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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tukimateriaalia terveydenhoita-
jalle lapsen ravitsemusohjausta varten. Tuotoksellisen opinnaytetyon toimek-
sianto tuli Tampereen lastenneuvolakoordinaattori Pia Hietaselta. Opinnayte-
tyossé selvitetdan, mitd kuuluu 4-6 -vuotiaiden lasten kasvuun ja kehitykseen ja
millainen on 4-6 -vuotiaiden terveellinen ravitsemus. Tydéssamme selvitetaan
myo6s, mitd kuuluu 4-6 -vuotiaiden ravitsemusohjaukseen neuvolassa ja millai-
nen on hyva tukimateriaali leikki-ik&isen ravitsemusohjauksessa.

Opinnaytteemme koostuu raporttiosasta ja tuotoksesta, joka on ruokakori. Ruo-
kakori siséltdd muovisia leluruokia. Ruuissa on seka terveellisia etta epéater-
veellisid vaihtoehtoja. Ruokia on yhteensa 24 kappaletta. Liséksi korissa on
pupu, joka tarvittaessa auttaa lasta ruokakokonaisuuksien valinnassa. Korin
kayttba varten olemme tehneet terveydenhoitajalle ohjekortin, jonka avulla h&n
saa tietoa korista. Ruokakorin siséltda olemme koonneet teoriaosan ja ravitse-
mussuunnittelijan haastattelun pohjalta.

Neuvolan terveydenhoitaja voi keskustella lapsen kanssa terveellisesta ruoka-
valiosta ruokakori tukenaan. Tuotoksen tavoitteena on lisétd 4-6 -vuotiaiden
lasten tietoa terveellisestd ja monipuolisesta ruokavaliosta. Ravitsemusohjaus
neuvolassa on olennainen osa lasten ravitsemuskasvatusta, johon olemme
tuottaneet tydvalineen.

Tulevaisuudessa on mahdollista selvittdd opinnaytetydmme tuotoksen kayttoa.
Terveydenhoitajia haastattelemalla saadaan tietoa, kuinka he ovat hyodtyneet
kayttamastaan tyovalineesta.
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The purpose of this thesis is to produce a device for public health nurses to as-
sist in nutritional guidance in childhood. The theme of this thesis was given by
Pia Hietanen, the co-ordinator of the child health clinics in Tampere. The device
is meant for public health nurses working at child health clinics. With the help of
the food basket a public health nurse can discuss healthy nutrition and the
child’s eating habits with the child.

The theory of this thesis is based on literature and an interview of a food spe-
cialist. This study examines what belongs to the growth of the 4-6 -year-old chil-
dren and what should be included in the healthy nutrition in that age. Nutritional
guidance in child health clinic is also an important part of our thesis. We also
examine what is a good device for nutritional guidance.

The thesis consists of two parts: the report and the practical device including a
basket with plastic food, a bunny and a guidance booklet for public health
nurses. There are 24 dishes, both healthy and unhealthy foods in the basket.

Keywords: 4-6 -year-old child, healthy nutrition, nutritional guidance
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1 JOHDANTO

Leikki-iassa kuten muulloinkin on tarkeaa kiinnittaa huomiota ruokavalion moni-
puolisuuteen, kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttoon, valipalojen laatuun,
janojuomiin ja napostelutottumuksen valttamiseen (Hasunen ym. 2004:11, 4).
Lasten ruokailutottumukset saavat vahvan perustan jo varhaislapsuudessa
(Hasunen ym. 2004:11, 136). Lapsena on helppoa oppia syomaan monipuoli-
sesti, mutta perheessa opittuja tapoja on myéhemmin tyolasta muuttaa. Siksi

lapselle pitéisi antaa terveellistd ruokaa pienesta pitaen.

Tampereen alueen neuvoloissa on ravitsemukseen liittyvda ohjausmateriaalia
lapsille, jotka ovat alle kolmevuotiaita tai kouluikaisia. Tampereen kaupungin
lastenneuvoloiden koordinaattori Pia Hietasen mukaan 4-6 -vuotiaiden lasten
kanssa kaytaviin ravitsemuskeskusteluihin olisi myos tarpeellista saada jokin
tyovéline. Olemme molemmat olleet pitk&d&an kiinnostuneita terveellisesta ravit-
semuksesta ja erityisesti leikki-ikdisten kohdalla aihe on kiinnostavan haasteel-

linen.

Vuonna 2008 Jaana Alarovan ja Jaana Unhan opinnaytetyd selvitti leikki-
ikaisten 4-6 -vuotiaiden kasityksia ja tottumuksia terveellisesta ruoasta. Alarova
ja Unha ehdottivatkin lisdtutkimusaiheeksi menetelmia 4-6 -vuotiaiden lasten

ravitsemusohjauksen tueksi terveydenhoitajille. ( Alarova ym. 2008, 54.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa Tampereen alueen neuvoloiden
terveydenhoitajille tukimateriaali 4-6 -vuotiaiden lasten ohjaustyohon ravitse-
muksen osalta. Menetelmana kaytdamme (tuotoksellista) opinnaytety6ta. Tuo-
toksena on kori, jonka sisalla on pehmopupu ja hanen leluruokia. Tavoitteena
olisi saada lapsi kertomaan ja keskustelemaan ruokakorin avulla omista ruokai-
lutottumuksistaan terveydenhoitajan kanssa seka oppia soveltamaan terveellis-
ta ruokavaliota omaan elamaéansa. Terveydenhoitaja voi samalla tukea ja ohjata
lasta seka lapsen perhetta naissa asioissa. Tydssdmme otamme vanhemmat
huomioon vain ohjauksen osalta. Lasten erikoisruokavaliot olemme rajanneet

kokonaan pois.



2 TARKOITUS, TEHTAVAT JA TAVOITE

Taméan opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa malliruokakori tyévalineeksi
Tampereen kaupungin lastenneuvoloiden terveydenhoitajille ja sen myota sy-
ventdd omaa osaamistamme tulevina sairaanhoitajina. Ty6valineen avulla neu-
volan terveydenhoitajat voivat keskustella lasten kanssa terveellisesta ja moni-

puolisesta ruokavaliosta.

Opinnaytetydssa selvitetdan

1) Mitd kuuluu 4-6 -vuotiaiden lasten kasvuun ja kehitykseen?
2) Millainen on 4-6 -vuotiaiden terveellinen ravitsemus?
3) Mité kuuluu 4-6 -vuotiaiden ravitsemusohjaukseen neuvolassa?

4) Millainen on hyva tukimateriaali leikki-ikdisen ravitsemusohjauksessa?

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittda lastenneuvolaty6ta ja lisata leluruokako-
rin avulla 4-6 -vuotiaiden lasten tietoa terveellisesta ja monipuolisesta ruokava-
liosta aktivoimalla lapsi valitsemaan terveelliset ruokakokonaisuudet pupun tu-

kemana.



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT
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Kuva 1. Pupu kuvastaa tydomme tuotosta eli ruokakoria. Kuvassa teoreettiset
lahtokohdat on kirjoitettu porkkanoihin.



3.1 Leikki-ikdinen lapsi

Kirjallisuudessa leikki-ikd jaetaan kahteen osaan, varhais- ja mydhaisleikki-
ikaan. Varhaisleikki-ialla tarkoitetaan kahdesta neljdan -ikédvuosia ja myodhéis-
leikki-ialla neljasta kuuteen -ikdvuosia. Koko leikki-idn ajan lapsi kasvaa ja ke-
hittyy nopeasti kaikella tavalla. Lapsi itsendistyy, mutta toisaalta myds sosiaalis-
tuu tunteellisella puolellaan. Varsinkin myéhemmalla leikki-ialla lapsesta tulee

entistd enemman ulospain suuntautunut. (Lehto. 2004, 20-21)

Leikki-ikaisella tarkoitamme tydssdmme 4-6 -vuotiasta lasta. Taman ikaiset lap-
set ovat monesti selkeasti eri kehitysvaiheissa. He ymmartavat kysymyksia,
kaksiosaisia ohjeita ja tunnistavat joitakin pdavareja. Tekemisissa ei ilmene sel-
ked&d suunnitelmallisuutta, vaikkakin yhteistyd toisten ihmisten kanssa on suju-
vaa. Ennen kouluik&a lapsi opettelee hyvia tapoja ja siisteyttd. Myos ruokailuun
liittyvat asiat kuten ruoan annostelun opettelu, ruoan kunnioittaminen ja terveel-
lisen ruoan valitsemisen opettelu ovat ajankohtaisia. Nurttilan (2001, 105-106)
ravitsemuskasvatusartikkelin mukaan naisté asioista tulisi keskustella neuvo-

lassa 4-6 -vuotiaiden kanssa.

3.1.1 Neljavuotiaan lapsen kehitys

Neljavuotias on niin sanottu 'mina itse’ — lapsi. Hanen kaytoksessaan voi huo-
mata paljon uhmaian merkkeja, kun han opettelee tahtomista. Lapsi tarvitsee
tallaisia. mahdollisuuksia ensimmaisen itsenéistymisvaiheen kehittymiselle. (
Koistinen, ym. 2004, 66-67) Monet lapset haluavat tassa idssa toimia ruoka-
poydasséakin mahdollisimman omatoimisesti. Maidon kaataminen itsenaisesti
on yksi tavallisimmista harjoiteltavista asioista. Lapsi tarvitsee paljon onnistumi-
sen kokemuksia, jotta hanen itsetuntonsa kasvaisi. Niita tilanteita voi mahdollis-
taa lapselle pienilla asioilla. Nelivuotias tekee jo mielelladn pienia tehtavia, ku-
ten ruuanlaittoa ja siivoamista yhdessé vanhempien kanssa. My6s saksilla leik-

kaaminen ja muotojen jaljitteleminen onnistuu. ( Koistinen, ym. 2004. 66-67.)

Nelivuotiaan mielikuvituksella ei ole rajoja. Mielikuvituksen vilkkaus ilmenee

lapsen leikkiessa ja lisdksi hanella voi olla myds erilaisia pelkoja. Leikin avulla
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lapsi purkaa tarvittaessa myds tunteitaan. ( Koistinen, ym. 2004, 67) Olemme
huomanneet, ettd melko yleisia leikkeja neljavuotiailla lapsilla ovat rauhalliset
koti- ja roolileikit, kuitenkin lapsesta riippuen. Myd6s piirtdminen ja kirjojen kuun-
teleminen toisen lukemana ovat mieluisia asioita. Neljavuotias lapsi osaa jakaa
ja vuorotella asioita muiden kanssa ymmartaen jakamisen merkityksen ( Sheri-
dan, M. D. 2000, 37).

Kielellinen kehitys neljavuotiaalla on nopeasti edistynyt. Lapsen puhe on hel-
posti ymmarrettavaa ja han pystyy tuottamaan jo monen sanan lauseita. Lapsi
osaa laskea vahintaan kolmeen ja ymmartaa kysymyksia. Aanteistd R ja S
saattavat vield puuttua, jolloin ne korvautuvat muilla kirjaimilla. ( Hermanson, E.
2007, 38.) Nailla taidoilla neljavuotias lapsi voi kertoa terveydenhoitajalle paljon

omista tottumuksistaan ruokailun suhteen.

3.1.2 Viisivuotiaan lapsen kehitys

Viisivuotiaan sanavarasto on laajuudeltaan jopa monta tuhatta sanaa. Han
osaa puhua sujuvasti vaativissakin tilanteissa. Kuitenkin kielen kaytté on konk-
reettisiin asioihin sidottua. Viisivuotias osaa jo kirjoittaa numeroita, kirjaimia ja
oman nimensa. ( Koistinen, ym. 2004, 66 ja Aaltonen, ym. 2004, 137) Kysytta-
essa lapsi osaa kertoa osoitteensakin. Abstraktien sanojen merkitys kiinnostaa
lasta ja han kyselee paljon. ( Sheridan, M. D. 2000, 39) Vanhemmat joutuvat
jatkuvasti vastailemaan lapsen kysymyksiin, jolloin heidan karsivallisyytensa

saattaa joutua koetukselle.

Lapsi oppii hyppimaan viisivuotiaana ketterasti kummallakin jalalla vuorotellen.
Han hyppii hyppynarua, ajaa kaksipyoraistd polkupydraa ja osaa heittaa hyvin
palloa. Erilaiset pallopelitkin onnistuvat jo sd&ntéjen mukaan, jolloin lapsi huo-
mioi myds tarkoitukseen sopivan paikan ja halutessaan myds pisteiden laskun.
Luistelu ja hiihto ovat myds taitoja, jotka viisivuotias yleensa hallitsee. ( Aalto-
nen, M. ym. 2004, 132 ja Sheridan, M. D. 2000, 38)

Myds viisivuotias lapsi harjoittelee viela ruokailuun liittyvia asioita, kuten sopi-

van ruokamaaran arviointia. (Ilhanainen, ym. 2008, 68.) Lapsi opettelee arvioi-
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maan omaa kayttaytymistaan ja tekemaan sopimuksia (Hermanson, E. 2007,
40). Sopimusten avulla lapsi voi jo hieman itsekin vaikuttaa ruokailutilanteisiin.
Vanhemmat voivat esimerkiksi sopia lapsen kanssa, etta kaikkia ruokia tulee
maistaa, mutta lautasta ei ole pakko sydda tyhjaksi. Naistakin asioista tervey-
denhoitajan on hyva puhua neuvolassa, jolloin lapsi kuulee vanhempien lisaksi

jonkun muun henkilén mielipiteen yhteisille pelisaannaille.

Lapsen pettymyksen sieto kehittyy hiljalleen ian karttuessa. Viisivuotiaalla saat-
taa olla vield vaikeuksia sietda pettymyksia, mutta sekin kyky harjaantuu muun
muassa peleissa haviamiselld. Viisivuotias osaa ratkaista ristiriitatilanteet usein
ilman suurempia tunteenpurkauksia ja hanen ymparilla elaviin kohdistuva my6-
tédelamisen taito voi kehittya tuttuja satuja kuunnellessa. ( Hermanson, E. 2007,
40.)

3.1.3 Kuusivuotiaan lapsen kehitys

Kuusivuotias alkaa olla kehitykseltéan "koulukypsa”. Taman ikaisen lapsen ei
kuitenkaan saa odottaa osaavan kaikkea, koska hén tarvitsee vield& monessa
asiassa aikuisen tukea. ( Hermanson, E. 2007. 40.) Esikouluikdinen osaa syoda
siististi ja kayttaa haarukkaa ja veista. Vaikka lapsi on paaasiassa omatoiminen
ja reipas han saattaa valilla haluta palvelua heittaytymalla avuttomaksi. ( Iha-
nainen, ym. 2008, 68.) Terveydenhoitaja voi neuvolakaynnilla lapsen kanssa
ikaan kuin kertauksena kayda lapi terveellisen ruokavalion siséltdd. Lasta voi-
daan kannustaa my6s omien valipalojen valmistamiseen. Valipalan valmista-
mistaito voi helpottaa lasta kouluikdan tultaessa silla monet pienetkin koululai-

set joutuvat valitettavasti viettamaan aikaa yksin kotona.

Kaytannon taitojen, kuten piirtdmisen ja kirjoittamisen harjoitteleminen on erityi-
sesti ajankohtaista. Lapsi selviytyy jo hyvin vaatteiden napittamisesta ja muusta
pukeutumiseen liittyvasta. ( Koistinen, P., ym. 2004, 67.) Kuusivuotiaalle on
tarkedtd saada tehda asioita yhdessa sisarusten ja koko perheen kanssa. Ul-
koilu ja erilaiset leikki- ja lukutuokiot l&aheisimpien ihmisten kanssa ovat mielui-
sia. ( Hermanson, E. 2007, 41.)
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3.1.4 Lapsen ruokailu leikki-idsséa

Neljavuotiaana monella lapsella kaveripiiri laajenee erilaisten kerhojen ansiosta,
jonka vuoksi kavereiden vaikutus ruokailutilanteissa voimistuu. Kuusivuotias
menee esikouluun ja mahdollisesti kouluun. (Hasunen ym. 2004, 60.) 4-6 -
vuotiaat lapset ottavat mallia vanhempien, hoitajien, kavereiden ja sisarusten
ruokailusta. Nama esimerkit voivat ohjata lapsen ruokailutottumuksia ja -tapoja
joko hyvaan tai huonoon suuntaan. Naméa lapsuudessa opitut tavat kulkevat

lapsen mukana aina aikuisikaéan asti. (Haglund, B. ym. 2007, 130.)

Lapsen tulee saada osallistua poytakeskusteluihin yhdessd muiden ruokailijoi-
den kanssa, jolloin han tuntee itsensa hyvaksytyksi ja huomioiduksi. Myontei-
nen ilmapiiri ruokapoydassa tekee ruuankin mieluisammaksi ja maistuvammak-
si kuin kirea ilmapiiri. (Nurttila, A. 2001, 111.)

Viisi vuotta taytettyaan lapsi harjoittelee perunan kuorimista, jonka taytyy onnis-
tua koulun alkamiseen mennessa. Myo6s hyvia ruokailutapoja on hyva harjoitel-
la, elleivat ne viela tassé vaiheessa kuulu luonnollisesti ruokailutilanteeseen.
(Aaltonen, M. 2004,191.)

Nurttilan (2001, 106) mukaan kuusivuotiaat ymmartavat jo ruuan merkityksen
omalle kasvulleen. He ovat kiinnostuneita ruuanlaitosta ja syomiseen liittyvista
asioista. Lapsi onkin hyva ottaa mukaan ruuanlaittoon ja poydan kattamiseen
silloin, kun se on mahdollista. Kuusivuotias menee esikouluun tai joku voi paas-
ta jo kouluun, mika vaikuttaa osaltaan lapsen kaveripiirin laajenemiseen ja ka-

verit vaikuttavat yha enemman ruokailutilanteeseen. (Nurttila, A. 2001, 106.)

Alarovan ja Unhan tutkimuksen (2008, 44) mukaan heidan haastattelemansa
18 leikki-ikaista lasta, yhdeksan tyttoa ja yhdeksan poikaa, valitsivat suurim-
maksi osaksi terveellisia ruokakortteja. Tytot valitsivat enemman terveellisia
vaihtoehtoja kuin samanikaiset pojat, mutta kuitenkin terveellisia viljatuotteita,
liha-, kala-, kana- ja kananmunaruokia lapset valitsivat lahes yhta paljon. 4-5 -
vuotiaat lapset valitsivat enemman marjoja, hedelmia, vihanneksia ja juureksia
sisaltavia kortteja kuin esikouluikaiset lapset. Toisaalta 4-5 -vuotiaat tekivat

my0Os enemman epaterveellisid valintoja kuin esikouluikaiset. Epéaterveellisissa
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vaihtoehdoissa oli eniten valittu runsaasti rasvaa, sokeria tai suolaa sisaltavia

ruokakuvia.

Tutkimuksen perusteella voimme paatelld, etta 4-5 -vuotiaat eivat viela tiedosta
valintojensa merkitysta omalle terveydelleen yhta hyvin kuin esikouluikaiset.
Tutkimustuloksia tarkastellessa taytyy huomioida, etta tutkimuksen kohderyh-

massa oli vain 18 lasta. Sen vuoksi tulosten perusteella ei voi tehda yleistyksia.

Kansanterveyslaitoksen tuoreen Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa -raportin (
Kyttala, P. ym. 2008, 115) tulokset kertovat alle kouluikaisten lasten ruokavalion
sisallosta Pirkanmaan ja Pohjois-Pohjanmaan alueella. Leikki-ikdiset saivat
suosituksiin ndhden lilan vahan monityydyttymattomia rasvahappoja, mutta liian
paljon tyydyttyneité rasvahappoja, suolaa ja sakkaroosia. Suuri osa lapsista ei
saanut myoskaan D- ja E-vitamiineja ja rautaa tarpeeksi. Kotona ja kodin ulko-
puolella hoidettavien lasten ruokavaliota vertailtaessa lasten ravitsemus arki-
paivina oli lahempéna suosituksia kodin ulkopuolella hoidettavilla lapsilla. Arki-
paivisin lasten ruokavalio oli lahempana suosituksia kuin viikonloppuisin. Lasten
terveellisempi ruokavalio oli yhteydessa vanhempien korkeaan koulutustasoon,
aidin korkeaan ikaan, pieneen perhekokoon ja Pirkanmaahan asuinalueena.
(Kyttala, P. ym. 2008,115.)

3.2 Terveellinen ravitsemus 4-6 -vuotiaille

Terveellisessa ravitsemuksessa 4-6 -vuotiailla on keskeistd sdéannoéllinen ate-
riarytmi, monipuolinen ruokavalio ja energiantarvetta vastaava ruokamaara ai-
van kuten aikuisillakin. Saannéllinen ateriarytmi tarkoittaa, etta paivisin syo6tai-
siin yhtéd monta ateriaa ja melko samoihin aikoihin (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 39). Useimmissa perheissa toimiva ateriarytmi on aamupala, lou-
nas, iltapaivan valipala, paivallinen ja iltapala. Terveellisen paaaterian voi koota
lautasmallia apuna kayttaen. (Katso Kuva 2) (Hasunen ym. 2004:11, 18-20.)

Lapsena opittu monipuolinen ruokavalio edistda ennakkoluulotonta suhtautu-
mista ruokaan. Pienet lapset syovat vahan kerrallaan ja siksi vélipalat ovat ai-
heellisia. (Haglund ym. 2007, 132-133) Lapsella nalka on oikukas, ja siksi ruo-
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kahalu vaihtelee valilla rajusti. Kuitenkin monipuolinen ja hyva ruoka turvaa lap-

sen kasvun. (Pietilainen ym. 2002, 4.)

Lapsilla on usein monenlaisia ennakkoluuloja ja rituaaleja, joiden noudattami-
nen tuo heille turvaa. Esimerkiksi leivan pala kelpaa kolmion mallisena, mutta ei
neliona. Tomaatti pitda ehdottomasti olla lohkoina eika viipaleina. Siis pienetkin
muutokset jarkyttavat heidan maailmaa ja ne vievét aikaa ennen kuin niihin tot-
tuu. Uusia asioita tulee kuitenkin joka paiva. Ja mitd varhaisemmin niihin totu-
taan, sitd helpommin ne hyvéksytaan. Uusien makujen kanssa on kuitenkin
syyta edetéa rauhallisesti lapsen kanssa. Karsivallisyys ja sinnikkyys ovat par-
haat tavat ennakkoluulojen poistamiseen. (Pietilainen ym. 2002, 5.) Naiden li-
séksi on todettu, ettd ihminen tarvitsee noin viisitoista maistamiskertaa ennen
uuteen makuun tottumista (Mariariitta Suomensalo, 2009). My6s lapsen per-
heen, kavereiden ja hoitajien asenteet voivat vaikuttaa lapseen, mutta he voivat
nayttdd myos hyvaa esimerkkia ruuan valinnassa ja ruokailutavoissa. (Haglund
ym. 2006, 130., Parkkinen ym. 1999, 137.)

Lapsen kasvun ja kehityksen takana on monipuolinen ja ravitseva perusruoka.
Lapsi tarvitsee paivittain viljatuotteita, perunaa ja kasviksia, hedelmia ja marjo-
ja, maitovalmisteita, lihaa, kalaa, kanaa ja kananmunaa sekd pienen maaran
margariinia tai 6ljya. Naitd ei kuitenkaan tarvitse olla jokaisella aterialla vaan
monipuolisuus toteutuu paivittaisella ja viikoittaisella vaihtelulla. (Pietilainen ym.
2002, 8.)

Viljatuotteet

Vilja on ruokavalion perusta, koska se on tarkea energian, hiilihydraatin ja pro-
teiinin l&hde. Taysjyvaviljassa on myds runsaasti kuitua, valkuaisaineita, rautaa
ja B -vitamiinia. Kuidulla on paljon muitakin hyodyllisia vaikutuksia. Se lisaa kyl-
laisyyden tunnetta ja helpottaa painonhallinnassa, tasaa verensokerinvaihteluja
ja edistdd suoliston normaalia toimintaa. Kuitu myds ehkaisee ummetusta ja
pienentaa veren kolesterolipitoisuutta. (Pietildinen ym. 2002, 8., Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2005, 37., lhanainen, ym. 2008, 42.)
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Leikki-ikaiselle lapselle maistuu taysjyvaiset vellit ja puurot. Leiviksi suositellaan
ruisleipad, grahamleipaa, tummaa sekaleipaa, nakkileipaa tai tummia sampyloi-
ta. Terveellistda tummaa kannattaa valita myos lasten suosikkeihin, makaroni- ja
riisiruokiin. Viljatuotteet opettavat lapselle myds hyvan purentatekniikan. (Pieti-
lainen ym. 2002, 8., Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37., lhanainen
ym. 2008, 66.)

Turkulaisen keskimaaraisen ravinnonsaanti STRIP -tutkimuksen (1995) mu-
kaan neljavuotiaat ovat keskimaarin saaneet kuitua 1,9 g/MJ, viisivuotiaat 1,8
g/MJ ja kuusivuotiaat 1,9 g/MJ. Kuidun saantisuositus 4-6 -vuotiaille on kuiten-
kin 3 g/MJ. (Hasunen, ym. 2004, 232.)

Kasvikset, marjat ja hedelmat

Varikkaat kasvikset tekevat ruuasta mielenkiintoisemman. Voimakkaat varit,
kuten punainen, oranssi ja vihrea ovat merkkeja kasvisten ja hedelmien sisal-
tamastd A -vitamiinin esiasteesta. Kasvikset, myds peruna ovat C -
vitamiinipitoisia. Ne sisaltavat myos kuituja, kivenndaisaineita seka muita vita-

miineja. (Pietilainen ym. 2002, 8.)

Lapsille on hyva tarjota paivittain kasviksia, marjoja ja hedelmia. Niita tulisi sy6-
da ainakin viisi annosta paivassa, mutta perunaa ei lasketa tahdn mukaan. Yksi
annos on suunnilleen lapsen kammenen kokoinen( Finnfood ). Kasviksia pitaisi
syodad myo6s kypsennettynd, kypsentamattd, raasteena ja salaateissa. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36) Kasvikset voidaan valita vuodenajan mu-
kaan, esimerkiksi talvella juureksia ja kesalla tomaattia ja kurkkua. Yleensa lap-
set pitavat kasvispaloista tai yksinkertaisista salaateista. (Ihanainen ym. 2008,
66.) Tuoreita hedelmia voi syoda sellaisenaan, mutta ulkomaiset hedelméat on
pestava ja kuorittava ennen syomistd. Marjoja ja hedelmia voi kayttaa muun
muassa sosemuodossa tai kiisselind sekd puuron seassa. Ne siséltavat tarkeaa
C -vitamiinia ja kuitua. (Pietildinen ym. 2002, 9.)

Kasviksista, my0s perunasta, marjoista ja hedelmistd saadaan sellaisenaan
paljon hiilihydraatteja ja ravintokuitua, mutta vain vahan energiaa, rasvaa ja

proteiineja. Peruna on kuitenkin monipuolinen ruoka-aine ja sitd suositellaan
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syotavaksi keitettyna, soseena tai uunissa kypsennettyna ilman rasvan lisaysta.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36)

Maitovalmisteet

Maito on tarkein kalsiumlahteemme. Lapsilla kalsiumin imeytymistehokkuus on
suurimmillaan ja riittdva kalsiumin saanti on erittain tarkeaa kasvuiassa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28). Sitd tarvitaan luiden, hampaiden kehitty-
miseen ja luuston yllapitoon. Maitovalmisteissa on kalsiumin liséksi myos B -
vitamiinia sek& muita kivennaisaineita ja pienia maaria A- ja D -vitamiinia. Mai-
don lisaksi kalsiumia saa muun muassa piimasta, jogurtista, viilista, rahkasta,
maitovelleisté ja juustoista. Lapselle sopiva maara nestemaisid maitovalmisteita
on 5-6dl paivassa. Lapselle suositellaan annettavaksi rasvatonta, ykkos- tai
kevytmaitoa. (Pietilainen ym. 2002, 9., Ihanainen, ym. 2008, 65.) Maidon lisaksi
lapsille suositellaan juustoa 20g (2-3 viipaletta) paivassa (Hasunen ym. 2004,
32). Ellei lapsi kayta maitovalmisteita, han tarvitsee kalsiumvalmistetta 500 mil-
ligrammaa paivassa. Pelkdstaan ruuasta saa noin 100-200 milligrammaa kal-

siumia vuorokaudessa. (Haglund ym. 2006, 131.)

Liha, kala ja kananmuna

Lihassa on valkuaisaineita, B -vitamiinia, rautaa ja muita kivennaisaineita. Lihan
voi valmistaa usealla eri tavalla, ja siita saa helposti myos kevytta ja vaharas-
vaista. Paistit, keitto- ja palvikinkut, tayslihaleikkeet ja broileri nahattomana ovat
vaharasvaisia, ja siksi hyvia leikki-ikaiselle. Makkaroissa ja leikkeleisséa on run-
saasti suolaa ja nitriittid, jonka vuoksi sitéa suositellaan leikki-ikaisille vain yhdel-
|& tai kahdella aterialla viikossa. Kala sisaltaa hyvanlaatuista rasvaa, tyydytty-
mattémia rasvahappoja ja D -vitamiinia. Sitd suositellaan sy6tavaksi 2-3 kertaa
viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Tiettyjen kalalajien kaytto tulisi kuitenkin rajoit-
taa yhteen tai kahteen kertaan kuukaudessa. Niita ovat ItdAmeren suuri silakka,
lohi ja hauki. Satunnaisesti voi sydda sisavesien ahventa, kuhaa ja madetta.

Hauen ja sisavesien isokokoisen ahvenen, kuhan ja mateen suuri elohopeapi-
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toisuus seka itameren silakan ja lohen suuri dioksiinipitoisuus ovat naille suosi-
tuksille perusteet. (Pietildinen ym. 2002, 11., Hasunen ym. 2004, 32., Herman-
son. 2007, 110-111.)

Maksassa on paljon A -vitamiinia ja sitd kannattaa kayttaa vain kerran viikossa.
(Pietilainen ym. 2002, 11., Hasunen ym. 2004, 32) Alle kouluikaiselle lapselle
suositellaan, etta han sy6 maksamakkaraa tai -pasteijaa korkeintaan 70g vii-
kossa eli noin 4-5 viipaletta. Maksalaatikkoa lapsi voi sydda enintaan 300g kuu-
kaudessa, jolloin maksapihvia ja -kastiketta tulisi valttda. (Evira. 2008) Leikki-
ikdinen ei tarvitse lihaa kovin paljon, 2-3 ruokalusikallista paaaterialla riittaa.
Kananmuna ja munakas ovat nopea aterian liséke ja sita voi tarjota 2-3 aterialla
viikossa. (Pietilainen ym. 2002, 11., Hasunen ym. 2004, 32)

Rasvat

Rasvan laatuun on hyva kiinnittdéa huomiota jo lapsena. Nakyvana rasvana
suositellaan kaytettavaksi kasvidljya ja rasiamargariinia, koska ne eivat nosta
veren kolesterolia ja ehkaisevat nain sydan- ja verisuonisairauksien syntya. Ra-
vintorasvat sisaltavat runsaasti rasvaliukoisia vitamiineja, kuten A-, D- ja E -
vitamiineja seka runsaasti energiaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
38).

Koko perheen olisi hyva kéayttda ruuanlaitossa vaharasvaisia aineksia esimer-
kiksi maito- ja lihavalmisteissa. (Pietilainen ym. 2002, 11.) Suomalaisilla leikki-
ikéaisilla lapsilla on maailman suurimmat kolesteroliarvot. "Leikki-idssa kasvava
seerumin kolesterolipitoisuus johtuu suomalaisille tyypillisesta perinndéllisesta
taipumuksesta seka tyydyttynytta, kovaa rasvaa ja kolesterolia sisaltavasta ruo-
kavaliosta”. (Haglund. 2006, 131)

Rasvat toimivat energianlahteend, energiavarastona, rasvaliukoisten vitamiini-
en- ja valttAmattbmien rasvahappojen lahteend, elimiston lampderisteena ja
siséelinten suojakerroksena. Hiilihydraatteihin ja proteiineihin verrattuna rasvat
sisaltavat yli kaksinkertaisen maaréan energiaa. Ne myos hidastavat ruuan sula-

tusta ja sen vuoksi rasvaisen aterian jalkeen on kyllainen tunne. (Haglund ym.
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2006, 40) Leikki-ikaiselle lapselle riittaa 20-30g (4-6 teelusikallista) nakyvaa
rasvaa paivassa. Jos lapsi kayttaa kevytrasvaa, maara voi olla hieman suurem-
pi. Suurin osa saadusta rasvasta tulee kuitenkin elintarvikkeiden mukana piilo-
rasvana. (Hasunen ym. 2004, 34) Pehmeasta rasvasta lapsi saa valttaméattomat
monityydyttymattémat rasvahapot, linoli- ja alfalinoleenihappo, seka muita tar-
keita pitkéketjuisia rasvahappoja. Niita tarvitaan kasvamiseen ja hermoston ke-

hittymiseen. (Hasunen ym. 2004, 94)

Nelja-, viisi- ja kuusivuotiaat ovat saanet Turkulaisen tutkimuksen mukaan ras-
vaa keskimaarin 31-33 E%. Saantisuositus kyseiselle ikaryhmalle on 30 energia

prosenttia. (Hasunen ym. 2004, 232)

Suola ja mausteet

Lapsi on tottunut imevaisidssd suolattomaan ruokaan eika leikki-idssakaan
kannata opettaa liikaan suolaan. Leikki-ikaiselle lapselle sopiva suolan saanti
paivassa on 2,5-3,5 grammaa (Haglund ym. 2006, 132).

Suolan sijaan kannattaa kayttaa erilaisia yrtteja, pippureita, maustevihanneksia
ja sipuleita, joilla saa makua ruokaan. Mineraalisuola on myds suositeltava
vaihtoehto. (Pietildinen ym. 2002, 11.) Liiallinen suolan kayttd lapsena saattaa
olla yhteydessa verenpaineen nousuun ja nain ollen altistaa helpommin sydan-
ja verisuonitaudeille mydhemmalla ialla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 32)

D -vitamiini ja fluori

Nykykasityksen mukaan D-vitamiini on ainoa aine, jota suomalainen terve ja
normaalilla ruokavaliolla oleva lapsi tarvitsee erillisena lisdnd. Muita vitamiineja
ja kivennaisaineita saadaan riittavasti normaalista monipuolisesta ruokavalios-
ta. (Hermanson. 2007, 113.) D -vitamiinia annetaan leikki-ikaiselle koko kasvu-

kauden talvisaikaan, koska D -vitamiinia muodostuu auringon valon vaikutuk-
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sesta vain vahan. Tummaihoisille lapsille annetaan poikkeuksellisesti D -
vitamiinivalmistetta viiteen ikavuoteen asti. (Pietildinen ym. 2002, 12.) Tum-
maihoisten lasten lisdksi ne, jotka eivat juo maitoa tai piimaa tai juovat ainoas-
taan tila- tai luomumaitoa pitaisi saada D -vitamiinia ympari vuoden 5-6 mikro-

grammaa/paiva.

"D -vitamiinien annosteluohjeet ovat muuttuneet vuonna 2003, jolloin ruvettiin
lisaamaan D -vitamiinia maitoon ja piim&&n seka rasiamargariineihin.” (Koisti-
nen. 2004, 125.) Kalanmaksaéljy on vaihtoehto D- vitamiinille. (Pietilainen ym.
2002, 12.) D -vitamiinin puutteesta aiheutuu kasvun ja kehityksen hairioita, va-
symysta ja infektioherkkyyttd. Vakavasta puutteesta lapsille aiheutuu riisitauti.
Pitda kuitenkin muistaa, ettd suurina annoksina D -vitamiini on myrkyllinen eri-
tyisesti lapsille, mik& aiheuttaa hyperkalsemian ja kasvuhairi6ita. Yliannostus on
mahdollinen, jos ei noudateta annostusohjeita tai kaytetdan montaa vita-
miinivalmistetta pitkdan yhtgjaksoisesti. Alle 10 -vuotiaille lapsille maksimaali-
nen annos D -vitamiinia on 25 mikrogrammaa paivassa. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 26, Hasunen ym. 2004, 96-97)

Leikki-ikaiset tarvitsevat D -vitamiinin liséaksi myods fluoria, koska se vahvistaa
hampaita ja estaéa my6hempad hampaiden reikiintymistd. Myos juomavedesta
saa fluoria, mutta oma neuvola antaa siihen tarkemmat ohjeet asuinalueen mu-
kaan. (Pietilainen ym. 2002, 12.) Fluorin saanti turvataan yleensa fluoriham-

mastahnalla tai fluoritableteilla. (Parkkinen ym. 1999, 138.)

Vieraat aineet ja lisaaineet

Vieraita aineita ovat maaperadsta ja ilmasta tulleet raskasmetallit, torjunta-
ainejdamat ja ydinsaasteet. Nama ovat tuotantoympariston epépuhtauksia, jot-
ka ovat tahattomasti joutuneet elintarvikkeeseen. Elintarvikkeita valvotaan vie-
ras- ja lisdaineiden osalta tarkasti. Mitdan ruoka-ainetta ei tarvitse kuitenkaan
valttaa, jos niita kaytetdan monipuolisesti ja vaihdellen.

Peruselintarvikkeissa lisdaineita ei sallita, mutta virvoitusjuomat, keinotekoiset
mehut, karamellit, makeat leivonnaiset ja maitovanukkaat siséltavat paljon lis&-

aineita. Jos naitd tuotteita kayttaa satunnaisesti, lisdaineista ei ole mitdan hait-
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taa. Runsaassa kaytdssa suurempi haitta on niiden korkea sokeri- ja rasvapitoi-
suus, minka vuoksi ne tekevat ravintoarvot heikommaksi. Aterian yhteydessa
makean syonti ei ole niin haitallista hampaiden terveydelle kuin usein toistuva
makean syonti aterioiden valilla (Haglund ym. 2006, 132). Aaltosen ym. (2004,
201) mukaan 4-vuotiaan kanssa voi jo keskustella vélipalojen ja makeisten
merkityksestd myds hampaiden terveydelle. Tdméan asian esille ottaminen voisi

olla hyddyllista lapsen neuvolakaynnilla.

Lisdaineet ovat kuitenkin tarkoituksellisesti lisatty ruokaan, koska ne parantavat
elintarvikkeiden sailyvyytta, vaikuttavat makuun, hajuun, vériin ja rakenteeseen.
Niitd ei saa kayttda lainkaan kasittelemattomiin peruselintarvikkeisiin, kuten hiu-
taleisiin, suurimoihin, kasviksiin, marjoihin, maitoon, hunajaan seké tuoreeseen
tai pakattuun lihaan, kalaan ja munaan. (Hasunen ym. 2004, 43) Tavallisessa
kotiruuassa ei lisaaineita juurikaan ole (Pietilainen ym. 2002, 12). Lasten ruoka-
juomiin kannattaa myds kiinnittad huomiota ja valita lisdaineettomia vaihtoehto-

ja. Vesi on paras janojuoma lapselle. (Haglund ym. 2006, 133)

Lisdaineilla on niin kutsuttu ADI -arvo (acceptable daily intake), joka maarittaa
suurimman sallitun elinikaisen terveyden kannalta turvallisen paivasaannin. Jos
lapsi sy0 yksipuolisesti ja runsaasti samaa lisdainetta siséltavia elintarvikkeita,
voi lisdaineiden saanti nousta l&helle ADI -arvoa. (Hasunen ym. 2004, 43)

3.2.1 Energian- ja ravinnontarve

Lapsen vilkkaasta perusaineenvaihdunnasta ja nopeasta kasvusta johtuen
energian- ja ravinnontarve on painoa kohti suurempi kuin aikuisilla. Lasten ra-
vinnontarve on nykyaan suhteellisen hyva, mutta energiansaanti on liiallista yha
useammilla, koska liikkunta on vahentynyt ja makeiden vélipalojen syominen
lisaantynyt. Energiantarve on kuitenkin yksil6llista. Siihen vaikuttaa lapsen pi-
tuus, paino, kasvunopeus ja likunnan méaara. Tyttojen ja poikien valiset energi-
antarpeet alkavat vaihdella leikki-ian lopulla. (Hasunen ym. 2004, 92). Kasvupy-
rahdysten aikana energiantarve on suurin. Parhaiten energiantarpeesta kuiten-

kin kertoo lapsen pituuden ja painon suhde, jota seurataan neuvolassa. Leikki-
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ikdisen energian tarvetta voidaan karkeasti maaritella seuraavasti: 1000kcal
(4,2 MJ) + ika vuosina x 100kcal (0,4MJ). (Haglund ym. 2006, 131)

Taulukko 1. Arvioitu energiantarve

Tytot Pojat
MJ/kcal/vrk MJ/kcal/vrk
4 - 5,3 (1270) 5,7 (1360)
vuotiaana
5- 6,1 (1460) 6,3 (1510)
vuotiaana
6 - 6,8 (1630) 7,4 (1770)
vuotiaana

Leikki-ikaisen vuorokauden energian saannista sokerin osuus on vain alle 10
prosenttia. Esimerkiksi viisivuotiailla se vastaa noin 40:t4 grammaa sokeria pai-
vassé. (Haglund ym. 2006, 131) Ravitsemustutkimuksen ja ruoan kayttétilasto-
jen mukaan sokerin keskimaarainen kulutus on suurempi kuin pohjoismaiset
ravitsemussuositukset suosittelevat. On todettu, etté suositukset ylittyvat erityi-
sesti lasten kohdalla, joista kahdeksan kymmenestéa lapsesta syo0 liikaa sokeria.
(Jorgensen. 2008,9) Sokerin (sakkaroosin) makeus ja rakenne voidaan osittain
korvata kayttamalla muita luonnollisia sokerilajeja, kuten glukoosia, fruktoosia,
maltoosia ja laktoosia. Tastéd huolimatta energiapitoisuus ei kuitenkaan vahene,
koska kaikki luonnolliset sokerit sisaltavat saman verran energiaa. (Jorgensen.
2008, 4) Energiaravintoaineiden suositukset lasten ruokavaliossa Nordic Nutri-
ton Recommendations:n mukaan ovat, ettd proteiinien osuus paivan energian-
tarpeesta on 10-20 prosenttia. Hiilihydraattien 50-60 prosenttia ja rasvan 25-35

prosenttia ja kovan rasvan osuus vain 10 prosenttia. (Haglund ym. 2006, 230).

Lapsella lilan vahainen energian saanti johtaa kasvun ja kehityksen hairidihin ja
vastaavasti lilan suuri maara lihottaa. Tarkeinta olisi 16ytaa tasapaino pitkan
ajan kuluessa. Lapsi tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheut-
tamaan lammaodntuottoon ja likkumiseen aivan kuten aikuinenkin. Suomalaiset
arvioivat itse, ettd energiansaanti on vahentynyt viimeisen 20 vuoden aikana

noin 20 prosenttia, mutta painoindeksi on kuitenkin ollut silla valilla nousussa.
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Ylipaino on kasvava ongelma lapsien keskuudessa. (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2005, 10-14)

Kuva 2. Lautasmalli

Lapsilla lautasmalli on melkein samanlainen kuin aikuisilla, mutta maara on tie-
tenkin vahaisempi. Lautasesta noin puolet tulisi olla kasviksia. Perunan, riisin
tai pastan osuus on noin neljannes. Lihalle, kalalle tai munaruoalle jaa myos
neljannes. Ruokajuomaksi suositellaan vettd, rasvatonta maitoa tai piimaa. Ate-
riaan kuuluu myds leipa, jossa on kevytta kasvirasvalevitetta. Aterian taydenta-
vat marjat ja hedelmat jalkiruokana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,
36)

3.3 Neuvolan ravitsemusohjaus 4-6 -vuotiaille ja heidan vanhemmilleen

Ravitsemusohjauksessa korostetaan saanndéllista ateriarytmia seka tasapai-
noista ja monipuolista ruokavaliota. Taméan paivan haasteena ravitsemuskasva-
tuksessa on vanhempien tukeminen kasvatustyossa. (Nurttila, A.2001. 99.)
Neuvoloissa tapahtuva terveyden edistamisen ravitsemusohjaus rakentuu ravit-
semussuosituksille. Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat lahes samanlaiset
verrattuna pohjoismaisiin, jotka on laadittu vuodesta 1980 lahtien kahdeksan
vuoden valein. Ravitsemussuosituksissa ilmenevat asiat perustuvat tieteellisiin
tutkimustuloksiin ja ne my0s perustellaan yksityiskohtaisesti. (Haglund ym.,
2007, 10.)
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Ravitsemuskasvatus on moniammatillista ja monimuotoista. Siina otetaan huo-
mioon lapsen lisaksi perhe, perheen voimavarat, elinolosuhteet ja ymparisto
kokonaisuutena. Ammattihenkiloston tehtavdnd on muokata ja valittaa tietoa
ravitsemuksesta niin, ettd se hyodyttdd perhettd heidan jokapaivaisessa ela-
massaan. Ravitsemuskasvatuksessa opetetaan, neuvotaan, havainnollistetaan
ja valistetaan lasta ja perhetta terveellisesta ruokavaliosta. Terveydenhoitajan
tehtdvana neuvolassa on liséta terveyden arvostusta ja luoda edellytyksia ter-
veellisen ruokavalion toteutumiselle. (Hasunen ym. 2004, 54-55)

Ravitsemusneuvonnassa pyritdan vuorovaikutteiseen keskusteluun, jossa tu-
loksellisen neuvonnan lahtoékohtana ovat yksiléllisyys, joustavuus ja perhekes-
keisyys. Keskustelun p&d&kohtana ovat lapsen ja perheen elaméntilanne seka
arvot ja asenteet. Terveydenhoitajan tehtaviin kuuluukin naiden toiveiden ja

tarpeiden tunnistaminen. (Hasunen ym. 2004, 57)

Ravitsemuskeskustelussa kiinnitetédan huomiota perheen ruokailuaikoihin, -
rytmiin, tilanteisiin seka ruokavalioon kokonaisuutena. Terveydenhoitaja suh-
tautuu erilaisiin ruokavalioihin avoimesti, mutta selvat ravitsemusriskit otetaan
avoimesti puheeksi. Ongelmatilanteissa otetaan yhteys ravitsemusterapeuttiin.
Keskustelussa keskitytddn kuitenkin myonteiseen palautteeseen, silla jokaises-
ta ruokavaliosta l6ytyy jotain hyvaa. Suorien kaskyjen, ohjeiden tai neuvojen
sijaan perheen kanssa etsitdan heidan mielesta toteuttamiskelpoisia mahdolli-
suuksia. Terveydenhoitaja tukee ja motivoi perhetta heidan paatdksissaan. (Ha-
sunen ym. 2004, 57)

Ravitsemusneuvonnan tavoitteena on lapsen ja perheen hyvan ravitsemuksen
turvaaminen ja siksi heidan ruokatottumuksia seurataan koko neuvolaian ajan.
Vanhemmille annetaan neuvolassa ohjausta lasten herkkyyskausien tunnista-
misessa ja ohjeita siitéa, mité lapsi voi eri-ikdisena opetella. (Hasunen ym. 2004,
58)

Neuvolassa on ravitsemusohjaukseen keskeisia teemoja eri ikdkausille. 4-6 -
vuotiasta lasta kehotetaan osallistumaan aterioiden valmisteluun. Kuusivuoti-
aalle voi antaa pienia itsendisia ruuanvalmistustehtavia. Terveydenhoitaja kes-

kustelee paaaterioista, valipaloista, juomista ja napostelun merkityksesta lap-
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sen kanssa. Myds ravinnon rasva ja sokeri otetaan puheeksi. Lapselle on hyva
kertoa kasvisten, marjojen ja hedelmien tarpeellisuudesta. Lisaksi terveyden-
hoitaja kannustaa lasta arkiaktiivisuuteen ja liikuntaan. Perheelle kerrotaan, etta
lasta tulisi tukea oman ruokahalun sééatelyssa. Neuvolassa tarkkaillaan painon
kehitysta ja puututaan nopeasti pitkittyviin ongelmatilanteisiin, esimerkiksi liika-

lihavuuteen. (Hasunen ym. 2004, 60)

3.3.1 Ruokatottumusten selvittdmien ja tulkitseminen neuvolassa

Ravitsemusneuvonnassa otetaan huomioon asiakkaan tilanne, tarpeet ja selvi-
tetdaan ruokailutottumukset. Esitiedot perheesta ja asiakkaan terveydentilan-
teesta ovat yleensa jo neuvolan tiedossa. Ruokatottumusten selvittamiseen
vaikuttaa, miten keskustelussa on tullut asioita esille. Muuten tottumuksia selvi-
tetdan kyselemalla arjen aikatauluja, ateriatyyppeja, yhteisten aterioiden mah-
dollisuutta ja eri perheenjasenten ruokailua. Myo6s viikonlopun ruokailujarjestelyt
ja ruokailuilmapiiria on hyva selvittaa. (Hasunen ym. 2004, 62-63.)

Tarvittaessa haastattelun ohella voidaan kayttaa erilaisia kyselylomakkeita, ku-
ten frekvenssilomaketta, ruokakarttaa tai ruokapaivakirjaa. Frekvenssilomak-
keessa arvioidaan ruoka-aineiden kayttotineytta ja se antaa karkean kuvan ruo-
kavalion laadusta. Ruokakartan kanssa on helppo miettid, onko ruokavalio riit-
tavan monipuolista ja ovatko kaikki ruoka-aineryhmat kaytossa. Se sopii kaytet-
tavaksi myos lasten ja monikulttuuristen perheiden kanssa, kun yhteinen kieli

on ongelmana. (Hasunen ym. 2004, 62-63.)

Itsearvioinnin védlineena on hyva kayttaa ruokapaivakirjaa, jolloin se luo hyvan
pohjan my6s neuvolassa kaytavélle ravitsemuskeskustelulle. N&in ollen van-
hemmat ovat jo pohtineet valmiiksi lapsensa ja koko perheen elintarvikevalinto-
ja ja syomiskayttaytymista. Yleensa perheet tietdvat ruokavalionsa hyvat puolet
ja kehittamistarpeet. Ruokamallit, kuvat, tuotepakkaukset seké aito ruoka autta-
vat ruuankayton selvittdmisessa. Myos ravintolisien kayttd on tarpeen selvittaa.
(Hasunen ym. 2004, 62-63.)
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Ruokavaliota ei voida arvioida yksittaisten ruoka-aineiden perusteella, koska
monet elintarvikkeet taydentavat toisiaan. Ravinnonsaantiin vaikuttavat myos
kayttomaara ja -tiheys. Ruokavalion kokonaisuus on kuitenkin ratkaiseva vasta
pitkalla aikavalilla. Siksi on tarkeda kiinnittd& huomiota rasvan maaréén ja laa-
tuun. Tarkeimpia arvioitavia ovat maito, piima, viili, jogurtti seka muut maitoval-
misteet. Myos leiparasva, lihavalmisteet, salaatinkastikkeet ja ruuanvalmistus-
menetelmét ovat tdrkedd huomioida, herkkuja unohtamatta, kuten kakkuja ja
suklaata. Sokeria kertyy eniten muun muassa vanukkaasta, jaatelosta, makei-
sista ja mehuihin lisatysta sokerista. Merkittavia kuidun lahteitad ovat taas leivat,
murot, kasvikset, hedelmat ja marjat. Suolan saantiin vaikuttaa ruokasuolan ja
suolaa sisaltdvien mausteiden kayttd ruuanvalmistuksessa ja runsassuolaiset
elintarvikkeet. Naista olisi hyva keskustella lapsen ja perheen kanssa. (Hasu-
nen ym. 2004, 64.)

3.3.2 Ravitsemusneuvonta-aineisto

Ravitsemusneuvonnan tukena voi kayttda joko valtakunnallista tai itse valmis-
tettua neuvonta-aineistoa. P&&dasia, ettd se on motivoivaa, asiallista, suosituk-
siin perustuvaa, sisalléltdan ristiriidatonta ja kohderyhmaélle sopivaa. Aineisto
annetaan yleensa ravitsemuskeskustelujen yhteydessé. Neuvonta-aineistoa on
kuitenkin saatavilla my6és muun muassa Elintarviketalosta, ravitsemusjarjestoil-

ta ja elintarviketeollisuuden tiedotuskeskuksista. (Hasunen ym. 2004, 65.)

Ravitsemusneuvonnan apuvélineista paras on aito ruoka, mutta lastenneuvo-
lassa sen kaytto ei ole mahdollista. Keskeisista tuotteista voi olla kuitenkin tuo-
tepakkauksia tai niiden kuvia. Myds niissa olevat pakkausmerkinnat voisivat olla
yhteisen tarkastelun kohteena, koska ainesosa- ja ravintosisaltomerkinnat aut-

tavat kuluttajaa terveellisten paéatdsten tekemisessa. (Hasunen ym. 2004, 65.)

Perheet kaipaavat tukea kaytdnnon toteutukseen ja arjen ruoka-asioiden jarjes-
telyyn. Tilaisuudet, jossa voidaan valmistaa yhdesséa ruokaa tai jarjestaa ha-
vaintoesityksiad ovat antoisia myds henkilostolle. Erilaiset leikki-ikaisten lasten
vanhempien ruoanvalmistuskurssit ovat osoittautuneet hyddyllisiksi ja vanhem-

pia kiinnostaviksi. My6s ravitsemusaiheiset nayttelyt ovat kiinnostaneet asiak-
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kaita. Esimerkiksi ruuan suola- ja rasvapitoisuutta on helppo havainnollistaa.
Liséksi lastenneuvolassa on kaytdssa niin sanottu ryhméneuvola. Siella on
joukko samanikaisia lapsia ja heidan vanhemmat. Kaynnilla on normaalit seu-
lonnat ja rokotukset ja kaynti tarjoaa lisdksi mahdollisuuden keskustella vertais-
ryhman kanssa. Keskustelunaiheeksi sopii hyvin ravitsemus, koska se on kay-
tanndnlaheinen jokapdaivainen asia ja sopii mainiosti ryhmaneuvolakaynnille.
Keskustelua voi lisaksi kdyda internetissa nettineuvolassa, joka mahdollistaa
ajasta ja paikasta riippumattoman neuvolapalveluiden kayton. Se on nykyista
neuvolajarjestelmaa taydentava palvelu. Nettineuvolan tarkoituksena on luoda

yhteistyéverkosto kotien ja neuvoloiden valille. (Hasunen ym. 2004, 66.)
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4 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN

4.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Tyémme on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka voi valita ammattikorkeakoulus-
sa vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnaytetydlle. Toiminnallinen opinnaytety6
voi olla tuotokseen, toimintaan tai teoriatietoon painottuva ty0 (Kassara, H.
2008). Se voi olla alasta riippuen esimerkiksi kdytantéon suunnattua opastusta,
ohjausta tai toteutettava tapahtuma. (Vilkka ym. 2003, 9)

Opinnaytetydssa on eduksi toimeksiantajan 16ytyminen, mik& tukee opiskelijan
ammatillista kasvua. Opinnaytetyon kohdistuminen tydelamataholle lisaa myos
opiskelijan vastuuntuntoa tydsta ja opettaa projektinhallintaan. Toimeksianne-
tussa opinnaytetydssa paasee myos peilaamaan omia tietoja ja taitoja sen het-
kisiin tydelaman tarpeisiin sekéa ratkaisemaan tyoelamalahtoisia ja kaytannon-
l&heisid ongelmia. Toimeksiantajan ei kuitenkaan tarvitse aina olla tyonantaja
vaan varteen otettavia vaihtoehtoja ovat myos erilaiset yhdistykset, seurat ja
liitot. (Vilkka ym. 2003, 16-19)

Toiminnallinen opinnaytety0 lahtee liikkeelle aiheen ideoinnista eli aiheanalyy-
sista. Tarkeintd on, ettd aihe motivoi ja siind voi syventdd omaa asiantuntemus-
ta aiheesta. Jotta opinnaytetyon idea ja tavoite tulee tiedostetuksi, perustelluksi
ja harkituksi, pitdd tehda toimintasuunnitelma. Sen tarkein tehtava onkin, etta
jasentaa itselleen, mitd on tekeméassa. Toiseksi siind osoitetaan, ettd kykenee
johdonmukaiseen paattelyyn ideoinnissa ja tavoitteissa. Toimintasuunnitelmaan
pitdd myos pystya sitoutumaan. Opinnaytetytna toteutettu tapahtuma, tuote tai
opas ei riita ammattikorkeakoulun opinnaytetydksi vaan opiskelijan pitaa osata

soveltaa ammatillinen teoreettinen tieto kaytantdon. (Vilkka ym. 2003, 23-42.)

Lopullisena tuotoksena toiminnallisessa opinnaytetydssa on aina jokin konk-
reettinen tuote. Tuotokseen pyritan luomaan kokonaisilme viestinnan ja visuaa-
lisin keinoin, josta voi tunnistaa tavoitellut pAdmaarat. Toteutustapaa kannattaa

mietti& tarkoin, jotta se palvelee kohderyhmaa parhaiten. Tuotoksen tarkoituk-
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sena on myos, etta se erottuu edukseen muista tuotteista. (Vilkka ym. 2003, 51-
53)

4.2 Projektin aloitusvaihe

Opinnaytetyon idea tuli Tampereen neuvoloiden aluekoordinaattori Pia Hieta-
selta toiveena kevaalla 2008. Neuvoloiden toiveena oli saada materiaalia ravit-
semusohjauksen tueksi. Se varmisti aikkomuksemme tehda tuotoksellinen opin-
naytetyd. Projekti sai alkunsa aiheseminaarissa, mutta meidan yhteistydmme

alkoi vasta muutamien viikkojen kuluttua.

Aiheseminaarin jalkeen otimme yhteyttd tydelaméan yhteyshenkiloon, jonka
kanssa sovimme tybelamapalaverin. Ohjaavan opettajan Stiina Storvik-
Sydanmaan ja Pia Hietasen kanssa keskustelimme ja kehittelimme ajatusta 4-6
-vuotiaiden terveellisesta ravitsemuksesta. Saimme paljon hyvia ideoita tuotos-
ta ajatellen. Pohdimme muun muassa julisteen, ruokakorttien tai ruokakorin
mahdollisuutta. Kavimme keskustelua tuotoksen siséllésta ja sen tarpeellisuu-
desta. Saimme "vapaat kadet” tuotoksen suunnitteluun. Aineistoa kerdsimme
kirjallisuudesta ja ravitsemussuunnittelija Mariariitta Suomensaloa haastattele-

malla.

4.3 Projektin suunnittelu

Alun perin ajattelimme tehda opinnaytetyon tutkimussuunnitelman keséalla 2008,
mutta emme saaneet aikatauluja sovitettua sen mukaisesti. Aloitimme virallises-
ti projektin teoriaosan toteutusta marraskuussa, ja saimme tutkimussuunnitel-
man valmiiksi tammikuussa 2009. Lahetimme tutkimuslupahakemuksen ja tut-

kimussuunnitelman neuvolatoiminnan hoitotydn paallikdlle Leena Vekaralle.

Opinnaytetyon tuotoksen suunnitelmana olivat joko ruokakortit tai ruokakori le-
luruuilla. Mietimme, minkélaiselta tuotokset nayttaisivat lapsen silmissa ja paa-

dyimme ruokakoriin. Hankimme koriin erivarisia ja -kokoisia ruokia. Kokemuk-
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semme mukaan lapset kiinnostuvat helpommin leluista kuin muovikorteista.
Koriin suunnittelimme myds pupun, joka auttaa lasta kokoamaan terveelliset
ateriakokonaisuudet. Pupun valitsimme ty6hémme, koska tiesimme loytavam-
me sen kaupan hyllysta sopivassa koossa. Monien lasten tieto siitd, etta puput
syovat porkkanaa on mielestdmme hyva peruste elainhahmon valinnalle. Pork-
kana mielletdan terveelliseksi ravinnoksi ja senkin puolesta pupu sopii ravitse-
musaiheeseen. Pupu on violetti kuten tydbmme teoreettisten l&ahtokohtien pupu.
Liséksi suunnitelmaamme kuului tuottaa ohjekortti ruokakorin kayttéa varten.

Sekin on variltdan tydhon sopiva.

4.4 Projektin toteutus

Projektin toteutusta ajatellen kysyimme Tampereen yliopistollisen sairaalan las-
tenklinikalta, mista he ovat hankkineet osastojen leluruokia. Tavaratalojen ja
lelukauppojen tuotevalikoimat eivat vastanneet henkildkunnalta saamiamme
tietoja. Sen sijaan olimme kuulleet Ylgjarvelle tulevasta kauppakeskuksesta,
joten otimme yhteyttd Elovainiolle huhtikuussa 2009 avattavan Lastenkauppa
Melukylan perustajiin Riikka ja Topi Liehuun. Kerrottuamme opinnaytetydmme
tuotoksesta, he olivat kiinnostuneita sponsoroimaan projektia. Pidimme saan-
nollisesti yhteyttd heihin ja saimme heidan kauttaan hankittua muoviset ruuat
koriin. Olimme valmistautuneet itse hankkimaan kaiken tarvittavan, mutta spon-
sorin saaminen oli myodnteinen yllatys. Sponsorien rahoittamat tavarat maksoi-
vat 71,20 euroa. Heidan tukea vastaan viemme kaupan mainoksia Tampereen
neuvoloihin jaettavaksi seké olemme olleet pienimuotoisesti auttamassa lelu-
kaupan avajaisissa. Tuotoksesta olemme kustantaneet itse vain pupun, joka

maksoi 3.95 euroa.

Korin terveelliseksi miellettava ruokasisalté on lihapihvi, kala, broilerinkoipi, ka-
nanmuna, spagetti, peruna, papuja, herneitd, maissia, porkkana, tomaatti, ve-
simeloni, cantaloupe -lohko, pdarynd, omena, banaani, mansikka, leip&, juusto
ja maito. Korin epéaterveelliseksi miellettdva ruokasisalté on hampurilainen, jaa-

teld, perunalastut ja kakkupala.
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Terveydenhoitajan opaskortti:

"HYVA LASTENNEUVOLAN TERVEYDENHOITAJA

Tassa on ruokakori, joka on tarkoitettu Sinun ja lapsen valiseen ravitse-
musohjauskeskusteluun. Korin avulla on tarkoituksena saada aikaan kes-
kustelua lapsen terveellisestd ruokavaliosta ja ruokailutottumuksista. Oh-
jauksesta voi muodostua vaikka pienimuotoinen leikkituokio.

Mielikuvituksella ei ole rajoja. Idea on, ettd pysytte terveellisen ravitse-
muksen teemassa. Siné (pupu) voit esittda lapselle kysymyksia kuten ” Mi-
td soisit aamupalaksi/valipalaksi/lounaaksi/péaivalliseksi/iltapalaksi?” Pu-
pu haluaa myos tietdd, miksi lapsi valitsee kyseiset ruuat. Voit siis pyytaa
lapselta perusteluja valinnoille, jolloin saadaan keskustelua aikaiseksi.
Tarvittaessa pupu auttaa valintojen perustelemisessa.

Jos lapsen on hankala valita ateriakokonaisuuksia, pupu voi antaa pari
erilaista vaihtoehtoa, joista lapsi saa valita mielestdan sopivamman koko-
naisuuden tietylle aterialle. Hahmottaminen voi muutenkin olla helpom-
paa, jos asettelet poydéalle kerralla vain osan ruuista. Huomioithan, etta
jokainen lapsi tarvitsee kannustusta ja myodnteista palautetta!

Antoisia ohjaushetkia! ”
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5 OPINNAYTETYON POHDINTA

5.1 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon aiheesta riippuen tietoa on usein tarjolla monenlaisissa lahteis-
sa. Opiskelijan tulee tarkkaan miettia lahteiden kayttéa ja suhtautua niihin Kriitti-
sesti. Lahteen uskottavuuden aste, tunnettuus, ika ja laatu kertovat paljon jo
ennen lahteeseen perehtymistd. Varminta on valita tunnetun ja asiantuntijaksi
tunnustetun henkilon tuore ja ajantasainen lahde. Lahteita ei tule kuitenkaan
kerata vain lahdeluetteloa koristamaan vaan oleellisempaa on, kuinka lahde
palvelee kyseisen tyon teossa laadultaan ja soveltuvuudeltaan. (Vilkka ym.
2003, 72-76.)

Opinnaytetydssa olisi hyva kayttaa alkuperaisia julkaisuja eli ensisijaisia lahtei-
ta, mutta esimerkiksi oppikirjoja ja kasikirjoja ei suositella kaytettavan lahteina.
Niissd oleva tieto on moneen kertaan tulkittua ja l&ahdeviitteet ovat usein puut-
teelliset. (Vilkka ym.2003, 73.)

Tybssamme olemme pyrkineet olemaan kriittisia lahteiden suhteen. Sen vuoksi
olemme kayttdneet enimmillddn kymmenen vuotta vanhoja lahteita. Lahteiden
tuoreudesta huolimatta olemme torméanneet moniin ristiriitaisuuksiin lahteiden
valilla. Esimerkiksi ravintoaineiden saantisuositukset ovat poikenneet toisistaan
eri lahteissa. Olemme ratkaisseet ongelmat kayttamalla tietoa, joka on samaa

useammassa lahteessa.

Eettiset kysymykset jadvat tassa tydssa vahaisiksi, koska tyon tuotos on kohdis-
tettu kaikille Tampereen alueen nelja-, viisi- ja kuusivuotiaille rajaamatta ketaan
ulkopuolelle. Tydssdmme ei ole mydskdan ollut tarvetta kayttdd kenenkaan
henkilokohtaisia tietoja, joten eettisyytta ei ole tarvinnut pohtia siitd néakdkulmas-
ta. Tuotoksen eettisyyden kannalta on tarkeda, etta sen kokoamiseen kaytetty
tieto on oikeaa ja luotettavaa. Olemme tarkistuttaneet ruokakorin sisallén Tam-
pereen kaupungin ravitsemussuunnittelija Marjariitta Suomensalolla, jotta ter-

veydenhoitajat voivat luottaa sisallon oikeellisuuteen.
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Tybssdmme kayttamamme kuvat on tuotettu juuri tata tydta varten. Kuvat on
piirtdnyt Reetta Bjorkroth ja han on antanut luvan niiden julkaisemiselle. Ha-
lusimme kayttaa tydssamme ainutlaatuisia kuvia, jotka antavat tydllemme ilmet-

ta ja havainnollistavat sisaltoa.

5.2 Pohdinta ja jatkotutkimusaiheet

Mielestdmme lasten ravitsemus on aiheena aina ajankohtainen ja tarkea. Erityi-
sesti tuotoksemme nelja-, viisi- ja kuusivuotiaille on tarpeellinen, koska naina
ikavuosina lapsille muodostuu yleensa jonkinlainen kasitys terveellisesta ruoka-
valiosta. Perheesta riippuen kasitykset terveellisyydestéa vaihtelevat. Lapsen on
vaikea muuttaa perheen tapoja, koska vanhemmat ovat vastuussa lapsensa
ravitsemuksesta. Kysymys herdakin, ahdistuuko lapsi ymmartaessaan ravitse-
muksensa epaterveellisyyden. Hyvan tutkimusaiheen voisi saada epaterveelli-

sen tai terveellisen ruokavalion psyykkisista vaikutuksista lapseen.

Mielestiamme ravitsemusohjaukseen olisi aiheellista kayttdd enemman aikaa
kuin nykyaan. Lasten ylipaino on silmin ndhden yleistynyt ja vahainen ravitse-
musohjaus ei ainakaan poista kyseista ongelmaa. Olemme molemmat saaneet
tutustua kaytannossa lastenneuvolan toimintaan. Terveydenhoitajien tyonku-
vaan kuuluu lapsen ravitsemuksen puheeksi ottaminen vain viisivuotistarkas-
tuksessa myohaisleikki-ian aikana ja kokemuksemme perusteella siihen varattu
aika on vahainen. Monesti ohjaus tarkoittaa lastenneuvolassa ohjelehtisen an-
tamista kotiin luettavaksi. Olemme huomanneet etteivat vanhemmat usein muis-
ta, ettd neuvolassa olisi edes puhuttu ravitsemuksesta. Tama saattaa osaltaan
vaikuttaa siihen, etta tarkeda tieto jaa lapsen kanssa kasittelematta. Luulemme,
ettd ruokakori helpottaa terveydenhoitajaa terveellisen ravitsemuksen puheeksi
ottamisessa, koska sen avulla hdn pystyy luontevasti keskustelemaan ravitse-
muksesta seké lapsen ettéa aikuisen kanssa. Ruokakorin konkreettisuus jaa hel-
posti mieleen. Olemme kuitenkin miettineet, kuinka tehokkaasti neuvolan aika-
rajoituksilla meidan tuotosta pystytddan kayttamaan. Voi olla, ettd ruokakorin

kayttd aiheuttaa muutoksia neuvolan toimintatavoissa.
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Hyva ruokakori on monipuolinen ja péaivan ateriat kattava. Lisaksi lapsia ajatel-
len sen on hyva olla varikés ja mielenkiintoisen nakéinen. Korin ja sen sisallén
tulee olla leikkeihin sopiva ja helposti kasiteltava. Ruokakorin siséltd on muuttu-
nut matkan varrella moneen kertaan. Vaihtoehtoina ovat olleet laminoidut ruo-
kakortit, muovi- ja puulelut. Loppujen lopuksi paadyimme valitsemaan muovile-
lut niiden kaytanndllisyyden vuoksi, silla niitd on helppo pitda puhtaana ja lisaksi
varikkaat lelut ja korissa oleva pieni pehmoinen pupu todenndkdisesti herattavat
lapsen mielenkiinnon. Muovilelut ovat myds edullisempia kuin puulelut, mika
vahentdd kustannuksia niiden mahdollisissa hankinnoissa Tampereen neuvo-
loihin. Korin ruokasisaltoon olemme kerdnneet seka terveellisiksi ettéa epater-
veellisiksi miellettavia ruokia. Mielestamme terveellisen ravitsemuksen ohella
lapselle tulee sallia myds herkuttelu silloin talléin. Kaiken kaikkiaan olemme erit-

tain tyytyvaisia lopulliseen tuotokseen.

Tuotokseen liittyvan ohjekortin tulee mielestdmme olla tekstiltaan selkea ja yti-
mekas sekd mielenkiintoa herattava. Myos kortin varikkaalla ja siistilla ulkon&ol-
|& voidaan herattaa lukijan mielenkiinto. Laatimamme ohjekortti ruokakorin kay-
tosta terveydenhoitajalle on mielestamme hyvin johdatteleva ja tarpeeksi vapa-
utta antava. Emme halunneet ohjata jokaista lapikaytavaa asiaa vaan tarkoituk-
sena on, ettd terveydenhoitaja kayttda tuotosta apuna omassa tygssaan. Valit-
simme kortin varin muihin tyén osiin sopivaksi. Konekirjoitusteksti on helppolu-

kuista ja selke&a.

Saamamme tuki leluruokien hankintoja varten oli helpotus projektin rahoituksen
suhteen. Toinen helpotus opinnaytetyota tehdessa oli, kun toimeksiantajalta riitti
suullinen lupa opinnaytetyon tekemiselle. Saamamme tiedon mukaan aiheem-
me ei tarvinnut tutkimuslupaa, koska se ei ole tutkimuksellinen tyd. Pystyimme
jatkamaan ty6ta tauotta odottamatta paatdsta, koska saimme suullisen hyvak-

synnan tuotosideallemme.

Opinnaytetyon edetessa on ollut haastavaa loytaa teoriatietoa neljasta kuuteen
-vuotiaiden ravitsemuksesta. Olemme huomanneet, ettd tietoa l0ytyy muista
ikaryhmista kyseista ryhmaa paremmin. 4-6 -vuotiaat lapset tarvitsevat silti ra-
vitsemusohjausta, vaikka teoriatiedon niukkuuden perusteella he syévat samoja

ruokia kuin aikuiset.
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Meitd on mietityttédnyt lasten ja heidan perheidensa erilaiset ruokailutottumuk-
set. Niiden tutkimisen tulokset voisivat olla todella vaihtelevia. Olisi esimerkiksi
mielenkiintoista tietdd, miten lasten ik& vaikuttaa perheen ravitsemuksen ter-
veellisyyteen. Tulevaisuudessa olisi myés mahdollista selvittda, kuinka ruokako-
ri on otettu kayttoon. Terveydenhoitajia haastattelemalla saisi tietdd, onko koris-

ta ollut todellista hyotya.

Opinnaytetyon tekeminen on ollut antoisaa, vaikka tuotos on suunnattu tervey-
denhoitajille. Moniin asioihin liittyen olemme yhdessa keskustelleet ravitsemuk-
sen eri ndkdkulmista. Koemme tarkedna, ettad tiedamme tulevina sairaanhoitaji-
na terveellisen ravitsemuksen perustan. Terveellinen ravitsemus on oleellinen

osa my0s sairaan lapsen hoidossa.

Projektin tekemista on helpottanut sujuva yhteistyd. Olemme ottaneet molempi-
en ajatukset huomioon ja usein ne ovat taydenténeet toisiaan. Joustavuutta
opinnaytetyon tekemiseen on tuonut koulun puolesta jarjestetty aika. Useat vii-
konmittaiset opetuksettomat jaksot viimeisen puolen vuoden aikana ovat mah-
dollistaneet tehokkaan yhtamittaisen tyoskentelyn. Taman ansiosta myoés lopul-
linen suunnitelmamme ajankayton osalta on onnistunut. Tyon tekeminen on
saanut meidat ajattelemaan jatko-opintoja terveydenhoitoalalla. Kuluneen vuo-
den aikana olemme kasvaneet ammatillisesti monella tavalla. Tulevaisuudessa
voimme muun muassa hyddyntaa kehittyneita tiedonhaku- ja ongelmanratkaisu-

taitojamme.
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LITE 1

Kuva 3. Ruokakori ja pupu

Kuva 4. Banaani, cantaloupe -lohko, mansikka, paéryna, vesimelonin pala
ja omena
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LITE 1:2 (4)

Kuva 5. Tomaatti, porkkana, herneet ja maissi

Kuva 6. Sampyla, maito, mansikka, omena, paahtoleipa ja juusto
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Kuva 8. Jaateld, kakun pala, perunalastuja ja juustohampurilainen
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LIITE 1:4 (4)

HYVA LASTENNEUVOLAN TERVEYDENHOITAJA

Tédssd on ruokakori, joka on tarkoitetty Sinun ja lapsen viliseen ravitse-
musohjauskeskusteluun. Korin avulla on tarkoituksena saada aikaan kes-
kustelua lapsen terveellisestd ruokavaliosta Ja ruckailutottumuksista. Oh-
Jauksesta voi muodostua vaikka pienimuotoinen leikkituokio,

Mielikuvituksella gi gle rajoja. Idea on, ettd pysytte terveellisen ravitsemuk-
sen teemassa. Sind (pupu) voit esittdi lapselle kysymyksid kuten "Mits s8i-
sit aamupalakst!valipaIaksiﬂnunaaksl.fpﬁi\.-ﬁIrlsaksﬂirtapalaksi'?" Pupu halu-
aa myds tietdd, miksi lapsi valitses kyselset ruuat. Voit siis pyytdd lapselta
perusteluja valinnoille, jolloin saadaan keskustelua aikaiseksi. Tarvittaessa
Pupu auttaa valintojen perustelemisessa.

Jos lapsen on hankala valita ateriakokonaisuuksia, pupu voi antaa pari eri-
laista vailitoehtoa, joista lapsi saa valita mielestian sopivamman kokonai-
suuden tietylle aterialle. Hahmottaminen voi muutenkin olla helpompaa, jos
asettelet péydille kerralla vain osan ruuista. Huomioithan, attd jokainen
lapsi tarvitsee kannustusta ja mybnteists palautetta!

Antoisia ohjaushetkis!

%\ Anna-Maija Saulamaa & Heidi Toivonen
. Opirndytetys. PIRAMK. 2000
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LIITE 2

Sukunimi (vuosi),
Ty6n nimi, Tyén luonne

Tarkoitus/ tavoite,
Tehtévat, ongelmat

Menetelma

Keskeiset tulokset

Alarova & Unha (2008),
Leikki-ikaisten lasten
kasityksia ja tottumuksia
terveellisesta ruuasta,
Opinnaytetyd

Tarkoitus: teemahaastat-
telun avulla kuvailla leikki-

ikaisten ruokavalintoja,

terveystietoisia kasityksia

ja merkityksia terveelli-
sesta ruuasta seka
ruokailutottumuksistaan.
Tavoite: kehittaa lasten-
neuvolaty6ta.

Tehtava: selvittaa lasten

kasityksié ja tottumuksia

terveellisesta ruuasta
seka minkalaisia merki-
tyksié he ovat antaneet
eri ruokia kohtaan

Kvalitatiivinen tutkimus
Menetelm&na on kaytetty
teemahaastatteluja.
Lapsia osallistui tutki-
mukseen 18.
Tutkimuksen haastattelut
tehtiin kahdessa Vesi-
lahden péivakodissa.

Leikki-ikaiset tekivat
huomattavasti enem-
man terveellisia
valintoja kuin epéater-
veellisia. Heidan mie-
lestaén terveellisimpia
ruoka-aineita olivat
marjat, hedelmét, juu-
rekset ja kasvikset,
joita lapset valitsivat
selkedasti eniten.
Leikki-ikaisille on ker-
tynyt tietoa terveelli-
sestd ruuasta ja sen
terveyden edistavista
vaikutuksista

Kyttala, P., Ovaskainen,
M., Kronberg-Kippila, C.,
Erkkola, M., Tapanainen,
H.,Tuokkola, J., Veijola,
R.,Simell, O., Knip, M.,
Virtanen, SM. ( 2008),
Lapsen ruokavalio ennen
kouluikaa,

KTL julkaisuja B32

Tavoite: Kartoittaa tervei-
den lasten ruoan kayttoa
ja ravintoaineiden saantia

seka ravintovalmisteiden

kayttoa, erityisruokavalioi-

den yleisyytta seka
ruoankayton ja ravintoai-
neiden saannin eroja eri

vaestoryhmien valilla vuo-
sina 1998-2003 syntynei-

den lasten kohorteissa.

My0s ruoan kayttda koto-
na ja paivahoidossa verrat-

tiin.

Tarkoitus: Saada mahdol-

lisimman ajankohtaista
tietoa alle kouluikaisen

lapsen ruoankaytosta.

Véaestdpohjainen seuran-
tatutkimus

Tutkimuksen lapset ovat
0-6 -vuotiaita DIPP-ravin-
totutkimukseen osallistu-
neita lapsia Pirkanmaalta
ja Pohjois-Pohjanmaalta.
Lasten ruokapaivékirjat
kerattiin vuosina
2003-2005.
Ruokapaivakirjoja
yhteensa 2535.

Lapset kayttavat var-
sin vahan tuoreita kas-
viksia, marjoja ja he-
delmia. Lasten vilja ja
maitovalmisteiden
seka liharuokien kulu-
tus oli runsasta.
Leiparasvojen ja kala-
ruokien kayttomaarat
olivat pienid. Lasten
ruokavalion laatu heik-
keni 1. ikdvuoden jal-
keen lasten siirryttya
sy0oma&an samaa ruo-
kaa muun perheen
kanssa.
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