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Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona Hyvinkaalla Vehkojan ylakoulun
kanssa kevaalla 2011. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kertoa 9. luokkalaisille painonhallin-
nasta ja terveellisesta ruokavaliosta seka kehittya nuorten ohjaamisessa tulevina terveyden-
huollon ammattilaisina. Opinnaytetyon kohderyhman ensimmainen tavoite oli se, etta oppi-
laat oppivat terveellisen ravitsemuksen paaperiaatteet ja niiden merkitykset painonhallinnas-
sa. Toinen kohderyhman tavoite oli se, etta oppilaat oppivat havainnoimaan omaa ravitsemus-
taan interaktiivisen ohjelman avulla.

Lahiopetustuntien sisallon kokoaminen perustui teoreettiseen viitekehykseen ja opinnayte-
tyon tavoitteisiin. Opinnaytetyon lahiopetustunnit toteutettiin kahtena eri paivina kolmelle
eri 9.luokalle. Ensimmaisilla lahiopetustunneilla kaytettiin klassista luokkaopetusmenetelmaa
ja toisilla lahiopetustunneilla interaktiivista ohjausmenetelmaa. Oppilaiden ohjauksen tukena
kaytettiin lahiopetustunneille tehtya PowerPoint esitysta ja interaktiivista EnergyNet ohjel-
maa. Pidettyjen lahiopetustuntien jalkeen saatiin kirjallista palautetta koulun rehtorilta ja
oppilailta kerattiin palaute kyselylomakkeella.

Opinnaytetyon tutkimusaineiston keruussa kaytettiin kvalitatiivista ja kvantitatiivista tutki-
mustapaa. Aineisto kerattiin standardoidusti kahdella puolistrukturoidulla kyselylomakkeella
kolmelta eri 9.luokalta. Aineiston kyselyiden avoimet kysymykset analysoitiin tyypittelemalla
ja kyselyiden monivalintakysymykset analysoitiin taulukoimalla. Avointen kysymysten tulokset
esitettiin haluttuina tyyppeina taman opinnaytetyon kuvioissa ja monivalintakysymysten tu-
lokset esitettiin frekvensseina taulukoissa.

Suurin osa oppilaista vastasi tunnin lopussa pidettaviin kyselyiden kysymyksiin oikein.
Kyselyiden tulosten perusteella oppilaat oppivat uusia asioita painonhallinnasta ja pitivat in-
teraktiivisen ohjelman avulla tapahtuvasta ohjauksesta. Lahiopetustunnit sujuivat suunnitel-
mien mukaan ja halutut tavoitteet saavutettiin.

Opinnaytetyon edelleen kehittamiskohteena voisi olla painonhallinnan ohjauksen laajentami-

nen useammille oppilasryhmille, eri-ikaisille ihmisille ja erityisesti perheille. Perheilla on suu-
ri vaikutus lasten ja nuorten ruokailutottumuksiin ja taman myota myos painoon.

painonhallinta ravitsemus oppilaat ohjaus opetus
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This functional thesis was conducted in Hyvinkaa city s Vehkoja secondary school in spring
2011. The aim was to tell 9th graders of weight management including healthy diet, and to
develop mentoring skills of young people as future health-care professionals. The first objec-
tive was that students learn main principles of healthy nutrition and its meaning for weight
management. The second objective was that the students learn to observe their own nutri-
tional habits with the help of an interactive program.

The content of the classroom teaching period was created based on the theoretical frame-
work of the thesis and based on the defined objectives for this thesis. Classroom teaching was
carried out in two separate days and for three different ninth grade classes. The classical
classroom methodology was used in the first classroom training and the interactive guidance
methodology was used in the following classroom training. To support the guidance, a tailor
made PowerPoint presentation and the interactive EnergyNet program were used. After the
classroom teaching, feedback was received from the school principal and from the students.

The qualitative and quantitative research methods were used in collection of the material. It
was acquired by using two semi-structured questionnaire for the three 9th grade classes. The
open-ended questions were analyzed by classifying method and multiple-choice questions
were analyzed by tabulating. The results of the open ended questions analysis were presented
in types of figures, and the results of the multiple-choice questions analysis were presented
in frequency tables.

Most of the students answered correctly to the questions presented at the end of the class-
room trainings. Based on the answers, the students learned about weight management and
they liked the provided teaching assisted by the interactive program. Classroom training went
according to plans and defined goals were reached.

As further development item, this thesis could include weight management counselling to
larger groups of students, to people of different ages and especially to families. Families have
major impact on children s and teenagers’ eating habits and consequently on their body
weight.

weight management nutrition students guidance teaching
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Johdanto

Suomessa ja joka puolella maailmaa on lasten ja nuorten ylipaino lisaantynyt (Mannerheimin
lastensuojeluliitto 2009). Nuorten lihavuudesta on tullut yksi kansanterveydellisista ongelmis-
ta teollisuusmaissa (Mikkila, Lahti- Koski, Pietinen, Virtanen & Rimpela 2002: 921). Suomalai-
sista kouluikaisista lapsista ja nuorista n.10 - 20 % ovat ylipainoisia ja leikki-ikaisista 5 - 10 %.
Ylipainoisuus nayttaa lisaantyvan lasten ja nuorten parissa. Painonhallinnasta seka ylipainosta
puhuminen on usein herkka aihe, erityisesti niille joilla on painon kanssa ongelmia. (Manner-
heimin lastensuojeluliitto 2009.) Lihavuus ja ylipaino eivat aiheuta yleensa nuorille vakavia
fyysisia sairauksia, vaan haitat tulevat esille vasta aikuisiassa. Lapsuusajan lihavuus aiheuttaa
riskin sairastua myohemmin sydan- ja verisuonitauteihin. (Mikkila ym. 2002: 921.) Valittomia
seurauksia nuoruusajan lihavuudessa ovat psykososiaaliset ongelmat. Ennakkoluulot lihavia
ihmisia kohtaan lansimaisessa kulttuurissa saattavat johtaa sosiaalisissa tilanteissa nuorten
syrjimiseen ja leimaantumiseen. Aikuisian lihavuuden todennakoisyys kasvaa, jos nuorena on
jo ylipainoa. (Mikkila ym. 2002: 921.)

veltu johtavan lihavuuden ja ylipainon yleistymiseen lapsilla ja nuorilla. Lasten vanhetessa
epaterveelliset ja epasaannolliset elamantavat yleistyvat. Kouluruoan poisjaaminen on myos
yleisempaa nuorilla. Murrosiassa liikunnallinen aktiivisuus alkaa vahentya etenkin tytaoilla.
Suositusten mukaan 7-18-vuotiaiden tulisi liikkua paivassa vahintaan 1-2 tuntia. Viihdemedian
aaressa vietettya aikaa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Kouluikaisista vain puolet
liitkkuu suositusten mukaan ja nuorista melkein puolet kuluttaa aikaa viihdemedian parissa
vahintaan kaksi tuntia paivassa. (Vaarno, Leppala, Niinikoski, Aromaa & Lagstrom 2010:
3886.) Vanhempien, erityisesti aidin fyysinen passiivisuus lisaa lasten passiivisuutta. Kotona
pystytaan vaikuttamaan lasten ja nuorten aktiivisuuteen esimerkiksi vahentamalla television
katselua. Taman taas on todettu lisaavaan lasten ja nuorten liikuntaa. (Fogelholm 2005:
2378.)

Nuorten lisaantyneen ylipainon takia halusimme ottaa aiheeksemme erityisesti nuorten pai-
nonhallinnan ja pyrimme opettamaan nuoria terveellisesta ravitsemuksesta vaikuttaen heidan
terveystottumuksiin ehkaisten siten nuorten ylipainon syntya. Opetuksessa kaytettiin tapoja
kertoa nuorille painonhallinnasta nuorille suunnatulla ja mielenkiintoisella tavalla. Opinnayte-
tyomme on toiminnallinen. Toiminnallisen osuutemme pidimme Vehkojan ylakoululla, joka
sijaitsee Hyvinkaalla. Valitsimme kohteeksemme 9.luokkalaiset nuoret, koska he ovat it-
senaistyvassa vaiheessa elamassaan ja erityisesti ravinnon suhteen nuorten vanhemmat eivat
enaa pysty vaikuttamaan niin paljon nuorten ravitsemuksellisiin valintoihin kuin aikaisemmin.

Lisaksi nuori voi joutua ottamaan jo hyvinkin nuorena vastuuta ruokaostosten tekemisesta ja



ruoanvalmistuksesta, koska perheiden yhteinen aika ja etenkin yhdessa ruokailu on vahenty-

nyt. (Nykanen, Kalavainen, lhanainen & Nuutinen 2009: 5.)

Pidimme kolmelle eri 9.luokalle kaksi erityylista terveystiedontuntia. Ensimmaiset lahiopetus-
tunnit koostuivat perinteisesta luokkaopetuksesta ja toiset lahiopetustunnit pidimme atk-
luokassa interaktiivista ohjelmaa tukena kayttaen. Lahiopetustuntien lopuksi pidimme kyse-
lyn, jolla pystyimme selvittamaan mita uutta nuoret oppivat painonhallinnasta. Vertasimme
myos kahden erityylisen lahiopetustunnin mielekkyytta ja opetuksen onnistumista tekemalla
kyselyn toisella lahiopetustunnilla. Saimme hyvia vastauksia nuorilta ja samalla saimme hyvan
palautteen myos koulun rehtorilta, joka osallistui ensimmaisille lahiopetustunneille. Opetuk-
sesta suoriuduimme itsenaisesti. Nuoret ottivat meidat hyvin vastaan ja olivat kiinnostuneita,
mita meilla oli heille kerrottavaa. Olimme tyytyvaisia lahiopetustuntien sisaltoon ja niiden

sujumiseen.

1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on kertoa 9. luokkalaisille painonhallinnasta ja terveellisesta

ruokavaliosta seka kehittya nuorten ohjaamisessa tulevina terveydenhuollon ammattilaisina.
Opinnaytetyon tavoitteita ovat:
Kohderyhman tavoitteet:
1. Oppilaat oppivat terveellisen ravitsemuksen paaperiaatteet ja niiden merkitykset pai-
nonhallinnassa.
2. Oppilaat oppivat havainnoimaan omaa ravitsemustaan interaktiivisen ohjelman avulla.
Ohjaajien tavoitteet:
1. Kertoa 9. luokkalaisille terveellisen ruokavalion merkityksesta seka havainnollistaa
nuorille paivittainen energiansaanti ja suositusarvot.

2. Kayttaa apuna kahta erilaista opetus- ja ohjausmenetelmaa 9. luokkalaisten ennalta-

ehkaisevassa painonhallinnan ohjauksessa.



2 Nuoren energiantarve ja terveellinen ravitsemus

2.1 Ruoka- ja ravintoaineet

Terveellinen ruoka koostuu ruoka-aineista, jotka sisaltavat vihanneksia, liha-, vilja- ja maito-
tuotteita, joista koostuvat paivan ateriat. Aterioista taas koostuu yksilollinen ruokavalio. Ruo-
ka-aine tarkoittaa ruoan ravitsemuksellista sisaltoa tai merkitysta. Ruoka-aineet sisaltavat
vetta, energiaa ja erilaisia tarkeita ravintoaineita, kuten rasvoja, hiilihydraatteja, proteiine-
ja, vitamiineja, kivennaisaineita ja kuituja. Ruoka-aineissa voi esiintya vierasaineita ja lisaai-
neita. (Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009: 13.) Ruoka-aineet sisaltavat suoja- ja
energiaravinto-aineita. Terveellisen ruokavalion pitaisi koostua useista erilaisista ruoka-
aineista, jotta ravitsemus olisi monipuolista ja riittavaa. Ruoka-aineita ovat niin kasvi- kuin
elainperaiset tuotteet. (Arffman ym. 2009: 13.) Ravintoaineiden lahteet saadaan selville ruo-
ka-aineiden ravintosisallosta. Vuodesta 1940 lahtien Suomessa on kaytetty ruokavalioiden
suunnitteluun ruoka-aineiden ryhmittelya niiden suojaravintoainepitoisuuksien ja kayttoomi-

naisuuksien perusteella. (Peltosaari, Kaukola & Partanen 2002: 212, 221-222.)

Ruokavalion monipuolisuutta on kuvannut ruoka-aineympyra 1950 luvulta lahtien. Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan suosituksissa otettiin ruokakolmio ympyran rinnalle vuonna 1978.
Ruokakolmion ja - ympyran rinnalle on uusimmissa suosituksissa luotu lautasmalli. Se kuvaa
kohtuullisuutta ja havainnollistaa konkreettisen seka sopivankokoisen ateriakokonaisuuden
henkilolle, joka tekee kevytta tyota. Paivittainen ruokavalio pitaisi sisaltaa jokaista ruoka-
aineryhmaa, silla jokaisella ruoka-aineryhmalla on ravinnollisia tehtavia ja kayttoominaisuuk-
sia elimistossa. (Peltosaari ym. 2002: 212, 221-222.)

Energian virallinen mittayksikko on joule (J) ja sita kaytetaan, kun puhutaan ihmisen energi-

ankulutuksesta ja ruoka-aineiden energiapitoisuudesta. Aiemmin kaytetty mittayksikko (kcal)
on kuitenkin useimmille ihmisille tutumpi kuin joule. ”Yksi joule on 0,24 kaloria eli yksi kalori
on 4,18 joulea. Koska joule ja kalori ovat kooltaan pienia yksikkoja, puhutaan kilojouleista ja
- kaloreista tai megajouleista (kJ, kcal, MJ)”. (Arffman ym. 2009: 14-15.)

Ravintoaineita, joista elimisto saa energiaa kutsutaan energiaravintoaineiksi. Niihin kuuluvat
rasvat, hiilihydraatit, alkoholi ja proteiinit. Energiaravintoaineiden lisaksi proteiinit ja rasvat
ovat my0s suojaravintoaineita, silla ne sisaltavat aminohappoja ja rasvahappoja, jotka ovat
valttamattomia ihmiselle. (Arffman ym. 2009: 16-18.) Ravintorasvoja voivat olla joko elain-
tai kasvirasvat. Rasvoja on niin kovia, pehmeita kuin nestemaisia. Rasvahapot maaraavat ras-
vatyypin, jotka voivat olla joko tyydyttyneita-, kerta- tai monityydyttymattomia rasvoja. Run-

saasti tyydyttyneita rasvahappoja sisaltavat kovat elainrasvat. Veressa ne nostavat haitallisen



kolesterolin maaraa. Terveydelle hyodyllisia rasvoja ovat pehmeat ja juoksevat kasvirasvat,
silla ne sisaltavat paljon kerta- ja monityydyttymattomia rasvahappoja. Rasvoista saa myos

rasvaliukoisia vitamiineja, jotka ovat ihmiselle tarkeita. (Ruokatieto Yhdistys 2010.)

Nakyva rasva sisaltaa paaosin tyydyttyneita rasvahappoja, jossa triglyseridit pakkautuvat tii-
viisti vieri viereen, minka seurauksena rasvat ovat kiinteita (llander 2008: 93). Nakyva rasva
on esimerkiksi se, jota laitetaan leivan paalle tai kaytetaan ruoanvalmistuksessa. Sen maaraa
ja laatua on helpompi kontrolloida valitsemalla pehmeita ja juoksevia kasvirasvoja eli tyydyt-
tamattomia rasvoja. (Ruokatieto Yhdistys 2010.) Valttamattomat rasvahapot ovat sellaisia
rasvahappoja, joita ihmisen elimisto ei pysty itse valmistamaan. Naita rasvahappoja ovat lino-
lihappo ja alfalinoleenihappo. Suomalaiset saavat valttamattomia rasvahappoja kasvioljyista
ja margariinista. Niiden sisaltamista rasvahapoista elimisto voi valmistaa muita pitkaketjuisia
monityydyttymattomia rasvahappoja. Nyt on kuitenkin arvioitu, etta elimisto ei pysty valmis-
tamaan itse naita monityydyttymattomia rasvahappoja tarpeeksi tehokkaasti, jonka takia ei-
kosapentaeenihapon (EPA) ja dokosaheksaeenihapon (DHA) riittava saannin merkityksesta on
alettu puhumaan. Rasvaiset kalat ovat EPA:n ja DHA:n merkittavimmat lahteet suomalaisessa

ravinnon saannissa. (Arffman ym. 2009: 17.)

Elintarvikkeita syodessamme saamme usein huomaamatta piilorasvaa, jota on esimerkiksi
makkaroissa, juustoissa ja leivonnaisissa. Piilorasvaa tulisi valttaa ja suosia vaharasvaisia seka
kasvirasvaa sisaltavia tuotteita. (Ruokatieto Yhdistys 2010.) Ruuassa on monesti tyydyttymat-
tomien- ja tyydyttyneiden rasvojen sekoitus. Rasvojen suhteet vaihtelevat eri ruoka-aineissa.
(Arffman ym. 2009: 17.) Elimisto tarvitsee rasvaa nuoren kasvuun ja kehitykseen. Monityydyt-
tymattomista rasvahapoista elimisto valmistaa tarkeita tarvittavia hormoneja. Rasvoja tarvi-
taan vastustuskyvyn tukemiseen seka hermojen ja lihasten yhteistyon. Lisaksi aivojen, syda-

men ja verisuonten kannalta ne ovat tarkeita. (Ilander 2010: 64.)

Proteiinit eli valkuaisaineet koostuvat aminohapoista. Niita on 20 erilaista, joista aikuisille
valttamattomia on kahdeksan ja lapsille kymmenen. Elimisto ei pysty naita aminohappoja itse
valmistamaan, vaan ne on saatava ravinnosta. (Arffman ym. 2009: 18.) Aminohappoja tarvi-
taan valmistamaan omia proteiineja ja ne toimivat elimiston entsyymeissa, kudosten raken-
teissa, vasta-aineissa ja hormoneissa. lhmisen ruoasta tarvitsemat valttamattomat aminoha-
pot ovat helposti saatavissa elainperaisen ruoan proteiineista. (Aro 2008.) Suomalaiset saavat
eniten proteiineja maito, vilja- ja lihatuotteista (Arffman ym. 2009: 18). Aminohapot hajoa-
vat elimistossa ja niita ihminen kayttaa energia-aineenvaihdunnassaan tai niita varastoidaan
hiilihydraatteihin tai rasvoihin. Jos proteiineja saa runsaasti, niita kaytetaan energian tarpeen
tyydyttamiseen samalla tavoin kuin hiilihydraatteja. (Aro 2008.) Proteiini, jossa on liian vahan
yhta tai useampaa valttamatonta aminohappoa proteiinituotannon kannalta kutsutaan epa-

taydelliseksi proteiiniksi. Taydelliset proteiinit, jotka sisaltavat valttamattomia aminohappoja
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ovat sopivassa suhteessa ihmisella. Jotkin lihat esimerkiksi edullinen jauheliha ja makkarat
voivat sisaltaa laadultaan huonoja proteiineja. Pahkinat, taysjyvaviljat ja palkokasvit sisalta-
vat runsaasti proteiineja. Proteiininlahteina niiden merkitysta pienentaa kuitenkin epataydel-
linen aminohappokoostumus. (Ilander ym. 2008: 83-84.) Kasvuiassa proteiinin merkitys on suu-

ri, silla se on luuston ja lihasten tarkein rakennusaine (Illander ym. 2010: 62).

Mono-, di- ja polysakkaridit ovat hiilihydraattien erilaisia sokeriketjuja. Merkittavimpia hiili-
hydraatteja, joita saadaan ruoasta ovat tarkkelys, tavallinen sokeri eli sakkaroosi, rypalesoke-
ri eli glukoosi, hedelmasokeri eli fruktoosi ja maitosokeri eli laktoosi. Ravintokuidut ovat kas-
vikunnasta saatavia hiilihydraatteja. Suurin osa suomalaisten hiilihydraateista tulee viljatuot-
teista. Ihmisen ruoansulatus ei pysty pilkkomaan ravintokuituja. Kuidut jaetaan veteen liu-
kenemattomiin ja liukeneviin ravintokuituihin. Kasveissa kuidut ovat sekoitus naita molempia.
Marjoissa, hedelmissa, kaurassa ja palkoviljoissa on runsaasti liukoista kuitua. Suomalaisten
tarkein energianlahde on hiilihydraatit. Paaasiallinen hiilihydraattien tehtava on toimia ener-
gianlahteena soluille seka turvata verenkierron tasainen sokeritaso. (Arffman ym. 2009: 18-
19.) Koulussa jaksamista edistaa normaalin verensokeripitoisuuden pitaminen hiilihydraateilla
(llander ym. 2010: 58).

Vitamiineja on niin rasva- kuin vesiliukoisia. Rasvaliukoisia vitamiineja on A-, D-, E- ja K- vi-
tamiinit. Nama vitamiinit imeytyvat suolesta rasvojen mukana. Niiden puute johtuu usein ras-
vojen imeytymishairioista. Nama vitamiinit kulkevat myos proteiineihin sitoutuneina veren-
kierrossa. Ne pystyvat varastoitumaan elimistoon, joten niita ei tarvitse saada ruoasta paivit-
tain. (Arffman ym. 2009: 20-21.) A-vitamiinia suositellaan 14 - 75 vuoden ikaisille miehille
saatavaksi 900 ug ja naisille 700 ug. E-vitamiinia suositellaan saatavaksi paivittain 14-75-
vuotiaille miehille 10 mg ja naisille 8 mg. K-vitamiinin saantisuosituksia ei ole maaritelty. Ve-
siliukoisia vitamiineja ovat B- ryhman vitamiinit seka C- vitamiini. Naisille seka miehille, jotka
ovat ialtaan 14 - 75-vuotiaita suositellaan 75mg C-vitamiinia paivittain. B1 vitamiinia suositel-
laan saatavaksi paivittain 14 - 30-vuotiaille miehille 1,5 mg ja 14-17-vuotiaille naisille 1,2mg.
B2 vitamiinia suositellaan saatavaksi paivittain 14 - 60-vuotiaille miehille 1,7mg ja naisille 1,3
mg. Bé vitamiinin paivittainen saantisuositus on 14 - 75-vuotiaille miehille 1,6mg ja 14 - 30-
vuotiaille naisille 1,3mg. (Ruokatieto Yhdistys 2010.) Vesiliukoiset vitamiinit eivat vuorostaan
varastoidu elimistoon, vaan ne poistuvat virtsan mukana. Vesiliukoisia vitamiineja on siis tar-
kea saada paivittain. B12- vitamiini on poikkeus, jonka puute ilmenee jopa vuosien paasta.
(Arffman ym. 2009: 20-21.) B12 vitamiinia suositellaan 10 - 75-vuotiaille miehille seka naisille
2 ug vuorokaudessa. D-vitamiinin tarkein lahde on kalaruoat ja D- vitamiinilla taydennetyt
maitovalmisteet. (Illander ym. 2008: 178.) Nuoret karsivat pimean vuodenajan aikaan D- vita-
miinin puutteesta. D- vitamiini on tarkea osa nuoren luuston kehityksessa. D-vitamiinia suosi-

tellaan 2-60-vuotiaille miehille ja naisille 7,5ug vuorokaudessa. (Ravintotieto Yhdistys 2010.)
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Kahteenkymmeneen ikavuoteen mennessa saavutetaan luuston huippumassa ja tama ennustaa

myohemmin osteoporoosin vaaraa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2011).

Kivennaisaineet jaetaan makro- ja mikrokivennaisaineisiin niiden elimistossa esiintyvan maa-
ran ja paivittaisen tarpeen mukaan. Makrokivennaisaineisiin kuuluvat magnesium, fosfori, kal-
sium, natriumkloridi ja kalium. Makrokivennaisaineita ihminen tarvitsee yli 100 milligrammaa
paivassa. Mikrokivennaisaineisiin kuuluvat jodi, rauta, kupari, sinkki ja seleeni. Niiden tarve
on alle 100 mikrogrammaa vuorokaudessa. Kalsium on luuston rakennusaine. Luut ovat elimis-
ton kalsiumvarasto. (Arffman ym. 2009: 26.) Kasvupyrahdyksen aikana murrosiassa tyttojen
luustoon kiinnittyy kalsiumia paivassa jopa 250mg ja poikien 300mg (Ilander 2008: 170). Fos-
fori osallistuu elimiston pH tasapainon yllapitoon ja toimii yhdessa kalsiumin kanssa luun
muodostuksessa. Magnesium osallistuu elimiston energia-aineenvaihduntaan, proteiinien ja
nukleiinihappojen synteesiin, seka lihasten supistustapahtumaan. Rauta osallistuu elimistossa
aineenvaihduntaan ja entsymaattisiin tehtaviin. Raudan tarkein tehtava on hapen ja hiilidiok-
sidin kuljettaminen elimistossa. Raudan puutteessa hemoglobiinin muodostus huonontuu, jol-
loin elimistossa syntyy raudan puutoksesta johtuva anemia. (Arffman ym. 2009: 27.) Murros-
iassa pojilla raudan tarve on suurempaa kasvun takia. Tyttojen raudan tarve suurenee myos
kasvun takia ja erityisesti tarve on suurempaa kuukautisten alkaessa. Lisaksi runsas liikunta
lisaa raudan tarvetta. (Ilander ym. 2010: 38.) Kilpirauhashormonin yksi osa on jodi. Kilpi-
rauhashormonia tarvitaan ihmisen kasvuun ja kehitykseen. Kuparin, sinkin ja seleenin saanti
ei ole ongelmallista suomalaisessa ruokavaliossa. Kalium osallistuu elimiston happo-
emastasapainon saatelyyn seka hermoimpulssin kulkuun. Sen puute aiheuttaa vasymysta, li-

hasheikkoutta ja munuaisten toimintahairioita. (Arffman ym. 2009: 27-28.)

2.2 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksia on tehty kaytettavaksi maailmanlaajuisesti ja kansallisesti. Ne kuvaa-
vat vaeston ja ikaryhmien ravintoaineiden energiantarvetta tai niiden suositeltavaa saantia.
Ravitsemussuositukset perustuvat tutkimuksiin ihmisen elinkaaren aikana tarvittaviin tarpeel-
lisiin ravintoaineiden saantisuosituksiin. Ravitsemussuosituksissa on otettu huomioon tutki-
mustieto, joka vaikuttaa sairauksien ehkaisyyn seka terveyden edistamiseen. Ne eivat pysy
samanlaisina, vaan ne muuttuvat kansanterveystilanteen ja elintapojen seka uuden tutkimus-

tiedon karttuessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Vuonna 1943 Yhdysvalloissa julkaistiin ensimmaiset terveen vaeston ravintoaineiden saannin
suositukset. 1980-luvun alusta lahtien on laadittu Pohjoismaisia suosituksia. Ravitsemusneu-
vottelukunta julkaisi ensimmaiset suositukset Suomessa vuonna 1987. Nykyaan voimassa ole-
vat suositukset Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut vuonna 2005. Ensimmaista

kertaa mukana ovat liikuntasuositukset. Suomalaiset ravintoainetason suositukset perustuvat
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paaosin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Vuonna 2009 pohjoismaisten ravitsemus-
suositusten paivitystyo on alkanut ja ne julkistetaan vuonna 2012. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005.) Ravitsemusneuvottelukunnan tehtavana on laatia ravitsemussuosituksia seka
kehittaa ja seurata kansan ravitsemusta. He antavat toimenpide-ehdotuksia seka seuraavat
vaikutusta kansanterveyteen ja toimenpiteiden toteutumista. He myos edistavat ravitsemuk-
sellista riskinarviointia seka tekevat aloitteita ja ottavat kantaa kansanterveyteen ja kansan
ravitsemukseen liittyvissa asioissa. (Pessi 2011.) Lautasmalli sopii hyvin kouluikaisen aterioi-
den muodostamiseen. Koululaisille tarkeita ovat valipalat ja saannollinen ateriarytmi (Pieti-
nen 2009.)

Ravintoaineille on laadittu kolme ravitsemuksellista viitearvoa. Pienin ravintoaineen tarve
tarkoittaa ravintoaineen vahimmaismaaraa, joka estaa puutteen. Tama pienin ravintoaineen
tarve ei aina riita yllapitamaan hyvaa ravitsemustilaa ja terveytta. Yksittaisilla henkiloilla voi
olla jopa puutosoireita. Keskimaarainen tarve on ravintoaineen maara, joka kuvaa tai vastaa
vaestoryhman keskimaaraista tarvetta. Suositeltavaa saantia vastaava maara ravintoainetta
yllapitaa hyvan ravitsemustilan melkein kaikilla terveilla ihmisilla ja tyydyttaa ravinnontar-
peen. (Valtionravitsemusneuvottelukunta 2005.) ”Eri maiden suosituksissa esitetaan joko
kaikki kolme arvoa, kuten pohjoismaisissa suosituksissa tai vain suositeltava saanti, kuten

Suomessa” (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Vuoden 2005 uudet suomalaiset ravitsemussuositukset, ”ravinto ja liikunta tasapainoon” poh-
jautuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Liikunnan lisaaminen ravitsemuksen tueksi
antaa kokonaisvaltaisemman lahestymisen terveyteen. Suomalaiset suositukset sisaltavat suo-
situsluvut merkittavimmille ravintoaineille, kuten rasvoille, hiilihydraateille, vitamiineille,
kivennaisaineille ja proteiineille. (Pessi 2011.) Suositusluvut lasketaan keskimaaraisen tarpeen
ja sen hajonnan perusteella, jotta se vastaa terveen ja kohtalaisesti liikkuvan vaeston tarvet-
ta. Ravintoaineiden yksilollinen vaihtelu voi olla huomattavaa. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2005.) Suomalaisten suositusten pohjana on kaytetty joukkoruokailun ruokalistoja. Yk-
sittaisille ihmisille kaytetaan ravitsemusvalistuksena lautasmallia ja ruokaympyraa, silla ne

soveltuvat paremmin henkilokohtaisempaan neuvontaan. (Pessi 2011.)

Suomalaisten ravitsemuksen parantamiseksi ravitsemusneuvottelukunta on asettanut tavoit-
teita. Edellytyksina tavoitteiden toteutumiselle ovat kulutuksen ja energian tasapainottami-
nen, ravintoaineiden riittava ja tasapainoinen saanti seka kuitupitoisten hiilihydraattien saan-
nin lisaaminen. Lisaksi edellytyksena on vahentaa puhdistettujen sokereiden saantia, vahen-
taa kovan rasvan ja lisata pehmeiden rasvojen kayttoa seka vahentaa suolan kayttoa ja koh-
tuullistaa alkoholin kulutusta. Nama ravitsemussuositukset ovat tarkoitettu terveelle seka
kohtalaisesti liikkuvalle vaestolle. Suosituksiin kuuluvat myos ruokatason suositukset. Ne ko-

rostavat ruokavalion kokonaisuutta ja jokapaivaisten ateriavalintojen merkitysta. Yksittainen
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elintarvike ei kuitenkaan sinallaan heikenna tai paranna ruokavalion laatua. Hyvan ruoan kuu-
luu olla maukasta, varikasta ja monipuolista. Ruokaa pitaisi syoda niin, etta energiansaanti
vastaa kulutusta. Tarpeetonta on tarkkailla yksittaisten ravintoaineiden saantia. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2005.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja Suomen Lastenlaaka-
riyhdistys ovat paivittaneet D-vitamiinivalmisteiden kaytosta annetut suositukset niin lapsille,
nuorille kuin raskaana oleville, unohtamatta imettavia aiteja. Uudet suositukset kattavat
nuorten koko kasvuian tarpeen. Uusien suositusten tarkoitus on turvata D-vitamiinin riittava
saanti edella mainituissa ryhmissa. Tama nykyinen vuonna 2011 uudistettu suositus korvaa
edellisen D-vitamiini suositukset vuodelta 2003. Suomessa on suositeltu vuosikymmenien ajan
D -vitamiinivalmisteiden kayttoa pienille lapsille, raskauden ja imetyksen aikana seka ime-
vaisikaisille. Nykysuositukset ovat yksinkertaistettu, silla edelliset suositukset monimutkaisuu-
tensa takia huononsi D-vitamiinin kayttoa kansan parissa. Nuoret saavat ravinnosta niukasti D-
vitamiinia. Taman takia suositellaan D-vitamiinivalmisteiden kayttoa vuoden ympari saannolli-

sesti ainakin 18-vuotiaaksi asti. (Paturi 2011.)

2.3 Nuorten terveyskayttaytyminen

Nuoruus on yksi elamanvaiheista, joka kuuluu lapsuuden ja aikuisuuden valiin (Hermanson
2010: 29). Se koostuu 12 - 22 ikavuosista (Aalberg & Siimes 2007:15). Nuoruudessa pyritaan
irrottautumaan lapsuudesta, itsenaistytaan ja valmistaudutaan aikuisuuteen (Hermanson
2010: 29). Nuoruus jaetaan kolmeen ikakauteen. Niita ovat varhaisnuoruus, varsinainen nuo-
ruus ja jalkinuoruus. Varhaisnuoruus alkaa puberteetilla. Varsinaisessa nuoruudessa elavat 15
- 17 -vuotiaat. Nuori alkaa talloin pikku hiljaa sopeutua uuteen omaan itseensa ja muuttunee-
seen ruumiinkuvaansa. Varsinaiseen nuoruuteen kuuluu kiinnostuneisuus seksuaalisuuteen.
Usein nuori on tassa ikavaiheessa kiinnostunut tietamaan, mita taitoja ja kykyja han voi loy-
taa itseltaan, minkalainen on hanen ymparistonsa ja miten han voi siihen vaikuttaa. Jal-
kinuoruus on 18 - 22 vuoden ikaan sijoittuva jasentymisvaihe. Talloin kokemukset tuntuvat

kokonaisemmilta naisena tai miehena olemisessa. (Aalberg & Siimes 2007: 68-71.)

Nuoret, joille menemme pitamaan lahiopetustunteja, ovat 9-luokkalaisia ja talloin he ovat
noin 15 vuoden ikaisia. He kuuluvat varsinaiseen nuoruus ikakauteen ja elavat talloin hyvin
myllertavaa aikaa, kun he totuttelevat omaan muuttuneeseen ruumiinkuvaansa. 15-vuotiaalla
on todennakoisesti alkanut murrosika eli puberteetti, joka kestaa useimmiten 2-5 vuotta.
Nuoruuteen kuuluvat fyysisen kasvun lisaksi niin ajattelun kehittyminen kuin yhteiskunnallis-
ten tahojen vaatimusten kasvaminen. Nuori pystyy valinnoillaan ohjaamaan omaa kehitystaan
ja luomaan pohjaa myohemmalle elamankululleen. Nuoren taytyy myos miettia, etta millai-

seksi naiseksi tai mieheksi han on muuttumassa. On olemassa erilaisia miehen ja naisen roole-
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ja, joista nuori valitsee omansa usein omien kokemustensa perusteella. Omaksi itseksi kasva-
misessa haasteellisinta ovat omien toiveiden ja odotusten yhtenaistaminen ympariston vaati-
musten kanssa. (Martikainen 2007: 7-9.) Nuoriso ei ole laisinkaan yhtenainen ihmisjoukko,
kulttuurisesti tai sosiaalisesti ehea ryhmittyma, vaan jokainen nuori on oma yksilonsa ja nuo-
ruus on hyvin moniulotteista. Nuoruus on taynna ristiriitaisia mielikuvia. Se on unelmien, odo-
tusten ja vapauden aikaa. Taas toisaalta se on kaoottinen valivaihe, jolloin ei viela ole "val-

mis”, mutta ei kuitenkaan enaa vailla vastuuta. (Nivala & Saastamoinen 2010: 10.)

WHO-koululaistutkimuksen mukaan 13- ja 15-vuotiaiden nuorten painohuolet ovat yleisty-
neet. Tutkimuksessa tytot kokevat itsensa liian lihaviksi, pojat taas eivat. Tytot myos laihdut-
tavat useammin kuin pojat. Tutkimuksen mukaan ylipainoiset tiedostavat ylipainonsa ja laih-
duttavat enemman kuin normaalipainoiset nuoret. (Ojala 2011.) Ruumiissa tapahtuu nuorena
paljon fyysisia ominaisuuksia, jotka saattavat aiheuttaa levottomuutta. Kokemus omasta it-
sesta vaihtelee ja nuori saattaa olla muutoksista kovinkin hammentynyt. (Aalberg & Siimes
2007: 68.) Lasten ja nuorten syomishairioiden kaypa hoito-suosituksen mukaan suomalaisilla
ylakoulun oppilailla, etenkin tytgilla on tavallista, etta he ovat huolissaan omasta painostaan
(Ebeling, Wahlbeck, Aho, Komulainen, & Tala 2009). Nuoruusian kehitys lisaa itsetarkkailua ja
usein nuoret vertailevat omaa vartaloaan vallitseviin ihanteisiin. Median ylikorostunut ulkona-
kokeskeisyys lisaa viela entisestaan nuorten ulkonakopaineita. Erityisen vaikeaa ylipainoisille
nuorille on median lietsoma hoikkuuden ihannointi. Monet ylipainoiset nuoret pitivat sen takia
itseaan lihavana ja laihduttivat. (Valimaa & Ojala 2005, 10.) Laihuuden ihannoinnin seurauk-
sena saattaa nuorille syntya erilaisia syomishairioita. Syomishairiot ovat hyvin vakavia ja jopa
hengenvaarallisia mielenterveydellisia sairauksia. (Syomishairioliitto-Syli 2011.) Lansimaissa
tehtyjen tutkimusten mukaan 2-8 nuoruusikaista tyttoa tuhannesta karsivat syomishairioista

ja yhta suuri joukko loytyy ahmimiseen sairastuneita (Ebeling ym. 2009).

Viimeisten kolmenkymmenen vuoden aikana lihavien seka ylipainoisten nuorten lukumaara on
lahes kolminkertaisesti kasvanut maassamme (Nykanen, Kalavainen, Ihanainen & Nuutinen
2009: 5). Lasten ja nuorten lihavuuden yleistymisen syyna ovat kulttuurimme muutos. Yleis-
tymisen syyna on yhteiskunnallinen kehitys, eivat vain yksilot. (Helsingin ja Uudenmaan sai-
raanhoitopiiri 2006.) Nuorten ylipainoon vaikuttavat nuorten muuttuneet elamantavat eli li-
havuuden taustalla on usein vaaranlaiset ruoka- ja lilkuntatottumukset. Liikunnan vahenemi-
nen on yksi syy lihavuuden yleistymiseen nuorten keskuudessa. (Janson & Danielsson 2005: 15
& Nykanen ym. 2009: 6.) Monien nuorten elamantapa on muuttunut paljon seka liikunnan,
etta ravinnon osalta. Ennen nuoret harrastivat arkililkkuntaa enemman kuin nykyaan. Lisaksi
useammat lapset passivoituvat teini-ikaisiksi muututtuaan. Monet teini-ikaiset ovat aktiivisia
ja harrastavat liikuntaa, suurin osa liikkuu silti viela liian vahan verrattuna suosituksiin. (Hel-
ler 2006: 19.) Aikaisemmin lapset liikkuivat ulkona enemman. Nykyaan tiet, pihat ja puistot

eivat ole enaa lasten kaytossa. (Janson & Danielsson 2005: 15 -17.) Lisaksi arki on nykyaan
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hyvin aikataulutettua, joten se houkuttaa helposti mm. auton kayttoon (Nykanen ym. 2009:
5). Sisatiloissa on enemman virikkeita kuin ennen. Suosittuja virikkeita ovat tietokoneet, te-
levisiot ja erilaiset virtuaaliset pelit. (Janson & Danielsson 2005: 15- 17.) Monet nuorten viet-
tamista vuorokauden tunneista menee naiden aaressa (Heller 2006: 19). Taman myota myos
younen ja hyotyliikunnan maara nuorilla on vahentynyt (Nykanen ym. 2009: 5 & Helsingin ja

Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2006).

Perheiden yhteista aikaa kuluttavat helposti tyoelaman vaatimukset, jolloin nuori voi joutua
ottamaan jo hyvinkin nuorena vastuuta ruokaostosten tekemisesta ja ruoan valmistuksesta.
Perheiden yhteinen aika ja etenkin yhdessa ruokailu on vahentynyt. (Nykanen ym. 2009: 5.)
Nuorten ravinnossa valipalat ovat lisaantyneet, kaupasta valmiiden aterioiden syonti ja ravin-
tolassa syominen ovat kasvattaneet nuorten ruoasta saaman energianmaaran liian korkeaksi
kulutukseen verrattuna. Lisaksi nuorten elamantyylista on tullut kiireisempaa ja pikaruoan
ostaminen kuuluu usein tallaiseen kiireiseen elamantyyliin. Joillekin ruoka saattaa olla
enemman kuin ravintoa. Ruoalla saatetaan tayttaa yksinaisyyden ja tyhjyyden kokemuksia.
Nama juuri edella mainitut asiat ovat erityisesti vaikuttaneet liikalihavuuden maaran kasvuun
yha nuorempien keskuudessa. Nuoret ovat myos alttiimpia virvoitusjuoma- ja makeisauto-
maattien houkutuksille. Niita on yleensa niissa paikoissa missa nuori oleskelee esimerkiksi
joissakin kouluissa. (Heller 2006: 5-6, 18.) "Virvoitusjuomien kulutus on kasvanut jyrkasti vii-
meisen kahdenkymmenen vuoden aikana, yli puolet kouluikaisista lapsista juo ainakin yhden
virvoitusjuoman joka paiva ja jotkut saattavat juoda yli nelja annosta” (Heller 2006:18). Nain
ruokavalioon tulee lahes huomaamatta paljon ylimaaraisia kaloreita. On tutkittu myos, etta

nuorten ruoka-annosten koko on moninkertaistunut 1950-lukuun verrattuna. (Heller 2006: 18.)

Yksi selitys ylipainoisuudelle on, etta lapset syovat ylitarpeensa (Janson & Danielsson
2005:19). Ruokakulttuuri on muuttunut napostelusyomiseen. Nykyaan syodaan pitkin paivaa,
jolloin ravinnon maara kasvaa helposti liian suureksi. Parissakymmenessa vuodessa makeisten,
jaatelon ja virvoitusjuomien myynti on kasvanut runsaasti. (Helsingin ja Uudenmaan sairaan-
hoitopiiri 2006.) Usein myos syodaan turhaan ja syodyt ruoat ovat kaloripitoisia. Ruoasta
nauttiminenkin jaa toissijaiseksi kun tehdaan samalla jotakin muuta, esimerkiksi katsotaan
televisiota. Mainoskatkojen aikana monesti kaydaan santsaamassa ja etenkin lapsiin vaikuttaa
mainoskatkoilla nakyva ruokamainonta. (Mustajoki 2010: 81.) Lisaksi jotkut yrittavat selvita
stressista syomalla ja kun on kiire, on helppo tyontaa jotakin suuhun. Ruokaa on myos aina
tarjolla ja sita karttelevalla on houkutuksia joka puolella. Lapsilla on myos kaytossaan enem-
man omaa rahaa kuin aikaisemmin, jolloin he pystyvat ostamaan silla mita haluavat. (Janson
& Danielsson 2005:19.) Olemme nykyaan tottuneet siihen, etta lapset ovat tuhdimpia, joten
heidan vaate- ja annoskokonsa ovat suurentuneet. Ylipainon yleistyessa pidetaan suurempia
vaatekokoja aiempaa normaalimpana ja nain ylipainoiset nuoret eivat enaa pida itseaan yli-

painoisina. (Nykanen ym. 2009: 5.) Lisaantyneeseen nuorten ylipainoon vaikuttavat ravinto-
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loiden mega-, ekstra- ja tupla-annokset (Janson & Danielsson 2005: 21). Kasvava elintarvike-
teollisuuden tuotevalikoima seka ruokamainonta eivat siis tue nuorten terveellisia ruokavalin-
toja. Ruokaa on nykyaan saatavilla ympari vuorokauden seitsemana paivana viikossa. Ruoan

merkitys on my0s kasvanut ajanvietteena. (Nykanen ym. 2009: 5.)

Liikalihavuus tuo tullessaan erilaisia sairauksia, kuten diabeteksen, korkean verenpaineen ja
kolesterolin seka jopa syovan. Myos ylipainoiset karsivat usein heikosta itsetunnosta ja nain
masennus on yleista liikalihavilla. (Heller 2006: 5-6.) Bogalusa Heart ja suomalaisen LASERI-
tutkimuksen mukaan lapsuus- ja nuoruusian liikapaino ennustaa paremmin aikuisian haittoja
kuin metabolinen oireyhtyma. Siina tutkittiin yhteensa 1700 9-18 vuotiaan tyttojen ja poikien
tietoja. Tutkimus uusittiin 14 - 27 vuoden paasta aikaisemman tutkimuksen osanottajien kes-
ken. Tutkimuksessa selvisi, etta nuorilla suuri painoindeksi ennusti suurentunutta sairastumis-
riskia tyypin 2 diabetekseen ja varhaisiin valtimomuutoksiin, kuin metabolinen oireyhtyma.
Taman tutkimuksen tulokset kyseenalaistivat metabolisen oireyhtyman diagnostiikan sopi-
vuutta alaikaisille. Tutkimuksen mukaan nayttaisi silta, etta suuren painoindeksin ja ylipainon
seulominen tarjoaisi helpon tavan loytaa lapsia ja nuoria, joilla on suurentunut riski sairastua
myohemmin tyypin 2 diabetekseen, varhaiseen valtimotautiin tai metaboliseen oireyhtymaan.
(Berenson ym. 2010: 2531.)

Perimassa tapahtuneet muutokset eivat aina selita sita, etta niin monet lapset ovat nykypai-
vana lihavia (Janson & Danielsson 2005: 15-17). Periman vaikutus voi silti nakya nuoren suu-
rempana herkkyytena painonnousuun seka liikunnassa, etta ruokailussa tapahtuvien muutos-
ten yhteydessa. Vanhempien tai sisarusten lihavuus saattaa merkita nuorelle suurentunutta
herkkyytta painonnousulle periman kautta. (Nykanen ym. 2009: 6.) Lihomiseen vaikuttavat
myos yksilolliset ominaisuudet. Jotkut ihmiset lihovat helpommin kuin toiset. On olemassa
myos erilaisia sairauksia, jotka edesauttavat lihomista. Lisaksi on selkeaa nayttoa siita, etta
lihavien vanhempien lapsilla on suurempi todennakoisyys itsekin tulla ylipainoiseksi. (Helsin-
gin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2006.) Normaaliin kehitykseen liittyy myos hormonaalisia
muutoksia ruokahalun, kehon rasvan jakautumisen saatelyssa ja kyllaisyyden tunteessa, jotka

altistavat myos lihavuudelle nuoruudessa (Vaarno ym. 2010: 3886).

2.4  Kouluruokailusuositus nuorten painonhallinnan tukena

Koulussa opetus- ja kasvatustehtaviin kuuluu oleellisena osana kouluruokailu. Koulussa tapah-
tuvan ruokailun tarkoituksena on tukea nuoren kehitysta, tervetta kasvua ja hyvinvointia.
Kouluruokailun on tarkeaa olla rytmitettya ja hyvin suunniteltua, silla se parantaa oppilaiden
tyovireytta seka vahentavat oppitunneilla levottomuutta. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
mukaan on erittain tarkeaa, etta kouluateria syodaan sellaisena kokonaisuutena kuin se on

suunniteltu paivittain. Tutkimusten mukaan kouluravintoloissa nuoret ottavat paaruokaa,
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mutta jattavat joitakin aterian osia syomatta. Epaterveellisten valipalojen kaytto on lisaanty-
nyt, joka lisaa ylipainoa ja heikentaa suun terveytta. Kouluruokailu on suunniteltu ravitse-
muksellisesti taysipainoiseksi auttamalla nuoria sisaistamaan terveelliset ruokatottumukset.
Hyvat syomistottumukset, jotka on opittu lapsuudessa ja nuoruudessa ehkaisevat monia ter-
veysongelmia. Suomessa lainsaadanto takaa esi- ja perusopetuksen oppilaille seka toisen as-
teen opintoja tekeville maksuttoman paivittaisen aterian. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2008.)

Ylakoululaisten ravitsemus ja hyvinvointitutkimuksen tavoitteena oli parantaa ja selvittaa pe-
ruskoulun 7.-8.luokkalaisten kouluaikana tapahtuvaa ruokailua ja ruokatottumuksia. Tutki-
muksessa oli mukana 12 ylakoulua, yhteensa noin 700 oppilasta kolmesta eri kaupungista. Tie-
toja tutkimukseen kerattiin huoltajan ja nuoren kyselylomakkeella mittauksilla ja ravinto-
haastatteluilla. Kouluissa toteutettiin 2007- 2008 lukuvuoden aikana kouluaikaisia ruokailuun
ja ravitsemuskasvatukseen liittyvia interventio toimenpiteita. Tallaisia ovat esimerkiksi ter-
veellisempi valipalatarjonta ja pehmean leivan tarjonnan lisaaminen koululounaalla. Tavoit-
teena oli lisata kuidun saantia, hedelmien ja kasvisten kaytto seka vahentaa sokerin saantia.
Tavoitteena oli myos parantaa valipalojen ja koululounaan laatua. Tutkimuksessa toteutetun
ylakouluikaisten ravitsemus- ja hyvinvointi-interventio tulosten mukaan 40 % tytoista ja pojis-
ta 28 % soivat tuoreita kasviksia paivittain. Huoltajien mukaan kasviksia paivittain oli tarjolla
kodeista alle puolella. Nuorilla kuidun saanti oli suositeltua vahaisempaan ja sokerin kulutus
rikkoivat suositusten rajan. Oppilaista 71 % soi koululounaan paivittain. Koululounaan kaikki
osat eli salaatin, leivan, maidon ja paaruoan soi noin neljannes tytoista ja pojista noin kol-
mannes. Koululounaasta saantisuositus on noin kolmannes paivan energiantarpeesta, mutta
nuoret saivat siita vain noin 20 %. Ravitsemukselliselta laadultaan se oli kuitenkin paivan ate-
rioista paras. Valipaloista nuoret saivat noin 40 % paivan energiantarpeesta. Kouluaikana ylei-
simpia nautittuja valipaloja olivat sokeroidut virvoitusjuomat, suklaa, makeiset, hedelmat,
leipa ja valipalapatukat. Intervention myota oppilailla energiansaanti sokerista vaheni. Inter-
ventiokoulujen oppilailla hedelmien kaytto pysyi ennallaan, mutta vertailukoulujen kohdalla
kaytto vaheni. Lisaksi interventiokoulujen tytoilla kouluaikana makeisten syonti vaheni. Kou-
lulounas maistui paremmalta interventiokoulujen oppilaiden mielesta. (Hoppu, Kujala, Lehti-

salo, Tapanainen & Pietinen 2008.)

Kouluruoan peruskriteereihin kuuluvat, etta tarjolla on runsaskuituista leipaa, margariinia tai
muuta kasvirasvalevitetta. Lisaksi tarjolla tulee olla rasvatonta maitoa, tuoreita kasviksia,
tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia. Salaatin kanssa kuuluu tarjota kasvioljypohjaista kasti-
ketta. Kalaruokia tulee olla tarjolla vahintaan kerran viikossa. Makkararuokia ja rasvaisia pe-
runalisakkeita suositellaan olevan tarjolla harvemmin kuin kerran viikossa. Runsasrasvaista
kermaa seka juustoa ruoanvalmistuksessa tulisi kayttaa harvemmin kuin kerran viikossa. Puo-

livalmisteita tai valmisruokia suositellaan kaytettavaksi harvemmin kuin kerran viikossa. Ruo-
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anvalmistuksessa ei saa kayttaa ollenkaan voita tai voi- ja kasvisoljyseosta. Jauheliha ja liha-
tuotteet, jotka ovat vaharasvaisia, pidetaan suositeltavina kouluruokailussa. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2008.)

Kouluruokailun ympariston on mahdollistettava koulussa kiireeton ruokailu ja terveellisiin
ruokavalintoihin kannustava ymparisto. Kouluateriaa tarjoiltaessa kaikkien osien tulee olla
houkuttelevan ja herkullisen nakoisia seka oikean lampoisia. Viihtyisa ja meluton ruokaympa-
ristd auttaa nuorta ymmartamaan ateriarytmin ja yhdessaolon merkityksen. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2008.) Ylakouluikaisten ravitsemusta ja terveytta voisi parantaa, jos ruo-
kaymparisto laitettaisiin kuntoon. Taman ylakoulututkimuksen muutokset kouluissa tavoitteli-
vat nuorten ravitsemustietojen ja - taitojen lisaamista seka ruokaympariston parantamista.
Tutkimuksen tavoitteena oli kehittaa uusia ja toimivia keinoja ylakoululaisten ravitsemuksen
ja terveyden parantamiseksi. Siina tarkeana osana tutkimusta oli tarjota koulun kayttoon ter-
veyskasvatusmateriaalia, joka kiinnostaa nuoria. Uusien toimintamallien ohelle huomattiin
olevan tarkeaa kayttaa myos vanhoja hyvia kaytantoja. Naita olivat mm. oppilaiden pitaminen
koulun alueella koko paivan ajan ja epaterveellisten valipalojen tarjonnan poistaminen. (Leh-
tisalo, Keso & Garam 2008.)

Ruokatunnilla monissa kouluissa saa poistua koulun alueelta. Tama houkuttelee jattamaan
kouluruoan valiin. Tutkimuksessa tarkeaksi havaittiin kouluruokailun onnistumisen kannalta
opettajien lasnaolo. Aikuisia tarvitaan rauhoittamaan kouluruokailu tilanne. Opettaja toimii
tarkeana roolimallina ja luokan vieminen opettajan johdolla syomaan on tehokas keino saada
nuoret syomaan kouluruokaa. Hankkeessa lisattiin kouluravintolan viihtyvyytta tekemalla pie-
nia muutoksia, kuten lisaamalla oppilaiden taideteoksia, uudet verhot ja poytaliinat. Leipa-
valikoimaan nuoret kaipasivat vaihtelua ja tuoreen leivan maaraa lisattiin, josta oppilaat piti-
vat. Nuoret myonsivat vastauslomakkeen mukaan, etta terveellisesti syominen on vaikeaa,
silla epaterveellista ruokaa loytyy houkutuksena. Nuoren arjessa epaterveellisten houkutusten
maaraa lisaa sokeristen valipalojen myyminen koululla. Kouluilla poistettiin virvoitusjuoma- ja
makeisautomaatit seka lisattiin terveellisten valipalojen myyntia. Hinnat luokiteltiin jarkevas-
ti valttaen kiusausta lahtea muualle. Terveyskasvatuksessa oli ristiriitaa, kun tunnilla opetet-
tiin, etta limut ja karkit eivat kuulu jokapaivaiseen arkeen. Kuitenkin koululla oli makeisia ja

virvoitusjuoma-automaatteja. (Lehtisalo ym. 2008.)

Tuoreen varusmies tutkimuksen mukaan terveellisten elamantapojen noudattamista piti ah-
distavina neljannes varusmiehista. Terveyskasvatuksessa tallaisia asenteita ei saisi syntya. On
siis tarkeaa, etta liian luennoivasti nuorelle ei tuputeta terveellisyytta. Haasteena on saada
nuoret paivittaisessa arjessa omaksumaan pienia muutoksia. Elinympariston tulisi olla terveel-

lisia elamantapoja tukeva. (Lehtisalo ym. 2008)
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3 Painonhallinta

3.1 Nuorten painonhallinnan merkitys

Ylipainolla tarkoitetaan rasvan liiallista kertymista elimistoon, joka aiheuttaa terveyshaittoja.
Lihavuus ja ylipaino johtuvat liiallisesta energiansaannista eli elimisto saa energiaa enemman
kuin kuluttaa. Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt maailmassa lahiaikoina melkein joka
puolella. Tavallisin syy lihomiseen on energian liiallinen saanti kulutukseen verrattuna. Erit-
tain harvoin lapsen ylipaino johtuu aineenvaihdunnallisesta sairaudesta. Myos perinnolliset
sairaudet ja oireyhtymat ovat harvinaisia lihavuuteen liittyen. Ylipaino, joka on kertynyt lap-
suudessa, sailyy todennakoisesti aikuisuuteen, jos se todetaan myohaan. Lihavuuden sailymi-
sen riskiluvut aikuisuudessa kaksinkertaistuvat, jos vanhemmat ovat ylipainoisia. Lapsuusian
lihavuudella voi olla suuria vaikutuksia terveyteen. Useimmiten lihavuuteen ja ylipainoon liit-
tyvat terveysongelmat ilmenevat vasta aikuisuudessa, mutta jotkut vakavat terveyshaitat voi-
vat ilmaantua myos lapsille ja nuorille. (Vaarno, Leppala, Niinikoski, Aromaa & Lagstrom
2010: 3883.)

Painonhallinta on lihavuutta ehkaisevaa. Se ehkaisee lihavuuteen liittyvien sairauksien puh-
keamista tai hidastaa jo puhjennutta sairauden etenemista. Painonhallintaa pidetaan ylla ter-
veilla ruokatottumuksilla seka liikunnalla. Jo 5-10 % painonpudotuksella saadaan parannettua
terveydentilaa. Painonhallinnan tarkeimpana tavoitteena olisi, etta terveelliset elamantavat
pysyisivat lapi koko elaman ja nain paino pysyisi sopivana. Hieman ylipainoisen ihmisen on
helpompi tiputtaa painoa kuin lihavan. Liikkuminen on siis helpompaa ylipainoiselle kuin liha-
valle ihmiselle. Painonnousuun kannattaisi reagoida hyvissa ajoin, jottei painoindeksi paasisi
kipuamaan lihavuuden alueelle. Laihduttajalle paras lahtokohta on huomioida laihtumistavoi-
te, etenemisnopeus ja motivaatio. Tavoitepainoon paasemiseen olisi tarkeaa varata tarpeeksi
aikaa. Terveellinen laihtumisnopeus on 1-2 kiloa kuukaudessa. (Paturi 2010.) Puhuttaessa pai-
nonhallinta ja laihduttaminen on tarkeaa erottaa toisistaan. Laihduttamisella tarkoitetaan
painonpudotusta ja painonhallinnalla tarkoitetaan laihdutustuloksen yllapitoa ja saavutetun
painon yllapitamista. (Mustajoki & Lappalainen 2001:14.) Painonhallinta sisaltaa riittavaa
maaraa tietoa, oman kayttaytymisen ymmartamista, realististen tavoitteiden asettamista ja
repsahduksien hyvaksymista. Painonhallinta parhaimmillaan sisaltaa terveellisia elamantapoja

ja arjen nautintoa. (Suomen Sydanliitto.)

Terveelliset ruokavalinnat ja liikkuminen ovat jo yli 12-vuotiaan nuoren omissa kasissa. Van-
hempien tuki on kuitenkin valttamaton. Vanhempien tehtavana on osoittaa terveelliset ela-
mantavat ja pitaa niista kiinni. Nuoren kanssa painosta keskusteltaessa on oltava hienovarai-
nen, silla nuoren itseluottamus on hauras. Liialliset neuvot ja saannot eivat tue nuoren pai-

nonhallintaa. (Mustajoki 2010: 85.) Painonhallinnan kulmakivena on, etta energiankulutus ja -
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saanti ovat tasapainossa (Suomen Sydanliitto). Taman takia energiatasapainon merkityksen
ymmartaminen on tarkeaa varmistaa painonhallinnan ohjauksessa (Mustajoki & Lappalainen
2001: 15). Liikunnallisesti aktiivinen elamantapa kuuluu ylipainon ehkaisyn tavoitteisiin, eten-
kin lasten ylipainoon liikunta usein auttaa. Saannollinen, paivittainen lilkkkuminen on avain
terveeseen lapsen ja nuoren kasvuun seka luonnollisiin vartalon mittoihin. Liikunta tukee pai-
nonpudotusta ja nain helpottaa painonhallinnassa. Arkiliikuntaa suositellaan harrastettavaksi
paljon. Painonhallinnan alkutavoitteena olisi hyva harrastaa 30 minuuttia reipasta liikuntaa
paivittain. (Suomen sydanliitto.) Koko perheen kannattaisi olla mukana lapsen tai nuoren yli-
painon hoidossa. Liikunnan lisaaminen pitaisi koskea koko perhetta. Vanhemmat siis vaikutta-
vat lasten liikuntatottumuksiin omalla toiminnallaan seka toimivat lapsille ja nuorille esikuvi-

na. (Suomen Sydanliitto.)

Normaalia painoa on helpompi pitaa ylla kuin laihtua. Puolet ylipainoisista ihmisista eivat
laihdu ladketieteellisin keinoin (Vaarno ym. 2010:3883). ”Lasten ja nuorten lihavuusepidemi-
an suunta voi olla viela kaannettavissa, kuten tuore ruotsalaistutkimus osoittaa” (Vaarno ym.
2010: 3883). Tavoitteena on ehkaista lihavuutta tahtaamalla energiansaannin vahenemiseen
ja kulutuksen lisaamiseen muuttamalla omia kayttaytymismalleja. Yleisen lihavuuden ehkai-
syn tarkoituksena on ehkaista koko vaeston lihomista ja pienentaa vaeston keskimaaraista

painoindeksia. (Vaarno ym. 2010: 3884.)

Lapset, joilla on sukurasitteena tyypin 2 diabetes tai lihavat vanhemmat kaytetaan valikoivaa
lihavuuden ehkaisymenetelmaa. He kuuluvat riskiryhmaan. Yleinen lihavuuden ehkaisy on
primaarisesti ehkaisevaa, silla se kohdistuu normaalipainoisiin ihmisiin. Sekundaarinen eli
kohdistettu lihavuuden ehkaisy kohdistuu lihaviin ja ylipainoisiin henkiloihin painon alentami-
seksi tai painonnousun ehkaisemiseksi. lan myota kasvaa ylipainoisten ja lihavien maara. Yli-
painoisia vahiten ovat siis lapset ja eniten keski-ikaiset. Milloin lihavuutta olisi hyva ehkaista?
Lihavuuteen liittyvat interventiot ovat vaitosten mukaan edullisimpia jarjestaa aikuisille kuin
lapsille. Lapsille puhuminen ylipainosta on taas kannattavaa, silla monesti ylipaino alkaa ker-
tya jo lapsuusiassa ja siihen on vaikeampi myohemmin vaikuttaa. Vanhempien vaikutus lasten
elintapoihin ja terveyskayttaytymiseen on suuri. Lasten kasvaessa vaikutus kuitenkin vahentyy
ja ulkopuolinen maailma alkaa vaikuttaa yha enemman tottumuksiin. Lapsuudessa ja nuoruu-
dessa on havaittu monien asioiden muuttuvan ja talla voisi olla merkitysta lihavuuden kehit-
tymisessa. (Vaarno ym. 2010: 3884-3885.)

3.2 Ravitsemus painonhallinnassa
Energiaa saadaan kolmesta eri ravintoaineesta, kuten rasvoista, hiilihydraateista ja proteii-

neista. Kalorien lahteina energiaravintoaineet eivat ole samanarvoisia, silla rasvat sisaltavat

kaksi kertaa enemman energiaa kuin hiilihydraatit ja proteiinit. Proteiinien ei ole todettu li-
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hottavan, joten niita ei tarvitse painonhallinnassa vahentaa. Ne pitavat nalan hyvin poissa ja

niiden maaraa voi jopa lisata. (Mustajoki 2010: 23.)

Piilorasvan vahentaminen on olennainen osa painonhallinnassa. Rasva sisaltaa siis huomatta-
van maaran energiaa. Vastapainoksi on tarkeaa syoda kuitupitoista taysjyvaleipaa paivittain
4-7 viipaletta. Kuitu tayttaa vatsan ja pitaa pitkaan kyllaisyyden tunteen. Viljatuotteiden li-
saksi kuitua saa myos kasviksista, hedelmista ja marjoista.(Suomen sydanliitto.) Kasvikset
ovat painonhallitsija ruokavalion kulmakivi. Ne sisaltavat vain vahan energiaa ja runsaasti kui-
tuja. (Suomen sydanliitto.) Marjat ja hedelmat sisaltavat 85- 90 % vetta (Mustajoki 2010: 27).
Kasviksia, marjoja ja hedelmia pitaisi syoda puoli kiloa paivassa (Suomen sydanliitto). Ravin-
tokuidut ovat kasveissa esiintyvia hiilihydraatteja, joita elimisto ei pysty hajottamaan seka ne
ovat ihmiselle kalorittomia, koska niiden energia ei siirry elimistoon, vaan kulkeutuu ulos
ulosteen mukana. Painonhallinnan kannalta ne ovat hyodyllisia, silla ne lisaavat kyllaisyytta.
Lisaksi ne ovat terveyden kannalta tarpeellisia, silla ne vahentavat ummetusta ja tasaavat

kolesterolin ja sokerin imeytymista elimistoon. (Mustajoki 2010: 26.)

Saannollinen ateriarytmi tukee painonhallintaa. Aterioiden tulisi jakautua pitkin paivaa, jol-
loin ateriat ja valipalat tulisi nauttia noin 3-4 tunnin valein. Syomiskertojen maara jakautuu
ihmisen mukaan, joku on kyllainen kolmesta ateriasta paivassa ja joku syo kuusi ateriaa. Sopi-
va syomiskertojen maara on siis naiden kolmen ja kuuden kerran valilla. Alle kolmen aterian
syominen johtaa usein kovaan nalkaan. (Mustajoki 2010: 52.) Talloin verensokeri laskee liian
alas ja ihminen saattaa sortua napostelemaan (Suomen sydanliitto). Sopivan maaran syoda
oppii tunnistamalla nalan ja syomalla sen mukaan (Mustajoki 2010:53). Valipaloja kannattaa
syoda paaaterioiden valilla, jolloin ruokarytmi pysyy tasaisena painonhallintaa tukien (Suomen
sydanliitto). Valipalaa kannattaa ottaa jos aterioiden valilla tulee nalka, silla sen tarkoitukse-
na on estaa nalan kasvaminen liian suureksi. Kaikki eivat kuitenkaan tarvitse valipaloja. Niita
ei ole tarkoitus syoda aina samaan kellonaikaan, vaikka ei olisi nalka, silla ne voivat nostaa
paivan energiamaaraa. (Mustajoki 2010: 54.) Valipaloiksi kannattaa valita taysjyvatuotteita,

rasvattomia maitotuotteita, hedelmia, marjoja ja kasviksia (Suomen sydanliitto).

Painonhallinnassa syomisnopeus on merkityksellinen. Hotkittaessa kyllaisyys ei ehdi syntya ja
tulee syotya helposti yli tarpeen. Tarkeaa painonhallinnan kannalta on syoda hitaasti, jotta
kyllaisyys ehtii syntya. On todettu, etta lihavuutta on enemman nopeasti syovilla kuin hitaasti
syovilla ihmisilla. (Mustajoki 2010: 55 -56.) Lisaksi painonhallinnassa kannattaa janojuomaksi
valita vesi. Ruokajuomaksi sopivat rasvaton maitoa ja piima. (Suomen sydanliitto.) Juodut
nesteet kulkevat nopeasti mahasta suoleen, siksi vesimaiset juomat eivat lisaa kyllaisyytta.
Ruoan kanssa kaloripitoiset juomat, kuten mehut ja limut eivat lisaa kyllaisyyden tunnetta,
vaan ne lisaavat kalorimaaraa. (Mustajoki 2010: 46.) Limsoja ja mehuja kannattaa valttaa,

silla ne sisaltavat huomattavan maaran sokeria. Alkoholi sisaltaa myos hyvin paljon energiaa,
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lahes saman verran kuin rasvassa. Painonhallinnassa alkoholia ei kannata kayttaa paljon, vaan

kohtuudella. (Suomen sydanliitto.)

4  Opetus- ja ohjausmenetelmat painonhallinnassa

4.1 Painonhallinnan ohjaus perinteisena luokkaopetuksena

Opettaminen tarkoittaa toimintaa, jonka tavoitteena on saada aikaan syvallista oppimista op-
pilaassa. Opetus on vuorovaikutuksellista ja tavoitteellista. Ei pystyta sanomaan onko mikaan
opetusmenetelma, opetusmuoto tai opetustilanteessa opiskelijoiden ryhmittely toista parem-
pi, silla valinnan tulee tukea oppimista, silla kaikki kokevat oppimisen yksilollisesti. Joku op-
pii paremmin toimimalla yksin kuin ryhmassa. Jotkut voivat oppia yhteistoiminnallisesti ja
toinen taas oppii parhaiten luentotyyppisella menetelmalla. (Peltonen 2000: 86.) Oppilaalla
kasitys itse oppimisesta muuttuu alitajuisesti. Oppiminen ei ole enaa pelkastaan opettajalta
tiedon siirtamista oppilaille, vaan opiskelijan tehtavana on itse kasitella vastaanotettu tieto
eli se tarkoittaa prosessoivaa osuutta tiedon sisaistamisesta. Oppimiseen vaikuttavat oleelli-
sesti opiskelijan asenteet. Opiskelijan asenteet saattavat joko estaa tai edistaa oppimista.
(Kauppila 2003: 24.) Opettajan tarkein toimintamalli asenneteorian mukaan on huolehtia,
etta oppilaiden asenteet opetettavaa ainetta kohtaan olisivat myonteiset. On myos tarkeaa,
etta opetus olisi kognitiivisesti haastavaa. Talloin toiminnallinen asenne todennakaisesti akti-
voituisi. Emotionaalinen tyoskentelyilmapiiri luokassa on myos tarkeaa. Opetuksen sisallolli-

nen kognitiivisuus tulee olla korkealaatuista ja mielenkiintoista. (Yli-Luoma 2003: 48-49.)

Hyva opetus sisaltaa vaihtelevat ja monipuoliset menetelmat. Talloin toteutuvat useat eri
tavoitteet, kuten taidolliset, tiedolliset, affektiiviset ja yhteistoiminnalliset tavoitteet. Opet-
tajan tulisi oppia tunnistamaan vaikeuskohdat oppilaiden tavoitteiden toteutumisessa. Opet-
tajan tehtava on tukea oppilasta oppimaan. Opettajan on hyva tiedollisten ja taidollisten
valmiuksien lisaksi omata opettajapersoonallisuus, joka luo hyvan ilmapiirin oppimisymparis-
toon. (Peltonen 2000: 86.) Opettajan on myos tarkea tietaa keskeisista kehityspsykologisista
ongelmista. Esimerkiksi peruskoulun ylaluokilla tarkeita asioita ovat murrosikaisten psykologi-

aan liittyvat erityiskysymykset. (Meissalo, Sutinen & Tarhio 2003: 35.)

Neuvonta ja ohjaus ovat opetusmuotoja (Peltonen 2000: 94). Opetustyossa ohjaus on tyome-
netelma ja sen tavoitteena on henkilokohtaisen vuorovaikutuksen kautta vaikuttaminen ohjat-
tavaan. Ohjauksella tarkoitetaan menetelmien kayttoa, jonka tarkoituksena on edistaa oppi-
laan oppimista. (Luoto & Leppisaari 2005: 165.) Sosiaali- ja terveysalantyontekija kohtaa
tyossaan usein tilanteita, joissa han joutuu ohjaamaan ja neuvomaan asiakkaita. Neuvontaa

on kahta paamuotoa, tiedon antamista niista asioista, joista asiakas haluaa itse saada tietoa
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seka tiedon antamista niista asioista, joista ohjaaja haluaa asiakkaan tietavan. (Peltonen
2000: 94.)

Ennen ohjaustilannetta ohjaajan kannattaa ottaa selvaa osallistujien iasta, sukupuolesta, tai-
doista ja erityispiirteista. Lisaksi ohjaajan tulee suunnitella ohjauksen tavoitteet Taustatut-
kimuksen avulla on helpompi suunnitella sopivaa toimintaa kohderyhmalle (Peltonen 2000: 87-
88 & Leskinen 2009: 17). Hanen tulee myos suunnitella orientaatioperusta, opetuksen vaiheet
ja arvioida opetusta. Opetuksen suunnittelua varten voidaan suunnitella valmis lomakepohja,
jota voidaan kayttaa tukena suunnittelussa. Opetuksen ei pida kuitenkaan sitoutua taysin
suunnitelmaan, vaan sen tulee olla joustavaa ja muuttua tarvittaessa tilanteen mukaan. (Pel-
tonen 2000: 87- 88.)

On tutkittu, etta saadaan parhaat oppimistulokset, kun yhdistetaan yksittaisia opetusmene-
telmia yhteistoiminnallisen oppimisen kanssa. Tavallisimpia aktivoivia opetusmenetelmia ovat
luennot, itsenaisesti suoritettavat tehtavat, projektityot, yhteistyooppiminen, erilaiset ryh-
matyopohdinnat ja keskustelut seka etaopetus ja avoin oppiminen. (Peltonen 2000: 89- 91.)
Luento on klassinen opetusmenetelma, jossa opettaja kertoo jostakin teemasta luokkahuo-
neessa tai luentosalissa (Leinonen, Lehtsalu, Toikkanen & Purma 2011). Luentotyyppinen ope-
tus voidaan aktivoida tekemalla alkudiagnoosi suullisesti keskustelemalla tai kirjallisesti, jol-
loin opiskelija hakee muististaan tietoa ja tuottaa sita. Yleensa luennoitsija esittaa aihekoko-
naisuuksien alussa tai lopussa kysymyksia. Opettajan luentomateriaalin ei tule olla liian val-
miiksi tehtyja, vaan runkoja, joihin opiskelijat voivat taydentaa itse omia muistiinpanoja. Lu-
ennon paatteeksi on hyva varata aikaa, jolloin opiskelijat voivat kysya, jos eivat ymmartaneet
tai jotakin unohtui. (Peltonen 2000: 89- 90.)

Onnistuneeseen luentoon tarvitaan vankkaa asiantuntemusta aiheesta tai sen hyvaa etukateis-
suunnittelua. Luennoitsijan taytyy jasentaa aihe jarkevasti etenevaksi ja rytmiteltava paa-
kohdat. Luento on vapaamuotoinen ja rauhallisempi rytmiltaan kuin esitelma. Luentoon on
hyva mahduttaa mukaan anekdootteja elavoittamaan aihetta, silla usein tarinat muistetaan
helpommin kuin abstraktit paaaiheet. (Peltonen 2000: 89- 90.) On muutamia asioita, joita
toiminnan ohjaamisessa on otettava huomioon. Ohjaajan tulisi olla joustava ja valmis ela-
maan tilanteen mukaan muuttamalla tarvittaessa ohjausta. Toiminnalliset tilanteet vaihtele-
vat ryhman koostumuksen, vireystason, ian, aiempien tapahtumien seka muiden seikkojen
mukaan. Harjoitukset toimivat joillakin ryhmilla hyvin ja joillakin taas eivat, jota ei voi en-
nakkoon tietaa. Vaikka ohjaustilanne ei mene suunnitellulla tavalla, voi uudistunut versio
toimia paremmin. Joskus ohjaustilanne ei suju niin hyvin kuin olisi halunnut, mutta silti oppi-
mista tapahtuu. Tehtavien sujuminen kertoo ohjaajalle osallistujien taitotason. (Leskinen
2009: 17.)
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Aluksi ryhmanvetajan kannattaa esittaytya ja kertoa taustastaan ryhmalaisille, silla se vahen-
taa pelkoa ja ennakkoluuloja. Taman lisaksi se luo tunteen, etta ohjaaja tietaa mita tekee.
Toiminnan paamaarasta, aikataulusta ja tavoitteista on hyva sopia aluksi, jotta valtyttaisiin
turhalta sahlaamiselta ja epatietoisuudelta. Ohjaajan on tarkea olla ajoissa paikalla. Ryh-
manohjaajan tehtavana on kannustaa ryhmalaisia toimimaan yhdessa ja huolehtia tyorauhasta
ryhman toiminnassa. Ohjaaja arvioi ryhman toimintaa ja auttaa kaikkia tasapuolisesti seka
vastaa kysymyksiin, joita hanelle esitetaan. Se auttaa ryhmalaisia kehittamaan suoritustaan.
(Leskinen 2009: 18.)

Ryhman harjoitukset ja toiminta tulee suunnitella etukateen hyvin, silla jos tilanne vaatii,
poikkeaminen suunnitellusta ohjelmasta onnistuu. Kaikella ryhmatoiminnalla on tavoite. Toi-
minnan suunnittelussa tulee ottaa huomioon kaytettavissa oleva aika ja tila. Ohjaajan on hyva
valmistaa materiaali ja suunnitelma ajoissa seka testata se. Lisaksi, jos tehtava tai harjoitus
on uusi, kannattaa se testata myos itse. Etukateen testattu toiminta on helpompi ohjata. Ta-
ma auttaa myos ohjeiden selittamisessa selkeasti ja ymmarrettavasti. Ennen toiminnan aloit-
tamista ohjaajan kannattaa laittaa kaikki valmiiksi ja tarvittavat materiaalit paikalleen, etta

ei luo epavarmaa ilmapiiria ryhmalaisille. (Leskinen 2009: 17.)

4.2  Painonhallinnan opetus verkko-ohjauksena

Verkko-ohjaus voi tarkoittaa montaa erilaista asiaa. Yleensa puhutaan verkko-ohjauksesta, jos
verkolla on oppimisprosessissa jonkinlainen rooli. (Kalliala 2002: 12.) Verkko-ohjauksella tar-
koitetaan tavoitteellista oppimisprosessin, opiskelun, oppimisen ja osaamisen kehittymisen
ohjausta erilaisissa verkkoymparistoissa. Verkkoa voidaan kayttaa esimerkiksi vuorovaiku-
tusareenana, tiedon tarjoajana ja omien tuotosten julkaisukanavana. (Koli & Siljander 2008:
15.) Verkko-ohjaus voi olla pelkastaan verkossa tapahtuvaa ohjausta tai yhdistettyna kasvo-
tusten ja verkossa tapahtuvaa ohjausta. Yleensa yhdistetaan kasvokkain ja verkossa tapahtuva
ohjaus, jolloin Internet toimii tietolahteena ohjauksessa. Talloin ohjattava ja ohjaaja eivat
ole yhteydessa verkon avulla, vaan tietokonetta kaytetaan tiedonhakuun ohjauksen tueksi.
(Huhtanen 2011.)

Verkko-oppimisen ohjauksessa voidaan kayttaa erilaisia ohjausmenetelmia ja tyotapoja, jotka
edistavat oppijan tiedon prosessointia ja tyoskentelya. Ohjausmenetelmien tavoitteena on
seurata, tukea ja edistaa osaamisen kehittymista. Naitd menetelmia ovat muun muassa oppi-
mistehtavat, ohjeistukset, tehtavat toimeksiantoineen, oppimista edistavat elementit, peda-
gogiset mallit, menetelmat ja palautteet. Verkko-ohjaus sisaltaa erilaisia menetelmia, tyota-
poja ja kaytanteita. Naiden valintaan vaikuttavat ohjaukseen varatut resurssit, pedagoginen

tarkoituksenmukaisuus seka suunnitellun oppimisprosessin idea. (Koli & Siljander 2008: 15-
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17.) Ensisijaisesti oppimista verkossa tulee ohjata erilaisilla tyotavoilla esimerkiksi oppimis-
tehtavilla ja pedagogisilla malleilla (Siljander & Koli 2003: 82). Yksi verkko-ohjauksen tavoite
ja tarkoitus on saada oppilas tyoskentelemaan itsenaisesti, oppia saatelemaan seka ohjaa-

maan omaa oppimistaan ja kehittamaan omia taitojaan (Koli & Siljander 2008: 17).

Ohjaajan tyohon verkossa kuuluu ohjauksen, oppimisen ja oppimisprosessin ennakointi seka
valmistelu. Lisaksi oppijan toiminnan ohjaus oppimisprosessin eri vaiheissa sisaltyy ohjauk-
seen. Ohjauksen ja oppimisprosessin suunnittelu seka verkkoon toteuttaminen on vaativa ja
kokonaisvaltainen prosessi. Verkko-ohjauksen suunnittelu aloitetaan tavoitteista, joita on tar-
koituksena saavuttaa ohjauksen tuloksena. Tavoitteet muutetaan toiminnaksi ja materiaaliksi
esimerkiksi oppimistehtaviksi, oppimistilanteiksi, ohjaukseksi ja tiedon prosessoinniksi. (Koli
2008: 18.) Ohjauksen suunnittelijalla on oltava tietoa siita, miten ihminen oppii ja hanella
tulee olla ohjauksellista otetta koko prosessin ajan. Kyky empatiaan eli opiskelijan asemaan

asettuminen on tarkea osa ohjaajan tyota. (Koli 2008: 18.)

Verkko-opiskelussa voidaan kayttaa verkko-oppimismateriaalia perinteisen materiaalin lisaksi.
Verkko-oppimismateriaali on opettajan laatimaa materiaalia. Tama voi sisaltaa tehtavia, oh-
jeistusta ja materiaalia lahiopetuksesta. Materiaaliin voi lisaksi kuulua erilaisia tehtavia, joi-
hin opettaja maarittelee palautteen valmiiksi tai palaute ja ratkaisut kaydaan luokan kanssa
yhdessa lapi. Vaihtoehtoisesti voi opettaja arvioida tehtavat. (Kalliala 2002: 14.) Lahiopetuk-
sessa voidaan kayttaa verkkoa tukena. Talloin materiaalit ja vuorovaikutusmuodot otetaan
mukaan verkko-oppimiseen. Verkko-opetusta jarjestettaessa on tarkistettava, etta kaytetta-
vissa on tarpeellinen laitteisto, kuten toimiva tyoasema, Internet-yhteys ja datatykki. (Kal-
liala 2002: 20.)

Verkko-opintojen suunnittelussa ei suunnitella vain opetusta, vaan lisaksi suunnitellaan ohjat-
tavien oppimiskokemukset. Talla tarkoitetaan sisallonhallinnan lisaksi opetustuokioiden ope-
tusmenetelmien suunnittelun tarkeytta seka oppilaan opiskeluprosessin suunnittelua. (Kivi-
niemi 2005: 21.) Ohjaajan perehtyessaan verkko-opetukseen on hanen hyva ensin itse hankkia
kokemuksia opiskelemalla verkossa (Luoto & Leppisaari 2005: 7). Ohjauksen alkaessa tavoit-
teet kerrotaan ryhmalle ja kuvataan ne ymmarrettavasti. Aluksi on hyva antaa ohjeet ja aika-
taulutus. Seuraavaksi johdatetaan ohjattavia aiheeseen ja kaydaan lapi keskeisia kasitteita.
Lisaksi voidaan kayda lapi viela tarkennettuja tavoitteita. Ennen tehtavanantoa voidaan esit-
taa aktivoivia kysymyksia, joiden tarkoituksena on avata ohjattavan mieli uudelle omaksumi-
selle ja pohdinnalle. (Siljander & Koli 2003: 37- 38.) Tehtavanannot verkko-ohjauksessa oh-
jaavat oppijan havainnointia, tiedonprosessointia ja kasiteltavia asiasisaltoja. Oppimistehta-
van tekeminen on tiedonrakentelua. Tiedonrakentelu on erilaisten tietojen vertailua ja yhdis-
telya seka omia johtopaatoksia ja selityksia. Reflektio on oman toiminnan peilaamista ja arvi-

oimista. Omaa oppimistaan reflektoimalla tulee oppimisestaan tietoiseksi. Reflektointi on



26

myos tarkeaa oppimisen kannalta. (Siljander & Koli 2003: 37-38.) "Opetusmateriaali, tietoko-
neavusteinen opetusohjelma tai oppimisaihiot voivat jo itsessaan muodostaa opetus-/ oppi-
mistilanteen tai sitten olla vain osa oppimistilannetta” (Siljander & Koli 2003: 42). Oppimis-
materiaalin kanssa on hyva olla ohjeistus, silla se ohjaa oppijan oppimistavoitteita. Interne-

tissa olevat oppimisohjelmat ohjaavat oppijan oppimisprosessia. (Siljander & Koli 2003: 42.)

Oppimistehtavan tarkoitus on saada oppilas oppimaan uutta ohjatusti. Oppimistehtava ohjaa
oppijan havainnointia, tyoskentelya, tiedonprosessointia ja reflektointia. Oppimistehtavat
jasentavat ohjausta ja oppimisprosessia samalla tavalla kuin luento. Oppimateriaalina voidaan
verkko-opetuksessa kayttaa erilaisia materiaaleja. Verkossa loytyy paljon myos luotettavaa
tietoa ja verkkojulkaisuja. Oppimateriaalina verkko-ohjauksessa voi olla esimerkiksi tietoko-
neavusteinen opetusohjelma. Se tulee integroida oppimisprosessiin, silla pelkka materiaali on
harvoin hyva pedagogisesti ilman suunnittelua. Tietokoneavusteisia ohjelmia sanotaan inter-
aktiivisiksi, silla ne antavat oppijalle palautetta. Tietokoneavusteinen opetus maarittelee op-
pijan oppimista ja tiedonhakua tietyssa jarjestyksessa. Arvioinnin avulla voidaan ohjata ohjat-
tavan oppimista, sen tulee olla myos tavoitelahtoista. Lopuksi arvioidaan oppijan osaamista.
(Siljander & Koli 2003: 42, 45, 54, 55.)

4.2.1 EnergyNet verkko-ohjauksen tukena

EnergyNet on tarkoitettu oppimateriaaliksi. Se soveltuu myos terveyden edistamisen opetuk-
sen tueksi ja esimerkiksi havaintomateriaaliksi painonhallinnassa. EnergyNetin on ideoinut,
kasikirjoittanut ja suunnitellut LKT, dos. Heikki Pekkarinen. Ravitsemuksellisen sisallon ovat
ohjelmaan tuottaneet ravitsemusasiantuntijat FM Pasi Juntunen ja TtM Tuomas Kilpelainen.
(Pekkarinen 2003.)

EnergyNet on palkittu 21.4.2005 Opetusministerion ja Opetushallituksen verkko-opetuksen
kehittamisen laatupalkinnolla (Pekkarinen 2003). Opetuksellinen ja julkinen palvelu -sarjassa
myonnettiin palkinto Kuopion yliopiston fysiologian laitoksen ja Kuopion liikuntalaaketieteen
tutkimuslaitoksen EnergyNet- hankkeelle. Palkinnon myontamisen perusteluina olivat korkea
laatu seka laajemmalle kayttoon soveltuvat hyvat kaytannot. Laatupalkinto myonnettiin kan-
sallisia tavoitteita sisaltavalle korkeatasoiselle ja aihevalinnaltaan tarkoituksenmukaiselle
verkko-opetuksen hankkeelle. Palkinnon saaneet hankkeet olivat pedagogisesti perusteltuja ja

pysyvaksi kaytannoksi vakiinnutettavissa. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2005.)
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5 Opinnaytetyon empiirinen toteutus ja arviointi

5.1  Toteutusympariston kuvaus

Opinnaytetyon toteutusymparistoksi valittiin koulu, koska talloin opetusryhma on helpommin
tavoitettavissa. Ylakouluikaryhma oli paras vaihtoehto ohjauksen kohteeksi, silla aihe on heil-
le ajankohtainen itsenaistyvien ruokavalintojen mahdollisuuksien kasvaessa. Lisaksi monilla
mielenkiinto omaan vartaloon ja ruokailuun lisaantyy, kun ikaa tulee lisaa. Opinnaytetyon
materiaali oli helpommin sisallytettavissa ylakoulun opetussuunnitelmaan terveystiedontun-
neille kuin alakoulun tuntisuunnitelmaan. Toteutusymparistoksi valittiin Vehkojan koulu Hy-
vinkaalta. Koulun rehtori ehdotti, etta pitaisimme toiminnallisen osuutemme opinnaytetyosta

9.luokkalaisille, silla heilla on enemman terveystiedontunteja, joihin aihe sopii hyvin.

Lahiopetustunnit sovittiin rehtorin kanssa pidettavaksi kolmena eri ohjauskertana. Power-
Point-esitys mahdollisuus ensimmaisella tunnilla sopi rehtorille, silla se onnistuisi koulun puo-
lesta hyvin. Jos luokkia ei olisi ollut vapaana, tunnit olisi pidetty koulun auditoriossa. Rehtorin
kanssa keskusteltiin oppilaiden aikaisemmista tiedoista ravitsemuksesta, mita asioita he olivat
kayneet jo ennestaan lapi terveystiedontunneillaan. Rehtori kertoi, etta verkko-ohjausta ei
nuorilla ole ollut. Mutta nykyaan koulun erilaiset tiedotteet ja arvosanat oppilaille on laitettu
koulun Intranettiin. Tietokoneet ovat siis tuttuja nykynuorille. Tutustumiskaynnilla kouluntilat

kierrettiin rehtorin kanssa, jotta koulu ja luokkahuoneet ovat toteutuspaivina tutumpia.

Tunnit pidettiin tiistaina 5.4.2011 klo.08.10 - 8.55 9E luokalle, klo.11.00 - 11.45 9D luokalle
ja viimeisen tunnin klo.13.15 - 14.00 9F luokalle. Interaktiiviset tunnit pidettiin tiistaina

19.4.2011 samoihin aikoihin ja samoille luokille. Talloin tunnit pidettiin atk- luokassa.

5.2  Painonhallinta ohjauskertojen kuvaus

5.2.1 Painonhallinta tuntien 1 toteutuksen kuvaus

Tiistaina 5.4.2011 pidettiin ensimmainen tunti. Tapaaminen sovittiin koululle klo.7.30. En-
simmainen tunti alkoi klo.8.10 9E-luokalle. Luokka jarjestettiin valmiiksi ja esitysta harjoitel-
tiin hieman ennen tunnin alkua. Tuntimateriaalina kaytettiin PowerPoint-esitysta (Liite 1.) ja
konkreettisia esimerkkeja havainnollistamiskeinoina. Rehtori tuli ensimmaiselle tunnille mu-
kaan, loput kaksi tuntia pidettiin ilman opettajan lasnaoloa. 9E luokassa oppilaita on 20. Tun-

nilla oppilaita oli mukana 16.
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Tunti aloitettiin esittaytymisella ja sen jalkeen jokaiselle jaettiin paperi seka oppilaille selvi-
tettiin tehtavananto. Oppilaiden tehtavana oli kirjoittaa, mita he tiesivat jo ennestaan sanas-
ta painonhallinta ja mita se heidan mielestaan tarkoittaa. Yleisimpia 9E luokan vastauksia

olivat:

”liikunta ja ruoka”

”pyritddn hallita painoa, ettd ei ole ylipainoinen eikd alipainoinen.”
”liikunta”

”liikunta ja oikea ruokavalio”

”paino pysyy sopusuhtaisena vartaloosi ndhden”

“ehkdisee sairauksia esim. diabetesta”

”pitdd syodd monipuolisesti”

"tdytyy kuluttaa enemmdn kuin syo”

”hyvd ruokavalio”

”sopiva liikunta”

"ei kdytd paljon pdihteitd”

Seuraavana oli vuorossa 9D luokka. Heidan tuntinsa oli klo.11.00- 11.45 valisena aikana. Luo-
kassa oppilaita on 19. Tunnilla mukana oli 18 oppilasta. He myos kirjoittivat aluksi paperilleen

sanoja painonhallinnasta. Heille tuli mieleen sanoja:

?liikunta”

"terveellinen ruoka, terveellinen ruoka pitdd hyvdssd kunnossa”
"taytyy syodd oikein, urheilla ja nukkua.” ”
"ylipaino”

“dieetti”

”liikunta, terveelliset ruokailutavat”
"terveellinen ruokavalio”

”ruoka”

Viimeisena oli luokka 9F. Heidan tuntinsa sijoittui klo.13.15- 14.00 valiselle ajalle. Heidan
luokalla on 20 oppilasta. Paikalla oli 19 oppilasta. He kirjoittivat aluksi paperilleen painonhal-

linnasta mieleen tulevia sanoja, kuten:

”painonpitdminen jdrkevdnd”

?ylipainon vilttdmistd terveelliselld ruokavaliolla ja liikunnalla”
”sopivan ja terveellisen painon ylldpitoa tai tavoittelua”
”terveellinen ruokavalio”

”liikuntaa sopivissa mddrin”
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”painon kurissa pitdminen”

”painon pitdminen normaalina”

”laihduttaminen”

”osaa syodd oikein ja liikkua”

”osaa pitdd painon kunnossa (ei liikalihavuutta, eikd liika laiha)”
“ei epdterveellisid ruokia”

”painonhallinta on sitd, ettd liikkuu paljon ja syé terveellisesti”

"ei epdterveellisid ruokia”

Tunneilla kerrottiin, etta heille pidetaan lopuksi pieni kysely tunnin aiheista. Oppilaiden oli
tarkoitus kirjoittaa tunnin aikana muistiinpanoja paperiin siella kasitellyista aiheista. Osa op-
pilaista kirjoitti hienosti muistiinpanoja ja suurin osa myos kuunteli tarkkaan, mita tunneilla

puhuttiin.

Painonhallinta oli tunnin paaaiheena. Oppilaita kehotettiin syomaan terveellisesti, unohta-
matta myos valilla herkutella. Tunnilla painotettiin, etta herkuttelu pitaisi olla vain kohtuul-
lista. Lisaksi puhuttiin kulutuksen ja ravintomaaran suhteesta. Lahiopetustunnilla kaytiin lapi
erilaisia rasvoja. Siella puhuttiin myos pehmeiden rasvojen tarkeydesta ja kehotettiin nuoria
valttamaan kovien rasvojen kayttoa. Tunnilla naytettiin kuva pehmeista ja kovista rasvoista.
Hiilihydraattien kaytosta painonhallinnassa painotettiin erityisesti nopeiden ja hitaiden hiili-
hydraattien merkitysta ruokavaliossa. Lisaksi naytilla oli konkreettisia esimerkkeja hitaita hii-
lihydraatteja sisaltavista ruisleivista seka nopeita hiilihydraatteja sisaltavista vehnasampylois-
ta. Tunnilla oli puheenaiheena myos proteiinit. Nuorille esitettiin tunnin aikana aktivoivia ky-

symyksia siella kasitellyista aiheista.

Lahiopetustunneilla puhuttiin ravintokuiduista. Konkreettisina esimerkkeina olivat pellavan-
siemenet ja ruisleipa. Lisaksi puhuttiin suolan ja vitamiinien tarkeydesta seka suolan muodos-
tamasta turvotuksesta esimerkiksi kasvoihin, jos suolaa kayttaa runsaasti. Kalsiumin tarkeys
nuorille oli yhtena aiheena oppitunnilla. Nuorilta kysyttiin, kuinka moni juo maitoa, suurin osa
viittasi. Oppilaat, jotka eivat viitanneet, saivat kuulla mahdollisista vaihtoehtoisista tuotteis-
ta, jotka sisaltavat kalsiumia esimerkiksi kalsiumtableteista. Oppitunnilla puhuttiin luiden
vahvistumisesta 20-vuotiaaksi saakka ja naisten suuremmasta osteoporoosin riskista. Lisaksi
puhuttiin kyllaisyydesta ja siita mitka ruoka-aineet pitavat nalan poissa pidempaan. Vetta

suositeltiin janojuomaksi.

Painonhallinnan edistavista asioista keskusteltiin. Nuorille naytettiin muistutukseksi ruokaym-
pyran kuva, seka kuva terveellisesta valipalasta. Syita nuoren ylipainoon kaytiin lapi tunnin
loppupuolella. Konkreettisena esimerkkina nuorille naytettiin Sprite 0,51 limonadipulloa, josta

oli laskettu sokerimaara (50¢g sokeria) eli se tekee saman verran kuin 21 sokeripalaa. Naytilla
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oli myos energiajuomapullo 0,51, joka sisaltaa sokeria yhteensa 25 sokeripalan verran. Rehto-
rin mukaan monet nuoret juovat energiajuomaa todella paljon ja heilla on valilla 1 | energia-
juomapullo mukana koulussa. Sokeripaloin havainnollistettuna oli 1l energiajuomapullo, joka
sisaltaa 50 sokeripalaa. Lisaksi keskusteltiin energiajuoman terveysvaikutuksista, kuten lisaai-
neiden, sokerimaaran vaikutuksista hampaisiin ja liiallisesta kofeiinin saannin vaikutuksista.
Konkreettisena esimerkkina naytettiin viela maustetun rahkan sokerimaara, 11 palaa sokeria.
Lisaksi naytettiin 1 kg porkkanapussi, joka sisalsi saman verran energiaa kuin kaksi pienta suk-
laapatukkaa (patkis ja fazerina). Tunnilla suositeltiin porkkanavaihtoehdon valitsemista ja
niita verrattiin keskenaan siten, kuinka kauan 1 kg porkkanapussin syomisessa menee, verrat-
tuna kahden suklaapatukan syomiseen, vaikka kalorimaara on sama. Lisaksi muistutettiin, et-
ta suklaapatukat sisaltavat rasvaa huomattavan maaran. Erityisesti nama konkreettiset esi-

merkit kiinnostivat nuoria ja niiden avulla heidat saatiin keskittymaan hyvin.

Viimeisena mainittiin nuorille uusista D-vitamiinin saantisuosituksista. Heilta kysyttiin, tieta-
vatko he mista D-vitamiinia saa. Jokaisella luokalla ainakin yksi oppilas osasi vastata, etta
auringosta. Tunnin lopuksi oppilaille annettiin mahdollisuus kysya, jos heilla oli jotain kysyt-
tavaa aiheesta. Kun kysymyksia oppilailta ei heti tullut paatettiin heidat jakaa pieniin ryh-
miin, jotta ryhmien sisalla syntyisi kysymyksia. Ryhmissa oppilaat uskalsivat kysya muutamia

kysymyksia tunnin aiheista.

Alla oleva kuvio on tehty kohderyhman tavoitteen 1. seka oman tavoitteen 1. ja 2. mukaan.

Sisalto Havainnollistamiskeinot

Rasvat Kuva kovista ja pehmeista rasvoista

Hiilihydraatit Ruisleipa ja vehnasampyla

Proteiinit Aktivoivat kysymykset

Ravintokuidut Pellavansiemenet ja ruisleipa

Kalsium Kuva ja aktivoivat kysymykset

Ruoan maara ja laatu Kuva ruokaympyrasta ja terveellisesta valipa-
lasta

Sokerit Sprite, energiajuomapullo ja maustettu rah-
ka

Energiamaarien vertailu Porkkanapussi ja suklaapatukat

D-vitamiini Suositukset, aktivoivat kysymykset ja kuva

KUVIO 1. Tunnin yksi sisalto ja sen havainnollistamiskeinot.
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5.2.2 Painonhallinta tuntien 2 toteutuksen kuvaus

Tiistaina 19.4.2011 pidettiin sovitusti toiset lahiopetustunnit samoille 9D, 9E ja 9F luokille
niin kuin edellisellakin kerralla. Tunnit pidettiin myos samoihin kellonaikoihin. Rehtori oli va-
rannut lahiopetustunneille atk-luokan kayttoon, jossa oli PowerPoint mahdollisuus. Jokaiselle
oppilaalle riitti nayttopaate atk-luokassa. Ensimmaiselle 9E luokan tunnille rehtori tuli jalleen
mukaan. Mutta viimeiset 9D ja 9F luokkien lahiopetustunnit pidettiin itsenaisesti. Jokaisella

luokalla oli 17 oppilasta mukana tunnilla.

Tuntien aluksi kerrattiin viime lahiopetustunneilla pidetyn kyselyn oikeat vastaukset oppilai-
den kanssa. Tunnin runko tuli powerpoint esityksesta esille. (Liite 2.) Seuraavaksi kerrottiin
lyhyesti tunnin tarkoitus seka toimintaohjeet Internetissa olevan ohjelman kaytosta. Taululle
kirjoitettiin lyhyesti ohjeet selventamaan oppilaille, miten EnergyNet sivulle paasee ja mita
siella pitaa tehda. Jokaiselle oppilaalle jaettiin tarkemmat ohjeet viela paperilla, miten hei-
dan pitaa edeta ohjelman tehtavien parissa. (Liite 3.) 9E luokan tunnilla osa oppilaista tuli
tunnille myohassa, joka hairitsi aluksi ohjausta. Muilla tunneilla oppilaat tulivat suhteellisen
ajoissa. Oppilaat kuuntelivat hyvin EnergyNet:in kayttoohjeet. Oppilaille annettiin myos yksi-

loohjausta EnergyNet:in kaytosta tunnin aikana.

Ensimmaisena oppilailla oli tehtavana arvioida oman paivittaisen energiantarpeensa. Oppilai-
den piti tayttaa ohjelmassa kohdat oma ika, pituus ja paino seka sukupuoli. Lisaksi heidan piti
valita oma aktiivisuusluokkansa omien liikunnan harrastamiensa mukaan. Valinnat olivat nu-
mero ykkosesta (liikuntaa hyvin vahan) viidenteen (liikuntaa hyvin paljon). Naiden kohtien
mukaan ohjelma laski jokaiselle oppilaalle oman energiantarpeensa, jotka oppilaat saivat tu-
lostaa. Tulostimen kanssa tuli pienta ongelmaa, silla se ei aina toiminut ja luultavimmin yli-
kuormittui kaikkien oppilaiden lahes samanaikaisen tulostamisen takia. Osa oppilaista joutui
kirjoittamaan oman energiantarpeensa ylos paperille. Sen jalkeen, kun oppilaat olivat saa-
neet energiantarpeensa laskettua, piti heidan siirtya ohjelman virtuaaliravintola kohtaan.
Siella heilla oli tarkoitus koota edellisen paivan ateriat eli siis kaikki ruoat, mita he soivat
edellisen paivan aikana. Tarkoituksena oli, etta oppilaat pystyivat vertaamaan omaa energi-
ansaantiaan heidan energiantarpeeseensa. Suurimmalla osalla energiansaanti ei vastannut
vat paljon aktiivisuusluokan valinta, joka nosti oman energiatarpeen korkeammaksi. Keskuste-
lua syntyi oppilaiden keskuudessa omasta syomistottumuksista seka vertailua muiden oppilai-
den kesken. Oppilaat nayttivat olevan hyvin innostuneita muistellessaan ja tayttaessaan edel-

lisen paivan aterioitaan.
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Toisena tehtavana oli koota jokin epaterveellinen ravintola-ateria monine erilaisine lisukkei-
neen. Oppilaiden oli tarkoitus huomata kuinka paljon rasvainen ja epaterveellinen ruoka sisal-
taa energiaa. Monet oppilaista sanoivatkin ihmetelleensa esimerkiksi hampurilaisen korkeaa
energiamaaraa. Jotkut nuoret myos huomioivat virtuaaliravintolassa esimerkiksi siideripullo-
jen sisaltamat suuret energiamaarat. Ylimaaraisena tehtavana oppilaat pystyivat menemaan
EnergyNet:in kautta laskemaan oman liikunnassa kulutetun energiansa. Jotkut oppilaista har-
rastivat lahes joka paiva jotakin joukkuelajia, siita myos syntyi paljon keskustelua, jos luokal-
la oli samasta joukkueesta joku muukin. Lopuksi oppilaille jaettiin viela taytettavaksi kysely,
johon he osasivat vastata keskimaarin hyvin. Kyselyssa kysyimme tunnin aiheesta kolme kysy-
mysta. Neljannen kysymyksen tarkoituksena oli saada tietaa oppilaiden mielipide siita, kumpi
pidetyista lahiopetustunneista oli ollut mielenkiintoisempia. Lisaksi kysymyksessa haluttiin

selvittaa syy mielenkiintoisemman ja opettavaisemman tunnin valintaan.

Alla oleva kuvio on tehty kohderyhman tavoitteen 2. seka oman tavoitteen 1. ja 2. mukaan.

Sisalto Havainnollistamiskeinot

Ohjeistus Ohjeet taululla, PowerPointissa ja erillisella
paperilla

Paivittainen energiantarve Interaktiivinen ohjelma, energiantarpeen
tulostus

Edellisen paivan energiansaannin laske- Interaktiivinen ohjelma

minen

Laskettu energiantarve ja -saanti Vertaaminen

Epaterveellinen ruoka Ravintola-annoksien kokoaminen

KUVIO 2. Tunnin kaksi sisalto ja niiden havainnollistamiskeinot.

5.3  Aineistonkeruumenetelmat

Empiirinen eli havainnoiva tutkimus perustuu teoreettisen tutkimuksen menetelmiin. Tutki-
muksessa voidaan testata teoriasta poimittua olettamusta kaytannossa. Empiirisessa tutki-
muksessa tutkimusongelmana voidaan kayttaa ilmion tai kayttaytymisen syiden selvittamista
tai ratkaisun loytamista siihen, miten jokin asia pitaisi toteuttaa. Tutkimuksen tavoitteena on
vastauksen saaminen tutkimusongelman kysymyksiin. Empiirinen tutkimus jaetaan kvalitatiivi-
seen ja kvantitatiiviseen tutkimustyyliin. Tyypillisia kvantitatiivisia eli maarallisia aineistonke-
ruumenetelmia ovat lomake, kyselyt, surveyt, www-kyselyt, strukturoidut haastattelut, sys-
temaattinen havainnointi ja kokeelliset tutkimukset. Kvalitatiivisia eli laadullisia aineistonke-
ruumenetelmia ovat henkilokohtaiset haastattelu, ryhmahaastattelu, osallistuva havainnointi,

valmiit aineistot ja dokumentit seka elaytymismenetelma. Empiirinen tutkimusaineisto voi
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olla tutkimusta varten kerattya eli primaarista tai johonkin muuhun tarkoitukseen hankittua
eli sekundaarista. (Heikkila 2008: 13.) Opinnaytetyossa kaytettiin primaarista tutkimusaineis-
toa. Empiirisessa tutkimuksessa voidaan yhdistaa kaksi tutkimusotetta taydentamaan toinen
toistaan. (Heikkila 2008: 16.) Opinnaytetyossa kaytettiin primaarista tutkimusaineistoa. Opin-

naytetyon aineistonkeruussa kaytettiin kvalitatiivista ja kvantitatiivista tutkimustyylia.

Kvantitatiivisesta tutkimuksesta kaytetaan myos tilastollinen tutkimus nimea. Kvantitatiivisen
tutkimuksen avulla selvitetaan lukumaariin liittyvia kysymyksia. Tama tutkimustyyli edellyttaa
suurta ja edustavaa otosta. Opinnaytetyon aineistonkeruussa kaytettiin standardoituja tutki-
muslomakkeita. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa selvitetaan usein asioiden valisia riippuvuuk-
sia ja tutkittavassa ilmiossa tapahtuneita muutoksia. (Heikkila 2008: 16.) Kvalitatiivinen eli
laadullinen tutkimus antaa paremman ymmarryksen tutkimuskohteesta. Kyseisen menetelman
avulla yleensa rajoitutaan pieneen maaraan tapauksia ja ne analysoidaan tarkasti. Tutkittavat
valitaan harkiten, eika pyrita tilastollisiin yleistyksiin. Tassa tutkimustyylissa on mahdollisuus
selvittaa kohderyhman arvot ja asenteet. Tutkimuksessa aineistoa kerataan vahemman struk-
turoidusti ja se on tekstimuotoista. Kuitenkaan selvaa rajaa aineistonkeruutavoissa naiden
kahden tutkimusotteen valilla ei ole. Tutkimusta varten tarvittavia tietoja kerataan perinteis-
ten haastattelujen lisaksi avoimilla keskustelun omaisilla haastatteluilla. Haastatteluille tyy-
pillista on vuorovaikutus, jonka kautta molemmat osapuolet vaikuttavat toisiinsa. Luokittelu,
paattely ja tulkinta ovat samoja niin laadullisessa kuin maarallisessa tutkimuksessa. Erona on
se, etta kvantitatiiviset analyysit ovat yksiselitteisempia kuin kvalitatiiviset menetelmat.
(Heikkila 2008: 16 -18.) Opinnaytetyossa tutkittiin kohderyhmassa tapahtuneita muutoksia
oppilaiden opituista tiedoista ravitsemuksen ja painonhallinnan osalta. Ensimmaisella ohjaus-
kerralla jaettiin oppilaille A4-kokoiset paperit ja heita pyydettiin kirjoittamaan paperille
ranskalaisin viivoin, mita he tiesivat jo ennestaan painonhallinnasta. Taman avulla saatiin kar-

toitettua, minkalaiset tiedot heilla on siita ennen lahiopetustunteja.

Opinnaytetyon aineistonkeruussa kaytettiin kyselya. Aineisto kerattiin kahdella puolistruktu-
roidulla kyselylomakkeella. Kohderyhmana olivat nuoret kolmelta eri 9.luokalta, joista en-
simmaiseen kyselyyn vastasi 53 oppilasta ja toiseen kyselyyn 51 oppilasta. Yhtena kvantitatii-
visena tapana kerata aineistoa on kysely ja se on survey tutkimuksen keskeinen osa. Termilla
survey tarkoitetaan haastattelun, kyselyn ja havainnoinnin muotoja, joissa aineisto kerataan
standardoidusti. Tassa tutkimusmallissa tietysta perusjoukosta kohdehenkilot muodostavat
naytteen tai otoksen. Standardoinnilla tarkoitetaan, etta kaikilta vastaajilta kysytaan sama
kysymys tasmalleen samalla tavalla. Surveyn avulla keratty aineisto kasitellaan yleensa kvan-
titatiivisesti. Kyselytutkimuksen etuna on, etta voidaan kerata laaja aineisto. Tutkimuksessa
voi olla paljon henkildita seka heilta voidaan kysya monia asioita. Tama tutkimusmalli on te-
hokas, silla se saastaa tutkijan aikaa. Kysely tutkimuksessa on myos heikkouksia. Yhtena heik-

koutena on, etta vastausten luotettavuudesta ei ole varmuutta seka vaarinymmarrykset voivat
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olla mahdollisia. Vastaamattomuus voi olla lisaksi yksi kyselytutkimuksen heikkous. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009: 193 - 195)

Paaasiallinen aineistonkeruu tapahtui lahiopetustuntien lopussa kyselyn avulla. Tuntien lopuk-
si jatettiin viisi minuuttia aikaa vastata kyselyyn. Kyselyn tarkoituksena oli saada selville, mi-
ta oppilaat olivat oppineet lahiopetustunneilla. Toisen lahiopetustunnin kyselyssa haluttiin
oppilaiden oppimistuloksien lisaksi selvittaa, etta kumpi lahiopetustunneista oli ollut mielen-
kiintoisempi ja opettavaisempi kohderyhman mielesta. Kyselyssa kaytettiin kumpiakin avoimia
- seka monivalintakysymyksia eli kysely oli puolistrukturoitu. Avoimia kysymyksia kaytettiin,
koska ne antavat vastaajan ilmaista itseaan omin sanoin. Lisaksi niista saadaan luotettavam-
paa tietoa lahiopetustunneilla opituista tiedosta, silla kysymyksella ei ole valmiita vastaus-
vaihtoehtoja. Kysymyksessa, jossa ei ole vastausvaihtoehtoja kertoo enemman vastaajan ai-

heen tietamyksesta.

Aineistonkeruussa kysely toteutettiin kontrolloidusti. Kontrolloituja kyselyita voidaan toteut-
taa kahdella eri tavalla. Yksi kontrolloidun kyselyn muoto on informoitukysely, silla tarkoite-
taan sita, etta tutkija jakaa kyselylomakkeen henkilokohtaisesti esimerkiksi koululla, jossa
kohderyhma on tarkoituksenmukainen. Informoidussa kyselyssa on tarkoituksena, etta tutkija
jakaa kyselylomakkeet ja selittaa tutkimuksen tarkoituksesta seka vastaa mahdollisiin tutkit-
tavien kysymyksiin. Toisessa kyselytyypissa tutkija lahettaa lomakkeet etukateen ja kay hen-
kilokohtaisesti keraamassa lomakkeet. Tutkija voi myos tarkistaa lomakkeiden tayton ja vas-
tata tutkimukseen liittyviin kysymyksiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 196 - 197.) Opinnaytetyon kyse-
lyssa toteutuivat molemmat kyselytutkimuksen muodot. Kyselya jaettaessa selitettiin sen tar-
koituksesta ja vastattiin tutkittavien kysymyksiin. Kohderyhman tayttaessa kyselya joukossa

kierreltiin ja kehotettiin oppilaita vastaamaan kysymyksiin, joihin ei ollut viela vastattu.

5.4  Aineiston analyysimenetelmat

Opinnaytetyon aineisto analysoitiin tyypittelemalla avoimet kysymykset ja taulukoimalla mo-
nivalintakysymykset. Kyselylomakkeiden avoimet kysymykset analysoitiin tyypittelemalla ai-
healueittain tunnilla kasitellyista aiheista oppilaiden yleisimpien vastausten mukaisesti. Kyse-
lylomakkeen monivalintakysymysten vastaukset analysoitiin taulukoimalla ja esittamalla tu-
lokset frekvensseina. Taulukoista nakyy jokaisen luokan vastaukset ja oikeiden vastausten
maara. (Saaranen- Kauppinen & Puusniekka 2006.) Opinnaytetyon tutkimuskysymyksia kuvat-
tiin numeeristen suureiden avulla ja kuviot seka taulukot olivat tulosten havainnollistamisen
tukena (Heikkila 2008: 16).
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Tyypittely tarkoittaa asioiden kokoamista eli aineiston tiivistamista erilaisiin havainnollisiin
tyyppeihin. Se on vastaajien informaatioainesta. Kyselyssa voidaan etsia tietyn tapaisia vasta-
uksia, joita yhdistavat tietyt elementit ja jotka voivat edustaa jotakin tyyppia. Jos aineisto
sopii tyypittelyyn, voidaan kuhunkin tyyppiin kuuluvien vastausten avulla laatia erilaisia tyyp-
pikuvauksia. Vastausten yleiset ja tyypilliset elementit yhdistyvat kuvauksissa. Vertailemalla
tyyppikuvauksia voidaan havaita kuinka tyypit eroavat toisistaan ja millaisia tyyppeja aineis-
tosta pystytaan muodostamaan. Tyyppikuvaukset ovat tiivistelmia aineistosta, joissa nakyy
aineiston keskeisimmat elementit. Tyypittely vaatii aineiston tiivistamiseen tyostamista ja
tavoitteellista toimintaa. (Saaranen- Kauppinen & Puusniekka 2006.) Kuvio kertoo paljon
enemman kuin teksti. Tiedon painottaminen ja havainnollistaminen onnistuu kayrien, pylvai-
den ja piirrosten avulla. Tutkimusraportissa kaytettyja havainnollistamiskeinoja kutsutaan
kuvioiksi, lukuun ottamatta taulukoita. Lukujen laadullisia aspekteja, kuten vertailuja ja suh-
teita voidaan esittaa kuvion muodossa. (Hirsjarvi ym. 2009: 328.) Jokaisen luokan vastaukset
jaettiin asiasisalloltaan samanlaisiin kategorioihin. Tulokset luokiteltiin kaikkien tuntien
avoimista kysymyksista alkuperaisiin ilmauksiin ja pelkistettyihin ilmauksiin, jotka esitettiin
kuvioina. Aineisto luokiteltiin painonhallinnasta opittuihin uusiin tietoihin, hitaiden ja nopei-
den hiilihydraattien eroihin painonhallinnan kannalta, opetustunneista kiinnostavamman ja

opettavaisemman tunnin syyn valintaan.

Tuloksissa ymmarrettavyytta ja luettavuutta voidaan parantaa kuvioilla ja taulukoilla. Taulu-
kosta keskeinen asia tulee esille helpommin kuin tekstista. Numerotiedot ovat oleellisena
osana taulukoissa. Sarakkeiden otsikoissa ja johtosarakkeessa kaytetaan verbaalista esitysta.
(Hirsjarvi ym. 2009: 322.) Tutkimuksen kvantitatiiviset monivalintakysymykset taulukoitiin
kysymysten mukaan ja kaikki luokat esitettiin samassa taulukossa tulosten selkeyttamiseksi.
Taulukoiden merkittavimmat asiat mainittiin niiden alla ja tulokset esitettiin frekvensseina.

Taulukoissa nahdaan oppilaiden vastaukset selkeasti.

6  Tulokset

Vastaajat olivat 9.luokkalaisia nuoria. Suurin osa oppilaista oli 15 - 16-vuotiaita. Koulussa oli
kayty lapi terveystiedon tunneilla ruokaan ja terveyteen liittyvia asioita, kuten erityisruoka-
valiot, monenlaisen ruoan merkitys, sopiva paino ja syomishairiot. Lisaksi kotitalouden tun-
neilla oppilaat olivat kayneet lapi terveellisen ruoan valmistuksen ja sen merkityksen. Oppi-
laille painonhallinta aiheena oli kuitenkin uutta, vaikka he olivat kayneet edella mainittuja
asioita jo aiemmin lapi. Rehtori kuitenkin kertoi, etta tuntien aiheet olivat todella hyvia ja

ajankohtaisia. Kertauskin asioissa on aina tarkeaa.

Ensimmaisilla lahiopetustunneilla kyselyyn vastasi yhteensa 53 oppilasta, joista oli 9E luokka-

laisia 16 oppilasta, 9D luokkalaisia 18 oppilasta ja 9F luokkalaisia 19 oppilasta. Toisella la-
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hiopetustunnilla kyselyyn vastasi 51 oppilasta, joista 9E luokkalaisia oli 17 oppilasta ja 9D
luokkalaisia 17 oppilasta seka 9F luokkalaisia 17 oppilasta. Kyselylomakkeet kehitettiin saa-
daksemme tietaa mita oppilaat olivat oppineet pitamistamme lahiopetustunneista. Kysymyk-
set koottiin lahiopetustuntien sisallosta. Tulokset jaettiin eri otsikoiden alle ensimmaisten

(Liite 4.) ja toisten (Liite 5.) tuntien kyselyiden vastausten mukaan.

6.1 Tulosten raportointi

6.1.1  9- luokkalaisten palaute perinteisesta luokkaopetuksesta

TAULUKKO 1. Pisimpaan nalan poissa pitavat ruoka-aineryhmat. (N=53) (Tehtava 1.)

Ruoka-aineet f 9E (n=16) f 9D (n=18) f 9F (n=19)
a) Rasvat 0 0 0
b) Hiilihydraatit 7 0 1
c) Proteiinit 9 18 18

Oikea vastaus taulukko 1. kysymykseen oli c. eli proteiinit. Kaikista kolmesta luokasta 45

oppilasta 53:sta vastasivat oikein kysymykseen. (Liite 4.)

TAULUKKO 2. Proteiinia paljon sisaltavat ruoka-aineet. (N=53) (Tehtava 2.)

Ruoka-aineet f 9E (n=16) f 9D (n=18) f 9F (n=19)
a) Vihannekset 1 0 1
b) Maitotuotteet 2 7 14
¢) Lihatuotteet 16 18 16
d) Hedelmat 1 0 2
e) Makeiset 0 0 0

Oikea vastaus taulukko 2. kysymykseen oli b. ja c. vaihtoehdot eli maito- ja lihatuotteet. Kai-
kista kolmesta luokasta 23 oppilasta 53:sta osasivat vastata oikein eli maitotuotteet. Oikein

vastasivat myos 50 oppilasta 53:sta eli lihatuotteet. (Liite 4.)
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TAULUKKO 3. Terveellinen syomisvali. (N=53) (Tehtava 5.)

Syomisvali f 9E (n=16) f 9D (n=18) f 9F (n=19)
a) 1-2 tuntia 0 0 0
b) 3-4 tuntia 16 18 17
C) 6-8 tuntia 0 0 2

Oikea vastaus taulukko 3. kysymykseen oli vaihtoehto b. eli 3-4 tunnin valein. Kysymykseen

vastasivat oikein 51 oppilasta 53:sta eli 3-4 tunnin valein. (Liite 4.)

TAULUKKO 4. Hyvat valipalavaihtoehdot. (N=53) (Tehtava 6.)

Ruoka-aineet f 9E (n=16) f 9D (n=18) f 9F (n=19)
a) Suklaapatukka 1 0 3
b) Omena 15 18 17
c) Jogurtti 14 18 17
d) Energiajuoma 1 0 3
e) Leipa 14 16 17

Oikeat vastaukset taulukko 4. kysymykseen olivat vaihtoehdot b. omena, c. jogurtti ja e. lei-
pa. Kaikista kolmesta luokasta 50 oppilasta 53:sta vastasivat oikein eli omena. Oppilaista 49

osasivat valita vaihtoehdon jogurtti. Oppilaista 47 osasivat valita vaihtoehdon leipa. (Liite 4.)
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Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus n=16
- ”Mita ruokaa kannatta syoda, jos tahtoo proteiineja” Proteiinit n=1

- ”Paljonko sokeria on missakin” Sokerit n=2

- ”Limussa on paljon sokeria”

- ”Margariinit on pehmeita rasvoja” Rasvat n=2

-” Kalassa on hyvaa rasvaa”

- "Hiilihydraatteja on kahdenlaisia” Hiilihydraatit n=1

- ”Kaikki oli jo hanskassa” Ei oppinut uutta, ei vas- n=10

- ” Tiesin jo kaikki”

tannut mitaan

KUVIO 9. Painonhallinnasta opitut uudet tiedot. (Tehtava 3.) 9E luokan vastaukset.

Oppilaista 10 eivat oppineet tunneilla uutta. Osa oppilaista oli oppinut hiilihydraateista, ras-

voista, proteiineista ja sokereista. (Liite 4.)
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Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus n=18
-”Et proteiinit pitaa nalan poissa pitempaan.” Proteiinit n=4
-”Etta proteiinit pitaa nalan pitempaan poissa”

-”En tiennyt, etta proteiini pitaa nalkaa enemman.”

- ”Proteiinit pitavat parhaiten nalan.”

-”Ala syo karkkii.” Makeiset n=1
-” Oikeestaan samoja juttuja, mita kuullut joskus ennenkin, | Ei oppinut uutta, ei vas- n=5
ehka jotain uutta.” tannut

-”Pitaa syoda 3-4 tunnin valein.”x2 Syomisvali, aamupala n=2
-”Aamupala kuuluu painonhallintaan.”

-”Hitaat hiilihydraatit ovat parempia.” Hiilihydraatit, ravinto- n=4
-”Saanti ja kulutus pitaa olla tasapainossa.” kuidut

-”Hiilihydraatteja on nopeita ja hitaita, ei mitaan taysin

uutta.”

-”Ravintokuidut ovat kalorittomia.”

”Kaikki rasvat sisaltavat energiaa. Rasvat ja suola n=2

-”Suola ei yksinaan lihota.”

KUVIO 9. Painonhallinnasta opitut uudet tiedot. (Tehtava 3.) 9D luokan vastaukset.

Oppilaat oppivat tunnilla eniten hiilihydraateista ja proteiineista. Oppimistuloksia oli myos

suolan, rasvan ja makeisten osalta. (Liite 4.)
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Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus n=19
- ” Ravintokuitutietoa, lukuja” Ravintokuitu n=3
-” Etta ravintokuitu vahentaa ummetusta ja tasaa koleste-
rolin imeytymista”
-” Vahan kaikkea. Esim., etta kuidut eivat hajoa ruumiis-
sa.”
- ” Jata turhat valipalat pois” Valipalat n=2
-” On tarkeaa syoda saannollisesti (esim. valipalat auttavat
painonhallinnassa).”
-” energiajuomapullossa 25 palaa sokeria ” Sokerit n=4
-” energiajuomissa PALJON sokeria”
-” energiajuomat sisaltavat tosi paljon sokeria.”
-” energiajuoma sisaltaa 25 palaa sokeria.”
-” proteiinit eivat lihota” Proteiinit n=2
-” Etta proteiini pitaa nalan pisimpaan poissa.”
-” Suola turvottaa” Suola n=2
-” Suolan painoa nostava vaikutus johtuu sen nestetta sito-
vasta ominaisuudesta.”
-” Hitaat hiilihydraatit pitavat nalan pidempaan” Kyllaisyys n=1
-” 4 |asia maitoa/pva” Maitotuotteet n=4
-” Proteiineista”
-” Alle 20-vuotiaana voi vaikuttaa luuston hyvinvointiin.”
- ” Mita tapahtuu jos ei saa riittavasti kalsiumia”
-” Etta pitaisi juoda 4 lasia maitoa”

Ei oppinut uutta, ei vas- n=1

tannut

KUVIO 9. Painonhallinnasta opitut uudet tiedot. (Tehtava 3.) 9F- luokan vastaukset.

Oppilaat oppivat tunnilla eniten maitotuotteista ja sokereista. Muut opitut tiedot jakautuivat

tasaisesti tunnilla kasiteltyihin aihealueisiin. (Liite 4.)
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Alkuperainen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

-” Hitaat pitavat kauemmin kyllaisena ”

- "Hitaat pitavat kauemmin kyllaisena”

-”Nopeissa hiilihydraateissa on sokeria ja tarkkelysta, kyl-
laisyys kasvaa nopeasti, mutta pian on nalka. Hitaissa run-
saasti kuitua ja tarkkelysta. Nalka on pidempaan poissa.”
-”Hitaat pitavat nalan kauemmin poissa kuin nopeat.”

- ”"Hitaat pitaa nalan poissa vahemman aikaa, koska ne kii-
taa elimistoon.”

-”Hitaat pitaa nalan poissa pidempaan.”

-”Nopeat nostaa ja laskee energian nopeasti. Hitaat pitaa
nalan tunteen pidempaan poissa.”

-” Hitaat pitaa pidempaan kyllaisena.”

-”Hitaat pitaa nalan pidempaan pois.”

-”Hitaat pitaa kauemmin kyllaisena kuin nopeet.”

”Hitailla jaksaa pidempaan.”

Kyllaisyys

”Nopeet on sokeria ja tarkkelysta, hitaat kuitua joten hi-
taat on parempia painonhallinnalle.”

-”Nopeat lihottavat enemman.”x2

”Nopeat hiilarit ei pida nalkaa kauaa poissa, koska sokeri

imeytyy nopeasti. Hitaat pitaa kyllaisena kauemmin.”

Vaikutus painoon

n=3

”Hitaat hiilihydraatit on terveellisempia.”

Terveellisyys

n=1

” En mina tieda”

Ei tiennyt

n=1

KUVIO 10. Hitaiden ja nopeiden hiilihydraattien ero painonhallinnan kannalta. (Tehtava 4.)9E

luokan vastaukset.

Oppilaat oppivat eniten hiilihydraattien vaikutuksesta painoon ja kyllaisyyteen. (Liite 4.)
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Alkuperainen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

-”Nopeat imeytyvat nopeasti ja sit verensokeri heittelee.
Hitaat imeytyy hitaammin ja ei oo koko ajan nalan tunnet-
ta.”

-”Nopeat imeytyvat nopeasti ja sitten verensokeri heitte-
lee. Hitaat imeytyvat hitaammin eika ole koko ajan nalan
tunnetta.”

-”Nopeat eivat pida nalkaa niin kauan kuin hitaat, joten
joutuu syomaan enemman.”

- ” Nopeat vaikuttavat ja hiipuvat nopeasti. Hitaat hitaas-
ti.”

Nopeat hiilihydraatit

- "Hitaat pitaa nalan kauemmin poissa, nopeat nostavat
verensokerin nopeesti korkealle, se myos laskee nopeesti.”
- ”Nopeat imeytyvat nopeasti ja verensokeri heittelee. Hi-
taat imeytyy hitaammin, pitaa kyllaisena pidempaan.”

-” Nopeissa on sokeria. Hitaissa on kuituja ja tarkkelysta.
Hitaat ovat parempia, pitavat nalan poissa pidempaan.”

- ” Hitaat hiilihydraatit ovat parempia, koska ne pitavat
pitkaan kyllaisena -> ei jatkuvaa syomista.”

-” Hitaat pitaa nalan poissa pidempaan.”

-” Hitaat hiilihydraatit pitavat nalan poissa pidempaan.”
-” Hitaat ovat parempia, koska ne pitavat nalan kauemmin
poissa ja ei syo siten niin paljon.”

- ” Hitailla kyllaisyyden olo pysyy pidempaan” x 2

Kyllaisyyden tunne

n=9

-” Hitaat ovat parempia.”

Hitaat hiilihydraatit

n=1

Ei vastausta

n=4

KUVIO 10. Hitaiden ja nopeiden hiilihydraattien ero painonhallinnan kannalta. (Tehtava 4.)

9D-luokan vastaukset.

Oppilaat oppivat tunnilla eniten nopeiden ja hitaiden hiilihydraattien eroista ja niiden vaiku-

tuksesta kyllaisyyteen. (Liite 4.)
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Alkuperainen ilmaus

Pelkistetty ilmaus

-” Nopeat imeytyvat nopeasti vereen. Hitaat hitaammin,
pitavat pitkaan kyllaisena. ”

-” Nopeat eivat pida niin pitkaan nalkaa pois kuin hitaat.”
-” Hitaat pitaa kauemmin nalan poissa.”

-” Hitaat pitavat nalan pidempaan poissa.”

-” Nopeilla tulee nopeasti nalka eli hitaat ovat parempi
vaihtoehto.”

-” Hitaat parempia, koska pitavat nalan pidempaan.”

-” Hitaat on parempia, kun ne pitavat nalan kauemmin.”
-” Hitaat parempia. Pitaa kyllaisyyden pidempaan.”

-” Hitaat pitaa nalan poissa.”

-” Hitaat pitaa nalan kauemmin poissa.”

-” Nopeet eivat pida nalkaa poissa pitkaan, tulee syotya

enemman, kuin jos olisi syonyt hitaita hiilihydraatteja.”

Kyllaisyys

-” Hitaat parempia terveydelle, nopeat haitallisia.”
-” Hitaat hiilihydraatit ovat parempia painonhallinnan kan-
nalta.”

-” Nopeet on huonoja, hitaat hyvia.”

Terveellisyys

n=3

-” Hitaissa on paljon kuitua ja sokeri imeytyy hitaasti. No-
peissa ei kuitua ja sokeri imeytyy nopeasti.”

-” Hitaat hiilihydraatit ovat parempia painonhallintaan,
pitavat verensokerin pitempaan tasapainossa.”

-” Nopeat hiilihydraatit kohottavat energiatason korkealle
nopeasti, mutta tippuu my0s nopeasti. Hitaat pitavat ener-

giatasoa ylhaalla pidempaan.”

Verensokeri

n=3

Ei vastannut

n=2

KUVIO 10. Hitaiden ja nopeiden hiilihydraattien ero painonhallinnan kannalta. (Tehtava 4.)

9F- luokan vastaukset.

Oppilaat oppivat eniten hiilihydraattien vaikutuksesta kyllaisyyteen ja niiden terveellisyydesta

seka vaikutuksesta verensokeritasapainoon. (Liite 4.)
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6.1.2 9- luokkalaisten palaute painonhallinnan interaktiivisesta opetuksesta

TAULUKKO 5. Hiilihydraattien paivittainen tarve (N=51) (Tehtava 1.)

Hiilihydraatti maara f 9E (n=17) f 9D (n=17) f 9F (n=17)
a)30 % 4 0 0
b) 55-60 % 13 17 17
c) 80 % 0 0 0

Oikea vastaus taulukko 5. kysymykseen oli b. vaihtoehto eli 55- 60 % hiilihydraatteja. Kaikista

51:sta luokan oppilaista 47 vastasivat oikein kysymykseen. (Liite 5.)

TAULUKKO 6. Proteiinien paivittainen tarve (N=51) (Tehtava 2.)

Protiinien maara f 9E (n=17) f 9D (n=17) f 9F (n=17)
a) 10-15 % 13 16 9
b) 50 % 3 0 1
c) 25-30 % 1 1 7

Taulukko 6. oikea vastaus on a. vaihtoehto eli 10- 15 %. Kaikista kolmen luokan 51 oppilaasta

38 vastasi oikein. (Liite 5.)

TAULUKKO 7. Rasvojen paivittainen tarve. (N=51) (Tehtava 3.)

Rasvojen maara f 9E (n=17) f 9D (n=17) f 9F (n=17)
a) 5-10 % 2 3 5
b) 50 % 0 0 0
c) 30 % 15 14 12

Taulukko 7. oikea vastaus on vaihtoehto c. eli 30 %. kaikista 51 oppilaasta 41 vastasi oikein

kysymykseen. (Liite 5.)
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6.1.3  9-luokkalaisten mielipiteet ohjauskerroista

TAULUKKO 8. Oppilaiden mielesta opettavaisempi ja mielenkiintoisempi tunti. (N=51) (Tehta-
va 4.)

Tunnit f 9E (n=17) f 9D (n=17) f 9F (n=17)
a) 1 tunti 4 7 1
b) 2 tunti 14 13 16

Taulukko 8 kysymyksessa kysyimme oppilaiden mielipidetta pidetyista lahiopetustunneista.

Kaikista 51 oppilaasta 12 piti tunnista yksi. Oppilaista 43 piti tunnista kaksi. (Liite 5.)

Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus n=17

-1 tunti oli opettavaisempi.” Tunti 1 n=3
-1 tunti, koska sillo kunneltiin ku te kerroitte painon-
hallinnasta ja 2.tunnil kaytiin vaan koneella eika oppi-
nu oikeetaa mitaan”

- ”1.tunti. kerrottiin asioita enemman.”

-” 2. tunti. en ollu 1.tunnilla.” x 2 Tunti 2 n=11
- ” Sai itse tehda ja naki miten paljon syo”

- "Koska paas ite testailee”

- ”Sai tietaa kalorit ja kulutuksen”

- ” Se oli kiva teha siella sivulla se ruoka juttu.”
- ”0li kiva katsoa paljon tulisi syoda”

- ”2.tunti. En ollu ekalla tunnilla”

- 2. tunti. emt.”

- ”Oltiin koneella.”

- ”Jaa enemman mieleen.”

- "kumpikin on kiva” Molemmat n=1

- ” 2. tunti jaa.” Ei osannut sanoa syyta. | n=2

KUVIO 11. Opetustunneista kiinnostavampi ja opettavaisempi tunti ja syy sen valintaan. (Teh-

tava 4.) 9E- luokan vastaukset.

Oppilaat pitivat enemman tunnista kaksi, koska he nakivat konkreettisesti omat ruokailutot-
tumukset ja paasivat itse tekemaan. Muutama oppilaista valitsi tunnin yksi, koska se oli hei-

dan mielestaan mm. opettavaisempi. (Liite 5.)
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Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus n=17
- ” Oli enemman asiaa kerrottuna, PowerPoint esityk- Tunti 1. n=1
sessa”

- ” Sai tietaa oman energiansaannin” Tunti 2. n=6

-” Sai suosituksia kalorimaarista”

-” Oli paljon mielenkiintoisempi, koska sai itse tehda”
- ”Sai itse katsoa omat ruokailutottumukset”

- ”0li kiva tietaa paljon itse saisi syoda (kuinka paljon
kaloreita paivassa)”

- ”0li kiva tietaa mita tulis oikeesti syoda.”

-” Molemmista sain hyodyllista tietoa.” Molemmat tunnit n=3
-” Sain molemmista hyodyllista tietoa.”
- ”Kumpikin siksi koska ne poikkesivat muista tunneis-

”

ta.

- 2.tunti emt” Ei osannut sanoa syyta. n=7

KUVIO 11.0petustunneista kiinnostavampi ja opettavaisempi tunti seka syy sen valintaan.
(Tehtava 4.) 9D luokan vastaukset.

Oppilaista suurin osa valitsi tunnin kaksi, koska he saivat tietaa mm. oman kalorimaaransa ja
katsoa ruokailutottumuksiaan. Tunti yksi sai myos kannatusta, koska se tunti sisalsi enemman

asiaa. (Liite 5.)
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Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus n=17
-” Se oli enemman tietoa antava.” Tunti 1. n=1
-” Oli kiva nahda omat kalorimaarat ym.” Tunti 2. n=16

-” Sai tehda ite nait testei”
-” Tehtiin itse tyota eika vain kuunneltu”

-” Naki tuloksia”

”Naki ruokien mita syo kalorimaaran”

”Naki kalorimaarat”

”Koska naki paljon kaloreita syo”

”1.tunti oli enemman perusjuttuja ja 2. tunnilla naki
omasta ruokailusta”

- ”Kiinnostavaa nahda omat tarpeet ja kulutukset. kiva
juttu oli! ja en tiennyt nettisivuista”

-” Nain, etta kuinka paljon kulutin kaikkea”

”Koska sai itse kokea kaikenlaista”

”More interesting”

”Kokeminen itse”

”Tunnilla sain tietaa oman energiantarpeeni, seka
kuinka paljon saan sita”

- ”2.tunti koska tehtiin energynetissa testeja.”

-”0li mielenkiintoista tutkia omaa energiantarvetta ja

saantia”

KUVIO 11. Opetustunneista kiinnostavampi ja opettavaisempi tunti ja syy valintaan. (Tehtava

4.) 9F luokan vastaukset.

Tunneista kaksi sai huomattavasti enemman kannatusta, koska oppilaat saivat itse osallistua

opetukseen ja kayttaa tietokonetta. (Liite 5.)

6.2 Tulosten yhteenveto ja johtopaatokset

Tuloksia tarkasteltiin kyselylomakkeiden vastausten pohjalta ja tavoitteiden mukaisesti.
Oppilaat vastasivat molempien tuntien kyselyihin hyvin. Suurin osa oppilaista vastasi kaikkiin
kyseiden kysymyksiin ja jokainen oppilas oli vastannut ainakin osaan kysymyksista eli yhtaan
tyhjaa kyselya ei saatu. Oppilaat vastasivat kyselyn kysymyksiin suurimmaksi osaksi oikein.
Opinnaytetyon ensimmaisena kohderyhman tavoitteena on, etta oppilaat oppivat terveellisen

ravitsemuksen paaperiaatteet ja niiden merkityksen painonhallinnassa. Ensimmaisella
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lahiopetustunnilla oppilaat oppivat proteiineja sisaltavista ruoka-aineista ja niiden
vaikutuksesta kyllaisyyteen. 45 oppilasta 53:sta oppivat tunnilla sen, etta proteiini pitaa nalan
pisimpaan poissa. Kyselylomakkeen toisessa kysymyksessa kysyttiin: “Mitka ruoka-aineet sisal-
tavat paljon proteiineja?”. Lahes kaikki oppilaat kolmelta luokalta vastasivat lihatuotteet.
Vaihtoehdon maitotuotteet valitsivat vain 23 oppilasta 53:sta. Tarkoituksena oli, etta
molemmat vaihtoehdot olisivat oikeita vastauksia. Tehtavananto ei kuitenkaan ollut riittavan
selked, silla siina luki yksikkomuodossa: “Ympyroi oikea vastaus.” Talloin oikeita vastauksia
luulisi olevan vain yksi. Avointen kysymysten yhtena heikkoutena ovatkin vaarinymmarrykset

tehtavanannossa.

Oppilaat oppivat kuinka usein on terveellista syoda. Lahes kaikki osasivat vastata, etta 3-4
tuntia on terveellisin syomisvali. Koulun rehtori oli huomannut, etta oppilaat soivat koulun
aikana epaterveellisia valipaloja, joten yhdeksi tunnin aiheeksi valittiin terveellisen valipalan
kokoaminen. Kyselyssa yhtena tehtavana oli valita hyvat valipalavaihtoehdot huonojen jou-
kosta. Kysymys oli tehty helpoksi, mutta sen tarkoituksena oli herattaa nuorissa ajatusta vali-
palavalintoihin. Lahes kaikki kyselyyn vastanneista oppilaista osasivat valita terveelliset vaih-

toehdot. Vain muutama oppilas oli vastannut vaarin.

Kyselyssa kysyttiin mita uutta oppilaat olivat oppineet painonhallinnasta lahiopetustunnilla.
Ensimmaisen lahiopetustuntien aluksi tehtavana oli kirjoittaa paperille ylos, mita he tiesivat
painohallinnasta tai mita siita tuli mieleen. Kolmen 9. luokan yleisimpia vastauksia olivat lii-
kunta ja terveellinen ruokavalio. Oikeita vastauksia oli paljon, mutta ne olivat hyvin pinta-
puolisia. Osalla oppilaista oli vaaria olettamuksia painonhallinnasta mm. laihduttaminen, liha-
vuus, dieetti ja epaterveellisten ruokien valttaminen. Kyselylomakkeiden vastausten perus-
teella oppilaiden tiedot painonhallinnasta paranivat. Tietojen lisaantyminen painonhallinnas-

ta nahtiin kysymyksen ”mita uutta opit painonhallinnasta?” vastausten perusteella.

9E luokalta kymmenen oppilasta 16:sta jatti vastaamatta tai vastasivat, etteivat oppineet
uutta. Avointen kysymysten suurin heikkous onkin, etta vastaaja jattaa vastaamatta kysymyk-
seen. Osalle oppilaista jai kuitenkin mieleen tietoa sokereista, hiilihydraateista, proteiineista
ja rasvoista. 9D luokan oppilaat oppivat eniten myos hiilihydraateista ja proteiineista. Lisaksi
he oppivat suolan, rasvan ja makeisten epaterveellisyydesta. Oppilaista viisi 18:sta ei oppi-
neet uutta painonhallinnasta tai jattivat kokonaan vastaamatta. 9F luokan oppilaat oppivat
eniten maitotuotteista ja sokereista. Loput vastaukset jakautuivat tasaisesti tunnilla kasitel-
tyihin aihealueisiin. Talta luokalta vain yksi henkilo ei vastannut kysymykseen. Kyselyssa ky-
syttiin myos hitaiden ja nopeiden hiilihydraattien eroista painonhallinnan kannalta. Lahes
kaikkien kolmen luokan oppilaiden vastaukset kasittelivat hitaiden hiilihydraattien vaikutusta
kyllaisyyteen ja nopeiden hiilihydraattien vaikutusta painoon. Oppilaat osasivat kertoa myos

hiilihydraattien vaikutuksesta terveellisyyteen ja verensokeritasapainoon.
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Opinnaytetyon toisena kohderyhman tavoitteena on, etta oppilaat oppivat havainnoimaan
omaa ravitsemustaan interaktiivisen ohjelman avulla. Toisten lahiopetustuntien kyselylomak-
keessa kasiteltiin hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen paivittaisen tarpeen maaraa. Oppi-
laiden kayttaessa interaktiivista ohjelmaa, siella tulivat esille oikeat vastaukset kyselyssa ky-
syttaviin kysymyksiin. Kaikista kolmesta luokasta 47 oppilasta 51:sta muisti tunnilta hiilihyd-
raattien tarpeen maaran ja proteiinien tarpeen maaran osasi arvioida oikein 38 oppilasta seka
rasvojen paivittaisen tarpeen maaran 41 oppilasta. Tunnin kaksi kyselyn lopussa kysyttiin mie-
lipidetta tuntien mielekkyydesta. Suurin osa oppilaista piti interaktiivista lahiopetustuntia
mielenkiintoisempana ja opettavaisempana. Yleisimpia syita tunnin kaksi valintaan oli, etta
he saivat konkreettisesti nahda omat kalorimaarat, olla itse mukana tunnilla tekemassa seka

kayttaa tietokonetta.

7  Pohdinta

7.1  Tulosten tarkastelua ja opinnaytetyossa opittua

Monipuolinen ravinto, terveelliset elamantavat, liikkunta ja lepo ovat hyva pohja terveelle ai-
kuisuudelle. Jo varhaisnuoruudessa alkavat elamantavat muovautua. Taman vuoksi on nuorten
ruokailutottumuksiin ja fyysiseen kuntoon syyta kiinnittaa huomiota. Suomalaisten ruokavalio
on yleensa monipuolinen. Suurin ongelma onkin se, etta erityisesti rasvaa ravintoaineista saa-
daan liikaa. Elintapasairaudet, kuten sydan- ja verisuonisairaudet ovat lisaantyneet myos
nuorten keskuudessa. Lasten ja nuorten lihominen johtuu siis liilkunnan puutteesta ja vaaran-
laisesta ravitsemuksesta. Kun ylipainoa on jo nuorelle kehittynyt, sen hoitaminen on vaikeaa,
vaikka tunnettaisiin hoitokeinot. (Lintunen & Holopainen 2007: 20.) Lihavuuden ennaltaehkai-
sy on tarkeaa jo nuoruudessa ja siksi onkin hyva ottaa kantaa ajoissa nuorten ylipainon lisaan-
tymiseen. Taman takia valitsimme opinnaytetyon aiheeksi nuorten painonhallinnan ohjauksen.
Ravitsemustapojen ja painonhallinnan ohjaaminen kuuluvat terveyden edistamisen osa-
alueisiin. Valitsimme 9.luokkalaiset nuoret kohderyhmaksemme, koska he ovat juuri siina ias-

sa, etta painonhallinnasta on heille tarkeaa ja ajankohtaista puhua.

Onnistuimme mielestamme opinnadytetyon tarkoituksessa hyvin. Kerroimme 9.luokkalaisille
painonhallinnasta ja terveellisesta ruokavaliosta seka kehityimme tulevina ohjaajina. Onnis-
tuimme myos opinnaytetydmme tavoitteissa. Kaytimme lahiopetustuntien ohjauksessa tavoit-
teiden mukaisesti kahta erilaista opetus- ja ohjausmenetelmaa. Ensimmaisella tunnilla kay-
timme klassista luokkaopetusmenetelmaa ja toisella interaktiivista opetusmenetelmaa. Ker-
roimme ensimmaisella tunnilla 9.luokkalaisille terveellisen ruokavalion merkityksesta ja tun-
nilla kaksi havainnollistimme nuorille interaktiivisen ohjelman avulla Internetissa paivittaisen

energiansaannin ja suositusarvot. Interaktiivisilla lahiopetustunneilla havainnoitiin nuorten
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ravitsemuksen sisaltoa heidan tayttaessaan edellisen paivan aterioita. Huomasimme, etta aina
oppilaiden energiantarve ja - saanti eivat kohdanneet. Osa oppilaista sai energiantarpeeseen-
sa verrattuna liian vahan energiaa ja osa taas liian paljon. Lisaksi ravitsemuksen sisalto oli
monilla oppilailla pikaruoka painotteista. Opinnaytetyon kohderyhman tavoitteet toteutuivat
myos hyvin, silla tulosten mukaan oppilaat oppivat terveellisen ravitsemuksen paaperiaatteita
ja niiden merkityksesta painonhallinnassa. Oppilaat oppivat myos tavoitteiden mukaisesti ha-

vainnoimaan omaa ravitsemustaan interaktiivisen ohjelman avulla.

Mielestamme pystyimme vaikuttamaan nuoriin tiedollisesti hyvin painonhallinnan kannalta.
Kyselylomakkeiden perusteella nuorille jai hyvin lahiopetustunneilta asioita mieleen, silla
suurimpaan osaan kyselyiden kysymyksista he osasivat vastata oikein. He myos kertoivat oppi-
neensa uusia asioita painonhallinnasta. Opinnaytetyossa onnistuttiin muuttamaan nuorten al-
kuperaisia kasityksia painonhallinnasta ja lisaamaan nuorten tietoja aiheesta. Nuorten alkupe-
raisia kasityksia painonhallinnasta verrattiin kyselyiden vastauksiin, jolloin nahtiin kehitys
nuorten tiedoissa. Lisaksi tuloksista selvisi, etta oppilaat pitivat interaktiivisesta tunnista
enemman kuin klassisesta luokkaopetustyylista, silla he saivat konkreettisia kokemuksia ja
oppivat tekemalla tehtavia itse. Olimme tyytyvaisia siita, etta tunnit yksi ja kaksi saivat kum-
pikin kannatusta. Tuntien mielekkyyteen liittyvaan kysymykseen voi vaikuttaa aika kahden eri
lahiopetustunnin valilla, jolloin ensimmaisen tunnin sisaltd on voinut hieman jo unohtua. Toi-
silla lahiopetustunneilla olimme ohjaajina jo tutumpia ja lisaksi enemman kontaktissa oppi-
laiden kanssa, joka voi vaikuttaa tuntien mielekkyyden valintaan. Huomasimme, etta jokaisen
lahiopetustunnin jalkeen opetus- ja ohjaustyylimme kehittyivat ja saimme lisaa varmuutta
niithin. Tuloksista nakyy myos, etta avoimiin kysymyksiin vastaamatta jattaminen vahentyi
huomattavasti jokaisen lahiopetustunnin jalkeen. Kavimme tuntien jalkeen aina lapi edellisen

luokan kyselyiden vastaukset ja nain pystyimme kehittamaan ohjausta seuraaville tunneille.

Opimme opinnaytetyota tehdessa suunnittelemaan ohjaus- ja opetustuntien sisaltoa seka run-
koa. Lahiopetustuntien suunnittelussa otimme huomioon kohderyhman tiedot ja taidot seka
ohjauksen tavoitteet. Luennot suunniteltiin sisalloltaan oppilaille sopiviksi. Ohjauksessa otet-
tiin huomioon, etta murrosikaiset nuoret ovat herkassa iassa, jolloin painonhallinnasta oli tar-
keaa puhua hienotunteisesti. Klassisen luokkaopetustunnin sisalto suunniteltiin ohjauksen ta-
voitteiden mukaisesti ja tunnin etenemista harjoiteltiin etukateen. Lisaksi toisen tunnin teh-
tavien ohjeistukset kaytiin tarkasti lapi ja ne testattiin ennen kayttoonottoa. Lahiopetustun-
tien ymparistoksi ensimmaisille kolmelle tunnille saimme tavallisen luokan, jossa oli Power-
Point mahdollisuus. Luokan edessa oli iso ja selkea valkokangas, josta kaikki oppilaat nakivat
esityksen hyvin. Opetustila oli erityisen hyva, koska luokassa oli liitutaulu, johon pystyimme
kirjoittamaan kasitteita esitelman selventamiseksi. Meille esityksen pitajille tyoskentelytila
oli kaytannollinen, silla edessamme oli hyva tyotaso, johon oli mahdollista laittaa esille konk-

reettisia esimerkkeja. Toisella lahiopetustunnilla meilla oli kaytossa atk-luokka, jossa kaikille
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oppilaille riitti tietokone kayttoon. Luokassa oli myos tulostin, johon saimme koululta paperit
tulostusta varten. Ohjauksessa otettiin huomioon myos mahdolliset riskit. Luennot suunnitel-
tiin niin etta, jos ohjaustilanteet eivat sujuisi suunnitelman mukaan, pystyisimme niissa myos

joustamaan.

Interaktiivisten lahiopetustuntien aluksi sovimme, etta luokassa oli kummallakin ohjaajista
oma puoli, jonka pitaa hiljaisena ja aktiivisena tekemassa luennolla tehtavia. Tama onnistui
toteutukseltaan hyvin. Oppilaat saatiin pidettya poissa muilta Internet sivuilta. Lahiopetus-
tuntien lopuksi jatettiin aina vahan ylimaaraista aikaa mahdollisten viivastysten takia. Jos
tunnit kuitenkin menivat suunnitelmien mukaan ilman viivastyksia, luennon lopuksi klassisille
luokkaopetustunneille jatettiin tilaa keskustelulle ja interaktiivisille tunneille varattiin yli-
maaraisia tehtavia. Interaktiivisilla lahiopetustunneilla oppilaat saivat tehtavia valmiiksi
hiopetustunnilla tulostin ylikuormittui ja oppilaat eivat saaneet tulostettua tehtaviaan ulos,
joten keksimme nopeasti, etta he voivat kirjoittaa tarkeimmat luvut ja tiedot paperille ylos,

jolloin tulostinta ei tarvittu.

Opinnaytetyota tehdessa saimme itse perehtya syvallisemmin terveelliseen ravitsemukseen,
painonhallintaan ja sen ohjausmenetelmiin. Opinnaytetyostamme on meille hyotya tulevai-
suudessa toimiessamme terveydenhoitajina, silla se sisaltaa hyvan tietopaketin terveellisesta
ravitsemuksesta ja painonhallinnasta seka ohjauksesta. Saimme taitoa ja kokemusta siita,
kuinka ohjata isoa ryhmaa seka kuinka pitaa nuori kuulijajoukko kiinnostuneena ja aktiivisena
kuuntelemaan asiaamme. Ohjauksesta opimme myos, etta voimme vaikuttaa nuorten oppilai-
den asenteisiin, tietoihin ja taitoihin luoden hyvan ilmapiirin oppimisymparistoon. Toisella
lahiopetustunnilla saimme kokemusta myos henkilokohtaisesta ohjauksesta kiertelemalla op-
pilaiden luona ja ohjaamalla heita henkilokohtaisesti. Onnistuimme mielestamme ohjaustilan-
teissa erittain hyvin ja saimme myos hyvaa palautetta oppilailta seka koulun rehtorilta. (Liite
6.) Oli myOs mielenkiintoista olla itse opettajan roolissa vetamassa erilaisia tunteja ja saada
niista kokemusta tulevana ohjaajana. Pystyimme kayttamaan myos hyodyksi sita, etta olem-
me itsekin viela nuoria ja opiskelijoita. Tiesimme, milla tavalla pystyimme vaikuttamaan nuo-
riin ja muistimme, mita itse 9.luokkalaisina toivoimme opetukselta seka pyrimme siihen. Klas-
sisella luokkaopetustunnilla saimme oppilaat pidettya hiljaisina ja keskittyneina luennon ai-
heeseen. Mielestamme interaktiivinen lahiopetustunti oli ohjauksellisesti aivan erilainen kuin
klassinen luokkaopetus tunti, silla saimme olla talloin enemman oppilaiden kanssa kontaktis-
sa. Lisaksi toisilla lahiopetustunneilla saimme antaa yksilokohtaista opetusta oppilaille. Olim-
me tyytyvaisia, kun saimme oppilaat tekemaan tehtavia. Kaikkien luokkien oppilaat suoritti-
vat hyvin laatimamme tehtavat ohjelman parissa. Olimme tyytyvaisia ohjaukseen ja onnis-

tuimme kummassakin ohjaustyylissa suunnitellusti.
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Tyomme kehittamiskohteena voisi olla, etta painonhallinnan ohjausta annettaisiin useammille
oppilasryhmille ja eri-ikaisille ihmisille seka erityisesti perheille. Perheilla on suuri vaikutus
lasten ja nuorten ruokailutottumuksiin ja taman myota myos painoon. Toisena kehittamiskoh-
teena voisi olla, etta painonhallinnan ohjauksessa kaytettaisiin muita erilaisia ohjaustyyleja
en. Opinnaytetyostamme oli myos koululle hyotya, silla he voivat nyt hyodyntaa interaktiivisia
ohjelmia oppilaiden opetuksen tukena. Jatkotutkimushaasteena voisi olla, etta joku jatkaisi
opinnaytetyotamme tutkimalla kummalla opetustyylilla oikeasti oppilaat oppivat enemman
painonhallinnasta vertailemalla oppilaiden tuloksia mielipiteisiin. Yhtena jatkotutkimushaas-
teena voisi olla esimerkiksi kehittaa jokin painonhallintaan liittyva peli, joka olisi kohdistettu
lapsille ja nuorille seka heidan perheilleen. Pelia voisi lainata esimerkiksi neuvoloista koteihin

ja kouluista valitunneille ajanvietteeksi.

7.2  Luotettavuus kysymykset

Virheiden syntymista tutkimusprosessin aikana pyritaan valttamaan, mutta silti patevyys ja
luotettavuus tuloksissa vaihtelevat. Siksi tehtyjen tutkimusten luotettavuutta pyritaan aina
arvioimaan. Mittaustulosten toistettavuus tarkoittaa tutkimuksen reliaabeliutta. Tuloksissa
ei sattumanvaraiset vastaukset tarkoittavat siis mittauksen reliaabeliutta. Tutkimuksen
reliaabeliutta voidaan testata eri tavoilla. Tulokset voidaan todeta reliaabeliksi, esimerkiksi
kahden arvioijan tutkimuksen tulosten samankaltaisuuden vuoksi. Toinen tapa todeta
tutkimustulokset reliaabeleiksi on toistetun tutkimuksen avulla, jossa sama henkilo testataan
uudelleen, jolloin saadaan sama tulos kuin edellisella kerralla. (Hirsjarvi ym. 2009: 231.)
Opinnaytetyossa tutkimustulokset tarkastettiin kahden arvioijan toimesta, joten voidaan

olettaa, etta tulokset ovat reliaabelisti analysoitu.

Validius on tutkimusmenetelman tai mittarin kyky mitata juuri sita asiaa, mista tutkija haluaa
saada tietoa. Tutkijan oma ajatus ei valttamatta selvia tutkimusmittarista, jolloin voi sattua
vaarinymmarryksia. Talloin vastaaja saattaa ymmartaa kysymyksen toisin kuin tutkija on sen
ajatellut. Virheita sattuu siis, jos tutkija etenee alkuperaisen oman ajattelumallinsa mukaan
kasitellessaan tuloksia. (Hirsjarvi ym. 2009: 232.) Opinnaytetyon kyselylomakkeessa 1(Liite 4.)
on mahdollisesti sattunut joidenkin vastaajien kohdalla varinymmarrys tehtavassa 2. “Mitka
ruoka-aineet sisaltavat paljon proteiinia?”, silla tehtavanantona oli “Ympyroi oikea vastaus”,
jolloin, jotkut vastaajista ovat voineet ymmartaa, etta tutkija hakee vain yhta tiettya
vastausta. Harhaan saattaa johtaa myos kysymyksen asettelu, jossa mainitaan sana “paljon”,
jolloin vastaaja saattaa jalleen ajatella, etta haetaan vain yhta vastausta. Oikeana
vastauksena olisi ollut maito- ja lihatuotteet, mutta sana paljon johti luultavasti useampia
vastaajia harhaan ja he vastasivat vain lihatuotteet, jotka sisaltavat enemman proteiineja

kuin maitotuotteet. Opinnaytetyon analysointi vaiheessa otettiin huomioon
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vaarinymmarrysten mahdollisuus kyseisen kysymyksen kohdalla, joten se ei merkittavasti

vaikuttanut tuloksiin. Opinnaytetyota ei voida luokitella validiksi, eika ei-validiksi.

Laadullisissa tutkimuksissa kerrotaan lukijoille tarkasti, mita tutkimuksessa on tehty ja miten
on paasty saatuihin tuloksiin. Ydinasioita ovat tapahtumien, henkiloiden ja paikkojen
kuvaukset. Validius tarkoittaa kuvauksen ja niiden selitysten seka tulkintojen
yhteensopivuutta. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta parantaa toteutuksen tarkka
kuvaus tutkimuksen toteuttamisesta kaikissa sen vaiheissa. (Hirsjarvi ym. 2009: 232.)
Opinnaytetyossa selvitettiin tarkasti miten lahiopetustunnit etenivat ja lisaksi toteutuspaikan
ymparisto kuvattiin lukijoille. Opinnaytetyon opetuksen ja ohjauksen onnistumisen arvion
tueksi saatiin oppilailta suullista seka koulun rehtorilta kirjallista palautetta. (Liite 6.) Lisaksi
kyselylomakkeista saatiin kirjallista palautetta oppilailta opetuksen ja ohjauksen

onnistumisesta.

7.3 Eettiset kysymykset

Tutkijan on otettava huomioon tutkimuksen teossa monet erilaiset eettiset kysymykset. Hyva
tieteellinen kaytanto on tutkimuksen eettisyyden perusta. Tutkimuksen lahtokohtana pitaa
olla ihmisarvon kunnioittaminen. Jokaisella ihmisella on itsemaaraamisoikeus ja mahdollisuus
paattaa haluavatko he osallistua tutkimukseen. (Hirsjarvi ym. 2009: 23,25.) Opettajat kertoi-
vat oppilaille hyvissa ajoin ennen lahiopetustunteja, etta heille tultaisiin pitamaan opiskeli-
joiden toimesta painonhallintaa kasittelevia tunteja. Painonhallinnasta puhuttaessa on tar-
keaa ottaa huomioon aiheen herkkyys, silla se voi vaikuttaa yli- tai alipainoiseen kuulijaan
negatiivisella tavalla. Lahiopetustunneilla oppilaita kannustettiin tekemaan tehtavia, mutta ei

kuitenkaan pakotettu yhteistyohon, eika vastaamaan kyselyihin.

Perehtyneisyydella tarkoitetaan, etta kaikki nakokohdat mita tapahtuu tutkimuksen aikana,
taytyy paljastaa tutkimushenkildille ja henkildiden tulee myos ymmartaa tama tieto (Hirsjarvi
ym. 2009: 25). Ennen lahiopetustunteja koulun rehtorin kanssa sovittiin opinnaytetyon toteu-
tuksen kaytannoista. Koulun rehtori myonsi luvan toteuttaa lahiopetustunnit seka teettaa op-
pilailla nimettoman kyselytutkimuksen. Opinnaytetyossa saatiin mainita koulun nimi ja kolme
9. luokkaa, mutta tutkimusaineistosta ei saa selville oppilaiden henkilollisyytta eika kenen-
kaan henkilokohtaista kantaa asioihin. Nain oppilaat pysyivat anonyymeina koko tutkimuksen
ajan. Mainitsimme lahiopetustunneillakin, etta oppilaiden ei tarvitse kayttaa omia nimia kyse-

lyissa, vaan he saivat kayttaa omia keksimiaan lempiminia.
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Liite 1.

D
A

Nuorten painonhallinta

Terveydenhoitajaopiskelijat
Katariina Mdenpdd & Jenna Ojanperd
Tiistaina 5.4.2011 %

~——

- Kirjoita paperiisi mitd fulee mieleen
sanasta painonhallinta?

* Tdydennd luennon aikana asioita
painonhallinnasta paperiisi.

* Lopuksi piddmme pienen kyselyn.

A@‘
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Painonhallinta - Mitd se
on?

* Painonhallinta on lihavuutta ehkdisevdd. Se
ehkdisee lihavuuteen liittyvien sairauksien
puhkeamista tai hidastaa jo puhjennutta sairauden
etenemistd.

* Painonhallintaa pidetddn ylla terveilla
ruokatottumuksilla sekd liikunnalla.

* Painonhallinnan tdrkeimpdnd tavoitteena on, ettd
terveelliset eldmantavat pysyvat lapi koko eldmdn
Ja ndin paino pysyisi sopivana.

* Painonhallinnassa tdrkeintd on, ettd
energian kulutus ja saanti ovat
tasapainossa.




61
Liite

Energiansaanti

+ Energiaa saadaan kolmesta eri
ravintoaineesta: rasvoista,
hiilihydraateista ja proteiineista.

* Kalorien lghteind energiaravintoaineet
eivat ole samanarvoisia
- Rasvat sisdltdvat kaksi kertaa enemmdn

energiaa kuin hiilihydraatit ja proteiinit
+ Rasvanldhteitd ovat liharuoat, rasvavalmisteet,
maitotuotteet, jotkut viljavalmisteet (murot, keksit)

Energiansaanti

+ Kaikki rasvat sisdltavat yhtd paljon
energiaa.

* Rasvoja on niin kovia, pehmeitd kuin
nestemdisid.

* Veren kolesterolin kannalta pehmeat ja
juoksevat kasvisrasvat ovat
terveellisempid kuin eldinrasvat, jotka ovat
kovia rasvoja.
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Energiansaanti

* Hiilihydraatit
- Hiilihydraatteja ovat sokeri, tdrkkelys ja ndiden johdannaiset.

+ Ndistd vapautuu glukoosia verenkiertoon.
Hiilihydraattien ldhteita:
-leipd, muut viljavalmisteet
-hedelmat, marjat
-maitovalmisteet ja sokeri
Hiilihydraatteja on kahta ryhmdd, nopeita ja hitaita.
-nopeat hiilihydraatit sisdltdvat sokereita ja tdrkkelystd, mutta eivdt

kuituja, sokeri imey'r\(y nopeasti verenkiertoon.(valkoisessa
leivdssd, makeisissa, leivonnaisissa ja virvoitusjuomissa

-hitaissa hiilihydraateissa runsaasti kuitua ja tdrkkelystd. Tallgin
sokeri imeytyy hitaammin vereen.(tdysjyvdviljaleivat, -puurossa ja
kasviksissa)

-Painonhallinnassa hitaat hiilihydraatit ovat parempia.
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Energiansaanti

Proteiinit eli valkuaisaineet

* Proteiinit ovat entsyymien, lihasten ja
muiden rakenteiden raaka-aineita.

* Proteiinien ldhteitd:
- Liha- ja maitovalmisteet, kananmuna
- Viljasta ja kalaruoista

Proteiinien ei ole fodettu lihottavan, niitd ei
tarvitse painonhallinnassa vahentad, koska ne

pitdvdt ndldn hyvin poissa. Niiden mddrdd voi
Jjopa lisdta.

Energiansaanti

Ravintokuitu

- Kasveissa esiintyvid hiilihydraatteja

- > elimistd ei nditd pysty hajoittamaan.

- Kalorittomia, koska niiden energia ei siirry elimistoon, vaan kulkeutuu
ulos ulosteen mukana

- Terveyden kannalta tarpeellisia

- >vdhentdd ummetusta ja tasaa kolesterolin ja sokerin imeytymistd
elimistoon.

- > painonhallinnan kannalta hyadyllisia, silld lisddvat kylldisyytta.

Ravintokuitujen ldhteitd:

-ruis- ja vehndleseet

-pellavansiemenet ja hasselpdhkind

-ruisndkkileipd ja soijapapu

-hapankorppu ja normaali ruisleipa

-hedelmat, marjat ja kasvikset
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Energiansaanti

+ Suola ja vitamiinit

- Suola ei sisdlld energiaa, joten se ei yksinddn
lihota. Painoon se voi vaikuttaa, silld se sitoo
elimistoon vettd. Suolaisen aterian jdlkeen
paino voi olla kilon tai kaksi enemman. Tdmd ei
ole lihomista, koska rasvakudoksen maddrdd ei
lisddnny.

- Terveyden kannalta ravinnon vitamiinien ja
hivenaineiden saanti on tdrkedd. Suoraa
vaikutusta painoon niilld ei ole, mutta ne tulee
huomioida ruokavaliosta etenkin jos laihduttaa.

Kalsiumin saanti

painonhallinnassa

+ Kalsiumin saantisuositus on 900ch[:; 10-20
vuotiaille. (4 lasillista maitoa tai 4 prk
jogurttia)

* Maito sisdltdd proteiinia, kalsiumia ja D-
vitamiinia. On tutkittu, ettd maito lisdd
kylldisyyttd. Maito tai piimd on hyvd
ruokajuoma.

* Painostaan huolehtivan ei tarvitse vdlttda
rasvattoman maidon juomista.
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1

Ravintoaineiden erot ndldn
tunteen poissa pitdmisessad

+ Kylldgisyyden kestoon vaikuttaa ruoan laatu
* Proteiinit pitdvdt ndldén pisimpddn poissa

- Toiseksi parhaiten hiilihydraatit

- Huonoiten ndlkdad pitavdt rasvat

Kyllgisyyden tunne lopettaa syomisen. Kylldisyys syntyy
syodystd ruoan mddrdstd, jotta kylldisyys ehtii syntyd,
ruoan pitdd olla riittdvdn kauan vatsassa.

Juodut nesteet kulkevat nopeasti mahasta suoleen, siksi
vesimdiset juomat eivdt lisda kylldisyyttd.

Ruoan kanssa kaloripitoiset juomat, kuten mehut ja limut

eivat lisad kylldisyyden tunnetta, vaan lisdadvat
kalorimddrdd.




66
Liite

Painonhallintaa edistdd

+ Sddnndlliset, 3-4 tunnin vdlein fapahtuva syominen

+ Tdyspainoiseen pdivittdiseen ruokavalioon kuuluu
aamupala, lounas, pdivdllinen ja iltapala. Lisdksi voi
ottaa vdlipaloja johonkin vdliin.

- >verensokeri ei tdllgin laske liian matalaksi
- Lautasmalli, ruokaympyrd

- Kylldisyys saadaan pienemmilld kalorimddrilld, kun lisatdan
annokseen puolet kasviksia.

seuraavan annoksen annoskokoa ja altistaa napostelulle.

Lautasmalli
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Painonhallintaa edistdd

+ Terveelliset vdlipalat. Hyvid vdlipalavaihtoehtoja
ovat mm. omena, voileipa ja vdhdrasvainen jogurtti.

* Kunnollinen aamupala. Se auttaa hallitsemaan koko

pdivdn ruokavalintoja.

+ Hidas ruoan syéminen vdhentdd kalorien saantia,
silld kylldisyyden tunne tulee hitaasti.

* Ruokaostoksille kannattaa mennd kylldisend, ettei

tule ostettua ndlkdisend ylimddrdista.
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Lihavuuden seuraukset
nuorilla

Epdedulliset verenrasva muutokset
Verenpaineen kohoaminen

Heikentynyt glukoosin sieto, 2.tyypin diabeteksen
vaara

Unenhdiriot -> voivat myos aiheuttaa lihavuutta
Psykososiaaliset ongelmat esim. itsetunto-
ongelmat

Huono kunto, liikuntavaikeudet

Todenndkaisyys aikuisidn lihavuudelle suurenee,
mitd vanhempana nuori on lihava.

Nuorten ylipainon syitd

Suurin syy nuorten ylipainoon on nuorten muuttuneet
eldmdntavat.

- Ulkona liikkuminen, urheileminen on vahentynyt.

- Sisdtiloissa olevat virikkeet (tietokone, televisio) Television
ddressd tulee helposti syotya huomaamatta enemmdn kuin
yleensa.

- Liiallinen pikaruokien syanti,

- Ei endd vdlttdmdttd ehditd valmistaa perheen yhteisid
aterioita.

- Esim. koulumatkat kuljetaan esim. auton kyydissd, mopoilla,..

- Plapg)s‘relusyﬁminen Jja energiapitoiset juomat (energiajuoma,

imu
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Nuorten ylipainon syitd

Ravintoloiden mega- ja extra kokoiset annokset

+ Isot ruoka-annokset ja pakkaukset lisddvat
kalorimddrdd, silld silloin ruokaa tulee sy6tyd
enemmadn.

* Isolle lautaselle otetaan yleensad tavallista enemmdn
ruokaa.

* Arki- ja hyotyliikunnan vdheneminen

« Vdhdinen nukkuminen

:‘e?‘

Uudet D-vitamiinin
saantisuositukset

vuoden 7,5 mikrogrammaa.
* Mistd D-vitamiinia saa?

Af_a‘
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- Ravitseva ja terveellinen ruoka pitdda
mielen ja olon virkednd.

- Jaksat paremmin!
* Pysyt myos terveend!
* "Hyva ruoka, Parempi mielil" ©

Aeﬂ‘



71
Liite

Ldhteet:

Mustajoki, P. 2010. Painonhallinta - painavaa tietoa kohti
kevyempdd oloa. Porvoo: Duodecim.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Valtion
ravitsemusneuvottelukunta ja Suomen Lastenlddkdriyhdistys. 2011.
Nuoret. (viitattu 29.3.2011).

http://www.d-vitamiini.fi/kenelle d-vitamiinia/nuoret.php
Suomen osteoporoosiliitto. 2008. Kalsium. (viitattu 29.3.2011)
http://www.osteoporoosiliitto.fi/sivu.php?artikkeli_id=265
Ruokatieto -suomalaisen ruokakulttuurin asialla. Rasvat (viitattu
30.3.2011)
http://opetus.ruokatieto.fi/Suomeksi/Nuoret/Keittio/Ruuan_raak
a-aineet/Rasvat

Kronholm, E., Laitinen, J., Liuha, T., Partonen, T. 2009. Niukka uni
voi lihottaa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.




72
Liite

Liite 2.

Nuorten

painonhallinta

19.4.2011

Atl-tunnit energynet=sa
Katarnino Maenpaa &
Jenna Ojanperd

Edellisen tfunnin oikeat
vastaukset

o Mika ruoka-aineryhma pitad ndlan
pisimpadn poissas Proteiinit.

o Mitkd rucka-aineet sisdlt&avat paljon
proteiinias Maito-a lihatuotteet.

o MitG eroa on nopeila ja hitaila
hillihydraateilla painonhallinnan kannalta?
Hitaat hillihydraatit pit&vat ndlan poissa
pidempddn, koska ne imeytyvat hitaasti
verenkiertoon. Se tasaa kolesterolin ja
verensokerin imeytymista.
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o TamiSven oraat

o Talmawd 1.
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o 0. Eishuiic pSSsatenergicrscord osuseen poinomole energicrsoa
Iviruooinevimoie]  kokoo.

o I Toyia pohdatniml kS o suononl o poing woroon pdyain koiroo.,

o 3 Valba rckordms kohdosio aimordeargdmd o 8mbn oo volsamos] rookolo]l
Ssimandst rockordmds uomaet o 18man Blkeeen volss clopuckatic rockoicbmaoho.

[ FRurcowaksl poines bunes golony mamo et Daeiil ecko-cnetio ponomoks

ofon 1Bmanfoden pucl crnosic poinkicetic. MM vosemmele clveses foullinosss nikyy
wolsarmias! fuotieicen rosimocrot.

o & Rokarne hales] adelkian ohigidan mukoon alkan koo p8kdn oderdot. odeo
tovolkast sydt

o & Eun cdat oanmut koles gBhBn olenios] poing sind ok, dhios] nSppdimi. Onairmo:
ey oo ion yieemeadion mamnsidnme T Fane o,

o 7. Orima nayiod kokaomas ruskian revimoarsat.

o B Tuiosio yiveaeraio Balesl Poino fadosic ], askotai [pirt praviaw] o fosic
|

[ - Lopuiesl warioo kcliofsocmicsis omocn nickesuoshiusaesl

o Tehtdwd 2.

o 1. Kokoa itsellesi ravintola-annos, kun kéyt
Sméssd ulkona esim. pizza, kebalb, hampu-
rilainen,..

o 2. Valitse ruokaryhmd —kohdasta pikaruuat.
Valitze mieleizes vaihtoehdot t&4ka4.

o 3. Walitse myds ruokajuomasi rvokaryhmd
kohdasta juomat.

o 4. Vot valita myds jalkiruuan kehdasta
ruckaryhmd jalkiruoat.

o 5. Vertoo kalorimadrdd saantisuositukseesi.
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Tehtavan ohjeet

Tehtava 1.
1.

2
3.
4

[S,]

9.
Tehtava 2.
1.

g AN W N

Mene osoitteeseen http://ffp.uku.fi/cgi-bin/energynet03/index.pl

Paina kohtaa energiantarve. (Tuulimyllyn kuva)

Taalla pystyt arvioimaan paivittaisen energian tarpeesi.

Tayta kohdat: ika, pituus ja paino seka valitse sukupuoli, lopuksi valitse aktii-
visuus-luokkasi ja paina kohtaa laske.

Kone laskee sinulle arvioidun energianarpeesi.

Tulosta energiantarve osio itsellesi painamalla tiedosto (file), esikatselu (print
preview)->tulosta(print).

Paina sivun oikeassa alareunassa olevaa linkkia palaa EnergyNet etusivulle

Etusivulta paaset energiansaanti osuuteen painamalla energiansaanti (virtuaa-
liravintola) kohtaa.

Tayta kohdat nimi, ika ja sukupuoli ja paina varaan poydan kohtaa.

Valitse ruokaryhma kohdasta elintarvikeryhma ja taman alta valitsemasi ruoka-
laji. Esimerkiksi: ruokaryhma: juomat ja taman jalkeen valitse alapuolelta
ruokalaji:maito.

Seuraavaksi paina: kuinka paljon/ monta otat kyseista ruoka-ainetta painamalla
otan taman/otan puoli annosta painikkeita. Nain vasemmalla olevassa taulu-
kossa nakyy valitsemiesi tuotteiden ravintoarvot.

Rakenne itsellesi edellisten ohjeiden mukaan edellisen koko paivan ateriat,
jotka tavallisesti syot.

Kun olet koonnut koko paivan ateriasi paina siina kaikki, kiitos! nappainta. Oh-
jelma kysyy haluatko yhteenvedon menyystanne? Paina kylla.

Ohjelma nayttaa kokoamasi ruokien ravintoarvot.

Tulosta yhteenveto itsellesi. Paina tiedosto (file), esikatselu (print preview) >
tulosta (print)

Lopuksi vertaa kalorinsaantiasia omaan ruokasuositukseesi.

Kokoa itsellesi ravintola-annos, kun kayt syomassa ulkona esim. pizza, kebab,
hampu-rilainen,..

Valitse ruokaryhma -kohdasta pikaruuat. Valitse mieleisesi vaihtoehdot taalta.
Valitse myos ruokajuomasi ruokaryhma kohdasta juomat.

Voit valita myos jalkiruuan kohdasta ruokaryhma jalkiruoat.

Vertaa kalorimaaraa saantisuositukseesi.
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9D, 9E ja 9F luokille
Nuorten painonhallinta
Tiistai 5.4.2011

nimimerkkisi:

Valitse seuraavien kysymysten vaihtoehdoista mieleisesi vaihtoehto tai vastaa sille varattuun

tilaan omin sanoin.

1.

Mika ruoka-aineryhma pitaa nalan pisimpaan poissa?
Ympyroi oikea vastaus.

a.) rasvat

b.) hiilihydraatit

C.) proteiinit

Mitka ruoka-aineet sisaltavat paljon proteiinia?
Ympyroi oikea vastaus.

a.) Vihannekset

b.) maitotuotteet
c.) lihatuotteet
d.) hedelmat
e.) makeiset

Mita uutta opit painonhallinnasta?

4. Mita eroa on nopeilla ja hitailla hiilihydraateilla painonhallinnan kannalta?

Kuinka usein sinun tulisi syoda, jotta nalka ei kasvaisi liian suureksi ja verensokeri ta-
sapaino pysyisi tasaisena?

Ympyroi oikea vastaus.

a.) 1-2 tunnin valein

b.) 3-4 tunnin valein
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C.) 6-8 tunnin valein

Mitka ovat hyvia valipala vaihtoehtoja? Ympyroi oikea vastaus. Voit valita useampiakin
vaihtoehtoja.

a.) Suklaapatukka

b.) omena

C.) jogurtti

d.) energiajuoma
e.)

leipa

Kiitoksia vastauksistasi! ©
Katariina Maenpaa ja Jenna Ojanpera

Laurea amk, Porvoo
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9D, 9E ja 9F luokille
Nuorten painonhallinta
Tiistai 19.4.2011

nimimerkkisi:

Valitse seuraavien kysymysten vaihtoehdoista oikea vaihtoehto.

Kuinka monta prosenttia sinun tulisi saada paivittain hiilihydraatteja?
30%

55-60%

80%

Kuinka monta prosenttia sinun tulisi saada paivittain proteiineja?
10-15%

50%

25-30%

Kuinka monta prosenttia sinun tulisi saada paivittain rasvoja?
5-10%

50%

30%

Kumpi opetustunneista oli mielestasi mielenkiintoisempi ja opettavaisempi?
Tunti 1 (luokassa 5.4.2011)
Tunti 2 (tietokoneella 19.4.2011)

Miksi?

Katariina Maenpaa

Jenna Ojanpera

Laurea amk, Porvoo

Kiitoksia vastauksista!

Hyvaa & aurinkoista kevatta! ©
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Mannikkétie 6

05830 HYVINKAA

Puh. 040- 552 0315

E-mail. antti.ahvenniemi@hyvinkaa.fi

Palautetta lihiopetustunneista

Terveydenhoitajaopiskelijat Jenna Ojanperi ja Katariina Mienpii Laureasta (Porvoon toimipiste)
ovat olleet pitamassa lahiopetustunteja 9DEF-luokkien oppilaille Vehkojan yldkoulussa Hyvinkaalla.
Lahiopetustunnit on pidetty 5.4.2011 ja 19.4.2011 ja ne liittyivat nuorten painonhallintaan.

Alla koulun rehtorin arviointia pidetyisté ldhiopetustunneista:

- Lahiopetustuntien sislto oli riittavén kattava ja oppitunneilla tuli monipuolisesti esille eri ravintoai-
neiden merkitys painonhallinnassa.

- Oppitunnit oli hyvin suunniteltu ja valmisteltu ja niiden sislto oli selkeasti jaoteltu.

- Opiskelijat osasivat kaytta taitavasti nykyaikaisia opetusvélineitd (tietokoneet/videotykki/internet).
- Opiskelijat saivat hyvin kontaktin oppilaisiin molempina lahiopetuspaivina.

- Oppilaat tekivit motivoituneesti heille annettuja tehtavid.

- Opiskelijoiden ulosanti oli selke#i seké esiintymisvarmuus hyvéd.

- Opiskelijat onnistuivat erinomaisesti oppilaiden ohjaukseen liittyvissé asioissa.

- Opiskelijoiden kayttaytyminen ldhiopetusjakson aikana kaikissa eri tilanteissa oli kiitettavaa.
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Hyvinkds 19.04.2011 Antti Ahvenniemi
Vehkojan koulun rehtori



