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Opinnaytetydn tarkoituksena oli luoda ty6elamakumppanin kéyttéon posteri koskien lasten
lihavuuden ehkaisya. Posterin tavoitteena oli antaa perheen vanhemmille vinkkeja, kuinka
ehkaista lasten lihavuutta perheen arjessa. Tarkoituksena oli antaa perheelle innostusta ja
iloa perheiden elintapoihin kannustaen hyvinvointia, yhdessa toimimista ja myonteisté ilma-
piiria. Posterista tehtiin vanhempia motivoiva ja ajatuksia herattava. Kiinnitimme kohderyh-
man huomion lasten lihavuuteen ja sen ehkaisyn tarkeyteen seka lapsien hyvinvoinnin edista-
miseen ja lihavuuden ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa Suomen Sydanliitto ry:n jarjestaman Neuvokas Perhe -
toiminnan kanssa. Opinnaytety®n tuotoksena syntynyt posteri liitettiin Neuvokas Perhe -
internetsivustolle, josta sitd on mahdollista lukea ja haluttaessa tulostaa. Posteria voidaan
kayttaa hyddyksi esimerkiksi huoneentauluna muun muassa neuvolan, perheneuvonnan tai
ravitsemusterapeuttien yksikodissa, joissa kayvat vanhemmat, joille lasten lihavuuden ehkaisy
on ajankohtaista.

Opinndytetydn aineisto koostui kirjallisuudesta ja tutkimuksista, jotka sisélsivéat tietoa liha-
vuuden ehkaisysta, lasten lihavuudesta ja ylipainosta seka ravitsemussuosituksista. Tulevai-
suudessa pystytaan arvioimaan esimerkiksi laadullisen tutkimuksen avulla posterin toimivuutta
lasten lihavuuden ehkaisyyn perheen arjessa. Nykypdivana lahes jokaisessa kotitaloudessa on
tietokone, joten helpon saatavuuden vuoksi posteri koettiin vanhempia motivoivaksi ja lasten
lihavuutta ehkaisevaksi.
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The purpose of this thesis was to create a poster for a working life partner about preventing
childhood obesity. The objective of the poster was to give advice to parents on how to pre-
vent childhood obesity in the everyday life of the families. The goal was to inspire families
into a healthy way of life and encourage them to working together and have a positive atmos-
phere at their homes. The poster was also made to motivate the parents and generate
thoughts. In addition, the goal was to attract the attention of the target group to childhood
obesity, the importance of preventing it and at the same time improve children’s well-being
by preventing childhood obesity.

The thesis was made in co-operation with the activities around the model The Resourceful
Family

(’Neuvokas perhe”) created by the Finnish Heart Association. The poster was made as part of
the thesis, and it has been accessible on The Resourceful Family website The poster could e.g
be as an instructive board by child health centres and dieticians. They would reach parents
who need the information about how to prevent childhood obesity.

The data of the thesis consisted of literature and studies, which provided information about
preventing obesity, nutritional guidelines and childhood obesity as well as overweight in gen-
eral. In the future, it can be evaluated how well the poster has benefited in preventing child-
hood obesity in the everyday life of the families. Nowadays almost every household has a
computer making the poster easy to access, which will inspire and motivate the parents, and
thus prevent childhood obesity

Keywords: childhood, prevention, obesity, parenting, poster
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1 Johdanto

Ylipainoisuuden riski on kasvanut huomattavasti viimeisen parinkymmenen vuoden aikana.
Ihmisten elintapamuutokset ovat vaikuttaneet lasten ylipainon lisdédntymiseen eika sita pysty-
ta selittamaan esimerkiksi periméssa tapahtuneilla muutoksilla. Elintapamuutoksilla tarkoite-
taan esimerkiksi arjessa tapahtuvan aktiivisuuden vahentymistéd. Ennen lapset leikkivat paljon
ulkona, joka on lahes aina tarkoittanut samalla liikkumista. Liikenteen lisdantyesséa lasten ul-
kona oleminen on véhentynyt. Ulkona olemisen vastapainoksi sisatiloissa on paljon enemman
tekemista lapselle kuin aiemmin. Televisiosta nékyy useita kanavia, joista tulee paljon las-
tenohjelmia, ja samalla tietokone ja tv- pelit ovat uusia leluja. Tamé on johtanut siihen, etta
sisalla pystytdan leikkimaan pitkia aikoja liikkumatta yhtéan. (Hasunen, Kalavainen, Keino-

nen, Lagstrom, Lyytikainen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004, 179.)

Lasten lihavuuden liséantymiseen vaikuttaa myds ravitsemus. Moni lapsi saa energiaa yli tar-
peensa. Ravinnon kuitupitoisuus on vahdista, ja kerta- ja monityydyttyméattdémien rasvahappo-
jen maara on alle suositusarvojen. Veren kolesteroliarvojen on todettu olevan hyvin korkeita,
ja jo varhaisella ialla lapsilla ilmenee rasvakertymia verisuonissa. (Partanen, Peltosaari &
Raukola 2002, 245.)

Lapsuusian lihavuudella on valittémia ja valillisia seurauksia lapselle seka riski pitkaaikaissai-
rauksille. Pitkaaikaissairauksia ovat muun muassa tyypin 2 diabetes ja sydan- ja verisuonisai-
raudet. Lihavuus suurentaa kuolleisuusriskia aikuisiassa seké yleinen sairastuvuus liséantyy.
Lihavuus aiheuttaa lapselle valittomia psykososiaalisia hairidita. Naitd ovat muun muassa
emotionaalisen kasvun hairiintyminen, syrjityksi tuleminen sekd oman kehonkuvan ja itsetun-
non heikkeneminen. Vélittémia fysiologisia eli elimiston toiminnallisia muutoksia on insuliini-
resistenssi eli haiman tuottaman insuliinin heikkeneminen, josta voi seurata diabetes. Liha-
vuudesta voi seurata myds valillisia seurauksia, joita ovat muun muassa lihavuuden pysyvyys

aikuisikaan ja insuliinin liikaeritys seka verenpaineen kohoaminen. (Hasunen ym. 2004, 179.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) jarjesti opinnaytetyokilpailun ammattikorkeakoulu-
opiskelijoille kansallisen Lihavuus laskuun - Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta -ohjelman
aihepiirista. Kyseisen opinnaytetyotkilpailun tiedotteessa kerrottiin, etté opinnaytetyo voi
esimerkiksi olla kehittamishanke tai tutkimus- ja selvitystyd koskien esimerkiksi aiheita ter-
veellinen ravitsemus, liikunnan edistdminen tai lihavuuden hoito. Lasten lihavuus on hyvin
ajankohtainen ja puhuttu aihe esimerkiksi uutisissa, joten opinndytetyon aiheeksi rajautui
lasten lihavuuden ehkaisy. Yhteistyd Suomen Sydanliitto ry:n jarjestdman Neuvokas Perhe -
toiminnan kanssa alkoi teoreettisen viitekehityksen valmistusprosessin aikana. Neuvokas

perhe on Sydanliiton lapsiperhetoimintaa, jonka tarkoituksena on antaa innostusta ja iloa



perheiden elintapoihin. Neuvokas Perhe tukee perheiden hyvinvointia korostaen myénteista

ilmapiiria ja perheen yhdessa toimimista. (Suomen Sydanliitto ry 2015.)

Tassa toiminnallisessa opinndytetydssa toiminnan kohteena on lasten vanhemmat, joille
lasten lihavuuden ehkaisy on ajankohtainen asia. Kohderyhman heratteleminen ja lihavuuden
ehkaiseminen tulee tapahtumaan posterin avulla, joka syntyy opinnaytetyon kirjallisen tyon

ohella.

2 Lapsen lihavuus

Lapsen paino ja lihavuus ovat monen eri tekijan summa. Lapsen painon kehitykseen vaikutta-
via tekijoita on kuvattu liitteessa 1. Lapsen hyvinvointiin ja lihavuuteen vaikuttavat muun
muassa vanhemmat, perheen elintavat, lapsen sydmistottumukset ja sydmiskayttayminen,
liilkkuminen, ystavapiiri, harrastukset, riittava uni ja lepo. Sydomiskayttaytymisella ja syomis-
tottumuksilla tarkoitetaan keskeisesti lapsen makumieltymyksia seka naléan ja kyllaisyyden
tunnistamista. (Borg, Mustajoki & Pietildinen 2015, 272-277.)

2.1 Lapsen ylipaino- maaritelma

Lihavuus ja ylipaino ovat kaksi eri asiaa. Ylipainolla tarkoitetaan kaikenlaista liikapainoa
verrattuna normaaliin painoon. Ylipaino ei ole sairaus, vaan se ennakoi riskia lihavuuteen.
Lapsilla ylipainoa voidaan tarkkailla seuraamalla lapsen kasvukéyraa, josta seurataan
pituuden ja painon suhdetta toisiinsa. Ikavuosista 2-3 lahtien lasten pituus ja paino etenevat
lahes samassa kohtaa kayrastoa. Kayrastoon merkittéessa lapsen ika, pituus ja paino, ndhdéan
kayraston viivojen valisista alueista eli standardipoikkeamista (SD), millainen lapsen paino on
suhteessa hanen pituuteensa. Jos pituus ja paino kulkevat eri kayrilla ja pituutta vastaava
keskipaino ylittyy yli kahdella kayralla puhutaan ylipainosta. Eli jos pituutta vastaava
keskipaino menee yli kahdella kokonaisella standardipoikkeamalla on kyseessa ylipaino.
Kasvukayran avulla on yksinkertaista nahda mydos lapsen ika, jolloin paino on ylittanyt
ensimmaisté kertaa kahden standardipoikkeamalla pituutta vastaavan keskipainon. 1kaa,
jolloin pituutta vastaava keskipaino on ensimmaisen kerran ylittynyt kutsutaan “merkittéavan

ylipainon alkamisidksi”. (Danielsson & Janson 2005, 28.)

Lapsen ylipainossa tulee ottaa huomioon myés suhteellinen paino. Suhteellisella painolla
tarkoitetaan ylipainon osuutta henkilén painosta prosentuaalisesti, jolloin huomataan
tilanteen mukaan ylipainon maaraa. Kasvukayraa kaytetdan avuksi myos suhteellisen painon
laskemisessa. Ylipainon maaritelmana kaytetéan suhteellisen painon tulosta silloin, kun
henkilon paino on vahintaan 120 prosenttia pituuden mukaan lasketusta normaalipainosta.
(Danielsson & Janson 2005, 32.)



2.2 Lapsen lihavuus- maaritelma

Késitteena lihavuus tarkoittaa energian saannin ja kulutuksen epéatasapainoa, jolloin rasvaku-
doksen maara kasvaa liian suureksi elimistdssa. Lapsen lihavuutta voidaan arvioida pituuspai-
non tai painoindeksin eli BMI:n avulla. Pituuspainoprosentilla tarkoitetaan poikkeamaa samaa
sukupuolta olevien samanpituisten lasten keskipainosta. Kun taas BMI:lla ndhdaan lapsen pai-
noindeksi. Kaytetyin tapa ylipainon ja lihavuuden arvioimiseen on BMI:n laskeminen. Lapsen
kasvaessa kehon rasvamaara seka kehon koostumus muuttuvat, joten BMI:n viitearvot myos
muuttuvat. Mahdollisen poikkeavuuden arvioimiseen kaytetaan painoindeksikayrastéa. Muu-
tokset lapsen painokayrassa on tarkeda huomata, koska jatkuva nousu viittaa lihomiseen. Yli-

painorajan ylittyessa lihavuus on ennakoitavissa. (Kaypéhoito -suositus 2015.)

Vyotéardlihavuus eli vydtaronymparysmitan suureneminen tarkoittaa liiallista rasvakudosta si-
séelinten ympérilla ja vatsaontelossa. Vatsaonteloon kertyva rasva on terveydelle vaaralli-
sempaa kuin ihon alla oleva rasvakudos. (Kaypahoito -suositus 2015.) Lihavuus on sairaus eli
vakavasti otettava tila. Kaikilla lihavilla lapsilla on hairiintynyt aineenvaihdunta lihavuuden
vuoksi. Hyvin harvoin lapsi on ylipainoinen aineenvaihdunnassa ilmenevien hairididen takia.
Lihavuuden syyt ovat suurimmaksi osaksi perinnéllisid. Elimistd mittaa rasvavarastojen koossa
tapahtuvia muutoksia, kuten juuri syddysta ateriasta kerattéavan ravinnon maaran. Samaten se
saatelee nalan ja kyllaisyyden tunnetta, jolloin lihavuuteen taipuvaisella henkil6lla elimistd
pyrkii sailyttamaan kalorit. Jotkut ovat geneettisesti suuntautuneet ruoan saastamiseen ja
jotkut osaavat tiedostamattaan hillita ylipainoa saatelemalla sydomista ja fyysista aktiivisuut-
ta. Talla tavoin kyky varastoida ruokaa kehoonsa on perinnéllista. (Danielsson & Janson 2005,
28-31.)

Henkil6t, joilla on perinnéllinen taipumus lihavuuteen, lihovat todella helposti jos ruokaa on
tarjolla runsaammin. Heidan on my6s vaikea pudottaa painoa, ja he joutuvat ajattelemaan
sydmistadn aina ollakseen lihomatta. Kohtalaisen perinndéllisen taipumuksen lihavuuteen
omaavat eivat liho niin helposti, mutta hekin lihovat, jos liikunta on vahaista tai ruokaa on
liikaa tarjolla ja se on vaaranlaista. Ihminen ei pysty muuttamaan geenejaan, mutta omia
elintapojaan muuttamalla pystyy vaikuttamaan lihomiseen. (Danielsson & Janson 2005, 42-
44.)

3 Lasten lihavuuden ehkaisy
Lihavuuden ehkaisy on toimintaa, jolla ehkaistédan lasten tavanomaista suurempaa painonli-

saysta niin, ettd lapsesta ei tule lihavaa (Kaypahoito -suositus 2015). Lihavuuden ehkaisyn

perusperiaatteet ovat elintapojen varhainen edistdminen, joita ovat laadukkaan ruuan syomi-



nen, riittava fyysinen aktiivisuus ja riittdva nukkuminen. Lihavuuden valttamisen ja ehkaise-
misen ohella suositusten mukaiset elintavat edistavat lasten elaménlaatua. (Borg ym. 2015,
272.) Lasten lihavuuden ehkaisy ja hoito on lasten kanssa toimivien yhteinen tehtéava. Siina
tarvitaan vanhempien, paivahoidon, neuvolan ja kouluterveydenhuollon valista yhteisty6ta.
Yleensa ylipainon taustalla ovat ymparistotekijat: vain harvalla syyt ovat perinnélliset, kuten
aineenvaihdunnalliset tekijat, jotka johtavat lihavuuteen. Lasten ylipainon ehkaisyssa ja
hoidossa tulee puuttua lasten ylipainon ehkaisyyn mahdollisen varhaisessa vaiheessa, silla
liiallisen painonnousun hillitseminen on helpompaa kuin lihavuuden hoito. Keskeisia tekijoita
ylipainon ehkaisyssa ovat koko perheen arkiruokailu, vuorovaikutustaidot ja aktiivinen
elamantapa. Tarkeita tekijoita terveeseen kasvuun ja normaaliin pituuspainosuhteeseen ovat
tasapainoinen suhde ruokaan eli sdannéllinen, monipuolinen ja tarpeen mukainen syéminen.
Saannollinen paiva- ja ruokailurytmi seka liikunnallinen arki ovat myés avainasemassa. Usein
lihavuuden ehkaisyssa riittaa, etta pyritaan estamaan ylipainoisen lapsen pituuspainonnousu.
(Hasunen ym. 2004, 178-179.)

3.1 Sairauksien ehkaisy

Lihavuudesta aiheutuu niin sydan- ja verenkiertoelinten, maha-suolikanavan, hengityselinten
seka liikunta- ja tukielimiston sairauksia (TerveSuomi 2004). Taman vuoksi lihavuuden ehkaisy
on myos sairauksien ehkaisya. Tieto sairauksien riskitekijoista sekéa etiologia eli syyoppi ovat
perustana sairauksien ehkaisyyn. Sairauksien ehkaisya suunniteltaessa on syyta huomioida
riittava tietdmys riskitekijoista, niiden vaikutusmekanismeista seka siita, milla tavoin niihin
voidaan vaikuttaa. (Koskenvuo & Mattila, 2009.)

Terveyden edistdmisen kulmakivi on sairauksien ehkaisy eli preventio, jolla tarkoitetaan
keinoja minimoimaan sairauksien aiheuttamat haitat ja yllapidetaan terveytta. Sairauksien
ehkaisylla pyritaan lievittdmaan yksilon inhimmillista sairastuvuutta ja lisddmaan yksilon seka
yhteisoén toimintakykya, samalla sddstéen sairaanhoidon kustannuksissa. Jo lapsuusian
lihavuuden ehkaisylla pystytaan ehkaisemaan lihavuuden aiheuttamia pitkaaikaissairauksia.
Preventiota voidaan tarkastella terveyden ja sairauden nékdkulmista. Terveyden
nakokulmasta preventiolla pyritaan yllapitamaan terveytta yllapitavia ominaisuuksia, kun taas
sairauden nakokulmasta preventiolla pyritaéan sairauksien vahentamiseen ja ehkdisemaan

ennenaikaisia kuolemia. (Koskenvuo & Mattila, 2009.)

Késitteellisesti sairauksien ehkaisy jakautuu primaari-, sekundaari- ja tertiaaripreventioon.
Primaaripreventio on ainoastaan ennaltaehkaisevaa toimintaa silloin, kun sairauden esiasteen
kehittyminen ei ole vield alkanut. Terveydenhuollossa primaariprevention keinoja ovat
terveysneuvonta liittyen vanhemmuuteen, ravitsemukseen, liikapainon véhentdmiseen seka

suosituksen terveelliseen elaméntapaan, johon kuuluu muun muassa liikunta. Lasten
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lihavuuden ehkaisyssa tarkeité primaariprevention keinoja ovat terveellisten elamantapojen
noudattaminen, joihon liittyy terveellinen ja monipuolinen ruokavalio, riittava uni,
saannollinen elaméanrytmi, fyysinen aktiivisuus seka terveydenhuollossa seurattava pituus-
painokayra. Talléin alkavaan lihavuuteen voidaan puuttua mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa. (Koskenvuo & Mattila, 2009.)

Sekundaaripreventio on sairauksien hoitamista, eli se ei ole varsinaisesti sairauden ehkaisya.
Kuitenkin lapsuuden kehityksen seka neuvolajarjestelmésséa seurattavia painokayria voidaan
pitéa niin primaari- kuin sekundaaripreventiona. Tertiaatipreventio on olemassa olevan
sairauden etenemisen estamista, kuten esimerkiksi lihavan lapsen ylipainosta aiheuttavien

haittojen estamistd, joka liittyy kasitteellisesti kuntoutukseen. (Koskenvuo & Mattila, 2009.)

Sairauksien etiologia ja tietdmys sairauksien ehkaisysta lisdantyvat koko ajan. Lahes jokainen
tuntee useita merkittavia riskitekijoita lihavuuteen liittyen, mutta kuitenkin lihavien ihmisten
maara kasvaa. Ongelmana onkin sellaisen keinon 16ytdminen, jolla voidaan vaikuttaa naihin

riskitekijoihin tehokkaasti eri vaestéryhmissa. (Koskenvuo & Mattila, 2009.)

3.2 Terveyden edistdminen ja terveysneuvonta

Terveyskasvatuksesta kaytetdadn myos termia terveysneuvonta, joka toimii erittain tarkeéna
tukena ja tietoldhteend lapsien vanhemmille. Terveysneuvonnan tavoitteena on edistaa asi-
akkaan terveytta jakamalla tietoa asiakkaan omilla ehdoilla. Tarkoituksena on vahentaa
epaterveellista toimintaa lisadmalla terveellista toimintaa. (Koskenvuo & Mattila, 2009.)
Ylipainoisten lasten vanhempien haastetteluissa on havaittu vanhempien tarvitsevan
hoitohenkilokunnalta keinoja, jotka sopisivat hyvin oman perheen arkeen sopiviksi
ratkaisuiksi. Vanhemmat kokevat syyllisyytta lapsen ylipainosta ja tdman vuoksi eparoivat
puhua siité ja hakea apua. Lasten lihavuuden ehkaisyé koskevassa terveysneuvonnassa, joka
on suunnattu vanhemmille, hoitohenkilokunnan tulee antaa hyvéksyntaa ja olla ymmartavai-

nen vanhempia kohtaan. (Neuvokas Perhe 2013.)

Terveysneuvonnan aloittamisen ajoitus on tarkead, koska on kyse elamantapojen
muuttamisesta. Elaméntapojen muuttamisen tavoitteena on pysyvien toimintojen luominen ja
yllapitdminen lapi eldman. Jos terveysneuvonta aloitetaan vaaraan aikaan, toiminnot
nayttaytyy tehottomina. Omat valinnat, harkinta sekd annetut ohjeet ovat lahtékohtana
elamantapojen muuttamiselle, niin lapsen kuin aikuisenkin lihavuuden ehkaisyssa. Lasten
lihavuuden ehkaisyssa sekd vanhempien etté lapsen sitouttaminen on térkeda. Lapsi ei
valttamattd ymmarra lihavuuden vakavuutta eika itse osaa kdyttaa toimintamalleja tai

elamantapoja, jotka ehkaisevat lihavuutta. (Koskenvuo & Mattila, 2009.)
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Lapsuusian lihavuus ndhdaan hyvin vakavana asiana, mutta kaikilla on oma nakemys ehkaisyn
tarpeesta ja milla tavoin sita tulisi toteuttaa. Moni kokee laihduttamisen liittyvan prevention
painostukseksi, joten talldin on térkeda henkilén sitouttaminen preventioon tietden sen
hyddyt ja haitat. Preventio tulee aina suunnitella yksilétasolla, jolloin minimoidaan mahdolli-
set syyllistavat osatekijat. Terveyden edistaminen ja sairauksien ehkaisy ei kuitenkaan rajoitu
ainoastaan terveydenhuoltoon. Erityisesti lapsuusidn lihavuuden ehkaisy paapiirteittain

tapahtuu jo arkieldamén valinnoissa. (Koskenvuo & Mattila, 2009.)

4 Vanhempien ja kasvatuksen merkitys lapsen lihavuuden ehkaisyssa

Lapsen psyykkinen kehitys ei ole tarpeeksi vahva ottamaan vastuuta omasta painostaan eika
lapsen kuulu huolehtia omasta ruokahuollostaan. Lapsella ei ole kykyja eika mahdollisuuksia
laihduttamiseen. Kuitenkin tana paivana yha useampi lapsi on ylipainoinen ja moni lapsen
vanhempi haluaa ennaltaehkaista lihavuutta lapsuudessa tai myéhemmin lapsen ollessa
aikuisidssa. Lapsen painonhallinnassa vanhemmilla on keskeinen rooli olla opastajana,

tukijana ja esikuvana. (Silvola 2010, 23.)

Vanhemmilla on suuri vaikutus lasten lihavuuden ennaltaehkaisyssa koska vanhemmat ovat
paavastuussa muun muassa perheen ruokailuista, ruoka-ajoista ja tarjotun ruuan laadusta.
Perheen tarvittaessa ohjausta elaméantapamuutoksiin kaytetaan yksilollista ja
ratkaisukeskeista otetta. Hyvat lahtokohdat elaméantapojen muuttamiselle on perheen omien
voimavarojen, kokemusten ja ehdotusten hyddyntdminen. Talldin tulisi pyrkia keskittymaan
jo tapahtuneisiin myonteisiin muutoksiin, kokemuksiin seké niiden vahvistamiseen. Koko
perheen on oltava mukana eldmantapamuutoksessa ja on erityisen tarkeaa keskittya
muutosten pysyvyyteen. Pysyvillda muutoksilla saadaan aikaan pitkaaikaisia

painonhallintatuloksia. (Hasunen ym. 2004, 180.)

9-12 vuotiaat lapset ovat siina idssa, etta tyypillisesti he haluavat tietaa asioiden ja ilmitiden
yhteyksia sekd pohtivat paljon ja yrittavat ymmartaa asioita. Heilla on ymmarrysta
aikaperspektiivista ja syy-yhteyksista seka kiinnostusta oman kehon toiminnasta. He kyselevat
paljon, haluavat olla kunnollisia ja taitavia. Karsivallisyys palkinnon saamiseen sekd omatunto
alkaa kehittyad. Usein he huolestuvat, jos asiat eivat menekkaan kuvitetulla tai sovitulla
tavalla. Taman ikaisten lasten kanssa voi keskustella ylipainotilanteesta ja sen vaatimista
toimista, ja lapset usein ymmartavat asian hienosti. Tassa iassa lapset alkavat syoda yha
enemman itsenaisesti. Koulussa lapset ottavat itse ruokansa, eivatka aikuiset ole rajaamassa
mité lapset syovat ja kuinka paljon. lIkaryhman lapset paadsevét itse jadkaapille hakemaan
ruokaa ja ovat iltapaivisin yksin kotona seka alkavat saada omaa rahaa. Taméan vuoksi on
hyvin térkeda ottaa lapsi kunnolla asiaan mukaan ja antaa runsaasti tukea lapselle hanen

tehdessaan oikein. Tassa idssa ikaryhmassa hoito on erityisen hyodyllista ja tarkeaa.
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Lihavuuden hoito ei voi onnistua, jos lapsi ei itse ymmarra sen tarkoitusta eika hyvaksy

ehdotettuja muutoksia esimerkiksi ruokavaliossa. (Danielsson & Janson 2005, 94-95.)

4.1 Ravitsemus

Vanhempien ennaltaehkaisevia keinoja lapsen lihavuudelle, joihin he voivat vaikuttaa jo
ennen lapsen syntyméa, ovat heidan oma painonhallinta ja ravitsemus. Lapsen kasvaessa
vanhempien kasvatustavan tulisi olla lapsen terveellista ruokailua tukeva. (Kaypé hoito- suosi-
tus 2015.) Hasusen ym. (2004, 105-108) mukaan lasten terveiden ruokatottumusten perusta
syntyy jo varhaislapsuudessa. Siksi vanhempien on tarke&a puuttua lapsen ravitsemukseen jo
pienesta pitéen syntyvien kansansairauksien ehkaisemiseksi (Hasunen ym. 2004, 99). Keinoja,
joita vanhemmat voivat perheen arjessa kdyttaa lasten lihavuuden ehkaisyksi ravitsemuksen

kautta ovat kuvattuna taulukossa 1.

Vanhempien tulee kiinnittdd huomioita terveytta edistaviin ruokiin ja varmistaa, etta ne ovat
kotona perhe-elaman arjessa lapsen saatavilla. Lapsen jokaisella aterialla tulisi olla tarjolla
kasviksia, marjoja tai hedelmia. (Kaypé hoito -suositus 2015.) Suomessa lihavuuden ehkaisy
edellyttaa ruokavaliossa vesi- ja kuitupitoisten ruokien kayton lisdantymista. Naita ruoka-
aineita ovat esimerkiksi marjat, hedelmat ja vihannekset seka kuitupitoiset viljavalmisteet.
Lihavuuden ehkaisyssa vesipitoisen ruuan tarjoaminen lapselle on térkeda sen vuoksi koska
ruuassa ruoka-aineen vesipitoisuus pienentda aterian energiapitoisuutta, lisda kyllaisyyden
vaikutusta sekd véahentaa seuraavalla aterialla syotavan ruuan maaraa. Vesipitoinen ruoka,
kuten esimerkiksi keitot ja puurot, tuovat pidempiaikaisen kyllaisyyden tunteen kuin veden
juominen sellaisenaan. Vanhempien tulee siis muistaa suosia ravintokuitua sisaltévia ruokia
koska ravintokuitua sisaltavat ruoka-aineet pienentéavat aterian energianpitoisuutta ja niilla
on sen lisaksi kyllaisyydentunnetta yllapitéva vaikutus. (Fogelholm, Mustajoki, Nuuttinen, Ris-
sanen & Uusitupa 2006, 140-142.)

4.1.1 Ateriarytmi ja yhdessa syéminen

Lasten vanhempien on térkeaa kiinnittdd huomiota lapsen ravitsemuksessa tasapainoiseen,
monipuoliseen ja saanndlliseen ateriarytmiin (Fogelholm, Haapala, Heinonen, Lyytikdinen,
Nupponen, Nurttila, Puumalainen, Suominen & Uutela 2003, 99). Saannéllisella ateriarytmilla
tarkoitetaan vuorokaudessa tasaisin véliajoin toteutettua ruoka-ateriaa. Fogelhomin ym.
(2006, 316) mukaan saannollinen ateriarytmi lapsella pitaa sisallaédn kolme paaateriaa seka
kahdesta kolmeen vélipalaa ja namé auttavat ruokahalun saatelyssa. Vanhempien tulisi
opettaa, ettd jokaisena aamuna syddaan saanndllisesti aamupala seka vanhempien tulisi
pyrkia, etta perheen jasenet soisivat paivallisaterian aina yhdessa. (Kéypa hoito -suositus
2015.)
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Yhdessa sydminen liséa lapsen halua syéda, erityisesti kun lapsi nédkee aidin sydvan samaa
ruokaa. Myos toisten lasten, erityisesti vanhempien sisarusten, sydmisen ndkeminen kasvattaa
lapsen halua syéda. Vanhemmat toimivat malleina lapsille, joten vanhempien tulee myos
sydda itse suositusten mukaisesti niin laadullisesti seka maarallisesti. Vanhempien tulee
kannustaa lasta uusien ruokalajien makuihin. Happamalta tai karvaalta maistuvien ruokien
totuttelu vaatii useita, jopa 10- 15 kerran tapahtuvia maistamiskertoja. Uutta ruokaa
suositellaan tarjoavan yhdessa lapselle jo ennestdan tutun ja mieluisan ruokalajin kanssa.
Lapsi tulee ottaa mukaan ruoanvalmistukseen ja pdydéan kattamiseen ikansa ja taitojensa
mukaisesti. Se on tarkeda koska se on myos yksi terveytté edistavien ruokatottumusten
kehittamiskeino perheessa. (Fogelholm ym. 2006, 316) Sydmisen aikana ei tulisi leikkia eika
katsoa televisiota ja tdman lisaksi tulee muistaa tehda ruokailutilanteesta mahdollisimman
rauhallinen. Vanhempien olisi tarke&a painottaa lapselle, etta sytdessa keskitytaan

sydmiseen. (Kaypé hoito -suositus 2015.)

Vanhempien kasvatustapa tukee lasta oppimaan terveellista ruokailua ja vanhemmat myos
toimivat lapselle esimerkkina ruokailussa. Lapsen kuitenkin tulisi itse valita, mité han sy6 ja
kuinka paljon. (Kaypa hoito -suositus 2015.) Lapsen ollessa jo 6- vuotias, vanhempien tuen
seka esimerkin avulla, hanelle on muodostunut vahitellen hyvéat ruokailutavat osaksi hanen
luontaista kaytostaan. Talldin aikuisen vastuu ja osuus vahenee lapsen kasvaessa. (Fogelholm
ym. 2003, 105-108) Talléin joukkoruokailu, kuten esimerkiksi kouluruokailu, toimii lapsen
yleisen hyvinvoinnin yllapitaja. Silla on suuri merkitys lapsen hyvinvointiin, terveyteen,
tydvireyteen ja oppimiseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.) Lapsen osallistuminen ja
kannustaminen koulussa tapahtuvaan ruokailuun on térkead, koska talldin lapsella on
mahdollisuus kdyttamaan ravitsemuksesta opittuja asioita (Kaypa hoito -suositus 2015).
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan antama ravitsemussuositus kouluruokailulle sek&
vélipalatarjonta toimii edistdvana keinona lasta syéméaan ravitsemussuositusten mukaisesti.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015).

Vanhempien tapa toimia lapsen ruokailutilanteessa vaikuttaa sydmiskayttaytymiseen ja
kehittyviin makumieltymyksiin. Mieltymysten syntymiseen edesauttaa se, kun tiettyyn makuun
yhdistyy mielikuva jostain mukavasta. Lapselle mieluisaan tekemiseen kannattaa liittaa
terveyttd edistavia ruokia, joista lapselle syntyy hyva mielikuva. Esimerkiksi jos vanhemmat
lahtevat lapsen kanssa retkelle, kannattaa ottaa mukaan vaikka hedelmia eika epéaterveellisia
herkkuja. Nain retkeilyn mielekkyys yhdistyy lapsen mielessa hedelmiin eika epéaterveellisiin
herkkuihin. Lasta ei mydskaan kannata painostaa syémaan, silla se voi luoda
vastenmielisyyksid ruokaan. Ruokailutilanteet kannattaa siis tehda mukaviksi, esimerkiksi
yhteiset ateriat sydtyna yhdessa perheen kanssa voi luoda mukavan mielikuvan tavallisen

kotiruoan sydmisesta. (Borg ym. 2015, 276-278.)
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4.1.2 Pikaruoka ja rajojen asettaminen

Vanhempien tulee muistaa, ettei ruokaa tule kayttaa lapselle palkinnon tai lohdutuksen
keinona eikd myéskaan minkaan tunneperaisen tarpeen tyydyttdmisena. Lapselle tulisi
harvoin antaa pikaruokaloiden epéaterveellista ruokaa tai virvoitusjuomaa. (Kéypéa hoito -
suositus 2015.) Lihavuuden yleistymisen keskeisina tekijoina pidetaankin lisdantyneita
rasvaisia energiapitoisia ruokia, jotka siséltavat vahan ravintokuituja, runsassokerisia juomia
sekd suuria ruoka-annoskokoja. Esimerkiksi Suomessa vuonna 1985 ihmiset joivat yhteensa
virvoitusjuomia noin 167 000 litraa kun taas vuonna 2004 Suomessa juotiin noin 275 000 litraa,
eli virvoitusjuomien kaytto oli kyseisena valiaikana melkein kaksinkertaistunut. (Fogelholm
ym. 2006, 140-141.) Vanhempien tulisi jo varhain painottaa lapselle, ettd maito tai piima
toimii paasaantoisesti ateriajuomana ja vesi janojuomana (Fogelholm ym. 2006, 316). Runsas
pikaruokien kayttd on yhteydessa ihmisten lihoamiseen. lhmiset, jotka sydvat pikaruokaa yli
kaksi kertaa viikossa, lihoavat 15 vuoden aikana lahes 5 kg enemman kuin ne henkilét jotka
soivat pikaruokaa harvemmin kuin kerran viikossa. Lihottavuus selittyy pikaruuan runsaalla
energiapitoisuudella ja sen suurella annoskoolla. Tutkimusten mukaan ihmiset syévat sita
enemman mité suurempi annoskoko on, silla ihmisten on vaikea jattaa ateria kesken vaikka
olisikin jo kyllainen. (Folgelholm ym. 2006, 140-142.)

Vanhempien on hyva osata asettaa lapselle rajat ja opetella ei” - sanan sanomista
ruokailutilanteiden mukaan. Rajojen asettaminen ja herkkujen kieltdminen ei kuitenkaan ole
pelkkaa kieltamistd, silla lapsen kayttaytymista voidaan ohjata myds muilla tavoin.
Esimerkiksi pienille lapsille voidaan sanoa jaatelon loppuneen, kun halutaan ettei lapsi syo
enempdaa. Talla tavoin voidaan ohjata lasta lempeasti, kun kyseessé on ei- toivottava
kayttaytyminen. (Borg ym. 2015, 279-280.)

4.2 Fyysisen aktiivisuuden merkitys

Lihavuuden yleistymisessa vahentyneen fyysisen aktiivisuuden merkitys on jopa suurempi kuin
ruokavalio. (Fogelholm ym. 2006, 143.) Fogelholmin ym. (2006, 318) mukaan liikunta toimii
lapsen hyvinvoinnin perustana riittdvan huolenpidon seka ravinnon liséksi. Lasten
liikunnallisuuteen vaikuttaa ja ohjaa vanhempien malli eli vanhempien omat
liikuntatottumukset seka kuinka paljon vanhemmat osallistuvat lasten liikuntaharrastuksiin.
Vanhempien on térkeda korostaa liikunnassa leikinomaisuutta, reimua ja lapsen kannustusta.
(Fogelholm ym. 2006, 318-319.) Vanhempien tulisi turvata lapselle mieluisaa, iloa antavaa,
kiinnostavaa liikuntaa seka antaa mahdollisuus onnistumisen kokemiseen. Vanhempien tulisi
kotona tukea lapsen liikuntaa yhdesséa liikkumalla ja tukemalla lasta menemaan esimerkiksi

erilaisiin liikuntakerhoihin. Talla tavoin vanhemmat pystyvat varmistamaan lapsen
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tarpeellisen liikkuntaméaaran saavuttamisen. Vanhempien on tarkeaa myoés kannustamaan lasta
hyotyliikuntaan, eli arkiliikuntaan pyorailemalld, kavelylla ja leikkimisella. (Kaypé hoito -
suositus 2015.)

Lapsen fyysisen aktiivisuuden merkitys on hyvin tarkeaa, koska liikunta edistaa lihasten
yhteisty6ta ja kehittymista seka edistda lapsen oppimista. Liikunta vaikuttaa mydnteisesti
lapsen energiatasapainoon lisdamalla energiankulutusta ja samalla tukee lapsen syémisen
hallintaa esimerkiksi vahentamalla ruoan napostelua. Tutkimuksissa on ilmennyt, etta lapsen
lihavuuden ehkaisyssa tarkeampéaa on liikkunnan passiivisuuden vahentadminen kuin vain
liilkunnan lisdédminen lapsen arkeen. Passiivinen television katseleminen esimerkiksi lisda
lapsen riskia napostelulle ja tdman myoté lihomisen riski kasvaa. Liikunnallisen passiivisuuden
vahentamisen avulla edistetaan lapsen liikkumista ja ehkaistaan napostelua. (Fogelholm ym.
2006, 318-319.) Kaypéahoito -suosituksen (2015) mukaan lasten television katselulla on
merkittéva yhteys tilastollisesti lasten lihavuuteen. Kliininen yhteys on kuitenkin yha viela
epaselva. Tiedetaan, ettd television runsas katsominen, aiheuttaa rasvakudoksen
lisdantymisen maaraa ja nain lisaa riskia lihoamiselle. On my6s todettu, etta erityisesti ne
lapset, jotka katsovat paljon televisiota tuntevat halua energiatiheisiin ruokiin. Televisio-
ohjelmien aikana esitettavat ruokamainokset lisdavat lasten miellyttavyyttéd energiatiheisiin
ruokiin ja naiden ruokien mainostaminen ndyttaa olevan yhteydessa lasten ylipainoisuuden
yleisyyteen. (Kaypa hoito -suositus 2015.)

Suomessa on tehty lasten liikunnan passiivisuuden ehkaisemiksi valtakunnallinen
varhaiskasvatuksen liikkumis- ja hyvinvointiohjelma, llo- kasvaa liikkuen- ohjelma. Kyseisella
ohjelmalla on pyritty luomaan uudenlaisia hyvia tapoja lasten péaivékoteihin ja auttamaan
oivaltamaan keinoja, jotta paivakodeissa voitaisiin ehkdaista liikunnan passiivisuutta ja
paikallaan olemista. Tuoreessa suomalaisessa tutkimuksessa on ilmennyt, etté jo
paivakotilapset liikkuvat Suomessa liian vahan terveytensa kannalta. Tutkimuksien mukaan
kolmen vuoden ika on paras ika, jolloin voi vaikuttaa lapsen liikuntamalleihin, ja joiden
mukaan lapset liikkuvat myds aikuisenakin. (Aalto 2015.) Hoitosuosituksen mukaan lapsen
tulisi liikkkua vahintaan tunti paivassa kohtuullisen raskasta liikuntaa ja kaksi tuntia paivassa
lapsi saisi korkeintaan kayttaa passiiviseen toimintaan, kuten esimerkiksi television katseluun.
Lapsen passiivisen ajankayton véhentamisessa vanhemmilla on suuri merkitys. Vahentyminen

onnistuu vain silloin kuin vanhemmat ja aikuiset pitavat sovituista rajoista kiinni.

Liikunta on lapselle tarke&da koska se myos lisda hanen luottamusta omiin taitoihin eli edistaa
itsevarmuutta. Saannéllinen liikunta vaikuttaa myonteisesti kehon koostumukseen
kasvattamalla rasvattoman kudoksen osuutta, ja tdma mahdollisesti edistaa lapsen

myoénteista kehonkuvaa. Liikunta myos vaikuttaa lapseen myonteisesti sosiaalisella tavalla,
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koska joukkuepeleisséa lapsi kehittéa yhteistydtaitojaan ja mahdollisesti laajentaa

ystavéapiiriaan. (Fogelholm ym. 2006, 318-319.)

4.3  Lapsen uni

Kéypahoito - suosituksen (2015) mukaan vahainen nukkuminen on yhteydessa lapsuusian
lihavuuteen. Lihavuuden ja huonon unenlaadun on todettu olevan yhteydessa toisiinsa.
Univaje kasvattaa energian tarvetta ja talléin nalantunne on voimakkaampi. Univajeen
muuttaessa hormonitoimintaa lihomiselle altistavalla tavalla ruokahalu kasvaa erityisesti
hiilihydraattipitoisiin ruokiin, joista saa nopeasti energiaa. (Borg ym. 2015, 162-163.)
Varhaislapsuudessa riittamaton uni kasvattaa merkittavasti lihavuuden riskié lapsilla. Ne
lapset, jotka nukkuivat vahiten, olivat ylipainoisia muita lapsia useammin ollessaan

seitseman- vuotiaita. (Elsie, Taveras, Gillman, Pefia, Redline & Rifas-Shiman, 2014.)

Lapsen iasta riippuen unentarve on eri pituinen. Riittdmattdméaksi unenmaaraksi katsottiin
alle kaksivuotialla alle 12 tunnin unet, 2-4 vuotialla alle 10 tunnin unet ja 5-7 vuotiailla alle
yhdeksén tunnin unet. Liian vahdinen uni pitkalla aikavalilla kasvattaa lihavuuden
todennakoisyytta yhté paljon kaikissa varhaislapsuuden ikavaiheissa. Univaje vaikuttaa
lihavuuteen muun muassa unihormonien avulla, jotka vaikuttavat nalan tuntemiseen. (Elsie
ym. 2014.)

Vanhemmat ovat avainasemassa, kun kyseessa on lasten nukkuminen. Vanhemman tulisi
kertoa lapselle nukkimisen téarkeyden merkitys ja kertoa millainen olo lapselle tulee jos
nukkuu liian véhan ja huonosti. Vanhempien tulisi asettaa lapsen kanssa yhteiset sadannét,
esimerkiksi siitd monelta syddaan iltapala ja monelta sammuvat valot. Lapsen on hyva myos
antaa valmistautua nukkumaan menemiseen, joten lapselle on hyva kertoa esimerkiksi kauan
on aikaa leikkia ennen nukkumaan menoa. lltatoimien ollessa séanndlliset, kuten iltapala,
hampaiden pesu ja iltasatu luovat lapselle turvallisen olon. lltasatujen ei tulisi olla
jannittavia, silla jannittavat asiat voivat vaikeuttaa nukahtamista. (Mannerheimin lastensuo-
jeluliitto 2015.)

5  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Lummen, Leinosen, Leinon, Faleniuksen ja Sundqvistin (2006) mukaan opinndytety6n tavoit-
teena tydeldman kannalta on valita aihe tydelamalahtoisesti ja sen soveltaminen

tydelamaan. Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda tydelamankumppanin kayttdéon pos-
teri koskien lasten lihavuuden ehkaisya. Posterin tavoitteena on antaa vanhemmille vinkkeja,
joiden avulla voidaan ehkaista lasten lihavuutta perheen arjessa. Tavoitteena on myds antaa

perheelle innostusta ja iloa perheiden elintapoihin, kannustaen hyvinvointia, yhdessa
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toimimista ja myonteista ilmapiiria. Posterin tavoitteena on olla vanhempia motivoiva ja aja-
tuksia herattava. Taman lisaksi tavoitteena on kiinnittédd kohderyhman huomio lasten lihavuu-
teen, sen ehkaisyn térkeyteen sekd samalla edistéa lapsien hyvinvointia ennaltaehkaisemalla

lasten lihavuutta.

Posteri on tehty yhteistydssa Suomen Sydanliitto ry:n jarjestaman Neuvokas Perhe toiminnan
kanssa kirjallisen tydn ohella. Neuvokas perhe on Suomen Sydanliiton lapsiperhetoimintaa,
jonka tarkoituksena on antaa innostusta ja iloa perheiden elintapoihin. Neuvokas Perhe tukee
perheiden hyvinvointina korostaen myonteisté ilmapiirid ja perheen yhdessa toimimista.
(Suomen Sydanliitto ry 2015.)

6  Opinnaytetydn toteutus

Opinnaytetyd toteutettiin kahden opiskelijan muodostamassa ryhmassa ja toteutus alkoi
marraskuussa 2014. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) jarjesti opinndytetyokilpailun am-
mattikorkeakouluopiskelijoille kansallisen Lihavuus laskuun - Hyvinvointia ravinnosta ja lii-
kunnasta - ohjelman aihepiirista. Kyseisen opinndytetyokisan tiedotteessa kerrottiin, etta
opinnaytetyt voi esimerkiksi olla kehittdamishanke tai tutkimus- ja selvitysty6 koskien esimer-
kiksi aiheita terveellinen ravitsemus, liikkunnan edistaminen tai lihavuuden hoito. Olemme
molemmat kiinnostuneita terveellisistd elaméntavoista, joten koimme tdman THL:n Lihavuus
laskuun- ohjelman sisaltévat aihepiirit meille sopiviksi ja mielenkiintoiseksi haasteeksi
syventya, vaikka emme kyseiseen opinndytetydkisaan osallistuneetkaan. Lasten lihavuus on
hyvin ajankohtainen ja puhuttu aihe esimerkiksi uutisissa, joten paatimme rajata opinnayte-
tyon aiheeksi lasten lihavuuden ehkaisyn. Haimme aiheelle hyvaksyntaa ja aloimme syventy-
maan aiheisiin koskien esimerkiksi lihavuuden ehkaisya, lasten lihavuutta ja ylipainoa sekéa

ravitsemussuosituksia.

Teoreettisen viitekehyksen valmistusprosessin aikana yhteistyd Suomen Sydanliitto ry:n
jarjestaman Neuvokas Perhe toiminnan kanssa alkoi. Neuvokas perhe on Sydanliiton
lapsiperhetoimintaa, jonka tarkoituksena on antaa innostusta ja iloa perheiden elintapoihin.
Neuvokas Perhe tukee perheiden hyvinvointia korostaen myonteista ilmapiiria ja perheen
yhdessa toimimista. (Suomen Sydanliitto ry 2015.) Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa
toiminnan kohteena ovat lasten vanhemmat, joille lasten lihavuuden ehkaisy on
ajankohtainen asia. Kohderyhman heratteleminen ja lihavuuden ehkaiseminen alkuperaisen
suunnitelman mukaan oli tapahtua vanhemmille suunnatun opaslehtisen avulla. Tyéelaman
edustaja toivoi posteria opaslehtisen tilalle, koska sen saatavuus kohderyhmélle on
mydnteisempi ja lisdksi taloudellisesti edullisempi. Paatimme siis tehda posterin lasten

lihavuuden ehkaisystd, jonka kohderyhmana toimi lasten vanhemmat.
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Posteri oli tarkoitus toteuttaa kokonaisuudeksi, joka sisaltaa teoriatiedon pohjalta viidesta
seitsemaan kannustavaa ja positiivista vinkkia vanhemmille miten lasten ylipainoa voi
perheessa ehkaista. Lahtokohtaisesti tarkoituksena oli posterin avulla kertoa vanhemmille,
mitka ovat ylipainon ehkaisyn kannalta merkittdvimmat asiat ja mihin asioihin perheen tulisi
kiinnittdd huomioita perheen arjessa. Keskityimme siis kaikkiin osa-alueisiin, jotka ovat
merkittéavia lasten lihavuuden ehkaisyssd. Koemme niiden olevan muun muassa lapsen
ravitsemus, fyysinen aktiivisuus ja riittdva unensaanti. Tyoelaméan edustaja esitti tavoitteeksi,
etta posteri tulisi olemaan A4 kokoinen huoneentaulu, jonka pystyisi laittamaan sellaisiin
paikkoihin joissa vanhemmat kayvat. Taman lisaksi halutessamme posteri tulisi Neuvokas
Perhe internetsivuille sahkoisena versiona, josta hoitotydn tyontekijat pystyisivat tulostamaan
posterin ja Neuvokas Perhe jakaisi posteria eri kunnille sekd perhetapahtumiin. Posterin
tavoitteena oli sen hyddyllisyys ja saatavuus kohderyhmalle, joten tarkoituksena posterista

tehtiin sellainen, ettd kunnat pystyvat tulostamaan sen maksutta.

Posterin tekeminen oli prosessi, jonka idea ja lopullinen tuotos syntyi opinndytetyén
kirjallisen tyén ohella. Ensin keskityimme padasiassa teoriapohjan kerddmiseen teoreettisen
viitekehyksen ja erilaisten tutkimusten avulla. Posterin toteutuksessa oli tarkead huomioida
kohderyhma eli lasten vanhemmat. Ensisijaisia kriteereja posterille olivat sen houkuttelevuus,
selkeys, kaytettavyys ja hyddyllisyys seké asiasisallon sopivuus kohderyhmaélle,
informatiivisuus, kaiken kaikkiaan johdonmukainen ja selkea seka tiivis kokonaisuus.
(Airaksinen & Vilkka 2003, 53.) Pyrkimyksena oli toteuttaa posteri, joka herattaisi lasten
vanhempien huomion ja saisi lasten vanhemmat lukemaan posterin lapi. Erityisen tarkeaa
posteriin oli muodostaa arkikielella selkeéat ja ytimekkaat lauseet, jotka jokainen ymmartaa.
Neuvokas perhe -toiminta on innostusta ja iloa antavaa toimintaa, joten posterin viestinnassa
tarkeana oli sdilyttaa positiivisuus ja kannustettavuus. Kohderyhman vuoksi vinkkien kokonai-
suudessa tarkeda oli valttaa syyllistavaa savya tai liian vaikeaa hoitotieteellista kieltd. Visuaa-
lisesti posteri toteutettiin Neuvokas perhe-toiminnan yhteista linjaa noudattaen, joten posteri

on visuaalisesti samanlainen kuin Neuvokkaan perheen muut julkaisut.

Opinnadytetydn posterin otsikoksi muotoutui ”Meidan perheen hyvan olon vinkit”. Otsikon tar-
koituksena on ytimekkaasti kertoa kohderyhmélle mité se pitaa sisallaan ja johdatella lukijaa
posterin sisallosta. Posterin kohderyhména ovat lasten vanhemmat. Vanhemmille koko per-
heen terveys ja hyvinvointi ovat useimmiten hyvin tarkea asia. Taman vuoksi otsikon tarkoi-
tuksena on huomioida koko perheen hyvinvointi, vaikka posterissa annetaankin vinkkeja van-
hemmille, kuinka arkeen luoda lihavuutta ehk&isevia asioita. Posterin otsikko on positiivinen

ja kiinnostusta herattava.

Kahdessa ensimmaisessa posterin vinkissa kasitellaan ravitsemusta. Ravitsemukseen liittyvissa

vinkeissa tarkoituksena on korostaa monipuolisuuden, terveellisyyden ja joukkosyomisen mer-
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Kitysta ja tarkeyttd. Naiksi vinkeiksi kiteytyi ”Sydmme yhdessa saanndllisesti ja monipuolises-
ti. Maistelemme uusia ruokia ja annamme aikaa uusien makujen oppimiseen!” seka Herkku-
paiva on vain kerran viikossa ja silloinkin pysymme kohtuudessa.”. Folgelholmin ym. (2006,
140-141) mukaan lapset syévat nykypaivana paljon sokeria ja pikaruokaa, joten ndimme tar-

kedksi tehda sille erikseen oman vinkin posteriin.

Fogelholmin ym. (2006, 318-319) mukaan ravitsemuksen rinnalla liikunta toimii lapsen hyvin-
voinnin perustana ja siihen vaikuttaa erityisesti vanhempien malli seka liikuntatottumukset.
Taman vuoksi posterissa erityisen tarkeaa oli luoda vinkki, joka korostaa liikunnassa yhdessa-
oloa ja leikinomaisuutta perheen kesken. Liikuntaa kasittelevaksi vinkiksi muodostui ”’Loy-
damme yhteisid mukavia tapoja liikkua. Kaikkien mielipide on tarked, kun etsitaan kivaa liik-

kumista tai uutta harrastusta.”

Neljantend posterin vinkkind on ”Teemme yhdessa tutut iltatoimet ennen nukkumaanmenoa.
Nukkumaanmenohetki on yhteinen hetki rauhoittumiseen.”. Kéypahoito - suosituksen (2015)
mukaan vahaisella nukkumisella on yhteys lapsuusian lihavuuteen ja vanhemmat toimivat
avainasemassa kun on kyseessa lapsen nukkuminen. Kyseisessa vinkissa korostetaan myds per-
heen yhdesséoloa. Vinkissa yhdessa tutut iltatoimet” tarkoittaa sitd, ettd vanhemmat ovat
asettaneet lapselle yhteiset sdaannot kuinka iltatoimet tehddan ja mité se pitaa sisallaan. Vin-
kissa tarkoituksena oli kiinnittdd huomioita vanhempien asettamien yhteisten saantéjen tér-
keyteen. lltatoimien séanndllisyys helpottaa nukkumaanmenoa koska se tuo lapselle turvalli-
suuden tunteen ja télla tavoin turvataan lapsen riittdva unensaanti sekd samalla ehkaistaan

lapsen lihavuuden syntya (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2015).

Viimeiseksi posterin vinkiksi muotoutui ’Meidan perhe on paras, ja osoitamme sen sanoilla ja
teoilla toisillemme. Keskitymme myonteisiin asioihin arjessa ja puhumme yhdessa tarvittavis-
ta muutoksista. Valitsemme ja teemme ndmé& muutokset aina yhdessa.” Vinkissa korostetaan
perheen omien voimavarojen, kokemusten ja ehdotusten hyddyntamista. Hasunen ym. (2004,
180.) mukaan nama ovat hyvat lahtokohdat eldméantapojen muuttamiselle. On tarkeda pyrkia
keskittymaén jo tapahtuneisiin myonteisiin muutoksiin, kokemuksiin seké niiden
vahvistamiseen. Koko perheen on tarke&a olla yhdessé mukana elaméantapamuutoksessa koros-
taen sen pysyvyytta, koska téll6in saadaan aikaan pitkdaikaisia painonhallintatuloksia. Van-
hempien tulee muistaa ottaa lapsi kunnolla mukaan elaméantapamuutoksiin ja keskustella
lasten kanssa ylipainotilanteesta ja sen vaatimista toimista. Jos lapsi ei ymmarra lihavuuden
hoidon tarkoitusta eika hyvaksy niin ehdotettuja muutoksia, lihavuuden ehkaisy ei tule toteu-
tumaan. (Danielsson & Janson 2005, 94-95.)

7  Arviointi
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Opinnadytetydn haasteena koimme laaja-alaisen aiheen rajauksen, sen keskittdémisen lapsiin ja
silti kuitenkin keskittyen lasten vanhempien merkitykseen ja vaikutukseen. Aiheeseen syven-
tyessé ymmarsimme lasten lihavuuden ehkaisyn haastavaksi koska aiheesta I0ytyi niukasti tut-
kimustietoa. Loysimme paljon tutkimuksia ja teoriatietoa erityisesti lasten lihavuudesta, yli-
painosta, lihavuuden hoidosta sekéa lihavuuden seurauksista. Mutta siita huolimatta lahdema-
teriaalia l6ytyi kuitenkin riittéavasti tukemaan opinndytety6ta. Lahdemateriaalina kaytettiin
tietoa, joka oli mahdollisimman ajankohtaista ja opinndytetydta tukevaa. Opinndytetydpro-
sessi kehitti ymmarrysta lahdekriittisyyteen ja luimme laatimamme tekstit useaan otteeseen
yhdessa lapi, jonka ansioista sisaltd muokkautui aina parempaan, selkeampaéan seka johdon-
mukaisempaan suuntaan. Opinndytetydn ja toiminnallisen tuotoksen luotettavuutta tarkaste-
limme erityisesti teoreettisen viitekehyksen tiedon laadun nakdkulmasta. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa posteria laatiessa lahdekritiikki on erityisen tarkeassa asemassa. Olemme
kiinnittdneet huomiota sek& pohtineet misté opinndytetyémme tiedot ovat etsitty. (Airaksinen
& Vilkka 2003, 53.) Kuneliksen, Mustosen, Nikanderin, Nordmanin, Poskiparran, Renvallin,
Ruusuvuoren, Sukulan ja Torkkolan (2002, 158-161) mukaan arvioivissa tutkimuksissa on il-
mennyt, ettd internetisté 10ytyy runsaasti virheellista ja epatarkkaa tietoa koskien ihmisen
terveyttd. Tahan on syyna se, ettéd internet on avoin verkkojarjestelma eika kaikki tiedon-

tuottajat noudata maariteltyja saantoja.

Neljan laatukriteerin avulla pystyimme tarkastelemaan verkossa tiedon tasokkuutta. Nama
nelja kriteeria ovat: informaation alkuperd, informaation tietolahteet, tietopalvelun kuvaus
ja informaation tuoreus. (Kunelius ym. 2002, 158-161.) Opinnaytetydprosessimme aikana
olemme pyrkineet pitdmaan naista neljasta laatukriteeristé kiinni. Koemme, etta olemme
erityisesti kiinnittdneet huomiota edella mainituista laatukriteereistd ensimmaiseen seka vii-
meiseen, eli informaation alkuperaédn seka sen tuoreuteen. Olemme kayttaneet paasaantoi-
sesti lahteena teoreettisessa viitekehyksessa tutkimuksia, kirjallisuutta, internettia ja artik-

keleja.

Lahteina kaytettiin mahdollisimman paljon 2000- luvulta olevia lahteitd, jotta ne olisivat
ajankohtaisia. Kuneliuksen ym. (2002, 161.) mukaan jokaisen internettia kayttavan tulisi aina
muistaa, ettd kuka tahansa pystyy kirjoittamaan ja julkaisemaan tekstia siella. Tutkimukset
osoittavat, etta kriittisen lukemisen edistavia tekijoita lukijalla ovat hyvan lukutaidon, silmai-
levan ja valikoivan lukemisen seka terveyslukutaito ja ymmarrys lukemaansa. (Kunelius ym.
2002, 161.) Taman vuoksi olemme yhdessa ryhman kesken kayttaneet aikaa etsien erilaisia
uutisia ja artikkeleja koskien opinndytetydn aihettamme. Talldin luimme yhdessé tekstit poh-
tien sen ajankohtaisuutta, alkuperaa ja luotettavuutta seka varmistaneet, ettd molemmat
osapuolet ymmartéavat varmasti tekstin sisallon. Taman lisaksi opinndytetyd kehitti koko pro-

sessin ajan kirjoitustaitoa.
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Opinnaytetydprosessin suunnittelu- ja alkuvaiheessa koimme haastavaksi toiminnallinen tuo-
toksen eli opaslehtisen laatimisen, koska kummallakaan ryhman jasenella ei ollut minkaan-
laista kokemusta opaslehtisen laatimisesta. Opaslehtista suunnitellessamme pohdimme useas-
ti kuinka pystymme turvaamaan opaslehtisen saatavuuden kohderyhmalle ja onko opinnayte-
tyo tarkoituksellinen jos opaslehtisesté ei tule kukaan hydtymaan. Aiheen haastavuuden vuok-
si koimme positiiviseksi ja motivoivaksi asiaksi tydyhteiskumppanuuden aloittamisen ja tdman
lisdksi koimme posterin tekeminen opaslehtisen sijaan paremmaksi vaihtoehdoksi. Meilla
kummallakin on hyvin niukasti kokemusta projektityénkentelyssa tydyhteiskumppanuudesta,

joten koimme taman antoisaksi, tarkoitukselliseksi ja ammatillista kasvua kehittévaksi.

Posterin kohderyhmé&na toimivat lasten vanhemmat. Posterin vaikuttavuuden takaamisen edis-
tamiseksi kdytimme posterin toteutuksessa ulkoista viestintaa. Kuneliuksen ym. (2002, 124-
125) mukaan ulkoisen viestinnan hyvia kanavia ovat esimerkiksi esitteet ja tiedotteet. Poste-
rin tarkoituksena on kdytannon toimenpiteiden suunnitteleminen perheen arkeen, lasten liha-
vuuden tietoisuuden lisdédminen kohderyhmalle, tietotarpeeseen vastaaminen, kohderyhman
mukaisen tiedon tuottaminen sek& positiivisen mielikuvan vahvistaminen perheeseen. Kune-
liuksen ym. (2002, 134-135) mainitsee posterin toteuttamisessa visuaalisiksi keinoiksi myds
tekstin koon, erilaiset logot ja kuvat. Tekstin koolla on merkittavasti vaikutusta posterin ja
tekstin havaitsemiseen. (Kunelius ym. 2002, 134-135.) Taman vuoksi posterin viisi vinkkia on
laadittu mahdollisimman lyhyiksi ja selkeiksi lauseiksi. Tama edistaa posterin lauseiden yksin-
kertaisuutta, joka taas samalla helpottaa vanhempia sisdistamaén posterin siséltéa. Koimme
miellyttévaksi asiaksi sen, etté yhteistydkumppani huolehti posterin visuaalisesti toteutukses-
ta. Yhteistyd kaikin puolin Neuvokas perhe- toiminnan kanssa oli erityisen positiivinen koke-
mus. Posterin tekemiseen saimme erilaisia ohjeita sekd ideoita tekstin sisaltéon, mutta sa-
malla hyvin vapaat kédet. Yhteistydhenkildmme kanssa yhteydenpito onnistui moitteettomasti
ja koimme, ettd saimme paljon heiltd apua posteria tehdessa. Koimme, ettd yhteistydsuh-

teessa luottamus oli molemminpuolista.

Opinnadytetyon toteutuksen aikana koimme aikataulujen yhteensovittamisen ja tapaamisten
jarjestamisen ajoittain hankalaksi pitkan véalimatkan, harjoittelujaksojen ja koulun keséloman
vuoksi. Tallaisissa tilanteissa apuna kaytettiin sosiaalista mediaa ja itsendista tydskentelya.
Opinnadytetydn kirjoittamisesta pidettiin taukoa harjoittelujakson aikana ja koimme taman
merkittavaksi, koska talldin pystyimme pohtimaan opinndytety6téa ja sen aihepiirid syvemmin
sekd edistivat motivaation yllapitamisen opinnadytetyon prosessin ajan. Opinndytetydprosessin
aikana ryhman molemmilla ryhman jasenilla kehittyivat vuorovaikutus- seka yhteistyotaidot
niin ryhmassa kuin tydelamayhteiskumppanin kanssa. Opinndytetydprosessin aikana ryhman
molemmat jésenet huolehtivat yhteidenpidosta koulun opinndytetyéohjaajan kanssa seka

Neuvokas perhe- projektipaallikon kanssa.
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Posterin tavoitteena oli antaa perheen vanhemmille vinkkejéa, kuinka ehkaista lasten lihavuut-
ta perheen arjessa. Tarkoituksena oli antaa perheelle innostusta ja iloa perheiden elintapoi-
hin kannustaen hyvinvointia, yhdessa toimimista ja myonteista ilmapiiria. Posterista tehtiin
vanhempia motivoiva ja ajatuksia herattava. Kiinnitimme kohderyhméan huomion lasten liha-
vuuteen ja sen ehkaisyn tarkeyteen seka lapsien hyvinvoinnin edistamiseen ja lihavuuden en-
naltaehkaisyyn. Opinndytetydn toiminnallisen tuotoksesta muodostui hyddyllinen,
informatiivinen, johdonmukainen, selkea ja tiivi kokonaisuus. Laatimamme tavoitteet

saavutimme mielestdamme onnistuneesti.

Kokonaisuudessaan opinnaytetydprosessi oli mielenkiintoinen, yhteistydtaitoja kehittava eri
toimijoiden valilla sekd ryhman ammatillista kasvua tukeva. Kuitenkin opinnéytetydprosessi
ilmaantui haasteellisempana kuin oli oletettu tiedon puutteen, aiheen rajauksen haastavuu-
den seké prosessin alkuvaiheen yhteiskumppanuuden puutteen vuoksi. Koemme myos ajalli-
sesti opinnaytetyon toteutumisen karsineen yhteyskumppanuuden puutteen vuoksi. Ryhmén

hyva yhteisty6 kuitenkin auttoi prosessin toteuttamisessa ja etenemisessa.

8 Pohdinta

Opinnadytetydtd tehdessamme teimme toimintasuunnitelman aikajanan avulla, kuinka tyémme
tulee etenemadn. Vilkan & Airaksisen mukaan (2004) toiminnallisessa opinnaytetydssa
laaditaan kyseinen suunnitelma, jotta opinnaytetyon idea ja tavoite on tiedostettuna,
harkittuna ja perusteltuna yhdessa. Toimintasuunnitelman avulla selkeytyi mita
opinnaytetydn toiminnan kohteena oli, mita tehdaan, miten se tehddan ja miksi tehdaan.
Tama mielestdmme auttoi onnistuneen aikataulun suunnittelemiseen ja kiinnipitdémiseen.
(Airaksinen & Vilkka 2004, 26-51.)

Ryhmaén jasenilla ei ollut aiempaa kokemusta pitkékestoisen ja laajan opinndytetyon laatimi-
sesta. Koemme, ettd toimintasuunnitelma auttoi prosessin alkuvaiheessa kokonaiskuvan hah-
moittamiseen sisalloltédan. Pitkdkestoisen ja haastavan tyon hallitsemisessa olemme molem-
mat ryhman jasenet kehittyneet huomattavasti. Taman liséksi molempien kirjoitustaito kehit-
tyi koko prosessin ajan. Kokonaisuudessaan varmuus omaa tyoté ja taitoa kohtaan on kasvanut

sekd olemme kehittaneet kriittisyytta ammatillista tietoa kohtaan.

Opinnadytetydprosessin alussa rajasimme aiheeksi lasten lihavuuden ehkaisyn, joka tapahtui
luontevasti ja yksinkertaisesti. Kohderyhmén rajaamisen koimme taas hyvin haastavana. Yh-
teisty® Neuvokas Perhe - toiminnan alkaessa kohderyhméan rajaaminen selkiytyi ja tapahtui
onnistuneesti. Uskomme, etta tulevaisuudessa laajaa tyota tehdessamme osaamme hyddyntaa
tata ja kohderyhmén rajaaminen tapahtuu selkedmmin. Posteria tehdessd koimme haastavana

posterin sisallon muodostamisen kokonaisuudeksi, joka olisi mahdollisimman yksinkertainen ja
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selked. Posteria tehdessd mietimme useaan otteeseen kuinka tarkeat asiat saadaan tiivistet-
tya vain muutamaan lauseeseen. Posterin tekemisen haastavuuteen saimme paljon apua yh-

teistydhenkiléltamme ja koemme prosessissa helpointa olleen mutkaton yhteistyd Neuvokas
Perhe- toiminnan kanssa.

Tulevaisuudessa voidaan arvioida posterin toimivuutta lasten lihavuuden ehkaisyyn perheen
arjessa. Neuvokas Perhe - toiminnan internetsivusto, jossa posterimme julkaistaan, on laaja
perhetoimintaa tukeva ja kannustava internetsivusto. Nykypaivéana lahes jokaisessa taloudessa
on tietokone ja tdman vuoksi koemme posterin olevan helpon saatavuuden vuoksi vanhempia

motivoiva ja heratteleva seka lasten lihavuutta ehkaiseva.
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Taulukko 1. Keinoja lasten lihavuuden ehkaisyyn ravitsemuksen kautta (Borg ym. 2015, 273.)

Ehkaiseva tekija

Mahdolliset vaikutusmekanismit

Toimenpide-ehdotukset

ruokavalion kokonaislaatua

Ateriarytmi Edistéa ruokailun saatelya Saannollinen ateriatyrmi,
(3 paaateriaa ja 2-3
vélipalaa paivassa)

Aamiainen Edistaa ruokahalun saatelya ja kohentaa | Aamiaisen sydminen joka

paiva

Perheen yhdessa

syoéminen

Vanhempien mallivaikutus ja kohentaa

ruokavalion kokonaislaatua

Perheen yhdessa
aterioiminen mielelldan
vahintaan 5-6 kertaa

viikossa

Kasvisten, hedelmien ja

marjojen kaytto

Ruokavalion energiatiheys laskee =

energiansaanti laskee

Kasvisten, marjojen ja
hedelmien runsas kaytto.
(Jokaisella aterialla
jossain muodossa. Kerta-
annos on lapsen nyrkin

kokoinen)

Ruisleivan ja
taysjyvaviljan

suosiminen

Kyllaisyys liséantyy kuitupitoisesta

ruuasta

Taysviljatuotteiden

kayton lisédminen

Lautasmallin

kayttaminen

Ruokavalion energiatiheys laskee -

energiansaanti laskee

Lapsen lautasesta puolet
kasviksia, neljannes
perunaa, pastaa tai
tummaa riisia, neljannes
kala-, kana-, liha- tai

munaruokaa

Vélipalojen laadukkuus

Ruokavalion energiatiheys laskee
- energiansaanti laskee

Makeisten,
virvoitusjuomien ja
pikaruokien vahainen
kaytto. Suolaisten ja
makeiden herkkujen
kayton kohtuullisuus.

Veden juominen

Ruokavalion energiatiheys laskee

- energiansaanti laskee

Veden juomisen
lisddminen, janojuomana

aina vesi
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Lautasten ja lasien koko

Ruokavalion energiatiheys laskee
- energiansaanti laskee

Lautasten ja lasien pieni
koko




Liitteet
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painoon vaikuttavia tekijoita ........ocviiiiiiii e
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Liite 1

Liite 1. Lapsen painoon vaikuttavia tekijoita

Yhteiskunta
- ruuan hinta ja verotus
- perhe- ja lastenneuvolatoiminta

- kouluruokailu ja koululiikunta "1,[

Perheen elintavat ja
vanhemmuus

- vanhemmuuden taidot - mainonta
- vanhempien oma paino - makeisten ja pikaruuan /
: ° saatavuus /
- vanhempien ruokatottumukset ja /
liilkuntatottumukset - lilkunta- ja harrastustilat /

- ravitsemustietamys - asuinympariston turvallisuus /

- ruokatalouden hoito
- ateriarytmi

Lapsi

- perheen yhteiset ateriat « fuckatottumiilset
- herkkujen ostaminen - sybmiskiyttiytyminen
- ruokailuilmapiiri . E \
» . P ) - lilkkuminen \
- liilkkumiseen kannustaminen . Ftuics x‘i
- ruutuajasta sopiminen - harrastukset ;
- ystavapiiri
- uni

- perima
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Liite 2

Liite 2. Posteri

Meidin perheen hyvéin olon vinkit

Syomme yhdessa sddnndllisesti ja monipuolisesti. Maistelemme
uusia ruokia ja annamme aikaa uusien makujen oppimiseen!
Herkkupé&iva on vain kerran viikossa ja silloinkin pysymme
kohtuudessa.

Léyddmme yhteisid mukavia tapoja liikkua. Kaikkien mielipide on
tdrked, kun etsitddn kivaa liilkkumista tai uutta harrastusta.

» Teemme yhdess3d tutut iltatoimet ennen
nukkumaanmenoa. Nukkumaanmenohetki on yhteinen
hetki rauhoittumiseen,

Meiddn perhe on paras, ja osoitamme sen sanoilla ja
teoilla toisillemme. Keskitymme mydnteisiin asioihin
arjessamme ja puhumme yhdessi tarvittavista

muutoksista. Valitsemme ja teemme ndma muutokset
aina yhdess3

b
Apvofitton, Diabetesfitton ja Sydanlitton kdynnistamien Yksi elam3 -terveystalkoiden
st/ Tavoitteena on tervesmpi Suomi.

Mautitces pdivi fdin

Yksi elamaé "
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