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1 JOHDANTO

Maahanmuuttajien maara Suomessa kasvaa koko ajan. Marraskuussa 2015
Suomeen avattiin uusia vastaanottokeskuksia turvapaikanhakijoiden maaran
rajahdysmaisen kasvun vuoksi. Talla hetkella Suomessa toimii vajaa 80 vas-
taanottokeskusta ja 42 alaikaisyksikk6a ympari maata (Maahanmuuttovirasto
2017a; 2017b). Myos Lahden seudulla maahanmuuttajien maara on kasvussa

(Tilastokeskus).

Toiminnallisen opinnaytetydmme toimeksiantaja on Lahden sosiaali- ja ter-
veystoimiala. Kysyessdmme Lahden neuvolapalveluiden esimiehelta opinnay-
tetyon aihetta, nousi esiin tarve kuvalliselle ravitsemusoppaalle juurikin maa-
hanmuuttajien kanssa tehtavaan tyohon. Erityisesti Lahden keskustan aitiys-
ja lastenneuvolassa oli suuri tarve kuvalliselle ja selkeélle ohjausmateriaalille.
Neuvolassa tydskentelee terveydenhoitaja, joka vastaanottaa vain turvapai-
kanhakijoita, eika kayttoon soveltuvaa materiaalia ravitsemusohjaukseen juu-

rikaan ollut.

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda kuvalliset, selkeéat ja kaytannonlaheiset
ravitsemusoppaat neuvolan tarpeita mukaillen. Oppaiden tarkoituksena on
auttaa terveydenhoitajan ja asiakkaan valistd kommunikointia ravitsemusoh-
jauksessa, kun yhteista kielta ei ole tai kun kielitaito on puutteellista. P&&-
dyimme tekemaan erilliset oppaat raskaana oleville ja imettaville dideille seka
imevaisikaisille lapsille. Lisaksi teimme oppaita kayttaville ammattilaisille saa-

tekirjeen, joka sisaltéa myods oppaiden tulostus- ja muokkausohjeet.

Ravitsemusohjaus tassa tydssa tarkoittaa terveydenhoitajan antamaa neuvon-
taa ja ohjausta terveelliseen ravitsemukseen liittyen suomalaisten ravitsemus-
suositusten mukaisesti. Ravitsemussuosituksilla tarkoitamme opinnaytety6s-
samme suomalaisia, vuoden 2016 ravitsemussuosituksia, jotka Valtion ravit-
semusneuvottelukunta on laatinut ja jotka Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(2016) on julkaissut.

Radyn (2002, 11) mukaan maahanmuuttaja on vakiintunut kasitteeksi, joka
tarkoittaa kaikkia Suomessa pysyvasti asuvia ulkomaalaisia. Tassa tyossa

tarkoitamme maahanmuuttajalla edella mainitun maaritelman lisédksi myos
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turvapaikanhakijoita ja muita véliaikaisesti Suomessa asuvia, perusterveyden-
huollon palveluihin oikeutettuja ulkomaalaisia. Turvapaikanhakija on henkild,
joka tulee maahan anomaan turvapaikkaa. Kun turvapaikka on myonnetty,
hénesta tulee pakolainen ja nain ollen virallisen m&éaritelmén mukaan maa-
hanmuuttaja. (Raty 2002, 11.)

2 TERVEYDENHOITAJAN TYO AITIYS- JA LASTENNEUVOLASSA

Neuvolapalveluista on saadetty terveydenhuoltolaissa (30.12.2010/1326, 15.
8): kunnan on jarjestettava alueensa raskaana olevien naisten, lasta odotta-
vien perheiden sek& alle oppivelvollisuusikaisten lasten ja heidan perheidensa
neuvolapalvelut. Naihin palveluihin siséaltyvat sikion, raskaana olevan ja syn-
nyttdneen naisen maaraaikaiset ja yksilolliset tarkastukset, lapsen kasvun ja
kehityksen seuranta maaraajoin ja yksilollisesti seké lapsen ja hanen per-
heensé hyvinvoinnin, kodin, elintapojen sekéa kasvu- ja kehitysympariston ter-

veellisyyden edistaminen.

Valtioneuvoston asetuksessa neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskelutervey-
denhuollosta seka lasten ja nuorten ehkaisevasta suun terveydenhuollosta
(6.4.2011/338) maaritetdan terveystarkastusten sisaltd ja maara. Asetuksen
mukaan terveystarkastuksen voi tehda terveydenhoitaja, katil6 tai laakari, kun
taas laajan terveystarkastuksen tekee terveydenhoitaja tai katilo yhteistydossa
la&karin kanssa (5. 8). Terveystarkastuksessa selvitetaan tarkastettavan ika-
vaiheen ja yksilollisen tarpeen mukaan kasvua, kehitysta ja hyvinvointia haas-
tattelulla, kliinisilla tutkimuksilla ja tarvittaessa muilla menetelmilla seka per-
heen hyvinvointia haastattelulla (6. 8). Laajassa terveystarkastuksessa aidin ja
sikion terveydentilan liséksi selvitetadn myds perheen hyvinvointia haastatte-
lemalla tai muilla menetelmill&. Lapsen laajaan terveystarkastukseen kuuluu
lapsen vanhempien haastattelu ja koko perheen hyvinvoinnin selvittdminen.
(7. 8.) Asetuksen mukaan lapsen ensimmaisen ikavuoden aikana maaraai-

kaistarkastuksia tulee olla vahintaan yhdeksan (9. 8).

Lastenneuvolan yleisena tavoitteena on lasten fyysisen ja psyykkisen tervey-
den, perheiden hyvinvoinnin sekd seuraavan sukupolven terveyden ja van-
hemmuuden voimavarojen parantaminen. Lastenneuvolan tehtavana on seu-

rata ja tukea lapsen kehitysta, antaa rokotusohjelman mukaiset rokotukset ja
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yllapitaa lasten rokotussuojaa, tunnistaa mahdollisimman ajoissa terveytta tai
kehitysta vaarantavat tekijat ja puuttua niihin seka ohjata lapsi ja perhe tarvit-
taessa muille asiantuntijoille tutkimuksiin tai hoitoon. Lastenneuvolan tulee
my6s mahdollistaa vanhemmille ajantasaisen ja tutkimukseen perustuvan tie-
don saamisen, riittavasti tukea vanhemmuuteen ja parisuhteeseen seka tukea
vanhempia turvalliseen kasvatustapaan. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004,
20-21.)

Lastenneuvolaoppaan (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 32) mukaan las-
tenneuvolan keskeisin voimavara on terveydenhoitaja. Koska terveydenhoitaja
tuntee oman alueensa perheet, han pystyy muodostamaan kokonaisnake-
myksen asiakaskunnastaan ja seuraamaan sen muutoksia seké hyddynta-
maan kunnan palveluja lapsiperheille. Terveydenhoitajan perhekeskeinen ja

voimavaralahtéinen tydote edistaa koko perheen terveytta.

Aitiysneuvolassa terveydenhoitajan tyon tavoitteet ovat turvata odottavan aidin
ja sikion terveys ja hyvinvointi, edistden samalla koko perheen hyvinvointia.
Terveydenhoitajan tyéhon kuuluu myés tulevan lapsen kehitysympariston ter-
veyden ja turvallisuuden edistaminen. Liséksi neuvolatoiminnan tavoitteena on
ehkaista raskausajan hairiota ja edistaa kansanterveyttd. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2015.)

3 MAAHANMUUTTAJAT NEUVOLAN ASIAKKAANA

Maahanmuuttajien maaré on koko ajan kasvussa. Suomessa vieraskielisten
maara vaestdssa on yli kaksinkertaistunut vimeisten kymmenen vuoden aika-
na (kuva 1). Vuonna 2015 Suomeen saapui 32 476 turvapaikanhakijaa (Sis&-
ministeri®). Kuvassa 1 kotikielisilla tarkoitetaan suomen-, ruotsin- ja saamen-
kielisté vaestoa, vieraskielisilla muun kielista vaestda. 31.12.2005 vieraskieli-
sia on ollut 144 334 henked, kun 31.12.2015 heité on ollut 329 562 henkea.
Vieraskielisten maaran kasvu, 185 228 henke&, on noin 80 % vaeston koko-
naiskasvusta, 231 728 hengesta. Myos Paijat-Hameessa vieraskielisten maa-
ra on lahes kaksinkertaistunut viimeisten kymmenen vuoden aikana. (Tilasto-

keskus.)
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Kuva 1. Suomen vaestérakenne vuonna 2005 ja 2015 (Tilastokeskus)

Marraskuussa 2015 Suomeen avattiin uusia vastaanottokeskuksia turvapai-
kanhakijoiden maaran kasvun vuoksi. Paijat-Hameen alueelle perustettiin yh-
deksan vastaanottokeskusta, joista yksi on alaikaisten ryhmakoti. Naista osa
on lakkautettu Maahanmuuttoviraston toimesta. (Asplund & Heima 2016.)
Lahden keskustan aitiys- ja lastenneuvolan erés terveydenhoitaja kertoi haas-
tatellessamme hanta lokakuussa 2016, ettd SPR on ostanut Lahden kaupun-
gilta neuvolapalveluita &itiys- ja lastenneuvolasta. Palvelut on keskitetty talle
haastattelemallemme terveydenhoitajalle, ja h&n kertoi vastuullaan olevan
Lahden vastaanottokeskuksen Hennalan, Karkolan ja Nastolan yksikdiden

turvapaikanhakijoiden neuvolapalvelut.

3.1 Maahanmuuttajien ravitsemus

Maahanmuuttajien ravitsemukseen voi vaikuttaa suuresti heidan uskontonsa.
Suomalaisista suurin osa on kristittyja, joilla uskonto ei juurikaan vaikuta ravit-
semukseen. Esimerkiksi islamin uskossa ja juutalaisuudessa on tarkkoja maa-
rayksia siita, millaista ruokaa saa sy0da. Tama tulee ottaa huomioon maa-
hanmuuttajien ravitsemusohjauksessa. Jos ei itse tieda asiakkaan uskonnosta
ja kulttuurista, voi hanelta kysya, millaisia ruokailutottumuksia h&nen kulttuu-

riinsa kuuluu. (Partanen 2007.)
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Maahanmuuttajilla voi Suomeen tullessaan olla erilaisia ravitsemusongelmia.
Aliravitsemus ja ravintoaineiden puute voivat johtua infektiosta, suolistoloisista
tai ruoan laadullisesta tai maarallisesta riittamattomyydesta. Myos ruokahalut-
tomuutta tai vatsa- ja ruoansulatusvaivoja voi ilmeta epavakaan elaméantilan-
teen seurauksena. Ruokahaluttomuus voi johtua psyykkisten tekijoiden lisaksi
myo6s oudosta ruoasta. Hyva ravitsemusohjaus on téssa tilanteessa paikal-
laan, jotta ruokavalio ei koostu esimerkiksi pelkista herkuista. My6s nopea
kotouttaminen auttaa ruokahaluttomuuden hoidossa. (Partanen 2007.)

Vatsavaivojen johtuessa psyykkisista tekijoista niiden odotetaan menevan
pois itsestaan, ja niitd lievitetda&n oireenmukaisesti. Vatsavaivat voivat johtua
myos laktaasientsyymin puutoksesta, eli laktoosi-intoleranssista, joka on yleis-
ta erityisesti Aasiassa ja Afrikassa. Vatsa voi my0s reagoida maitotuotteiden
kayton lisdantymiseen, silla Pohjoismaiden ulkopuolella maidon kaytto aikuis-

idssa on harvinaista. (Partanen 2007, 56-57.)

Riisitauti ja raudanpuuteanemia ovat yleisia askettdin maahan muuttaneiden
kohdalla. Asiakkaalle tulee kertoa D-vitamiinisuosituksista ja ohjata D-
vitamiinin kaytto riisitaudin ehkaisemiseksi. Anemiaa hoidetaan ruokava-
liomuutoksilla ja tarvittaessa rautavalmisteilla. Huomiota tulee kiinnittd& ruoka-
valiossa rautapitoisten ruoka-aineiden liséaksi myos raudan imeytymista ehkai-

seviin ruoka-aineisiin. (Partanen 2007, 61-64.)

Hampaiden reikiintyminen on yleistd maahanmuuttajien, niin aikuisten kuin
lastenkin keskuudessa, silla Pohjoismaiden ulkopuolella ei hoideta hampaita
niin tehokkaasti kuin Pohjoismaissa. Usein maahanmuuttajat nauttivat paljon
sokeripitoisia ruokia ja juomia paivittdin. Maahanmuuttajia tulee ohjata riitta-
vaan suunhoitoon niin fluorihammastahnalla pesun kuin ksylitolituotteiden kay-

ton osalta. (Partanen 2007.)

Raskauden aikainen ravitsemus voi poiketa maahanmuuttajilla paljon suoma-
laisista suosituksista. Kotimaassa on voinut olla erilaisia uskomuksia eri ruo-
ka-aineista ja niiden méaarasta. Imetysta suositaan monissa kulttuureissa ja
jatketaan jopa kaksi vuotta, mutta muuttaessa uuteen maahan vailla vahvaa
tukiverkkoa, saattavat aidit herkasti turvautua aidinmaidonkorvikkeeseen. Li-

saksi monessa kulttuurissa lasta imetetadn pitk&éan ja siirrytdan suoraan ai-
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kuisten ruokiin, eika kiinteiden maisteluvaihetta ole. Raskaana olevien ja imet-
tavien aitien seka imevaisikaisten lasten ravitsemusohjaukseen tulisikin kiinnit-
taa erityistda huomiota. Asiakkaan kanssa kannattaa keskustella ja kysella ha-
neltd oman kulttuurinsa tavoista ja tottumuksista. (Partanen 2007.)

3.2 Maahanmuuttajien ohjaus ja neuvonta

Arffmanin ja Hujalan (2010, 133) mukaan vaikuttavan ravitsemusneuvonnan
edellytys on vuorovaikutteinen ohjaussuhde, jossa — — [asiakas kokee] tule-
vansa kuulluksi, ymmarretyksi ja kunnioitetuksi. Hyvassa ravitsemusneuvon-
nassa huomioidaan, etta fyysisten tarpeiden lisaksi sydmiseen vaikuttavat
my0s esimerkiksi kulttuuriset tekijat. Asiakkaan arvomaailma ja tausta, joihin
kuuluvat muun muassa ruokakulttuuri, taidot ja vakaumus, tulee huomioida.
Nain ohjauksella on enemman vaikutusta ja asiakkaan on helpompi [&hteé&

mukaan muutoksiin.

Puukarin ja Korhosen (2013, 13) mukaan monikulttuurisessa ohjaustydssa on
tarkeaa ymmartaa yhteisollisten ja yksilokeskeisten kulttuureiden eroja esi-
merkiksi sen suhteen, kenen puoleen ongelmatilanteissa kaannytaan, laheis-
ten vai ammattilaisen, tai kuinka monen ihmisen mielipiteet vaikuttavat elaman
suuriin paatoksiin. On kuitenkin tarkedd kohdata asiakas aina yksilona, eika

ainoastaan oman kulttuurinsa edustajana.

Suomalaisten voi olla vaikea ymmartaa yhteiséllisia kulttuureja, silla oma kult-
tuurimme on vahvasti yksilopainotteinen. Yhteisollisille kulttuureille ominaista
on esimerkiksi kohtaloon uskominen, oman identiteetin korostamattomuus ja
etteivat negatiiviset tunteet ole sallittuja. Monikulttuurisen ohjauksen perusta-
na onkin ohjaajan oman monikulttuurisen tietoisuuden kehittaminen, mika tar-
koittaa oman kulttuuritaustan ja elamanhistorian tiedostamista. (Puukari &
Korhonen 2013, 24.)

Erityisesti maahanmuuttaja-asiakkaiden kohdalla tiedon taso terveellisesta
ruokavaliosta vaihtelee paljon. Terveyskayttaytymiseen vaikuttaa asiakkaan
kotimaan kulttuurin lisaksi myds sosioekonominen tausta. On tarkeaa selvittaa
asiakkaan asenteita ja tiedon tarvetta terveellisen ravitsemuksen suhteen ra-

vitsemusohjauksen yhteydessa. (Arffman & Hujala 2010, 134.)
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Kuten muidenkin asiakkaiden, myds maahanmuuttaja-asiakkaiden kanssa on
tarke&aa tuoda suositukset ja muu tieto helposti ymmarrettavaddn muotoon.
Koska maahanmuuttajat eivat valttamatta osaa kaupassa tunnistaa elintarvi-
kepakkauksia, voi ohjaukseen ottaa mukaan erilaisia pakkauksia naytille.
Myds esitteet ja ruokamallit auttavat ohjauksessa ja konkretisoivat ruokamaa-
ria. (Arffman & Hujala 2010, 134.)

Kun maahanmuuttajalla on ollut aikaa kotoutua uuteen maahan ja akuuteim-
mat vaivat, kuten aliravitsemus on hoidettu, voidaan tarkemmin puuttua epa-
kohtiin ravitsemuksessa. Koska uudessa maassa ruoan valikoima on erilainen
kuin kotimaassa, voi ruoka yksipuolistua ja muuttua rasva- ja sokeripitoisem-
maksi. Jos aikaa vain on, voi maahan muuttaneen vieda kéadesta pitaen ruo-
kakauppaan ja yhdessa katsoa, mitd taman maan valikoimiin kuuluu. Samalla
voi kayda lapi elintarvikkeiden hintoja. Koska maahanmuuttajilla on erilaisia
taustoja ja koulutustasoja, on tarkedd kohdata asiakas hé&nen lahtokohdistaan.
Kaupassa asiointia voi helpottaa esimerkiksi nayttamalla kuvia erilaisista ruo-
kapakkauksista. Myds ruoanvalmistuskurssien avulla voi toteuttaa maahan-
muuttajien ravitsemusohjausta. Kurssien avulla tavoittaa monta perhetta sa-
maan aikaan, mik& voi auttaa perheitd myos verkostoitumisessa ja kotoutumi-

sessa. (Partanen 2007.)

4 RAVITSEMUSOHJAUS

Ravitsemusohjaus on osa neuvolan ty6ta ja neuvolan terveydenhoitajalla on
keskeinen asema opastaessaan ravitsemussuositusten mukaisiin syomistot-
tumuksiin seka auttaessaan asiakasta ja perheitd |0ytamaéan ratkaisuja syomi-
seen ja ravitsemukseen liittyviin pulmatilanteisiin. Muutosten tekeminen ter-
veyskayttaytymisessa vie aikaa, ja terveydenhoitajan on tarke&a tukea asiak-
kaita tilanteen mukaan samalla heidan l&aht6kohtansa huomioon ottaen. (Arff-
man & Hujala 2010, 11.)

Raskaus- ja imetysajan ravitsemusneuvonta on osa aitiysneuvolassa saata-
vaa terveysneuvontaa. Ohjauksessa noudatetaan yleisia ravitsemussuosituk-
sia. Klemetin ja Hakulinen-Viitasen (2013, 40) mukaan terveet ja tasapainoista

ruokavaliota noudattavat aidit eivat tarvitse erityisempia ravitsemusmuutoksia,
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mutta haasteita ohjaukselle tuovat ylipainon ehkéisy ja hoito seka erityisruo-
kavaliota noudattavan aidin ohjaaminen. Myds nuoret seké vahan koulutetut
perheet ja heidan tukeminen lisaavat ravitsemusohjauksen haasteita. Tiitinen
(2015a) mainitsee omassa artikkelissaan erityishuomion ja ravitsemusneu-
vonnan olevan tarpeen, kun aidin ruokailutottumukset ovat yksipuoliset, h&n

noudattaa erityisruokavaliota tai hanella esiintyy ali- tai ylipainoa.

Lastenneuvola on keskeisessd asemassa lapsiperheiden ravitsemusohjauk-
sessa, silla se voi olla perheiden tarkein ja luotettavin, mahdollisesti my6s ai-
noa tiedon lahde. Kaytdnnossa lastenneuvola tavoittaa kaikki lapsiperheet, ja
silla voi olla merkittava rooli lapsen terveellisten ruokatottumusten muodostu-
misessa. Lapsena opitut syomistottumukset heijastuvat myos aikuisuuteen.
(Arffman & Hujala 2010, 47.)

Terveytta tukevan ja monipuolisen ruokavalion kokoamiseen I6ytyy monenlai-
sia keinoja. Esimerkiksi Sydanmerkki-tuotteiden kaytélla voi helposti parantaa
ruokavalion terveellisyytta. Sydanmerkki esiintyy elintarvikepakkauksissa, jot-
ka ovat terveyden kannalta parempi vaihtoehto. Naissa elintarvikkeissa suolan
maaraa tai kovan rasvan osuutta on vahennetty. Sydanmerkki voi kertoa myos
tuotteen sisaltavan vahemman sokeria tai enemman kuituja. (Neuvokas per-
he.)

4.1 Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuositukset kuvaavat vaeston ravinnosta saatavan energian ja
ravintoaineiden tarvetta seka naiden suositeltavaa saantimaaraa. Suositukset
on tarkoitettu koko vaestélle, mutta omia suosituksia laaditaan myds erilaisille
kohderyhmille. Ravitsemussuositusten tarkeimpana tavoitteena on parantaa
ravitsemuksen kautta vaeston terveydentilaa. Energian ja ravintoaineiden
saantisuosituksissa on huomioitu yksil6lliset erot ja tarpeiden vaihtelevuus.
Vaeston riittdvan ravintoaineiden saannin turvaamiseksi, jokaiselle ravintoai-
neelle on méaritetty varmuusvara. Suositukset eivat koske henkiloita, joilla
ravintoaineiden tarve on merkittavasti muuttunut, tallaisia ovat esimerkiksi
imeytymishairidista karsivat henkildt, tai henkildt, jotka laihduttavat. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 8.)
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Ravitsemussuosituksia annetaan erikseen ruoasta seka ravintoaineista ja
suositukset paneutuvatkin etenkin ruoka-aineryhmiin, esimerkiksi maitovalmis-
teet, taysjyvaviljavalmisteet, liha, kasvikset, ja niitd koskeviin ohjeisiin. Niiden
perusteella on luotu ravitsemusneuvontaan soveltuvat ruokakolmio ja lautas-
malli, joissa kuvataan ruoka-aineryhmien sopivia osuuksia terveytta edista-

vassa ruokavaliossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 9.)

Ravitsemussuosituksia on laadittu jo 1940-luvulta l&htien ja niitéa tehdaan seka
maailmanlaajuiseen etté valtiokohtaiseen kayttoon. Suositukset perustuvat
kerattyyn tutkimustietoon, ja ne muuttuvat elintapojen seka kansanterveyden
muutosten my6ta. Suomessa ravitsemussuositukset laatii Maa- ja metséata-
lousministerion alainen ravitsemuksen huippuasiantuntijoista koostuva Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. Ensimmaiset Suomen ravitsemussuositukset ra-
vitsemusneuvottelukunta julkaisi vuonna 1987 ja viimeisimmat suositukset se

laati vuonna 2014. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on laatinut lapsiperheille sopivat ravitsemus-
suositukset, jotka Valtion ravitsemusneuvottelukunta on hyvéksynyt. Syodaan
yhdessé -ruokasuositukset on koottu vuonna 2013 valmistuneista pohjoismai-
sista ja suomalaisista vuonna 2014 valmistuneista ravitsemussuosituksista
seka suositusten julkaisun jalkeen keratysta tieteellisesta naytosta. Syodaan
yhdessa - Ravitsemussuositukset lapsiperheille sisaltdé suositukset koko lap-
siperheelle, odottavalle seka imettavalle aidille. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2016, 5.)

4.2 Ruokailurytmi ja lautasmalli

Saanndllinen sydéminen kuuluu hyvaan ja terveytta edistavaan ravitsemuk-
seen. Aikuiselle ja lapselle suositellaan noin 4—6 ateriakertaa paivassa eli ruo-
kailua 3—4 tunnin valein. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 18.) Suosi-
tusten mukainen ateriarytmi pitaa verensokerin tasaisena seka nalan hallitta-
vissa. Sdanndllinen ruokailurytmi auttaa pitamaan annoskoot kohtalaisina ja
vahentdmaan turhia naposteluja suojaten samalla hampaita reikiintymiselta.
Lis&ksi saannollinen ruokailu tukee painonhallintaa. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014b, 24.)
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Lautasmallin tarkoituksena on opastaa hyvan aterian kokoamiseen. Terveytta
ruoasta — Suomalaisten ravitsemussuositusten (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014b, 20) mukaan puolet lautasesta tulisi koostua kasviksista esimer-
kiksi raasteen, salaatin tai lampiman kasvislisukkeen muodossa. Noin neljas-
osa lautasesta on varattu liha-, kala-, muna- tai kasviproteiinia siséaltavalle
kasvisruoalle. Taysjyvaviljavalmisteen tai perunan osuus on myos noin nel-
jannes lautasesta. Liséksi lautasmalliin kuuluu pala taysjyvaleipaa kasvioljy-
pohjaisen levitteen kanssa seka ruokajuoma, joka suositusten mukaan olisi
rasvaton maito tai piima. Jalkiruokana hedelma tai annos marjoja tdydentaa

ateriaa.

5 ODOTTAVAN JA IMETTAVAN AIDIN RAVITSEMUS

Odottavan aidin ravitsemuksella ja ruokavaliolla on vaikutusta seké &idin hy-
vinvointiin ettd kohdussa kasvavan lapsen kasvuun ja kehitykseen. Aidin
oman hyvinvoinnin apuna ruokavalio voi helpottaa raskausajan ongelmia, ku-
ten pahoinvointia ja ummetusta. Hyvalla ravitsemustilalla aiti voi ehkaista ras-
kaus- ja synnytyskomplikaatioita seké edistda samalla itsensa ja lapsensa
toipumista synnytyksesta ja edesauttaa imetyksen onnistumista. Raskausajan
ravitsemuksella katsotaan olevan myds pitkaaikaisia vaikutuksia lapseen seka
sikion kehitykseen raskauden eri vaiheissa. Ravitsemuksella on tutkittu olevan
vaikutusta esimerkiksi raskauden kestoon, vauvan syntymé&painoon, aivojen
kehitykseen ja oppimiskykyyn. Raskauden ja imetyksen aikana suositellaan
noudattamaan yleisia raskaus- ja imetysajan ravitsemussuosituksia. (Arffman
& Hujala 2010, 22; Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 40.)

5.1 Odottavan aidin ravitsemus

Raskausaikana on tarkeda huomioida, etta ruokavalio koostuu riittavan moni-
puolisesta ja hyvasta ravinnosta. Odotusaikana energian tarve lisaantyy vain
hieman aiempaan verrattuna, kun taas monien vitamiinien ja kivennaisainei-
den tarve kasvaa huomattavasti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 45.)
Ruokavalioon olisikin hyva liséata ruokia, jotka sisaltavat paljon suojaravinteita,
mutta vain vahan energiaa. Kasvikset, marjat, hedelmat, taysjyvaviljavalmis-
teet seka rasvattomat ja vaharasvaiset maito- ja lihatuotteet ovat téllaisia ruo-
kia. (Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 41.)
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Ruokavalion perustan tulisi rakentua kasviksista, hedelmista sekd marjoista.
Niiden vuorokauden saantisuositus on 5—6 kourallista eli noin puoli kiloa. Yksi
kourallinen tarkoittaa maarallisesti yhta keskikokoista hedelmé&a, yhta desilit-
raa marjoja tai puoltatoista desilitraa salaattia tai raastetta. Paivan saantisuo-
situksesta tulisi puolet olla hedelmia ja marjoja, puolet vihanneksia ja juurek-
sia. Tutkimusten perusteella kasvikunnan tuotteiden korvaaminen vitamiini- ja
kivennaisainevalmisteilla ei korvaa kasviksista syomalla saatavaa terveyshyo-
tya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 21, 45; Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014b, 21.)

Raskausajan kalsiumin saantisuositus on 900 milligrammaa vuorokaudessa,
mika tayttyy esimerkiksi 5—6 desilitrasta nestemaista maitovalmistetta ja 2—3
viipaleesta juustoa. Maitovalmisteissa tulisi suosia rasvattomia ja sokerittomia
vaihtoehtoja. Maitotuotteet ovat kalsiumin lisaksi myds proteiinin, jodin, B-
vitamiinien ja monien muiden kivennaisaineiden lahde. Sikion kehityksessa
kalsium toimii luuston rakennusaineena. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016, 46; Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 42; Ravintoaine-valmisteiden
kayttd raskausaikana 2016.)

Viljavalmisteiden suositeltava méara naiselle on kuusi annosta paivassa, mie-
hille yndeksan annosta. Yksi annos viittaa maarallisesti yhta desilitraa tai yhta
leipaviipaletta. Yksi desilitra voi koostua esimerkiksi puurosta, myslista, pas-
tasta, riisista, ohrasta tai muusta taysjyvalisukkeesta. Viljavalmisteet ovat hy-
vid kuidun lahteita, ja etenkin taysjyvavalmisteissa, kuten ruisleivassa, puu-
rossa ja myslissa sita on runsaasti. Vahintaan puolet kaytetyista viljavalmis-
teista tulisikin olla taysjyvaviljaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 23,
45))

Monityydyttymattdmien eli pehmeiden rasvahappojen saanti on valttdmatonta
sikion normaalille kehitykselle ja niilla on oma merkittava osuutensa sikion
hermoston, nakokyvyn ja immuunijarjestelmén kehittymisessa. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (2016, 47) ohjeistaa kaytettavista rasvoista oltavan peh-
meitéa kasvirasvoja vahintaan kaksi kolmasosaa. Pehmeilla kasvirasvoilla tar-
koitetaan kasvioljyja seka niita runsaasti sisaltavid margariineja. Suolaamat-
tomat ja kuorruttamattomat pahkinat, mantelit ja siemenet siséltavat myos hy-

vid rasvoja, mutta korkean energiasisaltonsa vuoksi niiden sopivaksi pai-
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vasaanniksi on maaritelty kaksi ruokalusikallista. Ep&edullisia eli kovia rasvoja
siséltavat maito- ja lihatuotteet, voi seka kookosoljy ja -voi. (Klemetti & Hakuli-
nen-Viitanen 2013, 43; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014b, 22-23.)

Kalaa suositellaan sydmaéan 2—-3 kertaa viikossa. Raskausajan ruokavaliossa
kala on tarkea sisdltdessaan runsaasti D-vitamiinia seka n-3-
monityydyttyméattomia rasvahappoja muiden vitamiinien, kivennaisaineiden ja
proteiinin liséksi. Eri kalalajeja tulisi muistaa sydda vaihtelevasti, jolloin mah-
dollisista ymparistdsaastepitoisuuksista ei tarvitse huolestua. Tutkimuksissa
on pystytty osoittamaan raskausajan kalan syémisesta olevan merkitysta lap-
sen visuaaliseen ja kognitiiviseen kehitykseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2016, 47; Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 42-43.)

Paivan aikana ohjeistetaan juomaan 1-1,5 litraa nesteita ruoan sisaltdmien
nesteiden liséksi. Nesteiden tarve on yksil6llista ja useimmilla nesteiden tarve
tyydyttyy janon mukaisen juomisen mukaan. Nesteité tulisi kuitenkin muistaa
juoda saanndllisesti paivan aikana. Ruokajuomaksi sopivia vaihtoehtoja ovat
rasvaton maito, piima, vesi tai kivennaisvesi. Tuoremehun sopiva paivaannos
on katsottu olevan yksi lasillinen, mieluiten aterian yhteydessa. Janojuomaksi
paras vaihtoehto on vesi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 28-29; Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014b, 23.)

5.2 Imettavan aidin ravitsemus

Imetysaikana aidin ruokavalioksi sopii koko perheen terveytta edistava ruoka-
valio. Imetys helpottaa normalisoimaan raskausaikana kertynytta painoa. Ra-
vitsemuksen rooli &idin hyvinvoinnissa ja jaksamisessa korostuu taysimetyk-
sen seka pitkdaikaisen imetyksen aikana. Jos &iti syo epasaanndllisesti, silla
on vaikutusta hanen jaksamiseensa seka rintamaidon riittdvyyteen ja laatuun.
Riittava ja monipuolinen ravitsemus takaa, ettei imetys kuluta aidin omia ravin-
toainevarastoja vaan lapsi saa tarvitsemansa ravintoaineet aidin ravinnon
kautta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 58; Arffman & Hujala 2010, 29,
43))

Imetyksen tavoitteena on tukea painonhallintaa ja palauttaa aidin paino siihen,

mik& se oli ennen raskautta (Arffman & Hujala 2010, 29, 43). Taysimetyksen
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aikana aidin energian tarve lisdéntyy, mutta vuorokaudessa enintaan kaksi
megajoulea eli 500 kilokaloria, mika tarkoittaa yhta ylimaaraista ateriaa. Aidin
energiantarve imetysaikana maaraytyy rintamaidon maaran seka kertyneen
varastorasvan mukaan. Aidilla ollessa paljon varastorasvaa, hanen ei tarvitse
sydda normaalia enempaa. Jos aiti luovuttaa maitoa tai hanella on kaksoset,
energiantarve kasvaa keskiméaaraista enemman. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2016, 59.)

Imettdminen liséa omalta osaltaan nesteiden tarvetta vahintaan rintamaidon
maaran verran. Rintamaidon maara ei kuitenkaan lisaanny, vaikka nesteita
juotaisiin entistd runsaammin, koska elimisto sdatelee nestetasapainoa saan-
nin mukaan. Imetysaikana sopivia juomia ovat veden, rasvattomien ja nestepi-
toisten maitovalmisteiden lisdksi vahasokeriset ja laimeat mehut. Yolla imetta-
essa tulisi aidin juoda vettad eiké sokeripitoisia juomia, koska y6lla syljen pus-
kurivaikutus ei suojaa hampaita reikiintymiseltéa samalla tavalla kuin paivalla.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 60.)

Aidin on tarkeaa kiinnittaa imetysaikana huomiota kayttamansa rasvan laa-
tuun, koska silla on vaikutusta rintamaidon rasvakoostumukseen. Rinta-
maidosta vauva saa valttdamattémia rasvahappoja, kun aiti kayttaa ruoanlai-
tossa pehmeitd kasvirasvoja, -0ljyja seka margariineja. Kalan syontia suositel-
laan vahintaan 2—-3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen, myds pahkinéiden ja
siementen kayttda ruokavaliossa olisi hyva suosia. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2016, 58.)

5.3 Vitamiinit

Odottavan aidin elimiston tehtavanéa on huolehtia sikion riittavasta ravintoai-
neiden saannista. Jos tama ei toteudu ja ruoan kautta ei saada riittavasti ra-
vintoaineita sikiota varten, ottaa elimistd ne aidin varastoista kayttéon. Liian
vahainen ravintoaineiden saanti aiheuttaakin haittaa ensimmaiseksi aidin ter-
veydelle. (Arffman & Hujala 2010, 29.)

D-vitamiinivalmistetta suositellaan koko raskauden ja imetyksen ajan, koska
yleisesti suomalaiset saavat D-vitamiinia liian vahan ravinnon kautta. Aidin D-

vitamiinilisan suositeltava vuorokausiannos on 10 mikrogrammaa vuodenajas-
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ta riippumatta. D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymaan, ja silla on myds vai-
kutusta sikion luuston kehittymisessa. 100 mikrogrammaa on vuorokausian-
noksen ehdoton ylaraja, jotta valtyttaisiin mahdollisilta haittavaikutuksilta.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 45.)

Foolihappolisan eli B-ryhman vitamiineihin kuuluvan folaatin, kaytt6a suositel-
laan raskautta suunnitteleville jo 1-3 kuukautta ennen ehkaisysta luopumista.
Raskaana oleville lisan suositeltava maara on 400 mikrogrammaa paivassa.
(Foolihappo ja raskaus 2016.) Tiitinen ohjaa artikkelissaan (2015a) liséan kayt-
toa raskauden ensimmaisen kolmanneksen aikana eli 12. raskausviikkoon
asti, koska aidin kehon foolihapot ovat merkittdvassé roolissa alkion normaa-
lissa kehityksessa jo ensimmaisten raskausviikkojen aikana. Tarvittavien foo-
lihappojen saanti vahentdd synnynndisia epamuodostumia, kuten hermosto-
putken sulkeutumishairigita. Aiti saa ravinnosta folaattia liian vahan, jos ruo-
kavalio on yksipuolinen eika siiné esiinny tuoreita kasviksia, marjoja, hedelmia
tai taysjyvaviljavalmisteita. Lisan kayttéa suositellaan etenkin aideille, jotka
sairastavat epilepsiaa, diabetesta, keliakiaa tai kroonista suolistotulehdusta
seka aideille, jotka kayttavat runsaasti alkoholia tai heidén ruokavalionsa on
yksipuolinen. Lisda suositellaan myos aideille, joiden perheessa on aikaisem-
min esiintynyt keskushermostoputken sulkeutumishéirio. Foolihappolisan rin-
nalla on hyva turvata tarvittavan folaatin saanti mygs ruokavalion avulla. Fo-
laattia saa eniten taysjyvaviljasta, marjoista, hedelmista, palkokasveista, kaa-

leista seké salaateista. (Foolihappo ja raskaus 2016.)

Muiden taydennysravintovalmisteiden kayton tarvetta terveydenhoitaja tai laa

kari arvioi aidin yksilollisen tarpeen mukaan. Aidin kayttaessa maitotuotteita
niukasti suositellaan hanelle kalsiumvalmistetta. Jos maitotuotteita ei kayteta
lainkaan, paras kalsiumvalmiste aidille sisaltaisi myds D-vitamiinia. Rautaval-
mistetta suositellaan raskausaikana ja synnytyksen jalkeen, jos huomataan
aidin rautavarastojen ehtyneen. Imetysaikana raudan tarve ei lisdanny. Riitta-
va jodin saantikin tulee arvioida, koska riittamaton tai liiallinen jodin saanti on
huonoksi kasvavalle sikidlle. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 45; Arff-
man & Hujala 2010, 46.)
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5.4 Valtettavat elintarvikkeet ja ruokarajoitukset

Sikion kasvun ja kehityksen turvaamiseksi tiettyja ruoka-aineita suositellaan
valttamaan raskauden aikana. Valtettavissa ruoka-aineissa voi esiintya ai-
nesosia, vierasaineita tai mikrobeja, joilla voi olla haitallinen vaikutus sikion
kehitykseen seka raskauden kulkuun. (Arffman & Hujala 2010, 32.) Liha- ja
kalaelintarvikkeita nauttiessa on hyva muistaa kypsentaa ruoat kauttaaltaan
kypsiksi. Raaka jauheliha voi levittaa EHEC-bakteeria, joka aiheuttaa ruoka-
myrkytysta. Taméan vuoksi liha tulisi kypsentaéa vahintaan 70-asteiseksi. Siipi-
karjan lihaa ohjeistetaan kypsentdmaan kauttaaltaan 75-asteisiksi salmonella-

ja kampylobakteeririskin takia. (Evira 2016c.)

Kalalajeista hauki on listattu valtettavien elintarvikkeiden joukkoon korkean
elohopeapitoisuuden takia. Muita kalatuotteita tulisi syoda ainoastaan kypsen-
nettyna, jolloin kala on kuumennettu vahintdan 70-asteiseksi. Raakaa kalaa ja
raakakalatuotteita, esimerkiksi sushia, matia, kylmasavustettua ja graavisuo-
lattua kalaa tulisi valttaa raskauden ja imettamisen aikana, koska raaoissa
kalatuotteissa on listeriabakteeririski. Listerian aiheuttama infektio on listerioo-
si, johon voi liittya lieva ripuli tai vakava verenmyrkytys ja aivokalvontulehdus.
Listerioosi aiheuttaa raskauden aikana myos keskenmenon vaaraa. (Evira
2016b, 109; Lumio 2016.)

A-vitamiinin liiallisen saannin valttamiseksi suositellaan odotusaikana jatta-
maan ruokavaliosta pois maksaruoat, kuten maksalaatikon ja maksapihvit
(Evira 2016b). Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri muistuttaa normaalin
suomalaisen ruokavalion sisaltdvan yleensa tarvittavan maaran A-vitamiinia,
jolloin sen kayton lisaamiselle ei ole tarvetta raskauden aikana. Liialliset an-
nokset vitamiinia voivat sen sijaan lisata sikioén sydamen, luuston ja hermoston
epamuodostumien riskid. Evira (2016b) on kuitenkin asettanut maksamakka-
ralle ja -pasteijalle kayttorajaksi enintd&dn 200 grammaa viikossa eika naita
tuotteita tulisi kerralla syoda kuin korkeintaan 100 grammaa. Paivittain nautit-

tuna tuotteiden enimmaismaara on 2 viipaletta eli noin 30 grammaa.

Toksoplasmariskin eli loistartuntariskin vuoksi kypsentamattomat lihatuotteet,
kuten kestomakkarat, kuivattu kinkku seka kokolihapihvit ovat véltettavia liha-

ruokia raskausaikana (Evira 2016b). Lumio (2013) kuvaa loistartunnan merkit-
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tavimmaksi ilmenemismuodoksi sikion toksoplasmoosin eli alkueldimen ai-
heuttaman infektion, jonka muodostuminen on mahdollista raskausajan tar-
tunnasta. Tartunta voi aiheuttaa keskenmenon raskauden alkuvaiheessa. Mita
aikaisemmassa vaiheessa sikid saa tartunnan, sitéd todennakodisemmin siita
aiheutuu lapselle merkittavaa haittaa. Pahimmillaan se voi aiheuttaa lapselle
vakavaa ndkohaittaa, sokeutta, epilepsiaa tai kehityksen hairioita alyllisella

tasolla.

Odottaville aideille raakamaito, pastéroimaton maito seka pastéroimattomasta
maidosta valmistetut juustot ovat riskielintarvikkeita niiden bakteeri- ja vi-
rusesiintymien vuoksi. Raakamaito tarkoittaa maitoa, jota ei ole kuumennettu
yli 40 °C:n lampotilaan, pastbroimatonta maitoa ei sen sijaan ole kuumennettu
vahintdan 72 °C:n lampdtilassa. Pastéroimattomissa tuotteissa esiintyviksi
bakteereiksi Evira (2016b) on listannut muun muassa salmonellan, listerian,
EHEC:n sekd kampylobakteerin. Kayttaakseen pastéroimatonta tuotetta, tulisi
raskaana olevan kypsentaa tuote vahintdan 72 °C:n lampdétilaan 15 sekunnin
ajaksi ja jadhdyttaa tuote sen jalkeen valittomasti. Pastoroidut tuotteet tulisi
sdilyttaa jaakaapissa alle 6 °C:ssa. (Raakamaito ja ruokamyrkytykset 2016;

Ruokatieto.)

Lakritsin ja salmiakin kayttoa raskauden aikana ei suositella lakritsin siséalta-
man glykyrritsiinin eikéa salmiakin sisaltdman natriumin vuoksi. Etenkaan gly-
kyrritsiinin turvallista kayttomaaraa ei ole selvitetty. Suurina annoksia kaytet-
tdessa seka glykyrritsiini ettd natrium nostavat verenpainetta ja lisaavat turvo-
tusta eli voivat lisatd keskenmenon vaaraa. Pienet annosmaarat, kuten lakrit-
sijaateldbannos tai muutama makeinen, eivat kuitenkaan ole haitaksi raskau-
delle. (Evira 2016b; Arffman & Hujala 2010, 34.)

Yrttiteejuomat ja ravintolisina myytavat yrttivalmisteet voivat sisaltéaa luontaisia
haitta-aineita eika niiden turvallisuudesta ole tietoa. Taman vuoksi raskaana
olevia ja imettavid suositellaan valttamaan niiden kayttéa. Korkeiden jodi- ja
raskasmetallipitoisuuden vuoksi merilevét ovat liséksi valtettavien elintarvik-
keiden listalla. Raskaana olevaa kehotetaan jattamaan kaytdsta myos inkivaa-
rivalmisteet, kuten inkivaaritee, koska inkivaaria sisaltavien tuotteiden turvalli-

sesta kaytosta ei ole tutkittua tietoa. (Evira 2016b.)
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Oljykasveille, kuten pellavalle, on ominaista kerata maaperasta raskasmetalle-
ja siemeniinsa. Pienet maarat pellavansiemenia esimerkiksi leivassa eivét ole
haitaksi imettaville tai raskaana oleville, mutta siementen runsaampaa kaytt6a
tulisi valttda. Korvasieni suositellaan jattdmaan kokonaan ruokavalion ulko-
puolelle koko odotus- ja imetysajaksi, koska kasittelyn jalkeenkin sienessa voi

viela esiintya myrkkyjaamia. (Evira 2016b.)

Kofeiinipitoisten juomien, kuten kahvin nauttimiseen on raskaana olevia ja
imettavia aiteja varten tehty rajoitteet. Paivan turvallinen maara kofeiinia on
katsottu kertyvan 200 milligrammasta eli noin kolmesta desilitrasta tavallista
suodatinkahvia tai puolestatoista desilitrasta espressoa. Energiajuomia ei sen
sijaan suositella lainkaan odottaville tai imettaville aideille, kuten ei myoskaan
kofeiinipitoisia elintarvikkeita. Kofeiinipitoiset kolajuomat soveltuvat satunnai-
seen kayttoon. (Evira 2016b.)

Paihteiden kaytto raskauden aikana vaarantaa sikion terveytta ja normaalia
kehitysta lisdten samalla raskaudenaikaisten hairididen riskia. Raskauden tai
imetyksen kannalta alkoholin turvallista kayttérajaa ei ole pystytty maarittele-
maan, minka vuoksi sen kayttéa etenkin raskauden aikana suositellaan koko-
naan valttdmaan. Alkoholin runsas tai jatkuva nauttiminen lisééa keskenmenon
tai ennenaikaisen syntyman riskiéa seka sikion pienipainoisuutta, kasvun hidas-
tumista ja epamuodostumien esiintymisia. Samoja riskeja esiintyy myods huu-
meiden kaytdsta raskausaikana. Kohtuullinen ja satunnainen alkoholinkaytto
ei ole este imetykselle, mutta lapsen kasittely lievassakin alkoholin vaikutuk-
sen alaisuudessa on kuitenkin riski. (Tiitinen 2015b; Alkoholi raskauden eri
vaiheissa 2016; Imetys ja alkoholi 2015; Tiitinen 2016.) Raskauden aikaisella
tupakoinnilla on heikentava vaikutus kohdun ja istukan verenkiertoon seka
sikion hapensaantiin. Odotusaikana tupakoivan aidin syntyva lapsi on muun
muassa normaalia lasta pienipainoisempi ja altistuu helpommin hengitysinfek-
tioille. Tupakan nikotiini kulkeutuu lapseen myds aidinmaidon kautta aiheutta-
en lapselle vatsakipuja, pahoinvointia seka artyisyytta. Jos tupakoinnin lopet-
taminen on mahdotonta, tulisi aidin valttaa tupakointia 2—3 tuntia ennen ime-
tysta. Lapsen altistumista tupakan savulle tulee estaa. (Raskaus ja tupakointi
2016.)
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6 IMEVAISIKAISEN RAVITSEMUS

Lapsen ainoa ravinnon lahde 4—6 kuukauden ikéiseksi on aidin rintamaito tai
aidinmaidonkorvike. Aidinmaito on ilmainen ja luonnollisin ravinto vauvalle. Se
sisaltaa kaikki muut lapsen tarvitsemat ravintoaineet, paitsi D-vitamiinin, jota
lapselle annetaan 10 mikrogrammaa vuorokaudessa kahden viikon iasta lah-
tien. Lapsen ruokkiminen tapahtuu syntymasta lahtien lapsentahtisesti, eli
vauvaa imetetaan, kun han on nalkainen seka niin pitkaan ja tiheasti kuin han

vaatii. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

Mikali lapsi ei saa riittavasti rintamaitoa, annetaan alle 4 kuukauden ikaiselle
lapselle lisdksi didinmaidonkorviketta. Yli 4 kuukauden ikaiselle lapselle aloite-
taan kiinteat ruoat rintamaidon tai korvikemaidon rinnalle. (Arffman & Hujala
2010, 49.) Aidinmaidonkorvikkeet on tarkoitettu alle 6 kuukauden ikaisille, jot-
ka eivat syysta tai toisesta saa aidinmaitoa riittavasti tai ollenkaan. 6—12 kuu-
kauden ikaisille tarkoitettua korviketta kutsutaan vieroitusvalmisteeksi. Vuoden
ikaisesta lahtien lapsi voi juoda tavallista, rasvatonta lehmanmaitoa. Imetta-
mista suositellaan vahintaan vuoden ikdan asti ja pidempaan jos perhe halu-

aa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

Taysimetystéa suositellaan puolen vuoden, kuitenkin vahintaan neljan kuukau-
den ikédan asti. Lapselle voidaan aloittaa kiinteiden ruokien antaminen 4—6
kuukauden ikdisena maisteluannoksina, maidon ohella. Kiinteé ruoka aidin-
maidon ohella kypsyttaa lapsen suolistoa. Jos lapsi ei saa ollenkaan aidinmai-
toa, aloitetaan kiinted ruoka noin 4 kuukauden idssa. Kaikille lapsille kiintea
ruoka tulee aloittaa viimeistaan puolen vuoden ikdisena. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2016.) Puolen vuoden ikdan mennessa sikidaikana hankitut rau-
tavarastot ehtyvat, jolloin lapsi tarvitsee ravintoonsa raudan lahteitd, kuten
viljaa ja lihaa (Arffman & Hujala 2010, 49). Myds muiden ravinteiden, kuten
sinkin tai proteiinin puutoksia voi esiintya, jos kiinteita ruokia ei aloiteta 6 kuu-

kauden ikddn mennessa.

Maisteluannokset aloitetaan 4—6 kuukauden ikéiselle soseina, puolesta teelu-
sikallisesta muutamaan kerralla. Lasta imetetaan normaalisti ja imetyksen jal-
keen tarjotaan pieni annos kiinteda ruokaa. Maito jatkuu edelleen tarkeimpéana

ravinnonldhteena. Kiinteat ruoat voidaan aloittaa, kun lapsi on kiinnostunut
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ruoasta, eli esimerkiksi tavoittelee sita kasilldén, ja kun han on motorisesti
valmis sydmaan, eli hallitsee paan ja silmien liikkeitd ja voi istua tuettuna.
Vaikka aikuinen alussa syo6ttaakin lasta, voi lapselle antaa oman lusikan tai
haarukan kateen, kun han osaa tarttua niihin. Lapsi voi harjoitella ruoan suu-
hun viemista myo6s esimerkiksi leivan tai juureksen palalla. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2016.)

Maistelu kannattaa aloittaa perusmauilla, kuten perunalla, porkkanalla tai mar-
joilla. Lapset vierastavat etenkin karvaita ja happamia makuja, joten samaa
ruokaa kannattaa tarjota toistuvasti, jotta lapsi tottuu makuun. Ruoka-aineita
tarjotaan monipuolisesti alusta lahtien ja laajennetaan vahitellen vilja- ja liha-
tuotteisiin, kuitenkin aikaisintaan 5 kuukauden ik&isesta lahtien. Lihatuotteet
tarjotaan aluksi pienina maarinad kasvissoseen seassa. 10 kuukauden ikaiselle
voi alkaa tarjota rasvattomia tai vaharasvaisia hapanmaitotuotteita, kuten
maustamatonta jogurttia tai rahkaa. Alle vuoden ikaisen lapsen ruokavaliossa
on syyta valttaa liiallista sokeria ja suolaa. Vaikka perheessé esiintyisi allergi-
oita, ei lapsella ole syyta valttda niité ruoka-aineita. Allergiariski voi lisdantya,
jos Kiinteita ruokia ei ole aloitettu puolen vuoden ikddn mennessa. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

Kun lapsen suun motoriikka kehittyy ja hampaat puhkeavat, voi soseita alkaa
hiljalleen karkeuttaa. Vuoden ikdan mennessa lapsi voi sytda rakenteeltaan
paaosin samanlaista ruokaa kuin muutkin perheessa. Lapsen lahestyessa
vuoden k&4, aletaan hanta totuttaa perheen ateriarytmiin. Tata nuoremmille-
kin voi tarjota perheen ruokahetkina lapselle sopivia ruokia. Ruoan maaréé
lisatdan vahitellen lapsen tarpeen mukaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016.)

6.1 Imetys

Imetys on tarkeéa osa aidin ja lapsen vuorovaikutussuhteen kehittymisté. Rin-
tamaito on taloudellisesti kannattavaa ja ymparistoystavallista. Aidinmaito si-
saltda kaikki alle puolivuotiaan tarvitsemat ravintoaineet D-vitamiinia lukuun
ottamatta, ja siksi se onkin parasta mahdollista ravintoa lapselle. Aidinmaidon
koostumus myos edistaa tarkeiden ravintoaineiden imeytymista lapsen elimis-

toon. Aidinmaito auttaa lapsen suoliston mikrobiston kehittymisessa. Taysime-
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tysta suositellaan 6 kuukauden ik&an asti, mutta vahintdan nelikuiseksi.
Useimmiten aidinmaito riittda lapsen ainoaksi ravinnoksi ensimmaisen puolen
vuoden ajan. Osittaista imetysta suositellaan vuoden ikéaiseksi asti, tai per-
heen niin halutessa myds pidempaan. Ammattilainen auttaa perhetta imetyk-
sen asteittaisessa lopetuksessa, tai lapsi voi omasta tahdostaan lopettaa

imemisen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 64—66.)

Synnytyksen jalkeen muutaman tunnin ajan lapsi on virkea ja luonnostaan
hamuaa rinnalle. Rinnan hamuileminen kaynnistdd maidon erityksen. Ensi-
imetyksessa lapsi saa kolostrumia eli ensimaitoa, joka on ravinnerikkaampaa
kuin my6hemmin erittyv maito. Kolostrum auttaa olennaisesti myds vauvan
vastustuskyvyn muodostumisessa. (Imetyksen tuki ry 2016; Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2016, 64.)

Imetyksen kaynnistymisen ja onnistumisen kannalta keskeisinta aikaa ovat
ensimmaiset paivat synnytyksen jalkeen. Nain ollen on tarkeaa, ettad synnytys-
sairaala on imetysmyoénteinen ja ohjaa aitia ottamaan lapsen ihokontaktiin ja
vierihoitoon. Tarkeda on myds, ettei lapselle annettaisi lisdmaitoa kuin vain
laéketieteellisista syista ja ettd muita nesteita, tuttia ja tuttipulloa valtettaisiin.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 64.)

Imetysohjaus on yksi tarkeimpid synnytyssairaalan ja neuvolan tehtavista, silla
se on lapsen ravitsemusohjausta. Onkin tarkeaa, etta sairaalalla ja neuvolalla
on kirjalliset ja yhtenevaiset ohjeet imetysohjauksesta. Imetysohjaukseen tu-
lee varata tarpeeksi aikaa, silla imetyksen kaynnistyminen on yksil6llista ja voi

joillekin olla alussa hankalaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 64—65.)

Imetys tapahtuu lapsentahtisesti, eli lasta imetetaan kun han osoittaa merkke-
ja nalastaan, kuten hamuilee rintaa tai liikuttaa huuliaan ja silmigén. Lapsi mu-
kauttaa maidontuotantoa omiin tarpeisiinsa, mika tarkoittaa, etta valilla lapsi
imee tihedsti ja valilla harvemmin. Alussa tihe& imetys vuorokauden ympari on
tarkedd, jotta maidon tuotanto l&htee kunnolla k&yntiin. Imemisvalit ja imemi-

sen kesto ovat yksilollisia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 65-66.)

Koska syddyn rintamaidon mééaréaa on vaikea arvioida, tarkkaillaan lapsen

yleisvointia, painon nousua ja eritteiden maaraa. Riittamattoman ravitsemuk-
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sen merkkeja ovat niukka painonnousu, vahaiset eritemaarét ja lapsen itkui-
suus ja levottomuus tiheidenkin imetysten jalkeen. Tall6in ammattilaisen on
tarkeda arvioida perheelle annetun imetysohjauksen ja tuen mé&éaraa. Jos ime-
tysohjauksesta ja imetyksen tehostamisesta huolimatta lapsi ei saa tarpeeksi
ravintoa, tai jos aiti haluaa tai joutuu lopettamaan imetyksen, annetaan lapsel-
le didinmaidonkorviketta. Korvikkeiden koostumusta on muokattu lahelle &i-
dinmaidon koostumusta; proteiinin ja rasvan laatua on muokattu ja korvikkei-
siin on lisatty laktoosia, vitamiineja ja kivennéisaineita. Tavallinen lehmanmai-
to ja kasvipohjaiset maitojuomat eivat sovi koostumuksensa vuoksi ime-

vaisikaiselle. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 66—67.)

6.2 Sormiruokailu

Sormiruokailu (engl. baby-led weaning, BLW) on vaihtoehtoinen tapa aloittaa
kiinteat ruoat vauvalle soseiden sijasta tai niiden lisdksi. Baby-led weaning -
metodin on kehittanyt isobritannialainen terveydenhoitaja Gill Rapley. Han on
kirjoittanut metodista samannimisen kirjan yhdessa Tracey Murkettin kanssa
(suom. Omin sormin suuhun). (Rapley 2008.) Ravitsemusterapeutti Soile
Ruottinen ja toimittaja, aiti Hanna-Mari Arosilta ovat Kirjoittaneet suomalaisen
version aiheesta, Minéa syon itse: sormiruokailun kasikirja (2012). Kirja pohjau-
tuu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin, ravitsemusterapeutin asiantuntemuk-

seen ja sormiruokailua toteuttaneen aidin omiin kokemuksiin.

Sormiruokailun perusajatus on, ettd vauva saa syoda itse niin paljon ja silla
tahdilla kuin haluaa, kiinteisiin tutustuminen on lapsentahtista (Arosilta, Ruotti-
nen & Lahteenmaki 2012). Puhdasoppisesti metodi on myds tapa vieroittaa
vauva imetyksesta tai korvikemaidosta lapsentahtisesti seka etta aikuinen ei
sy0té tai pakota vauvaa syomaan. Vauvalle tarjotaan monipuolisesti eri ruokia,

joista han saa itse valita mieleisensa. (Rapley & Murkett 2008.)

Ruoka voi olla esimerkiksi keitettyja vihanneksia, hedelméapaloja tai marjoja,
mutta myo6s vaikkapa puuroa. Sormiruokailun edellytyksena on, etté lapsi on
kiinnostunut ja osaa tarttua ruokapalasiin seka vieda ruokaa suuhun ja etta

han osaa istua ilman tukea tai kevyesti tuettuna. Ruokailu tapahtuu yleensa

sormin, mutta vauva oppii nopeasti myds lusikan ja haarukan kaytén aikuisen
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ohjaamana. Sormiruokailua voi toteuttaa yksin&dan tai vauvalle voi syottaa so-

seita sormiruoan rinnalla. (Arosilta ym. 2012.)

Tarkeaa sormiruokailussa on huomioida turvallisuus. Vauvaa ei saa koskaan
jattéa syomaan yksin, vaan aikuisen on aina valvottava tilannetta. Vauvalla on
herkempi kakomisrefleksi kuin aikuisilla, mutta tukehtumisvaara on olemassa.
Vauvan tulisi pystya istumaan ilman tukea, jotta ruoan yskiminen pois hengi-
tysteista olisi helpompaa. Takakenossa tukehtumisvaara on suurempi. Ruoka
ei saa olla liilan pienina ja kovina palasina. Pahkinat tai pienet, kovapintaiset
hedelmat ja marjat eivat sovi vauvalle. Vauva hienontaa ruokaa ikenillaén,
joten sen tulee olla tarpeeksi pehmeéa sy6tavaksi, mutta myos niin kiinteaa,
ettd lapsi pystyy tarttumaan siihen. Jos aikuinen pystyy murskaamaan ruoan
kielelladn, vauva saa sen syotya. (Arosilta ym. 2012.)

6.3 Valtettavat elintarvikkeet imevaisikaisilla

Alle vuoden ikaiselle lapselle ei tule antaa lehmé&nmaitoa, silla sen korkea pro-
teiinipitoisuus rasittaa lapsen munuaisia. Myds kaikenlaisia mehuja tulee valt-
taa, silla niiden sisaltama sokeri on haitallista hampaille. Lisdksi mehut totutta-

vat lapsen makeaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

Koko vaestoda suositellaan sydmaan kalaa kahdesta kolmeen kertaan viikos-
sa. Koska kalat voivat sisaltda ymparistosaasteita ja elohopeaa, on suositelta-
vaa vaihdella syotavia kalalajeja. Imevaisikaisilla lisarajoitteena on, etta isoa
silakkaa, Itameresta pyydystettya merilohta tai taimenta seka jarvesta tai me-
resta pyydystettya haukea syoétaisiin korkeintaan yhdesta kahteen kertaan
kuukaudessa. Listerioosivaaran vuoksi raakoja, tyhji6- ja suojakaasupakattuja
tai graavisuolattuja ja kylmésavustettuja kalatuotteita saa imevaisikaisille tarjo-
ta vain kuumennettuna kauttaaltaan yli 70 asteeseen. Sushia, métia ja raakaa
kalaa siséltavia pateita ei tule tarjota ollenkaan. Myds liha ja kana tulee kyp-
sentdd kokonaan ennen tarjoamista EHEC-, salmonella- ja kampylobakteeri-
infektioriskin vuoksi. Raakamaitoa, pastéroimatonta maitoa ja niista valmistet-
tuja tuotteita saa antaa imevaisikaiselle vain kuumennettuina listerian ja mui-

den bakteerien tartuntariskin vuoksi. (Evira 2016b.)
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Prosessoitua lihaa, kuten makkaroita, nakkeja ja leikkeleita ei tule tarjota ime-
vaisikaisille lisdaineena kaytettavan nitriitin sekéa korkean kovien rasvojen ja
suolan pitoisuuden vuoksi. Nitriitti suurina annoksina voi haitata pienen lapsen
hapenkuljetusta. Imevaisikainen ei saa sydda maksaa tai maksavalmisteita
niiden korkean A-vitamiinipitoisuuden vuoksi. Liiallinen A-vitamiinin saanti voi

aiheuttaa maksan ja aineenvaihdunnan hairi6ita lapsilla. (Evira 2016b.)

Jotkin kasvikset, kuten pinaatti, punajuuri, erilaiset lehtisalaatit ja kaalit, retiisi
ja tuoreet yrtit keradvat nitraattia, joka voi haitata lapsen elimistén hapenkulje-
tusta. Taman vuoksi niita ei tule antaa imevaisikaiselle. Varhaisperunoissa voi
esiintyd korkeita solaniini- ja nitraattipitoisuuksia, joten niitakin tulee valttaa
imevaisikaisilla. Kuten koko vaestdlle suositellaan, ulkomaiset pakastemarjat
tulee aina kuumentaa 5 minuutin ajan 90 asteessa tai kiehuttaa 2 minuuttia
hepatiitti A- ja noro-virusriskien vuoksi. Korvasieni on kielletty lapsilta mahdol-

listen myrkkyjaamien vuoksi. (Evira 2016b.)

Raakapuuroja ei suositella imevaisikaisille niiden hygieenisen laadun vuoksi.
Oljykasvit, kuten pellava, keraavat siemeniinsa raskasmetalleja, joten niita ei
kayteta imevaisikaisilla. Aprikoosin siemenet sisaltavat amygdaliinia, joka
muuntuu ruoansulatuksessa syanidiksi, ja voivat aiheuttaa myrkytysvaaran.
Kanelia ei kayteta imevaisikaisilla sen korkean kumariinipitoisuuden vuoksi,
silla se on luontainen toksiini. Imevaisikéisille ei anneta merilevavalmisteita
niiden korkeiden jodi- ja raskasmetallipitoisuuksien vuoksi. Ravintolisind myy-
tavien yrttivalmisteiden turvallisuudesta ei ole tietoa, joten niita ei suositella
lapsille. (Evira 2016b.)

Kofeiinipitoisia juomia ja muita tuotteita ei tule antaa lapsille, silla kofeiini voi
aiheuttaa sydamentykytystd, vapinaa ja unihairiéitd. Alkoholi taas on vaaraksi
lapsen aivoille ja elimistdlle ja niiden kehitykselle. Yrttiteejuomia, veh-
nanorasmehuja ja maitohappokasiteltyja mehuja ei tule antaa imevaisikaiselle,
silla niiden turvallisuudesta ja puhtaudesta ei ole tietoa. Kaakao héiritsee rau-
dan ja sinkin imeytymista. Riisijuomat eivat vastaa lapsen ravintotarvetta ja
niissa on korkea raskasmetallipitoisuus. Kaakaota ja riisijuomia ei kayteta
imevaisikaisilla. Bentsoehappoa ja bentsoaatteja sisaltavia elintarvikkeita ei
anneta imevaisikaisille turvallisen paivasaannin ylittymisen vuoksi. (Evira
2016b.)
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Koska imevaisikaisten suoliston mikrobisto ei ole taysin kehittynyt, tulee huna-
jan kayttoa valttaa. Hunaja voi sisaltda Clostridium botulinum -bakteeria, jonka
itiét voivat muuntua hermomyrkkya tuottaviksi bakteereiksi ja voi nain aiheut-
taa lapselle imevaisbotulismin eli halvaustilan ja johtaa kuolemaan. (Evira
2016a; Evira 2016b.)

6.4 Imevaisikaisen suun hoito

Tarkeaa lapsen suun hoidossa on valttda kariesbakteerin tartuttaminen lapsen
suuhun. Vanhempien tulisi hoidattaa hampaansa jo raskausaikana, jotta bak-
teerin tartuttamisen riski vauvalle pienenee. Lapsen tuttia tai lusikkaa ei tule

laittaa omaan suuhun. (Suomen hammaslaakariliitto.)

Sokeripitoisia juomia ja valipaloja tulisi valttaa. Lapsen hampaita aletaan har-
jata heti kun ensimmainen hammas puhkeaa. Hampaat harjataan kahdesti
paivassa pehmealld, vauvoille tarkoitetulla hammasharjalla. Fluorihammas-
tahnaa aletaan kayttaa heti ja sita sipaistaan harjalle kerran paivassa. Suosi-

teltu fluoripitoisuus on 1000-1100 ppm. (Suomen Hammaslaakariliitto.)

7 HYVA OPAS

Kirjallinen ohjausmateriaali voi tarkoittaa kirjallista ohjetta tai opasta. Ohjeen
pituus vaihtelee yhden sivun ohjeesta useampisivuiseen oppaaseen tai kirja-
seen. Ohjausmateriaalin kayttda tarvitaan etenkin silloin, kun suulliseen oh-
jaukseen kaytetty aika on rajallinen. Ohjeet on hyva olla suullisen ohjauksen
lisdksi kirjallisena, jotta asiakas pystyy palaamaan niihin ja tarkastelemaan
niitd omalla ajallaan. (Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen &
Renfors 2007, 124).

Selkeésta kirjallisesta ohjeesta ilmenee, kenelle se on tarkoitettu ja mika on
sen tarkoitus. Materiaalin sisalto tulisi olla ajankohtaista ja tarkkaa, mutta se
on hyva rajata pelkkiin paakohtiin, jotta tietoa ei olisi liikaa. Kuvien, taulukoi-
den ja kaavioiden kaytolla pystytaan parantamaan ohjeen ymmarrettavyytta
selkean kirjaintyypin ja -koon lisdksi. Taméa kuitenkin edellyttdd kuvien olevan
selkeitd ja mielenkiintoisia. Ohjausmateriaali koetaan usein liian vaikeasel-

koiseksi, minka vuoksi asiakas ei ymmarréa ohjeen sisaltdd. Ohjeen tulisikin
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olla hyvin suunniteltu, tehokas ja sellainen, joka huomioi myés asiakkaan op-

pimiskyvyn. (Kyngas ym. 2007, 125-127).

7.1 Kuvallinen viestinta

Kuvan tehtavana on kiinnittaa lukijan huomio ja helpottaa viestin ymmartamis-
td. Sen avulla voidaan myds havainnollistaa tekstin sisaltéd. Pesonen (2007,
48) arvioi kuvan olevan merkittdva osa viestintaa, kun se esittda asian selke-
ammin ja helpommin kuin teksti, samalla se voi elavoittaa julkaisua. Yhdella
silmayksella vastaanottaja voi ymmartaa kuvan viestin. Myds Huovila (2006,
26) vertaa kuvallista viestintaa tekstiin erilaisemmaksi. Jotta lukija ymmartaa
tekstin, hanen taytyy osata kyseista kieltd, tuntea sen kirjaimet ja osata kie-
liopin avulla muodostaa ymmarrettavia kokonaisuuksia. Lukijan taytyy proses-
soida tekstin osia, ja tdéh&n haneltéa vaaditaan aktiivisuutta ja keskittymiskykya.
Kuvan omaksuminen tekstiin verrattuna on helpompaa, koska kuvan pystyy

ymmartamaan sellaisenaan ilman katsojan omaa prosessointia tai tulkintaa.

Kuvalla voi olla kaksi tehtavaa tekstin rinnalla: se voi olla informatiivinen, jol-
loin se voi viestia aivan uutta tai se voi taydentaa tekstid. Kuva voi olla myos
dekoratiivinen eli koristeellinen, jolloin sen tehtavana on luoda julkaisulle ilmet-
ta tekstin ulkoasun seka sommittelun kanssa. Hyva kuvitus on naitd kumpaa-
kin tyyppi&, jolloin se samalla toimii seké viestina etta rikastuttaa ja jasentelee
ulkoasua. (Pesonen 2007, 48.)

Kuvien varimaailma vaikuttaa merkittavasti myos luettavan materiaalin ulko-
asuun. Véarikuvat koetaan mustavalkoisiin kuviin verrattuna enemman mielen-
kiintoa herattavaksi. Kuvissa esiintyvien varien kuuluu kuitenkin olla mahdolli-
simman lahella todellisuutta, jos kuvien tarkoitus on jakaa tietoa. (Koskinen
2001, 85.)

7.2 Selkokieli

Selkokieli on suomen kielen muoto, jossa kielen rakenne, muoto ja sisaltd
ovat muokattu helpommaksi lukea ja ymmartaa. Se on suunnattu henkildille,
joille tuottaa vaikeuksia lukea ja ymmartaa selkeaa yleiskielta. (Selkokieli
2015.) Tallaisia henkil6itd ovat muun muassa maahanmuuttajat, joille suomi ei

ole aidinkieli, ikdihmiset, jotka eivat jaksa lukea pitkia teksteja, seka henkilot,



31

joilla on vaikeuksia lukemisessa ja tekstin ymmartamisessa (Selkosivut 2016).
Selkokielen tavoitteena ei ole korvata yleiskieltd vaan tukea edella mainittujen
henkildiden tiedonsaantia, kun yleiskielen ymmartaminen on lilan haastavaa
(Virtanen 2012, 16).

7.2.1 Selkokielen kirjoittaminen

Selkokielta kirjoittaessa on tarkeaa tuottaa oikeaoppista ja hyvaa suomen kiel-
ta. Talldin tulee noudattaa yleisia kirjoitusohjeita seka kielenhuollon suosituk-
sia, jotka ovat paaosin samat kuin yleiskielta kirjoittaessa. Virtanen (2012, 68—
69) kuitenkin muistuttaa kirjoittajan luovuuden olevan yhta tarkeaa selkokielen
kirjoittamisessa kuin kaikessa kirjoittamisessa. Selkokielen kirjoittaminen ei
pelkastaan ole ohjeiden ja tekniikoiden noudattamista.

Tarkeaa kirjoittamisessa on maarittaa, kenelle teksti on suunnattu ja mahdolli-
sesti ottaa lukijaryhman jasenia mukaan tekstin suunnitteluun. Talléin on hel-
pompi myds rakentaa tekstin sisdltoa, kun voi selvittdd, mita lukija tietaa ai-
heesta jo entuudestaan. Tekstin sisaltoon tulee kiinnittdd huomiota kohderyh-
man mukaan. Jos teksti on suunnattu aikuisille, sen tulisi olla aikuisten kielta,

vaikka asian voisi ilmaista helpoiten lasten kielella. (Virtanen, 2012, 74-75.)

Selkokielessa on tarkeda kayttaa paaosin tuttuja sanoja seka valttaa moni-
merkityksellista ja abstraktia sanastoa. Vaikeat sanat on hyva selittaa tekstis-
sa paremmin niin, etta niiden merkitys selkenee asiayhteydessa. Hyvin pitkat
sanat tulisi yrittdd korvata lyhyemmilla, mutta lyhenteiden kayttoa olisi hyva
valttda. (Virtanen 2012, 82.)

Selkokielisessa tekstissa tulisi olla lyhyitd lauseita ja yhdessa lauseessa olisi
hyva kertoa vain yksi tarkea asia kerralla. Lukijalta voi jaada huomaamatta
jokin kerrottu tieto, jos virkkeeseen on niputettu liian monta uutta asiaa. (Virta-
nen 2012, 98.) Tekstin lukemista ja ymmartamista helpottaa, jos tuttu asia on
mainittu lauseen alussa ja uusi asia lauseen lopussa ja sanajarjestyksessa
subjekti eli tekija on ennen predikaattia eli verbia. Tallainen suora sanajarjes-
tys on lukijan hahmottamisen kannalta parempi. Valilla kaytetty epasuora sa-
najarjestys elavoittda huomattavasti tekstia, kun taas jatkuvasti kaytetty suora

sanajarjestys saa tekstin kuulostamaan monotoniselta ja saattaa tuntua jopa
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hankalalta lukea. Virtanen (2012, 99) opastaakin selkokielen kirjoittajaa miet-
timaan, miten kirjoitettava asia ilmaistaan puhekielella ja muokkaamaan il-

maus kirjakieliseksi.

Teksti on hyva tarkastaa jonkin ajan kuluttua ja korjailla tarpeen mukaan. Tuo-
toksen aaneen lukeminen auttaa huomaamaan, jos tekstiin on jddnyt kankeaa
kirjakielisyytta tai siin& esiintyy lilan pitkia virkkeita. Tekstin muokkaamiseen ja
korjaamiseen on hyva kayttdad myos lukijoiden mielipidetta. Lukijoita hyédyn-
tamalla nousee esiin tekstin vaikeat ja epaselvat kohdat. Kohderyhmalla, joka
kayttaa selkokielta, saattaa kuitenkin olla vaikeuksia ilmaista itsedaan ja muo-
toilla ajatuksiaan lauseiksi. On myds hyvin yleista, ettd lukijan antama palaute
on myonteista, vaikka todellisuudessa han ei ole ymmartanyt lukemaansa.
(Virtanen 2012, 104.)

Informoivassa selkotekstissa on merkittavaa lukijan kannalta jarjestaa tekstin
asiat niin, etta tuttu ja uusi tieto erottuvat selkedasti toisistaan. Yksiselitteisia
ohjeita kirjoittamiseen ei ole luotu vaan sopivia esittamisjarjestyksia on useita.
Yleisissa kirjoitusohjeissa painotetaan kiinnittdmaan huomiota juuri asioiden
esittamisjarjestykseen, loogisuuteen, johdonmukaisuuteen seka siihen, ettei
tekstissa esiintyisi aukkoja. Selkokielisisséa oppaissa tulee huomioida, ettéa
tekstia voidaan lukea myos osissa. Taman takia tekstin rakenteen kuuluisi olla
sellainen, etté lukijan olisi helppo palata tekstin &areen myds tauon jalkeen.
(Leskeld & Kulkki-Nieminen 2015, 105.)

7.2.2 Selkokielen ulkoasu ja kuvitus

Tekstin typografia eli ulkoasu vaikuttaa oleellisesti tekstin luettavuuteen. Ulko-
asun tavoitteena on tehda luettavasta tekstista helppolukuinen, miellyttava ja

kutsuvan luettava. Ulkoasuun lukeutuvat tekstin kirjaintyyppi ja -koko, rivivalit,
rivien pituudet seka palstan muodot. (Itkonen 2006, 72.)

Kirjaintyypeista tulisi suosia tuttuja, yleisia kirjaintyyppeja. Itkonen (2006, 72—
73) jakaa karkeasti kirjaintyypit kahteen paaryhmaan, jotka ovat antiikva ja

groteski. Antiikva-kirjaintyyppia pidetaan yleisesti helpompana lukea kuin gro-
teskia. Itkonen pohtii antiikvan yleisyyden voivan johtua tottumuksesta, koska

antiilkvaa kaytetaan paljon pitkien tekstien, kuten sanomalehtien ja kirjojen
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kirjaintyyppina. Antiikva-fontteja ovat muun muassa Times New Roman ja Pa-
latino ja groteskia kirjaintyyppia edustavat Helvetica seka Arial. Julkaistavaan
tuotokseen on suositeltavaa valita mahdollisimman vahan erilaisia kirjaintyyp-
peja, jotta valtyttaisiin sekavalta ulkoasulta. Monien eri kirjaintyyppien esiinty-

minen mydos vaikeuttaa lukemista. (Virtanen 2012, 120.)

Perustekstin kirjainkooksi Virtanen (2012, 121) ohjaa valitsemaan 11-16 pis-
teen valilta rippuen kirjaintyypista, painatettavan tuotteen muodosta seké
kohderyhmasta. Rivin pituuden ja rivivalien muokkaus kulkevat kasi kadessa:
toisen muuttuessa tulee toistakin korjailla. Parhaaksi rivin pituudeksi ja palstan
leveydeksi maaritelladn 55—-60 merkkia, johon lukeutuu myos valilyonnit. Alle
35-40 merkin rivit aiheuttavat liian tiheita rivinvaihtoja lukijalle, jonka vuoksi
niita tulisi valttaa. Iltkonen (2006, 77) neuvoo rivivaleista, etta pitkat rivit eli le-
veat palstat tarvitsevat suuremman rivivalin lyhyisiin riveihin verrattuna. Leve-
assa palstassa oleva niukka rivivali saa tekstin nayttdmaan raskaalta eika tal-
I6in houkuttele lukemaan. Ylimaarainen rivivali helpottaa lukijaa myos l6yta-

maan pitkan rivin lopusta seuraavan rivin alkuun.

Selkotekstin asettelussa tulisi teksti muotoilla painettavaan tuotteeseen niin,
ettei tavujakoja esiintyisi. Poikkeuksena ovat pitkat yhdyssanat, joiden osat
osuvat eri riveille. Lauseet tulisi jaottaa julkaisussa niin, ettd mahdollisimman

moni lause alkaisi rivin alusta. (Virtanen 2012, 122.)

Virtanen (2012, 124-125) neuvoo kayttdméaan selkokielisessa julkaisussa pa-
rasta yhdistelm&a tekstin ja taustan kontrastissa, joka on musta teksti valkoi-
sella taustalla. Jos tarkoituksena on parantaa tekstin luettavuutta, taustapohiji-
na toimivat hyvin my6és muut neutraalit vaaleat savyt. Painettavaan tuotoksen
paperilaaduksi tulisi valita mahdollisimman vahan kiiltdva materiaali, koska

kiiltdvaan paperiin voi helposti muodostua lukemista hairitsevia heijastumia.

8 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tavoitteena oli luoda Lahden aitiys- ja lastenneuvolaan
kaksi kuvallista, selkeda ja kaytannonlaheista ravitsemusopasta, joita tervey-
denhoitajat voivat hyodyntda maahanmuuttajaperheiden ravitsemusohjauk-

sessa. Oppaiden tarkoitus on olla kommunikoinnin apuna terveydenhoitajien
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antaessa ravitsemusneuvontaa asiakasperheelle yhteisen kielen puuttuessa

tai ollessa niukkaa. Oppaita voidaan tarvittaessa jakaa myos asiakkaille.

Oppaiden avulla asiakas voi helposti palata ohjeiden &areen kotonakin. Op-
paiden olisi tarkoitus sopia paaosin jokaiselle asiakkaalle, rippumatta tdman
kieli- tai lukutaidosta. Oppaisiin koottiin vuoden 2016 suomalaiset, odottavien
ja imettavien aitien seka imevaisikaisten ravitsemussuositukset kuvien, suo-
menkielisten tukisanojen seké selkokielisen tekstin avulla. Kuvien on tarkoitus
ilmaista esimerkiksi suositellut maarat. Jos ruoka-aine on kielletty, se viesti-
tdan punaisen rastin avulla valtettavaksi elintarvikkeeksi. Oppaissa myds ha-
vainnollistetaan ruokailuaikoja kellotaulun avulla sek& luodaan kasitys suosi-
tuksien mukaisesta lautasmallista. Oppaissa ei ole eritelty erityisruokavaliota.
Imevaisikaisen oppaaseen koottiin lisaksi pari ruokaohjetta, joita havainnollis-

tavat ohjekuvat.

Lyhyen aikavalin tavoitteemme oli saada oppaat kokeiluun Lahden keskustan
aitiys- ja lastenneuvolaan, saadaksemme kokemuspohjaista palautetta. Saa-
miemme palautteiden ja kehitysideoiden pohjalta teimme oppaiden lopulliset
korjaukset ja saimme oppaat valmiiseen, toimeksiantajalle luovutettavaan
muotoon. Pitkan aikavalin tavoitteena on helpottaa terveydenhoitajan ja maa-
hanmuuttajataustaisten perheiden kommunikointia ravitsemusohjauksessa.
Tavoitteena on, etta oppaista muodostuisi terveydenhoitajan antamaa ravit-
semusohjausta helpottavat tyokalut, joita paivitettaisiin ajantasaisiksi ravitse-

mussuosituksissa tapahtuvien muutosten mukaan.

9 PROJEKTIN TOTEUTUS

Toiminnallinen opinnaytetyd valikoitui opinnaytetydémme lahestymistavaksi,
koska tekijoind meilla kummallakin oli kiinnostus luoda tydelaméalahtdinen tuo-
tos kaytantoon. Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena onkin luoda ty6ela-
maan konkreettinen tuote, esimerkiksi opas, ohje tai tapahtuma. Ty6hon kuu-
luu myos itse tyon raportointi, johon kirjataan selkeasti kaytetyt keinot, joita
saavutetun tuotoksen tekoon on kaytetty. Tuotoksen toteutustapaa maarittelee
tyon palvelema kohderyhma. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9, 51.)
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9.1 Oppaiden toteutus ja eteneminen

Opinnaytetyoprojekti kaynnistyi loppuvuodesta 2015 ottaessamme yhteytta
Lahden neuvolapalveluiden esimieheen toiminnallisen opinnaytetydn merkeis-
sa. Opinnaytetyon aihe tuli aitiys- ja lastenneuvoloiden omista tarpeista ja toi-
veista. Sovimme tapaamisen joulukuulle 2015 neuvoloiden esimiehen ja meil-
le nimetyn tydelamaohjaajan kanssa. Tapaamisessa kavimme lapi, millaiseen
tarpeeseen ty0 tulisi ja mitk& olivat toimeksiantajan toiveet. Kavimme yhdessa
myo0s lapi aiheenrajausta ja tyon alustavaa aikataulua. Tyoelamaohjaajak-
semme saimme Lahden keskustan neuvolassa tyéskentelevan terveydenhoi-
tajan, jolle oli paaosin keskitetty maahanmuuttajataustaiset asiakkaat. Ta-

paamisen jalkeen pidimme ideaseminaarin tammikuussa 2016.

Ensimmainen suunnitelma oli luoda yksi yhtenainen ravitsemusopas. Ke-
rasimme osastonhoitajalta ja tydelaméaohjaajalta ensimmaisen tapaamisen
aikana ehdotuksia ja vinkkeja, miten voisimme ravitsemussuositukset kuvilla
viestid. Saimme myds mukaamme jo olemassa olevia ravitsemusoppaita, jois-
sa tekstia oli paljon ja kuvia vain vahan. Maahanmuuttajien ravitsemusohjauk-
sesta nousi ongelmaksi se, etteivat asiakkaat tienneet minka nakdisissa pake-
teissa mitékin elintarvikkeita myytiin. Yhtena ehdotuksena tulikin elintarvikkei-
den pakettien kuvaaminen, jolloin oppaan avulla asiakkaiden olisi helpompi
loytaa pakkaukset kaupasta. Saimme myds ehdotuksen, etté valtettavat elin-
tarvikkeet kuvattaisiin oppaassa punaista rasti-merkkia kayttamalla, jotta kielto

tulisi mahdollisimman selkeéasti esille eika lukija voisi siitd erehtya.

Jaoimme oppaan aiheet odottavan ja imettavan aidin osuuteen ja lapsen
osuuteen. Oppaan aiheet jakautuivat sopivasti kahtia, jolloin kumpikin sai
oman oppaan tyokseen. Ravitsemussuosituksiin perehdyimme kevaan 2016
aikana. Perehtymisen jalkeen paatimme tydelamaohjaajan kanssa rajata lap-
sen osuuden imevaisikéaiseen eli alle vuoden ikdiseen. Vuoden jalkeen lapsi
useimmiten alkaa syémaa samaa ruokaa kuin muu perhe. Aihe olisi laajentu-
nut turhan paljon, jos lapsen opas olisi kasitellyt my6s koko perheen ravitse-

mussuositukset. Suunnitteluseminaarin pidimme toukokuussa 2016.

Kuvasimme oppaaseen tarvitsemiamme kuvia kesalla ja alkusyksysta 2016.

Kuvausvélineind kaytimme jarjestelmakameraa seka matkapuhelimien kame-
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roita. Ostimme osan elintarvikkeista itse, osan saimme kuvattaviksi tuttavapii-
ritimme. Osan elintarvikkeista kuvasimme kaupassa. Kuvamateriaalia ke-
rasimme paljon erilaisista elintarvikepaketeista, jotta emme olisi mainostaneet
oppaassa ainoastaan yhtd merkkia. Kasvikset, hedelmét ja marjat saimme
kuvattua sellaisinaan. Lisdksi kuvasimme imevaisikaiselle suunnatun porkka-
na-bataattisoseohjeen kuvasarjan, johon tarvitut tarvikkeet I6ysimme omasta
takaa. Kuvasimme myos pari ruokaohjetta monipuolistaaksemme ravitsemus-
ohjausta. Kansikuvissa esiintyvat rynmaldisemme ja hanen lapsensa, jotka
suostuivat malleiksemme. Opinnadytetyohon kaytettavia kuvia varten teimme

virallisen suostumuksen (liite 1), jonka kuvattava allekirjoitti.

Ennen kuvien lisddmistd oppaaseen niiden kokoa tuli muokata pienemmiksi,
koska liian suuret kuvatiedostot olisivat tehneet oppaan tiedostosta lilan suu-
ren ja vaikeuttaneet tuotoksen lahettamiseen ja muokkaukseen. Kuvien
muokkauksien jalkeen paasimme kokoamaan oppaan ja hahmottelemaan

samalla myos tuotoksen kirjallista sisaltoa.

Syyskuussa 2016 lahetimme toimeksiantajalle ensimmaisen version oppaas-
tamme kommentoitavaksi. Taman jalkeen meité ohjeistettiin jakamaan opas
kahtia, jolloin tulisi aidille oma opas ja lapselle oma. Elintarvikepaketit koettiin
lialliseksi mainostamiseksi, joten elintarvikkeet sovittiin kuvattavaksi oppaissa
muuten. Kuvasimmekin osan elintarvikkeista uudelleen ilman pakkauksia ja
jaoimme tydmme kahdeksi oppaaksi. Osa jo aikaisemmin otetuista kuvista
muokattiin niin, ettei tuotteen etikettid tai merkkia nakynyt. Nain tehtiin esimer-
kiksi maitopurkin ja maksamakkaran kuvalle. Rajasimme oppaistamme pois
myos aidille suunnatut ruokaohjeet, koska niille ei koettu olevan suurta tarvet-
ta. Pyysimme myds ty6eldmaohjaajaltamme tuotoksiemme sisallollista arvioin-
tia, jolloin keskityimme myos tarkentamaan ja parantelemaan oppaiden sisal-
t6& ennen niiden kokeiluun antamista. Lokakuussa l&hetimme osastonhoitajal-
le ja tybelamaohjaajallemme kaksi ravitsemusopasta — Ravitsemusopas ras-

kaana oleville ja imettaville dideille ja Ravitsemusopas imevaisikaisille.

Oppaat jaettiin Lahden keskustan neuvolassa kaikkien terveydenhoitajien
kayttoon. Tiedustelimme oppaista saatuja kokemuksia kesken koeajan, mutta
valitettavasti maahanmuuttajataustaisia asiakkaita ei ollut kaynyt neuvolassa

tuona aikana. Varmistaaksemme saavamme oppaista riittavasti palautetta,
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annoimme tuotoksemme myds kahden Kouvolan kaupungin terveydenhoitajan
kokeiluun joulukuussa 2016. Toinen terveydenhoitajista on maahanmuuttajien
ja toinen turvapaikanhakijoiden terveydenhoitaja. Koeajaksi sovimme kaksi
viikkoa alkavien joululomien vuoksi. Opinnaytetyon teoriaosuutta kirjoitimme ja
hiomme oppaiden koeaikana syksyn ja talven 2016 seka tammikuun 2017

aikana.

Lahden neuvolasta pyysimme viimeisia palautteita vuoden 2016 lopussa. Op-
paiden viimeiset muutokset teimme tammikuun 2017 alussa saamiemme pa-
lautteiden pohjalta. Talldin saimme vield ohjeeksi muuttaa imevaisikaisten ra-
vitsemusoppaan nimeksi Ravitsemusopas alle 1-vuotiaille, silla sanan ime-

vaisikainen arvioitiin olevan vaikea ymmartaa maahanmuuttajien keskuudes-

sa. Esitysseminaarin pidimme tammikuussa 2017.

9.2 Resurssit ja kustannukset

Oppaiden tekemiseen ja muokkaamiseen on kulunut kirjaamiemme tydtuntien

mukaan yhteensa 112, jotka jakaantuivat seuraavasti:

e tapaamiset ja yhteydenpito toimeksiantajan ja tydelamaohjaajan seka
muiden yhteistydtahojen kanssa 12 tuntia,

e oppaan kuvien kuvaaminen ja kuvien muokkaus 30 tuntia,

e ensimmaisen oppaan kokoaminen ja sisallon kirjoittaminen 28 tuntia,

e uusien kuvien kuvaaminen ja muokkaus 20 tuntia seka

e oppaiden kokoaminen ja lopullinen muokkaus 22 tuntia.

Projektin aikana meille on kertynyt kustannuksia elintarvikkeista, joita olemme
kuvanneet oppaita varten. Suurin osa kuvattavista tuotteista kuului normaalei-
hin ruokaostoksiimme. Muita kustannuksia meille on kertynyt kulkemisesta
Kouvolan ja Lahden valilla. Suurimmalta osin olemme kuitenkin pitdneet yh-
teytta yhteistydtahoihin sahkopostin kautta, jolloin kulkemisesta kaupunkien

valilla ei ole kertynyt huomattavia kuluja.
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10 TUOTOSTEN KUVAUS

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena syntyi kaksi A5-kokoista opasta, joi-
hin on tiivistetty kuvin ja tekstein vuoden 2016 suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset odottaville seka imettaville aideille ja imevaisikaisille lapsille. Kuvien
tukena oppaissa on pyritty kertomaan suositukset selkeasti ja lyhyesti, selko-
kielelld. Osaa suosituksista emme ole pystyneet kuvin viestimaan, jolloin
olemme joutuneet tukeutumaan kirjalliseen viestintdan. Oppaiden tekstissa
olemme kayttaneet Footlight MT Light -fonttia ja fonttikokoa 12, mika mukailee
yleista kasitysta, jonka mukaan lukija hahmottaa paremmin antiikva-ryhmaan
kuuluvat fontit (ks. Virtanen 2012, 120). Oppaiden siséltoé on pyritty tekemaan
toimeksiantajan toiveiden ja tarpeiden mukaisiksi, jotta tuotoksemme palvelisi-
vat mahdollisimman hyvin Lahden aitiys- ja lastenneuvoloiden tarvetta. Muu-

toksia olemme tehneet oppaisiin saamiemme palautteiden perusteella.

Oppaiden kansilehdilla olevat kuvat auttavat havainnollistamaan oppaiden
aihepiiria ja sisaltod. Oppaat alkavat saatetekstilla, jossa esittelemme oppaan,
itsemme ja yhteisty6kumppanin. Saatetekstin jalkeen oppaissa on sisallysluet-
telot, joissa luetellaan oppaiden aihealueet ja jotka helpottavat asiakasta 16y-
tamaan etsimansa aiheen. Siséllysluettelossa ei kuitenkaan ole sivunumeroi-

ta, vain oppaissa esiintyvien otsikoiden jarjestys.

Oppaissa tekstit ovat pelkastaan suomeksi. Yhden kielen kayton ajatuksena
on tukea maahanmuuttajien suomenkielen oppimista. Kuvista he ymmartavat
mista on kysymys ja tekstin avulla he voivat mahdollisesti oppia suomen kie-
len sanoja. Lauseet on pyritty muodostamaan yksinkertaisiksi ja lyhyiksi. Op-
paista olisi tullut laajemmat, jos tekstit olisi esitetty oppaissa myds toisella kie-

lella, mik& olisi vaikuttanut oppaiden ulkonakdon, selkeyteen ja tiiviyteen.

Valtettavat elintarvikkeet on koottu kummassakin oppaassa sivuille, joiden
ylalaitaan on véltettavan merkkina kaytetty punaista rastia. Ensimmaisessé
oppaassa punainen rasti oli jokaisen valtettavan elintarvikkeen kuvan paalla,
mutta toimeksiantajan toiveesta yksi rasti sivun ylareunassa oli riittdva. Ras-
tissa kadytimme punaista varid, koska véri viestii yleisesti kieltoja ja vaaraa
(Coloria.net 2014a).



39

Oppaiden lisaksi teimme saatekirjeen ammattilaisille (lite 2), jossa selitimme
tarkemmin oppaiden tarkoitusta ja kohderyhmaa. Jatimme tarkoituksella pois
oppaiden saatetekstista tiedon oppaiden kohderyhmasta, jotta niita voi kayttaa
halutessaan myds muilla neuvolan asiakkailla. Lisaksi saatekirjeen liitteen& on

kuvitetut oppaiden tulostus- ja muokkausohjeet.

Toimeksiantajan toiveesta projektin tuotokset luovutettiin sahkdisesséa muo-
dossa, jotta esimies tai paivittAmisesta vastuussa oleva tyontekija pystyy pi-
tamaan oppaita helposti ajantasaisina ja muokkaamaan niita projektin jalkeen.
Oppaat on tehty Microsoft Word -ohjelmalla ja luovutettiin toimeksiantajalle
docx-tiedostona. Valitsimme juuri tAmé&n ohjelman, koska se on useimmiten
jokaisella tietokoneella, jolloin oppaiden muokkaamiseen ei tarvita erillistéa oh-
jelmaa. Word-ohjelma mahdollisti myds kirjataiton eli oppaat on helppo tulos-

taa vihkosen muotoon.

10.1 Ravitsemusopas raskaana oleville ja imettaville aideille

Aideille suunnattu opas (liite 3) sisaltaa ravitsemussuosituksien mukaiset oh-
jeistukset odottavalle ja imettavalle aidille kuvien kera. Virallinen sisaltoé alkaa
Odottavan ja imettavan aidin ravitsemus -osuudella, joka kasittelee hedel-
mien, kasvisten ja marjojen, maitotuotteiden, kalaruokien, juotavien nesteiden
seka viljatuotteiden suositeltavat maarat. Rasvan laadusta on oma osuutensa.
Osio sisaltaa myos suolan suosituksien mukaisen vuorokauden enimmais-
maaran ja maininnan liiallisen suolan haitoista. Lisaksi opas sisaltaa aidin D-
vitamiini- ja foolihappolisan annosmaarat. Paremmasta elintarvikevalinnasta

viestivd Sydanmerkki esitellaéan vitamiinien kanssa samalla sivulla.

Aitien oppaassa kaydaan lapi ruokarytmi kellotaulun ja esimerkkiannoksien
kuvia apuna kayttden. Ruokailurytmin kanssa samalla aukeamalla (liite 3/3) on
my6s kuvattu lounaan ja paivéllisen lautasmalli. Kuvien avulla on hahmoteltu
mista mikakin lautasen osuus voisi koostua. Elintarvikkeet, jotka taytyy kyp-
sentaa -osuudessa kaydaan lapi elintarvikkeet, jotka vaativat kypsennystéa
ennen syomista. Kypsentamistéa havainnollistetaan kattilan ja paistinpannun
kuvalla. Vihrealla nuolella ohjataan lukijaa kayttamaéan elintarvikkeiden valmis-
tukseen kypsennysta. Vihredalla varilla pyritaan viestimaan turvallisesta valin-

nasta (Coloria.net 2014b). Opas sisaltaa myos elintarvikerajoitteet seka valtet-
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tavat elintarvikkeet kuvien ja tekstien kera. Viimeisella sivulla kaydaan lyhyesti

l&pi ruoanlaiton hygienian perusteita.

10.2 Ravitsemusopas alle 1-vuotiaille

Imevadisikaisten ravitsemusopas (lite 4) on koottu alle 1-vuotiaiden ravitse-
mussuositusten mukaisesti. Tekstia oppaassa on reilummin, kuin alun perin
suunnittelimme, mutta tekstia on pyritty havainnollistamaan kuvin mahdolli-
simman kattavasti. Oppaassa kerrotaan ikdkausittain, millaista ruokaa eri-
ikaiset lapset syovat. Taman lisaksi oppaassa on tietoa imevaisikaisten suun
hoidosta, ruokarytmisté seka kielletyista ruoista. Oppaan lopussa on viela

kaksi ruokaohjetta — porkkana-bataattisose seké kaurapuuro.

Aluksi lisdsimme otsikon Ravitsemusopas imevaisikaisille alapuolelle sulkuihin
alle 1-vuotiaille tarkentaaksemme, mita imevaisikaisella tarkoitamme. Myo-
hemmin toimeksiantajamme toiveesta otimme sanan imevaisikainen pois ko-
konaan. Oppaan varsinainen sisaltt alkaa otsikolla Imevaisikaisen ravitsemus.
Sisaltd on jaettu neljalle aukeamalle, joista jokaisella aukeamalla kerrotaan
kunkin ikékauden ravitsemuksesta — 0—4 kuukauden ikaisen taysimetyksesta
ja D-vitamiinilisan aloituksesta, 4—-6 kuukauden ikaisen kiinteiden ruokien aloi-
tuksesta, 6—10 kuukauden ikaisen kiinteiden ruokien lisddmisesta seka sormi-
ruokailusta ja 10—12 kuukauden ikaisen siirtymisesta perheen yhteiseen ruo-

kailurytmiin seka hapanmaitotuotteisiin.

Ateriarytmin osuudessa kerrotaan terveellisesta rytmista paivan ruokailuille
kellotaulujen avulla. Tekstissa huomautetaan myos, ettd imetys jatkuu lapsen-
tahtisena kiinteiden ruokien rytmityksesta huolimatta. Hampaiden hoidosta
kerrotaan lyhyesti. Yhdella aukeamalla on esitelty imevaisikaisella valtettavat
elintarvikkeet. Taman jalkeen on viela kaksi ruokaohjetta, joissa on kerrottu

myo6s, minka ikaiselle lapselle niita voi tarjota.

11 PALAUTE

Olemme saaneet palautetta oppaista Lahden keskustan neuvolan esimiehelta,
terveydenhoitajilta, ravitsemussuunnittelijalta, suuhygienistiltéa seka kahdelta
Kouvolan kaupungin terveydenhoitajalta. Osan palautteista saimme sahko-
postin kautta, osan suullisesti. Oppaita on kuvattu selkeiksi ja sopiviksi tyova-
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lineiksi maahanmuuttaja-asiakkaiden, mutta miksei myds suomalaisten asiak-

kaiden ohjaamiseen.

Oppaiden sisallosta ja kielen rakenteesta olemme saaneet jonkin verran pa-
lautetta, jonka perusteella olemme muokanneet oppaita selkeammiksi. Koh-
dat, kuten pastorointi ja energiajuoma ovat heréattaneet ihmetysta, ja asiakas
ei ole tiennyt, esimerkiksi mik& on energiajuoma ja miten se eroaa limonadis-
ta. Oppaiden tarkoituksena ei ole kuitenkaan kertoa, mita mikakin elintarvike
on, vaan asiakkaalla tulisi olla taustatietoa asiasta entuudestaan. Oppaiden on
tarkoitus toimia kommunikoinnin tukena ja terveydenhoitaja voi kdyda asiak-
kaan kanssa lapi elintarvikkeet ja selittaéa ne hanelle tarkemmin. Palautteen
avulla olemme myds muokanneet oppaiden teksteja asiakasystavallisemmiksi,

kuten poistaneet suomenkielisi& sanontoja ja fraaseja.

Palautteessa oli myds mainittu, ettd osa kuvista oli epaselvia. Tulostin voi kui-
tenkin vaikuttaa kuvien laatuun. Olemme itse tulostaneet oppaita koulumme

tulostimilla ja tallgin tarkistaneet kuvien selkeyden.

12 POHDINTA JA ARVIOINTI

Ennen yhteydenottoa Lahden neuvoloiden esimieheen, kdvimme yhdessa lapi
aihepiireja, joista olimme kiinnostuneita tekemaan opinnaytetyén. Kumpikin
meista oli kiinnostunut ravitsemuksesta, joten tata aihepiiria oli helppo ehdot-
taa toimeksiantajalle. Mydés maahanmuuttajat olivat molempien mielesta mie-
lenkiintoinen kohderyhmé&. Kohderyhma on myds ajankohtainen, silla maa-
hanmuuttajien osuus Suomen véaestosta kasvaa koko ajan (Tilastokeskus).
Opinnaytetyon aihe kiinnosti kaytannonlaheisyytensa vuoksi ja siksi, etta voi-
simme luoda neuvolaty6ta helpottavia tydvalineitd, joille on tarvetta. Kuvien
kayttd on rajallista jo tuotetuissa ravitsemusoppaissa, joissa ohjauksen tek-
niikkana on kaytetty l&ahes pelk&staan tekstia. Tekstin avulla pystyy tiedotta-
maan enemman, mutta osa tiedosta voi olla lukijalle epaolennaista. Kuvalliset
ravitsemusoppaat voisivat olla suomalaisillekin miellyttavampia, koska kuvalli-
nen viestinta viestii tekstia nopeammin ja voi jaada helpommin oppaiden kayt-
tdjan mieleen. (Huovila 2006, 26.) Kuvallinen viestinta ei vaadi mydskaan lu-

kutaitoa, mink& vuoksi se soveltuu suuremman yleisén kayttéon.
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Taustatyota ja lahteiden keruuta varten jacimme tyon sisallon osiin. Tama
mahdollisti kummallekin meisté teorian itsenaisen kirjoittamisen oman aikatau-
lun mukaan. Itsendinen kirjoittaminen kuitenkin osaltaan esti samantasoisen
paneutumisen toisen kirjoittamaan aiheeseen. Yhteisen ajan I6ytaminen Kir-
joittamiseen oli haasteellista valimatkojen ja muiden opintojen vuoksi. Pidim-
me aktiivisesti yhteytta toisiimme puhelimitse ja sdhkdpostitse projektin aika-
na, jos tapaaminen oli mahdotonta. Yhteistybmme sujui hyvin ja pystyimme
k&antymaan toistemme puoleen, jos ongelmia syntyi. Opinnaytetydn viimeiste-

lyn teimme yhdessa.

Oppaat jacimme teoriaosuuden mukaisesti niin, ettd kumpikin oli vastuussa
oman oppaan tekemisesta ja sisallosta. Yhdessa kuvasimme oppaiden kuvat
ja osaa ottamista kuvistamme kaytimme kummassakin oppaassa. Tama yhte-
naisti oppaiden ulkonékda. Maarittelimme myds yhtenaisen fontin, fonttikoon
ja oppaiden rakenteen. Tekijoind meilla kummallakin oli oma vapaus luoda
omanlainen opas, kunhan se vastasi selkedn oppaan ja selkokielisyyden peri-
aatteita. Palautteet kdvimme yhdessa lapi ja niita apuna kayttden mietimme,

miten muokkaisimme oppaita. Oppaiden viimeistelyn teimme myods yhdessa.

Oppaiden sisalté rakentui suurimmilta osin uusimpien ravitsemussuosituksien
pohjalta, mutta osa oppaissa esiintyvasta tiedosta on lahtdisin tydeldmaohjaa-
jalta ja pohjautuu Lahden neuvoloiden omiin suosituksiin. Lahdekriittisyys
nousi tarkeaksi taidoksi opinnaytetyon teoriaosuutta kirjoittaessa. Etsiessam-
me |lahdeaineistoa huomasimme, ettd muun muassa sormiruokailusta kerto-
vassa kirjassa kerrotaan, ettd vauva voisi syoda esimerkiksi pitsaa 1-2 kertaa
viikossa. Sormiruokailun osuus kirjasta oli hyddyllinen, mutta osittain kirja on

suomalaisten ravitsemussuositusten vastainen.

Olemme oppaissa pyrkineet selkokielisyyteen, mutta se ei ole aina toteutunut.
Virtanen (2012, 124) ohjeistaa esimerkiksi selkokielikielisessé julkaisussa jat-
tamaan rivivalit normaalia suuremmiksi, mika olisi oppaiden tapauksessa li-
sannyt sivumaaria. Toimeksiantajan puolelta taas toivottiin mahdollisimman
tiiviitd oppaita, minka vuoksi joustimme selkokielisyyden periaatteista. Oppai-
den aiheen erityissanasto, kuten taysimetys ja pastéroimaton tuote, saattaa
aiheuttaa ongelmia tekstin ymmartamisessa vieraskieliselle asiakkaalle. Neu-

volan terveydenhoitaja antoi vinkin, ettd maahanmuuttajat kayttavat paljon
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Google kaantaja -ohjelmaa kommunikoinnin tukena. Olemme tdman vuoksi
kokeilleet, miten ohjelma kaantaa tekstejamme ja muokanneet niita myos sen

mukaan.

Kuvien avulla olemme havainnollistaneet oppaissa muun muassa suosituksien
mukaisia annoskokoja seka paivittaisia annosmaaria. Olemme kayttaneet nu-
meroiden lisaksi myo6s kuvia konkretisoimaan annosmaaria. Esimerkiksi aideil-
le suunnatussa oppaassa (lite 3/3) viljatuotteiden saantisuositus on esitetty
tekstilla 6 annosta paivassa ja tekstin rinnalle on aseteltu kuusi erilaista an-
nosta. Kuvien sommittelu ja asettelu antoi myds ilmetta oppaille ja toivottavasti

herattaa myos lukijan kiinnostuksen.

Odottavan ja imettavan aidin seké imevaisikaisen lapsen ravitsemukseen ja
maahanmuuttaja-asiakkaiden ohjaukseen paneutuminen toimi hyvana oppi-
miskokemuksena syventaen meidan kummankin tietoa aiheista. Maahanmuut-
tajan ohjauksesta keréatty tieto ei mene varmasti tulevaisuudessa hukkaan,
koska eri kulttuureista tulleihin asiakkaisiin térmaéa terveydenhuollon jokaises-
sa yksikdssa. Toinen meistéa suorittaa tutkintoon sisaltyvan syventavan harjoit-
telun aitiys- ja lastenneuvolassa, minké vuoksi opinnaytetydn aiheisiin pereh-

tyminen toimi hyvana valmistautumisena kaytannon oppimista varten.

Projektin suunnittelu aloitettiin hyvissa ajoin, mutta suunnitelman muutokset
tuottivat kuitenkin haasteita projektin aikana, minka vuoksi emme taysin pysy-
neet aikataulussa. Aineiston laajempi keraaminen ja teorian l&hes loppuun
kirjoittaminen ennen oppaiden tydstamisen aloittamista olisi osaltaan helpot-
tanut tydtdmme ja sailyttanyt aikataulumme. Yksi opas jakautui projektin aika-
na kahdeksi erilliseksi oppaaksi, mika tuotti meille lisatyota huomattavasti.
Suunnitelmien muuttuminen ensimmaisen oppaan valmiiksi saamisen jalkeen
hidasti tydomme etenemisté alkuperaisesta suunnitelmasta. Projektin aikatau-
luun vaikuttivat myos pitkéat tydeldmaharjoittelut ja muut kouluty6t, jotka veivét
oman osansa ajasta. Aikataulun pieni viivdstyminen mahdollisti kuitenkin tuo-
toksiemme koekayton myds Kouvolan kaupungin terveydenhoitajilla ja antoi

samalla meille aikaa hioa tuotoksemme lopulliseen muotoon.

Alun perin suunnitelmana oli luoda kuvallinen ravitsemusopas, jossa olisi liséa-

na vain vahan tekstia. Toteutettuamme taman suunnitelman, saimme palaut-
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teeksi, etta joistain oppaan aiheista ei ollut tarpeeksi tekstia. Lopullisissa op-
paissa tekstin osuus on huomattavasti suurempi kuin alun perin suunnittelim-
me. Ensimmaisen oppaan kuvista harva kelpasi uusiin oppaisiin elintarvike-
pakkauksien takia. Uusien kuvien kuvaaminen, muokkaaminen ja oppaiden
kokoaminen vei oman aikansa sisallon luomisen rinnalla. Word-ohjelman ase-
tuksien muokkaaminen ja saately toi omat haasteensa oppaiden kokoamiseen

ja vei myos merkittavasti aikaa.

Ennen oppaiden koekayttoa mietimme, tekisimmekd palautteen saamista var-
ten valmiita kysymyksia oppaista, niiden selkeydesté ja toimivuudesta. Paa-
dyimme kuitenkin vapaamuotoisen palautteen antoon, jolloin terveydenhoitajat
saivat kertoa asioista, joita kayton yhteydessa nousi esille. Jalkikateen ajatel-
tuna palautetta olisi ehka saanut enemman kayttamalla joitain valmiita kysy-
myksia. Osa neuvolan terveydenhoitajista ei antanut palautetta oppaista lain-
kaan. Toinen meista oli tydharjoittelujaksolla Lahden keskustan neuvolassa
oppaiden koekaytdn aikana. Tama mahdollisti valittdtman suullisen palautteen
saamisen ja myos terveydenhoitajien konsultoimisen. Saimme palautetta

enemman suullisesti kuin kirjallisesti.

Onnistuimme tavoitteessamme suunnitella ja luoda kuvalliset ravitsemusop-
paat Lahden &itiys- ja lastenneuvolaan terveydenhoitajien tydvalineeksi ravit-
semusohjaukseen. Lyhyen aikavalin tavoite mygs toteutui, ja oppaat paasivat
kokeiluun projektin aikana, ja saimme sita kautta my6s kokemuspohjaista pa-
lautetta. Palautteen perusteella pystyimme muokkaamaan oppaista tarpeiden
mukaiset. Mielestamme oppaat miellyttavat silmaa kuvien ja asettelun ansios-
ta ja olemme tyytyvaisia lopputulokseen. Maahanmuuttaja-asiakkaiden liséksi
oppaita voisi hyvin kayttaa myods suomalaisilla asiakkailla. Oppaat olisivat
varmasti tarpeelliset myds muualla Suomessa. Toivomme, ettéa oppaat jaisivat
paivittdiseen kayttoon neuvolassa ja ne pidettaisiin ajan tasalla ravitsemus-

suositusten muuttuessa.

Opinnaytetyon tekeminen kehitti ja tuki ammatillista osaamistamme ja kasvu-
amme monipuolisesti. Tutkitun ja naytt6on perustuvan, uuden tiedon etsimi-
nen kehittyi projektin aikana, kuten myds lahdekriittisyytemme. Koska opin-
naytetyon aihe ja tarve tuli suoraan ty6elamasta, yhteistyotaitomme kehittyi

prosessin aikana eri yhteistydtahojen avulla. Tietomme ravitsemuksesta on
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projektin aikana laajentunut huomattavasti. Uskomme, etta opinnaytetyos-
tdmme on tulevaisuudessa hyo6tya tyénhaussa ja erilaisissa tydelaméan projek-

teissa.

Tyoémme riski voisi mahdollisesti olla se, ettei oppaitamme tulevaisuudessa
oteta kayttbon neuvolassa saastosyista. Olemme pyrkineet supistamaan ja
rajaamaan oppaat tiiviseen pakettiin huomioiden samalla ettei oppaiden sisal-
t0, luettavuus tai ulkonako karsisi. Riskina on myds, ettei oppaiden muok-
kaukselle nimeta vastuuhenkilda ja tiedon vanhetessa oppaat jaavat kaytta-
mattd. Lisdksi opinnaytetyon riskeja voi olla se, ettd maahanmuuttaja-
asiakkaiden ravitsemusohjaus tukeutuu pelkéstaan tekemiimme ravitse-
musoppaisiin, eika terveydenhoitaja kay asiakkaan kanssa yhdessa ravitse-
musohjausta oppaita apuna kayttaen.

12.1 Jatkokehitysideat

Jatkokehitysideana olisi mielenkiintoista selvittd& tuottamiemme oppaiden
toimivuus ja ymmarrettavyys maahanmuuttajan ja suomenkieltéd osaamatto-
man asiakkaan nakdkulmasta. Emme kerdnneet palautetta asiakkailta vaan
oppaita kayttaneilta terveydenhoitajilta, minka vuoksi emme tieda asiakkaiden
mielipiteita ravitsemusoppaista tai niiden sisallon ymmarrettavyydesta. Muita
aiheeseen liittyvia kehitysideoita voisi olla erityisruokavalioita kasittelevat ku-
valliset ravitsemusoppaat, koska omissa tuotoksissamme kéasittelimme vain
yleisia ravitsemussuosituksia. Myds muita aiheita, kuten liikuntaa, raskauden
aikaisia tutkimuksia tai vauvan hoitoa kasittelevat kuvalliset oppaat voisivat
olla tarpeellisia.

Graafisten suunnittelijoiden kanssa yhteistydssa voisi luoda erilaisia terveys-
aiheisia julisteita, lehtisia tai kuvakortteja esimerkiksi kauppareissun avuksi.
My®0s erilaisten kuvapankkien luominen internetiin voisi helpottaa maahan-
muuttajia kielen oppimisessa. Pelisuunnittelijoiden kanssa voisi tyostéa maa-

hanmuuttajille suunnatun sovelluksen tai pelin arjen avuksi.
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ot Suostumus valokuvien kayttaon
2 KYAMK

University of Applied Sciences
SUOsSTUMUS

Annan kuvausluvan, jotta minun ja lapseni kuvia voidaan kdyttds terveydenhoitajaopiskelijoiden
opinnaytetydssa.

Paikka Aika

Kuvattavan allekirjoitus

Mimen selvennys

Vastaan siit3, ettd kuvia kaytetdan vain opinndytetydssamme.

Opinnéytetydn tekijdn allekirjoitus

Mimen selvennys
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Tamad saatekirje on tarkoitettu opasta kayttavalle ammattilaiselle

Liitteena tulostus- ja muokkausohjeet

Hyva ravitsemusoppaan kiyttdja,

NEma oppaat on tarkoitettu helpottamaan ammattilaisen ja asiakkaan kommunikointia vastaanotolla, seka
jaettavaksi asiakkaille mukaan kotiin. Cppaat on tehty selkokielisiksi ja niissad on mahdollisimman paljon
havainnollistavia kuvia. Tarkoituksena on k&yttdd oppaita sellaisten asiakkaiden kanssa, joiden kanssa
kommunikeinti on haastavaa, kuten ulkomaalaistaustaisten asizkkaiden kanssa.

Tarkoitus on, etta oppaita kdytaisiin yhdessd [dpi vastaanotolla ja tdman jalkeen asiakas saisi oppaan
mukaansa, jotta hin voi kotona muistuttaa mieleen, mitd vastaanotolla juteltiin. Jos suomi ei ole asiakkaan
gidinkieli, clisi opasta térkedd kayda |api yhdessa, eika vain antaa mukaan. Oppaan ldpi kayminen
newvolassa kannustaa asiakasta myds selailemaan opasta kotona.

Oppaita on kaksi: raskaana olevien ja imettavien ditien seka imevdisikdisten lasten opas. Aftien oppaan voi
antaa esimerkiksi ensikdynnilld asiakkaalle samalla, kun kayddan [3pi raskaus- Ja imetysajan ruckavaliota.
Imevdisikdisten oppaan voi antaa heti vauvan syntyman jélkeen tai mydhemmin esimerkiksi 3 tai 4
kuukauden tarkastuksessa, kun kiinteiden aloituksesta jutellaan.

Oppaat on tehty sucmalaisten, vuoden 2016 ravitsemussuositusten mukaan. Oppaissa ei tarkoituksella ole
huormigitu eri kulttuureja, vaan on keskitytty suomalaisiin suosituksiin. Terveydenhoitajan tehtdvdna on
tutestua oman asiakkaansa kulttuuriin ennen asiakkaan tapaamista.

MNEma ravitsemusoppaat on tehty Kaakkois-5uomen ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijoiden
opinndytetydna yhieistydssd Lahden keskustan 3itiys- ja lastenneuvolan kanssa.

Lahdesza 9.1.2017

Anna kattelus & Laura Nuuttila

Ammattikorkeakoulu



Tulostusohje

Oppaat on tehty Microsoft Word -ohjelmalla. Taitto on tehty vihkosen muotoon, joten oppaan tulostajan ei
tarvitse miettid taittoa. Oppaat kannattaa tulostaa varillisend, jotta kuvista olisi mahdollisimman paljon
hyotya.

On térkedd, ettd ennen tulostamista viela varmistaa tulostuksen esikatselussa, ettd sivut nayttavat
cikeanlaisilta. Ohjelma saattaa itsekseen palauttaa oletusasetukset tulostukseen, vaikka ne olisi jo
aikaisemmin sdatdnyt oikein.

Tulostusasetuksissa tulee valita “Tulosta kaikkl sivut”, "Tulosta melemmille puolille — kddnna sivut lyhyen
reunan ympari”, “Vaakasuunta”, "44" seki "Viimeisin mukautettu reunus;/asetus”

Asetukset

v Tubosta kaikki it

—  Koko bedosto

—a Tulosta molemmille puclilie

*  K38nna sivul lyhyen reunan...

—=— Lajiteltu
1:23 123 23

Vaakasuunta -
1 Ad
21 emx 2.7 cm
Viirneisin mukautetiu reuni..
Vacer: 25cm Oikea: 25

Srvun asetukset

Tulosta

Rawitse musopas

1 s sk it
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Oppaiden muckkausohje
Olisi hyva, ettd oppaiden pdivittdjalla olisi kokemusta Microsoft Wordin kéytdsta.

Tassd on kuitenkin koottuna muutamia tarkeitd asioita oppaiden muokkaamisen kannalta.

Jokaisen sivun lopussa on pakotettu sivunvaihto. Oppaita muokatessa kannattaa klikata Aloitus-palkista
“MNaytd kaikki”-kohtaa, jotta sivunvaihdot ja muut "ndakymattomat merkit” tulevat nakyviin.
B H - 1=

m ALTETUS LEAA FAKENNE SIWUN ASETTELL WITTAUKSET POSTITUKSET TARKISTA HAYTA

% : FoothghtMT~36  -| A & Aa- # Z-0S-'0- EE ﬁ@nubcmc aaBk

-':' ¥ Muotoilusvelin | B T U -3 o B-%-A- = = - - 1 Mormrasli | TE
Leikepdyid n Faniti [ Kappale
Sasallys]
o= Imeviisikiisen-ravitsemusy
o+ 0-4-kEY
o+ 4-5kEY
o+ 6-10-kk]
o+ 10-12-6]
o=+ Ateriarvimiimevinkiasells]
o+ Hampaiden-hoito']
o=+ Viltettia-clintarakkeita imeviisikianllay
o=+ Ruokachjeitat
Siviavaibto r
Kuvat ovat asetuksilla “Tekstin alla” ) | Tekstin Lisossa
ja "Lukitse sijainti sivulla®. w ~_
N&in kuvien ei pitaisi likkua,
vaikka tekstis Tekstin rivitys kiytdass
. i Ty — —
ymparilla muokkaisikin. T
Asetteluasetukset saa nakywviin, ) )
kun kuvan klikkaa aktiviseksi. "~ == 3%
_ . - . Sairvd ekt
Kuvia on rajattu ja laatua heikennetty, N
jotta tiedosto ei olisi niin suuri. % Lukitse siainti
svulla
Lizdd vaihtoehtaja_.




Liite 2/4

053 teksteistd on ns. tekstiruutuing, tﬂ W o
.

Jolloin niitd on helppo liikuttaa . —— - f e

sivujen asettelun mukaan. kolapsomat, kakv ya tee
= T

Myés tekstiruudussa kannattaa olla A .
asetuksena "Lukitse sijainti sivulla”, ! o ‘
jotta sivun asettelua muokatessa ‘ Teastim vy kaysons !
tekstit eivat siirry. - 2 = R

Vhadmyd sebena Hangs Karals e

M mauters ~ = é

C— - — . . ot et
e -“ ‘- Lt s
- -
| . . svta
: Faseomston man Smmenet e aciccln




Ravitsemusopas
raskaana oleville ja
imettaville dideille
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Hyva oppaan Tayttas,

Qikeanlainen ravitsamus on tarkedd koko ithmizen
elinkaaren ajan, 30 raskauden alkuvaihedsta lihton.
Hyva ja monipuchnen ravitzemus tukee sikson ja lapzen
kaseua ja kehitysea

Tazst oppaasea on tiefoa oikeanlaitesta ravitsamouksesta
ruin raskaus- ko mnetysajalle. Ravitsemmsopas on
tarkoifettu terveydenhoitajan ja perheen valizen
kommun:koinnn tuek=1. Cpas on lkoottu
tim3nhetkisten, suomalaisten ravitsemuissuositusten
maskaisesti

Tiirnd opas on toteutettu Kaakkes-Suomen
ammatiikorksakoulun terveydenhoitajacpeckeloiden
opinndvtetvdna vhreistvissd Lahden ditivs- ja
Lasfenneuvolan kansss.

Lahdessa 9.1.2017 \
Y /
Anna Kaftalas & Laura Nuuthla Vs .

Ammatikoceeneodu



QOdottavan ja imettdvin didin ravitsemus

Moenspuolinen ruokavalio tukee odottavan ja nettavan
Adin hynnvointia. Tervasllinan ruokavalio on hyvxks
sikidin kasvulle ja kehitvkselle

Kasviksia, hedelm:a ja mancga ohz hyva syeda
nein puoli kiloa pdivissi (500g/vek). Fuoli kiloa on
noen 5-6 kourallista,

R RS

5—6 kourallista piivassa

@ B

Pazvasss tubia kavilas nestemaina
maistotusotteita
5-6 dl )a yuustoa 2-3 vapaletta.

EEE -

Sisallys

Odottavan ia imettavin didin ravitsemus

Vitamiinit

Ruokarytm

Lautasmalli - lounas & pitvallinen

Elrlarvikesarentieet raskaadern ja netyksen

atkana

o Elntarvikkest, jotka tavtyy kypsentaa

o Valtettavaf ehintarnkkeet raskaonden ja
tmetyksen aikana

o Ruoaniutio

¢ 0 0 0 9

Rasvoina fubiz kaytay kasvealina (olunoly, rypsoly)
& marganinea. Avokadosta ja pahkindistd saa mvos

by vadd zusvadsppos.

Kalaruokia suositellaan sydmian 2-3 kertaa viikoasa

L

Rasksuden aikans nestaden juomnen chkiisee
turvotusts Imattinunan liztd myts nesteidan tarvetta

Sopivat risokaj tovat vest, ¢ maito, piimi ja
vahasokeniset mehut. Janoj tulist olla vest.
Nesteitd olisi hyva jueda 1-1,9 litraa pdivasss.

7
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Vifjatuotteita tellaan naiselle 6 e piiivassd. Vitamunt
Viljatuoth tenian taysviljatuottests olis hyvy
suoma, koska musfa saa runsasst kastuja
1 annos = 1 di keitettyd pastas, riisid tai puuroa S0 e 0
1 annos = 1 vapale lepaa ) =

razkauden jx imeéykzen aan

10 pg piivissd

A
1oug
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toolthappolizia
suosttelasn 400 pg
parvassy ensmmasen 12
raskausvitkon ajan.

Svdinmerkki clintarvikepakkauksissa kertoo tuotteen

AL )

countdin 5 grammaa paivissi.
Luka suolan kxytts lists turcotusta

Suos sydanmeckiaal

12 nostaa verenpainetta

Peruna, bataatty,
pasta tai riisi

Ya

lounas
1030-12-30

14-15

16-18

19-21

11

olevan terveydan kannalta parempit vaihtoehto,

Lautasmalli — ieunas & pasvallinen

-0
oo

Kala kana liha tas
munaruoka

Vacustay

Esimerkiksic
salaarti, kurkkes, fomaath, maissi avokado, porkkana, paprika



Ehntarvikerajoitteet raskauden ja imetvksen

atkana

QOdottavalle ja imettavalle mdalle furvallinen
kofeiinimidrd piivassd on 200 mg, joka on noin kaksi
(2) kuppia normaalia suadatinkahvia.

Mabsarsokia tulis vadttad koko raskauden wan.
Makzamakkaraa ja ~pastaijaa voi syads pavicsy
anintisn

30 g eh 2 ruokatuskalhista /2 vapaletts.

oy

a

Viltettavat elintarvikkeet raskauden ja

Meadosty vabrustetuasta
= - Juustorsta tulisi tarkistas
: tuotezelostaacta onko tuote

PRsKSrofte: vai ci. Jos tictoa
e1 Jowdy, raskazna olevan
Puslorounatiomat tuotlee! g s valttas booletta.

Tazsa tuotterssa ilmoitstaan san alevan

Hauk:

Mak=a, maksaruuat

Korvamem

Merileva

Ravanfovabmusterna myytavad luontuziuotieet
Ilovasnvalmasieet ja mlavasntes

EAS
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Elntarakkeet, jotka taytyy kypsentaa

Kala, kana, Gha, pastorommattomnat tuotteel ja ulkomadset
matiat

Kans- ja
’ » stiptkanatisottest
kypoennetliva
75 asteisilest
Kalatuotieet Lihatuotteet on
kypoennettava kypsenncttava
vahintain 70 kanstaaltaan
astesscksi.
- = Y
I Ulkoenazset
Pastérommattomat marjat tulee
tucttest Juurnentay
kuumenactaan Jauttaaltaan
kupliviks. 2N astecssa.
13
Meetvyrsti, pepperons ja Salmiakki- ja
muut leakkeleet, jorta =1 Labmtsirnakerset
ole kypsennetty Penst annakset ercl ole
st
| - a
-
Energiaitsomat a
tuodtest, jos on Alkoholi, tupakka,
koferma yh huumeet
150mg litrassa
Fellavansiemenet
Estmearkist pranct maXekt
leivyacy anvit aole hastaksi




Rucanlaitto
1. Pese kidet hyvin ennen ruganlaittoa ja sydmased

=&

2. Pese kiidet e tuotteden kissttelyn vahills.

Ve

3 Huahtele aina kasvikset, hedeimat ja manat

V<. @
< o

4. Fods raaka ju kypsat rucks enllsan.

20
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Ravitsemusopas

alle 1-vuotiaille

Hyvd oppaan kavttas,

Oikeanlaunen ravitzemus on tarkeas xoko thiruzen
elinkaaren ajan. Hyvd ja monipuolinen ravitsemiss tukss
Lapsen kasvia o kehstysty

Taz:1 oppaaczr on fietos imeviinklizen cakeanlazesta
ravitsemnuksesta koko perheelle. Oppaan Jopusta Rvdat
imevdizikisselle sopivien niokien ohjeita

Thizndi ravilseznusopss on tarkotetls terveydentuntasan ja
perheaen valizen kommunkownnin tusks:. Se on kcottu
timinhetkisten, suomalaisten ravitsemussuositusten
ukasesty

Tami opas on toteutatty Kaakicois-Saomen
asnenatiikorkesboulun terveydenhotagsopaskelyorden
opinnaytetvony yhtewstyoczy Lahden ufivs- ja
[astenneuvolan kanssa,

Lahdessa 9.1 2017
Anna Kaftelas & Laura Nuuthla ~'-I~ J

Ammattikorkeakoulu
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Sizallys

o Imeviimkiisen ravitsems
o O+ kk
o 46 kk
o &-10kk
o 1-12kk
o Ateriaryitmi ineviistkaizella
o Hampaiden hoite
o Valeertivid ehntarviklkesta smevEisikiaslls
o Rushaokjeita

Imeviisikisen ravitsernus Tiysimetysti suositellaan 6 kk ikddn asti, mutta
vihintiin 4 kk ikdisekst. Aidinmaito ritttis ainoaksi
ravinnoksi yleensd 6 kk ikdiseksi asti.

Osittaista imetystd suositellaan jatkamaan 1 vuoden
kiiseksi asti.

0-4 kk ikiissen lapaen amoa ravinnon lihde on

rintamaito tai tarvittaessa Sidmmaidonkorvike.

Maidon lisilksi lapsi tarvitsee vain D-vitamiinilisin

D-vitamiinia annetaan 10 pug eli 5 tippaa paivissi.
Se aloitetaan 2 vitkon idssi.

OOOO O
N N Y

=

Aidinmaito on parasta mahdollista ravintos lapoelle. Se
suzaltaa kaukla lapsen tarvitzemat ravintoainest ja sen
kovstumus vaihteles lapsen tarpesden mukaisest.

o A A

Jos imetys e1 jostain syystd onmistu tai ole ruttavaa,
annetaan lapselle &sidinmaidonkorviketta

1 ravintogineet imaviyvat lapsen elimmstddn Keskustele korvikkeen kiytosti ja sen tuksesta

parhasten. Aidinmasdolla on myda saojaava vaikurus neuvolassa
Lapsentahninen imetys tarkosrtaa, ettd lasta ruckitaan
amna kun hiin on aslkimnen Tihed ja sddandllinen imetvs

auttaa masdon tuctannosaa.



4=6 ks kauzalle lapzells annetaan sosemaisia
mausteluannoksia. Ruokaan o1 lisata sokara tat suclaa.

Imetys jatkuu tarkeimpana ravintona. Kunteat ruuat
aloitetaan kasviksizta, magjoista ja hedelmista.

L"I‘O
= e

4 kk 12332 lapsen suclisto on yleensa valmis kunteille
run:lle. Lasta imetstidn normaalsts ja imetvksen gilkeen

taan prenia maisteh Esua rleikss Y3
teelustkallista kerralla).
Ulkomaiset
pakastemanat tulee
= kaittaa ennen
sydmiatEt

e

sosemaista ruokas sekd sonmrunkn imetysti jatkaen
Kisnteldin rauan maaeds haitiin hdalleen lapsen tarpeen
mukaan

Ruockaa karkentetaan vihitellen. Mastona kitytetasn
edellean dsdinmastoa

4 "'n_d4

Kun laps osaa sstua, vot hanelle alkaa antaa
sorriruokaa. Sormiruoks on enkokousis ruokapslogs,
sosden avialla Lapst vor itss hanoitalla renan viesmistd

suuzhan

N

Ajatukzena sormirusassa on motorukan kehattirinen.
Lapsen e: tarvitse viels zaada vatsaa taytesn syomisen
opettelusta

Sormirsokatlua harjoitellassa Lasta taytyy valvos koko
2jan, jotta han e: tukehdu ruckaan.
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Uudenmaunoppunm Vo1 vaata yopa 15

m 1zkertaa. Makeat ruvat mui at
aidinmaidosts. Karvaat js happamat maut tuntevat
vierailta. Ksnnattaa kutfenkin tarjota Lspsalle shesta astt
enlaizia makuya monipuolisests, kuttenkin enuntaan 2
uutts makua vitkossa.

Jos vl 4 kK chiinen Laps el saa tarpeekss ravintos
nntamaidosta, alottetaan miefvummin kiinteat rusat
kuin korvikemaito, jotta tmetyksen jatkaminen

Atkaizntaan 5 &k thaizells annetaan kanaa, kalaa, haa
Ja kananmunaa seka wiljavalmistesta, kuten puuroa.
Lihat alostetaan antamalla enzin | teeluzkallinen
keerallaan kasv seassa, myoh 1-15
ruckalusikallizta.
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Kunteat ruuat tulee aloittaa viimeistaan 6 kk ikaizena,

a

Rucka vod olla alussa nomn lapsen nyrkin kokoisia paloja.
Esimerkiks leipa, porkicana ja piinyma ovat sopivia
ruokia. Alussa ruoka voi olla kovaa, imeskeltivas
ruckaa, josta errtoa palasa

Sormirucka voi olla myds kypsannettyd, ssimerkiks
kerteétya porikanas. Rusan e kannata olls Juan
pehmeaa, yoéta suhen on helppo tarttua.

Sormirupan tavtyy olla helposti syStiaviid. Esimerkikss
kovat pahkinat aivat som tukehtumisvaaran vaoks:
Myohemzmn sormurucksan vor hssts prenemnpa palasa,
esimerkiksi manosa, pastaa tai maissia, jorden avulla
Laps ver hurjoitells pinsettiotetta.

Ok a2




10-12 kk kizelle lapoalle voi antas hanelle sopivia
ruokia perheen yhieustlls atersolls.

Ruoks eroletasn lapsalls ennen sen mavstamista. Alle 1-
vuotiaan ruokaan et lizata sokeria, suolaa tal mausteita.

Ruoksa karkeutetsan koko sjan hzid lapsen yksilolhizen
kehutykoen mukaan.

Atesi - isikaisella

Eun laps alkas maistelamasmn kinteild ruokia, hin voed
oaallistua perheasn ruskailchstinin fsnnallinen
riokailurdmi on tarkeas kaseun ia tersevdan kannalta,
Maztca annetaan knstenlan edelleen Lapsen visshen

Aarugpala

<) @
-

Paivallinen
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Taman ik3izelle lapselle tarjotaan maustamattomsa
hapanmastovalmusteita, kuten vailis, yogurtha ta rahkaa.
Mutotucétaiden kanzza vou farjota estmerkks manoja.
Sormuruuakss zopu estmerkaks rasjuusto.

Tassd tiissil lasta totutellaan sddrmdlliscen atesiarytmiin

Osittaista imesysty suositellaan jatkamaan vahintaxn
I vuoden ikaan ash tay prdempaan pos peche nnn haluas,

Hampaiden hoito

Hampaiden haraus alostetaan
heti ; P hampaid
& puhjettus. Alusta ssts harsslla
kilytetdiin sipaise fluons
sizaltavas hammastahnaa ja
totutellsan pesemniin
hampast kahdests pRivisss.
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Valtettavia elintarvikkenta imevaiakasila “

<

: 202
: ’; Kaakiso Raaka [iha, kana ja kala Prasaseait ltha

MMM
Mehut 3a _-— i u .
nispuomnat Kofetnupitoise! juorat, kuten

kolajomat, kahvi ja tee ‘

\:g'

Alle 1-vuotias ¢i tarvitse

Maksaruual

= Tuorest yrtit
Fanaatly, nokkonien
Sellera, fenkoh

C is3ttva sokeri i Kaneh
tuokanen Fisigll folkaria; K s Kiinankaali, lehtikaali,
suolaa tai musta maustesta Lssakash
' | Muut kurpitsst
‘ pautn kesakurpatsa
Makeuset Pastorcimaton mao  Siemmenct Lehtisalaatit
Ja zuty valmastetut
tuotieel
17
Ruokaohjeita ' 4 Kokeile essmerkiksi
Porkkana-batasttisose (4 &k et 1o g*"  hasrukan avulla juuresten
3 o IS lvpeyys

(sopis maisteluruuaksi)

Tarvalsel.

~ 1 bataatin 5. Kun juurckset ovat pehunents, ota >
- 2 porkkansa kattila poes Tiedelts ja valuta

- veita, ndinmatoa ta vlimaarainen vasi pois
ldinenaidonkorviketta

6. Soscuta ainekset

eameriakes sauva~ ta

1. Huuhtele ja keort justekset
huclelhzest.

tehosskoittimella

Vol Lizata joukkoon velta
maitoa, 30tta soseesta tules

juoksevampaa.

2. Pilko yuurekset palokes,
jotta ne kypsyvit paremmin

-

3. Kvunneansy kattilassa veltd
keehuvaks Lisas siften juurekset.

15
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Katsrapuauro (5 kk cteenpitiny 4. K=i1£1 puuroa hiljalleen kannen
alla, valilly hammentien non
10 munuuitia.
Tarvitset:
~Puurohiutaleta
~Vetta
Ak ot m km.;( <t
"
1. Muttaa kattdasn awin 1.5 di 5. Kun puuro on valmusta,
vetld. hienonna ze eameriaks
sauvaschoittimella. Jos puure
~ vaikuttaa liian kitntealts, lisqa
Joukikecon lkka mastoa ta
vetta.

2 Kuumenna vesi kehuvaksi \

Alzsza Lapselle nittXy pan taslusikallista karrallaan
Lapsen kasvaessa puuroon vos bisitd essmerkiksi
manasosetta

Vinkdar

o Vous oayos boemomtas huutadect

3 LisMa vetean notn 0,5 dl

pus huutal 4 morticliss Mukmarcesss canen
keittarrgata. Nain kettettya
pauroa ei ensa tarvitse
hisnontaa




