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Lasten ravitsemuksesta saatu tieto perustuu tutkimuksiin. Suomalaistutkimuksen
mukaan lapset kayttavat vahan tuoreita marjoja ja kasviksia. Sen sijaan maito- ja
viljavalmisteiden kaytté on runsasta. Samoin mehujen ja makeisten kaytto lisaantyy
2-ikdvuodesta lahtien (Kyttala ym. 2012). Vuosina 1970-1971 tehdyssa tutkimuk-
sessa selvisi etta lapset saivat liikaa tyydyttyneita rasvahappoja, suurin osa tuli mai-
tovalmisteista, voista, lihasta ja makkarasta. Yli puolet energiansaannista oli perai-
sin rasvasta ja sokerista.

Ruoankaytdn tutkimiseen on olemassa monia eri menetelmia: ruokapaivékirja, 24
tunnin ruoankayton haastattelu, frekvenssikysely ja ruokavaliohaastattelu. Lapsilla
eniten kaytetyt menetelmat ovat ruokapaivakirja ja 24 tunnin ruoankayton haastat-
telu. Molemmissa voidaan kayttaa apuna annoskuvakirjaa (M&annisto 2012).

Annoskuvakirja helpottaa ruokien ja juomien maaran arviointia tutkimus- ja ohjaus-
tilanteessa. Annoskuvakirjassa on useita erikokoisia vaihtoehtoja ja niista valitaan
annos, joka parhaiten vastaa omaa annosta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014,
12)

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa kuvia lasten ruoka-annoksista annoskuvakir-
jaa varten. Suomessa annoskuvakirja 16ytyy vain aikuisille ja tata ei varsinaisesti voi
lapsilla kayttaa erilaisten elintarvikkeiden ja annoskokojen vuoksi.

Ty0 lahti liikkeelle toimeksiannolla, minka jalkeen alkoi tutustuminen annoskuvakir-
jaan tutkimusmenetelmana. Perehtymisen pohjalta tehtiin alustava sisallysluettelo
lasten annoskuvakirjaan. Taman jalkeen alkoi tutustuminen lasten ruokapéaivakirjoi-
hin, joista saatiin tieto lasten yleisimmin kayttamista elintarvikkeista ja annos-
koista. Kirjallisuuteen ja ruokapaivakirjoihin tutustumisen jalkeen valittiin kuvattavat
elintarvikkeet, annoskoot ja tehtiin kuvaussuunnitelma. Annoskoiksi valittiin 4 eri ko-
koa (0,5, 1, 1,5 ja 2), jossa koko 1 kuvaa lasten ruokapaivékirjoista laskettua keski-
maaraista annoskokoa. Kuvaukset toteutettiin kolmena péaivana opetusravintolassa.
Tyon tuloksena saatiin 77 kuvaa lasten annoksista, joissa kaikissa 4 eri annosko-
koa.

Avainsanat: Annoskuva, ruonkayton tutkimusmenetelmat, ruokapaivékirja, lasten
ravitsemus
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Knowledge about children’s nutrition is based on research. According to the Finnish
studies children do not eat enough fresh berries and vegetables but they use a lot
of milk and grain products. The use of juices and candies has also increased among
the children older than two years. In the study made during the years 1970-1971 it
became clear that the children got too much saturated fatty acids, the majority of
which came from milk products, butter, meat and sausages. More than half of the
energy supply came from fat and sugar.

For the examining of food consumption, many different methods exist: a food diary,
24 hour interview, frequency questionnaire and dietary history interview. The meth-
ods that have been used most with the children are the food diary and 24 hour in-
terview. Portion picture book can be used as an aid in both of the methods (M&nnisto
2012).

Portion picture book facilitates the evaluation of the amount of foods and drinks in
the study and in the control situation. In the portion book there are several portion
size alternatives from which the portion best corresponding to the child’s own por-
tion is chosen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014, 12.)

The objective of the thesis was to develop pictures of children’s portions for the
portion book. In Finland there are only portion books for adults that can not be used
for children because of different ingredients and portion sizes.

The study started by assignment. After that,the portion book as a research method
was studied. Based on the study a preliminary table of contents was made to the
children’s portion picture book. Children’s food diaries were also studied to get in-
formation about the food stuff and portion sizes. After becoming acquainted with
literature and food diaries the foods to be described were chosen and the photo-
graphing plan was made. Four different portion sizes (0.5, 1, 1.5, and 2) were cho-
sen, number 1 being the average portion size. The photographing of the portions
was carried out in the training restaurant during three days. The study resulted in 77
photographs of children’s portions in four different portion sizes.

Keywords: Portion picture book, examining methods of the food consumption, food
diary, children’s nutrition
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1 JOHDANTO

Tieto suomalaisten lasten ravitsemuksesta ja ravintoaineiden saannista perustuu
padasiassa tutkimuksiin. Suomessa on tehty useita tutkimuksia lasten ravitsemuk-
seen liittyen (Kyttala ym.2008, 11). Tutkimuksissa selvisi, ettd suomalaisten lasten
ruokavalio on kansainvalisesti tarkasteltuna hyvéa, mutta sen laadussa on puutteita.
Puutteita |6ydettiin erityisesti tuoreiden kasvisten, marjojen ja hedelmien, kasvioljy-
pohjaisten levitteiden ja kalan kulutuksessa. He kuluttavat myo6s paljon sokeri- ja

suolapitoisia elintarvikkeita (Kyttala ym. 2008, 122.)

Ruoankayton tutkimiseen on olemassa monia eri menetelmia: ruokapaivakirja, 24
tunnin ruoankayton haastattelu, ruoankaytonfrekvenssikysely ja ruokavaliohaastat-
telu (Mannist6 2012, 15). Tutkittavien henkildiden ika ja terveydentila vaikuttavat
my06s menetelméan valintaan. Lapset, ikdantyneet ja sairaat eivat kykene suoriutu-
maan kaikista tutkimusmenetelmista. (Mannistd 2012, 256.) Lapsilla yleisempia ruo-
ankayton tutkimusmenetelmia ovat ruokapaivékirja ja 24 tunnin ruoankayténhaas-
tattelu (Kyttala ym. 2008, 11).

Ruokapaivakirjan tayttamisen ja muiden tutkimusmenetelmien apuvalineeksi on ke-
hitetty annoskuvakirja, jonka avulla on helppo arvioida annoskokoja. Annoskuvakir-
jassa on useita erikokoisia vaihtoehtoja annoksista ja kayttaja valitsee kuvista an-
noskoon, joka parhaiten vastaa omaa annosta ja merkitsee sen ruokapaivakirjaan
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014, 3; Mannist6 2012, 257). Suomessa annos-
kuvakirja on tehty vain aikuisille, mutta lastenannoksista sellaista ei ole viela saata-
villa. Aikuisille suunnatut annoskuvat ovat epakaytanndallisia lapsille erilaisten elin-

tarvikkeiden ja annoskokojen vuoksi (Fosters ym. 2009, 45).

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kehittdd annoskuvia lasten annoskuvakirjaa
varten. Annoksien luomisessa tarkeintéa on hyva taustatyd. Tyon tuloksena syntyi 77

kuvasarjaa erilaisista lasten eniten kaytetyista ruoista ja juomista.
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2 LASTEN RAVITSEMUS SUOMESSA

2.1 Lasten ruokavaliotutkimukset

Lasten ruoankaytosta ja ravintoaineiden saannista saatu tieto perustuu paaasiassa
tutkimuksiin (Kyttala ym. 2008, 11). Tarkeimpia lasten ravitsemukseen liittyvia tutki-
muksia ovat olleet 1970 luvun alussa tehty maalaislapsitutkimus, 1980- luvulla alka-
nut LASERI-tutkimus, varhaislapsuudessa alkaneet sydén- ja verisuonitautisairas-
tavuuden ehkaisy -projekti 1990-luvulla seka vuonna 1996 alkanut tyypin 1 diabe-
teksen ennustaminen ja ehkaisy — projekti eli DIPP-ravintotutkimus. Naiden tutki-
musten liséksi on tehty pienempia lasten ravitsemukseen liittyvia tutkimuksia. 2000-
luvulla alkanut TEDDY-tutkimus on kansainvalinen tyypin 1 diabeteksen ymparist6-
tekijoita selvittava seurantatutkimus, joka keraa tietoa lapsen ravitsemuksesta (the
TEDDY study group, 2007)

Lasten ruokavalio ennen kouluikaéa -tutkimuksessa tutkittiin alle kouluikaisten lasten
ruoankayttdéa ja ravintoaineiden saantia. Tutkimukseen osallistuneet lapset olivat
ialtdan 0-6 vuotiaita DIPP- ravintotutkimukseen osallistuneita lapsia Pirkanmaalta ja
Pohjois-Pohjanmaalta. Tutkimuksessa ilmeni, ettd Suomessa lasten ruokavalio on
kansainvalisesti tarkasteltuna hyva, mutta sen laadussa on joitakin puutteita. Puut-
teita |0ydettiin erityisesti tuoreiden kasvisten, marjojen ja hedelmien, kasvi6ljypoh-

jaisten levitteiden ja kalan kulutuksessa (Kyttala ym. 2008, 122.)

Suomalaiset lapset kuluttavat paljon sokeri- ja suolapitoisia elintarvikkeita. Heid&an
ruokavalionsa sisaltaa liikkaa tyydyttynyttad rasvaa, mutta vahan monityydyttymatto-
mia rasvahappoja. Vitamiineja ja kivennaisaineita lapset saavat riittdvasti lukuun ot-
tamatta D- ja E- vitamiinia ja rautaa. D-vitamiinin saanti on liian vahaista suurella
osalla alle kouluikaisista lapsista. Tarkeimpia lasten rasvan, proteiinin ja energian
saannin lahteitd ovat viljavalmisteet, maitovalmisteet seka liharuoat. Erilaiset vilja-
ja maitovalmisteet ovat hiilihydraattien saannin kannalta tarkeimmat elintarvikeryh-
mat. Ravintokuidun saantiin vaikuttaa viljavalmisteiden lisaksi myos hedelmét ja
marjat. D-vitamiinia lapset saavat ravintovalmisteiden lisdksi maitovalmisteista. E-

vitamiini jakautui tasaisesti elintarvikeryhmien kesken. C-vitamiinin tarkeimpié l&h-
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teita lapsilla olivat hedelmét, marjat ja juomat. Liharuoat, puurot, pasta, riisi, suolai-
set sekd makeat leivonnaiset vaikuttivat eniten lasten raudan saantiin (Vuosina
1970-1971 toteutettin maalaislasten ravitsemustutkimus, jonka tavoitteena oli
saada lisaa tietoa suomalaisten lasten ruokatottumuksista (Rasanen ym. 1975, Kyt-
tala ym. 2008, 12 mukaan). Taméa maalaislapsitutkimus oli ensimmainen perusteel-
linen lasten ravitsemustutkimus, joka antoi hyvan pohjan myéhemmille tutkimuksille
ja vertailuille (Seppanen & Rasanen 2001, 1364). Tutkimus toteutettiin 14 paikka-
kunnalla ympari Suomea. Tutkimukseen, jossa selvitettiin ruokatottumuksia 24 tun-
nin ruoankaytonhaastattelulla ja yleista ruoankayttdon ja ravintoon liittyvia asenteita
kartoittavien kysymysten avulla osallistui yhteensa 1658 lasta (noin 89 % kutsu-
tuista) ialtaan 5-, 9-, ja 13- vuotiaita (Rasanen ym.1875, Kyttala ym. 2008, 12 mu-
kaan.) Kokonaisenergian saannista rasvan osuus oli 40 %. Rasva oli hyvin tyydyt-
tynyttd, koska suurin osa rasvasta saatiin maitovalmisteista, voista, lihasta ja mak-
karasta. Maalla asuvat lapset joivat tavallisesti tdysmaitoa, jonka rasvapitoisuus oli
noin 4 %. Kokonaisenergiasta proteiinia oli 12 % ja hiilihydraatin osuus oli 48 %
seka sokerin osuus oli 13 %. Yli puolet energiansaannista oli perdisin rasvasta ja

sokerista (Rasanen ym. 1978, Seppanen & Rasanen 2001, 1364 mukaan.)

LASERI — tutkimus (Lasten Sepelvaltimotaudin Riskitekijat) on yksi maailman suu-
rimmista tutkimuksista, jonka tarkoituksena on selvittdd sydan — ja verisuonitautien
syntyyn vaikuttavia tekijoita lapsuudesta lahtien. LASERI — tutkimuksen paatavoit-
teena on tutkia lapsuuden ajan elintapoja, biologisten ja psykologisten vaaratekijoi-
den seka perimén merkitysta valtimotautien sairastumisriskiin aikuisena. LASERI-
tutkimus aloitettiin vuonna 1980 (LASERI 2013.) Tutkimus toteutettiin kolmen vuo-
den vélein (Seppénen & Rasanen 2001, 1364). Tutkimuspaikkakunnaksi valittiin
Helsinki, Kuopio, Oulu, Tampere ja Turku seka lisaksi ndiden kaupunkien ymparilta
12 maaseutukuntaa. Tutkimukseen kutsuttiin sattumanivaraisesti 3-, 6-, 9-, 12-, 15-
ja 18-vuotiata lapsia ja nuoria (Stirkkinen 1998, Kyttala ym. 2008, 12 mukaan.) Syk-
sylla vuonna 1980 toteutettiin ensimmainen laaja poikkileikkaustutkimus ja siihen
osallistui noin 3600 lasta (Seppanen & Rasanen 2001, 1364). Tutkimuksen ravinto-
osuuteen osallistui, hyvaksytysti suoritetulla 48 tunnin ruoankaytdon haastattelulla,
1768 lasta ja nuorta mikd on 82 % kutsutuista. Vuoden 1983 seurantatutkimuksen
ravinto-osuuteen kutsuttiin vuonna 1980 Helsingin tutkimukseen osallistuneet 6-12

— vuotiaat. Heista 78 % osallistui tutkimuksen 48 tunnin ruoankayténhaastatteluun.
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Myds vuoden 1986 seurantatutkimuksen ravinto-osuuteen kutsuttiin mukaan lapset
ja nuoret, jotka olivat vuonna 1980 osallistuneet tutkimukseen. Heistd nuorimmat
olivat 9- ja vanhimmat 24- vuotiaita. Samat henkil6t kutsuttiin viela vuoden 2001
tutkimuskaynnille ja heista 1037:lle tehtiin 48 tunnin ruoankaytdnhaastattelu. Ruo-
ankayttoa vertailtiin tutkittavien lapsuuden aikaisiin ruokatottumuksiin. Vuonna 1980
pojat saivat enemman energiaa kuin tytdt. Kokonaisenergiasta noin 14 % oli tullut
proteiineista, 38 % rasvasta ja 48 % hiilihydraateista. Alle kouluikaisilla lapsilla ras-
van osuus oli vahan pienempi ja hiilihydraattien maara oli hieman suurempi kuin
vanhemmilla lapsilla. Tyydyttyneen rasvan saanti oli kolmen vuoden aikana laske-
nut ja monityydyttyméttéman rasvan saanti kohonnut (Strikkinen 1988, Rasénen
ym. 1985, Kyttala ym. 2008, 12—-13 mukaan.)

DIPP- tutkimus on 1 tyypin diabeteksen ennustamista ja ehkaisya tutkiva projekti,
joka on ollut vuodesta 1994 lahtien toiminnassa. Tutkimuksessa etsitdan vastasyn-
tyneilta tyypin 1 diabetekseen vaikuttavia perintotekijoitd. Seulonnat toteutetaan Tu-
run, Tampereen ja Oulun yliopistollisissa sairaaloissa. Seurantatutkimukseen kut-
sutaan kaikki lapset, joilla todetaan riski sairastua diabetekseen. Seurantatutkimuk-
sessa lasta seurataan kolmen kuukauden véalein ja kaksi vuotiaasta eteenpdin kuu-
den tai kahdentoista kuukauden valein. Tutkimuskaynneilla otetaan verindyte, josta
tutkitaan diabeteksen syntyyn vaikuttavia tekijéitd. Tahan mennessa DIPP-tutkimuk-
seen on osallistunut yli 15 000 lasta, joilla on riski sairastua tyypin 1 diabetekseen.

Tutkittavista lapsisita yli 300:lla on todettu diabetes (DIPP-tutkimus.)

Erot lasten ruoankaytdssa vaestoryhmien valilla alkavat kehittyd jo synnytyssairaa-
lassa. Vanhempien koulutus ja ikd, perheen koko seka lasten hoitopaikka vaikutta-
vat lapsena opittuihin ruokatottumuksiin. Tavallisesti nama jatkuvat myés aikuisuu-
teen asti. Varhaislapsuusajan ravitsemus on tavallisesti yhteydessa useiden lapsuu-
den ja aikuisian kroonisten sairauksien ja lihavuuden riskiin. Suurimmat vaestoryh-
mittéiset erot lasten ruoankaytdssa loytyvat imetyksen kestossa, kiinteiden lisdruo-
kien aloitusiassa seka kasvisten kulutuksessa. Rasvojen, kalaruokien, sokerin, ra-
vintokuidun, vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti vaihtelevat vaestéryhmien va-
lilld. Vanhempien pitkéa koulutustausta, aidin korkea ika, aidin tupakoimattomuus ja
lapsen hoito kodin ulkopuolella vaikuttavat lasten suositusten mukaiseen imevais-

ruokintaan sekad ruokavalioon ennen lapsen kouluikdd. Lasten ruokatottumukset
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vaihtelevat myds perheen koon, lapsen sukupuolen seké asuinalueen mukaan (Erk-
kola ym. 2012, 94.)

Taulukko 1. Yhteenveto lasten ravitsemustutkimuksista

Tutkimus Vuaosi Paatulokset

Maalaislapsitutkimus

(Rasanen ym. 1978,

Seppanen &|1970-1971 |40 % tyydyttynyttd rasvaa, Proteiinin 12 % ja hillihydraattia 48 % sokeria 13 %.
Réasanen 2001, 1364

mukaan)

Lasten ravitsemus Kansainvalisesti tarkastellen hyvd. Kasvisten, marjojen Ja hedelmien,
ennen kouluikaa 2008 kasvidliypohjaisten levitteiden ja kalan kulutus vahaista, paljon sokeri- |a
(Kyttala ym. 2008, suolapitoisia  elintarvikkeita. Likaa tyydyttynytta rasvaa. Vitamineja |a
122-123) kivenndisaineita nittavasti lukuun ottamatta D- ja E- vitamiinia ja rautaa.
LASERMutkimus Vuonna 1980 pojat saivat enemman energiaa kuin tytdt. Kokonaisenergiasta noin
((Strikkinen 19888, 14 % oli proteiineista, 38 % rasvasta ja 48 % hillihydraateista. Alle kouluik3isilla
Résdnen ym. 1985, [1980- lapsilla rasvan osuus oli vdhan pienempi ja hilihydraattien maard hieman
Kyttdla ym. 2008, suurempi kuin vanhemmilla lapsilla. Tyydyttyneen rasvan saanti kolmen vuoden
12-13 mukaan.) aikana laskenut.

DIPP-tutkimus .

(DIPP-tutkimus) 1994- Tutkimus kesken

2.2 Lasten ravitsemussuositukset ja toteuma

Ravitsemussuositusten tarkoituksena on pyrkia vaikuttamaan kansanterveyteen
seka luoda ruoka - ja ravitsemuspolitikan perustan. Suositukset on tarkoitettu kay-
tettaviksi ruokapalveluiden suunnitellussa, elintarvikkeiden kehitystydssa, ravitse-
musopetuksen ja kasvatuksen perusaineistona ja vertailukohteena arvioitaessa eri
vaestoryhmien ruoankayttta seka ravintoaineiden saantia (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 5.)

Monipuolinen ruokavalio, saanndllinen ateriarytmi, sek& energian tarvetta vastaava
ruokamaara ovat hyvan ravitsemuksen keskeisid asioita. Suositusten mukainen
ruokavalio luo hyvan perustan riittavalle ravitsemukselle. Se edistaa terveytta seka
vahentaa ravintoperaisten sairauksien vaaraa. Saannollisesti nautitusta, koostu-
mukseltaan tasapainosesta sekd maukkaasta ruoasta koostuu terveytta edistava
ravitsemus. Ruokaileminen ja syominen ovat positiivisia asioita, jotka yhdistavat

perhettd ja lisaavat fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. (Hasunen ym.
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2004,18) Ravitsemuksella on erityisen tarke& merkitys raskausaikana, imevaisiassa
seka lapsuudessa, koska kudosten kehittymisen ja kasvun kannalta. Varhaislapsuu-
den aikana on hyva kehittaa lapsen ruokamieltymyksia seka ruokatottumuksia (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11.)

Saanndllinen ateriarytmi on kasvavalle lapselle tarke&a. Useissa perheissa syodaan
yleensa aamupala, lounas, vélipala, paivallinen ja iltapala. Osa lapsista saattaa silti
viela tarvita yhden ylimaaraisen vélipalan. Lapsen ollessa nalkiintynyt han on artynyt
ja kiukkuinen. Lapsi pystyy sydmaan kerralla vain pienia maaria ja on sen lisaksi
herkempi pitkien ruokailuvalien ja nalan aiheuttamalle vasymykselle aikuiseen ver-
rattuna. Valipalojen laatu on yhta tarkeda kuin p&aaterioiden koostumus (Hasunen
ym. 2004, 19.)

Leivaksi tulisi valita ruisleipd, grahamleipd, tumma sekaleipa tai nakkileipa. Leipien
kuitupitoisuuksissa on suuria eroja. Kaikissa tummissa ruis- tai taysjyvaleivissa on
enemman ravintokuitua kuin vaaleissa leivissa. Leipaa tulisi olla tarjolla joka ateri-
alla. Lapsille mieluisia vélipaloja ovat kuitupitoiset korput ja keksit. Osa leivasta voi-
daan korvata puurolla. Desilitrassa puuroa on sama maara ravintokuitua kuin yh-
dessa leipaviipaleessa (Hasunen ym. 2004, 27.) Lasten ravitsemus ennen kou-
luikaa tutkimuksessa selvisi, ettéa lapset kayttavat seka- ja kokojyvéleipaa ja ruislei-

paa enemman kuin vaaleaa leipaa (Kyttala ym. 2008, 33).

Kasvikset ovat tarkeita niin aikuisille kuin lapsille. Kasviksia, hedelmia tai marjoja
tulisi olla jossakin muodossa aterioilla ja valipaloilla. Tuoreet viipaloidut ja lohkotut
kasvikset ovat lapsille mieleisia valipaloja (Hasunen ym. 2004, 30.)

Rasva sisaltaa paljon energiaa. Esimerkiksi teelusikallisessa rasvaa on yhta paljon
energiaa kuin yhdessa leipaviipaleessa, kun taas ruokalusikallisessa yhta paljon
energiaa kuin lautasellisessa puuroa. Rasvan laatuun kannattaa kiinnittda huo-
miota. Terveytta edistava ruokavalio sisaltdd runsaasti pehmeitd rasvoja ja vahan
kovia rasvoja. Kasvidljyt ja niistd valmistetut rasiamargariinit varmistavat pehmeén
rasvan, valttAmattomien rasvahappojen ja E-vitamiinin saannin. T&man vuoksi na-
kyvaa kasvimargariinia ja — 6ljya ei kannata jattada kokonaan pois ruokavaliosta (Ha-
sunen ym. 2004, 33-34.)
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Tutkimusten mukaan lapset saavat tyydyttyneita rasvahappoja suosituksiin ndhden
likaa. Kertatyydyttymattomia rasvahappoja lapset saavat suositusten mukaisesti.
Monityydyttymattémia rasvahappoja lapset saavat alle suositusten (Kyttala 2008,
57.)

Paras janojuoma on aina ollut vesi. Rasvaton maito sopii ruokajuomaksi koko per-
heelle. Jalkiruoka — tai valipalajuomia ovat kahvi, tee ja kaakao. Sokeroitujen me-
hujen, tdysmehujen seka virvoitusjuomien nauttiminen tulisi ajoittaa aterioiden yh-
teyteen, koska silloin niistd on vahemman haittaa hampaille. Sokeripitoisten ja kei-
notekoisesti makeutettujen elintarvikkeiden runsas kaytto, korvaa ravintosisalloltaan
monipuolisia ruokia ja juomia ja huonontaa ruokavalion laatua. Etenkin lasten tulisi
valttda bentsoehappoa (E210) sisaltavien mehujen nauttimista paivittain (Hasunen
ym. 2004, 37.)

D-vitamiinia suositellaan yli 2 vuotiaille lapsille, nuorille ja aikuisille 10/pg vuorokau-
dessa. D-vitamiinin saannin turvaamiseksi suositellaan kayttamaan D-vitamiinilis&a.
Alle 2 vuotiaan suolansaanti tulisi olla korkeintaan 0,5g/MJ ja 2-10 vuotiailla korkein-

taan 3-4g/vrk (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 28-29.)

Lapsen kanssa olisi hyva tehdé sopimus kerralla sy6tavan makeisten méaarasta ja
siitd kuinka usein lapsi saa niita syoda. Paras aika makean sydmiselle on aterioiden
tai valipalojen yhteydessa, mutta kuitenkaan makean syominen ei saa olla vélipalan
korvike. Runsas makean syonti vien ndlan ja vahentaa samalla muun taysipainoi-

semman ruoan osuutta ruokavaliossa (Hasunen ym. 2004, 37.)

Terveytta edistavan ruokavalion kokoamisen avuksi on kehitetty ruokakolmio (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta, 2014, 19). Ruokakolmion avulla on helppo havain-
nollistaa monipuolista ja tasapainoista ruokavalintaa (Hasunen ym. 2004, 20). Kol-
mion alaosassa olevat elintarvikkeet muodostavat perustan paivittaiselle ruokavali-
olle, kun taas kolmion huipulla olevat elintarvikkeet eivat kuulu paivittdiseen kayt-
toon (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19).
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Kuva 1. Ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014)

2.3 Lasten ruokailu paivahoidossa

Lapsen mentya paivahoitoon vanhempien ja hoitopaikan olisi hyva yhdessa sopia
ruokailun periaatteista. Lapsi ei osaa sopeutua ristiriitaisiin vaatimuksiin ja siksi tar-
kedé on johdonmukainen kaytantd ruokavalinnoissa ja tavoissa. Ruoka, joka tarjo-
taan paivahoidossa, suunnitellaan ja valmistetaan lasten tarpeita noudattaen. Ta-
vallisesti viikon ruokalista on nakyvilla paivakodin ilmoitustaululla tai siitd voidaan
iimoittaa paikallislehdesséa. Perhepaivahoitajat ilmoittavat myds ruokalistan van-

hemmille etukateen ( Thanainen ym. 2004, 67.)

Monet lasten ruokaongelmat ratkeavat kodin ja paivakodin yhteisty6lla, silla paiva-
kodilla on hyvat mahdollisuudet ohjata lasten ruokailutottumusten kehittymista.
Lapsi oppii hyvia kaytostapoja ja ottamaan toiset huomioon kun heille annetaan
mahdollisuus osallistua pdydan kattamiseen, ruoan tarjoiluun, yhdessa ruokailemi-

seen seka ruokatilojen siistimiseen ruokailun jalkeen (lhanainen ym. 2004, 67.)

Ruokailu kuuluu lasten perushoitoon, kasvatukseen ja opetukseen. Se edesauttaa
lasten fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka auttaa yllapitamaan vireystasoa hoi-
topaivan aikana. Paivakodissa tarjotaan monipuolista, tasapainoista ja maukasta

ruokaa jota lapsi syo tarpeensa mukaan. Lasta kannustetaan tutustumaan uusiin
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elintarvikkeisiin seka maistamaan erilaisia ruokia. Hoitopaivan ruokailu rytmitetaan
jaksoihin. Saanndlliset ateriat ja valipalat ovat tarked osa lapsen viihtyvyytta seka

antavat lapselle turvallisuuden tunteen (Hasunen ym. 2004, 150.)

Lasten ruokailua paivahoidossa ja kotona tutkittiin DIPP- tutkimuksen aneiston 3
vuotiailla lapsilla. Nama ruokatiedot perustuvat kolmen vuorokauden ruokapaivakir-
jatietoihin ja paivahoidossa olleen ajan erilaisiin hoitohenkildkunnan tayttamiin ruo-
kapaivakirjoihin. Tutkimukseen osallistuneista lapsista 60 % hoidettiin kotona, 29 %
hoidettiin paivakodissa tai ryhmaperhepaivahoidossa ja 11 % oli perhepaivahoi-
dossa (Lehtisalo ym. 2010.)

Lapsilla, jotka olivat hoidossa kodin ulkopuolella, oli arkip&ivisin monipuolisempi ja
ravitsemussuosituksia lahempana oleva ruokavalio kuin kotona hoidetuilla lapsilla.
Ruokavalion ravintotiheys oli hoidossa olevilla lapsilla parempi monen ravintoaineen

osalta (Lehtisalo ym. 2010.)
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3 RUOKAVALION TUTKIMUSMENETELMAT

3.1 Tutkimusmenetelmén valinta

Ruoankaytdon mittaamiseen on olemassa monia erilaisia menetelmiad. Kaikki mene-
telmat sisaltavat kaksi vaihetta, ruoankayton mittaamisen ja ravintoaineiden saannin
laskemisen. Tutkimukseen sopivaa menetelmaa valittaessa on tehtdva monia paa-
toksia, esimerkiksi minka tasoista tietoa tarvitaan. Ruoankaytt6a koskeva tieto voi-
daan jakaa neljaan tasoon: vaestdéryhmien keskimaarainen ruoankaytto, vaestoryh-
man keskimaarainen ruoankayttd ja sen hajonta, yksilon ruoankayttdé suhteessa
muihin ja yksilon keskimaaraisen ruoankayton oikea absoluuttinen taso. Ruoankay-
ton tutkimismenetelmat luokitellaan myds sen mukaan mittaavatko ne tutkimusajan-
kohdan ruoankayttoa (ruokapaivakirjat ja 24 tunnin ruoankayton haastateltu) vai en-

nen tutkimusta olleen ajan ruokavaliota (frekvenssikysely) (Méannisto 2012, 256.)

Tutkittavien henkildiden ika ja terveydentila vaikuttavat myos menetelméan valintaan.
Lapset, ikdantyneet ja sairaat eivat kykene suoriutumaan kaikista tutkimusmenetel-
mista. Menetelmén valintaan vaikuttaa myods kaytettavissa olevat tutkimuksen voi-

mavarat, kuten tutkimushenkilokunnan aika ja koulutustaso (Mé&nnistd 2012, 256.)

3.2 Ruokapaivékirja

Ruokapaivakirja on yksi vanhimpia ruoankayton tutkimusmenetelmia (Medlin &
Skinner 1988, Vuorinen ym. 2001, 13 mukaan). Se on myds yksi yleisesti kaytetyista
menetelmista ravitsemustutkimuksissa seka ravitsemusterapeuttien tydssa
(TEDDY- ravintotutkimuksen terveisia 2013, 3). Ruokapaivakirjaan merkitaan kaikki
nautitut ruoat ja juomat tiettynd ajanjaksona, joka vaihtelee yhdesta paivasta muu-
tamaan paivaan tai jopa viikkoihin. Ruokapaivakirjan tavoitteena on saada selville
kaikista nautituista ruoista ja juomista seuraavat tiedot: mitd syddaan ja juodaan
seka annoskoko (Mannistd 2012, 257.) Ruokapéivakirja soveltuu parhaiten tutki-
muksiin, joissa halutaan tietda tutkittavien nykyisesta ruokavaliosta. Sitd on myds
pidetty yhtena luotettavimmista ravitsemustutkimusmenetelmista ( Medlin & Skinner
1988, Vuorinen ym. 2001, 13 mukaan).
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Tutkimus méaarittelee sen kuinka yksityiskohtaisesti tieto elintarvikkeesta merkitaan.
Joissakin tutkimuksissa riittaa kun merkitsee pelkan ruoan nimen esimerkiksi maka-
ronilaatikko. Téassa tapauksessa tieto tulkitaan laskennassa tavalliseksi reseptiksi.
Yleensa tutkimuksissa kuitenkin halutaan selvittda ruokavalio yksityiskohtaisesti ku-
ten ovatko makaronit tummia vai vaaleita ja kuinka rasvaista liha on, mitd maitoa on
kaytetty ja onko ohjeessa suolaa. Yleensa ruokapaivéakirjan tayttoohjeissa tutkittavia
pyydetaan kuvailemaan nautitut ruoat ja juomat mahdollisimman tarkasti esimer-
kiksi rasvaton maito, kuohukerma, Oltermanni-juusto (17%). Tuotenimen kayttd on
suositeltavaa, koska esimerkiksi rasvalevitteiden oikeaa rasvakoostumusta on han-
kala selvittdd. Ruoanvalmistustapa kirjataan paivakirjaan esimerkiksi grillattu,

voissa paistettu tai mikroaaltouunissa kypsennetty (Mannist6 2012, 257).

Nautittujen ruokien ja juomien annoskoko voidaan punnita. Talousvaaka on tdhan
paras valine, mutta se on harvoin kaytettavissa. Suositeltavin tekniikka on ns. ku-
mulatiivinen punnitsiminen eli ensin punnitaan tyhja lautanen ja sen jalkeen tutki-
mukseen osallistuja annostelee lautaselle yhden ruoan kerrallaan. Vaakojen kaytto
vaatii kunnollisen opastuksen tutkittaville. Annoskoon voi myds kuvailla talousmi-
toilla. Nykyisin ruoka-annosten arviointiin kaytetddn apuna myos annoskuvakirjaa
(Mannisto 2012, 257).

Ihmisille saattaa annoskokojen arvioinnissa tulla virheitd, jotka voivat olla suurempia
joillakin elintarvikkeilla kuin toisilla. Ihmiset eivét ole kykenevia kertomaan mita he
ajattelevat syovansa ja mita he itseasiassa syovat. Nama ongelmat annoskokojen
arvioinnissa johtavat virheeseen ravitsemuksellisissa tutkimuksissa. Kaytannéssa
ruokapaivakirjojen arviointia on kaytetty laajasti ravitsemustutkimuksissa, usein ruo-

kamallien ja annoskuvien avulla (Robinsson ym. 1997, 117.)

Tutkittavien ruoankayttd voi muuttua ruoan kayton kirjaamisen vuoksi kahdella ta-
valla: Tutkittavat eivat syo samalla lailla kuin tavallisesti sy6vat, vaan haluavat antaa
ruokavaliostaan paremman kuvan tai tutkittavat eivat syo kovin monimutkaisia ruo-
kia kirjaamispéaivien aikana, jotta nautittujen ruokien kirjaaminen olisi helpompaa.
Tutkittavat eivat syo valipaloja ja kayta alkoholia kirjaamispdivien aikana tavalliseen

tapaan tai niitd ei muisteta merkitd (Mannisté 2012, 258.)
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Ruokapaivakirja voi olla esitaytetty eli se siséltdd valmiita elintarvikelistoja, joista
tutkittavat valitsevat nautitut ruoat ja juomat. Lomake on kuitenkin yleensa taysin
avoin, jolloin tutkittava tayttaa sita paivakirjamaisesti. Kaikki ruoat ja juomat kirjataan
paivakirjaan syomisen yhteydessa, talléin saatu tieto ei perustu muistiin. Lisaksi Kir-

jataan myos syomisaika ja — paikka (Mannistd 2012, 258.)

3.3 24 Tunnin ruoankayton haastattelu

24 tunnin ruoankayton haastattelussa haastattelija auttaa tutkittavaa muistelemaan
24 tunnin ajalta tai joskus jopa 48 tunnin ajalta kaikki nautitut ruoat ja juomat (Man-
nistd 2012, 258). Haastattelu pidemmalta aikavaliltd on haasteellista muistirajoitus-
ten vuoksi (MRCa). Haastattelu voi esimerkiksi edeta niin, ettd aloitetaan muistele-
malla tutkittavan kanssa paapiirteittéain mita edellisen paivan aikana tapahtui, esi-
merkiksi herasin kello 7.00 ja s6in aamiaisen, vein lapset paivakotiin kello 8.00,
jonka jalkeen lahdin t6ihin. Haastattelija kirjaa my6s ylos aterioiden nimet (aamiai-
nen, lounas, paivallinen jne.), ruoan syoOntiajat ja -paikat. Taman jalkeen kaydaan
lapi yksityiskohtaisesti aterioilla nautitut ruoat ja juomat (laatu, valmistustapa ja kayt-
tomaard). Annoskokojen arvioinnissa kaytetaan tavallisesti apuna annoskuvakirjaa,
talousmittoja tai ruokamalleja. Haastattelulomake voi olla valmiiksi muotoiltu ja esi-
taytetty tai taysin avoin. Etuna haastattelussa on se etté tutkittavasta saatavaa tietoa
voidaan tarkentaa lisakysymyksilla. Haastattelu on mahdollista myds tallentaa heti
haastattelutilanteessa tietojarjestelmiin. Tama minimoi aineiston keraamisen ja tu-
losten raportoimisen vélistd aikaa. Haastattelutilanteessa tietokoneen laskentaoh-
jelmat voivat mahdollistaa sen, ettéa tutkittavalle voidaan haastattelun lopussa antaa
palaute hanen ruokavaliostaan. Haastattelu on mahdollista tehda myo6s puhelimitse
(Mannisto 2012, 258.)

Usein 24 tunnin ruoankaytdn haastattelua kaytetaan silloin, kun halutaan tietaa ryh-
matason ruoankayttttietoja suurissa vaestotutkimuksissa. Koska yksi vuorokausi ei
edusta yksilon tavallista ruokavaliota, menetelm&a ei voida kayttaa silloin, kun ha-
lutaan saada selville yksilotason tieto. Jos kuitenkin halutaan yksilétason tieto, haas-

tattelu on toistettava monta kertaa mutta ei kuitenkaan perakkaisina paivina (Man-
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nistd 2012, 258.) Tatd menetelméaa kutsutaan myos nimell& moninkertainen ruoka-
valiohaastattelua (MRCa). Taloudellisempi tapa tassa tilanteessa on kuitenkin ke-
rata tieto ruokapaivakirjojen avulla (Mannistd 2012, 258). Useat kansainvaliset tut-
kimukset kayttavat 24 tunnin ruoankaytonhaastattelua johtuen sen korkeista vas-
tausprosenteista ja sen kyvysta hankkia yksilotason tietoa. Haastattelu voidaan suo-
rittaa henkilokohtaisesti puhelimessa tai internetissa (MRCa.)

24 tunnin ruoankaytbn haastattelu vaatii tutkittavalta vahemman kuin useammat
ruoankayton tutkimusmenetelmat. Alle seitseman vuotiaat lapset ja idkkaat inmiset
eivat kykene muistelemaan edellista paivaa. Ruokavaliohaastattelut vaativat hyvin
koulutetun haastattelijan, ja sen pitéisi olla ravitsemusalan ammattilainen (Mannisto.
2012, 259.)

Yleensa tutkittavalle kerrotaan hyvin vahan etukateen ruoankaytdnhaastattelusta,
jotta he eivat muuttaisi ruoankayttbdan merkittavasti. Haastattelupaikan tulisi olla
rauhallinen ja haastattelijat tulee kouluttaa tekem&an haastattelu samalla tavalla.
Haastattelut jarjestetaan tasaisesti eri paivina jotta ty6- ja vapaapaivien ruoankaytto

tulisi edustetuksi aineistossa (Mannistd 2012, 259.)

24 tunnin ruoankayton haastattelu on nopea ja halpa tapa selvittda ruonkayttoa ih-
misryhmissa. Osallistumisaktiivisuus on erittin suuri. Lomakkeiden jalkikasittely on

kentélla tapahtuvan tallennustyén vuoksi nopeaa (Mannisto 2012, 259.)

3.4 Ruokavalionfrekvenssikysely

Frekvenssikyselyn tarkoituksena on selvittdd kuinka usein tutkittava tavallisesti
kayttaa eri elintarvikkeita ja ruokalajeja tietyn ajanjakson aikana esimerkiksi edelli-
sen 6-12 kuukauden aikana. Kysely voidaan lahettdd postissa ja tutkittava tayttaa
kyselyn itsendisesti kotona ja se voidaan palauttaessa tarkistaa tai haastattelija tayt-
taa kyselyn tutkimuspaikalla (Mannisto 2012, 259-269.) Lomakkeeseen valitaan ky-
syttavat elintarvikkeet sen pohjalta, mité tutkimuksessa on tarkoitus selvittaa (Bertoli
ym. 2005, Kyttala ym. 2008, 16 mukaan). Menetelm&a kaytetddn yleensa tutkitta-

essa ravinnonkayton ja sairausriskin valisia yhteyksia suurissa epidemiologisissa
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tutkimuksissa, joissa halutaan tietda tutkittavan ruoankaytdsta pitemmalla aikava-
lilla. Tassa tavoitteena on tutkittavien oikea ryhmittely ruoka- tai ravintoaineiden pie-
nen tai suuren saannin asteikolla. Ravitsemuskasvatusohjelmien arviointi on toinen
kayttbalue ja kolmas annettujen ruokavalio-ohjeiden noudattaminen (Mannisto
2012, 260.)

Tama menetelmé ei vaikuta tutkittavien tavalliseen ruoankayttoon, kuten esimer-
kiksi ruokapaivékirja saattaa vaikuttaa. Frekvenssikyselyn tayttdminen vaatii hyvaa
muistia menneista tapahtumista ja kykya arvioida kayttotineyksia seka annoksia.
Usein frekvenssikysely yliarvioi ravintoaineiden saantia ja se on todettu epatarkem-
maksi kuin ruokapaivéakirja (Crawford ym 199, Wilson & Lewis 2004, Bertoli ym.
2005, Kyttala ym. 2008, 16 mukaan.)

Tutkimusaineiston keraysvaiheessa frekvenssikysely on erittéin halpa ja nopea tapa
toteuttaa, koska lomake on esitaytetty ja tutkittavat tayttavat sen itse. Lomakkeesta
voidaan myos tehda optisesti luettava, talldin tietojen kasittely on nopeaa. Lomak-
keen laatiminen taas vaatii paljon suunnittelua, erityisesti, jos on tavoitteena koko

ruokavalion ja energian saannin mittaaminen (Mannist6é 2012, 260.)

Frekvenssityyppinen ruoankéayttokysely rakentuu elintarvikelistaan, joka on tehty
mahdollisimman hyvin ja siihen on valittu elintarvikkeet kiinnostuksen kohteena ole-
van tutkimusvaeston lahtokohdista. Frekvenssikyselyyn valituille elintarvikkeet ja
ruokalajit tulisi tayttdd kolme ehtoa: huomattava maara tutkimukseen osallistuneista
sy0 kyseista ruokaa suhteellisen usein, ruoka on mielenkiinnon kohteena olevan
ravintoaineen hyva saantilahde ja tutkittavien valilla ruoankaytt6 vaihtelee. Aiemmin
tehdyt tutkimukset mahdollisimman samantyyppisesta vaestdsta antavat arvokasta
tietoa eniten kulutetuista elintarvikkeista ja ruoista seka ravintoaineiden tarkeim-
mista lahteista (Mannist6 2012, 260.)

Frekvenssityyppisen ruoankayttokyselyn pituus vaihtelee. Kun on tavoitteena koko
ruokavalion ja my@s energiatason mittaaminen, paadytaan usein ainakin sataan
elintarvikenimikkeeseen. Kun taas yli 130 elintarvikerivia sisaltava kysely saattaa
kyllastyttda kyselyyn vastaajaa ja heikentdd vastaustarkkuutta. Pitkissa frekvens-
sikyselyissa usein kay niin etta ravintoaineiden saanti yliarvioidaan ja taas lyhyet
kyselyt saattavat johtaa siihen etta saanti aliarvioidaan (Mannist6é 2012, 260.)
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3.5 Ruokavaliohaastattelu

Ruokavaliohaastattelulla pyritédn mittaamaan tavallisia ruoka - ja ravintoaineiden
saantia suhteellisen pitkan jakson ajan esimerkiksi puolen vuoden tai vuoden ajan
(MRCb). Haastattelija kysyy haastateltavalta ensin hanen tavallisen ateriarytminsa
tai aloittaa 24 tunnin ruoankaytonhaastattelulla, jossa tulevat ilmi samat tiedot. Kun
tama on tehty, haastateltava siirtyy selvittdmé&aan miten eri aterioiden sisallot tavalli-
sesti vaihtelevat. Tassa apuna kaytetaan elintarvikelistoja, joiden avulla on helppo
selvittaa kayttotiheyksia. Lopulta paadytaan tavallisesti kuukauden "ruokalistaan”.
Ruokamallien ja annoskuvakirjan avulla arvioidaan tavallisesti kaytetyt annokset
(Mannisto 2012, 259.)

Menetelma ei anna yksityiskohtaista tietoa ruoankaytosta. Menetelma edellyttaa,
etta tutkittava pystyy arvioida normaalia ruokavaliotaan seka hyvaa muistia. Mene-
telma ei sovi henkildille, joilla ei ole saanndéllista ateriarytmia (Rasanen ym. 1979,
Zizza ym, 2001 Kyttala ym. 2012, 16 mukaan.)

Myds ruokavaliohaastattelu vaatii hyvin koulutetun haastattelijan. Haastattelu kes-
taa tavallisesti 60—90 minuuttia. Jos haastattelijoita on useita, on huolehdittava
haastattelutekniikan samankaltaisuudesta erityisen hyvin, koska haastattelijan rooli
tassd menetelméassa on ratkaiseva. Ruokavaliohaastattelu on vaikea myos tutkitta-
valle ja sen vuoksi menetelmaa ei kannata kayttaa alle 14- vuotiaille ja iakkaille hen-
kildille (Mannistd 2012, 259.)

Ruokavaliohaastattelu mittaa yksilon tavallista, melko pitkaaikaista ruokavaliota ja
siksi se on erittdin hyvad menetelma kun selvitetdaan ravinnon ja sairausriskin valisia
yhteyksia. Menetelmén kyky mitata yksilon absoluuttista ruoankayttéa ja ravinnon-
saannin tasoa ei ole niin hyva kuin kyky erotella toisistaan erilaiset henkilot. Mene-
telma sopii erityisesti tutkimuksiin joiden tavoitteena on jakaa tutkittavat esimerkiksi

kvintiileihin jokaisen ravintotekijan saannin mukaan (Mannistd 2012, 259.)

Menetelmallda on myos rajoitteita vaikka sita pidetdén yhtena parhaimmista mittaus-
menetelmista. Se on kallein menetelma, koska jarjestaminen vaatii paljon resurs-

seja kenttdvaiheessa. Se perustuu taysin tutkittavan kykyyn arvioida tavallista ruo-
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kavaliotaan samoin kuin myds muistiin. Koska se perustuu saanndéllisyyteen, epa-
saanndllisesti nautittujen ruokien ja juomien arviointi jd& helposti aliarvioiduksi
(Méannistd ym. 2012, 259.)

3.6 Lasten ruoankaytdn tutkiminen

Lasten ruoankaytdn selvittamiseen kaytetdan padasiassa samoja menetelmid kuin
aikuisillakin. Lapsilla menetelman valinnassa tulee ottaa huomioon tutkimuskysy-
mykset, eri-ikdisten lasten kyvyt ja rajoitukset tutkimushenkilina. Yleisemmat lap-
silla kaytetyt tutkimusmenetelmat ruoankayttdéon liittyen ovat ruokapaivakirja ja 24

tunnin ruoankayton haastattelu (Kyttala ym. 2008, 15.)

Jos lapsi on alle kouluikainen, edellytyksenéa on etta aikuinen osallistuu tutkimuk-
seen. Vanhemmat pystyvét luotettavimmin kirjaamaan lapsensa kotona nautitut
ruoat ja juomat ylés. Kun lapsi on péaivahoidossa tai muuten kodin ulkopuolella ruo-
kailtaessa vanhemman tietdmys lapsen syddyista ruoista vahenee. Taman vuoksi
muut lasta hoitavat henkilot tai paivakodin henkilékunta tulee ottaa mukaan tutki-
muslomakkeen tai ruokapaivékirjan tayttamiseen. Heidéan motivaatio syétyjen ruo-
kien raportointiin ei valttamatta ole samanlainen kuin lapsen vanhemmilla (Livings-
tone & Robson 2000, Kyttalda ym. 2008, 15 mukaan.)

Vanhemmilla saattaa olla tarve kertoa lastensa ruokavalio todellisuutta terveellisem-
pana ja taméa aiheuttaa virheita tutkimukseen. Nuorempien lasten vanhemmat saat-
tavat yli raportoida lapsensa syomisia. Vahan vanhempien lasten vanhemmat voivat
taas aliraportoida lapsen syomisia. Aliraportointi on valikoivaa eli saattaa koskea
vain epaterveellisia ruokia esimerkiksi makeisia, virvoitusjuomia ja kakkuja (Bara-

nowoski ym. 1991, Kyttala ym. 2008, 15 mukaan.)

Lasten kyky arvioida omaa ruoankayttéa kasvaa nopeasti kahdeksan ikavuoden jal-
keen. Jo 8-10-vuotiaat lapset pystyvat itsenéisesti olemaan mukana tutkimushenki-
l6né& tutkimuksissa, jossa kaytetaan yksinkertaisia tutkimusmenetelmid. Vanhem-
pien apu tutkimuslomakkeen taytdssé on heille viela tarkedd. Taman ikaiset lapset

viettavat enemman aikaa kodin ulkopuolella ja sy6vat itsendisesti, vanhemmat eivat
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pysty kertomaa riittdvan yksityiskohtaisesti lapsensa ruoankaytosta (Frobisher &
Maxell 2003, Kyttala ym. 2012, 15 mukaan.)
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4 ANNOSKUVAT

4.1 Annoskuvat tutkimus- ja ohjausmenetelmana

Nautittujen ruokien mé&aran arviointi on tarkea osa mitattaessa yksildiden ja vaestot-
ryhmien ruoankayttoad (Saaksjarvi & Reinivuo 2004, 5). Ruoan méaaran arvioimiseksi
yksi apuvalineista on annoskuvat, jotka on tarkoitettu helpottamaan nautittujen ruo-
kien ja juomien maaran arviointia. Ruokapaivakirjaa taytettdessa annoskuvat ovat
hyva apuvaline esimerkiksi erilaisissa ravitsemustutkimuksissa ja ravitsemusoh-
jauksessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014, 3.) Sita kaytetdan myds erilai-
sissa vaestotutkimuksissa (Nelson, Atkinson & Darbyshire 1994).

Tyypillisesti annoskuvia on kolme, koska taman katsotaan olevan edustava koko-
elma tyypillisesti kulutettuja annoskokoja (Nelson, Atkinson & Darbyshire 1994).
Riskina on, etta talloin ihmiset saattavat valita keskimmaisen vaihtoehdon. Yht& an-
noskuvaa ei suositella, silla siitd on vaikea arvioida annoksen kokoa. Parillinen
maara valokuvia esimerkiksi nelja, kuusi tai kahdeksan on paras, koska talloin ei
tule kiusausta valita keskimmaista ja tuloksista saadaan luotettavampia (Nelson &
Haraldsdottir 1998, 232.) Annoskuvakirjan kayttaja valitsee kuvista annoskoon, joka
parhaiten vastaa omaa annosta ja merkitsee sen ruokapaivékirjaan (Mannisitd
2012, 257).

Annoskuvat on havaittu hyddylliseksi tueksi annoskokoja arvioitaessa. Annoskuvat
ovat yksinkertaisia kayttaad seka nopeuttavat haastattelutilannetta (Robinsson ym.
1997.) Virheet annoskoon arvioinnissa ovat pienié kun annoksen arvioinnissa kay-

tetdan apuvalineena annoskuvakirjaa (Lillegraad, Qverby & Anderson 2005).
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4.2 Sisallon maarittaminen

Annoskuvia suunnitellessa on otettava huomioon, etté kaikkia elintarvikkeita ei tar-
vitse ottaa mukaan annoskuvakirjaan. Monet ruoat esimerkiksi keksit ja jugurtit tai
muut sellaiset, joissa on pakkauksessa ilmoitettu maara, eivat vaadi valokuvia silla
niista on helppo saada annoskoko selville. Elintarvikkeita, jotka ovat koostumuksel-
taan ja muodoltaan samalaisia ei oteta mukaan annoskuvakirjaan.

Elintarvikkeet, jotka on hyva ottaa annoskuvakirjaan eroavat annoskooltaan hyvin
pienesta hyvin suureen ja ne ovat muodoltaan tai kooltaan epasaanndllisia. Niista
ei ole saatavilla kaupallisesti standardoituja méaéaria. (Nelson & Haraldsdottir 1998,
235.)

4.3 Ruokien valokuvaaminen

Kuvauksessa kaytetty lautanen olisi hyva olla sellainen, jossa ei ole runsasta kuvi-
ointia ja joka ei reagoi valoon (Korkola ym. 2012, 2559). Lautasen vari olisi hyva olla
valkoinen, silla siité erottaa hyvin elintarvikkeet ja ruoka-annokset. Paras taustavari
kuville on sellainen josta valkoinen lautanen erottuu hyvin esimerkiksi ruskea ja
beige. Tausta ei mydskaan voi olla liian tumma ettei kuvista tule liian tummia. Ku-
vauskulmaksi suositellaan 42-45 astetta, koska ihminen istuessaan poydassa na-
kee annoksen tassd kulmassa. Kuvat otetaan jarjestelmakameralla kolmijalkaa

apuna kayttéden ( Nelson ym. 1994; Turconi ym. 2005.)
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5 ANNOSKUVIEN KEHITTAMINEN

5.1 Tyoénlahtokohdat

Opinnaytetyo lahti liikkeelle toimeksiannolla Helsingin yliopistolta. Toimeksiantona
oli kehittdd annoskuvia lasten annoskuvakirjaan. Tyo on toimeksiantajalle tarkea,
silla Suomesta ei l16ydy lasten annoksisista tehtya annoskuvakirjaa ja sellaiselle on

tarvetta.

Toimeksiannon jalkeen tutustuttiin aikuisten annoskuvakirjoihin seka annoskuvakir-
jaan tutkimusmenetelmana. Perehtymisen pohjalta luotiin alustava sisallysluettelo
lasten annoskuvakirjalle, joka esitettiin suunnitelmaseminaarissa. Suunnitelmase-
minaarissa keréttiin ylos yleistlle mieleen tulleita elintarvikkeita, joita lapset yleisesti

syovat.

5.2 Sisallon maarittaminen

Helsingin yliopistolta saatiin 26 lasten ruokapaivékirjaa. Ruokapaivakirjat kaytiin lapi
ja niista tehtiin Excel taulukko. Excel taulukkoon keréttiin ruokapaivakirjoista lasten
syomia ruokia seka niiden annoskokoja. Taulukkoon saatiin yli 200 ruokaa seka nii-
den annoskoot. Excel taulukkoon merkittiin myos yksilollisesti lasten kayttdmien

elintarvikkeen vaihteluvali.

Kaikkia 200 ruokaa ei valittu annoskuvakirjaan vaan niista valittiin suosituimmat elin-
tarvikkeet. Annoskoista laskettiin keskiarvot ja sita soveltaen laskettiin annoskuva-
kirjaan annoskoot. Annoskokoja oli paéaasiassa nelja. Ensimmainen oli puolet kes-
kiarvosta, sitten tuli keskiarvokoko, puolitoista kertaa suurempi ja lopuksi kaksinker-
tainen. Sisallysluettelo lahetettiin toimeksiantajalle kommentoitavaksi, jonka jalkeen
tehtiin kommenttien pohjalta muutokset. Lopullisen annoskuvakirjan siséllysluettelo
muodostui aikuisten annoskuvakirjoista, yleisén ehdotuksista, lasten ruokapaivakir-

joista seka toimeksiantajan toiveista.
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Henkilo [

201‘vaihte|uva‘li | 203|vaihte|uva‘|i ‘ 2M|Vaihteluvéli ‘ 205‘vaihte|uva‘li | 207|vaihte|uvéli ‘ 208‘vaihteluva‘li | 209|vaihte|uva‘li ‘ 210|

Elintarvike/ateria Maara/g

amerikansalaatti

ananas

appelsiini tdysmehu
avokado

banaani

banaanilastu
banaani-masikkasmoothie
broilerin koipi

broileri
broilerin suikale
broileripyarykat
broilerkastike
broilerkiusaus
broilerpasta
broilerrisotto
croisantti
cyrrykastike
edam juusto
fetajuusto
friteerattu kana

ntafile

grahamsampyld
grhampaahtoleipa
grillimakkara
hampurilainen
hapanimeldkastike

50

17 7-13,5

30

80

100 100

100

125 30 30 125

30

78

100

120

100
13,5 17 8-26 100

100
111 120

Kuvio 1. Esimerkki taulukko lasten ruokapaivékirjoista.

Taulukko 2. Esimerkkeja annosten keskiarvoista

ELINTARVIKE

ANNOKSEN KESKIARVO

Ananas

Viili
Jauhelihakastike
Kurkku
Makaronilaatikko
Mansikka
Kiisseli

Jogurtti
Porkkana

Kaurapuuro

509

100 g

150 g

209

200 g

100 g

150 g

30g

150 g
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5.3 Kuvausjarjestelyt ja kuvaaminen

Pidimme kuvaajan kanssa kokousta, jossa sovimme kuvauspaivéat sekd keskuste-
limme muista kaytannon asioista. Kavimme myos katsomassa kuvauspaikkaa, kou-
lun opetusravintola Prikkaa. Kuvaaja oli Seindjoen ammattikorkeakoulun kulttuu-

rialan opiskelija.

Taman jalkeen tehtiin kuvaussuunnitelma ja varattiin Prikka kuvauksia varten. Ku-
vauspaivia varattiin kolme. Kuvaussuunnitelma suunniteltiin niin, etté jokaiselle ku-
vauspaivalle tulisi suurin piirtein yhta paljon kuvattavaa. Lampdiset annokset kuvat-

tiin lampimind, nain kuvista saatiin houkuttelevamman nakaisia.

Kuvauslautaseksi valittiin littalan 21 cm valkoinen lautanen. Hedelmét ja napostel-
tavat kuvattiin paivakodista lainatuilla 17cm lautasilla. Keitot kuvattiin 20cm syvasta
valkoisesta lautasesta. Juomat kuvattiin 2,1 cl muumilaseista seka 2,1 cl littalan

Aino aalto laseista. Kaakao kuvattiin muumimukeissa.

Kuvat otettiin 45 asteen kulmasta Canon 5D Mark Il kameralla, jossa oli 16*35mm
linssi. Valaisu toteutettiin 3 piste valaisulle, johon kuului Sachtler-valot ja 1 himmen-
ninvarjo. Kuvausalustaksi valittin Prikan tumman ruskea poyta. Tama oli paras

vaihtoehto silla lautanen erottui hyvin tummasta Poydasta.

Ensimmaisena kuvauspaivana kuvattiin kasvikset, laatikot, leivat, levitteet, juomat,
reajuusto, hedelmat. Toisena paivana puurot, murot, kastikkeet, nakki, makkara,
kalapuikko, lihat, keitot, peruna, riisi ja pasta, naposteltavat, ja lisukkeet. Kolman-
neksi paivaksi jaivat pinaattiohukaiset, hampurilaiset, jalkiruoat ja valipalat, leikke-

leet ja kananmuna.

5.4 Kuvien viimeistely ja lopputulos

3 paivan aikana ruokakuvia tuotettiin yhteensa 77 kappaletta. Kun kuvat valmistui-
vat, ne kasiteltiin mahdollisten muokkausten varalta. Muokkausten jalkeen kuvat ka-
siteltiin viela mahdollisten uudelleen kuvattavien annosten varalta. Taman jalkeen
kuvat lahetettiin tyon toimeksiantajalle, joka tarkastaa kuvien kelpoisuuden annos-

kuvakirjaan. Lahiaikoina kuvat menevat myos koekayttdon ravitsemusterapeuteille
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ja niiden pohjalta jarjestetddn myos koetilaisuus jossa lasten vanhemmat ja paiva-
kotien henkilokunta kokeilevat kuvien toimivuutta kaytdnnossa. Koetulosten, ravit-
semusterapeuttien ja toimeksiantajan kommenttien pohjalta kuvia muokataan tar-
peen mukaan.

Tutustuminen ai- Suunnitelmaseminaari
Toimeksianto ‘ kuisten annoskuva- =  Kerattiin yieizolle mieleen
. . tulleita elintarvikkeita
kirjaan kirjaa

Keskiarvojen laske- Kaytiin lapi lasten ruo-

Excel taulukko e
minen kapaivakirjat

Annoskokojen laske-
minen ja sisallysluet- Kuvaussuunnitelma Kuvaus

telon laatiminen

¥

Kuvien ka-
sittely

Kuvien koekéayttd Kuvien tarkistus

Annosten muok- Valmis annos-

kaaminen kuvakirja

Kuvio 2. Annoskuvien luomisen prosessikaavio
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa lasten ruokien annoskuvia. Toimeksiannon
saadessani olin erittain innostunut aiheesta, koska tavoitteeni oli tehda opinnayte-
ty0, jossa keskitytaan lapsiin ja ravitsemukseen. Haastavinta tydssa ovat olleet eng-
lannin kielisten lahteiden kaannostyd. Lisaksi haasteellista on ollut sopivien astioi-

den léytaminen.

Ty6 oli mielenkiintoinen ja sité oli mukava tehda. Annoskuvat ovat hyddyllisia arvi-
oidessa annoskokoa ja tyo oli tarkea silla annoskuvia lapsille ei ole olemassa. Ai-
kuisten annoskuvia ei lapsille voi suoraan kayttaa, koska elintarvikevalikoima ja an-

noskoot ovat erilaisia. Nama asiat motivoivat tyon tekemista.

Annoskuvien kehittdmisprojektissa tarkeinta oli hyva taustatyd. Ruokapaivakirjoista
saatiin selville lasten yleisempiéa ruokia sekd annoskokoja. Ruokapaivakirjat olivat-
kin tarkeassa osassa annoskuvia suunnitellessa: ilman niitd annoskokoja ei olisi

saatu selville.

Annoskuvakirjaan ei tulisi valita sellaisia elintarvikkeita, jotka ovat koostumuksel-
taan ja muodoltaan erilaisia, tai elintarvikkeita joissa on jo pakkauksessa ilmoitettu
maara (Nelson & Haraldsdottir 1998, 235). Tallaisia kuitenkin annoskuvakirjaan
otettiin mukaan koska se auttaa havainnollistamaan annoksen kokoa, esimerkiksi
jogurttipurkki laitettiin astian taakse, jossa oli saman verran jogurttia kuin purkissa.
Elintarvikkeita jotka eroavat muodoltaan ja kooltaan erilaisia on hyva ottaa annos-
kuvakirjaan (Nelson & Haraldsdottir 1998, 235). Naitd ovat esimerkiksi kasvikset

joita kuvattiin annoskuvakirjaan.

Annoskuvat olisi hyva ottaa 42-45 asteen kulmasta, koska ihminen istuessaan ruo-
kapoydassa nakee annoksen tasta kulmasta ( Nelson ym. 1994; Turconi ym. 2005.)
Kuvauksissa kaytimme 45 asteen kulmaa. Kuvausalustan olisi hyva olla sellainen
mista lautanen erottuu hyvin ja siksi valitsimme tumman péydéan. Lautanen tulisi olla
sellainen, jossa ei ole runsasta kuviointi (Korkola ym. 2012, 2559). Taman vuoksi
kuvauslautaseksi valitsimme valkoisen lautasen, ettd ruoka erottuisi siitd hyvin.
Tassa oli vain se ongelma, ettd valkoiset ruoat esimerkiksi raejuusto ei erottui ku-

vasta vasta kuvan kasittelyn jalkeen.
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Tutkimusmenetelmista ja lasten ravitsemuksesta tuli paljon lisatietoa. Ymmarsin
lasten ravitsemuksen merkityksen lasten kehityksessa. Tutkimusmenetelmid on
monenlaisia ja on tarkeaa etta valitsee tutkimukselle sopivan menetelman, jotta tut-

kimuksen tulos olisi luotettava.

Annoskuvien suunnittelu ja toteutus onnistui hyvin ja suurimmilta ongelmilta valtyt-
tiin. Tyon tuloksena saatiin 77 annoskuvaa, joiden toimivuutta testataan esimerkiksi

lasten vanhemmilla. Ne menevat myo6s koekayttoon ravitsemusterapeuteille.
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