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Opinnaytetyon tarkoitus on tarjota ravitsemuskasvatusta erityisesti alakouluikaisille urheile-
ville lapsille ja heidan vanhemmilleen. Opinnaytetyon tavoite on tarjota jalkapalloileville lap-
sille ja heidan perheilleen tietoa siita, miten liikkuvan lapsen kannattaisi syoda. Paapaino on
riittavassa syomisessa. Tavoitteena on myos, etta lapsi oppii itse tekemaan terveellisia valin-
toja ja ymmartaa ravitsemuksen ja terveyden valisen yhteyden.

Tassa opinnaytetyossa kohderyhmana ovat noin 9—10-vuotiaat alakoululaiset, jotka harrasta-
vat aktiivisesti urheilua. Opinnaytetyo on tehty yhteistyossa Turun Nappulaliiga Ry -jalkapal-
loseuran kanssa.

Urheilijalle riittava syominen on erityisen tarkeaa. Suurin ero on urheilevan lapsen suurempi
energian ja nesteiden tarve. Tarkeimpia asioita riittavassa ruokailussa ovat ateriarytmi, lau-
tasmalli, kasvisten kayttaminen, uuden kokeilu ja riittava energia- ja suojaravintoaineiden
saanti. Riittavaa energiansaantia voi arvioida karkeasti silla, etta lapsen pituus ja paino kehit-
tyvat normaalisti, lapsi jaksaa harjoitella mielellaan, vireystila on hyva ja palautuminen on-
nistuu hyvin.

Ravitsemuskasvatus on yksiloiden ja ryhmien ruokaan liittyvien asenteiden, arvojen, tietojen,
taitojen ja tapojen kehittamista terveytta edistavaan suuntaan. Tassa opinnaytetyossa kehi-
tettiin harjoitusten yhteydessa pidettava ravitsemuskasvatustuokio tarkeimmista urheilevan
lapsen ravitsemukseen liittyvista asioista seka toiminnallisuutta oppimisen valineena kayttava
kotitehtava. Kotitehtava on bingoruudukkotyylinen paperi, joka sisaltaa 20 ravitsemukseen
liittyvaa arjessa kokeiltavaa asiaa. Toinen tuokio oli kertauksenomainen ja tapahtui kolmen
viikon paasta ensimmaisesta.

Lasten ravitsemustietamys jopa yllatti. Monet soivat monipuolisesti ja saannollisesti. Bin-
goruudukon tayttamista oli pidetty mielekkaana ja se oli innostanut lapsia kokeilemaan uutta.
Myos lasten vanhemmat ja joukkueen toimijat pitivat ravitsemuskasvatusta tarpeellisena. To-
teutus toimi tallaisenaan, pienin muokkauksin. Lisaksi kehittamisehdotuksena syntyi ajatus
myos aikuisille pidettavasta ravitsemustuokiosta. Kohderyhmana olisi erityisesti edustusjouk-
kueiden lasten vanhemmat seka kaikki seuran valmentajat.

Asiasanat: Alakoululaiset, ravitsemuskasvatus, ruokatottumukset, urheilu- ja liikuntaseurat.
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The purpose of the thesis is to provide nutrition education especially for primary school chil-
dren and their parents. The aim of the thesis is to provide children playing football and their
families with information on how a child, who is exercising a lot, should eat. The main em-
phasis is on adequate eating. The goal is also for the child to learn to make healthy choices
on their own and to understand the connection between nutrition and health.

In this thesis, the target group is primary school students aged 9-10 years, who are actively
involved in sports. The thesis has been made in collaboration with the Turun Nappulaliiga Ry
football club.

Adequate eating is especially important for an athlete. The biggest difference is a sporty
child’s greater need for energy and fluids. The most important things in adequate nutrition
are the meal rhythm, the dish pattern, the use of vegetables, experimenting with something
new, and an adequate intake of energy and protective nutrients. Adequate energy intake can
be roughly assessed by the fact, that the child's height and weight develop normally, the child
is happy to exercise, the state of alertness is good, and recovery is successful.

Nutrition education is the development of food-related attitudes, values, knowledge, skills
and habits of individuals and groups in a health-promoting direction. In this thesis, it has been
developed a nutrition education session on the most important issues related to the nutrition
of a sporty child and a homework using functionality as a learning tool. Homework is a bingo
grid-style paper that contains 20 things to try in everyday life related to nutrition. The second
session happened three weeks after the first one and included repetition and feedback.

The children’s nutritional knowledge even surprised. Many ate regularly and varied foods. Fill-
ing the bingo grid had been considered meaningful and had inspired children to try something
new. Children’s parents and team leaders also considered nutrition education necessary. The
implementation worked as such, with minor modifications. In addition, the idea of a nutrition
session for adults also emerged as a development proposal. The target group would be espe-
cially the parents of the children of the representative teams as well as all the coaches of the
club.

Keywords: Primary school children, nutrition education, eating habits, sports and exercise

clubs.
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1 Johdanto

Hyva ravitsemus muiden tasapainoisten elamantapojen ohessa antaa aineksia pitkaan ja ter-
veeseen elamaan. Ruokavalinnoilla voidaan ehkaista monien sairauksien, kuten verisuonisai-
rauksien ja diabeteksen, riskeja. Ruoka on kuitenkin myos muuta kuin mahantaytetta. Myos
ruokailutilanteilla on merkitysta; aikuinen huolehtii perheessa ruoka-ajoista, siita, mita syo-
daan ja antaa esimerkin omalla toiminnallaan. Lapsella taas on oikeus maarittaa, kuinka pal-
jon han syo. On tavallista, etta lapsi ei syo joka aterialla ja jokaisena paivana yhta paljon.
Uusien ruokien maistelu voi vaatia jopa 15 kertaa ennen tottumista. On tarkeaa opetella syo-

maan monipuolisesti, myos muuta kuin lempiruokia. (Opetushallitus 2020b.)

Urheilua harrastavan lapsen ja nuoren ravitsemukseen tulee kiinnittaa erityista huomiota.
Energiantarve on suurempi, silla tavanomaisen energiankulutuksen lisaksi on otettava huomi-
oon harjoittelun aiheuttama energiatarpeen lisays. Riittava energiansaanti ja monipuolinen
syominen ovatkin urheilijan tarkein tavoite. Yleiset ravitsemussuositukset toimivat pohjana
koko perheen, myos urheilevan henkilon, syomiselle. Urheileminen tuo kuitenkin lisavaati-
muksia, silla tavanomaisen kasvun ja kehityksen lisaksi nuoren urheilijan syominen vaikuttaa
suorituskykyyn, palautumiseen ja terveyden tukemiseen. Lapsuudessa ja nuoruudessa opitaan
tarkeat ruokailun perusteet vanhempien mallin mukaisesti. Myos valmentajalla voi olla suuri
rooli urheilevan nuoren ravitsemuksessa ja hanen tulisi osata antaa perusohjeita ja vinkkeja

harjoitusten lomassa. (Ojala ja Mehtanen 2020.)

2  Opinnaytetyon viitekehys, tarkoitus ja tavoitteet

Terveys ja hyvinvointi vaihtelevat sosiaaliryhmien, alueiden ja sukupuolten valilla. Terveyden
edistaminen on kansanterveystyota, jonka tavoitteena on terveyserojen vahentaminen. (Sosi-
aali- ja terveysministerio 2019.) Terveytta edistavia tekijoita ovat hyva uni, paivittainen lii-
kunta ja terveellinen ruokavalio. Nama tekijat yhdessa pienentavat sairastumisriskia moniin

sairauksiin. Ravitsemus on oleellinen osa ehkaistaessa monia elintapasairauksia. (THL 2020c.)

Lasten yleisimpia kansansairauksia ovat tyypin 1 diabetes, allergiat, astma ja lihavuus. Aikui-
silla yleisimpia ovat tyypin 2 diabetes ja sydan- ja verisuonisairaudet. Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitoksen ravitsemusyksikko tutkii ravitsemuksen yhteytta sairauksiin. (THL 2020d.)

Terveellinen ravitsemus muodostuu paivittaisista valinnoista pitkalla aikavalilla. Energian ja
suojaravintoaineiden saannin tulee olla riittavaa ja tasapainossa energian kulutuksen kanssa,

jotta elimisto pysyy terveena ja toimintakykyisena. (THL 2020e.)



2.1 Alakouluikaisen kasvu ja kehitys

Tassa opinnaytetyossa keskitytaan noin 9—10-vuotiaisiin lapsiin. Taman ikaisella lapsella kas-
vua ja kehitysta tapahtuu monella eri osa-alueella. Taman ikainen lapsi kasvaa noin kahdesta
viiteen senttimetria vuodessa ja painoa tulee lisaa muutamia kiloja. Lapsen keho tulee van-
kemmaksi. Muutaman vuoden kuluttua alkaa nopean pituuskasvun vaihe, niin sanottu kasvupy-
rahdys. Fyysisen murrosian merkkeja, kuten pojilla kivesten, tytoilla rintojen ja kaikilla kar-

voituksen kasvua, voi jo alkaa esiintya. (MLL 2019a.)

Alakouluikaiset ovat yleensa fyysisesti aktiivisia. Luusto ja lihakset vahvistuvat ja he pystyvat
aiempaa parempiin liikuntasuorituksiin, mika myos vahvistaa itsetuntoa. Lapselle on hyvaksi
loytaa itselleen sopiva liikuntamuoto, joka tuottaa onnistumisen tunteita. Myos perheen yh-
teinen liikunta on suositeltavaa. Noin 10-vuotias saattaa hetkellisesti olla myos levoton ja

keskittymiskyvyton. Tavarat saattavat putoilla ja jaada siivoamatta. (MLL 2019b.)

Tassa iassa lapselle on tarkeaa saada olla tarpeellinen ja luottamuksen arvoinen. Han pystyy
esimerkiksi huolehtimaan joistain kotitoista, mutta muistuttelua han saattaa tarvita usein.
Lapsi kokee entista enemman itsensa yksiloksi ja haluaa tuoda esiin mielipiteitaan. Han saat-
taa olla kriittinen vanhempia ja esimerkiksi opettajaa, seka myos itseaan kohtaan. Tallaisen
sisaanpain kaantymisen jalkeen lapsi suuntautuu uudelleen ulospain. Muutosvaiheissa han tar-
vitsee erityisesti tukea aikuisilta. Mielialat saattavat vaihdella jo tassa esimurrosiassa ja va-
lilla kehitys voi tuntua myos taantuvan. Valilla lapsi ei tieda, olisiko enemman lapsi vai jo
nuori. Tama aiheuttaa hammennysta ja voi nayttaytya uhmakkuutena, huolimattomuutena tai
herkkyytena. (MLL 2019c.)

Lapsella tulee koulun, kotitoiden ja harrastusten lisaksi olla vapaa-aikaa, jolloin saa leikkia.
Vaikka lapsi itsenaistyy kovaa vauhtia, hanen on tarkea saada vanhempien hoivaa, tukea,
apua, turvaa ja hyvaksyntaa. Arki on kiireista, mutta perheen on hyva jarjestaa yhteista ai-
kaa. Se voi olla esimerkiksi ruoanlaittoa, syomista, television katselua tai lemmikkien hoita-
mista. Lapsen empatiakyky kasvaa tassa iassa ja han muuttuu vahemman itsekeskeiseksi. Han
osaa jo arvioida kaveriensa persoonallisuutta ja ymmartaa pienemman lapsen hoivantarvetta.
Lapselle kehittyy omatunto ja arvostelukyky. Han voi pyrkia luomaan uusia saantoja tai muut-
tamaan vanhoja. Lapsi ajattelee kuitenkin edelleen konkreettisesti, eika valttamatta pysty

ajattelemaan saantojen joustavuutta tilanteiden mukaan. (MLL 2019d.)

Urheilun nakokulmasta on myos tarkeaa tunnistaa lapsen kasvun ja kehityksen vaiheita, silla
ne vaikuttavat muun muassa eri elinjarjestelmien kokoon ja toimintakykyyn, kuten sydamen
iskutilavuuteen, lihasmassaan ja raajojen pituuteen. Lapsi ja nuori kehittyy niin fyysisesti,
biologisesti kuin fysiologisestikin. Eri ikaiset lapset ovat eri kehitysvaiheissa ja lapsien valilla
on myos paljon yksilollisia eroja. Fyysista kasvua tapahtuu jo varhaislapsuudessa, kun taas

biologista kasvua vasta murrosiassa. Fysiologinen kasvu on riippuvainen kahdesta muusta



kasvamisen alatyypista, mutta siihen vaikuttavat myos ymparistotekijat, kuten urheileminen.
Merkittavimmat kasvuun ja kehitykseen vaikuttavat tekijat ovat geenit, hormonit, ymparisto-
tekijat ja ravitsemus. (Hakkarainen 2015, 53—55, 63.)

2.2  Alakouluikaisen ravitsemus

Kouluterveyskysely on tutkimus, joka keraa tietoa peruskoululaisten ja toisen asteen opiskeli-
joiden terveydesta ja hyvinvoinnista. Tutkimus toteutetaan kahden vuoden valein. 4. ja 5.
luokkaa kayvat lapset ja heidan huoltajansa ovat olleet kyselyssa mukana vuosina 2017 ja
2019. Kouluterveyskyselyn tuloksia voidaan kayttaa hyvinvoinnin edistamisessa koko maan alu-
eella tai paikallisesti. (THL 2020b.)

Elintapoja ja ruokatottumuksia arvioidaan kouluterveyskyselyssa seuraavilla kriteereilla:

e Syoko lapsi aamupalaa?

e Syoko lapsi kouluruoan kokonaisuudessaan?

e Syoko lapsi paaruoan koululounaalla?

e Syoko lapsi salaattia/raastetta koululounaalla?
e Juoko lapsi maitoa tai piimaa koululounaalla?
e Syoko lapsi leipaa koululounaalla?

e Syoko lapsi joka paiva hedelmia, marjoja ja kasviksia?

Taman opinnaytetyon kannalta kiinnostavimpia tuloksia ovat, etta jopa 25 % noin 10-vuoti-
aista lapsista jattaa aamupalan syomatta yhtena tai useampana aamuna. 20 % jattaa yhtena
tai useampana paivan paaruoan syomatta koululounaalla. Salaatin tai raasteen ja maidon tai
piiman jattaa valiin yhtena tai useampana paivana lahes puolet lapsista. Jopa kolmasosalta
jaa kasvisten, hedelmien ja marjojen syominen valiin joinain paivina. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2020.)

6—8-vuotiailla tehdyn suomalaistutkimuksen mukaan lapset valitsevat mieluummin rasvaa si-
saltavan jogurtin kuin rasvattoman. 75 % tytoista ja noin 30 % pojista kayttaa suosituksen mu-
kaisesti kasvioljypohjaista levitetta leivalla. Yli puolet ei syo suositeltavaa maaraa kalaa vii-
kossa. Myoskaan vihanneksia, marjoja ja hedelmia ei yleisesti nautita suositeltavaa viitta an-
nosta paivassa; 20 % kayttaa vain yhden tai ei yhtaan annosta. Sokeria saadaan runsaasti soke-
rilla makeutetuista juomista. 25 % lapsista kayttaa niita jopa paivittain. Naista noin 7-vuoti-
aista kuitenkin lahes jokainen syo viela taman tutkimuksen mukaan aamupalan. Ruokailuker-
toja on myos noin 5,5 joka paiva. Kuitenkin vain noin puolet syo paivallisen joka paiva. Yli 40
% paivan energiansaannista tuli tutkimuksen mukaan valipaloista. Suurin osa sokerista saatiin
valipaloista. Tassa tutkimuksessa havaittiin, etta yleisesti noin 7-vuotiaat saavat liikaa tyydyt-
tynytta rasvaa, sokeria ja suolaa. Liian vahan ruokavaliosta saadaan D-vitamiinia, rautaa, kui-

tuja ja tyydyttymatonta rasvaa. Rasvan kayttomaara oli sopiva, mutta rasvan laatu painottui
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liiaksi tyydyttyneeseen tyydyttymattomien rasvojen kustannuksella. Kalan kayton lisaaminen
auttaisi korjaamaan rasvan laatua terveellisempaan suuntaan, mutta valtaosa soi kalaa vain
kerran viikossa, jolloin sita tarjoiltiin koulussa. Kalan syominen vahintaan kahdesti viikossa

auttaisi myos parantamaan D-vitamiininsaantia. (Eloranta ym. 2011.)

Esimerkiksi Taulu (2010) on tutkinut ravitsemusinterventioiden vaikutusta lasten ruokailutot-
tumuksiin. Taulu toteaa vaitoskirjassaan, etta vanhempien tiedot ravitsemuksesta ovat keski-
maarin hyvat. Ravitsemussuositukset eivat kuitenkaan toteudu perheiden ruokailussa. Taulu
myos toteaa, ettei ravitsemusohjaus muuttanut vanhempien perustietoja ravitsemuksesta pa-
remmaksi. Silti lasten ravitsemustottumukset muuttuivat interventioiden ansiosta terveelli-
semmiksi. Esimerkiksi kasviksia, kalaa ja kananmunaa alettiin kayttaa seurantajaksolla enem-
man. Myos oljyn kaytto lisaantyi ja maitotuotteet vaihdettiin vaharasvaisempiin. (Taulu 2010,
127.) Vanhemmilla voi siis olla tietoa hyvasta ravitsemuksesta, mutta silti tietoa ei tuoda kay-
tantoon syysta tai toisesta. Intervention ansiosta voidaan vaikuttaa kayttaytymiseen, vaikka

tieto ei lisaannykaan.

Pitkaaikainen STRIP-tutkimus eli SepelvaltimoTaudin Riskitekijoiden InterventioProjekti on ai-
nutlaatuinen ja pitka sydanterveyden edistamiseen tahtaava tutkimus. Tutkimus on alkanut
vuonna 1990 ja paattyi vasta 2018. Tutkittavia seurattiin saannollisesti, kunnes he tayttivat
20 vuotta. Tassa tutkimuksessa on voitu osoittaa, etta jo lapsesta asti annetulla elamantapa-
neuvonnalla on vaikutusta terveyteen aikuisialla. Perheet alkoivat saada ravitsemusneuvontaa
lasten ollessa seitseman kuukauden ikaisia. Neuvontaa saatiin saannollisesti, kunnes lapsi
taytti 20 vuotta. Mita vanhemmaksi lapsi kasvoi, sita enemman neuvontaa annettiin suoraan
hanelle itselleen. Neuvontaa saaneet kayttivat tutkimuksen mukaan parempi laatuisia ravinto-
rasvoja, heilla oli paremmat veren rasva-arvot, matalampi verenpaine ja parempi insuliini-
herkkyys. Lisaksi metabolista oireyhtymaa esiintyi harvemmin neuvontaa saaneessa ryhmassa.
Annettu neuvonta osoitettiin myos turvalliseksi kasvulle seka neurologiselle kehitykselle.
STRIP-tutkimuksen perusteella Suomessa on annettu suositus rasvattoman maidon ja kasvioljy-
jen kaytosta yli vuoden ikaisille. (STRIP-tutkimus, Turun yliopiston Sydantutkimuskeskus
2008.)

2.3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoitus on tarjota ravitsemuskasvatusta erityisesti alakouluikaisille urheile-
ville lapsille ja heidan vanhemmilleen. Myos joukkueen valmentajat ja muut toimijat voivat

saada uutta tietoa tai kertausta ravitsemusasioissa.

Opinnaytetyon tavoite on tarjota jalkapalloileville lapsille ja heidan perheilleen tietoa siita,
miten liikkuvan lapsen kannattaisi syoda esimerkiksi ennen treeneja ja esimerkiksi turnauspai-
vien aikana, jotta he jaksavat mahdollisimman hyvin. Paapaino on riittavassa syomisessa. Ta-

voitteena on myos, etta lapsi oppii itse tekemaan terveellisia valintoja ja ymmartaa
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ravitsemuksen ja terveyden valisen yhteyden. Talla hetkella joukkueiden toiminta perustuu
paaasiassa vapaaehtoisten tekemaan valmennustyohon eika ravitsemuskasvatusta ole yleisesti

saatavilla.

Tama opinnaytetyo on luonteeltaan kartoittava. Kartoittavalle tutkimukselle tyypillisia piir-
teita ovat: katsoa, mita tapahtuu, etsia uusia nakokulmia, selvittaa vahan tunnettuja ilmioita
ja kehittaa hypoteeseja (Hirsjarvi ym. 2009, 138). Opinnaytetyossa selvitetaan, onko joukku-
een jasenille annetulla ravitsemustiedolla vaikutusta ravitsemuskayttaytymiseen. Samalla ha-
vainnoidaan, kuinka paljon aihe herattaa kiinnostusta niin lapsissa kuin valmentajissa. Oppi-
mistilanteiden tulosten perusteella voidaan myos arvioida ravitsemuskasvatuksen kannatta-
vuutta urheiluseuroissa. Mielenkiintoista on my0s saada vanhempien mielipide ja pohtia, milla

tavoin vastaavaa toimintaa kannattaisi jatkossa edistaa.
2.4  Opinnaytetyon merkitys kohderyhmalle

Tassa opinnaytetyossa kohderyhmana ovat noin 9—10-vuotiaat alakoululaiset, jotka harrasta-
vat aktiivisesti ja ohjatusti urheilua, tassa tapauksessa jalkapalloa. Taman ikaisilla voi olla sa-
manaikaisesti myos muita aktiivisia harrastuksia, jolloin mahdollisesti jokaiseen paivaan kuu-

luu arkiaktiivisuuden lisaksi ohjattua harjoitustoimintaa.

Yleisimmin lasten ylipaino ja lihavuus johtuvat liiallisesta energiansaannista ja liian vahai-
sesta kulutuksesta. Ravinto voi olla helposti liian energiatiheaa ja annoskoot liian isoja. Li-
saksi napostelu on lisaantynyt. Myos passiivinen ajanvietto erilaisten alylaitteiden parissa on
lisaantynyt. Myos perima seka psyykkiset ja sosioekonomiset tekijat vaikuttavat lihavuuden
kehittymiseen. Vanhempien merkitys on suuri. Lihavuus on teollisuusmaissa tavallisinta alim-

missa yhteiskuntaluokissa. (Lipsanen-Nyman 2010a.)

Lasten lihavuuden ennaltaehkaisy on ainut keino puuttua lihavuuden lisaantymiseen. Jotta tu-
loksia saavutetaan, tulee asiaan kiinnittaa huomiota monella taholla lapsen toimintaymparis-
tossa. Vanhemmat antavat esimerkkia ruokailu- ja liikunta-asioissa. Myos kouluissa ja paivako-
deissa on tarkeaa lisata tietamysta ja muokata asenteita. (Lipsanen-Nyman 2010b.) Tassa
opinnaytetyossa ei ole tarkoitus keskittya lasten ylipainoon, silla keskimaarin voisi ajatella,
etta aktiivisesti urheilua harrastavat eivat ole taman asian suhteen kohderyhma. Terveellinen
ja riittava ravinto on kuitenkin tarkea asia kaikille, niin ylipainoisille urheilemattomille kuin
normaalipainoisille ja urheileville lapsille. Vaikka paljon liikkuvan lapsen kohdalla ei valtta-
matta ole huoli liiallisesta energiansaannista, ei energiatihea, esimerkiksi runsaasti kovaa ras-

vaa tai lisattya sokeria sisaltava ruoka ole hanellekaan terveellista.

Jo 5—12-vuotiaille lapsille on hyva neuvoa terveellisia ruokavalintoja. Murrosian jalkeen ravit-
semuksen merkitys kasvaa edelleen ja talloin tietoa hyvasta ravitsemuksesta tulee jo olla riit-

tavasti. Silloin perusteiden opetteleminen on lilan myohaista ja vie turhaan resursseja
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tavoitteellisemmalta harjoittelulta. Alakouluiassa tapahtuu paljon oppimista myos ravitse-
musasioissa. Vanhempien ja esimerkiksi valmentajien tulisi ohjata lapsia esimerkiksi riitta-
vaan vedenjuontiin, saannolliseen ateriarytmiin ja terveellisiin evaisiin. Ideaalitilanteessa
hyva ruokavalio ja terveelliset elintavat olisivat osa urheiluseuran toimintaperiaatteita. Hyva
syominen tulee nostaa esiin jo liikuntaharrastuksen varhaisvaiheessa. Yksi tapa on esimerkiksi

koota seuran internetsivuille houkuttelevaa ravitsemusmateriaalia. (Ilander 2010, 17.)

Perheella on suuri vaikutus lapsen ruokailuun, mutta lapsen itsenaistyessa vaikutus pienenee.
Litkuntaa harrastava nuori on yleensa kiinnostunut ruokavaliosta. Han on herkka erityisesti
idoliensa, valmentajiensa ja vertaistensa vaikutuksille. Kasvua ja kehitysta tukeva ruokavalio
ei ole juurikaan erilainen kuin aikuisen terveytta edistava ruokavalio. Makumieltymykset saat-
tavat kuitenkin korostua enemman, silla lapsi ja nuori ei viela tiedosta ruoan terveysvaikutuk-
sia siina maarin kuin aikuinen. Lapsena ja nuorena omaksutut tottumukset ja asenteet kuiten-
kin kantavat myos aikuisuuteen, joten terveytta edistavia tapoja tulee opetella jo pienesta
pitaen. Taydellisyyteen ei kuitenkaan tarvitse pyrkia, silla talloin rajoituksista saattaa aiheu-

tua enemman haittaa kuin hyotya. (Rinta 2015, 152.)

Nappulaliigan jalkapallojoukkueet toimivat paaasiassa vapaaehtoisten voimin. Usein valmen-
tajat ovat lasten vanhempia. Heilla saattaa olla hyvakin lajituntemus ja osaaminen jalkapal-
lossa. Ravitsemusasioiden suhteen valmentajien tietamys ja kiinnostus sen sijaan oletettavasti
vaihtelee hyvin paljon. Seuralla ei erikseen ole ravitsemusalan asiantuntijaa. Alakouluikaiset
lapset ottavat yha enemman itse vastuuta syomisestaan esimerkiksi iltapaivisin kotona olles-
saan. Huoltajilla on vastuu terveellisten ja riittavien ruokien hankkimisesta, mutta lapsi tekee
jo itse valintoja esimerkiksi valipalojen suhteen. Seka aikuisten etta lasten tulee tietaa riitta-
van ja terveellisen ravitsemuksen perusteet, jotta on mahdollista harrastaa seka jaksaa kou-

lussa ja vapaa-ajalla.

Urheileville lapsille ei ole olemassa omia ravitsemussuosituksia, silla tutkimustietoa aiheesta
on hyvin vahan. Ravitsemuksen perusteet ovat kuitenkin kaikille samat. Urheilijalle riittava
syominen on kuitenkin erityisen tarkeaa, silla urheilija kokee enemman haittaa huonosta syo-
misesta kuin kotona aikaa viettava lapsi. Suurin ero on urheilevan lapsen suurempi energian ja

nesteiden tarve. (Ilander 2010, 14.)

Tassa opinnaytetyossa pyritaan antamaan urheileville lapsille ja heidan huoltajilleen vinkkeja
terveellisen ja riittavan ruokailun suhteen. Lisaksi pyritaan antamaan sellaista ravitsemuskas-
vatusta, joka motivoi lapsia ja saa muutosta heidan kayttaytymisessaan, jotta he jaksavat pa-

remmin urheilla ja pysyvat vireana.

Vaikka syomisessa on tiettyja reunaehtoja, jotta se olisi terveellista, tulee rentous silti muis-
taa sailyttaa ruokailun suhteen. lhmiset ovat alkujaan kohtuullisia syojia, mutta syominen hai-

riintyy monestakin syysta. Elama voi olla stressaavaa ja aina ei tule nukuttua riittavasti ja
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syotya saannollisesti. Aikuisten valinnat vaikuttavat myos lapsiin. Ravitsemus on tietoa, taitoa

ja saantoja, mutta myos jokaisen yksilollisten tarpeiden kuuntelua. (Borg 2018, 23 ja 39.)
2.5 Turun Nappulaliiga Ry -seuran toiminta

Turun Nappulaliiga Ry on perustettu vuonna 1965. Seuran toiminnan tavoitteena on sytyttaa
liikuntakipina positiivisella ilmapiirilla, yhteisella tekemisella, kannustamisella ja reilulla pe-
lilla. Yhdessa joukkueena ollaan kavereita, opetellaan pelaamaan jalkapalloa ja noudatta-
maan joukkueen saantoja. Tavoitteena on olla lasten lahiliikuttaja: asuinalueilla on omat
aluejoukkueet eri ikaisille lapsille. Nappulaliiga kuuluu jasenena Suomen palloliittoon ja nou-
dattaa sen linjauksia. Palloliiton arvot, iloisuus, luotettavuus, menestys ja yhteisollisyys, na-
kyvat myos Nappulaliigan toiminnassa. Talla hetkella Nappulaliiga panostaa erityisesti val-
mentajien osaamisen tukemiseen ja koulutukseen seka kilpailutoiminnan kehittamiseen. (Tu-

run Nappulaliiga Ry 2020a.)

Nappulaliiga jarjestaa pelitoimintaa kevat-, syys- ja talvisarjojen muodossa. Lisaksi joukkueet
jarjestavat turnauksia. Aluejoukkueissa saa pelata kaikki noin 6—12-vuotiaat lapset. Harraste-
joukkueisiin siirrytaan noin 12-vuotiaana. Edustusjoukkueet toimivat ikaluokittain ja niihin

paasevat edistyneimmat ja motivoituneimmat pelaajat. (Turun Nappulaliiga Ry 2020b.)

Opinnaytetyo tehdaan yhteistyossa 2011 syntyneiden edustusjoukkueen kanssa. Pilotointiryh-
mana toimii 2010 syntyneiden aluejoukkue. Toteutusta on mahdollista myohemmin laajentaa

useampiin joukkueisiin.

3 Ravitsemuksen merkitys urheilevan lapsen kasvulle ja kehitykselle

Kasvua ja kehittymista tapahtuu vain, mikali liikunta, lepo ja ravitsemus ovat tasapainossa
keskenaan. Liikuntamaaran lisaantyessa tulee vastaavasti kiinnittaa enemman huomiota myos
palautumiseen eli riittavaan ruokailuun ja lepoon. Oikein koostettu ja rytmitetty ravinto tu-
kee kehittymista ja palautumista urheilusuorituksista. Ilman naiden kolmen asian tasapainoa
riski ylikuormitukselle, loukkaantumisille ja sairastelulle kasvaa. Nuorille urheilijoille tehdyt
ravintoanalyysit ovat kuitenkin osoittaneet, etta harva urheilija syo riittavan monipuolisesti.
Usein liian vahaiseksi jaa kasvisten, marjojen ja vihannesten syominen. Ravitsemukseen tulee
kiinnittaa huomiota ennen kaikkea perusruokavalion monipuolistamisella. Vasta taman jal-
keen mahdollisesti ilmenevat puutokset voidaan korjata kohdennetusti ravintolisilla. (Hakka-
rainen 2015, 91-92.)

Ihmisen elimisto kayttaa energiaravintoaineita energiantuotantoon liikkumisen tehon ja ravin-
toaineiden saatavuuden mukaan. Kun liikunnan teho kasvaa, elimisto kayttaa enemman hiili-

hydraatteja. Samanaikaisesti rasvan osuus energiantuotannossa vahenee. Kun suoritusteho on
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liilkunnassa noin 60 % alkaa hiilihydraattien osuus olla rasvoja suurempi. Proteiinien osuus
energian tuotannossa on noin 5 % liikkumisen tehosta riippumatta. Myos harjoitusta ennen
nautittu ruoka vaikuttaa siihen, mita elimisto kayttaa polttoaineena. Mikali ennen harjoitte-
lua on syoty runsaasti hiilihydraatteja, niita kaytetaan myos energianlahteena. Lisaksi syo-
malla hiilihydraattipitoista ruokaa, voidaan kasvattaa lihasten ja maksan glykogeenivarastoja

eli varastoida energiaa hyodynnettavaksi liikunnassa. (Rinta 2015, 30—31.)

Energiaravintoaineiden eli hiilihydraattien, proteiinien ja rasvan lisaksi elimisto tarvitsee
energiantuotantoprosesseissa vitamiineja ja kivennaisaineita seka muita ruoan sisaltamia hyo-
dyllisia yhdisteita. Kaikkien naiden aineiden puute voi aiheuttaa ongelmia myos energia-ai-
neenvaihdunnassa. Varsinaisesta puutoksesta on harvoin kyse, mutta aktiivisesti liikkuvalla
henkilolla voi tulla negatiivisia vaikutuksia suorituskykyyn myos, kun saanti on liian niukkaa.

aineita, kuin mika terveyden kannalta on valttamatonta. (Rinta 2015, 32.)

3.1 Energian tarve ja ruokavalinnat

Terve lapsi tarvitsee energiaa peruselintoimintojen yllapitamiseen, ravinnon hyodyntamiseen,
kasvuun ja lilkkkumiseen. Energiantarvetta voidaan arvioida Schofieldin kaavan avulla. Noin 10
- 18-vuotiaiden poikien perusaineenvaihdunta vuorokaudessa on arvioitavissa seuraavalla kaa-
valla: 0,068 x paino + 0,574 x pituus + 2,157. Paino tulee olla kilogrammoina ja pituus met-
reina. Siten esimerkiksi 34 kilogrammaa painavan ja 1,42 metria pitkan lapsen perusaineen-
vaihduntaan kuluu vuorokaudessa 2,312 + 0,81508 + 2,157 = 5,28408 megajoulea. (Aro ym.
2015, 570-571.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut suosituksen eri ikaisten lasten viitteelliseksi
energian saanniksi. 10—13-vuotiailla pojilla energian saannin viitearvo on 9,8 MJ eli 2220 kilo-
kaloria vuorokaudessa. 10 ikavuodesta 13 ikavuoteen lapsi saattaa kasvaa 20 senttimetria ja
painoa voi tulla lisaa runsaasti. (kasvukayrat.fi 2020.) Energiantarve on siis hyvin yksilollinen
sen mukaan, minka kokoinen lapsi on. Mita pidempi ja painavampi lapsi on, sita suurempi

energiantarve on.

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille on yhdesta kahteen tuntia liikuntaa paivittain.
Tahan maaraan sisaltyy kaikenlainen liikkuminen arjessa. Urheileva lapsi, jonka ravitsemusta
myos tassa opinnaytetyossa erityisesti tarkastellaan, harrastaa ohjatusti lilkkuntaa useamman
kerran viikossa. Ruokasuositukset sopivat kaikille yleisohjeeksi, mutta erityisesti paljon liikku-
vien on tarkeaa syoda paaaterioilla lautasmallin mukaan. Lisaksi aterioiden tulee olla sopi-
vasti lilkunnan ja palautumisen kannalta rytmitettyja. Myos valipalojen tulee olla sovitettu
lilkkuntamaaran mukaan, silla riittava energiansaanti vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn. Riit-

tavaa energiansaantia voi arvioida karkeasti silla, etta lapsen pituus ja paino kehittyvat
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normaalisti, lapsi jaksaa harjoitella mielellaan, vireystila on hyva ja palautuminen onnistuu
hyvin. (THL ja VRN 2019, 93.)

Urheilevalle nuorelle tarkeinta on riittavan tihea ateriarytmi seka riittava energian ja suoja-
ravintoaineiden saanti. Nama vaikuttavat merkittavasti suorituskykyyn ja palautumiseen. Mita
enemman urheilulaji vaatii lihastyota, sita enemman tarvitaan hiilihydraatteja energian lah-
teeksi. Jotta saadaan seka energiaa etta vitamiineja ja kivennaisaineita, kannattaa suosia
taysjyvaviljoja. Taysjyvaviljasta saa muun muassa rautaa ja magnesiumia. Proteiinia ei tar-
vitse erikseen lisata, kun syo lautasmallin mukaan ja valipalat sisaltavat esimerkiksi jogurttia,

rahkaa tai kananmunaa. (Ruokavirasto 2018.)

On tarkeaa osata tietoisesti valita enimmakseen terveellisia ruokia. Terveellisyys ei kuiten-
kaan tarvitse olla kaikkien valintojen pohja. Konkreettinen vatsan tayttyminen on yksi kyllai-
syyteen vaikuttava tekija, joten aterioilla tulee syoda riittavan suuri maara ruokaa. Jotta
energiamaara ei kasva liian suureksi, on jokaisella aterialla hyva olla mukana kasviksia, hedel-
mia ja marjoja. Proteiini antaa kyllaista oloa, joten jokaisella aterialla on hyva olla myos jo-
takin proteiinin lahdetta. Hiilihydraatit voivat olla seka nopeita etta hitaita hiilihydraatteja,
jotta ne tekevat kyllaiseksi heti ja myos pidemmaksi aikaa. Ehdottomuus ei kuulu syomiseen.

”Kohtuus kaikessa” -sanonta patee hyvin myos ruokailussa. (Borg 2018, 63—64.)

Vanhemmat asettavat rajoja syomiselle omilla valinnoillaan. Tarkeaa olisi kuitenkin, ettei
syomisesta tule pelia. Ruokaa ei tule tyrkyttaa eika liikaa rajoittaa. Lapsen tulee voida syoda
tarjolla olevaa ruokaa ilman suurempia mietteita ja spekulointia. Liiallinen rajoittaminen
saattaa johtaa syomisongelmiin ja ylipainoon. Joskus aikuisen kayttaytymisen taustalla on ha-
nen omat tiedostamattomat kokemuksensa. Kuitenkin kasky syoda esimerkiksi lautanen tyh-
jaksi vieraannuttaa lapsen kehonsa tuntemuksista. Esimerkiksi perustelu nalkaa nakevista lap-
sista on turha, silla kyseisella lautasella oleva ruoka ei vaikuta tilanteeseen millaan tavalla.
Lapset ovat yleisesti nirsoja ja syovat vain harvoja ruokia. Tiukka suhtautuminen ja tuputta-
minen eivat paranna asiaa. Tarkeampaa on miettia, mita jannitteita ruokailutilanteisiin liit-
tyy. Onko lapsi esimerkiksi innostuneempi kokeilemaan uusia ruokia, jos saa itse kayda kau-
passa valitsemassa. Uusien ruokien kokeilu ja siita keskustelu voivat auttaa rennompien ruo-

kailutilanteiden saavuttamisessa. (Borg 2018, 97—98.)

Kehittymisen hidastuminen tai taantuminen, ylikunto, sairastamiskierre, rasitusvammat seka
fyysinen tai psyykkinen harjoitteluvasymys voivat kertoa energian ja ravintoaineiden liian va-
haisesta saannista. Naiden merkkien ilmaantuessa tulee viimeistaan kiinnittaa huomiota paa-
aterioiden syomiseen. Syoko lapsi riittavan aamupalan, kouluruoan ja valipalan? Taman jal-
keen tulee tarkastella ennen ja jalkeen treenien tapahtuvan syomisen riittavyytta. Myos esi-
merkiksi turnauspaivien aikaiseen ruokailuun on kiinnitettava huomiota. Tallaisen paivan ai-

kana voi olla jopa mahdotonta syoda lamminta ateriaa. talléin voidaan turvautua hyviin
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valipaloihin ja urheiluvalmisteisiin. Hyvaan syomiseen tulee kiinnittaa huomiota jo edellisena
paivana. Myos aamupalan merkitys korostuu. Syomisten suunnittelu kannattaa tehda etuka-

teen ja myos riittava nesteiden nauttiminen on muistettava. (Rinta 2015, 152—153.)

3.2  Ateriarytmi

Liikkuvan lapsen paivaan kuuluvat vahintaan aamupala, koululounas, valipala, paivallinen ja
iltapala. Talloin verensokeri pysyy tasaisena, vasymys ei tule kesken paivan ja nalka ja jano
eivat hairitse harjoittelua tai palautumista. Kilpailu- ja turnauspaivien syominen on hyva
miettia etukateen aikataulujen mukaan. Ruokien tulee olla helposti sulavia. (THL ja VRN
2019, 94.)

Ateriarytmi riippuu lajista ja harjoitusten maarasta. Yleisesti paivan aikana tulee syoda vii-
desta kahdeksaan kertaa ja aterioiden vali ei tule venya yli neljaan tuntiin. Mikali harjoitus on
intensiivinen, tulee valittomasti harjoituksen jalkeen syoda valipala, silla seuraavaan kunnon
ruokailuun saattaa olla lilkaa aikaa. Myos ennen harjoittelua on syyta tehda ”harjoitustank-
kaus”. Tasaisella syomisrytmilla imeytyminen on tehokasta ja ravintoaineiden pitoisuus ve-

ressa pysyy hyvana. (Hakkarainen 2015, 91.)

Koululounas syodaan tavallisesti noin kello 11—12. Ruokailulle on varattu vahintaan 30 mi-
nuuttia ja sita ennen tai sen jalkeen on 15 minuutin valitunti. Nailla pyritaan sopeuttamaan
ruoka-aika sopivasti niin, ettei aamupalasta ole liian lyhyt tai pitka aika. Mikali ruokarytmi ei
ole saannollinen, saatetaan helpotusta hakea lahikaupan tai -kioskin tai automaattien epater-
veellisemmista vaihtoehdoista. Koululounas kattaa noin yhden kolmasosan paivan energiantar-
peesta. Koululounaan tulee olla ravitsemussuositusten mukainen, maukas ja houkutteleva.
(VRN, OPH ja THL 2017, 32—34.)

Mikali koulu jatkuu yli kolme tuntia lounaan jalkeen, tulee kouluissa jarjestaa mahdollisuus
maksuttomaan ravitsevaan valipalaan. Mikali ennen tai jalkeen koulun jarjestetaan kerhotoi-
mintaa, tulee tarjota suositusten mukainen aamu- tai valipala. Tarjolla tulisi olla eri vaihto-
ehtoja, jotta lapset voivat itse oppia tekemaan valintoja. Naiden aterioiden perustana tulee
olla kasvikset, hedelmat ja marjat, kuitupitoiset vahasuolaiset taysjyvapuurot, -leivat ja -lei-

vonnaiset seka rasvattomat tai vaharasvaiset maitovalmisteet. (VRN, OPH ja THL 2017, 39.)

Vaikkakin syomisessa on hyva monestakin syysta sailyttaa tietty rytmi, tulee kuitenkin pystya
kuuntelemaan kehon viesteja ja syomaan intuitiivisesti eli vaistonvaraisesti. Suomalaisessa
yhteiskunnassa on ollut jo vuosikausia vallalla erilaiset dieetit ja syomisen kontrollointi. Tata
on esiintynyt jo alle 10-vuotiailla lapsilla. Ihmiset tuntevat syyllisyytta syomisistaan ja ruoka-
suhteesta muodostuu kielteinen. Tama lisaa syomistilanteiden jannittyneisyytta ja vaimentaa
kehon nalka- ja kyllaisyysviesteja. Sen sijaan, etta syominen toisi jaksamista ja iloa, se tuokin

monille vasymysta ja murheita. Kun syomista yritetaan hallita lilkaa, kehon kyky saadella
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syomista heikkenee. Lapsella on luontainen kyky kuunnella kehon viesteja; olemme luonnos-
taan intuitiivisia syojia. Monet kuitenkin menettavat taidon ian myota. Tutkimusnayton mu-
kaan intuitiivinen syominen olisi kuitenkin paras tapa syoda. Sen hyotyja ovat esimerkiksi ter-
veellisempi ruokavalio, ylipainon vaheneminen, tasaisempi verensokeri, aktiivisempi elaman-

tapa, mielihyva syomisesta seka parempi itsetunto ja kehonkuva. (Borg 2018, 8—10.)

Joskus rasittava liikunta voi vaimentaa nalkaviestin. Urheilusuorituksen jalkeen tulee kuiten-
kin syoda tunnin sisalla kunnon ateria, jotta palautuminen lahtee kayntiin. Joskus urheilijan
tulee siis syoda, vaikka ei nalka juuri olisikaan. Joskus esimerkiksi kilpailutilanne voi vieda na-
lan. Sopiva syominen ja juominen myos ennen urheilusuoritusta on tarkea. Joka tapauksessa
nalka tulee jossain kohtaa. Kovan nalan syina on usein valiin jatetty ateria, liian kevyt ateria,
huono syominen edellisena paivana tai huono syominen pidemman aikaa. Kova nalka taas voi

johtaa ahmimiseen tai huonoihin ruokavalintoihin. (Borg 2018, 19 ja 42—43.)

Kaytannon vinkkeja kuntoilijan ja urheilijan riittavaksi energiansaamiseksi ovat esimerkiksi
(Borg 2018, 19 ja 42—43):

e Jaa ateriat pienempiin ja useammin nautittaviin, mikali kerralla on vaikea syoda riit-
tavan paljon. Syoda voi viidesta kahdeksaan kertaa vuorokaudessa.

e Muista rento ja salliva asenne. Ruokavalio kapenee helposti liikaa, mikali saantoja on
lilkaa. Oljyjen, viljatuotteiden ja maitovalmisteiden rajoittaminen ilman erityista
syyta kannattaa unohtaa, silla nama muodostavat suuren osan urheilijan energian-
saannista. Ruokavaliossa ei kannata pyrkia taydellisyyteen.

e Valipaloja kannattaa satunnaisesti napostella, kunhan se ei vie tilaa varsinaisilta paa-
aterioilta. Hyvia naposteltavia ovat pahkinat, viinirypaleet, hapankorput, rusinat, kui-

vatut marjat, tummasuklaa ja terveellisemmat valipalapatukat.
3.3 Lautasmalli

Urheilijakaan ei tarvitse superfoodeja, vaan tavallinen, ravitsemuksellisesti laadukas ruoka
kay kaikille. Ravitsemuksen laadulla tarkoitetaan sita, etta ruoka sisaltaa valttamattomia vi-
tamiineja ja kivennaisaineita, kuituja, fytokemikaaleja seka laadukkaita amino- ja rasvahap-
poja. Ravintoainetiheys puolestaan tarkoittaa sita, kuinka paljon ruoka sisaltaa hyodyllisia ra-
vintoaineita kilokaloria kohden. Termit "tyhjat kalorit”, ”tyhja energia” ja "hottohiilarit” ku-
vastavat ruokaa, jossa on matala ravintoainetiheys eli vahan hyodyllisia ravintoaineita, mutta
paljon kilokaloreita. Tallaisia ruokia ovat muun muassa paljon lisattya sokeria tai puhdistet-

tua viljaa sisaltavat ruoat. (Illander 2010, 41.)
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Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

Hiilihydraatin Kasviksia
lihteits + salaatit

« pasta + raasteet

« riisi + Kasvissekoitukset
« peruna
« bataatti
+ kvinoa

+ couscous

lahteita

« liha

+ kana
kala

« kasviproteiini
+ kananmuna
+ raejuusto

=terveurheilijar

Kuvio 1: Urheilijan lautasmalli

Kuviossa 1 esitellaan urheilijan kohtuukuormitteisen paivan lautasmalli. Kevyen harjoituspai-
van lautasmalli ei poikkea tavanomaisesti ravitsemussuosituksiin sisaltyvasta lautasmallista.

Tassa opinnaytetyossa keskitytaan nimenomaan riittavaan ravitsemukseen. Paljon urheilevan
voi olla joskus tarpeen syoda kevyiden vihannesten sijaan hieman enemman hiilihydraatteja,

kuten tassa oheisessa lautasmallissa on kuvattu. (UKK-instituutti, Terve urheilija -ohjelma.)

Ruokavalion kokonaisuus on oleellisinta, ei yksittaiset tai satunnaiset ruokavalinnat. Kokonai-
suudesta riippuu, heikentaako vai edistaako ruoka terveytta. Ruokavalion tulisi myos olla tar-
koituksen mukainen lajia ajatellen. Myos yksilolliset tekijat vaikuttavat ruokavalintoihin. Toi-
set tarvitsevat enemman proteiinia, toiset taas hiilihydraatteja. Tarkeaa on kiinnittaa huo-

miota niihin ruokiin, joita syo viikoittain tai paivittain. Ne vaikuttavat eniten ruokavalion laa-
tuun. Ruoka voidaan jaotella neljaan ryhmaan perinteisen kolmeen tapahtuvan energiaravin-

toainejaon lisaksi. Nama ryhmat ovat:

e Varikas ryhma, joka sisaltaa vihannekset, hedelmat ja marjat seka taysmehut ja
smoothiet.

e Hiilihydraattiryhma, joka sisaltaa taysjyvaviljatuotteet, perunan ja muut juurekset,
palkokasvit ja taman lisaksi varikkaan ryhman ruoat.

e Proteiiniryhma sisaltaa maitovalmisteet, kalat ja ayriaiset, lihan, kanamunat, pahki-
nat, mantelit ja siemenet seka myos palkokasvit.

e Rasvaryhma sisaltaa oljyt, pahkinat, siemenet, rasvaisen kalan, avokadon, margariinin

ja voin seka kananmunan keltuaisen.
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Samat ruoat voivat siis sisaltya useampaan ryhmaan. Myos esimerkiksi vilja sisaltaa proteiinia
ja runsaasti hiilihydraatteja sisaltavassa ruokavaliossa vilja voi ollakin merkittava proteiinin
lahde. (llander 2010, 43—44.)

Tama jako huomioi perinteista jakoa (hiilihydraatit, proteiinit, rasvat) paremmin mielestani
sen, etta vaikka kasvikset kuuluvat hiilihydraattiryhmaan, ne tulee kuitenkin huomioida erik-
seen niiden runsaiden muiden hyvien ominaisuuksien vuoksi. Jotkut kasvikset sisaltavat myos

paljon proteiinia tai rasvaa.

Taysipainoinen kouluateria sisaltaa lampiman ruoan, jossa on kalaa, vaaleaa tai punaista li-
haa, palkokasveja tai munaa. Sen lisaksi tarjolla on kasvislisake ja salaatinkastike tai oljy.
Tarjolla on myos maitoa, maitojuomaa tai piimaa seka taysjyvaleipaa ja margariinia. Tarjolla
olisi hyva olla kaksi eri paaruokavaihtoehtoa, joista toinen olisi kasvisruokaa. Valinnanvapaus
lisaa osallistumista ruokailuun ja lisaksi kasvisruokavaihtoehto edistaa kasvisruokien syomista.
Tama on tarkeaa seka terveyden etta ympariston nakokulmasta. Mikali joka paiva ei voi valita
kasvisruokaa, tulisi jarjestaa erikseen kerran viikossa kasvisruokapaiva. (VRN, OPH ja THL
2017, 34-35.)

Urheilija kuluttaa energiaa enemman kuin ei-urheileva henkilo. Siksi paljon liikkuvan lautas-
malli poikkeaa hieman tavanomaisesta lautasmallista. Urheilijan lautasmallissa saadaan
enemman energiaa siten, etta lautanen jaetaan kolmeen osaan: yksi osa proteiinia, toinen
osa hiilihydraattia ja kolmas osa kasviksia. Paaaterioiden lisaksi valipalojen tulisi noudattaa
tata jakoa. Annoskokoa voi muuttaa energiantarpeen mukaan, mutta ravintoaineiden suhtei-
den tulisi pysya samoina. (THL ja VRN 2019, 94.)

Kestavyysurheilijoilla, joihin myos jalkapalloilijat voidaan lukea, on runsas energiankulutus.
Talloin on vaarana, etta mikali syodaan vain nalan ja kyllaisyyden mukaan, energiansaanti jaa
liian niukaksi. Tasta syysta erityisesti urheilevan henkilon sydmisen tulee olla suunnitelmal-
lista. Suunnitelmallisuus ei kuitenkaan tarkoita ehdottomuutta, vaan syomisen rentouden tu-
lee sailya. Suunnitelmallisuus liittyykin enemman fiksuihin ruokavalintoihin. Mikali ongelmana
on liian vahainen energiansaanti, tulee sen lisaksi, etta syodaan laadukasta proteiinia ja hiili-
hydraattia huolehtia siita, etta saadaan energiaa helposti. Tama tarkoittaa esimerkiksi oljyn
lisaamista ruokiin, silla oljy sisaltaa tiiviissa muodossa energiaa. Rasvassa on yli kaksi kertaa
enemman energiaa kuin hiilihydraatissa ja proteiinissa. Hyva energialisa voi siis olla esimer-
kiksi oljyn kayttaminen ruoanvalmistuksessa tai sen lisaaminen salaattiin, smoothieen tai puu-
roon. Myos avokado, siemenet ja pahkinat sisaltavat runsaasti rasvaa ja siten ovat hyva ener-
gialisa. Urheilijan ruokavalioon mahtuvat myos sokeria sisaltavat hillot, mehut, marjakeitot ja
jogurtit seka satunnaisesti karkit ja keksit. Kohtuusyominen on parempi vaihtoehto kuin to-

taalikieltaytyminen. (llander 2010, 28—29.)
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Myos urheilijan yksittaisten aterioiden tarkoituksenmukaisuus on huomioitava, vaikka koko-
naisuus ratkaiseekin. Yksittaisella aterialla voidaan vaikuttaa esimerkiksi harjoittelutehoon ja
-vireeseen. Ruokavalinnoilla on vaikutusta myos palautumiseen. Esimerkiksi ruoan painopis-
tetta on syyta siirtaa hiilihydraatteihin ennen harjoitusta harjoittelun tehostamiseksi seka
myo0s harjoituksen jalkeen palautumisen tehostamiseksi. Rasva on hyva energialisa, mutta
rasva hidastaa ruoan sulamista ja lisaa riskia vatsavaivoihin. Tasta syysta rasvaa ei kannata
syoda isoja maaria ennen harjoitusta. Yleisesti ennen harjoitusta tulisi syoda kevyemmin ja
harjoituksen jalkeen enemman. Esimerkiksi paivallisateria on ehka syyta syoda vasta myohem-
min illalla harjoituksen jalkeen. Vireytta ennen harjoitusta kannattaa siis edistaa nauttimalla
riittavasti hiilihydraattia ja nesteita, sopivasti proteiinia, vain vahan rasvaa ja ei runsaasti li-
haa tai kasviksia. Treenien tai pelin jalkeen tulisi syoda taysipainoinen ateria, joka kestavyys-
urheilijalla sisaltaa isosta lautasesta hiilihydraattia jopa kaksi kolmasosaa ja yhden kolmas-
osan proteiinia. Varikkaan ryhman ruoat lisataan ateriaan omalla lautasella. Rasvaa voi urhei-
lun jalkeen olla reilummin. Juomaksi valitaan maitoa tai vetta. Tallainen ateria sopii myos
hiilihydraattien tankkaukseen, joka tehdaan raskasta urheilua edeltavina paivina. (llander
2010, 45—48.)

3.4 Ravintoaineet

Suomalaisten ravitsemuksessa on yleisesti muutamia kehitettavia asioita. Sokerin, suolan,
elainrasvojen, kookos- ja palmurasvan ja punaisen lihan syomista tulee vahentaa. Parempia
valintoja voi tehda esimerkiksi vaihtamalla vaalea leipa taysjyvaviljaan, voi 6ljyyn tai kasvi-
margariiniin, rasvaiset maitotuotteet vaharasvaisiin, punainen liha siipikarjaan, elainproteiini
kasviproteiiniin ja jodioimaton suola jodioituun. Kasviksia, marjoja ja hedelmia, oljya, pahki-
noita, manteleita ja siemenia, kalaa ja hernekasveja tulisi syoda enemman. (THL ja VRN
2019, 20.)

Ihmiskeho muodostaa varastohiilihydraattia eli glykogeenia syodysta hiilihydraatista. Siksi hii-
lihydraatit ovat erityisen tarkeita kestavyysurheilijoille. Myos vitamiinit ja kivennaisaineet
vaikuttavat aerobiseen suorituskykyyn eli kestavyysurheilijan energiantuotantoon. Erityisen
tarkeita ovat B-ryhman vitamiinit seka rauta, fosfori ja magnesium. Pitkissa harjoituksissa
myos rasvavarastot voivat vaheta, mutta ne saadaan tayttymaan syomalla tavanomainen
maara rasvaa sisaltavaa ruokaa. Proteiinit ovat myos tarkea ravinnon osa. Kun elimisto saa
riittavasti energiaa ja proteiinia, lihakset voivat kasvaa. Proteiineja tarvitaan myos esimer-
kiksi vasta-ainetuotantoon eli riittava proteiinien saanti tukee myos vastustuskykya. (Rinta
2015, 19, 39 ja 56,)

3.4.1  Varikas ryhma

Varikkaaseen ryhmaan kuuluvat vihannekset, marjat ja hedelmat seka naista tehtavat smoot-

hiet, soseet ja taysmehut. Naissa on hyva ravintoainetiheys eli ne sisaltavat runsaasti
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suojaravintoaineita suhteessa sisaltamaansa energiaan. Kaikki ihmiset hyotyvat taman ryhman
ruoka-aineista. Kasviksissa on paljon C-vitamiinia, foolihappoa, kaliumia ja kuituja. Lisaksi
niista saadaan fytokemikaaleja, jotka voivat muun muassa vahentaa matala-asteista tuleh-
dusta. Myos kova urheilu voi aiheuttaa vastaavaa elimistossa. Kasvisten syominen vahentaa
myos oksidatiivistastressia ja nopeuttaa siten palautumista. Mikali kuitenkin urheilijan haas-
teena on riittamaton energiansaanti, ei vihannesten maaraa kannata pitaa liian suurena. Sen
sijaan juurekset, hedelmat ja marjat sisaltavat enemman energiaa. Kuivatuissa hedelmissa ja
marjoissa on viela suurempi energiatiheys, silla niissa ei ole nestetta. Kasviksista peruna, ba-
taatti ja herne sisaltavat eniten energiaa; kurkku ja salaatti taas hyvin vahan. Hedelmista
avokadossa on runsaan rasvan ansiosta paljon energiaa. Banaani sisaltaa paljon hiilihydraattia
ja siksi paljon energiaa. Omena ja greippi sen sijaan sisaltavat vahan energiaa. Marjoista eni-

ten energiaa on tyrnissa ja herukoissa, karpalossa taas vahiten. (llander 2010, 61—62.)

Varikkaan ryhman ruokien syominen on kiistatta terveellista. Ne sisaltavat vahan energiaa ja
paljon kuituja, kivennaisaineita, vitamiineja ja fytokemikaaleja. Naiden terveyshyotyja ovat
muun muassa pienempi riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, pienempi riski ylipainoon,
tyypin 2 diabetekseen ja syopiin seka parempi luustoterveys. Terveysvaikutus nayttaa perus-
tuvan kaikkien naiden tekijoiden yhteisvaikutuksiin, josta syysta nama aineet on parempi
saada terveellisesta ravinnosta kuin ravintolisista. Varikkaan ryhman ruokia tulee syoda puoli
kiloa paivassa, mutta maara saa olla myos suurempi. Hedelmia ja marjoja tulisi olla noin puo-
let tasta maarasta ja juureksia ja vihanneksia loput. Naita voi nauttia seka tuoreena etta kyp-
sennettyna. Joidenkin ruokien C-vitamiini saattaa tuhoutua kuumennettaessa, mutta esimer-
kiksi porkkanan, vihreiden vihannesten ja tomaatin ominaisuudet ja hyodynnettavyys parane-

vat kuumentamisen tai soseuttamisen ansiosta. (Ilander 2010, 63—64.)

Sokerin lisaaminen ruokiin voi olla terveydelle haitallista, mutta hedelmien ja marjojen sisal-
tama fruktoosi ei aiheuta elimistolle haittoja. Tuotantokasveja suojellaan erilaisilla kemikaa-
leilla, mutta Eviran mukaan kuluttajien altistuminen naille aineille on kuitenkin turvallisella
tasolla. Esimerkiksi syopatautien kannalta kasvisten syominen on terveellista, vaikka kemikaa-
leja saataisi sen myota. Myos luomutuotannossa kaytetaan torjunta-aineita, mutta sallittuja
aineita on vahemman. Suomalaiset kasvikset kuuluvat EU:n puhtaimpien joukkoon, vaikka ei-
vat olisi luomua. Eksoottisten maiden kasviksissa ja hedelmissa vierasainepitoisuudet ovat
suurempia. Seka suomalaiset etta ulkomaiset kasvikset ja hedelmat kannattaa huuhtoa ennen
kayttoa. (Illander 2010, 67—68.)

Palkokasvit katsotaan kuuluviksi hiilihydraatti- ja proteiiniryhmaan, mutta mielestani ne kuu-
luvat myos varikkaaseen ryhmaan. Palkokasvikset eli herneet, pavut, kikherneet ja linssit so-

pivat korvaamaan niin lihaa kuin energialisaketta, mutta ne ovat myos varikkaita ja sisaltavat
runsaasti myos suojaravintoaineita. Niiden proteiini on kasvikunnan parhaimmistoa ja hiilihyd-

raatti hitaasti imeytyvaa. Ne sisaltavat myos kuitua, magnesiumia, kaliumia, sinkkia, B-
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vitamiineja ja fytokemikaaleja. Haittapuolena voi olla runsas kaasunmuodostus paksusuolessa,

joten kayttomaara on raataloitava yksilollisesti. (llander 2010, 68.)

Keskimaarin suomalaiset saavat vitamiineja riittavasti. Ravitsemussuosituksen mukaan syomi-
nen takaa terveyden kannalta hyvan vitamiinien saannin. Hieman suosituksia runsaammasta
saannista ei ole haittoja, mutta runsaammalla saannilla ei ole todettu terveyshyotyja. Tyypil-
lisesti suomalaisilla esiintyy puutteita D-vitamiinin ja folaatin saannissa. Tosin D-vitamiinin
saanti on noussut viimeisten vuosien aikana maitotuotteiden ja levitteiden D-vitaminoinnin
ansiosta. Folaattia saadaan viljavalmisteista, kasviksista, hedelmista, maitovalmisteista ja li-
haruoista. Yleisesti ruokaa syomalla ei voi saada liikaa vitamiineja ja kivennaisaineita. Tasta
poikkeuksena on natrium, jota saadaan yli suositellun maaran liian suolaisesta ruoasta. Liialli-
sella natriumilla on negatiivisia vaikutuksia sydameen ja verisuoniin ja se kasvattaa mahasyo-
van ja luuston haurastumisen ja 2 tyypin diabeteksen riskia ja pahentaa astmaoireita. (Rinta
2015, 90—93, 99.)

Urheilijan kannalta keskeisinta vitamiineissa ja kivennaisaineissa on niiden sisaltamien antiok-
sidanttien vaikutus seka niiden osallistuminen energia-aineenvaihduntaan, hapenkuljetukseen
ja elektrolyyttitoimintaan. Elektrolyytteina toimivat muun muassa natrium, kalium, kalsium,
magnesium ja kloridi. Niilla on vaikutusta kehon nestetasapainoon. Antioksidantteina toimivat
E- ja C-vitamiinit seka flavonoidit. Ne suojaavat kehoa oksidatiiviseltastressilta, jota myos lii-
kunta lisaa. Antioksidantit myos korjaavat liikunnan lihaksissa aiheuttamia mikrovaurioita.
Energia-aineenvaihduntaan vaikuttavat erityisesti B-vitamiinit, rauta, fosfori ja magnesium.
Rauta, folaatti ja B12-vitamiini vaikuttavat punasolutuotantoon ja hapenkuljetukseen. (Rinta
2015, 95-97.)

Vinkkeja lasten kasvisten syonnin lisaamiseksi (THL ja VRN 2019, 23.):

e Anna lapsen itse valita kaupasta kasviksia.

e Ota lapsi mukaan salaattien tekemiseen.

e Tarjoa kasviksia kiinnostavassa muodossa.

e Tutustukaa kasviksiin esimerkiksi variteemojen muodossa.

e Sesonginmukaisia kasviksia tarjoamalla saastaa rahaa ja saa vaihtelua ja makuelamyk-

sia.
3.4.2 Hiilihydraattiryhma

Hiilihydraatit ovat paaasiallinen energianlahde. Niiden osuus tulisi olla noin 45—60 % energi-
asta (VRN 2014, 25). Lisattya sokeria tulisi olla alle 10 energiaprosenttiyksikkoa. Runsaasti so-
keria sisaltavia tuotteita ovat virvoitusjuomat ja mehut, makeiset, sokeroidut maitotuotteet
seka keksit. Runsaasti sokeria sisaltavista tuotteista saadaan paljon energiaa, mutta vahan

suojaravintoaineita. Tallainen ravintokoyha ja runsaskalorinen ruokavalio on yhteydessa
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lihavuuteen, sydan- ja verisuonisairauksiin, kohonneeseen verenpaineeseen, hammaskariek-
seen seka joihinkin syopiin. (VRN, OPH ja THL 2017, 60.)

Liikkuja tarvitsee hiilihydraatteja energian tuotantoon ja liikuntasuorituksesta palautumiseen.
Hiilihydraateista osa on myos kuituja eli imeytymatonta hiilihydraattia. Usein hiilihydraattipi-
toisia ruokia valitaan vaarin, silla sokerien saanti on runsasta ja kuidun saanti liian vahaista.
Laadukkaissa hiilihydraateissa tulee olla paljon kuitua ja vitamiineja seka kivennaisaineita.
Kuidut vaikuttavat suoliston hyvinvointiin ja lisaavat kyllaisyyden tunnetta. Kuidut saattavat

aiheuttaa kuitenkin vatsavaivoja. (Rinta 2015, 64—66.)

Kasvikset, marjat ja hedelmat tulisi olla ruokavalion perusta. Niita tulisi syoda joka aterialla,
jotta niita tulisi tarvittava maara eli noin 5—6 kourallista paivassa. Aikuinen syo aikuisen kou-
rallisen verran ja lapsi oman kourallisensa verran. Lapsen kasvaessa annos kasvaa. Kun ruoka-
valio on kasvispainotteinen, ihminen pysyy hoikempana ja veren rasva-arvot ja verenpaine so-
pivalla tasolla. Tama ennaltaehkaisee tyypin 2 diabetesta ja sydan- ja verisuonitauteja. (THL
ja VRN 2019, 21.)

Keitetty peruna on hyva arkiruoka. Yksi keskikokoinen peruna sisaltaa energiaa 45 kilokaloria.
Se on 84-prosenttisesti imeytyvaa hiilihydraattia ja 3-prosenttisesti kuitua. Se sisaltaa esimer-

kiksi folaattia, karotenoideja ja C-vitamiinia seka kaliumia ja magnesiumia. (THL 2020a.)

Viljavalmisteita tulee syoda henkilon koosta riippuen noin neljasta yhdeksaan annosta pai-
vassa. Yksi annos on esimerkiksi desilitra keitettya pastaa, riisia tai puuroa tai yksi leipavii-
pale. Taysjyvavilja sisaltaa paljon kuituja ja lisaksi muun muassa E-vitamiinia, B-vitamiineja,
magnesiumia, rautaa ja sinkkia. Se on myos proteiininlahde. Kuitu edistaa suolentoimintaa
ehkaisemalla ummetusta, parantaa veren rasva-arvoja ja pitaa kyllaisena. Verensokeri ei
nouse yhta voimakkaasti kuitupitoisen aterian jalkeen. Kuitu voi suojata tyypin 2 diabetek-

selta, sepelvaltimotaudilta ja paksusuolisyovalta. (THL ja VRN 2019, 23.)
3.4.3 Proteiiniryhma

Proteiini on tarkea ravintoaine liikkujalle, silla se yllapitaa lihasmassaa ja lihaksen toimintaa,
stimuloi proteiinisynteesia ja vaikuttaa vastustuskykyyn. Myos esimerkiksi sairastamisen ja
loukkaantumisten aikana proteiinit ovat erityisen tarkeita. Tarkeinta proteiinien saamisessa
on, etta proteiini on laadukasta ja sita syodaan paivan mittaan saannollisesti. Yleensa proteii-
nin saanti on riittavalla tasolla. Usein sen maaraa jopa korostetaan liikaa tai esimerkiksi hiili-
hydraattien kustannuksella. (Rinta 2015, 81—82.)

Proteiinin tulee tayttaa 10—20 prosenttia energiantarpeesta. (VRN 2014, 25.) Maito, liha,
kala, kananmuna ja palkokasvit ovat hyvia proteiininlahteita. Kouluikaisen lapsen tulee naut-

tia nestemaisia maitotuotteita noin 5—6 desilitraa ja pari juustoviipaletta paivittain. Tama
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turvaa riittavan kalsiumin ja jodin saannin. Maitotuotteissa on myos B-vitamiineja ja sinkkia.
Maitotuotteisiin on usein myos lisatty D-vitamiinia. Maidon rasva on paaosin kovaa rasvaa, jo-
ten on hyva suosia vaharasvaisia tai rasvattomia valmisteita. Maitotuotteiden tulisi sisaltaa
enintaan 1 % rasvaa ja juuston enintaan 17 %. Myos lisatyn sokerin maaraan on syyta kiinnittaa
huomiota. (THL ja VRN 2019, 24.)

Elainkunnan proteiinit imeytyvat paremmin kuin kasvikunnan proteiinit ja niiden aminohappo-
koostumus on ihmiselle hyodyllisempi. Kasvikunnan proteiineista herne, kvinoa ja soija ovat
lahes elainkunnan proteiinien veroisia. (Rinta 2015, 85—87). Lihatuotteissa tulee kiinnittaa
huomiota rasvapitoisuuteen. Kalan rasva on terveydelle edullisin; siipikarjan rasvanlaatu on
parempi kuin naudan ja lampaan. Kalaa ja siipikarjaa tulisi syoda kahdesta kolmeen kertaan
viikossa, punaista lihaa harvemmin. Yksi desilitra keitettyja palkokasveja vastaa yhta aikuisen
proteiiniannosta. Kananmuna on hyva proteiinin lahde, mutta sen keltuainen sisaltaa runsaasti
kolesterolia. Suomalaisten perima aiheuttaa monille tehokkaamman ravinnon kolesterolin
imeytymisen, joten kaytto on syyta rajoittaa pariin kananmunaan viikossa, etenkin jos suvussa
on korkeaa kolesterolia. (THL ja VRN 2019, 25.)

3.4.4 Rasvaryhma

Rasvaa tarvitaan energiantuotannon lisaksi solujen rakennusaineeksi. Rasvasta saadaan valtta-
mattomia rasvahappoja seka A-, D- ja E-vitamiinia. Rasvoja on seka kovia eli tyydyttyneita
etta pehmeita eli tyydyttymattomia. Kovaa rasvaa saadaan elainperaisista liha- ja maitotuot-
teista. Pehmeaa rasvaa puolestaan on kasvioljyissa, kalassa, pahkinoissa, manteleissa ja sie-

menissa. Kaksi kolmasosaa ruokavalion rasvoista tulee olla pehmeita. (Neuvokasperhe 2020.)

Rasvojen laskennallinen saantisuositus on 25—40 prosenttia energiasta. Rasvojen laatu on tar-
kea. (VRN 2014, 25.) Aikuisten ja kouluikaisten lasten tulee syoda paivittain kasvioljya kah-
desta kolmeen ruokalusikallista tai kasvimargariinia kuudesta kahdeksaan teelusikallista. Lei-
van paalle laitettavan rasvan tulee olla vahintaan 60 % rasvaa sisaltava kasvimargariini. Pahki-
nat, mantelit ja siemenet seka avokado ovat hyvia rasvanlahteita. Korkean energiapitoisuu-
den vuoksi maara on syyta rajata noin 30 grammaan paivassa. Jotkin siemenet sisaltavat myos
raskasmetalleja, joten niiden kaytto on hyva rajata yhteen ruokalusikalliseen paivassa. Pahki-
noiden ja siementen lajeja kannattaa vaihdella. Hyvia rasvoja voi helposti lisata kayttamalla
oljya tai oljypohjaista kastiketta salaatin paalle. Linolihappo ja alfalinoleenihappo ovat valt-
tamattomia rasvahappoja, joita tulee saada ruoasta. Rypsioljy on erityisen hyva naiden rasva-
happojen lahde. Esimerkiksi oliivioljyssa naita rasvahappoja on vahemman. Keksit, murot ja
sipsit sen sijaan sisaltavat paljon tyydyttyneita rasvahappoja ja niita ei tulisi syoda paivittain.
(THL ja VRN 2019, 27—-28.)

Rasvojen lisaaminen voi olla urheilijalle tarpeen, mikali tarvitaan lisaa energiaa. Tahan tar-

koitukseen on hyva kayttaa kylmapuristettuja oljyja, pahkingita ja siemenia. Nailla on
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tulehdusta hillitseva vaikutus. Oljyista seka rypsi- etta oliividljy ovat hyvia rasvanlahteita. Nii-
den ominaisuudet taydentavat toisiaan. Rypsioljy sisaltaa enemman omega-3-rasvahappoja ja
oliivioljy taas antioksidantteja. Ekstra neitsytoliivioljy vahentaa sydan- ja verisuonitautien ris-
kia, tyypin 2 diabeteksen riskia ja parantaa muistia ja oppimista. Rypsioljy vaikuttaa suotui-
sasti veren kolesterolipitoisuuteen. Rypsioljy sisaltaa alfalinoliinihappoa (ALA), joka kuuluu
omega-3-rasvahappoihin. Se muuttuu elimistossa toiseksi omega-3-rasvahapoksi, EPA:ksi. Tata
saadaan myos rasvaisesta kalasta. Margariinin tulisi myos olla laadukkaista kasvioljyista val-

mistettu ja sisaltaa vahintaan 60—70 % rasvaa. (llander 2010, 71—74.)

Pahkinat ja siemenet ovat hyvia rasvanlahteita ja edistavat terveytta. Ne sisaltavat myos pro-
teiinia, kuitua, magnesiumia, E-vitamiinia ja fytokemikaaleja. Niihin tutkimuksissa yhdistet-
tyja terveysvaikutuksia ovat matalampi verenpaine, pienempi sepelvaltimotaudin riski, pie-
nempi riski sairastua tyypin 2 diabetekseen, vahemman vatsaontelon rasvaa ja matalampi ve-
rensokeri. Pahkinoita ja siemenia kannattaa syoda monipuolisesti. Kuitenkin esimerkiksi pella-
vansiemeniin kertyy maaperasta kadmiumia, joten niiden kaytto on syyta rajoittaa enintaan
kahteen ruokalusikalliseen paivassa. Myos avokado on hyva rasvanlahde ja se lisaa kyllaisyy-

den tunnetta.

Koska kaikkia pakkausselosteita ei pysty kaupassa hankintoja tehdessaan lukemaan, on kehi-
tetty erilaisia kuluttajia helpottavia jarjestelmia. Sydanmerkki-tuotteita valitsemalla loytaa
tuotteista ne, jotka ovat rasvan, sokerin, suolan ja kuidun kannalta tuoteryhmassaan suositel-

tavia valintoja. Sydanmerkilla varustettuja tuotteita loytyy jo yli 1500. (Sydanmerkki 2020.)
3.5 Juomat

Nesteita tulisi nauttia litrasta puoleentoista paivittain. Janojuomaksi paras on vesi. Ruokajuo-
mana tulisi nauttia vaharasvaista maitoa tai piimaa tai vetta. Kahvissa, teessa, kolajuomissa,
kaakaossa ja energiajuomissa voi olla runsaasti kofeiinia. Alle 15-vuotiaille ei suositella run-
sasta kofeiinin saantia. Turvallinen annos on 3 mg/painokilo/vuorokausi. Esimerkiksi 34 kiloa
painavalle lapselle enimmaissaantisuositus olisi siis noin 100 milligrammaa vuorokaudessa.
Tama tarkoittaa noin yhta kupillista suodatinkahvia, kahta tolkillista kolajuomaa tai yhta
pienta energiajuomatolkillista. (THL ja VRN 2019, 28—29.)

Lapsi tarvitsee nesteita ruoan lisaksi 1-1,5 litraa eli 5-8 lasillista paivassa. Maitoa ja hapan-
maitotuotteita tulee nauttia noin kuusi desilitraa paivassa. Niiden tulisi sisaltaa rasvaa alle
yhden prosentin. Paivittain voi juoda myos lasillisen taysmehua. Muu kuin vesi tulisi aina
juoda ruokailun yhteydessa. Alle 15-vuotiaille ei suositella kofeiinipitoisia juomia. Kofeiini voi

aiheuttaa sydamentykytysta, vapinaa ja keskittymisvaikeuksia. (THL ja VRN 2019, 28—29.)

Urheilua ajatellen maito on hyva juoma, silla se on myos hyva proteiinin lahde. Suurin osa

proteiinista on kaseiinia ja pieni osa heraproteiinia. Molemmissa on paljon valttamattomia
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aminohappoja. Maidosta saadaan myds paljon D-vitamiinia, kalsiumia, kaliumia, magnesiumia
ja fosforia. Maito edistaa luustoterveytta ja alentaa verenpainetta. Lisaksi suolistossa syntyy
maidon pilkkoutuessa terveytta edistavia yhdisteita. Maitovalmisteita kannattaa kayttaa pit-
kin paivaa, silla ne tukevat kehitysta ja palautumista. Kaseiini on hitaasti imeytyva proteiini,
joten veren aminohappopitoisuus pysyy suurempana ja edistaa lihaskehitysta. Maitovalmistei-
den kaytto lapsena ja nuorena johtaa parempaan luustoterveyteen aikuisena. Rasvan poista-
minen maitotuotteista ei tuhoa niiden muita ominaisuuksia. Nykytiedon mukaan maidon ter-
veysvaikutukset eivat piile rasvassa, vaan muissa ominaisuuksissa. Urheilijalle voi olla run-
saamman energiatarpeen vuoksi valilla tarpeen saada enemman rasvaa. Maidon rasva voi kui-
tenkin lisata kehon tulehdusta ja siten mahdollisesti lisata sairastumisriskia. (llander 2010,
69—71.)

Satunnaisesti voi juoda myos mehuja ja virvoitusjuomia seka sokeroituja ja rasvaisia maito-
juomia, kuten kaakaota. Naita kannattaa nauttia vain harvoin, silla ne sisaltavat energiaa, so-
keria, happoja, kofeiinia ja rasvaa. Pieni maara ei ole haitaksi, mutta juomia tulee helposti
nautittua paljon ja ne eivat tuota kyllaisyytta, kuten ruoka. Sokeri ja hapot aiheuttavat myos
hampaiden reikiintymista. Hiilihappo ei ole haitallista hampaille, mutta esimerkiksi sitruuna-
happo on erityisen haitallista. Taysmehua tai nektaria voi juoda kaksi desilitraa paivassa,
mutta silla ei voi korvata hedelman syomista. Virvoitusjuomissa on sokeria, happoja ja kofeii-

nia eika lainkaan tarpeellisia ravintoaineita. (Aro 2015.)

Sokeroimattomat kevytjuomat ovat suositeltavampia kuin sokeria sisaltavat, mutta niidenkin
hapot vaurioittavat hampaita. Lisaaineita niista ei saa sen enempaa kuin sokeroiduistakaan
juomista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta.) Keinomakeutusaineista sakariini, syklamaatti,
asesulfaami K ja steviaglykosidit ovat taysin energiattomia. Myos aspartaami on kaytannossa
energiaton. Sakariini, syklamaatti ja asesulfaami K eivat hajoa elimistossa. Pienina maarina
ne eivat aiheuta haittaa, mutta sakariinin ja syklamaatin on todettu elainkokeissa mahdolli-
sesti suurentavan virtsarakon syovan riskia. Aspartaami hajoaa elimistossa aminohapoiksi ja se
on hyvin tutkittu ja todettu turvalliseksi. (Aro 2015.) 50-kiloinen lapsi saisi juoda yli kolme lit-
raa aspartaamilla makeutettua virvoitusjuomaa paivassa ilman, etta suositeltu enimmaispai-
vaannos tayttyy. Esimerkiksi aspartaamin hajoamistuotetta, fenyylialaniinia, saa paivittain as-
partaamista noin 5 % ja maidosta ja muusta proteiinista 95 %. (Laatikainen 2013.) Sokerialko-
holeissa on saman verran energiaa kuin sokerissa, mutta niiden epataydellinen imeytyminen

vahentaa niista saatua energiamaaraa (Aro 2015).

Liikunta ja esimerkiksi kuuma saa lisaavat nesteen tarvetta. Liikkuminen lisaa nesteen haihtu-
mista noin puolesta litrasta litraan tunnissa. Suositeltavinta on juoda paivan aikana. Mikali lii-
kuntasuoritus kestaa yli tunnin, tulee sen aikana juoda kahdesta viiteen desilitraan tunnissa.
Suositeltavin juoma on vesi myos urheilun aikana. Lasten liikunta ei yleensa ole niin rasitta-

vaa, etta pitaisi juoda esimerkiksi urheilujuomaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta.)
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3.6 Riittavan ravitsemuksen arviointi

Suomessa ei ole tehty tutkimusta erityisesti lasten ravitsemuksesta, mutta aikuisten ravitse-
musta on seurattu jo lahes 40 vuoden ajan FinRavinto-tutkimuksen avulla. Tutkimuksesta saa-
daan uutta tietoa kansansairauksien riskitekijoista ja niiden yhteyksista ravintoon. Viimeisin
FinRavinto-tutkimus on tehty vuonna 2017. Otoksen koko oli 3099 henkiloa ja tutkimus suori-
tettiin tekemalla kaksi 24 tunnin ruoankayttohaastattelua, joista toinen kasvokkain ja toinen
puhelimitse. FinRavinto-tutkimuksessa ateriointia arvioidaan ruokailukertojen ja ateriarytmin
seka energiansaannin nakokulmista. Tutkimuksen mukaan ihmiset aterioivat keskimaarin seit-
seman, tyopaivina jopa kahdeksan, kertaa vuorokaudessa. Lahes kaikki tutkittavat soivat tut-
kimusajankohtana aamupalan ja iltapalan. Myos lounas oli lahes yhta suosittu. Paivallisen soi
85 % tutkituista ainakin toisena tutkimuspaivana. 60 % paivan energiasta tuli aamupalasta,
lounaasta ja paivallisesta. Energiansaanti paivan mittaan keskittyi lounasaikaan, jolloin saa-
tiin lahes neljannes paivan energiamaarasta. Tyoikaiset syovat lounaan evaina, tyopaikkaruo-
kaloissa tai muissa ravintoloissa. Paivallisen aika vaihtelee henkiloittain, joten sen ajankohta
ei ollut niin selkeasti nahtavissa energiansaannissa. Kuitenkin kello 17 erottui energiansaan-

nissa hieman korkeampana huippuna. (THL FinRavinto 2018, 18, 40—46.)

Lisaksi FinRavinto-tutkimus tutkii elintarvikkeiden ja raaka-aineiden kulutusta seka ravintoai-
neiden saantia. Tutkituista henkiloista yli 90 % soi ainakin jompanakumpana tutkimuspaivana
kasviksia. Ruisleipaa soi miehista 80 % ja naisista noin 70 %. Noin 40 % s0i kala- tai ayriaisruo-
kia. Lahes kaikki kayttivat maitotuotteita, eniten vaharasvaista maitojuomaa, kypsytettya
juustoa, jogurttia ja rahkaa. Nuoremmat henkilot soivat vanhempia vahemman hedelmia ja
marjoja sellaisenaan ja enemman makeisia ja naposteltavia ruokia. Sokeria sellaisenaan kay-
tettiin nuorempien keskuudessa kuitenkin vahemman. Kasvisten, hedelmien ja marjojen puo-
len kilon kayttosuositukseen paasi naisista noin viidennes ja miehista vain 14 %. (THL FinRa-
vinto 2018, 50—55.)

Ajateltaessa taman opinnaytetyon kohderyhmaa, voidaan ajatella heidan vanhempiensa
useimmiten kuuluvan ryhmaan 18-44-vuotiaat, jotka FinRavinto-tutkimuksessa edustavat nuo-
rinta ikaluokkaa. Positiivista taman ikaisten elintarvikkeiden kulutuksessa on palkokasvien,
pahkinoiden ja kasvioljyjen, kanaruokien, jogurttien ja rahkojen muita ikaryhmia suurempi
kaytto. Negatiivisina piirteina voidaan kuitenkin nahda pienempi hedelmien ja marjojen seka

viljavalmisteiden kaytto verrattuna vanhempiin ikaryhmiin. (THL FinRavinto 2018, 56—57.)

Energiaravintoaineista tyydyttymattomia rasvahappoja saadaan suosituksiin nahden sopivasti,
tyydyttyneita rasvahappoja sen sijaan 95 % vaestosta saa liikaa. Myos proteiinin saanti on jon-
kin verran yli suositusten. Sen sijaan hiilihydraatteja ja kuitua saadaan yleisesti liian vahan.
Noin 20 % saa ruoasta liian vahan D-vitamiinia, folaattia, tiamiinia ja miehista saman verran

saa lisaksi lilan vahan A- ja C-vitamiinia. Lahes jokainen saa ruokavaliosta liikaa suolaa.
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Naisten ruokavalio on lahempana suosituksia kuin miesten. Henkilon koulutusasteella on vai-
kutusta ruokavalion rasvan laatuun ja hiilihydraattien maaraan seka lihasta, maidosta ja kas-

vikunnan tuotteista saatavaan vitamiinimaaraan. (THL FinRavinto 2018, 59.)

Terveydenhoitajan tehtaviin neuvoloissa ja kouluissa kuuluu koko perheen terveystottumusten
arviointi. Tahan kuuluu esimerkiksi paihteista, liikunnasta ja ravitsemuksesta keskustelemi-
nen. Yanhempien tiedot naista asioista vaikuttavat olennaisesti lasten terveystottumusten
muotoutumiseen. Ruokatottumusten arvioinnilla ja neuvonnalla tuetaan terveellisia elinta-
poja, edistetaan terveytta ja ennaltaehkaistaan sairauksia. Terveystarkastusten yhteydessa
korostetaan monipuolista ja saannollista ruokailua, kasvisten, hedelmien, marjojen, taysjyva-
viljan ja pehmeiden rasvojen paivittaista kayttoa seka suolan ja sokerin vahaista kayttoa.
(Wikstrom ym. 2017, 151—153.)

Terveydenhoitajan tulee kiinnittaa huomiota erityisesti kullekin ikaryhmalle ajankohtaisiin
asioihin. Terveydenhoitajan apuvalineena ravitsemusohjauksessa voidaan kayttaa esimerkiksi
Neuvokas perhe -menetelmaa. Kouluikaisten lasten ravitsemuksen arvioinnissa keskeisia asi-
oita ovat D-vitamiinin riittava saanti, perheen yhteiset ateriat, kouluruoan syominen, leivalla
kaytetyn rasvan laatu, maidon/piiman kaytto ja laatu, kasvisten ja hedelmien kaytto, run-
saasti sokeria sisaltavien tuotteiden, kuten makeisten, vanukkaiden ja mehujen kaytto, run-
saasti suolaa sisaltavien elintarvikkeiden, kuten sipsien kaytto seka tavanomaisesti kaytetty
janojuoma. (Wikstrom ym. 2017, 151—153.)

D-vitamiinin osalta pidetaan riittavana saantina, kun D-vitamiinilisaa otetaan 7,5 mikrogram-
maa ja taman lisaksi voidaan tavanomaisessa ruokavaliossa nauttia d-vitaminoituja valmis-
teita ilman litkasaannin riskia. Kuitenkin voimakkaasti D-vitaminoitujen tuotteiden (yli 2 mik-
rogrammaa/100 ml) saannollinen runsas kaytto voi johtaa liian suuren D-vitamiinin saantiin.
(Wikstrom ym. 2017, 154—155.) Muita ravintolisia urheilevakaan nuori ei tarvitse, ellei ha-

nella ole puutostilaa, sairautta tai erityisruokavaliota. (Ojala ja Mehtanen 2020.)

Ateriarytmi ja perheen yhteinen ruokailu on yksi arvioitavista asioista. Monipuoliset ja saan-
nolliset ateriat, aamupala, lounas ja paivallinen ovat terveellisen ruokavalion perusta. Lou-
naan osuuden tulisi olla kolmasosa koko paivan aterioista. Tama syodaan useimmiten koulussa
ja sen vaikutus terveyteen on kiistaton. Siksi koululounaan tarkeytta on syyta kasitella seka
kotona etta koulussa. Koululounas toimii myos esimerkkina terveellisista ruokavalinnoista.
Paivallinen olisi tarkeaa syoda yhdessa perheena. Valipaloina tulisi suosia taysjyvaviljaa, juu-
reksia ja kasviksia. (Wikstrom ym. 2017, 154—155.)

Yleisesti voidaan arvioida, etta lapsen syominen ja energiansaanti on riittavaa, kun han me-
nee mielellaan harjoittelemaan ja jaksaa harjoitella tehokkaasti, palautuu harjoituksista hy-
vin niiden valissa ja vireystila pysyy hyvana. Myos normaali pituuden ja painon kehitys kerto-

vat hyvasta ravitsemustilasta. (Ojala ja Mehtanen 2020.)
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4 Alakouluikaisen oppiminen

Alakouluikaisen lapsen oppimista kasitellaan tassa sen kannalta, miten ravitsemuskasvatusta

tulee tarjota talle ikaryhmalle. Tassa kappaleessa pohditaan myos, minkalaisia ravitsemuskas-
vatuksen menetelmia on olemassa. Huomiota kiinnitetaan myos siihen, miten erilaiset ruokai-
lutilanteet, kuten perheen ruokailu ja kouluruokailu, vaikuttavat lapsen oppimiseen. Oppimis-

menetelmista paneudutaan erityisesti toiminnalliseen oppimiseen.
4.1 Ravitsemuskasvatus

Terveyden edistaminen on yksiloon, vaestoon, yhteisoon ja elinymparistoon suunnattua toi-
mintaa. Sen tavoitteena on muun muassa terveyden taustatekijoihin, kuten ravitsemukseen
vaikuttaminen. Terveyden edistamisen tarkoituksena on tukea ihmisen omia voimavaroja ja
tukea suotuisten valintojen tekemista. Terveydenhoitaja on keskeinen toimija ehkaisevien

terveyspalveluiden toteuttamisessa ja terveydenhoitajalla on suuri rooli yksilon ja perheen

terveyden edistamisessa. (Pelkonen 2013, 279.)

Ravitsemuskasvatus on yksiloiden ja ryhmien ruokaan liittyvien asenteiden, arvojen, tietojen,
taitojen ja tapojen kehittamista terveytta edistavaan suuntaan. Voidaan kayttaa myos termia
ruokakasvatus, mikali terveyden edistamisen lisaksi huomioon otetaan esimerkiksi ruokakult-
tuurit ja kestdvan kehityksen periaatteet. (Talvia ja Anglé 2018, 260.) Tassa opinnaytetyossa
keskitytaan terveyden edistamiseen, joten termi ravitsemuskasvatus sopii tahan tarkoitukseen

paremmin.

Ravitsemuskasvatuksen taustalla on tieto hyvinvointioppimisesta. Se on elinikainen prosessi.
Perheen ruokakulttuuri muodostuu kuitenkin usein silloin, kun lapset ovat pienia. Lapset vaa-
tivat huolenpitoa ja tama vaatii ravitsemuksen osalta esimerkiksi vanhempien tietamysta eri
ikaisten lasten syomiseen liittyvista tavoitteista. Ruokailuun liittyy ja vaikuttaa vahvasti arjen
rytmit ja ajankaytto. Ruokailuun liittyy myos paljon muuta kuin ravitsemustarpeiden tyydyt-
tamista; ruokailu on osa fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. (THL ja VRN 2019, 12—
13.)

Hyvinvoinnin ja terveydenedistamisen lisaksi ruokavalintoihin vaikuttaa myos se, miten tar-
keana perhe pitaa ruokailua. Positiiviset ruokailukokemukset, osallisuus ja ruokailo luovat
suotuisaa pohjaa ruokatottumuksille. Lapsi tarvitsee rohkaisua ja pienissakin edistysaskelissa
positiivista palautetta. Lapsilahtoisyys tulee nakya siina, etta vanhemmat tietavat lapsen ika-
tason ravitsemustavoitteet ja toimii roolimallina. Lapsi otetaan mukaan aterianvalmisteluun,
ollaan yhdessa ja lasna saman poydan aaressa, ruokailutilanteissa ei palkita eika rankaista.
Aikuinen kuitenkin asettaa rajat lapsen toiminnalle. Aikuisen on tarkeaa kokea itsensa pysty-
vana ja osaavana lapsensa ruokkijana. Terveydenhoitajan tulee tukea vanhempia tassa tehta-
vassa. (THL ja VRN 2019, 12—13.)
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Peruskouluaika on otollista aikaa ravitsemuskasvatukselle. Fyysinen ja psyykkinen kasvu ovat
tana aikana huomattavia: lapsi kasvaa nuoreksi aikuiseksi. Han tulee tietoiseksi toimijaksi
myos ravitsemusasioissa. Naita taitoja voi opetella ja niissa voi kehittya. Erityisesti ikaryhman
kanssa aikuisen ohjauksessa tapahtuva vuorovaikutuksellinen oppiminen on tarkeaa. Uudessa
opetussuunnitelmassa valtakunnallisiin tavoitteisiin kuuluu itsesta huolehtimisen ja arjen tai-
tojen osaamisalue, joka painottaa hyvinvointia ja kestavan elamantavan mukaisten valintojen
tekemista ja toimintatapojen luomista. (VRN, OPH ja THL 2017, 13—15.)

Sapere-menetelma on Ranskassa 9—12-vuotiaille koululaisille kehitetty ravitsemuskasvatusme-
netelma. Sapere on latinaa ja tarkoittaa maistua, tuntea makua, tietaa ja ymmartaa. Taman
menetelman taustalla onkin humanistinen kokemuksellinen oppimiskasitys, joka painottaa ko-
keilemista ja tutkivaa oppimista. Menetelma painottaa ruoan tutkimista kaikilla aisteilla ja
ruokailon ja oivallusten kautta. Lapsia tulisi tukea omaan ilmaisuun ja oivalluksia ei tule
nahda vaarina tai oikeina. Uteliaisuuteen ja rohkeuteen tulee kannustaa. Menetelmaa kayte-
taan paljon varhaiskasvatuksessa, mutta alun perin se on kehitetty juuri tamankin opinnayte-

tyon kohderyhman ikaisille lapsille. (Neuvokas perhe -ammattilaiset 2020.)

Kouluruokailu on osa koulussa tapahtuvaa ruokakasvatusta. Lisaksi ruokakasvatusta annetaan
eri oppiaineiden puitteissa seka kouluterveydenhuollossa. Tavoitteena on erityisesti kehittaa
lasten jokapaivaista ruokaosaamista ja ruokatajua. Ruokataju tarkoittaa omakohtaista ym-
marrysta ruokavalinnoista. Se auttaa hahmottamaan ruokavalintojen moninaisuutta, ruokajar-
jestelman kokonaisuutta ja ruoan sosiaalista, kulttuurista ja arkista ulottuvuutta. Ruokataju
korostaa, ettei ole vain yhta oikeaa tapaa syoda terveytta edistavasti. (VRN, OPH ja THL
2017, 13.) Tallaisen ruokatajun syntyminen voi olla lapselle mielekasta, kun han oivaltaa,
ettei tarvitse syoda tietyn kaavan mukaan, vaan aina on vapaus valita; kunhan tietyt reunaeh-
dot tayttyvat. Esimerkiksi riittavat vitamiinit tai kuidut voi saada monesta eri lahteesta. Sen
sijaan tulee kuitenkin ymmartaa, ettei terveellista valipalaa voi korvata virvoitusjuomalla ja

makeisilla.

Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry on lukuvuonna 2019—2020 tehnyt yhteistyossa muutamien
kaupunkien kanssa kokeilun, jonka tarkoituksena on saada kouluruoka maistumaan lapsille pa-
remmin. Tama Maistuva koulu -toiminta on edistanyt kokeilun mukaan seka oppilaiden etta
opettajien kiinnostusta ruokakasvatusta kohtaan ja silla on todettu positiivisia vaikutuksia hy-
vinvointiin. Lisaksi koulun opettajat kokevat saaneensa lisaa valineita ruokakasvatukseen.
(Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry 2020.) Maistuva koulu -mallista on saatavilla ideoita ja ma-

teriaaleja ruokakasvatukseen verkkosivuilla https://www.maistuvakoulu.fi/.

Lapsen ruokavalintoihin vaikuttavat monet asiat, kuten kotona omaksutut tavat, makutottu-
mukset, kulttuuritausta, ruokavalikoima, vertaispaine, aiemmat ruokakokemukset, ruokai-

luymparisto ja vuorovaikutus. Myos terveys-, laatu- ja ymparistoasiat vaikuttavat valintoihin.
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Ruoalla voi olla erilainen merkitys: toiselle ruoka on vatsan taytetta, toiselle nautinto. Esi-
merkiksi kouluruokailutilanteissa lasten tulisi saada myonteisia kokemuksia. Lasten tulisi mo-
tivoitua ja tottua syomaan suositusten mukaisesti. Jokaisen tulisi tunnistaa itselle riittava
ateria. Ruokailun merkitys terveydelle, hyvinvoinnille, vireydelle ja vuorovaikutukselle tulisi
oppia tunnistamaan. Ohjauksella on mahdollista vaikuttaa ruokaan ja ruokailuun liittyviin tie-
toihin, taitoihin, asenteisiin ja valintoihin. (VRN, OPH ja THL 2017, 20—21.)

My0s ruokailutilanteilla on vaikutusta lasten ravitsemukseen ja sita kautta hyvinvointiin. Tut-
kimuksissa on havaittu positiivisia vaikutuksia ravitsemukseen ja terveyteen, kun ruokailuti-
lanteet rauhoitetaan, vanhemmat nayttavat esimerkkia terveellisesta syomisesta, ilmapiiri on
positiivinen, lapset saavat osallistua ruoanlaittoon ja ateriat kestavat pidempaan. Perheissa,
joissa toimitaan nain, on vahemman ylipainoisia lapsia, kokeillaan rohkeammin uusia ruokia ja

lapset kiinnostuvat ruoasta enemman. (Dallacker ym. 2019.)
4.2 Toiminnalliset menetelmat

Nuorille urheilijoille tulee puhua ravitsemuksesta eri tavalla kuin aikuisille, silla he ovat hyvin
eri kehitys- ja oppimisen tasolla. Tarkeaa on, etta asiat pidetaan yksinkertaisina. Lasten
kanssa ei tule kayttaa erikoisia termeja. On myos tarkeaa aluksi ottaa selvaa, paljonko he jo
tietavat ravitsemuksesta. Keskeisten asioiden toistaminen on hyodyllista oppimisen kannalta.
Positiivisena roolimallina toimiminen on myos tarkeaa. Tama koskee seka lasten vanhempia
etta valmentajia. Toisaalta ravitsemuskasvatuksessa tulee varoa luokittelemasta ruokia hyviin
ja huonoihin. On myos sallittava se, etta aina ei tarvitse syoda ohjeiden mukaan, vaan myos

poikkeamat rutiinista ja terveellisista valinnoista ovat sallittuja. (Seebohar 2009.)

Taman opinnaytetyon kohderyhmalle on tarkeaa kertoa ravitsemuksesta niin, etta he saavat
konkreettista tietoa siita, miten heidan kannattaisi syoda. Taman ikaisille ei viela voida puhua
vain ravintoaineryhmista, vaan ruokavalinnat tulee tehda konkreettisiksi, arkipaivaisiksi. Ra-
vitsemuskasvatus perinteisessa mielessa voi tuntua taman ikaisista tylsalta, mutta perustieto-
jen opettelu ja kertaus on silti erityisen tarkeaa taman ikaisille. He alkavat olla itsenaisempia
ja valita omia ruokiaan. Ravitsemuskasvatuksen tulee olla riittavan mielenkiintoista ja hera-
tella ajattelemaan. Silti neuvojen tulee olla helposti toteutettavissa. Alakouluikaisten ravitse-
musvalintoja vaikeuttaa usein se, etta se on riippuvaista myos heidan vanhempiensa valin-
noista. Vanhemmat tekevat usein ruokahankinnat. Vaikka koululainen voisikin kotona valita

syomisensa, valinnanvapaus rajoittuu vanhempien hankintoihin.
Tassa opinnaytetyossa toiminnallisuus tulee esiin kahdella eri tavalla:

e Tama opinnaytetyo on toiminnallinen, koska sen tuotoksena on konkreettinen tuote,
tassa tapauksessa oppitunnit ja kotitehtava lapsille. Toiminnalliseen opinnaytetyohon

kuuluu se, etta tuotos on suunniteltu juuri kohderyhmalle. Sisalto, tavoitteet,
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vastaanottajat ja viestintatilanne tulee ottaa huomioon suunnittelussa. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 51.)

e Toiminnallisuus on otettu yha enemman huomioon oppimisen valineena uudessa pe-
rusopetuksen opetussuunnitelmassa. Uudessa kansallisessa opetussuunnitelmassa on
linjattu, etta koulujen tulee kehittaa toimintakulttuuria, joka edistaa oppimista, osal-
lisuutta, hyvinvointia ja kestavaa elamantapaa. Tyoskentelytapojen tulisi antaa lap-
sille tilaa leikkia, tutkia, kokeilla, toimia ja liikkua. (Opetushallitus 2020a.)

Taman opinnaytetyon toiminnallisena tuotoksena on lyhyt oppitunti, tietoisku tarkeimmista
urheilevan lapsen ravitsemukseen liittyvista asioista seka toiminnallisuutta oppimisen vali-
neena kayttava kotitehtava lapsille. Tama toteutustapa on valittu, koska kirjallinen materi-
aali saattaisi jaada lukematta. Lisaksi oppitunti on lyhyt, silla noin 10-vuotiaiden keskittymi-
nen ei viela valttamatta riita kovin pitkaksi aikaa. Ennakkokasityksena on myos, etta ravitse-
mus ei valttamatta ole erityisen kiinnostava aihe lasten mielesta. Tarkoituksena olisi kuiten-
kin pitaa tietoisku mielenkiintoisena ja suunnitella kotitehtava riittavan mielenkiintoiseksi ja

konkreettiseksi kohderyhmalaisille.

Kotitehtava on bingoruudukkotyylinen paperi, joka sisaltaa 20 ravitsemukseen liittyvaa ar-
jessa kokeiltavaa asiaa. Nama 20 asiaa pohjautuvat viiteen ydinasiaan, jotka lyhyessa tietois-

kussa pyritaan tekemaan lapsille tutuiksi. Nama ydinasiat ovat:

e Saanndllinen ateriarytmi

e Kasvisten kayton tarkeys

e Uusien ruokien maistelu, uusien tapojen opettelu ja omiin valintoihin kannustaminen
e Riittava syominen ja juominen jaksamisen ja keskittymisen kannalta

e Riittava energia- ja suojaravintoaineiden saanti

Viidesta perusasiasta tehdaan siis 20 kaytannossa kokeiltavaa asiaa. Naita voidaan kokeilla ko-
tona arjessa muutaman viikon ajan. Kun lapsi tekee jonkin ruudukon asioista, han saa vetaa
rastin ruudun yli. Mikali han tekee saman asian monta kertaa, han voi tehda ruutuun pienem-
pia rasteja taman merkiksi. Tavoite on saada mahdollisimman monta ruutua tayteen. Seuran-
takaynnilla ruudukot kerataan talteen ja annetaan palautetta niiden tayttamisesta. Kerrataan
viela aiemmalla kaynnilla kaydyt paaasiat ja kerataan lapsilta palaute, milta tehtava tuntui.
Mika oli erityisen kivaa? Mika oli vaikeaa? Miksi? Toisen kaynnin jalkeen lapset saavat paperin,
"urheilijan ravitsemus -diplomin”. Tahan on keratty 10 tarkeinta muistettavaa asiaa, jotka
perustuvat edella mainittuihin viiteen asiaan, ja joita on kokeiltu kaytannossa 20 eri tehtavan
muodossa. Lisaksi tyhjat ruudukot voidaan jakaa uudelleen lapsille, jotta harjoittelu voi jat-

kua.



33

Nama edella mainitut ideat perustuvat esimerkiksi Liikkuva koulu -ohjelmakokonaisuudessa
kaytettyihin ideoihin. Liikkuva koulu -ohjelmassa voidaan muun muassa saavuttaa eritasoisia
liilkuntadiplomeja suorittamalla lilkuntakortteihin kerattyja tehtavia. Liikkuva koulu -ohjelma
on ollut yksi hallituksen karkihankkeista vuosina 2015—2019. (LIKES 2016.)

5  Opinnaytetyon toiminnallinen osuus

Tassa opinnaytetyossa kaytetaan osallistavaa menetelmaa. Teoriatietoon urheilevien lasten ja
nuorten ravitsemuksesta pohjautuen suunnitellaan lyhyehko oppitunti, ravitsemuskasvatus-
tuokio, joka sisaltaa muutaman paakohdan oleellisimmista ravitsemusasioista. Taman jalkeen
lapset saavat kotitehtavan, jossa oppeja on tarkoitus toteuttaa kaytannossa. Muutaman viikon
kuluttua seuraa toinen ravitsemuskasvatustuokio, jossa kaydaan lapi, miten ravitsemukseen
liittyvat tehtavat sujuivat kotona. Tama toimii kertauksena asioille. Osallistavan osuuden tu-
loksia arvioidaan sen perusteella, miten aktiivisesti lapset tekivat tehtavaa kotona, miten asi-
oita muistettiin seurantakaynnilla ja milta ravitsemuskasvatus tuntui lasten, vanhempien ja

valmentajien mielesta.

5.1  Opetusmenetelmat

Tassa opinnaytetyossa on tarkoituksenmukaista kayttaa dialogista opetusta. Noin 10-vuotiaat
ovat kokemuksen mukaan kiinnostuneita asioista, mutta keskittymiskyvyssa on viela yksilolli-
sia eroja. Lisaksi taman opinnaytetyon toteuttamisen miljoo vaikuttaa opetustyyliin, silla ra-
vitsemuskasvatuksen on tarkoitus tapahtua jalkapallotreenien ohessa kentan laidalla ulkona.
Talloin ongelmana on esimerkiksi avoin tila, ajan kaytto seka aanen kuuluvuus. Lisaksi jouk-

kue pitaa saada jaettua sopivankokoisiin pienryhmiin opetustilannetta varten.

Dialogisessa opetuksessa oppija ei ole vain sisallon vastaanottaja vaan myos sen rakentaja.
Osallisuutta lisataan keskustelun keinoin. Ajatuksia vaihdetaan ja ihmetellaan yhdessa. Opet-
tajan tulee tallaisessa tilanteessa olla erityisen kiinnostunut faktojen sijaan oppilaiden perus-
teluista ja ajatusprosesseista. Kysymysten herattelya ja omakohtaista pohdintaa pidetaan tar-
keana. Opettajan tehtava on pyrkia vaihtelevilla ja innostavilla kysymyksilla heratella ajatte-
lemaan. Opettajan kannattaa kayttaa vaihtelevasti seka avoimia etta suljettuja kysymyksia.
(Paalasmaa 2014, 85—86.)

Ravitsemuskasvatuksen osalta voidaan ajatella, etta on joitakin asioita, jotka ovat faktatie-
toa, kuten onko parempi syoda valipalaksi karkkia vai voileipa kasviksilla. Kuitenkin esimer-
kiksi aterioiden koostamisessa on monia vaihtoehtoja ja terveellisiksi valipaloiksi monta hyvaa
ehdokasta. Ideoita voidaan jakaa yhdessa. Tarkeaa on myos etukateen miettia, minkalaisia

virheellisia olettamuksia voi tulla esiin, jotta naihin osaa reagoida sopivalla tavalla.
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Toiminnallisessa osuudessa korostuu voimavaraorientaatio. Tama tarkoittaa dialogista keskus-
telua ravitsemuskasvatustuokion aikana ja osallisuuden edistamista. Keskustelu voi tukea tie-
toisuutta ja auttaa tarpeiden tunnistamisessa. (Pelkonen 2013, 282.) Tavoitteena on siis tukea
lasten omia voimavaroja tehda hyvia valintoja ruokailutilanteissa. Keskustelun avulla voidaan
auttaa heita myos tunnistamaan mahdollisia omia puutteita ruokailussa. Keskustelussa kaikki
saavat tuoda omia nakemyksia esille. Saattaa olla, etta vertaisen kertoma asia jaa paremmin

mieleen kuin ohjaajan antama tieto.

Myos ”learning by doing” -pedagogiikka korostaa oppilaiden toimijuutta. Oppikirjalahtoisyy-
desta poiketen oppimista tapahtuu tekemalla. Innostaminen ja aktiivisuuden mahdollistami-
nen ovat oleellisessa osassa. Tassa menetelmassa ei korosteta sita, etta oppilaiden tulee olla
hiljaa ja kuunnella. Sen sijaan on tarkoitus kuitenkin saada oppilaat keskittymaan meneillaan
olevaan asiaan. Tama voi onnistua liikkumalla ja keskustelemalla. (Paalasmaa 2014, 105—
106.)

Tassa opinnaytetyossa ravitsemuskasvatus tapahtuu niin, etta lyhyehkolla ravitsemuskasvatus-
tuokiolla pienryhmissa keskustellaan ja heratellaan ajatuksia terveellisesta urheilijan ravitse-
muksesta. Aihepiirit liittyvat taman opinnaytetyon teoriaosuuteen, josta on poimittu tarkeim-
mat asiat. Keskustelun pohjalta lapset saavat pariksi viikoksi kotiin taytettavaksi bingoruuduk-
kopaperin, johon on koottu ravitsemusasioita kotona arjessa testattaviksi. Lapset laittavat
rastin kuhunkin ruutuun, kun ovat siina mainittua ravitsemusaiheista asiaa kokeilleet. Muuta-
man viikon paasta tapahtuu uusi kaynti treeneissa, jolloin lapset ottavat ruudukot mukaansa.
Talloin saa esiintya enemman vapaata keskustelua ja kokemusten vaihtoa. Lopuksi viela ker-
rataan paakohdat. Lapset saisivat bingoruudukon tayttamisesta diplomit, joissa lukee lapsen

etunimi ja viela tarkeimmat opitut ravitsemusasiat listattuna.
5.2 Tutkimusmenetelmat

Taman opinnaytetyon tutkimusosuus on luonteeltaan kvalitatiivinen eli laadullinen. Kuten
Hirsjarvi ym. (2009, 135) kuitenkin kuvailevat, on tutkimus harvoin selkeasti vain kvalitatiivi-
nen tai kvantitatiivinen. Tassakin opinnaytetyossa nama piirteet yhdistyvat, silla on tarkoitus
myos laskea, kuinka montaa erilaista ravitsemustehtavaa lapset ovat keskimaarin kokeilleet.
Tutkimusstrategia tassa tyossa on tapaustutkimus. Tapaustutkimukselle tyypillisia piirteita
ovat: kohteena on ryhma ja sen yksilot, kiinnostuksen kohteena prosessi (eli syomiskayttayty-
misen muuttaminen) ja aineistoa kerataan seka havainnoimalla (lasten kiinnostusta) etta tut-
kien dokumentteja (eli lasten tayttamia ruudukoita). Lisaksi tavoitteena on ilmion kuvaami-
nen. (Hirsjarvi ym. 2009, 134.) Tassa tapauksessa se, onko lyhyehkolla ravitsemustietoiskulla

ja sen kokeilulla kaytannossa vaikutusta lasten ravitsemuskayttaytymiseen.

Kvalitatiivisen tutkimuksen tyypillisiin piirteisiin kuuluu myo6s tutkimussuunnitelman muotou-

tuminen tutkimuksen edetessa (Hirsjarvi ym. 2009, 164). Taman opinnaytetyon teoriaosuutta
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kirjoitettaessa ei voida olla viela taysin varmoja siita, miten tutkimuksen toteutus onnistuu.
Muuttuvia tekijoita ovat esimerkiksi ajankohtainen koronaviruspandemia ja sen mukana tuo-
mat rajoitukset. Joukkuelajien harjoitusten pitaminen on ollut tana vuonna keskeytyksissa ja
tilanne saattaa uusia loppuvuodesta. Jalkapallon ollessa kyseessa on myos epavarmaa, minka-
laisessa ymparistossa ravitsemustietoa annetaan. Onko tila ulkokentan laidalla vai sisahallissa
kentan laidalla, vai jarjestyyko jopa tila, jossa on mahdollista kayttaa havaintomateriaalia

esimerkiksi tietokoneen valityksella.
5.3  Valineet ja ymparisto tutkimuksen suorittamisessa

Taman opinnaytetyon toiminnallinen osuus testataan ennen varsinaista kohderyhmaa vuotta
vanhempien eli 10-vuotiaiden joukkueessa. Pilotointiryhmana toimii 2010 syntyneiden alue-
joukkue. Molemmille joukkueille, seka pilotointijoukkueelle etta varsinaiselle kohderyhmalle,
on toimitettu noin viikkoa ennen ensimmaista ravitsemuskasvatustuokiota vanhemmille tie-
dote (liite 1) tulevasta tapahtumasta. Kirjeessa on perusteltu tutkimuksen tarkoitus ja tavoite
seka kerrottu toimenpiteista. Mikali vanhempi ei halua lapsensa osallistuvan tuokioon, hanen

tulee ilmoittaa asiasta etukateen joukkueen toimihenkilgille.

Pilotointiryhmassa ohjaus tapahtuu ulkona jalkapallokentan laidalla. Varsinaisen kohderyhman
tuokiot on sovittu jarjestettavan jalkapallotreeneissa alkulammittelyjen jalkeen pukukopissa.
Noin 25 hengen joukkue on treeneissa yleensa jakaantuneena kolmeen pienempaan ryhmaan
ja naissa ryhmissa he tulevat vuoron peraan myos ravitsemuskasvatustuokioihin. Tuokion on

tarkoitus kestaa noin 15 minuuttia.

Ravitsemuskasvatustuokiossa asiat kaydaan lapi bingoruudukon (liite 2) ravitsemusasioiden
pohjalta keskustellen. Lapset vievat ruudukot taytettavaksi kotiin. Samalla jaetaan vanhem-
pien palautelomake (liite 3), johon vanhemmat vastaavat joko lomakkeella tai sahkopostitse.
Lomakkeessa pyydetaan lyhyt palaute taman tyyppisen toiminnan vaikuttavuudesta ja mielek-

kyydesta.

Toinen ravitsemuskasvatustuokio tapahtuu kolmen viikon paasta. Taman kolmen viikon aikana
joukkueiden valmentajia on pyydetty muistuttamaan treeneissa bingoruudukon tayttamisesta.
Lisaksi joukkueiden WhatsApp -ryhmiin on jaettu vanhempien ja lasten yhdessa katsottavaksi
video, jossa tulee esiin samoja tarkeita ravitsemusasioita kuin tuokiossa ja bingoruudukossa.

Video loytyy osoitteesta: https://www.tervekoululainen.fi/alakoulu/ravinto/.

Toisessa ravitsemuskasvatustuokiossa lapset tuovat takaisin tayttamansa bingoruudukot ja
vanhempien palautteen. Molemmat nimettomina. Toisessa tuokiossa kaydaan lapi tarkeimmat

asiat urheilijan ravitsemuksesta kertauksenomaisesti.



Keskustelun ja kertauksen jalkeen lapsille jaetaan diplomit osallistumisesta (liite 4). Diplo-

missa on kerrattu viela tarkeimmat asiat. Tama on lapselle seka palkkio ruudukon tayttami-

sesta etta muistilappu syoda jatkossakin riittavan hyvin.
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Viikko Mita tapahtuu?

1 Ravitsemuskasvatustuokio pilottiryhmassa.

2 Ravitsemuskasvatustuokio kohderyhmassa.

3 Molempien ryhmien muistuttaminen bin-
goruudukon tayttamisesta seka kertausvi-
deon jako joukkueiden WhatsApp -ryhmiin.

4 Seurantakaynti ja diplomien jako pilotti-
joukkueessa.

5 Seurankaynti ja diplomien jako kohderyh-
massa.

Taulukko 1: Toiminnallisen osuuden ajallinen eteneminen

6  Opinnaytetyon tulokset ja luotettavuuden arviointi

Taman opinnaytetyon tuloksia ja luotettavuutta arvioidaan lasten osallistumisen ja oppimisen

kannalta seka kotitehtavan toimivuuden kannalta. Huomioon otetaan myos vanhempien pa-
laute seka seuran johdolta ja joukkueen toimijoilta saatu palaute ja kehittamisehdotukset.
Itsearvion ja kehittamisehdotusten perusteella toimintaa voidaan jatkossa edelleen kehittaa

toimivampaan ja vaikuttavampaan suuntaan.

6.1 Lasten osallistuminen ja ravitsemuskasvatustuokion vaikuttavuus

Pilotointiryhmassa, 10-vuotiaiden lasten aluejoukkueessa, 17 lasta osallistui kahdessa eri

pienryhmassa ravitsemuskasvatustuokioon. Olosuhteiden puolesta ravitsemustuokiota hairitsi

erittain tuulinen saa; tuokio pidettiin kentan laidalla. Ravitsemusbingot jaettiin heti tuokion

aluksi lapsille. Tuulinen saa vaikeutti papereiden hallintaa ja vei muutenkin kiinnostusta
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puhutuista asioista. Naiden kahden eri ryhman tuokiot muodostuivat myos jonkin verran sisal-
loltaan erilaisiksi, koska sisaltoa ei ollut tarkkaan maaritelty etukateen, vaan haluttiin edeta
lasten nostamien asioiden ja bingoruudukon pohjalta. Lasten keskittymista hairitsi jonkin ver-
ran myos se, etta tuokion pitaja on heille entuudestaan tuttu toimiessaan kyseisessa joukku-

eessa joukkueenjohtajana.

Pilotointiryhman tuokioiden pohjalta varsinaisen kohderyhman tuokioita oli viela mahdollista
kehittaa. Jo ennakkoon oli sovittu, etta tuokio jarjestetaan pukukopissa, jolloin saa ei paase
vaikuttamaan. Lisaksi bingoruudukoita ei jaettu kohderyhmassa ennen tuokiota, vaan vasta
lopuksi. Talloin keskittyminen pysyi paremmin puhujassa. Kohderyhman lapset olivat vuotta
nuorempia, tana vuonna 9 vuotta tayttavia. Pelien vuoksi harjoituksissa oli vahemman lapsia
paikalla, mutta kuitenkin osallistujamaara oli yhteensa 12. Pienryhmissa oli kuusi osallistujaa
kummassakin. Yksi valmentajista tuli tuokioon avuksi. Han avusti pitamalla lapsia rauhallisem-

pana ja esitti myos itse kysymyksia. Tama oli hyva asia vuorovaikutuksen kannalta.

Molemmissa ryhmissa, seka pilotointiryhmassa etta kohderyhmassa, lasten ravitsemustietamys
jopa yllatti. Monet soivat monipuolisesti ja saannollisesti. Lisaksi erityisesti salaatin syomista
oli ilmeisen paljon painotettu, silla useimmat vastasivat kysymykseen ”Mita urheilijan pitaisi
syoda?”, salaattia. Lasten ravitsemustietamykseen vaikuttaa todennakoisesti hyvin paljon per-
heen asenne ruokaa kohtaan. Esimerkiksi hiilihydraatit ja proteiinit olivat kuitenkin jonkin
verran vieraita kasitteita. Myos esimerkiksi vihannesten syonti tiedettiin tarkeaksi, mutta vi-
tamiini-kasite ja sen yhteys terveyteen oli viela vieras, silla lapset kasittivat vitamiinit tar-
peellisiksi siksi, etta niista saadaan paljon energiaa. Kuitenkin ravitsemuksellisesti juuri vi-
hanneksista ja muusta varikkaasta ryhmasta saadaan vain vahan energiaa. Toki vitamiinit ovat
tarkeita energiantuottoprosesseissa, mutta nain pitkalle lapset eivat pysty viela ajattele-

maan. Tarkeaa on siis puhua alakouluikaisille viela hyvin konkreettisin kasittein.

Toisessa ravitsemuskasvatustuokiossa kerrattiin tarkeimmat ravitsemusasiat, palautettiin tay-
tetyt bingot ja jaettiin diplomit osallistujille. Pilottiryhmassa tehdyssa toteutuksessa kertaus
tapahtui lahinna siten, etta itse kertasin asiat. Kohdejoukkueessa sen sijaan otin uudelleen
kayttoon dialogisen lahestymistavan ja esitin diplomilla olevat asiat lapsille kysymyksen muo-
dossa. Tama oli kertauksessa selvasti toimivampi ratkaisu, silla lapset saivat itse muistutella
asiat mieleensa tai kuulla ne vertaiseltaan. Kaikkiin kysymyksiin osattiin vastata hyvin. Palau-
tetuokiossa kysyttiin myos lasten kokemuksia bingoruudukon tayttamisesta. Kysymykset oli-

vat:

e Mita tuttua ruudukossa oli?
e Mika oli uutta?
e Mika oli helppoa?

e Oliko joku vaikeaa?
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e Mita tehtavasta jai mieleen?

Keskustelussa tuli esiin, etta suurin osa asioista oli lapsille tuttua. Uutta oli esimerkiksi se,
etta he maistoivat uusia asioita, kuten limea, avokadoa ja uusia marjoja. Yleinen mielipide oli
myos se, etta ruudukon mukaisesti syominen oli helppoa. Vaikeaa oli lasten mukaan negatiivi-
set vaittamat eli bingon ruudut numero 3 ja 9 (liite 2). Naissa ruuduissa oli ideana, etta lapsi
huomaisi tehneensa jonkin ”virheen” ja osaisi korjata asian seuraavalla kerralla. Vain yksi
vastaaja kaikista palauttaneista oli vastannut toiseen ruuduista. Taman voi tulkita joko niin,
etta lapset tosiaan osaavat jo syoda hyvin, eivatka syo liian vahan, kuten ruuduissa luki. Toi-
saalta voidaan myos pohtia, oliko tallainen negatiivinen vaittama muiden tehtavien rinnalla

huonosti ymmarrettava.

Bingoruudukkoja palautui yhteensa pilottiryhmasta ja kohderyhmasta 18 kappaletta. Monissa
ruudukoissa jotkin ruudut olivat saaneet monia rasteja. Vaikka rasteja oli monta, laskettiin se
yhdeksi pisteeksi. Pisteiden avulla arvioitiin ruudukossa eniten ja vahiten pisteita saaneita
tehtavia. Selkeasti eniten vastauksissa korostui tietyt ruudut seka pilottijoukkueessa etta
edustusjoukkueessa. Ruudut 7, 14, 15 ja 16 oli eniten merkittyja. Naiden perusteella voidaan
todeta, etta lapset tietavat syoda hyvan aterian viela treenien jalkeen. He osaavat nauttia
herkuista hyvilla mielin, mutta tietavat, ettei herkuilla voi korvata mitaan ateriaa. Riittava
veden juominen ei myoskaan tuota ongelmia. Myos maitotuotteet ovat hyvin mukana useim-

pien ruokavaliossa.

Huomioitavaa bingoruudukossa on myos se, etta lapset kiinnittivat ensisijaisesti huomiota ku-
viin eivatka teksteihin. Jo ensimmaisessa ravitsemuskasvatustuokiossa huomiota kiinnittivat
ruudut, joissa oli makeisten kuvia. Erityisesti huomio kiinnittyi ruutuun, jossa makeisten yli
oli vedetty viiva (ruutu 3). Ruudun huomaaminen aiheutti yleista halya, etta onko karkin syo-
minen nyt kielletty. Ruudussa ei kuitenkaan ollut tasta asiasta kyse, vaan tavoitteena oli
saada lapset huomaamaan, etta jos joskus tulee syotya valipalaksi vain karkkia, ei valtta-
matta jaksa treeneissa. Tavoitteena oli, ettei mitaan varsinaisesti kielleta. Taman ruudun
kuva aiheutti kuitenkin hammennysta ja jaikin sitten yhta ruudukkoa lukuun ottamatta taytta-
matta. Myos kuva, jossa lautasella on yksinomaan palkokasveja, aiheutti hammennysta. Ta-
man jotkut olivat ymmartaneet niin, etta pitaa syoda lautasellinen papuja. Ruudun tarkoitus
kuitenkin oli korvata joko aterian hiilihydraatti- tai proteiiniosa palkokasveilla. Tama ruutu oli

taytetty neljassa bingoruudukossa.

Bingoruudukon mahdollisessa jatkokehittamisessa siis tulee huomioida, etta negatiiviset vait-
teet eivat valttamatta ole ymmarrettavia alakouluikaisille. Kuvien merkitys on myos suuri ja
ruudukon tayttaminen saattaa tapahtua vain niiden perusteella. Mieleen lapsille oli jaanyt
erityisesti kasvisten kayton tarkeys ja oljyn tai pahkinodiden lisaaminen ruokavalioon. Yleisvai-

kutelma oli se, etta tehtavan tekeminen oli hauskaa ja melko helppoa.
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6.2 Vanhempien palaute

Pilottijoukkueessa vanhempien palautteita palautui kahdeksan ja kohderyhmassa kuusi kappa-
letta. Kaikki 14 palautetta kertovat yksimielisesti, etta vanhemmat kokivat ravitsemuskasva-
tuksen tarkeaksi urheiluseurassa. Kuitenkin vain kuusi oli sita mielta, etta ravitsemuskasvatus
muutti lapsen kayttaytymista ravitsemuksen suhteen. Perusteluina kayttaytymisen muutok-
selle esitettiin, etta lapsi halusi ostaa kasviksia kaupasta heti ensimmaisen tuokion jalkeen ja
toinen ehdotti vanhemmille salaatin lisaamista aterialle. Lapsen kanssa oli myos kotona yh-
dessa mietitty terveellisempia valipaloja seka lautasmallia. Lapsi oli myos halunnut itse tuo-
kion jalkeen osallistua iltapalan tekemiseen. Myos uusien makujen kokeiluun innostuttiin. Bin-
gon avulla myos pohdiskeltiin, onko jo aiemmin toimittu esimerkin mukaan. Bingoruudukko

itsessaan haluttiin saada taytettya, mika myos innosti ruudukon asioiden kokeiluun.

Kolmanteen vanhempien palautelomakkeen kysymykseen siita, synnyttiko ravitsemuskasvatus-
tuokio keskustelua kotona, vastattiin yhdeksan kertaa ”kylla”. Esimerkkeina mainittiin, etta
rasteja tayttaessa tuli keskusteltua kyseisista kohdista. Vanhemmat olivat viela kotona perus-
telleet, miksi pitaisi syoda ruudukon esittamilla tavoilla. Ruudukon pohjalta oli paadytty
maistelemaan erilaisia pahkinoita. Oli myos keskusteltu rypsioljyn kaytosta. Myos lautasmal-
lista oli keskusteltu kotona viela lisaa. Lisaksi keskustelua oli herattanyt saannollinen ate-

riarytmi ja aamu- ja valipalojen tarkeys.

Naiden lisaksi kohtaan "Muu palaute” oli kommentoitu, etta bingoruudukon taytto vaatii
muistuttelua eli innostus lopahtaa helposti muutaman paivan jalkeen. Eraassa palautteessa oli
mainittu, etta, mita useammasta suunnasta ravitsemuskasvatusta annetaan, sen parempi.
Muu palaute -kohdassa oli myos toivoteltu tsemppia ja kiitetty hyvista vinkeista. Bingoruudu-
kon tayttoa pidettiin myos mukavana ja konkreettisena valineena sen sijaan, etta asiasta olisi
vain keskusteltu. Se oli saanut kokeilemaan uusia asioita, kuten 6ljyn laittamista puuron se-

kaan.

Juurikaan negatiivista palautetta ei siis tullut. Noin puolet annetuista lomakkeista palautui ja
palautumattomien voidaan ajatella olevan neutraaleja asian suhteen. Kokonaisuudessaan van-
hemmat olivat siis positiivisella mielella urheiluseurassa harjoitusten yhteydessa tapahtuvasta
ravitsemuskasvatuksesta ja pitivat konkreettista tekemista tehokkaampana kuin pelkkaa ker-

tomista asiasta.
6.3 Valmentajien ja joukkueenjohdon antama arviointi seka seuran palaute

Sain kirjalliset palautteet seuran aluekoordinaattorilta ja kohderyhmajoukkueen joukkueen-
johtajalta. Seuran palautteessa korostui se, etta urheiluseura toimii lasten, nuorten ja per-
heiden parissa ja joukkueiden toimijat ovat joko tietoisesti tai tiedostamatta myos kasvatta-

jia, roolimalleja ja tiedon tarjoajia. Seuran mukaan seurojen ja joukkueiden olisi tarkeaa
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tunnistaa tama kasvatustehtava ja tarjota lajivalmennuksen ohella tietoa urheilullisista ela-
mantavoista. Seuran kannalta tama on kuitenkin haaste. Seuran on mietittava, miten moti-
voida toimijoita tahan tehtavaan ja tarjota heille tarpeellinen, ajantasainen tieto ja tuki.
Koska seura lisaksi toimii vapaaehtoisten voimin, on vaarana toimijoiden liiallinen kuormittu-
minen, jos heille salytetaan valmennustyon ohessa myos muita tehtavia. Seuran mielesta on
hyva, etta etenkin pienimmille harrastajille tallaiset ravitsemuskasvatustuokiot tuodaan suo-
raan treenien yhteyteen. Myos esimerkiksi pelitapahtumissa on tarkeaa antaa tietoa esimer-
kiksi terevellisista evaista, jotta ohjaus tulee oikea-aikaisesti, muuhun toimintaan nivoutuen.
Hieman vanhemmille lapsille voisi jo jarjestaa erillisia terveyskasvatuksen tilaisuuksia liittyen

seka ravitsemukseen, mutta myos esimerkiksi paihteisiin ja kehonhuoltoon liittyen.

Seuralla ei tullut varsinaista kosketuspintaa ravitsemustuokioiden toteutustapaan, mutta hei-
dan mielestaan idea vaikutti kiinnostavalta ja hyvalta. Paperibingon jatkokehittelyna heilta

tuli idea kannykkasovelluksesta, jossa bingoruudukon taytto tapahtuisi. Seura siis piti ravitse-
muskasvatusta tarkeana, mutta se, miten kaytannontoteutus tapahtuu, ja miten seuran toimi-

joita voidaan saada yllapitamaan toiminnassa terveelliset elamantavat nakyvilla, on haaste.

Kohderyhmajoukkueelta saadun palautteen mukaan ravitsemuskasvatus katsottiin tarkeaksi
osaksi kilpa- ja joukkueurheilua. Myos joukkueen toimijat olivat sita mielta, etta alakoululai-
sille toimii paremmin harjoitusten yhteyteen tuotu toiminta, mutta vanhemmille pelaajille
voisi jo jarjestaa myos erillisen tapahtuman. Bingosta joukkueen toimijat olivat saaneet hyvaa
palautetta; sen tekeminen oli ollut mieluisaa. Tosin ruudukon palauttamista oli monien vaikea
muistaa. Tassakin mielessa sahkoinen versio olisi siis parempi. Lapset olivat joskus puhuneet

tuokiosta myos treeneissa, joten jotain siita ainakin oli jaanyt mieleen.

Kirjallisen palautteen lisaksi seuran kanssa on kayty keskustelua, etta ravitsemuskasvatus-
tuokiota voitaisiin esitella seurajoukkueiden valmentajille. Tata kautta voitaisiin saada kehi-
tettya yhtenevaisia nakemyksia ravitsemuksesta. Naita asioita voitaisi sen jalkeen kayttaa
pienind osina treenien yhteydessa. Tallainen asia voisi olla esimerkiksi, kun valmentaja muis-
tuttaa venyttelemaan kotona treenien jalkeen, niin han samalla muistuttaisi syomaan taysi-
painoisen aterian. Lisaksi itse ajattelen, etta siina vaiheessa, kun lapsi siirtyy harrastejoukku-
eesta edustusjoukkueeseen ja urheilu muuttuu aktiivisemmaksi, voitaisi vanhemmille jarjes-

taa vanhempainilta, jossa yhtena osuutena olisi paljon liikkuvan lapsen ravitsemus.
6.4 Itsearvio ja luotettavuuden arviointi

Omasta mielestani toteutus sujui melko hyvin. Oli hyva pitaa ensin pilottiryhman tuokiot,
koska jo niiden perusteella toimintaa pystyi kehittamaan. Lasten kanssa tyoskentely on eri-
laista kuin aikuisten. Itsella ei juuri omakohtaista kokemusta ollut lapsiryhmien kanssa toimi-

misesta. Lapsien motivointi kuuntelemaan ja keskittymaan on erityisen haastavaa. Mita
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pienemmat ryhmat, sita parempi lopputulos. Noin kuudesta seitsemaan lasta on tallaiseen toi-

mintaan mielestani sopiva maara.

Lapsille on tarkeaa antaa suun vuoro sen sijaan, etta vain aikuinen opettaa. Lapsilla on jo pal-
jon tietoa ja uskon kerrotun olevan vaikuttavampaa, kun se tulee toisen lapsen suusta aikui-
sen sijaan. Monilla oli antaa hyvia vinkkeja esimerkiksi hyvista aamu- ja valipaloista. Lapset
ovat myos rehellisia. He kertoivat myos suoraan, jos joku ruoka ei maistu. Kouluruoasta syntyi
myos jonkin verran keskustelua. Kouluruokakeskusteluissa sain vaikutelman, etta tassakin
vanhempien ja koulukavereiden asenteet vaikuttavat melko paljon. Olisi siis tarkeaa, etta
kouluruoasta puhutaan seka kotona etta koulussa positiiviseen savyyn. Kyseessa on kuitenkin
toinen lapsen paaaterioista ja on huolestuttavaa, jos se jaa syomatta aikuisten negatiivisten

mielipiteiden takia.

Luotettavuutta voidaan arvioida sita kautta, miten kehittamistyohon osallistujat ovat olleet
mukana prosessissa. Seura on ollut koko prosessin hyvin mukana alkukiinnostuksesta asti.
Seura on myos kiinnostunut jatkokehittamaan ideaa ja laajentamaan toteutusta. Osallistavien
menetelmien oikeellisuutta voidaan arvioida sen mukaan, kuinka vaikuttavaa ja innostavaa
toiminta oli. Taman osalta kehittamistehtava onnistui mielestani kohtalaisen hyvin. Ainut
ryhma, johon en saanut paljonkaan suoraa kontaktia, on pelaajien vanhemmat. Vanhempien
mielipiteita olisi ollut tarpeen saada paremmin kuuluviin. Tama onnistuisi silla, etta vanhem-

mille pidetaan oma erillinen ravitsemusaiheinen tuokio.

Kokonaisuudessaan kehittamistehtava koettiin mielestani tarpeelliseksi ja se heratti paljon
kiinnostusta asioiden jatkokehittamiseen. Huomattiin, etta tallainen toiminta puuttuu talla
hetkella lahes kokonaan seuran toiminnasta, ja kuitenkin lahes kaikki pitavat asiaa hyvin tar-
keana. Koska aihe ja toteutus herattivat mielenkiintoa, ja joitain muutoksia myos kayttayty-

misessa ruoan suhteen oli havaittavissa, voidaan ajatella toteutustavan olevan vaikuttava.

7  Kehittamisehdotukset

Tassa opinnaytetyossa kehitetty kokonaisuus: ravitsemustuokiot ja bingoruudukon tayttami-
nen voidaan saadun kokemuksen ja palautteen perusteella tuotteistaa ravitsemuskasvatusko-
konaisuudeksi. Kokonaisuutta voidaan toteuttaa erityisesti noin 9—10-vuotiaiden lasten har-
rastusryhmissa. Kokonaisuuteen voidaan lisata viela luentoesitys aihepiirista liikkuvien lasten
vanhemmille. Toteutuksessa oli selkeasti huomattavissa, etta lapset ovat viela kuitenkin tassa
iassa riippuvaisia vanhempiensa asenteista ja ruokailutavoista. Vanhemmille on tarkeaa ker-
toa, etta liikkuvan lapsen ravitsemukseen on syyta kiinnittaa huomiota, jotta lapsi kasvaa ja
kehittyy normaalisti ja jaksaa lisaksi aktiivisesti harrastaa. Vanhemmille voidaan kertoa ravit-

semuksen perusteista, mutta myos kaytannonlaheisyytta ja keskustelevuutta on tuotava
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esitykseen. Taman opinnaytetyon jatkona on nyt kehitetty myos aikuisille suunnattu luento ja

ensimmainen luento on pidetty ennen opinnaytetyon valmistumista.

Aihe on selvasti herattanyt jonkin verran kiinnostusta. Jatkossa tallaista ravitsemuskasvatus-
pakettia, jossa on osiot seka lapsille etta aikuisille, voidaan tarjota eri seurajoukkueille ja
ideaa voidaan laajentaa kaytettavaksi myos muihin urheilulajeihin. Kun tutkimusaineistoa eli
bingoruudukoita palautuisi suurempi maara, olisi mielenkiintoista myos vertailla niita esimer-
kiksi kouluterveyskyselyn vastauksiin. Tassa opinnaytetyossa saadulla pienella otoksella naytti
silta, etta urheilua harrastavat lapset soivat keskimaarin terveellisemmin kuin kouluterveysky-

selyyn vastanneet.

Jatkossa olisi mielenkiintoista myos tutkia, milla tavalla lasten tai perheiden ravitsemuskayt-
taytyminen muuttuu ravitsemuskasvatuksen ansiosta. Tallaista tutkimusta varten otoksen tu-
lisi olla melko suuri ja tulisi valita myos kontrolliryhma, joka ei saa ravitsemuskasvatusta. Las-
ten ruoankayttotutkimus on kuitenkin hankalaa, joten kaytoksen muuttumisen tutkimiseen tu-

lisi kehittaa toimiva menetelma.
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Liite 1: Tiedote vanhemmille

AMMAT TIKORKEAKOULY Tiedote vanhemmille
Opinndytetyd/ Terveydenhoitaja AMK

3.9.2020

Tjedote vanhemmillz!

Jlen terveydenhoitajaopiskelija Laurea smmattikorkeakoulusta ja teen opinndytetycts littyen likkuvan lapsen ravit-
samuksesn. Jlen opiskellut siemmin kalme vuotta ravitsemustiedetta 1t3-Suomen avoimessa yliopistossa. Kahden

lapsen aiting minulla on myos omakohtaista kokemusta lasten ravitsemuksesta kiytannossa.

Ravitsemuksella on merkittavd vaikutus esimerkiksi kansansairauksien kehittymisesn. Ravitsemuskasvatus on tar-
keza, silld rucksvalio lapsena maarittaa terveytta ja rucksilutotiumuksia myds aikuisena. Lisiksi urheilua harrasts-
wien lasten on erityisen tarkes sydda tervesllisasti ja riittavasti, jotta heidan kehonsa kestad urheilulgjin tuoman ra-
situksen. Ravitsemus vaikuttaa myos lapsen kasvuun, jaksamiseen ja keskittymiskykyyn. Alaskouluikainen lapsi

kasvaa vield paljon, miké veati energiza. Siksi on térke&a kinnittda huomiota rittvaén ravitsemuksean afessa.

Opinnaytetyon tarkoitus on tarjota jalkapsllca harrastaville lapsille ja heidan perheilleen tietoa sitd, mita ja miten
likkuvan lapsen kannsttaa sydda. Talla hetkelld joukkusiden toiminta perustuu pitkalti vapaashtoisten tekemaan

valmennustydhin ek ravitsemuskasvatusta ole yleisesti saatavilla. Yhteistydkumppaniksi sain Turun Mappulaliga
Ry:n ja kohderyhmaksi valitoii . -joukkoe

Opinnaytetyon tavoitteena on, et lapset kiinnostuvat sydmaan monipuolisesti j& urheilun kannalta rittavasti ja
osaavat itse tehda hyvid ruockavalintoja. Tawoitteena on tarjota wanhemmille tistoa ja antaa mahdolliswus kysya ja
antaa palautetta. Seurajoukkue saa opinnaytetyon avulla tetoa ravitsemuksesta urheilua harrastavan lapsen opti-

maalisen kehityksen turvaamiseksi.

Opinnaytetyoni toiminnallinen osuus koostuu kahdesta ravitsemuskasvatustuokiosta seka pelaajille laaditusta koti-
teht&vastd bingoruudukon muodossa. Tuokiof toteutetaan syyskuun aikana freenien yhteydessa. Ensimmaisella
kerralla pidetadn lyhyehko tuckio, jossa kaydaan lapi muutamia ravitsemuksen perusasioita. Ohjaustuckion péat-
teeksi lapset sasvat kotiteht&vakseen bingoruudukon, jossa on ravitsemukseen liittyvia tehtavia lapsen kotona fo-
teutettavaksi. Muutaman vilkon kuluttua seuras toinen ravitsemuskasvatustuckio. Tass8 kerrataan tarkeimmat ur-
heilevien lasten ravitsemuksaen littyvat asist, lapsset kertovat bingoruuduken tayitamisesta ja ssavat halutessaan
palautetta. Bingoruudukon yhteyteen hitetadn myos vanhempien palautelomake, joka toivotaan palautettavan toi-

saen ravitsemustuokioon tai s&hkdpostilla.

Saatte joukkueen toimihenkilgilta tiedon tarkemmista ravitsemustuckioiden ajankohdista. Mikali jostain syysté etie
halua lapsenne osallistuvan tuokicihin ja bingoruwdukon tayttdan, pyydan teitad ilmoittamaan asiasta toimihenkilgille

etukdtesn. Osallistuminen on vapaashtoista.
stavallisin terveisin,

Helena Muuri

Terveydenhoitajaopiskelija, Laures AMK

helena muuri@student laurea fi
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Liite 2: Bingoruudukko
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Liikkujan ravitsemusbingo: Kun olet tehnyt ruudussa mainitun asian, merkitse rasti silhen ruutuun. HUOM! Voit
mielellZ3n tehda asiat useampana paivana j2 saada monta rastia samaan ruutuun. Tavoite szads mahdollisimman

moneen ruutuun rasti seurzavien muutaman viikon aikana.

Jaksoin hyvin koulup3ivin,
I13ksyt ja treenit. Olin sydnyt

50in mielestani
riittdvasti aamupalaa,

Huomasin, ett3
valipalani ennen

S&in kouluruoan

lzutasmazllin mukaan.

paivan aikana.

omatoimisasti

riittavasti. joten jaksoin hyvin treeneja El ollut riitt3va.
e kouluruokailuun asti. Korjzan asian
wey ¥ AT seurazavalla kerralla.
- P \
Y a5\
’{-},(\ )
‘ &\ =
-~ b //' -
. g ¥ s -
[smee ]
50in 5—8 ateriza kuluneen Suunnittelin 50in kunnon sterian Kokeilin erilzisiz pahkindita

{pZivdllisen) treenien

valipalaksi. (HUOM! ei

joten EN jzksanut treeneissa.
Korjaan asian syomélia
huomenna paremmin.

valitsemazn
taysjyvituotteita

seuraavan paivin jalkesen. allergisille)
/‘ll [ syomiset/vilipzlat ja e a
(1 ) pyysin aikuisen a2pua >\ .;' v
— toteutuksessa. M
[ — - - .
55in paivalla liian vahan, Pyysin vanhempiz Maistoin uutta Lis3sin

hedelm3as tai kasvista
ti2man paivan aikana.

puuroon/smoothieen/ruok
aan/salaattiin lusikallisen

S6in kolmen tunnin valein ja
huomasin, etten siksi ollut
lilan n3lk3inen missdin
vaiheessa paivaa.

V2. @

PYREL

® &
‘ 0 "Q

korvannut niill3 ateriaa.

hyvalla mielelid
aterioiden lis2ksi; en

{leipa3, pastaa, riisid) DVRsi-taLolividljys.
kaupasta, koska ne ovat = a
terveellisempii. " o
-
Soin lempiherkkujani Join riittavasti vetta Nautin

ennen
harjoituksia/pelia.
%

s
-

maitoz/kasvimaitoa/muutz
maitotuotetta. S3in niistd
lihasten jz luiden kasvua
edistavia rakennuszineita.

Ruckalautasellani oli
vahintain kolmea erivaristd
kasvista.

-4

Lis3sin

azmupalaan/vilipzlazan/

iltapalazn varikkaita
marjoja.

Huomasin, ett3
ruokalautaseni oli
tanian urheilijan

lautasmallin mukainen.

55in herneit3/papujz lihan
tzi pastan/perunan/riisin
sijaan.

Opinngytetyd, Helena Muuri, Laurea AMK, 2020

Kuvien I2hde: Googlen kuvahaku
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Liite 3: Vanhempien palautelomake

AMMAT TIKORKEAKOULU ‘Vanhempien/lasten huoltajien palaute
Opinndybetyd
Terveydenhoitaja AMEK
Helena Muuri 10.9_2020
helsna muuri@student laurea fi

Omko mielestdsi ravitsemuskasvatus tirkeds urheiluseurassa?
O Kylld

O Ei
O En osaa sanoa

Muuttiko ravitsemuskasvatustuokio mielestdsi lapsen kayttaytymista ravitsemuksen suhteen?

O Hylld
O E
O Enosaa sanoca

Herdttivatkd ravitsemusasiat keskustelua perhesessanne ravitsemuskasvatustuckion jalksen?
O Kylld

O E
O En osaa sanoa

Muu palaute:

Kiitos vastauksistaszil

Mikili et halua palauttaa paperia tai haluat kysya jotakin, voit [Fhettds vastauksen ja kysyrmykset sihkipostilla:
helena. muuri@student laurea.fi
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Liite 4: Diplomi

on osallistunut ravitsemuskasvatustuokicon ja harjoitellut oppeja kiytinnidssa.

Nuoren urheilijan ravitsemuksessa keskeisid asioita ovai:

& Nuoren urheilijan tulee syddd erityisen hyvin, silli energian tulee riittdd kasvun ja
kehityksen lisiksi aktiiviseen urheiluun.

# Urheilijan tulee svidi riittivin usein ja sddnndllisesti, noin 5-8 kertaa piivassi.

# Pihkindistd ja dljvistd saa tehokkaasti lisienergiaa ja hyvid rasvoja.

& Tavsjyviviljaa kannattaa swosia, silld siitd saa energian lisdksi vitamiineja ja
kivenniisaineita, jotka ovat tervevden kannalta vilttimattimis.

# Riittdvd juominen on urheilijalle tirkeds. Suosi ruokajuomana vettd tai vihirasvaista
maitea’maitojuomaa, janojuomana vetti.

& Erivirisistd kasviksista, marjoista ja hedelmistd saa hyddyllisid rakennusaineita
kasvuun ja kehitykseen. Niitd kannattaa naunttia joka aterialla ja mahdollisimman
monipuolisesti.

& Myis herluat mahtuvat silloin tilldin urheilijan ruokavalioon. Niilld ei kuitenkaan tule
korvata ateriaa.

# Tirkedd on myis nauttia ja iloita ruoasta seki rookailuhetkistd vhdessd muiden

kanssa ja maistaa rohkeasti uusia ruokia!

Turussa 1.10 2020



