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Téssd opinndytetydssd laadittiin toiminnallinen pdivarytmi- ja ravitsemusohjaus per-
hetyon yksikkd Haikaranpesén dideille. Projektin tarkoituksena oli lisdtd ditien tietoi-
suutta paivarytmin merkityksestd, ravitsemuksesta seké sen vaikutuksesta hyvinvoin-
tiin. Tavoitteena oli lisdtd myos ditien tietoisuutta pienten lasten hyvén ja terveellisen
ravitsemuksen merkityksestd sekd kannustaa ja motivoida heitd tekemdin parempia
valintoja arjessa. Lapsuuden ruokatottumukset seuraavat usein aikuisuuteen saakka,
jolloin vanhemmat ovat isossa roolissa pienten lasten elintapojen kehittymisessé.

Opinndytetyon teoriaosuudessa késiteltiin muun muassa lapsiperheen arkea seké hyvia
ruokailutottumuksia, johon kuuluvat muun muassa lapsiperheiden ravitsemussuosi-
tukset. Toiminnallinen osuus koostui teoriaosuuden kokoamisesta, itse toiminnan to-
teutuksesta sekd sen arvioinnista.

Opinndytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin kaksivaiheisena. Ensimmdisen toteu-
tuskerran siséltd oli pddosin informatiivinen ja toinen kerta toiminnallinen. Viimeiselld
kerralla osallistujilta keréttiin kirjallinen palaute, jonka avulla projektin onnistumista
pystyttiin arvioimaan.
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The purpose of this thesis was to create a practical and functional guidance on daily
rhythm and nutrition for the mothers of child protection services unit Haikaranpesa.

The goal of this project was to raise the mothers” awareness about the significance and
effects of a regular daily rhythm and nutrition on their own well-being. The aim was
to also further the mothers” knowledge and awareness on children’s healthy nutrition
in order to encourage and motivate them to make more beneficial nutritional choices
in everyday life. Prior research has shown that nutritional routines and habits formed
in early childhood will likely affect the choices made in adulthood.

The theoretical frame of this thesis consists of the concepts of everyday life of families
with children and beneficial eating habits which include the Finnish Food Authority’s
nutrition recommendations for Finnish families. The practical part of this thesis con-
sisted of compiling the theoretical part, the actual execution and the evaluation of the
process.

The practical and functional part of the thesis was completed in two phases. The first
phase was mainly informative and the latter practical. A written feedback was col-
lected at the end of the practical phase and it was used to evaluate the successfulness
of the project.
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1 JOHDANTO

Toteutin opinndytetyoni toiminnallisena projektina yhteisty0ssd perhetyon yksikko
Haikaranpesén kanssa, joka kuuluu osaksi Lehmuskolo Oy:td. Lehmuskolo on yksi-
tyisid lastensuojelupalveluita tuottava yritys, johon kuuluvat perhetyoén yksikko Hai-
karanpesdn lisdksi myds lasten- ja nuortenkodit Toukola ja Jukola, itsendistymiseen
valmentava yksikké Metsdmaa sekd avohuollon yksikko. Perhetyon yksikko Haika-
ranpeséd on perustettu vuonna 2017 ja se on seitsemédnpaikkainen yksikkd. Haikaran-
pesiin voi sijoittua huostaanotettuna, avohuollon tai jélkihuollon sijoituksena. Haika-
ranpesddn on mahdollista tulla myds jo raskausaikana saamaan tukea. Opinndytetyota
toteutettaessa Haikaranpesdsséd asuvat didit olivat idltddn 16-22-vuotiaita ja heitd oli
sielld nelja aitid sekd kolme lasta idltdén 1-7 kuukautta (Lehmuskolon www-sivut

2019).

Haikaranpeséssd nuoret vanhemmat huolehtivat itse lapsistaan; tydoryhmalld on kuiten-
kin suuri tehtédvd vanhempien tukemisessa. Haikaranpesdssé tyoskentelyn tavoitteena
on, ettd asiakkaat pystyvét jossain vaiheessa selviytyméén arjesta kotona itsendisesti.
Iso osa titd kokonaisuutta on sdénnéllisen pdivirytmin oppiminen, johon kuuluvat
myos sddnndlliset ateriat. TAlld hetkelld Haikaranpeséssi ditien ohjaus on keskittynyt
padsadntoisesti muihin eldméinhallinnan osa-alueisiin ja ateriarytmiin sekd ravitsemuk-
seen keskittyminen on ollut véhéisté, vaikka se onkin niin iso osa perheiden arkea ja

hyvinvointia.

Opinndytetyon teoriaosuudessa keskityn tarkastelemaan lapsiperheen arkea ja sen ryt-
mitystd, lapsiperheen ravitsemussuosituksia, varhaislapsuuden ruokailutottumusten
merkitystd sekd arjenhallintaa. Sddnndllinen pédiva- ja ruokailurytmi tukee perheiden
eldmédnhallintaa. Arjen monilla pienilld valinnoilla voi olla iso merkitys kokonaisuu-
dessa. Tamén opinndytetydon mydtd nuorten ditien tietdmys paivarytmin ja ravitsemuk-
sen merkityksesti lisddntyy ja he pystyvit tekeméén parempia valintoja arjessa. Opin-
ndytetyon projektin avulla haluan tarjota perheille vaihtoehtoja “’pikkuisen” parem-
paan ravitsemukseen sekd innostaa heitd pohtimaan erilaisia vaihtoehtoja nykyisille
ruokailutottumuksille. Téarkeinta on, ettd didit ymmartiisivit sddnnollisen pédivi- ja ate-

riarytmin merkityksen. Tété tukemalla ditien elaménhallinnan taidot kehittyvét. Ruoka



on paljon enemmén kuin pelkkad polttoainetta elimistolle. Hyvé ruoka ja sdénnodllinen
ruokarytmi lisddvdt ihmisen hyvinvointia sekd edistivit terveyttd ja ehkiisevit sai-

rauksia.

2 ARKI JA PAIVARYTMI

Arki késitteend on vaikea mééritelld, silld jokainen meistd kokee sen eri tavalla. Moni
kokee arjen itsestdén selvdnd ja jokapdividiseksi jatkumoksi. Arkeen voi kuitenkin liit-
tad tiettyjd asioita, kuten rytmit ja rutiinit. Arki voidaan mieltdd myos juhlan vastakoh-
daksi. Arki ja hyvinvointi koostuvat monista pienistd palasista, kuten tyosté, koulusta,
unesta, ravinnosta seké sosiaalisista suhteista. Arjessa monet asiat ovat tuttuja ja en-
nakoitavissa; tiettyyn aikaan mennéén toihin ja paivahoitoon ja tiettyyn aikaan nukku-
maan. Kun arki ei suju, se kuormittaa helposti perhettd ja vie paljon energiaa. Hyvé ja
sujuva arki tukee siis mielenterveyttd ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Helin 2018,

78; Kyronlampi-Kylménen 2010, 15; Matilainen 2008, 23-25)

Monesti arki saatetaan mieltdd my0s negatiivisena asiana ja siksi siitd halutaankin
usein pois. Arki voi olla aikuisten kokemana yksitoikkoista ja yhté kiirettd. Siksi eten-
kin aikuiset haikailevat usein esimerkiksi loman perddn. Jokaisen pitdisi kuitenkin
muodostaa omasta arjestaan sellaista, josta nauttii ja jonne on my0s sen loman jdlkeen
kiva palata. Hyvin sujuva arki on osa ihmisen hyvinvointia. (Kyrénlampi-Kylménen

2010, 15-16)

2.1 Arjen- ja eldménhallinta

Eldménhallinta voidaan mieltdd voimavaraksi, jonka avulla ihminen pystyy luotta-
maan kykyynsd toimia hankalissakin tilanteissa. Arjenhallinta taas muodostaa ison
osan perheiden eldmédnhallinnasta. Arjenhallinta on eldmadstd selviytymistd ja tunne
siitd, ettd ihminen voi vaikuttaa omaan eldmééinsd. Arjenhallinta on sitd, ettd ihmiselld

on uskoa toimintakyvyn 16ytymiseen hankalissakin tilanteissa; tunne siité, ettd mini



jaksan, osaan ja parjaén. Arjenhallintataidot ovat kaikille tarkeité. (Jarvinen, Lankinen,

Taajamo, Veistild & Virolainen 2012, 114-115)

Keltikangas-Jarvisen (2008) mukaan eldméanhallinta tarkoittaa ihmisen uskoa voi-
vansa vaikuttaa asioihin sekd muuttaa olosuhteita itselleen otolliseksi. Eldménhallinta
on suuri, kun ihminen kokee voivansa vaikuttaa hénelle tapahtuviin asioihin omilla
ratkaisuillaan. Eldménhallinta on heikko, jos ihminen kokee, ettd asiat vain tapahtuvat
hénelle tai ne ovat vain sattumaa. Eldméanhallinta vaihtelee eldmén eri aikoina tilantei-
den mukaan. Myos eldménhallinta eri alueilla kuten esimerkiksi tyon tai ihmissuhtei-

den alueilla saattaa vaihdella. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 256-258)

Eldmaénhallinnan syntyminen alkaa jo vauvana ja se on pitkd prosessi. Haikaranpeséssi
eldmdhallinnan vahvistumisen tarkoituksena on, ettd &idit selviytyvét itsendisesti ar-

jesta.

2.2 Lapsiperheen arki, rutiinit ja pdiviohjelma

Lapsen arjen tulisi koostua pddsdéntoisesti sdédnnollisyydesti ja rutiineista, joiden luo-
minen kuuluu vanhempien tehtéviin. Lapsen arjen rytmittdminen sekd rutiinilla kulke-
vat ruokailuhetket tuovat lapselle turvaa. Tuttu ja turvallinen arki luo hyvén perustan
lapsen kasvulle ja kehitykselle. Rutiinien avulla lapsen on helpompi ennakoida ja hah-
mottaa my0s ajankulkua. Tdmédn vuoksi on tirkedd vahvistaa vanhempien ymmarrysti
siitd, kuinka tdrkeéa lapselle ovat sddnndolliset rutiinit. Matilaisen (2008) mukaan *’ru-
tiinit kuuluvat lapsen perusrajoihin”. Hinen mukaansa ne ovat ihan yhtd tirkeité aset-
taa kuin muutkin lapselle asetettavat rajat. Lapset oppivat rutiinit ja pdivirytmin van-
hempien avulla ja ne syntyvét johdonmukaisesta toistamisesta. Sddnnélliset ruokailut
ja nukkuma-ajat luovat lapsiperheen paivarytmin pohjan. Kun nimaé asiat ovat kun-
nossa, on lapsen helpompi sopeutua myos erilaisissa muutoksissa. (Matilainen 2008,

23-25)

Lapsen terveellinen arki koostuu sddnnollisestd vuorokausirytmisti, riittdvistd unesta,
monipuolisesta ruoasta, liikunnasta ja mukavista asioista, kuten perheen yhteisesti

ajasta, kavereista ja harrastuksista (Neuvokas perhe www-sivut 2019). Lapsena opitut



rutiinit sdilyvat usein aikuisuuteen saakka. Murrosiéssd on hankala alkaa opettelemaan
uusia rutiineja, jos niitéd ei ole koskaan aiemmin opetellut. Vaikka péivarytmi menisi-
kin joskus sekaisin, on tirkedd palata takaisin normaaliin péivijérjestykseen ja usein

se on myo0s helpompaa, kun sithen on jo aiemmin rutinoitunut.

Rutiinit ovat arkea helpottavia tapoja toimia arjessa. Ne muodostuvat, kun niitd toiste-
taan useasti ja samassa jarjestyksessd. Pdivdohjelma helpottaa perhettd luomaan ru-
tiineja ja se koostuu perheiden ruoka- ja unirytmistd. Myos perheen aikuiset hyotyvit
saannollisestd pdivarytmisti ja se tukee myods vanhempien omaa jaksamista ja uniryt-
mid. Kun vanhempi tietdd, milloin lapsi esimerkiksi nukkuu pdivdunet, pystyy hén hel-
pommin ajoittamaan esimerkiksi siivoukset ja ruuanlaiton. Lapsi kannattaa ottaa my0s

pienestd pitden mukaan arjen askareisiin. (Matilainen 2008, 45-54)

Pienen vauvan tarpeet on tirkeéd tyydyttdd vauvantahtisesti ilman mitdan aikatauluja.
Kun vauvalla on nélki, vauva myos syotetdén silloin. On térkeda kuitenkin johdatella
ja tukea my0s pientd vauvaa pikkuhiljaa tottumaan péivarytmiin. Illalla vauvalle teh-
dédn iltapesut ja vaihdetaan yopuku. Kun tdmai toistetaan joka ilta, vauva alkaa tottu-
maan téhén rutiiniin ja nukkumaan meno sujuu helpommin. Se helpottaa sekd vauvan
ettd vanhemman eldmia ja tuo vauvalle turvaa. Usein vauvaperheen pdivérytmi alkaa
selkedmmin hahmottua, kun lapsi alkaa sy6da kiinteitd 4-6 kuukauden idssd. Téssd
vaiheessa on tdrkedd pitdd kiinni siitd, ettd ruokailut sujuvat aina tiettyyn aikaan péi-
véstd, vaikka vauvan annokset olisivatkin pienid. Vauva tarvitsee vanhempien tukea

rytmin 16ytymiseen. (Matilainen 2008,67-73)

Jos lapsiperheen arjesta puuttuu sdadnndllisyys ja rytmit, se aiheuttaa seké lapselle etti
aikuiselle stressid. Kyronlampi-Kylménen (2010) kirjoittaa kirjassaan siitd, miten epa-
sdaannollinen ja levoton arki saattaa ilmetd muun muassa levottomana kéyttaytymisend,
kielellisen kehittymisen hidastumisena sekd sosiaalisten taitojen vdhenemisend (Ky-
ronlampi-Kylmédnen 2010, 20). Siksi lapsiperheen arjen rytmitykselld on niin suuri
merkitys. Arjen toimivuutta voivat haitata monenlaiset eri tekijat kuten kiire seké hen-
kinen vaativuus. Yhteiskunta asettaa my0s yhd enemman aikatauluja, jotka voivat han-
kaloittaa lapsiperheen arkea. My®s rahan riittdvyys kuormittaa lapsiperheiden arkea.

(Ronkéd, Malinen & Lédmsa 2009, 16-17). Perheiden arkea voidaan kuitenkin tukea ja



vahvistaa muun muassa auttamalla heitd pdivittiisissd asioissa sekéd sddnnollisyyden

vahvistamisella (Jdrvinen ym. 2012, 114-115.)

2.3 Arki lastensuojelulaitoksessa

Lastensuojelun tehtdvéni on turvata lapsen hyvinvointi seké tasapainoinen kehitys, ja
jokaisella lapsella on my0s oikeus hyviin hoitoon ja kasvatukseen. (Lastensuojelulaki
417/2007, 1 luku 1, 2, 4 §.) Vuonna 2018 Suomessa kodin ulkopuolelle sijoitettuja
lapsia ja nuoria oli yhteensd 18 544. Luku on kasvanut edellisestid vuodesta yhteensé
2,6 prosenttia. Lasten ja nuorten avohuollon asiakkuuksia on ollut yhteensd 54 833.
Jélkihuollossa olevia nuoria on ollut sijoitettuna 1621 ja jalkihuoltona avohuollon tu-

kea on saanut yhteensd 7595 nuorta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019.)

Lastensuojelulaitoksissa pyritdén elimiin mahdollisimman normaalia arkea, jota ryt-
mittdd selked paivarytmi (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos 2019). Lapsen tai nuoren
arjesta pyritadn tekemddn mahdollisimman tavallista arkea, johon kuuluu riittdvé pe-
rushoito, joka siséltdd muun muassa ruokailut, riittivén levon seki terveydestd huo-
lehtimisen. Arjen toimivuudella on iso merkitys ithmisen hyvinvointiin. Jokaisen ar-
keen tulisi kuulua sopiva médri sosiaalisia suhteita, mielekdstd tekemisti, liikuntaa,

unta sekd monipuolista ruokaa. (Mielenterveystalon www-sivut 2019.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

3.1 Opinnidytetyon tarkoitus

Tédmin opinndytetyon tarkoituksena on toteuttaa perhetyon yksikkd Haikaranpesén
asiakkaille kaksivaiheinen toiminnallinen arjenhallintaan, pdivirytmiin ja ravitsemuk-
seen liittyvé ohjaus, jonka avulla lisdtadn ditien tietoisuutta paivarytmin merkityksesti,
ravitsemuksesta, ateriarytmistd sekd niiden vaikutuksesta koko perheen arkeen seki
hyvinvointiin. Kun yksi elaménhallinnan osa-alueista kehittyy, vaikuttaa se myds mui-

hin eldménhallinnan osa-alueisiin kuten uneen ja sosiaalisiin suhteisiin.



10

Opinndytetyon toiminnallinen osuus toteutetaan siis kaksivaiheisena. Ensimmdisen to-
teutuskerran siséllon on tarkoitus olla informatiivinen. Tavoitteena on heritelld ditien
kiinnostusta ravitsemukseen. Toisella toteutuskerralla on tarkoitus tehda nuorille tie-
tovisa, jossa nuoret pddsevit arvuuttelemaan esimerkiksi heididn paljon kdyttimien
elintarvikkeiden sokerimairié. Tarkoitus oli valmistaa myds muutama helppo vélipala,
jota ditien olisi helppo tehdad seka itselleen etté lapsille. Tdmén kerran lopuksi dideille
jaetaan myo0s palautelomake téytettdviksi, jonka avulla pystytdéin arvioimaan projek-

tin toteutumista.

3.2 Opinndytetyon tavoitteet

Tédmin opinndytetyon tavoitteena oli heréttdd nuoria perheiti ajattelemaan omia ruo-
kailutottumuksiaan seké niiden vaikutuksia hyvinvointiin. Tavoitteena oli myds kan-

nustaa perheitd tekemddn parempia valintoja ravitsemuksen suhteen.

Tavoitteena on lisdtd myds ditien tietoisuutta pienten lasten hyvin ja terveellisen ra-
vitsemuksen merkityksestd sekd kannustaa heitd tekeméédn parempia valintoja arjessa.
Lapsuuden ruokatottumukset seuraavat usein aikuisuuteen saakka. Vanhemmat ovat

isossa roolissa pienten lasten elintapojen kehittymisessa.

4 HYVAT RUOKATOTTUMUKSET

Lasten ruokailutottumukset ja -muistot syntyvét jo varhain lapsuudessa ja ne vaikutta-
vat pitkille aikuisuuteen. Lapsuuden terveellisilla ruokailutottumuksilla on my®s siksi
suuri merkitys, sillé ne auttavat painonhallinnassa ja ehkdisevdt muun muassa 2 tyypin
diabetekselta, korkealta verenpaineelta sekd sydin- ja verisuonitaudeilta (Centers for
Disease Control and Prevention 2019.). Lastenneuvola arvioi ja seuraa perheiden ruo-
katottumuksia, mutta kdytinto jad kuitenkin perheiden omalle vastuulle. Lapset ottavat
mallia vanhemmista, joten vanhempien esimerkilld on suuri merkitys. Jos vanhempi

sy0 epiterveellisesti ja -sddnnoéllisesti, my0Os lapsi oppili usein syOmédn niin.
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Terveelliset, monipuoliset ja sddnnoélliset ruokailutottumukset olisi siis hyva oppia jo
varhaislapsuudessa, silldi myohemmin niitd voi olla hankala opetella. “Lapsen hyvi
arki rakentuu hinen huolehtimisestansa, jossa sddnndlliset ateriat ovat osa psyykkisti,

sosiaalista ja fyysistd hyvinvointia” (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019).

Lapsi tarvitsee monipuolista ja terveellistd ruokaa sekd sddnnoéllisen ateriarytmin. Ter-
veellisilld ja hyvilld ruokailutottumuksilla lisdtdén hyvinvointia ja luodaan pohja hy-
vélle arjenhallinnalle. Hyvé ravitsemus on hyvinvoinnin peruspilari ja se on yksi osa-
alue eldmidnhallinnassa. Lapsen turvallisuuden tunne vahvistuu osaltaan, kun van-
hempi vastaa tdimén tarpeisiin sdénnollisesti myos ravitsemuksen osa-alueella. (Ter-

veyden ja hyvinvoinninlaitos 2019).

Vauvan kiinteédt ruuat aloitetaan useimmiten 4-6 kuukauden idssd. Tdssd vaiheessa
my0s vanhempien on hyvé tehdd katsaus my0s omiin ruokailutottumuksiinsa, silld
vanhemman esimerkilld on suuri merkitys. Lapsi siirtyy noin vuoden ikdisend van-
hempien kanssa samaan ruokaan. Myos vanhempien asenteet vaikuttavat lapsen maku-

ja ruokatottumuksiin. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019)

4.1 Lapsiperheen ruokasuositukset

Suomessa Valtion ravitsemusneuvottelukunta laatii eri ryhmille ravitsemussuosituk-
set. Nditd ovat muun muassa terveytté ja iloa ruoasta — varhaiskasvatuksen ruokailu-
suositus, syoddin ja opitaan yhdesséd — kouluruokailusuositus, suomalaiset ravitsemus-
suositukset sekd syddddn yhdessd -ruokasuositukset lapsiperheille. Tdssé opinniyte-
ty0ssé perehdytién tarkemmin ruokasuosituksiin lapsiperheille, silld se on eniten opin-

nédytetyon asiakasryhméd koskeva suositus. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos julkaisi vuonna 2014 Syddaén yhdessd — ruokasuo-
situkset lapsiperheille. Suositusten tarkoitus on edistdd lapsiperheiden terveyttd moni-
puolisen ja terveellisen ruokavalion avulla. Suositusten avulla kannustetaan perheita
my0s syomiin yhdessi, silld ruokailu on iso osa koko perheen sosiaalista tapahtumaa.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)
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Lautasmalli (kuva 1) ja ruokapyramidi (kuva 2) auttavat vanhempia koostamaan mo-
nipuolisen aterian koko perheelle. Aikuisen tehtdvéd on padttdd, mitd ja milloin syo-

déaan. Lapsi voi toivoa erilaisia ruokia, mutta vanhempi tekee lopullisen péaatoksen.

Kuva 1. Lautasmalli (Sy6 hyvaid www-sivut 2019.)

Niin aikuisen kuin lapsenkin on helppo koostaa ateriat lautasmallin avulla; lasten an-
nos on vain pienempi kuin aikuisen. Puolet lautasesta on kasviksia, neljannes perunaa,
riisié tai pastaa, neljainnes véhisuolaista lihaa, kanaa, kalaa tai palkokasveja kuten pa-
puja ja linssejd. Lautasmalliin kuuluu myds lasi maitoa tai piimdé sekd yksi leipd mar-

gariinilla. Jalkiruoaksi voi syoda vaikka marjoja. (Sydénliitto 2019).
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Kuva 2. Ruokapyramidi (Sy6 hyvdd www-sivut 2019.)

Kuvassa 2 olevan ruokapyramidin avulla on helppo koostaa monipuolinen ruokavalio,
jonka isoimpana ryhméané ovat kasvikset, marjat ja hedelmat. Ndita tulisi syoda paivit-
tdin 5-6 annosta. Yksi annos vastaa yhtd kourallista. Viljatuotteita tulisi syoda 4-9 an-
nosta paivittdin; 9 miehille, leikki-ikdiselle 4 ja naiselle 6. Viljatuotteista saa tirkedd
kuitua, joka pitdd vatsan kylldisend ja on hyvéksi muun muassa suoliston toiminnalle.
Maitotuotteita suositellaan kouluikdisestd léhtien 5-6 dl paivittéin, leikki-ikdiselle 4 dl.
Témin lisdksi olisi hyvé nauttia 1-3 siivua juustoa ikdryhmistd riippuen. Maitotuot-
teista saa hyvin proteiinia seké kalsiumia, joka on hyvai luustolle. (Sy6 hyvaid www-

sivut 2019; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019)

Ruokapyramidissa ylimmadssé ja pienimmaissd ryhméssi ovat sattumat eli muun mu-
assa limsat ja makeiset. Télld on ihan selvd syykin. Lapset ja aikuiset saavat nykyisin
ruuasta litkaa sokeria. Naisten maksimisuositus on 22 sokeripalaa vuorokaudessa, kun
taas 10 vuotiaan lapsen on 15 sokeripalaa. Pienemmaén lapsen maksimisuositus on siis

vieldkin vihemman. Tavallisessa perusjugurtissa on 9 sokeripalaa 2 desilitrassa, kun
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taas 200g suklaalevyssd keskimdirin 38 sokeripalaa. (Syd hyvdd www-sivut 2019).
Liika sokeri ruokavaliossa vaikeuttaa painonhallintaa ja aiheuttaa hammaskariesta.
Ylipaino sen sijaan altistaa lukuisille muille sairauksille. Siksi sokeria kannattaakin

nauttia sidstelidésti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019)

Arjen valinnoilla on iso merkitys ja kokonaisuus ratkaisee. Kun arjessa valitsee pda-

sadantdisesti ruokapyramidin muilta portailta, kuin ylimmalta, sattumat eivét haittaa.

4.2 Siadnnollinen ateriarytmi

Sadnnollinen ateriarytmi rytmittéé lapsiperheen pdivdd. Sdannollisyys on pienen lap-
sen pdivirytmin a ja o. Se lisdé pienen lapsen turvallisuutta, silld sen avulla lapsi tietdd
padsddntoisesti, mitd seuraavaksi aina tapahtuu. Kun lapsi saa sdénnoéllisesti ruokaa,
my0s verensokeri pysyy tasaisena. Jos veren sokeri heittelee tai laskee liian matalaksi,
se saattaa aiheuttaa vdsymystd ja drtymystd. Ateriarytmi vaikuttaa siis my0s lapsen

mielialaan ja titd kautta koko perheen hyvinvointiin. (Matilainen 2008, 81-83)

Kun ateriarytmi pysyy tasaisena ja sddnnollisend, lapsella on useimmiten myds nélka
ruoka-aikaan. Sdénnollinen ateriarytmi ehkiisee napostelua aterioiden vélilld. My0s
aikuisen sddnndllinen ateriarytmi ehkéisee napostelun tarvetta ja auttaa jaksamaan pa-
remmin. Hyv4 ateriarytmin véli on 4-6 tuntia (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos 2019).
Pienet vauvat syovit oman rytminsi mukaisesti. Sdannolliset ruokailut koostuvat péa-
sadantdisesti aamupalasta, lounaasta, vilipalasta, pdivillisestd ja iltapalasta. Pienen lap-
sen jokainen ateria on térked, silld lapsi sy0 pienempid méérid kuin aikuinen, joten jos
joku ateria jdd véliin lapsen energiansaanti voi jadda vdhdiseksi. (Matilainen 2008, 81-

83)

Lapset tarvitsevat yleensd useita maistelukertoja totutellessaan uusiin ruoka-aineisiin.
Osa lapsista saattaa tarvita jopa 20 maistelukertaa yhdelle ruoka-aineelle, mutta usein
vanhemman sinnikkyys asiassa palkitsee. On luonnollista, ettei lapsi sy0 jokaisella

ateriakerralla saman verran. (Marttaliiton www-sivut 2019)
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Suunnitelmallisuus arkiruokailuissa helpottaa, joten ruokaostokset kannattaa suunni-
tella hyvissd ajoin etukiteen, jotta jdékaapista l10ytyy aina tarvittavat tarvikkeet ennalta
suunniteltuun ruokaan. Ndin monipuolista ja terveellistd ruokavaliota on helpompi

noudattaa.

4.3 Yhdessd syominen

Syominen ei ole vain pelkkdd energian tankkausta, vaan paljon muutakin. Lapsiper-
heissd se on osa kasvatustyotd. Perheen yhteiset ateriat ovat arvokkaita ja yhdessid syo-
minen luo lapselle turvallisuuden tunnetta. Yhdessd sydminen tekee hyvéa koko per-
heen hyvinvoinnille seké vahvistaa perheen yhteenkuuluvuutta. Yhteiset ruokamuistot
muodostuvat my0s yhteisen ruokapdydin dédressi. (Matilainen 2008, 86; Terveyden ja

hyvinvoinninlaitos 2019)

Ruokapdydén dérelld perheen on helppo vaihtaa pdivén kuulumiset. Jo puolivuotiaan
vauvan, joka osaa jo istua, voi ottaa mukaan yhteisiin ruokahetkiin. Lasta kannattaa
rohkaista ja kannustaa ruokailuissa, mutta ei koskaan pakottaa. Ruokailutilanteen tulisi
olla miellyttéva ja kiireetdn, siksi sille on hyva jarjestéd tarpeeksi aikaa arjessa. Joskus
lapsen kanssa ruokailu saattaa aiheuttaa vanhemmalle harmaita hiuksia, mutta van-
hemman tulisi kérsivéllisesti jaksaa auttaa ja opastaa lasta ruokapdydassé. Lapsi oppii
vanhemmiltaan pdytitapoja yhdessd syddessid, joten vanhempien esimerkilld on iso
merkitys. Hieman isompi lapsi kannattaa ottaa mukaan my0os ruoanvalmistukseen. Yh-
teisen ruokailun ei aina tarvitse olla péivillinen. Pd#asia on, ettd joka péivd syodddn
yhdesséd vihintddn se yksi ateria. (Matilainen 2008, 86-89; Marttaliiton www-sivut

2019)

5 OPINNAYTETYON TOIMINNALLINEN OSUUS

Toiminnallinen opinndytetyd voidaan toteuttaa esimerkiksi tapahtumana, oppaana tai
jonkinlaisen tuotteen kehittelynd. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Tdma opinndytetyd

toteutetaan toiminnallisena projektina. Projekti méaéritellddn usein niin, ettd silld on
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selked tavoite, suunnitelma seké aikataulu ja paéattymispdiva. Projektit etenevét useim-
miten vaiheittain. Ensin pitdé tunnistaa projektin tarve, jonka jilkeen tulee méadrittely-
vaihe, jossa selvitetddn, mitd projektilla tulisi saavuttaa. Sen jélkeen on vuorossa suun-
nittelu, projektin toteutus ja lopuksi sen paéttdminen. Jokainen projekti siséltdd myos
riskejd. Ne tiedostamalla pystytddn saavuttamaan todenndkdisesti onnistuneempi lop-

putulos. (Kettunen 2009, 15, 43-51, 75.)

5.1 Toiminnallisen osuuden suunnittelu ja valmistelu

Toiminnallista opinndytetyotd suunnitellessa aiheen ideointi on tdrkedd. Aihe-alue oli
itselleni mielenkiintoinen ja sille oli selkeésti tarvetta myods Haikaranpeséssd. Minulla
oli alusta saakka selked ajatus siitd, millaiset toimintakerrat tulisivat olemaan. Keskus-
telimme kuitenkin my6s Haikaranpesidn vastaavan ohjaajan sekd muiden ohjaajien
kanssa siitd, millainen kokonaisuus olisi selked ja mahdollisimman yksinkertainen,
jotta didit saisivat toimintakerroista mahdollisimman suuren hyddyn. Osalla dideista
on neuropsykiatrisia haasteita, joka loi haasteensa myds toiminnallisten kertojen suun-

nittelulle.

Toiminnallisen osuuden suunnittelu alkoi syksylld 2019 aineiston kerddmiselld. Kar-
toitin my0s hyvéé pdivirytmiohjelmaa, jonka mukaan perheet voisivat harjoitella ar-
kirytmin sujumista. Teoriaosuuden kasaamisen jélkeen oli helppo ldhted suunnittele-
maan toiminnallista osuutta, kun aiheesta oli jo hyvé teoriapohja. Teoria oli helppo

kerdta kasaan, silld asiasta 10ytyi runsaasti tietoa eri ldhteista.

Ensimméinen toiminnallinen ryhmakerta piti sisdlldéin keskustelua arjesta, kahoot-tie-
tokilpailun, pienimuotoisen teoriaosuuden sekd pdivdohjelman jakamisen. Seki ka-
hoot-tietokilpailu ettd teoriaosuus haluttiin pitdd mahdollisimman yksinkertaisena,
jotta didit jaksoivat keskittyd koko toiminnan ajan. Kahoot-tietokilpailun kysymykset
haluttiin pitdd myos siksi yksinkertaisina, ettd didit saivat onnistumisen kokemuksia
osatessaan vastata oikein moniin kysymyksiin. Toisella kerralla tarkoitus oli kdyda
keskustelua pédivdohjelmasta, arvuutella yhdessd ditien paljon kéyttdmien tuotteiden
sokerimdirid sokeripalandyttelyn avulla sekd tehdd yhdessd muutama helppo ja ter-

veellinen vilipala.
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Opinndytetyon toiminnallinen osuus toteutettiin Haikaranpesdssé kahtena keskiviik-
kona perédkkdin, jolloin Haikaranpeséssa jirjestetddn (vertais)ryhmétoimintaa, johon
dideilld on aina velvollisuus osallistua. Haikaranpesdn yksikon johtajan kanssa on
sovittu, ettd Haikaranpesi vastaa kustannuksista, jotka syntyvét vélipalan valmistami-
sesta, silld sen avulla lisdtddn ditien tietoisuutta helppojen ja terveellisten vélipalojen
tekemisestd. Molemmat toteutuskerrat toteutettiin Haikaranpesdn yhteisissi tiloissa ja
kerrat olivat kestoltaan yhden tunnin verran. Toiminalliset osuudet haluttiin pitdi osal-

listavana sekd vapaaseen keskusteluun haluttiin jittad tarpeeksi aikaa.

5.2 Ensimmdinen toteutuskerta

Ensimmédisen toteutuskerran tavoitteena oli herételld ditien kiinnostusta arjen rytmi-
tykseen ja ravitsemukseen sekéd arjen sddnnéllisyyden merkitykseen ja hyotyihin. Tar-
koituksena oli osallistaa ditejd keskustelemaan ja pohtimaan itse nykytilannettaan ja -
tottumuksiaan. Talld toteutuskerralla kivimme aluksi osallistavaa keskustelua &itien
kanssa arjesta ja rutiineista. Pohdimme sitd muun muassa ndiden kysymysten avulla:

- Mitd arki on?

- Mitd Haikaranpesdn perheiden arkeen kuuluu?

- Mitéd he toivoisivat siind olevan enemmén/vihemmén?

- Millaista arki lapsuuden perheesséd on ollut? Onko siind ollut esimerkiksi sel-

keét rutiinit?
- Mitd didit haluaisivat ehkd jatkaa lapsuudestaan omille lapsille ja onko jotain,

mitd he haluisivat arjessa tehdd eri tavalla lasten kanssa?

Keskustelun jélkeen heréttelin ditien mielenkiintoa ravitsemusaiheeseen Kahoot-tieto-
kilpailun avustuksella (Liite 1). Tietokilpailuun olin valinnut ravitsemukseen liittyvia
yksinkertaisia kysymyksié. Kilpailun jilkeen syvennyimme ravitsemusaiheeseen yh-
dessd powerpoint-esityksen (Liite 2) avulla. Téti toteutuskertaa varten valmistelin di-
deille myos selkedn pédivdohjelman rungon (Liite 3), jota rytmittavét sddnnolliset ruo-
kailut. Annoin &ideille tehtdvaksi noudattaa sitd viikon verran ennen seuraavaa toteu-

tuskertaa. Tétd runkoa Haikaranpesén tyOntekijéit voivat myos hyddyntda jatkossa.
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5.3 Toinen toteutuskerta

Toisella toteutuskerralla oli tarkoitus yhdessé purkaa edellisellé viikolla saatu tehtdva
pdivdohjelmasta ja pohtia sitd, mitkd asiat sujuivat hyvin ja missd kohdassa ilmeni
haasteita. Vaikka vauvat ovat pienid, voivat didit kuitenkin jo omalla kohdallaan har-
joitella sddnnollisempdd rytmié, jolloin sitd on myds helpompi toteuttaa kasvavien las-
ten kanssa. Tarkoitus oli yhdessé keskustellen pohtia asiaa seki erilaisia ratkaisuvaih-
toehtoja. Télld kerralla oli my0s tarkoitus tehdé dideille pienimuotoinen sokeripala-
niyttely, jossa nuoret didit paddsevit muun muassa arvuuttelemaan heidédn paljon kéyt-
tamiensa elintarvikkeiden sokerimédrid. Sokeripalandyttelyyn valitsin 0,33 litran ener-
giajuomatdlkin, 1,5 litran coca-cola pullon, 200g suklaalevyn, makuviilin sekd 2 desi-
litran hedelmipommijugurtin. Aidit arvuuttelivat niiden tuotteiden sokeripitoisuuk-

sia.

@

Kuva 3. Haikaranpesin sokeripalandyttely

Tarkoitus oli valmistaa myds muutama helppo vélipala, jota ditien olisi helppo tehdi
sekd itselleen ettd lapsille. Yhdessd tekeminen lisdd my0s ditien yhteisollisyyttd ja vuo-

rovaikutustaitojen kehittymistd sekd ehkiisee ryhmistd syrjaytymistd. Tdmén kerran
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lopuksi dideille jaettiin my0ds palautelomake tdytettéviksi, jonka avulla pystyttiin ar-

vioimaan projektin toteutumista.

Ennen vilipalavaihtoehtojen pohdintaa selvitin ditien mahdolliset allergiat, jotta kaikki
pystyisivit syomadn niitd. Vilipaloiksi valikoituvat smoothiet, jotka ovat helppo, no-
pea ja terveellinen vaihtoehto vélipalaksi. Toinen smoothie valmistettiin mansikoista,
banaanista, maitorahkasta sekd kauraleseesti ja toinen smoothie pakastemangosta, ba-
naanista ja maitorahkasta. Aidit saivat valmistaa nima itse. Molemmista smoothieista
otettiin osa talteen ennen maitorahkan lisddmistd, jotta myos yksi kiinteitd ruokia

syOvé vauva sai maistaa nditd vilipaloja.

6 ARVIOINTI

6.1 Asiakkaiden antama palaute

Viimeiselld toteutuskerralla &ideiltd keréttiin palautetta kyselylomakkeen (Liite 4)
avulla. Kyselylomakkeen tarkoituksena oli arvioida, kuinka onnistuneita ryhmaétoi-
mintakerrat olivat ja saivatko &idit uutta tietoa ravitsemuksesta. Kyselomake oli tar-
koitus pitéd yksinkertaisena ja helposti ymmirrettivini. Aidit saivat rauhassa vastata
lomakkeeseen ja jittdd sen jdlkeen sen kasaan pdydalle. Lisdksi kdvimme suullista

keskustelua toteutuksesta.

Ensimméiselld ryhmétoimintakerralla oli mukana nelja ditid, yksi Haikaranpesin oh-
jaaja sekad kaksi opiskelijaa, jotka pddsadntdisesti vastasivat lastenhoidosta. Toisella
kerralla mukana olivat kolme 4itid, silld yksi &iti oli kotilomalla. Toisella kerralla Hai-
karanpesdn 2 ohjaajaa vastasivat padsdantdisesti lastenhoidosta, mutta seurasivat toi-

mintaa etiisesti sivusta.

Palautekyselyn tiyttivit kaikki didit. Aideisti kolme vastasi, etti ryhmitoimintakerrat
olivat melko hyvin onnistuneet ja yhden mielestd hyvin onnistuneet. Kukaan ei vas-
tannut ryhmétoimintojen olleen huonosti onnistuneita. Puolet dideistd oppi jonkin ver-

ran uutta, puolet melko paljon. Kolme heistd aikoo luultavasti kiinnittdd enemmén
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huomiota perheen ravitsemustottumuksiin ja yksi ei osannut sanoa. Aidit aikovat jat-
kossa kiinnittdd huomiota enemmaén sddnndllisyyteen sekd péivarytmissé ettd ruokai-
luissa, ruoan monipuolisuuteen sekd vélipalan lisddmiseen, jotta ateriavélit eivdt ve-
nyisi liian pitkiksi. Vastaajien mieleen jdivét parhaiten se, kuinka paljon tuotteissa on
sokeria, padivarytmin merkitys seké se, kuinka pienend lapselle voi jo alkaa opettamaan
rutiineja. Yksi dideistd antoi myods muuta palautetta: “’kiitos oli mielenkiintoista, ka-

hoot oli best™.

Asiakkailta saaman palautteen perusteella voidaan todeta, ettd toimintakerrat olivat
siind médrin onnistuneita, ettd ne opettivat dideille jotain uutta ja olivat myds heidén

mielestddn onnistuneita. Palautteen mukaan kaikki saivat uutta tietoa.

6.2 Toimeksiantajan palaute

Ryhmaitoimintakertoja seurasivat molemmilla kerroilla yhteensd kolme eri ohjaajaa.
Kerisin heiltd kaikilta suullisesti palautetta. Ohjaajien mielestd hyvia oli, ettd toimin-
takerrat olivat osallistavia ja yksinkertaisia. Kahoot-tietokilpailu oli uusi tuttavuus oh-
jaajille ja saikin heiltd hyvéa palautetta. He pohtivat, ettd sitd voisi jatkossa myds hyo-
dyntdd muissa Haikaranpesén toiminnoissa. Ohjaajat olivat toimintakerroista positii-

visia ja heiddn mielestdédn ne olivat kaiken kaikkiaan onnistuneita.

6.3 Oma arviointi

Opinndytetydskentelyn vaikein vaihe oli, kun opinnéytetyon suunnitelma oli valmis ja
piti aloittaa itse tyon tekeminen. Alkukankeuksien jilkeen loin itselleni aikataulun,
jonka mukaan opinndytetyon toiminnallinen osuus olisi tammikuussa 2020 kahtena
viikkona perdkkdin. Tdmaén jélkeen jdljelld olisi opinndytetyon loppuun kirjoittaminen.
Ty6n loppuun kirjoitukselle loin tavoitteen, etté se olisi helmikuun aikana valmis. Teo-

reettista aineistoa olin kerdnnyt pikkuhiljaa syksyn ja alkutalven 2019 aikana.

Ennen opinndytetyon toimintakertoja mietin, saisinko didit motivoitua aiheeseen tar-
peeksi hyvin. Huoli oli kuitenkin turha, silld didit olivat heti alusta saakka mukana

innokkaasti ja suurin osa odotti ryhmétoimintakertoja jo ennen niiden pitdmista.
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Ryhmitoiminta jérjestetdéin Haikaranpeséssd pddsadntdisesti aina keskiviikkoisin klo
16-17. My06s ndma toiminnalliset ryhmét jarjestettiin samaan aikaan. Olin suunnitellut
ohjelman niin, ettd se kestdisi molemmilla kerroilla tunnin. Ajankaytto onnistui erin-
omaisesti ja ehdimme kdymaén kaikki asiat tdssd ajassa ilman, ettd aika meni liian

kiireesti tai liian hitaasti. My0s vapaalle keskustelulle jéi aikaa.

Opinndytetyon toiminnallinen osuus toteutui kaiken kaikkiaan tavoitteiden mukaisesti.
Aidit osallistuivat keskusteluun ja he pohtivat asioita usealta kantilta. Etenkin keskus-
telu arjesta herétti paljon keskustelua. Toiminnallinen toteutustapa oli dideille mieluisa
eikd siité tullut liian teoreettinen, vaan toteutus tehtiin yhdessi toimien ja keskustellen.
Osallisuus toiminallisuudessa onnistui hyvin. Koen, etti koko opinndytetydlle asetta-
mani tavoitteet toteutuivat, silld didit alkoivat selkeésti ajattelemaan monipuolisemmin
omia ruokailutottumuksiaan seki niiden vaikutuksia arjessa. Aitien tietoisuus pAivi-
rytmistd sekd terveellisestd ravitsemuksesta lisddntyi. Myos henkildkohtaiset tavoit-
teeni paivarytmin ja etenkin ravitsemustietouden osalta lisddntyi. Onnistuin myos in-
nostamaan ryhméa aiheeseen, vaikka motivaatio ennen ryhmitoimintakertoja oli osit-
tain alhainen. Toiminnallinen osuus kehitti ryhméanohjaustaitojani entisestidén. Kaiken

kaikkiaan olen tyytyviinen siitd, miten koko projekti toteutui ja onnistui.

7 POHDINTA

Kun aloin suunnittelemaan titi opinndytetyotd Haikaranpeséssi olivat asiakkaat, joille
olin alun perin suunnitellut toiminnallista osuutta. Haikaranpesésséd kaikki asiakkaat
kuitenkin vaihtuivat marras-joulukuun vaihteessa, joten alkuperdinen suunnitelma
muuttui hieman, silld uusien asiakkaiden lapset olivat huomattavasti nuorempia kuin
aiempien asiakkaiden. Pienten alkukankeuksien jdlkeen timéd opinndytetyd kuitenkin
alkoi muodostumaan. Aiheesta 10ytyi paljon tietoa ja siksi sen rajaaminen tuottikin
vélilld hieman hankaluuksia. Padtin kuitenkin rajata aihetta paljon ja otin mukaan vain

pidasiat aiheista.
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Tyoskentelin itse Haikaranpesédssd my0s opinndytetyon teon aikana ja pystyin havain-
noimaan asiakkaiden tarpeita ja puutteita tilld osa-alueella. Pystyin myos keskustele-
maan asiasta ohjaajien sekd yksikon johtajan kanssa ja sain heiltd tukea ja vinkkeja
sithen, miten toiminnallinen toteutus pysyttdisiin toteuttamaan mahdollisimman mo-

nipuolisesti ja kattavasti Haikaranpesén asiakkaille.

Koko opinndytetydprosessi on ollut kaiken kaikkiaan opettavainen ja se on tukenut
ammatillista kasvuani. Olen kehittynyt sekd opiskelijana ettd ammatillisesti tata tyota
tehdesséni ja saanut paljon uutta informaatiota lapsiperheiden arjesta ja eldiménhallin-
nasta. Tdmd prosessi on vahvistanut edelleen myos ajatusta siitd, ettd haluan jatkossa-
kin tydskennelld perheiden sekd vanhemmuuden parissa. Opinndytetyd sai minut myos
ymmaértdméén, ettd usein tavallinen, kiireeton arki on parasta. Jatkotutkimuksena olisi
hyvé selvittdd, oliko ohjauksella merkitystéi ditien toimintatapoihin ja muuttuiko hei-

dén suhtautumisensa péivarytmi- ja ravitsemusasioihin positiivisempaan suuntaan.
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Kahoot-tietokilpailun kysymykset:

1. Lapsiperheiden yksi tirkeimpid tavoitteita ruokailussa on?
Sokeripitoisten ruokien lisidminen
b. Kasvisten, hedelmien ja marjojen vdhdinen kayttd
c. Yhdessd sydminen V

d. Ruualla palkitseminen

2. Lapsuuden ruokailutottumukset vaikuttavat myds aikuisuudessa
a. Kylla
b. Ei

3. Lapsi saa padttad, mitd ja milloin syoddén
a. Kylla
b. EiV

4. Séaannoéllinen ateriarytmi ei
a. Pidi verensokeria tasaisena
b. Auta jaksamaan paremmin arjessa
c. Tue hyvinvointia

d. Lis4d napostelua v

5. Péivittdin olisi hyvd syodd  ateriaa
a. 0-2
b. 4-6
6-8

d. 5-7
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6. Paras janojuoma on?

a. VesiV
b. Maito
Limsa

d. Energiajuoma

7. Janon tunne johtuu
Viasymyksesté
b. Sokerin puutteesta
c. Nestehukasta V

d. Huonosti syomisesta

8. Energiaravintoaineita ovat muun muassa

a. Hiilihydraatit

b. Suola
Mausteet
d. Sokeri

9. Mikaé néisti ei ole hyvé proteiinin 1dhde?
a. Kala
b. Liha
c. Hedelmit V
d. Pavut

10. Kasviksia, marjoja ja vihanneksia tulisi syddé péivittdin véhintdan

a. lkg

b. 500g Y
c. 200g
d. 2,5kg

11. Kuitupitoinen ruokavalio vihentda sairauksien riskié
a. Kylla
b. Ei



12. Pehmeda rasvaa saadaan
a. Kookosrasvasta
b. Voista
c. Avokadosta

d. Kookosoljysté

13. Sipsit ja karkit
a. Hyvd syoda joka padiva
b. Nostavat verensokerin hetkellisesti korkealle V
c. Pitdvit verensokerin tasaisena

d. Ovat terveellinen vaihtoehto

14. Kofeiinin maksimisuositus pdividssi on

a. 100mg
b. 400mg
300mg
d. 200mg
15. Yhdessé 0,331 energiajuomatdlkissi on  sokeripalaa
a. 6
b. 8
c. 16

d. 14+

27



LIITE 2
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* LAPSENA OPITUT TAVAT JA TOTTUMUKSET VAIKUTTAVAT PITKALLE AIKUISUUTEEN
+ PAINONHALLINTA JA ELINTAPASAIRAUDET
* RUTIINILLA KULKEVAT RUOKAILUHETKET TUOVAT LAPSELLE TURVAA
* SAANNOLLISET RUOKAILUT RYTMITTAVAT PAIVAA
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* HYVA RAVITSEMUS EHKAISEE MONIA SAIRAUKSIA

AUTTAA NUKKUMISEEN
YHDESSA SYOMINEN TEKEE MIELELLE HYVAA

o’

“/

MUISTILISTA HYVAAN RAVITSEMUKSEEN:

SYO VAHEMMAN
SUOLAA
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Viitatty 4.10.2019.
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2019. Ruokaottumukset. Viitatty
7.10.2019.
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Pdivdohjelmarunko / Haikaranpesd

Herdtys noin klo 7-8

Aamutoimet, kuten vaipanvaihto, pesut, hammaspesu ja pdaivd-
vaatteet

Aamupala noin 8-9

Ulkoilua / aamupdivin unet
Lounas noin klo 11-12

Pdivdunet noin klo 12

Vilipala noin klo 14

Leikkid, ulkoilua, ruuanlaittoa
Pdivdllinen 16-17

Leikkid, ulkoilua yms.

Iltapala noin klo 19-20
Rauhoittuminen

Iltapesut ja yopuku, iltasatu/laulu

Nukkumaan noin klo 20-21

Pienen vauvan kanssa ruokailut ja nukkumiset sujuvat lapsen-

tahtisesti. Vauvaa ohjaillaan pikku hiljaa samaan rytmiin.

Rutiinit ja sdadnnollisyys tuovat lapsellesi turvaaja hyodyt myos

itse sdadannollisestd pdivdrytmistdl!
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PALAUTEKYSELY

1. Kuinka onnistuneet ravitsemusaiheiset ryhmétoimintakerrat mielestési olivat?

a) hyvin onnistuneet

b) melko hyvin onnistuneet

C) en osaa sanoa

d) melko huonosti onnistuneet
¢) huonosti onnistuneet

2. Opitko jotain uutta?

a) paljon
b) melko paljon
c) jonkin verran
d) melko vdhén
¢) vihan

3. Aiotko tulevaisuudessa kiinnittdd enemmén huomiota teiddn perheenne ravit-
semustottumuksiin?
a) kylla
b) luultavasti kylla
C) en osaa sanoa
d) luultavasti en
e) en

Jos vastasit aiempaan kysymykseen kylld tai luultavasti kylld, niin miten?

Mikad jdi parhaiten mieleen?




Muu palaute / risut ja ruusut:

Kiitos palautteestasi ja osallistumisestasi! ©



