkuva seki tunteiden ilmaisu on helpompaa.

Nuorella on matalampi stressitaso sekd vihemmin masennusoireita ja ahdistunei-

suutta. Litkunnan my6td nuori oppii paremmat vuorovaikutustaidot, oppii ottamaan

toiset huomioon ja noudattamaan sééntdjd sekd ymmartdd myotatunnon merkityk-

sen. Lisdksi litkunta parantaa nuoren tarkkaavaisuutta, keskittymiskykyé, muistia

ja hahmottamiskykyd. Liikunnan avulla nuoren aistitoiminnot sekd kielelliset ja

matemaattiset valmiudet kehittyvét. (UKK-instituutti 2018 a.)
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4.9 Nuorten liikuntasuositukset

Nuorten litkuntasuositus kertoo, millaista litkuntaa kasvun ja kehityksen turvaami-
seen tarvitaan. Suositus kuvaa terveyden kannalta riittdvén liikunnan vihimmais-
miirdd, mutta suositusta enemmain litkkumalla saavutetaan useampia terveyshyo-
tyjd. Suosituksen mukaan kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee litkkua vdhintddn 1-2
tuntia paivdssd monipuolisesti. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee vélt-
tdd ja ruutuaikaa saa olla korkeintaan kaksi tuntia pdivéssid. (UKK-instituutti
2018b.)

Nuorten liikuntasuositus kehottaa parantamaan kestidvyyttd esimerkiksi reippaan
kdvelyn, holkédn, pyordilyn, uinnin ja hithdon avulla — sykettd tulee nostaa joka
pdiva. Suosituksen mukaan myds lihaksia tulee kuormittaa kolme kertaa viikossa.
Voimaa ja notkeutta kehittévid lajeja ovat esimerkiksi tanssi, kuntosali, pallopelit,
venyttely, skeittailu ja lumilautailu. Néiden liséksi tulee muistaa hydtyliitkunnan
merkitys. Nuoren tulee liikkua aina kun voi, esimerkiksi kulkemalla koulumatkat
kévellen tai pyorélléd ja kdyttdmalld portaita hissin sijaan sekd pelaamalla pallope-
leja esimerkiksi vélitunneilla. (UKK-instituutti 2018b.) Larouchen, Mammenin,
Rowen ja Faulknerin (2018, 2) tutkimuksen mukaan nuoret, jotka kulkevat koulu-
matkat fyysisesti aktiivisin tavoin ovat yleisesti fyysisesti aktiivisempia kuin nuo-

ret, jotka liikkkuvat moottoriajoneuvoilla.
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5 NUORTEN TERVEYDEN EDISTAMINEN

5.1 Terveyden edistiminen kasvatuksellisin keinoin

Terveyden edistdmisen tavoitteena on lisdtd ihmisten omia mahdollisuuksia huo-
lehtia sekd omasta ettd ympériston terveydestd. Terveyden edistiminen on syste-
maattista ponnistelua hyvinvoinnin edistdmiseksi. Sitd voidaan tarkastella sekd yk-
silollisestd ettd sosiaalisesta nakdkulmasta. Terveyden edistdminen liittyy kolmeen
ulottuvuuteen, joita ovat keho (body), itse (self) ja ympéristd (environment). (Grek
2008, 12.)

Terveyden edistamisessd tulee keskittyd neuvontaan moittimisen sijaan, silld yksi-
16n moittiminen hinen elintapojensa vuoksi saa hdnet vastustamaan muutoksia. Yk-
silon taitoja tehdd terveyteen liittyvid valintoja voidaan lisétd neuvonnan avulla.
Terveyden edistiminen koostuu preventiosta, terveyskasvatuksesta ja terveyden
suojelusta. Preventio sisdltdd ehkdisevit toimenpiteet, kuten rokottamisen ja erilai-
set seulonnat. Terveyskasvatus siséltdd kasvatukselliset menetelmit, joiden tarkoi-
tuksena on ihmisten eldméntapoihin vaikuttaminen. Terveyden suojelu muodostuu

sairauksien ehkéisystd ja terveyden suojelusta. (Grek 2008, 12—-13.)

Terveyskasvatus on terveyden edistdmistd kasvatuksellisin keinoin, minki tavoit-
teena on terveyskdyttdytyminen. Terveyskdyttdytymisen tarkoituksena on ohjata
yksild4 niin, ettd hdn pystyy mahdollisimman hyvin itse havaitsemaan seki terveyt-
tadn edistévid ettd sitd uhkaavia tekijoitd ja tavoittelee hyvinvointia. Terveyskasva-
tus on keskeinen osa terveyden edistdmistd. Terveyskasvatuksen keskeisid asioita
ovat terveellisten eldméntapojen korostaminen ja tiedon vilitys. Terveyskasvatuk-
sen tavoitteena on tukea kasvatuksen keinoin yksilod 10ytdmééan omia vahvuuksiaan

eikd tehdd ihmista terveeksi. (Grek 2008, 15.)

Nuorten terveyskasvatuksella on neljd eri ldhestymistapaa, jotka ovat ladketieteel-
linen, rationaalinen ja humanistinen terveyskasvatusmalli sekd voimavarakeskei-
nen ldhestymistapa. Néité ldhestymistapoja tulee soveltaa esimerkiksi terveystiedon
opetuksessa. Ladketieteellisessd terveyskasvatusmallissa on keskeistd sairauksista

ja niiden riskitekijoistd opettaminen. Opetus koostuu ohjeista, neuvoista seka rajoi-
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tuksista, eikd se huomioi nuorten yksilollista kehitystd. Rationaalisessa terveyskas-
vatusmallissa korostetaan nuoren rationaalisuutta. Voimavarakeskeisessd lédhesty-
mistavassa korostetaan nuorten psyykkisten voimavarojen lisddmistd ja heiddn
oman asiantuntijuutensa hyddyntdmistd. Humanistisessa terveyskasvatusmallissa
on keskeistd nuoren oma suhde terveyteen ja sairauteen. Tédssd 1dhestymistavassa
pyritdén siihen, ettd nuoret pohtisivat terveyteen ja sairauteen liittyvid arvoja seka
saisivat yleissivistdvéa tietoa terveydestd. (Grek 2008, 15.) Tdssd opinndytetyOssé

kéytettiin humanistista terveyskasvatusmallia.
5.2 Koulu terveyden edistijini

Koulut ovat keskeisessd asemassa nuorten lihavuuden ehkéisemisessé ja kontrol-
loimisessa, silld suurin osa nuorista viettdd koulussa 180 pdivad vuodessa, vdhin-
tddn kuuden tunnin ajan péivissi, lapsuudesta nuoruusikdin asti. Koululla on eri-
tyinen asema terveellisten ravitsemustottumusten seka fyysisen aktiivisuuden aktii-
visessa edistdmisessd, silld se on ainut paikka, jossa nuoreen saadaan niin jatkuva
ja intensiivinen kontakti heidén ensimmaéisten vuosikymmentensé aikana. (Peterson
& Fox 2007, 113.) Nuoruudessa opitut asenteet ja kdyttdytymismallit terveyteen
liittyvissd péatoksissd ilmenevét nuoren myohemmaissa terveydessd. Nuorten ter-
veyden edistdmisessi terveystieto-oppiaineella on suuri merkitys, silld se mahdol-
listaa nuorten terveysosaamisen kehittymistd. Terveystiedon opetuksessa tulee
kayttad nuoria aktivoivia menetelmid. Opetuksen syventdmiseksi tulee huomioida
opetuksen suunnittelu, toteutuksen ja arvioinnin oppilasléhtoisyys, toiminnallisuus
ja osallistavuus. Niiden toteutuksessa voidaan kayttda erilaisia luovia menetelmié,
kuten pienryhmitehtdvié, draamaharjoituksia ja kdytdnnon tilanteiden harjoituksia.
Nuorten terveyden edistdmisen keskeisessd roolissa on myds kouluterveyden-
huolto, silld sen tavoitteena on kouluyhteison sekd oppilaiden terveyden edistdmi-
nen. Kouluterveydenhuollon toiminta voidaan jakaa neljdén osa-alueeseen, jotka
ovat kouluyhteison hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen, kouluympériston tyds-
kentelyolosuhteiden turvallisuuden varmistaminen, oppilaiden hyvinvoinnin ja ter-
veyden seuraaminen, arviointi ja edistiminen sekd osallistuminen moniammatilli-

seen tyoskentelyyn. (Grek 2008, 23-24.)

Terveen koulun rakentamisessa ovat keskeisessd roolissa sekéd oppilaat ettd van-

hemmat. Keskeisid tekijoitd terveyden edistdimisessd ovat muun muassa perhe, koti,
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koulu ja paikalliset yhteisot. Vanhemmat toimivat roolimalleina nuorelleen tervey-
teen liittyvissd asioissa. Vanhemmat luovat omalla toiminnallaan sekd mahdolli-
suuksia ettd esteitd nuorten terveydelle. Vanhempien toiminnassa on tirkedéd huo-
mioida, minkilaisen arvon he todellisuudessa antavat terveydelle seké sen edisti-
miselle ja minkélaista esimerkkié se puolestaan ndyttdd nuorelle. On myds huomi-
oitava, kuinka vanhemmat kehittévit jokapdivdistd eldimddnsé niin, etti terveystie-
don myoti opitut terveytti edistdavét valinnat ovat mahdollisimman luontevasti siir-

rettdvissd sekd vanhempien ettd nuorten arkeen. (Hirvonen 2016, 21-25.)

Kodin ja koulun vélinen yhteistyd onkin erityinen haaste terveystiedon opetuksessa.
Yhteistyon haasteena on 16ytdé toimintatavat, jotka motivoivat toimimaan yhdessa
koko perusopetuksen ajan. Kodin ja koulun onnistuneessa yhteistydssd korostetaan
aktiivista osallistumista ja aloitteellisuutta, minka pohjalta vanhemmilla on oikeus
saada tietoa esimerkiksi opetussuunnitelmasta. Mikili nuoren terveystiedon myota
saamat kokemukset omasta terveydestd huolehtimisen mahdollisuuksista eivit saa
tukea kotona, voi pohja terveystiedon opetukselta kadota nopeasti. Yksi tirked
haaste on tiedottaa vanhemmille, miten terveystietoa opetetaan milldkin vuosiluo-
kalla. Toinen tirked haaste liittyy terveystiedon siséltdihin, joista myds vanhem-
milla on omia ndkemyksid. Mahdollistamalla vanhempien osallistuminen koulun
toiminnan suunnitteluun ja tarjoamalla tietimystd opetussuunnitelmasta voidaan
vihentdd haasteita koulun ja vanhempien vililld. Kodin ja koulun vélisen yhteistyon
tarkeimpéna tavoitteena tulee olla nuoren terveen kasvun, kehityksen ja oppimisen

tukeminen. (Hirvonen 2016, 21-26.)

Myd6s Meksikossa tehdyn tutkimuksen mukaan koulujen toiminnalla on vaikutusta
nuorten hyvin BMI-tason ylldpitimiseen. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéa,
miten ravitsemuksen ja fyysisen aktiivisuuden toimintasuunnitelman *’Nutrition on
the Go’’ toteutus vaikuttaa nuorten painoindeksiin Meksikossa. Toimintasuunnitel-
man tarkoituksena oli vihentdd kouluaamupalan energiapitoisuutta seké lisitd he-
delmien ja vihannesten kayttod, fyysistd aktiivisuutta sekd veden kulutusta koulu-
pdivan aikana. Toimintasuunnitelman toteutuksen kesto oli kuusi kuukautta. Toi-
mintasuunnitelma koostui neljdstd osatekijéstd. Ensimmadisend osatekijand oli vé-

hentdd kouluaamupalan energiapitoisuutta vihentamélld maidon rasvapitoisuutta ja
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hiilihydraattien ja sokerin maaraa sekd lisidmalld hedelmien méérdi. Toisena osa-
tekijénd oli koulussa tarjottavan ruoan asteittainen siéntely Meksikon viranomais-
ten avulla. Kolmantena osatekijéni oli opetushallituksen laatiman fyysisen aktiivi-
suuden ohjelman noudattaminen. Neljantend osatekijéni oli koulutuksellisen kam-
panjan *’Healthy Break’’ toteuttaminen terveellisen ravitsemuksen ja fyysisen ak-
titvisuuden edistimiseksi. Kampanjan tavoitteena oli edistdd hedelmien ja vihan-
nesten kulutusta seké veden juontia ja lisdtd fyysistd aktiivisuutta taukojen aikana.
Toimintasuunnitelman *’Nutrition on the Go’’ opetusmateriaalit koostuivat oppi-
laiden esitteistd, opettajille ja koululle suunnatuista oppaista, videoista ja dénitteista
sekd vanhempien reseptivihkosista. Kouluissa oppilaille jdrjestettiin erilaisia tyo-
pisteitd, joiden tarkoituksena oli lisdtd nuorten tietdimysté terveellisestd ravitsemuk-
sesta ja fyysisen aktiivisuuden edistimisestd. Koulun kioskissa myytiin hedelmis,
vihanneksia ja vettd, minkd tarkoituksena oli lisdtd niiden kulutusta. Koulupéivin
aikana fyysistd aktiivisuutta pyrittiin lisddmédn ennen oppitunteja ja oppituntien
vilissé jdrjestetyilld aktiviteeteilld, jotka sisélsivit muun muassa lammittelyliik-
keitd, aktivoivia liikkeitd, rentoutusharjoituksia sekd erilaisia pelejd. Kouluihin
hankittiin myds palloja, kdysid ja lannevanteita. Oppilaiden vanhemmille toimitet-
tiin reseptivihkosia, jotka sisélsivit terveellisid reseptejd. Muun muassa niilld toi-
minnoilla huomattiin olevan vaikutusta nuorten painoindeksiin jo neljan kuukauden
jdlkeen. (Shamah Levy, Morales Rudn, Amaya Castellanos, Salazar Coronel,
Jiménez Aguilar & Méndez Gomez Humaréan 2012, 1-4.)

5.3 Opetustapahtuman suunnittelu, toteutus ja arviointi

Téssd toiminnallisessa opinndytetydssa toteutettiin opetustapahtuma nuorten ravit-
semuksesta ja litkkunnasta Laihian yldkoulun 7-luokkalaisille. Opetustapahtumassa
opettaminen kuvaa vuorovaikutteista ja tavoitteellista toimintaa, jonka avulla pyri-
tadn vaikuttamaan oppilaiden oppimiseen ja henkilokohtaiseen kehittymiseen. Ope-
tustapahtuman tavoitteena on laadukkaan ja syvillisen oppimisen aikaansaaminen.
Oppiminen voidaan médritelld tiedon ymmaértamisen, taitojen sekd asenteiden muu-
toksina ja kehittymisend. (Hypponen & Lindén 2009, 34.) Opetustapahtuman to-
teutuksessa kiytettiin tiettyjd opetusmenetelmid, joilla pyrittiin saavuttamaan tietyt
tavoitteet. Opetusmenetelmien valintaa edelsi alustava osaamistavoitteiden suun-

nittelu, jonka jélkeen mietittiin minkilaisella toiminnalla asetetut tavoitteet ovat
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saavutettavissa (Hypponen & Lindén 2009, 34). Tdmin opinndytetydn opetustapah-

tuman suunnitelma esitetdén liitteessa 2.

Opetustapahtuman suunnittelussa on hyva ldhted liikkeelle oppilaiden osaamiselle
asetettavien tavoitteiden médarittdmisestd. Tavoitteita asetettaessa on hyvi huomi-
oida oppilaiden esitiedot sekd muilla opintojaksoilla kisitellyt asiat kumulatiivisen
ja kokonaisvaltaisen oppimisen saavuttamiseksi. Tavoitteet ohjaavat opetustapah-
tuman suunnittelun kulkua. Tavoitteiden saavuttamiseksi osaamistavoitteet seka
kdytetyt opetus- ja arviointimenetelmét rakennetaan toisiaan tdydentédviksi. Tavoit-
teet madritellddn oppilailta vaadittavan ymmarryksen tason mukaan. Tdmédn poh-
jalta valitaan opetus- ja arviointimenetelmét siten, ettd ne tukevat tavoitteiden saa-
vuttamista ja mahdollistavat oppilaiden sitoutumisen opetukseen. (Hypponen &
Lindén 2009, 34.) Tamén opetustapahtuman oppimistavoitteet sekd opetus- ja arvi-

ointimenetelmat esitetddn liitteessa 2.

Asetettujen tavoitteiden lisdksi opetustapahtuman suunnittelun 1dhtokohtana on
sille médritelty tuntimdérd. Tuntimdérdn perusteella valitaan kéytettidvit opetus- ja
tyoskentelymenetelmaét. Syvéllisen oppimisen saavuttamiseksi on tirkedd varata ai-
kaa my0s oppilaiden itsendiselle tydskentelylle, silld oppiminen tapahtuu oppilaan
itsendisen ajattelun kautta. Kontaktiopetuksessa oppilaat saavat uutta tietoa opitta-
vaksi, mutta ymmartadkseen sitd, oppilaiden tulee pohtia asiaa omista l&htokohdis-
taan. Oppiminen riippuukin siitd, miten oppilaat kiyttdvét aikaa ja apuvilineitd
asian opiskeluun. Kontaktiopetus ainoana toimintamuotona tukee usein heikosti op-
pilaiden oppimista. (Hypponen & Lindén 2009, 34.) Télle opetustapahtumalle maa-

ritelty tuntimédrd sekd oppimis- ja opetusmenetelmit esitetéiédn liitteessa 2.

Opetuksen sisdllon valinta on helppoa, kun opetustapahtuman tavoitteet on mééri-
telty huolellisesti ja osallistujien taustat on selvitetty. Opetukseen kdytettdvé aika
on siséltdjen valinnassa tarked sditeleva tekijd. Sisédltojen valinnassa tulee huomi-
oida my0s osallistujien tarpeet, eikd opetus saa olla pelkéstidén opettajan mielen-
kiinnon kohde. Opetuksen siséltd tulee valita niin, ettd se tukee osallistujien oppi-
mista. Sisdllon rajaamisen 1dhtokohtana ovat opetustapahtumalle asetetut tavoitteet.
Opetustapahtuman sisdlto tulee esitelld ennen opetuksen alkua esimerkiksi Power-
point-dialla, silld sen avulla syntyy kokonaiskésitys siitd, mitd opetustapahtuman
aikana aiotaan opiskella. (Kupias & Koski 2012, 53-54.)
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Opetusmenetelmit ovat opetuksen toteuttamistapoja, joiden avulla pyritdén tuke-
maan oppilaiden oppimista, aktivointia ja motivointia. Hyppdsen ja Lindénin
(2009) mukaan yksittdisid opetusmenetelmid voi ja kannattaa yhdistelld ja varioida
jarkeviksi kokonaisuuksiksi. Opetusmenetelmid yhdistelemilld voidaan opetusti-
lannetta rytmittdd oppilaiden aktivoimiseksi sekd kiinnostuksen yllépitdmiseksi.
Joidenkin osaamistavoitteiden saavuttamiseksi on hyva kayttdi useita opetusmene-
telmid, mutta kaikki tavoitteet ja menetelmit eivét kuitenkaan aina sovi yhteen. On
kuitenkin muistettava, ettei osaamistavoitteiden saavuttaminen riipu pelkéstiin va-
lituista menetelmisté, vaan menetelmien toimivuuteen vaikuttaa myos niiden sovel-
taminen opetustilanteissa, menetelmien hallinta ja opetustyyli, annetut ohjeet ja teh-
tavit, osallistujien aktiivisuus, opetustilat, valaistus, vuorokauden aika ja muut ym-

paristotekijit. (Hypponen & Lindén 2009, 34.)

Tédmin opinndytetyon toteutuksen pédasialliseksi opetusmenetelméksi valikoitui
luento. Luento tarkoittaa esittdvad opetusta, jossa opettajalla on aktiivinen rooli ja
oppijoiden oletetaan passiivisesti omaksuvan esitettyid tietoa. Luento opetusmene-
telménd sopii kéytettdviksi silloin, kun oppijoiden tulee oppia uutta ja vaativaa tie-
toainesta, jonka asiantuntijana toimii opettaja. Luento sopii kdytettaviksi myds sil-
loin, kun oppijoiden mééra on niin suuri, ettd muunlaisten menetelmien kaytté on
vaikeaa suhteessa kdytettivdan aikaan. (Melender 2016, 1.) Menetelmén haasteena
on, ettd se korostaa opettajan roolia tiedon hallitsijana, miké voi passivoida oppi-

joita (Hypponen & Lindén 2009, 46; Melender 2016, 1).

Luennosta voidaan kuitenkin tehdéd aktivoiva ja osallistava. Luennossa tulee olla
’punainen lanka’’, jota seurataan, ja aloituksen tulee olla oppijoita herdttava. Lu-
ennon asioita késiteltdessd tulee pysyéd olennaisissa ydinasioissa ja vilttdéd turhia
yksityiskohtia. Dioissa olevien ydinasioiden ja luennoitsijan puheen tulee tukea toi-
siaan, joten dioissa olevia asioita ei tule lukea pelkéstdén suoraan dialta déneen.
Kuvia voidaan kéyttdd harkiten puheen tukemiseksi. Kuvia kiytettdessd tulee huo-
mioida tekijanoikeudet, ja jokainen valittu kuva on néytettivd. Myos jokainen dia
on ndytettava, eikd niitd pida selailla edestakaisin tai hyppié joidenkin yli. Oppijoi-
den mielenkiinnon ja huomion séilyttdmiseksi opittavaa asiaa kohtaan opettajan tu-
lee esittdd informaatiota korkeintaan 20 minuuttia. Luennossa tulee olla kohottava

lopetus, joka voi olla esimerkiksi lyhyt toteamus luennon ydinsanomasta ja siitd,
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minkélaisia haasteita se antaa tulevaisuudessa oppijoille tai koko yhteisdlle. Oppi-
joiden tiedon jisentdmistd voidaan tukea esimerkiksi kannustamalla erilaisten
muistiinpanotekniikkojen hyodyntdmiseen siten, ettd kukin oman muistiinpanotek-
niikkansa avulla jdsentdd tietoa yksilollisesti jo luennon aikana. (Melender 2016,
1-2.)

Luennoitsijan puheen tueksi kdytetddn usein materiaalia, tdssd opetustapahtumassa
PowerPoint-esitystd, joka toimii opetettavan asian tiivistelméni sekd oppijan oppi-
mistoiminnan ja opettajan opetustoiminnan runkona. Materiaalin kdyton eli havain-
nollistamisen tarkoituksena on auttaa oppijaa hahmottamaan ja ymmairtdmaén opit-
tava asia. Havainnollistamisvélineiden kdyton miérd tulee kuitenkin olla kohtuul-
lista, jotta informaatiota ei tule liikaa ja luento pysyy ydinsisdllossd. Havainnollis-
tamiseen voidaan kiyttdd esimerkiksi tekstid, kuvia, taulukoita, videoita tai tieto-
verkkoja. Havainnollistamismateriaalin tekstin tulee olla riittdvin suurta, jotta op-
pija pystyy lukemaan vaivattomasti kahden metrin padstd. Havainnollistaminen tu-
lee suunnitella hyvissd ajoin opetuksen suunnitteluvaiheessa seki siithen tarvitta-
vien vilineiden, esimerkiksi tietokoneen ja sovellusten, saatavuus on varmistettava
hyvissd ajoin. (Melender 2016, 5.) Tdmén opetustapahtuman PowerPoint-esitys esi-

tetdan liitteessa 4.

Téssd opetustapahtumassa oppijoiden aktivoimiseksi kdytettiin myos kyselevdd
opetusta ja ryhmityotd. Kyselevin opetuksen tarkoituksena on haastaa oppijoita
kiyttamddn omia aivojaan sekd rakentamaan oppimisen omista ldhtokohdistaan.
Kyselevén opetuksen haasteena on, etti luennoitsijan tulee olla valmis kohtaamaan
kysymyksié, joihin ei tiedd heti vastauksia. Menetelmai vaatii myds hyvid vuorovai-
kutustaitoja, jotta oppijat saadaan aktivoitumaan keskusteluun. (Hypponen &
Lindén 2009, 43.)

Ryhmity6té tehdessd opetusryhmé jaetaan pienryhmiin, joille annetaan jokin teh-
tavé ja aikataulu. Pienryhmien tehtdvéni voi olla esimerkiksi esitelmén, raportin,
opetustuokion tai keskustelun tuottaminen. Ryhmaéty6td suunniteltaessa huomio tu-
lee kiinnittda tehtdvanantoon, tydskentelymuotoihin ja toimintaan, tulosten rapor-
tointiin sekd ryhmien tuotosten lapikdymiseen. (Hypponen & Lindén 2009, 39.)
Ryhmityomenetelmén toteutus jaetaankin kolmeen eri vaiheeseen: tehtidvénanto-,

tyoskentely- ja raportointivaiheeseen. Tehtdvinantovaiheessa oppilaille esitetddn



37

ryhmétyon tarkoitus, oppimistavoitteet, ryhmén jdsenten roolien valintaan liittyvét
ohjeet, tydskentelyohjeet, tydskentelyaika sekéd ohjeet sithen, miten tuotokset ra-
portoidaan. Ryhmit voidaan muodostaa erilaisilla menetelmilla, kuten esimerkiksi
arpomalla. Tydskentelyvaiheessa oppilaat tydskentelevdt ryhmissd itsendisesti,
mutta opettaja voi kiertdd ryhmissé kartoittaakseen tyon edistymistd seké tarvitta-
essa antaa neuvoja. Ryhmityon tulosten raportointivaihe tulee olla huolellisesti
suunniteltuna etukiteen, jotta kaikilla ryhmilld on tasapuolisesti aikaa tuotosten

esittdmiseen. (Melender 2016, 3.)

Téssd opetustapahtumassa pienryhmien tydskentelyn tarkoituksena oli tuottaa miel-
lekartta, jonka pohjalta pyritdin luomaan keskustelua. Miellekartassa keskeinen
asia sijoitetaan paperin keskelle ja siité piirretddn puumaisesti sithen liittyvid asioita
(Hypponen & Lindén 2009, 38). Ryhmatydskentelyn vahvuutena on, ettd se kehit-
tad oppilaiden ryhmétyoétaitoja sekd mahdollistaa muilta oppimisen. Lisdksi oppi-
laat harjaantuvat esittiméén ja perustelemaan omia ndkemyksid. Ongelmien ratkai-
seminen ryhméssd mahdollistaa syvéllisen oppimisen saavuttamisen ja laadullisesti
korkeatasoisten ratkaisujen 10ytdmisen. Hyvédn oppimisen saavuttaminen ryhmé-
tyon kautta on kuitenkin haastavaa, joten se vaatii panostusta seké opettajalta ettd
oppilailta. Ryhmétyon haasteita ovat myds ryhmien toiminnan ja tydskentelyn oh-
jaaminen seki sille varatun ajan riittiminen — ryhmien toiminnan kidynnistyminen
vie usein enemmaén aikaa kuin sille on varattu. Ryhmity6skentelyn toimivuudeksi
ja oppimisen saavuttamiseksi tarvitaan opettajan antamaa ohjausta, ohjeita, materi-

aaleja sekd ryhmien vertaistukea. (Hypponen & Lindén 2009, 39.)

Arviointi eli evaluaatio on oleellinen osa kasvatus-, opetus- ja oppimisprosessia
kasvatustieteessd (Peltonen 2004, 109). Arvioinnin avulla hankitaan tietoa opetuk-
sen vahvuuksista ja tarpeellisista kehittdmiskohteista seké arvioidaan opetuksen ja
oppimisen laatua (Hypponen & Lindén 2009, 39). Arviointi késittdé kaikki ne toi-
menpiteet, joilla ohjataan ja tarkistetaan opetuksen ja oppimisen tavoitteiden saa-
vuttamista. Arviointia voidaan tarkastella joko laajasta tai suppeasta nakdkulmasta.
Laajassa ndakokulmassa arviointi ndhdéén yhteiskunnallisessa kehyksessd, jolloin

arvioinnin kohteeksi tulee koko koulutusjérjestelmd, valtakunnalliset ja koulukoh-
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taiset opetussuunnitelmat seké resurssit. Suppeassa nikokulmassa arviointi kohdis-
tuu taas koulutuspaikassa tai koulussa tapahtuvan opetuksen, oppimisprosessien tai

tuloksellisuuden arviointiin. (Peltonen 2004, 109—114.)

Oppimisen arvioinnissa voidaan kéyttdd diagnostista, formatiivista tai summatii-
vista arviointia (Peltonen 2004, 109—114). Téssd opetustapahtumassa arviointime-
netelmiksi valikoituivat diagnostinen ja formatiivinen arviointi. Diagnostisessa ar-
vioinnissa arviointi tapahtuu ennen opetusta, minkd avulla saadaan selville oppilai-
den ldhtotaso. Arviointi on laadultaan toteavaa, eikd siitd anneta numeerista pa-
lautetta. (Peltonen 2004, 114—115.) Tdsséd opetustapahtumassa oppilaiden ldhtota-
son kartoitus suoritettiin miellekartan avulla. Formatiivinen arviointi kartoittaa
osaamisessa vallitsevia puutteita, joihin oppilaiden tulee jatkossa keskittyd. Forma-
titvisen arvioinnin avulla selvitetddn, miten opiskelua on suunnattava asetettujen
tavoitteiden saavuttamiseksi. (Hypponen & Lindén 2009, 60.) Oppilaiden oppimi-
sen arviointi suoritettiin formatiivisesti strukturoidun kyselylomakkeen avulla. Op-
pilaat tiyttivét sen opetustapahtuman lopussa. Samalla oppilaat arvioivat opetusta.

Strukturoitu kyselylomake esitetéén liitteessé 3.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tésséd luvussa raportoidaan timédn opinndytetydprojektin toteutuksen vaiheet, jotka
ovat Silfverbergin (2007, 15) kuvauksen mukaisesti seuraavat: alustavat taustasel-
vitykset, alustava rajaus ja lisdselvitykset, yhteissuunnittelu sidosryhmien kanssa,

tyosuunnittelu ja hankkeen toteutus seké seuranta ja arviointi.
6.1 Alustavat taustaselvitykset, alustava rajaus ja lisiselvitykset

Kevédilld 2018 opinndytetyon tekijét tapasivat opinndytetyon ohjaajan opinndyte-
tyon aiheen valintaa koskien. Tekijét olivat alustavasti pohtineet jonkinlaista opin-
nédytetyOprojektia ravitsemuksesta. Tekijit keskustelivat yhdessd ohjaajan kanssa
mahdollisista opinndytetyon aiheista, ja esille nousi Laihian yldkoulun terveys-
pdiva. Kyseisessd projektissa yhdistyivét sekd toiminnallisuus ettd ravitsemus ja lii-
kunta, minka vuoksi aihe osoittautui tekijoille mielekkddksi. Aihe hyviksyttiin hel-
mikuussa 2018. Téten pédéddyttiin toteuttamaan opinndytetyoprojekti Laihian yla-
koulun terveyspdivéssi ravitsemuksesta ja litkkunnasta. Tdmén toiminnallisen opin-
ndytetyon tarkoituksena oli jérjestdd opetustapahtuma ravitsemuksesta ja liikun-

nasta 7.-luokkalaisille Laihian yldkoulun terveyspaivissa.
6.2 Yhteissuunnittelu sidosryhmien kanssa

Tyo6eldmén yhteyshenkildinéd toimivat kouluterveydenhoitaja seké rehtori Laihian
ylédkoulusta. Yhteyshenkilot tavattiin syksylld 2018 Laihian yldkoululla. Tapaami-
sessa keskusteltiin kdytdnnon jarjestelyistd ja opetusryhmien koista seké kartoitet-
tiin, mitéd aiheita koulussa oli jo kasitelty opinndytetyon aiheesta. Timén pohjalta

suunniteltiin, miten aihe rajataan ja miti uutta ndkdkulmaa voitaisiin tuoda esille.
6.3 Tyosuunnittelu ja hankkeen toteutus

Opinndytetyon aiheen valinnan jilkeen opinndytetyon tekijdt alkoivat laatia tyo-
suunnitelmaa. TyOsuunnitelman tydstdminen painottui pddasiassa teoreettisen vii-
tekehyksen luomiseen. Aiheen rajausta pohdittiin yhdessd opinndytetyon ohjaajan
kanssa ohjauskdynneilld. Opinnéytetyon tyOsuunnitelma valmistui kevéalla 2018,
mink3 jilkeen haettiin lupaa. Lupa opinndytetydprojektin toteutukseen myonnettiin
kesilla 2018.
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6.3.1 Tiedonhaku ja pedagoginen suunnittelu

Luvan myontdmisen jdlkeen alettiin laajentamaan teoreettista viitekehystd. Teoreet-
tiseen viitekehykseen haettiin tutkimustietoa Medic-, PubMed- ja Cinahl-tietokan-
noista. Tiedonhaussa kiytettiin my0ds késinselausta. Teoreettisessa viitekehyksessa
kisitellddn nuorten ravitsemus- ja litkuntatottumuksia, ylipainoisuutta seké ravitse-

mus- ja litkuntasuosituksia.

Teoreettisen viitekehyksen laajentamisen ohella alettiin tydstdméén opetustapahtu-
man pedagogista suunnitelmaa. Opetustapahtuman suunnitelmaan médriteltiin op-
pimistavoitteet, oppisiséllot, oppijan oppimisprosessin vaiheet, oppimis- ja opetus-
menetelmat sekd havainnollistamisvélineet taulukkomuodossa. Opetustapahtuman
tarkka suunnitelma esitetdén liitteessd 2. Teoreettisen viitekehyksen laajentamisen
ja pedagogisen suunnittelun liséksi ldhdettiin etsiméén tietoa liikunta- ja ravitse-
muskasvatuksesta. Tiedonhaku ei kuitenkaan tuottanut tulosta, minkd vuoksi paa-

dyttiin etsiméén yleisesti tietoa nuorten terveyden edistdmisesta.

Opetustapahtuman opetustilaksi suunniteltiin alustavasti liikuntasalia, mutta ope-
tustapahtuman suunnitelman edetessd paddyttiin kuitenkin luokkahuoneeseen. Te-
kijit suunnittelivat alustavasti kdyttdvanséd toiminnallisia opetusmenetelmid, mutta
lopulta paéddyttiin esittdvédn opetukseen. Luento opetusmenetelméné osoittautui so-
pivaksi ryhmékokoon ja kdytettdvdan aikaan ndhden. Opetustilaisuus sisélsi alku-
kartoituksen miellekartan avulla, luento-osuuden PowerPoint-esityksen muodossa

sekd loppukyselyn strukturoidun kyselylomakkeen avulla.
6.3.2 Opetustapahtuma

Laihian ylédkoulun terveyspdivé toteutui suunnitelman mukaan 4.12.2018. Tapah-
tuma koostui kolmesta 50 minuutin oppitunnista. Ryhmissi oli yhteensé 44 oppi-
lasta. Oppitunnit sujuivat pddasiallisesti suunnitelman mukaan. Kahden ensimmaéi-
sen ryhmén kanssa oppitunnit loppuivat suunniteltua aikaisemmin. Opetustapahtu-
man suunnitelmassa oli varattu aikaa vapaalle keskustelulle ja mahdollisille kysy-
myksille, mutta niitd ei kuitenkaan tullut oletettua méérdd. Viimeisen ryhmén

kanssa aikataulu kuitenkin toteutui suunnitelman mukaan, silld oppilaat olivat ak-
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titvisempia ja vastailivat esitettyihin kysymyksiin. Kokonaisuudessaan kaikki ryh-
mét kuuntelivat opetusta aktiivisesti, mutta viimeinen ryhma oli ainut, joka osallis-
tui aktiivisesti opetukseen. Kaikilla oppitunneilla sdilyi tydrauha, eikd suurempia

héiriotekijoitd ilmennyt.

Oppitunnin alussa tehtiin alkukartoitus miellekartan avulla. Tarkoituksena oli, ettd
oppilaat kirjoittavat miellekarttaan kaikki aikaisemmat tiedot opetettavista aiheista,
mink3 jélkeen tuotokset kéytiin suullisesti ldpi. Tehtdvin avulla kartoitettiin oppi-
laiden aikaisempia tietoja ja késityksid aiheista. Tehtdvén jilkeen pidettiin luento-
osuus PowerPoint-esityksen muodossa (liite 5). Luento-osuudessa kisiteltiin seu-
raavia aiheita: ravitsemus- ja litkuntatottumukset, kouluruokailu, ylipaino, terveel-
linen ravitsemus, ateriarytmi, lautasmalli, ravintoaineet, liitkuntasuositukset seké
litkkunnan positiiviset vaikutukset. Luento-osuuden jilkeen tehtiin loppukysely

strukturoidun kyselylomakkeen avulla (liite 3).
6.3.3 Strukturoidun kyselylomakkeen tulokset

Oppitunnin lopuksi oppilaat tayttivit strukturoidun kyselylomakkeen (liite 3), jossa
oli kysymyksié opetustapahtuman toteutuksesta. Kyselylomakkeessa oli kysymyk-
sid muun muassa oppitunnin mielekkyydestd ja hyodyllisyydestd, tiedon riittavyy-
desté sekd uuden tiedon saamisesta. Oppilaista 52 % koki opetustapahtuman olleen
hyodyllinen. Tulosten mukaan 57 % oppilaista koki saaneensa riittavésti tietoa ra-
vitsemuksesta ja 61 % koki saaneensa riittdvésti tietoa litkunnasta. Oppilaista 59 %
oli sitd mieltd, ettd aiheet olivat jo ennestdén tuttuja, mutta 34 % oppilaista koki
saaneensa myos uutta tietoa. Oppilaista 39 % oli jokseenkin samaa mielta siité, ettd
opetusmenetelmét olivat mielekkéitd, ja 41 % jokseenkin samaa mielti siitéd, ettd
opetus oli mielenkiintoista. Kyselyn kaikki tulokset on esitetty yksityiskohtaisesti

liitteessd 5.
6.4 Opinniytetyoprojektin seuranta ja arviointi

Koko opinniytetydprojektin ajan opinndytetyon tekijit ovat kidyneet ohjaustapaa-
misissa opinndytetyon ohjaajan luona. Tédten tekijédt ovat saaneet runsaasti ohjausta

opinndytetyoprojektin tydstamiseen. Opinndytetyon tekijat osallistuivat myos vali-
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seminaariin, jossa muut seminaariin osallistujat antoivat vinkkejd opetustapahtu-
man jirjestdmiseen ja aiheen rajaukseen. Lupaa hakiessa opinndytetyOprojektin
tydsuunnitelma ldhetettiin Laihian yldkoulun rehtorille néhtéviksi, jolloin my6s hé-

nelld oli mahdollisuus ottaa kantaa suunnitelmaan.

Opinnidytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden saavuttamista sekd prosessin luotetta-

vuutta ja eettisyyttd arvioidaan luvussa 7.
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7 POHDINTA

Téssd luvussa pohditaan opinnédytetyOprojektin tarkoituksen ja tavoitteiden toteutu-

mista, projektin prosessia seké projektin luotettavuutta ja eettisyytta.
7.1 Projektin tarkoituksen ja tavoitteiden toteutuminen

Tédmin toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli jédrjestdd opetustapahtuma
ravitsemuksesta ja litkunnasta Laihian yldkoulun 7-luokkalaisille. Opinnéytetyon
tarkoitus toteutui, silld terveyspdivd Laihian yldkoululla jirjestettiin 4.12.2018

suunnitelman mukaisesti.
Seuraavassa arvioidaan opinndytetyon tavoitteiden toteutumista tavoite kerrallaan:

1. Edistdd nuorten tietdimysté terveellisestd ja monipuolisesta ruokavaliosta seka lii-

kunnasta.

Alkukartoituksessa tehdyn miellekartan tuotosten perusteella oppilaiden tietimys
terveellisestd ja monipuolisesta ruokavaliosta seki litkunnasta oli vajanaista. On
kuitenkin vaikea arvioida, oliko kyseessé todellakin tiedon puute vaiko motivaation
puute tehtdvié kohtaan. Tavoite voidaan kuitenkin arvioida toteutuneeksi, silld lop-
pukyselyn vastausten (liite 5) perusteella voidaan todeta, ettd suuri osa sai uutta
tietoa opetustapahtumassa. Vastausten perusteella myds tiedon mééra oli enimmak-

seen riittdva. Oppilaat kokivat opetustapahtuman enimmékseen hyodylliseksi.
2. Tuoda nuorille uusia ndkdkulmia ravitsemus- ja liikuntasuosituksista.

Uusien ndkdkulmien tuominen aiheista oli haastavaa, sillé aiheita késitellddn paljon
niin koulussa kuin koulun ulkopuolellakin. On my6s vaikea arvioida oppilaiden ai-
kaisempaa tietoa aiheista, silld opetustapahtumassa kiytettyjen arviointimenetel-
mien perusteella ei voida tietdd oppilaiden todellista tietimysta aiheista. Mikali olisi
haluttu selvittdé oppilaiden tietdmys aiheista, olisi tullut suorittaa identtiset alku- ja
loppukyselyt ennen opetustapahtumaa ja opetustapahtuman jélkeen. Loppuky-
selyssd 59 % oppilaista oli jokseenkin samaa mieltd siité, ettd aiheet olivat jo en-

nestdén tuttuja. Siitd huolimatta 34 % oppilaista oli jokseenkin samaa mielti siitd,
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ettd pdivédn aikana tuli my0s uutta tietoa. Tdten voidaan arvioida, ettd tavoite on

osittain toteutunut.
3. Innostaa nuoria litkkkumaan.

Tédmin tavoitteen toteutumista on opinndytetydn valmistuessa mahdoton arvioida,
silld ei ole suoritettu minkdanlaista tutkimusta siitd, paljonko nuoret liikkuivat en-
nen opetustapahtumaa ja paljonko opetustapahtuman jilkeen. Tdten on mahdotonta

sanoa, innostiko opetustapahtuma nuoria litkkumaan.

4. Motivoida nuoria suosimaan omaa terveyttd edistivad, sadnnollistd ja monipuo-

lista ruokavaliota.

Oppituntien aikana tehdyn oppilaiden havainnoinnin perusteella oppilaat olivat
kiinnostuneita aiheista. Jokaisen oppitunnin ajan oppilaat seurasivat aktiivisesti
opetusta ja kuuntelivat keskittyneesti. My0ds kyselylomakkeista ilmeni, ettd nuoret
kokivat opetustapahtuman hyddylliseksi ja opetuksen mielenkiintoiseksi. Tdémén
tavoitteen toteutumista on vaikea arvioida luotettavasti, mutta ndiden havaintojen

perusteella voidaan tavoitteen arvioida toteutuneen ainakin osittain.
5. Luoda nuorille innostava opetustapahtuma.

Alkuperdisen suunnitelman mukaan opetustapahtumassa oli tarkoitus kéyttda oppi-
laita innostavaa ja aktivoivaa, toiminnallista opetusmenetelmié. Oppitunnilla kéy-
tettdvdn ajan rajallisuudesta johtuen paddyttiin kuitenkin perinteiseen luentomai-
seen opetusmenetelmédn. Siitd huolimatta kyselylomakkeiden vastausten perus-
teella opetusmenetelmadt koettiin enimméikseen mielekkéiksi ja opetus enimmak-
seen mielenkiintoiseksi. Oppilaat kokivat myds tapahtuman enimmaékseen hyodyl-

liseksi. Taten voidaan arvioida tavoitteen toteutuneen.
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7.2 Projektin prosessin arviointi

Seuraavassa arvioidaan opinndytetyoprojektin suunnitteluvaiheessa laaditun
SWOT-analyysin (luku 3.2) vahvuuksien ja heikkouksien sekd mahdollisuuksien ja

uhkien toteutumista.

Vahvuuksiksi arvioitiin tekijoiden kiinnostus aiheeseen, tekijoiden urheilullisuus,
tekijoiden hyvéd yhteistyd, tekijoiden yhteinen nékemys opetustapahtumasta ja
opinndytetyostd, tekijoiden yhtenidinen tavoite, tekijoiden aikaisemmin yhdessé
tehdyt tyot sekd aiheen tirkeys. Nama vahvuudet pitivit paikkaansa ja edesauttoivat
projektin prosessin etenemistd. Tekijoiden hyvé yhteisty0 ja aikaisemmin yhdessa
tehdyt tyot helpottivat tyonjakoa sekéd yhteisen projektin tydstdmistd. Opinndyte-
tyoprojektiin panostusta selkeytti yhtendinen ndkemys opetustapahtumasta ja yhte-

niinen tavoite.

Heikkouksiksi arvioitiin tekijéiden kokemattomuus pedagogisista opetusmenetel-
mistd sekd projektin toteuttamisesta. Heikkouksiin pyrittiin vaikuttamaan liséa-
maéllé tekijoiden tietimystd pedagogisista opetusmenetelmisté teorian avulla ja ha-
kemalla ohjausta toiminnallisen opinndytetydprojektin tekemiseen. Ohjauksen ha-
keminen ohjaajalta edisti projektin etenemisté hallitusti ja aikataulussa, eikd suu-
rempia ylldtyksid titen ilmennyt. Pedagogisiin opetusmenetelmiin saatiin hyvin tu-

kea teorian pohjalta.

Mahdollisuuksiksi arvioitiin opetettavan ryhmén koko, helposti ymmarrettévin si-
sdllon tuottaminen, tavallisesta luennosta poikkeava opetustapahtuma seki uudet
ndkokulmat ravitsemus- ja liikuntasuosituksista. Ryhmén koko osoittautui lopulta
mahdollisuudeksi, silléd se oli opetusmenetelmiin sopiva. Ryhmaéa oli helppo hallita
ja kaikkiin oppilaisiin saatiin kontakti. Alkuperdisend suunnitelmana oli luoda ta-
vallisesta luennosta poikkeava opetustapahtuma, mutta oppitunnin ajan rajallisuu-
desta johtuen paidyttiin kuitenkin luentomaiseen opetusmenetelmdidn. Luento-
osuus pyrittiin kuitenkin luomaan helposti ymmérrettiviksi, selkedksi ja mielen-
kiintoiseksi. Luento-osuuden havainnollistamisvilineend kéytettivd PowerPoint-
esitys pyrittiin luomaan selkedksi sekid visuaalisesti mielenkiintoiseksi vérikkdiden

ja kiinnostavien kuvien avulla. Uusien nékokulmien tuomista on vaikea arvioida
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luotettavasti, silld opetustapahtumassa kdytettyjen arviointimenetelmien perusteella

ei voida tietdd oppilaiden todellista tietimysté aiheista.

Uhiksi arvioitiin héiriotekijat opetustapahtumassa, tiukka aikataulu opetustapahtu-
massa sekd ryhméakoko. Suurempia hdiridtekijoita ei opetustapahtumassa ilmennyt.
Oppilaat kuuntelivat keskittyneesti opetusta koko oppitunnin ajan. Opetustapahtu-
man tiukka aikataulu esti toiminnallisen opetusmenetelmén toteuttamisen, mika
vaikeutti opetustapahtuman suunnittelua. Lopulta paddyttiin luentomaiseen opetuk-
seen, jossa aihetta jouduttiin myds rajaamaan jonkin verran ajan puutteesta johtuen.
Tiukka aikataulu ei kuitenkaan ilmennyt opetustilanteessa, vaan oppitunnit toteu-

tuivat aikataulun mukaan. Ryhmén koko ei osoittautunut uhaksi.
7.3 Projektin luotettavuus ja eettiset kysymykset

Opinndytetydssd on kdytetty monipuolisesti eri lahteitd. Lihdemateriaalista 16ytyy
sekd tutkimuksia ettd kdsinselauksessa 10ytyneiti ldhteitd. Lahteiden monipuolisuus
ja kattavuus sekd tutkimustiedon kaytto lisdévit teoreettisen viitekehyksen luotet-
tavuutta. Kansainvilisid ldhteita ei kiytetty padasiallisena ldhteend, silld kansainvé-

lisistéd tutkimuksista ei 10ytynyt haluttua tietoa.

Opinndytetydprojekti toteutettiin eettiset kysymykset huomioiden. Opetustapah-
tuma suunniteltiin sisdlloltddn sellaiseksi, ettd esimerkiksi ylipainoiset eivét kokisi
alemmuuden tunnetta, eikd tapahtumassa loukattaisi ketddn. Liséksi opetustapahtu-
man sisdltd suunniteltiin siten, ettéd se olisi kaikille soveltuva. Nuoria ei jaettu min-
kéénlaisiin ryhmiin painon, ruokavalion tai fyysisen aktiivisuuden mukaan. Ope-
tustapahtuman lopussa taytetyt strukturoidut kyselylomakkeet tdytettiin nimetto-
masti, eikd niissd ollut henkilokohtaisia kysymyksié. Taytetyt lomakkeet hdvitettiin

asianmukaisesti tulosten tarkastelun ja raportoinnin jilkeen.
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17.10.2018 | “Exercise”’[Majr]) | Adolescent: 13-18
AND “Nutritional | years
Sciences”’[Majr]
PubMed ((“Exer- 10 years 7
cise”[Majr]) AND
17.10.2018 | “Nutritional  Sci-
ences”’[Majr])
AND “Health Pro-
motion”’[Majr]
Medic “Health ~ Promo- | 10 vuotta 36
tion” AND nuor*
17.10.2018 Suomi
Englanti
Gradu
Viitoskirja
Alkuperdistutkimus
Hoitosuositus
Katsausartikkeli
Cinahl (MM  “Exercise”) | 10 vuotta 34
AND MM
14.11.2018 | “Health  Promo- | Adolescent: 13-18
tion”) years

Full Text

LIITE 2




OPETUSTAPAHTUMAN SUUNNITTELU

Opetustapahtuman aihe: Nuorten ravitsemus- ja liikunta

Opetustapahtuman ajankohta, paikka ja kokonaiskesto: 4.12.2018 klo 08.30-11.05, Laihian yldkoulu,

3 x 45 min

Oppija-analyysi:

- Laihian yldkoulun luokat 7-A, -B ja -C
- Ryhmissé 15-20 oppilasta

Oppimistavoitteet:

1. Nuoret tietdvét, mitd on terveellinen ja monipuolinen ravitsemus
2. Nuoret tietdvét litkunnan positiiviset vaikutukset
3. Nuoret tietdvét, miten he voivat edistdd omaa terveyttdin
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Aika | Oppimista- | Oppisisillot Oppijan | Oppimis- ja | Havainnol-
45 voitteet oppimis- | opetusmene- | listamisvé-
(min) prosessin | telmiit lineet
vaihe
3min | Kaikki -Opetustapahtuman  si- | Motivoi- | Esittiva opetus | PowerPoint
saltd tuminen
-Miksi aihe on térked ja | Orientoi-
ajankohtainen tuminen
3min | Tavoitteet 1 | -Oppilaiden tietopohjan | Orientoi- | Ryhmétyd: PowerPoint
ja2 selvitys tuminen
Tehtdvdnanto | Nuorten
(Oppilaat jaetaan ryh- | Motivoi- kaytossa
miin, joista kukin saa ai- | tuminen | Miellekartta kartongit,
heekseen joko ravitse- joissa  val-
muksen tai liikunnan ja Kyselevd ope- | miina aihe ja
ohjeistetaan  kirjoitta- tus kynia.
maan miellekarttaan
kaikki asiat, jotka tulevat
mieleen ndistd aiheista.
Aikaa tyoskentelylle an-
netaan 5 min)
Smin | Tavoitteet 1 | -Kukin ryhmé kirjoittaa | Sisdistd- | Ryhmétyd: Kartongit ja
ja2 minen kynét
miellekarttaan  asioita, Tyoskentely-
jotka tulevat mieleen ra- vaihe
vitsemuksesta tai litkkun-
nasta.
Smin | Tavoitteet 1 | -Kéydéddn yhdessd oppi- | Ulkoista- | Ryhmétyd: -
ja2 laiden kanssa ldpi ryh- | minen
métdiden tuotokset ja Raportointi-
kartoitetaan heidén tietd- | Sisdistd- | vaihe
mystdin aiheesta minen
Keskustelu
Arviointi
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I min | Tavoite 1 Nuorten ravitsemustottu- | Sisdistd- | Esittdva opetus | PowerPoint
mukset minen
I min | Tavoite 1 Kouluruokailu Sisdistd- | Esittdvd opetus | PowerPoint
minen
I min | Tavoite 1 Ylipaino Sisdistd- | Esittdvd opetus | PowerPoint
minen
11 min | Tavoite 1 ja3 | Terveellinen ravitsemus | Sisdistd- | Esittdva opetus | PowerPoint
minen
Kyselevd ope-
tus
I min | Tavoite 2 Nuorten liikuntatottu- | Sisdistd- | Esittdvd opetus | PowerPoint
mukset minen
I min | Tavoite2ja3 | Nuorten liikuntasuosi- | Sisdistd- | Esittdvé opetus | PowerPoint
tukset minen
Kyselevd ope-
tus
3min | Tavoite2ja3 | Litkunnan positiiviset | Sisdistd- | Esittdva opetus | PowerPoint
vaikutukset minen
Smin | Kaikki ta- | Oppimistavoitteiden saa- | Sisdistd- | Kyselylomak- | Palautelo-
voitteet vuttamisen arviointi minen keen téyttd make
(oppilaat téyttivit kyse- | Arviointi
lylomakkeen)
Smin | Kaikki ta- | Keskustelua oppilaiden | Sisdistd- | Keskustelu -
voitteet kanssa aiheesta ja mah- | minen
dollisiin ~ kysymyksiin
vastaaminen Arviointi

Resurssianalyysi (tarvittavat resurssit ja mistd ne saadaan):

- Opetustilat, jotka Laihian yldkoulu jarjestad
- Kartongit ja kynét, opinnaytetyon tekijat hankkivat itse
- Videotykki ja nettiyhteys, Laihian yldkoulu hankkii

- Tietokone, joka saadaan Laihian yldkoululta lainaksi

Arviointisuunnitelma:

Tavoite 1: Nuoret tietdvit, mitd on terveellinen ja monipuolinen ravitsemus
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-ryhmétyon raportointivaiheessa keskustellaan ja kartoitetaan oppilaiden alkutiedot aiheesta
-oppilaiden havainnointi tunnin aikana: ilmeet, eleet, kysymykset
-strukturoitu kyselylomake tunnin lopussa

-keskustelu esittdvan opetuksen ja kyselylomakkeen tayton jalkeen

Tavoite 2: Nuoret tietévit liikunnan positiiviset vaikutukset
- ryhmétyon raportointivaiheessa keskustellaan ja kartoitetaan oppilaiden alkutiedot aiheesta
-oppilaiden havainnointi tunnin aikana: ilmeet, eleet, kysymykset
-strukturoitu kyselylomake tunnin lopussa

-keskustelu esittdvan opetuksen ja kyselylomakkeen tayton jalkeen

Tavoite 3: Nuoret tietivét, miten he voivat edistdd omaa terveyttiin
-oppilaiden havainnointi tunnin aikana: ilmeet, eleet, kysymykset
-strukturoitu kyselylomake tunnin lopussa

-keskustelu esittdvan opetuksen ja kyselylomakkeen tdyton jélkeen



LIITE 3

KYSELYLOMAKE
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Vastaa alla oleviin kysymyksiin merkitsemalla rasti ruutuun haluamallesi vastausvaihtoehdon kohdalle

jokaiseen kysymykseen.

Kysymys Taysin
samaa
mielta

1. Opetustapahtuma
oli hyodyllinen.

2. Aiheet olivat ennestaan
tuttuja.

3. Sain paivan aikana uutta
tietoa.

4. Sain riittavasti tietoa
ravitsemuksesta.

5. Sain riittavasti tietoa
liikunnasta.

6. Koin opettajien
opetusmenetelmat
mielekkaina.

7. Opetus oli mielenkiintoista.

8. Jain kaipaamaan lisaa tietoa.

(Mikali jait, siirry kohtaan 9.)

Jokseenkin
samaa
mielta

En
0saa
sanoa

Jokseenkin  Taysin
eri mielta eri
mieltad

9. Mikéli jokin asia jai mielestdsi uupumaan tai sinulla on muuta kommentoitavaa, kirjoita se

tahan.

Kiitos vastauksista!



LIITE 4

KYSELYN TULOKSET (n=44)
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kohtaan 9.)

Kysymys Téysin sa- | Jokseen- | En  osaa | Jokseen- | Taysin eri
maa kin samaa | sanoa kin eri | mieltd
mieltd mieltd mieltd

1. Opetustapah- 23 12 8 1 0
tuma oli hyodyl-
linen. (52%) (27%) (18%) (2%) (0%)
2. Aiheet olivat en- 16 24 3 0 1
nestddn tuttuja.
(36%) (55%) (7%) (0%) (2%)
3. Sain piivén ai- 11 15 11 3 4
kana uutta tie-
toa. (25%) (34%) (25%) (7%) (9%)
4. Sain riittavasti 25 13 5 1 0
tietoa ravitse-
muksesta. (57%) (30%) (11%) (2%) (0%)
5. Sain riittavasti 27 11 3 2 1
tietoa litkun-
nasta. (61%) (25%) (7%) (5%) (2%)
6. Koin opettajien 11 17 10 5 1
opetusmenetel-
mét mielek- (25%) (39%) (23%) (11%) (2%)
kédind.
7. Opetus oli mie- 11 18 10 4 1
lenkiintoista.
(25%) (41%) (23%) (9%) (2%)
8. Jéin kaipaamaan 1 1 15 2 20
liséé tietoa. (Mi-
kali jait, siirry (2%) (2%) (34%) (5%) (45%)




LIITE 5
OPETUSTAPAHTUMAN POWERPOINT-ESITYS

Katso erillinen liite 5.
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