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1 JOHDANTO

Terveys 2015 -kansanterveysohjelman sek& Lapset, nuoret ja perheet” -hallituksen
politiikkaohjelman yhtena keskeisend tavoitteena on lasten hyvinvoinnin edistdminen
ja terveyden lisddminen. Sosiaali- ja terveysministerion mukaan (2004, 181) lapsen
hyvinvoinnin ja kasvun edellytyksend on monipuolinen, maaraltadn sopiva ja ravitse-

va ruoka, saannollinen ateriarytmi sek arkiaktiivisuuden tukeminen.

Lapsen tulevaisuuden kannalta on tarked koostaa hanen ruokavalionsa mahdollisim-
man hyvin suositusten mukaisesti, koska se yllapitéa ja edistad lapsen terveytta seka
auttaa lasta tottumaan terveelliseen ja monipuoliseen ruokaan. (Arffman ym. 2009,
89.) Ravinnon koostumuksen tulee olla sellainen, etta siitd saadaan riittavasti ja tasa-
painoisesti kaikkia ravintoaineita elintoimintoihin ja kasvun turvaamiseen. Lisaksi
tavoitteena on ravitsemusperéisten sairauksien ehkaisy. Leikki-ikdisten ruokavaliossa
pitaisi kiinnittdd huomiota samoihin asioihin kuin aikuisilla. Pidetddn rasvan maara
kohtuullisena ja suositaan pehmeda rasvaa. Lisatadan kasvisten, hedelmien, marjojen ja

kuitupitoisten taysjyvavalmisteiden kayttod. Vahennetdan sokerin ja suolan kayttoa.

Saannollinen ateriarytmi on koko perheen ruokailun perusta, se auttaa pitaméén ylla
hampaiden terveyttd seka hallitsemaan painoa ja pitaa lapsen tyytyvaisempand, kun
néalka ei aiheuttaa vasymysta ja kiukuttelua. (Arffman & Hujala 2010, 59; Arffman
ym. 2009, 89.) Epéséanndllinen ateriarytmi héiritsee lapsen herkk&a ruokahalun saate-
lya ja altistaa syomisen pulmille. Lapsen huomioiminen seka kiireettomyys auttavat
luomaan miellyttdvan ruokailuilmapiirin. Vanhemmat vaikuttavat omilla valinnoil-
laan, toiminnallaan ja esimerkillaan lapsensa ruokatottumusten kehittymiseen. (Sosi-

aali- ja terveysministerio 2004, 186.)

Kun lapsi siirtyy vuoden ikéisend sydmééan samaa ruokaa muun perheen kanssa, koko
perhettd on tarkedd kannustaa terveellisiin ruokavalintoihin, koska ne tukevat koko
perheen terveyttd. (Arffman ym. 2009, 89.) Leikki-ikdisten lasten ja heidan vanhempi-
en terveysneuvonta jarjestetddn lastenneuvolassa. Neuvoloiden terveydenhoitajat ovat
avainasemassa lapsen ja koko perheen ravitsemuskasvattajina, silld he tavoittavat 1&-

hes kaikki lapsiperheet.
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Neuvolatyd on ennaltaehkdisevaa tyota, jolla on Suomessa pitkat perinteet. Lasten-
neuvolatoimintaa on Suomessa korkealaatuista. Korkean tason séilyttdmiseksi toimin-

taa tulisi kehittad jatkuvasti.

Kehittamistyoni on toiminnallinen opinnéytetyotyd. Kehittdmistyoni tarkoituksena on
tehda ravitsemusopas leikki-ikdisten lasten vanhemmille, koska perhe on merkittavé
osapuoli lapsen kehityksen tukemisessa ja asenteiden vélittdjand, myos ravitsemuk-
seen liittyvissa asioissa. Lasten ravitsemusohjaukseen ei neuvolassa valttamétta ole
tarpeeksi aikaa. Ohjaus olisi kuitenkin erityisen tarkedd. Hyvéna ja helppona keinona
asiakkaiden informoinnissa on koettu hoito-ohjeiden ja esitteiden kayttd. Ravitse-
musoppaan avulla terveydenhoitajat voivat antaa tietoa sita tarvitseville lasten van-

hemmille.

Oppaan tavoitteena on antaa vanhemmille tietoa terveellisista ravitsemustottumuksista
sekd ohjata heitd parempiin valintoihin. Oppaan avulla haluan antaa terveydenhoitajil-
le tukea ravitsemusohjauksen toteuttamiseen oleellisimpien perusasioiden osalta. Kes-
kityn oppaassani leikki-ikéisten lasten monipuoliseen ja terveelliseen ruokavalioon,
jota voidaan noudattaa koko perheesséd saannéllisesti. Oppaalla haluan vaikuttaa van-
hempien péivittéisiin valintoihin, silla he tarjoavat lapsilleen ruokaa omien ndkemyk-

siensa perusteella.

Kehittamistehtdva on tehty toimeksiantona Lieksan neuvolaan.

2 LEIKKI-IKAISEN LAPSEN RUOKAILU

Leikki-iall4 tarkoitetaan ikdvuosia yhdestd kuuteen. Leikki-ik& voidaan jakaa taape-
roihin ja palleroihin tai varhaiseen (1-3) ja my6haiseen (4-6) leikki-ik&an. Leikki-iassa
lapsi oppii monenlaisia kaytanndllisid taitoja mika onkin leimaa-antavaa koko télle
ikakaudelle. (Koistinen ym. 2004, 66.)

2.1 Ruokailun kehittyminen leikki-idssa

Lapsen sydminen kehittyy vahitellen, ian ja taitojen karttuessa. Vanhempien tehtavéana

on pyrkia seuraamaan lapsen syomisen kehitystd, jotta he voisivat luoda lapselle otol-
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liset olosuhteet uuden opetteluun ja tukea lasta taitojen harjaannuttamisessa. Van-
hemmat tarvitsevat konkreettisia ohjeita ja vinkkeja siitd, mita lapsi voi eri-ikéisena
harjoitella ja miten tunnistaa lapsen eri herkkyyskaudet. Lapsen ja vanhempien sujuva
vuorovaikutus ruokailutilanteessa on erittain tarkeé perusta ruokailun opettelulle. (Ha-
sunen ym. 2004, 143; Nurttila 2001, 100.)

1-2 vuoden idssé lapsi syo samaa ruokaa muun perheen kanssa ja opettelee omatoimis-
ta ruokailua aikuisten avustamana. Saannoéllinen ateriarytmi on térked. Syomiseen
keskittymista opetellaan. Lapsi tietdd, minka verran hanen on sy6tava, eika jaksaa
istua poydassé kyllaiseksi tultuaan. Ruokavélineind tassé idssa ovat sormet ja lusikka,
mukista juomista opetellaan. Ruokalapun kayttd on vield tarpeellista, koska sotkemi-
nen, leikkiminen jo kokeilu ovat olennainen osa sydomisen opettelua. Puheen kehitty-
essé lapsi oppii tunnistamaan ja nimeamaan tavallisimpia ruokalajeja ja ruokavalinei-
t4. Tassé idssa lasta voidaan opettaa kiittdméan ateriasta. (Hasunen ym. 2004, 143;
Nurttila 2001, 103-104.)

3-4 vuoden iassa lapsi sy0 omatoimisesti, kayttad lusikkaa ja haarukkaa syodessaan ja
harjoittelee myos veitsen kayttod. Tassa idssé lapsi oppii paloittelemaan ruokansa itse,
lihaa lukuun ottamatta ja voitelemaan leivdn. Omatoimista ruoan annostelua opetel-
laan. Lapsi oppii tdssa idssa syomaan siististi, sotkematta itseaan tai ruokailupaikkaan-
sa. Lapsi oppii istumaan rauhallisesti paikallaan ruokaillessaan ja keskittymaan syo-
miseen. Vitkastelu ja sydmisen unohtaminen ovat kuitenkin vield tavallista tdssa idssa.
Aterioille tulisikin varata riittavasti aikaa, jotta lapsi saa ruokailla ilman turhaa kiireh-
timistd. Lapsi havainnoi muiden syomistd ja ottaa heistd esimerkkid. Lapsi nauttii
muiden ruokaseurasta ja oppii kunnioittamaan ruokaa. 3-4 vuoden iassé lapsi osallis-
tuu mielellddn kaupassa kéayntiin, kassien purkamiseen, poydéan kattamiseen ja ruoan-
valmistukseen. (Hasunen ym. 2004, 144; Nurttila 2001, 105.)

5-6 vuoden idsséa monet lapset syovat jo veitselld ja haarukalla ja annostelevat ruokan-
sa itse, mutta sopivan annoksen arviointi on edelleen vaikeaa. Tassé idssa lapsi opette-
lee perunan ja hedelmien kuorimista ja purkkien ja rasioiden avaamista, hén harjoitte-
lee muitakin ruokailuun liittyvid tehtévia. Erilaisista ruokatavoista kannattaa keskus-
tella lapsen kanssa, koska kodin ulkopuolinen ruokailu lisdantyy ja tovereiden esi-
merkki on voimakas. (Hasunen ym. 2004, 144.) Véhitellen hyvat ruokailutavat muo-
dostuvat osaksi lapsen luontaista kéytostd, lapsi osaa ottaa muut huomioon ja jutella



4
rauhallisesti ruokailutilanteessa. Lapsi on kiinnostunut itsestdén ja sydomastaan ruoasta
ja hén alkaa ymmartda ruoan merkityksen omalle kasvulleen ja terveydelleen. Téssa
iassa lapsi nauttii ruokatouhuista aikuisen kanssa ja saa myonteisia kokemuksia ruoas-
ta ja ruoanvalmistuksesta. (Nurttila 2001, 105-106.)

2.2 Leikki-ikaisen maku- ja ruokatottumukset

Maku- ja ruokatottumukset alkavat muotoutua jo pienena lapsena, mutta ne kehittyvat
lapi eldman. Jo varhaislapsuudessa koetut ensimaut vaikuttavat makutottumuksiin
myO6hemmin. Ymparistolld, ruoasta saaduilla kokemuksilla seké fysiologisilla tekijoil-
14 on merkityksensé ruokatottumusten kehittymiseen, mutta lasten ruokakayttaytymi-
seen vaikuttavat eniten ruoasta ja ruokailutilanteista saadut aiemmat kokemukset.
Lapsen ruokatottumusten kehittymisen kannalta on tarkeaa, ettd han saa monipuolisia
kokemuksia ruoasta ja syomisestd. Lapsen ruokatottumusten muotoutumiseen vaikut-
taa oleellisesti vanhempien opastus- ja kasvatustyyli, koska perheen yhteisilla aterioil-
la ja ruokailun ilmapiirilla on suuri vaikutus lasten ruokailuun. Vanhempien liiallisella
kontrollilla ruokavalintoihin ja ruoankayttdén voi olla negatiivisia vaikutuksia lasten
suhtautumiseen ruokaan. Omatoiminen ruokaan tutustuminen, ostoksilla mukana olo
ja pienet ruoanvalmistustehtévat lisadvat ruoan hyvéksyttavyytta. (Hasunen ym. 2004,
136-137, 139.)

Vanhemmilla on térked rooli valitessaan mitd ruokaa lapselle tarjotaan, koska lapsi
oppii pitdmaan niit4 ruokia sopivina ja miellyttaving, sillda vanhempien asenteet ruokaa
ja ruokailutilanteita kohtaan vaikuttavat suoraan lapsen maku- ja ruokatottumuksiin.
Perheen ruokakulttuuri tai uskonto voi vaikuttaa lasten ruokatottumuksiin, koska van-
hemmat valitsevat ruokansa nakemystensa perusteella. Kun vanhempien ruokatottu-
mukset muuttuvat, muuttuvat myos lasten ruokatottumukset. (Hasunen ym. 2004,
141.)

Vanhempien tavat, puheenaiheet ja asenteet siirtyvat helposti lapselle. Ruokailutilan-
teista kannattaisi tehdd mahdollisimman mukavia perheen yhdessdolon hetkid. Ruoka
syodaan poydassa, ja ruokailusta tehdaédn kiireetdn ja turvallinen. Ruoka-ajan lahes-
tymisestd ilmoitetaan lapselle etukateen, jotta h&n ehtii lopettamaan leikin. Televisio
suljetaan. Lelut eivat kuulu ruokapdytaan. Lapsi saa olla ruoka-aikana seurana ruoka-
pOydassd, vaikka ruoka ei maistuisikaan. Lopetettuaan hdn saa nousta, eikd lautasta
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ole pakko sy6da tyhjaksi. Lapsen pitdd saada tehda valintoja jarkevissé rajoissa. Han
voi, esimerkiksi paattdd syoko hiiva- ruisleivan, viilin vai jogurtin. Herkuista kannat-
taa tehda pelisd&dnnét: sovitaan, mitd saa syoda vélipalana ja milloin saa syoda tila-
paisherkkuja (Hermanson 2007, 112-113).

Ruokatilanteen ilmapiiri vaikuttaa ratkaisevasti siihen, mista ruoasta lapsi oppii pita-
maan ja mitd han sy6. Myonteinen ilmapiiri ruokapoydassa tekee ruuankin mie-
luisammaksi ja maistuvammaksi, epamiellyttdvat ruokailutilanteet taas véahentavét
syddyn ruoan maaréda ja ruoka maistuu lapsen suussa pahalta vaikka ruoka olisi erin-

omaisen hyvéa ja ravitsevaa. (Nurttila 2001, 111.)

Lapsen on helppo oppia hyvaksyméan ja pitamaan uusista ruoista, kun niita tarjotaan
toistuvasti. Toisaalta lapsella voi olla myds uuden pelkoa, jolloin lapsi suhtautuu va-
rauksellisesti uuteen ruokaan. Suurin osa lasten maku- ja ruokatottumuksista opitaan,
kun uuteen makuun totutellaan maistelemalla sit4 useaan kertaan. Uuteen makuun
totutellessa ruokaa tarjotaan viikon aikana useita kertoja, silla lapsi tarvitsee 10-15
maistamiskertaa oppiakseen pitdmadn uudesta mausta. Uuteen makuun tottuu helpoi-
ten, kun se tarjotaan tutun ruoan rinnalla eik& lasta pakoteta maistamaan. Lapsen kans-
sa voi tehda sopimuksen, ettd ruoka taytyy maistaa kerran, mutta sité ei ole pakko
syoda. Tarked on, ettd myds vanhemmat syovét samaa ruokaa ja lapsen maistamista
kehutaan ja kannustetaan. Mikali lasta pakotetaan vakisin maistamaan ruokaa, hénelle
voi kehittyd ruoka- aversio eli vastenmielisyys ruokaa kohtaan. Lapsi voi inhota ruo-
kaa pitkddn eika vélttdmattd koskaan totu kyseiseen ruokaan. (Hasunen ym. 2004,
136-137.)

Palkitseminen, lahjominen ja lohduttaminen ruoalla ohjaavat lapsen ruokatottumusten
kehittymista negatiiviseen suuntaan. Palkitsemisella tai lahjonnalla saatu ruoka tuntuu
lapsesta miellyttavaltd, koska han on sen ansainnut toiminnallaan. Jos lapsi kieltaytyy
maistamasta ruokaa, jonka kokee epamiellyttdvaksi, vanhemmat voivat houkutella
hantd syomaan sité lahjomalla jollakin herkulla. Lapsi omaksuu, ettd epdmiellyttavak-
si koetussa ruoassa on jotain vikaa ja herkku tuntuu entistd maukkaammalta. Mikali
vanhemmat palkitsevat lasta ruoalla saadakseen hanet toimimaan halutulla tavalla,
lapsi voi oppia kéyttdméén ruokaa ratkaisuvalineend. Ruoalla lohduttaminen voi antaa

lapselle suruun tai kiukutteluun syémiseen toimintamallin, jos ruokaa kaytetdan rau-
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hoittajana. Toimintamallista voi olla vaikeaa pééstd eroon myéhemmin ja se voi olla

jopa osatekijana liialliselle painonnousulle. (Hasunen ym. 2004, 140-142.)

2.3 Leikki-ikéaisen syémispulmat

Leikki-ikaisten ajoittaiset syomispulmat ovat tavallisia vanhempien huolenaiheita.
Ongelmina voivat olla esimerkiksi valikoiva ruokailu, ruokahaluttomuus, syomisesté
kieltdytyminen, syotaviksi kelpaamattomien esineiden tai aineiden syéminen, héiri-
kointi ruokailutilanteessa, ahmiminen, salasyéminen, seka liiallinen syéminen. Lasten
syomisen ongelmissa ravitsemukselliset, fyysiset ja tunne-elamén haasteet kietoutuvat
erottamattomiksi kokonaisuuksiksi. Syoméattomyydell&én tai vaativuudellaan lapsi voi
asettua koko perheen johtajaksi, joka saa muut toimimaan mielihalujensa mukaan.
Vanhemmat tarvitsevat talloin kasvatuksellista tukea palauttaakseen oman roolin sille

kuuluvaan asemaan. (Hasunen ym. 2004, 144-145.)

Suurin osa leikki-ikéisten lasten pulmista korjaantuu neuvolan, péivahoidon ja van-
hempien yhteisty6lld, kun pulmaan puututaan riittdvan ajoissa. (Hasunen ym. 2004,
145.) Erés keino selvitelld lasten ruokapulmia on ratkaisukeskeinen, onnistumiskoke-
muksia painottava tyotapa. L&hestymistavassa tutkitaan sitd, miten péastaan ratkai-
suun, ei sitd, miten on jouduttu ongelmiin. Ravitsemuskeskusteluun kannattaa varata
riittdvasti aikaa. Ravitsemuspulmien selvittely vaatii useita yksilollisia lisakaynteja ja
ryhmaneuvontaa. Tarvittaessa konsultoidaan ravitsemusterapeuttia ja/tai ohjataan per-
he hanen luokseen yksilo- tai ryhmaneuvontaan. (Talvia 2007, 204-205.) Ravitsemus-
terapeutin toimikuvaan kuuluu asiakkaan neuvonta, henkilokunnan kouluttaminen ja
konsultointi, ravitsemuskasvatusaineiston tuominen seka asiakasruokailun kehittdmi-

seen osallistuminen (Vilén ym. 2006, 552).

Ruokailutilanteiden ongelmat pyritdén ratkaisemaan keskustelemalla esimerkiksi ruo-
an jaahtymisesta, monipuolisen ravinnon tarkeydestd ja hyvista ruokatavoista. Lasta
my06s kannustetaan, rohkaistaan ja autetaan tarpeen mukaan. Lasten ruokatottumuksia
pitaisi pohtia yhdessa aikuisten kanssa ja ne pitdisi yhdistdd kokonaiskasvatukseen.
(Karling ym. 2009, 222-223.)
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Ravitsemusneuvonnan tukena voi kdyttaa itse valmistettua tai valmista neuvonta tuke-
vaa materiaalia. Sen tulisi olla asiallista, motivoivaa, sisélloltaan ristiriidatonta, suosi-

tuksiin perustuvaa ja kohderyhmalle soveltuvaa (Talvia 2007, 206).

3 LEIKKI-IKAISEN LAPSEN RAVINNONTARVE

Monipuoliseen ruokavalioon mahtuu kaikenlaisia ruoka- aineita ja ruokia. Paivittéin ja
runsaasti syodyt ruoka- aineet vaikuttavat enemman ruokavalion kokonaisuuteen kuin
harvoin ja vahan syodyt ruoka- aineet. Mikaan yksittainen ruoka ei ole epéaterveellinen
kun sita syodaan kohtuullisesti. Ruokavalion laadun ratkaisee kokonaisuus. Monipuo-

lisuus taataan paivittaisella ja viikoittaisella vaihtelulla. (Hasunen ym. 2004, 24.)

3.1 Energian tarve lapsilla

Leikki-ikainen lapsi tarvitsee energiaa kasvuun ja kehitykseen. Energiantarve on kui-
tenkin yksilollistd. Lapsen energian tarpeeseen ja ruokahaluun vaikuttavat lapsen su-
kupuoli, paino, pituus, liikunta, kasvunopeus, paivarytmin vaihdokset, unen maaré ja
terveydentila. Samanikaisten lasten keskindiset erot ovat huomattavia. Tyttéjen ja poi-
kien energian tarpeen erot kasvavat leikki-ian lopulla. Lapsen nopeasta kasvusta ja
vilkkaasta aineenvaihdunnasta johtuen energian- ja ravinnontarve on painoon suh-
teutettuna suurempi kuin aikuisella. Energiatarvetta méérittdessa voidaan kayttaa seu-
raavaa kaavaa: 1000 kcal (4.2MJ) + ikd vuosissa x 100 kcal (0.4MJ). Esimerkiksi
kolmevuotiaan energiantarve on noin 5,4MJ eli 1300 kcal. Parhaiten lapsen energian-
saantia voidaan arvioida pituuden ja painon kehityksen perusteella. (Hasunen ym.
2004, 92-93, 139.)

Energiaa tuottavia ravintoaineita ovat proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit. Rasvat ja hii-
lihydraatit k&ytetadn melkein kokonaan energian polttoaineeksi. Proteiinien aminoha-
poista kaytetddn energiaksi se osa, miké j&a rakennusaineista yli (Kannas ym. 2010,
135). Energiaravintoaineiden osuudet yli kaksi vuotiaisen lasten ruokavaliossa tulisi
jakautua siten, ettd pdivéan energiasta 10-20 prosenttia tulisi proteiinista, rasvasta saa-
tava energian méara tulisi olla 25-35 prosenttia kokonaisenergiansaannista, ja kovan

rasvan osuus vain 10 prosenttia. Hiilinydraatista 50-60 prosenttia ja sokerista saatavan
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energian tulisi alittaa 10 prosenttia péivan energiansaannista. (Hasunen ym. 2004,
230.)

3.1.1 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet muodostavat solujen rakenteita ja ohjaavat elimiston ai-
neenvaihduntaa. Suuremman osan proteiinista suomalaiset leikki-ik&iset lapset saavat
eldinperaisista elintarvikkeista. Runsas proteiinipitoisuus on yhteista lihalle, kalalle,
kanalle, kananmunalle, maidolle ja maitovalmisteille. Ne tdydentavét viljasta ja kas-
viksista saatua proteiinia. Kasvikunnan merkittdvimmat proteiinilahteet ovat vilja,
herneet, pavut ja pahkinat. Muut hedelmat, marjat ja kasvikset sisaltdvat vain niukasti
proteiinia. (Parkkinen & Sertti 2008, 82.) Elédinproteiinissa on kaikkia ihmiselle valt-
tamattomia aminohappoja, joten sen laatu on hyva. Sitd vastoin kasviproteiineista
puuttuu aina yksi tai useampi ihmiselle valttdmaton aminohappo. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 20-21.) Lasten nopea kasvu liséa proteiinien tarvetta. Lapsille
suositellaan proteiineja suhteellisesti enemman kuin aikuisille, noin yksi gramma pai-

nokilogrammaa kohti vuorokaudessa (Parkkinen & Sertti 2008, 82).

3.1.2 Rasvat

Rasvoja tarvitaan elimistossd muun muassa solunseindmien rakennusosiksi ja hormo-
nien kaltaisten aineiden muodostamiseen. Rasvat ovat vélttdmattomia lapsen kasvuun
sekd hermoston ja verisuoniston kehittymiseen, niité tarvitaan keskushermoston, sil-
mén verkkokalvon ja kivesten solukalvojen muodostumiseen. (Parkkinen & Sertti
2008, 76.) Rasva on leikki-ikaiselle tarkeé energian, vélttamattémien rasvahappojen ja
rasvaliukoisten vitamiinien l&hde. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 185.) Liséksi
rasvat toimivat energianvarastona, elimiston lampoeristeend ja siséelinten suojaker-
roksena. Rasvat hidastavat ruuan sulatusta ja sen vuoksi rasvaisen aterian jalkeen on

kyllainen tunne (Haglund ym. 2010, 40).

Margariinin, voin, 6ljyjen ym. sellaisenaan kéytettyjen ravintorasvojen lisaksi liha ja
lihavalmisteet, maito ja maitovalmisteet, kala sek& kananmunat tuovat paivittaiseen
ruokavalioon huomattavan maaran rasvaa (Peltosaari ym. 2002, 65). Viljassa, kasvik-
sissa seka hedelmissa ja marjoissa on rasvaa erittain véhan tai ei lainkaan (Parkkinen
& Sertti 2008, 72).
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Rasvan saannissa on tarkeé&a kiinnittdd huomiota sen mééraéan ja laatuun. Terveyden
kannalta ruokavalion tulisi siséltdd paljon pehmeité eli tyydyttymattomia rasvoja ja
mahdollisimman vahan kovia eli tyydyttyneité rasvoja. Leikki-ikaiselle lapselle riittad
20-30 grammaa (4-6 teelusikallista) nakyvéa rasvaa péivéassa. Maara voi olla hieman
suurempi, jos lapsi kéayttaa kevytrasvaa. Nékyvia rasvoja ovat kaikki ne rasvat, jotka
kaytetddn leivonnassa, ruoan valmistuksessa, leivan péalla ja salaatin kastikkeina. Ne
ovat esimerkiksi rasvaseokset, juoksevat rasvaseokset, margariinit, voi, kasvirasvale-
vitteet, kasvioljyvalmisteet ja kasvidljy. Kovia rasvoja tulee elintarvikkeiden mukana
niin sanottuna piilorasvana. Juustot, kermat, runsasrasvainen maito, makkarat ja muut
rasvaiset lihavalmisteet sisaltavat paéasiassa kovaa rasvaa. (Hasunen ym. 2004, 34—
35.) Kovaa rasvaa on piilorasvana maito- ja lihavalmisteiden lisdksi myos esimerkiksi
kekseissa ja muissa leivonnaisissa, joten niitd kannattaa kayttaa vain satunnaisesti.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 186.)

3.1.3 Hiilihydraatit ja ravintokuitu

Hiilihydraatteja ovat sokerit, tarkkelys ja valtaosa ravintokuidusta. N&it4 saadaan péa-
asiassa perunasta, viljasta, kasviksista, hedelmistd ja marjoista sekd maidosta. (Park-
kinen & Sertti 2008, 62—63.)

Ravintokuidun saanti monipuolisesti eri lahteista on tarkeda lapsille. Ravintokuidulla
tarkoitetaan ravinnon imeytymaéttomia hiilihydraatteja tai niitd muistuttavia aineita.
Kuitupitoisten hiilihydraattien méaraa tulisi lisata ja puhdistetun sokerin osuutta va-
hentdd ravinnosta. Kuitupitoinen ravinto parantaa elimiston rasva- ja sokeriaineen-
vaihduntaa, jolloin lihavuus ja siihen liittyvien sairauksien riski vahenee. Kuitupitui-
nen ravinto lisad kyllaisyyden tunnetta ja helpottaa painonhallinnassa, edistad suolis-
ton normaalia toimintaa ja ehkéisee ummetusta sekd pienentaa veren kolesterolipitoi-
suutta. (Ihanainen ym. 2008, 42; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17-18, 37.)

Tietoa leikki-ikaisen lapsen ravinnon suositeltavasta kuitupitoisuudesta on kuitenkin
vain vahan (Hasunen ym. 2004, 95). Ravintokuidun saantisuositus aikuiselle on 25-35
grammaa paivassa. Kuitupitoisia ruoka-aineita voi vahitellen lisata leikki-iasta lahtien
niin, ettd aikuisille suositeltava saantitaso saavutetaan murrosidssa. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2005, 18.)
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3.1.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat vélttamattomié ravintoaineita, jotka on saatava ra-
vinnosta. Ne ohjaavat monia elimiston reaktioita, solujen ja kudosten muodostumista
seka elinten toimintoja. Monet niista ovat valttdmattomia ainevaihdunnan reaktioissa.
Jokaisella vitamiinilla ja kivennéaisaineella on omat tehtavénsa, ne eivét voi korvata
toinen toisiaan. (Parkkinen & Sertti 2008, 110-111.)

Vitamiinilla on elimistdssa erilaisia rakennus-, saately- ja suojelutehtavia. Tunnettuja
vitamiineja on kolmetoista, joista kahdeksan kuuluu B-ryhmén vitamiineihin. B-
vitamiinit ja C-vitamiini ovat vesiliukoisia ja A-, D-, E- ja K-vitamiinit rasvaliukoisia.
(Ihanainen ym. 2008, 174; Parkkinen & Sertti 2008, 112.)

Kivennaisaineet ovat alkuaineita, joita ihminen tarvitsee ravinnostaan elimiston séate-
ly- ja rakennustehtdviin, muun muussa luuston, hampaiden ja muiden kudosten muo-
dostumiseen seké lukuisien entsyymien toimintaan ja hormonien valmistukseen. Li-
séksi ne osallistuvat nestetasapainon ja monien aineenvaihdunnan tapahtumien saate-
lyyn, sekd hermoston valittdmaan signaalitoimintaan. Tarpeellisia kivenndisaineita on
noin kaksikymmentd. Eniten ihmisessé on kalsiumia, fosforia, kaliumia, rikkid, natri-
umia, klooria ja magnesiumia. Jos kivenndisaineen tarve ja pitoisuus ihmisessa on
pieni, puhutaan hivenalkuaineista, ne ovat rauta, kupari, sinkki, seleeni, jodi ja fluori.
(Ihanainen ym. 2008, 191; Parkkinen & Sertti 2008, 112-113.)

Monipuolinen ruokavalio sisaltaa kaikki leikki-ikaisen tarvitsemat vitamiinit ja Kiven-
naisaineet D-vitamiinia lukuun ottamatta. D-vitamiinia tarvitaan luuston ja kasvun
kehittymiseen. Sen puute aiheuttaa vasymystd, kasvun ja kehityksen héiriotd, infek-
tioherkkyyttd ja vaikeimmillaan riisitaudin. Parhaat D-vitamiinin l&hteet ravinnossa
ovat kala sekd vitaminoidut maitovalmisteet ja margariinit. (Hasunen ym.2004, 95—
96.)

Taman vuoden tammikuussa Suomeen tulivat uudet D-vitamiinin kdyttosuositukset.
Alle kaksivuotiaille suositeltu paivdannos on 10 mikrogramma ja 2-18 vuotiaille 7,5
mikrogramma vuoden ympari, liikasaannista ei ole riskid vaikka samanaikaisesti saisi
D-vitamiinia ravinnosta ja vitaminoiduista maitotuotteista. Poikkeuksena ovat erittéin

runsaasti vitaminoidut tuotteet kuten maitovalmisteet, joissa on D-vitamiinia 2 mikro-
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gramma /100 ml. Niiden sdanndllinen erittdin runsas kaytto saattaa johtaa liian runsaa-

seen D-vitamiinin saantiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011.)

Leikki-ikaiset lapset tarvitsevat myds fluoria. Fluori on tarkeé ravintoaine hampaiden
kehitysvaiheessa. Lisaksi se ehkdisee tehokkaasti hampaiden reikiintymista. Térkein
fluorin l1&hde on talousvesi, jonka fluoripitoisuus vaihtelee Suomessa paljon alueittain.
Leikki-ikdisen fluorin saanti turvataan yleensé fluorihammastahnalla tai fluoritable-
teilla. Fluorivalmisteiden kayttosuosituksista vastaa paikallinen hammashoitola.
(Arffman ym. 2009, 92; Parkkinen & Sertti 2008, 136, 148.)

4 LEIKKI-IKAISEN TERVEELLINEN RAVITSEMUS

4.1 Saanndllinen ateriarytmi

Leikki-ikaisen terveellisessa ravitsemuksessa on keskeistd sdanndllinen ateriarytmi,
monipuolinen ruokavalio ja energiantarvetta vastaava ruokaméaara aivan kuten aikui-
sillakin (Hasunen ym. 2004, 18). S&&nnollinen ateriarytmi tarkoittaa, ettd paivittain
syodaan suunnilleen yhtd monta ateriaa ja melko samoihin aikoihin. Aterioinnin séan-
nollisyys ehkaisee jatkuvaa napostelua ja hampaiden reikiintymista sekd auttaa pai-
nonhallinnassa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.) Saénndlliset ateriat ja
vélipalat ovat kasvavalle lapselle tarkedmpid kuin aikuiselle. S&annéllinen ruokailu-
rytmi tuo lapsen pdivaan turvallisuutta. Useimmissa perheissd toimiva ateriarytmi on
aamupala, lounas, iltapaivan valipala, paivillinen ja iltapala. Valipalojen laatu on yhta
olennainen kuin paaaterioiden koostumus. Osa lapsista saattaa tarvita yliméaaraisen

valipalan aamupaivalla tai iltapadivalla. (Hasunen ym. 2004, 18-20.)

Leikki-ikdinen lapsi sy kuten muu perhe. Aikuisten tehtdvd on huolehtia siitg, ettd
lapsi saa ravitsevaa ja monipuolista ruokaa turvallisessa ja opettelulle mydnteisessa
ympéristossd. Ruoka ja sydminen ovat parhaimmillaan myonteisia asioita, jotka yhdis-
tavat perhettd ja lisdavat psyykkistd, fyysisté ja sosiaalista hyvinvointia. (Hasunen ym.
2004, 18-19, 136.)

Terveen leikki-ikaisen lapsen ruokahalu vaihtelee kausittain. Lasten ravinnon tarve on

hyvin yksilollinen ja samanikaisillakin lapsilla erot voivat olla huomattavia. Lapsi
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saatelee ruokaméaran tarvettaan vastaavaksi, kun saa sydda taysipainoista ruokaa.
Lapsen syomisestd sdatelevat ndlan ja kylldisyyden tunteet. Lapsi ei tavallisesti syo
enempéa kuin tarvitsee. Lapset eivét tankkaa varastoon ilman nalkaa, kuten aikuiset
saattavat tehdd. Poikkeuksena ovat herkut, joita lapsikin voi sydda tarpeettoman suuria
maéarid kerralla. Neuvolassa arvioidaan ruokamadran sopivuutta seuraamalla lapsen
kasvua. (Hasunen ym. 2004, 139; Ihanainen ym. 2008, 65.) Leikki-ik&isen lapsen kas-
VU on ravitsemustilan paras mittari. Paino, pituus ja alle kaksivuotiaiden pd&anymparys
ovat tarkeimmét mittaukset. Laboratoriomaaraykset tdydentavét tarvittaessa ravitse-

mustilan arviointia. (Hyytinen ym. 2009, 30-31.)

4.2 Leikki-ikaisen aterian koostaminen

Leikki-ikaisen lapsen ruokavalio kootaan ruokaympyréan, tai ruokakolmion mukaisesti
(kuva 1), eli noudatetaan samoja ohjeita kuin aikuisten ruokavaliota koostaessa. Lap-
sen ruoka-annos on pienempi kuin aikuisen. Jokaisella ympyran ja kolmion ruoka-
aineryhmalla on ravitsemuksellisesti tdrked merkitys. Monipuolinen kokonaisuus
muodostuu, kun ruokavalio siséltdéd runsaasti taysjyvaviljavalmisteita, kasviksia, he-
delmid ja marjoja, kohtuullisesti rasvatonta maitoa, maitovalmisteita, lihaa ja lihaval-
misteita sek& kalaa ja pehme&a kasvirasvaa nakyvéana rasvana leivan p&alld, ruoan-
valmistuksessa ja salaatinkastikkeissa. Tdyspainoisuus ruokavaliossa varmistetaan,
kun jokaisesta ympyran tai kolmion lohkosta valitaan jotakin ruoka-ainetta lohkon

koon mukaisesti. (Hasunen ym. 2004, 26.)

1\#;
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KUVA 1 Ruokaympyré ja ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011a, b)
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Lautasmallista on myds apua hyvén aterian koostamisessa (kuva 2). Puolet lautasesta
taytetdan kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla tai lampimalla kasvislisakkeella.
Perunan osuus annoksesta on noin neljdnnes. Perunan sijaan voi syoda riisié tai pastaa.
Lautasesta noin neljannes jaa kala-, liha- tai munaruoalle. Se voidaan korvata palko-
kasveja, pahkinoita tai siemenid siséltavalla kasvisruoalla. Ruokajuomaksi suositel-
laan rasvatonta maitoa, piimaa tai vettd. Lisaksi ateriaan kuuluu leipdd, jonka paalla
on sipaisu pehmedd kasvirasvalevitettd. Marjat tai hedelmét jalkiruokana taydentavat
aterian. Maitovalmiste ja jalkiruoka voidaan jattaé syotavaksi myos valipalana (Valti-

on ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35).

KUVA 2 Lautasmalli (\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2011c)

Viljatuotteet

Viljavalmisteet ovat tarkeitd energian, hiilihydraattien ja proteiinin l&hteitd. Taysjyva-
viljavalmisteet, etenkin ruisleipd ja tdysjyvapuurot, ovat erinomaisia kuidun l&hteita ja
siséltavat runsaasti B-vitamiineja sek& kivenndisaineita (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 37). Leiviksi valitaan mielell&d&n ruisleipad, grahamleipad, tummaa se-
kaleipad, nakkileipdd, tummia sampyloité ja leipésid. Leikki-ikdisen on hyva syoda

nelja viipaletta leip&a paivassa. Leipad on hyva tarjota joka aterialla. Osan leivasta voi
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korvata my6s puurolla. Yksi desilitra puuroa vastaa yhta leipaviipaletta. Lounaan tai
paivéllisen padruokalajina puuroa tdydennetddn maito- tai lihavalmisteilla sek& kas-
viksilla, marjoilla tai hedelmaélld. Vaihtelua puuroihin tuovat hedelma- ja marjapuurot
seka uunipuurot. Kaupoissa on myos runsas valikoima erilaisia muroja ja mysleja.
Useat murot siséltavét runsaasti suolaa ja sokeria, joten niitd ei suositella jatkuvaan
kéayttoon. (Hasunen ym. 2004, 27.)

Peruna

Peruna on monipuolinen ruoka-aine, jota suositellaan syotavaksi keitettynd, soseena
tal uunissa kypsennettyné ilman rasvan lisaysta. Rasvassa paistettuja perunoita, erilai-
sia kermaperunoita, ranskanperunoita sekd perunalastuja ja muita vastaavia tuotteita
suositellaan syotévéksi vain harvoin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36.)
Perunapakasteet helpottavat ja nopeuttavat aterioiden valmistusta. Peruna sellaisenaan

sisaltdd kohtalaisesti energiaa ja C-vitamiinia. (Hasunen ym. 2004, 25, 30.)

Kasvikset, hedelmaét ja marjat

Kasvikset ovat tarkea osa leikki-ikdisen lapsen ruokavaliota. Kasviksia, hedelmia tai
marjoja tulisi saada jossakin muodossa joka aterialla ja valipalalla. Kasvikset, hedel-
mét ja marjat voidaan valita vaihdellen vuodenajan ja tarjonnan mukaan. Tavoitteena
on viisi kasvis-, hedelma- tai marja-annosta paivassa. Yksi annos on suunnilleen lap-
sen kdmmenen kokoinen. (Hasunen ym. 2004, 30-31.) Kasviksia pitéisi syoda myos
kypsennettynd, raasteena ja salaateissa. Kasviksista, myds perunasta, marjoista ja he-
delmistéd saadaan sellaisenaan paljon hiilihydraatteja ja ravintokuitua, mutta vain va-
hén energiaa, rasvaa ja proteiineja. Kasviksissa, marjoissa ja hedelmissd on runsaasti
vitamiineja, esimerkiksi A-vitamiinia, folaattia ja C-vitamiinia, porkkanasta saadaan
runsaasti beetakaroteenia seké kivenndisaineita, esimerkiksi kaliumia ja magnesiumia.
Kasvikset, marjat ja hedelmat siséltdvat myods paljon muita terveytté edistavia aineita.

(Hasunen ym. 2004, 28; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36.)

Liha, kala, kana ja kananmuna

Liha-, kala- ja kanaruoat siséltdvét runsaasti proteiinia, myos runsaasti seleeni, sink-
ki, rautaa ja jodia. Kalassa on myo6s paljon D-vitamiinia, lihassa on B-vitamiinia.
Kalaa ja kanaa suositellaan niiden rasvan hyvan laadun takia. Kalaa tulisi syoda va-
hintddn kahdesti viikossa eri kalalajeja vaihdellen, kanaa voi sydda useamminkin.

(Hasunen ym. 2004, 28, 32.) Liha ja kala on hyva kypsentaa ilman rasvaa, kermaa ja
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leivitystd. Lihan nékyvéa rasva sekd broilerin nahka kannattaa poistaa ennen syontié.
Lihan rasvakoostumus vaihtelee eldinlajin mukaan. Paivittaiseen kayttoon suositellaan
véharasvaista lihaa ja tayslihavalmisteita. Rasvaista lihaa ja lihavalmisteita seka run-
sassuolaisia liha- ja kalavalmisteita on parempi sydda vain harvoin. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2005, 37.)

Makkararuokaa siséltdd kovaa rasvaa, runsaasti suolaa ja nitriittid, jonka vuoksi sen
kayttoa suositellaan rajoitettavaksi yhteen tai kahteen ateriaan viikossa. Lihaleikke-
leiksi valitaan véharasvaisia ja vahasuolaisia vaihtoehtoja ja sen asemasta leipa voi-
daan paallysté kasviksilla. (Hasunen ym. 2004, 32; Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 37.)

Keitetty kananmuna tai munakas on nopea aterian lisdke ja sitd voi tarjota 2-3 aterialla
viikossa. Kananmunasta saadaan proteiinien ja B-vitamiinin lisdksi A-vitamiinia ja D-

vitamiinia sekd kivennéisaineita. (Hasunen ym. 2004, 28, 32.)

Maito ja maitovalmisteet

Leikki-ikaisille lapsille suositellaan 5-6 desilitraa maitoa ja maitovalmisteitd paivassa.
Taman lisdksi suositellaan 20 grammaa (2-3 viipaletta) juustoa joka paiva. Yksi viipa-
le juustoa vastaa 1 desilitraa maitoa. Maitotuotteista lapsi saa energiaa, rasvaa, prote-
iinia, kalsiumia, sinkkia seleenié ja jonkun verran A-, B- ja D-vitamiinia. Maitotuot-
teista saatava energianmadrd vaihtelee runsaasti niiden sisaltdmén rasvan mukaan.
Lapsille suositellaan rasvatonta maitoa ja rasvattomia ja vahdrasvaisia maitotuotteita,
kuten jogurttia tai viilid, rahkaa, raejuustoa, kypsytettyja juustoja sekd kevytsulate-
juustoja. Rasvaisia maitovalmisteita ei tulisi syoda joka péiva. Jos alle 2-vuotias lapsi
kayttad ainoastaan rasvattomia maitovalmisteita, suositellaan lisattavaksi hanen ruo-
kavalioonsa 2-3 teelusikkaa ylimaardista rasvaa energiansaannin turvaamiseksi. Rasva
voidaan lisata 6ljyna ruokaan tai kayttadd rasiamargariinia (60-80 prosenttista rasvaa)

ruoan joukkoon tai leivan paalle. (Hasunen ym. 2004, 32-33.)

Maito on myos tarkein kalsiumin lahde. Lapsilla kalsiumin imeytymistehokkuus on
suurimmillaan ja riittdva kalsiumin saanti on erittain tarkedd kasvuiassa (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 28). Kalsiumia tarvitaan etenkin luuston rakennusaineek-
si. Leikki-ikdisen lapsen on sy6tava maitovalmisteita vahintéan 5 desilitraa vuorokau-

dessa kalsiumin riittdvan saannin turvaamiseksi. Yksi-kuusi-vuotiaiden kalsiumin
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saantisuositus on 600 milligramma vuorokaudessa. llman maitovalmisteita ruoasta

saadaan kalsiumia noin 100-200 milligramma vuorokaudessa. (Hasunen ym. 2004,
97, 232.)

Suola

Suolan saanti usein lisdantyy, kun lapsi siirtyy vuoden ikéisend sydémaan ruokaa muun
perheen kanssa. Fysiologista tarvetta suolan kaytolle ei ole, silld tarvittava natrium
saadaan ruoasta myos ilman liséttyd suolaa. (Arffman ym. 2009, 92.) Lapsi kannattaa
pienestd pitden opettaa syomaan véahasuolaista ruokaa. Samalla koko perhe tottuu vé-
hasuolaisuuteen. Useat maustesuolat, lihaliemet, marinadit ja soijakastikkeet siséltavat
runsaasti suolaa. Niit4d kaytettdessd ruokaan ei tarvitse lisatd suolaa. Suolan saantia
voidaan vahentaa valitsemalla leivistd, lihavalmisteista, juustoista ja rasvavalmisteista
mahdollisuuksien mukaan véhasuolainen vaihtoehto ja kayttamaélla erittdin runsaasti
suolaa sisdltavia elintarvikkeita (esim. sipsit, suolapéhkinat, ketsuppi) vain satunnai-
sesti (Sosiaali- ja terveysministerio 2004:14, 186).

Runsassuolainen ruoka kuormittaa turhaan lapsen munuaisia (Arffman ym. 2009, 92).
Runsas suolan saanti nostaa verenpainetta ja lisad sydan- ja verisuonitaudin riskié.
Suolan runsas kaytto lapsena saattaa olla yhteydessa kohonneeseen verenpaineeseen

my6hemmélla ialla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32).

Suolan voi korvata muilla mausteilla. Ruokaan saadaan makua juureksilla, sipulilla,
yrteilld, pippureilla, sitrusmehulla, mauste-etikoilla, paprikalla, tomaatilla ja muilla
kasviksilla. Kirpedt ja happamat mausteet vahentavéat myods suolan tarvetta. Kokonais-
suolanpitoisuutta voidaan vahentdd myos lisédmalla ruokaan runsaasti kasviksia. Suo-
lan kdyton vahentdmiseen sopivat myGs mineraalisuolat, joissa suolan natrium on osit-
tain korvattu muilla kivenndisaineilla. (Hasunen ym. 2004, 38-39.) Leikki-ikaiselle

lapselle sopiva suolan saanti paivassé on 2,5-3,5 grammaa (Haglund ym.2010, 132).

Sokeri

Sokerin ja paljon sokeria sisaltavien elintarvikkeiden runsasta kayttod tulisi vélttaa.
Makean syominen on parasta rajoittaa aterioiden ja vélipalojen yhteyteen. Arkiateri-
oilla suositaan niukasti sokeria siséltavia jalkiruokia ja valipaloja. Makeisten, suklaan,
sokeristen mehujen ja virvoitusjuomien jatkuvaa runsasta kayttda on syytd valttaa.

Sokeri sisaltaa pelkastaan veren sokeripitoisuutta nopeasti kohottavaa hiilihydraattia ja
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energiaa eikd juuri muita ravintoaineita. Esimerkiksi makeiset, suklaa, maustetut jo-
gurtit, vanukkaat, hillot ja makeat leivonnaiset siséltavat runsaasti sokeria. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38.)

Juomat

Leikki-ikdinen lapsi tarvitsee yhteensd noin puolitoista litraa nestettd vuorokaudessa.
Tahan sisaltyy myos ruoan mukana tuleva neste (Arffman ym. 2009, 91). Vesi on pa-
ras janojuoma. Koko perheelle sopii ateriajuomaksi rasvaton maito tai piiméa. Tee,
kaakao ja kahvi ovat vélipala- tai jalkiruokajuomia. Virvoitusjuomat, sokeroidut tai
sokeroimattomat mehut, ja tdysmehut on syytd nauttia aterioiden yhteydessa, jolloin
niistd on véhemman haittaa hampaille. (Hasunen ym. 2004, 37.)

5 LEIKKI-IKAISEN RAVITSEMUKSELLISET HAASTEET

Ravitsemuksella on suuri merkitys terveyden yllapidossa ja sairauksien ehkaisyssa.
Ravitsemus ja muut elaméantavat vaikuttavat useimpien kroonisten kansantautien taus-
tatekijoihin kuten lihavuuteen, insuliiniherkkyyteen, rasva- ja sokeriaineenvaihdun-
taan sek& verenpaineeseen ja nédiden kautta sydan- ja verisuonitautien ja syovan il-

maantuvuuteen. (Aro ym. 2005, 5.)

Ravitsemukselliset haasteet ovat leikki-idssa samoja kuin aikuisilla. Rasvan méaara
tulisi pitd4 kohtuullisena ja suosia pehmeitd rasvoja. Kasvisten, hedelmien, marjojen
ja kuitupitoisten taysjyvavalmisteiden kéayttd on suositeltavaa. Suolan ja sokerin kéyt-

toa tulisi vahentaa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2005, 181.)

Kyttalan ym. tutkimuksen tuloksien mukaan (2008, 122) leikki-iké&iset saivat suosituk-
siin ndhden liian v&han monityydyttymattomié rasvahappoja, mutta liian paljon tyy-
dyttyneit& rasvahappoja, suolaa ja sakkaroosia. Suuri osa lapsista ei saanut myoskaan
D- ja E-vitamiineja ja rautaa tarpeeksi. Lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien seka
nékyvien rasvojen ja kalan kulutus oli vahaistd. Lapsen ruokavalio heikkeni laadulli-
sesti lapsen siirtyesséd syomaan samaa ruokaa muun perheen kanssa. Kotona hoidettu-
jen lasten ruokavalion laatu oli heikompi kuin kodin ulkopuolella hoidettujen. Lasten
ruokavalio vaihteli myds vanhempien koulutustason, &idin idn, perheen koon ja asuin-

alueen mukaan.
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Lasten terveys- LATE- tutkimuksen tulokset osoittavat, etta leikki-ikéiset soivét tyy-
pillisimmin 5-6 ateriaa paivassa: aamupalan, kaksi p&aateriaa ja yhden tai kaksi véli-
palaa ja iltapalan. Lisaksi puolet leikki-ik&isistda naposteli ateriointikertojen valissa.
Ruokien kayttda kysyttiin yhden pdivan aikana kayttotiheytend. Keitetyt perunat tai
perunasose oli seka lounaalla ettd paivallisellda tyypillisin pé&éruoan lisake leikki-
ikaisilla lapsilla. Leikki-ikéisten lasten perheissa syotiin tavallisesti yhteinen ilta-
ateria. Vanhempien lasten perheissd perheen yhteisten ilta-aterioiden nauttiminen oli
harvinaisempaa. Puolet leikki-ikaisista kaytti kasviksia lounaalla tai paivalliselld. He-
delmia ja tdysmehua kaytettiin tyypillisimmin aamupalalla, vélipalalla tai iltapalalla.
Suurin osa leikki-ikéisista sai leipdrasvana kasvirasvalevitettd ja juotu maito oli suu-
rimmalla osalla suositusten mukaisesti rasvatonta tai véhérasvaista. Sokeroitua virvoi-
tusjuomaa tarjottiin vain harvoin aterioilla leikki-ikéisille, mutta viidennes leikki-
ikaisistd nautti sokeroitua mehua valipaloilla. Léhes joka kymmenes leikki-ikéisista
lapsista sai péivén eri aterioilla keinotekoisesti makeutettuja light-juomia. Makeisten
ja suklaan sek& makeiden valipalojen syominen iltapaivan vélipalalla yleistyi lapsen
kasvaessa leikki-ialta kouluikéan. Lahes 90 prosenttia yksivuotiaista lapsista sai péi-
vittain D-vitamiinivalmistetta tai kalanmaksadljya. Vanhemmille lapsille annettiin D-
vitamiinivalmistetta harvemmin, silla en&& 14 prosenttia viisivuotiaista sai péivittain
D-vitamiinivalmistetta. (Maki ym. 2010, 88, 92-94.)

Karlingin ym. mukaan (2009, 223) ruokakulttuuri on viime vuosina muuttunut. Har-
vassa kodissa koko perhe kerddntyy enda yhteiselle paivélliselle, ainakaan arkisin.

Lammint4 ruokaa ei myoskadn valmisteta alusta alkaen paivittain.

Taman paivan haasteena ravitsemuskasvatuksessa on vanhempien tukeminen kasva-
tustydssé siten, ettd lapsen ruokatottumusten kehittymiselle rakennetaan vankka perus-
ta arjen ruoanvalinta-, ruoanvalmistus- ja ruokailutilanteissa. (Nurttila 2001, 99).

Neuvoloissa tapahtuva terveyden edistdmisen ravitsemusohjaus rakentuu ravitsemus-
suosituksille. Ravitsemussuositukset sisaltavat tutkittua tietoa ravitsemuksesta, ravin-
non koostumuksesta, ravintoaineista, niiden tarpeesta ja suositeltavasta saannista ne

myos perustellaan yksityiskohtaisesti. (Haglund ym. 2010, 10.)
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6 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Kehittdmistyoni tarkoituksena on tuottaa opas leikki-ikéisten lasten ravitsemuksesta
Lieksan lastenneuvolassa asioiville leikki-ikaisten vanhemmille ja sen myo6té syventaa

omaa osaamistani tulevana terveydenhoitajana.

Kehittdmistyoni tavoitteena on kehittdd lastenneuvolaty6td ja kannustaa vanhempia
oppaan avulla yllapitamaan terveellisid ravitsemustottumuksia sekd ohjaamaan heita

parempiin terveysvalintoihin.

7 KEHITTAMISTYON TOTEUTTAMINEN

7.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Kehittamistydni menetelmana on tuotokseen painottuva toiminnallinen opinnéytetyo.
Se voi olla esimerkiksi ohjeistus tai ohje joka on suunnattu kdytannon tydelamaan.
Toteutustapana voi olla kansio, opas, kotisivut tai jokin jarjestetty tapahtuma. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9.) Toiminnallisen opinnéytetyon lopullisena tuotoksena on aina
jokin konkreettinen tuote. Tavoitteena on, ettd tuotos erottuu edukseen muista vastaa-
vanlaisista tuotteista. Tuotoksen tulisi olla yksil6llisen ja persoonallisen nakdinen.
Toteutustapaa kannattaa miettid tarkoin, jotta se palvelee kohderyhmd&a parhaiten.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 51-53.) Taman kehittdmistydn tuotoksena on opaslehti-
nen leikki-ikéisten lasten ravitsemuksesta, joka Lieksan neuvolan terveydenhoitajat
voivat antaa tietoa tarvitseville lastenneuvolassa asioiville leikki-ikaisten vanhemmil-

le.

7.2 Tuotekehitysprosessi

Tuotekehitys on toimintaa, jonka tavoitteena on kehittdd uusi tai parannettu tuote.
Tuotekehityksessa pyritddn tayttdméaan asetetut tavoitteet niin hyvin kuin on teknisesti
ja taloudellisesti mahdollista ja tarkoituksenmukaista. (Jokinen 2001, 9.) Sosiaali- ja
terveysalan tuotteiden suunnittelu ja kehittdminen etenee tuotekehityksen perusvaihei-
den mukaan. Tuotekehitysprosessi jaotellaan viiteen eri vaiheeseen: ongelmien tai

kehittdmistarpeiden tunnistaminen, ideavaihe, tuotteen luonnostelu, tuotteen kehittely
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sekd tuotteen viimeistely. Tuotekehitysprosessi edellyttdd monien asiantuntijoiden
valistd yhteistyotd sekd yhteydenpitoa erilaisiin sidosryhmiin. (JAms&d & Manninen
2000, 28-29.)

7.2.1 Kehittamistarpeiden tunnistaminen ja ideavaihe

Tuotekehitysprosessin kaynnistamisen perusedellytys on se, etté tuotteelle on olemas-
sa tarve ja mielikuva sen toteuttamismahdollisuudesta (Jokinen 2001, 17). Kun var-
muus kehittdmistarpeesta on saatu, mutta ei ole I0ydetty viela ratkaisukeinoa, kaynnis-
tyy ideointiprosessi eri vaihtoehtojen I0ytamiseksi. Vaihe voi olla lyhyt, jos kyseessé
on olemassa olevan tuotteen uudistaminen vastaamaan kéyttotarkoitustaan. Kehittajat
itse arvioivat ideoitaan ja lisaksi myos toimeksiantaja ja muut hankkeen toimeenpa-

noon osallistuvat antavat arvionsa. (Jamsa & Manninen 2000, 35, 38.)

Kehittdmistyoni idea syntyi ja oppaan tarpeellisuus varmistui lastenneuvolassa tychar-
joittelun aikana, kaytdnndn ohjaajani kanssa kaydystd keskustelusta lapsiperheiden
ravitsemuksesta ja lasten ravitsemustottumuksista. Lieksan lastenneuvolan terveyden-
hoitajat kokivat ravitsemusoppaan térkedksi, silla he tarvitsevat vastaanotolla kaytévi-
en keskustelujen tueksi vanhemmille jaettavaa kirjallista materiaalia. N&in kehittamis-
tarve oli tunnistettu. Aihe on mielestani ajankohtainen ja tulevaisuuteen suuntaava,
joten se herdtti minun kiinnostukseni. Aiheen valinnassa on tarkead, ettd se motivoi ja

syventdd omaa asiantuntemusta aiheesta.

Ideoimme lastenneuvolan henkilékunnan kanssa yhdessa, etta voisin tehdéd opaslehti-
sen, jossa kertoisin muun muassa lapsen ruokailun opettelun vaiheista, lapsen maku-
tottumusten kehittymisesté ja syomisen pulmien ennaltaehkaisysta seka leikki-ikaisen
ruokavaliota koskevista suosituksista. Padadyin oppaan tuottamiseen, koska koin sen
antavan konkreettista hyotya toimeksiantajalle ja heidén asiakkailleen. Opaslehtinen
on hyvé ja helppo keino asiakkaiden informoinnissa ja nykyaikainen tapa antaa ohja-
usta, koska siind voi esittéa tietoa tiivistetysti, mutta kuitenkin tarkasti. Lisaksi aineis-

to voi toimia muistin tukena.

Ideoita ja ajatuksia tyon toteutuksesta kypsytin elo- syyskuun 2009 Lieksan lasten-
neuvolassa tyoharjoittelun aikana. Toimeksiantosopimuksen sain Lieksan neuvolasta

kehittamistehtdvan idean valmistuttua.
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7.2.2 Luonnosteluvaihe

Tuotteen luonnostelu voi alkaa, kun tiedetadn, millainen tuote on aikomus suunnitella
ja valmistaa. Uutta tuotetta luonnosteltaessa on tarkedd ottaa huomioon eri ammatti-
ryhmien ja yhteistyotahojen nakemykset ja ehdotukset tuotteen kehittdmiseksi. Toi-
mintaymparistéd ohjaavat saadokset, suunnitelmat ja ohjeet on tunnettava tuotetta
suunniteltaessa. Organisaation linjaukset on otettava huomioon, kun suunnitellaan
tuotteen sisaltod ja tyylid. Linjaukset voivat vaikuttaa luonnosteluvaiheen ratkaisuihin.
(JAms& & Manninen 2000, 43, 48-49.)

Minun tuotekehitysprosessissani tdma sisalsi tyoeldmaohjaajani lastenneuvolasta, oh-
jaavan opettajani ja opponenttini. Asiakkaitten eli varsinaisten kayttajien nakokulman

edustajina toimii lastenneuvolan henkilokunta.

Kehittamistyoni rajasimme ty6eldméohjaajani kanssa 1-6- vuotiaisiin terveisiin, nor-
maalia ravintoa syoviin lapsiin, koska ohjaajani kanssa kaydyn keskustelun myota
tulimme siihen tulokseen, ettd lapsen ravitsemusongelmat alkavat kehittyé jo varhai-
sessa leikki-idssa. Sovimme, ettd tydssa ei tarkastella lasten erityisruokavalioita, esi-
merkiksi allergisen tai ylipainoisen lapsen ruokavalioita.

Toimeksiantosopimuksen ehtona oli se, ettd kehittdmistehtavan tuotos toimitetaan
Lieksan neuvolaan sahkaisesti ja paperiversiona ja, ettd toimeksiantaja saa opaslehti-
seen paivitysoikeuden. Toimeksiantajan kanssa sovimme, ettd opaslehtisen toteutuk-
sessa tulee huomioida lehtisen ulkonakd mustavalkoisena, kopiointi ja tulostus mah-
dollisuuksien vuoksi. Siséllollisesti tuotteen tulee sisaltda luotettavaa ja ajankohtaista

tietoa.

Toimeksiantajan toiveena olisi ollut kasitelld myos liikunnan vaikutus leikki-ik&isen
lapsen kasvuun ja kehitykseen. Perehdyin kuitenkin tutkimuksiin ja aineistoihin ja

koin, ettd opaslehtisen sisélto olisi liian laaja, jos kasittelisin myos liikuntaa.

Tuotteen asiasisallon selvittdminen edellyttdd tutustumista aiheeseen liittyvéaan tutki-
mustietoon ja kirjallisuuteen. Sosiaali- ja terveysalan tuotteiden suunnittelussa ratkai-
seva on viimeisimpien tutkimustulosten tunteminen. Lopullisen asiasisallon maaritta-

vét kuitenkin kohderyhma sek& tyon tarkoitus ja laajuus. Informatiivisessa tuotteessa
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keskeinen siséltd muodostuu tosiasioista, jotka pyritddn kertomaan mahdollisimman
tdsmallisesti, ymmadrrettdvasti ja vastaanottajan tiedontarve huomioiden. (Jdmsa &
Manninen 2000, 47, 54, 56.)

Syksylla 2009 aloitin tuotteen luonnostelun etsiméll& aiheeseen liittyvééa kirjallisuutta
ja tutkimustietoa ja syksyn kuluessa tein teoriaosuutta. Teoriakirjallisuutena kaytin
teoksia lasten ravitsemuksesta ja lapsille suunnatuista ravitsemussuosituksista, ruokai-
lusta ja ravitsemuskasvatuksesta. Teoriaosuudessa kerron leikki-ikéisen lapsen ravit-
semussuosituksista, kuten ravintoaineiden saantisuositukset ja erityispiirteet. Teo-
riaosuudessa on myos tietoa leikki-ikéisen lapsen ruokailun kehittymisestd, maku- ja
ruokatottumuksista, leikki-ikéisen syomispulmista ja ravitsemuksellisista haasteista.
Kun olin saanut teoriatiedon koottua ja perehtynyt siihen huolella, aloitin oppaan te-

kemisen. Luonnosteluvaiheen jalkeen sain raakaversion kehitettavasta tuotteesta.

Toukokuussa 2010 jatin tyon tauolle henkilokohtaisista syisté ja palasin jélleen talvel-
la 2011 tyon pariin. Maaliskuu, huhtikuu ja toukokuu menivat tiiviisti kehittdmistyon

parissa, tehden korjauksia ja lisdyksia tyohon.

7.2.3 Kehittelyvaihe

Kehittelyvaiheessa edetdan luonnosteluvaiheen aikana valittujen rajausten, ratkaisu-
vaihtoehtojen, periaatteiden ja asiantuntijayhteistyon mukaisesti (Jamsd & Manninen
2000, 54).

Ravitsemusoppaan tein kokonaisuudessaan toukokuussa 2011. Opaslehtinen sisaltaa
ajankohtaista tietoa leikki-ikdisen lapsen terveellisestd ravitsemuksesta. Leikki-
ikaiselld tarkoitetaan téssé tydssa 1-6-vuotiaita. Lehtinen sisdltdd myos ravitsemusoh-
jeita, ravitsemuskasvatusta ja suosituksia muun muassa D-vitamiinista. Sisallon ko-
koamista varten perehdyin ravintosuosituksiin, 1-6-vuotiaiden lasten kehitykseen ja

ravitsemuskasvatukseen.

Terveysaineiston esitystavan tulee olla selked. Tdhan voidaan vaikuttaa ulkoasuun
liittyvill4 seikoilla. Sisaltod voidaan selkeyttaa tekstityypin valinnalla ja tekstin koolla,
tekstin asettelulla, kontrastilla, varien kaytolla ja havainnollistavalla kuvituksella.
(Parkkunen ym. 2001, 15.)
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Lehtisen toteutin A4 koossa. Fonttina kdytin Times New Romania, koska se on selkeé
ja helppolukuinen. Fonttikoot ovat 12 ja 14. Lehtiseen lisdsin muutamia kuvia Wordin
ClipArt kokoelmasta ja Valtionneuvottelukunnan sivuilta, ndin lehtisen ulkoasusta
tulee mielenkiintoisempi ja houkuttelevampi. Opaslehtisen toteutin yhteistydssé Liek-

san lastenneuvolan terveydenhoitajien kanssa.

7.2.4 Viimeistelyvaihe

Kun tuote valmistuu, kéynnistyy sen viimeistely saatujen palautteiden perusteella.
Viimeistely voi siséltadd yksityiskohtien hiomista, k&yttohjeiden laadintaa tai paivit-
tamisen suunnittelua. (Jokinen 2001, 96; Jamsa & Manninen 2000, 81.)

Ravitsemusopas oli tarkoitus koekayttda Lieksan lastenneuvolassa, mutta tdma ei on-
nistunut aikataulun kireyden vuoksi. Olen antanut lastenneuvolan tyontekijoille mah-
dollisuuden tuotteeseen tutustumiseen ja palautteen antamiseen tyon loppuvaiheissa.
Olen Kiinnittdnyt huomiota tuotteen myohempéaan péivitykseen. Opaslehtinen tuote-
taan niin, ettd toimeksiantajalle jaa sahkoinen versio. Néin toimeksiantaja voi tarvitta-
essa muuttaa asiasiséltod, jos jokin asia sisalléssd muuttuu. Tamé lisaé jatkossa opas-

lehtisen luotettavuutta ja kayttoarvoa.

Neuvolan terveydenhoitajat esilukivat opaslehtisen muutamaan kertaan, jonka jalkeen
tein heidan ehdottamiaan muutoksia tekstin siséltoén. Saatu palaute oli positiivista ja
tuotteeni ndhtiin hyvana ja kayttokelpoisena.

Viimeistelyvaiheen aikana esitin tyoni esitysseminaarissa toukokuussa 2011. Téall6in
sain palautetta ohjaavalta opettajalta ja opponentilta. Saatujen palautteiden avulla vii-
meistelin kehittdmistyoni. Tdman jalkeen tuotteeni jaa Lieksan lastenneuvolan kéyt-

toon.

8 TYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Kehittdmistehtdvan luotettavuutta arvioitaessa tulee tarkastella l&hdekirjallisuutta.

Tutkimuskirjallisuuden selailu osoittaa, ettd kiinnostuksen kohdetta voi tarkastella

monesta ndkokulmasta. Kirjallisuuden valinnassa tarvitaan harkintaa, lahdekritiikkia.
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Tekijan on pyrittava kriittisyyteen kun valitaan lahteita ja tulkitaan niitd. L&hdemate-
riaalin luotettavuuteen liittyvat mm. sek& kirjoittajan ettd julkaisijan tunnettuus seka
lahteen ik&. (Hirsjarvi ym. 2005, 101-102.) Tyossani olen pyrkinyt olemaan Kriittinen
lahteiden suhteen. Olen tutustunut monipuolisesti lahdekirjallisuuteen, joten olen saa-
nut kattavasti tietoa leikki-ikaisen lapsen kehityksesté ja terveellisesta ravitsemukses-
ta. Havaitsin leikki-ik&isten lasten ravitsemusta kasittelevaa kirjallisuutta lukiessani,
ettd monet teokset oli koottu samoista lahteistd, joten my6s siséltd niissé oli hyvin
samanlaista. Yritin poimia leikki-ikdisen lapsen ravitsemukseen liittyvasta laajasta

aineistosta oleellisimmat asiat.

Eettiset kysymykset jadvat tassa tydssa melko vahaisiksi, koska tarkoituksena oli op-
paan tuottaminen kaikkien leikki-ikdisen vanhempien kayttoon. Kehittdmistyotani
varten ei tarvinnut erillisia lupia tai tehda haastatteluja, joita varten olisi tarvinnut poh-
tia eettisyyskysymyksid. Tydssani ei ole myoskaan tarvetta kayttad kenenkaén henki-
Iokohtaisia tietoja, joten eettisyyttd ei ole tarvinnut pohtia siitd nakokulmasta. Eetti-

syyden kannalta on tietenkin tarkea, etta tuotoksen tieto on oikeaa ja luotettavaa.

9 POHDINTA

Lasten terveellinen ravitsemus on ajankohtainen aihe, koska lasten ravitsemuksella on
pitkdn ajan kuluessa kansantaloudellista merkitystd. Hyvien valintojen tekemiseen
ohjaavat ruokavalinnat vaikuttavat tulevaisuudessa esimerkiksi diabeteksen ja sydéan-
ja verisunisairauksien esiintymiseen Suomessa. Lasten terveellinen ravitsemus on
ajankohtainen aihe myds siksi, koska lasten ravitsemus on nostettu tarkeéksi puheen-
aiheeksi muun muassa lasten lisdantyneen ylipainon ja lisd&ntyneiden ruoka-
aineallergioiden vuoksi. Yksi suurimmista haasteista on saada néiden sairauksien jat-
kuva lisddntyminen kaannettyd laskuun ravitsemuskasvatuksella. Aron ym. mukaan
(2005, 310) pitkaaikainen vaestotasainen ravitsemusohjaus kannattaa keskittdd annet-
tavaksi nuorille perheille, koska lasta koskeva ohjaus antaa samalla mahdollisuuden
vaikuttaa aikuistenkin ruokatottumuksiin. Neuvoloiden terveydenhoitajat ovat avain-
asemassa lapsen ja koko perheen ravitsemuskasvattajina, silla he tavoittavat lahes

kaikki lapsiperheet.
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Tulevana terveydenhoitajana lahtokohtana ty6lleni oli huoli nykyajan leikki-ikaisten
lasten ravitsemuksesta. Lasten syomisen pulmat, ruokailutottumusten epdedulliset
muutokset sekd muutokset suhtautumisessa ruokaan ja yleisemmin syémiseen nousi-
vat ajankohtaisiksi haasteiksi, jotka laittoivat myds minut pohtimaan, mita asialle voi-
taisiin tehdd. Lisaksi on ndkyvissa, etta ravitsemukselliset erot, kuten lasten kasvisten
ja hedelmien niukka kayttd ja makeiden ruokien, kuten mehujen, virvoitusjuomien ja
makeisten kulutuksen kasvu liittyivét lasten perhetaustaan. Mielestani leikki-ikéaiset
lapset voivat hyvin pérjata ilman karkkia, sipseja tai makeita virvoitusjuomia. Jos lap-
si ei totu ndihin varhaislapsuudessaan, niiden liiallinen kéytté pysyy helpommin ai-

soissa my6hemmallékin ialla.

Vanhempien vaikutus leikki- ikéisen ravitsemukseen alkaa jo varhain, koska lapsi
siirtyy noin yhden vuoden iassa samaan ravitsemukseen kuin muukin perhe. Joten,
viimeistdan lapsen tdyttdesséd vuoden, on vanhempien syytéd tarkastaa onko perheen
ruokailutavat ja tottumukset terveellisid. Lapsen ruokavalion peruslahtokohtia ovat
saannollinen ateriarytmi ja ruokien monipuolinen tarjoaminen. Kiireinen elamanrytmi
vaikuttaa perheiden arkeen ja esimerkiksi sdéédnndlliset ruokailuajat ja yhteiset ruokai-
luhetket unohtuivat. Vanhempien tulisi sydda yhdessd lastensa kanssa aamiaisesta
alkaen. Selvéat ruoka-ajat neljan tai viiden aterian paivarytmilla estavét leikki-ikaisen
lapsen yksindisen napostelun. Vanhemmat vaikuttavat keskeisesti lasten ruokatottu-
muksiin omalla esimerkillaan. Tamén vuoksi koin oppaani olevan tarpeellinen, koska
se sisaltad perustietoa leikki-ikdisen ravitsemuksesta, normaalista ruokarytmistéd seké
tietoa sydmisen pulmien ennaltaehkaisystd. Oppaan tavoitteena on antaa vanhemmille
tietoa terveellisistd ravitsemustottumuksista seka ohjata heita parempiin terveysvalin-

toihin.

Mielesténi leikki-ikdisten lasten ravitsemus on aiheena aina ajankohtainen ja tarkea.
Aiheesta on tehty useita aikaisempia tutkimuksia, projekteja, ohjeita sekd oppaita,
mutta Lieksan neuvolan terveydenhoitajat kokivat, ettei heilld ole kdytettavissa selke-
aa ravitsemusopasta lasten vanhemmille. Oppaani avulla haluan antaa terveydenhoita-
jille tukea ravitsemusohjauksen toteuttamiseen oleellisimpien perusasioiden osalta.
Taman opaslehtisen toivon auttavan terveydenhoitajaa konkreettisesti, eettisesti hyvan

terveydenhuollon toteutuksessa.
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Kehittamistyoni prosessi kesti noin puolitoista vuotta. Kehittdmistyén tekeminen on
ollut antoisaa. Tyon tekeminen oli kasvattava kokemus, se vaati jatkuvaa suunnittelua,
ajan l16ytymistd, paljon innostusta, motivaatiota ja jaksamista. Kehittdmistyoni proses-
si eteni henkildkohtaisista syista aikataulusta jaljessa, mutta muutoin suunnitelman

mukaisesti.

Oppaan tekeminen oli mielenkiintoista mutta suhteellisen vaikeaa. Tdma prosessi vaa-
ti syvéllistd perehtymista aineistoon seka sisallénanalyysiin. Yhteistyota tydelaman
ohjaajan ja ohjaavan opettajan kanssa olisi voinut olla enemmankin. Vaikein tehtdva
koko tyoprosessin aikana oli kirjoittaminen, koska toteutin kehittdmistyon itselleni

vieraalla kielelld eikd minulla ollut aikaisempaa kokemusta oppaan tekemisesté.

Kuluneen puolitoistavuoden aikana olen kasvanut ammatillisesti monella tavalla. Olen
kehittanyt kirjoittajana seka tiedon hankkijana. Tyon tekeminen on lisdnnyt tietoani ja
osaamistani muun muassa terveellisen ravitsemuksen ohjaajana ja valmentanut minua

tulevaan ty6honi terveydenhoitajana.
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Ravitsemusopas

LIEKSAN NEUVOLA 2011

Terveysneuvonta

LEIKKI-IKAISTEN LASTEN RAVITSEMUSOPAS

Terveellinen, saannollinen ja tarpeeksi monipuolinen ruokavalio, sekd riittdva energian ja
ravintoaineiden saanti antavat leikki-ikdiselle kunnon evadt kasvuun, kehitykseen ja
liilkkumiseen. Ravitsemustottumukset opitaan jo varhaislapsuudessa. Pieni ottaa mallia isosta
kaikessa, jolloin vanhempien ja koko perheen ruokavalinnat, -puheet, -asenteet ja ruokailuti-
lanne ohjaavat lapsen ruokatottumusten kehittymista. Terveelliset tottumukset ja elaméntavat
ovat my0s aikuisian terveyden ja hyvén olon perusta. Se mink& lapsena oppii, sen vanhana
taitaa.

Sybddaan yhdessa

Yhteiset hetket ruokapOydan &dressd ovat pdivan parhaita hetkid. Leikki-ikdinen voi sydda
samaa ruokaa ja samaan aikaan kuin muu perhe. Syokaa yhdessd, kun se on mahdollista. Lapsi
nauttii erityisesti kiireettomistd aterioista myonteisessa ja kannustavassa ilmapiirissa. Kurja
ilmapiiri saa ruoankin maistumaan pahalta. Syéminen voi olla sotkuista, mutta lapsen tulee
antaa syoda itse.

Saanndlliset ateriat ja valipalat

Syomisen saannollisyys on kasvavalle lapselle vield tarkedmpaa kuin aikuiselle. S&danndlliset
ruoka-ajat luovat turvallisuutta ja rytmittavat paivaé. Pieneen vatsaan ei mahdu kerralla paljon
ruokaa, siksi lapselle tulee nopeammin nélkd kuin aikuiselle. Jos ateriavélit venyvét jostain
syysté liian pitkéksi, lapsi vasyy ja kiukuttelee nalk&éansa.

Leikki-ikaisen hyvaan ateriarytmiin kuuluvat aamupala, lounas, valipala, pdivallinen ja
iltapala. Osa lapsista saattaa tarvita ylimadraisen vélipalan aamu- tai iltapéivalla. llman
sédannollisyytta syomisesta voi tulla pelkkad napostelua.

Hyva ruokavalio on kokonaisuus

Hyvédan ruokavalioon mahtuu monenlaisia ruokia: pdivittéista perusruokaa ja juhlahetkien
herkkuja. Leikki-idssa kannattaa Kiinnittdd erityisesti huomiota lapsen ruokavalion
monipuolisuuteen, riittdvaan kasvisten kayttéon, rasvan laatuun, sokerin ja makeisten maariin
seka liikkumiseen.

Monipuoliseen ruokavalioon kuuluu runsaasti taysjyvavilja-valmisteita leipanéd ja puurona,
kasviksia, hedelmid ja marjoja, vahérasvaisia maitovalmisteita, lihaa, kalaa, kanaa ja munaa
sekd pehmeéd kasvirasvaa. Jokaisella aterialla ei tarvitse tarjota ndita kaikkia. Monipuolisuus
tulee péivittaisessa ja viikoittaisessa vaihtelussa.
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Lautasmalli- malli hyvasta ateriasta

Lautasmallin avulla terveellisten aterioiden koostaminen on helppoa. Lautasmalli sopii koko
perheelle, lapsen ruokamaarét ovat vain aikuisen annoksia pienemmét.

e Puolet lautasesta kasviksia paloina, raasteena
keitettyna tai salaattina.

e Neljannes perunaa, riisié tai pastaa.

e Toinen neljannes kala-, liha-, kana- tai
munaruokaa. Vaihtoehtoisesti keittoa, laatik-
koruokaa tai puuroa.

e Ruokajuomana rasvaton maito tai piima.

o Liséksi leipd pehmedllé kasvisrasvalevitteella.

e Marjoja tai hedelmid jalkiruokana ja/tai
vélipalana.

Aterian eri aineosat asetetaan lautaselle erilleen.

Kuva: Lautasmalli.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta.

Mita lapsille valipalaksi?

Vélipalojen tarkoitus on taydentdad péadaterioita. Vélipalojen laatu on yhtd tdrkedd kuin
paaaterioiden koostumus.

Hyva valipala sisdltdd vaihdellen leipdd tai puuroa, kasviksia, marjoja tai hedelméaa
sellaisenaan tai ruokina, maitoa tai maitovalmisteita, esimerkiksi piimaa, jogurttia, viilid ja
rahkaa. Kaksi pienta véalipalaa paivéssa riittaa.

Esimerkkejé vélipalakokonaisuuksista:
e Muutama lusikallinen marjoja tai hedelméasosetta piimén ja kaurahiutaleiden kanssa.
Karjalanpiirakka, margariini, rasvaton maito, paaryna.
Ruisleipd, margariini, kurkkuviipaleet, lehtisalaatti, kaakao.
Murot, rasvaton maito, mandariini.
Perunarieska, margariini, tomaatti, tdysmehu, viili.

RUOAN VALINTA
Viljatuotteet

Tarjotaan lapselle aterioilla ja valipaloilla taysjyvaleipdd (ruis-,
graham-, hiiva- ja nakkileipd) ja puuroja: niissé on kuitua, proteiinia
ja rautaa, B-ryhman vitamiineja ja E-vitamiinia.

Lapselle suositellaan leipé joka aterialla (4 viipaletta paivéassa, osan
voi korvata puurolla: 1dl puuroa= 1 leipaviipale).
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Ké&ytd tummaa riisia ja makaronia.

Kuidut ovat hyvéksi vatsantoiminnalle, verensokerin ja -rasvojen saatelylle.

Kasvikset

Kasviksia eli vihanneksia, juureksia, hedelmié ja marjoja
voi syodd runsaasti joka aterialla salaattina, raasteina,
paloina, leivalla leikkeleen tapaan, keitoissa, pata- ja
laatikkoruoissa.

Paivassa tulisi nauttia noin viisi sygjan nyrkin kokoista
annosta.

Kasviksissa on runsaasti C-vitamiinia, A-vitamiinin
esiastetta karoteenia, kivennaisaineita ja kuitua.

Peruna on peruskasvis ja sisdltdd monipuolisesti

ravintoaineita (mm. C-vitamiinia). Sitd voi kayttaa

keitettynd, soseena, uunissa tai mikrossa kypsennettynd, pata-

ja laatikkoruoissa. Kuva: Viisi kourallista.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta.

Yksi- vuotias voi syoda jo kaikkia kasviksia.

Liha, kala, kana ja kananmuna

Lihaa, kalaa tai kanaa on hyva nauttia pienid maaria jokaisella péivan péaaterialla. Valitse
vahdrasvaisia valmisteita.

Lihasta, kalasta ja munasta saadaan proteiinia, B-ryhman vita-
miineja, rautaa ja muita kivennaisaineita.

Kala sisédltdd paljon D-vitamiinia ja elimistdlle valttamattomia
tyydyttymattomia rasvahappoja. Kalaa tulisi syoda vaihtelevasti 2-
3 aterialla viikossa.

Broileria voi sy6da useamminkin. Broilerin nahka on hyvé pois-
taa, koska se siséltdé paljon haitallisia eli tyydyttyneitd rasvahap-
poja.

Makkararuokaa siséltdd kovaa rasvaa, runsaasti suolaa ja nitriitti4, jonka vuoksi sen kayttoa
suositellaan rajoitettavaksi yhteen tai kahteen ateriaan viikossa.

Maksaruokaa tarjotaan vain 1-2 kertaa kuussa (lilkaa A-vitamiinia).

Kananmunia voi sydda 2-3 kappaletta viikossa.

Maito ja maitovalmisteet
Leikki-ikaiselle suositellaan maitoa tai maitovalmistetta noin 5-6 dl paivéssa seka

vahérasvaista juustoa 2-3 viipaletta péivassd. Juustoannoksen voi korvata
maidollakin, 1 juustoviipale= 1dl maitoa.
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Maitovalmisteista saadaan proteiinia, B-vitamiineja ja lisattya D-vitamiinia, kivennaisaineita,
kuten kaliumia ja jodia sekd runsaasti kalsiumia. Kalsiumia tarvitaan luiden ja hampaiden
kehittymiseen ja niista huolehtimiseen.

Lapsille suositellaan rasvatonta maitoa ja piiméad, rasvattomia ja vahdarasvaisia ja maustamat-
tomia maitotuotteita kuten jogurttia, viilia ja rahkaa.

Alle 2- vuotiaalle lapselle, joka syd pelkastaan rasvattomia maitovalmisteita, laitetaan leivélle
tai mieluiten 6ljyn& ruoan joukkoon 2-3 tl (10-15g) lisérasvaa péivassa.
Rasvat

Leikki-ikéaiselle lapselle riittd4 20-30g (4-6 tl) ndkyvéa rasvaa paivéssa. Tahadn maaraéan luetaan
leivanpééllysrasva, ruoanvalmistuksessa, salaatinkastikkeissa ja leivonnassa kaytetty rasva.

Rasva antaa ruokaan tayteldisen maun ja voimistaa ruoan aromia.
\‘/) Rasvoista lapsi saa elimistolle valttdmattomia rasvahappoja. Rasva

N sisdltda runsaasti energiaa.
y\y
Lapsen ruokavaliossa pitéisi valttaa kovien eldinrasvojen kayttoa ja

\}
/ turvata valttaméattomien rasvahappojen saanti 60—80 % rasiamarga-
riineilla ja kasvioljyilla.

—
Juomat -
Vesi on paras janojuoma. Rasvaton maito ja piimd ovat suositeltavia P
ruokajuomia. Mehuissa ja limsoissa on sokeria ja turhaa energiaa ja ne siséltavat a&
hampaille haitallisia sokereita ja /tai happoja. Ne sopivat vain juhlajuomiksi. 3
Tuoremehua voi tarjota laimennettuna enintaén parilla aterialla. t
\

D-vitamiini

D-vitamiinia tarvitaan luuston ja kasvun kehittymiseen. Sen puute aiheuttaa vasymysta, kasvun
ja kehityksen hairioté ja infektioherkkyyttd. Parhaat D-vitamiinin lahteet ravinnossa ovat kala
sekd vitaminoidut maitovalmisteet ja margariinit.

Tammikuussa 2011 Suomeen tulivat uudet D-vitamiinin kayttosuositukset. Alle kaksivuotiaille
suositeltu pdivdannos on 10 mikrogramma ja 2-18 vuotiaille 7,5 mikrogrammaa vuoden
ympéri, liikasaannista ei ole riskid vaikka samanaikaisesti saisi D-vitamiinia ravinnosta ja
vitaminoiduista maitotuotteista.

Fluori
Fluori vahvistaa hammaskiillettd ja estdd myo6hempé&d hampaiden reikiintymistd. Fluoria

saadaan juomavedestd. Leikki-ikdisen fluorin saanti turvataan fluorihammastahnalla tai
fluoritableteilla. Neuvolasta ja hammashoitolasta saa tarkemmat fluorinkayttoohjeet.



LIITE 1(5).
Ravitsemusopas

Suola ja sokeri

Vahasuolainen ruoka sopii koko perheelle. Kotiruokaan saa makua yrteilla ja pippureilla,
maustevihanneksilla ja sipuleilla. Tavallinen ruokasuola korvataan mineraalisuolalla
kotiruuassa. Valmisruoat, leivét ja leikkeleet on hyva valita vahasuolaisina.

Valta runsasta sokerin kayttoa!

Sokeri sisdltda pelkastddn veren sokeripitoisuutta nopeasti kohottavaa hiilihydraattia ja
energiaa eikd juuri muita ravintoaineita. Ruoan runsas sokeripitoisuus huonontaa ruoan
ravintoainetiheytta. Esimerkiksi makeiset, suklaa, maustetut viilit ja jogurtit, vanukkaat, jotkut
murot ja myslit, hillot ja makeat leivonnaiset, limukat ja valmismehut sisaltavét runsaasti
sokeria.

RATKAISUJA RUOKAPULMIIN

Leikki-ikaisten lasten syomispulmat ovat usein ajoittaisia ja kuitenkin tavallisia vanhempien
huolenaiheita. Ongelmina saattaa olla ruokahaluttomuus, valikoiva ruokailu, syomisesta
Kieltaytyminen tai salasyéminen.

Vanhempien ruokakayttaytyminen vaikuttaa lapseen

Lapsi ottaa aikuisesta mallia kaikessa. Lapsi oppii pitdaméaan niita ruokia sopivina ja
miellyttaving, joita vanhemmat valitsevat. Vanhempien ja sisarusten asenteet ruokaa ja
ruokailutilanteita kohtaan vaikuttavat lapsen maku- ja ruokatottumuksiin. Taman vuoksi on
tarkedd valita koko perheelle monipuolista ja terveellistd ruokaa, on hyva miettid, miten itse
kayttaytyisi ruokapoydassa ja millaisen esimerkin haluaisi lapselleen antaa.

e Perhe syo saannollisesti ruoka-aikoina. Ruokailuun on riittdvasti aikaa, tunnelma on
rauhallinen ja myonteinen. Syd lapsen kanssa, ainakin istu vieressa. Ruokatilanne ei ole
pelk&stadn ravinnon hankkimista vaan myos vuorovaikutusta.

¢ Ruoka-ajoista ja ruokarajoista on pelisdanndt: sopimus arkiruoista seka erityistilantei-
den herkuista. Saantdjen olisi hyva koskea koko perhetta.

e Lasta kiitetddn ja kannustetaan. Myo0nteiset ja toivottavat asiat huomataan, vahingot
korjataan huomaamattomasti.

Aina ei maistu

Monet lasten ruokailuongelmat alkavat siit4, ettd vanhemmat mittaavat lapsen kasvatuksessa
onnistumistaan tdman tyhjalla lautasella. Lapsen ruokahalu vaihtelee, tdhdn vaikuttavat muun
muassa kasvunopeus, paivarytmin muutokset, ulkoilu ja unen maard. Jos ruokarytmi on
saannollinen, lapsi osaa itse sadadelld ruokamaaria. Jos lapselle ei ruoka maistu, sitd on turha
tuputtaa tai pakottaa lasta syomaan.

e Lapsi saa opetella syémaan ja ottamaan ruokaa itse.
e Luota lapsen kykyyn arvioida oman kehonsa tarpeita.
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Lapsi saa valita ruokansa jarkevissg, i&n mukaisissa rajoissa, esimerkiksi ruisleipaa tai
hiivaleipad, maitoa tai piimaa.

Anna ensin lapsen itse yrittdd syomisté, auta vasta sitten.

Lapsi saa nousta poydasta lopetettuaan syomisen. Lautasta ei ole pakko syoda tyhjaksi.
Vaikka ruoka jaisi syomattd, ethdn anna lapselle naposteltavaa tai ruokarytmi voi
menna sekaisin. Pieni, terveellinen vélipala voi olla paikallaan. Suolaiset ja makeat
naposteltavat kuten virvoitusjuomat, karkit, perunalastut, keksit, pitsat, jaatelot ja va-
nukkaat eivat kuulu arkipdivaan, koska ne voivat tuhota parhaankin ruokahalun.

Jos ruoka ei maistu lounaalla, se ehka maistuu paivalliselld sitdkin paremmin tai
korvautuu seuraavana paivéana lisdannoksilla.

Sairaana ruokahalu voi olla huono. Térke&4, etté lapsi juo riittavasti.

Jos lapsi syd huonosti pitkén aikaa, ota yhteys neuvolaan.

Lapsi tottuu uuteen makuun maistelemalla sité useasti

Lapsella voi olla uuden pelkoa, jolloin lapsi suhtautuu varauksellisesti uuteen ruokaan ja voi

torjua sen.
e Lapsi tarvitsee 10-15 maistamiskertaa oppiakseen pitdméan uudesta mausta.
e Uuteen makuun tottuu helpoiten, kun sita tarjotaan tutun ruoan rinnalla.
e On téarkedd, ettd vanhemmat sydvat samaa ruokaa.
e Maistamissopimus kannattaa tehdd, ruokaa saa jéttaa, jollei pida siita.

Ala koskaan pakota lasta vakisin maistamaan ruokaa, silla hinelle voi kehittya vastenmielisyys
ruokaa kohtaan!

Ruoalla ei kannata palkita tai lohduttaa lasta

Jos lasta palkitaan tai lohdutetaan ruoalla, han oppii kdyttdmaan sita ratkaisuvalineené.
Ruoalla lohduttaminen voi antaa lapselle suruun tai kiukutteluun sydémiseen toiminta-
mallin, josta voi olla vaikeaa paastd myéhemmin eroon.

Mikali lasta lahjotaan herkuilla syémaan tavallista ruokaa, hén pitdd ruokaa entistékin
huonompana ja herkkua maukkaampana.

Palkitse lasta l&heisyydelld, anna hénelle hellyytta ja aikaa. Ruoka liittyy eri tilanteisiin, muttei
tunteisiin.

Arjen askareisiin osallistuminen parantaa lapsen ruokahalua

Lapsi kannattaa ottaa mukaan pieniin ruoanvalmistustehtdviin, leivontaan, pdydén
kattamiseen ja keittion siistimiseen.

Jos perheessanne on mahdollisuus, ottakaa lapsi mukaan ruokaostoksille ja antakaa
hanen tehd& pienid valintoja. Nain lapsi voi suhtautua ennakkoluulottomammin ruo-
kaan.
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Leikki on lapsen tyota

e Lapsen pdivittdinen touhuaminen vaikuttaa myonteisesti ruokahaluun.

e Ruoka-ajan lahestymisestd kerrotaan lapselle, jotta han ehtii lopettaa
leikin. Televisio suljetaan ruokailun ajaksi. Lelut eivéat kuulu ruoka-
poytaan.

e Kiukuttelevaa ja vasynytta lasta lohdutetaan sylissa ennen ruokailua.
Ruokaa ei ole lohtu.

Juhlat ovat juhlia

e Juhlissa ei tarvitse huolehtia ruoan terveellisyydesta ja
monipuolisuudesta.

e Koko perhe voi syoda herkkuja.

e Valilla arkenakin juhlitaan. Perheessa kannattaa sopia
yhdessé viikoittainen herkuttelup&iva.

e Tarjoathan kuitenkin oikeaakin ruokaa.

LAPSEN RUOKAILUN OPETTELUN VAIHEET

1-2 -vuotias. Perheruokailu, saannéllinen ateriarytmi, toistuva tutustuttaminen uusiin
ruokiin, omatoiminen ruokailu avustettuna.

2-3 -vuotias. Omatoiminen ruokailu ja ruokatapojen vahittdinen vakiintuminen,
haarukan kéytén harjoittelu, kovien ruokien hyvé pureskelu, ruokien ni-
medminen, ~ole hyva” — ’kiitos”.

3-5 -vuotias. Siisti ruokailu, keskittyminen ruokailuun, veitsen kayton harjoittelu,
ruoan annostelun opetteleminen, ruoan kunnioittaminen.

5-6 -vuotias. Itsendinen ruokailu seurustellen ruokapOydassd, omatoiminen ruoan
annostelu, leivén voitelu, perunan kuoriminen, pienet itsendiset ruoan-
valmistustehtdvat.
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Mikali haluat lisatietoa lastasi koskevissa ravitsemusasioissa, voit aina kaantyd oman
terveydenhoitajasi puoleen. Sen liséksi voit tutustua mm. seuraaviin lahteisiin.
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