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kanssa. Toiminnallinen osuus toteutettiin vanhempainiltana pdivikodin
vanhemmille heitd tukien ja ohjaten. Vanhempainillassa hyddynnettiin Po-
werpoint esitystd ravitsemussuositusten ja ravitsemuskasvatuksen teemojen
esittdimiseen. Esityksen aikana annettiin vinkkejd hyvén ravitsemuskasva-
tuksen toteuttamiseen seké herételtiin keskustelua aiheen teemoista. Lisdksi
nédhtavilla oli sokerindyttely, milld havainnollistettiin piilosokereiden méa-
rid. Osallistujilta keréttiin lopuksi palautekysely vanhempainillasta.

Toiminnallisen osuuden my6td neuvonta- ja ohjaustaidot karttuivat. Ravit-
semussuosituksiin sekd ravitsemuskasvatukseen laajasti perehtyminen vah-
vistivat keskeistd tietopohjaa, joita terveydenhoitajina tarvitaan. Toimin-
nallisen osuuden mydta ilmeni, ettd vanhemmat ovat valveutuneita ravitse-
muksellisista asioista, mutta tutkittuun tietoon perustuva tietimys on kui-
tenkin melko niukkaa. Tekijoiden saaman palautteen perusteella, vanhem-
painilta havainnollisti hyvin miten paljon vanhempien valinnoilla ja esimer-
killda on merkitysté lasten hyvinvoinnin edistimisessa.
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1 JOHDANTO

Opinndytetyon aiheena on leikki-ikdisen lapsen ravitsemus, silld aihe on
noussut viime aikoina entistd ajankohtaisemmaksi. Lasten ja nuorten liha-
vuus on selkedsti noussut pinnalle niin Suomessa kuin maailmalla. Merkit-
tdvad on varhaislapsuudessa opitut ruokailutottumukset ja elintavat, silld ne
heijastuvat pitkdlle nuoruuteen ja aikuisikddn asti. Tarkedd on lisdtd van-
hempien ravitsemustietimystd, jotta lasten terveyttd edistdva ravitsemus-
kasvatus toteutuisi ravitsemussuositusten mukaisesti. (Lihavuus (lapset):
Kaypa hoito -suositus 2013).

Tutkimusten mukaan lapsen makumieltymysten kehittyminen alkaa var-
hain, jo didin odotusaikana. Aidin raskaudenaikainen ruokavalio vaikuttaa
osaltaan siithen, kuinka hyvin lapsi myohemmin omaksuu uusia makuja. On
ndyttdd myoOs siitd, ettd lapset joita on imetetty, ovat hyviksyneet kiinteitad
ruokia nopeammin verrattuna pulloruokittuihin lapsiin. Pohja lapsen kult-
tuurisille makumieltymyksille luodaan siis jo varhain. (MLL n.d.a).

Opinnidytetyontekijidt havainnoivat hyvinvointineuvolaharjoittelun aikana
lapsilla huolestuttavia rasva- ja sokeriaineenvaihdunnan muutoksia jo alle
kouluidssd. My0s ylipainon lisdéintymisen mydta lasten vanhempien ravit-
semuksellinen tukeminen ja ohjaus olivat keskeisessd roolissa terveyden-
hoitajien tydssd. Ravitsemusterapeutti Aino Maija Eloranta (2014) tuo hy-
vin esille viitdskirjassaan lasten epéterveellisen ja puutteellisen ravitse-
muksen vaikutuksia myohemmalld idlld. Epéterveellisilld ruokavalinnoilla
on selkedsti yhteyttd kehon rasva-aineenvaihdunnan ja verenkiertoelimiston
sairauksiin jo alakouluikaisilld lapsilla. Lapsuusiédn ylipainolla ja elintapa-
sairauksien riskitekijoilld on katsottu olevan selked yhteys aikuisidn kak-
kostyypin diabeteksen, sepelvaltimotaudin sekd aivoverenkiertohéirididen
kohonneeseen vaaraan. Varhaisella puuttumisella pystytdén ennaltaechkii-
semddn mahdollisia myShempié elintapasairauksia.

Perheen terveyttd edistdvé ruokakulttuuri seka leikki-ikéisen ruokavalio tu-
lisi koostua yhteisistd aterioista, sddnnollisestd syomisestd sekd monipuoli-
sista ja terveellisistd ruoka-aineista. Perheen yhteiset ateriat luovat lapselle
rutiinia seki turvallisuuden tunnetta. Liséksi ateriat perheen kanssa antavat
lapselle hyvdd mallia, edistden lapsen ruokailutottumuksia ja hyvinvointia
moninaisesti. Lapsen opetellessa jo pienesté pitden monipuoliseen ruokava-
lioon, on hénen helpompi omaksua myohemmallad 14114 terveellinen seka
monipuolinen ravitsemus. (THL 2016a).

Opinndytetyon tarkoitus on lisdtd vanhempien tietoutta lasten terveytti edis-
tavistd ravitsemuskasvatuksesta sekd antaa kiytannon vinkkeja toteuttaa ar-
jessa terveellistd ravitsemusta. Tavoitteena on lisdtd vanhempien vastuuta
lapsiensa ravitsemuksellisessa kasvatuksessa ja tukea heitd siind. Tulevan
terveydenhoitajatyon kannalta ty oli mielekés ja opettavainen tyostéa, silld
kyseiset menetelmit ja tiedot ovat keskeisesséd roolissa terveydenhoitajan
tyOssa.
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2 RAVITSEMUKSEN MERKITYS LAPSEN KASVUUN JA
KEHITYKSEEN

Monipuolinen, terveellinen ja sddnnollinen ruokavalio tukee lapsen kasvua
jakehitystd. Varhaislapsuus on aikaa, jolloin ravitsemustottumukset opitaan
ja omaksutaan osaksi eldméé. Koko perheen ruokailutottumukset ja valinnat
vaikuttavat ja muovaavat merkittdvasti lapsen tulevia valintoja my6hem-
malla 1dlld. Lapsen vanhemmat tekevét perheen ruokavalinnat ja toimivat
syomisellddn lapselleen mallina. Varhaislapsuus on mallintamisen aikaa,
joka on tirkedd lapsen kasvatuksessa. Se millaiset ruokailutottumukset- ja
tavat opitaan lapsena, ohjaavat vahvasti myohemmin myds tulevia ruokai-
lutottumuksia- ja valintoja. Myohemmalla iélla lapsena omaksuttuja tapoja
voi olla vaikeaa muuttaa. Vanhempien yksi keskeinen kasvatuksellinen teh-
tdva on opastaa lastaan terveellisiin ruokatottumuksiin. (MLL n.d.b.)

Se mitd sydomme, millaisissa tilanteissa, sekd miten sydomme, ovat tekijoitd
jotka vaikuttavat osaltaan myds ihmisten fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaa-
liseen hyvinvointiin. Terveellisilld, monipuolisilla ruokavalinnoilla pysty-
tadn ylldpitimadn terveyttd, sekéd ennaltachkdisemain mahdollisia elintapa-
sairauksia kuten sydén- ja verisuonisairauksia, lihavuutta sekd diabetesta.
On tutkittu, ettd lapsuusajan ruokavaliolla on myohemmin vaikutusta nii-
den sairauksien mahdolliselle kehittymiselle. Terveyden ylldpidon ja sai-
rauksien ehkdisyn lisdksi terveellinen ruokavalio on myds yhtené oleelli-
sena hoitona monille sairauksille. Ndiden lisdksi ravitsemuksella on liséksi
moniulotteisempi vaikutus hyvinvointiin. Fyysisten tarpeiden ohella, syo-
miselld on psyykkisid, kulttuurisia ja sosiaalisia merkityksid ihmisen ela-
missd. Aitiys- ja lastenneuvolat ovat merkittivissi asemassa ohjaamassa
ja tukemassa perheiti ravitsemusohjauksessa. (Ihanainen Thanainen, Lehto,
Lehtovaara & Toponen 2008, 9; Arffman & Hujala 2010, 47-48.)

Lapsen ensimmadinen ikdvuosi on merkittdvdd aikaa kasvun ja kehityksen
saralla, tuona aikana lapsen paino kolminkertaistuu ja aktiivisuus lisdéntyy.
Tésta johtuen energian tarve on aikuiseen suhteutettuna suurta, jopa kol-
minkertaista. Ensimmaéisen elinvuoden aikana lapsen energiantarve on noin
100-120 kcal painokiloa kohden. Leikki ikdisen energiantarvetta voi suun-
taa antavasti médritelld kaavalla: 1000 kcal +iké vuosissa x100 kcal. Lapsen
energiantarve on kuitenkin aina yksildllinen, johon ovat sidoksissa useat te-
kijat. Naitd ovat lapsen sen hetkinen kasvunopeus, fyysinen aktiivisuus sekd
aineenvaihdunta. Paras keino arvioida lapsen ravitsemuksellista tilaa on pi-
tuuden ja painon sddnndllinen seuraaminen ja siind tapahtuvien muutosten
havainnointi. (Arffman ym. 2010, 47-48.)

Ravitsemukselliset muutokset ovat nopeasti havaittavissa seurannan
avulla, jolloin mahdollisiin ongelmiin pystytddn varhaisessa vaiheessa
puuttumaan. Vajaa ravitsemustilassa painon kehitys pysdhtyy tai 1dhtee jopa
laskuun pituuskasvusta huolimatta. Mikili vajaaravitsemus pitkittyy, myos
pituuskasvussa esiintyy hiirioti. Lapsilla painonlasku on aina dlytysmerkki,
johon on puututtava viipymattd. Kasvukayrét ja pituuspaino ovat vélineiti,
joilla arvioidaan lapsen kasvunopeuden kehitystd 16 vuotiaaksi asti. Pituus-
painon &killiset muutokset suuntaan tai toiseen ovat aina indikaatio seuran-
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nalle ja jatkoselvittelyille huolimatta normaalivariaation rajoissa olemi-
sesta. Talloin on tarvittaessa poissuljettava mahdolliset sairaudet, joista esi-
merkkind allergiat tai keliakia. (Arffman ym. 2010, 47-48)

3 LEIKKI-IKAISEN RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Sy6dadn yhdessi - ruokasuositukset on suunnattu lapsiperheille, jotka kat-
tavat timén hetkiset ruokasuositukset lasten, lapsiperheiden, raskaana ole-
vien sekd imettdvén didin ruokavaliosta. Ravitsemussuositukset perustuvat
tieteelliseen ndyttoon jotka osoittavat ruokavalion positiiviset vaikutukset
terveyteen. Leikki-ikdisen ravitsemussuosituksia on ollut laatimassa laaja
asiantuntija ryhmi. Ammattitaitoisen ryhmén luoja oli Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen pddjohtaja. (THL 2016, 7-9.) Vaikka pédsddntoisesti
tyossdmme keskitymme terveelliseen ravitsemukseen, on muistettava, ettd
terveellisen ravitsemuksen liséksi liikunta sekd sdédnnéllinen uni- ja ruoka-
rytmi yhdessd tukevat ja edistdvit kokonaisvaltaista hyvinvointia. Nama
edistdvit fyysistd ja henkistd kasvua, rakentaen samalla myohemmaén iin
terveyttd. (Haglund 2009, 132.)

Kivijalka leikki-ikdisen ruokailussa on monipuolisesti koottu kotiruoka,
sadnnollisyys ja vilipalojen laatu, sillé lapsi ei jaksa syddé kerrallaan paljoa
(Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 132). Leikki-
ikdisen tulisi syddd 3—4 tunnin vilein, 5-6 kertaa pdivdssi ja samaa rytmié
olisi hyvd my06s noudattaa my6s viikonloppuisin. (THL 2016). Tarkeita te-
kijoitd lapsen ravitsemuksessa ovat myo0s liiallisen makean vélttiminen, d-
vitamiinin saaminen seka yksilollinen huomiointi ruoka médrissd (Aapro,
Kupiainen & Leander 2008,74).

3.1 Kasvikset ja kuidut

Ruokavaliossa perustana ovat kasvikset, marjat ja hedelmét. Valtion ravit-
semusneuvottelukunta on tehnyt suositusten mukaisten ruokapyramidin
(kuva 2), joka havainnollistaa hyvin, miten terveytti edistévi ruokavalio tu-
lisi koostaa. Aikuisten tulisi saada puoli kiloa kasviksia pdivéssé, lapsen an-
nostus on aikuisen péivittiisestd saannista puolet. Lapsen kasvisten, hedel-
mien ja marjojen madrdn saanti kasvaa lapsen kasvaessa. Vitamiini- ja ki-
venndisainevalmisteilla ei ole todettu yhtd hyvii terveysvaikutusta, joten
niilld ei voi korvata kasviksia, hedelmii tai marjoja. Kasvispainoisella ruo-
kavaliolla pystytddn ennaltachkdisemddn sydén ja verenpainetautia, veri-
suonisairauksia sekd muun muassa 2 tyypin diabetesta. (THL 2016a.) Ta-
voitteena on, ettd lapsi sy péivdssd viisi kourallista kasviksia, eli lapsen
oman nyrkin kokoista 5—6 annosta. Lapset tykkéddvit yleisesti ottaen, ettd
salaatit ovat selkedsti eroteltavissa, my0s sormipalat ovat mielekkaitd lap-
sille. (Martat n.d).

Leikki-ikédisten lapsen tulisi saada kuitua tasaisesti pdivin aikana noin nelja
annosta. Kuituannosten saantisuositus on 2—5-vuotiaalla lapsella 10-15
g/vrk ja 6-9-vuotiailla 15-20 g/vrk, lapsen annos riippuu kuitenkin aina hé-
nen idstdéin ja energiatarpeestaan. Viljavalmisteita suositellaan kéytettdvin
vahisuolaisina sekd runsaskuituisina. Runsaskuituisissa tuotteissa kuitu ja
ravintoaineet sijaitsevat etenkin kuoriosassa ja alkiossa. Kuoriosa ja alkio
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sisdltdvit runsaasti e-vitamiinia, folaattia, tiamiinia, niasiinia, fosforia, ku-
paria, magnesiumia, rautaa, seleenid ja sinkkid. Kuitu voi suojata 2 tyypin
diabetekselta, sepelvaltimotaudilta ja paksusuolensyoviltd. (THL 2016a.)
Lapsen ruokaa valmistaessa, ruoan tulisi olla aina véhdsuolaista, paivittii-
nen suolan saantia suositellaan olevan leikki-ikéiselld 2,5-3,5 grammaa
(Haglund 2009, 131-132). Liiallisen suolan on katsottu aiheuttavan osteo-
poroosia sekd pahentaa astmaatikolla astman oireita. Vidhdinen suolan
kdyttd puolestaan voi suojata kohonneelta verenpaineelta, sydidn-ja veri-
suonisairauksilta, mahasyovalta seké aivohalvaukselta. (THL 2016a.)

Kuidun katsotaan vihentdvdan myos LDL-kolesterolin pitoisuutta veressa,
ehkdisevin ummetusta, hidastaen mahalaukun tyhjenemistd seka hiilihyd-
raattien imeytymisté jonka vuoksi se helpottaa painonhallinnassa. Kuitu pi-
toisen aterian jdlkeen verensokeri pysyy tasaisena, tima pitdd kylldisend pi-
dempain ja ndin ollen my0s naposteltavat jadvit vihemmalle. Hyvid kuidun
lahteitd ovat leipd, puuro ja esimerkiksi aamiaismurot, niiden on hyvé kui-
tenkin olla tdysjyvavalmisteita. Leipdi valittaessa, kannattaa suosia valmis-
teita, joissa on véhintddn 6 g/100 g kuitua. Muita hyvid tdysjyvivalmisteita
ovat tattari, hirssi, teff, kvinoa, kamut ja amarantti. (THL 2016a.) Jo kuu-
desta kourallisesta marjoista, hedelmisti tai vihanneksista tdyttyy 1/3 pii-
vittdinen kuidun tarve, 1/3 pdivén tarpeesta sisdltdvdt myds neljd kuitupi-
toista leivin palaa tai vastaavasti 1/3 lesepuuro johon on ripoteltu pahki-
noitd ja siemenid. Monipuolinen kuitujen nauttiminen on tarkedd, jotta pii-
vittdinen kuituannostus téyttyisi. (n.d.a).

Hyvid kdytdnnon neuvoja terveellisen ruokavalion edistdimiseen saa esimer-
kiksi (kuvasta 1), lisdd hyvédd materiaalia 10ytyy Syohyvaa.fi sivustolta.
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3.2 Proteiinit, hiilihydraatit & rasvat

Proteiinilla on tirked merkitys solujen toiminnan kannalta. Ihmisen elimisto
ei kykene tuottamaan niitd valttdmattomid rasvahappoja, jolloin proteiini
on saatava ravinnosta. Proteiinit vastaavat hapen ja ravinteiden kulkeutumi-
sesta kudoksiin sekd hormonien ja entsyymien tuotannosta. Riittdva prote-
iinin saanti on erityisen tirkedd lapsen kasvun ja kehityksen kannalta. Pro-
teiinit ruokavaliossa edesauttavat vastustuskyvyn sdilymisti ja pitdvat ylla
solujen ja kudosten muodostumista seké palamisprosessia. Proteiinien va-
linnassa on tdrkedd huomioida niiden laatu. Hyviéd proteiininldhteitd ovat
esimerkiksi liha-, muna- kala- ja maitotuotteet, joiden proteiinit imeytyvét
helposti ja ovat aminohappokoostumukseltaan elimiston toiminnan kan-
nalta laadukkaita. Namé kuuluvat eldinperdisiin proteiineihin. Proteiineja
on myds kasvikunnan tuotteissa, kuten palkokasveissa, pavuissa, pahki-
ndissé ja siemenissd sekd hedelmissé ja kasviksissa. Kasvikunnan tuotteita
on tdrkedd sisdllyttdd osaksi lapsen ruokavaliota, mutta on hyvd muistaa,
ettd niissd on niukempi aminohappokoostumus. (Jantti 2015, 30). Proteii-
nini saanti Suomessa on riittdvad keskimiiriisesti, eikd sen vuoksi proteii-
nitdydennettyihin tuotteisiin ole tarvetta (THL 2016a).

Leikki-ikaiset lapset tarvitsevat pdivdssd vihintdén 4 dl maitovalmisteita
sekd yhden viipaleen juustoa, kouluikddn tultaessa maitotuotteiden mééra
nousee 5—6 dl:aan sekd 2-3 juustopalaan. Maitovalmisteet siséltdvit run-
saasti hyvénlaatuisia proteiineja, riboflaviinia, b 12-vitamiinia seka sinkkia.
Maito sisdltdd 2/3 kovaa rasvaa, jonka vuoksi tulisi suosia rasvattomia mai-
totuotteita. Maito, viili, piimi ja jugurtti saisivat siséltdd 1 % rasvaa, juus-
tossa puolestaan enintddn 17 %, juustoissa on hyvd myos katsoa suolan
médrd. Maidoissa sekd viljoissa my0s sokerin madrddan on hyva kiinnittia
huomiota. Vihirasvaisten maitotuotteiden on katsottu olevan yhteydessi
parempaan painonhallintaan sekd verenpaineeseen, myds riski sairastua 2-
tyypin diabetekseen vihenee. (THL 2016a.)

Hiilihydraatit ovat ravinnon tdrkeé energianldhde. Ravinnossa hiilihydraatit
esiintyvit kolmessa muodossa, joita ovat tirkkelys, ravintokuitu ja sokerit,
joita kasvikunnan tuotteet sisdltdvit. Myos eldinperiisistd tuotteista maidon
sisdltama laktoosi lukeutuu sokereihin. Liha-, kala ja kananmuna puolestaan
eivit sisdlld hiilihydraatteja. Téarkkelystd sisdltdvid elintarvikkeita ovat
muun muassa juurikasvit kuten peruna ja bataatti sekd viljavalmisteet kuten
vehnd, ruis, ohra, kaura ja riisi. (Ihanainen ym. 2008, 46—47.) Tarkeimpid
hiilihydraatin ldhteitd ovat perunan ja viljatuotteiden lisdksi kasvikset, he-
delmét ja marjat. Hiilihydraattien ansiosta elimistd saa helposti energiaa,
sddstivat proteiinia tirkeisiin tehtdviin sekd esimerkiksi avustavat rasvojen
hajottamisessa. Sopivasti hiilihydraatteja saa syomalld kuitupitoisia hiili-
hydraatteja, vihentéen sokeripitoisten ruoka-aineiden saantia sekd syomaélla
lautasmallin mukaisesti. (Ruokatietoyhdistys n.d.a.).

Paivittdisen rasvan maird ruokavaliossa leikki-ikaisilla olisi noin 1,5-2 rkl
kasvioljyd tai 4-6 tl kasvimargariinia, ndma tarkoittavat siis ndkyvii rasvaa.
Salaatinkastikkeeksi suositellaan Oljypohjaista kastiketta. Leivin pdilla
kéytettidva levite olisi hyvé olla vdhintdén 60 % rasvaa siséltdvéd kasvimar-
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gariinia ja ruuan valmistuksessa tulisi kédyttdd 60 — 70 % sisdltavaa kasvi-
rasvalevitettd. (THL 2016a.) Suositusten mukaan ruokavaliossa tirkeda,
ettd pdivittiisestd rasvan saannista 2/3 osaa olisi pehme#d rasvaa ja 1/3 osaa
kovaa rasvaa. (Sydéanliitto n.da).

Valitettavasti suomalaisten leikki-ikdisten lasten kolesteroliarvot ovat hy-
vin hélyttdvid, silld ne lukeutuvat maailman huonompiin vertaillessa muihin
maihin. Vaikuttavia tekijoitd sithen ovat perinnéllisyys, tyydyttynyt eli
kova rasva seké kolesterolia siséltdvé ruokavalio. Rasvan laatua kuitenkin
vaihtamalla vaikutetaan positiivisesti kolesteroliarvoihin sekd edistetddn
syddmen ja verisuonten terveyttd. (Haglund ym. 2009, 131).

Rasvat ovat siis veteen liukenemattomia yhdisteitd, joita esiintyy kiinteind
sekd nestemadisind. Elintarvikkeissa ja ihmiselimistossd esiintyvid yleisim-
pid rasvoja kutsutaan triglyserideiksi. Rasvahapot voidaan jakaa lyhytket-
juisiin eli tyydyttyneisiin, keskipitkiin eli kertatyydyttyméattomiin ja pitka-
kestoisiin eli monityydyttymattomiin. Tyydyttyneet rasvahapot ovat niin
sanottuja kovia rasvoja, joita esiintyy enimmédkseen maito- ja lihavalmis-
teissa, nima ovat eldinkunnan tuotteita. Tyydyttyméattomét rasvat ovat puo-
lestaan kasvikunnan tuotteita, tyydyttyméttomiksi rasvoiksi lukeutuvat peh-
meét rasvat, joita ovat muun muassa kasvioljyt - sekd margariinit ja rasvai-
nen kala kuten lohi. (Thanainen ym. 2008, 46—47.)

Ihmisen elimistdssa rasvaa esiintyy rasvakudoksen lisdksi sisdelinten ym-
parilld ja solukalvoissa. Rasvaa tarvitaan esimerkiksi energian varastoimi-
miseksi, aivojen- ja hermoston toimimiseksi, hormonien, kolesterolin ja d-
vitamiinin muodostumiseen sekéd rasvaliukoisten vitamiinien imeytymi-
seen. Energiansaannista rasvojen osuudeksi suositellaan 25-30%, joka vas-
taa 60—80 grammaa rasvoja. Liiallisella rasvankdytolld on useille haitalli-
sille terveysongelmille ja sairauksille altistava vaikutus. N&itd ovat muiden
muassa ylipaino, sydén- ja verisuonisairaudet, 2-tyypin diabetes sekd veren
kohonnut kolesterolipitoisuus. (Ihanainen ym. 2008, 48.)

Nékyvén rasvan midrdd on helppo tarkkailla, mutta piilorasvojen arvioimi-
nen on vaikeampaa. Eniten niin sanottua kovaa rasvaa on eldinperaisissa
rasvoissa eli voissa, juustossa, rasvaisessa maidossa ja muissa rasvaisissa
meijerituotteissa sekd rasvaisessa lihassa, makkaroissa ja leivonnaisissa.
Ongelmallisempaa on havaita piilorasva lihavalmisteista, leivonnaisista,
juustoista ja eineksistd. Tuotteiden terveellisemmén vaihtoehdon tunnistaa
syddnmerkisti. (Duodecim 2016b).

Tyydyttdmétonté rasvaa eli pehmedd rasvaa siséltivit kasvikunnan tuotteet,
pahkindt, mantelit, siemenet sekd avokado. Auringonkukan, seesamin, pel-
lavan, pinjan ja kurpitsansiemenet ovat terveellisid, silld niité ei ole suolattu,
sokeroitu eikd kuorrutettu. Paivittdinen suositus pahkindiden, manteleiden,
siemenien kohdalla on noin 30 g péivissa eli 200 g viikossa, leikki-ikdisen
annos puolet aikuisen annoksesta eli noin 15 g pdivissi. Rajoitusta on hyvé
noudattaa, silld ndma sisdltdvat runsaasti energiaa korkean rasvapitoisuuden
vuoksi. Pellavaa sekd joitakin muita 6ljykasveja suositellaan lapsille noin 1
rkl pdividssd, silld ne kerddvit maaperéstd luontaisesti siemeniinsé raskasta
metallia, varsinkin kadmiumia. (THL 2016a.)
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Kalaa sekd vaaleaa siipikarjaa suositellaan syovén 2-3 kertaa viikossa, suo-
sien kala -, broileri sekd kasvisruokia. Kananmunaa ei saisi joka péiva
syodd, hyvd miird on noin 2-3 kertaa viikossa, silld monien hyvien ravin-
toaineiden lisdksi kananmunan keltuainen sisdltdd runsaasti kolesterolia.
Punaista lihaa tulisi my6s syodd harvemmin, tarkka suositus punaiselle li-
halle on 500 g viikossa, josta lapsen suositeltava annos on 250 g. (THL
2016a.) Laadukkain rasva lihasta, kalasta, maitotuotteista sekd kananmu-
nasta on kalan rasva. Jauhelihasta terveellisin vaihtoehto on vidhérasvaisin
eli 10 % jauheliha, leikkeleiden tulisi puolestaan olla vdhérasvaisia, rasvaa
niissd suositellaan sisdltdvédn 4 % ja suolaa enintdédn 1,8 %. Palkokasveja
olisi hyvé kiyttaa aterioilla sdénndllisesti.

3.3 Vitamiinit seki kivenndis- ja hivenaineet

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan 2005 mukaan, vitamiinit ja hivenai-
neet ovat edellytyksend ihmisen pysymiselle kunnossa ja terveend. Suosi-
tusten mukaiset miirat koskevat terveitd, normaalipainoisia ja aktiivisuu-
deltaan keskivertoisia ihmisid. Suosituksissa on kuitenkin eroja erityisryh-
mien keskuudessa. Suositukset ovat kuitenkin aina viitteellisié, silld ihmiset
ovat erilaisia. (Lindholm 2010a, 13.)

Kullakin vitamiinilla on oma tirked tehtdvéansa elimistossda. Monipuolinen
ja riittdva ravitsemus takaa vitamiinien saannin, lukuun ottamatta D-vita-
miinia. Vitamiinit jaetaan vesiliukoisiin sekd rasvaliukoisin vitamiineihin.
Vesiliukoset vitamiinit vaikuttavat elimistossd solujen vesiympiristossa
jota ovat veteen liukenevia eloperdisid aineita. Rasvaliukoset vitamiinit
puolestaan toimivat elimistossé solujen rasvapitoisissa rakenteissa, ne ovat
eloperdisid aineita ravinnon rasvaisissa osissa. Tiamiini (B1), riboflaviini
(B2), niasiini (B3), pantoteenihappo (BS), pyroksidiini (B6), kobalamiini
(B12), foolihappo, biotiini ja C-vitamiini (askobiinohappo) ovat vesiliukoi-
sia vitamiineja. (Lindholm 2010a,16-17.) Rasvapitoisia vitamiineja ovat A-
D, - E ja K-vitamiinit. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat paremmin eli-
mistoon verrattuna vesiliukoisiin vitamiineihin. (Lindholm 2010a, 78-79.)

Suomessa on tehty tutkimuksia, joissa kdy ilmi, ettd kansalaiset ikiryhmésta
riippumatta saavat liian vahdn D-vitamiinia. Kalan syonti on yleisesti ottaen
vihaistd, mika vaikuttaa ravinnosta saatavan D-vitamiinin niukkaan saan-
tiin. Jos kalaa syotéisiin vahintddn kolmesti viikossa, turvaisi se pitkélle D-
vitamiinin saantia ravinnosta. D-vitamiinilisdd suositellaan kéytettdvéksi
ympéri vuoden lasten ja nuorten keskuudessa 7,5mikrogrammaa. Erityisesti
lapsille ja nuorille tirked aine on my6s Kalsium, mika yhdessid D-vitamiinin
kanssa rakentaa ja vahvistaa luita. Kalsiumia saadaan maitotuotteista, kun
niitd nautitaan riittdvésti suositusten mukaisesti. Mikéli maitotuotteiden
kéyttd on niukkaa tai niitd ei ole ruokavaliossa, tulee kalsium saada liséra-
vinteesta yhdistettynd D-vitamiinin kanssa. (Lindholm 2010a, 156).

Kivenniisaineilla tarkoitetaan mineraaleja, jotka toimivat elimiston suoja-
aineina. Ne voidaan jakaa kahteen ryhméédn: makrokivenndisiin ja hivenai-
neisiin. Makrokivenndisid kuten kalsiumia, magnesiumia ja fosforia eli-
misto tarvitsee suurempia maédrid. Hivenaineita kuten jodia, kromia, rautaa
ja sinkkid elimistd tarvitsee vain pienid maarid. Kun ravinto on monipuo-
lista ja riittdvad, ndistdkddn ravintoaineista harvemmin syntyy puutteita.
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut ravitsemussuosituksissaan
saantisuositukset kullekin aineelle ikdryhmittdin. (Ruokatieto n.d.b).

10 hyvdd vitamiinin ja hivenaineen
ravintoldhdettd suhteessa
ravintona nautittuun mddrddn

A-VITAMIINI /
BEETAKAROTEENI
Kaikki maksaruuat
Porkkana

Paprika

Lehtiselleri

Pinaatti

Parsakaali
Gratinoitu kasvispaistos
Kesakeitto
Siskonmakkarakeitto
Tomaattimehu

K-VITAMIINI
Parsakaali

Lehtikaali

Pinaatti

Kera- / jaavuorisalaatti
Naudanmaksa
Kananmunat
Vehna- ja kauraleseet
Tomaatit

Mansikat

Perunat (kuorineen)

B,-VITAMIINI,
RIBOFLAVIINI
Maksapihvit
Maksakastike
Poronkaéristys
Poronliha
Mantelit
Maustamaton jogurtti
Rasvaton maito
Pinaattiletut
Munakas
Fetajuusto

D-VITAMIINI
Silakka

Muikku

Lohi

Siika

Kuha

Hauki

Kantarellit
Suppilovahverot
D-vitaminoitu maito
D-vitaminoitu levite

C-VITAMIINI
Paprika
Kukkakaali
Lehtikaali
Mustaherukat
Appelsiinit
Appelsiinitaysmehu
Tyrnimarjat
Ruusunmarjat
Mustikat
Mansikat

NIASIINI,
B,-VITAMIINI
Vehnaleseet
Maksapihvit
Lohi, savustettu
Broileri, grillattu
Uunikirjolohi
Muikku, paistettu
Kinkkupitsa
Karjalanpaisti
Poronliha
Naudanliha

E-VITAMIINI
Mantelit
Hasselpdhkindt
Auringonkukansiemenet
Auringonkukkadljy
Rypsioljy

Silakka, paistettu
Muikku, paistettu
Uunisilakka
Munankeltuaiset
Katkaravut

B,-VITAMIINI,
TIAMIINI
Sianliha
Porsaankyljys
Maapahkinat
Herneet
Auringonkukansiemenet
Kauraleseet
Vehnanalkiot
Ruisleipa
Kinkkupitsa
Karjalanpaisti

PANTOTEENIHAPPO
Naudanmaksa
Vehna- ja kauraleseet
Kirjolohi

Silakka

Mati

Kananmunat
Keittokinkku
Ruisleipa

Fetajuusto

Kantarellit

Kuva 3. 10 hyvii vitamiininen ja hivenaineen ravintoldhdettd suhteessa ra-
vintona nautittuun méiérdan (Lindhom 2010, 168-171).




B,-VITAMIINI,
PYRIDOKSIINI
Lohi

Muikku

Vehna- ja kauraleseet
Silakkalaatikko
Maksapihvit
Paprika, punainen
Porsaankyljys
Linssit

Pahkindt

Braileri, grillattu

BIZ-VITAM[INI.
KOBALAMIINI
Maksapihvit
Maksakastike
Uunisilakka
Lohi

Kieli, keitetty
Muikku

Ahven
Kalakeitto
Silakkalaatikko
Pakastesei

NATRIUM
Ruokasuola

Lohi, savustettu
Kasvispaistos, gratinoitu
Fetajuusto
Sinihomejuusto
Muikku, paistettu
Kinkkupitsa
Kasviskeitto
Uunilenkki
Silakkalaatikko

FOOLIHAPPO/
FOLAATIT
Maksapihvi ja -kastike
Vehna- ja kauraleseet
Purjosipuli
Kukkakaali
Punajuuret

Paprika, punainen
Lehtikaali

Ruusukaali

Mansikat
Pinaattiletut

KALSIUM
Edamjuusto
Emmentaljuusto
Maustamaton jogurtti
Viili
Maidot ja piimat
Uunijuusto
(ternimaidosta)
Seesaminsiemenet,
kokonaiset
Mantelit
Muikku, paistettu
Silakka, paistettu

MAGNESIUM
Mantelit

Vehna- ja kauraleseet
Silakkalaatikko
Hernekeitto
Pinaattiletut
Edamjuusto
Emmentaljuusto
Veripalttu, veriletut
Herneet
Kaakaojauhe
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BIOTIINI

Mantelit

Vehna- ja kauraleseet

Maksapihvit

Kananmuna

Silakka

Sekasienet

Herkkusienet

Ruisleipa

Seesaminsiemenet,
kokonaiset

Lohi

KALIUM
Vehnéleseet ja -alkiot
Ranskalaiset perunat
Silakkalaatikko
Kuivatut aprikoosit
Uunikirjolohi
Ruisleipa

Perunat, keitetyt
Parsakaali

Lehtikaali

Banaanit

RIKKI
Maksapihvit
Maksakastike
Kananmunat
Lohi
Emmentaljuusto
Fetajuusto
Kauraleseet
Sianliha
Broileri
Sipulit

Kuva 4. 10 hyvéai vitamiininen ja hivenaineen ravintoldhdetti suhteessa ra-
vintona nautittuun miirdin (Lindholm 2010b, 168—171).




SELEENI
(Parapahkinét)
Tonnikalasailyke
Lohi
Poronkaristys
Ahven, paistettu
Munakas
Naudanmaksa
Siankyljys
Uunisilakka
Kauraleseet

RAUTA
Vehnaleseet
Kauraleseet
Veriohukaiset (veripalttu)
Maksakastike
Sydan, keitetty
Poronkaristys
Hernekeitto
Kaalilaatikko
Seesaminsiemenet,
kokonaiset
Ruispuolukkapuuro

MANGAANI
Vehnaleseet
Kauraleseet
Ruisleipa
Hapankorppu
Puolukat
Mustikat
Mansikat
Maapahkinat
Pinaatti
Parsakaali

SINKKI
Maksapihvit
Maksakastike
Paronliha
Naudanliha
Karjalanpaisti
Vehnaleseet
Kauraleseet
Ruisleipa
Emmentaljuusto
Edamjuusto

JODI

Sei

Silli

Silakka

Muikku

Simpukat

Kalakeitto

Matitahna

Kanamunat

Emmentaljuusto

Levavalmisteet
(sushi-ruuat)

KROMI

Rusinat
Lehtikaali
Hapankorppu
Ruisleipa
Emmentaljuusto
Kantarellit

Vehnéa- ja kauraleseet
Katkarapu, pakastettu

Herneet
Pavut
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KUPARI
Talousvesi kupariputkista
Maksa ja maksaruuat
Vehna- ja kauraleseet
Ruisleipa
Kokojyvaviljatuotteet
Emmental- ja edamjuusto
Herneet ja pavut
Kaakaojauhe
Tumma (70 %) suklaa
Kantarellit ja muut
vahverot

FLUORI
Talousvesi
Vehnaleseet
Kauraleseet
Taysjyvavilja
Silakka
Katkaravut
Kirjolohi
Edam- ja emmentaljuusto
Kananmunat
Lehtisalaatti

FOSFORI
Vehnaleseet
Naudanmaksa
Ruisleipa
Edamjuusto
Emmentaljuusto
Herneet
Parsakaali
Lohi

Silakka
Kananmunat

Kuva 5. 10 hyvii vitamiininen ja hivenaineen ravintoldhdettd suhteessa ra-
vintona nautittuun miirédn (Lindholm 2010b, 168—171).
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3.3.1 Sokeri lapsen ruokavaliossa

Halusimme nostaa sokerin tydssd myos esille, silld lasten ja nuorten liha-
vuus huolettaa, lasten lihavuus on nimittdin kolminkertaistunut viimeisen
kolmenkymmenen vuoden aikana. (Kautiainen, Koivisto, Koivusilta, Lin-
tonen, Virtanen & Rimpeld. 2009). Iso-Britannian kansainvilisen sanoma-
lehden The Daily Telegraphin (2017) mukaan lasten pdivittdinen sokerin
saantisuositus tiyttyy monesti jo aamupalalla. Terveysviranomaisten mu-
kaan tilanne on huolestuttava ja perheissé pitdisi tehdd nopeita muutoksia
lasten ravitsemuksen suhteen, jotta viltyttiisiin ylipainolta sekd terveyttd
vaarantavilta sairauksilta myohemmall4 iélla.

Suositusten mukaan 3,5 rkl eli noin 50 g sokeria paivittdisestd 2000 kalo-
rista saisi siséltda lisdttyéd sokeria. Maidon, hedelmien, marjojen ja kasvisten
siséltimaa luontaista sokeria ei lasketa eikd sité tarvitse varoa. Kaksi vuoti-
aan energian tarve on noin 1200 kcal, josta ndkyvéé sokeria suositellaan
olevan 2rkl eli noin 30 g, viisi vuotiaan energiatarpeesta eli 1500 kcal vuo-
rokaudessa, saisi olla sokeria noin 2,5 rkl eli 38 g. Enintéédn 10 % paivittéi-
sestd kokonaisenergiasta saa olla sokeria johon lasketaan muun muassa ma-
keiset, leivonnaiset, ruokien sisdltimat sokerit, makeutetut maitovalmisteet,
keksit, jogurtit, kiisselit, mehut ja virvoitusjuomat (Haglund 2009, 131).
Yleensi jo 5 % lasten péivittdisestd sokerin saannista saadaan pdydéssi ole-
vista ruokiin siséllytetystd sokerista. (THL 2016a.)

Sokerissa ei ole lainkaan ravintoaineita, jonka vuoksi se lihottaa, siitd saa
ainoastaan energiaa. Sokeri ei sisdlld vitamiineja eiké kivenaineita. On kui-
tenkin hyvd muistaa, ettd kun syoddin suositusten mukaan monopuolista ja
terveellistd ruokaa, voi ruokavalio sisdltdd sokeria ajoittain. Jos sokeria puo-
lestaan yksipuolisessa ruokavaliossa on liikaa, se syrjayttad tarkeitd ravin-
toaineita. (Syo hyvéid n.d.b). Aikuisten kohdalla 10 % péivittdinen koko-
naisenergia tarkoittaa noin 50—60 grammaa joka on noin 22-23 sokeripa-
lasta, lapsilla puolestaan noin 40—50 grammaa péivassé. (Syo hyvéa n.d.c).

Sokerit jaetaan: glukoosiksi, fruktoosiksi, sakkaroosiksi, laktoosiksi ja so-
kerialkoholeiksi. Glukoosi eli rypélesokeri ja fruktoosi eli hedelmésokeri
ovat sokereita, joita esiintyy ldhes kaikissa hedelmissd, marjoissa ja kasvik-
sissa. Sakkaroosi on glukoosista ja fruktoosista muodostuva sokeri, jota saa-
daan ravinnosta muun muassa leivonnaisten, virvoitusjuomien sekd makeis-
ten osalta. Laktoosia eli maitosokeria siséltidvid elintarvikkeita ovat muun
muassa maito, jogurtit, jaételo ja viili. Sokerialkoholit ovat sokereista val-
mistettuja hitaammin imeytyvid ja niukkaenergisempid makeuttajia kuin
itse sokerit. Sokerialkoholeja ovat ksylitoli, sorbitoli ja maltitoli, jotka eivét
toimi sakkaroosin tavoin hiivan ravintona. Sokerialkoholit ovat hampaiden
terveyden kannalta sakkaroosia edukkaampia makeuttajia, silld ne eivit ai-
heuta hampaiden reikiintymisté. (Ihanainen ym. 2008, 40—41)

Mehut, makeat juomat, makeat jugurtit, murot, viilit, jadtelot ja vanukkaat
ovat elintarvikkeita joista lapset saavat eniten sokeria. Suurin sokerin ldhde
niistd on mehut, niistd lapsi saa jo yksi kolmas osaa sokerin péivén saanti-
suosituksesta. My0s jugurteissa, viileissd ja rahkoissa saattaa olla jopa 2/3
lapsen péivén sokerisuosituksesta, useimmiten varikkadissa, piirroshahmoin
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koristelluissa tuotteissa. Syy sithen miksi jugurtit ja muropaketit ovat vérik-
kaitd, tai lapsille tuttuja hahmoja, on se, ettd kuluttajia saataisiin ostamaan
niitd. (Syo hyvii n.d.c)

Sokeripitoisilla elintarvikkeilla katsotaan olevan yhteys lihomiseen ja sen
my6té 2 tyypin diabetekseen, sepelvaltimotautiin, sekd muun muassa tuleh-
dusalttiuteen jotka mahdollisesti ovat yhteydessd myos syddnoireisiin (Hut-
tunen 2016). Englantilaisen sydidnladkérin tohtori Malhotran mukaan liial-
lisella sokerin kulutuksella on my6s suora yhteys hammaskarieksen syn-
tyyn, korkeaan verenpaineeseen, erilaisiin syopiin sekd maksasairauksiin.
Kun lapsi oppii korkeasokeripitoiseen ruokavalioon, on totuttua tapaa ja
makutottumusta vaikea muuttaa, siksi on tirkeda jo pienelle lapselle totuttaa
vahdsokerinen ruokavalio. (Sugar on action n.d). Myds hammasterveys
karsii lasten liiallisen sokerin kdyton vuoksi. Isossa-Britanniassa on ha-
vaittu tilastojen valossa, ettd 2016 vuonna lasten hampaiden operaatioita oli
160 operaatiota enemman yhté tyopdivad kohden kuin viime vuonna. Huo-
lestuttava ilmid on myos se, ettd lasten matdnevid hampaita on jouduttu jo
poistamaan liiallisen sokerin kdyton vuoksi. (The Times 2017).

Lastenlddkéri Robert Lustiq puolestaan kannattaa teoriaa jonka mukaan so-
keriin voi jadda koukkuun, sen aiheuttaen riippuvuutta. Harmaiden aivoso-
lujemme suurin energian ldhde on puhdas glukoosi. Sokerin litkasaanti saat-
taa siten aiheuttaa verensokerin ja insuliinin tulvan, jatkuvan ruoanhimon ja
fyysisid sekd riippuvuuteen viittaavia muutoksia aivojen aineenvaihdun-
nassa. Liiallinen sokeri saattaa aiheuttaa mielialanvaihteluita seké energian
puutetta, painetta ja jdnnitystd alavatsassa, nukkumisvaikeuksia, ahdistu-
nutta oloa seké jannittyneisyyttd. Asia kuitenkin jakaa eri tutkijoiden mieli-
piteitd. (Mosetter, Wolfgang, Thorsten & Cavelius 2016, 39-41).

My®0s suomessa sokerin haitallisuus on onneksi hieman nostettu pintaan
mediassa viime aikoina, jonka vuoksi elintarvike yritys vastaa kuluttajien
toiveisiin. Kauppojen valikoima lasten jugurteista on laajentunut, jotka si-
saltavit runsaasti sokeria. Suomalainen elintarvikeyritys on luvannut panos-
taa 2020 vuoteen mennessid vihemmain sokeripitoisiin jugurtteihin. (Kaup-
palehti 2016). Kuva 6 on sy6 hyvii sivustolta, kuvassa nidkyy sokerimairia
eri elintarvikkeissa.
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3.3.2 Terveelliset vélipalat

Hedelmit ovat hyvin terveellisid sekd kuitupitoisia vilipaloja, erilaisilla
smoothieilla puolestaan voi korvata kaupan sokeripitoisia lasten jugurtteja.
Kylmidsmoothie on myds oiva tapa jolla korvata kesdlld jaatelonhimo.
Smoothiehen voi laittaa maustamatonta jugurttia tai esimerkiksi rahkaa
marjojen ja hedelmien lisdksi. Maustamaton jugurtti toimii myos sellaise-
naan, hedelmien ja marjojen kanssa, jos makeutta kaipaa, voi esimerkiksi
hunajaa laittaa ripauksen péélle. (Syo hyvaa 2014.)

Sokeripitoisia mehuja voi korvata helposti itsetehdyilla vahasokeripitoisim-
milla janojuomilla. Yksi hyvé kotitekoinen janojuoma on makuvesi, taval-
liseen vesikannuun lisdten erilaisia makuja, esimerkiksi mansikan, vadel-
man, kurkun, sitruunan, tai esimerkiksi sitruunamelissan tai mintun lehtien
avulla. Makuveteen voi lisdtd myds hieman kivenndisvettd, jonka jdlkeen
antaa veden hetken maustua jadkaapissa. Tuoremehut sisdltavit hyvin pal-
jon sokeria, jos niistd haluaa ajoittain nauttia, kannattaa laimentaa mehua
tavallisen veden tai kivenndisveden kanssa. (Syo hyvad 2014.)

Terveellinen vilipala tulisi koostua myds lautasmallin mukaisesti. Kolman-
nes pdivdn aamu-, ilta-ja vilipaloista tulisi koostua kasviksista, hedelmisté
ja marjoista. Toinen kolmannes, varsinkin liikkuvilla lapsilla tulisi koostua
kalsium pitoista proteiinia siséltivistd raaka-aineista, kuten jugurtista, ka-
nanmunasta tai esimerkiksi rahkasta. Viimeinen kolmannes koostuu kuitu-
pitoisista sekd sokerittomista tuotteista kuten puurosta, marjoista ja hedel-
mistd, vihdsokerisista mysleisti tai itsetehdyistd mysleista, tdysjyvéleivasti
tai esimerkiksi ruiskarjalanpiirakasta. Leivinp&élld on hyvi kayttdd kurk-
kua, tomaattia, juustoa, salaattia ja kinkkua. Terveellisilld valinnoilla seki
sdadnnolliselld syomiselld ndlkd pysyy loitolla, paino hallinnassa ja verenso-
keri tasaisena koko péivén. (Terve koululainen n.d.)

Jotta paivittdinen saantisuositus marjoista, vihanneksista ja hedelmisté tayt-
tyisi, on niitd hyva tarjota joka aterialla seké vélipaloina. Jotta viisi koural-
lista pdivissé kasviksia tayttyisi, voisi yksi annos olla esimerkiksi 1 dl pork-
kanaraastetta, mansikkaa, omenaviipaleita, tomaatinsiivuja tai hedelmaisa-
laattia. Terveelliset vilipalat edesauttavat jaksamista, kasvua ja kehitystd
sekd lapsen terveyttd ja hyvinvointia. (Haglund ym. 2009, 130-132).

4 PERHEEN RUOKAKAYTTAYTYMINEN

Ruokakéyttdytyminen on laaja késite, joka siséltdd yksildlliset ruokatottu-
mukset, ruokavalion koostumuksen sekd makumieltymykset. Ruokakayt-
tdytyminen on vahvasti sidoksissa terveyteen. Se vaikuttaa sithen mité, mil-
loin ja miten mielemme tekee syddd. Vaikka ruokakdyttdytyminen on jo-
kaisella yksilollistd, on perheiden sisélld havaittavissa yhteneviisyyksid sen
suhteen. Miellyttidvien ruokailukokemuksien saaminen lapsen ensimaiste-
luista alkaen on merkittdvaa, silld jo olemassa oleva varautuneisuus uusia
ruokia kohtaan voimistuu helposti. (Kankkunen 2012.)

Maasta riippuen, ihmisten ruokailutottumukset vaihtelevat melko suuresti-
kin. Tottumuksiimme vaikuttavat osaltaan: perinteet, ilmasto sekd yhteis-
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kunnalliset olot. Ne muovaavat elintarvikevalintoja, ateriarytmid, poytata-
poja sekd ruoanvalmistusmenetelmié. Puhuttaessa ruokakulttuurista tarkoi-
tetaan opittua tapaa, mikd sddtelee ruoanvalintojamme ja syOmistdmme.
Suomalaisten ruoanvalintaa ohjaavat monet asiat, joita ovat esimerkiksi:
elintarvikkeiden saatavuus ja hinta, elintarvikkeiden aistittavat ominaisuu-
det, mainonta- ja markkinointi, ihmisten tietotaso ja koulutus, perhe ja ys-
tavit, terveydentila, tiedotusvilineet, matkustaminen, muoti- ja kauneus-
ihanteet, uskonto seké eettiset arvostukset. (Ravitsemustieto, 2008, 8-9.)

Aikuiset toimivat lapsille roolimallina siind, millaisia arvoja ja asenteita he
siirtdvat lapsille ruokaan ja syomiseen liittyen. On hyvé pohtia esimerkiksi:
Mité ja milld tavoin ruuasta ja ruokailutilanteista puhumme? Onko aikaa
riittdvasti ruokailuun ja ruuan valmistamiseen? Millainen on ruuan esille-
pano? Miten ruokarauha on taattu jokaiselle? Onko ruokailu huomioitu ko-
konaisvaltaisesti (fyysinen, psyykkinen, kulttuurinen ja sosiaalinen)? Ai-
kuisilla on erilainen ndkdkulma suhtautua ruokaan kuin lapsilla. Aikuiset
kiinnittdvit huomiota esimerkiksi ruoan terveysvaikutuksiin, ruoan valmis-
tukseen kéytettyyn aikaan, ruoan hintaan, ravintoarvoihin ja ruokanautin-
toon. Lapsien kisite- ja arvomaailma syOmiseen on hiljalleen alkamassa
vasta muodostumaan. Lapset oppivat ja omaksuvat parhaiten konkreetti-
sella tavalla, kokemusten kautta. Niitd voivat olla kauppareissut, yhdessa
ruoan laittaminen, marjastus ja sienestys, yhteiset ruokailuhetket, aistikoke-
mukset ruoasta seka erilaiset ruokailutilanteisiin kytkeytyvit tunteet kuten
eviiden syonti mukavalla retkelld. (Koistinen & Ruhanen 2009, 8.)

4.1 Ruokakiyttiytymiseen vaikuttavat tekijét

Lapsi aistii didin sydmédn ruuan makuja jo sikio aikanaan lapsiveden vili-
tykselld, sekd myohemmin rintamaidon kautta. Lapsen ruokakayttdytymi-
nen alkaa muodostua hiljalleen jo ndiden myd6td. Ruokakdyttdytyminen on
hyva ottaa puheeksi vanhempien kanssa jo raskausaikana. Silloin on mainio
hetki ohjata ja tukea vanhempia terveellisemmin ja monipuolisemman ra-
vitsemuksen toteuttamisessa. Epédsuotuisiin ruokailutottumuksiin voidaan
siten ajoissa puuttua ja niiden mahdollisia haitallisia seuraamuksia mini-
moida. Lapsen erindisten syomisongelmien taustalla voi olla esimerkiksi
vanhempien ristiriitaiset kokemukset ja suhtautuminen ruokaan sekd syo-
mistilanteisiin. (Kankkunen 2012.)

Lapsi kokee turvaa, kun hénen ruokailuun liittyviin tarpeisiin vastataan ja
hén saa sddnnollisesti ravintoa. My0s ruokailutilanteissa vanhempien ja las-
ten vilinen ldmmin vastavuoroinen suhde rakentaa lapselle myonteisté ko-
kemusta itsestdén ruokailijana ja ehkéisee mahdollisia syomispulmia myo-
hemmin. Hyvinvointia ja terveyttd tukeva ruokailu on ruuanvalinnan ja-
valmistumiskysymyksen lisdksi myds sitd, miten perhe arvostaa ruokailua
osana heiddn arkeaan ja hyvinvointiaan. (THL 2016a.)

Saannollinen ateriarytmi on kaiken perusta terveytti edistavélle syomiselle,
silld se edistdd lapsen psyykkistd, sosiaalista ja fyysistd hyvinvointia. Lasten
kohdalla se vield korostuu, silld lapset eivit jaksa syddad kerralla suuria maa-
rid. Pitkdt ruokailuvilit aiheuttavat hallitsemattomalle syomiselle sekd na-
postelulle, lopulta painon nousuun. Seké lapsille ja aikuisille suositellaan
3—4 tunnin vélein syomistd. Samaa rytmid on tirked myds noudattaa arkisin

16



Vanhempien tuki ja ohjaus leikki-ikdisen lapsen terveellisen ravitsemuksen toteutuksessa

sekéd viikonloppuisin. Kokonaisuus ruokavaliossa on myds ratkaisevaa, yk-
sittdiset ruokavalinnat eivét tee ruokavaliosta terveellistd tai epaterveellista.
Terveyttd edistdvassd ruokavaliossa on runsaasti vitamiineja. kivennéisai-
neita ja kuituja sekd hyvinlaatuisia hiilihydraatteja sopivassa suhteessa seka
rasvoja ja proteiinia. (THL 2016a.)

Koko perhe voi sy6dd samaa ruokaa annoskokoa vaihdellen kunkin per-
heenjdsenen energiantarpeen mukaan. Energiantarve ja ruokahalu ovat jo-
kaisella lapsella yksilollistd idstéd riippumatta, joihin vaikuttavat muun mu-
assa kasvunopeus, ulkoilu, pdivirytmin vaihdokset, unen mééré ja tervey-
dentila. Lapset tasaavat energiansaantiaan syomalld véhemmén runsasener-
gisen aterian jilkeen, jonka vuoksi lapset eivit sy yhtd paljon joka ateri-
alla. Terveelle lapselle ei ole siis vaarallista, vaikka hén vililld sy6 vihem-
man. Vanhempien ei tulisi hiiritd lapsen luontaista kylldisyyden sditelya,
esimerkiksi tuputtamalla sydomdan ruokalautanen tyhjéksi. Joskus lapselle
ruoka saattaa maistua paremmin lounaan sijaan péivilliselld tai vasta seu-
raavana paivand. On kuitenkin muistettava lapsen syomistahdin olevan toi-
sinaan hidas jolloin hénelle tulisi antaa tarpeeksi aikaa syodé kyllikseen.
Syoméédn pakottaminen saattaa saada aikaan vastenmielisyyttd ruokaa tai
ruokailutilannetta kohtaan. Myds ruualla palkitseminen, lohduttaminen tai
uhkailu voi johtaa helposti ongelmalliseen syomiskayttdytymiseen (THL
2016a.)

4.2  Varautuneisuus uusia ruokia kohtaan

Kun vanhemmat opastavat lasta terveellisiin ruokailutottumuksiin, lasta on
hyva totutella uusiin makuihin jo pienestd. Kaikkia uusia makuja tulisi
maistaa, mutta pakottamaan syoméén ei saa, totutteleminen vaatii vanhem-
milta ja lapsilta kdrsivillisyyttd (MLL n.d.a). Lasta ei kannata mydskdéan
houkutella sydmién aina hdnen lempiruokiaan, silld sen my6td ruokavalio
yksipuolistuu (Haglund 2009, 133).

Neofobia eli varautuneisuus uusia ruokia kohtaa on hyvin tyypillistd lap-
sille, etenkin 2-3 vuotiaille. Leikki-ikdisen nirsoilu tai sydmispulmat liitty-
vit usein lapsen normaaliin itsendistymiskehitykseen, jonka vuoksi lapsi
saattaa valikoida ruokaansa normaalia enemmain tai kieltdytyy syomésti ko-
konaan saadakseen huomiota. Lapsi on myods kokeilunhaluinen, jonka
vuoksi tutustumista uusiin ruokiin on hyvé tehdé lapsen ehdoilla. Kiinnos-
tusta ruoka-aineeseen voi lapselle herittdd esimerkiksi yhdessd ruokaa
aluksi tutkien, haistellen, maistellen ja tunnustellen. Kun lapsi maistelee en-
simmadisid kertoja uutta ruoka-ainetta, on tirkedd rohkaista ja kehua lasta
edistysaskeleista. Lapsi tarvitsee noin 10—15 kertaa maistelu kertaa uutta
ruoka-ainetta kohtaan tottuakseen uuteen ruokalajiin. Uuden ruoka- lajin
hyvéksyminen saattaa olla helpompaa jonkin tutun ruuan yhteydessd. Huo-
leen ei yleensd ole aihetta leikki-ikdisen nirsoilun suhteen, silld suurin osa
leikki-ikdisistd ovat jossakin vaiheessa ruuan suhteen hyvin valikoivia. On
kuitenkin muistettava, ettd valikoivasti syovét lapset saavat isomman osan
energiastaan valipaloista, jonka vuoksi vélipalojen tulisi olla monipuolisia
ja terveellisid. Lapsen ruokailutottumukset kehittyvat véhitellen, jonka
vuoksi monipuolinen tarjonta on tarkedd. (THL 2016a.).

17



Vanhempien tuki ja ohjaus leikki-ikdisen lapsen terveellisen ravitsemuksen toteutuksessa

Aikuisen tulisi pddttdd leikki- ja alakouluikiisen lasten ruoka-ajoista sekd
rajoista, lapsi voi kuitenkin tehdé pienié paatoksié ravitsemuksensa suhteen.
Jos lapsi saa valita ruokansa, hin luultavammin valitsee tuttuja ruokia, joista
tulee hidnen lempiruokiaan, jonka seurauksena ruokavalio yksipuolistuu.
Kun lapsi siirtyy ensimmadisen ikdvuoden jdlkeen syoméin monipuolista
ruokaa muun perheen kanssa, toimii aikuinen lapselle roolimallina. Joskus
jos lounas ja péivillinen yhdistyvét yhdeksi ateriaksi tai arkipdivéllinen siir-
tyy myohemmaksi, voi lapselle esimerkiksi tarjota terveellisié ja ravitsevia
vélipaloja. (MLL n.d.b.)

5 TERVEYDENHOITAJAN ROOLI LAPSEN
RAVITSEMUSKASVATUKSESSA

Suomalaisella neuvolatydlld on ollut merkittdva rooli jo vuosikymmenien
ajan kansansairauksien ehkéisyssd ja perheiden terveyden edistimisessa.
Neuvolan palvelut tavoittavat 1dhestulkoon kaikki perheet, joten siellé ta-
pahtuva ohjaus- ja neuvontatyd on hyvinvoinnin edistimisen kannalta tér-
kein paikka. Ravitsemukseen ja lapsen syOmisiin liittyvissd ongelmissa ja
kysymyksissd, neuvola tarjoaa perheille luotettavaa tietoa. Neuvola tervey-
denhoitajien keskeinen rooli ajantasaisen ja suositusten mukaisten tiedon
annon lisdksi on tarjota perheille heidén tarvitsemaansa yksilollistd tukea ja
ohjausta ravitsemuksellisessa kasvatuksessa. Perheilld on luottamusta ter-
veydenhoitajien ammattitaitoon. Se voi olla ainoa paikka perheille, josta
saadaan varmasti asianmukaista tietoa ja jossa uskalletaan ottaa esille ruo-
kailuun liittyvdt huolenaiheet. Vastavuoroisesti vanhemmat toivovat ja
odottavat saavansa yksilollistd, perheen tarpeista lahtevad tukea ja ymmar-
rystd. (Arffman ym. 2010, 11-12.)

Jokainen perhe on yksilollinen, jonka jokaisella jisenelld on oma persoo-
nansa. Perheissd on my0s yksil6lliset rutiinit, joiden syntyyn ovat vaikutta-
neet monet niitd muovaavat tekijat. Ruokailuun liittyvit asiat ovat aina var-
sin henkilokohtaisia, joten niiden puheeksi ottaminen voi olla haastavaa.
Vanhemmilla voi olla, esimerkiksi hépeén ja epdonnistumisen tunteita, jos
koetaan, ettei lapsen ravitsemuksellinen kasvattaminen suju odotusten mu-
kaisesti. Voi olla my®ds niin, ettd vanhempien omat késitykset hyvésté ravit-
semuksesta ja ravitsemuskasvatuksesta lapselle eivét kuljekaan kési ka-
dessd suositusten kanssa. Terveydenhoitajan on tirkedd tilanteesta riippu-
matta suhtautua perheeseen ymmaértavasti, avoimesti ja hienotunteisesti.
Talld tavoin voidaan séilyttdd hyvét ja avoimet vilit perheeseen ja 1dhted
tydstdméén havaittuja ongelmia vihitellen. (Arffman ym.2010, 11-12.)

Terveydenhoitajan on tirked tiedostaa ja tuntea eri-ikdisten lasten yksilolli-
nen kehitys, joka helpottaa terveydenhoitajia ohjaamaan vanhempia toteut-
tamaan ravitsemuskasvatusta. Kirjassa ravitsemushoito kéytdnndssé,
Aapro, Kupiainen & Leander (2008, 76) tuovat hyvin esille eri-ikdisten las-
ten kehityksen eri-ikdisind niin sanottujen “ruokaportaiden” avulla jotka
auttavat vanhempia havainnollistamaan lapsen ruokailutaitoja eri 1dssd. Kun
lapsi on vield vauva idssd, on lapsen kanssa hyvé harjoittaa sormiruokaa
sekd tehdd pureskeluharjoituksia erilaisten ruokien kanssa. Lahempand yhta
ikdvuotta voi jo hieman ohjata ruokailuvélineiden harjoittelua, kannustaa
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juomaan mukista sekd omatoimiseen ruokailuun. Lapsen ollessa taape-
roikdinen on hyvid ruveta tutustuttamaan lasta uusiin ruokiin toistuvasti.
Taapero idssd my0s pOytdtapoja on hyvé jo opettaa, muun muassa kiitté-
mistd. Hieman vanhempana, 3-4 vuotiaana lapsi oivaltaa paremmin jo ate-
rimien kdyton, my0s siistimpi ruokailu sekd keskittyminen ruokailuun on-
nistuvat jo. Tdssd 1dssd on hyvd my0s opettaa ruoan kunnioittamista seka
opetella ruoan annostelemista. Ennen koulu- ikda 5-6 vuotiaana, lapsen tu-
lisi jo itsendisesti osata ruokailla sekd annostella ruokaa, myos leivén voi-
telu, perunan kuoriminen seki ruoan valmistamiseen osallistuminen tuovat
lapselle tirkeitd onnistumisen tunteita.

Asioita, jotka ovat tdrked myos huomioida ohjaustilanteessa leikki-ikdisten
lasten vanhempien kanssa, ovat muun muassa monipuolinen ravitsemus, d-
vitamiini valmisteen kdyttd sekd rajoitettavat ruoka-aineet. Vanhempia on
myo0s hyvd muistuttaa ruoan ulkonédsta, silld ruoka-aineiden vérit ja ruoan
selked rakenne houkuttelevat lasta enemmén sydméén sekd maistamaan uu-
sia ruoka-aineita. Téarkeéd leikki-ikdisen kanssa on muistaa ruokailussa ylla
pitdd syomisen iloa. (Aapro ym. 2008, 77).

Yleisesti ottaen vanhemmat haluavat aina lastensa parasta ja ovat ndin ollen
motivoituneita tarvittaviin muutoksiin, kun kyseessd on oman lapsen hyvin-
vointi. Muutos vaatii aina kuitenkin voimavaroja, joita ei aina valttimétta
kuitenkaan 10ydy. Haastavimmat asiat, joita on vaikea muuttaa, ovat totutut
terveystottumukset. Muutos vaatii aikaa ja tydstdmisté, edeten prosessimai-
sesti harkintavaiheesta itse uusien tottumusten yllépitimiseen. Tdma on
keskeinen asia, miké terveydenhoitajana on oleellista ymmartia. (Arffman
ym. 2010, 11-12.)

Jokainen perhe ansaitsee sellaista tukea, missa heidén tilanteensa ja 1dhto-
kohtansa otetaan huomioon. Vuonna 2011 on tullut voimaan valtioneuvos-
ton asetus neuvolatoiminnan, koulu- ja opiskeluterveydenhuollon seké las-
ten ja nuorten ehkdisevéstd suun terveydenhuollosta. Kyseisessd asetuk-
sessa korostetaan yksilon ohella sité, ettd perhe, perheen elaméntilanne, ai-
kaisemmat tottumukset, sekd sen hetkiset mahdollisuudet- ja voimavarat tu-
lee huomioida entistdkin vahvemmin ravitsemus- ja litkuntaneuvonnassa.
Neuvolassa tapahtuvan ravitsemusohjauksen yksi oleellisin tehtidvi on aut-
taa nimenomaan tarjoamaan vanhemmille ymmarrysta siitd miten merkitta-
vésti ravitsemus ja ruokailuhetket edistivitkadn lapsen tervettd kasvua ja
kehitystd. Kun vanhempia tuetaan toimimaan lapsen hyvéksi valinnoissa,
tuetaan ja edistetddn samalla koko perheen terveyttd ja hyvinvointia. (Arff-
man ym. 2010, 11-12; Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu-
ja opiskeluterveydenhuollosta seké lasten ja nuorten ehkéisevistd suun ter-
veydenhuollosta 2011/338.)

5.1 Tutkimuskatsaus

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos toteutti lasten ja nuorten terveysseuranta-
tutkimus LATEN, miké perustui vuosina 2007-2009 keréttyyn tutkimusai-
neistoon, Kuva 7. Aineistoa keréttiin lastenneuvoloiden ja kouluterveyden-
huollon méairdaikaisten terveystarkastusten yhteydessia. LATE- tutkimus to-
teutettiin pilottitutkimuksena, johon osallistui kymmenen terveyskeskusta
eripuolilta Suomea, lisdksi otannassa erillisotokset Turusta sekd Kainuun
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maakunnasta. Tutkimus piti sisdlldéin lasten méardaikaisen terveystarkas-
tuksen sekd vanhemmille annettavan kyselylomakkeen lapsen hyvinvoin-
tiin liittyen. Kahdeksasluokkalaiset tayttiviat kyselylomakkeen my6s oma-
kohtaisesti. Tutkimuksella keréttiin tietoa tutkimusalueiden lasten ja heidan
vanhempien terveydentilasta. Tutkimuksesta kdy ilmi, ettd leikki-ikdisisté
tytoistd 15 % ja pojista 10 % olivat ylipainoisia. Vastaavat luvut kouluiki-
silld tytoilld oli 20 % ja pojilla 21 %. THL: n sivuilla kerrotaan, ettd ylipaino
lasten ja nuorten keskuudessa on yleistynyt. Ylipainoisuuden on havaittu
olevan hieman yleisempi ongelma maaseutu alueilla, kuin taajamissa. Li-
sdksi vanhempien sosioekonomisella asemalla katsottiin olevan vaikutusta,
ylipainoa esiintyy enemmén alemman koulutustason vanhempien lapsilla
kuin korkeammin koulutettujen. (THL 2015b; THL 2016¢) Tutkimusaineis-
tosta tehdystd kuvasta 7 nidkyy, miten huolestuttava prosentuaalinen osuus
lapsista ja nuorista onkaan ylipainoisia.

Kuvasta kahdeksan ilmenee miten lasten ja nuorten ylipainoa ja lihavuutta

pystytdédn arvioimaan ISO- BMI: in tai pituuspaino suhteen avulla. Pituus-
painoprosentti kertoo siitd, millainen poikkeama voi samaa sukupuolta ja
samaa pituutta edustavilla lapsilla olla suhteessa keskipainoon. Kansainva-
lisesti eniten kdytetty tapa lihavuuden ja ylipainon méérittdmiseen on laskea
BMI, joka antaa viitteitd kehon rasvan miirésti. [dn my6td kehon BMI
muuttuu, kuten myds kehon koostumus. Témin vuoksi yksinddn BMI:td
kéyttdessd on hankalaa arvioida lapsen normaalia kasvua, vaan suositelta-
vaa olisi hyddyntdd painoindeksikdyristod. Suomessa on hyvad hyddyntda
suomalaiseen aineistoon pohjautuvia kayrid, silld niissd on todettu olevan
eroja kansainvilisiin kdyriin. Lapsen BMI:td laskiessa olisi se syytd muut-
taa ISO- BMI:ksi, jolloin se soveltuu paremmin lapsen painoindeksin arvi-
ointiin. Silld saadaan viitteitd siitd, millainen painoindeksi lapsella on ai-
kuisiélla tiedossa, mikali pituuspaino pysyy samassa suhteessa. Lapsen pai-
nokdyrien sddnndllinen seuraaminen on tirkeéd, jotta mahdolliset muutok-
set voidaan havaita ajoissa, tdlloin lihavuuden ja ylipainon ennaltachkaisy
on riittdvén vaikuttavaa. (Lihavuus (lapset): Kédypéa hoito -suositus 2013).
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Kuvio 7. Lasten ylipainoisten osuus ikdryhmittiin (THL 2016).

Ylipaino Lihavuus
Pituuspaino < 7v 10—20 % =20 %
Pituuspaino z 7 v 20—40 % > 40 %
ISO-BMI (= 2 v)* 25-30 1<gJ.-’m2 > 30 ]{,ng,-"m2

* Yli 2-vuotiailla lapsilla ISO-BMI (aikuista vastaava painoindeksi) kuvaa painoindeksii,
joka lapsella on tulevaisuudessa aikuisena, jos hinen painoindeksinsi pysvy ikitovereihin
verrattuna samalla tazolla B, B}

Kuvio 8. Kliiniseen kéyttoon soveltuvat suomalaisten lasten ylipainon ja li-
havuuden kriteerit (Lihavuus (lapset): Kdypa hoito -suositus 2013).

5.2 Keinot ja menetelmdt vanhempien ohjaukseen

Vanhemman kokemus omasta itsestddn sekd kyvyistidin osata huolehtia lap-
sensa ravitsemuksesta ovat olennainen osa vanhemmuutta. Terveydenhoi-
tajan tehtdviani on tukea vanhempia lasten vastuullisessa ravitsemuskasva-
tuksessa. Ravitsemusohjaustilanteissa tulisi huomioida perheen monimuo-
toisuus, ruokakulttuurinen tausta, arvot, asenteet, ruuan valmistus- ja ravit-
semustiedot- ja taidot sekd perhe kokonaisuutena (THL 2016a).
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Terveydenhoitaja toteuttaa ravitsemusneuvontaa, jossa tavoite on luoda
vanhemmille ja lapselle ruokailusta myonteisen ja iloisen tapahtuman kuva,
sen liséksi ettd turvataan lapsen ja koko perheen hyvéa, monipuolista ravit-
semusta. Ruoan terveellisyys ja maistuvuus ovat molemmat tirkeité asioita,
jotka tulisi molemmat huomioida ja sovittaa yhteen. Eldméntilanteet ovat
jatkuvassa muutoksessa, moniasia on sidoksissa ja vaikutuksessa toisensa
kanssa. Terveydenhoitaja seuraa ja arvioi yhdessd perheen kanssa heidin
ruokailutottumuksiaan koko neuvolaién ajan. Tdmain jilkeen arviointia ja
seurantaa jatketaan kouluterveydenhuollossa. (THL 2015d.)

Lapsi kasvaa ja kehittyy vauhdikkaasti, mutta kuten muukin kehitys, syo-
minenkin kehittyy vihitellen idn ja taitojen karttuessa. Ravitsemusohjaus
tulee ajoittaa aina lapsen kehitysvaiheen mukaisesti. Vanhempien herkkyys
ja lapsen kehityksen ja oppimisen havainnointi mahdollistavat suotuisat
olosuhteet harjoittelulle ja uuden omaksumiselle. Vuorovaikutus ja van-
hempien havainnointi lapsesta on siis tdrkedd, jotta ymmarrettiisiin missi
kehitysvaiheessa mennddn ja miten olisi hyvé tilldin edetd ja toimia. Oh-
jauksen ja tuen tarve on erityisen suuri silloin, kun lapsi on vanhemmilleen
esikoinen. Téll6in useimmiten tarvitaan perustietoa lapsen ravitsemuksesta,
ohjeistusta sydmisen opetteluun ja siihen liittyvien herkkyyskausien tunnis-
tamiseen, sekd kdytdnnon vinkkejd siithen mité lapsi voi alkaa harjoitella
missdkin ikdvaiheessa. Niitd asioita muun muassa voidaan kdyda lavitse
niin neuvola vastaanotolla ikdkausitarkastuksissa, kuin &iti lapsiryhmissé ja
ryhméneuvoloissa. (THL 2015d.)

5.3 Tukimateriaalit apuna ohjauksessa

Ravitsemussuositukset ovat valtaosalle vdestod tuttuja, mutta siitd huoli-
matta niiden noudattaminen on haasteellista ja valitettavan usein myds hei-
koilla kantimilla. Jotta tilannetta voitaisiin parantaa, tdytyy ravitsemusoh-
jauksen lisdksi huomioida perheen psykososiaalisia tekijoité, jotka vaikut-
tavat heidén ruokavalintoihinsa. Kéytdnnon tyon avuksi ravitsemukselli-
seen ohjaus- ja neuvonta tyohon on Suomessa hiljattain kehitetty kolme
uutta ohjausmenetelmad. Néitd ovat "Neuvokas” -viline, jolla voidaan hel-
pottaa perheen elintapojen seurantaa. ’Painokas” on puolestaan vilineisto,
jonka avulla perheen voimavarojen ja elintapojen puheeksi ottamista voi-
daan helpottaa. Lisdksi sen avulla pystytddn vahvistamaan perheen sitoutu-
mista uusiin muutoksiin. Sapere menetelmédn perustuvassa makukou-
lussa” lasten aisteja kaytetdén hyddyksi konkreettisin keinoin, heitéd tutus-
tutetaan terveellisiin ruokaeldmyksiin kokeilun ja leikin kautta. Ndma uudet
tyovilineet tuovat ravitsemustyohon tiedollisen puolen lisdksi keinoja so-
veltaa tété tietoa kdytdnndssi. Tiedon ja ohjeiden ohessa, pysyvidn muutok-
sen luomiseen tarvitaan perheen voimauttavaa tukea ja innostavaa seki kan-
nustavaa tydotetta. "Ruokavaliota ei valita, vaan se opitaan.” (Tuomas-
jukka, Kyllonen, Ketola, Lagstrom & Aromaa 2010.)

5.3.1 Neuvokas perhe -menetelma

Perheiden elintapaohjauksen tueksi kehitetty Neuvokas perhe -menetelmé
on hyva tydkalu perheen elintapojen mydnteistd kehitystd edistimiin seké
vahvistamaan luoden samalla perheelle pysyvyyden tunnetta. Olennaista
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menetelmdsséd on auttaa perhettd tunnistamaan jo hyvin toimivia arjen asi-
oita ja sen kautta rakentaa pohjaa muutoksille. Menetelméé voidaan hyo-
dyntdé kiyttden apuna Neuvokas perhe ohjaus kansiota, sekd perheen lii-
kunta- ja ruokatottumukset korttia, Kuva 9. Menetelméssd on apuna seu-
raavanlaisia tyovalineita:

- Neuvokas perhe -kortti on tarkoitettu perheen omien tottumusten it-
searviointiin sekd ammattilaiselle asioiden puheeksi ottamiseen.
Kortti sisdltdd arkeen liittyvid vaittdimid muun muassa liikunnasta,
syomisestd, alkoholista ja unesta. Sen tavoitteena on saada perhe
pohtimaan arjen valintojaan.

- Neuvokas perhe -kuvakansio sisdltidi elintapoihin ja arkeen liittyvid
havainnollistavia kuvia, joita voidaan hyddyntdd keskusteltaessa
perheiden kanssa.

- Neuvokas perhe -tietokansioon on koottu taustatietoa terveyden-
huollon ammattilaisen tyon tueksi. Se sisdltdé tietoa Neuvokas perhe
-menetelméstd, ohjauksesta sekd liikunnan ja ravitsemuksen tee-
moista.

- Neuvokas perhe -verkkosivut ovat internet-sivusto, josta 16ytéa pal-
jon tietoa ja tukea lapsiperheiden elintapoihin liittyen.

Menetelmén kéyttoon on koulutettu terveydenhuollon ammattilaisia jo yli
puolessa Suomen kunnista Neuvokas perhe -ohjaajakoulutuksen avulla. Oh-
jaajakoulutus antaa valmiudet ja tydvilineet menetelmédn kayttdmiseen.
(Suomen sydanliitto ry n.d.a.)

neuvokas perhe

neuvokas p erhe

perheen lilkunta:
ia rupkatottumUkset

Kuva 9. Neuvokas perhe -ohjauskansio sekd perheen liikunta- ja ruokatot-
tumukset kortti (Ldhteinen 2016).
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8. Painonhallinta ja elintavat

9. Savuttomuus

Kuva 10. Neuvokas perhe -ohjauskansion sisillys (Léhteinen 2016).

5.3.2 Sapere- menetelmé

Sapere ruokakasvatusmenetelmisséd tavoitteena on antaa lasten tutustua
ruokamaailmaan omien aistien vélitykselld. Lapset oppivat ruuasta aisti-
malla, tutkimalla, kokeilemalla, ithmettelemilld ja leikkimalla. Téatd hyo-
dynnetddn Sapere menetelmissd sen perustuessa aistikokemuksiin, joiden
kautta lapsi oppii asioita mm. elintarvikkeista, ruuan alkuperésti ja sen val-
mistamisesta. Tdmédn menetelmin keinoja voivat hydodyntdd niin vanhem-
mat kuin ammattikasvattajatkin.

Sapere- toiminnan tirkeimmét teesit ovat:

- Ruokailo on paras matkalippu ruokamaailmaan.

- Ruokiin kannattaa tutustua kaikkien aistien avulla.

- Leikki, tutkiminen ja uteliaisuus ovat lapsen tapa oppia ruuasta.
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- Mitd enemmén lapsi osallistuu ruuanlaittoon, sitd enemmén hén innostuu.
- Pakottamalla lasta sydmaén tai maistamaan emme luo ruokailoa vaan sam-
mutamme sen. (Peda.net 2013.)

Sapere- ravitsemuskasvatusmenetelmi kannustaa tutustumaan uusiin ruo-
kiin leikinvarjolla. Lapsien uteliaisuutta ja tutkimushalua kannattaa hyo-
dyntdd uuden oppimisessa. Lasta tulee tukea ja rohkaista uusiin ruoka-ai-
neisiin tutustuessa. Sapere tarjoaa tdhan erilaisia kdytdnnon keinoja, joissa
hyodynnetddn aistit ruokailon 16ytdmiseksi. Makukoulussa huomioidaan
lapsen ominaiset keinot oppia, joita tarvitaan myos sydmisen suhteen. Ruo-
kiin tutustumisessa ja ennakkoluulojen kohtaamisessa auttaa se, etti lapsi
padsee tutkimaan ruokaa omin sormin, ihmettelemdédn déneen sekd moni-
puolisesti aistimaan uutta ruokaa. Téll6in puhutaan kokemuksellisesta ais-
tioppimisesta, jossa ruokiin tutustutaan leikinvarjolla ja lapsen ehdoilla.
(Suomen sydénliitto ry n.d.b.)

Ensimmadisend ruoassa huomio kiinnittyy sen ulkondkéon ja hajuun. Sen
perusteella luodaan pikaisia johtopddtoksié siitd, miltd ruoka mahtaa mais-
tua. Kun kyseessd on lapselle epdmieluisa ruoka, kannattaa maistaminen
jattda viimeiseksi ja ensin tehdi tuttavuutta ruokaan muiden aistien kautta.
Ruoka- aineesta saa tutumman ja helposti ldhestyttivimmaén kun lapselle
annetaan mahdollisuus osallistua ruoan valmistukseen. Se voi olla esimer-
kiksi pilkkomista, pesemistd tai kuorintaa. Makuaistia voi harjaannuttaa
my0s siten, ettd maistatetaan makeita, happamia, kovia ja pehmeitd ome-
nalajeja. Samaa ruoka-ainetta kannattaa tarjota eritavoin, esimerkiksi pork-
kanaa soseena, raasteena, paloina ja mehuna. Ruoan maistelu erimuodoissa
harjaannuttaa makuaistia. (Suomen sydanliitto ry n.d.b.)

Ruoan hajusta muodostuu suurin osa makuaistimustamme. Tietyilld tuok-
suilla on yhteyksié jo varhaislapsuudesta alkaen vaikkapa juhliin, ithmisiin
ja paikkoihin. Lapsen kanssa voi nuuhkia yhdessi erilaisia tuoksuja ja miet-
tid mitd niistd tulee mieleen. Lisdksi voi vaikkapa arvuutella mikd tuoksu
on kyseessd sokkoleikin avulla. Siina voi esimerkiksi pilkkoa esille erilaisia
vihanneksia ja hedelmii seké yrttejd ja antaa lapsen tunnistaa mikd mahtaa
olla kyseessd. Lapsi myos kuulostelee tarkkaavaisesti, miten ruoasta puhu-
taan. Positiivista ruokapuhetta kylvamalld lisdtddn ruokailuhetkien iloa,
my0s pOydén dédressd yhdessa ruokailu on hyvin tirkedd mallintamisen seké
viihtyvyyden vuoksi. Lapsella voisi olla oma “keittié nurkkaus”, jossa hé-
nelld olisi omia keittiotarvikkeita ja kattiloita, joita saisi kolistella ja tutkia.
Perheen arkisille ruuille voisi yhdessd keksid hauskoja yksiloityjd nimid,
jolloin asenne ruokaa kohtaan voisi muuttua myonteisemmaksi. Esimer-
kiksi pinaattiletut voisivat olla Eetun voimalettuja. (Suomen sydénliitto ry
n.d.b.)

Ruoan houkuttelevuuteen vaikuttaa vahvasti ruoan ulkondko ja se, miten se
on laitettu esille. Ruokailuhetkid voi piristdd ja niistd tehdd aisteja hivele-
mid, kun poytéd katetaan ja ruoka asetetaan kauniisti esille. Varikkaillad kas-
viksilla, marjoilla ja hedelmilld saa paljon iloa ja houkuttelevuutta lauta-
selle, kun ateriaa koristelee niiden avulla, esimerkiksi eri eldinten muotoi-
siksi. Virien pitdminen erilldén on usein lapsille miellyttavimpaa, kuin ettd
niitd sekoittelisi keskendén. Lapsen kannalta on merkityksellistd, ettd han
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voisi ndhdi miten ruoka valmistetaan ennen kuin se paityy lautaselle. (Suo-
men sydanliitto ry n.d.b.)

Lapsi omaa tarpeen aistia ymparistodan raajoillaan ja suullaan. Suutuntu-
malla on joko myOnteistd tai kielteistd vaikutusta siihen, tuleeko ruoka syo-
dyksi vai ei. Toiset ruoat maistuvat paremmin ldimpimind ja pehmeind, toi-
set taas kylmini ja kovina. Jokaisella on myos yksilolliset mieltymyksensa,
joita tulisi huomioida. Kun lapsen kanssa yhdessé leipoo, lapsi voisi osal-
listua jokaiseen tydvaiheeseen aina munien pilkkomista, mittaamisiin ja ko-
risteluun. Tdmén lomassa on hyva keskustella miltd ruoka tuntuu, tuoksuu
ja ndyttad kussakin vaiheessa. Kaupassa kdynnistd voi tehdd myds lapsen
kanssa mukavan seikkailun, jossa kasvis- ja hedelméosastolla tutustellaan
uusiin lajikkeisiin ja valitaan mitd ostetaan kotiin kokeiluun. Kotona hyd-
dynnetdin aisteja uuteen tutustuessa sitd nuuhkien, tunnustellen ja maistel-
len. (Suomen sydénliitto ry n.d.b.)

5.3.3 Painokas-menetelméa

Lasten ja nuorten ylipaino on jatkuvasti lisddntynyt niin Suomessa kuin
muissakin ldnsimaissa. Tdméd huoli on saanut aikaan Painokas- projektin.
Ylipainolla tiedetddn olevan monia riskitekijoitd, joista vakavina esimerk-
keind tyypin2 diabetes seki sydin- ja verisuonitaudit. Tiedossa on myds se
tosiasia, ettd on todennékdisté olla lihava aikuisena, jos sitd on ollut lapsena.
Todennidkoisyys aikuisidn lihavuudelle kasvaa entisestdén, mitd myShem-
min asiaan puututaan. Yhdysvaltalainen Whitakeri (1997) teki tutkimusta
siitd, miten todenndkdisyydet kasvavat aikuisiédn lihavuudelle lapsen ién
karttuessa. Tutkimuksen mukaan, mikéli lapsi on esikouluidssé lihava, to-
denndkoisyys kasvaa 2-3 kertaa olla sitd my0s aikuisena. Todenndkoisyys
on 5-15 kertainen, mikali lihavuus on ala-asteikéiselld ja yli 15 kertaa suu-
rempi heiddn keskuudessa, joilla oli lihavuutta yldasteikdisind. Tamén li-
sdksi vanhempien mahdollinen lihavuus kaksinkertaistaa edelld mainitut
riskiluvut.

Lasten ylipainoa alkaa havaittavasti esiintyd yleensd neljdstd ikdvuodesta
eteenpdin. Talloin tulee alkaa seurata tehostetummin lapsen painonkehitysta
ja erityisesti niiden perheiden osalta, joissa esiintyy ylipainoa tai muita ris-
kitekijoitd. Vanhempien painolla on merkittdva vaikutus riskiin. Lihavuu-
den ohella, aikuisuuteen siirtyy helposti myds muutakin, nimittéin terveytta
uhkaavat tottumukset, esimerkiksi litan vdhéinen litkunnan harrastaminen.
Noidankehd syntyykin helposti, kun lihavuus on litkkumista vaikeuttava te-
kijd, jolloin laihdutuspyrkimykset vaikeutuvat ja mahdollisuudet laihtua
alenee. Lasten lihavuus voidaan luokitella jo itsendiseksi sairaudeksi, mika
ilman riittdvid interventioita lisdd vakavien terveysriskien ilmaantumista jo
lapsillekin. (Painokas-projekti 2006—2008.)

Painokas-projekti oli Turun kaupungin perusterveydenhuollon seké erikois-
sairaanhoidon poikkihallinnollinen tutkimus-ja kehittimisprojekti vuosina
2006-2008. Kohderyhmina toimivat turkulaiset 4—6-vuotiaat lapset, joita
oli pituuspainon suhteella kutsuttu interventiotapaamisiin neuvolaan. Las-
ten pituuspainosuhde oli +10-+40 %. Tarkoitus oli etsid ja 16yt uusia toi-
mivia menetelmid terveydenhuoltoon soveltuvaan ravitsemus- ja liikunta-
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ohjaukseen. Keskeistéd oli perhekeskeisesti tapahtuva, kumppanuuteen pe-
rustuva neuvolatyo, jossa keskidssa oli koko perhe. Projektin tavoitteena oli
estdd ja 10ytda keinoja lasten ylipainoa muuttumasta lihavuudeksi, seké tu-
kea koko perheen terveytta ja eldméanhallintaa. Projektissa kaytettavien kei-
nojen avulla tuettiin lapsen normaalia kasvua sekd minimoitiin ylipainon
riskid ja siitd aiheutuvia terveydellisid haittatekijoitd. (Painokas-projekti
2006-2008.)

Neuvoloiden terveydenhoitajat olivat avainasemassa kohderyhméén valit-
tujen perheiden terveysneuvonnassa. Projektin perustana toimi lyhytinter-
ventio- ohjelma, mikd muodostui neljistd perheen yksilotapaamisesta, seké
kolmesta ryhmitapahtumasta. Perheenyksilotapaamisiin kuuluivat tervey-
denhoitajan, lastenlddkarin, sekd ravitsemus ja litkunta asiantuntija tyonte-
kija tapaamiset. Yksilotapaamisiin kuului startti, -lastenlddkari, -liikkunta
sekd ravitsemusasiantuntija kdynnit. Starttikdynnilld kartoitetaan perheen
tukiverkosto, perheen arki ja sithen tarvittavien muutosten sisdllyttiminen
sekd lapsen kehityskaari. Tarkoitus on saada perhe motivoitumaan ja sitou-
tumaan muutokseen. Kdynnilld perhe saa oman kansion, johon kirjataan
perheelle merkityksellisid asioita sekd kerdtdin tapaamisissa saadut materi-
aalit. (Painokas-projekti 2006-2008.)

Lastenlddkéarikdynnillé lapsen terveydentila tutkitaan ja kasvukdyraa tarkas-
tellaan. Kayntiin kuuluu myds vanhempien haastattelu, jossa selvitetdin
lapsen aikaisempi terveydentila ja sen mahdolliset muutokset, lisdksi 144-
kéri kartoittaa suvussa mahdollisesti esiintyvid sairauksia. Vanhemmilta
otetaan perusmittaukset: pituus, paino ja vyotdronympirys, halutessaan
heiltd mitataan my0s kolesteroli ja verensokeri tasot. Liikunta-asiantuntijan
kdynnilld mietitddn yhdessi, millainen merkitys liikunnalla on perheen hy-
vinvointiin ja terveyteen. Niitd tietoja hyodyntden suunnitellaan perheen
kanssa yhteistyossd heille soveltuva liikunnan toteuttamismalli, perheen
asenteet ja tavat huomioiden. Ravitsemusasiantuntijan kanssa katsastetaan
perheen ruokailutottumuksia ja kartoitetaan muutoksen tarpeita. Térkedd on
kannustaa ja tukea perhettd uusien kiytinteiden omaksumisessa ja muutok-
sen ylldpitimisessd. Muutostavoitteet pyritddn konkretisoimaan, jotta nii-
den toteuttaminen olisi helpompaa. (Painokas-projekti 2006—2008.)

Ryhmaitapahtumien teemoina olivat Voi hyvin tapahtuma, jossa toiminnal-
lista tietoa jaettiin lastenkulttuurin mahdollisuuksista lisdten perheen yh-
teistd aikaa ja puuhastelua. Sen lisdksi jaettiin tietoa ja materiaalia liittyen
lapsen kehitykseen ja kasvatukseen, tapahtuma toteutettiin Turun kaupun-
gin kulttuuripajalla. Tavoitteena oli tukea lasten ja vanhempien vilistd vuo-
rovaikutusta sekd kannustaa perhettd hyodyntdmain arjessaan saatua koke-
musta ja tietoa. Liitku leikiten- tapahtuma toteutettiin puolestaan perheen
litkuntaelamyksend “liikunnan thmemaassa.” Tarkoituksena oli tarjota tie-
toa kaupungin liikuntapalveluista sekd tukea perheiden yhteisia liitkunta har-
rastuksia. Nauti ruuasta- tapahtuman ideana oli kannustaa perheitd laitta-
maan sekd nauttimaan ruokaa yhdessd. Tapahtumassa perheet saivat val-
mistaa yhdessd ateriakokonaisuuden, jonka lisdksi jaettiin tietoa helppoon,
hyvéin ja terveelliseen ruuanlaittoon liittyen. Mukaansa perheet saivat mm.
Pupu Painokas- reseptikirjaset. (Painokas-projektin liite lyhytinterventio
2006-2008.)
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Projektin tarkoitus oli tarjota perheille mahdollisuuksia ja sitd kautta oival-
luksia 10ytda ja hyodyntdd omassa arjessa pienid lapsen ja sitd kautta koko
perheen terveyttd tukevia muutoksia. Asiantuntijat toimivat perheiden yksi-
161lisend tukena auttaen tarkastelemaan elintapoja ja arkea. Lyhytinterven-
tioiden jélkeen projektia jatkettiin seurantatutkimuksena, jolloin perheet ké-
vivit seurantakdynneilld 6, 12 ja 18 kuukauden kuluttua. (Painokas-projekti
2006-2008.)

6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallinen opinnéytetyd tapahtuu ammatillisella kentdlld, joka nikyy
kdytdnnon toiminnan ohjeistuksena, opastuksena, toiminnan jarjestimiseni
tai jarkeistdmisend. Toiminnallinen opinndytetyd voi olla ohje, ohjeistus tai
opastus, kirja, kansio, vihko, portfolio, niyttely tai esimerkiksi tapahtuma,
alasta aina riippuen. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 9.) Toiminnallisessa opin-
ndytetyOssd saatetaan ratkaista jokin ongelma, kuvaillaan jokin prosessi ja
analysoidaan sen eri vaiheita tai kehitetdédn jotakin alan kdytantod. Toimin-
nallisen opinndytetydssd syntyy aina siis jokin toiminnallinen tuotos. Tuo-
tosta tai palvelua kehitetdén, rakennetaan ja kokeillaan kiytdnnon kautta.
On yksi asia joka yhdistdd nditd kaikkia edelld mainittuja toteutus tapoja,
toiminnallisessa opinndytetydssd pyritddn aina viestinnéllisin sekd visuaali-
sin keinoin pyrkid luomaan kokonaisilme, josta voi tunnistaa tavoitellut
padmaadrit. (Vilkka ym. 2003, 51).

Toimeksiantajan 16ytdminen on prosessissa hyvin suotavaa, silld sen avulla
opinndytetyontekijit pystyvit ndyttimiin osaamistaan laajemmin ja siten
pddstd luomaan suhteita tydeldmén kontakteihin. Yhteistyokumppanin
avulla opiskelija pddsee myOs peilaamaan omia taitojaan ja tietojaan sen
hetkiseen tydeldmiin ja sen tuomiin tarpeisiin. Yhteistyd toimeksiantajan
kanssa lisdd my0s vastuuntuntoa sekd opettaa projektinhallintataitoja johon
kuuluvat muun muassa suunnitelman tekeminen, tietyt toimintaehdot ja-ta-
voitteet, aikataulutettu toiminta sekd tiimityd. (Vilkka ym. 2003, 16-17).
Kaikkiin toiminnallisiin opinndytetdihin kuuluu prosessia reflektoiva kirjal-
linen osia, vaikka se tehddénkin toiminnallisesti. Toiminnallisen opinndy-
tetyon raportissa tulee nékyd tydn teoreettinen viitekehys. (Metropolia
2012.)

Toiminnallisen osuutemme toteutuu yhteistydssd Niemenrannan paiviko-
din kanssa. Pidimme vanhemmille vanhempainillan lapsen terveellisestd
ravitsemuksesta ja sen merkityksestd lapsen kasvuun ja kehitykseen. Yh-
teisty0 ldhti opiskelijoiden pyynnostd ja paivédkoti koki aiheen sekd van-
hempainillan tarpeelliseksi. Vanhempainiltaan on mahdollista osallistua
vanhemmat joiden lapsi kdy kyseisestid pédivikotia. Esityksemme jélkeen to-
teutamme vanhemmille palautekyselyn illasta.

Vanhempainillalla on aina oltava jokin tavoite. Onnistunut vanhempainilta
vaatii aina hyvdd suunnittelua, riittdvén ajoissa tapahtuvaa tiedottamista
sekd taitoa toimia aikuisten kanssa. (Vanhempainilta n.d.a) Vanhempainil-
lan kutsusta on hyvé tehdd innostava sekd kannustava, jonka tulisi viestid,
ettd vanhemmat ovat ldmpimasti tervetulleita sekd heidén ldsndolonsa on
tarkedd. Kutsussa on my0s hyvé nédkyd tarkat alkamis- sekd pdéttymisajat
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seka niistd tulee pitdd kiinni. Myds vanhempien toiveita tulevasta vanhem-
painillasta olisi hyva kuulla ennen tapaamista. (Vanhempainilta. n.d.b.)

Vanhempainiltamme tavoitteena on lisdtd lasten vanhempien tietoisuutta
lasten ravitsemussuosituksista, kertoa terveellisisté vélipala vaihtoehdoista,
lasten ruokakayttaytymisestd seka tarjota kdytdnnon neuvoja vanhemmille
lasten ravitsemuskasvatuksen tueksi. Toivomme, ettd vanhempainillassa
vallitsisi rento, avoin ja keskusteleva ilmapiiri. Vanhempien kysymyksiin
ja mahdollisiin huolenaiheisiin pyritdin 16ytdimaan ratkaisuja. Liséksi van-
hemmat voivat saada toisiltaan vertaistukea ja 10ytd4 uusia ndkokulmia ja
keinoja arjen avuksi. Teimme vanhempainillasta esitteen, joita lastentarhan-
opettajat jakoivat vanhemmille. Toivomuksemme oli, ettd osallistujia saa-
taisiin mahdollisimman paljon paikalle. Vanhempainillan ajankohta oli
18.1.2017 klo. 17.15-18.30.

6.1 Vanhempainillan suunnittelu ja toteutus

Suunnittelimme vanhempainiltaa noin kaksi viikkoa ennen illan toteu-
tumista. Teimme iltaa varten PowerPoint-esityksen sekd pohdimme hie-
man etukiteen, miten jakaisimme aihe-alueet, joihin perehtyisimme
vield syvillisemmin. Sovimme kuitenkin, ettd emme harjoittelisi niin-
kddn vanhempainillan suullista osuutta, jotta tilanne olisi mahdollisim-
man luonteva. Palauttelimme mieleemme leikki-ikdisen ravitsemussuo-
situksia sekd tutustuimme vield erilaisiin internet sivustoihin, jotka an-
toivat vinkkeja leikki-ikdisen ravitsemuksen toteutukseen vanhemmille.

Aluksi suunnittelimme, ettd pitdisimme vanhempainillan alussa lear-
ning cafe menetelmalld pienen keskustelu hetken vanhempien keskuu-
dessa, jotta se auttaisi vanhempia orientoitumaan aiheeseen ja keskus-
telu olisi alusta asti luontevan tuntuista. Vanhempainiltaan ilmoittautui
15 vanhempaa mutta pienen osanottaja madrén vuoksi luovuimme heti
alussa learning cafe menetelmasti. Esitys toteutettiin pdivikodin litkun-
tasalissa ja kdytettdvissimme oli valkokangas iltaa varten. Vanhempain
illan alussa vanhemmat padsivit tutustumaan sokerindyttelyymme
kahvi kuppien ddrelld. (Kuvat 11 ja 12.) Sokerindyttelymateriaalimme
saimme lainaan Forssan seudun hyvinvointikuntayhtymésti, sokeri-
ndyttelyn materiaali perustuu syo hyvéa sivuston ohjeistuksiin.

Vanhempainilta on hyvi aloittaa aina positiivisesti. Jos paikalla on uu-
sia vanhempia, on hyvi kéyttdéd hetki aikaa toisiinsa tutustumiseen. Jo
puhujien tapa esitelld itseddn, vaikuttaa vanhempainillan aikana synty-
vadn vuorovaikutukseen. Koko vanhempainillan ajan tulee pyrkié luo-
maan ldmmin, valiton sekd kannustava ilmapiiri joka tukee vanhem-
painillan aikana tapahtuvaa vuorovaikutusta. Positiivinen sekd empaat-
tinen puhuja nimittdin tukee vuorovaikutuksellista iltapiirid sekd innos-
taa vanhempia jatkossakin osallistumaan vanhempainiltoihin. (Van-
hempainilta n.d.b.) Vanhempainiltojen tarkoitus on tukea lapsen kasvua
seka kehitystd (Vanhempainilta. n.d.c).
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Kuva 11. Sokerindyttelyé (Ldhteinen 2017).

Kuva 12. Sokerindyttelyé (Léhteinen 2017).

Kun vanhemmat olivat saaneet juotua ldammintd juotavaa, aloitimme il-
lan esittelemalld itsemme sekd kdymalla lapi PowerPointin avulla tdimén
hetkiset leikki-ikdisten lasten ravitsemussuositukset, ndytimme van-
hemmille ajoittain my0s syo hyvéa sekd neuvokas perhe sivustolta vink-
kejd perheen ruokailun arkeen. Videot, etenkin sy6 hyvidi -sivustolta,
olivat havainnollistamassa PowerPoint-esityksen véleissd. Videot sisél-
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sividt muun muassa sokerin tiyteisid vélipaloja ja vaihtoehtoisesti ter-
veellisid vilipaloja sekd hauskoja vinkkejda vanhemmille saada lapsia
syodidin lisdé kasviksia.

Ravitsemussuositusten jilkeen keskityimme lasten ruokakéyttdytymi-
seen, vélipalojen merkitykseen sekd pulmalliseen ruokailukéyttdytymi-
seen, ravitsemuskasvatukseen ja sen merkitykseen. Loppua kohden, ka-
vimme asioita ldpi keskustellen, yhdessd vanhempien kanssa. Huoma-
simme ettd mitd pidemmalld ilta oli edennyt, sitd vihemmaén olimme
katsoneet PowerPoint-esitystd kohden. Olisimme halunneet jatkaa vield
pidempiédn keskustelemista, sekd vanhempien tukemista ja ohjausta
mutta aika oli rajallinen. Toivomme, ettd pddsemme pian pitdimain val-
miina terveydenhoitajina vastaavanlaisia vanhempainiltoja.

Kuva 13. Kahvi ja tee tarjoilu esityksen ajan (Lahteinen 2017).

6.2 Toiminnan arviointi

Ryhmad oli hyvin pieni, mutta koimme sen tavallaan voimavaraksi illan ai-
kana. Toisaalta pieni osallistujamaird, joita lopulta paikan pailla oli vain
kolme, tuotti pettymyksen, silld olimme varautuneet suurempaan osallistuja
madrddn. Vanhemmat uskalsivat kuitenkin pienessd ryhméssé jakaa miet-
teitd sekd pulmallisia asioita heidén arjestaan. Vanhempain iltaan osallistu-
jat selvistikin luottivat toisiinsa, tunnelma oli hyvin avoin. Vanhempainilta
itsessddn toimi mielestimme kokonaisuudessaan hyvin, koimme, ettd ilta ei
tarvinnut learning cafe menetelmii. Kesken esityksen tietokoneen kanssa
tuli teknisid ongelmia, jonka vuoksi hieman keskittyminen herpaantui ajoit-
tain. Pystyimme kuitenkin toimimaan tilanteessa rauhallisesti, vaikka on-
gelmia oli vililld saada videoita toimimaan. Tdma oli ehka ainut asia, joka
jai harmittamaan pienen osallistuja maarin lisdksi.
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Ylldtyimme hieman, etti esityksemme oli niin luonteva ja pystyimme pu-
humaan rennosti ja itsevarmasti. Vanhempainilta siséllollisesti sujui odote-
tulla tavalla ja pystyimme luomaan paikanpddlle sen tunnelman, jota
olimme tavoitelleetkin. Esitimme useasti esityksen aikana kysymyksii,
joita ryhmadssi sitten pohdimme. Lisdksi saimme esityksen kuluessa van-
hemmilla kysymyksid, miké oli oikein toivottua. Oli hienoa huomata, etti
osallistuneet vanhemmat olivat todella kiinnostuneita esityksestimme ja me
pystyimme vastaamaan ja auttamaan heiti heidén kysymyksissédén ja ongel-
missaan, he luottivat ammattitaitoomme, se oli hieno tunne! Koimme, etti
asia sisdlto oli vahva seké esimerkit videoista toivat pirteyttd ja kdytdnnon
laheisyyttd iltaan. Toivomme, ettd pdivikoti hyodyntdé jatkossa materiaali-
amme muistuttamaan vanhempia leikki-ikdisten lasten terveellisesti ravit-
semuksesta.

Kuva 14. Esitystila (Léhteinen 2017).

6.2.1 Oma arviointi

Jannitimme vanhempainillan pitdmistd, mutta huomasimme vanhempainil-
lan alkaessa, ettd jannitys oli poissa. Vanhemmat olivat hyvin vastaanotta-
vaisia ja koimme, ettd saimme luotua illan aikana hyvin rennon ja avoimen
ilmapiirin, josta olemme tyytyvéisid. Huomasimme molemmat, kuinka
olemme saaneet rohkeutta sekd itsevarmuutta esiintymiseen. Nautimme
molemmat esiintymisesti ja saimme siitd paljon irti. Koimme, etti tilanne
oli kuin kenen tahansa olohuoneesta. Olisimme varmasti voineet toimia pa-
remmin siind, ettd olisimme tarkistaneet videoiden toimivuuden valkokan-
kaalla ennen esityksen alkua. My0s ajankohta vanhempainillalle oli hieman
huono, silld pdivikodin tyontekijdn kertoivat juuri joulun jélkeen tammi-
kuussa olevan huonoin ajankohta vanhempainilloille heikon osallistuja
madridn vuoksi. Kaiken kaikkiaan ilta oli onnistunut, opinndytetyon avulla
osaamme jatkossa paremmin neuvoa ja ohjata vanhempia leikki-ikdisten
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lasten terveellisen ravitsemuksen toteutuksessa tulevina terveydenhoitajina.
Jatkossa toivommekin, ettd luottamme omiin kykyihimme seké tietotai-
toomme ohjata ja tukea vanhempia.

Kuva 15. Tyytyviiset opiskelijat esityksen jdlkeen (Latti 2017.).

6.2.2 Vanhempien palaute

Vanhempainillan palautekysely toteutettiin kirjallisesti. Kyselyyn osallistui
2 naista ja yksi mies, palautekysely pyydettiin nimettoménd. Palauteky-
selyssd kysyttiin kolme kysymysti, joista viimeinen oli vapaamuotoinen,
siind vanhemmat kirjoittivat omia terveisid vanhempainillan pitgjille. En-
simmaisessd kysymyksessd kysyttiin, oppiko kuulija illan aikana jotakin
uutta leikki-ikdisen lapsen terveellisestd ravitsemuksesta? Kaksi vastaajista
vastasivat kylld, yksi vastaajista vastasi, ettd ei oppinut mitddn uutta. Toi-
sessa kysymyksessd halusimme selvittdd, mitkd asiat vanhemmille olivat
uusia, silld emme tienneet ennen vanhempainiltaa, kuinka tietoisia vanhem-
mat ovat leikki-ikdisen terveellisestd ravitsemuksesta. Yksi vastaaja kertoi,
ettd asiat olivat tuttuja mutta kertaus ei ollut pahitteeksi. Muut vanhemmat
kirjoittivat palautteissaan, ettd eivét olleet tietoisia uusista ravitsemussuosi-
tuksista ja kokivat saaneensa uusia ideoita lasten ravitsemuskasvatukseen
liittyen. My0s sokerindyttely oli saanut muutaman vanhemman omien sa-
nojensa mukaan havahtumaan suurista sokeriméddristd lapsien elintarvike-
tuotteissa. Kolmannessa kysymyksessd toivoimme palautetta siitd, miti
vanhemmat olisivat lisdksi toivoneet nostettavan esille vanhempainillassa.
Kenelldkaan vastaajille ei tullut mieleen, misté olisivat toivoneet viela kes-
kusteltavan. Vanhemmat olivat kirjoittaneet viimeiseen kohtaan vanhem-
painillan pitéjille terveisia:

”Elévd, havainnollista esitys, paljon hyvéda. Tsemppid loppuopiskeluihin!”

”Hyvin meni”

”Kiitokset hyvista esityksestd”
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Palautekyselyn jélkeen jaoimme vanhemmille vield paperille tulostetut net-
tiosoitteet, joihin heitd my0s esityksemme aikana tutustutimme. Kyseisten
linkkien takaa 10ytyy hyodyllistd tietoa, hyvid neuvoja sekd toiminnallista
materiaalia atheeseemme liittyen. Suosittelimme vanhempia tutustumaan
kyseisiin sivustoihin. Lisdksi olimme tulostaneet heille Neuvokas perheen
materiaaleista ohjeet ’10 vinkkié nirsoiluun ja valikoivaan syomiseen.” Sii-
hen oli meidin mielestimme koottu hyvin ydinasiat seké annettu kdytdnnon
neuvoja mitd voisi kokeilla. Samoista asioista keskustelimme myos esityk-
semme aikana, mutta halusimme jakaa vanhemmille vield jotakin oleellista
muistettavaa kotiin vietdviksi.

7  POHDINTA

Opinndytetyon tekeminen on ollut ty6lds, mutta palkitseva prosessi. Se on
vaatinut aikaa ja vaivaa, mutta antanut lopulta sitdkin enemmaén takaisin.
Prosessi on opettanut joustavuutta, armollisuutta, yhteistyokykyé, pitkdjan-
teisyyttd sekd kriittisyyttd sekd vahvistanut uskoa omiin valmiuksiin tule-
vina terveydenhoitajina. Opinndytety0 prosessin aikana ehdimme kdyméaan
monissa harjoitteluissa, huomasimme harjoitteluissamme, kuinka opinnéy-
tetyon tekemisestd on ollut apua ohjaus tilanteissa muun muassa neuvolassa
ja kouluissa, sillé tieto ja taito ovat kasvaneet huomattavasti. Taito ja roh-
keus puuttua koskien lasten ravitsemusta ovat selkeisti vahvistuneet.

Opinndytetyon tekeminen on ollut jatkuvaa aaltoliikettd, jonkinlaista etene-
mistd on kuitenkin tapahtunut koko ajan. Ammatillinen kasvumme on ta-
pahtunut hiljalleen, koemme, ettd timin neljdn vuoden aikana olemme val-
tavasti kasvaneet ihmisind, 16ytdneet itsestimme uusia vahvuuksia ja heik-
kouksia, oppineet olemaan itsellemme armollisia ja antamaan aikaa itsel-
lemme oppia. My0s jonkinlainen késitys siitd, mihin haluamme suunnata
tyoeldmassd, on alkanut hiljalleen muodostua.

7.1  Opinndytetydprosessin arviointi

Opinndytetyo oli prosessina melko haasteellinen ja tyolds. Haasteellisuutta
prosessiin toi epdvarmuus sekd matkalla tapahtuneet muutokset ja tekijoi-
den voimavarojen vihyys. Alun perin ty6lld oli kolme tekijda, joista yksi
joutui jattdytyméén pois tyon alkuvaiheessa. Aihe oli alun perin keskittynyt
vain sokerin vaikutuksista lapsen kasvuun ja kehitykseen ja aitheen tutkimi-
seen. Opinndytetyd etsi omia uriaan aikansa, jolloin se lopulta muovautui
kokonaisvaltaisemmaksi kokonaisuudeksi, jossa sokeri kuitenkin vield
ndytteli melko merkittavadkin osaa.

Prosessi alkoi sopivan ja kiinnostavan aiheen valinnalla. Valmiista aiheista
emme loytdneet silld hetkelld tarpeeksi kiinnostavaa, joten aihetta ldhdet-
tiin kehitteleméddn sen pohjalta, mika tekijoitd kiinnosti ja minké he kokivat
olevan tdllad hetkelld ajankohtainen ja merkittiva terveydenhoitajantyon né-
kokulmasta. Aiheen saatua hyvdksynndn ohjaavalta opettajalta 1dhdimme
hakemaan tietoa terveellisen ravitsemuksen merkityksestd lapsen kasvulle
ja kehitykselle. Nykyisid lasten ravitsemussuosituksia tutkittiin ja niisté py-
rittiin etsimddn keskeistd tietoa. Vanhempien tuki- ja ohjaus leikki-ikdisen
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lapsen terveellisen ravitsemuksen toteutuksessa muodostui kuitenkin tyon
padotsikoksi.

Tyontekijit kokivat ravitsemuskasvatus aiheen sekd siind vanhempien tu-
kemisen ja ohjaamisen hyvin merkittdvaksi lapsen kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin kannalta sekd myds yhteiskunnallisesta ndkdkulmasta. Oikealai-
sella ravitsemuskasvatuksella on suuri merkitys lapsen kasvun ja kehityk-
sen kannalta, miké peilautuu suoraan lapsen nuoruuteen ja aikuisuuteenkin
asti. Nuoruudessa ja aikuisuudessa ilmenevit terveydelliset niin psyykkiset
kuin somaattiset vaivat voivat olla vahvasti sidoksissa varhaislapsuuden ra-
vitsemuskasvatukseen ja ruokavalioon. Lapsena omaksuttuja ravitsemus-
tottumuksia on usein todella vaikea muuttaa myohemmaélla i4lld, joten ter-
veelliselld ja monipuolisella ravitsemuksella jo varhaislapsuudesta ldhtien,
voidaan ehkaistd myohempid mahdollisia sairauksia ja ongelmia.

SyOminen ja ravitsemuskasvatus ylipdénsd ovat paljon muutakin, kuin itse
ruokailu tapahtuma. Silld on vaikutusta niin fyysiselld, psyykkiselld, kult-
tuurisella kuin sosiaalisellakin puolella. Puhutaan siis kokonaisvaltaisesta
aiheesta, mikéd voi joko edisti tai haitata ihmisen hyvinvointia. Yhteiskun-
nallisesti on merkittdvdd yhd enemmissd médrin panostaa varhaiseen puut-
tumiseen ja ndin ongelmien ennaltaechkdisyyn. Vanhemmille tulee antaa riit-
tdvid ja oikeaoppista tietoa ravitsemuskasvatuksen merkityksestd ja sen tar-
keydestd. Tamé on vastuu, mink4 pitdisi ensisijaisesti olla lapsen huoltajien
vastuulla, mutta jossa terveydenhuollon ammattilaiset toimisivat tukena ja
ohjaajina vanhemmille. Lisdksi terveydenhuollon ammattilaisten tulisi
enemmaén jo neuvolan ensikontakteista ldhtien alkaa valmistamaan vanhem-
pia lapsensa ravitsemuskasvatukseen ja korostaa heille sen merkitysta ja tar-
jota riittdvésti tietoa ja apuvélineitd sen toteuttamiselle.

Haastetta tyonteolle asetti my0s tydskentelyn aikatauluttaminen seka teki-
joiden yhteisen ajan 16ytdminen tyon pohtimiselle ja tyostamiselle. Tekijét
kokivat haasteita myds ajoittain omissa jaksamisissaan ja tyo toimi osaltaan
my0s erddnlaisena kasvuprosessina molemmille. Jilkeenpdin miettien on-
neksi tyd tehtiin kuitenkin parina, silld pystyimme antamaan toisillemme
tarvittaessa tukea ja kannustusta jaksamaan sekd keskittymiin. Yksin teh-
dessd, tdma olisi ollut varmasti vieldkin raskaampi prosessi. Alkuperdinen
suunnitelma oli, ettd tyo saataisiin paatokseen joulukuun aikana. Tyon val-
mistuminen hieman venyi siis suunnitellusta aikataulusta, mutta olemme
siitd huolimatta tyytyvdisid, silld valmistuminen ei viivésty.

Opinndytetyon tyostdminen vaati paljon taustatyotd. Tietoa etsittiin kir-
joista, internetistd, opinndytetdistd, tutkimuksista ja erilaisista projekteista.
Tiedonhaku koettiin ty6ladksi ja vaikeaksikin. Tiedon kriittinen tarkastelu
ja haluamamme tiedon l6ytdminen useampia ldhteitd hyddyntden tuotti
usein padnvaivaa. Taysin vastaavanlaisia opinndytetoitd emme loytineet ai-
nakaan viimeisien vuosien takaa. Varsinaisia suomalasia tutkimuksia aihee-
seen liittyen on tehty melko véhén, joiden tietoa olisi voitu hyvin hyédyn-
tad.

Kaiken kaikkiaan opinndytety6td oli kuitenkin mielenkiintoista tydstda. Oli
hienoa huomata, miten oppimista tapahtui ravitsemussuositusten seka ravit-
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semuskasvatuksen tiedon karttuessa. Tamé mahdollisti paljon henkilokoh-
taista pohdintaa aiheen tiimoilta. Kokonaiskuva aihealueesta, sen laajuu-
desta sekd merkityksellisyydesti selkeni jatkuvasti tyon edetessd. Opinndy-
tety0 tulee tarjoamaan paljon hyvii perustietoa, ndkemystd sekd menetel-
mid vanhempien ohjaukseen ja tukemiseen lapsen ravitsemuskasvatuk-
sessa. Toiminnallisen osuuden myo6td, ohjaus- ja neuvonta valmiutemme
vahvistuivat ja saimme sitd myo6té lisdd uskoa omiin vahvuuksiimme tule-
vina terveydenhoitajina.

7.2  Ammatillisen kasvun arviointi

Opinndytetyon tekeminen jo itse on tekijd mika vahvistaa ammatillista kas-
vua. Tulevassa terveydenhoitajan tydssa tarvitaan vankkaa tietdmysta ravit-
semuksesta ja sen merkityksestd hyvinvointiin. Ravitsemustietdimys ja siiné
ohjaaminen onkin yksi niistd terveydenhoitajan keskeisistd tyotehtdvista.
Opinndytetyd prosessissamme padsimme paneutumaan niihin teemoihin ja
vahvistamaan valmiuksiamme toteuttaa ravitsemusneuvontaa tulevissa am-
mateissamme.

Ennen kuin aloimme tydstdd opinndytetydmme teoriaosuutta, tietimys las-
ten ravitsemussuosituksista sekd ravitsemuskasvatuksesta ja terveydenhoi-
tajan menetelmistd toteuttaa ohjausta olivat melko pintapuoliset. Teoria-
osuuden valmistuttua, tietimys oli kehittynyt paljon syvemmalle tasolle.
Ennen kuin opinndytetyon tyOostdminen oli vield alkanutkaan, pidimme ai-
hettamme tdrkedni. TyOn edetessd, aihe kuitenkin alkoi tuntumaan vield en-
tistdkin tirkedmmalta ja lisdksi sen tydstdminen heritti ajattelemaan asioita
paljon moniulotteisemmin. Esimerkiksi se, ettd ravitsemuksen ja ravitse-
muskasvatuksen merkitys vaikuttaa paljon monialaisemmin ihmisen hyvin-
vointiin, kuin vain somaattisella tasolla. Fyysinen terveys on vain yksi osa-
nen ithmisen kokonaisvaltaisesta terveydestd, eikd ravitsemus edusta aino-
astaan siitd titd puolta.

Liséksi jouduimme pohtimaan sellaisia asioita, mika on todellisuudessa ter-
veydenhoitajan rooli ndissé asioissa ja miten vanhempia voisi todella tukea
ja ohjata parhaalla mahdollisella tavalla heidédn arjessa, vilttden syyllista-
mistd tai paasaamista. Jokainen perhe jdsenineen ovat aina yksilollisia, eika
yhtd ainoaa hyvédd ohjaus menetelmédkiin ole olemassa, mikd soveltuisi
kaikille hyddynnettidviksi. Terveydenhoitajan tulee tutustua perheeseen
avoimin mielin ja I6ytd4 ne menetelmat, joista perhe parhaiten voisi hyotyé.
Toiminnallisen osuuden pitiminen vanhemmille toi erilaisia ndkdkulmia
kohdata vanhempia yksil6llisesti sekd saimme valtavasti rohkeutta jatkossa
puuttua ja ohjata vanhempia terveellisen ravitsemuksen toteutumisessa.

Viimeistd opiskeluvuotta on odotettu ja erityisesti sen tuomia terveyden-
hoitajan harjoitteluita ja opintoja. Kuitenkin viimeinen lukukausi tuo mu-
kanaan erdinlaisia pelon ja haikeuden tuntemuksia, joiden kohtaaminen
varmasti kuuluukin osaksi ammatillista kasvua. Pelon seké epduskoisuuden
tuntemuksia siité, ettd pian todella olemme terveydenhoitajia, joiden pitiisi
tyoskennelld ammatillisesti ja itsendisesti tydeldmédssd. Vastuu, on varmasti
se tekijd, mikd erityisesti luo epdvarmuutta ja pelon tuntemuksia. Olem-
meko riittdvan patevia? Miten selvidmme tyoeldmain haasteista ja paineista?
Kykenemmeko tekemiidn oikeita ratkaisuja ja ottamaan vastuun sekd
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osaammeko esimerkiksi hyddyntdd moniammatillista tiimidmme ympéril-
lamme tarpeeksi hyvin?

Harjoitteluiden kautta on tullut kuitenkin tukea ja ndyttod siitd, ettd koke-
neetkaan terveydenhoitajat eivét tied4 ja taida kaikkea. Pohdimme, etté riit-
tdd, kun on halua oppia ja kehittyd, uskaltaa aina kysyé, toimii eettisesti,
ammatillisesti sekd aidosti on aina ldsni. Tietoa ja tukea on aina saatavilla,
ikind emme ole yksin, vaikka tyo yleisesti onkin itsendisti. Ammatillista
kasvua ja kehitystd tulee tapahtumaan jatkuvasti, joka pdivd kiytdnnon
kautta. Ty0 tulee opettamaan ja kasvattamaan. Opiskeluvuodet ovat tarjon-
neet vain hyvén perustan siirtyd ottamaan vastaan tydeldmin tarjoamat
haasteet sekd mahdollisuudet.

7.3  Eettisyys ja luotettavuus

Eettisyyttd ja luotettavuutta pyrimme toteuttamaan tydssdmme niin hyvin,
kuin vain osasimme. Tydssdmme se ndkyi siind, mitd léhteitd teoreettisessa
osuudessamme hyddynsimme. Lahteissd on huomioitu niiden alkupera seka
luotettavuus. Hyodynsimme tydssdmme paljon THL: n sekd kdypédhoidon
suosituksia. Lisdksi muiden ldhteiden tietoon suhtauduimme Kkriittisesti.
Mielenkiintoista kirjallisuutta esimerkiksi sokerista ja sen vaikutuksista oli
melko paljonkin saatavilla, mutta niiden luotettavuuden epdvarmuuden
vuoksi paljon jdi hyddyntdméttd. Mielestimme sokeri on aihe, josta tulisi
enemmaédn olla huolissaan lasten elintarvikkeissa, mitd pitdisi enemman
tuoda mediassa esille ja josta pitiisi olla enemmain saatavilla tutkimuksia.

Pyrimme my0s toimimaan eettisesti toimiessamme yhteistydssi paivakodin
kanssa. Pyrimme kuulemaan ja toteuttamaan péivikodin toiveet mahdolli-
suuksien mukaan, joka nékyi muun muassa ajankohtaa sopiessamme. Kun-
nioitimme heidan aikatauluaan, sovittamalla toiminnallisen osuutemme hei-
din arjen mukaan. My®6s toiminnallisen osuuden siséltoon saivat paivéko-
din tyontekijat vaikuttaa toiveillaan. Pohdimme my®os, ettd tapa jolla kohta-
simme aithettamme, oli kunnioittava, silld atheen siséllon osaaminen ja ym-
mértaminen kokonaisuutena on tirked taito ja valttaiméaton terveellistd ravit-
semusta ohjattaessa.

Kaikki tietoa, mitd toiminnallisen osuuden yhteydessd vanhemmille kerrot-
tiin ja miten heitd ohjeistettiin toimimaan, olivat perdisin luotettavista tieto-
lahteistd. Ohjaus- ja neuvonta tilanteisiin liittyy aina paljon eettisid kysy-
myksid, kuten milld menetelmilld ohjataan, miten kuulijoihin vaikutetaan ja
millaista tietoa heille annetaan? Toiminnallisessa osuudessamme vanhem-
mat kohdattiin kunnioittavasti ja yhdenvertaisesti. Lahestymistapamme oli
tukeva, kannustava ja ohjaava. Tarkeda oli, ettd vanhemmat kokivat olonsa
rennoksi, hyviksytyiksi ja avoimiksi. Pyrimme tuomaan tietomme ja neu-
vomme esille esittelevissa ja vaihtoehtoja tarjoavassa muodossa.
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Vanhempainilta

PERHEEN HYVINVOINTI JA RAVITSEMUS &

KESKIVIIKKONA 18.1.2017
KLo 17.30-19.00

Niemenrannan paivakodin juhlasali

Haluaisitko saada lisaa tietoa lapsesi terveellisesta ravitsemuk-
sesta? Kaipaisitko tukea arjen haasteisiin ruokailun suhteen?
Tule juomaan kuppi kuumaa ja keskustelemaan rennossa,
avoimessa ilmapiirissa lasten ravitsemukseen liittyvista asi-
oista. Samalla saat vertaistukea ja ajankohtaista tietoa, joilla
voit edistii koko perheesi hyvinvointia!

Lampimasti tervetuloa vanhempainiltaan, jossa kaksi valmis-
tuvaa terveydenhoitajaa toteuttavat opinniytetyonsa toimin-
nallisen osuuden aiheenaan: Vanhempien tuki ja ohjaus lapsen
terveellisen ravitsemuksen toteutuksessa. Ilta on tarkoitettu

Niemenrannan paivakodin lasten vanhemmille.
Veera Liahteinen & Johanna Ryhti, HAMK.

Palautathan ilmoituslapun
13.1.2017 mennessa paivikodin eteisen pahvilaatikkoon.

Meilta osallistuu (Ikm):
vanhempaa.
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VANHEMPAINILLAN PALAUTEKYSELY Liite 2

Yanhempainilta 18.1.2017
Palautekysely

Opitko vanhempainillassa uusia asioita leikRi-ikdisen lapsen ter-
veellisestd ravitsemuksesta?

O] Kyl O n

Mitkd kuulemasi asiat olivat uusia?

Mitd asioita olisit toivonut otettavan vield esille vanhempainil-
lassa?

YVanhempainillan pitdyjille terveiset:

Kiitos mielenkiinnostanne!
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JAETTAVA MATERIAALI VANHEMPAINILLASSA

Vinkkejé arkeen leikki-ikdisten lasten ravitsemuksellisessa kasvatuksessa:

www.syohyvaa.fi
www.martat.fi
www.neuvokasperhe.fi
www.MLL.fi
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Ravitsemussuositukset £y %)
» Kasvikset, marjat ja hedelmat C,L ].>

» Viljatuotteet

» Maitotuotteet

» Rasvat

» Proteiini

» Sokeri

» Suola

» Ravintolisat

» Hampaiden terveys
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Ruokasuositusten paakohdat

* Kokonaisuus ja arjen valinnat ratkaisevat.

* Saanndllinen ateriarytmion terveellisen sydmisen perusta “
* Yhdessd sydden edistetddn koko perheen hyvinvointia.

* Joka aterialla syddaan kasviksia, hedelmia tai marjoja.

* Vilja syddadn paddosin runsaskuituisina taysjyvatuotteina

* Maitovalmisteet ovat rasvattomia tai vaharasvaisia

* Kalaa syddaan vahintaan 2-3 kertaa viikossa.

* Kasvidljyja ja kasvioljypohjaisia rasvoja syodaan paivittain.

* Janojuomaksi sopii vesi

* Sokeria kdytetaan sadsteliddsti.

* Suolaa kaytetdan niukasti

* Punaista lihaa, makkara- ja lihavalmisteita ei syoda paivittdin.
= https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1
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Kasvikset, marjat ja hedelmat -

+» Jokaisella aterialla

https://www.yhteishyva.fi/videot/3-x-hauskat-kasvikset-
lapsille/06861509
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KASVIKSET TUTUKSI:

Tarjoa lapsille kasviksia heita kiinnostavassa muodossa ja tunnistettavina paloina.

Innosta lapsia tutustumaan varikkaisiin kasviksiin variteemapaivien avulla.

Anna lapsen itse valita kaupan hedelma- ja vihannesosastolta mieluisat tuotteet.

Ota lapsi mukaan salaattien ja raasteiden tekemiseen.

Suosi erivarisia kasviksia seka tuoreina etta kypsennettying, silla eri kasvikset sisaltavat erilaisia
hyodyllisia yhdisteita. Keitetty peruna on hyva lisake.

Sesongin mukaisista kasviksista ja marjoista saat parhaat makuelamykset,
huomioit ymparistoa ja sadstat rahaa.

https://www julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1

Viljatuotteet

\

% Vahasuolaisetjaru ns§skuituiset vaihtoehdot

¢ Kuituannosten saantisuositus on 2-5 vuotiaalla lapsella 10-15 g/vrk
dia on kuitua vahintian 6 g / 100g

\

“»Valitse runsaskuituista leipaa, j
< lea kuidun lahteita
nauttlmlnen mompuolise i

valml eita ovat tattari, hirss
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Vanhempien tuki ja ohjaus leikki-ikdisen lapsen terveellisen ravitsemuksen toteutuksessa

Maitotuotteet

% Leikki-ikdiset lapset tarvitsevat pdivdssa véhintdan 4 dl
maitovalmisteita sekd yhden viipaleen juustoa

*»* Vaharasvaiset valmisteet
** Maidon ravintoaineet

** Maito, viili, piima ja jugurtti saisivat sisaltda 1 % rasvaa,
juustossa 17 %.

¢ Huomio mahdolliseen lisdatyn sokerin maaraan

¢ Proteiinitaydennettyihin maitotuotteisiin ei ole tarvetta
lapsilla, silla keskimadraisesti sen saanti on riittavaa
Suomessa

Rasvat

< Tyydyttyneet eli kovat rasvat
% Tyydyttymattomat eli pehmeét rasvat

++ Paivittainen suositus pahkindiden, manteleiden,
siemenien kohdalla on noin 15g

+ Pdivittdisen nakyvan rasvan osuus 1,5- 2 rkl
kasvioljya tai 4-6 tl kasvimargariinia

%+ Rasvojen terveysvaikutukset ¥

“ Leivén paalla ja ruuan valmistuksessa kdytettava
levite olisi hyva olla vahintdaan 60 % rasvaa sisaltava
kasvimargariinia |

+¢ Vdharasvaiset lihavalmisteet

T
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Proteiini

+* Proteiinin ldhteita
%+ Jauhelihasta terveellisin vaihtoehto on vaharasvaisin eli 10 %
+* Leikkeleet vaharasvaisia

+» Kalaa seka vaaleaa siipikarjaa suositellaan syévan 2-3 kertaa
viikossa, suosien kala -, broileri seka kaswsruoklay
i

+* Punaista lihaa enintddn 250g/vko fae

X Proteiineja on myds kasvikunnan tuotteissa, kuter
pavuissa, linsseissa pahkindissa ja siemenissa s
kasviksissa.

+* Runsasproteiinisia maitovalmisteita ja juo
paivittdiseen kayttoon.

Sokeri W

<+ 2,5g= 1 sokeripala
«¢ Enintaan 10 % paivittdisestd kokonaisenergiasta saaQ)IIa soymdl

K

noin 40- 50 g/pvé
+¢ Lisattyd, ndkyvaa sokeria 2- 5 vuotiailla max. 2- 2,5 Fkl/pvaeh 30-3.

+* Hedelmien, marjojen, kasvisten ja maitotuotteissa oIeva"fu*talnen
sokeri ei kuulu saantisuositusten piiriin -

%+ 2/3 paivittdisestd sokerinsaannista tulee sokeroiduista juomista ja

maitotuotteista '“*\.’_
% Sokerin terveyshaitat P -, -

+» http://syohyvaa.fi/miksi-lapsille- markkmmd n-elintarvikkeita/"
<+ http://syohyvaa.fi/sokeripemmit- wﬂeo/ i
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SOKERIN VAHENTAMINEN:
© Maitovalmisteissa voi olla yllattavan paljon lisattya sokeria. Suosi maustamatonta jogurttia,
rahkaa ja viilia, joihin voit itse lisata mausteeksi marjoja ja hedelmia.

© Myslien jamurojen sokeripitoisuus voi olla yli 30 % (esimerkiksi suklaamuro, muromysli, hunajamuro),
Ja lisaksi niissa on usein runsaasti suolaa ja rasvaa. Valitse tuotteita, joissa on sokeria enintaan
16¢/100g.

Suosi aamiaisella puuroja seka makeuttamattomia tai itse tehtyja mysleja.

Hedelmilla ja marjoilla voi herkutella paivittain.

Keksit eivat kuulu paivittiseen syomiseen. Ne voi korvata esimerkiksi juures- ja hedelmapaloilla,
vihanneksilla, marjoilla, banaanilastuilla, maustamattomilla pahkindilla ja manteleilla.

Tarkkaile pakkauskokoja: herkuttelun tarve tyydyttyy pienimmillakin pakkauksilla.

Osta pienempia karkkipusseja jattien sijaan. Valitse sopiva annoskoko jo kaupassa.

Yleensa kaikki tulee kuitenkin syotya. Esimerkiksi 200 g karkkipussi riittaa isommallekin porukalle.
Hallitse makeanhimoasi tekemalld itsellesi parhaiten sopiva suunnitelma.

Yhdelle sopii herkkupaivan pitdminen viikoittain, toiselle pieni paivittainen herkkupala.

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26_FINAL_WEB.pdf?sequence=1
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Hampaiden terveys

«* Huom! Pelkka harjaus aamuin illoin ei ole riittavaa
++ Oleellista on miten syd ja milloin

** Nykyaan lasten purukalusto on selvastikin huonommassa
kunnossa kuin aikaisemmin

% Hampaat reikiintxvﬁt jatkuvan napostelun ja lisdantyneen
sokerin kdyton sekda happamien tuotteiden seurauksena,
padasiassa mehujen, limsojen ja makeiden vilipalojen
muodossa.

“+ Hampaiden huono hoito voi johtaa ientulehduksiin,
juurihoitoihin, hampaiden poistoon ja jopa vakaviin ei vain
suuhun rajoittuviin tulehduksiin.

*» Happohydkkaykseen ehkdisyyn: sadnnéllinen ateriarytmi
seka xylitol tuotteet

Omatoiminen yhdessa sy
B rAlineiden kayttdon harjaar (sy 1, ar 1).
Ahi:&a ssiin ruokiin kaikin aistein (myos rucaniaiton yhteydess3),
i - ruckapuhoen kehit
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* Aikuinen paattaa rua
lapsi haluaisi toisin

* Lapsi voi tehd3 pieni

» Saanndéllinen ateri

* Lapsi saa osallistua perhég
leivontaan, poydan katta

* Ruoka syédaan yhteisij$
roolimallina. _

* Lasta kiitetaanYagka nteised j ivottay@asiat huomataan,
vahingot korjatagd ' ‘

Y ttps://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744

valita viilin tai jogurtin.
syomisen sadtelya.

iseen voi johtaa lapsen palkitseminen,
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semustottumukset opitaan ja
.

apsena, ohjaavat
ia- ja valintoja.

psen vanhemmat teke alir t
nisellaan lapselleen m ) '

1 empien yksi keskeil
lastaan terveellisiin ruoke

“»* Fyysisten tarpeiden ohi OMIiSEeMd on psyykkisid, kulttuurisia ja
sosiaalisia merkityksia' en eldmadssa.
ey - =

Vinkkeja arkeen

*» http://syohyvaa.fi/kokkaa-hyvaa-vahalla-sokerilla/
*» http://syohyvaa.fi/syo-enemman-kasviksia-marjoja-hedelmia/
«* http://www.neuvokasperhe.fi/lapseni-ei-syo-kasviksia-mita-tehda

% http://www.neuvokasperhe.fi/ruoka-ja-sy%C3%B6éminen/10-
vinkki%C3%A4-nirsoiluun-ja-valikoivaan-sy%C3%B6miseen

¢ http://www.neuvokasperhe.fi/ateriarytmi-lapsiperheessa
¢ http://www.mll.fi/vanhempainnetti/tietokulma/lapsenruokailu/leikki-

ikainen/
.0

e http://www.martat.fi/ruoka/ravitsemus/lapsiperheen-ruoka/leikki-
ikaisen-ruoka/
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Lahteet:

% Kuvat: https://pixabay.com/
*» http://ruoka.fi/reseptit/kasvistikut-ja-minttudippi
% http://www.neuvokasperhe.fi/ruoka-ja-sy%C3%B6minen/houkuttelevat-hedelm%C3%A4t-ja-kasvikset

+*+ Duodecim2015. Ravitsemussuositusten tausta. Suositusten mukainen ruokapyramidi. Valtion
ravisemusneuvottelukunta. http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=skr00077

++ Duodecim2015. Ravitsemussuositusten tausta. Lautasmalli. Valtion ravisemusneuvottelukunta.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=skr00077

% Parempi valinta merkki
tps://www.google.fi/search? arempi+valinta&biw=1920&bih=985&source=Inms&tbm=isch&sa=X&sqi=
2&ved=0ahUKEwi54t gpMnRAhUE1ywKHR7gAUMQ_ AUIBigB#imgrc=27ndYjfiK2ZIbWM%3A

%+ Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016. Sy6dadéan yhdessa.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/129744/KIDE26 FINAL WEB.pdf?sequence=1

%+ Syd hyvaa n.d. Pidad huolta hampaistasi. http://syohyvaa.fi/pida-huolta-hampaistasi/

++ Lahteinen, V & Ryhts, J. 2017. Opinndytety&: Vanhempien tuki ja ohjaus leikki-ikdisen lapsen terveellisen
ravitsemuksen toteutuksessa.




