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Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa selvitettiin, mitka asiat vaikuttavat lapsen
terveen ruokasuhteen muodostumiseen ja kuinka tervetta ruokasuhdetta voidaan
tukea. Lisaksi 3—6-vuotiaiden lasten vanhemmille tehtiin informatiivista videoma-
teriaalia lapsen terveen ruokasuhteen muodostumisesta ja siitd, miten vanhem-
mat voivat sitd tukea. Opinnaytetydn tavoitteena on lisatd vanhempien tietoi-
suutta lapsen terveen ruokasuhteen kehittymisen merkityksesta ja ennaltaeh-
kaistd mahdollisia sydmishaasteita. Opinnaytetydssa tuotettiin tietoa, jota voi-
daan hyddyntaa kaytannon terveydenhoitajan tydssa ravitsemusohjauksen tu-
kena. Opinnaytetydn tehtavana oli vastata kysymyksiin: Mitka asiat vaikuttavat
lapsen terveen ruokasuhteen muodostumiseen? Miten lapsen tervetta ruokasuh-
detta voidaan tukea? Opinnaytetyo toteutettiin yhdessa Keski-Suomen hyvinvoin-
tialueen neuvolapalveluiden kanssa. Opinnaytetyon tuotos julkaistaan Keski-
Suomen hyvinvointialueen Instagramissa ja Youtubessa.

Ruokasuhde kehittyy Iapi elaman ja sen muodostumiseen vaikuttavat monet eri
tekijat. Ruokasuhteen perusta luodaan lapsuudessa, joten vanhemmalla on mer-
kittava rooli sen kehittymisessa. Intuitiivinen syominen tukee tervetta ruokasuh-
detta. Erilaiset sydomishaasteet voivat muokata ruokaan liittyvia ajatuksia ja tun-
teita kielteisemmiksi. Tallaisia haasteita ovat esimerkiksi tunnesyominen, nirsous
ja ruokaneofobia. Ruokakasvatus on vaikuttava keino lisata lapsen myonteisia
ajatuksia ruuasta ja syOmisesta.

Opinnaytetyon tuotoksena valmistui nelja 1—2:n minuutin pituista videota. Videoi-
den aiheiksi valikoituivat: terve ruokasuhde, nirsoilu ja tunnesyominen lapsella,
vinkkeja terveen ruokasuhteen tukemiseen seka vinkkeja ruokailutilanteisiin ja
lapsen osallistamiseen.

Lapsen terveen ruokasuhteen kehittymiseen olisi tarkeaa kiinnittda huomiota jo
ennen mahdollisten syomishaasteiden kehittymista. Tulevaisuudessa aihetta
voisi tarkastella myos eri-ikaisten nakdkulmasta. Esimerkiksi mitd muutoksia ja
haasteita teini-ika tuo ruokasuhteeseen ja miten korjata jo vaaristynytta ruoka-
suhdetta.
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In this practice-based thesis, we investigated the factors influencing the
development of a child's healthy eating relationship and how to support such a
relationship. Informative videomaterial was created for parents of 3—6-year-olds,
focusing on the formation of a child's healthy eating relationship and how parents
can support it. The aim of the thesis was to increase parental awareness about
the significance of a child's healthy eating relationship and to prevent eating chal-
lenges. The aim was also to produce information that can be utilized in the prac-
tical work of a health nurse.

The foundation of the eating relationship is laid in childhood, and parents play a
significant role in its development. Intuitive eating was identified as supportive of
a healthy eating relationship, while challenges such as emotional eating, picky
eating, and food neophobia can negatively impact attitudes toward food.

The videos will be published on the wellbeing services county of Central Finland’s
Instagram and Youtube platforms. It would be important to pay attention to the
development of a child's healthy eating relationship even before the possible
emergence of eating challenges. Future perspectives could include examining
age-specific challenges, such as those presented by adolescence, and strategies
to correct distorted eating relationships.

Key words: relationship with food, support, food challenges, food education,
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan lapsen tervetta ruokasuhdetta. Ruokasuhde
muodostuu ruokaan ja syomiseen liittyvien kokemuksien pohjalta

(Talvia & Anglé 2018, 262—-263). Ruokamieltymysten ja ruokailutottumusten muo-
toutuminen alkaa jo sikidaikana, ja ne jatkavat kehittymista lapsuudesta jopa ai-
kuisikdan (Begim & Seray 2023, 2). Kaiken ikaisilla lapsilla voi esiintya ongelmia
syomiseen liittyen. Lapsen ika ja kehitysvaihe heijastavat ongelmien luonnetta.
Normaalisti kehittyvista lapsista noin 20—40 %:lla iimenee sydmishaasteita. (Kor-
honen 2021b.) Vaestopohjaisen tutkimuksen mukaan 20 %:lla lapsista, joilla
esiintyy syomishaasteita ja heidan vanhemmistaan on samanaikaisesti ongelmia

vuorovaikutuksessa (Maldonado-Duran ym. 2008, 517-518).

Kun vanhempia kannustetaan huolehtimaan lapsensa hyvasta ja asianmukai-
sesta ravitsemuksesta, voidaan auttaa lasta omaksumaan terveellisia ruokailuta-
poja. Lasten kannustaminen ja rohkaiseminen ruokailemiseen edistaa terveellis-
ten ruokien syomista, uusien ruokien kokeilemista ja saa lapsen odottamaan ruo-
kailuja hyvalla mielella. (Begum & Seray 2023, 3.) Lapsen tulevaisuuden ruoka-
suhteeseen vaikuttavat Iaheisten aikuisten ja vanhempien arvot ja asenteet seka
ruokatilanteissa tapahtuva vuorovaikutus, koska lapsi ottaa mallia aikuisten kayt-
taytymisesta. Mielekkailla ruokailutilanteilla ja ruokailolla on myonteisia vaikutuk-
sia lapsen ruokailutottumuksiin. On tarkeaa, etta lapsi saa rohkaisua ja myon-
teista palautetta. Siihen millaiset ruokailutottumukset, makumieltymykset ja ruo-
kaan liittyva itsetunto lapselle kehittyy, vaikuttavat varhaiset ruokaan liittyvat ko-
kemukset. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 8,13.)

Ruokasuhde on aiheena ajankohtainen ja tarkea. Maailmanlaajuisessa tutkimuk-
sessa, jossa tarkasteltiin sydomiseen liittyvia tunteita, mahdollista painonpudo-
tusta seka kasitysta omasta kehosta ja suhteesta ruokaan, todettiin, etta joka vii-
des lapsi suhtautuu ruokaan epanormaalisti. Tulos on huolestuttava kansanter-
veydellisesta nakdkulmasta ja se osoittaa, etta on tarve kiinnittda enemman huo-
miota syomishaasteiden ennaltaehkaisyyn. (Lopez-Gil’, Garcia-Hermoso™ &
Smith 2023, 364, 370.)



Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa mitka asiat vaikuttavat lapsen terveen
ruokasuhteen muodostumiseen ja kuinka sita voidaan tukea. Lisaksi tarkoituk-
sena on tuottaa 3—6-vuotiaiden lasten vanhemmille informatiivista videomateri-
aalia lapsen terveen ruokasuhteen muodostumisesta ja siita, miten vanhemmat
voivat sita tukea. Tavoitteena on lisata lasten vanhempien tietoisuutta terveen
ruokasuhteen kehittymisen merkityksesta ja ennaltaehkaista mahdollisia syomis-
haasteita. Tavoitteena on myds tuottaa tietoa, jota voidaan hyodyntaa kaytannon

terveydenhoitajan tyossa ravitsemusohjauksen tukena.

Neuvolan toiminnassa yksi tarkeimmista tavoitteista on lasten terveellisen ravit-
semuksen edistaminen. Se on myos keskeinen osa vaeston terveyden edista-
mista. (Jyvaskylan kaupunki 2009, 11.) Opinnaytetydn tydéelamakumppanina on
Keski-Suomen hyvinvointialueen neuvolat. Tdssd opinnaytetydssa rajaus on

tehty 3—6-vuotiaisiin lapsiin.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TEHTAVAT JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdaa mitka asiat vaikuttavat lapsen terveen
ruokasuhteen muodostumiseen ja kuinka sita voidaan tukea. Lisaksi tarkoituk-
sena on tuottaa 3—6-vuotiaiden lasten vanhemmille informatiivista videomateri-
aalia lapsen terveen ruokasuhteen muodostumisesta, ja siitd miten vanhemmat

voivat sita tukea.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisaté vanhempien tietoisuutta lapsen terveen ruo-
kasuhteen kehittymisen merkityksesta ja ennaltaehkaistd mahdollisia syomis-
haasteita. Tavoitteena on myos tuottaa tietoa, jota voidaan hyodyntaa kaytannon

terveydenhoitajan tyossa ravitsemusohjauksen tukena.

Opinnaytetyon tehtavana on vastata kysymyksiin:
Mitka asiat vaikuttavat lapsen terveen ruokasuhteen muodostumiseen?

Miten lapsen tervetta ruokasuhdetta voidaan tukea?



3 OPINNAYTETYON TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Ruokasuhde

3.1.1 Mita on ruokasuhde?

Ruokasuhde kasittaa kaikki elaman aikana koetut ruokaan ja syomiseen liittyvat
kokemukset seka yksilon antamat tulkinnat ja merkitykset naille kokemuksille.
Ruokasuhde muuttuu elaman aikana tilanteen ja kontekstin mukaan. Ruoka-
suhde muokkautuu jatkuvasti ja siihen vaikuttavat erilaiset kokemukset ruoasta
ja syomisesta. (Talvia & Anglé 2018, 262—-263.)

Terveen ruokasuhteen piirteisiin kuuluu se, ettei syomista tarvitse ansaita eika
syOmisesta seuraa hapeaa tai syyllisyytta. Syomista tulisi ohjata paasaantoisesti
nalan ja kyllaisyyden tunteet eika syomisen tai ruuan ajattelun tulisi haitata ela-
maa. Lisaksi sydmisen tulisi olla vaihtelevaa ja joustavaa. (Mikkila 2021.) Yksit-
taiset ruoka-aineet eivat ole epaterveellisia, jos niita syodaan kohtuudella. Koko-
naisuus ratkaisee ruokavalion laadun. (Ojansivu, Sandell, Lagstrom, & Lyytikai-
nen 2014, 22.) Ruokia ei tulisi jaotella hyviksi ja huonoiksi, koska tallainen luokit-
telu saattaa lisata jatkuvaa tunnetta riittamattomyydesta, syyllisyydesta ja ahdis-
tuksesta syomisen suhteen. Ruokasuhteen epaterveelliset piirteet saattavat li-

saantya jaottelun vuoksi. (Talvia ym. 2021, 78.)

3.1.2 Ruokasuhteen erilaiset nakokulmat

Ruokasuhdetta voidaan tarkastella viidesta eri nakdkulmasta, jotka ovat tiiviisti
vuorovaikutuksessa keskenaan, mutta nakokulmien rajat eivat ole kuitenkaan tar-
kat. Kayttaytymisen nakokulmasta tarkastellaan konkreettista tekemista, kuten
mita ja milloin seka kenen kanssa sydomme. Ajatusten nakdkulmasta keskitytaan
ruokaan ja sydmiseen liittyviin ajatuksiin. Tunteiden nakdkulmasta pohditaan tun-

teita, joita syomistilanteet herattavat. (Talvia & Anglé 2018, 262—-263.) Nalan tun-



teen kokeminen voi olla ahdistavaa, kun taas kyllaisyyden tunne voi tuntua tur-
valliselta. Tama voi kuitenkin olla my6s painvastoin, kuten esimerkiksi tapahtuu
usein syomishairididen kohdalla. Monille sydminen on keskeinen tapa saadella
tunteita. (Talvia ym. 2021, 79.)

Kehon ja aistien nakokulma kertoo, miten ihminen aistii ruokaa ja tuntee sen ke-
hossaan. Arvojen ja normien nakokulmasta tutkitaan syomiseen liittyvia merkitta-
via asioita ja kasityksia siitd, miten ihmisten tulisi sydéda. (Talvia & Anglé 2018,
262-263.) Sosiaaliset normit voivat vaikuttaa voimakkaasti siihen, miten
syomme, koska niiden rikkomiseen saattaa liittya epamiellyttavia seuraamuksia,

kuten tuomitsemista ja hapean kokemista (Talvia ym. 2021, 79).

Lisaksi ruokasuhteeseen vaikuttavat resurssit, sosiaaliset roolit ja vuorovaikutus,
kontekstit seka itsearvostus ja identiteetti (Talvia & Anglé 2018, 263). Itsearvos-
tukseen ja identiteettiin liittyy vahvasti minakasitys, joka tarkoittaa sita, miten yk-
silo nakee ja kokee itsensa. Fyysiseen minakasitykseen kuuluu kehonkuva, joka
on syomiskayttaytymiseen vahvasti yhteydessa. Ryhmatasolla voidaan havaita
yhteyksia painostigman, epaterveellisen syomisen ja syomishairididen valilla.
Toisaalta se voi littyd myds myonteisen kehonkuvan ja intuitiivisen syomisen va-
lisiin yhteyksiin. (Talvia ym. 2021, 79-80.) Kaikkiin ruokasuhteen ulottuvuuksiin
vaikuttaa elinymparist6 ja se, millainen rooli henkil6lld on muihin ihmisiin (Talvia
& Anglé 2018, 262-263).

3.1.3 Intuitiivinen syominen terveen ruokasuhteen perustana

Intuitiivinen sydminen on terveyden edistamisen Iahestymistapa, joka edistaa ter-
vettd suhdetta ruokaan ja kehoon. Sille ominaista on tietoisuus kehosta ja sen
tarpeista. Tarkoituksena on havaita kehon tuntemuksia ja oppia, kuinka ne liitty-
vat nalkaan ja kyllaisyyteen seka syomiskayttaytymiseen. (Babbott ym. 2023, 33—
34.) Intuitiivinen sydminen on yhteydessa pienempaan kehotyytymattomyyteen
ja pienempaan tarpeeseen kontrolloida kehoa (Carbonneau, Hamilton & Musher-
Eizenman 2021, 207).
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Tutkimusten mukaan kehon viestien tunnistaminen voi vahentaa syomishairioi-
den kehittymisen riskia ja muita fyysisia seka psyykkisia terveysongelmia. On
osoitettu, etta intuitiivinen sydminen voi edistaa myonteisia muutoksia myos mo-
nissa muissa mielenterveyden osa-alueissa, kuten parantaa elamanlaatua ja
oman kehon arvostusta. (Babbott ym. 2023, 34, 54.) Yhdysvaltalaisessa tutki-
muksessa, jossa pyrittin ymmartamaan nuorten syomishairioita 15 vuoden ai-
kana, havaittiin, etta lahes 51 %:lla naispuolisista nuorista ja 34 %:lla miespuoli-
sista nuorista esiintyi ainakin yhteen sydmishaasteeseen liittyvia oireita (Yoon
ym. 2020, 184). Syémishaasteiden on todettu olevan yleisempia tytdilla kuin po-
jilla. Ongelmien on myds todettu lisdantyvan ian seka painoindeksin kasvaessa.
(Lopez-Gil” ym. 2023, 368.)

Intuitiivisen syomisen tarkoitus on, etta ruokaa syodaan siita saatavan tyydytyk-
sen ja terveyden vuoksi. Pyritaan valttdmaan rajoittavia ruokavalioita ja hyodyn-
tamaan itsemyotatuntoa seka tunteiden hallintakeinoja. Fyysinen aktiivisuus tulisi
olla ennemmin nautittava asia kuin painonhallintavaline. (Babbott ym. 2023, 34.)
Intuitiivisella syomisella on kymmenen keskeista periaatetta: unohda ajatus laih-
duttamisesta, kunnioita nalkaasi, tee rauha ruuan kanssa, haasta omat uskomuk-
sesi ja negatiiviset ajatukset sydmisesta, 16yda asia, josta saat tyydytysta, tunne
kyllaisyytesi, selviydy tunteistasi muuten kuin sydomalla, kunnioita kehoasi, liikku-
essa keskity siihen milta se tuntuu kehossa ja kunnioita terveyttasi lempealla ra-
vitsemuksella (Tribole & Resch 1995). Ruuasta tulisi puhua lapselle neutraalisti
ja korostaa sita, etta ruuasta saatava energia auttaa kasvamaan, liikkumaan ja

oppimaan (Terveyskyla 2021).

Tavoitteena on, etta ihminen osaisi arvostaa erilaisia ruokia seka kuunnella syo-
mista ohjaavia kehon viesteja (Vehne 2021). Terveelliselle ruokavaliolle on omi-
naista ruokahalun itsesaately ja ylensyonnin valttaminen (Schuster ym. 2019,
118). Terveellinen sydminen on sita, etta lapsi sy silloin, kun hanella on nalka,
ja pystyy lopettamaan, kun on kyllainen. Terveellisen ruokavalion omaavat sisal-
lyttavat ruokavalioonsa erilaisia ruokalajeja ja yleensa heilla on myds myonteinen

kehonkuva. (Dunn, Riley, Hawkins & Tercyak 2022, 2.) Tutkimusten mukaan ke-
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hon viestien kuuntelemisella on edullisia vaikutuksia painonhallintaan seka syo-
miskayttaytymisen hairididen ennaltaehkaisyyn. Usein ruokaan liittyvat tunteet ja

keholliset kokemukset ovat peraisin lapsuudesta. (Vehne 2021.)

3.1.4 Terveen ruokasuhteen tukeminen

Ruokasuhteen tukeminen tarkoittaa toimintaa, jonka tavoitteena on terveen ruo-
kasuhteen muodostuminen tai yllapito. Vanhempana on tarkeaa tukea ruokasuh-
detta siten, ettei se vaaristyisi. (Neuvokas perhe n.d.) On oleellista, ettd vanhempi
uskoo kykyihinsa lapsen ravitsemuksesta huolehtijana (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2019, 12).

Vanhemman vastuulla on valita mita, missa ja milloin syddaan ja lapsen paatet-
tavissa on kuinka paljon ja miten han syo. Kun lapselta ei kielletéd kokonaan mi-
taan ruoka-aineita eika pakoteta hanta syomaan lautasta tyhjaksi, se voi auttaa
lasta tunnistamaan omia nalkaviestejaan ja sita kautta vahentaa tunnesyomista
seka laihduttamista tulevaisuudessa. (Carbonneau ym. 2021, 208.) Yhdysvalta-
laisessa tutkimuksessa todettiin, etta jos lapsilta kielsi joitain ruokia ja toisia ruo-
kia oli vapaasti saatavilla, lapset pyysivat enemman kiellettya ruokaa. Lisaksi he
antoivat kielletysta ruoasta myonteisempia kommentteja ja soivat naita ruokia
enemman silloin, kun heilla oli lupa siihen. Jos lapsille jatettiin herkullisia valipa-
laruokia (eli ruokia, joita vanhemmat usein rajoittavat), lapset, joiden vanhemmat
olivat rajoittaneet naita, sdivat enemman naita kiellettyja ruokia, huolimatta siita,
ettd he eivat olleet nalkaisia. (Birch & Ventura 2009, 78.)

Vanhemmat, joita on omassa lapsuudessaan pakotettu sydmaan lautasensa tyh-
jaksi, eivat todennakoisesti pakota omia lapsiaan vastaavaan. Lapsen tervetta
ruokasuhdetta tukee se, etta lapsen annetaan itse paattaa, milloin han lopettaa
syomisen. Ei pakoteta lasta sydomaan ja valvotaan ruoka-annosten kokoa ylen-
syonnin hillitsemiseksi esimerkiksi aloittamalla pienilla annoksilla ja sallimalla toi-
nen annos ruokaa, jos lapsella on viela nalka. (Schuster ym. 2019, 118-119.)

Ruokien syomiseen painostaminen tai pakottaminen johtaa usein siihen, etta lap-
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set kehittavat vastenmielisyytta kyseisia ruokia kohtaan. Tutkimukset ovat osoit-
taneet, etta lasten oppimat epamieltymykset voivat pysya aikuisuuteen asti. Nuo-
ret aikuiset ovat kertoneet, etta he kokevat edelleen vastenmielisyytta niita ruokia
kohtaan, joita heita on pakotettu sydomaan lapsina. (Birch & Ventura 2009, 77—
78.)

Suunnitelmallisten ja itsenaisyytta tukevien ruokailutapojen on todettu vaikutta-
van myonteisesti lapsen syomiskayttaytymiseen (Costa & Oliveira 2023, 11).
Vanhempien tulisi pyrkia luomaan rutiineja ja suhtautumaan sallivammin lapsen
syomiskayttaytymiseen (Schuster ym. 2019, 118-119). Lapsen ruokahalua edis-
taa se, etta ruokailujen valissa rajoitetaan valipaloja ja energiaa antavia juomia,
kuten maitoa ja mehua. Vanhempien on tarkeaa olla johdonmukaisia ja keskittya

pitkan ajan tavoitteisiin. (Taylor & Emmett 2018, 167.)

Ateriat voivat olla tunnetasolla haastavia tunteellisesti herkille lapsille, mika voi
tehda heidan syomisestaan vaikeampaa. Kuitenkin sanallinen painostus ja fyysi-
set toimet, eleet tai tavat voivat pahentaa naita tunnereaktioita. Se voi aiheuttaa
valtataistelua, tehda aterioiden ilmapiirista kielteisen ja lisata kielteisia mielleyh-
tymia ruokaan, mika voi puolestaan lisata ruokahaluttomuutta. Palkkiot puoles-
taan eivat valttamatta aiheuta tata samaa kielteista vaikutusta ruokailuihin. Nirsot
sygQjat saattavat pitaa ei-ruokapalkintoja, kuten tarroja saavutuksena, jonka he
voivat ansaita. Tama voi rohkaista heita hyvaksymaan ruoan, kun he ovat voitta-
neet erityisen "palkinnon” syomalla uutta tai epamieluisaa ruokaa. (Rendall, Dodd
& Harvey 2022, 5-6.)

Ravitsemusasiantuntija Ulla-Kaisa Hurstin mukaan terveen ruokasuhteen kehit-
tymisen kannalta on tarkeaa, ettd vanhempi syo lapsen kanssa samaan aikaan
ja samaa ruokaa. Vanhemman tulisi myds osoittaa olevansa kiinnostunut lapsen
syomisesta. Ruokailutilanteiden tulisi olla miellyttavia ja niissa tulisi keskustella
myoOnteisista aiheista. Lapselle kannattaa antaa mahdollisuus osallistua ruuan-

laittoon ja rohkaista siihen taitojensa mukaan. (Jyvaskylan kaupunki 2009, 8-9.)
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Auktoriteettiin perustuva, alistava ja kontrolloiva ruokakasvatus voi vaikuttaa kiel-
teisesti siihen, miten lapsi oppii tunnistamaan nalan ja kyllaisyyden (Snoek, En-
gels, Janssens & Strien 2007, 224). Kun vanhemmalla ja lapsella on vastavuo-
roinen ja lammin suhde ruokailutilanteissa, se ehkaisee sydmishaasteiden synty-
mista seka edistaa lapselle syntyvaa myonteista kokemusta itsesta ruokailijana
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 12). Lapsuudessa saatu perheen esi-
merkki, koetut miellyttavat maut ja ruokien saatavuus nakyy yleensa aikuisiankin
ruokavaliossa (Ojansivu ym. 2014, 20). Vanhemman tulisi keskittya luomaan lap-
selle terveellinen ruokaymparisto tarjoamalla johdonmukaisesti ja toistuvasti ter-
veellista ruokaa ja valttamalla keinoja, joilla painostetaan lasta sydmaan. (Sarto-
rio & Oliveira 2023, 11.)

On hyva muistaa, ettd lapsen temperamentti on synnynnainen piirre, jota ei voi
muuttaa, kun taas vanhempien ruokailukaytannot ovat muokattavissa. Lisaksi on
tarkeaa ottaa huomioon, etta ruokailujen kontrollointia tehokkaampi keino voi olla
lapselle mallintaminen, positiivinen vahvistaminen ja toistuva totuttaminen. Nai-
den asioiden on osoitettu olevan yhteydessa terveellisiin ruokailutapoihin. (Ren-
dall ym. 2022, 6.)

Kaikissa neuvolan terveystarkastuksissa terveydenhoitaja antaa terveysneuvon-
taa perheen tarpeiden ja lapsen kehitysvaiheen mukaisesti (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2023a). Terveydenhoitajan tehtaviin kuuluu terveellisten elamanta-
pojen ohjaus ja tukeminen. Yksi tarkeista kasiteltavista aiheista on ravitsemus ja
ruokailu. (Hakulinen & Koivumaki 2022.) Osa vanhemmista epardi puhua lasten
kanssa painohuolista, koska he kokevat, etta heilla on siihen puutteelliset taidot.
Vanhempien tukemiseen hyvia keinoja ovat sosiaalinen tuki, ravitsemuskoulutus-
ohjelmat ja konkreettiset keinot, kuten esitteiden anto lasten ravitsemussuosituk-
sista. (Schuster ym. 2019, 119.)

Lastenneuvola pyrkii edistamaan alle kouluikaisten lasten ja heidan perheidensa
terveytta ja hyvinvointia seka vahentamaan terveyseroja perheiden kesken. Neu-
volassa seurataan ja edistetaan lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta
seka tuetaan vanhemmuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023a.) Vanhem-

man tehtavana on kyeta huolehtimaan lapsensa ravitsemuksesta vastuullisesti.
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Terveydenhoitaja tukee tata alkaen jo raskausajasta ja imetykseen valmistautu-
misesta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 12.) Neuvolassa terveydenhoi-
taja muun muassa seuraa lapsen kasvua ja ottaa painon tarvittaessa puheeksi.
Terveydenhoitaja on merkittavassa roolissa myonteisen keho- ja ruokasuhteen

muodostumisessa. (Hakulinen, Uotila-Laine & Korpilahti 2023.)

Lapsena ja nuorena aikuisena koetut varhaiset elamantapahtumat ja tehdyt ela-
mantapavalinnat vaikuttavat tuleviin terveyshaasteisiin. Nama ovat suurelta osin
ehkaistavissa, joten taman vuoksi on tarkeaa seuloa terveyskayttaytymista ja
puuttua epakohtiin, ennen kuin niista tulee pysyvia toimintatapoja. Terveyden-
huollon ammattilaisena on tarkeaa ymmartaa, milloin sydmiskayttaytyminen on
terveellista ja normaalia seka tunnistaa mahdolliset ongelmat. (Dunn ym. 2022,
1-2.)

3.2 Erilaiset syomishaasteet

3.2.1 Nirsous

Lapsen kasvaessa ja kehittyessa vanhemmat kohtaavat erilaisia lapsen ruokai-
luun liittyvia haasteita (Costa & Oliveira 2023, 11). Nirsoudella tarkoitetaan, etta
lapsi sy0 riittamattomasti erilaisia ruokia eika suostu syomaan suurinta osaa tu-
tuistakaan ruoka-aineista (Taylor & Emmett 2018, 162). Lasten nirsoilu on yhtey-
dessa ruokavalion yksipuolisuuteen. Lapsilla voi olla erilaisia mydnteisia tai kiel-
teisia asenteita vanhempien tai huoltajien tarjoamia ruokia kohtaan. Lapsilla, joilla
on kielteisia syOmisasenteita, on todennakdisesti muutenkin haasteita syomis-
kayttaytymisessa. He suosivat vahemman terveellisia ruokia, omaavat huonon
ruokahalun ja kayttaytyvat valinpitamattdmasti syomista kohtaan. (Begim & Se-
ray 2023, 10-11.) Lapsilla, joilla on enemman aistiherkkyyksia, on suurempi

riski tulla nirsoiksi syojiksi (Taylor & Emmett 2018, 164).

Kuitenkin on todettu, etta nirsoilu on normaali piirre leikki-ikaisen kehityksessa,
eika siita todennakdisesti aiheudu pysyvaa haittaa lapsen kehitykselle. Useim-
pien lasten kohdalla nirsoilu loppuu itsestaan, kun lapsi tottuu vahitellen laajem-

paan valikoimaan ruokia ja alkaa olemaan sosiaalisesti aktiivinen paivakodissa.
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Osalla lapsista nirsoileva kayttaytyminen ei kuitenkaan lopu vaan se saattaa jat-
kua aikuisuuteen ja altistaa nuoruusidssa syomishairioille. Sen takia on erittain
tarkeaa tunnistaa nirsoilu ja antaa vanhemmille tukea ja ohjausta. (Taylor & Em-
mett 2018, 161, 167.) Joillakin lapsilla haasteena on myds sydmisen hitaus. Sen
on todettu vahenevan lapsen kasvaessa. Toisaalta siihen vaikuttaa motoristen
taitojen kehittyminen, mutta myos paivahoidon tuomat rajoitetut sydmisaikataulut.
(Jansen ym. 2023, 7.)

Usein nirsojen lasten vanhemmat eivat rohkaise lapsia sydmaan monipuolisesti
erilaisia ruokia, koska lapset ovat yleensa jo valmiiksi nirsoja terveellisia ruokia
kohtaan (Begum & Seray 2023, 11-13). On todettu, etta ruoan kayttaminen pal-
kintona nirsojen lasten kanssa johtaa usein siihen, etta ruokapalkkiona kaytetyt
ruoat ovat lapselle mieluisampia ja siten mieltymys houkuttelua vaativiin ruokiin
vahenee (Rendall ym. 2022, 5).

Vanhemmat saattavat olla huolissaan lapsen nirsoilusta ja lapsen negatiiviset
tunteet voivat vaikuttaa vanhempaan siten, etta han antaa lapsen syoda vain lem-
piruokia riippumatta niiden terveellisyydesta. On todettu, etta tiukat ruokailukay-
tannot ja ruoan kayttaminen tunteiden hallintaan lisdavat nirsoa syomiskayttayty-
mista. Toisaalta on myds todettu, ettd ruokailukaytannét, jossa lasta palkitaan
hyvasta kaytoksesta ruualla ja kielletaan ruoka vastauksena huonoon kaytok-
seen, on yhteydessa nirsouden vahenemiseen, ruokavalion monipuolisuuteen ja
parempaan yleiseen syomiskayttaytymiseen. On tarkeaa lisatd vanhempien tie-
toisuutta myonteisten ruokailukaytantdjen vaikutuksista, jotta lapset voivat oppia
terveelliset ruokailutottumukset, jotka saattavat sailya aikuisuuteen asti. (Begim
& Seray 2023, 11-13.)

3.2.2 Ruokaneofobia

Ruokaneofobiaa pidetaan yleisesti uusien ruoka-aineiden valttamisena ja halut-
tomuutena sydda niita. Minka tahansa uuden ruoka-aineen tarjoaminen, josta
lapsella ei viela ole kokemusta, voi aiheuttaa pelkoa. Ruoka-aineet, jotka eivat
lapsen mielesta “nayta oikealta” hylataan aluksi pelkan nakemisen perusteella.
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On todennakoista, ettd ruokaneofobia on persoonallisuuden piirre, johon liittyy
merkittavasti genetiikka. (Dovey, Staples, Gibson & Halford 2008, 183, 189.)

Neofobia on vahvimmillaan 2—3-vuotiailla (Jyvaskylan kaupunki 2009, 8). Neofo-
bia vaikuttaa makumieltymysten syntymiseen (Ojansivu ym. 2014, 29), joten silla
on negatiivinen vaikutus lapsen halukkuuteen valita ja sydda vihanneksia, hedel-
mia ja marjoja. Nirsoilun ja ruokaneofobian on todettu olevan yhteydessa toi-
siinsa, joten neofobiaan vaikuttaa samankaltaiset asiat kuin nirsouteen. Niita ovat
esimerkiksi persoonallisuustekijat, sydomispaine, sosiaaliset vaikutteet ja tavat,
joilla vanhemmat tarjoavat ruokia. (Dovey ym. 2008, 181.) Neofobisten lasten
vanhemmat sydvat usein erilladn lapsistaan, jolloin lapset eivat opi vanhemmil-
taan mallia sydomiseen (Russell, Worsley & Campbell 2015, 126). Aisteihin pe-
rustuvan ruokakasvatuksen on todettu vahentavan neofobian vaikutusta (Kahko-
nen ym. 2018, 2443). Lapsen saadessa myoOnteisia kokemuksia ruoan maista-

misesta, ruokaneofobia vahenee (Dovey ym. 2008, 181).

3.2.3 Tunnesyominen

Ruoka, erityisesti maukas ruoka, voi parantaa mielialaamme, ja osa saattaa al-
kaa luottamaan tahan mielialaa parantavaan vaikutukseen ja tottua syomaan
kielteisten tunteiden syntyessa. Nain syominen vahentaa kielteisten tunteiden
voimakkuutta ja sydomisesta tulee tapa selviytya tunteista. (Bjarklund, Wichstram,
Llewellyn & Steinsbekk 2019, 804.) Sydmisen saately ja valinnat, jotka liittyvat
syOomiseen ovat kehon ja mielen yhteistyon seuraus. Yksi vaikuttava tekija syo-
misen saatelyyn ovat tunteet. Varsinkin masentunut mieliala ja heikko kehotietoi-

suus voivat johtaa syomisongelmiin. (Wilenius 2021.)

Tunnesyomisella tarkoitetaan omien kielteisten tunteiden ja epamiellyttavan olon
saatelya omalla syomisella. Taipumus tunnesyomiseen mahdollisesti altistaa yli-
painolle seka lihavuudelle. Tunnesydminen on yksi keino tukahduttaa tai valttaa
koettuja tunteita. Kyseessa on huonosti toimiva tunteiden hallintatapa, josta voi
oppia pois opettelemalla tunteiden kasittelya ja syomisen hallintaa. (Teeriniemi &
Anglé 2020.) Tutkimuksen mukaan lasten tunnesyominen on kasvussa (Stone,
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Blisset, Haycraft & Farrow 2022, 9). On todettu, etta tunteisiin perustuva ylen-
syonti lisdantyy lapsen kasvaessa. Siihen vaikuttaa todennakoisesti se, etta lapsi
altistuu yha enemman maukkaille energiatiheille ruoka-aineille ja sosiaalisille ti-
lanteille, jotka voivat edistaa tunnesyomista. Tunteiden saatelyyn perustuvan

alisyénnin on todettu vahenevan ian myoéta. (Jansen ym. 2023, 7.)

Vanhempien tunnesydminen on yhteydessa lapsen tunnesyomiseen (Snoek ym.
2007, 228). Lammin ilmapiiri perheessa on tarkeaa lapsen tunteiden hallintakei-
nojen kehittymiselle. Lapset, joiden perheissa tallaista ei ole, eivat ole valttamatta
kehittaneet optimaalisia tunteidensaatelytaitoja, jolla tunnesydminen saattaa se-
littya. (Bjarklund ym. 2019, 806.)

Ajoittainen sydminen esimerkiksi stressin helpottamiseksi ei ole haitallista, mutta
jos sydminen on ainoa tapa saadella kielteisia tunteita, voi ongelmia syntya. Jos
koetut tunteet tukahduttaa, niin silloin niita ei paase tarkastelemaan ja vaikutta-
maan niiden syihin. (Wilenius 2021.) Lapsien tunnesyéminen selittyy osittain silla,
ettda vanhemmat rajoittavat herkkujen syontia terveydellisista syista. Ruokien ra-
joittaminen voi lisata lasten halua sydda kyseisia ruoka-aineita nalasta riippu-
matta. (Stone ym. 2022, 7-8.)

Sydmisen saatelyn ongelmiin voi olla yhteydessa lapsuudenaikaiset vaikeat ko-
kemukset ja opitut haitalliset toimintamallit, kuten esimerkiksi ilmapiiri liittyen syo6-
miseen tai kehoon (Wilenius 2021). Pohjoismaisen tutkimuksen mukaan monella
anoreksiaan sairastuneella on taustalla vanhempien antaman tuen puutetta seka
vahaista tunteiden kasittelya lapsuudessa (Bjgrklund ym. 2019, 806). Ruoka- ja
kehosuhdetta voi ohjata huonompaan suuntaan myos laihuutta ihannoiva ympa-
ristd. Lapsen on tarkeaa saada vanhemmiltaan hyvaksyntaa omaa kehoaan koh-

taan myonteisen kehonkuvan vahvistamiseksi. (Carbonneau ym. 2021, 206.)

Ruokaa kaytetaan kasvatuksessa melko usein palkintona tai lohdutteluun. Tallai-
nen toimintatapa siirtyy usein aikuisuuteen. (Wilenius 2021.) Vanhemmat, jotka
tunnesyodvat kayttavat ruokaa useammin palkintona kuin vanhemmat, joilla ei

esiinny tunnesyomista. Kuitenkin ruoan kayttaminen palkintona on alle kou-
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luikaisten lasten kanssa yleista. (Paasio ym. 2022, 448.) Ruoan kayttaminen pal-
kintona on merkitsevasti yhteydessa lapsen tunnesyomiseen. Vanhemmat, jotka
kayttavat ruokaa omien tunteidensa kasittelyyn, todennakdisesti kayttavat sita
my0s lapsen ahdistuksen rauhoittamiseen. (Stone ym. 2022, 7-8.) Ruuan tarjoa-
minen tunteiden kasittelyyn saattaa lisata nirsoa syomiskayttaytymista (Begim &
Seray 2023, 11-12). Tutkimuksissa on todettu, etta ruuan kayttaminen palkintona
on yhteydessa myds sokeripitoisten ruokien syomiseen lapsilla (Paasio ym.
2022, 448).

Ruoalla palkitseminen, lohduttaminen tai uhkailu johtaa helposti ongelmalliseen
syomiskayttaytymiseen (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019, 13). Lapsen pal-
kitseminen herkulla silloin, kun lapsi kokeilee uusia ruoka-aineita tai, kun ruoan
sekaan on laitettu uusia ruoka-aineita lapsen tietamatta, voi heikentaa lapsen ky-
kya tehda terveellisia ruokavalintoja (Schuster ym. 2019, 120). Palkintona voi sen
sijaan kayttaa kehuja tai erilaisia aktiviteetteja yhdessa lapsen kanssa. Lohdutte-

luun sopii hyvin vanhemman laheisyys. (Carbonneau ym. 2021, 208.)

3.3 Ruokailutottumukset

Ruokailutottumukset ovat tietoista, toistuvaa ja kollektiivista kayttaytymista, joka
saa ihmiset valitsemaan tiettyja elintarvikkeita ja noudattamaan tiettya ruokava-
liota (Medina 2020). Lapset todennakdisemmin syovat ruokia, jotka ovat heille
helposti saatavilla, kuten ruokia, jotka ovat nakyvasti tarjolla tai tarjoillaan helposti
syotavassa muodossa (Paasio ym. 2022, 448). Yhdysvalloissa tehdyssa tutki-
muksessa selvitettiin vanhempien tavoitteita lasten terveyteen ja ravitsemukseen
liittyen. Tavoitteet olivat seuraavat: rohkaista lasta syomaan ravitsevaa ruokaa,
edistaa terveellista ruokasuhdetta, saastaa ruokakustannuksia ja valttaa ravinto-
aineiden riittamatonta saantia. (Schuster ym. 2019, 117.) Suomalaisten paiva-
koti-ikaisten lasten ravitsemuksessa olevia haasteita on kasvisten ja hedelmien
vahainen syonti seka sokeripitoisten ruokien runsas kulutus (Paasio ym. 2022,
448).

Ruokamieltymykset ja ruokailutottumukset alkavat muotoutua sikidaikana ja jat-

kavat kehittymista lapsuudessa, kouluidssa ja jopa aikuisiassa (Begim & Seray
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2023, 2). Lasten nakokulmasta seka raskaus ettd imetys ovat herkkia jaksoja
ruokasuhteen ja makuaistin varhaiselle kehitykselle. Aidin ruokavalion laatu vai-
kuttaa seka rintamaidon ravintoainekoostumukseen etta makuun. Tallainen luon-
nollinen yhteys yksilollisten ruokamieltymysten erojen valilla voi ilmeta varhais-

lapsuudessa. (Sandell ym. 2016, 17.)

Ruokamieltymykset ovat seka opittuja ettd geneettisesti suunnattuja. Vanhem-
mat ovat tarkeita roolimalleja lapsille ruokatottumusten muodostumisprosessissa.
Vanhempien lisaksi kuka tahansa muu aikuinen, ystava tai sisarus voi toimia roo-
limallina lapselle. Monissa tapauksissa tama henkild voi olla roolimalli tietamat-
taan. (Sandell ym. 2016, 16, 20.) Ruokamieltymysten syntyyn vaikuttavat syo-
mistilanteet, muut syomistilanteissa olevat inmiset, omat ja muiden asenteet seka
ymparoiva kulttuuri. Muita vaikuttavia tekijoita ovat oppiminen ja perima. (Ojan-
sivu ym. 2014, 29.)

Vanhemmilla on keskeinen rooli ruokailutottumusten kehittymisessa, silla he ovat
paavastuussa lapsen ruokailuymparistosta ja syomiskokemusten muotoutumi-
sesta. On todettu, etta lapsen syomiskayttaytymisen ja vanhemman ruokailuissa
kayttamien kaytantojen valinen suhde on kaksisuuntainen. Se tarkoittaa, etta lap-
sen syomiskayttaytyminen saa vanhemman omaksumaan tiettyja kaytantoja,
mutta pitkalla aikavalilla kaytannot vaikuttavat myos lapsen syomiskayttaytymi-
seen. (Sartorio & Oliveira 2023, 1.) Sopiva ateriarytmi lapselle on 3—4 tunnin va-
lein, 4—6 ateriaa paivassa. Siten ruokavalio pysyy monipuolisena ja annoskoot

kohtuullisina. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 18.)

On todettu, ettd vanhemmilla on monia erilaisia kayttaytymistapoja lapsen ruoka-
mieltymyksiin vaikuttamiseen. Tehokkaita terveellisia mieltymyksia edistavia ta-
poja ovat esimerkiksi vanhempien antama malli seka totuttaminen ruoka-aineille.
Mallintamiskayttaytymisessa vanhemmat syovat ja nauttivat terveellisia ruokia
lastensa nahden ja heidan kanssaan. Vanhemmat kommentoivat ruokia myon-
teiseen savyyn ja valttavat ilmaisemasta ruokaa kohtaan tuntemiaan vastenmie-
lisyyksia. Perheen yhteiset ateriat mahdollistavat vanhempien ja sisarusten toi-

mimisen roolimallina ja lapselle on luontaista ottaa heista mallia. Se, etta lapset
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nakevat ruokailutilanteissa muiden syovan, lisaa todennakoisyytta, etta he halua-
vat itsekin maistaa samaa ruokaa. Havainnollisella oppimisella on siis merkittava
vaikutus lasten ruokamieltymyksiin ja syomiskayttaytymiseen. Se voi opettaa lap-
selle, mitka ruoat ovat turvallisia sydda, miten niita tulisi sydda ja kuinka paljon

niitd on sopivaa syoda. (Paroche ym. 2017, 25.)

Ruoka-aineille totuttamisella vanhemmat pyrkivat pakottamatta rohkaisemaan
lapsia kokeilemaan uusia ruokia toistuvasti pienia maaria. Vanhemmat tarjoavat
lapsille erilaisia ruokia kokeilemalla uusia resepteja, tarjoamalla ruokia eri kult-
tuureista ja kaymalla lasten kanssa ravintoloissa. Vanhemmat, joiden lapsilla on
terveet ruokailutottumukset, ajattelevat, etta lapsen tulee sydoda samaa ruokaa
kuin vanhemmat. He eivat muokkaa ruokia lapsen toiveiden mukaan eivatka val-
mista lapsille omia ruokia. Siten lapset oppivat pitamaan ruoasta, jota perheessa
syodaan. Yksi tapa lisata tavallisten ruokien houkuttelevuutta on esitelld ne herk-
kuina. Tehottomiksi keinoiksi on todettu sydmaan pakottaminen ja ruoan saannin
rajoittaminen. Vanhemmat usein ajattelevat, etta heidan on mahdollista saada
lapsi tykkdamaan ruoka-aineista, mutta eivat mieti, etta heidan kayttaytymismal-

leillaan voi olla my@s painvastainen vaikutus. (Russell ym. 2015, 126—-128.)

Vanhemmat kokevat haasteelliseksi muun muassa puutteelliset ruoanlaittotaidot,
vaikeuden muuttaa omia huonoja tapojaan, ruokakustannukset, kiireisen aikatau-
lun ja lapsen nirsoilun. Vanhempia motivoi hyvaan ruokakasvatukseen heidan
omat henkildkohtaiset elamankokemuksensa, jos he ovat itse tehneet epater-
veellisia elamantapavalintoja lapsuudessa tai varhaisaikuisuudessa. (Schuster
ym. 2019, 118.) Vanhempien epaterveelliset ruokailutottumukset ovat yhtey-
dessa lapsen epaterveellisiin ruokailutottumuksiin (Paasio ym. 2022, 448).

Vanhempien tulisi kannustaa lasta tutustumaan ruokakulttuuriin ja ruokatoimin-
taan, koska silloin lapsen ruokamieltymykset laajenevat (Sandell ym. 2016, 16).
Lapselle voi kertoa, etta uusien ruokien maistaminen jannittdaa myos vanhempaa
jaolla taten itse esimerkkina (Terveyskyla 2019). Pohjoismaisen tutkimuksen mu-
kaan lahes puolet vanhemmista altisti lapsensa uusille elintarvikkeille vain 3-5
kertaa, ennen kuin paattelivat, etta lapset eivat pitaneet kyseisesta ruoasta (San-
dell ym. 2016, 16). Uusiin ruokiin totuttamiseen voidaan kuitenkin tarvita 10-15
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myonteista maistamiskertaa. Vanhempien on hyva nayttaa lapselle esimerkkia

uusien ruoka-aineiden kokeilemisesta. (Taylor & Emmett 2018, 167.)

Toistuva erilaisien ruokien ja ruokakoostumusten kokeileminen voi lisata haluk-
kuutta hyvaksya uusia ruokia ja koostumuksia ruokavalioon. Lisaksi visuaalinen
tuttuus voi tukea maistamaan tuntemattomia ruokia. (Paroche ym. 2017, 23.)
Lapsi mieltda ruuan helpommin hyvaksi, jos sita tarjotaan samaan aikaan tutun
ja mieleisen ruuan kanssa (Jyvaskylan kaupunki 2009, 8). Epamiellyttavan ruoan
osuutta voidaan lisata vahitellen jokaisella tarjoilukerralla (Russell ym. 2015,
127). On tutkittu, etta lapset todennakdisemmin jattivat ruoan syomatta, jos ruoan
ainesosien tunnistettavuus oli peitetty esimerkiksi siten, etta ruoka oli sekoitettu
tai peitetty kastikkeella. Tallaiset ruoat voivat olla lapsille vaikeita tunnistaa ja si-

ten johtaa ruoan hylkdamiseen. (Paroche ym. 2017, 27.)

Ruokailutottumuksiin vaikuttavat seka sosiaaliset etta kulttuuriset vaikutteet. So-
siaalisilla vaikutteilla tarkoitetaan esimerkiksi sita, miten terveellista ruokaa on
saatavilla ja onko sita taloudellisesti mahdollista ostaa. (Vehne 2021.) Tiettyjen
ruoka-aineiden tai ruuan syojan moralisointi on yhteydessa epaterveellisempiin

ruokailutottumuksiin (Carbonneau ym. 2021, 207).

3.4 Leikki-ikdisen lapsen ruokakasvatus

Leikki-ikaisella tarkoitetaan 3—6-vuotiasta lasta (Korhonen 2021a). Leikki-ikaisilta
tyypillisesti I0ytyy omaa tahtoa ja he testailevat aikuisen asettamia rajoja seka
ovat uteliaita kokeilemaan uusia asioita (Mieli Suomen Mielenterveys ry). Leikki-
ikaisen toiminnassa tarkoituksenmukaisuus ja omatoimisuus lisaantyvat koko
ajan. Myds omien tunteiden ja kaytdksen saatelyn taidot kypsyvat. (Korhonen
2021a.)

Aikuisen tehtava on asettaa lapselle rajat. Arki sujuu talldin helpommin. Taman
takia myos ruokailutilanteissa on hyva olla selkeat toimintamallit. (Mannerheimin

lastensuojeluliitto n.d.) Uteliaisuuden ja omatoimisuuden lisdantyessa on hyva
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aika opetella ruokailuissa toimimista ja maistella uusia makuja, jolloin lapsen en-
nakkoluulot vahenevat ja lapsi uskaltaa helpommin kokeilla uusia ruoka-aineita
(Ruotsalainen 2013, 5-6).

3.4.1 Ruokakasvatuksesta yleisesti

Kaikki ruokaan, ravitsemukseen ja ruokailuun liittyva opetus, ohjaus, valistus
seka viestinta on ruokakasvatusta. Kun syomiseen tai ruokailutilanteisiin liittyy
haasteita, ruokakasvatus muuttuu usein nakyvaksi. Tallaisia haasteita ovat esi-
merkiksi nirsoilu ja aistiyliherkkyydet. (Ruokakasvatusyhdistys Ruukku n.d.) Van-
hemman kannattaa muistaa, etta lapsen energiantarpeeseen ja ruokahaluun vai-
kuttavat monet tekijat, kuten unen maara, paivarytmin muutokset, terveydentila,
ulkoilu ja kasvutahti. Lapset tasaavat luonnollisesti energiansaantiaan syomalla
eri aterioilla erilaisia maaria. Hyvana energiansaannin mittarina voidaan pitaa lap-

sen normaalia kasvua ja kehitysta. (Ojansivu ym. 2014, 22.)

Suuren osan ruokakasvatuksesta lapsi saa kotonaan, kun aikuiset nayttavat esi-
merkkia omalla kayttaytymisellaan. Lapsi ottaa helposti mallia siita, miten aikui-
nen toimii arkisissa tilanteissa ja puhuu ruuasta tai omasta kehostaan. Vanhem-
man tulisi siis valttaa tiettyjen ruokien epaterveellisyyden korostamista ja oman
kehon arvostelua lapsen kuullen. (Ruokakasvatusyhdistys Ruukku n.d.) Silla,
ettda vanhempi kommentoi kehoja negatiivisesti, on selkea yhteys lapsen syomis-
haasteisiin, kuten ahmimiseen, salassa syomiseen, ylensyontiin ja ylipainoon.
Erityisen haitallista painopuhe on, jos se kohdistuu lapsen omaan kehoon. Van-
hemmat eivat ole valttamatta tietoisia painopuheen haitallisuudesta. Heidan tulisi
kiinnittaa huomiota siihen, miten he puhuvat omista seka muiden kehoista lapsen
kuullen. (Lydecker, Riley & Grilo 2018.) Usein lapset oppivat vanhemmiltaan sa-
manlaisia asenteita seka kayttaytymis- ja ajatusmalleja liittyen ruokaan, painoon
ja kehoihin (Carbonneau ym. 2021, 209).

Hyvia mahdollisuuksia ruokakasvatukseen on erilaiset lapsille suunnatut ohjel-
mat, joissa esitellaan uusia ruokia. Tarkeaa on myds antaa lapselle aikaa ja ym-
paristo, jossa lapsi voi osallistua ruoanlaittoon. (Schuster ym. 2019, 118.) Lapsen

voi my0os ottaa mukaan ruokakauppaan ja antaa hanen tehda mieleisia valintoja.
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Osallistaminen ja ruoanvalmistusprosessin lapinakyvaksi tekeminen rohkaisee
lasta sydmaan erilaisia ruokia. Kun lapsi voi kasitella ja hallita ruokailutilanteita,
tama edistda myonteisesti lapsen toimijuutta. (Cunliffe, Coulthard & Williamson
2022, 7.)

Parhaimmillaan ruoka ja syominen yhdistavat perhetta ja lisaavat kokonaisval-
taista hyvinvointia (Ojansivu ym. 2014, 22). Yhteiset ateriat parantavat tutkitusti
perhesuhteita (Schuster ym. 2019, 119). Jos muut perheesta syovat, myos lapsi
sy0 todennakoisemmin ja hyvaksyy nopeammin uusia ruokia (Paroche ym. 2017,
25). Yhdessa sydmisen haasteena on se, ettd nuoremmat lapset ovat usein in-
nokkaita sydomaan ja syovat ruokansa loppuun ennen kuin muut ovat valmiita
ruokailemaan, ja vanhemmat lapset ovat haluttomia olemaan vuorovaikutuk-

sessa perheen kanssa (Schuster ym. 2019, 119).

Tutkitusti lasten ruokakasvatus on vaikuttavaa. Hyvinvointia, terveytta ja oppi-
mista edistdd myodnteinen ja innostunut suhtautuminen ruokaan. (Neuvokas
perhe 2018.) Ruokakasvatus on luonnollisesti ennaltaehkaisevaa toimintaa,
jossa paatavoitteena ei ole lisata ruoan kulutusta vaan keskittya ruoan laatuun.
Ruokakasvatus on lupaava menetelma lasten terveellisen ruokavalion edista-
miseksi. Lapsuuden ruokailutottumusten syntymisella ja painon kehittymisella on
yhteyksia ymparistovaikutuksiin ja vanhemman kayttaytymiseen. Painopiste on
vanhempien syomismalleissa ja -kaytannoissa, jotka selittavat lasten ruokailu-
kaytannoét ja —tottumukset. (Sandell ym. 2016, 16,20.) Lasten ruokavalio on yh-
teydessa vanhempien ruokaan liittyviin asenteisiin. Perhelahtoisyys on edellytyk-
sena lapsen terveellisen sydomisen edistamiselle. (Ojansivu ym. 2014, 5.) Ruoka-
kasvatuksessa tulisikin kiinnittdva huomioita erityisesti siihen millaisia ruokailu-
tottumuksia vanhemmat pitavat terveellisena ja saada heidat miettimaan nykyis-
ten ruokailutottumusten vaikutuksia lapsen ravitsemukseen (Paasio ym. 2022,
447).

Ravitsemuskasvatuksen tavoitteissa keskitytaan pysyviin elamantapoihin ja tue-
taan samalla lasten tervetta suhdetta ruokaan (Larson, Henning & Burgermaster
2023, 596). Opettavaisessa ruokasuhdetyoskentelyssa tavoitteena on tietoisuu-

den ja ymmarryksen lisdaminen omasta ruokasuhteesta. Tarkeaa on tiedostaa
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ruokasuhteen erilaiset puolet. Myos kasvattajan olisi hyva olla tietoinen ruoka-
suhteensa eri puolista. (Talvia ym. 2021, 82.) Oman ruokasuhteen syvallisempi
tarkastelu voi auttaa selkeyttamaan ajatuksia siita, miksi suhtaudumme ruokaan

ja syomiseen niin kuin suhtaudumme (Talvia & Anglé 2018, 263).

Ruokarohkeutta voidaan lisata parhaiten ruuasta saatavan ilon ja uusien oival-
luksien kautta. Varhaiskasvatuksen lisaksi on tarkeaa kannustaa myods vanhem-
mat mukaan ruokakasvatukseen. (Jyvaskylan kaupunki 2009, 5, 9, 11.) Mika ta-
hansa ruokaan liittyva toiminta voi olla lapselle merkityksellinen kokemus. Ruoan
ilo ja myonteinen ajattelutapa tekee hyvaa kaikille, myos lapsille. Yhdessa teke-
minen mahdollistaa itse ruoan arvostuksen, ruoan alkuperan ja valmistamisen

oppimisen. (Sandell ym. 2016, 20.)

3.4.2 Aistinvarainen ruokakasvatus

Ruoka on taynna erilaisia ominaisuuksia, joita havaitaan haju-, kosketus-, kuulo-
, Nako- ja makuaistien avulla. Pienilla lapsilla on luontainen tapa tutkia ymparis-
toaan eri aistien avulla esimerkiksi katsomalla nakoaistin avulla ja haparoimalla
kosketuksen tunteen avulla. (Sandell ym. 2016, 15.) Aistien yhteisvaikutukset
maarittavat sen, onko ruuan tuottama elamys myoénteinen vai kielteinen (Ojansivu
ym. 2014, 26). Lapsilla on myds luontainen tapa oppia ruokamaailmasta leikkien.
Esimerkiksi varin perusteella voi pohtia minkd makuinen jokin ruoka-aine on.
(Sandell ym. 2016, 15.)

Jokainen elaa yksildllisessa aistimaailmassa, ja myos ruuan havaitsemisproses-
sit ovat yksildlliset. Tutkitusti lapset havainnoivat aktiivisesti ruokaa ruoanlaiton ja
syomisen aikana. Esimerkiksi vihanneksissa, hedelmissa ja marjoissa aistinva-
rainen kokemus, kuten karvas maku saattaa vahentaa niiden kayttoa lapsilla. Tal-
I6in tarvitaan aistipohjaisia myonteisia kokemuksia liittyen kyseisiin kasviksiin.
(Sandell ym. 2016, 15.) Ihmisella on biologinen taipumus mieltyd makeaan ja hyl-

kia karvaita ja happamia makuja (Talvia 2013, 19).
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Tutkitusti aisteihin perustuvalla ruokakasvatuksella voidaan edistaa lasten ravit-
semuksellista tasa-arvoa. Se on lupaava ja lapsilahtdinen tapa edistaa kasvisten,
marjojen ja hedelmien omaksumista lasten ruokavalioihin. (Kdhkénen ym. 2018,
2451.) Lasten ruoka-aistimusten ja kokemusten ilmaisemisen nakdkulmasta, se
on myds lupaava menetelma (Sandell ym. 2016, 21). Suomessa aistinvaraisen
ruokakasvatuksen on todettu kannustavan lapsia maistamaan vieraita ruokia.
Aistikasvatus on vaikuttavaa erityisesti nuorilla lapsilla. Kun lapset innostuvat
maistamaan erilaisia ruokia ja kiinnittdmaan huomiota ruuan laatuun, se voi joh-
taa terveellisempiin ja tasapainoisempiin ruokailutottumuksiin. (Mustonen, Ran-
tanen & Tuorila 2008, 230, 237-238.)

Sapere-ruokakasvatusmenetelmassa lapset tutustuvat ruokamaailmaan aistien
valityksella leikkien. Sen on kehittanyt Jacques Puisais ja Catherine Pierre. (Kah-
konen ym. 2018, 2445.) Jyvaskylan kaupungin paivahoidon organisoimassa
hankkeessa “Salapoliisi Sapere ja KoeKeittid”, menetelma sovellettin suomalai-
seen varhaiskasvatukseen sopivaksi. Menetelman tarkoituksena on, etta lapsen
tutkimushalu ja uteliaisuus ruokia kohtaan heraa ja han uskaltaa kohdata ruokiin
liittyvia ennakko-oletuksia ja pelkoja. (Jyvaskylan kaupunki 2009, 5,9,11.) Mene-
telmassa arvostetaan lasten kokemuksia, rohkaistaan lasten itseilmaisua ja edis-

tetdan osallisuutta ja innostusta (Kahkdnen ym. 2018, 2445).

Sapere-menetelmassa padosassa ovat elintarvikkeet sekd ruoanvalmistus- ja
ruokailuvalineet. Vanhemman tulee arvioida, mita valineita lapsen on turvallista
kayttaa. On kuitenkin hyva muistaa, ettd vanhemman valvonnassa pienikin lapsi
voi harjoitella erilaisten valineiden kayttéa. (Jyvaskylan kaupunki 2009, 7.) Mene-
telmassa hyddynnetaan kuulo-, nako-, haju- ja makuaistia seka kosketusta. Las-
ten on tarkoitus kuvailla havaintojaan yhdessa. (Kahkonen ym. 2018, 2445.) Yhta
ruoka-ainetta voidaan tutkia kaikilla aisteilla ja miettia, mita eri aistit kertovat ruo-

asta (Jyvaskylan kaupunki 2009, 15).

Lapset osallistetaan ruoanlaittoon siten, etta he esimerkiksi leipovat, valmistele-
vat salaattia ja kasvattavat kasviksia. Lisaksi he voivat kattaa poytaa ja voidella

leipia. Lapsen kanssa voi myOs kayda maatilalla tai metsassa, jossa han oppii
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ruoan alkuperaa. Tavallisia aktiviteetteja, kuten piirtamista, leikkimista ja laula-
mista voi tehda ruokateemalla. Menetelmaan kuuluu erilaisia harjoituksia, joissa
paaosassa on jokin aisti. (Kahkdénen ym. 2018, 2445.) Esimerkiksi purkkiin voi-
daan laittaa erilaisia helposti tunnistettavia mausteita ja ruoka-aineita ja antaa
lapsen haistella ja arvailla niita. Lapsen voi myos antaa haistella erilaisia tuoksuja
ja arvioida niitd seka valita suosikkinsa. Kasien, jalkojen ja suun tuntoaistia voi
myds hyddyntaa ruokiin tutustumisessa. Lisaksi lapsi voi tunnustella ruokia sok-
kona ja yrittaa arvata mista ruoka-aineesta on kyse. (Jyvaskylan kaupunki 2009,
24,28.)
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety6 on tyoelamalahtoinen. Tarkoituksena on tuottaa lo-
puksi tuotos kuten opas tai koulutus. Lahtokohtana on olemassa oleva konkreet-
tinen tehtava, johon etsitdan ratkaisua. (Karelia 2023.) Toiminnallisessa opin-
naytetyossa opiskelijan on tarkoitus osoittaa ammatillinen asiantuntijuutensa
(Kostamo, Airaksinen, Vilkka 2022, 9). Tama opinnaytetyd toteutettiin toiminnal-
lisena opinnaytetydna ja tuotoksena syntyi ohjausvideoita. Tuotoksen sisallén on

tarkoitus puhutella sen kohde- ja kayttajaryhmaa (Vilkka & Airaksinen 2003, 65).

Opinnaytetyd paadyttiin tekemaan toiminnallisena, silla se vastasi parhaiten tyo-
elamakumppanin toivetta konkreettisesta tuotoksesta. Toiminnallisen opinnayte-
tyon kehittamisessa tarvitaan eri vaiheissa osallistuvia toimijoita, jotta tuotokseen
tahtaava tyd saadaan onnistuneesti valmiiksi (Salonen 2013, 6). Opinnaytetyo-

prosessin aikana tehtiin yhteistyota oppilaitoksen ja tyoelamakumppanin kanssa.

Kaytannon toteutuksen lisaksi toiminnallinen opinnaytetyé koostuu kirjallisesta
raportoinnista seka tiedonhausta (Salonen 2013, 5). Opinnaytetydn raportti ku-
vaa perustellusti tuotokseen liittyvia lahtdasetelmia, valintoja ja paatdksia (Kos-
tamo ym. 2022, 9). Toiminnallisen opinnaytetydn tekstista selviad mita, miksi ja
miten opinnaytety® on tehty seka millainen opinnaytetydprosessi on ollut ja se
minkalaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin on paadytty (Vilkka & Airaksinen 2003,
65).

4.2 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytety0ssa paadyttiin yhdessa tydelamakumppanin kanssa kasittelemaan
lapsen tervetta ruokasuhdetta eri nakokulmista. Alustavan tiedonhaun pohjalta
ikaryhma paadyttiin rajaamaan 3—-6-vuotiaisiin. Paateemaksi valittiin ruokasuh-
teen tukeminen ja sen myo6ta tuotos kohdistettiin vanhemmille. Oli selvaa, etta
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tuotos haluttiin tehda neuvolapalveluille, koska ika rajattiin neuvolaikaisiin. Tyo-
elamakumppanina toimi Keski-Suomen hyvinvointialueen neuvolat. Yhteistyopa-
laveri jarjestettiin maaliskuussa 2023. Palaverissa pohdittiin opinnaytetyon toteut-
tamista ja yhdessa paadyttiin toiminnalliseen opinnaytetyohon. Tyoelamakump-
panin toiveena oli helposti saatavilla oleva ja kiinnostava tuotos, joten paatettiin

tuottaa videomateriaalia sosiaaliseen mediaan.

Tiedonhakuun kaytettiin eri tietokantoja, joita olivat Medic, Cinahl, Medline ja
Finna. Hakusanoina kaytettiin sanoja: ruokasuh®*, tunnesydom?*, ruokakasv*, ruo-

%9

katottu*, syomista®, sydmiskayt*, laps*, last®, “leikki-ikd*”, tukeminen, tukea, tuki,

” 3

“relationship with food”, “eating behavior”, “food fussiness”, “picky eat”, child*,

preschool*, support*, guid®.

Tybelamakumppanin kanssa palaverissa kaytiin 1api I0ydettya keskeista teoriatie-
toa ja tarkennettiin tuotoksen kuvausta. Tuotoksen tarkempaa ulkonakoa ja sisal-
téa pohdittiin Keski-Suomen hyvinvointialueen neuvolapalveluiden sometiimin
kanssa. Tuotosta suunniteltaessa pohdittiin Canvan kayttdmahdollisuutta ja ty6-
elamakumppanilla olikin Canvan kayttéoikeus. Canvan kautta saatiin kayttéon
Keski-Suomen hyvinvointialueen brandisisallot, joihin kuului fontti, logot, varit ja
muutamia valokuvia. Ty6elamakumppanilla oli tarkat kriteerit kuvien suhteen, jo-
ten aluksi sopivien kuvien I6ytaminen oli haastavaa. Osa kuvista on itse opinnay-
tetyon tekijoiden ottamia, osa Canvan omasta kuvapankista ja osa hyvinvointi-

alueen kuvapankista.

Aloituspalaverin jalkeen pidettiin somevastaavan kanssa viela lisapalaveri vide-
oiden visuaalisesta ulkonadsta. Somevastaavalta tuli toive, etta jossakin vide-
ossa olisi liikkuvaa kuvaa ja opinnaytetyon tekijat esiintyisivat omilla kasvoillaan.
Tasta syysta yksi videoista on tehty eri tavalla kuin muut. Videoiden valmistuttua
pidettiin viela viimeinen palaveri somevastaavan kanssa videoiden ulkoasun hio-

miseen liittyvissa asioissa.
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4.3 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus seka hyvan ohjausvideon tunnus-

merkit

Opinnaytetyon tuotoksen suunnittelu aloitettiin teoriaosuuden valmistuttua. Teo-
riaosuudesta kerattiin keskeisimmat asiat tuotokseen. Ensimmaisessa kahdessa
videossa kasiteltiin ruokasuhdetta ja siihen liittyvia asioita yleisesti. Seuraavissa
kahdessa videossa annettiin konkreettisia ohjeita vanhemmille lapsen terveen
ruokasuhteen tukemiseen. Videoista haluttiin tehda selkeat ja siten paadyttiin vi-
deoihin, joissa teksti on paaosassa. Videot on suunniteltu niin, etta hidaskin lukija
ehtii lukemaan tekstit ilman, etta joutuu pysayttdmaan videota. Videoiden tausta
on yksivarinen ja kuvien asettelu on tarkkaan mietitty. Kaikissa videoissa on yh-

tenainen kansikuva, jotta ne osataan yhdistaa kuulumaan samaan videosarjaan.

Lopputulos on aina sitd parempi mita huolellisemmin ennakkosuunnittelu teh-
daan. Videontekoprosessiin kuuluu nelja vaihetta: kasikirjoitus, kuvaus, editointi
ja julkaiseminen. Kasikirjoitus mahdollistaa, etta videon tilaaja saa mielikuvan val-
miista tuotoksesta ja voi kommentoida seka hioa tuotosta yhdessa tekijoiden
kanssa. (Ailio 2015, 6.) Taman opinnaytetyon tuotos pilotoitiin tydn tilaajien toi-
vomalla tavalla. Aluksi tuotoksen kasikirjoitus l&hetettiin sometiimin terveyden-
hoitajalle, joka ehdotti viela lisaamaan yhta nakokulmaa. Tasta nakdkulmasta I0y-
tyi opinnaytetyon teoriaosuudesta tietoa, joten se lisattiin tuotokseen. Videoiden
valmistuttua ne lahetettiin viela muutamalle terveydenhoitajalle kommentoita-
vaksi. Heiltd saatiin padasiassa hyvaa palautetta ja muutamia videoiden ulko-
asuun liittyvia korjausehdotuksia. Terveydenhoitajat kokivat videot hyodyllisiksi ja
kokivat vinkkien olevan tarpeellisia. Videoiden kasikirjoitukset ovat luettavissa liit-
teessa 1.

Video vaatii rakenteeseen tekstia silloin, kun se on pidempi kuin kolme minuuttia.
Kun videolla ei ole tarinallista rakennetta, se tulee jakaa lyhyempiin julkaistaviin
patkiin. (Ailio 2015, 9.) Videon pituus on merkittavin vaikuttamista mittaava tekija.
On todettu, ettd lyhyemmat videot ovat vaikuttavampia, silla katsojien mielen-
kiinto ja keskittyminen katoaa kuuden minuutin jalkeen. Lyhyissa 0—3 minuutin

videoissa katsojan sitoutuminen on suurinta. (Guo, Kim & Rubin 2014, 44, 48—
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49.) Tahan perustuen paadyttiin tekemaan yhden pitkan videon sijasta useampi

erillinen lyhyt video. Useampi lyhyt video oli myos tydelamakumppanin toive.

Nopea puhenopeus lisaa sitoutuvuutta, silla se valittaa enemman innokkuutta ja
energisyytta. (Guo ym. 2014, 44, 48-49.) Taysi hiljaisuus videolla voi tuntua kat-
sojasta erikoiselta ja etaiseltd, joten siksi videossa on aina hyva olla taustalla
aanta (Ailio 2015,13). Videoiden tekstit on luettu aaneen, jotta video olisi parem-
min kaikkien saavutettavissa. Videoiden puhetahti on tarpeeksi rauhallinen, jotta
siina on helppo pysya mukana ja puhe tulee samassa tahdissa tekstin kanssa.

Tybelamakumppanin toive oli, etta videoiden taustalla ei ole musiikkia.

Videomateriaalin kayttdo on hyodyllista ohjauksessa, silla se ei ole riippuvainen
ajasta eika paikasta. Ohjausvideota suunnitellessa kannattaa pohtia ennakkoon
muutamia olennaisia asioita. Mika on videon paaviesti ja miten se kannattaa esit-
taa, kohderyhma, videon kesto, toteutustapa ja mahdolliset tekijanoikeus- ja kayt-
tooikeusasiat. (Tuni 2022.) Videoiden kohderyhmana on leikki-ikaisten vanhem-
mat, joten asiat on esitetty siten, ettd ne on ymmarrettavissa, vaikka ei ole en-

nestaan perehtynyt aiheeseen.

Asiantuntijatiedon valittamiselle keskeisimpia sosiaalisen median kanavia ovat
esimerkiksi Instagram ja Youtube. Niiden kautta voidaan tavoittaa laaja joukko
ihmisia. (Matikainen & Huovila 2017.) Tahan perustuen ja tyéelamakumppanin
toiveen mukaisesti taman opinnaytetyon tuotos julkaistaan edella mainituissa so-
siaalisen median kanavissa. Videot julkaistaan todennakdisesti myds tydelama-
kumppanin verkkosivuilla. Instagram- ja Youtube-videoissa on keskenaan sama
sisaltd, mutta videoiden asettelu on hieman erilainen johtuen alustojen kuvasuh-
teista. Videot julkaistaan alkuvuodesta 2024 neuvolat_seksuaaliterv_hyvaks -In-

stagram-tililla.
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5 POHDINTA

5.1 Tuotoksen ja prosessin tarkastelu

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitu lapsen terveen ruokasuhteen tukeminen, koska
aihe on tarkea ja ajankohtainen. Viime vuosina syomishairiot ovat yleistyneet
huomattavasti (Galmiche, Déchelotte, Lambert & Tavolacci 2019, 1409), joten on
entista tarkeampaa keskittya niiden ennaltaehkaisyyn. Ravitsemukseen liittyva
ohjaus on olennainen osa terveydenhoitajan ty6ta jokaisella sektorilla, joten opin-
naytetyossa haluttiin keskittya ravitsemuksen nakdkulmaan. Saatua tietoa voi-
daan hyodyntaa eri ikaisten ohjauksessa, vaikka opinnaytetyo painottuukin leikki-

ikaisiin.

Opinnaytetyon tydelamakumppaniksi saatiin Keski-Suomen hyvinvointialueen
neuvolapalvelut, jonka tyontekijat pitivat aihetta myds erittain tarkeana. Prosessin
aikana pidettiin tiivista yhteytta organisaation kanssa ja mietittiin, miten saadaan
paras mahdollinen tuotos. Yhteistyd organisaation kanssa opetti aikataulutusta,
kompromissien tekoa, suunnitelmallisuutta seka pitkajanteisyytta. Prosessista
opittiin myds ison organisaation kanssa tehdysta yhteistyosta, silla heilla oli tarkat

ohjeet tuotoksen brandayksen suhteen.

Opinnaytetyon tehtavana oli vastata kysymyksiin, mitka asiat vaikuttavat lapsen
terveen ruokasuhteen muodostumiseen ja miten lapsen tervetta ruokasuhdetta
voidaan tukea. Tiedonhaussa |0ydettiin vastauksia naihin kysymyksiin ja ne avat-
tiin opinnaytetyon raporttiin. Myos tuotoksena syntyneet videot vastaavat esitet-
tyihin kysymyksiin laajasti. Tehdyn tiedonhaun pohjalta voidaan ajatella, etta ruo-

kasuhde on kasitteena laaja ja sisaltda monia nakdkulmia.

Tiedonhaussa |0ydettiin ristiriitaista tutkimustietoa nirsouteen vaikuttavista teki-
joista. On todettu, ettd ruoan kayttaminen palkintona nirsojen lasten kanssa joh-
taa usein siihen, etta ruokapalkkiona kaytetyt ruoat ovat lapselle mieluisampia ja

siten mieltymys houkuttelua vaativiin ruokiin vahenee (Rendall ym. 2022, 5). Toi-
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saalta on my0s todettu, etta ruokailukaytannot, jossa lasta palkitaan hyvasta kay-
toksesta ruualla ja kielletdan ruoka vastauksena huonoon kaytokseen, on yhtey-
dessa nirsouden vahenemiseen (Begim & Seray 2023, 11-13). Taman perus-
teella voidaan todeta, etta ruokasuhteeseen liittyvat asiat eivat ole aina yksiselit-
teisia vaan sisaltavat monia nakokulmia. Tama koettiin tarkeaksi nostaa myos

raporttiin.

Haasteeksi tiedonhaussa koettiin se, etta termi ruokasuhde on melko uusi, eika
sille 10ydy yksiselitteista maaritelmaa. Erityisesti englanninkielisissa tutkimuk-
sissa kaytettiin harvoin ruokasuhde-sanan englanninkielisia vastineita vaan asi-
asta puhuttiin Iahinna erilaisten sydomishaasteiden kautta. Opinnaytetydprosessin

edetessa opittiin kuitenkin tunnistamaan ruokasuhteeseen liittyvat tutkimukset.

Opinnaytetyota tehdessa huomattiin, kuinka moniulotteinen ruokasuhde on ai-
heena. Usein tervetta ruokasuhdetta pidetaan itsestaanselvyytena ja asiaan ale-
taan kiinnittaa huomiota vasta, kun ruokasuhde on vaaristynyt. Prosessi sai myos
opinnaytetyon tekijat pohtimaan omaa ruokasuhdettaan ja ajatuksiaan ruokaa
kohtaan. Tiedosta on hyotya myods tulevina terveydenhoitajina sektorista riippu-
matta ja sen avulla osataan tunnistaa helpommin vaaristyneen ruokasuhteen piir-
teitd ja puuttua niihin. Tiedon avulla osataan myos antaa konkreettisia vinkkeja
vanhemmille ja sita kautta vanhemmilla on parempi mahdollisuus vaikuttaa en-

naltaehkaisevasti lasten syomishaasteisiin.

5.2 Eettisyyden arviointi

Opinnaytetyon teossa on noudatettu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan eettista
ja hyvaa tieteellista kaytantda. Se tarkoittaa, ettd noudatetaan rehellisyytta,
yleistda huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja
esittdmisessa seka tutkimusten ja tutkimustulosten arvioinnissa (TENK 2023).
Opinnaytety6 on laadittu Tampereen ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti,
ja siind on noudatettu ohjeistuksen mukaisia lahdeviitteita seka sisallytetty huo-
lellisesti koostettu lahdeluettelo. Tutkimuksen eettisyytta tulee tarkastella jokai-
sessa tutkimuksen vaiheessa. Eettisyyden huomiotta jattdminen saattaa vieda
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pohjan koko tutkimukselta. (Kylma & Juvakka 2007, 137, 143, 154.) Voidaan aja-
tella, ettd ruokasuhde aiheena vaatii sensitiivisyyttd. Taman vuoksi on hyva poh-
tia opinnaytetyossa kaytettyjen tutkimusten eettisyytta siltéa kannalta, ettd miten
todenmukaisesti tutkimukseen osallistuneet ovat vastanneet ruokasuhteeseen
liittyviin kysymyksiin. Opinnaytety6ta tehdessa mietittiin, ettd vastauksiin saattaa
vaikuttaa se, etta onko kysely tehty kasvotusten vai kyselylomakkeella. Opinnay-
tetyon tekijat ovat itse vastuussa tyon eettisyydesta (Arene ry 2019). Taman takia
opinnaytetyon tekijat ovat pohtineet eettisyyteen liittyvia kysymyksia prosessin

aikana.

Opinnaytetyon teossa otetaan huomioon muiden tutkijoiden tyd ja saavutukset ja
viitataan julkaisuihin asianmukaisesti (TENK 2023). Tassa opinnaytetydssa on
noudatettu asianmukaisesti tekijanoikeuksia ja valtetty muiden kirjoittajien teks-
tien plagioimista. Kaikkiin kaytettyihin Iahteisiin on viitattu selkeasti ilmoittamalla

l&hteen kirjoittajat, julkaisuvuosi ja julkaisupaikka.

Opinnaytety6 suunnitellaan, toteutetaan ja raportoidaan tieteelliselle tiedolle ase-
tettujen vaatimusten edellyttamalla tavalla (TENK 2023). Naiden vaatimusten
noudattamatta jattaminen saattaa ilmeta tekaistuina tuloksina, tulosten vaarenta-
misena tai tulosten esittdmisena ominaan (Kylma & Juvakka 2007, 137). Taman
opinnaytetyon tekijat ovat tehneet tiedonhakua ilman ennakko-oletuksia eika
omien mielipiteiden ole annettu vaikuttaa tulokseen. Tata opinnaytetyota varten
ei ole suoritettu kyselyita, haastatteluita tai kasitelty henkilGtietoja, joten silta osin

ei ole tarvinnut pohtia salassapitoa tiedonantajia kohtaan.

5.3 Luotettavuuden arviointi

Eettisessa arvioinnissa on otettava huomioon myos opinnaytetyon luotettavuus
ja siihen vaikuttavat tekijat (Kylma & Juvakka 2007, 155). Opinnaytetydn luotet-
tavuutta arvioitaessa voidaan kayttaa seuraavia kriteereita: uskottavuus, vahvis-
tettavuus, refleksiivisyys ja siirrettavyys. Uskottavuutta voidaan vahvistaa tarkas-

telemalla tutkittavaa ilmiota eri nakokulmista. Tall6in saadaan mahdollisimman
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laaja nakemys aiheesta. Vahvistettavuutta on vaikeaa arvioida, koska todelli-
suuksia on monia. Erilaiset tulkinnat eivat valttamatta tarkoita ongelmaa luotetta-
vuudesta vaan saattavat lisata ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta. Refleksiivisyytta
vahvistetaan ymmartamalla omat lahtokohdat ja poissulkemalla ennakko-oletuk-
set. Siirrettavyys edellyttaa, etta tutkimustulokset ovat siirrettavissa vastaauviin ti-
lanteisiin. (Kylma & Juvakka 2007, 128-129.) Opinnaytetyon raporttiin on kirjoi-
tettu auki kaikki prosessiin vaiheet, jotta lukija pystyy seuraamaan prosessin ete-

nemista. Tama lisaa opinnaytetyon luotettavuutta.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan parantaa kayttdmalla kriittista ja arvioivaa
tydasennetta. Tutkimusta tulee arvioida koko tutkimusprosessin ajan. On tar-
keaa arvioida lahtokohtia, etenemista seka lopputulosta. (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006.) Koko opinnaytetydprosessin ajan l16ydettya tietoa on tarkas-
teltu kriittisesti ja arvioitu sen sopivuutta opinnaytetyon aiheeseen. Luotettavuutta
voi heikentaa se, etta harvoissa tutkimuksissa kaytettiin suoraan termia ruoka-

suhde, joten tietoa jouduttiin etsia termin ymparilta.

Opinnaytety0ssa on kaytetty luotettavia lahteita. Suuri osa lahteistd on kansain-
valisia vertaisarvioituja tieteellisia lahteita. Kaikki viittaukset kaytettyihin [&hteisiin
ovat lahdeluettelossa asianmukaisin merkinndin. Tydssa on pyritty siihen, etta
kaytetyt tutkimukset ovat mahdollisimman tuoreita, mutta rajana on pidetty, etta
tutkimukset on julkaistu vuosina 2013-2023. Aiheeseen sopivaa tutkimustietoa
on kuitenkin vield melko vahan, joten opinnaytetydhon on otettu muutamia van-
hempiakin tutkimuksia. Naita on kaytetty harkitusti ja huomioitu, etta niissa oleva
tieto on edelleen relevantti nykypaivana. Vanhemmista lahteista on otettu lahinna

sellaista tietoa, joka ei muutu ajan saatossa, kuten termien maarittely.

Opinnaytetydssa on hyddynnetty kansainvalisia tutkimuksia ja huomioitu, etta ne
ovat verrattavissa suomalaiseen yhteiskuntaan. Tyon luotettavuuteen vaikuttaa
se, ettd osa opinnaytetyohon valituista tutkimuksista on julkaistu englannin kie-
lelld ja naita tutkimuksia on opinnaytetyoprosessin aikana kaannetty suomen kie-
lelle. Se on kuitenkin pyritty tekemaan mahdollisimman huolellisesti ja tulkitse-

maan tekstia oikein.
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Opinnaytety0ssa on kaytetty tutkimusten lisaksi muutamia luotettavia verkkosi-
vustoja ja muita lahteita harkiten, silla aiheesta 16ytyi melko vahan tutkimustietoa,
erityisesti suomen kielella. Luotettavina verkkosivustoina olemme hyoddyntaneet
esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seka Mannerheimin lastensuoje-
luliiton verkkosivustoja. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen verkkosivustoa voi-
daan pitaa luotettavana, silla THL:n toiminta perustuu lakiin ja sen keskeisin teh-
tava on tutkimus- ja asiantuntijatyd (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2023b).
Mannerheimin lastensuojeluliiton verkkosivuja voidaan pitaa myos luotettavina,
silla MLL:n rooli neuvoloiden perustamisessa on ollut keskeinen ja se edelleen
nykypaivana jarjestad neuvoloiden tyontekijoille taydennyskoulutuksia ja semi-
naareja seka tuottaa ammattilaisten aineistoja (Mannerheimin lastensuojeluliitto
2022). Kirjallinen raportti pohjautuu tutkittuun tietoon. Toiminnallinen tuotos on
tehty perustuen tietokannoista I16ydettyihin vertaisarvioituihin tietoihin ja kirjalli-

seen raporttiin.

5.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyon pohjalta voidaan todeta, etta ruokasuhteeseen voidaan vaikuttaa
monin eri tavoin ja se on erityisen hyodyllista lapsuusiassa. Vanhempien malli on
merkittava, silla usein lapset oppivat vanhemmiltaan samanlaisia asenteita seka
kayttaytymis- ja ajatusmalleja liittyen ruokaan ja kehotyytyvaisyyteen (Carbon-
neau ym. 2021, 209). Vanhempien lisdksi ruokasuhteen kehittymiseen vaikutta-
vat esimerkiksi sosiaaliset roolit ja vuorovaikutus seka itsearvostus ja identiteetti
(Talvia & Anglé 2018, 263). Esimerkiksi varhaiskasvatuksessa havainnollinen op-
piminen edesauttaa makumieltymysten laajenemista ja opettaa, kuinka toimia
ruokailutilanteissa (Paroche ym. 2017, 25). Tahan perustuen varhaiskasvatuk-
sella on my0s iso rooli lasten terveen ruokasuhteen muodostumisessa. Tervey-
denhoitaja on merkittavassa roolissa myonteisen keho- ja ruokasuhteen muodos-
tumisessa, silla terveydenhoitaja seuraa lapsen kasvua ja kannustaa seka tukee
terveellisiin elamantapoihin lapi lapsuuden. (Hakulinen, Uotila-Laine & Korpilahti
2023.)
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Monet ruokasuhteeseen ja sen tukemiseen liittyvat asiat ja vinkit voivat tuntua
itsestaan selviltd ammattilaisille ja osalle vanhemmista, mutta todellisuudessa
opinnaytetydssa kasitellyt asiat eivat valttamatta kuitenkaan ole itsestaanselvyyk-
sia kaikille. Ruokaa kaytetaan kasvatuksessa melko usein palkintona tai lohdut-
teluun (Wilenius 2021), vaikka ruoan kayttamisen palkintona on todettu olevan
merkitsevasti yhteydessa lapsen tunnesyomiseen (Stone ym. 2022, 7-8). Aikui-
sena esiintyvien sydmisen saatelyn ongelmien taustalla voi olla lapsuudenaikai-
set opitut haitalliset toimintamallit (Wilenius 2021). Lapsuudessa saatu perheen
esimerkki nakyy yleensa aikuisiankin ruokavaliossa (Ojansivu ym. 2014, 20).
Ruoan kayttaminen palkintona on melko yleista, siksi onkin erityisen tarkeaa, etta

vanhemmat ovat tietoisia sen kauaskantoisista vaikutuksista.

Opinnaytetyon tuotos tavoittaa toivottavasti mahdollisimman paljon vanhempia
sosiaalisen median kautta. Tietoa voisi jakaa vanhempien lisdksi myos tervey-
denhoitajille esimerkiksi koulutuksen tai materiaalin muodossa, jotta heilld on
osaamista antaa ohjausta vanhemmille. Todennakoisesti tulevaisuudessa ai-
heesta 10ytyy enemman tutkimustietoa, jolloin tietoa voidaan jakaa viela enem-

man ja kohdentaa eri ikaryhmille paremmin.

Opinnaytetyoprossin aikana pohdittiin sita, ettd vaikka rajaus on tehty 3—6-vuo-
tiaisiin lapsiin, voi teoriatietoa hyodyntaa myos vanhempien lasten ja osittain ai-
kuistenkin kohdalla. Olisi kuitenkin mielenkiintoista saada tutkimustietoa siita, mi-
ten teini-ika vaikuttaa ruokasuhteeseen ja millaisia vaikutuksia sosiaalisella me-
dialla on siihen. Olisi tarkeaa saada tietoa siita, miten voidaan korjata jo vaaristy-
nyttd ruokasuhdetta, koska tassa tyossa keskityttiin ennaltaehkaisyn nakokul-
maan. Yhtena tutkimuskohteena voisi olla se, miten vahvasti ruokasuhteen piir-

teet siirtyvat sukupolvelta toiselle.
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LITTEET

1)
Liite 1. Opinnaytetyon tuotosten kasikirjoitukset

Videoissa on yksivarinen tausta ja vaihtuvat kuvat seka tekstit. Kuvissa on lap-
sia ja aikuisia seka kuvia ruoista. Videoiden teksteissa kasitellaan otsikoiden
mukaisia aiheita. Viimeisessa videossa on lisaksi videokuvaa. Videoiden kesto
on 1-2 minuuttia. Videot julkaistaan Keski-Suomen hyvinvointialueen In-

stagramissa ja Youtubessa seka mahdollisesti verkkosivuilla.

Video 1. Mita terveella ruokasuhteella tarkoitetaan?

Tekstit:

- Ruokasuhde on kokonaisuus, joka muodostuu koko elaman ajalta kertyneista
ruokaan ja syomiseen liittyvista kokemuksista.

- Ruokasuhde muuttuu elaman aikana.

- Ruokamieltymykset ja ruokailutottumukset jatkavat kehittymista lapsuudessa,
kouluiassa ja jopa aikuisiassa.

- Terveen ruokasuhteen piirteisiin kuuluu se, ettei syomista tarvitse ansaita eika
syOmisesta seuraa hapeaa tai syyllisyytta.

- Syomista tulisi ohjata paasaantdisesti nalan ja kyllaisyyden tunteet.

- Terveellinen sydminen on sita, etta lapsi syo silloin, kun hanella on nalka, ja
pystyy lopettamaan, kun on kyllainen.

- Usein ruokaan liittyvat tunteet ja keholliset kokemukset ovat peraisin lapsuu-
desta.

- Lapsuudessa saatu perheen esimerkki, koetut miellyttavat maut ja ruokien
saatavuus nakyy yleensa aikuisiankin ruokavaliossa.

- Yksittaiset ruoka-aineet eivat ole epaterveellisia, jos niita syddaan kohtuudella,

kokonaisuus ratkaisee.

Video 2. Nirsoilu ja tunnesyOminen lapsella.

Tekstit:
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- Nirsoilu on normaali piirre lapsen kehityksessa, eika siita todennakoisesti ai-
heudu pysyvaa haittaa kehitykselle, useimpien lasten kohdalla nirsoilu loppuu
itsestaan.

- Lapsi mieltda ruuan helpommin hyvaksi, jos sita tarjotaan samaan aikaan tu-
tun ja mieleisen ruuan kanssa.

- Uusiin ruokiin tottumiseen voidaan tarvita jopa 10—-20 maistamiskertaa.

- Leikki-iassa uteliaisuuden ja omatoimisuuden lisaantyessa on hyva aika mais-
tella uusia makuja, jolloin lapsen ennakkoluulot vahenevat ja lapsi uskaltaa hel-
pommin kokeilla uusia ruoka-aineita.

- Tunnesyomisella tarkoitetaan omien kielteisten tunteiden ja epamiellyttavan
olon saatelya omalla syomisella.

- Ongelmalliseen sydmiskayttaytymiseen johtaa helposti ruualla palkitseminen,
lohduttaminen tai uhkailu.

- Palkintona voi sen sijaan kayttaa kehuja tai erilaisia aktiviteetteja yhdessa lap-

sen kanssa. Lohdutteluun sopii hyvin vanhemman laheisyys.

Video 3. Vinkkeja terveen ruokasuhteen tukemiseen.

Tekstit:

- Lapsi ottaa helposti mallia siita, miten aikuinen toimii arkisissa tilanteissa ja
puhuu ruuasta tai omasta kehosta.

- Vanhemman tulisi valttaa tiettyjen ruokien epaterveellisyyden korostamista ja
oman kehon arvostelua lapsen kuullen.

- Ruuasta tulisi puhua lapselle neutraalisti ja korostaa sita, etta ruuasta saatava
energia auttaa kasvamaan, likkumaan ja oppimaan.

- Vanhemman kannattaa muistaa, etta lapsen energiatarpeeseen ja ruokaha-
luun vaikuttavat monet tekijat, kuten unen maara, paivarytmin muutokset, ter-
veydentila, ulkoilu ja kasvutahti.

- Lapset tasaavat luonnollisesti energiansaantiaan syomalla eri aterioilla erilai-

sia maaria.



45

3 (3)
- Vanhemman vastuulla on valita mita, missa ja milloin sy6daan ja lapsen paa-
tettavissa on kuinka paljon ja miten han syo.
- Sopiva ateriarytmi lapselle on 3—4 tunnin valein, 4—6 ateriaa paivassa.
- Lapselle voi kertoa, etta uusien ruokien maistaminen jannittda myos vanhem-
paa ja olla taten itse esimerkkina.
- My6s vanhemman kannattaa miettia omaa ruokasuhdettaan ja asenteitaan

ruokaa kohtaan.

Video 4. Vinkkeja ruokailutilanteisiin ja lapsen osallistamiseen.

Tekstit:

- Vanhempana on hyva muistaa, etta ruokailutilanteiden tulisi olla miellyttavia ja
niissa tulisi keskustella positiivisista aiheista.

- Ruokailutilanteisiin kannattaa luoda selkeat rutiinit.

- Terveen ruokasuhteen kehittymisen kannalta on tarkeaa, etta vanhempi syo
lapsen kanssa samaa ruokaa, samaan aikaan. Yhteiset ateriat parantavat per-
hesuhteita.

- Lapsi oppii tunnistamaan omia nalkaviestejaan paremmin, kun hanelta ei kiel-
letd kokonaan mitaan ruokia eika pakoteta hanta syomaan lautasta tyhjaksi.

- Lapsilla on luontainen tapa oppia ruokamaailmasta leikkien, ruokarohkeutta
voidaan lisata parhaiten ruoasta saatavan ilon ja uusien oivalluksien kautta.

- Lapselle kannattaa antaa mahdollisuus osallistua ruuanlaittoon ja rohkaista sii-
hen taitojensa mukaan, siten lapsi saa onnistumisen kokemuksia.

- On tarkeaa, etta lapsen tutkimushalu ja uteliaisuus ruokia kohtaan heraa ja
han uskaltaa kohdata ruokiin liittyvia ennakko-oletuksia ja pelkoja.

- Lapsen kanssa voi kdyda maatilalla tai metsassa, jossa han oppii ruoan alku-
peraa.

- Tavallisia aktiviteetteja, kuten piirtamista, leikkimista ja laulamista voi tehda
ruokateemalla.

- Esimerkiksi purkkiin voidaan laittaa erilaisia helposti tunnistettavia mausteita ja
antaa lapsen haistella ja arvailla niita. Kasien, jalkojen ja suun tuntoaistia voi

my0s hyoddyntaa ruokiin tutustumisessa.



	1 JOHDANTO
	2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS, TEHTÄVÄT JA TAVOITE
	3 OPINNÄYTETYÖN TEOREETTISET LÄHTÖKOHDAT
	3.1 Ruokasuhde
	3.1.1 Mitä on ruokasuhde?
	3.1.2 Ruokasuhteen erilaiset näkökulmat
	3.1.3 Intuitiivinen syöminen terveen ruokasuhteen perustana
	3.1.4 Terveen ruokasuhteen tukeminen

	3.2 Erilaiset syömishaasteet
	3.2.1 Nirsous
	3.2.2 Ruokaneofobia
	3.2.3 Tunnesyöminen

	3.3 Ruokailutottumukset
	3.4 Leikki-ikäisen lapsen ruokakasvatus
	3.4.1 Ruokakasvatuksesta yleisesti
	3.4.2 Aistinvarainen ruokakasvatus


	4 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS
	4.1 Toiminnallinen opinnäytetyö
	4.2 Opinnäytetyöprosessi
	4.3 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus sekä hyvän ohjausvideon tunnusmerkit

	5 POHDINTA
	5.1 Tuotoksen ja prosessin tarkastelu
	5.2 Eettisyyden arviointi
	5.3 Luotettavuuden arviointi
	5.4 Johtopäätökset ja jatkotutkimusehdotukset

	LÄHTEET
	LIITTEET
	1 (3)
	Liite 1. Opinnäytetyön tuotosten käsikirjoitukset
	Videoissa on yksivärinen tausta ja vaihtuvat kuvat sekä tekstit. Kuvissa on lapsia ja aikuisia sekä kuvia ruoista. Videoiden teksteissä käsitellään otsikoiden mukaisia aiheita. Viimeisessä videossa on lisäksi videokuvaa. Videoiden kesto on 1–2 minuutt...


