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Opinnaytetyon aiheena oli lasten ylipainon ehkaisy. Opinndytety on osa suurempaa
projektikokonaisuutta, joka on toteutettu toiminnallisin osaprojektein HTO8P/3 opis-
kelija rynmdssa. Tama osaprojekti toteutettiin neljan opiskelijan voimin Noormarkun
yhteiskoulussa 1-2- luokkalaisille iltapédivakerholaisille. Tavoitteena oli lisata lasten
ja vanhempien tietoisuutta terveellisten vélipalojen merkityksesté lapsen ravitsemuk-
sessa ja pyrkid vaikuttamaan lihavuuden ehkéisyyn lapsilla. Tarkoitus oli jarjestaa
valipalakerhoa ja antaa lapsille mahdollisuus osallistua itse valipalojen valmistami-

seen.

Tama opinnaytetyoraportti kasittelee lasten ravitsemusta, ylipainoa ja ylipainon eh-
kaisya sekd ndiden merkitysta lapsen kasvulle ja kehitykselle. Raportissa kerrotaan

my0s toiminnallisen valipalakerhon toteutuksesta.

Vaélipalakerho toteutettiin kolme kertaa ja kohderyhména oli Noormarkun yhteiskou-
lun 1-2- luokkalaiset iltapdivakerholaiset. Osallistuja méaaré oli 12 lasta jokaisella
kerho kerralla. Téassa projektissa tuettiin lasten terveyskayttaytymista ja vahvistettiin
lapsilla jo olemassa olevia hyvié eldmantapoja.
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The aim was the prevention of children’s obesity. This thesis is a part of a larger pro-
ject which was implemented as functional partial projects by the students of the year
group HTO8P/3 This partial project was implemented whit four students in Noor-
markku in mixed school. The object was the children who were on the first and se-
cond year. The children were at afternoon society. The purpose was to give infor-
mation to the children and their parents of the healthy refreshment and children’s nu-
trition and influence on prevention of children’s obesity. Purpose was to organice
refreshments at children’s society. And give to the children oppornity to make re-

freshments.

This subject of this thesis report is children’s nutrition, obesity and how to prevent
the obesity. And what this meens to the balanced growth and development of a child.

It tells in the raport how to make the refreshment in the children’s society.

The refreshment of the society was three times. And the object the children in mixed
school in Noormarkku. The children were on the first and second clas. 12 children
took part in this project in every times. This project was supported children's health

behavior and verify the ways of life.
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1 JOHDANTO

Lasten ylipainon lisddntyminen on kasvava ongelma yhteiskunnassa ja siihen on puu-
tuttava ennen ongelman syntymistd. Lasten ravitsemus ja liikuntatottumuksilla on

suuri vaikutus lapsen ylipainon kehittymiselle.

Lasten ylipainon ehkaisyyn liittyva projekti kdynnistyi Satakunnan ammattikorkea-
koulussa Porin toimipisteessé syksylld 2010 asiantuntijoiden pohjustamana. Hoito-
tyonopiskelijoiden ryhma HTO8P/3 pé&atti ottaa osaa projektiin ja toteuttaa erilaisia

toiminnallisia projekteja aiheeseen liittyen. Pidimme projektin aihetta tarkeéna.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa toiminnallinen vélipalakerho, jonka avulla
annetaan tietoa terveellisesta ravitsemuksesta lapsille ja heiddn vanhemmille. Valipa-
lakerhon tavoitteena on saada lapset innostumaan terveellisten valipalojen valmista-
misesta ja saada lapset sekd vanhemmat ajattelemaan terveellisten vélipalojen merki-

tysta lasten ylipainon ennaltaehkaisyssa.

Kohderyhméksi olemme valinneet ala-asteikaiset lapset. Tarkoituksena on pitéa vali-
palakerhoa Noormarkun yhteiskoulun ala-asteen eka- ja tokaluokkalaisille iltapdiva-
kerhotoiminnassa mukana oleville lapsille. Teemme yhteistyota koulun rehtorin ja
satakunnan Marttapiirin kanssa. Toteutamme valipalakehoa neljan hengen opiskelija
ryhmassé. Olemme jakaneet jokaiselle omat vastuualueet. Toimintaan kuuluu kerhon
jarjestaminen, ohjelehtinen terveellisista vélipaloista vanhemmille ja lapsille seké

kyselytutkimus lapsille heidan ravitsemuskayttaytymisestaan.

Toteutamme opinndytety6ta toiminnallisena projektina 4 hengen opiskelija ryhmas-
sd. Jokaiselle on madritelty oma vastuualue. Vastuualueita on kerhon toiminnan
suunnittelu, opaslehtinen terveellisista valipaloista vanhemmille, vélipalalehtinen
lapsille sek& kyselytutkimus lapsille liittyen heidan ravitsemukseensa. Minun osuute-
ni on olla vastuussa kerhon suunnittelusta ja toteutuksesta seka olla yhteyshenkilona
eri tahojen valilla. Tyossa kasittelen erityisesti ala- aste ikdisen lapsen ylipainoa, ra-

vitsemusta seké valipalakerhon toimintaa.



2 LAPSEN KEHITYS

Ala-aste ikéinen lapsi on 6-12-vuotias. Kouluikéinen lapsi on luonteeltaan ahkera ja
kiinnostunut itseddn koskevista asioista esimerkiksi aamutoimista, valipaloista seka
omasta puhtaudestaan. Kouluikéinen lapsi kykenee olemaan valilla jo ilman aikuista
hetken. Kouluikéinen selviytyy jo pienistd tehtavistd, jotka ovat hanen ikéiselleen
sopivia. Lapsen tulee saada kuitenkin ohjausta ja lasnéoloa, silla lapsi kaipaa edel-

leen huolenpitoa ja rakkautta. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2004, 4.)

Kouluikéinen lapsi on toiminnallinen, utelias ja tiedonhaluinen. Lapsi Kiipeilee,
juoksee, hyppii, hiihtad, luistelee, ui ja osaa ajaa pyoralla. Hanen hienomotoriikkansa
kehittyy vahitellen aikuisen tasolle. Psyykkisessa ja sosiaalisessa kehityksessa lapsi
laajentaa elinpiiriddn ja tietomaailmaansa. Ajattelussa lapsi kehittyy ymmartdmaan
abstraktisia kasitteitd sekd syy-seuraus-suhteita. (Ivanof, Kitinoja, Palo, Risku &
Vuori 2004, 94.)

Usein lapsen kasvun ja kehityksen kasitteitd kaytetddn synonyymeind. Yleensé kas-
vulla tarkoitetaan ihmisen fyysistd muutosta tai edistymista. Kehitys ké&sitteena ko-
rostaa ettd ihmisen muuttuminen eldmén aikana on usein jatkuvaa seka tiedostama-
tonta. Lapsi kehittyy suhteessa ympéristoonsa, kehitys on silloin hyvin yksilollista.
Kasvun ja kehityksen osa-alueisiin kuuluu lapsen fyysinen kasvu ja motorinen kehi-
tys, kognitiivinen kehitys, persoonallinen kehitys sek& sosiaalinen kehitys. (Karling
ym.2008,64-65.)

Kouluikaisen lapsen pituus kasvu on vauhdikasta 6-8-vuotiailla lapsilla. Lapsen
ruumis alkaa muistuttaa koululaisen ulkomuoto. Tdssa idssé maitohampaita vaihtuu
vield pysyviksi hampaiksi. Kouluikdinen harjaannuttaa motorisia taitojaan urheile-
malla, litkkumalla sek& hienomotoriikkaa késilla tekemiselld, esimerkiksi kasitoilla.
Lapsen kognitiiviseen kehitykseen kuuluu ajattelu, alykkyys, oppiminen, Kieli sek&
havaitseminen. Kouluikéinen lapsi osaa lukea, kirjoittaa, kéyttdd puhuttua kielta ja
kommunikoida sosiaalisissa tilanteissa. Lapsen tiedon mééra kasvaa nopeaa vauhtia.
Persoonallinen ja sosiaalinen kehitys lisdantyvét koko ajan. Lapsi osaa tassa idssé

toimia ryhmassd muiden kanssa sekd tarvittaessa toimia itsendisesti. Kouluikdinen



kiinnostuu helposti uusista asioista ja oppii helpolla uutta. Lapsi tarvitsee kuitenkin
viel& paljon tukea ja kannustusta. (Karling ym.2008,124-171.)

3 LASTEN YLIPAINO

Lasten ylipainoisuus on lisadntynyt huomattavasti 1970- luvun jalkeen lansimaissa
(Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 4). T&ll& hetkell& kouluikéisista ja nuorista
10- 15 % on ylipainoisia ja 5 % lihavia (K&ypa hoito 2005).

Ylipainolla tarkoitetaan kehon liian suurta rasvamaaraa (Ravitsemusterapeuttien yh-
distys ry 2008, 5). Lihavuus ja ylipaino kehittyvat kun pdivittidinen energian saanti
ylittdd kulutuksen (Jalanko 2010). Lihavuutta sek& ylipainoa tarkastellaan lapsilla
pituuspainon avulla. Pituuspainolla tarkoitetaan pituuteen suhteutettua painoa ja sita
seurataan kasvukéayrien avulla. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 5.) Ylipai-
nosta puhutaan silloin, kun paino on yli 10 % suurempi kuin pituuteen suhteutettu
keskipaino. Lihavuudesta on kyse kun paino on yli 20 % keskipainoa suurempi.
(Kaypa hoito 2005.)

Lasten lihavuuteen tulisi kiinnittdd ajoissa huomiota. Lihavuus aiheuttaa lapselle hel-
posti ongelmia, lapsi voi tulla syrjityksi tai saada osakseen hépe&é ison kokonsa ja
kdmpelyytensa vuoksi. Lihavasta lapsesta kehittyy usein myos lihava aikuinen. Pit-
kaan jatkuva ylipaino altistaa erilaisille sairauksille ja sen myota on olemassa ennuste
jonka mukaan ylipainoisen elinika voi ja&da jopa lyhyemmaéksi kuin omien vanhem-
pien. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 4.) Lihavuuden aiheuttamia terveys-
ongelmia lapsilla ovat erilaiset itsetunto-ongelmat, kiusatuksi joutuminen, veren ras-
vahairiot sekd alentuneen verensokerin aiheuttamat hairiot sek& luuston rasitussai-
raudet (Jalanko 2010).



3.1 Ylipainon syitd

Ylipainon lisdantymiseen on vaikuttanut elinympériston ja elintapojen muutokset.
Lasten fyysinen aktiivisuus on véhentynyt, litkunnalliset harrastukset ovat korvautu-
neet yhdessé oleilulla, ei lilkkkumisella. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 4.)
Nykyéén lapset viettdvat enemman aikaa sisétiloissa, siella on uusia hienoja leluja,
televisiosta tulee lastenohjelmia ympéri vuorokauden seka tietokone ja muut peliko-
neet ovat yleistyneet lasten keskuudessa (Jansson & Danielsson 2005, 16). Lapsilla
jotka katsovat televisiota yli 4 tuntia paivassa on yleensd muita suurempi painoindek-
si. Lapsilla jotka katsovat paljon televisiota on suuri riski altistua mainoksille. Mai-
noksissa mainostetaan yleensa vélipaloja, joissa on paljon rasvaa ja kaloreita. (Heller
2006, 166- 167.)

Lapset liikkuvat nykydan paljon véahemmaén kuin ennen. Lapsien tavallinen arki lii-
kunta on véhentynyt. L&hesk&an jokainen lapsi ei enda kulje koulumatkojaan kavel-
len, vaan vanhemmat kuljettavat lapsiaan lyhyitdkin matkoja autoilla. VVanhemmat
eivat uskalla antaa lastensa olla vapaasti ulkona, vaaroina pidetdan liikennettd seka
vaarallisia ihmisida. Ennen lapset leikkivat ja pelasivat ulkona paljon, nykydan on
yleisempaa ettd lapsen kaverit tulevat kotiin sisélle leikkimaan. (Jansson & Daniels-
son 2005, 16-19.)

Vanhempien ja lasten yhdessa vietetty aika on jadnyt vahemmalla ja enda ruokaa ei
valmisteta ldhesk&én jokaisessa perheessa péivittain kotona. Ruokatarjonta on muut-
tunut ja runsas energisid valipaloja sy6daan entistd enemman. Napostelujen maaraa

nostavat myos suuret pakkauskoot. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008,4.)

Perinnéllisyydelld on tutkittu olevan vaikutusta lapsen lihavuuden kehittymiselle.
Useimmiten yli 80 % lihavista lapsista, ainakin toinen vanhempi on ylipainoinen.
Lapsen tulisi saada nukkua riittdvan pitkia younia, koska myo6s liian vahdinen uni
altistaa lihomiselle. (Jalanko 2010.)

Lapsen lihavuuden syntyyn on olemassa paljon riskitekijoitd, lihavuus ei johdu kos-
kaan pelkastdaan yhdestd osatekijasta. Lihavuuden syntyyn vaikuttavia tekijoitd on

vahéinen liikunta ja lisdantynyt television ja videoiden katselu, erilaiset yhteiskun-



nalliset tekijat kuten mainonnan lisddntyminen, ruokatottumukset ja erityisesti epa-
sé&annollinen ateriarytmi, isot ruoka- annokset, lohtusyominen sek& sokeripitoiset
juomat ja ruuat. Ruokavalio, jossa on runsaasti energiaa altistaa lihomiselle. My6s
psykososiaalisilla tekijoilla kuten lapsen yksinéisyydelld, vanhempien kanssa viete-
tyn ajan puutteella sekd perheen erilaisilla ongelmilla esimerkiksi vanhemman sai-
raudella tai tyottomyydelld on vaikutusta lapsen lihavuuteen. Lapsen lihomisen taka-
na ovat vain harvoin aineenvaihduntasairaudet tai muut synnynnéiset oireyhtymat.
Aineenvaihdunnallinen syy saattaa olla taustalla kun lapsen pituuskasvu hidastuu tai
pysahtyy samaan aikaan kun lapsi lihoo. Tallaiset sairaudet todetaan ladkarintutki-
muksella. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 5-6.)

3.2 Ylipainon ehkaisy

Lasten painoa seurataan ja tarkkaillaan lastenneuvolakdyntien yhteyksissad. Mikaéli
painossa tapahtuu suuria muutoksia tai paino poikkeaa paljon samanikaisten keski-
painoista, asiaan kiinnitetddn enemman huomiota. On kuitenkin muistettava etté jo-
kainen lapsi kehittyy omaan tahtiin ja painoa tulee eri yksiloille eritavalla. Mikali
lapsella todetaan ylipainoa suhteessa samanikaisten ja pituisten lasten keskipainoon,
tulee asiaan puuttua. Mikali, kyse suuresta ylipainon kertymisesta elimistodn on lapsi
saatava hoikistumaan. Silloin on kiinnitettdva huomiota lapsen ruokavalioon ja muo-
kattava ruokavaliota niin ettd lapsi saa siitd vahemman energiaa mita lapsi kuluttaa.
Mikali lapsen pituuspaino on nousussa tai tasaisesti noussut pyritddn ensisijaisesti
vain energian saannin véhentamiseen seka energian kulutuksen lisddmiseen. Lasten
ylipainoa ehkaistdén liikunta ja ravintotottumuksia muuttamalla. Mikali lapsen pi-
tuuspaino on laskusuunnassa yleensa riittda silloin nykyisten ravinto ja liikunta tot-

tumusten yllapito. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 16-18.)

Ylipainon ehkéisyssa keskeisié tekijoitd ovat perheen aktiivinen eldméntapa, vuoro-
vaikutustaidot ja arkiruokailut. Terveeseen kasvuun ja luonnollisiin mittoihin péas-
taan saannolliselld, monipuolisella ja tarpeen mukaisella syomisella seké liikunnalla.
Lapsella tulisi olla sdannollinen ateriarytmi, johon kuuluu aamupala, lounas, vélipala,
paivallinen ja iltapala. Pitkat ateriavalit altistavat helposti napostelulle ja ahmimisel-

le, ja kasvattavat siten ruokaméaarét suuriksi. Lapselle tulee opettaa ndlén ja kylli-
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syyden tunteen tunnistaminen. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyyti-
kainen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004,179.)

Terveelliset liikunnat ja ravitsemustottumukset tukevat lapsen normaalia kasvua ja
kehitysté. Lisaksi niilla on hyvinvointia parantava vaikutus ja niilla ehk&istdéan myos
sairauksia. Mielekés liikunta ja ruokailu antavat evaitd nautinnollisiin hetkiin. Har-
rastusten avulla saadaan lapsen liikuntaa lisdttya ikaan kuin huomaamatta, silloin
lapsella on mieluisaa puuhattavaa ja sitd kautta voidaan péasta tavoiteltuun energia-
tasapainoon. Lasta tulee kannustaa omaksumaan terveellisia elaméntapoja. Lasta ei
tulisi palkita onnistumisesta ruualla eikd milla&n kalliilla tavaroilla. Pieni muistami-
nen tai jonkin pienen tavaran saaminen on kuitenkin paikallaan ja lisda néin lapsen

onnistumisen halua. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 16-17.)

3.3 Ylipainon hoito

Ylipainon hoitoon lapsilla tulee kiinnittd4d huomiota jo ennen kuin tilanne aiheuttaa
lapselle ongelmia sek& ennen kuin lieva ylipaino muuttuu lihavuudeksi. Lihavuus
aiheuttaa lapsille fyysisid, psyykkisia seka sosiaalisia haittoja. Fyysisiin haittoihin
kuuluu lapsen kémpelyys liikkumisessa, siitd aiheutuva huono kunto ja heikko par-
jadminen liikunnassa. Psyykkisiin haittoihin kuuluvat lapsen kokemukset kiusatuksi
tulosta. Ylipaino aiheuttaa usein myos sosiaalisia haittoja jolloin lapsi saattaa jaada
muiden ulkopuolelle ulkonakdnsé vuoksi. Ylipaino voi aiheuttaa lapselle jopa tyypin
2 diabeteksen seka tuki- ja liikuntaelin sairauksia. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys
ry 2008, 7.)

Lasten ylipainon hoitoon kuuluu tarvittaessa ladkarin tutkimus, jossa selvitetaan li-
havuuteen liittyvid komplikaatioita. Lasten lihavuuden hoito on ollut tuloksellista,
mutta lisandyttda tarvittaisiin erityisesti yksilomuotoisten sekd perusterveydenhuol-
lon painonhallintaryhmistd. Terveydenhuollossa oikein toteutettu painonhallinta ei
ole vaaraksi lapsen normaalille kasvulle tai kehitykselle. (Ravitsemusterapeuttien
yhdistys ry 2008, 7.)
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Lapsen lihavuutta hoidettaessa ohjaukseen tulee kiinnittaé erityistd huomiota. Asia
saattaa olla arka niin lapselle kuin vanhemmillekin. Ohjauksen tulisi olla avointa ja
asiakaslahtoista. Lapsi sekd vanhemmat tulisi saada ymmartdmaan asiaan puuttumi-
sen hyodyt. On tarkeaa ettd lasta ja perhettd ei arvostella vaikka hoito ei aina sujuisi-
kaan sovitulla tavalla. Ohjauskeskusteluissa tulee aina kiinnittdd huomiota koko per-
heen tilanteeseen, koska perheen vaikeat tilanteet kuten vanhempien avioero voivat
olla ratkaiseva tekija lapsen ylipainon kehittymisessa. Lapsen on myos vaikea itse
muuttaa omia ruokailu ja liikuntatottumuksiaan, siksi olisi tarke&é ettd vanhemmat
olisivat tukena ja koko perheen liikunta ja ruokailutavat toteutettaisiin samojen oh-
jeiden mukaisesti. Vanhemmilta saatu malli on lapselle tarkedd. On tarkedd saada
vanhemmat motivoitua mukaan ylipainon hoitoon. Ohjaukseen tulee varata riittavasti
aikaa ja on tarkeéda kuulla myos lapsen sekéd vanhempien mielipidetta lapsen painosta

seka ylipainon hoidosta. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 7-23.)

Lihavuuden seka ylipainon hoidon tavoitteena ei tulisi olla niinkdan ihannepaino
vaan lapsen hyvén elaméan perusta. Painonhallinnassa tulee kiinnittdd huomiota lii-
kuntaa ja terveelliseen ruokailuun. Lapsuudessa opitut terveelliset ja hyvat tottumuk-
set jatkuvat useimmiten aikuisuuteen saakka. Painonhallinnan tulisi tapahtua hitaasti,
kuten tavoitteena voisi mahdollisesti olla vaikka painon pysyminen samanlaisena jol-
loin lihavuus katoaisi pituuskasvun myota. Laihduttamisella lasten kohdalla tarkoite-
taan parin kilonpudotusta kuukauden aikana. Lapselle realistinen seka sopiva paino
muodostuu vasta hoidon kuluessa. Tarkein tavoite olisi saada paino laskemaan
myonteiseen suuntaan seké saada lapsen ruokailu ja liikuntatottumukset muuttumaan

terveellisimmiksi. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2008, 18- 23.)

Lasten lihavuutta hoidetaan lahinnd ravitsemus ja liikuntatottumuksiin vaikuttamalla.
Keinoina kéytetadn yksild ja ryhma ohjausta. Vanhempien ohjaus on suuri osa hoi-
toa. Lasten ladkehoito on vain &ari tapauksia varten ja sitd harkitaan tarkasti. Ladke-
hoitoa toteutetaan lastentautien erikoisld&karin valvonnassa mutta se ei korvaa kayt-
tdytymisen muutokseen téhtddvaa ohjausta. Leikkaushoitoa ei kdytetd Suomessa lap-
silla lainkaan. Leikkaushoitoa voidaan harkita vasta kun nuori on paattanyt kasvunsa.

(Suomalaisen ladkériseuran Duodecimin 2005.)
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4 LASTEN RAVITSEMUS

Lapselle ja hanen kehitykselleen on tarke&é saada riittavasti ruokaa, erityistd huomio-
ta tulisi kiinnittd& ruuan monipuolisuuteen. Lapsen ravitsemuksella on suuri merkitys
lapsen elaméssa. Aikuisidn terveyden perusta luodaan lapsuudessa. Merkitystd on
paitsi silla, mit4 syo lapsena, myos silla, miten tottuu sydomaan. Lapsuudessa opitut
ruokailutottumukset jadvat usein myos aikuisidssa tapahtuviksi. Lapsuudessa opetel-
laan monipuolinen ja terveellinen ruokavalio. Lapsen elaméntapoihin on helppo vai-
kuttaa ja usein samat elaméntapa tottumukset ovat lapsella vield aikuisenakin. Useat
ravintoaineet tulevat tutuksi jo lapsena ja séilyvét ndin aina aikuisik&an asti. Ai-
kuisialla on huomattavasti vaikeampaa muuttaa omia eldméntapojaan. (Hermansson
2008.)

Terveellinen ruokavalio ei lapsella juurikaan poikkea aikuisen terveellisesta ruokava-
liosta. Niin lapsilla kuin aikuisillakin on aivan samoja ravitsemus suosituksia. Mo-
lemmille on terveyden kannalta parempi ettd pidetddn rasvan méara kohtuullisena ja
suositaan mieluummin pehmeda kuin kovaa rasvaa. Ravitsemuksessa tulisi yleisesti
lisata kasvisten, hedelmien, marjojen sek& kuitupitoisten taysjyvavalmisteiden kayt-
to4. Lapsille kuin ei aikuisillekaan suositella kovin suurta sokerin ja suolan k&yttoa.
(Hermansson 2008.)

4.1 Ravinnon tarve

Lapsen ravinnon tarve vaihtelee lapsen idn, sukupuolen, kasvun ja aktiivisen toimin-
nan madrd. Samanikaisilla lapsilla voi energian tarve vaihdella suuresti. Energian
saannin sopivuutta arvioidaan jokaisella lapsella yksilollisesti. Apuna arvioinnissa
kéytetddn lapsen omaa kasvukayrad. Arvioinnissa huomioidaan myds vanhempien
nédkemys asiaan sekd lapsen tyytyvéisyys ja vointi. (Sosiaali- ja terveysministeri
2004, 184.)

Lapsilla energian tarve on suhteessa aikuiseen on suurempi painokiloa kohden. Tama
johtuu siitd, ettd lapsi tarvitsee paljon energiaa kasvuun ja kehitykseen. Viime vuosi-

na lasten keskipainot suhteessa pituuteen ovat nousseet, sen vuoksi yleensé kaytetaan
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painojen keskiarvoja vuosien takaa. Lasten keskim@aardinen energian tarve on arvioi-
tu yleisemmin kehon painon, sukupuolen ja i&dn avulla laskemalla perusaineenvaih-
dunnan energian kulutus ja kertomalla se fyysista aktiivisuutta vastaavalla kertoimel-
la. Esim. Kuusivuotiaan tytdn energian tarpeen viitearvo on 6,8 MJ/vrk ja pojan taas
7,4 MJ/vrk. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10- 12.)

4.2  Ateriarytmi

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio siséltdd myds sédanndllisen ateriarytmin.
Nykyaan perheiden ruokailutottumukset ovat muuttuneet epasaannéllisiksi. Yhteisol-
lisyys ruokailussa perheen kesken on jadamassa sivuun ja tilalle on tulossa napostelu
kulttuuri. Saannolliselld ateria rytmilla pystytadn pitdmadn kauhea nélkd poissa ja
sitd kautta napostelun tarve vahenee. Saanndllista ateriarytmia noudattamalla on to-
dennédkbisempad ettd energiansaanti pysyy sopivana. Sopivaan ateria rytmiin kuuluu
aamupala, lounas, vélipala, péivallinen ja iltapala. Sopivaksi ateria valiksi on ajateltu
2-4 tuntia riippuen edellisen aterian madrasta. Ateria rytmin liséksi on tarked4 ettd
ateriat koostuvat monipuolisesta ja riittdvasta ravinnosta. Terveellisen ruokavalion
koostamisen apuna voidaan kayttaa lautasmallia, jonka mukaan puolet lautasellisesta
olisi kasviksia, neljannes olisi munaa, kalaa tai lihaa ja toinen neljannes perunaa, pas-
taa tai riisié. Lasillinen maitoa tdydentaa ateriaa ja jalkiruuaksi voidaan valita vaikka
jokin hedelmé&. Myos rasvaa tulee olla ravinnossa, sen saa esimerkiksi voileivan paal-
I& nautittuna. On tarkeda muistaa etta lapsella on oikeus nauttia joskus myds herkku-
ja. Herkut eivat lihota, mikali ne eivét ole osa joka pdivasia ateriointia. (Niemi 2006,
132- 134))

4.3 Valipalat

Valipalat kuuluvat lapsen ateriarytmiin. On térked4 ottaa huomioon ettd, vélipalat
ovat lapselle terveellisia. Valipalan tarkoituksena on pit&a lapsi aterioiden valilla kyl-
ldisend. Lapsi sy0 suhteellisen pienid maarié kerralla ja kuluttaa paljon. Mikéli ate-
riavalit jaavat kovin pitkiksi tulee lapsi nélkdiseksi ja siitd johtuen kiukkuiseksi ja
vasyneeksi. On tarkedd ettd myos lapset ymmartavat itse terveelliset valipalat. On

tarkedd erottaa terveellinen ja epéaterveellinen vélipala toisistaan. Terveelliset valipa-
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lat ovat hammasystavéllisia, eivat lihota ja antavat tarkeitd ravintoaineita kasvavalle
lapselle. Terveellisia vélipaloja ovat jogurtit, voileivat, marjat ja kasvikset. Tervey-
den kannalta epasuotuisia valipaloja ovat makeat, suolaiset naposteltavat seké virvoi-
tusjuomat. Limonadeja ja makeisia lapsi voi nauttia silloin talléin mutta niista ei saisi

tulla jokapdivainen tapa. (Opettajan opas 2011.)

Lapselle tulisi aina olla kotona valmiina vélipala-aineksia. Vanhemmilla on vastuu
valipalojen koostumuksesta. Vanhempien tulisi huolehtia ettd kotona on hedelmié,
kasviksia ja tdysjyva-valmisteita kuten leipdd. Vanhempien on hyva kuoria ja pilkkoa
kasvikset valmiiksi, ndin lapsen on helppo ottaa ja syoda niita. Valipalan maaraan on
myaos Kiinnitettdvd huomiota. Aktiivista liikuntaa harrastava lapsi tarvitsee runsaam-

man valipalan kuin rauhallisia leikkeja leikkiva lapsi. (Wellou 2011.)

5 RAVITSEMUSOHJAUS

Ravitsemusohjauksella tarkoitetaan annettua tietoa terveellisista valinnoista, koskien
omia eldmén tapoja. Ohjauksen tarkoituksena on antaa tietoa terveellisistd eldmanta-
voista ja poistaa henkilon vaarét ja vanhentuneet uskomukset ja tiedot. Ohjauksen
avulla ei voida kenenkaan toimintaa muuttaa. Halu muutokseen téytyy tulla asiak-
kaasta itsestddn. Ohjausmuotoja on paljon erilaisia ja paras mahdollinen ohjaus tapa
valitaan yksilollisesti. On tarkedd huomioida esimerkiksi onko kyseessa lapsi vai ai-

kuinen, yksild- vai ryhmaohjaus. (Fogelholm 2001, 17- 18.)

Vuorovaikutuksella on suuri merkitys ryhmén ohjauksessa. Ohjauksen tulee olla
suunnattua oikealla tavalla ikdryhmadlle jota ohjataan. Harva toiminta ei useinkaan
toteudu aivan suunnitelmien mukaan. Sen vuoksi suunnitelmassa on hyvéa olla myos
tilaa muille toimintatavoille. Ohjaajan tulee olla avoin uudelle tavalle toimia, usein
lasten tavat toimia erilaisissa tilanteissa muuttavat suunnitelmaa. Ohjauksen tulee

olla tarkoituksenmukaista toimintaa. (Pruuki 2008, 31- 34.)
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Ohjaus aloitetaan yleensa orientaatiolla, jonka tarkoitus on kertoa aiheesta sek& tyos-
kentelystd sen ymparilld. On térkedd kiinnittdd alku orientaatio sellaisiin asioihin,
joita lapset jo tietavét aiheesta. On térkeda antaa lapselle onnistumisen kokemus, jo
aloitteluvaiheessa. Kokemus voi tulla kun, lapsi kokee tietdvénsa jotain aiheesta.
Orientaation aikana lapsen motivointi aiheeseen on jo tarked&. Orientaatiovaiheen
jalkeen tulee lapselle antaa aikaa vapaille kysymyksille ja ndin mahdollisuus lisata
tietoa késiteltdvasta aiheesta. Seuraavassa vaiheessa annetaan pohdittavaksi uusia
haasteita ja samalla lapsi oppii uutta. Lopuksi kun toiminta on loppunut, on tarke&a
kerrata mik& oli toiminnan tarkoitus ja keskustella lasten kanssa mité uutta he oppi-
vat tekemadn. Kertaus toiminnasta on hyvé péatos toiminnalle. (Pruuki 2008, 50-54.)

Jokainen lapsi on yksild ja ohjauksessa ohjaajan tulee ottaa se huomioon. Hyvén oh-
jaajan tulee tukea lasta sek& huomioida hanen kehitystasonsa, ikansd, sukupuolensa
ja lapsen yksil6lliset taidot. On tarkedd ottaa lapset huomioon yksilonda myos ryh-
massa tydskennellessd. Osaava ohjaaja antaa tukea myos lapsen kasvulle ja kehityk-
selle. Kokemuksen myo6ta ohjaaja myos kehittda itseddan. Ohjaajan tarkein haaste on
saada lapset motivoitua toiminnan toteuttamiseen. Kaikkien lasten motivaatio saa-
daan yllapidettyd, kun toiminta on kaikille tarpeeksi haastavaa. Ohjaajan tulisi raken-
taa toiminta niin ettd han pyrkisi tukemaan jokaisen lapsen patevyyden seka pysty-
vyyden tunnetta rakentamalla ilmapiirin jossa keskeista olisi lapsen oma tekeminen
ja uusien taitojen oppiminen. Tarkeinta on ettd lapsi saa onnistumisen kokemuksia ja
tunteen siitd ettd hanen tekemisiddn arvostetaan. On tarkeéda palkita lapsi onnistu-
neesta toiminnasta. Palkinnon ei tarvitse olla materiaalinen, jo sanallinen palkitsemi-
nen riittdd. Kun lapsi huomaa ettd han osaa tehda toiminnan hyvin, saa han siita li-

sdmotivaatiota haastavampaankin toimintaan. (Autio & Kaski 2005, 6,25, 29- 30.)

Ohjaajan tulee olla aito. Aitoudella tarkoitetaan sita ettd ohjaaja on oma itsensa. Lap-
si huomaa mikali, ohjaaja yrittd4 olla jotakin muuta mité ei ole. Ristiriitaiset viestit
ohjaajalta lapselle voivat vaikeuttaa mydhemmin ohjaussuhdetta. Ohjaajalle tulisi
olla hyva itsetuntemus, voi olla ettd ohjaaja ei pida kaikista lapsista mutta hénen tu-
lee muistaa olla tasapuolinen kaikille. Lapsi vaistoaa helposti, mikali ohjaaja ei pida
hé&nestd. Ohjaajan tulee kannustaa ja kehua kaikkia lapsia tasapuolisesti. Kannusta-
miseen kuuluu myos olla tukena tilanteissa joissa lapsi on epdonnistunut tai vaatii

harjaantumista onnistuakseen. Ohjaajan tulee nédyttaa rakkautta ja valittamista lapsia
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kohtaan, néin lapset tuntevat itsensa tarkeiksi ja pidetyksi. (Autio & Kaski 2005, 64—
66.)

Ohjaukseen vaikuttavat toimintatavat, eli miten ohjaamisen arvot ja toimintatavat
nakyvat kaytdannon toiminnassa. Ohjaajan asenteella on suuri merkitys toimintaan,
asenne vaihtelee jokaisella ohjaajalla heidan persoonallisuutensa mukaan. Toiselle on
tarkedd yhdesséa tekeminen kuin taas toiselle hyva lopputulos. Asenteet ovat melko
pysyvia toiminta ja ajattelu tapoja, niitd ohjaajan ei ole helppo itsessadn muuttaa.
Niihin liittyy aina tunnetekijoité, uskomuksia, kasityksié seké taipumus toimia tietyl-
l4 tavalla. Arvomaailma muokkaa myds ohjaustyylid, ohjaus pyrkii yleensa siihen
mika on ohjaajalle itselleen tarkedd. Ohjausfilosofia on myds ohjaajalle tarkeda, kos-
ka jokaisella ohjaajalla on jokin kuva siitd miten ohjataan. On térkeda ettd ohjaaja
joskus miettisi miten han ohjaa lapsia? mitkd ovat ohjaajan tavoitteet? miten omat
kasitykset nakyvat ohjauksessa seka mité itse toivoisi ohjaukselta? lhmiskaésitys liit-
tyy myods ohjaamiseen, ohjaajan oma ihmiskasitys ohjaa pitkalti toimintaa. (Autio &
Kaski 2005, 68-75.)

5.1 Ruokakéayttaytyminen lapsilla

Ruokakulttuuri kuuluu maan omaan kulttuuriin. Lapsi sisdistdd oman maan ruoka-
kulttuurin jo hyvin pienend, muiden maiden tavat tuntuvat lapsesta oudoille. Yleisesti
siihen mitd syodaan vaikuttaa niin ruokatottumukset kuin kayttaytymistavatkin. Ym-
paristd, perheen taloudellinen tilanne, perheen tapa ruokailla sekd uudet elintarvik-

keet vaikuttavat siihen mité lapsi sy6. (Parkkinen & Sertti 2008, 10.)

Kouluikaisilla lapsilla kouluruokailu ja ystavien suhtautuminen ruokailuun vaikutta-
vat myo6s perheen ruokailutapojen liséksi lapsen ruokailutapoihin. Mainonnalla on

myads suuri vaikutus lapseen. (Parkkinen & Sertti 2008, 148.)

5.2 Uusiin makuihin totutteleminen

Saannollisilla ruoka-ajoilla luodaan perustaa ruokailulle. Epaséanndllinen ruokailu-

rytmi voi hairita lapsen ruokahalun séatelyd. On térke&a etta perhe soisi mahdolli-
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simman usein yhdessé. Lapsi ottaa mallia vanhemmistaan sek& muista l&heisista ih-
misisté ruokailunsa suhteen. Tavoitteeksi ruokailutilanteisiin voidaan tietoisesti vali-
ta uudet makutottumukset. Lapset ovat usein varautuneita ja haluttomia uusia ruoka-
lajeja kohtaan. Vanhempia voidaan ohjata tarjoamaan lapsille uusia ruokalajeja pie-
nind annoksina useampana kertana viikossa. Kun lapsi saa rauhassa, pakottamatta
maistella uusia ruokalajeja, oppii hén usein jopa pitdmé&an niista. (Sosiaali- ja terve-
ysministerié 2004, 186.) Usein lapsilla on mieltymys makeisiin ruokalajeihin ja vas-
tenmielisyyttd karvaisiin makuihin. Uuteen ruokalajiin tottuminen vie yleensd 10-15
kertaa, sen vuoksi ruokaa tulisi maistella usein jotta lapsi siihen tottuisi. Yleensa uu-
den ruokalajin maistaminen vanhan tutun ruokalajin rinnalla tuottaa positiivisia tu-

loksia. (Suomen sydanliitto. 2011.)

Ruokavastenmielisyydelld tarkoitetaan kayttdytymisen muutosta, opittu vastenmieli-
syys tiettyé ruoka-ainetta, ruokaa tai juomaa kohtaan. (University of Helsinki.2011).
Lapselle ruokavastenmielisyys voi syntya joitakin ruokalajeja kohtaan epamiellytta-

vien ruokailukokemusten seurauksena (Parkkinen & Sertti 2008, 10).

5.3 llmapiirin vaikutus ruokailuun

Hyvan ilmapiirin tavoitteena on luoda ruokailusta lapselle myonteinen kuva. Ruokai-
lun tavoitteena on yhdistaa terveellisyys sekd makunautinnot. Ruokailutilanteen il-
mapiirilld on vaikutusta siihen, mista ruokalajeista lapsi tulee pitaméaan. Miellyttava
ruokailuilmapiiri saadaan aikaan tilanteen rauhoittamisella seké ottamalla lapsi hyvin
huomioon. Lapsi kaipaa kiitosta ja kannustusta myos ruokailutilanteissa. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 186- 189.)

Mielyttavaa ilmapiirid lisdd lapsen kanssa jutustelu ja lapsen kuunteleminen. Ruuan
valmistaminen voi olla my06s perheen yhteinen puuha, jokainen voi oman kykynsa
mukaan valmistaa jonkin osan aterioista. Lapsesta usein oma tekemd ruoka saattaa
maistua paljon paremmalta ja samalla han kokee itsensa tarkeéksi tehdesséan ruokaa
koko perheelle. Miellyttdva ruokailutilanne antaa ruuan maistua entistd paremmalta.
(Valio 2011.)
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5.4 Ryhmaohjaus

Lapsien ryhméaohjaukseen on kiinnitettdva erityistd huomiota. Jokainen lapsi on oma
yksilonsa ja hyvén ohjaajan tulee tukea lapsen yksilollistd kasvua ja kehitystd. Hyvén
ohjaajan tulee osata tukea lasta huomioiden hanen ika- ja kehitystason, sukupuolen
sekd héanen yksildlliset taidot. Ohjaajan tulee nahdé erilaiset yksilot ryhméssa. Ryh-
méaohjauksen tulee olla lapsien kasvua ja kehitystd tukevaa. Ohjauksessa on otettava
huomioon tilojen ja toiminnan turvallisuus lapsille. Lapsiryhman ohjauksessa on
huolehdittava ryhman sopivasta koosta, liian suurta ryhmaa on vaikea ohjata. Hyvéa
keino on jakaa lapsiryhma pienryhmiin ja toimia niissd. Ohjaajien tulee huolehtia etté

heitd on tarpeeksi lapsiryhman kokoon suhtautettua. (Touhis ry, 2012.)

Ohjaajan persoona toimii hénen tyovélineendan ohjauksessa. Kokemuksen kautta
ohjaajan oma persoonallisuus vahvistuu ja alkaa voimakkaammin nakyéa ohjauksessa.
Usein toiminta on etukateen suunniteltua, mutta muuttuvista tekijoista riippuen
suunnitelma ei aina toimi. Ohjaajan tulee pystyd muuttamaan suunnitelmaa nopeasti
ja keksittava luovalla tavalla uusi vaihtoehto toimia. Lasten motivoiminen ohjattuun
toimintaan on suuri haaste ohjaajalle. Ohjaajalla tulee olla mietittyna useita erilaisia
tapoja toimia tilanteissa. Hyva suunnittelu auttaa toiminnan toteutuksessa. Mikali on
hyvin valmistautunut ennalta mahdollisesti muuttuviin tilanteisiin, on muutos hel-

pompi myos toteuttaa toiminnan sita vaatiessa. (Touhis ry, 2012.)

Jokainen ohjaaja on erilainen ja toteuttaa ohjausta omalla tavallaan. Jokaisella ohjaa-
jalla on omat vahvat alueet ohjauksessa seké alueet, jotka vaatisivat vield kehittymis-
td. Ohjaajan tulee olla aito. Aitoudella tarkoitetaan omana itsend olemista, lapset
vaistoavat epaaitouden hyvin herkasti. Epaaitous voi vahingoittaa lapsen ja ohjaajan
valistd ohjaussuhdetta. Ohjaajan tarke&nd asiana pidetd&n myos ohjaajan omaa hyvéa
itsetuntemusta. Ohjaajan tulee pystya tunnistamaan omat tunteet ja ajatukset ohjatta-
vaa kohtaan. Ohjaaja ei valttaméatta pida kaikista lapsista yhta paljon, mutta ohjaajan
tulee kohdella kaikkia lapsia tasapuolisesti. Ohjaajan hyvéna piirteend voidaan pitéé
taitoa huomioida jokainen lapsi yksilollisesti ainakin kerran ohjauksen aikana, ohjaa-
jan tulee olla kannustava sekd myonteistd palautetta antava. Lapsien sekd heidan

vanhempien tulee voida luottaa ohjaajaan. (Touhis ry, 2012.)
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6 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET JA HANKKEET

Lasten ylipaino on lisddntynyt ja perheissé ei aina ole olemassa tasaista arkirytmia.
Lapsille on tarkeda juurruttaa terveelliset elintavat ja tdssa vanhemmilla on suuri vas-
tuu. Martat ovat olleet mukana Lasten ravitsemus raiteilleen- hankkeessa yhdessa
vanhempainliitto ry: n kanssa. Hanke on alkanut 2008 aineiston tuotannolla seka pi-
lotoinnilla. Hanke on toiminut vuosina 2009- 2010 jolloin Marttapiirit pitivat luento-
ja lasten vanhemmille seké& alakoululaisille lapsille vélipalakursseja eri puolilla maa-
ta. Hankkeessa edistettiin lasten hyvinvointia ja terveellisid ruokatottumuksia van-
hempien antaessa lapselle mallia. Tavoitteena oli tukea ja vahvistaa vanhemmuutta ja
vanhempien vastuuta. Alakouluik&isid opastettiin ja innostettiin valmistamaan ter-

veellisia ja helppoja vélipaloja. ( Marttaliitto 2011.)

Lasten ylipainon yleisyyttd on tutkittu LATE- hankkeessa, lasten terveysseurannan
kehittdminen. Hanketta on toteutettu sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella
vuosina 2007-2008. Yhteistydssa on ollut mukana asiantuntijoita, Kansanterveyslai-
tos seka Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Tutkimusta tehtiin 10 terveyskeskuksen
lastenneuvolassa ja kouluterveydenhuollossa. Tutkimuksessa on ollut mukana kaik-
kiaan 1540 lasta. Tutkimuksessa vanhemmat arvioivat usein lapsensa terveydentilan
todellisuutta paremmaksi. Parannettavaa olisi paljon, kasvisten kayttoa tulisi lisata
sekd sokerillisten elintarvikkeiden kayttda vahentaa. Tarkeiksi asioiksi nousi myds
lapsen unen riittava saanti, liikuntatottumuksiin vaikuttaminen, viihdemedian kayton

rajoittaminen sek& suun ja hampaiden hoito. (KTL 2011.)

7 TARKOITUS, TEHTAVAT, TAVOITTEET

Opinndytetyon tavoitteena on lasten terveyden edistaminen ja ylipainon ehkéisy. Ta-
voitteena on tukea lasten terveellisid ravitsemustottumuksia. Konkreettisena tarkoi-
tuksena on jérjestaa lasten vélipalakerho. Kerhossa tarkoituksena on saada lapset in-
nostumaan terveellisten valipalojen valmistamisesta sekd antaa heille mallia miten

tehdaén helppoja, yksinkertaisia seka terveellisia vélipaloja. Ryhmaohjauksen tavoit-
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teena on motivoida lapset yhdessé tekemiseen ja sitd kautta terveellisten valipalojen
valmistamiseen. Tavoitteena on my0s vieda viestié lasten vanhemmille terveellisista
valipaloista titd varten valmistamamme opaslehtisen muodossa. Tarkoituksena on
antaa lapsille mukaan kotiin ohjelehtiset, joissa on helppoja vélipalaresepteja. Tata
kautta pyrimme siihen ettd vanhemmat yhdessa lastensa huomioisivat terveelliset vé-

lipalat myos kotona.

Oma osuuteni vélipalakerhon suhteen on suunnitella valipalakerhon toiminta, toimia
yhteistyossa yhteisty6henkildiden kanssa sekd ottaa vastuu ryhméohjauksesta. Lisak-
si vastasin hygienia asioista yhdessé toisen opiskelijan kanssa. Opinndytetyon teoria
osuudessa kasittelen lasten ylipainoa ja ravitsemusta lapsilla. Opinnaytetydssa kerron
siitd, mika johtaa lapsilla ylipainon kehittymiseen ja kuinka voisimme ennaltaehkais-
ta ylipainon kehittymistd lapsilla. Lukija saa tietoa my0s jo kehittyneen ylipainon
hoidosta lapsilla. Opinnaytetydssa korostuu terveellisten valipalojen merkitys lapsen

terveydelle.

8 VALIPALAKERHON SUUNNITTELU

Vélipalakerhossa tutustutaan toisiin ja opetellaan yhdessd valmistamaan helppoja ja
nopeita vélipaloja. Osa on toisille aina tuttuja mutta on hyva valita mukaan myos sel-
laisia vahan oudompiakin ruokia. Kerhossa maistellaan yhdessd omatekemia tuttuja
ja uusia makuja. Kerhossa on térkeda oppia toimimaan yhteistyéssa muiden kanssa
seka oppia hallitsemaan perusasioita keittiossa toimiessa. (Elonen, Jussila, Keskitalo
& Salmijérvi 2009, 6-7.)

Toiminnan suunnittelussa on otettava huomioon lapsien ika ja tilojen turvallisuus
toimintaa suunniteltaessa. Perusldhtékohtana toiminnan suunnittelulle voidaan pitaa
kokoontumistilojen turvallisuutta, lasten fyysinen turvallisuus on syyta ottaa huomi-
oon. On tarkeda kiinnittdd huomiota myos siihen etta lapsi kokee olonsa turvalliseksi,
turvallinen yhdessé olo alkaa siitd ettd, aikuinen on lapsia vastassa kun he saapuvat

ohjattuun toimintaa, toiminnassa tulee olla miellyttavé ilmapiiri jolloin lapsi uskaltaa
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kertoa ajatuksistaan ja kysya epéselvié asioita. Toiminta on tarke&é paattda huomi-
oimalla jokaista lasta yksilollisesti, huomiointi voi tapahtua vaikka tervehtimalla jo-
kaista lasta yksilollisesti kotiin l&htiessa. On tarkedd muistaa ettd kaikki lapset tulisi-
vat huomioiduiksi. Asioiden tapahtuminen tietyssé jarjestyksessa luo lapsille turvalli-
suutta sekd vahent&a levottomuutta lapsissa. Turvallisuutta toiminnalle luo aikuisen
lasndolo, sekd se ettd aikuinen osaa kuunnella lasta, keskustella lapsen kanssa seka

vastata hanen kysymyksiin ja tunteisiin. (Jansa & Tapio 2009, 5-6.)

On tarke&d huomioida ajankaytto toimintaa suunniteltaessa, toiminta ei saa olla liian
tiukkaan aikatauluun sidottua. On myds huomioitava ettd lapset eivat pysy samassa
tahdissa kuin aikuiset. (Jansa & Tapio 2009, 6-7.)

Suunnittelussa tulee huomioida lapsen ikétaso ja lapsen taidot toimia erilaisten vali-
neiden kanssa. Lasta tulee opastaa ja neuvoa kayttdmaéan erilaisia laitteita turvallises-
ti. Lapsen tulee saada harjoitella niiden kayttda rauhassa vanhemman valvonnassa.
Lapsille tulee opastaa myds hygieenisia tapoja tydskennelld ja opettaa néin lasta kan-

tamaan vastuu omasta hygienisesté toiminnastaan. (Meyer & Garofalo 2008, 10-11.)

Kerhossa tarvittavat vélineet ja aineet tulee miettia etukéteen tarkasti ja laatia kaup-
palista niiden perusteella. Valipalakerhoissa on tarkeda huomioida ja kartoittaa ker-
hoon osalistuvien allergiat sek& muut ruokarajoitteet. On térkeda ettd ruoka-allergia
tiedot saadaan kotoa lasten vanhemmilta, koska pienet lapset eivat valttamétta tieda
tai uskalla kertoa allergioistaan. Olisi tarkeaa ettd jokainen lapsi saisi maistaa ainakin

jotakin tekeméénsa ruokaa. (Elonen ym. 2009, 6.)

Syksylla 2010 paatimme toteuttaa neljan hengen porukalla opinndytetyén toiminnal-
lisena projektina. Aiheeksi valitsimme vélipalakerhon jarjestdmisen ala-aste ikéisille
lapsille. Ajatuksena oli antaa lapsille tietoa terveellisistd vélipaloista ja sen avulla
vaikuttaa ylipainon ennaltaehkaisyyn lapsilla. Syksylla pohdimme yhdessa aihetta ja
tulimme siihen tulokseen ettd, jarjestdamme kerhon yhdessd mutta jokaiselle meista
tulee selkeésti oma osuus tyostettédvaksi kerhon toteutuksen suhteen. Aloimme miet-
tid vaihtoehtoja siitd, missa jarjestaisimme kerhoa ja mitd kautta saisimme hankittua

sinne osallistujat.
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Kysyimme mahdollisuutta jarjestdda kerhoamme Noormarkun yhteiskoulun tiloissa, ja
sen koulun rehtori piti ideaamme hyvéand. Aluksi olimme haneen yhteydessa sahko-
postitse ja siten sovimme tapaamisen jossa, pohdimme yhdessa kerhomme toimintaa.
Teimme yhteisty6ta rehtorin kanssa, hén antoi meille kotitalousluokan kayttoén ker-
homme ajaksi, han ehdotti meille lapsiryhméksi lltis- kerholaisia sek& toimi valil-
lamme yhteyshenkilond asioiden jarjestelyssa. Mukana yhteistydssa oli myos Sata-
kunnan Martat, heiltd saimme rahoitusta kerhollemme. Tapasimme Marttoja kaksi

kertaa, muuten asiointi sujui séhkdpostin avulla.

Kun olimme saaneet kdytdnnon asioita selvitettyd, teimme yhteistyd sopimuksen
(LHTE 1) Noormarkun yhteiskoulun rehtorin kanssa. Sopimuksessa kéy ilmi vélipa-

lakerhon toiminta, ajoitus ja muut kerhoon liittyvét asiat.

Tammi- Helmikuussa l&hetimme tiedotteet valipalakerhosta Noormarkun yhteiskou-
lun rehtorille, joka lupasi toimittaa ne lasten mukana vanhemmille tiedoksi. Tiedot-
teessa oli yhteystietomme, joihin vanhemmat olisivat voineet ottaa yhteytta erilaisis-
sa asioissa, kuten erityisruokavalioiden suhteen. Suunnittelimme myo6s vélipalaker-
hon toteutusta. Suunnitteluissa kdvimme jokaisen kerhokerran lavitse ja mietimme
mité ruokia (LIITE 2) sielld valmistetaan kullakin kerralla. Teimme kauppalistan ja
sen pohjalta arvioimme tarvikekuluja. Ilmoitimme Martoille arvioitujen kulujen suu-

ruuden.

Viélipalakerhon tavoitteena oli antaa lapsille tietoa terveellisista vélipaloista ja ter-
veellisista elamantavoista yleensad. Tavoitteena oli saada lapset innostumaan valipalo-
jen valmistuksesta myods kotona. Lapset saivat harjoitella erilaisten vélipalojen val-
mistamista sekd maistella omia tuotoksiaan. Yhdessd lapsia neuvottiin kattamaan
poytd, valitsemaan oikeanlaisia astioita sek& huolehtimaan ruuantdhteet oikeisiin
kierratysastioihin. Liséksi tavoitteena oli ett lapset oppivat siistimdan jalkensa ja

huolehtimaan tavarat omille paikoilleen.

Minulla oli vastuu kerhotoiminnan suunnittelusta ja kerhoon liittyvien asioiden hoi-
dosta. Mind suunnittelin ja toteutin yhteistyon eri tahojen valilla. Vetovastuu kerho
toiminnasta oli myos minulla. Hygienia asioiden kanssa vastuuni oli jaettuna toisen

opiskelijan kanssa, koska meilla molemmilla oli hygieniakortit. Tdma toinen opiske-
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lija valmisteli ohjelehtisen terveellisista valipaloista lapsille. Yhden opiskelija tove-
rimme osuus oli tehdd ohjaus- lehtinen terveellisista vélipaloista ja elaméantavoista
lasten vanhemmille. Yksi opiskelija toteutti teemaan liittyen kysely- tutkimusta las-
ten ruokailutottumuksista ja analysoi vastauksia opinnaytetyon Kirjalliseen osuuteen-

Sa.

9 VALIPALAKERHON TOTEUTUS

Jarjestimme valipala kerhoa Noormarkun ala-asteen iltapéiva eli lltis-kerholaisille.
lltis on 1-2 luokkaisille tarkoitettu iltapéivakerho. Kerhon tavoitteena on lyhentaa
pienten ala- astelaisien yksindista iltapdivaa sen jélkeen kun koulu loppuu. Monet
vanhemmat ovat pitk&én toissa ja 1-2 luokkalainen kokee ajan usein tulevan pitkaksi
yksin kotona. Kerhoon on lapsella mahdollisuus jaada tekeméaan koulutehtavid, viet-
tdmaén aikaa muiden lasten kanssa ja odottamaan kunnes vanhemmat paasevat toista
kotiin. Normaalisti Iltis- kerholaiset saavat myos sielld valipalan. Jarjestimme kolme
kertaa kokoontuvan valipalakerhon, kerhomme kattoi niind kolmena kertana lapsien
normaalin Iltis- paivan. Viikkoa ennen ensimmaistd kerho kertaa tapasimme Sata-
kunnan Marttoja, saimme heilta rahaa kuluja varten. Martoilta saimme myos lapsille

kansioita, joissa oli valipalaohjeita.

Tarvikkeet ostimme aina samana paivana kuin kerhomme kokoontui. Ensimmaisella
kerralla menimme jo klo 10.00 Noormarkun yhteiskoululle ja tapasimme kotitalous
opettajan, joka esitteli meille kotitalousluokan tiloja ja valineitd. Kdvimme tapaamas-
sa rehtoria ja saimme hanelta allekirjoitukset yhteistydsopimukseen sekd anomuk-
seen. Samalla saimme avaimen, jotta padsemme pitdmé&én kokkikerhoamme. Olimme
aina kahta tuntia ennen kerhon alkua laittamassa tiloja ja vélineitd valmiiksi lapsia

varten.

Vélipalakerhomme kokoontui kolme kertaa. Kokoonnuimme kolmena perékkéisena
tiistaina. Valipalakerho péivia olivat tiistai 8.3, 15.3 ja 22.3.2011 kellon ajaksi olim-

me sopineet 14-16.
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Jokaisella kerralla kdvimme ennen kerhon alkua katsomassa tulevaa ryhmaa iltapai-
vakerhon tiloissa. Sielld keskustelimme hetken iltapaivédkerhon ohjaajien kanssa
kunkin paivan vélipalakerhon toiminnasta ja sovimme etté lapset tulevat kahtena eri
ryhmané porrastetusti ohjaajan saattelemana kotitalousluokkaan. Kerhon alussa ker-

roimme aina sind paivana valmistettavat vélipalat lapsille.

9.1 1.Kerta

Talla kertaa kerhossamme valmistimme Tiikerin smootieta (persikka, appelsiini, ba-
naani smootie) ja viidakkopojan leipid (Iampimat voileivat). Olimme laittaneet lapsil-
le kaikki tarvittavat ruoka-aineet valmiiksi esille sekd koonneet pdydalle ruokien
valmistuksessa tarvittavat valineet. Varasimme jokaiselle 2 paahtoleipad valmiiksi
uunipellille leivinpaperin paalle. Astioissa oli valmiiksi kinkkusuikaleita, ketsuppia,
tomaattia, juustoraastetta ja pizzamaustetta. Kun ensimmaiset lapset saapuivat klo
14.15, olimme heitd vastassa ala-ovella. Autoimme heitd riisumaan ja laittamaan
vaatteet naulakkoon. Sen jalkeen kokoonnuimme ruokailutilaan ja kerroimme keté
olemme ja miksi tulemme ja mitd teemme taélla. Tutustuimme lapsiin hieman, nimia
kysellen. Kyselimme erilaisia kysymyksia. Syotkd aamupalaa, koulun jalkeen lam-
minruoka, valipaloja? Mika on terveelllistd ruokaa. Lapset joko viittailivat kylld/ei
kysymyksiin sekd kertoivat mielipiteitdan sanallisesti. Tall4 tavoin saimme tehtya
hieman tuttavuutta lasten kanssa. Sen jalkeen jakaannuimme kahteen ryhmaan (4 las-
ta ja 2 ohjaajaa ) ryhma. Menimme omiin Keittidvaleihin ja lapset saivat valmistaa
ruokaa ohjatusti. Lapset tyoskentelivat juoman parissa pareittain ja pilkkoivat banaa-
nit ja persikat samaan kippoon, lisasivat mehun ja sekoittivat vuorotelle sauvasekoit-
timella, kaadettiin jokaiselle smootieta omaan mukiin ja kiinnitettiin teipilla nimi la-
sin reunaan. Jokainen sai valmistaa oman lampiman voileivén ja taytt44 sen mielensa
mukaisesti. Kun toinen lapsi ryhma tuli paikalle, toinen joka meista oli ollut ryhmaés-
sé lahti ottamaan lapset vastaan ja kertoi tyoparinsa kanssa heille toiminnasta saman-
lailla kuin ensimmaisellekin ryhmélle. Saimme ensimmaisten ryhmaélaisten kanssa
ruuat valmiiksi ja siirryimme syoémaan. Toinen ryhma@ valmisti ruokia vield ja kun he
alkoivat ruokailemaan, ensimméiset olivat syoneet ja siirtyivat tiski ja siivouspuu-

hiin. Halukkaat saivat valmistaa leivat myods kotiin viemisiksi ja pakkasimme ne yh-
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dessd pusseihin. Lopuksi toteutimme Marttojen kyselyn lasten ruokailutottumuksista
ja jaoimme oheismateriaalina kansion jossa oli resepteja valipalojen valmistamiseen.
Lapset lahtivat pois kerhosta ja autoimme heitd pukeutumaa. Me teimme lopputiskit

ja siilvosimme paikat.

9.2 2.Kerta

Toisella kerho kerralla tarkoituksena oli valmistaa Kapteenikoukun nakkimunakasta
ja Merirosvon marjarahkaa. Naposteltavaksi valmistimme porkkana ja kurkku- tikku-
ja sekd dippi- kastiketta. Aluksi kokoonnuimme taas pOytien aareen ja kerroimme
uusille lapsille keitd olemme ja mitd on tarkoitus tehdd. Esittelimme taméan kerran
valipalat, joita oli tarkoitus valmistaa. Erés vélipalakerhomme vetgjista toteutti lapsil-
le kyselyn liittyen valipaloihin. Olimme laittaneet taas tarvittavat valineet valmiiksi
keittioihin. Olimme rikkoneet kananmunat valmiiksi muoviastiaan, mitanneet mai-
don valmiiksi seké ottaneet leikkuu laudalle tarvittavan maarén nakkeja. Lasten teh-
tava oli pien ryhmissé sekoittaa aineet ja lisatd nakit joukkoon. Yhdessda munakas
paistettiin uunissa. Ryhmalaiset valmistivat myds marjarahkaa, aineet oli mitattu
valmiiksi ja lasten tehtdva oli vispata sdéhkdvatkaimella kerma ja sekoittaa ainekset
rahkaksi. Jokaiselle lapselle oli varattu myos kuorittuja porkkanoita ja kurkkua, lap-
set pilkkoivat ne tikuiksi ja yhdessd ryhmén kanssa valmistivat dippikastikkeen se-
koittamalla kermaviilin ja mausteseoksen. Kun ruuat olivat valmiit, aloitimme ruo-
kailun. Ruokailun jélkeen lapset saivat tehda sanasokkelotehtdavan hedelmia ja vi-
hanneksia koskien. Sen jalkeen teimme yhdessa jalkitiskit ja laittelimme ruuan téh-
teet niille varatuihin astioihin. Sen jalkeen lapset saivat ldhted. Autoimme heita pu-

kemaan.

9.3 3.Kerta

Tama on kolmas ja viimeinen kerta valipalakerhoamme. Tan&an valmistimme he-
delmasalaattia sek& kokosimme terveelliset voileivat. Olimme laittaneet voileivat
valmiiksi jokaiselle omalle lautaselle. Lautasilla oli valmiiksi varattuna levitetta,
juustoviipaleita, kinkkua siivuja, kurkku- ja tomaatti siivuja, paprikaa ja salaatin leh-
tid.. Olimme laittaneet valmiiksi my0s leikkuulaudat ja veitset, hedelmét olivat ki-
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poissa ja lasten tehtavaksi jai pilkkoa ne itse ja koota niista ryhmaélle yhteinen hedel-
ma salaatti. Olimme taas lapsia vastassa ja autoimme heita riisumaan ulkovaatteita.
Kokoonnuimme pdytien déreen ja kerroimme tamén kertaiset vélipalat lapsille. Kes-
kustelimme hetken ja lapset saivat pohtia mitd hedelmia he tietévét tai ovat maista-
neet. Jokainen lapsi kokosi oman voileivan ajatellen tekevansa siité terveellisen omi-
en makumieltymystensa mukaan. Hedelmaésalaatti tehtiin yhdessa pienryhmén kans-
sa. Kun saimme ruuat valmiiksi siirryimme ruokailemaan. Sen jalkeen siivosimme

jalkemme ja kerho paattyi.

10 POHDINTA

Tassa osiossa kerron kerhon toiminnasta, tavoitteiden seka itse toiminnan toteutumi-
sesta. Saimme kerhosta itsellemme paljon mietittavia asioita ja ylipainoisuus ja sen
kehittyminen tulivat my6s hyvin ilmi. On totta ettd, lapsille tarvitsisi olla enemman
esimerkkeja terveellisita vélipaloista. Lapset tarvitsevat paljon harjaannusta vélipalo-
jen valmistamiseen ja mahdollisuuden itse oppia valmistamaan terveellisia valipalo-
ja. Lapset tarvitsevat vanhempien esimerkkia terveellisistd elaméntavoista, vanhem-
milla on suuri vastuu saada opetettua lapsille terveelliset elaméan tavat. Vanhempien
jatkuva kiireinen elaman rytmi ja véhainen perheend vietetty yhteinen aika rajoittavat
suurelta osin terveellisten elaméntapojen noudattamista. Kiireessd kotona ei valmis-
teta sdannollisia aterioita, ateriat korvataan useilla valipaloilla. Myos paivittéinen lii-
kunta on véhentynyt sekd makeiden virvoitusjuomien ja makeisten syonti on lisdan-
tynyt huimasti. Osa vanhemmista syyllistyy helposti myods lasten palkitsemiseen
maukkaalla mutta epéterveelliselld ruualla tai naposteltavalla.

Lihavuus on yleistynyt myos pienten lasten keskuudessa huimaa vauhtia. Vanhem-
milla on suurin vastuu lihavuuden ennaltaehkaisyssa. Heidén tulisi antaa lapsille mal-
lia toimia terveellisten eldmantapojen mukaan. Lapset tarvitsevat mallia ja kannus-
tusta terveellisiin ravitsemustottumuksiin sek& liikuntatottumusten noudattamiseen.
Koulut tukevat myds lapsen liikunnan ja terveellisen ravinnon saantia. Yhteiskunnal-

la on suuri vastuu tarjota palveluita terveydenhuollossa, jotta lapsen lihavuus ja eri-
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laiset terveysriskit tunnistettaisiin ajoissa. Luonnollisiin mittoihin ja terveellisiin
elamantapoihin paastaan tasapainoisella suhtautumisella ruokaan, saannoéllisella ate-
ria rytmilld, monipuolisella ja tarpeenmukaisella syomisella seké riittavalla ja moni-

puolisella liikkunnalla.

Ryhména toteuttettavassa opinndytetydssé meilla oli selked tyonjako ja olimme alus-
ta asti sopineet yhdessa niin ettd, toteutamme kerhoa yhdessd mutta jokaisella on
oma aihe alue ja teemme omat Kirjalliset opinnéytety6t. Néin ollen ajattelimme ettd,
jokaisen tulee n&htyd vaivaa ja jokainen saa ja pystyy panostamaan omaan tyohonsé
sen verran kuin haluaa. Toiminnallisen osuuden jaomme niin ettd minulla oli paavas-
tuu kerhon toteuttamisesta ja suunnittelusta. Lisaksi olin yhteyshenkilona eri tahojen
valilla. Suurin yhteistyd kumppani minulle oli Martat- yhdistys. Hoidin alusta asti
yhteisty6td heidan kanssaan, sovimme kaytdnnon asioista ja suoritin tapaamiset hei-
dan kanssaan. Yhteistyd Marttojen kanssa oli aluksi hankalaa, yhteydenotoissa ja yh-
teisten sopivien tapaamisaikojen onnistuminen vaati paljon ty6ta ja useita yhteyden-
ottoja. Séhkopostitse saimme suurimman osan asioista hoidettua. Alkuvaikeuksien
jalkeen yhteisty6 lahti toimimaan hyvin Marttojen kanssa. Koulun rehtorin kanssa oli
helpompi sopia yhteisid tapaamisia ja h&n oli hyvin kiinnostunut toiminnastamme ja
oli alusta asti tukena meidén toiminnassa. Opiskelutoverini vastasi minun kanssa
ruokien kasittelystd ja sailomisestd, koska meilla kummallakin oli hygienia- kortit.
Teimme kaikki yhteistyota koskien kerhon sisaltod ja toteutusta. Olimme kaikki jo-
kaisella kerralla kerhossamme paikalla ja ohjasimme yhdessa lapsia. Ryhmatyémme
sujui yhdessa hyvin ja jokainen otti vastuulleen omat alueensa sekd varmisti koko
ajan kerhoon liittyvien asioiden huomioimista. Pidimme tiiviisti yhteyttd ja infor-

moimme toisiamme aina tarpeen tullen.

10.1 Tavoitteiden arviointi

Opinndytetyon toiminnallisen osuuden eli itse valipalakerhon tavoitteena oli antaa
lapsille tietoa terveellisista vélipaloista ja terveellisistd elamantavoista yleensa. Ta-
voitteena oli saada lapset innostumaan valmistamaan valipaloja myds kotona. Liséksi
tavoitteena oli ettd lapset oppivat siistimaan jalkens4 ja huolehtimaan tavarat omille

paikoilleen. Tarkoituksena oli saada lapset motivoitua ohjattuun toimintaan.
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Onnistuimme tavoitteissa hyvin, koska lapsilla ei ollut juurikaan kokemusta valipalo-
jen valmistamisesta. Lapset saivat itse miettid, mika on terveellistd ja miké on epé-
terveellistd. Lapsilla tuntui olevan tietoa, mutta kaytdnndssa he kertoivat kuitenkin
usein syovéansa hieman epaterveellisesti. Usein syy oli siind, etta lapset eivat olleet
saaneet vaikuttaa omiin vélipaloihinsa. Vanhemmat valmistivat usein kotona vélipa-
lat ja ne koostuivat pitkalti osittain valmiiksi ostetuista aterioista ja ruoka-aineista.

Osa syyna ajattelisin siind olevan vanhempien kiireinen elamantyyli.

Lapset olivat alusta asti hyvin motivoituneita ohjattuun toimintaan. Lapset lahtivat
heti innoissaan mukaan kaikkeen. Lapset olivat kiinnostuneita siitd, mitad milloinkin

valmistetaan.

Omat tavoitteeni toteutuivat hyvin ja sain teoreettisen osuuteni suunnitellussa ajassa
valmiiksi. Sain yhteisty asiat hoidettu eri tahojen kanssa seka kerho kokonaisuudes-
saan onnistui hyvin. Yhteistydssa olisi ollut hieman parannettavaa, kuten esimerkiksi
olisimme voineet olla itse yhteydessa aiemmin iltapdivékerhon ohjaajiin, koska he
eivat olleet saaneet juurikaan etukateisinformaatiota kerhon sisallésta koulun rehto-
rilta. Lapsien ohjaus valipalakerhossamme sujui hyvin ja saimme lapset motivoitua

hyvin mukaan ohjattuun toimintaa.

10.2 Eettisia nakokulmia

Lasten kanssa tyoskennellessa tuli mieleen myos eettiset nakékulmat toimintaan. On
tarke& olla lapsille luottamuksen arvoinen. Huomasin hyvin, milloin lapset alkoivat
luottaa meihin ja kertomaan meille omia asioitaan kuten esimerkiksi miten kotona
menee ja millaista ruokaa sielld syodaan. Kun kunnioitimme lasten perheiden tapoja
toimia, saimme lapset mukaan ja néin ollen saimme annettua heille erilaisia vinkkeja
vélipaloihin liittyen. Lapset kertoivat sipsien dippailusta. Kerroimme heille ettg, jos-
kus he voisivat sipsit vaihtaa esim. porkkana ja kurkkutikkuihin ja dipata niita. Lap-
set innostuivat ja ajattelivat ettd sitd voisi kokeilla jopa kotona. Toiminnassamme
olimme lapsille luottamuksellisia emmek& puhu heidén kertomia asioitaan muille.

Kun lapsiin tutustui huomasi hyvin, kuinka he kertoivat hyvinkin henkilokohtaisia ja
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perheen asioita meille. Lapset ottivat hyvin osaa keskusteluihin ja kertoivat mielel-
I4&n omista asioistaan meille. My0s salassapito velvollisuus toteutuu toimiessa lasten
kanssa. Kun lapset kertoivat meille luottamuksella omia asioita, emme me niita ker-
toneet lasten vanhemmille. Toimiessa lasten kanssa tulee kuitenkin aina muistaa pi-
tdd “korvat auki” ja olla kuulolla jos lapsi kertoo sellaisia asioita joihin tulee puuttua

valittdmasti, kuten perhevakivalta tilanteet.

10.3 Johtopaatokset

Aiheemme oli ajankohtainen ja tarked koska ainakaan meidan kohderyhmaéksi vali-
koiduilla lapsilla ei juuri ollut kokemusta vélipalojen valmistamisesta. Monet lapsista
eivét olleet saaneet koskaan itse valmistaa vélipaloja. Uskomme ettd saimme lapset
innostumaan vélipalojen valmistamisesta ja uskomme ettd lapset ehdottavat kotona
ettd, he saisivat kokeilla itse valmistaa valipaloja. Télla erda valipalakerhomme ei
jatku, mutta sellainen olisi hyvé harrastustoiminta ala-asteikéisille lapsille. Martta
yhdistykset ovat jarjestaneet aiemmin vélipalakerhoja ala-aste ikaisille ja heilld on

usein tarjolla vastaavaa toimintaa.

Mielestani aihe oli tarked ja téllaista vélipalaohjausta tarvittaisiin enemman lapsille.
Ylipaino on viime vuosina lisd&ntynyt paljon myos lasten ja nuorten keskuudessa.
Ylipainon lisddntymiseen on osa syyna ravitsemustottumusten muuttuminen. Lapsien
paivittdinen liikunta on véhentynyt ja makeisten ja virvoitusjuomien kaytto on lisdén-
tynyt viimeisten vuosien aikana reilusti. Olisi tarkeda tukea lapsien terveellisia ela-
maéantapoja ja antaa heille mahdollisuus terveelliseen ravitsemukseen ja tukea heidan
litkunnallisuutta. Tulevaisuuden tavoitteena tulisi olla edistdé lapsuusian lihavuuden

ehkaisyé ja hoitoa ja sitd kautta parantaa lasten terveytta.

Myos Late- hankkeessa oli tullut esille, ettd lapsien sokeripitoisia elintarvikkeita tuli-
si vahentaa heidén ruokailutottumuksistaan pois. Huomasimme lasten kanssa toimi-
essa saman asian, lapset kertoivat péivittdin sydvansé sokeripitoisia elintarvikkeita.
Harvalla lapsella oli erikseen sovittu karkki péivd, useat saivat sy0da makeisia rajat-
tomasti vaikka péivittadin. Myos viihde- medialla tuntui olevan suuri sija lapsen joka-

péivdisessa toiminnassa. Tastd voimme péatelld ettd, vanhempien tulisi ottaa vastuu
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lapsen eldméntavoista ja asettaa myos rajoja lapselle enemmaén. Lapsille vanhempien

esimerkillisyys korostuu etenkin terveellisten elamantapojen omaksumisessa.
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Olemme nelj hoitotyén opiskelijaa Satakunnan ammattikorkeakoulusta.
Opintoihimme kuuluu 15 opintopisteen laajuinen opinnéytetyd. Teemme
opinniytetybmme aiheesta lasten ylipainon ehkaisy. Jarjestimme
opinniytetySmme toiminnallisessa osassa Noormarkun Yhtengiskoululla
1-2 luokkalaisille valipalakerhon, jossa ohjaamme lapsia valmistamaan
terveellisia vilipaloja. Lapsiryhmd koostuu  iltapdivakerholaisista.
Lissksi toteutamme lapsille suunnatun kyselyn, jonka tavoitteena on
saada tietoa lasten vilipalatottumuksista sekd lopuksi kysymme lapsilta
heidén mielipiteitdn toteuttamastamme kerhosta. Kyselyiden vastaukset
kisitellssn luottamuksellisesti, eikd niissd mainita lasten nimid tai

henkilGtietoja.
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OpinndytetyShon  siséltyy  terveellisistd  vilipaloista  kertovan
ohjemateriaalin valmistaminen. ~ Kerhoon osallistuvat lapset saavat
itselleen ohjeen ja mukaansa vield erikseen lasten vanhemmille
suunnatun vilipaloja késittelevin ohjelehtisen.

Viélipalakerho kokoontuu kolmena tiistaina 8.3, 15.3 & 22.3.2011 klo
14.15-16. Kerho jarjestetdin Noormarkun  Yhtengiskoulun
kotitalousluokassa, ~ jossa ~ saamme  kéytt66mme vélipalojen
valmistuksessa ja sySmisessd tarvittavat vilineet. Olemme etukiteen
lahettéineet  rehtorille  tiedotteet  kerhosta, jotka jaettiin
iltapaivikerholaisille kotiin vietiviksi.

Viélipalakerhon kéyténnon toteutus tapahtuu yhteistydssd Satakunnan
Martat ry:n kanssa. Me hankimm raaka-aineet ja materiaalit.
Tarvittavien raaka-aineiden rahoituksesta vastaa Satakunnan martat ry.
Lisdksi hoidamme kaikki kerhoon liittyvét esivalmistelut ja
huolehdimme tilojen siisteydestd. Hanna Peltoniemi ja Elina Ruusunen,
joilla on hygieniapassi, vastaavat ruoan siilémiseen ja valmistamiseen
liittyvéstd hygieniasta. Mikali kerhon aikana sattuu vahinkoja,
esimerkiksi loukkaantuminen, on Noormarkun yhtensiskoulu vastuussa
iltapgividkerholaisista sekd meistd ammattikorkeakoulun opiskelijoista,
koska toiminta jérjestetézn Noormarkun Yhtengiskoulun tiloissa.

Opinndytetsitimme ohjaa Satakunnan ammattikorkeakoulun lehtori
Kaija Jokela (puh.0400-577900, sihk&posti: kaija.jokela@samk.fi)
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OPINNAYTETYON
S an’ ] k TEKEMISESTA
Opinnaytetyon tekija: Hanna Peltoniemi . Opiskelijanumero: 0701898 | Aloitusryhma: HTO8P/3B
| Koulutusohjelma: Hoitotyén koulutusohjelma, tervey itotyd isvaihtoeh
Opil tyoté ohj 1 opettajan nimi, posti, puhelinnumero ja osoite:

Kaija Jokela,E-mail kaija.jokela@samk.fi, puh.02-6203416

{ Toi jantaja, yhteyshenkilsn nimi, sahkoposti, puheli ja osoite:

' Janne Hakoniemi E-mail;j 1anne hakomemx@pon fi puh 044-701 5095

Opmnaytetybn nimi: Véllpalakerho kerhon toteutus ja suunnittelu

Tyén i Opinndytetydn p

jeki r i 2011, kirjalli d klrjonan kevaan 2011 aikana

ja raportointi on syksylla 2011. !
Tark i selvitys on sopimuk liitteené ol hy yty tutklmus-,. j

Vakuutukset. Jos opinnaytetyd k tai osittain ty¢ palkkaa vastaan, niin toi i jan on laadittava

| asi kai irjallinen tydsopimus. Ty j i lai isista vak ista, silla ammattikorkeakoulun vakuutukset eivat
kata yosuh an opinnaytetyon tekijaa.

. Op ) k ja niiden kor i Opil tyosta mahdollisesti aiheutuvien kustannusten (ml. Aineiston

i hanklnta raaka-ameet matkat, tybkorvaus ;ne).\uu i sopivat toil i ja ja opiskelija keskendan. Paasaantdisesti

1 ammattik koulu ei vastaa y u,.' ytetyén 1 korvaamisesta.
Oikeudet opmnaytetyon tuloksiin. Toir iantaj doikeuden opinnaytetyd iin ja niiden kat

. hy p yon tekija on velvollinen raporlmmaan pinnaytetydn tulokset iantaj {
Immateriaalioikeudet. Tekijanoikeus ja muut imm iaalioikeudet opinnay opln- dytetyd tekuélle F i tetyon !
tekij4 ja toimeksiantaja sopivat erikseen, miss laaj tekijanoik tai muut i i i siirtyvat toirr jall i
Opinndytetydn ohjaus ja vastuu. Vastuu oplnnéytelydn isesta ja ista on opiskelijall Ammamk Jlu vastaa tyon
ohjauksesta, seurannasta ja tyon riittavasta | il koulu ei ole taloudell tydén ista tai
aikataulusta. Opinnaytetyon tekljé el vastaa | i iantajalle vahi joka toi iantajalle syntyy opi isest: |
ellei erikseen toisin sovita. T I} antamaan opiskelijan kéyttoon kaikki oplnnaytetydn tekemlsessé tarvittavat tiedotja

| aineistot seké ohj aytetyéta toi iantaj isaation nékbkulmasta Opiskelj i
tormekslantalalle tycn alkana luottamukselli inei kun opinnaytetyd on valmistunut, tai kun osapuolet yhdessa

t, ettd y Y lytyksia opinngytetydn loppuun saattamiseksi ei ole.
i julki ja ksellisuus. C inndytetyd on kokonai julkinen. Mikali opinnaytetyé siséltaa
| liikesalaisuuksia tai muuta julki lai salassa p Avaksi maarattyja tietoja, on opinnaytetydn raportti laadittava niin, etta tietojen
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lupaa.
Tata sopimusta koskevat erimielisyydet pyntaan isemaan jjaisesti alla osapuolten kesken. Mikali asiasta ei
paasta sopimukseen, erimielisyydet kargjaoi
Tata sopimusta on laadittu 3 kappaletta, yksi kullekin osapuolelle.
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yhtey lisaksi hyddyntaa ammatillisen kork ti esim.
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1. Kerta Lampimat voileivat
- Taysjyvépaahtoleipda
- Lisdaineetonta ja sokeritonta ketsuppia
- Kinkkusuikaleita
- Tomaattia

- Kevytjuustoraastetta

Hedelméasmoothie
- Banaania
- Séilykepersikkaa ilman sokerilienté

- Ohentamiseen appelsiinituoremehua

2. Kerta Nakkimunakas
- Kananmunia
- Broilerinakkeja

- Rasvatonta maitoa

Kasvissuikaleet ja dippi
- Kurkkusuikaleita
- Porkkanasuikaleita

- Dippikastiketta kevytkermaviiliin

Mansikkarahka
- Rasvatonta maitorahkaa
- Kevyt vaahtoutuvaa vaniljakastiketta

- Mansikoita
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3. Kerta Taytetyt voileivat
- Kalkkunaleikkeita
- Juustoviipaleita
- Margariinia
- Tomaattia
- Kurkkua

Hedelmaésalaatti
- Banaania

- Viinirypéleita

- Omenaa

- Séilykeananasta
- Séilykepéarynaa

- Sokeriliemi vedelld ohennettuna






