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Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittdd 1-6-vuotiaiden kouvolalaisten lasten
ruokatottumuksia ja herkkujen syonnin vaikutusta muuhun ruokailuun vanhempien
nakokulmasta. Tutkimuksessa selvitettiin, minké ikdisena 1-6-vuotiaat alkoivat saada
herkkuja, mitka olivat heidan lempiherkkujaan seka missa tilanteissa lapset saivat
herkkuja. Tutkimus toteutettiin viidessa (5) satunnaisesti valitussa neuvolassa Kouvo-
lan alueella vuoden 2013 lokakuun ja vuoden 2014 tammikuun valisella ajalla. Tutki-
mus suoritettiin maarallisesti ja se toteutettiin strukturoiduin kyselylomakkein sattu-
manvaraisesti 127 leikki-ik&isen lapsen vanhemmalle. Tutkimusaineisto analysoitiin

numeerisesti Excel-ohjelmalla ja tuloksia havainnollistettiin taulukoilla.

Tavoitteena oli saada tutkimuksen avulla tietoa kouvolalaisten 1-6-vuotiaiden lasten

ruokatottumusten mahdollisista puutteista ja ongelmakohdista. Ruokatottumusten tut-
kimisen ja sen myotd saadun tiedon tarkoituksena on edesauttaa neuvolassa tyoskente-
levien terveydenhoitajien mahdollisuuksia puuttua lasten ravitsemuksen ongelmakoh-

tiin seka helpottaa ennaltaehkdisevan tyootteen kayttoa.

Opinndytetyon tulosten mukaan 1-6-vuotiaat lapset saivat herkkuja harkitusti. Suurin
osa lapsista oli alkanut saamaan herkkuja yksivuotiaana. Herkkujen syonti rajoittui 1&-
hinnd herkkupéivéaan tai muihin erityistilanteisiin. Tyttdjen ja poikien valilla ei tulok-
sissa ilmennyt suuria eroja. Melkein kaikki lapsista ruokaili sadnndllisesti ja yhdessé
perheen kanssa.
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The purpose of this study was to find out 1-6-year-old children’s eating habits and
how the treats are influenced to children nutrition at the parents’ point of view. The
research problems were: how often and in what circumstances 1-6-year-old children’s
get treats, has their eating habits changed, how old were they when they got their first

treats and what are their favorite ones.

The study is quantitative. The material was collected by using structured question-
naires and was analyzed by using Excel. The results were presented numerically and
demonstrated with charts. The study was conducted in five (5) health clinics in Kou-
vola and 127 parents participated in the study. The study was carried out in October
2013 to January 2014. The aim of this study was to find out problems in children’s
eating habits and nutrition.

According to the results of this study, 1-6-year-old children got treats moderately.
They usually got treats in some specific day or in the special occasions for example on
their birthdays. Difference in the results between girls and boys wasn’t so big. Almost

every child ate regularly and together with their family.
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1 JOHDANTO

Nyky-yhteiskunnassa herkkujen syonnisté on tullut arkipdivaisempaa ja usein kuulee-
kin puhuttavan lapsen olevan nirso tai syovan hyvin ainoastaan herkkuja. Herkkujen
valikoima on muuttunut runsaammaksi vuosien saatossa: tarjolla on useita eri makuja
ja niiden saatavuus on helpompaa kuin koskaan. Myds mediassa kaydaéan runsaasti
keskustelua lasten herkkujen syonnisté ja liiallisesta sokerin saannista seka lasten li-

havuudesta.

Lasten lihavuus on yleistynyt kaikkialla. Ravintotottumusten poikkeaminen suosituk-
sista, arkiliikunnan véhentyminen seka elintarvikkeiden suurentuneet pakkauskoot
ovat osaksi syyna tdh&n. Vanhempien esimerkilla on tarke& rooli lasten ruokatottu-
musten muodostumisessa. (Lapsen lihavuus koskee koko perhettd 2005.) Lapsuudessa
omaksutuilla ruokatottumuksilla voidaan vaikuttaa ennaltaehkéisevasti aikuisuudessa
esiintyviin sydan- ja verisuonisairauksiin, tyypin 2 diabetekseen seka ylipainoon. Lap-
sena omaksuttu terveellinen ja monipuolinen ravitsemus luo pohjan terveellisten ruo-

kailutottumusten noudattamiseksi lapi elaman. (Tuokkola 2010, 47.)

Pienten lasten vanhemmat ovat valveutuneita vallitsevasta ongelmasta, ja tima nakyy
palautteena kuntien ja kaupunkien paivékodeissa. Monien paikkakuntien paivakodeis-
sa ja kouluissa lasten sokeripitoisiin elintarvikkeisiin on puututtu. Esimerkiksi Kaari-
nan kaupunki on varhaiskasvatuksessa tehnyt yhteisen paatoksen karkittomasta toi-
mintakaudesta. Tama tarkoittaa sitd, etta henkilokunta ei tarjoile lapsille mitdan make-
aa. Myos lasten syntymapaivakarkkien tarjoilu on Kaarinassa paatetty. Vaihtoehtoi-
sesti lapset voivat tarjota ryhmalaisilleen esimerkiksi hedelmid. Kaarinan kaupungin
paivakodeissa ei mydsk&éan esimerkiksi puuroihin saa enéa lisata sokeria. T&mé muu-
tos on l&htdisin vanhemmista, jotka ovat ottaneet yhteyttd ruokahuoltoon niin sanottu-
jen makeiden vélipalojen vuoksi, ja heidédn antaman palautteen vuoksi karkkikielto on

otettu kaytantoon. (Synttérikarkit ja makeat vélipalat 2014.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa 1-6-vuotiaiden kouvolalaisten lasten
ruokatottumuksia ja herkkujen sydntid vanhempien nakokulmasta. Aihe valittiin tutki-
joiden oman mielenkiinnon sek& aiheen ajankohtaisuuden vuoksi. Tutkimuksessa kes-
Kityttiin 1ahinna selvittdmaan herkkujen vaikutusta muuhun ruokailuun. Herkuilla tar-
koitamme tdssé tutkimuksessa makeisia, jaatelod, leivonnaisia, sipseja tai muita suo-

laisia herkkuja, limsaa sek& mehua ja muita sokeripitoisia juomia. Tavoitteena oli sel-
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vittda 1-6-vuotiaiden ruokatottumuksia, jotta neuvoloihin saataisiin tietoutta ravitse-

muksen ongelmakohdista, joka helpottaisi asioihin puuttumista seka ennaltaehkaisya.

2 RUOKAILUN KEHITTYMINEN 1-6-VUODEN IASSA

1-2 vuoden idssa lapsi sy6 samaa ruokaa muun perheen kanssa. Perheen sdéannéllinen
ateriarytmi on térkedd. Lapsi opettelee syomiseen keskittymisté ja ei usein jaksa istua
pOydassa endd kyllaiseksi tultuaan. Ruokailuvalineing ovat lusikka sek& sormet. Lapsi
opettelee omatoimista syomista sekd mukista juomista. Lasta on hyva myods kannustaa
omatoimisuuteen. Sotkeminen, leikkiminen ja kokeilu kuuluvat olennaisesti syémisen
opetteluun, joten ruokalapun kéytt6 on viela tarpeellista. Ruokaa aletaan karkeuttaa ja
liha pilkotaan suupaloiksi. Lapsen puheen kehittyessa lapsi oppii tunnistamaan ja ni-
meamaan tavallisimpia ruokalajeja seka ruokailuvélineitd. Taman ikaista lasta voidaan
opettaa kiittdmaan ateriasta. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytikéinen,
Nurttila, Peltola & Talvia 2004, 143; Nurttila 2001, 103-104.)

3-4 vuoden idssé lapsi sy omatoimisesti. Lapsi kéyttaa ruokailuvalineind lusikkaa ja
haarukkaa seka harjoittelee veitsen kéayttod. Han osaa voidella leivén ja paloitella
oman ruokansa, lukuun ottamatta lihaa. Omatoimista ruoan annostelua harjoitellaan.
Lapsi oppii tdman ikéisena syomaan siististi sotkematta itsedédn tai ruokailupaikkaan-
sa. Téssa iassé opitaan keskittymadn syomiseen ja istumaan rauhassa paikoillaan ruo-
kaillessa. Vélilla lapsi saattaa kuitenkin vitkastella ruokap0ydassa tai unohtaa syoda,
mutta ne ovat tavallista tdssa idssa. Ruokailuihin olisikin hyva varata tarpeeksi aikaa,
jotta lapsen ei tarvitse Kiirehtid syomisessa. Lapsi havainnoi ympdristoaan ja alkaa ot-
taa esimerkkid muiden syomisesta. Han nauttii yhdessé syomisesta ja hénet on hyvéa
ottaa mukaan ruokapuuhiin kuten kaupassa kayntiin, kattamiseen seka ruoanvalmis-
tukseen. (Hasunen ym. 2004, 144; Nurttila 2001, 105.)

5-6 vuoden idssé lapsi syo yleensa jo veitselld ja haarukalla sek& annostelee itse oman
ruokansa. Annoskoon arviointi ei kuitenkaan ole viela helppoa. Tassé idssé lapsi har-
joittelee hedelmien ja perunan kuorimista seka purkkien ja rasioiden avaamista. Myos
muita ruokailuun liittyvia tehtdvia harjoitellaan. Kodin ulkopuolisten ruokailujen li-
séantyessa lapsen kanssa kannattaa keskustella erilaisista ruokailutavoista, silla kave-
reiden esimerkilld alkaa olla voimakas vaikutus lapsen ruokailuun (Hasunen ym.
2004, 144). Hyvét ruokailutavat muodostuvat vahitellen osaksi lapsen luontaista kay-

tost4, ja lapsi osaa huomioida muut sekd keskustella ruokailutilanteessa rauhallisesti.



7

Lapsi on kiinnostunut syémastaan ruoasta ja han alkaa ymmartaa ruoan merkityksen
omalle terveydelleen ja kasvulleen. Td&man ikéinen lapsi nauttii ruokaan liittyvésté
touhuilusta aikuisten kanssa ja saa myonteisid kokemuksia ruoanvalmistuksesta ja
ruoasta. (Nurttila 2001, 105-106.)

3 1-6-VUOTIAAN LAPSEN RAVITSEMUS JA ATERIAN KOOSTAMINEN

1-6-vuotiaan lapsen ruokavalion tulee koostua sopivassa suhteessa proteiineista, hiili-
hydraateista seké rasvoista. Lisaksi on tarkeda kiinnittad huomiota ruoan monipuoli-
suuteen ja terveellisyyteen, jotta tarvittavat ravintoaineet ja vitamiinit saadaan ruoka-
valiosta. Proteiinit eli valkuaisaineet ohjaavat elimiston aineenvaihduntaa ja muodos-
tavat solujen rakenteita. 1-6-vuotiaat lapset saavat suurimman osan ruokavalionsa
proteiineista elainperaisista elintarvikkeista. Liha, kala, kana, kananmuna, maito ja
maitovalmisteet sisaltdvat runsaasti proteiinia. Tarkeimmat kasvikunnan proteiiniléh-
teet ovat vilja, herneet, pavut ja pahkinat. Muut kasvikset, hedelmat ja marjat sisalta-
vt niukasti proteiinia. (Parkkinen & Sertti 2008, 82.) Eldinproteiini on laadultaan hy-
vaa sen sisaltamien ihmiselle valttdmattdmien aminohappojen takia. Kasviproteiineis-
ta puolestaan puuttuu aina yksi tai useampi ihmiselle vélttamaton aminohappo. (Valti-
on ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20-21.) Lapsille proteiineja suositellaan suhtees-
sa enemman kuin aikuisille, noin yksi gramma painokiloa kohti vuorokaudessa, lasten
nopean kasvun vuoksi (Parkkinen & Sertti 2008, 82).

Sokerit, tarkkelys ja valtaosa ravintokuidusta ovat hiilihydraatteja. Ruokavalion hiili-
hydraatit koostuvat padosin perunasta, viljasta, kasviksista, hedelmisté ja marjoista se-
ka maidosta. Lapsille on tarke&a saada ravintokuitua monipuolisesti. Ravintokuidulla
tarkoitetaan ravinnon imeytymattomia hiilihydraatteja tai niitd muistuttavia aineita.
(Parkkinen & Sertti 2008, 62—62.) Kuitupitoisten hiilihydraattien osuuden tulisi olla
ruokavaliossa suurempi kuin puhdistetun sokerin maara. Kuitupitoinen ruoka saa olon
tuntumaan kylldiselt4 ja auttaa sen vuoksi painonhallinnassa. Se edist&a suoliston
normaalia toimintaa ja ehkéisee ummetusta ja pienentaa veren kolesterolipitoisuutta.
Lisdksi kuitupitoinen ruoka parantaa elimiston rasva- ja sokeriaineenvaihduntaa, jol-
loin lihavuuden riski ja siihen liittyvien sairauksien riski pienenee. (Ihanainen, Lehto,
Lehtovaara & Toponen 2008, 42; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17-18.) 1-
6-vuotiaan lapsen ravinnon kuitupitoisuuden suosituksista ei ole tarkkaa tietoa (Hasu-

nen ym. 2004, 95). Aikuisen ravintokuiden saantisuositus on 25-35 grammaa paivéas-
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sé. Lapsille kuitupitoisia ruoka-aineita voi alkaa vahitellen lisédmaan leikki-iasté lah-
tien niin, etta suositeltava annosmé&éra saavutetaan murrosiassé (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 28).

Runsaasti sokeria sisédltavien elintarvikkeiden ja itse sokerin runsasta kayttoa tulisi
valttaa. Paras ajankohta makean nauttimiselle on aterioiden ja valipaljon yhteydessa.
Aterioilla on hyva suosia niukasti sokeria siséltavia jalkiruokia ja vélipaloja. Makeis-
ten, suklaan, sokeristen mehujen seka virvoitusjuomien, maustettujen jogurttien, va-
nukkaiden, hillojen ja makeiden leivonnaisten jatkuvaa ja runsasta kayttéa on syyta
valttaa niiden sisaltdman runsaan sokerin vuoksi. Sokeri sisaltd ainoastaan hiilihyd-
raattia, joka kohottaa veren sokeripitoisuuden nopeasti, ja energiaa. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 38.) Puhdistettujen sokereiden, kuten sakkaroosin tai fruk-
toosin méaaran tulisi olla korkeintaan 10 % lapsen ravitsemuksesta. Puhdistettujen so-
kereiden méaran ollessa suurempi, ruokavalion ravintosiséltd helposti kdyhtyy ja lapsi
altistuu myos lihomiselle sekd hampaiden reikiintymiselle. Sokeroituja herkkuja tai
juomia ei tulisi kayttad paivittdin, vaan niiden tarjoaminen tulisi rajoittaa vain erityi-

siin juhlatilanteisiin tai herkkupdivaan. (Luukkainen 2010).

Lapsen kasvun seka hermoston ja verisuoniston kehittymisen kannalta rasvat ovat
ruokavaliossa valttamattomid. Elimisto tarvitsee rasvoja muun muassa soluseinamien
rakennusosiksi ja hormonien kaltaisten aineiden muodostamiseen. Rasvoja tarvitaan
keskushermoston, silman verkkokalvon ja kivesten solukalvojen muodostumiseen.
(Parkkinen & Sertti 2008, 76.) 1-6-vuotiaalle lapselle rasva on yksi tarked energian ja
valttaméattdmien rasvahappojen seké rasvaliukoisten vitamiinien lahde (Sosiaali- ja
terveysministeri0 2004, 185). Rasvat toimivat my6s elimiston lamp0eristeend, ener-
giavarastona ja sisaelinten suojakerroksena. Ne vaikuttavat ruoansulatukseen hidasta-
vasti. Sen vuoksi rasvaisen aterian jalkeen tulee kyllainen tunne. (Haglund, Huuppo-
nen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 40.) Kuitenkin rasvojen laatuun ja maaraan on
tarkead kiinnittdd huomiota. Ruokavalion tulisi siséltéa paljon tyydyttymattomié eli
pehmeité rasvoja ja mahdollisimman vahén tyydyttyneité eli kovia rasvoja. 1-6-
vuotiaan lapsen riittdva nadkyvan rasvan maaré paivassa on 20-30 grammaa eli noin 4—
6 teelusikallista. Rasvat, joita kaytetdan ruoanvalmistuksessa, leivonnassa, leivan paal-
I4 ja salaatin kastikkeina, ovat nékyvia rasvoja. Kovia rasvoja lapsi yleensé saa eri
elintarvikkeiden mukana piilorasvana. Rasvainen maito, juustot, makkarat ja muut

rasvaiset lihavalmisteet sisaltavat suurimmaksi osaksi kovaa rasvaa. (Hasunen ym.
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2004, 34-35.) Néiden liséksi kovaa rasvaa on myos kekseissé ja muissa leivonnaisissa

(Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 186).

Lapsen siirtyessé vuoden ikéisend syomaan samaa ruokaa muun perheen kanssa, suo-
lan saanti lisaantyy. Lapsi saa tarvittavan natriumin ruoasta, joten lisatyn suolan kay-
tolle ei ole fysiologista tarvetta. (Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 92.)
Suolaisuuden aistimiskyvyn ja miellyttdvyyden uskotaan kehittyvéan neljan kuukauden
14ssd. Suolankayttd on tottumus- ja oppimisasia. Jos lapsen ruokaan ei lisatd suolaa tai
sitd kaytetddn vain véhan, tottuu hén vahasuolaiseen ruokaan. (Ymparistdvirasto 2004,
2-3.) Sen vuoksi lapsi on hyvé opettaa sydmaan véhasuolaista ruokaa pienesta pitaen.
Erittain runsaasti suolaa sisaltavia elintarvikkeita, kuten sipsejd, suolapahkinoita ja
ketsuppia, tulisi kayttéa vain satunnaisesti. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 186.)
Runsassuolainen ruoka kuormittaa lapsen munuaisia (Arffman ym. 2009, 92). Suolan
runsas kayttd kohottaa verenpainetta ja lisaa riskid sairastua sydan- ja verisuonitautei-
hin. Suolan runsas kaytto lapsena saattaa olla yhteydessa myéhemman ian kohonnee-
seen verenpaineeseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32.) Sopiva suolan

saanti paivasséa on 1-6-vuotiaalle lapselle 2,5-3,5 grammaa (Haglund ym. 2010, 132).

Vitamiinit ja kivenndisaineet ovat valttaméattdmia ravintoaineita, jotka tulee saada ra-
vinnosta. Jokaisella vitamiinilla ja kivennéisaineella on elimistossd oma tehtavénsa,
eivétka ne voi korvata toisiaan. Ne ohjaavat elinten toimintoja, elimiston reaktioita se-
ka solujen ja kudosten muodostumista. Monet niista ovat vélttdméattomia aineenvaih-
dunnan reaktioissa. (Parkkinen & Sertti 2008, 110-111.) 1-6-vuotias lapsi saa kaikKi
tarvitsemansa vitamiinit ja kivenndisaineet monipuolisesta ruokavaliosta D-vitamiinia
lukuun ottamatta. D-vitamiinia tarvitaan luuston ja kasvun kehittymiseen. Parhaat D-
vitamiinin lahteet ovat kala seké vitaminoidut maitovalmisteet ja margariinit. (Hasu-
nen ym. 2004, 95-96.)

1-6-vuotiaan lapsen ruokavalion koostamisessa on hyvéa hyddyntaa ruokakolmiota
(kuva 1). Lapsilla ravitsemussuositukset ovat samat kuin aikuisella, mutta annoskoko
on pienempi. Kolmion jokaisella ruoka-aineryhmalla on ravitsemuksellisesti tarkea
merkitys. Monipuolinen ruokavalio sisaltaa runsaasti taysjyvaviljavalmisteita, kasvik-
sia, hedelmid ja marjoja, kohtuullisesti rasvatonta maitoa ja muita maitovalmisteita,

lihaa ja lihavalmisteita sek& kalaa ja pehmeé&é rasvaa ruoanvalmistuksessa, leivén
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paalla ja salaatinkastikkeissa. Kéyttamalla jokaisesta kolmion lohkosta jotakin ruoka-

ainetta saadaan ruokavaliosta tdysipainoinen. (Hasunen ym. 2004, 26.)
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Kuva 1. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a)

Ruoka-annosta kootessa on hyva hyodyntéa lautasmallia (kuva 2). Kasvikset, kuten
salaatti tai lammin kasvislisuke, tayttavat puolet lautasesta. Yhden neljanneksen tayt-
taa peruna, riisi tai pasta. Toinen neljannes taytetaan liha-, kala- tai munaruoalla, mut-
ta se voidaan korvata myos pahkingitd, palkokasveja tai siemenié siséltavalla kasvis-
ruoalla. Ruokajuomana on hyva nauttia rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta. Vesi on
néistd paras janojuoma. Aterian lisukkeeksi kuuluu leipé, jossa on paalla sipaisu kas-
virasvalevitettd. Jalkiruokana nautitut marjat tai hedelmat taydentévat ateriakokonai-

suuden. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35.)
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Kuva 2. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014b)

Arkiruoaksi ei ole suositeltavaa pikaruokia kuten hampurilaisia, ranskalaisia tai sipse-
ja niiden suuren energiantiheyden vuoksi. Ruoan siséltdma suuri energiatiheys vaikut-
taa nélantunteeseen ja sitd kautta myos painonhallintaan. Liséksi pikaruoka sisaltda
runsaasti suolaa. Tayspainoisen lounaan korvaaminen hampurilaisaterialla johtaa hel-
posti myos kasvisten niukkaan saamiseen, hampurilaisaterioiden sisaltdessa raasteita
tai salaattia niukasti tai ei lainkaan. Pikaruoan sydminen myos heikent&a syémisen
hallintaa, koska sité syodaan yleensa enemman kuin nélantunteen maéara edellyttaisi.
(Suomen Sydanliitto Ry 2014, 133.)

Ruoan tai juoman siséltdessa runsaasti energiaa pienessa maarassd, puhutaan suuresta
energiatiheydestd. Vastaavasti energiatiheys on pieni silloin, kun suuri maaré ruokaa
tai juomaa siséltad vahan energiaa. Kokonaisruokavalion sisaltdman energiantineyden
tulisi olla korkeintaan 120 kcal/100 g. (Suomen Sydanliitto Ry 2014, 133.) Taulukosta
VoI verrata osan valmis- ja pikaruokien energiatiheydetta tdhan lukuun nahden (tau-
lukko 1).
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Taulukko 1. Ruokien energiantiheyksid (Suomen Sydanliitto Ry 2008, 133).

530
Hampurilainen 240
Ranskalaiset perunat 293
Kananugetit 236
Ruishampurilainen 195
Kreikkalainen salaatti 88
Lihapiirakka 210
Jauhelihapitsa 250
Makaronilaatikko 140
Lihapullat ja perunamuusi,
mikroateria 130
Jauhelihakeitto 40

1-6-vuotiaan lapsen energiantarve on yksilollistd. Energiaa tarvitaan kasvuun ja kehi-
tykseen. Ruokahaluun ja lapsen energiantarpeeseen vaikuttavat sukupuoli, pituus, pai-
no, kasvunopeus ja liikunta. 1-6-vuotiaan lapsen painoon suhteutettu energiantarve
vahenee, kun lapsen kasvu hidastuu. Tyttéjen ja poikien energiantarpeen erot alkavat
kasvaa leikki-idn lopulla. Energiantarve vaihtelee suuresti seké lasten kesken etté yk-
silollisesti. 1-6-vuotiaan energiantarvetta maarittaessa voidaan kéyttaa seuraavaa kaa-
vaa: 1000 kcal (4,2MJ) + ika vuosissa x 100 kcal (0,4MJ). Talldin esimerkiksi kolme-
vuotiaan lapsen energiantarve on noin 5,4 MJ eli 1300 kcal. Lapsen energiansaantia
voidaan parhaiten arvioida pituuden ja painon kehityksen perusteella. (Hasunen ym.
2004, 92-93, 139.)

Proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit ovat energiaa tuottavia ravintoaineita (Kannas, Esko-
la, Vélimaa & Mustajoki 2010, 135). Yli kaksivuotiaan lapsen ruokavaliossa energia-
ravintoaineiden osuuksien tulisi jakautua niin, ettd paivan kokonaisenergiansaannista
10-20 prosenttia tulisi proteiinista ja 25-30 prosenttia rasvoista, josta kovan rasvan
osuus vain 10 prosenttia. Loput 50-60 prosenttia ruokavaliosta saadusta energiasta tu-
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lisi koostua hiilihydraateista, mutta sokerista saatavan energian tulisi alittaa 10 pro-

senttia pdivan energiansaannista. (Hasunen ym. 2004, 230.)

4 SAANNOLLINEN ATERIARYTMI

1-6-vuotiaan lapsen hyvassa ravitsemuksessa on keskeistd monipuolinen ruokavalio,
sédannollinen ateriarytmi sekd energiantarvetta vastaava ruokamaara (Hasunen ym.
2004, 18). Monipuolinen ruokavalio koostetaan useista erilaisista ruoka-aineista ja
ruoista. Ruokavalion laadun kannalta kokonaisuus on tarkein, silla mik&an yksittéinen
ruoka ei ole epaterveellinen, kun sité syodaén kohtuudella. Ruoka-aineiden ja ruokien

viikoittaisella vaihtelulla voidaan lisatd monipuolisuutta. (Hasunen ym. 2004, 24.)

Saannollinen ateriarytmi syntyy, kun joka pdiva syddaan suunnilleen yhta monta ate-
riaan, suunnilleen samoihin aikoihin. Kun ateriarytmi on saannéllinen, lapselle ei tule
jatkuvaa tarvetta napostella jotain. Lisaksi sdéannollisyys ehkéisee hampaiden reikiin-
tymista ja auttaa hallitsemaan painoa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)
Useimmiten ateriarytmi on seuraavanlainen: aamupala, lounas, vélipala, péivallinen ja
iltapala. Joskus ylimadréinen vélipala aamupéivéll tai iltapaivalla voi olla tarpeen.
Vilipalojen laatuun tulee Kiinnittada yhta paljon huomioita kuin muiden aterioiden.
(Hasunen ym. 2004, 18-20.)

1-6-vuotias lapsi ruokailee muun perheen tavoin. Aikuisten tulee huolehtia, etta lapsi
saa monipuolista ja ravitsevaa ruokaa turvallisessa ja myonteisessa ymparistossa. Par-
haimmillaan ruoka ja syéminen yhdistavat perhetta ja lisdavat psyykkista, fyysista ja

sosiaalista hyvinvointia. (Hasunen ym. 2004, 18-19, 136.)

Ruokahalu voi 1-6-vuotiaalla lapsella vaihdella kausittain tai jopa paivittain. Jokaisen
ravinnontarve on yksil6llinen ja saman ikéisten lapsien ravinnontarpeessa voikin olla
huomattavia eroja. Lapsi saatelee itse sydomansa ruoan maaran omaa tarvettaan vas-
taavaksi, kun ruoka on taysipainoista. Lapsi ei normaalisti sy enempaa kuin tarvitsee,
eivatka lapset yleensa tankkaa ruokaan varastoon. Herkkuja lapsi saattaa syoda poik-
keuksellisen suuria méarié kerralla. Neuvolassa lasten ruokaméérien sopivuutta arvi-
oidaan kasvun perusteella. (Hasunen ym. 2004, 139; Ihanainen ym. 2008, 65.) Tarvit-
taessa ravitsemustilan arviointia tdydennetdaan laboratoriokokeilla (Hyytinen ym.
2009, 30-31).
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5 1-6-VUOTIAAN LAPSEN MAKU-JA RUOKATOTTUMUKSET

1-6-vuotias lapsi ottaa mallia ruokatottumuksiinsa ymparilla olevista ihmisista. Ker-
hossa ja paivakodissa malleina toimivat niin toiset lapset kuin hoitajat. Kotona mallia
otetaan taas sisaruksista sekd vanhemmista. Ndma mallit voivat ohjata lapsen ruokai-
lutottumuksia niin hyvaan kuin huonoonkin suuntaan. Lapsuudessa opitut ruokailutot-

tumukset seuraavat aina aikuisik&éan saakka. (Haglund ym. 2007, 130.)

Maku- ja ruokatottumukset kehittyvat 1&pi el&man, ja ne alkavat muotoutua jo pienend
lapsena. Maut, jotka lapsi kokee varhaislapsuudessa, vaikuttavat myéhempiin maku-
tottumuksiin. Ruokatottumusten kehittymisessa ymparist6lla, ruoasta saaduilla koke-
muksilla sek& fysiologisilla tekijoilla on omat merkityksensa. Aiemmin saadut koke-
mukset ruoasta ja ruokailutilanteista vaikuttavat eniten lapsen ruokakayttaytymiseen.
Vanhempien kasvatustyyli ja opetukset vaikuttavat oleellisesti lapsen ruokatottumis-
ten muodostumiseen, koska perheen yhteisilld aterioilla ja ruokailun ilmapiirilla on
suuri vaikutus lasten ruokailuun. Liiallisella kontrolloinnilla lapsen ruoanké&yttoon ja
ruokavalintoihin vanhemmat voivat saada aikaan negatiivisia vaikutuksia lapsen suh-
tautumiseen ruokaan. Ruoan ja ruokailun mieluisuutta lisad, kun lapsi saa omatoimi-
sesti tutustua ruokaan, auttaa ruoanvalmistuksessa ja paasee mukaan ruokaostoksille.
(Hasunen ym. 2004, 136-137, 139.)

Vanhempien omat asenteet ruokaa ja ruokailutilanteita kohtaan vaikuttavat suoraan
lapsen maku- ja ruokatottumuksiin. Myoénteinen ilmapiiri ruokapoydassé saa ruoan
maistumaan paremmalta ja mieluisammalta. Epamiellyttavat ruokailutilanteet puoles-
taan saavat ruoan maistumaan pahalta, vaikka ruoka olisikin hyvéaa ja ravitsevaa, ja
vahentd4 syddyn ruoan madrad. (Nurttila 2001, 111.) Myds perheen uskonto tai ruo-
kakulttuuri voi vaikuttaa lasten ruokatottumuksiin, koska vanhemmat valitsemat ruo-
kansa ndkemystensa perusteella. Vanhempien ruokatottumusten muuttuessa, myos

lapsen ruokatottumukset muuttuvat. (Hasunen ym. 2004, 141.)

Ruokailutilanteesta olisi hyva tehdd mahdollisimman mukava yhteinen hetki, sill&
vanhempien tavat, puheenaiheet ja asenteet siirtyvat helposti lapselle. Ruokailusta tu-
lisi tehdd lapselle kiireeton ja turvallinen. Lapselle ilmoitetaan etukéteen, kun ruoka-
aika lahestyy, jotta hén ehtii lopettaa leikin. Leluja ei tuoda ruokapdytéan ja televisio
suljetaan. Vaikka ruoka ei lapselle maistuisikaan ruoka-aikana, hén saa istua ruoka-

pOydassd muiden seurana. Kun lapsi on valmis, hén saa nousta poydéasta, eika lautasta
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ole pakko sydda aina tyhjaksi. Lapsen tulee saada tehda itsendisia valintoja ruoka-
annoksia koostaessaan. Han voi, esimerkiksi paattad syoko ruis- vai hiivaleivan, jo-
gurtin vai viilin. Herkuista on hyva tehda erilliset pelisdannot: sovitaan yhdessa, mitka
sopivat valipalaksi ja milloin saa sy6da kohtuudella muita herkkuja. (Hermanson
2007, 112-113))

Lapsen ruokatottumukset kehittyvét negatiiviseen suuntaan, jos lasta palkitaan, lahjo-
taan tai lohdutetaan ruoalla. Palkitsemalla tai lahjonnalla saatu ruoka on lapselle mie-
leistd, koska hén on ansainnut sen toiminnallaan. Lapsen Kieltaytyessa maistamasta
epamiellyttavéaksi kokemaansa ruoaka, vanhemmat saattavat houkutella lasta syomaan
jollakin herkulla. Talléin lapsi ajattelee, ettd ruoassa, jonka han kokee epamiellytta-
vaksi, on jotain vikaa ja saatu herkku normaalia maistuu maukkaamalta. Lapsi voi op-
pia kdyttdmaan ruokaa niin sanottuna kaupankayntivélineend, jos vanhemmat palkit-
sevat lasta ruoalla tai herkuilla saadakseen lapsen toimimaan haluamallaan tavalla.
Lapsen lohduttaminen ruoalla puolestaan voi saada aikaan suruun tai Kiukutteluun
syomisen toimintamallin, jossa ruokaa kaytetdan rauhoittajana. Ruoalla lohduttaminen
voi saada aikaan lapselle suruun tai kiukutteluun syémisen toimintamallin, jossa ruo-
kaa kaytetaan rauhoittajana. Myohemmin téasta toimintamallista voi olla hankala paas-
t& eroon ja se voi olla osatekijana liialliselle painonnousulle. (Hasunen ym. 2004,
140-142.)

Mieltymys makeaan on synnynndistd. Makeaa on hyvé syoda harkitusti ja kohtuudel-
la. Herkkujen sydmisestd on hyva tehda yhteiset pelisdanndét. Lapsen kanssa kannattaa
sopia yhdessd, kuinka paljon ja miten usein herkkuja syédaan. Makeisten syonti kan-
nattaa ajoittaa aterioiden tai valipaljon yhteyteen, mutta se ei kuitenkaan ole kunnolli-
nen vélipalan korvike. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37-38.) Jatkuva ma-
kean syominen ja juominen aterioiden valilla on haitallista niin hampaille kuin ter-
veydellekin. Se voi myds huonontaa normaalia ruokahalua. (Kyllidinen 2003, 125.)
Runsas makeis- tai keksiannos vie nélén ja vahentda samalla tdysipainoisemman ruoan
osuutta lapsen ruokavaliossa. 100 grammaa makeisia vastaa lapsen lounasateriaa ja
100 gramman suklaalevy tai paketillinen pikkuleipié tayttdd melkein puolen lapsen
péivittaisesta energiantarpeesta. Makeiset, mehut, virvoitusjuomat, leivokset ja va-
nukkaat juhlistavat perheen yhteisia viikonloppuiltoja, sunnuntain vélipaloja, merkki-

paivia tai joskus arkiateriaakin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37-38.)
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Makeiset, pastillit ja purukumit, jotka ovat makeutettu ksylitolilla, ovat hampaille so-
keria sisaltavia tuotteita terveellisempi vaihtoehto. Ksylitoli kiihdyttaa syljen eritysté,
hidastaa hammaskiilteen liukenemista ja ehkaisee kariesta. Parhaimman vaikutuksen
saa, kun taysksylitolituotteita syddaan heti aterian ja makeisten syonnin jalkeen muu-

taman minuutin ajan. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37-38.)

6 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia kouvolalaisten 1-6-vuotiaiden lasten ruokailutot-
tumuksia. Tarkoituksena oli saada tietdd, kuinka paljon ja usein lapset saavat syoda
herkkuja ja kuinka herkkujen sydminen vaikuttaa muuhun ruokailuun. Tutkimuksen

tavoitteena on selvittaa

1) Miten usein ja missé tilanteissa 1-6-vuotiaat lapset saavat sy6da herkkuja?

2) Ovatko 1-6-vuotiaiden lasten ruokatottumukset muuttuneet herkkujen

syonnin myota?

3) Minka ikaisend 1-6-vuotiaat ovat aloittaneet herkkujen syénnin ja mitka

ovat heidan lempiherkkujaan?

7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Tutkimusmenetelma ja kyselylomakkeen laadinta

Tutkimus toteutettiin maaréllisend eli kvantitatiivisena tutkimuksena strukturoitua ky-
selylomaketta hyodyntéen. Madrallisessa tutkimusmenetelméssé keskeisié asioita ovat
johtopéatokset aiemmista tutkimuksista, kasitteiden maarittely, tutkittavien valinta se-
k& aineiston muokkaaminen tilastollisesti kasiteltdvadn muotoon (Hirsjéarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 140). Tutkimusmenetelman tavoitteena on saada vastaus tutkimuson-
gelmiin pohjautuviin kysymyksiin (Heikkila 2005, 13). Tutkittavia asioita kasitellaan
méaérallisessa tutkimusmenetelméssa numeroiden avulla. Aineisto ryhmitelld&n nu-
meeriseen muotoon ja tulokset esitetddn esimerkiksi prosenttilukuja, taulukoita tai
muita madrallisia ilmaisukeinoja apuna kdyttden. Numeerisesti ilmoitettu tieto selite-
taén ja tulkitaan aina sanallisesti. (Vilkka 2007, 14.)
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Yleensd méarallisessa tutkimusmenetelmassé hyddynnetaédn perinteisté survey-
tutkimusta. Survey-tutkimuksessa tieto keratddn kyselylomakkeella tai strukturoidulla
haastattelulla. Aineisto keratdan jokaiselta vastaajalta samalla tavalla. Tutkimukseen
vastanneet muodostavat otannan jostain tietystd ihmisjoukosta. Méaérallisen tutkimus-
menetelman edellytyksena on riittdvan suuri otanta, sillé laajan aineiston avulla tulok-

sista saadaan tarkempia ja luotettavampia. (Hirsjarvi ym. 2006, 125, 18.)

Kyselytutkimus voidaan toteuttaa monella ihmisellda samanaikaisesti ja se mahdollis-
taa my0s laajan tutkimusaineiston keradmisen ja sdastaa tutkijan aikaa. Kyselylomake,
joka on huolellisesti laadittu, on helppo kasitella ja sen tuloksia voidaan helposti ana-

lysoida tietokoneen avulla. (Hirsjarvi ym. 2006, 184.)

Maaréllisen tutkimusmenetelman kyselylomake laaditaan teoriapohjaan perustuen.
Tutkijan on mietittava tutkimuskysymyksia ja niiden tarkentamista. On valittava tut-
kimusasetelma seka kasitteet on méaériteltava tarkasti. Tutkijan on tarkeaa varmistua
siitd, ettd esitettyjen kysymysten avulla saadaan vastaus tutkittavaan asiaan. (Heikkil&
2001, 47-49.) Useimmiten kyselylomakkeissa hyddynnetdén joko avoimia kysymyk-
sid, monivalintakysymyksia tai asteikkoihin perustuvia kysymyksia. Likertin mielipi-
deasteikko on erés asteikkoihin perustuvia kysymyksia sisaltava kyselymuoto. Tassé
vastaajan tulee erilaisten vaittdmien kohdalla vastata, kuinka vahvasti han on samaa

tai eri mielt esitetyn véittaman kanssa. (Hirsjarvi ym. 2006, 187-189.)

Taman tutkimuksen kyselylomake (liite 2) laadittiin aihepiirin teoriatietoa hyédyntéen
ja tutkimusongelmia ajatellen. Lomakkeessa kaytettiin monivalintakysymyksid, joista
vastaaja valitsi sopivimman vaihtoehdon. Muutamalla avoimella kysymykselld halut-

tiin saada laajempia vastauksia aiheesta. Kyselylomake testattiin ennen kyselyn jarjes-
tdmista neljalla kohderyhmééan sopivalla henkil6lld, jotta voitiin varmistua siitd, etta

kysely on ymmarrettava ja yksiselitteinen.

Kysymykset 15 ja 17 vastaavat tutkimuskysymykseen yksi, eli miten usein ja missa ti-
lanteissa 1-6-vuotiaat lapset saavat syodé herkkuja. Kysymykset 11, 12, 14 ja 19 vas-
taavat tutkimuskysymykseen kaksi, eli ovatko 1-6-vuotiaiden lasten ruokatottumukset
muuttuneet herkkujen syonnin myo6ta. Kolmanteen tutkimuskysymykseen, eli milloin
1-6-vuotiaat ovat aloittaneet herkkujen syénnin ja mitk& ovat heidan lempiherkkujaan,

vastaavat kysymykset 13, 16 ja 18. Kysymyksilla 1-10 keréataan vastaajien taustatieto-
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ja, kuten kuka vastasi kyselyyn, lapsen ikéa, sukupuolta, perheen kokoa ja ruokailun

sédannollisyyttd sekd perheen yhdessa ruokailemisen yleisyytta.

7.2 Kohderyhma ja aineiston keruu

Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin sattumanvaraisesti viisi eri neuvolaa Kouvolan
alueelta. Jokaiseen neuvolaan toimitettiin 40 kyselylomaketta, yksi lomakkeiden pa-
lautuslaatikko sek& 10 postimerkilla ja osoitteella varustettua kirjekuorta. Kirjekuorien
tarkoituksena oli mahdollistaa kyselyyn vastaaminen myohemmin kotona. Yhteensa
kyselylomakkeita toimitettiin 200 kappaletta, joista 23 kappaletta jai neuvolatyonteki-
joilta jakamatta neuvolassa kayneiden lasten vanhemmille. Taytettyja lomakkeita saa-

tiin takaisin 127 kappaletta. Téstd muodostui otanta N=127.

Neuvoloiden terveydenhoitajia ohjeistettiin suullisesti antamaan kyselylomake téytet-
tavaksi kohderyhméén sopivan lapsen vanhemmalle tai huoltajalle neuvolakdynnin
yhteydessa. Jokaiseen kyselylomakkeseen liitettiin saatekirje (liite 1) vanhemmille,
jossa selvennettiin tutkimuksen tarkoitusta ja avattiin siind kaytettavia kasitteitd. Ky-
selylomake palautettiin nimettdmané odotusaulassa olevaan palautuslaatikkoon tai la-
hetettiin kirjekuoressa, jos kyselyyn vastaaminen ei sind hetkend onnistunut. Kysely
toteutettiin 10/2013-1/2014 vélisend aikana.

7.3 Aineiston analysointi ja tulosten esittdminen

Tutkimuksessa tarkeintd on tutkimusaineiston analysointi, tulkinta ja siita tehtavien
johtopaéatosten teko. Aineiston virheellisyydet ja mahdolliset puutteet tiedoissa tulee
tarkistaa, jotta ndhdaan onko tutkimukseen saatu tarpeeksi tietoa. Maarallisessa tutki-
muksessa aineistosta muodostetaan muuttujia ja aineisto tallennetaan seké analysoi-
daan muuttujaluokitusten mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2006, 209-211.) Tutkimuksen tu-
loksia havainnollistetaan ja kuvaillaan esimerkiksi numeerisesti seka erilaisten kuvioi-

den ja taulukoiden avulla (Hirsjarvi ym. 2009, 140).

Tutkimuksen kyselylomakkeilla saatu maarallisen tutkimusmenetelméan mukainen
monivalinta-aineisto syotettiin Microsoft Officen Excel-taulukointiohjelmaan. Toinen
tutkijoista syotti aineiston ohjelmaan ja toinen valvol, ettd tiedot syotetdan oikein. Oh-

jelman avulla tuloksia saatiin havainnollistettua taulukoiden ja ympyrdiden avulla.
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Kyselylomakkeen avoimet kysymykset tarkasteltiin laadullisen tutkimuksen mukai-

sesti sisallénanalyysin avulla.

Sisallonanalyysissa tarkastellaan tekstimuotoisia aineistoja. Tarkasteltava aineisto eri-
tell&an ja tiivistetddn seka siiné etsitdan yhtaldisyyksia ja eroja aineistosta. Sisal-
I6nanalyysin tarkoituksena on auttaa muodostamaan tiivistetty kuvaus tutkittavasta
iImidista ja liittda tutkimuksen tulokset laajempaan kontekstiin ja muihin aihetta kos-
keviin tutkimustuloksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 105.)

Joskus sisallénanalyysin liséksi voidaan puhua sisallon erittelystéd. Siséallon erittelylla
tarkoitetaan kvantitatiivista eli maaréllista dokumenttien analyysia. Siina tekstin tai
dokumentin sisélto kuvataan maéarallisesti ja talloin esimerkiksi tiettyjen sanojen esiin-
tymistiheytté voidaan laskea tietyisséd dokumenteissa tutkimusongelmasta riippuen.
Ero sisallonanalyysin ja sisallon erittelyn valilla on siing, etté siséllonanalyysissa teks-
tin sisaltd kuvaillaan sanallisesti esiintymistiheyden huomioimisen sijaan. (Tuomi &
Sarajarvi 2002, 107-108.) Aineistoa analysoitaessa voidaan hyddyntaa niin laadullista
siséllénanalyysia kuin maarallista erittelyd, kunhan kyseessa on sama aineisto (Tuomi
& Sarajarvi 2002, 109-116).

8 TUTKIMUKSEN TULOKSET

8.1 Taustatiedot

Tutkimuksen vastasi 127 1-6-vuotiaan vanhempaa ja vastausprosentti oli 72 %. Vas-
tauksista 60 késitteli 1-3-vuotiaita kouvolalaisia lapsia (n=60), joista 26 oli tyttdja ja
34 poikia. Vastauksista 67 késitteli 4-6-vuotiaita lapsia (n=67), joista tyttdja oli 31 ja
poikia 36. 1-3-vuotiaiden kohdalla vastaajina toimi 58 4itid ja kaksi isaa. 4-6-
vuotiaiden vanhemmista vastasivat vastaavasti 61 ditid ja kuusi isdd. 1-3-vuotiaista
20 % ja 4-6-vuotiaista 9 % oli perheen ainoita lapsia. Perheistd, joissa oli useampia

lapsia, 97 % ilmoitti kaikkien perheenjasenten sydvan samoja ruokia.

Kaikista vastanneista 12 vastasi lapsen noudattavan jotain erityisruokavaliota. Kyse-
lyssa ilmenivét erityisruokavalioiksi esimerkiksi maitoallergia, laktoositon ruokavalio,
lyhytsuolilapsen ruokavalio, kananmuna-allergia sek& muita ruoka-aineallergioita.
Kaksi vastanneista kertoi perheen noudattavan jotain eldméntapaa, johon liittyvét tie-

tynlaiset ruokatottumukset. Toinen vastaajista ilmoitti perheen didin noudattavan kas-
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visruokavaliota ja muun perheen vélttdvéan punaista lihaa. Myos toinen vastaaja il-
moitti perheen noudattavan kasvisruokavaliota, mutta lasten sygvan satunnaisesti lihaa

isovanhemmilla.

98 % tutkimukseen vastanneista ilmoitti lapsen ruokailevan saannollisesti. Naista 82
% ruokailee 5-6 kertaa paivassa. Vastanneiden mukaan 97 % perheisté ruokailee yh-

dessé ja 1-6-vuotiaista lapsista noin 94 % on hyvia syomaan.

8.2 1-6-vuotiaiden lasten herkkujen saanti

Tutkimukseen vastanneiden 1-3-vuotiaiden tyttdjen vanhempien vastauksista ilmenee
eniten tarjottujen herkkujen olleen mehu, makeiset seké leivonnaiset (kuva 3). Yksi-
kaan vanhemmista ei ilmoittanut lapsen saavan mitdan taulukossa esiintyvia herkkuja
paivittdin. 3—4 kertaa viikossa tarjottavia herkkuja olivat ainoastaan kuudella vastaa-

jalla mehu seka neljélla vastaajalla leivonnaiset.

25
20 B Paivittdin
15 B 3-4 kertaa viikossa
10 1-2 kertaa viikossa
5 . .
B Harvemmin kuin kerran
viikossa
0 -
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Kuva 3. 1-3-vuotiaiden tyttdjen herkkujen kulutus (n=26)

1-3-vuotiaiden poikien vanhempien vastausten perusteella poikien suosituimmat her-
kut olivat makeiset, leivonnaiset sekd mehu (kuva 3). Jaatel6 oli herkuista ainut, jota

yksi vastaajista ilmoitti lapsen saavan paivittain.
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Kuva 4. 1-3-vuotiaiden poikien herkkujen kulutus (n=34)

Vertaamalla 1-3-vuotiaiden tyttéjen (kuva 3) ja poikien (kuva 4) herkkujen kulutusta,
kay ilmi poikien saavan tytt6ja enemman herkkuja. Poikien vanhemmista 13 vastasi
poikansa saavan makeisia kerran viikossa, kun taas tyttdjen vanhemmista seitsemén.

Mehua ei ollut vanhempien vastauksien mukaan saanut koskaan yhdekséan poikaa ja

kolme tyttoa.
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Kuva 5. 1-3-vuotiaiden tyttdjen ja poikien herkkujen kulutus (n=60)

Kaikkien 1-3-vuotiaiden vanhempien vastauksista kdy ilmi, ettd 39 lasta ei ollut kos-
kaan saanut limsaa. Jaatel6a puolestaan 44 saivat harvemmin kuin kerran viikossa.
Kaiken kaikkiaan 1-3-vuotiaista lapsista 20 sai makeisia kerran viikossa, 18 harvem-
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min Kuin kerran viikossa ja 22 ei ollut saanut makeisia koskaan (kuva 5). Tuloksista
ilmenee 1-3-vuotiaiden saavan herkkuja maltillisesti, suurin osa sai herkkuja 1-2 ker-

taa viikossa tai harvemmin.

4—-6-vuotiaiden tyttdjen vanhemmista 20 vastasi lapsen saavan makeisia ja 18 leivon-
naisia 1-2 kertaa viikossa (kuva 6). Mehua 4—6-vuotiaista tytoistd kahdeksan sai 3—4

kertaa viikossa. Sipsit ja limsa olivat vahiten tarjottuja herkkuja.
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Kuva 6. 4-6-vuotiaiden tyttdjen herkkujen kulutus (n=31)

4—-6-vuotiaiden poikien vanhemmista 22 vastasi lapsen saavan makeisia ja 17 leivon-
naisia 1-2-kertaa viikossa. Leivonnaisia pojista sai seitseman ja mehua puolestaan
kahdeksan 3-4 kertaa viikossa. Nelja vastaajista ilmoitti poikansa saavan mehua pai-
vittain. Poikien véahiten tarjotuin herkku oli sipsit. Yksi 4-6-vuotiaan pojan vanhempi
jatti vastaamatta siihen, kuinka usein hanen lapsensa saa jaate-

164.
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Kuva 7. 4-6-vuotiaiden poikien herkkujen kulutus (n=36)

4—-6-vuotiaiden tyttdjen ja poikien makeisten ja jaatelon saannin tulokset olivat lahes
samankaltaiset (kuvat 6 ja 7). Muita kuvissa esiintyvia herkkuja pojat saivat tyttoja
useammin. Vahiten tarjottuja herkkuja 4—-6-vuotiaiden kohdalla olivat jaateld, sipsit ja
limsat (kuva 7). Lapsista 21 ei ollut koskaan saanut limsaa. Sipsej& 4—6-vuotiaista
lapsista 50 sai harvemmin kuin kerran viikossa ja lapsista viisi ei ollut saanut sipsejé
koskaan. Vastaavasti jaateloa 46 sai harvemmin kuin kerran viikossa, mutta vain yksi

ei ollut saanut sita koskaan.

Kuvassa mainittuja herkkuja 4—6-vuotiaat lapset saivat suurimmaksi osaksi 1-2 kertaa
viikossa tai harvemmin (kuva 8). Vain muutama vastanneista antoi lapselle herkkuja
paivittdin tai 3—4 kertaa viikossa. Tulosten perusteella lapsien makeisten saanti keskit-

tyy 1-2 kertaan viikossa 42 vanhemman vastauksen mukaan.
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Kuva 8. 4-6-vuotiaiden tyttdjen ja poikien herkkujen kulutus (n =67)
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Kuva 9.

1-6-vuotiaiden tyttdjen ja poikien herkkujen kulutus (N=127)

Tulosten perusteella 1-6-vuotiaiden lasten suosituimpia kerran viikossa tarjottavista

herkuista olivat makeiset 63 vastaajaa, leivonnaiset 50 vastaajaa seka mehu 45 vastaa-
jaa (kuva 9). Vanhemmista my6s 27 ilmoitti lapsen saavan mehua 34 kertaa viikossa,
jonka perusteella se nousee eniten tarjotuksi herkuksi. Limsa seké sipsit olivat vahiten

tarjottuja herkkuja. Vastaajista 60 ilmoitti, ettd lapsi ei ole koskaan saanut limsaa ja 28

ei ollut saanut sipseja koskaan. Jaatel6a tarjottiin myos harvoin, 90 vastaajista antoi

lapsille

jaatel6a harvemmin kuin kerran viikossa.
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Kuva 10. 1-3-vuotiaiden herkkujen saaminen eri tilanteissa (n=60)

1-3-vuotiaista lapsista sai syoda herkkuja eniten erityistilanteissa, kuten juhlissa tai
kyléassé kaydessdan (kuva 10). Toiseksi eniten herkkuja nautittiin herkkupaivand. Joku
muu-vaihtoehdossa vanhemmat esimerkiksi kertoivat oman lapsen saavan herkkuja
silloin, kun vanhemmat itse niita syévat. Ajoittain 1-3-vuotiaat saivat herkkuja myos
palkitsemis- ja lahjomistilanteissa. Lisaksi yksi vanhempi oli ilmoittanut lapsensa saa-

van herkkuja harvemmin.
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Kuva 11. 4-6-vuotiaiden herkkujen saaminen eri tilanteissa (n=67)

Vastaavasti 4-6-vuotiaat lapset saivat eniten herkkuja erityistilanteissa, kuten juhlissa
(kuva 11). Toiseksi eniten herkkuja syotiin herkkupéivana. Naiden lisaksi osa lapsista
sai herkkuja palkitsemis- ja lahjomistilanteissa, esimerkiksi la&kérik&ynnin jalkeen. 4—
6-vuotiaista lapsista muutama sai herkkuja myos ollessaan kipe&na tai allapain.
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8.3 1-6-vuotiaiden lasten herkkujen sydnnin myota muuttuneet ruokatottumukset

Suurin osa tutkimukseen vastanneista vanhemmista tai huoltajista koki oman lapsensa
olevan hyvé sydmaan kotiruokaa. Vain yhdeksén koki lapsensa olevan huono syo-
maan kotiruokaa. Naista kaksi lasta oli 1-3-vuotiaita, joista toisella on ruoka-aversio
(vastenmielisyys tiettyja ruoka-aineita kohtaan), ja loput seitsemén olivat 4—6-

vuotiaita.

80 %:lla 1-6-vuotiaista lapsista herkkujen syonti ei ole vaikuttanut normaalin kotiruo-
an syémiseen. 1-3-vuotiaista lapsista viidella herkut ovat jotenkin vaikuttaneet koti-
ruoan syomiseen. Vastaavasti 4-6-vuotiaista lapsista 21:11a herkut ovat vaikuttaneet
normaalin ruoan syémiseen. Muutama vastaajista oli kertonut, miten herkkujen vaiku-
tus nédkyy oman lapsen muussa ruokailussa, ja osa oli jattanyt sen kohdan taysin tyh-
jaksi. Yleisimpana vastauksena oli, ettd herkut eivét ole vaikuttaneet, koska lapsi saa
herkkuja vasta normaalin ruoan jalkeen. Osa vastaajista kertoi, etta lapsi syo ruoan
huonommin, jos tietdd herkkuja olevan tarjolla myéhemmin. Yksi vastaajista puoles-
taan ilmoitti, ettd lapsi sy0 normaalin ruoan paremmin, kun tietd4 saavansa sen jalkeen

herkkuja:

’

“Jos ei ruokaa syodd niin ei myoskdcdn saa herkkuja.’

“Herkkuja soisi, muttei kotiruokaa”, ilmoitti yksi vastaajista.

Vastaavasti ilmeni, ettd suurimmalla osalla (93 %) 1-6-vuotiaista lapsista ruokatottu-
mukset ovat sdilyneet ennallaan herkkujen syonnista huolimatta. 1-3-vuotiaista vain 3
%:lla ruokatottumukset ovat muuttuneet herkkujen syénnin myo6ta. Yksi vastaajista oli
jattanyt vastaamatta kysymykseen. 4-6-vuotiaista lapsista puolestaan 10 %:lla ruoka-
tottumukset ovat muuttuneet herkkujen syénnin seurauksena. Yksi vastaajista kertoi

oman lapsensa ruokailusta nain:

"Tullut ronkelimmaksi tavallisen ruoan suhteen, kdrtidd makeita ruokia, vaikka ei nii-
td saisi, aina kannattaa yrittdd. Juhlina herkkujen syonti ’ldhtee vdlilld lapasesta’, ei

mitéan tolkkua, jos ei joku aikuinen puutu asiaan. ”

“Ehkd toisinaan enempi nirsoilua”, ilmoitti puolestaan erds vastaajista koskien oman

lapsen ruokailua.
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Suurin osa lapsista ruokailee normaalisti herkkujen syénnistd huolimatta. Noin 17 %
kaikista kyselya koskeneista lapsista korvaa satunnaisesti valipaloja tai normaalia ko-
tiruokaa herkuilla. 1-3-vuotiaista lapsista seitsemén korvaa satunnaisesti valipaloja tai
normaalia ruokaa herkuilla. Vastaavasti 4-6-vuotiaista 15 sy6 herkkuja normaalin
ruoan tai vélipalojen sijaan. Valipaloja ja normaalia ruokaa korvataan herkuilla lahin-
né kyldillessa, kaupungilla ollessa tai silloin, kun kotiin tulee vieraita ja ollaan kahvi-

pOydassa. Osa vanhemmista kertoi ruoan korvaamisesta seuraavaa:

“Joskus vilipala/ruoka vaihtuu herkkuihin, jos on esim. vieraita tai itse olemme ky-

i)

ldssd.’

8.4 1-6-vuotiaiden herkkujen sydnnin aloittamisika ja lempiherkut

1-3-vuotiaiden lasten vanhemmista 60 % ilmoitti lapsensa alkaneen saamaan herkkuja
yhden vuoden idssa (kuva 12). Naista vastauksista 20 % koski 1-vuotiasta lasta. Vas-

taajista 10 % jatti vastauksen tyhjaksi ja 2 % ilmoitti, etté lapsi ei saa herkkuja.

m 1 vuotiaana ™ 2 vuotiaana ™ 3 vuotiaana ™ ei saa herkkuja ™ ei vastannut

Kuva 12. 1-3-vuotiaiden lasten herkkujen syonnin aloittamisiké (n=60)

Kuvassa 13 on piirrettynd 4—-6-vuotiaiden vanhempien ilmoittamat lasten iat, josta
l&htien he ovat saaneet herkkuja. 42 % vanhemmista vastasi antaneensa lapselle
herkkuja 12—23 kuukauden iasta l&htien. 39 % vastanneista ilmoitti lapsen saaneen
herkkuja kahden vuoden idsta eteenpdin. Vastaajista yksi ilmoitti lapsensa saaneen
herkkuja siita lahtien, kun lapsi itse osasi pyytaa ja yksi vastaajista jatti vastaamatta

kysymykseen.
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Kuva 13. 4-6-vuotiaiden lasten herkkujen syonnin aloittamisiké (n=67)

1-3-vuotiaiden ja 4-6-vuotiaiden lasten vanhempien vastauksien perusteella suurin
osa alkoi antamaan herkkuja lapselleen yhden vuoden idssé. Yksik&én 4—6-vuotiaan
lapsen vanhemmista ei ilmoittanut, etta lapsi ei ole saanut ollenkaan herkkuja, kun
taas 1-3-vuotiaista 2 % ei ollut saanut herkkuja koskaan. 4-6-vuotiaiden vanhemmista
4 % ilmoitti lapsensa saaneen herkkuja alle vuoden ik&isend, kun 1-3-vuotiaiden
vanhemmista yksikaan vanhempi ei vastannut lapsen saaneen herkkuja ennen vuoden

ik&a.

Jaatelo oli 1-3-vuotiaiden lasten yleisin lempiherkku yhdeksan vanhemman

vastauksen perusteella. Toiseksi yleisimmat lempiherkut olivat suklaa ja pipari viiden
vanhemman mukaan. Kolme vanhempaa ilmoitti lapsen lempiherkun olevan makeiset.
Muita lempiherkkuja, joita vastauksissa oli ilmoitettu véhemmaén olivat muun muassa

hampurilainen, nakki sekd vanukas.

4-6-vuotiaiden lasten suosituimpia herkkuja olivat makeiset, joka ilmeni 20 vanhem-
man vastauksesta. Toiseksi suosituin herkku oli jaatelé 15 vanhemman mukaan ja
kolmanneksi suosituimmaksi herkuksi paljastui vanukas 11 vanhemman vastauksen
perusteella. Suklaa oli yhdeksan vanhemman vastauksen mukaan lapsen lempiherkku,
ja muutama vastaaja myos ilmoitti lettujen, pullan seké sipsien olevan lapsen lempi-
herkku.
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Muita lasten herkkuina pitdmista ruoista tai ruoka-aineista yleisimpia olivat hedelmat
ja marjat. 1-3-vuotiaiden lasten vanhemmista 33 vastasi lapsen pitavin eri hedelmia
herkkuina ja 15 marjoja. 4—6-vuotiaiden vanhemmista 28 vastasivat lapsensa pitédvén
hedelmia ja 16 marjoja herkkuina. Muutamissa vastauksissa oli molemmissa ikaryh-
missa lueteltuna myds hyvin erilaisia ruokia tai ruoka-aineita kuten feta, ketsuppi,

maissinaksut, rusinat seka herneet.

Molemmissa ikaryhmissé vanhemmat vastasivat lapsen saavan suurimmaksi osaksi
lempiherkkua kerran tai kaksi kertaa viikossa. 1-3-vuotiaiden vanhemmista ndin vas-
tasi 17 ja 4-6-vuotiaiden vanhemmista 39. 1-3-vuotiaiden vanhemmista 18 ja 4-6-
vuotiaiden vanhemmista 17 jatti vastaamatta kysymykseen. Seitseman 1-3-vuotiaan ja
kolmen 4—6-vuotiaan vanhempi oli vastannut avoimeen kysymykseen lapsen saavan
useammin lempiherkkuaan, kuin mita oli monivalintatehtavéssa vastannut. Lopuissa
vastauksissa oli paljon hajontaa ja muutama molempien ikaryhmien vanhemmista oli

ilmoittanut lapsen saavan lempiherkkuaan silloin talléin tai muutamia kertoja viikossa.

9 POHDINTA

9.1 Tutkimuksen eettisyys

Yksittaisen tutkimuksen etiikka on tutkimusta hyddyntavén yhteison asia, eika ainoas-
taan tutkijan itsensa asia. Tieteellisen tutkimuksen etiikka on noussut vuosikymmen-
ten saatossa yhdeksi keskeisimmista kysymyksistd. Samaan aikaan on painotettu tut-
kimusten eettisten kysymysten koskevan tutkijan toimintaan tutkimusaineiston han-
kinnassa seké eettisten kysymysten olevan koko tutkimustoiminnan lahtékohta.
(Tuomi 2007, 143.)

Tutkijan oma toiminta voi johtaa tieteellisten kaytantojen loukkaamiseen. Tutkimustu-
losten huolimaton ja puutteellinen raportointi, tulosten puutteellinen kirjaaminen ja
sdilyttdminen seka puutteellinen viittaaminen aiempiin tutkimustuloksiin johtaa téllai-
seen loukkaamiseen. (Tuomi 2007, 146.) Tutkimustulokset kirjattiin alun perin SPSS-
ohjelmaan, mutta tiedosto ei tallentunut tietokoneelle, jonka vuoksi tulokset havisivat.
Taman vuoksi tutkimuksesta jai puuttumaan tieto siitd, kuinka moni vastanneista pa-
lautti vastauslomakkeen kirjeitse, muut tulokset séilyivat ennallaan. Tulokset kaytiin
uudelleen lapi tarkasti kahden tutkijan toimesta. Toinen tutkija Kirjasi tietoja Micro-

soft Excel -ohjelmaan samaan aikaan toisen tarkistaessa tulosten kirjautuvan oikein.
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Tutkimuksen eettisend perustana voidaan pitédé ihmisoikeuksien muodostumista. Tut-
kimusta tehdessd, tutkittaville kuuluu suoja ja tutkijan on selvitettavé tutkimukseen
osallistuville tutkimuksen tavoitteet, menetelméat sek& mahdolliset riskit. Suojaan kuu-
luu myos tutkittavien vapaaehtoisuus seka tieto siitd, mihin tutkimukseen vastaaja
osallistuu. (Tuomi 2007, 145.) Tutkimusmateriaaleja toimitettaessa neuvoloiden hen-
kilokunta ohjeistettiin kertomaan neuvolatarkastukseen tuleville perheille mahdolli-
suudesta vastata vapaaehtoiseen kyselyyn. Henkilokunta jakoi vastaajille kyselylo-
makkeen kanssa saatekirjeen, jossa selvitettiinn tutkimuksen tavoitteet ja muut kéy-
tannot. Yksi vastaajista otti itse yhteytta tutkijoihin saadakseen kyselylomakkeen ja

kirjekuoren palautusta varten.

Tutkimuksen etiikan kannalta on ehdotonta, ettd tutkimustiedot ovat luottamuksellisia.
Tutkimuksen yhteydessé saatuja tietoja ei luovuteta ulkopuolisille ja osallistujat jate-
tdan nimettémiksi. (Tuomi 2007, 145.) Tutkimuksessa saadut tulokset kaytiin l&pi si-
ten, ettd yksilod ei voida tunnistaa vastauksista. Kyselyyn vastattiin anonyymisti ja
kyselylomake suunniteltiin niin, ettd vastaajaa ei voida selvittad. Kyselylomakkeet

mya0s havitettiin huolella analysoinnin jélkeen.

9.2 Tutkimuksen luotettavuus

Kaikessa tutkimustoiminnassa pyritadan vélttamaan virheita ja sen vuoksi yksittaista
tutkimuksessa on arvioitava luotettavuutta (Tuomi 2007, 149). Tutkimuksessa virheita
voi satunnaisesti syntya erilaisista syistd. On mahdollista, ettd vastaaja ymmartaa ky-
selylomakkeen kysymyksen toisella tavalla, kuin tutkija on ajatellut. VVastaaja voi
my0s muistaa asioita vaarin tai kaunistella vastauksia. Myos tutkijan tarkastaessa tut-
kimustuloksia voi tutkijalle sattua virheitd. (Uusitalo 2001, 84.) Ennen kyselyn toteut-
tamista kyselylomake testattiin yhdell& isélld ja kolmella didilla lomakkeen ymmarret-
tavyyden selvittdmiseksi. Kyselylomakkeen kysymykset pyrittiin asettelemaan niin,
ettd ne vastaavat juuri siihen, mihin vastaus halutaan ja ovat helposti ymmérrettavia.

Tutkimusta tehdessa on aina riski, ettd vastaukset ole totuudenmukaisia.

Maéaérallisessa tutkimuksessa suositellaan tilastoaineistoajoja varten otannan koon ole-
van vahintdan 30, jotta aineiston edustavuus ja luotettavuus olisivat mahdollisimman
realistisia (Tuomi 2007, 141). Vastausprosentti on suuressa roolissa tulosten edusta-
vuuteen seka yleistavyyteen. Madrallisen tutkimuksen vastausprosentin tulisi olla va-

hintd&n 70-80 prosenttia, jotta siit4 voidaan puhua edustavana. (Tuomi 2007, 142.)
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Jaetuista 177 kyselylomakkeesta saatiin takaisin 127 vastausta. Tutkimuksen vastaus-

prosentiksi muodostui 72 %, jolloin se tayttad edustavuuden kriteerit.

Validiteetti ja reliabiliteetti kuvaavat maarallisen tutkimuksen hyvyytta tai luotetta-
vuutta. Mittarin kokonaisluotettavuus méarittyy validiteetin ja reliabiliteetin avulla.
Néiden lisaksi mittauksen kokonaisluotettavuuteen vaikuttavat myds muun muassa
kéasittelyvirheet, mittausvalineiden epatarkkuus seké erilaiset mittaukseen vaikuttavat
hairidtekijat. (Tuomi 2007, 149.)

Validiteetti mittaa sitd, kuinka hyvin tutkimuksessa kdytetty mittausmenetelméa mittaa
sitd ominaisuutta, mita mittarin on tarkoitus mitata (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara
2002, 213). Validius on aina yhteydessa tutkimuksessa kéytettyyn teoriaan seka kasit-
teisiin. Kyselytutkimuksissa tdmé tarkoittaa sitg, ettd ovatko mittarissa kaytetyt kysy-
mykset onnistuneita ja saadaanko niiden avulla ratkaisu tutkimusongelmaan. (Tuomi
2007, 150.) Tutkimuksen validiutta tarkasteltaessa voidaan todeta tutkimuksen anta-

van vastauksen asetettuihin tutkimuskysymyeksiin.

Reliabiliteetti on madritelty ilmaisemaan, miten luotettavasti ja toistettavasti kdytetta-
va mittari mittaa haluttua ilmiota (Tilastokeskus). Reliabiliteetti on my6s mittauksen
kykyé tuottaa ei-sattumanvaraisia tuloksia, eli tulosten pysyvyytta ja toistettavuutta
(Tuomi 2007, 150). Kaytannossa tdma tarkoittaa, ettd mittarin luotettavuus méaraytyy

siten, etté tulokset eivét ole sattumanvaraisia vaan johdonmukaisia.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa reliabiliteetin sekd validiteetin
kayttoa on kritisoitu, niiden vastatessa lahinna vain maaréllisen tutkimuksen tarpeita
(Tuomi 2007, 150). Laadullisen tutkimusmenetelman mukaan tehty tutkimus katso-
taan luotettavaksi silloin, kun tutkimuksen kohde ja tarkasteltu materiaali ovat yhteen-
sopivia. Lopulta tutkija ja hdnen rehellisyytensa ovat luotettavuuden kriteereja. (vrt.
Vilkka 2005, 158.) Kyselylomake sisaltdd myos avoimia kysymyksig, jonka vuoksi
arvioinnissa huomioitiin myos kvalitatiivisen luotettavuuden Kriteerit. Tutkimuksen

l&hdemateriaali pyrittiin valitsemaan tarkasti.

9.3 Johtopé&éatokset ja jatkotutkimusaiheet

Tulosten mukaan kouvolalaisten 1-6-vuotiaat lapset saivat herkkuja maltillisesti. Suu-

rimmalla osalla herkkujen syonti ajoittui erityistilanteisiin ja kerran viikossa olevaan
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herkkupéivaan. Tutkimukseen vastanneiden mukaan heidén lapsistaan reilu kolmasosa
joi mehuja tai sokeroituja juomia kolmesta neljédan kertaan viikossa. Vastaavasti Elo-
rannan (2014) véitoskirjassa 6-8-vuotiaista kuopiolaislapsista puolet joi sokerilla ma-

keutettuja juomia useita kertoja viikossa ja neljasosa kulutti niitd paivittain.

1-3-vuotiaista lapsista pojat sdivat useammin tutkimuksessa mainittuja herkkuja kuin
saman ikaiset tytot. Myos 4—6-vuotista lapsista pojat sdivat enemman leivonnaisia,
sipseja seka joivat sokeroituja juomia enemman kuin saman ikdryhmén tytét. Muuten
4—-6-vuotiaiden lasten vastauksissa ei sukupuolten valilla ilmennyt suuria eroja. Elo-
rannan (2014) véitoskirjassa elintarvikkeiden kulutuksessa ei tyttdjen ja poikien valilla

ilmennyt eroja, mutta pojat kuluttivat enemman makkaraa, makeisia ja suklaata kuin

tytot.

Energiankulutukseen ja ruokahaluun vaikuttavat monet tekijat, sen vuoksi ravitsemuk-
selliset eroavaisuudet voivat olla huomattavia samanikéisilla lapsilla. Lapsen ruokaha-
lun saételykykya voidaan edistad ja sydmispulmia ehkaista sdannollisilla ruoka-
aijoilla. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004, 139.) Tutkimuksen valossa 1-6-
vuotiaiden lasten ruokatottumukset vaikuttivat olevan kunnossa. Useimmat lapsista
noudattivat myos saannollisia ruokailuaikoja, ja pdivan aikana nautittiin noin 5-6 ate-
riaa. Suurin osa vanhemmista ei ollut havainnut muutoksia oman lapsensa ruokatot-
tumuksissa herkkujen syonnista huolimmatta. Melkein kaikki lapsista olivat vastaajien
mukaan hyvia syomaan normaalia kotiruokaa, muutamaa poikkeusta lukuunottamatta.
Herkuilla saatettiin satunnaisesti korvata valipaloja tai kotiruokaa, mutta vain harvassa

perheessé ja sekin tapahtui erityistilanteissa.

Elorannan (2014) vaitoskirjaan nahden tuloksista 16ytyi jonkin verran erovaisuuksia.
Elorannan (2014) mukaan lasten ruokatottumukset eivét olleet suurimmalta osin suo-
siteltavalla tasolla. Lapset saivat suosituksiin nédhden liian paljon sokeria ja suolaa. Al-
le puolet lapsista soi kaikki kolme péaateriaa paivassa, mutta useimmat lapsista soivét
suositellut 2—-3 vélipalaa péivittdin. Vélipalat kuitenkin sisalsivét kaksi kolmasosaa
paivittaisesta sokerin saantisuosituksesta. Koska Elorannan (2014) vaittskirja késitte-
lee 6-8-vuotiaiden lasten ravitsemusta ja tdmé tutkimus 1-6-vuotiaiden lasten ravit-
semusta, on mahdollista, etté tulosten eroavaisuudet johtuvat tastd. Myos vaitoskirjan
ja tutkimuksen otannan koossa seké paikkakunnassa oli eroa. Elorannan (2014) véi-

toskirjassa otanta oli Kuopion alueella 512, kun taas tdssa tutkimuksessa Kouvolan
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alueella 127. Koska tutkimus toteutettiin talviaikaan, jolloin jaatelon kulutus on nor-

maalisti vahdisempad, voisi tutkimuksen tulos olla keséll& erilainen.

Tutkimuksessa saadut tulokset olivat osittain yllattavia. Tutkimuksen suunnitteluvai-
heessa oletusarvona oli saada enemmaén vastauksia herkkujen syémisen vaikuttamises-
ta muuhun ruokailuun. Yllattavén pieni osa vastaajista kertoi herkkujen sydnnin vai-
kuttaneen lapsen muuhun sydmiseen tai muuttaneen ruokatottumuksia. My6s hyvin
harva ilmoitti lapsensa olevan huono syoméaéan. Lisaksi lapset soivat vastausten mu-

kaan oletettua véhemman herkkuja.

Tuloksia analysoitaessa kyselylomakkeessa ilmeni seikkoja, joita muuttamalla kyse-
lystéa olisi voinut saada erilaisia tuloksia ja tulokset olisivat helpommin analysoitavia.
Nyt vastausten lapi kdyminen oli tyolasta ja melko sekavaa. Kyselylomake myos si-
sélsi kysymyksid, jotka eivét tulosten tulkinnan kannalta olleet merkittavia. Kyselysta

olisi voinut tehda tiiviimman ja keskittyd enemman herkkuihin.

Vanhemmilla on usein tarve kaunistella lapsen terveyteen ja ravitsemukseen liittyvien
kysymysten vastauksia, ja siksi opinndytetydssa saadut tulokset saavat vakisin mietti-
maan tulosten todenmukaisuutta. Muutamassa vastauksessa ilmeni myds hieman risti-
riitoja siitd, kuinka usein lapsi oikeasti herkkuja saa, silla samantyylisten kysymysten
valilla vastauksissa saattoi olla suuriakin eroja — toisessa kohdassa (kysymys 13) lapsi
sai jaatel6d lahes paivittdin, mutta taulukossa jaatelon kohdalla oli ruksi laitettu har-

vemmin kuin kerran viikossa -kohtaan.

Kyselyn olisi toisaalta voinut suorittaa internetissa, jolloin vastaajan olisi ollut mah-
dollisesti helpompi vastata kysymyksiin rehellisesti. Varteenotettavana vaihtoehtona
olisi myos voinut pitédé teemahaastattelumahdollisuutta lapsen I&sna ollessa. Vastaa-
vanlaisen tutkimuksen voisi myds tehd& haastattelemalla lapsia vanhemman lasna ol-
lessa, koska lapset eivét usein osaa vaaristella vastauksia. Talloin taytyisi kuitenkin
huomioida se, etté lapset eivét osaa valttdmatta hahmottaa aikaa aikuisten kanssa sa-
malla tavalla ja voisivat vastata saavansa herkkuja joka péivé tai liian harvoin, vaikka
saisivatkin herkkuja sd&nnollisesti. N&in ollen tulokset saattaisivat vaaristya tahatto-

masti.

Yhdeksi jatkotutkimusaiheeksi voisi ajatella samankaltaista tutkimusta alakouluikéis-

ten lasten ruokatottumuksista ja herkkujen syonnista. Talldin voitaisiin selvittaa,
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muuttuvatko lasten ruokatottumukset koulunkdynnin aloittamisen my6té epasuotui-
simmiksi. Toisena jatkotutkimusaiheensa voisi olla vertailu tyttéjen ja poikien ruoka-
tottumuksista. Olisi myds mielenkiintoista selvittd, onko neuvolassa ohjeistettu lasten

vanhempia ravitsemusasioissa ja miten he ovat kokeneet kyseisen ravitsemusohjauk-

sen.
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Liite 1

Hyva neuvolan asiakas!

Olemme Kymenlaakson ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijoita. Teemme opinnéyte-
tyota yhteistydssa Kouvolan kaupungin alueen neuvoloiden kanssa.

Tutkimuksemme tavoitteena on saada tietoa Kouvolassa asuvien neuvolaikaisten lasten ruokailutot-
tumuksista. Tutkimuksessa selvitimme erityisesti lasten herkkujen syomista ja sen vaikutusta muu-

hun ruokailuun;

e Miten usein neuvolaikaiset lapset saavat syoda herkkuja
e Ovatko lapsen ruokailutottumukset muuttuneet herkkujen syénnin myota

Tassa tutkimuksessa herkuilla tarkoitamme

e makeisia eli karkkeja

o jaateloja

e leivonnaisia

e muita makeita vélipaloja (keksit, vanukkaat jne.)

e sipseja ja muita suolaisia herkkuja

e limsoja

e mehuja ja muita sokeripitoisia juomia
Tutkimukseen liittyvista kuluista vastaamme itse. Vastauksenne kasitellaén luottamuksellisesti.
Tutkimuksen tuloksista Teitd ei voi tunnistaa vastaajaksi. Tutkimusaineisto kerataan ainoastaan
tutkimukseen, johon tdmé saatekirje liittyy. Vastausten ké&sittelyn jalkeen havitdamme kyselylomak-

keet asianmukaisesti.

Vastatkaa kyselylomakkeen kysymyksiin rengastamalla oikea vaihtoehto tai Kirjoittamalla vastaus
annetulle viivalle. Tayttdménne lomakkeen voitte jattad palautuslaatikkoon, joka sijaitsee neuvolan
yhteydesséd. Vaihtoehtoisesti voitte palauttaa kyselylomakkeen kirjekuoressa postissa alla olevaan

osoitteeseen. Kirjekuoren ja postimerkin saatte neuvolasta.

Mikali kyselylomakkeesta tai tutkimuksesta ilmenee jotain kysyttavéa, Voitte ottaa yhteytta meihin.
Ystavéllisin terveisin,

Tiina Mannari Ina Wallin

Kymenlaakson ammattikorkeakoulu, HT11S
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Liite 2/1

Kyselylomake

1. Kyselyyn vastasi (diti, isd, muu huoltaja)

2. Perheen lasten lukumaara

3. Kyselya koskevan lapsen ika

4. Lapsen sukupuoli
a) tyttd
b) poika

5. Onko lapsellasi jotain erityisruokavaliota?
a) ei

b) kylls

Jos vastasit kylld, millainen erityisruokavalio on

6. Noudatetaanko perheessanne jotain elamantapaa, johon liittyy tietynlaiset ruokailutottumukset?
(esimerkiksi kasvisruokavalio, karppaaminen tai uskonnosta johtuva ruokavalio)
a) ei
b) kylla

Jos vastasit kylla, kerro elamantavastanne tarkemmin

7. Jos perheeseenne kuuluu useampi lapsi, noudattaako kaikki samoja ruokailutottumuksia?
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Liite 2/2

8. Onko lapsellasi séannollinen ruokailurytmi?
a) kylla
b) ei

Jos vastasit kylld, kuinka monta kertaa lapsesi sy6 pdivassa?
a) 1-2

b) 3-4

c) 5-6

d) muu, mika?

9. Mihin aikaan paivasta lapsesi ruokailut sijoittuvat?

10. Ruokaileeko perheenne yhdessa?
a) kylla
b) ei

Jos vastasit kylla, kuinka usein perheenne sy6 yhdessa? (esimerkiksi paivittdin, monta kertaa pai-
vassa, silloin talloin)

Jos vastasit ei, miksi?

11. Korvataanko perheessanne normaalia kotiruokaa tai valipaloja herkuille?
a) ei
b) kylla

Jos vastasit kylld, milla tavoin ja miten usein?
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Liite 2/3
12. Onko lapsesi mielestasi hyva syomaan kotiruokaa?
a) kylla
b) ei, tarkenna miksi
13. Mika on lapsesi lempiherkku ja kuinka usein han syo kyseistd herkkua?
14. Vaikuttaako lempiherkun saaminen kotiruoan syontiin?
a) ei
b) kylla, miten?
15. Kuinka usein lapsesi sy0 tai juo seuraavia herkkuja? (Rastita oikea vaihtoehto)
Paivittain 3-4 kertaa vii- 1-2 kertaa vii- harvemmin kuin | ei koskaan
kossa kossa kerran viikossa
Makeisia
Jaateloa

Leivonnaisia tai
muita makeita
valipaloja

sipseja tai muita
suolaisia herkku-
ja

Limsaa

Mehua tai muita
sokeripitoisia
juomia
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Liite 2/4

16. Onko jokin muu ruoka tai ruoka-aine, jota lapsesi pitda herkkuna? (kuten herne, mustikka, omena
tai jokin muu)

17. Milloin lapsesi saa herkkuja?
a) herkku/karkkipdivana
b) palkitsemis- tai niin sanotuissa lahjomistilanteissa
c) lapsen ollessa allapdin tai kipedna
d) erityistilanteissa kuten juhlissa
e) lapseni ei saa herkkuja
f)  harvemmin
g) joku muu, mika?

18. Jos lapsesi saa herkkuja, minka ikdisena han alkoi saada niita?

19. Ovatko lapsesi ruokailutottumukset muuttuneet herkkujen syénnin myota?
a) ei
b) kylld, miten?

Kiitos vastauksestanne!



