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Opinnaytetyo tehtiin yhteistyossa Terva Care Oy:n kanssa, joka on sijaishuoltoa tarjoava per-
heyritys. Tutkimuksellisen kehittamistyon tarkoituksena oli tuottaa henkilokunnalle ohjeistus
terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoimiseen. Tavoitteena oli kehittaa Terva Caren toi-
mintaa tuomalla henkilokunnalle keinoja siihen, miten motivoida lapsia ja nuoria terveytta
edistavaan ravitsemukseen heidan erityistarpeensa huomioon ottaen. Tutkimuksellinen kehit-
tamistyo koostui tutkimuksesta seka Terva Caren lapsille ja nuorille jarjestetyista toiminnalli-
sista ohjauksista.

Tutkimusosuuden tarkoituksena oli selvittaa ravitsemukseen liittyvia toimintatapoja Terva Ca-
rella. Tavoitteena oli kerata tietoa siita, miten henkilokunta motivoi lapsia ja nuoria ter-
veytta edistavaan ravitsemukseen ja mita mahdollisia haasteita siihen liittyy. Tutkimuskysy-
mys: Miten lasten ja nuorten motivointi terveytta edistavaan ravitsemukseen toteutuu Terva
Carella? Tutkimusmenetelmana kaytettiin laadullista tutkimusta ja aineistonkeruumenetel-
mana sahkoista kyselya. Tutkimustulosten mukaan motivointikeinoina hyodynnettiin esimer-
kiksi tiedon lisaamista terveytta edistavasta ravitsemuksesta, panostamista terveellisen ruoan
esillepanoon ja yhdessa tekemista. Motivointia haastaviksi tekijoiksi koettiin muun muassa
lasten ja nuorten aiemmat ruokatottumukset ja ruokaan liittyvat ennakkoluulot seka sijoitet-
tujen lasten ja nuorten erityispiirteet.

Toiminnallisten ohjausten tarkoituksena oli tuoda lapsille ja nuorille tietoa terveytta edista-
vasta ravitsemuksesta ja motivoida heita siihen heidan erityistarpeensa huomioiden. Tutki-
musmenetelmana kaytettiin havainnointia toiminnanohjauksen yhteydessa. Tavoitteena oli
koota ohjeistukseen tietoa toimivista motivointikeinoista. Havaintojen perusteella toimintaan
motivoivia tekijoita olivat erityisesti tiedon lisaaminen ja aikuisen esimerkki, osallisuus ja
kannustaminen.

Teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan lastensuojelua, sijoitusten taustatekijoita seka si-
joitettujen lasten ja nuorten erityispiirteita. Tietoperustassa kasitellaan myos suomalaisia ra-
vitsemussuosituksia, ravitsemuksen merkitysta hyvinvointiin, lasten ja nuorten ravitsemus-
kayttaytymista seka erilaisia motivaatiotekijoita.

Henkilokunnalle tuotettu ohjeistus on A3-juliste, joka sisaltaa tyokaluja terveytta edistavaan
ravitsemukseen motivoimiseen sijaishuollossa. Ohjeistuksesta tuli tiivis ja informatiivinen ko-
konaisuus. Ohjeistusta ja toimintatapoja tulisi kayda saannollisesti lapi henkilokunnan kanssa,
silla uusien toimintatapojen vakiinnuttaminen kaytantoon saattaa vaatia totuttelua. Lisaksi
henkilokunnan tiedon lisaaminen terveytta edistavasta ravitsemuksesta on tarkeaa. Ohjeis-
tusta voisi jatkojalostaa tyokirjaksi tai oppaaksi.
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The thesis was carried out in cooperation with Terva Care Oy, which is a family business of-
fering foster care. The objective of the research development work was to produce guidelines
for motivating the staff to promote health-promoting nutrition. The purpose was to develop
Terva Care's operations by providing the staff with ways to motivate children and young peo-
ple for health-promoting nutrition, considering their special needs. The research development
work consisted of research and functional guidance organized for Terva Care's children and
young people.

The objective of the research part was to find out the operating methods related to nutrition
at Terva Care. The purpose was to gather information about how the staff motivates children
and young people to promote health-promoting nutrition and what possible challenges are as-
sociated with it. Research question: How is the motivation of children and young people for
health-promoting nutrition realized at Terva Care? Qualitative research was used as the re-
search method and an electronic survey was used as the data collection method. According to
the research results, for example, increasing information about health-promoting nutrition,
investing in the presentation of healthy food, and doing things together were used as motiva-
tional means. Among other things, children's and young people’s previous eating habits and
food-related prejudices, as well as the special characteristics of placed children and young
people, were perceived as challenging factors for motivation.

The objective of the functional guidance was to bring information about health-promoting nu-
trition to children and young people and motivate them to use it, considering their special
needs. The research method used was observation in connection with operational manage-
ment. The purpose was to gather information about effective motivational methods in the
guidelines. Based on the observations, the motivating factors for action were especially in-
creasing knowledge and the adult's example, participation and encouragement.

The theoretical framework contains child protection, the background factors of placements,
and the special characteristics of placed children and young people. The theoretical frame-
work also discusses Finnish nutritional recommendations, the importance of nutrition for well-
being, the nutritional behavior of children and young people, and various motivational fac-
tors.

The guidance produced for the staff is an A3 poster, which contains tools for motivating
health-promoting nutrition in foster care. The instructions became a compact and informative
whole. Guidelines and operating methods should be reviewed regularly with the staff, as es-
tablishing new operating methods in practice may require getting used to. In addition, in-
creasing the staff's knowledge about health-promoting nutrition is important. The instructions
could be further refined into a workbook or guide.

Keywords: child protection, foster care, children and young people, nutrition, motivation
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten mielenterveysongelmat seka heidan kokema tarve erityispalveluille on kas-
vanut jo pitkaan yhteiskunnassamme. Tavallisimmat mielen hyvinvointiin liittyvat haasteet
lapsilla ja nuorilla ovat ahdistuneisuus, masentuneisuus, itsetuhoisuus seka kayttaytymisen,
itsehillinnan ja keskittymisen vaikeudet. Erityisesti lasten ja nuorten tarvittaessa kodin ulko-
puolista sijoituspaikkaa taustalla on usein kaytoshairioita ja vakavia mielenterveydellisia
haasteita. (Sospro 2023.) Lasten ja nuorten pahaan oloon ja oireiluun voidaan osin vaikuttaa
kasvatuksellisin keinoin. On syyta kiinnittaa huomiota lasten ja nuorten hyvinvoinnin vahvista-
miseen sen sijaan, etta pahoinvointiin reagoitaisiin sanktiollisin toimenpitein. Lasten ja nuor-
ten hyvinvoinnin lisaamisessa yksi tarkeista keinoista on huomion kiinnittaminen terveytta
edistavaan ravitsemukseen. Ravitsemustieteellisten tutkimusten mukaan ravinnolla on suora

ja merkittava psyykkisia oireita lievittava ja terveytta edistava vaikutus. (Sospro 2022.)

Terveytta edistava ja tarpeenmukainen ravitsemus on perusta hyvinvoinnille ja sita kautta
lapsen oikeuksien toteutumiselle (Rantala, Poyhonen, Maki, Niinisto & Raulio 2023, 118). YK:n
sijaishuollon ohjeiden mukaan pykalassa 83 maaritetaan, etta lapsia hoitavien henkiléiden tu-
lee varmistaa lasten terveellinen ja ravitseva ruokavalio paikallisten ravitsemussuositusten,

ruokavalionormien ja uskonnollisten vakaumusten mukaisesti (United Nations 2010).

Lasten ja nuorten ruokakasvatukseen kuuluu syomiseen ja ruokaan liittyva neuvonta ja oh-
jaus. Kouluikaiset lapset ja nuoret tarvitsevat aikuista huolehtimaan heidan saannéllisesta ja
monipuolisesta ruokailustaan. Aikuisten on tarkeaa havaita ja puuttua kasvuikaisen epater-
veellisiin ruokailutottumuksiin, silla ne voivat altistaa sairauksille ja aiheuttaa ongelmia myo-
hemmin elamassa. (VRN 2019, 92.) Ravitsemuksen lisaksi on syyta kiinnittaa huomiota myos
ruokahuoltoon liittyvaan sosiaaliseen kontekstiin (Sospro 2023). Erityisesti sijaishuollossa ruo-
kahuoltoon liittyy oleellisesti ruokailujen sosiaalinen ja kasvatuksellinen nakokulma, jolla voi-
daan nahda olevan yhta merkittava rooli lapsen hyvinvoinnissa kuin itse ravitsemuksen laa-
dulla (Sospro 2022).

Opinnaytetyo tehtiin yhteistyossa Terva Care Oy:n kanssa, joka on lastensuojelun sijaishuol-
toa tarjoava perheyritys. Tutkimuksellisen kehittamistyon tarkoituksena oli tuottaa henkilo-
kunnalle ohjeistus terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoimiseen. Tavoitteena oli kehit-
taa Terva Caren toimintaa tuomalla henkilokunnalle keinoja siihen, miten motivoida lapsia ja
nuoria terveytta edistavaan ravitsemukseen heidan erityistarpeensa huomioon ottaen. Tutki-
muksellinen kehittamistyo koostui tutkimuksesta seka Terva Caren lapsille ja nuorille jarjes-

tetyista toiminnallisista ohjauksista.



Tutkimusosuuden tarkoituksena oli selvittaa ravitsemukseen liittyvia toimintatapoja Terva Ca-
rella. Tavoitteena oli kerata tietoa siita, miten henkilokunta motivoi lapsia ja nuoria ter-
veytta edistavaan ravitsemukseen ja mita mahdollisia haasteita siihen liittyy. Tutkimusmene-
telmana kaytettiin laadullista tutkimusta ja aineistonkeruumenetelmana henkilokunnalle
suunnattua sahkoista kyselya. Tutkimuskysymys: Miten lasten ja nuorten motivointi terveytta
edistavaan ravitsemukseen toteutuu Terva Carella? Kyselyn tulokset otettiin huomioon ohjaus-

ten suunnittelussa.

Toiminnallisten ohjausten tarkoituksena oli tuoda lapsille ja nuorille tietoa terveytta edista-
vasta ravitsemuksesta ja motivoida heita siihen heidan erityistarpeensa huomioiden. Tutki-
musmenetelmana kaytettiin havainnointia toiminnanohjauksen yhteydessa. Ohjauksissa ha-
vainnoitiin lasten ja nuorten toimintaan osallistumista seka valittujen motivointikeinojen toi-

mivuutta. Tavoitteena oli koota ohjeistukseen tietoa toimivista motivointikeinoista.

2  Opinnaytetyon tyoelamakumppani

Opinnaytetyon tyoelamakumppani on Terva Care Oy. Se on kasvava perheyritys, joka on pe-

rustettu vuonna 2019. Terva Carella on kolme 7-paikkaista lastensuojelun sijaishuollon perus-
tason pienryhmakotia: Tervapaasky Tuusulassa, Pihkalintu Mantsalassa ja syksylla 2023 avattu
Tuusulassa sijaitseva yksikko, Mahlatikka. 7-17-vuotiaat lapset ja nuoret voidaan sijoittaa yk-
sikoihin avohuollon sijoituspaatoksella, kiireellisesti sijoitettuna, huostaanotettuina tai sijais-

huoltopaikan muutosta koskevalla paatoksella. (Terva Care 2024.)

Terva Carella tyoskentely perustuu jokaisen lapsen, nuoren ja perheen yksilolliseen seka kun-
nioittavaan kohtaamiseen. Aikuisjohtoisessa hoito- ja kasvatustyossa nakyy suhdeperusteisuus,
turvallisuus ja dialogisuus. Empaattisuus, iloisuus ja leikkisyys ovat myos merkittava osa tyos-
kentelya. Kuntouttavalla lastensuojelulla pyritaan siihen, etta lapsen tai nuoren olisi mahdol-

lista palata kotiin tai antaa hanelle valmiudet itsenaistymiseen. (Terva Care 2024.)

Terva Carella tyontekijoilla on osaamista erityistarpeisten (mm. neuropsykiatriset haasteet ja
kaytoshairiot), syrjaytyneiden, kouluakaymattomien seka maahanmuuttajataustaisten lasten
ja nuorten kuntouttamisesta. Terva Carella osaamiseen kuuluu myos traumatietoisuus. Tyo-
menetelmiin Terva Carella kuuluu dialogisen ohjauksen lisaksi elain- ja luontoavusteinen kun-
toutustyo. (Terva Care 2024.)



3 Lastensuojelun tehtava

Lastensuojelulaissa (417/2007, 68) lapsi maaritellaan alle 18-vuotiaaksi ja nuori 18-22-vuoti-
aaksi. Lastensuojelun tarkoituksena on turvata lapsen oikeus tasapainoiseen ja monipuoliseen
kehitykseen, turvalliseen kasvuymparistoon seka erityiseen suojeluun. Sosiaalitoimessa lasten-
suojeluasia tulee vireille hakemuksella tai lastensuojeluilmoituksen vastaanottamisesta. Las-
tensuojelun asiakkuus alkaa, kun lastensuojelun tarpeen selvittamisesta on tehty paatos tai
tilanteessa, jossa kiireelliset lastensuojelutoimenpiteet on aloitettu. Vastuu lastensuojelupal-

veluiden jarjestamisesta on hyvinvointialueilla. (STM 2024.)

Lastensuojelu koostuu ehkaisevasta lastensuojelusta seka avo-, sijais- ja jalkihuollosta. Ehkai-
sevaa lastensuojelua toteutetaan kuntien peruspalveluissa kuten aitiys- ja lastenneuvolassa.
Ehkaisevaa lastensuojelua tehdaan osana lapsille, nuorille ja perheille suunnattuja palveluita
eika se vaadi lastensuojelun asiakkuutta. (STM 2024.) Avohuollon tukitoimien tarkoituksena on
vahvistaa ja tukea vanhempien seka lapsen kasvatuksesta ja hoidosta vastaavien henkiloiden
kykyja lapsen kasvatuksessa (THL 2024a). Sijaishuollossa lapsen hoito ja kasvatus jarjestetaan
kodin ulkopuolella (Lastensuojelulaki 417/2007, 498). Jalkihuollolla tarkoitetaan kokonaisval-
taista lapselle ja nuorelle annettavaa sijaishuollon tai pitkan avohuollon sijoituksen paattymi-
sen jalkeista tukea. Jalkihuollon tarkoituksena on turvata ja tukea lapsen tai nuoren itsenais-

tymista ja kotoutumista sijaishuollosta. (THL 2024b.)
3.1 Lastensuojelun sijaishuolto

Sijaishuollolla tarkoitetaan kiireellisesti sijoitetun tai huostaanotetun lapsen hoidon ja kasva-
tuksen jarjestamista kodin ulkopuolella. Lapsen sijaishuolto voidaan jarjestaa laitoshuoltona,
perhehoitona tai muuten lapsen tarpeiden vaatimalla tavalla. (Lastensuojelulaki 417/2007,

498.) Lapsen tuen tarpeen arvioimisen vuoksi ja kuntouttamisen tukemiseksi sijaishuoltoa voi-

daan valiaikaisesti jarjestaa myos avohuollon tukitoimena (Lastensuojelulaki 417/2007, 37 §).

Sijaishuollossa hoitoon ja kasvatukseen kuuluvat lapsen ja nuoren arjesta huolehtiminen ja
perushoito. Lapsen ja nuoren oikeuksien toteutumisesta on huolehdittava sijoituksen aikana.
Lapsella ja nuorella on oikeus tavata laheisia ja sosiaalityontekijaa. Oikeuksiin kuuluu myos
tarvittavien kayttotavaroiden saannista huolehtiminen, lapsen tai nuoren tarvitsemat palvelut
ja oikeus saada tietoa omasta tilanteestaan. Lapsilahtoinen tyoskentely yksilolliset tarpeet
huomioon ottaen seka lapsen edun mukainen kasvuymparisto kuuluvat hyvaan hoitoon ja kas-
vatukseen. (THL 2024c.)

Lapsen perushoitoon kuuluvat vaatetuksen, riittavan levon, hygienian ja siisteyden lisaksi
myos terveys, liikunta ja ruokailu seka erityisruokavalion huomiointi (Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2019, 65; THL 2024d). Lastensuojelulaitoksissa tulee olla asianmukaiset ja riittavat tilat.

Yhdessa asuinyksikossa saa olla enintaan seitseman lasta. Laitoksissa tulee olla tilaa
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yhdessaololle seka rauhallinen ja riittava yksityinen tila lapselle ja nuorelle. Tavoitteena on,
etta laitos olisi mahdollisimman viihtyisa ja kodinomainen paikka, jossa lapsen ja nuoren on
turvallista olla. (THL 2024e.)

3.2 Lastensuojelun sijoituspaatokset

Lastensuojelulain mukaan lapsi voidaan sijoittaa kodin ulkopuolelle avohuollon tukitoimena
(417/2007 378), kiireellisesti (417/2007, 38 §) tai huostaanotettuna (417/2007 408). Lapsen
sijoitus yksin kodin ulkopuolelle avohuollon tukitoimena on oleellista silloin, kun ei ole hanen
etunsa mukaista sijoittaa lasta yhdessa hanen huoltajansa kanssa esimerkiksi kuntouttavaan
perhehoitoon. Talloin on tarpeellista arvioida lapsen tuen tarvetta, kuntouttamista ja jarjes-
taa lapselle huolenpitoa avohuollon tukitoimin. (Lastensuojelulaki 417/2007, 37 §.) Avohuol-
lon sijoituksen jatkoa on arvioitava viimeistaan kolmen kuukauden kuluttua sijoituksen aloi-
tuspaivasta (Lastensuojelulaki 417/2007, 37 a §).

Kiireellisella sijoituksella tarkoitetaan lapsen valiaikaista sijoittamista kodin ulkopuolelle, jos
lapsi tai nuori on valittomassa vaarassa. Lapsen turvaamiseksi kiireellinen sijoitus voidaan
tehda, vaikka lapsi tai vanhemmat vastustaisivat sita. Kiireellinen sijoitus voi kestaa korkein-
taan 30 paivaa ja sita voidaan jatkaa seuraavat 30 paivaa jos ensimmainen 30 paivaa ei ole
ollut riittava jakso tukitoimien kartoittamiseksi tai huostaanoton tarpeen selvittamiseksi.
(Lastensuojelulaki 417/2007, 38 §.)

Jos lapsen hoidossa, huolenpidossa tai muissa kasvuolosuhteissa on vakavia terveytta tai kehi-
tysta uhkaavia tekijoita tai lapsi vaarantaa itse omaa terveytta ja kehitystaan on lapsi otet-

tava hyvinvointialueen huostaan ja hanelle on jarjestettava sijaishuoltopaikka (Lastensuojelu-
laki 417/2007, 40 §). Huostaanotto on toistaiseksi voimassa ja se voidaan lakkauttaa jos 40 §:n

huostaanoton ja sijaishuollon tarvetta ei enaa ole (Lastensuojelulaki 417/2007, 47 §).

4 Kodin ulkopuolelle sijoittamisen taustatekijat

Sijoitettujen lasten elamankokemukset ja hyvinvointi poikkeavat merkittavasti samanikaisen
vaeston tilanteesta. Perheiden haastava elamantilanne ja kasautuneet ongelmat seka ylisuku-
polvinen huono-osaisuus liittyvat selkeasti lapsen sijoittamiseen kodin ulkopuolelle. (Heino,
Hyry, Ikaheimo, Kuronen & Rajala 2016, 3.) Lapsen ja nuoren terveytta ja kehitysta vaaranta-
vien kotiolosuhteiden ja vanhempien voimattomuuden lisaksi sijoitusten taustalla voi olla lap-
sen tai nuoren omat kaytoshairiot, itsetuhoisuus, mielenterveys- tai paihdeongelmat (THL
2023).

Lastensuojelun sosiaalityossa koottujen huostaanottoasiakirjojen avulla on selvitetty arjen ja

elamanhallinnan ongelmia lapsuudenperheessa lastensuojelun nakokulmasta. Aineistot on
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keratty vuonna 2013 kahdesta Suomessa sijaitsevasta kaupungista. Huostaanottoasiakirjoissa
ilmeni, etta sijoitettujen lasten ja nuorten traumakokemukset olivat yleisia. Aineiston mu-
kaan osa sijoitetuista oli karsinyt myos mielenterveysongelmista. On yleista, etta sijoitetuilla
lapsilla ja nuorilla on itsellaan psyykkisia ongelmia. Huostaanottoasiakirjoista selvisi, etta ma-
sennus- ja ahdistusoireista karsivat erityisesti tytot, kun taas pojilla korostuivat neuropsykiat-
riset oireet. (Pekkarinen 2015, 169-70.)

4.1 Sosiaaliset ongelmat perheissa

Lasten ja nuorten sijoitusten taustalla on usein perheensisaisia vuorovaikutusongelmia ja uu-

puneita vanhempia. Vanhemmilla ei valttamatta ole voimavaroja tai osaamista vastata lapsen
tarpeisiin. Lisaksi vanhemmilla voi olla ongelmallista paihteiden kayttoa tai mielenterveyson-

gelmia. Sijoituksen taustalla voi olla myos vanhempien toimesta pahoinpitelya tai sen epailya.
(Heino, Hyry, Ikaheimo, Kuronen & Rajala 2016, 69-70.)

Nuorisobarometrin kyselyssa 2015 (n=1894) kasiteltiin arjenhallintaa (Myllynemi 2015, 5). Ky-
selyyn vastanneista 4 % oli ollut lastensuojelun asiakkaana ja 2 % oli ollut sijoitettuna kodin
ulkopuolelle. Aineiston mukaan perheen ristiriidat, pitkaaikaiset taloudelliset vaikeudet, van-
hempien vakava sairaus, mielenterveys- ja alkoholiongelmat olivat huomattavasti tavallisem-
pia niissa perheissa, jotka olivat olleet tekemisissa lastensuojelun kanssa kuin muissa per-
heissa. (Myllyniemi 2015, 19.)

4.2 Sijoitettujen lasten ja nuorten erityispiirteet

Erityislapsella tarkoitetaan erityisen tuen tarpeessa olevia lapsia, joilla on diagnosoitu jokin
oireyhtyma, vamma tai sairaus, minka vuoksi han tarvitsee arjessa tavanomaista enemman tu-
kea. Erityislapsiperheen vanhemmuus tuo mukanaan lisakuormitusta ja samalla lisaa uupumi-
sen riskia. (Sorkkila, Fagel, Kukkonen & Aunola 2021, 47.) Erityislapsilla tarve kodin ulkopuoli-
selle sosiaali- ja terveydenhuollon jarjestamalle tuelle on suurempi kuin niilla lapsilla, joilla
erityisen tuen tarvetta ei ole (Araneva 2021). Jyvaskylan yliopiston tutkimuksessa (2018) Voi-
mavara- ja kuormitustekijat haastateltiin 1725 vanhempaa, joista 407 vanhemmista oli eri-
tyislapsen vanhempi. Tutkimuksessa havaittiin, etta erityislasten vanhemmat ovat uupuneem-
pia kuin muiden lasten vanhemmat. Uupumus ilmeni erityisesti uupumusasteisena vasymyk-
sena. Erityislasten vanhemmat toivoivat muun muassa ymmarrysta ja tukea arkeen. (Sorkkila,
Fagel, Kukkonen & Aunola 2021, 47.)

Vuonna 2021 julkaistiin tutkimus, jossa kaytettiin vuoden 1997 syntymakohorttitutkimuksen
tietoja (n=57174). Tutkimuksen mukaan suurimmalla osalla kodin ulkopuolelle sijoitetuista
lapsista diagnosoitiin jokin psykiatrinen tai neurokehityksellinen hairio. Yleisimmat diagnoosit
olivat masennus- ja ahdistuneisuushairio seka hermoston kehityshairiot ja kaytoshairiot. (Kaa-
riala ym. 2021, 1789-1791.)



12

4.2.1 Lasten ja nuorten mielenterveysongelmat

Lapsista noin 15 % ja nuorista noin 20-30 % karsii mielenterveysongelmista. Vakavien mielen-
terveysongelmien esiintyvyys on pysynyt tasaisena, mutta ahdistus- ja mielialaoireet vaikutta-
vat lisaantyneen. Mielenterveyspalveluiden kysynta on kasvanut jo pitkaan. (HUS 2022.) Vuo-
den 2023 kouluterveyskyselyn mukaan 21,4 % 8. ja 9. luokan oppilaista kokevat kohtalaista tai
vaikeaa ahdistuneisuutta (Sotkanet 2024). Sijoitetut 4. ja 5. luokan oppilaat seka 8. ja 9. luo-
kan oppilaat kokivat enemman kohtalaista tai keskivahvaa ahdistuneisuutta kuin vanhempien

kanssa asuvat ikatoverit (Niemi & Eriksson 2023).

Lapsuudessa ahdistuneisuus ilmenee tavallisesti voimakkaana pelkona, johonkin tiettyyn asi-
aan kohdistuvana pelkona tai eroahdistushairiona. Nuoruusiassa ahdistuneisuus voi ilmeta esi-
merkiksi paniikkihairioina seka sosiaalisten- tai julkisten tilojen pelkona. Ahdistuneisuuden
taustalla vaikuttavat yksilon perinnollisten tekijoiden ja oman temperamentin lisaksi trau-

maattiset kokemukset, erilaiset elamantapahtumat ja perheen ilmapiiri. (Luoma 2022a.)

Masentuneisuudesta puhutaan, kun esimerkiksi surumielisyys, artyisyys ja ilottomuus jatkuvat
pitkaan. Ajoittainen alakuloisuus on tavallista. Lapsilla ja nuorilla masennuksen piirteet ovat
samanlaisia kuin aikuisilla, mutta niiden ilmenemismuotoon vaikuttaa lapsen kehitysvaihe.
Masennuksen puhkeamiseen voi olla perinndéllinen alttius, lapsi on voinut kokea menetyksia tai
hanella on ollut kuormittavia kokemuksia. Masentuneisuuden tavallisimpia oireita ovat mieli-
hyvan kokemisen menettaminen, vasymys tai uupumus. Nuorten masennukseen liittyy vahvasti
kohonnut itsemurhariski, joka on korkeampi, jos masennukseen liittyy myos paihdeongelma.
Masentuneisuus voi liittya myos esimerkiksi tarkkaavaisuuden- ja oppimisen haasteisiin seka

ahdistuneisuuteen. (Luoma 2022b.)

Masennukseen sairastumisen riskia lisaavat lapsella ja nuorella muun muassa ADHD, samanai-
kainen ahdistus- tai kaytoshairio, kiusatuksi tuleminen seka tunteiden saatelyn- ja sosiaalisten
taitojen haasteet. Lisaksi masennukseen voivat vaikuttaa perheenjasenten valiset ristiriidat ja
vanhemmuuteen liittyvat ongelmat. (Kaypa hoito -suositus 2016.) Turvalliset ja lampimat ih-
missuhteet, huolenpidon, hoivan ja onnistumisen kokemukset seka riittava uni, liikunta ja ter-
veellinen ravinto ovat tarkeita elementteja masentuneisuuden seka ahdistuneisuuden ehkai-

semisessa (Luoma 2022a; Luoma 2022b).

4.2.2 Lasten ja nuorten neuropsykiatriset piirteet

ADHD, autisminkirjo, Touretten oireyhtyma, kehityksellinen kielihairio ja erilaiset oppimisvai-
keudet ovat neurokehityksellisia hairioita. Uusimpien meta-analyysien mukaan ADHD:n ylei-
syys 6-18-vuotiailla on 3,6-7,2 % (Kaypa hoito -suositus 2019). Autisminkirjon esiintyvyys on
kasvanut seka Suomessa etta maailmanlaajuisesti (Kaypa hoito -suositus 2023). Neurokirjon

piirteita omaavilla lapsilla ja nuorilla on tyypillisesti erilaisia toimintakyvyn haasteita, jotka
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ilmenevat esimerkiksi oppimisessa, motoriikassa, kielenkehityksessa ja aistisaatelyssa. Autis-
minkirjoon liittyy monesti erilaisia liitannaisdiagnooseja, joista yleisimpia ovat ADHD:n lisaksi

unihairiot, masennus ja syomishairiot. (Autismiliitto 2023a.)

ADHD on yksi neurokehityksellisiin hairioihin kuuluva aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairio.
Oireita ovat mm. ylivilkkaus, impulsiivisuus ja tarkkaamattomuus. (Kaypa hoito -suositus
2019.) ADHD-oireiden taustalla olevat tekijat liittyvat vireystilan saatelyyn, impulssikontrollin
ja toiminnanohjauksen heikkouksiin. Nuoruusian normaalien kehitykseen liittyvien tekijoiden
lisaksi oppimisvaikeudet ja neuropsykiatriset hairiot voivat aiheuttaa lisahaasteita uusien asi-
oiden oppimisessa. (Ruoho-Pettersson & Serenius-Sirve 2022, 37-38.) ADHD:n hoidossa laak-
keellisen hoidon ja erilaisten psykososiaalisten hoitomuotojen lisaksi aerobinen liikunta saat-

taa vahentaa ADHD:n oireita lapsilla ja nuorilla (Kaypa hoito -suositus 2019).

5 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Terveytta edistavalla ravitsemuksella tarkoitetaan ravitsemussuositusten mukaista monipuo-
lista ja vaihtelevaa ruokavaliota. Terveytta edistava ruokavalio on kokonaisuus, jossa yksittai-
set ruoka-aineet eivat tee ruokavaliosta terveellista tai epaterveellista. (Duodecim terveyskir-
jasto 2023.) Ravitsemussuosituksilla pyritaan tukemaan kansanterveytta. Ravitsemussuosituk-
sia annetaan ruoasta ja ravintoaineista. Ruokasuosituksilla tarkoitetaan erilaisten ruokaryh-
mien, kuten lihaan seka taysjyva- ja maitovalmisteisiin liittyvia kannanottoja ja ohjeita. Ra-
vintoainesuosituksilla tarkoitetaan vitamiinien ja kivennaisaineiden seka energian ja energia-
ravintoaineiden saantisuosituksia. (VRN 2014, 8-9.) Ravitsemussuositukset antavat ohjeita
myos saannolliseen ateriarytmiin ja yksittaisten aterioiden kokoamiseen lautasmallin avulla
(VRN 2014, 20-24).

Suositusten mukaisen ruokavalion terveytta edistavista vaikutuksista on vankkaa tutkimus-
nayttoa. Ravitsemuksella on merkittava vaikutus esimerkiksi verenpainetaudin, tyypin 2 dia-
beteksen, lihavuuden, sepelvaltimotaudin, osteoporoosin ja hammaskarieksen synnyssa. Ra-
vinto vaikuttaa lihavuuden kautta myos tuki- ja liikuntaelinsairauksien muodostumiseen. Eri-
tyinen merkitys ravinnolla on raskauden aikana, imevaisiassa ja lapsuudessa, jolloin kudokset
kasvavat ja kehittyvat. (VRN 2014, 11.)

Suomalaiset ravitsemussuositukset asettaa valtion ravitsemusneuvottelukunta. Viimeisin suo-
malainen ravitsemussuositus on esitetty vuonna 2014, joka perustuu vuoden 2013 pohjoismai-
siin suosituksiin. (VRN 2014, 5.) Uusin pohjoismaiden ravitsemussuositus on julkaistu vuonna
2023. Tuoreissa pohjoismaiden ravitsemussuosituksissa on enemman tieteellisia suosituksia
kuin aikaisemmissa suosituksissa. Suosituksissa kehotetaan erityisesti suosimaan kasvikunta-

painotteista ruokavaliota, vahentamaan lihan kulutusta ja syomaan enemman kalaa.
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(Ruokavirasto 2023a.) Suomessa kansallisten ravitsemussuositusten uudistaminen on parhail-

laan kaynnissa ja uudet suositukset julkaistaan loka-marraskuussa 2024 (Ruokavirasto 2024).
5.1 Ruokasuositukset

Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio on rakenteeltaan vaihteleva ja monipuolinen.
Kasviksia, juureksia, hedelmia ja marjoja tulisi suositusten mukaan syoda vahintaan 500 g pai-
vassa, joka tarkoittaa noin 5-6 annosta paivassa. Annoksella tarkoitetaan esimerkiksi 1,5 dl
salaattia, keskikokoista hedelmaa tai 1 dl marjoja. Viljavalmisteiden paivittainen suositus on
kuusi annosta naisille ja yhdeksan annosta miehille. Yksi annos on esimerkiksi viipale leipaa
tai 1 dl taysjyvariisia tai -pastaa. Viljatuotteista vahintaan puolet kaytetysta maarasta tulisi
olla taysjyvaviljaa. Maitotuotteissa tulisi suosia vaharasvaisia tuotteita, silla rasvaiset maito-
tuotteet sisaltavat runsaasti tyydyttynytta rasvaa. Maitovalmisteet ovat hyvia kalsiumin, pro-
teiinin, jodin ja vitamiinien, kuten D-vitamiinin lahteita. Paivittaisen kalsiumin tarpeen saa

tayteen 5-6 dl nestemaisilla maitovalmisteilla ja 2-3 viipaleella juustoa. (VRN 2014, 21-22.)

Kalaa suositellaan syotavan 2-3 kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Punaista lihaa ja
muita lihavalmisteita ei suositella kaytettavan yli 500 g viikossa. Maaralla tarkoitetaan kypsaa
lihaa, jonka raakapaino on 700-750 g. Lihavalmisteissa tulisi suosia mahdollisimman vaharas-
vaisia ja vahasuolaisia tuotteita. Siipikarjan liha on vaharasvaisuutensa ja rasvan laadultaan
parempi vaihtoehto kuin esimerkiksi naudan liha. Kananmuna on monipuolinen ja hyva prote-
iinin lahde, mutta valtimotauteihin sairastuneilla ja kolesterolia alentavissa ruokavalioissa ka-
nanmunan keltuaisen kayttoa olisi hyva rajoittaa 3-4 kappaleeseen viikossa. Rasvoissa tulisi
suosia tyydyttymattomia rasvoja. Siemenet ja pahkinat kuuluvat tyydyttymattoman rasvan

lahteisiin ja niita suositellaan syotavan noin 30 g paivassa. (VRN 2014, 22-23.)
5.2 Energian ja ravintoaineiden saantisuositukset

Varsinaisia suosituksia paivittaisesta energiansaannista ei ole laadittu. Suositusten sijaan on
laadittu viitearvot, joissa on huomioitu ian ja sukupuolen mukaiset energiansaantitasot, jotka
yllapitavat normaalipainoa. Viitearvojen lahtokohtana on perusaineenvaihdunta, joka vaihte-
lee ian, sukupuolen ja painon mukaan. Energiansaannin viitearvot lasketaan fyysisen aktiivi-
suuden kertoimen ja perusaineenvaihdunnan mukaan. (VRN 2014, 25.) Lasten ja nuorten
osalta 10-13-vuotiaiden tyttojen viitteellinen energiantarve paivassa on 2055 kcal ja saman-
ikaisten poikien 2220 kcal. 14-17-vuotiaiden tyttojen viitteellinen energiantarve on 2340 kcal
ja samanikaisten poikien 2820 kcal. (VRN 2019, 121.)

Ihminen tarvitsee erilaisia ravintoaineita elimiston toimintaan, kasvuun ja kehitykseen. ELli-
mistolle tarkeat ravintoaineet jakautuvat energia- ja suojaravintoaineisiin. Energiaravintoai-
neet koostuvat hiilihydraateista, proteiinista ja rasvoista. Naista ravintoaineista saatua ener-

giaa ihminen kayttaa lammontuotantoon, lilkkkumiseen ja perusaineenvaihduntaan.



15

Suojaravintoaineet puolestaan koostuvat vitamiineista ja kivennaisaineista, jotka suojaavat
elimistoa erilaisilta sairauksilta ja osallistuvat esimerkiksi aineenvaihdunnan saatelyyn. Eli-
misto ei pysty itse tuottamaan suojaravintoaineisiin sisaltyvia vitamiineja, joten ne tulee
saada ravinnosta. (TEKO 2024.)

Energiaravintoaineiden saantisuositukset ilmaistaan ravitsemussuosituksissa vaihteluvaleina ja
ne koskevat koko vaestoa. Hiilihydraattien saantisuositus koko paivan energiansaannista (E%)
on 45-60 %. (VRN 2014, 25.) Hiilihydraatit ovat paaasiallinen energianlahde arjen toiminnoissa
ja lilkkunnassa. Ne voidaan jakaa nopeasti ja hitaasti imeytyviin hiilihydraatteihin. Nopeasti
imeytyvia hiilihydraatteja ovat esimerkiksi sokeri ja vaaleat viljavalmisteet, kuten vaalea
leipa. Hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja ovat kasvikset, taysjyvaviljatuotteet, marjat ja he-
delmat, jotka sisaltavat ravintokuitua. Hitaat hiilihydraatit imeytyvat vereen hitaasti, jonka
vuoksi verensokeripitoisuus pysyy tasaisena, joka yllapitaa vireystilaa ja tukee painonhallin-
taa. (TEKO 2024.) Suosituksissa painotetaan taysjyvaviljavalmisteiden, marjojen, kasvisten ja
hedelmien kayttoa. Kuitua tulisi saada vahintaan 25-35 g paivassa. Lisattya sokeria ei tulisi
olla enempaa kuin 10 E%. (VRN 2014, 25.)

Proteiinin saantisuositus on 10-20 E% (VRN 2014, 25). Proteiinit eli valkuaisaineet ovat valtta-
mattomia elimiston rakennusaineita lihasten ja luiden kehitykseen ja kasvuun seka kudosten
uusiutumiseen. Proteiinit ovat tarkeita myos kehittymiseen liikunnassa ja liikunnasta palautu-
miseen. Elainkunnan proteiininlahteita ovat esimerkiksi kala, siipikarja, liha, kananmuna ja
maito. Kasviperaisia proteiinin lahteita ovat muun muassa pahkinat, herneet, pavut ja sieme-
net. (TEKO 2024.)

Rasvojen saantisuositus on 25-40 E%. Rasvoissa painotetaan tyydyttymattomia rasvoja, joiden
osuus rasvoista tulisi olla vahintaan 2/3 (VRN 2014, 25). Rasvaa ihminen tarvitsee energian-
tuotantoon, elimiston toiminnan saatelyyn seka solujen rakennusaineeksi. Terveytta edista-
vassa ruokavaliossa on tarkeaa painottaa pehmean rasvan saantia, koska ne sisaltavat valtta-
mattomia rasvaliukoisia vitamiineja ja rasvahappoja. Pehmeita rasvoja saa rasvaisesta ka-
lasta, pahkinoista, siemenista ja avokadosta. (TEKO 2024.) Lisaksi lahes kaikki kasvioljyt ja
niista valmistetut kasvioljypohjaiset rasvalevitteet ja margariinit sisaltavat reilusti tyydytty-
matonta rasvaa. (VRN 2014, 22.)

Suojaravintoaineiden puute aiheuttaa elimistolle haitallisia puutostiloja ja vasymysta. Erityi-
sesti kasvuiassa olevalle nuorelle tarkeita suojaravintoaineita ovat kalsium, rauta, magnesium
ja fosfori seka C-, D- ja E-vitamiinit. (TEKO 2024.) C-vitamiinia saa esimerkiksi tuoreista vi-
hanneksista, marjoista ja sitrushedelmista. D-vitamiinia saa erityisesti kalasta, margariinista,
maidosta ja auringonvalosta. E-vitamiinin lahteita ovat muun muassa margariini, kasvioljyt ja
kala. Rautaa sisaltavia ruoka-aineita ovat taysjyvaviljat, kasvikset, maksa ja punainen liha.

Kalsiumin lahteita ovat kala, maitotuotteet ja lehtivihannekset. Magnesiumia saa lihasta,
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kasviksista ja taysjyvaviljoista. (TEKO 2024.) Ravintolisia ei paasaantoisesti tarvita, silla suosi-
tusten mukainen monipuolinen ruokavalio kattaa ravintoaineiden tarpeen (VRN 2014, 12).
Poikkeuksena kuitenkin D-vitamiinilisa, jota suositellaan kaikille 2-17-vuotiaille lapsille ja
nuorille (TEKO 2024). Ravitsemussuosituksiin on listattu tarkemmat ikakohtaiset saantisuosi-
tukset kaikkien vitamiinien ja kivennaisaineiden kohdalta (VRN 2014, 26-30).

5.3  Ateriarytmi ja lautasmalli

Terveytta edistavaa ruokavaliota noudatettaessa saannollinen ateriarytmi seka kohtuulliset
annokset ovat tarkeita elementteja vireystilan ja painonhallinnan kannalta (Duodecim ter-
veyskirjasto 2023). Saannollinen ateriarytmi koostuu aamupalasta, lounaasta, paivallisesta ja
iltapalasta seka jarkevasti koostetuista valipaloista. Jarkevasti koottu ja hyva valipala sisaltaa
vaharasvaisia maitovalmisteita, viljavalmisteita, kasviksia, hedelmia ja marjoja. (Ruokavi-
rasto 2023b.)

Saannollinen ateriarytmi hillitsee nalan tunnetta, auttaa pitamaan veren sokeripitoisuuden
tasaisena ja ennaltaehkaisee hampaiden reikiintymista. Erityisesti lasten ja nuorten saannolli-
seen syomiseen tulee kiinnittaa huomiota. (VRN 2014, 24.) Saannollinen ja monipuolinen syo-
minen tukee lapsen ja nuoren painon kehitysta seka normaalia kasvua. Urheilevan lapsen ja
nuoren kohdalla on erityisen tarkeaa kiinnittaa huomiota riittavaan ravintoaineiden ja ener-
gian saantiin, silla he tarvitsevat energiaa normaalin kasvun ja kehityksen lisaksi urheiluun ja
siita palautumiseen. (VRN 2019, 91-92.) Lasten ja nuorten paivittaisen energiansaannin tulisi
jakautua aikuisiin verrattuna tasaisemmin aterioiden kesken, silla he eivat pysty hyodynta-
maan energiavarastoja yhta tehokkaasti kuin aikuiset, eivatka pysty syomaan yhta suuria an-
noksia. (VRN 2014, 24.)

Lautasmalli toimii monipuolisen yksittaisen aterian kokoamisen tukena. Lautasmallista neljan-
neksen tulisi sisaltaa hiilihydraatin lahdetta, kuten perunaa, riisia tai pastaa. Toinen neljan-
nes tulisi olla jotakin proteiinin lahdetta kuten kalaa, kanaa tai lihaa. Proteiinin lahteen voi
korvata myos kasvisvaihtoehdolla. Puolet lautasesta tulisi tayttaa kasviksilla. Lautasmallin
mukaiseen ateriaan sisaltyy myos taysjyvaviljaleipaa, jonka levitteena tulisi suosia kasvirasva-
levitetta. Ruokajuomaksi tulisi suosia vetta, maitoa tai piimaa. Hedelmat ja marjat jalkiruo-
kana toimivat ateriaa taydentavina osina. (VRN 2014, 20.) Paasaantona voidaan pitaa, etta
aikuisten ja lasten lautasmallit koostetaan samalla ruoalla ja samoin osuuksin, mutta an-

noskoot muodostuvat syojan mukaisesti (VRN 2017, 29).

6  Ravitsemus osana mielenterveytta

Oma ruokasuhde ja ruokavalion laatu vaikuttavat mielen hyvinvointiin. Terveeseen ruokasuh-

teeseen kuuluu paivittaisten terveytta edistavien valintojen lisaksi ruoasta nauttiminen ja
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sallivuus eika syomiseen liity syyllisyytta. Mielen hyvinvoinnin kannalta omat ruokailuun liitty-
vat tunteet ja merkitykset on tarkea tunnistaa. Myos ruoan laadulla on valia. (Mieli Ry 2022.)
Ravitsemus vaikuttaa useisiin ihmisen biologisiin prosesseihin, jotka ovat vuorovaikutuksessa
keskenaan. Ravitsemus aktivoi aivojen toimintaan vaikuttavia hermoston valittajaaineita, hor-
monaalisia systeemeja ja suoliston signaalinvalitysreitteja. Naiden biologisten systeemien
kautta ravitsemus vaikuttaa energian ottoon, uneen, kognitioon, ruokahaluun, hermosolujen

muodostumiseen ja mielialaan. (Jyvakorpi 2017, 70.)

Ravitsemuksella on suora vaikutus suoliston mikrobikantaan ja sen myota valittajaaineiden
kautta aivoihin ja tunteisiin (Jyvakorpi 2017, 95). Aivot saavat tiedon suolistomikrobien ai-
heuttamista paikallisista tulehduksista. Suolisto kommunikoi aivojen kanssa vagushermon eli
kiertajahermon valityksella. Hairion aistiessa suolisto viestittaa tilanteesta vagushermon
kautta aivoille, johon aivot reagoivat. Tulehdustilan suolistossa voi aiheuttaa stressi tai tietty-
jen bakteerien runsas maara suolistossa. Tyypillista masentuneilla ihmisilla on, etta tulehdus-

mekanismit suolistossa ovat kaynnissa. (Jyvakorpi 2017, 89.)

Mielen hyvinvointiin vaikuttaa myos veren sokeritasapaino. Tutkimuksissa todetaan, etta run-
sas sokerin saanti suurentaa riskia sairastua masennukseen. Huono sokeritasapaino ja korkea
verensokeri vaikuttavat aivojen hippokampuksen koon pienemiseen. (Jyvakorpi 2017, 77.) Ai-
vojen hippokampuksella on tarkea tehtava oppimisessa ja muistin kannalta, mutta se saatelee
myos mielialaa. Terveytta edistavat ruokavalinnat on voitu yhdistaa hippokampuksen suurem-
paan kokoon. (Sydanliitto 2022.)

Ita-Suomen yliopistossa valmistuneen vaitostutkimuksen mukaan epaterveellinen ruokavalio
kuten valmisruokien, sokeripitoisten juomien ja jalkiruokien, lihavalmisteiden, makkaroiden
ja vaalean leivan kaytto lisaavat riskia sairastua masennukseen. Mielen hyvinvoinnin kannalta
suotuisia ravintoaineita ovat erityisesti tummanvihreat kasvikset, taysjyvatuotteet, rasvaiset

kalat, kaalit, paprika, pahkinat, linssit ja pavut seka kahvi. (Ruusunen 2013, 7.)

Terveelliset ruokailutottumukset ja erityisesti runsas folaatin eli foolihapon saanti vahentavat
riskia sairastua masennukseen (Ruusunen 2013, 7). Folaatti on tarkea aivojen ja hermoston
toiminnassa. Elimisto tarvitsee sita lukuisiin aineenvaihduntaan liittyviin tehtaviin. Folaatti
osallistuu serotoniinin ja muiden hermoston valittajaaineiden valmistukseen elimistossa.
Useissa tutkimuksissa todetaan, etta yleisimpia folaatin puutosoireita ovat masennusoireet.
Suomalaisen tutkimuksen mukaan tutkittavista vahiten folaattia saaneilla riski sairastua ma-
sennukseen oli nelinkertainen verrokkiryhmaan verrattuna, joka sai enemman folaattia. Ma-
sentuneille foolihappolisaa suositellaan kaytettavaksi masennuslaakkeiden rinnalle. Mikali
foolihapon puutetta ei korjata, masennuksen laakehoito voi olla tehotonta. Folaattia saa eri-
tyisesti taysjyvaviljatuotteista, tummanvihreista kasviksista, hedelmista, marjoista, papri-

kasta, maksasta, kananmunasta, pavuista ja linsseista. (Jyvakorpi 2017, 78-80.)
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7  Lasten ja nuorten ravitsemuskayttaytyminen

Lapsen syntyman jalkeen lapsen suhde ruokaan, ruokatottumukset ja ruokavalio muodostuvat
kodin, varhaiskasvatuksen, koulun ja muiden kasvuymparistojen malleista (Rantala ym. 2020,
11). Ruokaymparistot joko haastavat tai mahdollistavat hyvien valintojen tekemista (Rantala
ym. 2020, 16). Lisaksi neuropsykiatriset piirteet lapsilla ja nuorilla voivat vaikuttaa ravitse-
muskayttaytymiseen ja siihen, miten lapsi ruokaan suhtautuu (Autismiliitto 2023b). Itsenais-
tyva nuori saattaa myos etsia identiteettiaan juoma- ja ruokakulttuurin kautta. Epasuotuisat
valinnat ravitsemuksen kannalta voivat viestia hyvaksynnan hakemisesta ikatovereiltaan. (VRN
2019, 92.) Aikuisten onkin tarkeaa puuttua kasvuikaisen epaterveellisiin ruokailutottumuksiin
ja kasvatuskaytannoista seka terveytta edistavista tavoista on tarkeaa sopia perheessa (VRN
2019, 92).

Tutkimusten mukaan suomalaisista lapsista ja nuorista suurin osa ei syo ravitsemussuositusten
mukaisesti. Viimeisimpien kouluterveyskyselyjen mukaan perusopetuksen 4. ja 5. luokan oppi-
laista noin kolmannes ei sy0o aamupalaa joka arkiaamu. Perusopetuksen 8. ja 9. luokkalaisista
maara oli noin 42 %, lukiolaisista 37 % ja ammattioppilaitoksen oppilaista 53 %. 4. ja 5. luokan
oppilaista noin 70 % syo koulussa paaruokaa kaikkina koulupaivina. 8. ja 9. luokan oppilaista
38 % ei syo koululounasta paivittain. Lukiolaisilla maara oli noin 37 % ja ammattioppilaitoksen
oppilaista 39 %. Harvemmin kuin kuutena paivana viikossa kasviksia, marjoja ja hedelmia syo-
vat 8. ja 9. luokan oppilaista noin 89 %, lukiolaisista 86 % ja ammattioppilaitoksen oppilaista
95 %. 8. ja 9. luokkalaisista noin 7 % juovat energiajuomia lahes paivittain. Lukiolaisilla maara
oli noin 6 % ja ammattioppilaitoksen oppilailla 11 %. 8. ja 9.luokan oppilaista ja ammattioppi-
laitoksen oppilaista 10 % kuluttaa lahes paivittain karkkia, suklaata ja sokeroituja juomia. Lu-
kiolaisilla maara oli noin 9 %. (THL 2024f; THL 2024g.)

7.1 Ruokaymparistot

Ruokaymparistoihin voidaan ajatella lukeutuvan kaikki fyysiset, sosiokulttuuriset, poliittiset ja
taloudelliset olosuhteet seka mahdollisuudet, joilla on vaikutuksensa ihmisen ravitsemustilaan
ja ruokavalintoihin (Rantala ym. 2020, 16). Lasten ja nuorten elinymparistossa voi olla useita
eri ruokaymparistoja, jotka johtuvat heidan iastaan, ystavapiirista, kotioloista, huoltajista ja
koulusta. Kaikilla edella mainituilla on vaikutuksensa siihen, millaisille ruokaymparistoille
lapsi tai nuori altistuu seka millaiset ruokatottumukset ja ruokasuhde hanelle muodostuu.
(Rantala ym. 2020, 40.)

Aikuisilla on vastuu lasten ja nuorten ruokaymparistojen rakentamisesta. Perheilla nahdaankin
olevan luonnollisesti merkittava vaikutus lasten ja nuorten ruokaymparistoon. Vanhemmat
maarittelevat, mita kotona syodaan ja millaisia ruokailutottumuksia lapsille syntyy. (Rantala
ym. 2020, 40.) Lapsen saadessa pienesta pitaen monipuolista ja laadukasta ruokaa seka roh-

kaisua kokeilla ennakkoluulottomasti uusia ruokia takaavat lapselle enemman valmiuksia
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huolehtia omasta terveydesta ja hyvinvoinnista myos jatkossa. Lisaksi myonteinen keskustelu
ruoasta ja yhdessa ruokailu ovat tarkeita elementteja optimaalisten ruokailutottumusten

muodostumisen kannalta. (Rantala ym. 2020, 11.)

Terveytta tukevan ruokaympariston mahdollistamisessa huoltajia tyypillisesti haastaa kiirei-
nen perhearki seka puutteet ruoanlaittotaidoissa ja ravitsemustietouksissa (Rantala ym. 2020,
65). Lisaksi eriarvoisuus haastaa perheita. Tutkimuksissa sosioekonomisesti matalammassa
asemassa olevien perheiden ja laadullisesti huonomman ravitsemuksen ja epasaannollisen
ateriarytmin valilla on todettu yhteys. (Rantala ym. 2023, 14.) Terveytta heikentavat ja hei-
kompiosaisuutta synnyttavat taloudelliset ja psykososiaaliset ongelmat seka tietojen, taitojen
ja voimavarojen puute kasautuvat usein samoille perheille (Rantala ym. 2020, 40). Tutkimuk-
sissa on havaittu, etta sosioekonomisesti huono-osaisilla asuinalueilla pienten lasten vanhem-
pien ruokavalion laatu oli selkeasti huonompi. Naissa tapauksissa vanhempien ruokavaliolla
nahtiin yhteys lasten ruokavalion huonoon laatuun. (Lamsa 2022.) Lisaksi kodin ulkopuolelle
sijoitetut lapset ja nuoret ovat saattaneet nahda nalkaa tai he ovat karsineet muista ravitse-
mukseen liittyvista laiminlyonneista. Ruokailuun liittyvien haasteiden taustalla voi olla syomi-

seen liittyvaa vakivaltaa tai vallankayttoa kuten syomiseen pakottamista. (Jarvinen 2019.)
7.2  Ruokakasvatus

Ruoka- ja juomakulttuurin kautta itsenaistyva nuori etsii omaa identiteettiaan. Nuorilla kave-
reiltaan saama hyvaksynta on erityisen tarkeaa, mika saattaa ajaa nuorta valitsemaan tervey-
den kannalta epasuotuisia vaihtoehtoja. Nama voivat nayttaytya esimerkiksi kouluruokailujen
laiminlyomisena. (VRN 2019, 92.) Koululaisten ruokailuista on myos todettu, etta koko paivan
energiansaannista lahes puolet koostuu valipaloista (Raulio 2023). Lisaksi lapset ja nuoret ku-
luttavat merkittavan paljon sokeripitoisia ruokia ja juomia (Kestila, Karvonen, Jauhiainen &
Mikkola 2023, 13). Tallaiset syomiseen liittyvat kokeilut ovat nuorilla usein tilapaisia ja liitty-
vat normaaliin itsenaistymiskehitykseen. Tarkeaa on kuitenkin tunnistaa ne nuoret, jotka rea-
goivat syomisella kohtaamiinsa vaikeuksiin, joka voi ilmeta syomattomyydella ja viestia kehit-
tyvasta syomishairiosta. (VRN 2019, 92.)

Lasten ja nuorten ruokakasvatukseen kuuluu syomiseen ja ruokaan liittyva neuvonta ja oh-
jaus. Kouluikaiset lapset ja nuoret tarvitsevat aikuista, joka huolehtii heidan ruokailujensa
saannollisyydesta ja monipuolisuudesta. Aikuisten on tarkeaa havaita ja puuttua kasvuikaisen
epaterveellisiin ruokailutottumuksiin, silla ne voivat altistaa sairauksille ja aiheuttaa ongel-
mia myohemmin elamassa. (VRN 2019, 92.) Aamiaisen ja koululounaan syomatta jattavilla yla-
koululaisilla on todettu enemman keskittymisvaikeuksia ja koulu-uupumusta verrattuna niihin
nuoriin, jotka syovat nama molemmat ateriat (Raulio 2023). Lisaksi kasvuikaisen vajaalla ra-

vitsemuksella on yhteys osteoporoosiriskiin myohemmalla ialla. Vahaenerginen seka vahan
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kuituja ja proteiinia sisaltava ruokavalio yhdistettyna runsaaseen urheiluun altistavat myos
hormonihairioille. (VRN 2019, 92.)

Lapsia ja nuoria tukiessa terveytta edistavaan ravitsemukseen on tarkeaa huomioida, etta
pelkka valistustyyppinen ruoan terveellisten vaikutusten ja sairauksilla pelottelu ei ole oleel-
lista. Sen sijaan aikuisen oma esimerkki hyvasta syomismallista on tarkeaa. Lisaksi aikuisten
on tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen, miten itse ruokaan suhtautuu ja miten siita puhuu, silla

lapset peilaavat omaa ravitsemuskayttaytymistaan aikuisten puheeseen. (VRN 2019, 92.)

Lapsen ruokatottumuksiin ja ruokamieltymyksiin voidaan vaikuttaa parhaiten varhaislapsuu-
den aikana (VRN 2014, 11). Ympariston muokkaaminen suotuisaksi monipuolisen ravitsemuk-
sen kannalta on osa ruokakasvatusta. Lapsi syo sita, mita on usein ja runsaasti tarjolla. (Ruo-
kakasvatusyhdistys Ruukku ry 2024.) Koulusta kotiin palaavan lapsen ja nuoren on helpompi

tehda terveydelle suotuisia valintoja ruoan suhteen, kun kotona on tarjolla valmiita valipaloja

Ruokailua ei tule nahda ainoastaan ravintoaineiden tankkaamisena vaan siihen oleellisena
osana liittyy myos sosiaalinen konteksti. Yhteinen ateria ja yhdessa ruokailu luovat yhteen-
kuuluvuuden tunnetta ja vahvistavat ihmisten valisia suhteita. Saannolliset ateriat ja tutut
keskustelut ruokailun yhteydessa luovat lapselle turvallisuuden tunnetta. Rauhoittuminen yh-
teiselle aterialle vahvistaa lapsen oman arvon kokemusta ja tukee lapsen hyvinvointia. Yh-
dessa ruokailu ja ruokapoydan myonteinen ilmapiiri kasvattavat myos lapsen ruokarohkeutta.
Lapsi voi innostua ruoan rakenteesta, mausta tai ruoan valmistuksesta. Lisaksi kannustami-
sella ja kehumisella on merkitys uusien makujen hyvaksymisessa ja uusien ruoka-aineiden
maistelussa. (Sydanliitto 2024.)

7.3 Neuropsykiatriset piirteet ja ravitsemus

Rutiinit ovat tarkea osa jokaisen lapsen ja nuoren arkea. Erityisesti neurokirjon piirteita
omaavilla lapsilla ja nuorilla arjen toiminnan jasentaminen tuo selkeytta arkeen. Rutiinit tuo-
vat lapselle ja nuorelle turvaa. Erityisesti ruokailutilanteet saattavat olla haastavia neurokir-
jon piirteita omaaville lapsille ja nuorille. Ruokailutilanteisiin onkin oleellista varata tar-
peeksi aikaa ja ruokalutilanteiden saannollisyyteen on tarkeaa kiinnittaa huomiota. Neurokir-
jon piirteita omaavilla lapsilla ja nuorilla uusiin ruokiin totutteleminen voi kestaa kauan.
(Nepsyarki 2024.)

Ravitsemuksen vaikutusta ADHD:seen on tutkittu vahan. Tiettyjen ravintoaineiden kuten ras-
vahappojen, mineraalien ja vitamiinien lisaamisella ruokavalioon on ajateltu olevan vaiku-
tusta ADHD-oireisiin, silla niilla saattaa olla vaikutus kognitiivisiin toimintoihin liittyvassa kes-
kushermoston aineenvaihdunnassa. Terveellinen ja monipuolinen ravitsemus on tarkeaa

ADHD:n hoidossa. (Kaypa hoito -suositus 2017.) Organisoitu paivajarjestys ja saannolliset
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ruokailut ovat tarkeita ADHD lapsille ja nuorille. Tama ehkaisee ylimaaraista herkkujen syo-
mista ja parantaa painonhallintaa. Erityisen tarkeaa saannollinen ruokarytmi on niille, joille
ADHD laakkeet aiheuttavat ruokahaluttomuutta. (Puustjarvi 2013.)

Autisminkirjoon voi liittya yli- tai aliherkkyytta erilaisille aisteille, kuten naon, kuulon ja tun-
non lisaksi eri hajuille tai mauille. Makuyliherkkyys voi ilmeta esimerkiksi mausteisten, happa-
mien tai vieraiden makujen valttelyna. Ruoan rakenne, haju ja vari saattavat myos vaikuttaa
sithen, miten lapsi tai nuori suhtautuu ruokaan. Makualiherkkyys nakyy taas voimakkaiden ha-

jujen ja makujen, kuten esimerkiksi chilin suosimisena. (Autismiliitto 2023b.)

8 Lasten ja nuorten motivointi

Decin ja Ryanin itsemaaraamisteoriaa pidetaan suosituimpana motivaatioteoriana. Sen keskei-
sin viesti on, etta ihmiset motivoituvat, kun he voivat itse paattaa tekemisistaan. Yksiloa siis
motivoi hanen itsensa sisalta kumpuavat asiat. Ulkopuolelta tulevat vaikutukset eivat taas in-
nosta samalla tavalla. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 14.) Ymparistolla ja jokaisen yksilollisilla
ominaisuuksilla on vaikutuksensa motivaation syntyyn (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 93). Itse-
maaraamisteorian mukaan yksilon myonteista motivaatiota ja hyvinvoinnin kehitysta tukevat
yksilon itsenaisyys ja autonomia. Oleellista on siis, etta motivaatio kumpuaa yksilosta itses-
taan. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 249.)

Aikuisen palautteella on suuri vaikutus lapsen motivaatioon. Aikuisen palaute voi joko vahvis-
taa tai rikkoa lasta. Aikuisen onkin tarkea vieda lapsen motivaatiota eteenpain antamalla ke-
huja pienistakin onnistumisista. Palautetta on myos oleellista antaa lopputuloksen lisaksi yrit-
tamisesta. Erityisesti ne lapset, joilla on keskittymiseen tai oppimiseen liittyvia haasteita kai-

paavat moninkertaisesti onnistumisen kokemuksia ja positiivista palautetta. (Sandberg 2022.)

8.1 Erilaiset motivaatiotekijat

koitetaan sita, etta tyydytys toiminnasta saavutetaan itse tekemalla ja kokeilemalla. (Martela
& Jarenko 2014, 14.) Yksilo on motivoitunut tekemaan jotain tiettya asiaa, koska pitaa sita
mielenkiintoisena, mielihyvaa tuottavana ja omiin arvoihinsa sopivana (Salmela-Aro & Nurmi
2017, 55). Ihminen hakeutuu tekemaan hanta itseaan kiinnostavia asioita, eika joudu pakotta-
maan itseaan siihen vaan toiminta sujuu luonnollisesti. Ulkoinen motivaatio tulee ulkoapain ja
siihen voidaan tarvita palkitsemista tai ulkoapain tulevaa haastetta, johon ihminen joutuu
vastaamaan selviytyakseen. (Martela & Jarenko 2014, 14.) Toimiminen ainoastaan ulkoisen
motivaation pohjalta voi olla ongelmallista, koska se voi helposti johtaa tavoitteista luopumi-

seen haastavissa tilanteissa (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 55).
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Motivointitapoja on erilaisia ja ne maarittyvat tavoitteiden seka yksilon tilanteiden ja tarpei-
den mukaan (Oksanen 2018,10). Esimerkiksi oppimistilanteissa motivaation syntyyn vaikutta-
vat yksilollisten ominaisuuksien lisaksi monet eri tekijat, kuten ilmapiiri ja ymparisto, vireys-
tila seka sen hetkiset tunteet (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 93). Lisaksi yksilon sosiaalinen ym-
paristo vaikuttaa suoraan tai valillisesti hanen toimintaansa. Lahella olevaan sosiaaliseen ym-
paristoon kuuluvat muun muassa perhe ja ystavat, mitka vaikuttavat yksilon motivaatioon,

suorituksiin ja hyvinvointiin. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 59.)

Tarkeimpia motivaatiota vahvistavia tekijoita ovat itsenaisyys ja kokemus omasta kyvykkyy-
desta (Jaakkola 2021). Yksilon autonomia vaikuttaa myonteisen motivaation ja hyvinvoinnin
kehitykseen. Myonteinen kasitys itsesta muodostuu monesti aiempien onnistumisten ja siita
saadun myonteisen palautteen myota. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 249.) Yksilon uskoessa
omiin onnistumisen mahdollisuuksiinsa ja omaan pystyvyyteensa han on myos halukkaampi
yrittamaan (Ruoho-Pettersson & Serenius-Sirve 2022, 38). Toiminnan pohjautuessa yksilosta
itsestaan kumpuavaan motivaatioon toiminta on hyvinvointia edistavaa seka tuloksellista. Ul-

koa tulevat kontrolloidut vaatimukset eivat motivoi yksiloa. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 249.)
8.2 Toimintaan motivoiminen

Motivoituminen ilmenee monella eri tavalla. Motivoitunut oppija on itseohjautuva ja oma-
aloitteinen kun taas yksilo, joka ei ole motivoitunut, tarvitsee tukea onnistumisen ja pysty-
vyyden tunteen tavoittamiseksi. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 92-93.) Pystyvyyden tunteella
tarkoitetaan osaamisen ja patevyyden tunnetta (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 59). Toisen ihmi-
sen motivointi vaatii hanen puolelleen asettumista ja ymmarrysta hanen elamastaan seka ta-

manhetkisesta tilanteestaan (Oksanen 2018,9).

Onnistumisen kokemukset vievat yksiloa eteenpain. Onnistuminen motivoi ja innostaa. Aikui-
sen palaute niin sanallinen kuin kehonkieli, erilaiset ilmeet ja eleet antavat lapselle ja nuo-
relle kokemuksen onnistumisesta. Aikuisen palautteella on suuri vaikutus lapsen ja nuoren on-
nistumisen kokemuksiin. Lasten ja nuorten toimintaan motivoimisessa tarkeaa on pitkajantei-
syys erityisesti uusien taitojen oppimisessa. Myonteinen palaute ja onnistumisenkokemukset
antavat motivaatiota uusien taitojen harjoitteluun ja uudelleen yrittamiseen hankalan asian
aarella. (Sandberg 2022.) Lisaksi tavoitteiden pilkkominen osiin mahdollistaa onnistumisen ko-
kemusten syntymisen (Jaakkola 2021). Lapsen ja nuoren oma motivaatio ja innostus tekemi-
seen auttavat jatkamaan osallistumista ja tukemaan vireystilan yllapitamista. Motivaation
merkitys korostuu erityisesti oppimisvaikeuksien ja haastavan kayttaytymisen kohdalla.
(Ruoho-Pettersson & Serenius-Sirve 2022, 38.)
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9  Tutkimuksellinen kehittamistyo

Tutkimuksellinen kehittamistyo koostui tutkimuksesta ja Terva Caren lapsille ja nuorille jar-
jestetyista toiminnallisista ohjauksista. Tutkimusosuuden tutkimusmenetelmana kaytimme
henkilokunnalle suunnattua sahkoista kyselya. Tutkimuskysymys: Miten lasten ja nuorten mo-
tivointi terveytta edistavaan ravitsemukseen toteutuu Terva Carella? Kyselyn tuloksia hyo-
dynsimme toiminnallisten ohjausten suunnittelussa ja toteutuksessa. Toiminnallisissa ohjauk-
sissa tutkimusmenetelmana kaytimme havainnointia toiminnanohjauksen yhteydessa. Jarjes-
timme kaksi toiminnallista ohjausta Terva Caren Mahlatikka yksikon lapsille ja nuorille. Oh-
jausten teemat liittyivat terveytta edistavaan ravitsemukseen. Laadimme Terva Caren henki-
[6kunnalle ohjeistuksen kyselyn tulosten ja toiminnallisista ohjauksista tehtyjen havaintojen

pohjalta.

Opinnaytetyon aihe sai alkunsa yhteisesta kiinnostuksestamme liikuntaa, ravitsemusta, mie-
lenterveytta ja hyvinvointia kohtaan seka lasten ja nuorten parissa tyoskentelysta lastensuo-
jelussa. Aiheidemme myota Terva Carelta nousi tarve selvittaa heidan yksikoidensa toiminta-
tapoja liittyen terveytta edistavaan ravitsemukseen ja sithen motivoimiseen. Lisaksi Terva

Care toivoi tyokaluja henkilokunnalle terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoimiseen.
9.1 Tarkoitus ja tavoite

Tutkimuksellisen kehittamistyon tarkoituksena oli tuottaa henkilokunnalle ohjeistus terveytta
edistavaan ravitsemukseen motivoimiseen. Tavoitteena oli kehittaa Terva Caren toimintaa
tuomalla henkilokunnalle keinoja siihen, miten motivoida lapsia ja nuoria terveytta edista-

vaan ravitsemukseen heidan erityistarpeensa huomioon ottaen.

Tutkimusosuuden tarkoituksena oli selvittaa ravitsemukseen liittyvia toimintatapoja Terva Ca-
rella. Tavoitteena oli kerata tietoa siita, miten henkilokunta motivoi lapsia ja nuoria ter-

veytta edistavaan ravitsemukseen ja mita mahdollisia haasteita siihen liittyy.

Toiminnallisten ohjausten tarkoituksena oli tuoda lapsille ja nuorille tietoa terveytta edista-
vasta ravitsemuksesta ja motivoida heita siihen heidan erityistarpeensa huomioiden. Ohjauk-
sissa havainnoitiin lasten ja nuorten toimintaan osallistumista ja valittujen motivointikeinojen

toimivuutta. Tavoitteena oli koota ohjeistukseen tietoa toimivista motivointikeinoista.
9.2  Prosessin kuvaus

Opinnaytetyoprosessimme alkoi joulukuun 2023 puolessa valissa, kun pidimme ensimmaisen
palaverin Mahlatikan yksikon johtajan kanssa. Toimme esiin kiinnostuksenkohteemme opin-
naytetyon mahdollisista aiheista. Aiheet vietiin eteenpain yksikoiden johtajien ja Terva Caren
omistajien pohdittaviksi. Joulukuun lopulla pidimme Terva Caren kasvatusjohtajan kanssa pu-

helinpalaverin. Yhteisen ideoinnin, Terva Caren tarpeiden ja omien
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mielenkiinnonkohteidemme myo6ta aiheeksi muodostui lasten ja nuorten motivointi terveytta
edistavaan ravitsemukseen sijaishuollossa. Tammikuun 2024 lopulla allekirjoitimme Terva Ca-

ren kasvatusjohtajan kanssa sopimuksen opinnaytetyon tekemisesta.

Lahdimme pohtimaan, milla keinoin voisimme lahtea selvittamaan nykyisia toimintatapoja ja
kuinka loytaisimme keinoja terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoimiseen. Pohdimme
aihetta lasten ja nuorten osallistamisen seka osallistumisen kautta. Tarkoituksena oli jarjes-
taa kolme ohjausta Mahlatikan lapsille ja nuorille. Ajatuksena oli havainnoida erilaisia moti-
vointikeinoja. Lisaksi halusimme laatia henkilokunnalle suunnatun kyselyn, jonka tarkoituk-
sena oli selvittaa Terva Caren yksikoiden nykyisia toimintatapoja liittyen terveytta edistavaan

ravitsemukseen motivoimiseen.

Helmikuun puolessa valissa osallistuimme opinnaytetyon ohjaajamme ohjattavien yhteiseen
ohjaustapaamiseen. Tapaamisella kavimme lapi alustavaa suunnitelmaamme. Helmikuussa
jarjestimme viela toisen tapaamisen opinnaytetyon ohjaajamme kanssa, missa pohdimme
opinnaytetyomme kokonaisuutta. Opinnaytetyomme koostui tassa vaiheessa kolmesta Mahlati-
kan lapsille ja nuorille suunnatusta ohjauksesta seka henkilokunnalle suunnatusta kyselysta,
joka sisalsi viisi kysymysta. Tassa vaiheessa tarkoituksena oli, etta kysely lahetetaan samalla
viikolla, kun ohjaukset alkavat. Opinnaytetyon ohjaajan mukaan kokonaisuus oli hyva ja pe-

rusteltu. Tutkimusluvan saimme helmikuun puolessa valissa.

Helmikuussa laadimme esitteen, joka sisalsi meidan kuvamme seka tietoa opinnaytetyosta ja
ohjauksistamme (Liite 2). Tarkoituksena oli, etta lapset ja nuoret seka tyontekijat ovat tietoi-
sia ohjauksistamme ja niiden tarkoituksesta. Helmikuun puolen valin jalkeen lahetimme las-
ten ja nuorten vanhemmille tiedotteen ohjauksistamme seka laitoimme esitteen Mahlatikan

yleisiin tiloihin.

Lahetimme opinnaytetyosuunnitelmamme arvioitavaksi helmikuun lopussa. Opinnaytetyon oh-
jaajamme kehotti meita miettimaan, voisiko kokonaisuutta tiivistaa, silla ohjaukselliset to-
teutukset olivat sellaisenaan jo iso kokonaisuus. Palautteen myota pidimme Terva Caren kas-
vatusjohtajan kanssa puhelinpalaverin. Tulimme yhdessa siihen tulokseen, etta ohjaukset
seka henkilokunnalle suunnattu kysely ovat molemmat olennainen osa opinnaytetyotamme.
Kolmen ohjauksen sijasta paatimme kuitenkin toteuttaa kaksi ohjausta. Emme nahneet tar-
vetta kolmannelle ohjaukselle, koska ohjaukset saatiin yhdistettya. Ohjauksia tuli olla kuiten-
kin vahintaan kaksi, jotta pystyimme havainnoimaan toimintaan motivoitumista ja motivointi-
keinojen toimivuutta. Lisaksi supistimme kyselya ja laadimme viiden kysymyksen sijaan kaksi

avointa kysymysta.

Esitimme uuden suunnitelmamme suunnitelmaseminaarissa maaliskuun alussa ja taman jal-

keen suunnitelmamme hyvaksyttiin. Suunnitelman hyvaksymisen jalkeen testasimme kyselya.
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Taman jalkeen lahetimme kyselyn Terva Caren vakituiselle henkilokunnalle. Aineiston analyy-

sin teimme maaliskuun puolessa valissa.

Aineiston analyysin jalkeen tiivistimme ohjaukset siten, etta niista muodostui kaksi hyvaa ko-
konaisuutta, missa otimme huomioon kyselysta saadut tulokset. Suunnittelimme ohjausten si-
sallot tarkasti ja teimme molempia ohjauksia varten muistiinpanot. Suunnittelimme osallistu-
mispalkinnoksi tulevat lahjakassit, laadimme hankintalistan ja ostimme raaka-aineet seka
muut tarvittavat asiat ohjauksia varten. Perehdyimme terveellisiin valipaloihin ja tutkimme
erilaisia resepteja. Laadimme kaksi terveellista reseptia (Liite 3), jotka laitoimme lahjakas-
seihin. Tietovisan voittajaa varten kavimme ostamassa mukin palkinnoksi. Terva Care tuki
opinnaytetyotamme kustantamalla ohjauksiin liittyvat hankinnat. Harjoittelimme ohjausten

kulkua etukateen. Ohjaukset toteutimme torstaina 21.3. ja torstaina 28.3.

Raportointivaihe kesti huhti-toukokuun ajan. Kavimme lapi molempien ohjausten toteutukset
ja niihin liittyvat havainnot kayttamistamme motivointikeinoista. Lahetimme valiversioita
opinnaytetyon ohjaajallemme tyostamme ja pyysimme aktiivisesti palautetta. Viimeistelimme
opinnaytetyomme rakennetta ja sisaltoa loppukevaan ajan. Lopuksi pyysimme toimeksianta-

jalta palautetta.

10 Henkilokunnan kysely

Tutkimusmenetelmana kaytimme kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta. Laadullinen tutki-
mus auttaa ymmartamaan valittua tutkimuskohdetta, kuten yritysta tai yksittaista asiakasta.
Se auttaa myos selittamaan tutkimuskohteen kayttaytymista ja paatosten syita. Laadulliseen
tutkimukseen valitaan usein vain pieni maara tutkittavia, mutta tapausten analysointi teh-
daan tarkasti. Laadullinen tutkimus sopii oivallisesti toiminnan kehittamiseen. Laadullisessa
tutkimuksessa aineistoa ei kerata yhta strukturoidusti kuin kvantitatiivisessa eli maarallisessa
tutkimuksessa. Aineisto on yleensa tekstimuodossa ja vastaa kysymyksiin miksi, miten ja mil-
lainen. (Heikkila 2014, 15.)

Laadullisen tutkimuksen avulla pyrimme selvittamaan Terva Caren henkilokunnan nykyisia toi-
mintatapoja liittyen lasten ja nuorten terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoimiseen.
Selvittamalla Terva Caren henkilokunnan motivointikeinoja ja mahdollisia haasteita motivoi-

miseen liittyen saimme oleellista tietoa kehittamistyohomme.

10.1 Aineistonkeruumenetelma

Valitsimme tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi sahkoisen kyselyn (Liite 1). Sahkoinen
kyselylomake mahdollistaa sujuvan ja nopean tiedonkeruun. Lisaksi sahkoisen lomakkeen laa-

timinen on taloudellista. Linkin takana oleva kysely on helppo avata tietokoneella tai milla
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tahansa alylaitteella. (Valli & Perkkila 2018, 100.) Sahkoinen kysely takaa sen, etta vastaaja
vastaa jokaiseen kysymykseen. Vastaaja ei paase eteenpain ennen, kun on vastannut kysy-
mykseen. (Valli 2018, 88.)

Kysymyksia suunniteltaessa tulee selvittaa, miten tarkkoja vastauksia haetaan ja kuinka tark-
koja vastauksia on mahdollista saada. Kyselyssa kysymykset tulee suunnitella huolella. Erityi-
sesti kysymysten muotoon kannattaa kiinnittaa huomiota. Sanamuotojen tulee olla selkeita ja
yksiselitteisia. Kysymykset eivat saa olla johdattelevia. (Valli 2018, 81.) Kysymykset tulee
muotoilla niin, etta tutkittava asia saadaan varmasti selvitettya kyselylomakkeen kysymysten
avulla. Avoimet kysymykset mahdollistavat vastaajalle vapauden kertoa omista kokemuksis-
taan avoimesti johdattelematta tai muuten rajaamatta vastausvaihtoehtoja. (Heikkila 2014,
46-47.)

Avoimet kysymykset ovat tyypillisia laadulliselle tutkimukselle (Heikkila 2014, 15). Avointen
kysymysten myota pyrimme saamaan mahdollisimman tarkan kasityksen nykyisista toimintata-
voista seka aiheeseemme liittyvista kehittamiskohdista. Pyrimme saamaan vastauksia siihen,
miten lapsia ja nuoria talla hetkella motivoidaan terveytta edistavaan ravitsemukseen ja
mitka tekijat sita mahdollisesti haastavat. Koemme, etta suljettujen kysymysten kautta mei-

dan olisi ollut vaikea saada vastausta kysymyksiimme.

Kyselylomaketta on hyva testata ennen virallisen kyselyn julkaisemista (Heikkila 2014, 58).
Testasimme kyselyn seitsemalla toimeksiantajan ulkopuolisilla lastensuojelun sijaishuollossa

tyoskentelevilla sosionomeilla. Kaikki vastaajat kokivat kyselyyn vastaamisen helpoksi.

Virallinen kysely lahetettiin jokaiselle Terva Caren vakituiselle tyontekijalle (19) seka vakitui-
sille keikkatyontekijoille (27). Sahkoinen kyselylomake osoitettiin vakituisille tyontekijoille,
silla tutkimuksen tulosten kannalta oleellista oli, etta tyontekijalla on jonkinlainen kasitys
oman tyopaikkansa ravitsemukseen ja ruokaan liittyvista asioista. Kyselyyn vastaajat olivat
tyontekijoita, jotka tyoskentelevat ohjaajana joko pienryhmakoti Mahlatikassa, Pihkalinnussa
tai Tervapaaskyssa. Ohjaajien oli mahdollista vastata kyselyyn myos tyoajalla. Kyselyyn vas-
tasi kahdeksan Terva Caren tyontekijaa. Kyselylomake lahetettiin Terva Caren WhatsApp-ryh-
maan ja siihen oli viikko aikaa vastata. Henkilokuntaa muistutettiin kyselyyn vastaamisesta

kaksi paivaa ennen kyselyn paattymista. Kyselyssa ei keratty tunnistetietoja.

10.2 Aineiston analyysi

Aineistolahtoinen laadullinen eli induktiivinen aineiston analyysi voidaan kuvata kolmivaihei-
sena prosessina. Ensimmaiseksi aineisto redusoidaan eli pelkistetaan, seuraavaksi aineisto
klusteroidaan eli ryhmitellaan ja taman jalkeen suoritetaan aineiston abstrahointi eli teoreet-
tisten kasitteiden luominen. Aineiston pelkistysvaiheessa aineistosta karsitaan tutkimukselle

epaoleelliset asiat pois. Tama tarkoittaa aineiston tiivistamista tai pilkkomista osiin. (Miles &
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Huberman 1994, Tuomen & Sarajarven 2018, 122-123 mukaan.) Aineistolahtoisessa analyysissa
ei ole tiettya oikeanlaista mallia eika voida etukateen maarittaa minkalaisia luokkia aineis-

luokka esimerkiksi kokonaan pois. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 127.)

Aineiston analyysissa kaytimme aineistolahtoista eli induktiivista sisallonanalyysimenetelmaa.
Aluksi pelkistimme alkuperaisilmaisut ja taman jalkeen ryhmittelimme pelkistetyt samansisal-
toiset ilmaisut alaluokkiin. Pienen aineiston vuoksi ylaluokkien muodostamiselle ei ollut tar-
vetta, silla alaluokat vastasivat tutkimuskysymykseemme. Taulukossa 1. otos aineiston analyy-
sista, jossa analysoidaan kyselyn ensimmaisen kysymyksen vastauksia eli henkilokunnan ta-
manhetkisia motivointikeinoja terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoimisessa. Alaluo-
kaksi muodostui panostaminen terveellisen ruoan helppoon saatavuuteen ja esillepanoon. Ala-

luokka koostuu pelkistetyista ilmaisuista, jotka olivat panostaminen kasvisten esillepanoon ja

niiden helppoon saatavuuteen, terveellisten valipalojen helppo saatavuus, erilaisten ruokien

valmistaminen ja panostaminen esillepanoon. Pelkistettyjen ilmaisujen vasemmalla puolella

alkuperaisilmaisut.

Taulukko 1: Alkuperaisilmaisujen redusointi ja klusterointi

Alkuperaisilmaisu

Lapset eivit yleensa syo
salaattia ollenkaan, mutta
jos samat raaka-aineet pil-
kotaan sormin syotaviksi
tikuiksi; porkkana, pap-
rika, kurkku ym, niin ne
menee yleensd ennen ruo-
kaa ja nopeasti! Tdhdn so-
pisi myos kukkakaali.

Tarjolla on aina tuoreita
kasviksia ja hedelmid,
usein myos pilkottuna val-
miiksi, jolloin nuoren on
helppo napata terveellinen
vdlipala.

Tekee erilaisia ruokia.
Hyvi esillepano ja ruokaan
panostaminen.

Pelkistys

Panostaminen kasvisten esil-

lepanoon ja niiden helppoon
saatavuuteen

Terveellisten valipalojen
helppo saatavuus

Erilaisten ruokien valmista-
minen ja panostaminen esil-
lepanoon

Alaluokka

Panostaminen terveellisen
ruoan helppoon saatavuu-
teen ja esillepanoon
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10.3  Kyselyn tulokset

Henkilokunnan kyselyn tarkoituksena oli selvittaa ravitsemukseen liittyvia toimintatapoja

Terva Carella. Tavoitteena oli kerata tietoa siita, miten henkilokunta motivoi lapsia ja nuoria
terveytta edistavaan ravitsemukseen ja mita mahdollisia haasteita siihen liittyy. Kyselyyn vas-
tasi kahdeksan Terva Caren tyontekijaa. Kyselyssa oli kaksi avointa kysymysta (Liite 1). Jokai-
nen kyselyyn vastanneista vastasi molempiin kysymyksiin. Tassa kappaleessa kaydaan lapi ala-

luokkia ja alkuperaisilmaisuja eli henkilokunnan autenttisia vastauksia.

Yhtena motivointikeinona nousi esiin tiedon lisaaminen terveytta edistavan ravitsemuksen vai-

kutuksista hyvinvointiin.

Monipuolinen ruokavalio edistaa jaksamista arjessa. Kerron miten mikakin
ruoka-aine vaikuttaa kasvuun ja kehitykseen, ruuansulatukseen seka mika pa-
rantaa vastustuskykya.

Kerron miten moneen asiaan saannollinen ja monipuolinen terveellinen arki-

ruoka vaikuttaa, kuten jaksamiseen, mielialaan, minakuvaan.
Motivointikeinoksi mainittiin panostaminen terveellisen ruoan helppoon saatavuuteen ja esil-
lepanoon. Vastauksissa painotettiin erityisesti terveellisten valipalojen tekemista helposti

saataviksi seka kasvisten ja hedelmien pilkkomista houkuttelevan nakaoisiksi.

Tarjolla on aina tuoreita kasviksia ja hedelmia, usein myos pilkottuna valmiiksi,
jolloin nuoren on helppo napata terveellinen valipala.

Lapset eivat yleensa syo salaattia ollenkaan, mutta jos samat raaka-aineet pil-

kotaan sormin syotaviksi tikuiksi; porkkana, paprika, kurkku ym, niin ne menee

yleensa ennen ruokaa ja nopeasti! Tahan sopisi myos kukkakaali.
Motivointikeinona hyodynnetaan yhdessa tekemista, lasten ja nuorten osallistamista ruoan
valmistukseen seka terveellisen ruoan tekemista maistuvaksi. Valmisruokien sijasta laadukkai-

den raaka-aineiden kayttoa korostettiin.

Lapset ja nuoret saavat myos aina halutessaan itse valmistaa ruokaa.

Terveellinen ruoka voi ja pitaa olla myos hyvaa. Itse kasitan terveellisyyden
puhtaina raaka-aineina ja valtan pitkalle prosessoitua ruokaa. Kun ruoka mais-
tuu, sita ei tarvitse paljoa motivoida.
Motivointikeinona nahtiin tyontekijan oma ravitsemuskayttaytyminen ja esimerkki terveytta
edistavasta ravitsemuksesta. Motivoimisessa tarkeana pidettiin, etta tyontekijat valmistavat

terveellisia ruokia ja syovat niita myos itse.

Yhdessa tekemalla ja esimerkkia nayttaen lapsi oppii terveellisen ravitsemus
tavan.
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Kyselyn tulosten mukaan tyontekijat hyodyntavat motivointikeinoina myos kannustamista ja
palkitsemista. Kannustamista kerrottiin hyodynnettavan uusiin makuihin tutustumisessa. Vas-
tauksissa mainittiin myos kaytettavissa olevien arjen resurssien merkityksesta terveytta edis-

tavaan ravitsemukseen motivoimisessa.

Riittavasti aikaa ja resursseja toteuttaa ja suunnitella terveytta edistavaa ra-
vitsemusta. Kun on riittavasti resursseja kerkeaa miettia miten motivoida lapsia
ja nuoria ja kerkeaa keksia erilaisia keinoja siihen.
Motivointia haastaviksi tekijoiksi mainittiin lasten ja nuorten aiemmat ruokatottumukset,
mieltymykset ja ruokaa liittyvat ennakkoluulot. Vanhempien antama malli ruoan monipuoli-
suudesta ennen sijoitusta haastaa terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoinnissa. Lapset

ja nuoret eivat valttamatta myoskaan uskalla kokeilla uusia ruokia.

Lapsen ja nuoren aiempi suhde ruokaan tai sen saamiseen ylipaataan.
Monilla tottumuksia ja mieltymyksia joista pidetaan kiinni. Ennakko asenteet.

Motivointia haastaa myos sijoitettujen lasten ja nuorten erityispiirteet. Erityisesti neuropsyki-

atrisiin haasteisiin kytkeytyva aistiyliherkkyys nousi kyselyssa esille.

Nepsy- haasteet (aistiyliherkkyydet), kaytoshairiot esim. uhmakkuus, lasten
opitut epaterveelliset ruokailutottumukset, mielenterveysongelmat ja ADHD-
laakitys (ruokahaluttomuus).
Haasteeksi nousi myos terveellisen ruoan korvaaminen herkuilla. Pitkien ateriavalien myota
verensokeri laskee, mika altistaa korvaamaan terveellista ruokaa herkuilla erityisesti, jos her-

kut ovat helposti saatavilla.

Liian pitkat ruokavalit, jolloin verensokeri laskee liian alas ja nalka taltutetaan
herkuilla ja valipaloilla eika terveellisella ruualla.

Jos tarjolla on herkkuja, ruoka ei kelpaa. Herkutkin voisivat olla terveellisia,

hedelmia, marjoja, pahkinoita ym. Vahemman sokeria sisaltavat marjakeitot ja

jogurtit on hyvia ja niihin oppii nopeasti kun muuta ei ole saatavilla.
Motivointia haastaviksi tekijoiksi mainittiin minakuvaan liittyvat ongelmat ja syomistilantee-
seen liittyvat sosiaaliset haasteet. Minakuvaan liittyvat ongelmat saattavat aiheuttaa liian va-
haista, valikoivaa ja yksipuolista syomiskayttaytymista. Syomistilanteeseen liittyvat sosiaaliset

haasteet saattavat vaikeuttaa syomista ja aiheuttaa syomattomyytta.

Joskus myos syomiseen ja syomistilanteeseen liittyvat sosiaaliset ongelmat vai-
keuttavat syomista. Silloin ruoka jatetaan helposti syomatta.
Motivointia haastavaksi tekijaksi nousi myos henkilokunnan kiireellinen arki ja ajanpuute,
mika vaikuttaa siihen, ettei tyontekijoilla ole aikaa miettia muita kuin pakollisia hoidettavia

asioita.
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Kiire ja ajanpuute. Jos kaikki aika menee haastavien tilanteiden hoitoon ei ker-
kea miettimaan mitaan muuta. Silloin mennaan vahan "selviytymis"moodilla ja
tehdaan pakolliset.

10.4 Johtopaatokset

Kyselyn tuloksista saimme vastauksia tutkimuskysymykseemme. Saimme tietoa siita, miten
Terva Carella motivoidaan lapsia ja nuoria terveytta edistavaan ravitsemukseen talla hetkella
ja mitka tekijat sita haastavat. Kuviossa 1 kootaan yhteen ensimmaisen kysymyksen alle muo-

dostuneet alaluokat. Kuvio 2 puolestaan havainnollistaa toisen kysymyksen alle muodostuneet

alaluokat.
TIEDON LISAAMINEN TERVEYTTA EDISTAVAN PANOSTAMINEN TERVEELLISEN RUOAN
RAVITSEMUKSEN VAIKUTUKSISTA HYVINVOINTIIN HELPPOON SAATAVUUTEEN JA ESILLEPANOON

TYONTEKIJAN OMA
RAVITSEMUSKAYTTAYTYMINEN JA ESIMERKKI
TERVEYTTA EDISTAVASTA RAVITSEMUKSESTA

YHDESSA TEKEMINEN JA RUOAN
VALMISTUKSEEN OSALLISTUMINEN

o MAISTUVAN TERVEELLISEN RUOAN
RIITTAVAT RESURSSIT VALMISTAMINEN JA LAADUKKAIDEN
RAAKA-AINEIDEN KAYTTO

KANNUSTAMINEN JA PALKITSEMINEN

Kuvio 1: Henkilokunnan motivointikeinot

Tulosten mukaan henkilokunta hyodyntaa motivointikeinoina tiedon lisaamista terveytta edis-
tavan ravitsemuksen vaikutuksista hyvinvointiin, panostamista terveellisen ruoan helppoon

saatavuuteen ja esillepanoon, yhdessa tekemista, maistuvan terveellisen ruoan valmistamista
ja laadukkaiden raaka-aineiden kayttoa, tyontekijan omaa esimerkkia tervetta edistavasta ra-
vitsemuksesta seka kannustamista ja palkitsemista. Henkilokunnan kaytettavissa olevat riitta-
vat resurssit mainittiin edellytyksena sille, etta terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoi-

miseen ehditaan kiinnittaa huomioita.
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Kuvio 2: Motivointia haastavat tekijat

Kyselyn tuloksissa terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoimista haastaviksi tekijoiksi
mainittiin lasten ja nuorten aiemmat ruokatottumukset, mieltymykset ja ruokaan liittyvat en-
nakkoluulot, sijoitettujen lasten ja nuorten erityispiirteet, terveellisen ruoan korvaaminen
herkuilla, minakuvaan liittyvat haasteet, syomistilanteisiin liittyvat sosiaaliset haasteet seka

henkilokunnan kiireellinen arki ja ajanpuute.

11 Toiminnalliset ohjaukset

Suunnittelimme Terva Caren Mahlatikka yksikon 9-16-vuotiaille lapsille ja nuorille kaksi ryh-
manohjausta. Ohjaukset toteutettiin kahtena perakkaisena viikkona torstai-iltapaivisin. Odo-
tettu osallistujamaara oli seitseman. Hyodynsimme ohjauksissa toiminnallisia menetelmia,
jotka sopivat menetelmaksi hyvin erityisesti sijoitettujen lasten ja nuorten erityispiirteet huo-

mioiden.

Toiminnallisuus nahdaan lapsen ja nuoren minaa tukevana asiana. Toiminnallisuuden tarkoi-
tuksena on vahvistaa lasten ja nuorten itsemotivoitumiskykya, kehittaa taitoja ryhmassa toi-
mimiseen, heratella lasten ja nuorten kiinnostusta aiheisiin seka lisaamaan heidan kokemuksi-
aan yhteisollisyydesta. (Heino 2020, 96.) Toiminnallisten menetelmien kautta voidaan havain-
nollistaa osallistujille opeteltavia asioita, herattaa keskustelua ryhmassa seka luoda rentoa ja

tiivista roolia uusien asioiden opettelemisessa. (MLL 2024.)

Toiminnallisuus nakyi ohjauksissamme yhdessa tekemisena kuten ruoanlaittona seka arvauslei-
kin ja tietovisan muodossa. Ohjauksissa pyrimme jatkuvasti eri keinoin aktivoimaan lapsia ja
nuoria osallistumaan. Osallistumisella tarkoitamme esimerkiksi osallistumista ohjausten tehta-
viin. Erilaiset toiminnalliset ja dialogiset menetelmat ovat yleistyneet lapsilahtoisen tyoot-

teen vahvistamisessa seka lasten osallisuutta vahvistavissa lastensuojelun kehittamistoissa
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(Kankanen 2013, 72). Ohjauksissa osallisuudella tarkoitamme, etta lapsilla ja nuorilla oli mah-

dollisuus vaikuttaa ohjausten toteutuksiin.

Ohjausten teemoiksi valitsimme suomalaiset ravitsemussuositukset, terveelliset valipalat seka
liiallisen sokerin kulutuksen haittavaikutukset. Tarve naiden teemojen kasittelylle nousi esiin,
kun tutkimme aihetta koskevaa kirjallisuutta ja tutkimuksia (mm. Raulio 2023; Ruusunen
2013; THL 2024f; THL 2024g). Tarkoituksena oli tuoda sijoitetuille lapsille ja nuorille tietoa
terveellisesta ravitsemuksesta ja motivoida heita siihen heidan erityistarpeensa huomioon ot-
taen. Ohjauksissa havainnoitiin lasten ja nuorten toimintaan osallistumista. Tavoitteena oli
koota ohjeistukseen tietoa toimivista motivointikeinoista. Alustavat ohjaukset perustuivat ke-
raamaamme teoria- ja tutkimustietoon terveytta edistavasta ravitsemuksesta, motivoimi-
sesta, lasten ja nuorten ravitsemuskayttaytymisesta seka sijoitettujen lasten ja nuorten eri-
tyispiirteista. Ohjausten lopullinen rakenne muodostui henkilokunnan kyselyn tulosten perus-

teella.

11.1 Ohjausten suunnittelu

Ohjausten tavoitteena oli koota ohjeistukseen tietoa toimivista motivointikeinoista. Motivoin-
tikeinoina ohjauksissa hyodynsimme lasten ja nuorten osallisuutta ja osallistumista, pelilli-
syytta, innostamista, kannustamista, myonteisen palautteen antamista, aikuisen esimerkkia
seka tiedon lisaamista terveytta edistavasta ravitsemuksesta. Henkilokunnan kyselysta nous-
seet motivointikeinot vahvistivat jo alustavasti tehtya suunnitelmaamme ohjauksissa kaytet-
tavista motivointikeinoista. Yhtenevaisyydet valitsemissamme motivointikeinoissa ja henkilo-
kunnan kyselyn tuloksissa oli yhdessa tekeminen, kannustaminen, tyontekijan esimerkki ter-
veellisesta ravitsemuksesta seka tiedon lisaaminen terveytta edistavasta ravitsemuksesta ja

sen vaikutuksista fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen.

Toiminnallisten ohjausten tulee olla jasenneltyja ja ymparistoltaan hairiottomia. Lisaksi joh-
donmukaisen palautteen antaminen on tarkeaa. Nama tekijat ovat erityisesti hyodyksi tilan-
teissa, joissa lapsen ja nuoren on vaikea saadella omaa kayttaytymistaan, tarkkaavaisuuttaan
tai ehkaista omia impulssejaan. (Ruoho-Pettersson & Serenius-Sirve 2022, 37-38.) Ohjaustilan-
teessa vireystilan ja keskittymiskyvyn yllapitamista voidaan tukea antamalla selkeita toimin-
taohjeita vaihe vaiheelta. On tarkeaa, etta nuori pysyy toiminnassa mukana. Toiminnalliset ja
aktivoivat tehtavat pitavat vireystilaa ylla. Ohjauksen aikana toimintaan kaytettava aika on
suositeltavaa maksimoida ja odotusajat puolestaan minimoida. Valittoman palautteen antami-
nen ja kannustus ohjauksen aikana on tarkeaa. (Ruoho-Pettersson & Serenius-Sirve 2022, 39.)
Suunnittelimme ohjausten kestoksi 45-60 minuuttia, mitka sisalsivat vain vahan luentotyyp-
pista opetusta. Huomioimme suunnittelussa sijoitettujen lasten ja nuorten erityispiirteet. Eri-
tyispiirteet, kuten keskittymisvaikeudet, aistiyliherkkyydet, kaytoshairiot, opitut epaterveelli-

set ruokailutottumukset ja mielenterveysongelmat seka ADHD-laakitykseen liittyva
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ruokahaluttomuus nousivat henkilokunnan kyselyssa haasteeksi terveytta edistavaan ravitse-

mukseen motivoimisessa.

Ensimmaiseen ohjaukseen suunnittelimme ja valmistimme ravitsemussuositusten mukaiset
paivittaiset ateriat havainnollistaaksemme paivittaisen ruokamaaran. Pohdimme, miten
saamme yllapidettya lasten ja nuorten mielenkiinnon aiheessa koko teoriaosuuden ajan. Paa-
timme piilottaa annokset kupujen alle ja kayda annokset lapi yksitellen. Taman toimintamal-
lin taustalla oli lasten ja nuorten erityispiirteiden, kuten keskittymisen haasteiden ja neuro-

psykiatristen piirteiden huomioiminen.

Ohjauksessa oli tarkoituksena myos valmistaa ruokaa lasten ja nuorten valitsemista raaka-ai-
neista. Suunnitellessamme otimme huomioon henkilokunnan kyselyssa esiin nousseet moti-
vointikeinot, kuten maistuva ruoka ja laadukkaat raaka-aineet seka monipuolisen ruoan val-
mistaminen ja terveellisten valipalojen saatavuus. Suunnittelimme ensimmaisen ohjauksen
niin, etta esimerkki ruoka-annokset olivat mahdollisimman houkuttelevan nakoisia. Tarkoituk-

sena oli kayttaa laadukkaita raaka-aineita seka tuoreita kasviksia.

Tavoitteenamme oli luoda mahdollisimman kiireeton ilmapiiri. Teimme tarvittavat valmistelut
ohjauksia varten etukateen. Lisaksi henkilokunnan kyselyssa mainittiin haasteena syomistilan-
teeseen liittyvat sosiaaliset ongelmat, jotka pidimme mielessa ohjauksia suunnitellessamme.
Tiedostimme, etta ruokaan ja syomiseen liittyvat sosiaaliset tilanteet saattavat olla ahdista-

via. Olimme valmistautuneet olemaan joustavia ruokailutilanteen suhteen.

Terveellisten valipalojen merkitysta seka liiallisen sokerin kulutuksen haittavaikutuksia paa-
timme kasitella toisessa ohjauksessa tarkemmin. Ruokaviraston ravitsemus- ja ruokasuositus-
ten mukaan sokeroitujen juomien kaytto on yleista nuorten keskuudessa. Tama on haitaksi
niin suun terveydelle kuin perusterveydelle. (Ruokavirasto 2023b.) Nuorten koululaisten ruo-
kailuista on todettu, etta koko paivan energiansaannista lahes puolet koostuu valipaloista.
Tasta syysta valipalojen laatuun onkin erityisen tarkeaa kiinnittaa huomiota. Erityisesti merki-

tysta on valipalojen suola-, sokeri- ja rasvapitoisuuksilla. (Raulio 2023.)

Ruokaviraston kouluikaisille suunnatun ravitsemus- ja ruokasuositusten mukaan hyvin koottu
valipala sisaltaa marjoja, hedelmia tai kasviksia seka vaharasvaisia maitotuotteita ja viljaval-
misteita (Ruokavirasto 2023b). Ohjauksessa paatimme keskittya erityisesti siihen, miten hyva
valipala koostetaan, mika on valipalan merkitys ja mita haittavaikutuksia liiallisella sokerin
kulutuksella on hyvinvointiin. Suunnittelimme ohjaukseen arvausleikin, jonka tarkoituksena
oli havainnollistaa sokerimaaria eri tuotteissa. Henkilokunnan kyselysta motivointikeinona
nousi esiin kannustaminen ja palkitseminen. Tasta saimme ideaksi luoda Kahoot-tietovisan ja
hankimme voittajalle palkinnon. Palkinto toimi myos ulkoisena motivointikeinona tietovisaan
osallistumisessa. Henkilokunnan kyselyssa haasteena nousi lasten ja nuorten ruokaan liittyvat

ennakkoluulot ja tottumukset. Talla tarkoitettiin sita, etta uusia ruokia ei uskalleta maistaa.
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Taman haasteen myota halusimme tassa ohjauksessa tuoda esille sen, etta terveellinenkin va-
lipala voi olla maistuvaa. Tarkoituksena oli valmistaa terveellinen smoothie lasten ja nuorten
valitsemista raaka-aineista ja antaa jokaiselle osallistujalle lahjakassin mukana terveellisia

valipalaresepteja.

Tutkimusaineistoa voi kerata havainnoimalla. Se voi tapahtua esimerkiksi tarkkailemalla ih-
misten toimintaa tietyssa tilanteessa. Osallistuva havainnointi on hyva tapa saada tietoa tut-
kittavasta kohteesta. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija on vuorovaikutuksessa tutkittavan
kanssa, osallistuu tutkimuskohteen arkeen ja tekee samalla havaintoja. (Vilkka 2021, 114.)
Tutkimuksessa havainto voi tarkoittaa esimerkiksi sanaa, lausetta, toimintaa, ajatusta, tekoa
tai jotakin ominaisuutta. Havaintoja voi kerata esimerkiksi puheesta, tilanteista ja toimin-
nasta. Laadullisessa tutkimuksessa havaintoon liittyy oleellisesti myos sen merkitys. Tutkimus-
kohde voi olla esimerkiksi ihminen, ihmisryhma, keskustelu, tilanne tai asioiden valinen
suhde. On ymmarrettava mita tutkii ja mitka ovat tutkimuksen tavoitteet. Tutkimuskohteen,
teorian ja kasitteiden tunteminen auttavat tunnistamaan oikeat havainnot tutkittavasta koh-
teesta. Toiminnan tutkiminen vaatii monesti tutkimuskohteen toimintaan osallistumista seka
ihmisen aktivoimista tiettyyn toimintaan. (Vilkka 2018, 132-138.)

Ohjausten aikana havainnoimme lasten ja nuorten toimintaan osallistumista ja motivointikei-
nojen toimivuutta. Jarjestimme aikaa havaintojen kirjoittamiseen heti ohjausten jalkeen, jol-
loin ohjausten tapahtumat olivat tuoreessa muistissa. Kirjasimme havainnot ylos. Havainnoin-
tia lasten ja nuorten ravitsemuskayttaytymisesta tehtiin myos ohjausten valisena aikana. Oh-

jausten jalkeen pyysimme suullista palautetta ohjaukseen osallistuvilta lapsilta ja nuorilta.
11.2 Ensimmainen ohjaus: suomalaiset ravitsemussuositukset

Ensimmainen ohjaus toteutettiin Mahlatikassa suunnitellusti 21.3.2024 iltapaivalla, kun lapset
ja nuoret olivat palanneet koulusta. Saavuimme paikalle tuntia ennen ohjauksen aloittamista
tekemaan tarvittavat valmistelut ohjausta varten. Tarkoituksena oli kasitella suomalaisia ra-
vitsemussuosituksia, joten valmistimme ravitsemussuositusten mukaiset paivan ateriat val-
miiksi. Halusimme fyysisten ruoka-annosten avulla havainnollistaa ravitsemussuositusten mu-
kaiset ruokamaarat ja mista annokset koostuvat. Valmistimme aamupalan, lounaan, valipalan,
paivallisen ja iltapalan. Aamupala koostui lautasellisesta puuroa, jossa oli marjoja ja pahki-
noita. Lisaksi aamupalaan sisaltyi maustamaton maitorahka, mandariini seka porkkanasta ja
paprikasta tehtyja kasvistikkuja. Lounas oli annos, jossa lautasesta puolet oli salaattia, nel-
jasosa taysjyvariisia ja neljasosa tofuvokkia. Lisaksi annoksen yhteydessa oli yksi taysjyvavil-
jaleipa kasvirasvalevitteella ja lasi maitoa. Valipala oli maustamaton maitorahka marjoilla,
banaani seka ruisleipa kasvirasvalevitteella, avokadolla ja tomaatilla. Paivallinen oli annos,
jossa lautasesta puolet oli salaattia, neljasosa perunoita ja neljasosa jauhelihapihveja. Lisaksi

annoksen yhteydessa oli yksi taysjyvaviljaleipa kasvirasvalevitteella ja lasi maitoa. Iltapala
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koostui kahdesta ruisleivasta kasvirasvalevitteella, kalkkunalla, vaharasvaisella juustolla, kur-

kulla ja paprikalla. Leipien lisaksi iltapalaan kuului kananmuna ja omena.

Ohjauksen oli tarkoitus alkaa kello 15.30, mutta aloitimme jo kello 15, koska kaikki lapset ja
nuoret olivat jo saapuneet yksikkoon. Pyysimme lapsia ja nuoria kokoontumaan keittion poy-
dan aareen. Heista nelja saapui paikalle. Odotimme yhden lapsen saapumista muutaman mi-
nuutin ajan. Odottamisen aikana jo paikalle saapuneet lapset ja nuoret poistuivat keittiosta.
Hetken paasta paikalta poistuneet lapset ja nuoret seka viimeinenkin osallistuja saapuivat

paikalle. Ohjaukseen osallistui yhteensa viisi yksikon lasta ja nuorta.

Pyrimme tekemaan ohjausymparistosta mahdollisimman hairiottoman. Sammutimme radion
seka pyysimme lapsia ja nuoria rauhoittumaan ja istumaan keittion poydan aareen. Ohjauksen
alussa esittaydyimme ja kerroimme opinnaytetyostamme. Lisaksi kavimme lyhyesti lapi oh-
jauksen kulun seka kerroimme, etta ohjaus kestaa maksimissaan tunnin. Kehotimme lapsia ja
nuoria pitamaan puhelimet taskussa ohjauksen aikana. Puhelinta oli sallittua kayttaa vain teh-

tavien niin vaatiessa.

Aloitimme kevyella aiheeseen orientoivalla tehtavalla. Pyysimme lapsia ja nuoria kuvailemaan
muutamilla sanoilla, mita heille tulee mieleen terveellisesta ruokavaliosta. Orientaatiotehta-
vassa hyodynsimme AnswerGarden -alustaa, jotta lapsilla ja nuorilla oli mahdollisuus vastata
anonyymisti. Tarkoituksenamme oli kayda vastaukset lapi yhteisesti, mutta vastausten sisallon
asiattomuuden vuoksi jatimme suurimman osan vastauksista kasittelematta. Yhdeksi vas-
taukseksi saimme sanan luova, josta keskustelimme yhteisesti. Keskustelimme siita, etta ruo-
anlaitossa ja ruokavaliossa voi kayttaa luovuutta ja mielikuvitusta, vaikka tietyt suositukset

terveytta edistavaan ravitsemukseen ovat ravitsemussuositusten myota olemassa.

Orientaation jalkeen tiedustelimme, mika ohjauksiin osallistuvien lasten ja nuorten taman-
hetkinen tietamys terveytta edistavasta ravitsemuksesta on. Esitimme lapsille ja nuorille ky-
symyksia aiheeseen liittyen. Kysyimme esimerkiksi, kuinka monta kertaa paivassa olisi hyva
syoda ja mika on lautasmalli. Lasten ja nuorten vastaukset paivan ateriarytmista osuivat kah-

den ja viiden kerran valiin. Lautasmallista emme saaneet selkeaa oikeaa vastausta.

Seuraavaksi havainnollistimme ravitsemussuositusten mukaisia paivittaisia ruoka-annoksia fyy-
sisilla aterioilla. Etukateen valmistetut annokset olivat poydalla kupujen alla, jotka kavimme
yksi kerrallaan lapi. (Kuva 1.) Yhta annosta lapikaydessa muut annokset olivat piilotettuina.
Annoksia lapikaydessa keskityimme oikeaoppisen lautasmallin rakentamiseen seka monipuoli-
seen, saannolliseen ja riittavaan ravintoon. Lisaksi pohdimme yhdessa vaihtoehtoisia hiilihyd-
raatin, proteiinin ja rasvan lahteita seka kerroimme, mihin ihminen tarvitsee naita ravintoai-
neita. Kavimme lasten ja nuorten kanssa lapi yleisesti, miten terveellinen ravitsemus vaikut-

taa hyvinvointiin. Kasittelimme myos vitamiinien ja kivennaisaineiden lahteita ja miksi ne
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ovat tarkeita. Kun annokset oli kayty lapi, paljastimme kupujen alta kaikki ateriat havainnol-

listaaksemme koko paivan suositusten mukaiset ateriat.

Kuva 1: Ravitsemussuositusten mukaiset paivittaiset ruoka-annokset

Ravitsemussuositusten ja annosten lapikaymisen jalkeen asettelimme poydalle erilaisia ter-
veellisia raaka-aineita. Tutkimme raaka-aineita yhdessa ja pohdimme, mita niista voisi val-
mistaa paivalliseksi. Halusimme tukea lasten ja nuorten osallisuutta raaka-aineiden valin-
nassa, jotta pystyimme havainnoimaan osallisuuden yhteytta toimintaan motivoitumisessa.
Proteiininlahteeksi vaihtoehtona oli lohta, kanaa seka harkapapua. Hiilihydraatin lahteeksi
tarjolla oli perunaa, riisia, kvinoaa ja pastaa. Hyvan rasvan lahteina tarjolla oli pahkinoita,
avokadoa ja oliivioljya. Lisaksi esilla oli salaattia varten kurkkua, tomaattia, paprikaa ja sa-
laatinlehtia. Lapset ja nuoret valitsivat proteiinin lahteeksi lohen ja hiilihydraatin lahteeksi
pastan. Yhden nuoren toiveesta valitsimme toiseksi proteiinin lahteeksi kanan. Lohi toimi hy-

van rasvan lahteena, mutta lasten ja nuorten toiveesta otimme lisaksi myos pahkinoita.

Raaka-aineiden valitsemisen jalkeen jakauduimme kahteen ryhmaan, joista toinen osallistui
paaruoan ja toinen salaatin valmistamiseen. Lapset ja nuoret saivat vaikuttaa siihen, kum-
paan ryhmaan halusivat osallistua. Ryhmat muodostuivat nopeasti. Lasten ja nuorten osallis-
tamisella ruoanlaittoon pyrimme vahvistamaan heidan omia tietojaan ja taitojaan ruoanlai-
tossa. Ruoanlaittoa aloittaessamme yksi ohjaukseen osallistuva lapsi alkoi olla levoton, jonka
vuoksi han poistui ohjauksesta. Toinen meista siirtyi kyseisen lapsen kanssa rauhallisempaan

paikkaan ja toinen jatkoi muun ryhman kanssa ruoanlaittoa. Muu ryhma toimi ruoanlaitto
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tilanteessa itseohjautuvasti ja innokkaasti. Erityisesti ruoan maustaminen seka vihannesten
pilkkominen osoittautuivat suosituiksi tehtaviksi. Toinen ohjaaja palasi takaisin ohjaukseen

ruoanvalmistuksen aikana.

Ruoan valmistuksen jalkeen ruokailimme lasten ja nuorten kanssa yhdessa. Tarkoituksenamme
oli luoda turvallinen ruokaymparisto seka vahvistaa yhteisollisyytta lasten ja nuorten keskuu-
dessa. Tassa vaiheessa ohjauksesta poistunut lapsi palasi ohjaukseen ja soi kanssamme paival-
lista. Ruokailun yhteydessa pyysimme suullista palautetta ohjaukseen osallistuvilta lapsilta ja
nuorilta. Kysyimme heilta, mita he oppivat ja mita ajatuksia ohjaus oli herattanyt. Esitimme
kysymyksia lapikaydyista aiheista, kuten proteiinin seka hyvien hiilihydraattien ja rasvojen la-

heista, joihin saimme oikeita vastauksia.
11.3 Ensimmaisen ohjauksen havainnointi

Ohjauksen alussa tunnelma oli hyvin levoton. Huomasimme, etta yhden osallistujan odottami-
nen lisasi levottomuutta entisestaan. Viimeisen osallistujan paikalle saapuminen kesti odotet-
tua kauemmin ja tasta syysta emme osanneet antaa tarkkaa arviota ohjauksen aloitusajasta
muille lapsille ja nuorille. Odottamisen aikana osa poistui paikalta. Ohjaajina toimimme tilan-
teessa rauhallisesti ja herattelimme lasten ja nuorten mielenkiintoa piilotetuilla ruoka-annok-
silla seka kertomalla innostavasti tulevasta ohjauksesta. Kerroimme myos, etta lapset ja nuo-
ret saavat paattaa, mita teemme paivalliseksi. Lisaksi olimme itse innostuneita tulevasta oh-
jauksesta ja kannustimme lapsia ja nuoria osallistumaan ohjaukseen. Lopulta lapset ja nuoret

palasivat takaisin ohjaukseen.

Havainnoimme, etta lapset ja nuoret osallistuivat ohjaukseen aluksi hieman vastahakoisesti.
He toivat sanallisesti esiin ennakkoluulonsa ohjauksen aihetta kohtaan. He sanoittivat, etta
he eivat halua osallistua ”terveyssaarnaan”. He osallistuivat orientaatiotehtavaan vitsilla ja
kirjoittivat asiattomuuksia, mika lisasi levottomuutta. Emme huomioineet asiattomia vastauk-
sia vaan kiinnitimme huomiota ainoastaan yhteen aiheeseen liittyvaan vastaukseen. Levotto-
muudesta huolimatta lapset ja nuoret seurasivat ohjausta. Erityisesti poydalle asetetut piilo-
tetut annokset herattivat kiinnostusta heidan keskuudessaan. Lapset ja nuoret halusivat heti
tietaa, mita kupujen alla on. He yrittivat katsoa kupujen alle ennen kuin oli aika kayda an-

noksia lapi.

Ohjaustilanteessa ja ohjauksen aiheita lapikaydessa tuimme lasten ja nuorten omaa aktiivista
roolia. Esitimme lapsille ja nuorille aiheisiin liittyvia kysymyksia seka konkretisoimme esimer-
kein lapikaytavia aiheita, joihin heidan oli helppo samaistua. Otimme esimerkkeja lasten ja
nuorten arkipaivan kulusta ja kouluruoasta seka Mahlatikassa ruokailemisesta. Ohjauksessa
hyodynsimme vain vahaisesti luentotyyppista tiedon lisaamista. Kasittelimme ohjauksessa las-
ten ja nuorten tamanhetkista tietamysta terveytta edistavasta ravitsemuksesta. Vastausten

perusteella tietamys aiheesta vaihteli ja oli osin heikkoa.
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Lasten ja nuorten tietamattomyys siita, mita kupujen alla oli lisasi malttamattomuutta, joten
siirryimme tasta syysta nopeasti kaymaan annoksia lapi. Annoksia lapikaydessa lapset ja nuo-
ret olisivat halunneet mielellaan syoda annoksia. Jouduimme ohjaajina ajoittain rajaamaan
heidan innokkuuttansa ruoka-annoksia kohtaan. Saimme lapsilta ja nuorilta positiivista pa-
lautetta erityisesti annosten esillepanosta, joka houkutteli maistelemaan ruokia. Ohjauksen
aikana lapset ja nuoret halusivat syoda herkullisen nakoisia leipia seka porkkanoista ja papri-
koista tehtyja kasvistikkuja. Lisaksi marjoilla ja pahkinoilla koristeltu puuro oli heidan mieles-

taan houkuttelevan nakoinen.

Havainnollistaessamme koko paivan aterioita eniten keskustelua heratti ravitsemussuositusten
mukainen paivittainen ruokamaara. Lasten ja nuorten mielesta ruokamaara vaikutti runsaalta.
Osa kertoi, etta he syovat arviolta yhden tai kahden annoksen verran ruokaa paivassa. Heidan
mukaansa he syovat aamu- ja valipalaa vain harvoin. Lisaksi osa lapsista ja nuorista kertoivat,
etta eivat syo koululounasta. He totesivat nalan aiheuttavan usein artyneisyytta erityisesti il-

tapaivisin ennen paivallista.

Ohjauksen aikana pyrimme jatkuvasti antamaan myonteista palautetta pienimmistakin asi-
oista ja onnistumisista, kuten paikalle saapumisesta, oikeista vastauksista, ideoista, omatoi-
misuudesta, aktiivisuudesta seka lasten ja nuorten valmistaman ruoan mausta, koostumuk-
sesta ja esillepanosta. Havainnoimme, etta jatkuvan myonteisen palautteen antamisella oli
merkitys toimintaan motivoitumisessa ja osallistumisessa. Kehut rohkaisivat vastaamaan reip-

paammin uusiin kysymyksiin.

Ennen ruoan valmistusta lapset ja nuoret olivat omatoimisia seka jakautuivat nopeasti ryh-
miin. Lapset ja nuoret osallistuivat ruoanvalmistuksen eri vaiheisiin ilman erillisia kehotuksia.
Ohjaajan ollessa lasna toisen ryhman kanssa, toinen ryhma toimi omatoimisesti. Lapset ja
nuoret pitivat siita, etta ohjaaja oli mukana ruoanlaitossa, kuten pilkkomassa salaattiaineksia
heidan kanssaan. He osasivat pyytaa tarvittaessa apua ja puolestaan kuuntelivat tarkkaavai-
sesti ohjeita. Ruoanvalmistuksessa tavoitteena oli, etta lapset ja nuoret saavat tehda mahdol-
lisimman paljon itse. Ohjaajan kannustaessa lapset ja nuoret kokeilivat mielellaan uusia asi-
oita, kuten lohen maustamista ja kanan paistamista. Havainnoimme, etta osallistuminen seka

aktiivisesti itse tekeminen olivat motivoivia tekijoita ohjauksessamme.

Jokainen lapsista ja nuorista osallistui yhteiseen ruokailuhetkeen. Jokaisen lautasella oli lau-
tasmallin mukaisesti hiilihydraattia ja proteiinia. Laheskaan kaikki eivat kuitenkaan ottaneet
salaattia. Lapset ja nuoret kehuivat itse tekemaansa ruokaa ja sanoittivat onnistumisiaan eri-
tyisesti ruoan maustamisessa. Ruokailun yhteydessa kerratessamme lapikaytyja aiheita huo-

masimme, etta he osasivat vastata kysymyksiimme oikein. Tama osoitti meille, etta he olivat

kuunnelleet.
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Yleisesti tunnelma oli koko ohjauksen ja ruokailutilanteen aikana levottomuudesta huolimatta
rento. Ohjauksen aikana kuului naurua. Ohjaajina pysyimme innostavina ja kannustavina koko
ohjauksen ajan. Teimme myos havainnon, etta lapset ja nuoret pitivat puhelimet poissa koko

ohjauksen ajan. Tama osaltaan viestitti meille, etta ohjaus oli ollut heille mielenkiintoinen.
11.4 Toinen ohjaus: valipalat ja sokeri

Toinen ohjaus toteutettiin suunnitellusti Mahlatikassa 28.3.2024 iltapaivalla lasten ja nuorten
palatessa koulusta. Saavuimme paikalle tunti ennen ohjausta tekemaan tarvittavat valmiste-
lut ohjausta varten. Kokosimme yllatyslahjakassit valmiiksi, mittasimme oikeat sokerimaarat
arvausleikkia varten seka asettelimme sokerikulhon, kupujen alle piilotetut oikeat sokerimaa-

rat, tyhjat lasit, lusikat ja arvausleikin tuotteet poydalle valmiiksi.

Valmisteluja tehdessamme suurin osa lapsista ja nuorista totesi, etta he eivat halua osallistua
paivan ohjaukseen. Samanaikaisesti he osoittivat kuitenkin kiinnostusta siita, mihin aikaan oh-
jaus alkaa ja mita tulemme ohjauksessa tekemaan. Yksi lapsista ilmoitti jo ennen ohjausta,
etta ei voi osallistua, silla hanen vanhempansa on tulossa hakemaan hanta. Aikaistimme ta-
man vuoksi ohjauksen aloitusaikaa, jotta han pystyisi osallistumaan ohjaukseen ainakin osit-

tain.

Aloitimme ohjauksen kello 15. Pyysimme lapsia ja nuoria kokoontumaan keittion poydan aa-
reen. Ohjaukseen osallistui yhteensa viisi lasta ja nuorta. He saapuivat verkkaisesti keittioon.
Tassa vaiheessa kaksi heista sanoi, etteivat he aio osallistua ohjaukseen. Kehuimme jokaista
paikalle saapunutta ohjaukseen osallistumisesta ja kerroimme, etta ohjaus tulee varmasti ole-

maan hyodyllinen heille. Kaikki viisi paikalle saapunutta jaivat seuraamaan ohjausta.

Ohjauksen alussa poydalla olevat kuvut kiinnostivat lapsia ja nuoria. Ohjaajina jouduimme sa-
nallisesti rajaamaan heita, etteivat he viela tassa vaiheessa katsoisi, mita kupujen alla on.
Aloitimme kertaamalla edellisen kerran asioita suullisesti ja kysyimme, mita lapsilla ja nuo-
rilla jai edellisesta kerrasta mieleen ja vaikuttiko ensimmainen ohjaus heidan ravitsemuskayt-

taytymiseensa.

Kertauksen jalkeen kerroimme lapsille ja nuorille paivan ohjauksen teeman, joka oli valipalat
ja sokeri. Pohdimme yhdessa, mista hyva valipala koostuu seka keskustelimme valipalan tar-
keydesta. Lapset ja nuoret osallistuivat aktiivisesti keskusteluun. Useampi heista kertoi jatta-
vansa aamupalan syomatta ja koulussakin saatettiin syoda liian vahan. Taman takia iltapaivi-
sin nalka oli saattanut kasvaa jo suureksi. Naissa tilanteissa esimerkiksi suklaapatukat tai

muut runsaasti sokeria sisaltavat valipalat olivat heidan mukaansa yleisia valintoja.

Pohdimme yhdessa lasten ja nuorten kanssa sokerin vaikutuksia omaan jaksamiseen, mieleen

ja hyvinvointiin. Tarkoituksena oli lisata tietoisuutta siita, miten kokonaisvaltaisesti
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epaterveelliset valipalat ja epasaannollinen ateriarytmi vaikuttavat hyvinvointiin. Ohjausten
aikana tiedustelimme lasten ja nuorten sen hetkista tietoisuutta aiheesta. Heilta kysyttaessa
sokerin haittavaikutuksista hyvinvointiin yksi nuorista osasi kertoa verensokerin nousevan no-
peasti, mutta myos laskevan yhta nopeasti. Keskustelimme myos muista sokerin haitoista.
Kertoessamme haittavaikutuksista lapset ja nuoret tunnistivat sokerin aiheuttavan vasymysta,
mielialan laskua ja ruokahaluttomuutta. Keskustellessamme sokerin haitoista painotimme,
etta herkut eivat ole kiellettyja ja herkkupaivia on sallittua pitaa. Haittavaikutukset, joista

keskustelimme, liittyivat liialliseen seka paivittaiseen sokerin kulutukseen.

Seuraavaksi siirryimme arvausleikin kautta havainnollistamaan, kuinka paljon tietyt tuotteet
sisaltavat sokeria. Lapset ja nuoret osallistuivat arvausleikkiin siten, etta he saivat joko yh-
dessa tai itsenaisesti pohtia sokerin maaraa eri tuotteissa. Tuotteet olivat energiajuoma,
limu, sokerillinen jogurtti seka kivennaisvesi (Kuva 2). Olimme asettaneet poydalle kuthollisen
sokeria ja jokaiselle jaettiin lasi. Jokainen sai laittaa sokeria omiin laseihinsa sen verran, kun
arveli kysytyn tuotteen sisaltavan sokeria. Oikeat vastaukset havainnollistimme laseilla, joissa
oli oikeat sokerimaarat. Lasit oli piilotettu kupujen alle, jotka olivat aseteltuina tuotteiden
viereen. Tarkastelimme lasten ja nuorten arvauksia yhdessa silmamaaraisesti verraten oikei-

siin vastauksiin.
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Kuva 2: Arvausleikissa mukana olleet tuotteet

Kavimme tuotteet lapi yksi kerrallaan. Aloitimme jogurtista. Valitsemassamme 150 g jogur-
tissa oikea vastaus oli 18 g sokeria. Lasten ja nuorten antamat arviot sokerimaarasta osuivat
lahelle oikeaa vastausta. Seuraavaksi vuorossa oli arvioida, kuinka paljon 0,5 | energiajuoma
sisaltaa sokeria. Oikea vastaus oli 55 g sokeria. Lapset ja nuoret tiedostivat energiajuoman
sisaltavan runsaasti sokeria ja heidan arvioimat sokerimaarat menivat hieman yli oikeasta so-
kerimaarasta. Seuraava arvioitava tuote oli 1,5 | Coca-Cola pullo. Tama oli tuote, jossa lasten
ja nuorten arvioimat sokerimaarat osuivat kauimmaksi oikeasta sokerimaarasta. Oikea vastaus
oli 159 g sokeria. Viimeisena arvioitavana tuotteena oli vuorossa kivennaisvesi. Oikea vastaus
oli 0 g sokeria. Jokainen lapsista ja nuorista arvioi kivennaisveden sisaltavan muutaman ruo-

kalusikallisen verran sokeria.

Lapset ja nuoret osallistuivat mielenkiinnolla ja innolla arvausleikkiin. Arvausleikin paatyttya

tunnelma oli kuitenkin jalleen levoton. Suunnitelmissamme oli valmistaa seuraavaksi smoothie
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lasten ja nuorten valitsemista raaka-aineista. Arvausleikki kuitenkin kesti odotettua kauem-
min, silla sokerimaarat herattivat paljon keskustelua. Kysyimme lasten ja nuorten mielipi-
detta siita, haluavatko he tehda smoothieta vai siirrytaanko ohjauksen viimeiseen vaiheeseen.

Paatimme yhdessa siirtya viimeiseen vaiheeseen eli tietovisan pariin.

Olimme laatineet Kahoot-tietovisan, johon oli laadittu kuusi kysymysta terveytta edistavaan
ravitsemukseen liittyen. Kysymykset liittyivat aiheisiin, joita olimme kayneet ohjauksissa lapi.
Ensimmaisessa kysymyksessa kysyttiin, kuinka monta kertaa paivassa tulisi suositusten mukaan
syoda. Vastausvaihtoehtoina oli kaksi, nelja, viisi ja kahdeksan. Puolet vastaajista saivat vas-
tauksen oikein. Oikea vastaus oli viisi. Toinen kysymys oli, mika seuraavista on proteiininlahde
ja vaihtoehdot olivat ketsuppi, kananmuna, leipa ja riisi. Kaikki vastasivat oikein. Oikea vas-
taus oli kananmuna. Kolmas kysymys oli, mika seuraavista on hiilihydraatin lahde ja vaihtoeh-
dot olivat kana, pasta, lihapullat ja lehtipihvi. Kaikki vastasivat oikein. Oikea vastaus oli
pasta. Neljas kysymys oli, mika seuraavista on hyvan rasvan lahde ja vaihtoehdot olivat voi,
kerma, pahkinat ja berliininmunkki. 75 % vastaajista vastasivat oikein. Oikea vastaus oli pah-
kinat. Viidennessa kysymyksessa kysyttiin, kuinka paljon sokeria on 1,5 | Coca-Cola pullossa.
Vastausvaihtoehdot olivat 59 g, 109 g, 129 g ja 159 g. 75 % vastaajista vastasivat oikein. Oikea
vastaus oli 159 g. Viimeisessa kysymyksessa kysyttiin, millaisia vaikutuksia liiallisella sokerin
kulutuksella voi olla. Vastausvaihtoehdot olivat vasymys, mielialan lasku, hampaiden reikiin-
tyminen ja ruokahaluttomuus. Viimeisen kysymyksen kaikki vastausvaihtoehdot olivat oikein.

Tietovisan jalkeen kavimme oikeat vastaukset lapi ja voittaja palkittiin pienella palkinnolla.

Ohjauksen lopuksi jaoimme kaikille osallistuneille yllatyslahjakassit kiitokseksi. Lahjakassit
sisalsivat terveellisia valipalaresepteja (liite 3), hedelmia, kivennaisvetta, terveellisia valipa-
lapatukoita, popcornia seka suklaamunat. Lopuksi pyysimme suullista palautetta lapsilta ja
nuorilta. Kysyimme, mita he oppivat ja mita ajatuksia ohjaus oli herattanyt. Palautteen yh-
teydessa kerasimme heilta tietoa siita, mita he jatkossa toivovat ohjaajilta terveytta edista-
van ruokavalion edistamisessa. Lapset ja nuoret toivoivat, etta ruokaa tehtaisiin enemman yh-

dessa. Lisaksi osa toivoi, etta he saisivat osallistua viikon ruokalistan tekemiseen.

11.5 Toisen ohjauksen havainnointi

Ennen ohjausta osalla lapsista ja nuorista oli haluttomuutta osallistua ohjaukseen. He kysyi-
vat, onko ohjaukseen pakko osallistua. Totesimme ohjaukseen osallistumisen olevan vapaaeh-
toista. Kerroimme aiheen kuitenkin olevan heille tarkea ja hyodyllinen. Alkutilanteessa lapset
ja nuoret eivat osoittaneet olevansa innostuneita ohjauksesta. Erityisesti yksi nuorista halusi
ohjauksen jo paattyvan ennen kuin se oli ehtinyt alkaa. Lisaksi yksi lapsista oli suunnitellut
poistuvansa kesken ohjauksen, silla hanen vanhempansa oli tulossa hakemaan hanta noin puo-
len tunnin paasta ohjauksen aloituksesta. Kehuimme jokaista lasta ja nuorta osallistumisesta

ohjaukseen. Samalla annoimme oman innostuksemme nakya puhumalla innostavasti
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ohjauksesta ja sanoittamalla aaneen, etta lapset ja nuoret tulevat varmasti hyotymaan oh-

jauksesta. Jokainen saapui paikalle ohjauksen alkaessa.

Ohjauksen alkuvaiheessa tunnelma ei ollut yhta levoton kuin ensimmaisessa ohjauksessa. Huo-
masimme, etta poydalle asetellut kuvut herattivat jalleen mielenkiintoa. Kertasimme alkuun
edellisessa ohjauksessa kaytyja asioita. Keskustelun aikana havainnoimme, etta lapset ja nuo-
ret muistivat ensimmaisessa ohjauksessa lapikaytyja asioita. He muistivat kiitettavasti, kuinka
monta kertaa paivassa tulisi suositusten mukaan syoda ja miten lautasmalli rakentuu. He osa-
sivat kertoa, etta jokainen ateria tulisi sisaltaa jotakin proteiinin seka hyvan hiilihydraatin ja
rasvan lahdetta. He osasivat kertoa myos hyvia hiilihydraatin, proteiinin ja rasvan lahteita.

Autoimme heita muistelemaan, miksi kyseiset ravintoaineet ovat tarkeita.

Kerasimme lapsilta ja nuorilta suullista palautetta siita, motivoiko ensimmainen ohjaus heita
terveytta edistavaan ravitsemukseen. Saimme vastaukseksi, etta he olivat kiinnittaneet huo-
miota ruokavalioonsa edellisen ohjauksen jalkeen muutaman paivan. Taman jalkeen suurin
osa oli palannut aiempiin tapoihinsa. Lapset ja nuoret kertoivat, etta he olivat valmistaneet
aiemmassa ohjauksessa esilla olleita tomaattiavokado ruisleipia omatoimisesti myos ohjauk-

sen jalkeen.

Valipalan tarkeydesta ja sokerin haittavaikutuksista keskustellessamme havainnoimme, etta
konkreettiset esimerkit aktivoivat lapsia ja nuoria keskusteluun. He vastasivat aktiivisesti ky-
symyksiin ja samaistuivat annettuihin esimerkkeihin sokerin haittavaikutuksista. Sokerimaa-
rien arvailu eri tuotteissa osoittautui lapsia ja nuoria kiinnostavaksi toiminnaksi. Kertoes-
samme arvausleikin kulusta yksi nuorista kuitenkin ilmoitti, ettei halua osallistua tehtavaan.
Jo ensimmaisen tuotteen kohdalla kyseinen nuori oli kuitenkin aktiivisesti mukana arvaus-
leikissa neuvomalla muita osallistujia seka arvailemalla sokerimaaria aaneen. Tehtavaan osal-
listui aktiivisesti myos nuori, joka oli toivonut ohjauksen paattyvan jo ennen kuin se alkoi-
kaan. Arvausleikin aikana yhden nuoren vanhempi saapui Mahlatikkaan hakeakseen hanta ko-
tiin ja jai myos hetkeksi seuraamaan ohjausta. Kyseinen nuori oli toivonut vanhempaansa tu-
lemaan aikaisemmin hakemaan ja ilmoittanut, etta han poistuu heti kun hanen vanhempansa
saapuu. Han oli kuitenkin innostunut ja motivoitunut jaamaan ohjaukseen, mika nakyi osallis-
tumisena ohjauksen loppuun saakka vanhemman odottaessa viela lahes puolen tunnin ajan.
Arvausleikin aikana lapset ja nuoret odottivat kiinnostuneina kupujen alla olevia oikeita vas-
tauksia sokerimaarista. Tuotteissa olevat sokerimaarat herattivat paljon keskustelua ohjauk-
sen aikana. Erityisesti 1,5 | Coca-Cola pullon sokerimaara yllatti heidat. Lapset ja nuoret sa-
noittivat yllattymistaan, mutta se oli myos mahdollista havainnoida heidan ilmeistaan. Valta-

osa puolestaan oli yllattyneita siita, etta kivennaisvesi ei sisaltanyt lainkaan sokeria.

Havainnoimme, etta lapset ja nuoret nauttivat, kun heita kehuttiin pienimmistakin onnistumi-

sista ohjauksen aikana. Tama nakyi aktiivisempana ohjaukseen osallistumisena. Aktiivisuus
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lisaantyi ohjauksen aikana, joka nakyi kasvavana oma-aloitteisuutena, kysymyksiin vastaami-

sena seka tekemiseen tarttumisena ilman ylimaaraisia kehotuksia.

Lapset ja nuoret olivat olleet keskittyneita sokerimaarien arvausleikkiin noin 20 minuutin
ajan. Arvausleikin paattyessa levottomuus lisaantyi ja aanentaso kasvoi eivatka osallistujat
malttaneet enaa istua. Lisaksi yksi nuorista poistui toiseen huoneeseen tekemaan muuta.
Olimme arvioineet arvausleikin keston lyhyemmaksi. Seuraavaksi vuorossa olisi ollut smoot-
hien valmistaminen lasten ja nuorten valitsemista raaka-aineista, mutta paatimme tassa vai-
heessa kuunnella osallistujien toiveita siita, haluavatko he tehda smoothien vai siirryttaisiinko
suoraan ohjauksen viimeiseen osioon. Vain yksi lapsista olisi halunnut valmistaa smoothien.
Sovimme smoothieta toivovan lapsen kanssa, etta voisimme valmistaa smoothien ohjauksen

jalkeen.

Ohjauksen viimeinen vaihe oli Kahoot-tietovisa, jossa oli kysymyksia terveytta edistavaan ra-
vitsemukseen ja lapikaytyihin aiheisiin liittyen. Lapset ja nuoret innostuivat tiedosta, etta
tietovisa oli nimenomaan Kahoot, joka oli osallistujille jo ennestaan tuttu ja mieluinen alusta.
Tassa vaiheessa my0s paikalta poistunut nuori palasi takaisin ohjaukseen ja aikoi osallistua
tietovisaan. Tietovisaan osallistui kaikki muut paitsi yksi nuori, joka istui tietovisan alkaessa
kauempana. Muut vastailivat aktiivisesti tietovisan kysymyksiin. Hetken paasta huomasimme,
etta etaampana istunut nuori alkoi pelaamaan tietovisaa yhdessa toisen nuoren kanssa. Tieto-
visan aikana annoimme lapsille ja nuorille jatkuvasti kehuja osallistumisesta seka aplodeja oi-
keista vastauksista. Kehut hymyilyttivat heita. Palkitsimme voittajan pienella palkinnolla ja
ohjauksen paatteeksi jaoimme kaikille yllatyslahjakassit, joista he olivat mielissaan. Lapset ja

nuoret kiittivat meita lahjakassien lisaksi myos ohjauksista.
11.6 Johtopaatokset

Toiminnallisuus ja osallistuminen ohjauksissa olivat merkittavia tekijoita toimintaan motivoi-
tumisessa. Suunnitteluvaiheessa meilla oli teoriataustaan tutustumisen myota kasitys siita,
etta erityisesti lapset ja nuoret, joilla on neuropsykiatrisia piirteita, eivat valttamatta jaksa
keskittya luentotyyppiseen ohjaukseen. Esimerkiksi ADHD on yksi neurokehityksellisiin hairioi-
hin kuuluva aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairio, joka ilmenee ylivilkkautena, impulsiivi-

suutena ja tarkkaamattomuutena (Kaypa hoito -suositus 2019).

Ensimmaista ohjausta toteuttaessamme huomasimme nopeasti, etta terveytta edistava ravit-
semus ei lahtokohtaisesti ollut lapsia ja nuoria kiinnostava aihe. Aiheemme seka lasten ja
nuorten erityispiirteet huomioiden teimmekin nopeasti havainnon, etta luentotyyppinen tie-
don lisaaminen terveytta edistavasta ravitsemuksesta ei auttanut pitamaan motivaatiota ylla.
Ohjauksessa oli yhteensa teoriaopetusta noin viiden minuutin ajan, jolloin lasten ja nuorten
huomion yllapitaminen vaati vahvasti kaytannon laheisten esimerkkien kertomista seka heidan

jatkuvaa aktivoimista kysymysten ja esimerkkien avulla. Aterioiden havainnollistamisen,
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ruoan valmistamisen, arvausleikin ja Kahoot-tietovisan tarkoituksena oli tiedon lisaamisen Li-
saksi yhdessa tekeminen seka lasten ja nuorten toimintaan osallistuminen. Mita enemman lap-

set ja nuoret paasivat itse osallistumaan, sita motivoituneempia toimintaan he myos olivat.

Lapset ja nuoret tarvitsevat johdonmukaiset ja selkeat ohjeet erityisesti tilanteissa, joissa
heidan on vaikea saadella omaa kayttaytymistaan, tarkkaavaisuuttaan tai ehkaista omia im-
pulssejaan (Ruoho-Pettersson & Serenius-Sirve 2022, 37-38). Ensimmaisen ohjauksen alussa
tilanne oli levoton ja levottomuus jatkui, silla lapset ja nuoret joutuivat odottamaan vii-
meista osallistujaa. Emme pystyneet antamaan lapsille ja nuorille tarkkaa odotusaikaa, mika

selkeasti turhautti heita.

Kaksi ohjauskertaa mahdollisti havaintojen tekemisen siita, miten tiedon lisaaminen terveytta
edistavasta ravitsemuksesta oli onnistunut. Jalkimmaisen ohjauksen alussa kysyimme ensim-
maisen ohjauksen aiheisiin liittyvia kysymyksia, joihin suurin osa osasi vastata oikein. He sel-
keasti muistivat, mita ensimmaisessa ohjauksessa olimme kayneet lapi. Tama osoitti meille,
etta he olivat kuunnelleet ohjauksessa kasiteltyja asioita. Tama nakyi myos tietovisassa, jossa

saimme useita oikeita vastauksia.

Tiedon lisaamisella ja aikuisen esimerkilla oli vaikutus terveytta edistavaan ravitsemukseen
motivoitumisessa. Kysyimme lapsilta ja nuorilta, vaikuttiko ensimmainen ohjaus heidan ravit-
semuskayttaytymiseensa. Osa vastasi, etta he kiinnittivat huomiota ravitsemukseensa 1-2 pai-
van ajan, mita pidimme jo merkittavana muutoksena. Lasten ja nuorten mukaan taman jal-
keen terveelliseen ravitsemukseen ei enaa jaksettu tai muistettu kiinnittaa huomiota. Havain-
tojen perusteella tiedonsaannin jatkuvuus ja muistuttelu terveytta edistavasta ravitsemuk-
sesta voisi vaikuttaa pidempiaikaiseen motivoitumiseen. Aikuisen palautteella on suuri merki-
tys lapsen motivoitumiseen ja palautetta on oleellista antaa myos yrittamisesta (Sandberg
2022). Motivoituminen ei tapahdu hetkessa, joten on tarkeaa, etta aikuinen nayttaa jatku-
vasti omalla toiminnallaan esimerkkia lapsille ja nuorille terveytta edistavasta ravitsemuk-
sesta. Teimme havaintoja lasten ja nuorten ravitsemuskayttaytymisesta myos ohjausten vali-
sena aikana. Aikuisen rooli oli merkittava esimerkiksi siina, syoko nuori aamupalan vai ei.
Nuori kertoi syovansa aamupalan silloin, kun aikuinen tukee hanta antamalla aamupalan mu-

kaan koulumatkalle.

Merkittavia motivaatiota vahvistavia tekijoita ovat itsenaisyys ja kokemus omasta kyvykkyy-
desta (Jaakkola 2021). Lasten ja nuorten osallistamisella ohjausten toteutukseen oli merki-
tysta toimintaan motivoitumisessa. Lapset ja nuoret osallistuivat aktiivisesti ja innokkaasti
ruoanlaittoon, kun he saivat itse paattaa, mita valmistetaan. He saivat myos paattaa ohjauk-
sen kulusta, mika vahensi levottomuutta. Lisaksi pelillisyydella ja palkitsemisella oli merki-

tysta toimintaan motivoitumisessa. Lapset ja nuoret olivat poistumassa ennen tietovisan
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alkua. He kuitenkin innostuivat siita, kun kuulivat tietovisan jarjestettavan heille jo ennalta

tutulla Kahoot-alustalla. Lisaksi tieto siita, etta voittaja palkitaan, sai kaikki osallistumaan.

Onnistumisen kokemukset, innostaminen, kannustaminen ja positiivinen palaute vaikuttivat
lasten ja nuorten toimintaan motivoitumiseen. Aikuisen palaute niin sanallinen kuin kehon-
kieli antavat lapselle ja nuorelle kokemuksen onnistumisesta (Sandberg 2022). Erityisesti toi-
sen ohjauksen alussa oli havaittavissa levottomuutta ja haluttomuutta ohjaukseen osallistumi-
sessa. Innostavuudella ja kannustavuudella oli merkitysta, silla lapset ja nuoret jaivat ohjauk-
seen. Annoimme myonteista palautetta molempien ohjausten aikana. Kehuimme lapsia ja
nuoria pienistakin asioista, kuten paikalle saapumisesta. Ohjauksen aikana lapset ja nuoret
saivat kehuja vastauksistaan, vaikka ne eivat olleet taysin oikein. Tama motivoi vastaamaan
uudestaan kysymyksiimme. Tietovisan aikana kehuimme yhteisesti kaikkia vastaajia. Lisaksi
tietovisan voittaja sai aplodit kaikilta osallistuneilta. Lapset ja nuoret hymyilivat kehuja saa-
dessaan. Erityisesti ne lapset, joilla on keskittymiseen tai oppimiseen liittyvia haasteita kai-

paavat moninkertaisesti onnistumisen kokemuksia ja positiivista palautetta (Sandberg 2022).

12 Ohjeistus henkilokunnalle

Ohjeistuksen (Liite 4) sisalto muodostui teoreettisen viitekehyksen, kyselyn tulosten ja toi-
minnallisista ohjauksista saatujen havaintojen pohjalta. Tavoitteena oli kehittaa Terva Caren
toimintaa tuomalla henkilokunnalle keinoja siihen, miten motivoida lapsia ja nuoria terveytta

edistavaan ravitsemukseen heidan erityistarpeensa huomioon ottaen.

Ohjeistus on tiivis, informatiivinen ja visuaalinen A3-juliste, jota tyontekijat voivat hyodyntaa
tyoskentelyn tukena yksikoiden arjessa. Valitsimme ohjeistuksen muodoksi julisteen, silla se
on helppo kiinnittaa yksikoiden seinille henkilokunnan nahtaville. Taman taustalla on ajatuk-

semme siita, etta toimintatavat on helpompi vakiinnuttaa, kun ohjeistus on esilla.

Ohjeistus sisaltaa viisi toimivaksi todettua keinoa terveytta edistavaan ravitsemukseen moti-
voimiseen sijaishuollossa. Ohjeistukseen kootut motivointikeinot ovat tiedon lisaaminen ter-
veytta edistavasta ravitsemuksesta, aikuisen esimerkki, terveellisen ruoan esillepano ja saata-
vuus, kannustaminen ja kehuminen seka lasten osallisuus ja yhdessa tekeminen. Jokaisen mo-
tivointikeinon alle on annettu konkreettinen ohje siita, miten henkilokunta voi kutakin moti-

vointikeinoa arjessa hyodyntaa.

Motivointikeinojen lisaksi ohjeistuksessa on tietoa sijoitettujen lasten ja nuorten erityispiir-
teista suhteessa ravitsemukseen, silla ne vaikuttavat heidan ravitsemuskayttaytymiseensa ja
terveytta edistavaan ravitsemukseen motivoimiseen (ks. luku 4; 7.3). Lisaksi ohjeistukseen on

koottu tiivis tietopaketti suomalaisista ravitsemussuosituksista, kuten ruokasuosituksista,
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ateriarytmista seka lautasmallin mukaisesta aterian koostamisesta, joilla pyritaan lisaamaan

henkilokunnan tietoisuutta terveytta edistavasta ravitsemuksesta (ks. luku 5).

13 Arviointi ja pohdinta

Opinnaytetyon arviointia on tehty koko opinnaytetyoprosessin ajan erityisesti lapsilta ja nuo-
rilta saadun palautteen ja jatkuvan oman toiminnan arvioinnin kautta. Opinnaytetyolle ase-
tettujen tavoitteiden lisaksi asetimme tavoitteeksi oman ammatillisen kehittymisen. Opinnay-
tetyoprosessi toteutui ajalla joulukuu 2023-toukokuu 2024. Prosessi oli monivaiheinen, joka

edellytti suunnitelmaan panostamista ja tarkkaa tyoskentelyn aikatauluttamista.

Opinnaytetyomme aihe oli tuore ja ajankohtainen. Aiheesta on tehty tutkimuksia ja opinnay-
tetoita verrattain vahan sen tarkeytta ajatellen. Huoli lasten ja nuorten kasvavista mielenter-
veyden haasteista, sosiaalisen median liiallisesta kaytosta ja lilkkkumattomuudesta johdatti
meidat aiheeseemme. Halusimme tutkia naiden ongelmien juurisyita mahdollisimman ruohon-
juuritasolta, jolloin paadyimme pohtimaan ravitsemuksen merkitysta hyvinvointiin. Ravitse-
mus vaikuttaa jaksamiseen. Jos ruokavalio on heikkolaatuista, emme jaksa liikkua. Jos emme
jaksa litkkua, emme nuku hyvin. Jos emme nuku hyvin, emme jaksa keskittya. Lasten ja nuor-
ten kohdalla toimettomuus ja liikkumattomuus arjessa yhdistettyna liialliseen sosiaalisen me-
dian kayttoon eivat ainakaan lisaa heidan hyvinvointiaan. Erityisesti sijaishuollossa lasten ja
nuorten ravitsemukseen huomion kiinnittaminen korostuu. Kiinnostuksemme kokonaisvaltaista
hyvinvointia seka lasten ja nuorten parissa tyoskentelya kohtaan toimivat kannattelevina voi-

mavaroina koko opinnaytetyoprosessin ajan.

13.1 ltsearviointi

Opinnaytetyon tekeminen lisasi erityisesti meidan tietoisuuttamme tutkimusprosessiin liitty-
vista vaiheista. Koemme myos, etta ammatillinen itsevarmuutemme kasvoi, kun saimme koke-
musta ryhman ohjausten suunnittelusta ja toteutuksesta ryhmalle, jossa on useita erityispiir-
teisia lapsia ja nuoria. Teimme myos havainnon, etta aiheen tutkimisella on ollut vaikutus
myo0s omaan ravitsemuskayttaytymiseemme. Olemme kiinnittaneet enemman huomioita esi-

merkiksi riittavaan kasvisten syomiseen.

Hyvasta suunnitelmasta huolimatta jouduimme matkan varrella tekemaan suunnitelmaan ai-
kataulullisia muutoksia seka supistamaan opinnaytetyon kokonaisuutta. Supistimme henkilo-
kunnan kyselya ja tiivistimme ohjaukset kolmesta ohjauksesta kahteen ohjaukseen. Olemme
tyytyvaisia siihen, ettemme karsineet henkilokunnan kyselya tai toiminnallisia ohjauksia koko-
naan pois, vaikka se tuntui aluksi tyolaalta prosessilta. Kysely ja ohjaukset yhdessa mahdollis-
tivat kokonaisvaltaisemman lopputuloksen ja sen, etta saimme seka henkilokunnan etta lasten

ja nuorten aanet kuuluviin.



48

Tutkimusosuuden tavoitteena oli kerata tietoa siita, miten henkilokunta motivoi lapsia ja nuo-
ria terveytta edistavaan ravitsemukseen ja mita mahdollisia haasteita siihen liittyy. Tutkimuk-
sen tavoite tayttyi, silla henkilokunnan kyselysta saimme vastauksia tutkimuskysymykseemme.
Kyselyn vastausprosentti oli 17,4 %. Vastaukset tamanhetkisista toimintatavoista ja henkilo-
kunnan kohtaamista haasteista olivat samansuuntaisia, joka lisasi vastausten luotettavuutta.
Jaimme pohtimaan pienehkoa vastausprosenttia, joka voi kertoa henkilokunnan kohtaamasta
kiireesta. Toisaalta kyselyyn saattoi vastata vain henkilot, jotka ovat itse kiinnostuneita ai-

heesta ja pitavat sita tarkeana.

Toiminnallisten ohjausten tavoitteena oli koota ohjeistukseen tietoa siita, mitka motivointi-
keinot terveytta edistavaan ravitsemukseen toimivat. Ohjauksissa havainnoitiin lasten ja
nuorten toimintaan osallistumista. Paasimme tavoitteeseen, silla tehdyista havainnoista pys-
tyimme kokoamaan rakentavat johtopaatokset motivointikeinojen toimivuudesta. Toiminnalli-
suus menetelmavalintana soveltui ohjauksiin erinomaisesti. Lasten ja nuorten erityispiirteet
huomioiden toiminnallisuus ohjauksissa oli oleellista ylipaataan ohjausten onnistumisen kan-

nalta, jonka osasimme arvioida jo ohjausten suunnitteluvaiheessa.

Ryhman ohjaamisen vaativuus yllatti meidat, vaikka olimme asennoituneet siihen, ettei kaikki
valttamatta mene suunnitelmien mukaisesti. Ohjaamistilanteet vaativat meilta joustavuutta
ja nopeaa reagointikykya muuttuviin tilanteisiin. Oma ammattitaitomme nakyi erityisesti las-
ten ja nuorten kohtaamisessa. Haastavampi ryhma vaati jatkuvan itsereflektion tekemista

omasta toiminnastamme ja siita, miten motivoimme lapset ja nuoret osallistumaan.

Terveytta edistava ravitsemus ei ollut lahtokohtaisesti lapsia ja nuoria kiinnostava aihe. Suu-
rin osa heista kuitenkin osallistui ohjauksiin, joka oli itsessaan jo suuri saavutus. Ohjausten
alkutilanteet olivat takkuisia, mutta levottomuudesta huolimatta onnistuimme saamaan las-
heita kerratessamme seka tietovisan vastauksista. Lisaksi osa kertoi, etta he olivat ohjausten
myota kiinnittaneet huomiota ruokavalioonsa 1-2 paivan ajan. Tama on mielestamme jo mer-
kittava muutos, kun otetaan huomioon lasten ja nuorten erityispiirteet, aiemmat ruokatottu-

mukset seka sen, etta muutos vaatii yleensa aikaa.

Henkilokunnalle suunnatusta ohjeistuksesta tuli tiivis, informatiivinen ja visuaalisesti miellyt-
tava kokonaisuus, jota tyontekijoiden on helppo hyodyntaa tyoskentelyn tukena yksikoiden
arjessa. Ohjeistus sisaltaa toimivaksi todettuja motivointikeinoja, jotka auttavat terveytta
edistavaan ravitsemukseen tukemisessa sijaishuollossa. Lisaksi ohjeistuksessa on oleellista ja
ajantasaista tietoa suomalaisista ravitsemussuosituksista seka tietoa sijoitettujen lasten ja

nuorten erityispiirteista suhteessa ravitsemukseen.
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13.2 Tyoelamakumppanin palaute

Pyysimme palautetta tyostamme Terva Caren kasvatusjohtajalta ja Mahlatikan yksikon johta-
jalta. Palautteissa korostettiin aiheen tarkeytta ja sita, etta keskustelua aiheesta tulisi yllapi-
taa. Henkilokunnalle laadittu ohjeistus nahtiin hyodyllisena, silla se muistuttaa tyontekijoita
paivittain aiheen tarkeydesta. Molempien palautteiden mukaan opinnaytetyon tuloksia tullaan
hyodyntamaan yksikoiden arjessa. Henkilokunnan ohjeistuksesta teetetaan kaikkiin Terva Ca-

ren yksikoihin julisteet.

Henkiloston ohjeistukset A3- julisteet laitetaan esille myos yksikoihin. Opinnay-
tetyon tuloksia kaydaan lapi yksikoiden tiimeissa ja keskustelua terveellisen
ruoan merkityksesta hyvinvoinnille ja jaksamiselle jatketaan lasten ja nuorten
kanssa. Opinnaytetyo toi hyvaa lisatietoa erityispiirteisten lasten ja nuorten ra-
vintomieltymyksiin ja ruokahaasteisiin ja siihen, miten henkilosto voisi viela pa-
remmin huomioida nama. Olemme tyytyvaisia lopputulokseen ja esim. A3-ju-
liste on oikein hieno!

Terva Care kuvailee yhteistyotamme erittain hyvaksi ja toimivaksi. Heidan mukaansa olemme

toteuttaneet opinnaytetyon yrityksen toiveita ja tarpeita kunnioittaen. Palautteissa mainit-

tiin, etta tyoskentelymme oli oma-aloitteista ja innokasta. Lisaksi aktiivisuus, tarkkuus ja

suunnitelmallisuus on heidan mukaansa nakynyt koko opinnaytetyoprosessimme ajan.

13.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimus- ja kehittamistoiminnan etiikalla tarkoitetaan kaikkia tutkimukseen ja tieteeseen
liittyvia eettisia nakokulmia ja arviointeja. Eettisesti hyvaksyttava ja luotettava tieteellinen
tutkimus edellyttaa sita, etta tutkimus on toteutettu hyvien tieteellisten kaytantojen edellyt-
tamilla tavoilla. HTK-ohje eli ohje hyvista tieteellisista kaytannoista maarittaa, etta tutkimus-
tyossa, tulosten esittamisessa ja tallentamisessa seka arvioinnissa noudatetaan huolellisuutta,
rehellisyytta ja tarkkuutta. Tutkimuksessa tulee soveltaa eettisesti kestavia tiedonhankinta-,
tutkimus- ja arviointimenetelmia seka niiden tulee olla tieteellisen tutkimuksen kriteerien
mukaisia. Tutkimuksen tuloksia julkaistaessa tulee noudattaa avointa ja vastuullista tiedevies-
tintaa. Tutkimus tulee suunnitella, toteuttaa ja raportoida tieteellisten tietojen vaatimusten
mukaisesti. Opinnaytetyota tehdessa havaintojen ja tulosten tulee olla totuudenmukaisia.
Toisen tekstin luvaton lainaaminen eli plagiointi ei ole sallittua. Opinnaytetyota tekevan tulee
kunnioittaa seka arvostaa muiden tutkijoiden tekemaa tyota kayttamalla asianmukaisesti lah-
deviitteita. (TENK 2012, 6.) Tutustuimme huolellisesti HTK-ohjeisiin ennen opinnaytetyon
aloittamista. Noudatimme tutkimus- ja kehittamistoimintaan liittyvia HTK-ohjeen mukaisia
etiikkaan ja luotettavuuteen liittyvia hyvia tieteellisia kaytantoja koko opinnaytetyoprosessin

ajan.

Tutkimuskohteen ollessa organisaatio, sen edustajat tai organisaation toiminta, hyviin tutki-

mustapoihin kuuluu pyytaa tutkimuslupa (Arene Ry 2019, 21). Haimme Terva Carelta
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kirjallisen tutkimusluvan ennen opinnayteprosessin kaynnistamista. Lisaksi opinnaytetyon
alussa kavimme lapi TENKin ohjeiden mukaiset kriteerit eettiselle ennakkoarvioinnille. Eetti-
nen ennakkoarviointi toimii tutkijan tukena mahdollisesti tutkittavalle koituvien vahinkojen ja
haittojen valttamisessa (Arene Ry 2019, 20). Eettisen ennakkoarvioinnin pyytamiselle ei ollut

perusteita, kun otimme huomioon opinnaytetyomme aiheen ja toteutustavan.

Tutkimuksen kaynnistysvaiheessa tulee laatia sopimukset kaikkien tutkimukseen osallistuvien
osapuolten kesken. Ammattikorkeakoulutasoisessa tutkimuksessa tama tarkoittaa sopimusta
opiskelijan, ammattikorkeakoulun edustajan tai mahdollisten yhteistyokumppaneiden kanssa.
Sopimus koskee osallistujien oikeuksia, vastuita ja velvollisuuksia seka kayttooikeuksia koske-
via kysymyksia ja aineistojen sailyttamista. (TENK 2012, 6-7; Arene Ry 2019, 14.) Ennen opin-
naytetyon aloittamista laadimme Terva Care Oy:n kanssa opinnaytetyon tekemisesta kirjalli-
sen sopimuksen. Sopimukseen kirjattiin sopijapuolten yhteystiedot, toimeksiannon kuvaus ja
aikataulu. Allekirjoitimme sopimuksen ja sitouduimme noudattamaan sita. Opinnaytetyopro-
sessin aikana tulleista muutoksista aikatauluun ja toteutukseen olimme valittomasti yhtey-

dessa toimeksiantajaan ja teimme muutokset yhteisymmarryksessa.

Opinnaytetyoprosessin aikana emme keranneet tai kayttaneet henkilotietoja ohjauksissa tai
henkilokunnalle suunnatussa kyselyssa. Henkilotiedoilla tarkoitetaan kaikkia sellaisia tietoja,
joista henkilo voidaan tunnistaa suoraan, valillisesti tai epasuorasti (Arene Ry 2019, 18). Hen-
kilokunnan kysely oli taysin anonyymi. Kysely lahetettiin kolmelle Terva Caren yksikolle eika
yksittaisen tyontekijan vastauksia pystynyt jaljittamaan. Ohjauksissa kaytetyt AnswerGarden-
alusta ja Kahoot-tietovisa mahdollistivat lapsille ja nuorille anonyymin osallistumisen ohjaus-

ten tehtaviin.

Joidenkin alojen omat toimielimet ja eettiset normistot antavat yksityiskohtaisempia ammat-
tieettisia ohjeita esimerkiksi tutkimuksen kohteen ja tutkijan valisesta suhteesta. Sosiaali- ja
terveysalalle eettisia ohjeistuksia antaa ETENE eli valtakunnallinen eettinen neuvottelukunta.
(TENK 2012, 5.) Sosiaalialan toiminnan perustana on ihmisarvo ja ihmisarvon kunnioittaminen.
Vuorovaikutus asiakkaiden ja ammattilaisten valilla on oltava inhimillista ja arvostavaa. Hyva
vuorovaikutus rakentuu keskinaisesta luottamuksesta, rehellisyydesta ja siita, etta molemmat
osapuolet sitoutuvat sovittuun toimintaan ja tavoitteeseen. (ETENE 2011, 5-6.) Vuorovaiku-
tuksemme lasten ja nuorten kanssa oli suositusten mukaista. Lisaksi suunnittelimme ja toteu-
timme ohjaukset sijoitettujen lasten ja nuorten erityispiirteet huomioon ottaen. Tiedostimme
jo etukateen, ettei ohjausten toteutus valttamatta mene suunnitelmien mukaisesti, joten
olimme joustavia muuttuvissa tilanteissa. Tiedostimme myos jo ohjauksia suunnitellessa las-
ten ja nuorten mahdolliset epaterveet ruokasuhteet ja sosiaaliset haasteet ruokailuun liit-
tyen. Pyrimme luomaan ohjaustilanteissa mahdollisimman turvallisen ja rennon ilmapiirin.
Rennon ilmapiirin luominen ohjauksiin oli helpompaa, kun lapset ja nuoret tunsivat toisen

meista jo entuudestaan.



51

Tarkeimpiin tutkimuseettisiin periaatteisiin kuuluu, etta tutkittavat saavat itse paattaa halua-
vatko he olla osa tutkimusta. Tutkittavalle on annettava riittavasti tietoa tutkimuksen tarkoi-
tuksesta, seurauksista ja siita, miten tutkimusaineistoa hyodynnetaan. TENKin ohjeiden mu-
kaan myos suullinen lupautuminen on riittava. (Pekkarinen 2018.) Teimme tutkimusprosessin
lapinakyvaksi tutkimuksen kohteille heti opinnaytetyoprosessin alussa. Kerroimme opinnayte-
tyomme tarkoituksen ja sen, etta saamiamme tietoja tulemme hyodyntamaan ainoastaan

opinnaytetyossamme.

Opinnaytetyossamme tutkittavamme olivat sijaishuollossa olevia alaikaisia. Tiedotimme oh-
jauksista lasten ja nuorten lisaksi heidan huoltajiaan. Heilla oli mahdollisuus evata lapsen
osallistuminen ohjauksiin. Tutkimustiedotteissa on kaytettava sellaista kielta, jota lastenkin
on helppo ymmartaa. Etiikan nakokulmasta lasten ja nuorten kanssa tehtavassa tutkimuksessa
tutkittavien suostumus saattaa kuitenkin edellyttaa muutakin kuin nimen laittamista paperiin.
Suostumus voi edellyttaa luottamuksen rakentamista, tutustumista toisiin ja ajanviettamista
lasten ja nuorten kanssa. (Pekkarinen 2018.) Toinen meista tyoskentelee Mahlatikassa, jonka
myota pyrimme varmistamaan suostumukseen liittyvia eettisia nakokulmia. Pyysimme jokai-
selta ohjauksiin osallistuvalta lapselta ja nuorelta suullisen suostumuksen. Lapsilla ja nuorilla
oli mahdollisuus kieltaytya osallistumasta ohjauksiin ja ohjauksista oli my0s sallittua poistua
kesken ohjauksen. Jotkut lapset ja nuoret myos esittivat ajoittain kysymyksia siita, onko oh-
jaukseen osallistuminen pakollista, johon vastasimme kieltavasti. Vaikka kysymyksia pakolli-

suudesta esitettiin, lapset ja nuoret lahes poikkeuksetta osallistuivat ohjauksiimme.

Laadullisessa tutkimuksessa ei paadyta yleistettavaan tietoon vaan sen tarkoituksena on tuot-
taa hyodyllista ja ymmarrysta lisaavaa tietoa tutkittavasta ilmiosta. Oleellista luotettavuuden
arvioinnissa on tutkimusprosessin lapinakyvyys ja tehtyjen tulkintojen jaljitettavyys. Tehtyjen
paattelyketjujen tekeminen lapinakyvaksi lisaa uskottavuutta ja edistaa luotettavuutta. (Aal-
tio & Puusa 2020, 179.) Pidimme koko opinnaytetyoprosessin ajan paivakirjaa, joka mahdol-
listi prosessin tuomisen luotettavasti lapinakyvaksi ja arvioitavaksi. Raportoimme kehittamis-

tyon prosessin tarkasti paivakirjamerkintojen pohjalta.

Tutkimuksellisen kehittamistyon tarkoituksena oli tuottaa henkilokunnalle ohjeistus, jonka ta-
voitteena on tuoda henkilokunnalle keinoja motivoida sijaishuollossa olevia lapsia ja nuoria
terveytta edistavaan ravitsemukseen heidan erityistarpeensa huomioon ottaen. Kaytimme
teoriataustana ajankohtaisia seka tutkittuun tietoon perustuvia lahteita. Henkilokunnan kyse-
lyssa kaytimme avoimia kysymyksia, koska halusimme tuoda henkilokunnan omat nakemykset
vahvemmin esiin. Suljetut kysymykset olisivat rajanneet tata liikaa. Ohjauksissa tekemamme
havainnot kirjasimme ylos heti ohjausten jalkeen, jolloin ne olivat tuoreessa muistissa. Tulok-
semme perustuvat teoriatietoon, henkilokunnan kyselyn tuloksiin seka ohjauksista saatuihin
havaintoihin. Toisiaan tukevat tulokset perustuvat useaan eri lahteeseen, mika vahvistaa tu-

losten uskottavuutta ja luotettavuutta.
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Liite 1: Henkilokunnan kyselyn kysymykset
1. Miten lapsia ja nuoria motivoidaan terveytta edistavaan ruokavalioon yksikossanne?

2. Mika haastaa lasten ja nuorten motivoimista terveytta edistavaan ravitsemukseen yksikos-

sanne?
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Liite 2: Tiedote ohjauksista

‘f Toimintatorstai
21.3. |
28.3. ™

Krista & Sanna

Olemme kaksi sosionomiopiskelijaa
Laurea-ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinnaytetyo6td, jonka

aiheena on lasten ja nuorten
motivointi terveytta edistavaan
ruokavalioon sijaishuollossa.

Ohjaukset

Tulemme tekemaan Mahlatikkaan
kaksi ohjausta liittyen terveytta
edistavaan ruokavalioon.
Tarkoituksena on jarjestaa mukavia
yhteisia hetkia kokkaillen ja erilaisia
ruokia maistellen.




Liite 3: Reseptit lapsille ja nuorille

KIITOS OSALLISTUMISESTA
OHJAUKSIIMME!

VALIPALARESEPTEJA:

MUSTIKKA-RAHKASMOOTHIE

200g (n. 4 dI)
pakastemustikoita

¢ 1 banaani

¢ 1 prk maitorahkaa

¢ 2dl maitoa

¢ kourallinen pahkinéité

Laita jaiset mustikat, kuorittu
ja paloiteltu banaani, rahka,
maito ja pahkinat
tehosekoittimeen. Soseuta ja
nauti!

Psst! Smoothieen voi valita
ainesosia vapaasti oman
mielesi mukaan.

Peruskaava smoothien
valmistamiseen:
« jokin kiinte& ainesosaq,
kuten rahka tai jogurtti
« valitsemiasi marjoja
¢ jotakin nestettd, jotta
smoothiestd tulee
juoksevampaa, esim.
maito tai mehu
¢ jos haluat lisaa
koostumusta smoothieen,
voit laittaa sekaan vaikka
kourallisen
kaurahiutaleita

1dl Kaurahiutaleita

1 prk jogurttia tai rahkaa
1,5dl kaurajuomaa

¢ 1rkl hunajaa

¢ 1dl mangososetta

Sekoita kaikki ainesosat
keskenddn. Anna levata
jédkaapissa muutaman tunnin
ajan tai yon yli.

Voit halutessasi koristella
tuorepuuron esimerkiksi
pahkinéilla.

Voit tehdé& tuorepuuron
valmiiksi jo illalla, jolloin se on
heti aamulla valmis
nautittavaksi!
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Liite 4: Henkilokunnan ohjeistus

XM JNeEEh WM N

SIJOITETTUJEN LASTEN
ERITYISPIIRTEET VAIKUTTAVAT

N\o N /& 77O JL
RAVITSEMUSKAYTTAYTYMISEEN ot {

Rutiinit, johdonmukaiset ja selkeat ohjeet . LASTEN J A NUORTEN MOTIVOINTI
Wj*ﬂwwm  TERVEYTTA EDISTAVAAN RAVITSEMUKSEEN
s R SIJAISHUOLLOSSA

V7 o i )]

|

Ruokalutilanteisiin on oleellista varata tarpeeksi

aikaa ja ruokalutilanteiden saannéllisyyteen on
tarkea kiinnittaa huomiota, silla nepsyhairiot ‘ ’ 23
saattavat aiheuttaa lisahaasteita Fd
uusien asioiden oppimisessa. AIKUISEN ESIMERKKI ’ TERVEELLISEN RUOAN Bé
Nepsypiirteisiin saattaa liittya aistien yli- ja Lapset peilaavat KANNUSTAMINEN JA SAATAVUUS JA ESILLEPANO
aliherkkyyksia, jotka voivat ravitsemuskayttaytymistaan Lapsi sy6 sita mité on usein ja
nakya tiettyjen ruokien tai mausteiden ikui: ja toimi KEHUMINEN runsaasti tarjolla
valttelyna tai suosimisena. On térkeaa kiinnittaa Onnistumisen kokemukset, Vinkki: pilko kasvikset valmiiksi é
Ravinnolla on suora ja merkittava vaikutus mieleen. huomiota miten itse suhtautuu '“"°“ff"f‘eﬂ ja aikuisen Hikuikel tal tee terveelliset
Terveelliset ruokailutottumukset vahentavit ruokaan ja miten siita puhuu positivinenpalaute vali/aamupalat 1
i i riskia sai Muistathan kehua lasta pienestakin yovuorossa valmiiksi |
3 asiasta, kuten uusien ruokien
b J maistamisesta

‘ ‘ - SUOMALAISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET
TIEDON LISAAMINEN 4nne

Ti e S it k6? Aikuisen vastuulla on . i il _'_“j’:'s‘““ seka

a
o iiaishuoll e P kertoa terveytta edistavasta jarkevasti koostetuista valipaloista.
it o Seia i LASTEN OSALLISUUSJA | Suost
tule'e sen merkityksesta YHDESS;\ TEKEMINEN * taysjyvaviljatuotteita

S N - maitotuotteissa vaharasvaisia
Iasmn_ ten_mellmen [l ei tapahdu Itse ja yhdessa tekeminen on maitotuotteita
paikallisten ravitsemussuositusten, hetkessa, joten oleellista on i ja o lit isteit a isia ja

i ien ja i tiedon saannin jatkuvuus. p Y SR e el
vakaumusten mukaisesti. TR i Muistathan osallistaa lasta 3 g U
- Ja arjessa muistuttelu mys ruoanlaiton lisaksi rasvoissa tyydyttymattomia rasvoja
1‘ ruokien suunnitteluun

Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi
sybda vahintaan 500g paivassa ja kalaa
2-3 kertaa viikossa
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