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Kun vastaanotolle tulee aktiivisesti liikkuva lapsi

1 JOHDANTO

Terveydenhoitajan opintoihin kuuluu opinndytetyon liséksi terveydenhoi-
totyon kehittdmistehtavéan tekeminen. Varsinainen opinnaytetyo liittyy sai-
raanhoitajakoulutukseen, ja kehittdmisty0 taydentédd opinnaytetyttd tyo-
elamalahtoisyyden, tydelamayhteistyon ja kaytdnnon terveydenhoitajatyon
kehittdmisen kannalta. (Hyvinvointiosaamisen KT-keskus 2012, 7.) Opin-
néytetyoni tein aktiivisesti liikkuvien lasten ja nuorten ravitsemusohjauk-
sesta, joten kehittdmistehtava oli luonnollista tehdd samaan aiheeseen liit-
tyen. Kehittdmistyd voidaan toteuttaa monilla eri tavoilla. Voi kirjoittaa
lehtiartikkelin, ohjata erilaisia ryhmia tai tuottaa vaikka materiaalikansion.
(Hyvinvointiosaamisen KT-keskus 2012, 7.)

Ravitsemuksen osalta tarvitaan myos lapsille suunnattua neuvontaa, silla
jo esikouluiasta asti lapset alkavat enemman paattad omista syomisistaan,
ja he ruokailevat my6s kodin ulkopuolella. Ravitsemusneuvonnassa tulisi
olla lapsille sopivia selitysmalleja. Tédma aiheuttaa haastetta neuvoloissa,
kouluissa ja perusterveydenhuollossa. (Verkkouutiset 2002.)

Taman kehittdmistehtdvan tarkoituksena on kehittdd terveydenhoitajille
tyovéline, jonka avulla aktiivisesti liikkuvan ravitsemusohjaus on miele-
kasta seka lapselle tai nuorelle, ettd terveydenhoitajalle. Kolarin (2007)
tutkimuksessa, kuinka seksuaalikasvatusta voisi kehittad, olivat nuoret itse
toivoneet sen kehittamistd toiminnallisempaan suuntaan. Itse uskon tdmén
patevan myos muuhun nuorten kanssa toimimiseen.

Lasten terveyskasvatuksessa on kaytetty menestyksellisesti viihteellista
terveysviestintdd. Monissa maissa on terveysviestinnan apuvélineena kay-
tetty esimerkiksi nukketeatteria, sarjakuvia tai varityskirjoja. (Wiio &
Puska 1993, 130). Viihteellist4 terveysvalistusta on pidetty perinteista va-
listusta tehokkaampana (Torkkola n.d).

Tassa kehittdmistehtavassa tuotoksena on ravitsemusaiheinen muistipeli.
Muistipeli on suunnattu aktiivisesti liikkuville lapsille ja nuorille. Tervey-
denhoitaja voi yksilovastaanotolla aktivoida lapsen kiinnostusta muistipe-
lin avulla, ja samalla antaa tarpeellista tietoa ravitsemukseen liittyen.
Omien huomioitteni mukaan suuri osa lapsista nauttii yhdessa pelaamises-
ta. Pelaaminen itsessadn on myos kehittavaa.
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2 TERVEYDEN EDISTAMINEN

Ottawassa vuonna 1986 jarjestettiin ensimméinen kansainvalinen tervey-
den edistdmistéd kasitteleva konferenssi. Konferenssissa hyvéksyttiin niin
kutsuttu Ottawan asiakirja. Asiakirjassa korostetaan terveyden edistamisté
olennaisena kansanterveyttd tukevana toimintastrategiana. (Torppa 2004.)
Ottawan asiakirja on antanut selkeat tavoitteet terveyden edistdmiselle:
elinoloihin tai tuloihin. Sairauslahtdinen painopiste on vaihtunut terveys-
kayttaytymiseen ja muihin terveyteen vaikuttaviin tekijoihin, kuten liikun-
taan, ravitsemukseen ja hygieniaan. (Koivisto 2006.)

Terveyden edistdmiselld tarkoitetaan toimintaa, jonka tarkoituksena on pa-
rantaa ihmisten mahdollisuuksia oman ja ympéristonsa terveydestd huo-
lehtimisesta (Vertio 2003). Terveyden edistaminen on terveyden ja toimin-
takyvyn lisdédmistd. Se on myos sairauksien ja terveysongelmien véhenta-
mistd seka terveyserojen kaventamista. Se on vaikuttamista terveyden
taustatekijoihin eri tavoin. (Perttila 2006.)

2.1 Terveyden edistdminen koulussa

Kouluterveydenhuolto on lakisdateistd ja maksutonta toimintaa, joka on
tarkoitettu peruskoululaisille ja heidén perheilleen (THL 2003). Koulussa
tavoitetaan kunkin ikaluokan nuorista suurin osa, jonka vuoksi koulun
mahdollisuuksiin terveyden edistamisessa on asetettu suuria toiveita (Ver-
tio 2003). Kouluterveydenhuolto on kokonaisvaltaista lasten ja nuorten
terveydenhuoltoa, jossa terveytta tarkastellaan psyykkisen, fyysisen, sosi-
aalisen ja éalyllisen kehityksen, toimintakyvyn ja hyvinvoinnin kannalta.
Kouluterveydenhuollon tarkoituksena on turvata lasten ja nuorten terve
kasvu ja kehitys, juurruttaa terveelliset eldmantavat ja luoda perusta ai-
kuisian terveydelle. (Terho, Ala-Laurila, Laakso, Krogius & Pietikainen
2000, 5.)

Ennaltaehk&isyn merkitys korostuu kouluterveydenhuollossa. Kansantau-
timme alkavat jo lapsuudessa, vaikka oireilu tapahtuukin paaasiassa ai-
kuisidssd. Téllaisia kansantauteja ovat muun muassa mielenterveydenhdi-
riét, syrjdytyminen, tuki- ja liikuntaelinten sairaudet, sydan- ja verisuoni-
taudit, allergiset sairaudet ja péihteiden kayttd. Lapsuudessa ja nuoruudes-
sa odotettavissa oleva elinikd on viel& pitkd, jonka vuoksi sairauksien eh-
kéisy on tarkead. (Terho ym. 2000, 33.)

Kun kouluterveydenhuolto on hyvin toteutettua, on sill4 tarked merkitys
lasten ja nuorten terveyden edistdmisessa. Tavoitteena on, ettd oppilaat
ymmértéisivat terveyden merkityksen eldmalleen, omaksuisivat terveytta
edistavét elamantavat ja tietéisivat oman vastuun itsensa ja ymparistonsé
hyvinvoinnista. (Terho ym. 2000, 36.)

Kouluterveydenhuoltoon kuuluu oppilaan kasvun, terveyden ja hyvin-
voinnin seuranta ja edistdminen vuosittain, kouluympariston terveellisyy-
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den ja turvallisuuden sek& kouluyhteison hyvinvoinnin seuranta ja edisté-
minen, vanhempien ja huoltajien kasvatustyon tukeminen, suun tervey-
denhuolto, erityisen tuen varhainen tunnistaminen, sairaan lapsen omahoi-
don tukeminen ja hoitoon ohjaaminen seka oppilaan terveydentilan totea-
mista varten tarvittavat jatkotutkimukset (Sosiaali- ja terveysministeri
2013).

2.2 Kouluterveydenhoitajan rooli

Tukkikosken (2009) mukaan kouluterveydenhoitajalla on erilaisia rooleja
koulussa. Terveydenhoitaja on terveyden edistédj&, joka pyrkii edistdmaén
oppilaiden, heidan perheidensa ja koko kouluyhteison terveyttd. Tervey-
denhoitajat ovat koulussa padasiassa oppilaita varten, mutta he itse koke-
vat olevansa myds koulun henkilokunnan terveyden edistdjid. Kouluter-
veydenhoitaja on my0s terveyskasvattaja. Han antaa seka yksilollista oh-
jausta, ettd ryhméohjausta. Kahdenkeskisissé tapaamisissa terveydenhoita-
jat pyrkivét toimimaan kunkin oppilaan tarpeiden mukaisesti. Kouluter-
veydenhoitajat ovat myds oppilaiden luottamushenkil6ita ja tukijoita. He
kuuntelevat niin oppilaita kuin opettajiakin. Terveydenhoitajat kokevat, et-
ta heidan tulisi olla kouluilla joka paiva oppilaiden saatavilla. Terveyden-
hoitaja on asiantuntija, joka toimii neuvonantajana ja ongelmanratkaisija-
na. Kouluterveydenhoitaja on myoés yhteyshenkild, joka toimii ajattelemal-
la oppilaan parasta. Han pyrkii viemé&an eteenpdin oppilaan asioita.

Opinndytetytssani kavi ilmi, ettd suuri osa lapsista ja nuorista saa koulu-
terveydenhoitajalta tietoa ravitsemuksesta. Terveydenhoitajan onkin tarkeé
tietdd aktiivisesti litkkuvien ravitsemuksen erityispiirteet ja motivoida hei-
ta syomaan riittavasti, jotta nuorilla on energiaa ja ravintoaineita riittavasti
litkuntaan ja kasvuun. Urheileva nuori ei aina saa ruokavaliostaan tarpeek-
si energiaa kovan harjoitustahdin ja kasvun vuoksi. Urheileva nuori tar-
vitsee kouluterveydenhuollolta tukea ja tietoa monipuolisesta, riittdvasta
ravinnosta seké ruokailujen sovittamisesta paivaohjelmaan. (Terho, Ala-
Laurila, Laakso, Krogius & Pietikainen 200, 360.)

Olennainen osa neuvontaa on tieto (Vertio 2003, 130). Terveydenhoitajan
on hyva pitdd omat tietonsa ravitsemuksesta ja erityisruokavalioista ajan
tasalla (Sosiaali- ja terveysministerio, 2004). Kouluterveydenhoitajan tulee
kiinnittdd erityishuomiota lapsiin, jotka noudattavat erityisruokavaliota,
ovat ylipainoisia, alipainoisia, painostaan liikaa huolehtivia tai syovat yk-
sipuolisesti tai epasaannollisesti (Terho ym. 2000, 358). Ruuan kéyttoa voi
arvioida esimerkiksi haastattelun avulla, jossa asiakas vastaa kysymykseen
“kerro mitd soit eilen” tai “kerro mitd syot tavallisena pdivind”. SyOmisis-
t4 pyritddn saamaan yleiskuva, jota voidaan verrata esimerkiksi ruokapy-
ramidiin (ks. kuva 1). Myo6s ruokapaivékirjan pito on hyva keino jolla
paastaan tarkempaan tulokseen. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004,
147-148.)
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Kuval.  Ruokapyramidi (Terveyskirjasto 2007).

Kouluterveyskyselyn mukaan 55 % peruskouluikéisistd nuorista syo aa-
mupalan vahintddn viitend aamuna viikossa. Pojat ovat hieman aktiivi-
sempia aamupalan sy6jid kuin tytot. Pojista aamupalan sy6 58 % ja tytois-
tad 53 %. Pojat ovat myds hieman aktiivisempia syomaéan kouluruuan. Po-
jista 68 % kay syomaéssé kouluruuan viitend pdivana viikossa ja tytoista 63
%. (Kouluterveyskysely 2011.) Paaruuan sy6 90 % ruokailijoista. Kuiten-
kin vain 40 % kouluruokailuun osallistuvista sy0 kaikkia tarjolla olevia
lautasmallin osia: padruokaa, salaattia, leipdd, maitoa tai piimaa. Lahes
puolet kouluruokailijoista tdydentad kouluateriaa vélipaloin. Tavallisimpia
valipaloja ovat leipd, makeiset ja virvoitusjuomat. (Ravitsemuskatsaus
2011.) Taman perusteella motivointi terveelliseen sydmiseen on tarkeaa.

Lapsuusvaiheessa aktiivisesti liikkuvalle hyvia sisalt6ja ravitsemuskasva-
tuksessa ovat muun muassa terveellisen ruokavalion periaatteet, jotka ka-
sittdvat urheilijan lautasmallin, ateriarytmin ja hyvat ateriavalinnat. Toinen
hyvé siséltd on urheilutilanteiden kaytdnnot, joihin sisdltyvat kisaevéaat,
vélipalat ja juominen. (Hiilloskorpi ym. 2012.)

Nuoruusvaiheessa pyritdén pitdmaéan lapsuusvaiheessa opittuja ruokakay-
tantoja ylla. Pyritddn myos urheilijan omatoimisuuden kasvattamiseen eli
urheilijan olisi hyva myds itse ottaa vastuuta vélipaloista ja ateriarytmisté.
Nuoruusvaiheessa tarkoituksena on, ettd urheilija tietdd ravitsemuksen
merkityksen urheilussa menestymiseen ja kehittymiseen. (Hiilloskorpi ym.
2012.)
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3 AKTHVISESTI LIIKKUVAN RAVITSEMUS

Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 3-8-vuotiaista lapsista ja nuorista
92 % harrastaa liikuntaa ja 42 % harrastaa liikuntaa urheiluseurassa. Ur-
heiluseurassa harrastavien lasten tai nuorten liikuntaharrastukset olivat
monipuolisempia kuin urheiluseuran ulkopuolella harrastavissa. Urheilu-
seurassa harrastavista lapsista ja nuorista 38 % kayvat urheiluseuran har-
joituksissa yli 3 kertaa viikossa, ja 84 % urheiluseurassa olijoista harrastaa
ylipaataan litkuntaa yli 3 kertaa viikossa. Aktiivisimmin seuroissa harras-
tavat jaakiekkoilijat, koripalloilijat ja taitoluistelijat. Monet urheiluseuras-
sa harrastavista ovat myods osallistuneet turnauksiin, otteluihin tai kilpai-
luihin, néitd on 70 %. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 6, 13,
19-22)

Merkittavin ero aktiivisesti liikkuvan lapsen ravitsemuksessa verrattuna
aikuisiin on lapsen kasvu. Ravitsemuksella on taytettdva seka kasvun etta
liilkunnan vaatimukset. Energiaa tulee saada riittavasti, jotta kasvu ei hai-
riintyisi. Riittdva energiansaanti onnistuu, kun aterioita ja valipaloja syo-
daén usein ja saannollisesti. (Riekkinen 2012). Terveyteen, vireyteen ja
suorituskykyyn voidaan vaikuttaa positiivisesti terveellisella ravitsemuk-
sella. Oikein ajoitettu ja annosteltu ravinto myods ehkéisee harjoittelun ai-
kaan saamaa tuhoa ja kdynnistéa elimiston korjausprosessit sekéd palautu-
misen. (Aalto & Seppéanen 2008, 5.)

Lapsen ja nuoren hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttavat terveelliset ela-
méantavat. Lapsena opitut tavat siirtyvat yleensa aikuisuuteen asti. Terveel-
liset elamantavat osana urheilullista eldmdantapaa auttavat kehittyméaén
myo6s paremmaksi urheilijaksi. Lasten ja nuorten eldmantapoihin voivat
vanhemmat ja valmentajat vaikuttaa omalla esimerkillaan, ja heidan olisi
hyva tehda yhteisty6té asian tiimoilta. Lisaksi tarvitaan tietoa terveellisista
eldmantavoista. (Nuori Suomi n.d.)

Tarkeitd huomioitavia asioita aktiivisesti liikkuvan lapsen ja nuoren ruo-
kavaliossa ovat energiaravintoaineiden sopivat suhteet, syomisen ja lii-
kunnan yhteen ajoittaminen, turnaus- ja kilpailupéivien ruokailut, urheilu-
juomien kéytto ja ravintolisat. (Terve koululainen n.d.) Myds nestetasa-
painosta on syyté huolehtia (Tohtori n.d.).

3.1 Lautasmalli

Aktiiviliikkujille ei ole olemassa omaa ravitsemussuositusta, vaan perus-
tana ovat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuositukset. Ur-
heilu suurentaa ravintoaineiden tarvetta. Riittdva méara laadukasta ruokaa
turvaa ravintoaineiden saannin. Lautasmallin avulla voidaan liikkujan ate-
riakokonaisuutta kuvata kaytanngssa. (Tohtori n.d.)

Liikkujan lautasmalli eroaa suomalaisten ravitsemussuositusten mukaises-
ta lautasmallista hieman. Liikkujan lautasmallissa lautasella on yksi kol-
masosa hyvia hiilihydraatin lahteitd, kuten riisid, pastaa tai perunaa, yksi
kolmasosa proteiinia eli lihaa, kalaa, kanaa tai kasvikunnan proteiinin lah-
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teitd ja yksi kolmasosa kasviksia. Hiilihydraatin saantia varmistamaan
kuuluu lautasmalliin 1-2 viipaletta tdysjyvaleipaa levitteelld, seké ruoka-
juomaksi maitoa tai piiméé. (Valio 2013.)

3.2 Energiaravintoaineet

Keskeinen energianlédhde liikkujalla ovat hiilihydraatit (Terve koululainen
n.d.). Mikali harjoittelee paivittain tai useammin, olisi hiilihydraatteja hy-
va saada ravinnosta 6-8 g painokiloa kohti vuorokaudessa. Hiilihydraatit
varastoituvat lihasten ja maksan glykogeenivarastoihin, josta elimisto niita
liilkunnan aikana kayttaa. Arkiruokailussa tarkeimpié hiilihydraattien lah-
teité liikkujalla ovat viljavalmisteet, peruna ja juurekset, hedelmét ja mar-
jat seka maitovalmisteet. Ennen liikuntaa on hyvé valita paéasiassa hitaasti
verensokeria nostattavia hiilihydraatteja ja liikunnan aikana ja sen jalkeen
hiilihydraatteja, jotka nostavat verensokeria nopeasti. (Valio 2013.) Liian
niukka hiilihydraattien saanti saattaa aiheuttaa suorituskyvyn laskua, lihas-
ten neste- ja energiavarastojen vajautta, palautumisen heikentymista, lihas-
ten kipeytymistd, revahdyksia tai elimiston kuormitustiloja (Terve koulu-
lainen n.d.)

Lihasten ja kunnon kehittymiseen tarvitaan proteiineja. Harjoituksen jal-
keen niitd tarvitaan korjaamaan lihassoluvauriot ja kdynnistdmaan lihasten
kehityksen. Jos kovatehoisen liikunnan jélkeen saa ravinnosta liian vahén
proteiineja, alkaa elimistd kayttdd omia kudoksiaan proteiinin lahteené.
(Terve koululainen n.d.) Aktiivisesti liikkuvilla proteiinin tarve on noin
1,4-1,8 g painokiloa kohti vuorokaudessa. Tarkeimpid proteiinin I&hteitd
ruokavaliossa ovat maitotuotteet, liha, kala, kana, kanamuna ja viljaval-
misteet. Kasviruokavaliota noudattavien tulee erityisesti Kkiinnittdd huo-
miota riittdvaa proteiinin saantiin. Heilla tarkeimpid proteiinin lahteita
ovat papu- ja palkokasvit, viljavalmisteet, siemenet ja péahkinat. (Valio
2013.) Proteiinin niukka syéminen saattaa aiheuttaa palautumisen heiken-
tymistd, lihasten kipeytymistd, suorituskyvyn laskua, flunssa- ja sairastu-
misalttiutta, rasitusvammoja tai elimiston kuormitustiloja (Terve koululai-
nen n.d.).

Rasvaa tarvitaan liikunnassa seka energian lahteeksi, ettd hormonitoimin-
taan joka tukee kehon palautumista (Terve koululainen n.d.). Liikunnan
aikana elimist0 kayttad energianlédhteend lihaksen siséisid rasvavarastoja,
ravinnon rasvoja tai ihonalaisrasvakudosta. Suorituskyvyn kannalta on
tarked sydda pehmeitd rasvoja, se parantaa verisuonten toimintaa ja sité
kautta lihasten hapen ja ravinnon saantia. (Valio 2013.) Liian niukka ras-
van saanti saattaa heikentad rasva-aineenvaihduntaa, laskea suorituskykya,
aiheuttaa verensokerin heilahteluita tai aiheuttaa energiavajetta. (Terve
koululainen n.d.)
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3.3 Hyva ravitsemustila ennen liikuntaa

On tarkedd, ettd ennen liikuntaa mahalaukku on tyhja, verensokeri on so-
pivalla tasolla ja nestetasapaino on kunnossa. Mahalaukun tyhjyys riippuu
edellisen aterian ajoituksesta, koosta seka sen rasva- ettd kuitupitoisuudes-
ta. 1so, rasvainen ja runsaskuituinen ateria sulaa hitaasti, saattaa kestaa jo-
pa viisi tuntia ennen mahalaukun tyhjenemista. Nopeasti imeytyvia valipa-
loja ennen harjoituksia ovat esimerkiksi jogurtit ja mehut. (Borg, Fogel-
holm & Hiilloskorpi 2004, 250-252.)

Ennen liikuntaa on siis hyva valttaa rasvaista ruokaa, seka sokerisia vali-
paloja. Sokeriset vélipalat aiheuttavat verensokerin nopean nousun ja yhté
nopean laskun. (Valio 2013.) Sokeristen vélipalojen aiheuttama verenso-
kerin lasku saattaa ajoittua juuri harjoitusten aikana, joka voi ilmet& huo-
novointisuutena tai karsimattomyytend seké puutteellisena keskittymisky-
kyna.

Hyvia vilipaloja ennen liikuntaa ovat esimerkiksi

— 2taysjyvaleipaa, leikkeleelld ja levitteelld, lisaksi raejuustoa

— 2dljogurttia + 1 dl myslia

— puuroa 2 dl, lasillinen tdysmehua, kanamuna.

On térkedaa, ettd valipala sisaltaa hiilinydraattia joka nostaa verensokerin
sopivalle tasolle, proteiinia ehkdisemaan lihasten hajoamista ja nestettd
ehkdisemaan nestevajetta. Valipalan tulisi olla myds véharasvainen jotta
sulaminen olisi nopeaa, riittdvan pieni jottei se aiheuttaisi huonoa oloa lii-
kuntasuorituksen aikana, mutta kuitenkin riittdvan suuri antaakseen liikun-
tasuoritukseen energiaa. (Suomen olympiakomitea 2013.)

4 MUISTIPELI

Pohdin pitkaan ideoita kehittdmistehtdvan toteutukseen. Halusin tehda ter-
veydenhoitajalle jotain, jolla edistdd aktiivisesti liikkuvien ravitsemusta.
Lopulta paadyin toteuttamaan muistipelin. Tutkimusten mukaan lapset itse
ovat toivoneet opetuksen kehittamista toiminnallisempaan suuntaan. On
my0s havaittu viihteellisen terveysviestinnan olevan tehokasta. Oppiminen
tapahtuu huomaamatta kun lapsi viihtyy ja iloitsee. Ajattelun ja oppimisen
asiantuntijat ovat huomanneet, ettd kun lapsella on mieluisaa tekemista,
oppikin uppoaa helposti. (Kalajoki 2010.)

Muistipelin s&&4nnot ovat periaatteeltaan samanlaiset kuin muissakin muis-
tipeleissa. Kortit asetellaan poydalle kuvapuoli alaspédin. Kumpikin pelaaja
saa vuorollaan katsoa kaksi korttia, kunnes pari 16ytyy. Parin 16ytymisen
jalkeen terveydenhoitaja kdy l&pi kortissa esitettdvan asian, esimerkiksi
urheilijan lautasmallin. Tdéman jalkeen peli jatkuu samalla tavalla eteen-
péin, kunnes kaikki parit ovat 16ytyneet. Lapsi tai nuori saa pelin aikana
samalla valistusta terveellisesté ravitsemuksesta.
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Muistipelin aiheiksi on valittu nuoren urheilijan erityispiirteita ruokailus-
sa. Naitd ovat urheilijan lautasmalli, ateriarytmi ja hyvét ateriavalinnat,
sekd urheilutilanteiden kaytannot, joihin siséltyvat kisaevaat, vélipalat ja
juominen.

Muistipelin suunnittelu alkoi aiheiden valinnalla. Tein powerpointilla ruu-
dukkoja, joihin laitoin kuvia ja lyhyitd tekstin patkid. Seuraavaksi kokosin
ohjelehtisen apuvélineeksi terveydenhoitajalle. Ohjelehtisessa on pelin
s&annot ja lyhyesti kerrottuna kaikista muistipelin pareista oleelliset asiat.
Siind on myo6s apukysymyksia keskusteluun. Terveydenhoitaja voi ohje-
lehtisen perusteella kertoa pelaajalle ravitsemuksesta aina parin 10ydyttya.

Mielestani muistipeli onnistui mukavasti. Toivon kehittdneeni terveyden-
hoitajalle uuden tydvalineen, jolla saisi aktiivisesti liikkuvat ymmartdmaén
ravitsemuksen tarkeyden urheilullisen eldmantavan rinnalla.



Kun vastaanotolle tulee aktiivisesti liikkuva lapsi

LAHTEET

Hiilloskorpi, H. & Ojala, A. 2012. Urheilijan ravitsemusohjaus eri ikavai-
heissa. Viitattu 14.4.2013. http://www.urheiluravitsemus.fi/p/ravitsemus-
urheilijan-polulla.html

Hyvinvointiosaamisen KT-keskus. 2012. Opinnéytetyd. Hoitotyon koulu-
tusohjelman erillisohje. HAMK.

Kalajoki, M. 2010. Lapsi oppii leikiten. Viitattu 19.4.2013.
http://www.oppijailo.fi/index/artikkelit/lapsi oppii leikiten

Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010. Lapset ja nuoret. Suomen liikun-
ta ja urheilu SLU ry. Helsinki: SLU:n julkaisusarja 7/2010.

Koivisto, T. 2006. WHO:n Bangkokin asiakirja terveyden edistamisesté.
Viitattu 12.4.2013.
http://www.sairaanhoitajaliitto.fi/ammatilliset_urapalvelut/julkaisut/sairaa
nhoitaja-lehti/1_2006/muut_artikkelit/who n_bangkokin_asiakirja_tervey/

Kolari, T. 2007. Nuorten kokemuksia kouluterveydenhoitajan toteuttamas-
ta seksuaalikasvatuksesta. Tampereen yliopisto. Léaketieteellinen tiede-
kunta. Hoitotieteen laitos. Pro gradu -tutkielma.

Nuori Suomi. n.d. Urheilulliset elamétavat. Viitattu 7.4.2013.
http://www.nuorisuomi.fi/urheilulliset elamantavat

Perttild, K. 2006. Terveyden edistdminen késitteena ja kaytannossa. Viitat-
tu 12.4.2013.

http://www.sairaanhoitajaliitto.fi/ammatilliset _urapalvelut/julkaisut/sairaa
nhoitaja-lehti/4 2006/muut_artikkelit/terveyden_edistaminen_kasitteena/

Riekkinen, K. 2012. Nuorelle urheilijalle riittavasti energiaa. Maito ja
Terveys ry. Helsinki: Ravitsemuskatsaus 2/2012.

Sosiaali- ja terveysministerid. 2004. Ravitsemusohjaus neuvolassa. Viitat-
tu 13.4.2013. http://www.ebm-
guidelines.com/dtk/Ino/avaa?p_artikkeli=Ino00083

Sosiaali- ja terveysministerio. 2013. Kouluterveydenhuolto. Viitattu
12.4.2013.
http://www.stm.fi/sosiaali_ja_terveyspalvelut/terveyspalvelut/koulutervey
denhuolto

Suomen olympiakomitea. 2013. Urheilijan ravitsemus. Viitattu 19.4.2013.
http://www.noc.fi/huippu-urheilu/tukipalvelut/urheilijan ravitsemus/

Terho, P. Ala-Laurila, E-L. Laakso, J. Krogius, H. Pietikdinen, M. 2000.
Jyvéskyld: Gummerus kirjapaino Oy.


http://www.urheiluravitsemus.fi/p/ravitsemus-urheilijan-polulla.html
http://www.urheiluravitsemus.fi/p/ravitsemus-urheilijan-polulla.html
http://www.oppijailo.fi/index/artikkelit/lapsi_oppii_leikiten
http://www.sairaanhoitajaliitto.fi/ammatilliset_urapalvelut/julkaisut/sairaanhoitaja-lehti/1_2006/muut_artikkelit/who_n_bangkokin_asiakirja_tervey/
http://www.sairaanhoitajaliitto.fi/ammatilliset_urapalvelut/julkaisut/sairaanhoitaja-lehti/1_2006/muut_artikkelit/who_n_bangkokin_asiakirja_tervey/
http://www.nuorisuomi.fi/urheilulliset_elamantavat_
http://www.sairaanhoitajaliitto.fi/ammatilliset_urapalvelut/julkaisut/sairaanhoitaja-lehti/4_2006/muut_artikkelit/terveyden_edistaminen_kasitteena/
http://www.sairaanhoitajaliitto.fi/ammatilliset_urapalvelut/julkaisut/sairaanhoitaja-lehti/4_2006/muut_artikkelit/terveyden_edistaminen_kasitteena/
http://www.ebm-guidelines.com/dtk/lno/avaa?p_artikkeli=lno00083
http://www.ebm-guidelines.com/dtk/lno/avaa?p_artikkeli=lno00083
http://www.stm.fi/sosiaali_ja_terveyspalvelut/terveyspalvelut/kouluterveydenhuolto
http://www.stm.fi/sosiaali_ja_terveyspalvelut/terveyspalvelut/kouluterveydenhuolto
http://www.noc.fi/huippu-urheilu/tukipalvelut/urheilijan_ravitsemus/

Kun vastaanotolle tulee aktiivisesti liikkuva lapsi
|

Terve koululainen. n.d. Aktiiviliikkujan extra. Viitattu 7.4.2013.
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/ravinto/aktiiviliikkujanextra

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2013. Kouluterveydenhuolto. Viitattu
12.4.2013. http://www.thl.fi/fi_Fl/web/kasvunkumppanit-
fi/palvelut/oppilas/kouluterveydenhuolto

Tohtori. n.d. Ravintoklinikka. Viitattu 7.4.2013.
http://www.tohtori.fi/?page=4031888&id=1408799

Torkkola, S. n.d. Johdanto terveysviestintaan. Viitattu 13.4.2013.
http://viesverk.uta.fi/terveysviestinta/2 johdterviest.pdf

Torppa, M. 2004. lhan tervettd: ndkdkulmia terveyden késitteeseen. Kun-
nallisladkéari 4B/2004. Viitattu 12.4.2013.
http://www.coronaria.fi/vaihe3/yle/kl/vuosikirja/vuosikirja2004/Terveyspo
litiikka_MartinaTorppa.pdf

Valio. 2013. Liikuntaravitsemus. Viitattu 7.4.2013.
http://ammattilaiset.valio.fi/portal/page/portal/ammattilaiset/ravitsemus_ja
terveys/ravitsemus/liikuntaravitsemus11052010124236/ %09energia_ja
energiaravintoai-

neet11052010125120/hiilihydraatti11052010125404?i sessio=27EA97A6
4414E52189E19AD8F399A015C05C69A4DBE29ECD

Verkkouutiset. 2002. Lasten ruokatottumuksiin parannuksia vanhempia
valistamalla. Viitattu 13.4.2013.
http://haku.verkkouutiset.fi/arkisto/tiede/26648.html

Vertio, H. 2003. Terveyden edistaminen. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapai-
no Oy.

Wiio, O. Puska, P. 1993. Terveysviestinnin opas. Keuruu: Kustannusosa-
keyhtid Otava.



http://www.tervekoululainen.fi/elementit/ravinto/aktiiviliikkujanextra
http://www.thl.fi/fi_FI/web/kasvunkumppanit-fi/palvelut/oppilas/kouluterveydenhuolto
http://www.thl.fi/fi_FI/web/kasvunkumppanit-fi/palvelut/oppilas/kouluterveydenhuolto
http://www.tohtori.fi/?page=4031888&id=1408799
http://viesverk.uta.fi/terveysviestinta/2_johdterviest.pdf
http://www.coronaria.fi/vaihe3/yle/kl/vuosikirja/vuosikirja2004/Terveyspolitiikka_MartinaTorppa.pdf
http://www.coronaria.fi/vaihe3/yle/kl/vuosikirja/vuosikirja2004/Terveyspolitiikka_MartinaTorppa.pdf
http://ammattilaiset.valio.fi/portal/page/portal/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/ravitsemus/liikuntaravitsemus11052010124236/_%09energia_ja_energiaravintoaineet11052010125120/hiilihydraatti11052010125404?i_sessio=27EA97A64414E52189E19AD8F399A015C05C69A4DBE29ECD
http://ammattilaiset.valio.fi/portal/page/portal/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/ravitsemus/liikuntaravitsemus11052010124236/_%09energia_ja_energiaravintoaineet11052010125120/hiilihydraatti11052010125404?i_sessio=27EA97A64414E52189E19AD8F399A015C05C69A4DBE29ECD
http://ammattilaiset.valio.fi/portal/page/portal/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/ravitsemus/liikuntaravitsemus11052010124236/_%09energia_ja_energiaravintoaineet11052010125120/hiilihydraatti11052010125404?i_sessio=27EA97A64414E52189E19AD8F399A015C05C69A4DBE29ECD
http://ammattilaiset.valio.fi/portal/page/portal/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/ravitsemus/liikuntaravitsemus11052010124236/_%09energia_ja_energiaravintoaineet11052010125120/hiilihydraatti11052010125404?i_sessio=27EA97A64414E52189E19AD8F399A015C05C69A4DBE29ECD
http://ammattilaiset.valio.fi/portal/page/portal/ammattilaiset/ravitsemus_ja_terveys/ravitsemus/liikuntaravitsemus11052010124236/_%09energia_ja_energiaravintoaineet11052010125120/hiilihydraatti11052010125404?i_sessio=27EA97A64414E52189E19AD8F399A015C05C69A4DBE29ECD
http://haku.verkkouutiset.fi/arkisto/tiede/26648.html

MUISTIPELIN OHJEET

LIIKKUJAN RUOKAVALIO
- MUISTIPELI

Muistipeli on tarkoitettu terveyden-
hoitajan tydvalineeksi, kun vastaan-
otolle tulee aktiivisesti liikkuva lapsi
tai nuori. Aktiivisesti liikkuva lapsi
tarvitsee riittavasti terveellista ravin-
toa turvatakseen riittavan ravintoai-
neiden ja energian saannin. Tervey-
denhoitaja on tarkeassa roolissa
edistadkseen lasten ja nuorten ravit-
semusta.

Ennen aloitusta kuvakortit sekoite-
taan, ja laitetaan poydalle nurin pain.
Nuorempi pelaaja aloittaa. Tarkoituk-
sena on léytaa parit. Aina kun pari
Ioytyy, terveydenhoitaja kay lapi asi-
an, joka esiintyy Kkorteissa. Ohjeista
Ioytyy tietoa jokaisesta parista, seka
apukysymyksia, joiden avulla voi lap-
sen tai nuoren kanssa aiheesta kes-
kustella. Pelia jatketaan kunnes
kaikki parit on l6ydetty.

1. URHEILIJAN LAUTASMALLI

Urheilijan on tarkea saada riittavasti
energiaa ja ravintoaineita. Tama on-
nistuu syomalla monipuolisesti, laa-
dukasta ruokaa.

Urheilijan lautasmallissa on

- 1/3 hiilihydraattia (perunaa, pastaa
tai riisia)

- 1/3 proteiinia (lihaa, kalaa tai ka-
haa)

- 1/3 kasviksia (kypsennettyna tai
raakana)

- Lisaksi aterialla on 1-2 viipaletta
taysjyvaleipaa levitteella ja juomaksi
rasvatonta tai vaharasvaista maitoa
tai piimaa.

Apukysymyksia keskusteluun:

- Syotko lautasmallin mukaisesti?

- Mika on lempiruokasi?

Liite 1
2. ATERIARYTMI

Ateriarytmiin kuuluu syominen 3-4
tunnin valein: aamupala, lounas, pai-
vallinen, iltapala ja 1-4 valipalaa.
Saannollinen syominen:

- yllapitaa vireystilaa ja jaksamista

- tasaa verensokerin vaihteluita

- pitda ruokamaarat hallinnassa (liian
vahdinen tai runsas sydominen tasa-
painottuu)

- yllapitaa optimaalista palautumista
harjoituksista

- tehostaa harjoittelua

- ehkaisee tukalan olon (liian taysi
vatsa) harjoituksissa

- edistdaa kehitysta ja menestymista
urheilussa

Apukysymyksia keskusteluun:

- Syotko saannollisesti?

- Mitka ruoat kuuluvat sinun paivaa-
si?

3. KEHITYSKOLMIO

Jotta urheilussa voisi kehittya, tarvi-
taan sopivassa suhteessa liikuntaa,
lepoa ja ravintoa.

Apukysymyksia keskusteluun:

-Milta sinun kehityskolmiosi nayttaa?

4. VALIPALA!

Tarkeaa on, etta valipala sisaltaa hii-
lihydraattia joka nostaa verensokerin
sopivalle tasolle, proteiinia ehkaise-
maan lihasten hajoamista ja nestetta
ehkaisemaan nestevajetta. Valipalan
tulisi olla myds vaharasvainen jotta
sulaminen olisi nopeaa, riittavan pie-
ni jottei se aiheuttaisi huonoa oloa
liikuntasuorituksen aikana, mutta
kuitenkin riittdvan suuri antaakseen
liikuntasuoritukseen energiaa.
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Apukysymyksia keskusteluun:
- Millainen olisi maistuva valipa-

la, jossa olisi kasviksia, viljaa
seka maitoa, lihaa tai kalaa?

5. El KARKKEJA ENNEN
HARJOITUKSIA!

Runsaasti sokeria sisaltavia valipalo-
ja, esimerkiksi karkkeja ja virvoitus-
juomia ei ole hyva nauttia ennen lii-
kuntasuoritusta. Sokerin aiheuttama
verensokerin nopea nousu aiheuttaa
insuliinin runsaampaa eritysta, ja
nain verensokeri myds nopeasti las-
kee. Jos juuri tuntia ennen liikunta-
suoritusta syo runsaasti sokeria sisal-
tavaa ruokaa, ajoittuu verensokerin
lasku todennakoisesti juuri liikunta-
suorituksen kohdalle ja se voi aiheut-
taa levottomuutta, malttamattomuut-
ta, keskittymiskyvyn puutetta seka
huonotuulisuutta.

Apukysymyksia keskusteluun:

- Kuinka usein sy6t karkkia tai juot
limsoja?

- Onko sinulla karkkipaivaa?

- Onko urheiluseurallasi ohjeet ma-
keiden syontiin ennen harjoituksia?

6. RASVAISET VALIPALAT OVAT
HUONO VALINTA ENNEN
HARJOITUKSIA!

Rasvainen ruoka sulaa huonosti ja voi
aiheuttaa harjoituksen aikana huo-
nhoa oloa.

Apukysymyksia keskusteluun:

- Kumman luulet olevan rasvaisempi:
lihapiirakka vai karjalanpiirakka?

7. ON TARKEA MUISTAA JUODA
RIITTAVASTI

Liikunnan aikana elimistoa jaahdyte-
taan hikoilemalla, liikunta siis lisaa
nesteen tarvetta. Pienikin nestehuk-
ka voi tehda liikkumisen raskaan tun-
tuiseksi.

Muista juoda pikkuhiljaa liikunnan
aikana noin 15 minuutin valein. Tun-

nin harjoituksen aikana nestetta olisi
hyva menna 0,5-1 litraa.
Apukysymyksia keskusteluun:

- Oletko muistanut juomisen tarkey-
den?

- Mita itse juot harjoituksissa?

8. PALAUTTAVA VALIPALA
LIIKUNNAN JALKEEN

Harjoituksen jalkeen nautittu valipala
taydentaa energiavarastoja ja antaa
lihaksille rakennusainetta. Se myos
korjaa nestetasapainoa.
Apukysymyksia keskusteluun:

-Mita syot harjoitusten jalkeen?

9. KOULURUOKA ON TARKEA
ATERIA AJATELLEN ILLAN
HARJOITUKSIA

Lounaalla on tarkea tankata iltapai-
van tai illan harjoituksia varten. Nain
harjoituksissa riittaa energiaa.
Apukysymyksia keskustelun:

- Syotko kouluruuan joka paiva?

- Sy6tké kouluruuan lautasmallin
mukaisesti?

10.PUOLET PAIVAN ENERGIASTA
TULISI SAADA JO ENNEN
ILTAPAIVAN HARJOITUKSIA

Urheilijoiden ruokailu on usein ilta-
painotteista, vaikka puolet paivan
energiasta tulisi saada jo ennen ilta-
paivaharjoituksia.

Apukysymyksia keskusteluun:

- Syotké kouluruuan lautasmallin
mukaisesti?

- Mita syot aamupalaksi?
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Liite 2

Urheilijan lautasmalli

riisid
pastaa
perunaa

Urheilijan lautasmalli

riisid
pastaa
perunaa

. Mutsta sticinmaimen cterierytmi!
vovevevalio £1

yovryyclio f1
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KEHITYS
Lepo

5. Kehrtyskolmio. Musea ravinnon,
[tkamnan jot levon tasapeino!

Harrt M Hakbarainen, SAn keolutusomateriaal

KEHITYS
Lepo

o M Hakaanen, Skl

3. Kehrtyskolmio. Muista ravinnon,
[Ttkemnan ot levon tasapeino!

S —

VILJAT KASVIKSET MAITO, VILJAT KASVIKSET MAITO,

=_Ieivat, puurot, = vir_1an_neksel, juurekset, LIH A,KAL A =‘leivat, puurot, = vihaqnekset, juurekset, LIH A,K ALA

hiutaleet, leseet marjat ja hedelmat = maito, mafto- ja hiutaleet, leseet marjat ja hedelmat = maito, mafto- ja

ym. lihavalmisteet, ym: lihavalmisteet,
kala kala

f Vidlipalapelt! Kokoa vidlipala aina
viljorstc kasvikststa ja maidosta, lhasta
et kalasta. veveve letpatiedotus.f1

f. Vidlpadapeli! Kokoa vidlipelea aina
viljorsta, kasviksista ja maidosta, Ithasta
tal kedasta. vevve letpitiedotus.£1
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5. EI sokerisia vidlipaloja ennen 0. EI sokerisia vidlipaloj ennen
horjortakstal harjortuksial

6. Rasvatset valipala ovat hiono valinta | 6. Rasvaiset valpalad ovet hiono valinta
ennen harjoraksial ennen harjoreaksial
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1. On tiirkedid maista juoda rrtedvastr! 1. On tiirkedid maista juoda piitedvastr!

“ o ° o
e ub Vo oD

0. Palorttave vilipala likennen filkeen. 0. Patlorttaye vidlipala Iinkennen Jilkeen.
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9. Kotltraioker on tirkedd ateria ajotellen 9. Kotlardoker on teirkedd ateria ajatellen
illcn harjortak sia! illem herjortuk sic!

[0 Puiolet peitviin enerqiasta tulist syodi jo | 10. Prolet piivin energiasta tulist syidi jo
ennen Tleapdiven harjortuksial vevevenoc£1 | ennen ltapdivin harjortukstial vevevenoc.f1




