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Balanced nutrition is essential for a child’s growth and development. For immi-
grant families, adopting Finnish dietary recommendations may be challenging
due to cultural differences, eating habits, and language barriers. The purpose of
this thesis was to create an instructional video for immigrant parents about bal-
anced nutrition for children. The aim was to provide clear and practical infor-
mation and to support parents in making informed food choices. The thesis was
carried out in collaboration with the Niitty 2 — Together for the Well-being of Im-
migrant Families project at Tampere University of Applied Sciences.

The thesis was implemented as a practice-based project, with the final product
being an instructional video. The content was built on a theoretical framework
covering key topics such as balanced meals, regular eating patterns, and the
impact of cultural and religious perspectives on food. Information was gathered
from up-to-date publications, Finnish dietary guidelines, and both national and
international research. The final product is a culturally sensitive, illustrative, and
easy-to-understand instructional video designed for both professionals working
with immigrant families and the families themselves.
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1 JOHDANTO

Monipuolinen ravitsemus on tarkea osa lapsen kasvua ja kehitysta. Siita lapsi
ammentaa energiaa ja rakennusaineita arkeen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2024a.) Kun lapsi tulee toisesta kulttuurista, ravitsevaan ruokavalioon voidaan
yhdistdd oman maan ruokakulttuuria ja uusia makuja. Ruokatarjonta, erilaiset
vatsaongelmat, kielitaidon puute, vakaumukselliset ruokarajoitteet seka entisen
kotimaan tai sukulaisten neuvot, jotka eivat aina sovi uuteen asuinmaahan, voivat
vaikuttaa maahanmuuttajien ruokavalintoihin. Tavoite on, ettd jokainen
Suomessa asuva noudattaisi suomalaisia ruokasuosituksia. Tahan tavoitteeseen
paasemiseksi maahanmuuttajat tarvitsevat ohjausta ruokasuosituksistamme.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 14-15.)

Maahanmuuttaja on henkild, joka on muuttanut Suomeen tai jolla on
oleskelulupakortti tai rekisterdity oleskeluoikeus (Laki kotoutumisen
edistamisesta 1386/2010 1:3 § 3). Turvapaikanhakija tarkoittaa henkil6a, joka
hakee kansainvalistd suojelua tai oleskelulupaa Vvieraasta maasta.
Pakolaisstatuksen voi saada oleskeluluvan saanut turvapaikanhakija tai
kiintiopakolainen, joka otetaan Suomeen pakolaiskiintiossa.

(Maahanmuuttovirasto 2024; Sisaministerid n.d.)

Maahanmuuttajaperheiden ravitsemuksen ohjaus on aiheena ajankohtainen,
koska uudet, paivitetyt suomalaiset ravitsemussuositukset julkaistiin
marraskuussa 2024 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024c). Aiheen
tarpeellisuus nousi esiin myds tyoelamayhteistydkumppanimme Tampereen
ammattikorkeakoulun Niitty 2 — Yhdessa maahanmuuttajaperheiden hyvan arjen
puolesta -hankkeen taholta. Niitty 2 -hanke on jatkoa Niitty 1 -hankkeelle, jossa
kehitettiin ohjattua perhevalmennusta maahanmuuttajille. Niitty 2-hankkeen
tarkoituksena on edistaa taapero ja leikki-ikaisten lasten
maahanmuuttajaperheiden  kotoutumista ja  hyvinvointia. (Tampereen

ammattikorkeakoulu n.d.)

Taman opinnaytetyon tydelamayhteytena toimii Niitty 2 -hanke. Tyon tehtava on

selvittaa lapsen ravitsemussuosituksia. Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa
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ohjausvideo lapsen monipuolisesta ravitsemuksesta. Ohjausvideo suunnitellaan
maahanmuuttajien kanssa tyoskentelevien ammattilaisten kayttoon
maahanmuuttajaperheiden ohjauksen tueksi. Tyon tavoite on, ettd ohjausvideo
tarjoaisi selkeaa ja havainnollistavaa tietoa seka lisaisi tietoutta lapsen
monipuolisesta ravitsemuksesta kulttuuriset ja vakaumukselliset nakokulmat
huomioiden. Tavoitteena on, ettd siita tulisi helpottava tyokalu

maahanmuuttajaperheiden ohjauksessa.



2 KASITTEELLINEN VITEKEHYS

2.1 Keskeiset kasitteet

Opinnaytetyon kasitteellinen viitekehys (kuvio 1) muodostuu
maahanmuuttajaperheille lapsen ravitsemukseen liittyvasta ohjauksesta, jossa
painottuu kulttuurisensitiivinen nakokulma. Tyossa kerrotaan monipuolisen
ravitsemuksen merkityksesta lapsen terveydelle ravitsemussuosituksia
hyodyntaen ja tarkastellaan, kuinka ravitsemuksen puutteet voivat johtaa
aliravitsemukseen. Kasitteet muodostavat viitekehyksen, joka tukee lapsen
monipuolista ravitsemusta uudessa asuinmaassa yhdistamalla suomalaiset
ravitsemussuositukset ja huomioiden kulttuuriset nakokulmat. Tassa

opinnaytetydssa lapsella tarkoitetaan alle kouluikaista lasta.

Maahanmuuttajien

ohjaus
Monipuolinen
ravitsemus Lapsen Kulttuuri-
monipuolinen sensitiivisyys
ravitsemus
Ravitsemus

Aliravitsemus suositukset

KUVIO 1. Kasitteellinen viitekehys kuviona



2.2 Ravitsemussuositukset

Ravitsemus- ja ruokasuosituksien olennainen tavoite on kehittaa ja yllapitaa
vaeston terveyttd monipuolisen ravitsemuksen avulla. Suomalaisten
ravitsemussuositusten (2014) mukaan on laadittu suosituksia eri kohderyhmille
muun muassa raskaana oleville ja imettaville naisille, koululaisille, lapsille ja
lapsiperheille, ikaantyneille sekd sairaalapotilaille. Suositukset muuttuvat
elintapojen muuttuessa seka uuden tiedon maaran lisaantyessa. (Ruokavirasto
2024.)

Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset julkaistin  marraskuussa 2024.
Uusissa suosituksissa on otettu huomioon ravitsemuksen terveysvaikutuksia
seka ravitsemuksen aiheuttamia ymparistovaikutuksia. Suosituksissa kehotetaan
noudattamaan kasvispainotteista ruokavaliota. Kasvisten, marjojen ja hedelmien
paivittainen saantisuositusannos on kasvanut 300 grammalla vuoden 2014
suosituksiin verrattuna. Kun taas punaisen lihan paivittdinen saantisuositus on
laskenut. Uusien suositusten mukaan punaisen lihan kayttdéa tulisi rajoittaa
enintaan 350 grammaan viikossa, mika vastaa noin 50 grammaa paivassa (kuvio
2). Punaisella lihalla tarkoitetaan esimerkiksi naudan, lampaan, peuran, vuohen,
poron ja hirven lihaa ja elimia. Punaista lihaa seka prosessoitua lihaa tulisi olla
ruokavaliossa mahdollisimman vahan, silla ne lisdavat riskia sairastua
esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2024c).



Ravitsemussuosituksien 2014 & 2024 vertailu
900
800
700
600
500
400
300
200

100

Punainen liha Punainen liha Kasvikset, marjat & Kasvikset, marjat &
hedelmat hedelmat

2014 w2024

KUVIO 2. Ravitsemussuosituksien vuosien 2014 ja 2024 punaisen lihan seka
kasvisten, marjojen ja hedelmien saantisuositus grammoina vuorokaudessa
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024c).

2.3 Lasten ravitsemussuositukset

Suomalaisten ravitsemushaasteita ovat kuidun vahainen kayttdé ruokavaliossa
seka liiallinen suolan seka tyydyttyneen rasvan saanti. Kuitu pienentaa veren
kolesterolipitoisuutta, edistaa vatsan toimintaa, pitaa kyllaisena pitkaan seka
ennaltaehkaisee riskia sairastua muun muassa sydan- ja verisuonitautiin. Hyvia
kuidun lahteita ovat esimerkiksi erilaiset taysjyvavalmisteet, vinannekset, marjat
ja hedelmat seka palkokasvit. Viljavalmisteita suositaan syomaan paivittain, silla
niissa on paljon kuituja. 2-5-vuotiaille lapsille kuidun saantisuositus on 10-15
grammaa vuorokaudessa. Hedelmista, marjoista ja vihanneksista saa kuidun
lisaksi vitamiineja seka kivennaisaineita, lasten suositeltu annos paivassa on viisi
oman kammenen kokoista kasvis-, hedelma- tai marja-annosta. Yksi annos voi
olla esimerkiksi hedelman puolikas. Peruna toimii hyvana hiilihydraattien
lahteena seka sisaltéaa myos kivennaisaineita ja C-vitamiinia, keitetty peruna sopii
hyvin lapsiperheiden ruokavalioon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 21,
23.)
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Maito sisaltaa kovia rasvoja, joten on hyva suosia vaharasvaisia ja rasvattomia
maitovalmisteita. Hyvia proteiinin Iahteita ovat myods kala, liha, kananmuna ja
erilaiset palkokasvit. Punaista lihaa, leikkeleita ja makkaraa ei suositella
kaytettavaksi paivittain. Leikki-ikaisen lapsen suositeltu annos kypsennettya
punaista lihaa on enintaan 250 grammaa viikossa. Lapsille ei suositella
paivittaiseen kayttoon runsasproteiinisia valmisteita, silla runsas proteiinin saanti
kuormittaa munuaisia. Maitovalmisteista saa tarvittavan proteiinin lisaksi muita
hyvia ravintoaineita esimerkiksi kalsiumia, jodia seka D- ja B-vitamiinia.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 24-25.)

Jodi on ihmiselle valttamaton ravintoaine, se edistda esimerkiksi normaalia
kilpisrauhasen seka hermoston ja kognitiivisten toimintojen toimintaa.
Puutteellinen seka liiallinen jodin saanti voi lisata riskia kilpirauhasen toiminnan
hairidihin ja sairauksiin. Jodin lahteitd ovat esimerkiksi kananmuna, kala,
maitovalmisteet, jodioidut kasvijuomat seka suola. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2024a.) Sekaruokavaliossa maitotuotteista saa hyvin jodia. Jodia lisataan
esimerkiksi karjan rehuun ja sitd kulkeutuu siten maitoon. Sekaruokaa syéville
lapsille olisi terveyden kannalta hyotya lihan ja rasvaisten maitotuotteiden
osittaisesta korvaamisesta kasvisperaisilla tuotteilla. (Korkalo ym. 2023).
Kasviproteiinipainotteinen ruokavalio sisaltaa hyvia rasvoja, runsaasti kuituja
seka antioksidantteja mitka antavat terveyshyotyja, kuten vahentavat riskia
sairastua muun muassa suolistosairauksiin seka sydan- ja verisuonitauteihin.
Ruokavalion sisaltaessa kasvisproteiinia elainproteiinin sijaan, on huomioitava,
etta saa tarpeeksi aminohappoja, kalsiumia, jodia seka B12-, ja D-vitamiinia.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024).

D-vitamiinilla on monta tarkeaa tehtavaa lapsen kasvulle ja kehitykselle. Se
yllapitad immuunijarjestelman normaalia toimintaa, edistaa aineenvaihduntaa ja
vahvistaa luustoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024.) Lisaksi D-vitamiinin
rittdva saanti voi tukea lapsen mielenterveytta, ehkaista tai lievittaa
mielenterveysongelmia seka edistaa yleista hyvinvointia (Gtabska ym. 2021). D-
vitamiinin lahteita ovat esimerkiksi kala, maitovalmisteet ja rasvalevitteet, joihin
on lisatty D-vitamiinia sekd auringosta tuleva valo. D-vitamiinivalmistetta
suositellaan seka lapsille etta aikuisille. Kahden viikon iasta lahtien suositeltava

annostus on 10 mikrogrammaa vuorokaudessa. D-vitamiinin puute voi lisata
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akuuttien hengitystieinfektioiden riskia ja johtaa lapsilla riisitautiin. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2024.) Riisitauti on luuston kehityshairid, joka aiheuttaa
kasvavien luiden pehmenemista. Tama johtaa usein luukipuun, viivastyneeseen
motoriseen kehitykseen, lihasheikkouteen ja luiden taipumiseen, joka nakyy
pihtipolvina tai lankisaarina. Riisitaudin seuraukset voivat olla vakavia, kuten
kehitysviiveet, kasvun hidastuminen, elinikdiset luuston epamuodostumat,
sydanlihassairaus ja pahimmillaan se voi johtaa kuolemaan. (Thacher ym. 2016,
2)

Pehmeat rasvat sisaltavat tyydyttamattomia rasvahappoja, joita suositaan
ruokavaliossa. Kalasta ja kasvikunnan tuotteista saatavaa tyydyttamatonta
rasvaa sisaltava ravinto ennaltaehkaisee riskia sairastua esimerkiksi tyypin 2
diabetekseen ja kohonneeseen verenpaineeseen. Hyvia tyydyttamattoman
rasvan lahteita ovat esimerkiksi kala, avokado seka kuorruttamattomat pahkinat,
siemenet ja mantelit. Leikki-ikaisille lapsille pehmean rasvan saantisuositus on
20-30 grammaa vuorokaudessa, eli noin 1,5-2 ruokalusikallista rasvaa paivassa.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 27.)

Runsassokeriset elintarvikkeet pitavat sisallaan paljon energiaa ja tyydyttynytta
rasvaa. Sokeripitoisia lahteitd ovat muun muassa makeiset, suklaat, keksit ja
sokerilla  makeutetut juomat sekd maitovalmisteet.  Sokeripitoisten
elintarvikkeiden runsas kulutus voi johtaa tarpeettoman suureen energiansaantiin
ja voi nain olla riski saada liilan vahan tarkeita ravintoaineita. Runsas makeisten
ja sokeripitoisten tuotteiden kulutus voi lisata hammaskiilteen liukenemista ja
hampaiden reikiintymista seka kasvattaa lihavuuden ja tyypin 2 diabeteksen
riskid. Suuri vapaan sokerin maara ruokavaliossa on myds yhteydessa
heikompaan  ruokavalion laatuun ja nain  myds alhaisempaan
ravintoainetiheyteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024c.) Paivittaisesta
kokonaisenergiansaannista tulisi olla vain 10 % sokeria, esimerkiksi 5-vuotiaan
lapsen 1500 kcal:n energiantarpeesta tulisi olla sokeria 38 grammaa eli noin 2,5

ruokalusikallista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 30.)

Lasten ravitsemukseen liittyvia haasteita ovat esimerkiksi kasvisten niukkuus
ruokavaliossa seka suosituksia suurempi suolan, tyydyttyneiden rasvahappojen

ja sokerin saanti. Kasvikuntapainotteisempi ruokavalio voisi edesauttaa lasten
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ravinnon laatua, eldinperaiset ruoat ovat iso osa tyydyttyneiden rasvahappojen
lahteista. Lihan ja rasvaa sisaltavien maitotuotteiden osittainen vaihtaminen
kasviperaisiin  vaihtoehtoihin  parantaisi  ruokavalion rasvan laatua.
Kasvikuntapainotteisemman ruoan tarjoaminen kouluissa ja paivakodeissa on
tehokas tapa lisata kasviperaisten ravintoaineiden osuutta lasten ja nuorten
ruokavaliossa. Ruokaan ja syomiseen liittyvalla kasvatuksella lasten ja nuorten
ymmarrysta terveellisesta ja ymparistoystavallisestd ruokavaliosta voidaan
vahvistaa ja nain omaksua hyvia ruokailutottumuksia, mitka jatkuvat aikuisuuteen

asti. (Vepsalainen ym. 2023).

2.4 Lapsen aliravitsemus

Aliravitsemus tarkoittaa tilaa, joka johtuu ihmisen ravintoaineiden ja energian
puutteesta seka niiden heikentyneesta imeytymisesta. Tila voi johtua ruoan tai
ravintoaineiden puutteellisuudesta tai sairaudesta. Lasten aliravitsemuksen syita
ovat heikko taloudellinen tilanne, huono hygienia ja taudit. Aliravitut
pienikasvuiset lapset sairastuvat helpommin ja nain ollen tulevaisuudessa myos
heidan lapsensa syntyvat pienempina ja kokevat erilaisia ongelmia terveyteen
littyen. Lasten aliravitsemusta esiintyy useimmiten matala- ja keskituloisissa
maissa. (WHO 2024.)

Aliravitsemusta ilmenee neljassa eri muodossa: vitamiinien ja kivennaisaineiden
puutos, laihtuminen, alipaino seka stunting. Stuntingilla tarkoitetaan kasvun
hidastumista, mikd on merkittava seuraus pitkaaikaisesta aliravitsemuksesta.
Laihtuminen on aliravitsemuksen muoto, missa lapsi on menettanyt painoaan
nopeasti suhteessa hanen pituuteensa. Lapsen laihtumisen syy voi olla
ravinnonpuute, heikko ruoan laatu tai jokin sairaus, esimerkiksi malaria. Vitamiinit
tuottavat hormoneja ja entsyymeja, jotka ovat valttamattomia kasvun seka
kehityksen kannalta. Aliravitsemus voi aiheuttaa pysyvia vaikutuksia lapsen
kasvuun liittyen seka estaa lapsen kognitiivista kehitysta, mika voi johtaa
oppimisvaikeuksiin. (WHO 2024.)

Aliravitsemus voi ilmetd my0Os ylipainona, puutteellisesta ravinnosta ei saa

tarpeeksi hyddyllisia ravintoaineita.  Pikaruoan ja virvoitusjuomien helppo
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saatavuus ja mainonta lisda niiden kulutusta. Ylipainoisuus jatkuu mahdollisesti
aikuisuuteen ja nain lisaa riskia sairastua esimerkiksi kakkostyypin diabetekseen.
(UNICEF 2019.) Lihavuus on terveydelle suuri haittatekija. Lihavuus altistaa
erilaisiin terveysriskeihin, kuten tuki- ja liikkuntaelinten ongelmiin seka korkeaan
verenpaineeseen. Se myos lisaa riskia sairastua rasvamaksatautiin seka sydan-
ja verisuonitauteihin. Perheen epaterveelliset ruokailutottumukset ovat yksi
riskitekija altistumaan lihavuudelle, mutta usein taustalla on monia syita. Kehnot
likuntatottumukset, mielenterveydelliset ongelmat seka vahainen unen maara
ovat yhteydessa lihavuuteen. (Saari ym. 2023.) Ruokamarkkinoinnilla on
negatiivisia vaikutuksia lasten ruokailutottumuksiin. Ruokamarkkinointi lisaa
lasten altistumista liialliselle energiansaannille, sillda se suurentaa lasten
mieltymyksia HFSS-(high in fat, sugar, and salt) ruokia kohtaan, joita ovat
esimerksi sokeroidut limsat ja rasvainen pikaruoka. Toistuvasti ruokamainonnalle
altistuminen voi siis johtaa lasten painonnousuun, silla lapset kokevat vaikeaksi

vastustaa ruokamarkkinoinnin vaikutusta. (Folkvord ym. 2022.)

2.5 Maahanmuuttajat

Maahanmuutto Suomeen on kasvanut vahitellen 1990-luvulta ja 2000-luvulla
kasvu on edelleen kiihtynyt. Siitd huolimatta maahanmuuttajien osuus koko
vaestosta on viela hyvin pieni verrattuna muihin Lansi-Euroopan maihin. Valtaosa
Suomessa syntyneistd maahanmuuttajataustaisista on lapsia ja nuoria.
(Santamaki-Vuori 2020, 4.) Maahanmuuttajat ovat heterogeeninen joukko
ihmisia. Eri maahanmuuttajaryhmat eroavat toisistaan mm. maahantulon syyn,
kansalaisuuden ja maassaoloajan perusteella. (Tyo- ja elinkeinoministerio 2019.)
Maahanmuuttaja maaritelladn henkildksi, joka on muuttanut Suomeen ja on
maassa jollain muulla perusteella kuin matkailun tai vastaavan lyhytaikaisen
oleskelun perusteella myonnetylla luvalla tai henkildd, jolla on rekisteroity
oleskeluoikeus tai jolle on myonnetty oleskelulupakortti (Laki kotoutumisen
edistamisesta 1386/2010 1:3 § 3). Turvapaikanhakija on henkild, joka hakee
kansainvalista suojelua ja oleskelulupaa vieraasta maasta. Turvapaikanhakijat
jattavat kotimaansa sodan, turvattomuuden tai vainon vuoksi. Kun
turvapaikanhakijalle myodnnetdan oleskelulupa, han saa pakolaisstatuksen.

Pakolaisaseman saa myos henkild, jonka pakolaisjarjest6 UNCHR on maaritellyt
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pakolaiseksi ja otetaan Suomeen pakolaiskiintiéssa. Kiintidpakolaiset muuttavat
suoraan kuntaan ja omaan asuntoon. Turvapaikanhakijoiden maara vaihtelee
vuosittain 1 500-6 000 valilla. Poikkeuksena on vuosi 2015, jolloin
turvapaikanhakijoita tuli yli 30 000. Myos kiintiopakolaisten maara vaihtelee -
vuonna 2022 Suomi hyvaksyi 1500 kiintidpakolaista, kun taas tdna vuonna maara
on 500. (Maahanmuuttovirasto 2024; Sisaministerid.) Maahanmuuttajilla
tarkoitetaan tassa tydssa turvapaikanhakijoita, pakolaisaseman saaneita

turvapaikanhakijoita ja kiintiopakolaisia, jotka tulevat nk. kolmansista maista.

Maahanmuuttajien tilanteet vaihtelevat esimerkiksi tyollisyyden ja osallisuuden
toteutumisessa. (Fasani ym. 2021, 355.) Uuteen maahan integroitumiseen
vaikuttaa olennaisesti maahanmuuton syy. Maahanmuutto itsessaan nayttaa
kuitenkin lisaavan eriarvoisuutta. Maahanmuuttajien tyollisyysaste on alhaisempi
kantavaestoon verrattuna. EU-maista ja EU:n ulkopuolelta tulleilla
maahanmuuttajilla on parempi tilanne kuin pakolaisilla. Pakolaiset ovat paenneet
usein sotaa ja vakivaltaa ja sen vuoksi heilld saattaa olla enemman
terveysongelmia. He ovat usein joutuneet jattamaan kotimaansa lyhyella
varoitusajalla, eika tietoisuus uudesta maasta ole yhta hyva kuin muilla
maahanmuuttajilla. Naita tekijoitd pidetdan yhtena alkuvaiheen heikomman
sopeutumisen syista. (Fasani ym. 2021, 359.) Sopeutumiseen vaikuttaa myds
uuden asuinmaan yleinen ilmapiiri ja asenne, erot 1ahto- ja kohdemaan valilla
(Santamaki-Vuori 2020, 4) seka hallitusten turvapaikkapolitiikat, jotka voivat
hidastaa ja vaikeuttaa pakolaisten sopeutumista (Fasani ym. 2021, 381-382;
Santamaki-Vuori 2020, 4).

2.5.1 Kulttuurisensitiivisyys

Yleinen suomalainen asiasanasto, Finto maarittaa kulttuurisensitiivisyyden
seuraavasti: ominaisuus, jonka avulla voi havainnoida, aistia ja kokea kulttuuria
seka siind tapahtuvia muutoksia. Kulttuurisensitiivisyys sisaltdéd myds
henkilokohtaisiin kokemuksiin perustuvan tunnesiteen kulttuuriin ja empatian eri
kulttuuritaustoista tulevia ihmisid kohtaan. (Finto, n.d.) Kaihlanen ym. 2019
kayttavat katsausartikkelissaan termia kulttuurinen kompetenssi. Se on

monitasoinen kasite, joka sisdltdd usein seuraavat osa-alueet: yksilon
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kulttuurisensitiivisyys ja asenteet, tietoisuus kulttuurieroista seka kulttuurien
ymmartamiseen liittyvat tiedot ja taidot. Kulttuurisella kompetenssilla viitataan
myos yksilon kykyyn kommunikoida tarkoituksenmukaisesti seka huomioida ja
kunnioittaa toisten kulttuurisia tapoja ja nakokulmia. Kulttuurisen kompetenssin
kehitys voidaan nahda dynaamisena prosessina: se vahvistuu mita enemman
ihminen altistuu eri kulttuureille tai on vuorovaikutuksessa eri kulttuureista

tulevien ihmisten kanssa. (Kaihlanen ym. 2019, 369-370.)

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos maarittaa kulttuurisensitiivisyyden ja
kulttuurisen kompetenssin sisarkasitteiksi. Kulttuurisensitiivisyydella tarkoitetaan
kunnioittavaa ja arvostavaa suhtautumista eri kulttuureja kohtaan. Se on myos
verbaalista ja non-verbaalista viestintaa niin, etta jokaisella on mahdollisuus
oman kulttuurin ilmaisemiseen. Tarkeaa on tuntea itsensa hyvaksytyiksi ja
kuulluksi omasta kulttuuritaustasta kasin. Kulttuurisensitiivisyys on tahtoa,
osaamista ja empatiaa ymmartaa erilaisista kulttuuritaustoista tulevia ihmisia.
Kulttuurisensitiiviset palvelut ovat joustavia ja yksilolliset tarpeet huomioon
ottavia. Maahanmuuttajat voivat tarvita palveluissa tavanomaista enemman
ohjausta ja pidempiaikaista tukea. Kulttuurisensitiivisessa kohtaamisessa
merkittdvad on muistaa yksildllinen kohtaaminen. Kulttuuritaustan lisaksi
huomioitavia asioita ovat henkilokohtaiset, yksilolliset tarpeet. Ihmista ei tulisi

kohdella ennakkokasitysten perusteella. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024.)

Kulttuurisensitiiviseen tydskentelyyn kehottavat myos sairaanhoitajan eettiset
ohjeet. Niiden mukaan sairaanhoitajan tulee kunnioittaa ihmisarvoa ja kohdata
jokainen arvokkaana vyksilona. Eettiset ohjeet neuvovat sairaanhoitajia
kohtelemaan ihmisia oikeudenmukaisesti ja yhdenvertaisesti seka hoitamaan
kaikkia ihmisid samanarvoisesti ottaen huomioon jokaisen henkilokohtaisen

elamantilanteen. (Sairaanhoitajien eettiset ohjeet 2021.)
Kulttuurisensitiivinen tydote on keskeista ravitsemusohjauksessa. Oikeanlainen,

kulttuurisensitiivinen ravitsemusohjaus VoI tukea terveellisten

ruokintakaytantdjen omaksumista maahanmuuttajaperheissa, huomioiden
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kulttuuriset taustat ja ruokailutavat. Kulttuurisensitiivinen ravitsemusohjaus

huomioi perheiden erityistarpeet. (Dawson- Hahn ym. 2020, 278-279.)

2.5.2 Maahanmuuttajaperheiden ravitsemusohjaus

Kotoutumislaissa maaritellaan maahanmuuttajien ohjaus- ja
neuvontavelvollisuutta. Laki edellyttaa kunnat, tyovoimaviranomaiset ja muut
viranomaiset tarjoamaan maahanmuuttajille ohjausta ja neuvontaa
kotoutumiseen, palveluihin ja tydelamaan liittyvissa asioissa. (Laki kotoutumisen
edistamisesta 2010/1386, §8 392 2023.) Maahanmuuttajille suunnattu,
monikulttuurinen ohjaus ja neuvonta, on palvelua, jonka perustana on
kulttuurinen erilaisuus. Tavoitteena on huomioida koko ohjaus- ja
neuvontatoiminnan ajan kulttuurieroista nousevat pulmat, kun etsitaan ratkaisuja
ohjattavan tarpeisiin. Ohjaus- ja neuvontatilanteessa ohjaaja oppii tunnistamaan
oman kulttuuritaustan seka sen vaikutuksen ajattelutapaansa ja toimintaansa.
Tama auttaa toimimaan kulttuurisensitiivisesti ja huomioimaan seka eri
kulttuuritaustat etta yksildlliset tarpeet. Monikulttuurinen ohjaus ja neuvonta ovat
auttamisen  muotoja, jotka tukevat ~maahanmuuttajien  edellytyksia

taysipainoiseen elamaan. (Korhonen & Puukari 2013, 16—-17.)

Ohjaustilanteessa on olennaista suhtautua avoimesti ja empaattisesti ohjattavan
perinteisiin, kulttuuriin ja arvoihin (Korhonen & Puukari 2013, 66). Kulttuurin ja
sen vaikutuksen tietamys on tarkeaa, kun tyoskennellaan maahan muuttaneiden
perheiden kanssa. Ohjaustydssa tulee huomioida individualististen (Iansimaat) ja
kollektivististen (itdmaat) kulttuurien eroja. Identiteetti saatetaan nahda eri tavoin:
lansimaissa se on yksilollisempi, kun taas yhteisOllisissa kulttuureissa identiteetti
muodostuu osaksi yhteison maarittelya. Perhe tai suku voi olla yksiloa tarkeampi.
Ohjauksen kannalta on myds tarkeaa ymmartaa, etta yksildllisissa kulttuureissa
ihmiset hakeutuvat helpommin ammattiavun piiriin, kun taas kollektivistisissa
kulttuureissa henkilokohtaisia ongelmia kasitellaan usein vain lahipiirin kanssa.
(Puukari & Korhonen 2013, 37; Korhonen & Puukari 2013, 59.) Yhteisdllinen
kulttuuritausta voidaan huomioida ymmartamalla sen rooli ohjauksessa, ja
tarvittaessa kutsumalla ohjattavan suostumuksella perheen tai suvun jasenia

mukaan keskusteluun. On kuitenkin syyta valttaa liiallisia yleistyksia, koska
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jokaisella ihmisella on oma henkildkohtainen suhde kulttuuritaustaansa. Kulttuurit
kehittyvat myo6s ajan myota. Niiden sisalla on eroja seka eri ryhmien etta
yksiloiden valilla, erityisesti siina, mitka arvot ja kasitykset ovat merkityksellisia.
(Puukari & Korhonen 2013, 37.) Vaikka kulttuuriset tekijat vaikuttavat
maahanmuuttajan ohjauksessa, tulee heidat kohdata ensisijaisesti yksilona
(Korhonen & Puukari 2013, 66).

Ruoka ja hyva ravitsemus ovat keskeisessa roolissa maahanmuuttajaperheiden
kotoutumisen tukemisessa. Oman ruokakulttuurin ja perinteiden sopeuttaminen
uuteen elamantilanteeseen, uusien raaka-aineiden hyoddyntaminen seka
monipuolisen ja terveellisen ruokavalion omaksuminen uudessa ymparistossa
edistavat hyvinvointia ja luovat turvallisuuden tunnetta. Lisaksi ruokakulttuuri
toimii yhdistavana tekijana eri kulttuurien valilla. (Kuusipalo, Skogberg &
Koponen 2019, 225.)

Lapsen ruokailutottumukset syntyvat jo varhaisessa vaiheessa, lapsi sisaistaa
ruokailutottumukset omalta perheeltaan seka muilta laheisilta. Tottumuksiin
vaikuttaa myos lahiymparisto, esimerkiksi paivakoti. Vanhempien tulee siis
huomioida, etta lapsi oppii terveelliset tottumukset ruokailuun. (Niinikoski 2021,
343.) Terveytta edistavan ruokavalion toimintaperiaatteet ovat paasaantoisesti
samat koko perheelle, niin aikuisille kuin lapsille. Miellyttavat ruokailutilanteet,
lapsen osallisuus ja yhdessa tekeminen kehittavat lapsen ruokailutottumuksia
positiivisesti. Monipuoliseen ravitsemukseen kuuluu tasainen ateriarytmi, noin 4—
6 ateriaa paivassa. Pienet lapset tarvitsevat useasti ruokaa, silla he eivat pysty
sydmaan suuria maaria yhdella kertaa. Monipuolinen ruokavalio edistaa lapsen
kasvua ja kehitysta seka terveyttd. Ravitsemusneuvonnan tyokalut,
ruokapyramidi ja lautasmalli on luotu helpottamaan terveellisen ruokavalion
koostamista. Ne tarjoavat kaytannon ohjeita siita, miten sydda tasapainoisesti ja
monipuolisesti. Monipuolinen ruokavalio tarkoittaa, ettd ruokavalio sisaltaa
rittavasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita eli proteiinia, hiilihydraatteja, rasvoja,
kuituja seka vitamiineja ja kivennaisaineita. Lautasmalli havainnollistaa, miten eri
ruoka-aineet tulisi jakaa aterialla. Suomalaisessa lautasmallissa ruoka jaetaan
kolmeen osaan: 2/4 lautasesta kasviksia tai hedelmia, 1/4 lautasesta proteiinia
sekd 1/4 lautasesta viljaa. Ruokapyramidi jarjestaa ruoka-aineet sen mukaan,
kuinka usein ja paljon niita suositellaan syotavaksi. Pyramidin pohjalla olevia
ruokia, kasviksia, hedelmia seka taysjyvaviljaa tulisi sydda runsaasti, paivittain.
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Ruokapyramidin keskella olevia ruokia, maitotuotteita ja proteiineja tulisi sydoda
kohtuudella. Pyramidin huipulla olevia herkkuja, kuten makeisia ja sokeripitoisia
juomiavain harvoin ja kohtuullisesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024a.) On
tarkeaa muistaa, etta suomalaisille tutut ruokapyramidi ja lautasmalli eivat ole
helposti ymmarrettavia muista kulttuureista tuleville ilman selkeaa ohjausta.
Terveellisen ja monipuolisen ruokavalion voi kuitenkin rakentaa monin eri tavoin

huomioiden erilaiset kulttuurit. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 14.)

Maahanmuuttajaperheiden ravitsemusneuvonta tulisi keskittya aluksi akuuttien
terveysongelmien hoitoon, johon voidaan tarvita laakitysta ja ravintolisia.
Asettuessaan uuteen kotimaahan maahanmuuttajien arki ja elamantavat alkavat
vahitellen muuttua. Tama heijastuu myds ruokavalioon, kun tuttujen ruokien
rinnalle tulee uusia paikallisia makuja. Kun terveyden- ja ravitsemustila kohentuu
ja maahanmuuttaja sopeutuu uuteen kotimaahan, hanella on paremmat
valmiudet vastaanottaa laajempaa ravitsemusneuvontaa ja puuttua ruokavalion
mahdollisiin epakohtiin. (Partanen 2007, 73.)

Terveelliseen ruokavalioon tukeminen tulisi tehda kulttuurisensitiivisesti tarjoten
maahanmuuttajaperheille kaytannon keinoja sisallyttaa ravitsemussuositusten
mukaisia ravintoaineita paivittdiseen ruokavalioon (Somersalo ym. 2020, 141).
Ravitsemusneuvonnassa on tarkeda tehda yhteistydota kotouttamisesta
vastaavien tahojen, kuten terveydenhuollon, paivahoidon, kasvatuksen ja
ruokapalvelujen ammattilaisten kanssa. Ravitsemussuositusten ymmartaminen
ja niiden toteuttaminen kaytannossa vaativat ruokien ravintosisallon tuntemusta.
Niiden oppimista voidaan helpottaa esimerkiksi opastetuilla havainnollistavilla
kuvilla, ruoanlaittovinkeilla ja ravitsemusohjauksella seka omankielisilla

keskusteluryhmilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 14-15.)

Ravitsemusohjauksessa on tarkeda kartoittaa perheen ruokavalioon liittyvat
rajoitukset. Jos ruokavaliosta jatetdan pois useita ruoka-aineita, on erityisen
tarkeaa varmistaa, etta ne korvataan ravitsemuksellisesti sopivilla vaihtoehdoilla.
Tama korostuu erityisesti lasten kohdalla, jotta monipuolinen ravitsemus
mahdollistaa maahanmuuttajalasten kasvun ja kehityksen. Ohjauksessa olisi
hyva keskustella myds ruoka-aineiden valttamisen perusteista, silla joskus
rajoitukset  voivat  perustua  virheellisiin kasityksiin. Lapsiperheen

ravitsemusohjauksessa keskeisia teemoja ovat: D-vitamiinin ja raudan saanti,
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vesi janojuomana sokerillisten juomien sijaan, terveelliset valipalat seka
saanndllisen ateriarytmin ja monipuolisen ravitsemuksen yhteys terveyteen ja
hyvinvointiin. (Kuusipalo ym. 2019, 232.) Tavoitteena on, etta kaikki Suomessa
asuvat noudattaisivat suomalaisia ruokasuosituksia (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019, 14).

2.5.3 Maahanmuuttajaperheiden ravitsemuksen haasteet

Muutto uuteen maahan voi aluksi hammentaa maahanmuuttajien
ruokailutottumuksia. Kieliongelmat ja vaikeudet ymmartaa pakkausmerkintoja
voivat tehdd ruoan hankkimisesta ja valmistamisesta haastavaa. Vieras
ruokatarjonta, erilainen paivarytmi ja uudenlaiset ruoanvalmistustavat voivat
johtaa siihen, ettda ruokavalio kapenee yksipuoliseksi. Tuttuihin, mutta usein
epaterveellisiin  vaihtoehtoihin, kuten rasvaisiin pikaruokiin, sokeripitoisiin
valipaloihin ja virvoitusjuomiin, turvaudutaan helposti. Kehno ruokavalio voi
puolestaan olla yhteydessa erilaisiin vatsavaivoihin, kuten ummetukseen, ripuliin
ja ruokahaluttomuuteen seka on keskeinen tekija erilaisten sairauksien synnyssa.
Ruokavalintoihin vaikuttavat myos kotimaassa olevien sukulaisten neuvot, jotka
eivat aina sovi uuteen asuinmaahan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 14.)
Lisaksi monet maahanmuuttajat kokevat elintarvikkeiden saatavuuden ja laadun
erilaisena kuin kotimaassaan seka tuoretuotteiden saatavuuden heikentyneen
Tuoreet raaka-aineet eivat maistu yhta maukkailta kuin kotimaassa tai niilta
puuttuu tuttu, kotoinen tuoksu. Vaikka pakattu ja hygieeninen ruoka koetaan

puhtaaksi, se tuntuu silti vieraalta. (Dawson- Hahn ym. 2020, 276.)

Naiden tekijoiden lisaksi maahanmuuttajilla esiintyy terveyshaasteita, jotka
heijastuvat myos perheen ravitsemukseen. Monet kokevat terveytensa heikoksi
ja karsivat pitkaaikaissairauksista. (Skokberg 2024.) Mielenterveysongelmat,
kuten masennus ja psyykkinen kuormittuneisuus ovat yleisia (Castandena 2024;
Castandena ym. 2019, 187-197). Lasten psyykkinen oireilu, kaytoshairidt ja
uniongelmat  saattavat vaikeuttaa  saanndllisten ja  monipuolisten
ruokailutottumusten yllapitamista (Castandena ym. 2019, 164 ja 196). Erityisesti
ravitsemukseen vaikuttaa maahanmuuttajaperheiden toimeentulovaikeudet ja
huoli ruuan riittavyydesta. Tama voi pakottaa perheet saastamaan ruoasta ja

johtaa yksipuoliseen seka ravintokdyhaan ruokavalioon. (Parikka & Kestila 2024.)
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Lasten hampaiden kunto on usein heikko. Heilla esiintyy suun ja hampaiden
alueen kipua, joka liittyy yleensad kariekseen. Tama voi olla seurausta
suunterveyden kannalta epaterveellisista ruokailutottumuksista, kuten
napostelusta ja makeista valipaloista seka riittamattomasta suuhygieniasta.
Lasten suunterveyden yllapidon merkityksesta tarvitaan lisaa tietoa, erityisesti
makeiden juomien ja ruokien haitoista. Lasten hyva suunterveys edistaa terveytta
ja hyvinvointia tulevaisuudessa. (Raittio, AIRamadhani, Metsaniitty & Suominen
2019, 241.)

Maahanmuuttajien ruokavalio on usein yksipuolinen ja siita puuttuu tarkeita
ravintoaineita myds uudessa asuinmaassa (Khuri ym. 2022, 1846 ja 1859). He
saavat liian vahan tarkeitd mikroravintoaineita, kuten B-12- ja D-vitamiinia,
magnesiumia, kalsiumia ja rautaa (Khuri ym. 2022, 1854). Erityisen niukkaa on
D-vitamiinin ja raudan saanti, kun taas natriumia saadaan yli tarpeen. (Khuri ym.
2022, 1859.) Riisitaudin esiintyvyys kasvaa lansimaissa maahanmuuton myota.
Tekijat, kuten tumma ihonvari, ihon peittaminen vaatteilla, auringonvalon
valttaminen ja maitotuotteiden puute ruokavaliossa voivat lisata riisitaudin riskia.
Suurimmassa riskissa ovat lapset, joilla on matala D-vitamiinitaso ja riittamaton
kalsiumin saanti. Taman vuoksi lapsille tulisi taata D-vitamiinin saanti heti heidan

saavuttuaan maahan. (Thacher ym. 2016, 2-6.)

Makroravintoaineiden, kuten proteiinin, hiilihydraattien ja tyydyttyneen rasvan
saannissa on usein myos puutteita (Khuri ym. 2022, 1854). Aliravitsemuksen
kaksoistaakka nakyy lapsilla kasvuhairidind, kuten kasvun hidastumisena,
alipainona ja anemiana. (Khuri ym. 2022, 1859.) Lisaksi lapsilla esiintyy hyvin
matalia hemglobiiniarvoja (Khuri ym. 2022, 1863). Samanaikaisesti seka lapsilla
etta aikuisilla esiintyy ylipainoa, kohonneita kolesteroliarvoja ja liiallisen suolan
saannin vuoksi riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, kuten hypertensioon
(Khuri ym. 2022, 1859).

Maahanmuuttajien kasvisten hedelmien ja marjojen kulutus jaa usein alle
suositusten (Kaartinen, Raulio,Tapanainen & Mannist6 2024; Somersalo, Raulio,
Kaartinen & Kuusio 2020, 139-140). Tama voi selittya silla, ettd Suomessa
vihannesten ja hedelmien valikoima on suppeampi ja hinnat korkeammat kuin

heidan kotimaassaan. Ulkomailta tuodut vihannekset ja hedelmat eivat
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myoOskaan aina muistuta lahtdmaan tuotteita, mika voi vaikuttaa niiden
houkuttelevuuteen. Osalla maahanmuuttajista saattaa olla myds puutteellista
tietoa terveellisen ravitsemuksen koostumuksesta ja sen terveysvaikutuksista.
(Somersalo ym. 2020, 140-141.)

Yksi maahanmuuttajien ravitsemuksellinen haaste on ylipaino. Kulttuuriset
kasitykset terveellisestd painosta saattavat vaikuttaa painonhallintaan ja
suhtautumiseen ravitsemussuosituksiin. Joissain kulttuureissa ylipainoa pidetaan
vaurauden ja hyvinvoinnin merkking, ja se nahdaan tavoiteltavana seka terveytta
iimentavana ominaisuutena. Lasten ylipaino lisaantyy sitd mukaa, mita
pidempaan he ovat asuneet uudessa asuinmaassa. (Dawson- Hahn ym. 2020,
278.) Lisaksi paino nousee huomattavasti ian karttuessa, mikd korostaa
varhaisen puuttumisen tarkeyttd painonhallinnassa. (Skogberg, Laatikainen &
Lundqvist 2019, 103 ja 108.)

Painonnousu on yleisempadd maahanmuuttajilla, joiden liikunta- ja
ruokailutottumukset muuttuvat merkittavasti maahantulon myota. Elinympariston
muutos vaikuttaa keskeisesti fyysiseen aktiivisuuteen ja ruokavalioon (Skogberg
ym. 2019, 108.) Maahanmuuttajien liikkuminen on vahaista, mikd nakyy niin
kestavyysliikunnan puutteena kuin viikoittaisen likunnan maarassa (Lahti 2024).
Lasten fyysinen aktiivisuus vahenee usein maahanmuuton jalkeen. Vanhempien
mukaan tahan on syyna elamantavan muutos: autolla liikutaan enemman ja
kavelladn vahemman kuin kotimaassa. Osa vanhemmista rajoittaa myods
lastensa ulkoilua ja liikkumista turvallisuussyiden vuoksi. (Dawson-Hahn ym.
2020, 278.)

Painonhallintaan littyvat haasteet kytkeytyvat laajemmin lasten
syOmiskayttaytymiseen maahanmuuton jalkeen. Maahanmuuttajavanhempien
mukaan heidan lapsensa sydvat huonosti uudessa asuinmaassa. Huoli lapsen
hyvinvoinnista saa vanhemmat toisinaan pakottamaan lapsensa sydomaan. Tama
korostuu erityisesti perheissa, jotka ovat kokeneet aliravitsemusta ja ruokapulaa
kotimaassaan. Traumaattiset kokemukset, kuten lapsen aliravitsemus tai
kuolema, saattaa lisata vanhempien painetta varmistaa lapsen riittava ruokailu.
Syoémaan pakottaminen on kuitenkin haitallista, silla se voi hairitd lapsen
luontaista kyllaisyyden tunnetta ja altistaa myohemmin seka ylipainolle etta
syOmishairidille. Maahanmuuttajavanhemmille onkin noussut tarve saada tietoa
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ravitsemuksesta ja uusista ruoista, jotta he voisivat tukea lastensa syomista

uudessa kotimaassa ilman painostamista. (Dawson- Hahn ym. 2020, 278-279.)

2.5.4 Islamin vaikutus ruokavalioon

Islam kasvaa voimakkaasti maailmanlaajuisesti muslimien nuoren ikarakenteen
ja korkean syntyvyyden vuoksi. Muslimien osuus Euroopassa ennustetaan lahes
kaksinkertaistuvan vuoteen 2050 mennessa (Pew Research Center 2015, 70—
71.) Lahi-Idan, Pohjois-Afrikan ja Somalian valtauskonto on islam (Pew Research
Center 2015, 75 ja 154). Suomessa merkittavimmat muslimimaahanmuuttajien
lahtdmaat ovat Irak ja Somalia sekd Afganistan, Iran ja Syyria (Pauha &
Martikainen 2022, 15). Muslimien maara kasvaa myds Suomessa jatkuvasti,
mutta kristinusko on edelleen maahanmuuttajien yleisin uskonto. Vuonna 2019
joka neljas maahanmuuttotaustainen oli muslimi ja heita on nykyaan enemman
kuin uskonnottomia. (Pauha & Martikainen 2022, 15, 18-19.)

Uskonto heijastuu selkeasti ravitsemukseen. Uskonnolliset ja eettiset syyt
vaikuttavat merkittavasti maahanmuuttajien ruokavalintoihin. Terveydelliset syyt
eivat juurikaan ohjaa heidan ravitsemustottumuksiaan. (Kuusipalo, Skogberg &
Koponen 2019, 225 ja 227.) Monet vanhemmat rajoittavat lastensa ruokavaliota
uskonnollisista syista, mutta vain pieni osa rajoittaa sita terveydellisista syista tai

lasten mieltymysten perusteella. (Kuusipalo ym. 2019, 229-230.)

Muslimien ruokavalion rajoitukset perustuvat Koraaniin, joka sisaltaa selkeita
saantoja sallituista (halal) ja kielletyistd (haram) ruoista. Koraani kehottaa
sydmaan vain sallittuja ja puhtaita ruokia seka ruokia, jotka eivat ole vahingollisia
keholle ja mielelle (Haleem 2004, 19; Ibn Kathir 2016, 2:168, 465.). Sallittuja
halal-lihatuotteita mainitaan esimerkiksi nauta, lammas ja kameli, jotka on
teurastettu islamin saantdjen mukaisesti eli Allahin (Jumalan) nimeen (Haleem
2004, 67; Ibn Kathir 2016, 5:1, 72—75). Kalat ja merenelavat, ovat sallittuja,
kunhan ne on pyydystetty elavana (Haleem 2004, 77; Ibn Kathir 2016 5:96, 272).
Kasvikset ja hedelmat on mainittu Koraanissa. Koraani kehottaa syomaan
tuoreita hedelmia, kuten taateleita, oliiveja ja granaattiomenoita. (Haleem 2004,
91; Ibn Kathir 2016 6:141, 487—488). Hunajaa ja maitoa pidetaan terveellisina ja

sallittuina elintarvikkeina. Maitotuotteet tulee olla peraisin halal-elaimesta.
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(Haleem 2004, 170; Ibn Kathir 2016, 16:66 ja 16:69, 486—489). Koraani korostaa
kohtuullisuutta ja Kkiitollisuutta ruokailussa eika ylensyonti ja ruoan pois
heittdminen ei ole suotavaa (Haleem 2004, 96; Ibn Kathir 2016, 7:31, 49-51).

Kiellettyihin ruokiin kuuluvat verta sisaltavat ruoat, sianliha seka sikaa sisaltavat
tuotteet, kuten liivate. Sianlihaa pidetaan islamissa epapuhtaana ja terveydelle
haitallisena. Haaskat eli sairauden tai onnettomuuden seurauksena kuolleet
elaimet on kielletty mahdollisen pilaantumisen ja tautien leviamisriskin vuoksi.
Kuolleiden elainten sisalta peraisin olevia tuotteita, kuten kananmunia, ei ole
sallittua syoda. Poikkeustilanteissa, kuten nalanhadassa, naista saanndista
voidaan kuitenkin joustaa. (Haleem 2004,19; Ibn Kathir 2016, 2:173, 469-474.)
Koraani kieltda alkoholin ja paihteiden kayton (Haleem 2004, 76; Ibn Kathir 2016,
5:90-91, 254-257).

Koraanissa puhutaan Ramadan kuukaudesta, joka on aika, jolloin muslimit
paastoavat (Haleem 2004, 20; Ibn Kathir 2016, 2:185, 498—499). Paastoaminen
on islamissa uskonnollinen velvollisuus ja sille on maaritelty tietyt paivamaarat
(Haleem 2004, 20; Ibn Kathir 2016, 2:183—-184, 494-495). Paasto kestaa
aamunkajosta auringonlaskuun. Paastoamisen aikana tulee pidattaytya
syOmisesta, juomisesta ja seksuaalisesta kanssakaymisesta puolison kanssa.
Nama asiat ovat kuitenkin sallittuja 6isin Ramadanin aikana. (Haleem 2004, 21;
Ibn Kathir 2016, 2:187, 508-516.) Sairailla, matkustavilla ja henkilGilla, joille
paastoaminen on kohtuuttoman vaikeaa, ei ole paastoamisvelvollisuutta. Heidan
tulee jatkaa paastoa, kun se on mahdollista. Myds raskaana olevat ja imettavat
aidit sekd huonokuntoiset ikaihmiset on vapautettu paastoamisen
velvollisuudesta. (Haleem 2004, 20; lbn Kathir 2016, 2:184, 494-501.)
Paastoamisvelvollisuus ei koske lapsia (Koivukoski, Kotilainen, Nilsonen &
Téllinen, 2018).
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TEHTAVAT JA TAVOITE

Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa ohjausvideo lapsen monipuolisesta
ravitsemuksesta. Ohjausvideo suunnitellaan maahanmuuttajien kanssa
tyoskentelevien ammattilaisten kayttdoon maahanmuuttajaperheiden

ohjauksen tueksi.

Opinnaytetydn tehtavana on vastata kysymykseen:

Millainen on lapsen monipuolinen ravitsemus?

Tyon tavoite on, etta ohjausvideo tarjoaisi selkeaa ja havainnollistavaa
tietoa seka lisaisi tietoutta lapsen monipuolisesta ravitsemuksesta
kulttuuriset ja vakaumukselliset nakokulmat huomioiden. Tavoitteena on,

etta siita tulisi helpottava tyokalu maahanmuuttajaperheiden ohjauksessa.
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4 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd pyrkii ohjeistamaan, opastamaan ja jarjestamaan
kaytannon toimintaa (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Toiminnallinen
opinnaytetyyppi on kaytdéssa ammattikorkeakouluissa. Sitd ei luokitella
varsinaiseksi tutkimukseksi, vaan se on yksi tutkimuksellisen kehittamisen tapa.
Ammatillinen asiantuntijuus osoitetaan kehittavalla ja tutkimuksellisella otteella
laaditulla tuotoksella ja kirjallisella raportilla. Tietoperustaan on tarkeaa Ioytaa
laadukkaita ja keskeisia lahteita, kuten tieteelliset julkaisut, perusteokset,
arvostetut tutkijat ja keskeiset teoriat. On hyva kayttda myds lahteita, jotka
antavat aiheeseen eri perspektiivia. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022.)
Kohderyhman maarittaminen on tarkea osa tyodta. Kohderyhma voidaan
maaritella mm. ian, koulutuksen tai toimeksiantajan toiveiden perusteella.
Toiminnallisen opinnaytetyon tuotos tehdaan yleensa ulkopuoliselle taholle.
(Vilkka & Airaksinen 38-39, 2003.)

Taman opinnaytetydon menetelma on toiminnallinen opinnaytetyo. Tyon
tuotoksena on ohjausvideo, jonka tarkoitus on tukea maahanmuuttajaperheiden
ohjaustilanteita, tarjoten selkeaa ja kohdennettua tietoa juuri heidan tarpeisiin.
Taman tyon kohderyhma ovat maahanmuuttajaperheet, joissa on alle

kouluikaisia lapsia. Tyon toimeksiantaja on Niitty 2 -hanke.

Video on todettu hyvaksi keinoksi edistaa digitaalista saavutettavuutta (Traficom
2024a) Saavutettavuudella tarkoitetaan digitaalista esteettomyytta: kaikkien on
helppo kayttad monipuolisesti digitaalisia palveluja, kuten mobiilisovelluksia ja
verkkosivuja. Saavutettavuudella edistetaan yhdenvertaisuutta
tietoyhteiskunnassa. (Traficom 2024b.) Videoista voivat hyotya esimerkiksi ne,
joilla on puutteellinen suomen kielen taito. Tekstitys on heidan kannaltaan
tarkeaa. (Traficom 2024a.)

Verkossa kaytetaan yha enemman videoita oppimisen valineena (Navarrete ym.

2023, 1). Hyvan ja laadukkaan videon tuottaminen vaatii huolellista suunnittelua
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ja aikaa. Videon vahvuutena ja haasteena on erilaisten tunnereaktioiden
herattaminen, koska tunnekokemukset auttavat katsojaa sisallon mieleen
painamisessa. (Ailio 2015, 4.) Videon tuotantoon kuuluu nelja eri tyovaihetta:

kasikirjoitus, kuvaus, editointi ja julkaiseminen (Ailio 2015, 6).

Puheen tuottamiseen liittyvat ominaisuudet, kuten puhenopeus ja sanaston
monimuotoisuus vaikuttavat videon omaksumiseen ja ymmartamiseen. Hyvassa
videossa puhenopeus tulisi olla sopivan hidas, lauserakenteet yksinkertaisia ja
lauseet lyhyita seka tulisi valttaa liiallista sanaston vaihtelevuutta. Nama tekijat
auttavat oppijaa ymmartamaan ja sisaistdmaan videon sisaltéa paremmin.
Visuaaliset ominaisuudet ja aanielementit ovat myOs keskeisessa roolissa
omaksumisen nakokulmasta. Hyva kuvan- ja aanenlaatu vaikuttavat positiivisesti
oppimistuloksiin. Taustamusiikin on havaittu auttavan keskittymisessa. Oppijat
pitavat eniten videoista, jonka esittdd luonnollinen henkild. Animaatiovideot
puolestaan parantavat oppimistuloksia verrattuna videoihin, jotka sisaltavat
pelkastaan tekstia ilman kuvia tai kuvituksia. Lisaksi animaatiot tarjoavat
parempia oppimistuloksia perinteiseen luokassa tapahtuvaan opetukseen ja
oppikirjoihin verrattuina. Videon pituuden osalta yleisesti suositaan lyhyita, noin
5-15 minuutin pituisia videoita. Tama ei kuitenkaan pade kaikentyyppisiin
oppimisvideoihin ja —konteksteihin. Joissain tapauksissa pidemmat videot voivat

olla suositumpia. (Navarrete ym. 2023, 20-23.)

4.2 Selkokielen kaytto videossa

Suomen kieli on jaettu yleiskieleen, erikoiskieleen seka selkokieleen. Yleiskieli
tarkoittaa tavallista Suomessa kaytettavaa kielta, jota esiintyy esimerkiksi
uutisissa, sanomalehdissa ja oppikirjoissa. Erikoiskielta kaytetaan jonkin tietyn
ryhman tai ammattikunnan parissa. Selkokieli tarkoittaa yhtd suomen kielen
muotoa, mikd on sovitettu sanastoltaan, sisalldltdan seka rakenteeltaan
ymmarrettavammaksi. Selkokieli on helpompaa kuin suomen yleiskieli tai selkea
yleiskieli. (Selkokeskus 2024a.)

Selkokielestd on apua ihmisille, joilla on vaikeuksia lukea tai ymmartaa

yleiskieltd. Suomessa noin 650 000-750 000 ihmista tarvitsee selkokielta
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Selkokeskuksen arvion (2019) mukaan. Selkokielisyyden tarve voi olla muun
muassa pysyva Kkielellisen tuen tarve esimerkiksi kehitysvamman tai
kehityksellisen kielihairion takia, elinaikana kehittynyt kielellisten kykyjen
aleneminen esimerkiksi jonkin vamman tai sairauden vuoksi seka suomen kielen
oppimiseen liittyva tarve. Selkokielen tarve voi olla lyhytaikaista tai jopa

elinikaista. (Terveyen ja hyvinvoinnin laitos 2023.)

Selkokielisessa puheessa kiinnitetdan huomiota siihen, kuinka puhetilanteissa
voidaan kayttaa mahdollisimman helposti ymmarrettavaa kielta ja edistaa
sujuvaa vuorovaikutusta. Selkokielta puhuttaessa kaytetdan tuttua puhekielen
sanastoa ja lyhyita lauseita, puhutaan rauhallisesti seka huomioidaan helppoja
kielen rakenteita. Parhaassa tapauksessa puhuttu selkokieli rohkaisee
keskustelijoita osallistumaan vuorovaikutukseen, mahdollistaa ratkaisemaan
ymmarrysvaikeuksia seka lisaa heiddn  myoOnteista  kokemustaan

vuorovaikutustilanteita kohtaan. (Selkokeskus 2021.)

Tekstin selkokielisyytta ja sen ulkoasua voidaan arvioida selkokeskuksen
kehittaman selkokielen mittarin avulla. Mittarissa on erilaisia kriteereja, joiden
avulla teksti pisteytetdan. Mittari on tehty selkokielen asiantuntijoiden ja
tutkijoiden kayttéon. (Selkokeskus 2022.) Kirjoitetun selkokielisen tekstin
vaikeustasot ovat jaettu Suomessa kolmeen eri tasoon: helppo selkokieli,
perusselkokieli seka vaativa selkokieli. Helpossa selkokielessa sanasto on
rajoittunutta, lauseet ovat lyhyitd seka tekstin sisaltdé on hyvin yksinkertaista.
Perusselkokieli on hieman vaikeampaa kuin helppo selkokieli, mutta kuitenkin
merkittavasti helpompaa mita yleiskieli. Vaativassa selkokielisen tekstin
vaikeustasossa tekstin kirjoitusasua muokataan vain hieman, itse sisaltdéa ei
valttamatta juurikaan. Vaativa selkokieli on yleiskieltéd helpompaa. (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2023.) Selkokeskus voi myontaa selkotunnuksen aineistoille,
jotka vastaavat selkokielen periaatteita. (Uotila 2019, 317).

Selkokielisessa videossa sisallon tulee olla tavallista videota pelkistetympaa,
kuvakerronnan, videossa nakyvan toiminnan, puheen sekd kameran liikkeiden
tempo hillittya. Videota suunniteltaessa on tarkeaa pohtia, kenelle video on
suunnattu ja se tulee huomioida videon tyylissa seka kerrontatavassa. Aihe on

selkea ja rajautuu kompaktiin muotoon. Videon kesto maaraytyy aiheen ja sen
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sisdllon mukaan, enimmaiskestoksi selkokeskus suosittelee viittd minuuttia.
Selkokielisessa videossa aanenlaatu on tarkeaa, jotta kuulija ymmartaisi
mahdollisimman hyvin puhutun asian. Videossa on myos tarkedd huomioida
kuvan ja aanen olevan yhdenmukaista ja selkeaa, ymmarrettavyytta voi lisata
valokuvilla ja tekstityksellda. (Selkokeskus 2024.) Tassa opinnaytetydn
ohjausvideossa on hyddynnetty selkokeskuksen selkokielen ohjeita, kuten
pidetty kuvakerronnan ja puheen rytmi rauhallisena. Ohjausvideo on kestoltaan
selkokeskuksen suositteleman mukainen. Selkokielen kayttd on perusteltua, silla
kohderyhmana ovat maahanmuuttajat tai suomea toisena kielena puhuvat.

Selkokieli tekee sisallosta saavutettavamman ja helpottaa aiheen ymmartamista.

4.3 Tuotoksen kuvaus

Taman opinnaytetyon tuotos on 5 minuuttia ja 55 sekuntia pitka selkokielinen
ohjausvideo, joka antaa tietoa lapsen monipuolisesta ravitsemuksesta.
Tuotoksessa nakyy kulttuurisensitiivinen nakokulma muun muassa erilaisten
kuvien muodossa. Tuotos on toteutettu Powerpointissa seka videon luomiseen

on kaytetty Adobe Express ohjelmaa (kuva 1).

Q B Musts kokoa @ @ Teema G Animastio () Taustavari [©) Reunukset My Luojoukkona @)  Fn Kaanna uusi 7% v

4 Sivu1- : -1 -

sisaltosi

Brindt Mita tarkoittaa alle kouluikdisen
F2) lapsen monipuolinen ravitsemus?
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.-" u ® ol IS
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KUVA 1. Vldeon Iuonti Adobe Express ohjelmaa kayttaen. (Kuva: Sanna Turunen
& Veera Sorsa 2025)

0:05/5:55 @D Nayta

Tybelamatahon toiveena oli, ettda ohjausvideo olisi selkea ja informatiivinen, mika

sisaltaisi konkreettista tietoa lapsen monipuolisesta ravitsemuksesta.
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Tybelamapalaverin pohjalta aloimme tehda opinnaytetydn suunnitelmaa ja useita
eri tiedonhakuja. Tiedonhaussa hyodynnettiin erilaisia hoitotydossa kaytettavia
tietokantoja. Opinnaytetydn suunnitelma valmistui tammikuussa 2025.
Alkukevaan aikana huolehdittiin opinnaytetyohon liittyvat lupa-asiat kuntoon ja
jatkoimme tyon teoriaosuutta seka ohjausvideon suunnittelua. Valmis
ohjausvideo esitettiin tydelamakumppanille maaliskuussa 2025. Valmis

opinnaytetyo esitettiin huhtikuussa 2025.

Tuotoksen kasikirjoitus on laadittu ennen visuaalisten elementtien luomista,
jolloin varmistettiin, ettd video noudattaa loogista ja selkeaa rakennetta.
Ohjausvideossa kaytetyt sanavalinnat ja lauseet ovat selkokielta, eli
rakenteeltaan yksinkertaisia ja lyhyita. Kertojan puhetyyli on rauhallinen ja
selked. Videossa olevat tekstit on kirjoitettu selkokielella ja sanavalinnat on tehty
erityisesti henkildille, joiden aidinkieli ei ole suomi. Videoon on valittu
suurikokoinen ja selkealukuinen fontti, mika takaa hyvan luettavuuden kaikille
katsojille. Tuotoksen kuvissa nakyvat nuolet ja korostetut sanat selkeyttavat

viestia ja tukevat selkokielista esitysta (kuva 2).

Ruokapyramidi /\ Tassa on rugl&apyramidi. Mit:":i ?lempana ruoka on, sita
A . enemman sita kannattaa syoda!

N
\ « Vdhdn sokeria ja rasvaa,

| ;‘?{] F:T kuten karkkia, sipseja ja
Vo (11 sokerijuomia.
IASS \ Kohtuudella proteiineja ja
‘ maitotuotteita, kuten
kanaa, kalaa, jogurttia ja
A 1\ juustoa.
. « Paljon kasviksia, hedelmia
ja taysjyvaviljaa, kuten
papuja, porkkanaa ja
taysjyvariisia.
KUVA 2. Esimerkki tuotoksen selkokielisyydesta. (Kuva: Sanna Turunen & Veera
Sorsa 2025)

Tuotoksessa on vain yksi kertoja, jotta viesti pysyy selkeana ja helposti
seurattavana. Yksittdinen kertoja varmistaa, ettd videon sanoma ei hajoa
useampien aanten ja nakokulmien vuoksi, vaan kuulija voi keskittya

kokonaiskuvaan ilman hairiditd. Monen kertojan kayttd saattaisi tehda videosta
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hankalamman seurattavan. Kertojan puhe ja ohjausvideossa nakyvat tekstit ovat
yhtenaisia, jotta tuotoksen sanoma pysyisi mahdollisimman helposti
ymmarrettavana. Tuotoksen aanitys on tehty rauhallisessa tilassa, kayttaen

puhelimen mikrofonia.

Ohjausvideossa olevat kuvituskuvat ovat tehty ChatGPT 40,- sekéd Adobe firefly
generatiivista tekoalya kayttden. Tekoalylle annettiin erilaisia pyyntoja
animaatiokuvien luomiseksi, kuten esimerkiksi kuva maahanmuuttajaperheesta

sydmassa ruokapdydan aaressa (kuva 3).

Tervetuloa!

» Heij, tervetuloa
katsomaan videota
lasten terveellisesti
ruoasta.

« Video kertoo, mita
lapset tarvitsevat
kasvuun ja kehitykseen.

KUVA 3. ChatGPT 4o:n luoma kuva maahanmuuttajaperheesta syomassa
ruokapdydan aaressa. (Kuva: Sanna Turunen & Veera Sorsa 2025)

Videon kuvat on tarkistettu, jotta niihin ei ole paatynyt mitaan ylimaaraista ja etta
ne antavat oikeanlaista ja selkeaa informaatiota. Variteemana on valittu kirkkaat,
mutta rauhalliset varit, jotka Iluovat miellyttdvan ja rauhoittavan

katselukokemuksen (kuva 4).
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KUVA 4. Tuotoksen variteemana kirkkaat, rauhalliset varit. (Kuva: Sanna
Turunen & Veera Sorsa 2025)

Kuvien harmoninen variteema tukee kertojan selkeaa ja rauhallista puhetta.
Kuvien varit ovat riittavan vaihtelevia, mika pitaa katsojan mielenkiinnon ylla koko

videon ajan (kuva 5).

KUVA 5. Tuotoksen vaihtelevat varit luovat mielenkiintoa. (Kuva: Sanna Turunen
& Veera Sorsa 2025)
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5 POHDINTA

5.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyd on toteutettu noudattaen hyvan tieteellisen kaytannon (HTK)
periaatteita, joihin kuuluu eurooppalaisen tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan
arvostus, rehellisyys, vastuunkanto ja luotettavuus. Huomioimme tyota tehdessa
muiden tutkijoiden ja kollegoiden saavutukset ja kunnioitimme heidan tyotaan ja
julkaisujaan asianmukaisilla viittauksilla. Noudatamme
opinnaytetyonprosessissa rehellista, avointa, vastuullista ja oikeudenmukaista
tieteellista toimintaa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 11-12). Jotta
opinnaytetyd on eettisesti hyvaksyttava, luotettava seka tulosten pohjalta
uskottava taytyy sen pohjautuvan hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamaan
tapaan. Opinnaytetyd on tehty Tampereen ammattikorkeakoulun virallisten
ohjeiden mukaisesti. (Tampereen ammattikorkeakoulu, 2024). Aiheen eettisyytta
tukee tutkimusongelmien perustelu seka aihealueen rajaus. Tekijanoikeus kuuluu
opinnaytetyon tekijoille, mutta voi siirtya tydelamayhteydelle, jolloin
tydelamayhteys voi kayttaa sita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 162-163). Taman

opinnaytetyon aihevalinta on tydelamalahtoinen.

Opinnaytetyon luotettavuutta vahvistaa sen pohjautuminen ajantasaisiin,
paivitettyihin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen laatimiin
ravitsemussuosituksiin. Maahanmuuttajaperheitda koskevassa osiossa on
kiinnitetty erityista huomiota kulttuurisensitiivisyyteen. Videon luotettavuutta
vahvistaa kohderyhman erityistarpeiden huomioiminen suunnittelussa ja
toteutuksessa, kuten selkokielisyys, eri ruokakulttuurien huomioiminen ja
uskonnollisen nakokulman kunnioittaminen. Videon visuaaliset elementit tukevat

asian ymmartamista.

Opinnaytetyon luotettavuutta lisattin  perehtymalla aiheeseen laajasti ja
kayttamalla monipuolisesti eri lahteita, kuten vertaisarvioituja tutkimuksia ja
alkuperaisia julkaisuja. Lahteet on valittu huolella ja niiden valintaa ohjasi
ajantasaisuus seka luotettavuus. Kaytetyt lahteet ovat paaosin julkaistu

kymmenen vuoden sisalla. Opinnaytetyo sisaltda kotimaisia sekd kansainvalisia
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lahteitd. Kaytetyimmat tietokannat ovat Medline, Cinhal ja Medic.
Englanninkielisia lahteita kaytettdessa olemme hyddyntaneet Mot-sanakirjaa

varmistaaksemme lahteiden ymmarrettavyytta ja luotettavuutta.

5.2 Tuotoksen pohdinta

Opinnaytetydn aihe valikoitui tekijéiden mielenkiinnon ja aiemman kokemuksen
pohjalta. Toisella opinnaytetyon tekijalla on pitka tyokokemus maahanmuuttajien
parissa, mika vahvisti kiinnostusta valita aiheeksi maahanmuuttajateema.
Yhteydenotto Niitty 2 -hankkeen koordinaattoriin johti nopeasti aiheen
loytymiseen, koska hankkeella oli tarve selkealle ja informatiiviselle

ravitsemusmateriaalille lapsen monipuoliseen ruokavalioon liittyen.

Toiveena oli luoda ohjausmateriaali, joka on rakennettu selkeasti, konkreettisesti
ja ymmarrettavasti. Videon perustana on kirjallinen raportti ja siihen liittyvat
ajankohtaiset ja luotettavat lahteet. Videon suunnittelussa korostettiin
selkokielisyytta, visuaalista ja selkeda havainnollistamista, eri kulttuurien ja
uskonnon huomioimista seka tiivista, mutta kattavaa tietosisaltoa. Video esittelee
lapsen monipuolisen ravitsemuksen perusteet, keskeiset ravintoaineet,

lautasmallin ja ruokapyramidin.

Opinnaytetydhon onnistuttin  kokoamaan ja jasentamaan tietoa lapsen
monipuolisesta ravitsemuksesta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa video
lapsen monipuolisesta ravitsemuksesta. Lopputulos vastasi tarkoitustaan ja
tarjoaa hyoddyllista tietoa maahanmuuttajaperheille sekd heidan parissaan
tyoskenteleville ammattilaisille. Tavoitteena oli luoda selkeéd ja havainnollistava
ohjausvideo, joka tarjoaa maahanmuuttajaperheille helposti omaksuttavaa tietoa
lapsen ravitsemuksesta kulttuurinen ja vakaumuksellinen nakokulma
huomioiden. Tavoite oli myods, ettd tuotos olisi hyoddyllinen tydkalu
ohjaustilanteissa. Tuotos toimii selkeana ja helposti lahestyttavana tietopakettina,
jota maahanmuuttajavanhemmat voivat hyodyntaa lapsen ravitsemuksen

tukena.
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Tuotos testattiin kohderyhmalla lahettamalla ohjausvideo
maahanmuuttajataustaisille vanhemmille sahkoisesti. Osallistujina oli kahden
vanhemman perheitd ja yksinhuoltajia, jotka olivat asuneet Suomessa 4-9
vuotta. Palautetta kerattiin sahkopostitse ja WhatsApp-viestein. Ohjausvideo sai
erinomaisen vastaanoton. Maahanmuuttajataustaisten perheiden mukaan
ohjausvideo oli selkea ja informatiivinen seka tarjosi hyvia neuvoja lapsen
ravitsemukseen. Lautasmalli ja ruokapyramidi auttoivat heitd ymmartamaan
oikeiden ruokien valinnassa. Saanndlliset ruokailuajat ja perheen yhteiset ateriat
tukivat heidan mielestaan lapsen hyvinvointia. Kieliasu koettiin selkeana ja
helppona, maahanmuuttajille ymmarrettavana. Erityisesti kohderyhmaa ihastutti

kuva, jossa tavallinen, rauhallinen muslimiperhe sy6 yhdessa.

5.3 Jatko- ja kehittamisehdotukset

Tutkimusten ja omakohtaisten kokemusten valossa aihe on erittain tarkea.
Maahanmuuttajataustaisilla inmisilla on ravitsemukseen liittyvia ongelmia, joihin
he tarvitsevat vahvaa ohjausta. Useimmat tutkimukset keskittyivat
maahanmuuton Kielteisiin vaikutuksiin ja erilaisiin haasteisiin. Oli vaikea l6ytaa
lahteita, jotka kasittelivat maahanmuuttajien ruokailukulttuurien myonteisia
puolia. Kaikki myonteiset asiat, jotka lOytyivat Iahteista, on kuitenkin pyritty
sisadllyttdmaan tahan tyéhon. Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista keskittya
maahanmuuttajien ruokailukulttuurien arvokkaisiin piirteisiin, kuten yhteisolliseen
ruokailuun, jakamisen kulttuuriin ja kasilla syomiseen. Eri kulttuureissa on paljon
hyvia kaytantoja, joista mekin voimme oppia —erityisesti yhdessa syomisen
tarkeys seka perheiden ja suvun rooli ruokailussa. Tama nakokulma voisi edistaa
myos eri kulttuurien ymmarrystd. Kun maahanmuuttajien ruokailutavat ja
kulttuuriset erityispiirteet otetaan huomioon, ravitsemusohjeiden omaksuminen
voisi olla heille helpompaa. Talla tavoin ruokakulttuurien valinen ero ei tunnu niin

suurelta.

Jatkossa voisi olla hyodyllista kehittda digitaalinen ravitsemuksen
seurantalomake, jota taytetdan kotona. Lomakkeelle merkitdaan kaikki viikon
aikana syodyt ruuat. Taman avulla voidaan suunnitella tarvittavaa ohjausta ja

my0ds ihmiset itse nakevat omat ravitsemustottumuksensa.
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Jatkokehitysideana voisi olla my0s videosarjan tuottaminen, jossa ruokailuun
liittyvat aiheet on pilkottu erillisiin Iyhyihin videoihin, esimerkiksi ruokapyramidi,
lautasmalli, kulttuurin ja uskonnon huomioiminen. Ruokaan liittyva videosarja
voisi edelleen jatkua muilla elintapoihin liittyvilla teemoilla, kuten liikunta, uni ja

mielenterveys.
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