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The purpose of this bachelor’s thesis was to organize nutrition training for the
persons who work with children in the municipality of Lavia. The nutrition train-
ing was intended to contain information on the nutrition of children in pre-school
and of younger children (approximately between three to nine-year-old). The
aim of this thesis was to increase the nutritional knowledge and make the per-
sons who work with children understand their chance to influence children’s
health. The purpose of the training was also to raise motivation and interest in
the subject among the participants.

The theoretical starting point of this thesis was the nutrition of three to nine-
year-old children. It contains information about children’s health and nutrition in
Finland, and facts about the latest studies are included as well. Also the role of
educators in children’s nutrition was clarified. Healthy diet for pre-school and
school aged children was discussed from various aspects by telling about the
various nutrients. This thesis contains also information on how children’s main
course should be assembled, also about Sydanmerkki (Heart Symbol) and the
importance of snacks in children’s diet.

As illustrative material used in the training was PowerPoint, and all attendees
were given information material which included the theoretical part of this thesis.
All material was also distributed to those who were not able to participate in the
training. The training was successful and feedback was collected from all partic-
ipants. The feedback as a whole was good; participants were satisfied with the
training and found it interesting.

Key words: Nutrition, training, pre-school child, school age child
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1 JOHDANTO

Jo opintojeni alusta asti minulle oli selvad, ettd halusin tehda opinnaytetyoni
ravitsemukseen liittyen. Lopullinen idea opinnaytetyéhoni syntyi, kun osallistuin
18.11.2009 Sydanliiton jarjestamaan Terveellistd ja maukasta - miten temppu
tehdaan -koulutukseen Porissa. Koulutus kasitteli muun muassa joukkoruokai-
lua ja lasten kouluruokailun merkitystd mika heratti kiinnostukseni lasten ravit-
semusta kohtaan. Opinnaytety6n tekeminen koulutuksen muodossa tuntui hy-
valtd ajatukselta ja alusta asti pidin tarkeana myos sitd, etta opinnaytetyostani
olisi hyotya tydelamalle. Yhteistyokumppaniksi opinnaytetyolleni 16ytyi Lavian
kunta, mista oltiin heti erittain kiinnostuneita ideastani jarjestaa ravitsemuskou-
lutus kunnan aamu- ja iltapaivatoiminnan ohjaajille seka ryhméaperhepaivahoi-

don hoitajille.

Teoreettisena lahtokohtana opinnaytetydssani on lasten ravitsemus ja terveys
Suomessa, kasvattajien roolin merkitys ja leikki-ikaisten ja nuorempien kou-
luikdisten lasten (n. 3-9 -vuotiaat) terveellinen ruokavalio. Kasiteltyin& ovat erik-
seen energian maara, rasvan maara ja laatu, sokeri, suola, kuitu seka ne vita-
miinit ja kivennaisaineet, joiden saannissa ilmenee useimmiten puutteita. Ki-
vennaisaineista mukana on myos kalsium, jonka saannissa ei useinkaan ilmene
puutteita, mutta mika kuitenkin on erittéin tarkea kivennaisaine lapsille. Tietoa
on myos lautasmallista, Sydanmerkista seka hyvien valipalojen koostamisesta.
Rajauksena on, etten Kkasittele lasten erityisruokavalioita, kuten ruoka-
allergioita, laktoosi-intoleranssia, diabetesta, keliakiaa tai eettisestd/ uskonnolli-
sesta vakaumuksesta johtuvia ruokavalioita. Opinndytetydssad on myo6s kerrottu
uusimmista lasten ravitsemusta koskevista tutkimuksista, STRIP - tutkimukses-

ta seka Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa - raportista.

Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestaa koulutustilaisuus Lavian kunnan aa-
mu- ja iltapaivatoiminnan ohjaajille seka ryhméaperhepéaivahoidon hoitajille. Kou-
lutuksen on tarkoitus kasitella sinansa melko yksinkertaisia lasten ravitsemuk-
sen perusasioita, mutta misté kuitenkin kaivataan opastusta. Koulutus perustuu
opinnaytetyoni teoriapohjaan, mista kokoan myo6s koulutukseen osallistuville

jaettavan tiivistetyn infopaketin. Koulutukseen kokosin materiaaliksi myos Vali-
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paloiksi suositeltavien tuotteiden ravitsemukselliset kriteerit ja vinkkeja toteutuk-
seen -taulukon (LIITE 1). Tarkoituksena on myds, ettd kokoamani infomateriaa-
lit jaavat Lavian kunnalle kaytettavaksi ja hyodynnettavaksi jatkossa ja jaetta-

vaksi muun muassa kaikille perhepaivéahoitajille.

Lapsena ja nuorena opitut hyvat ruokailutottumukset luonnollisesti vahentavat
terveyteen liittyvid ongelmia myohemmassa vaiheessa. Koulutuksen tavoitteena
on, ettd osallistujat oppisivat ymmartamaan terveellisen ravitsemuksen merki-
tyksen sekéa parantaa heidan ravitsemustietouttaan. Lasten parissa tydskente-
levilla on todellisuudessa mahdollisuus vaikuttaa monen lapsen tulevaisuuteen.
Hyva ravitsemus ei tarvitse monimutkaisia keinoja ja suuria muutoksia, vaan
kaikki lahtee hyvista perusteista ja loppujen lopuksi melko pienistd asioista.
Koulutuksen tarkoituksena on heréattaa osallistujissa motivaatiota ja kiinnostusta
aiheeseen, silla innokkuuden pitdd nousta ensin henkilosta itsestaan. Tallgin
jaksaa myds tulevaisuudessa panostaa asiaan.



2 LASTEN TERVEYS JA RAVITSEMUS SUOMESSA

Nykysuomessa lihavuus ja ylipainon mukanaan tuomat ongelmat lisd&ntyvat
jatkuvasti ja painonhallinnan edistaminen on merkittdva haaste. Elamme hyvin-
vointiyhteiskunnassa, jossa ruoasta ei ole puutetta ja hyotyliikunta on vahenty-
nyt. Ylipaino on merkittava kansansairauksien riskitekija, mika on paitsi yksilon,
myoOs kansanterveydellinen ongelma. Kansansairauksien, kuten sepelvaltimo-
taudin ja korkean verenpaineen vaaraan vaikuttavat elaméntavat alkavat muo-
vautua jo varhaislapsuudessa. (Hasunen ym. 2004, 18; Luopa ym. 2009, 36.)
Terveytta edistavat elamantavat opitaan luontevimmin jo lapsena, minka vuoksi

lasten ja nuorten ravitsemukseen tulisi kiinnittédé erityistéd huomiota.

Kansainvalisissa vertailuissa suomalaisten pienten lasten terveydentila on erit-
tain hyva, kun mittarina on kaytetty imevaiskuolleisuutta. Tama ei kuitenkaan
kerro suoraa totuutta. Lasten terveyden edistamisessa on edelleen haasteita,
silla lihavuuden, allergioiden ja diabeteksen lisaantymisesta lapsivaestossa on
selvia viitteitd. Lihavuuteen liittyvat sairaudet myds siirtyvat tulevaisuudessa yha
nuorempiin ikaryhmiin. Tehdyt tutkimuksen paljastavat karun todellisuuden, silla
Suomessa leikki-ikaisista lapsista noin 6 -10 prosenttia on ylipainoisia. Kou-
luikaisista lapsista 10 -20 prosenttia on eri maaritelmien mukaan lihavia ja yli-
painoisten ja lihavien 12 -18-vuotiaiden lasten ja nuorten maara onkin kaksin-
kertaistunut kahdessa vuosikymmenessa. (Aho, Salo & Komulainen 2005.)
Suomessa on myds noin 3500 diabetekseen sairastunutta alle 15-vuotiasta
nuorta, tyypin 1 diabeteksen ollessa meilla myos yleisempi kuin misséan muual-
la maailmassa. (Hasunen ym. 2004, 18, 178, 185; Lasten ja nuorten ravitsemus
2008.)

Lapset lihovat usein leikki-iasséa tai ensimmaisina kouluvuosinaan. Ylipaino on
usein monen tekijdn summa, mitk& voivat olla elamantapoihin liittyvid, sosiaali-
sia, psyykkisia, perinndllisia ja joskus harvoin myos aineenvaihdunnallisia. Ym-
paristttekijat ovat usein merkittdvampia tekijoitéa painon nousussa kuin perinnél-
liset syyt, vaikka vanhempien puolelta vetoaminen perinndlliseen taipumukseen
lapsen lihoessa onkin helpompaa. Arkilikunta on niin aikuisilla kuin lapsillakin

vahentynyt runsaasti. Kun aikaisemmin lapset leikkivat pihalla ja ulkoilivat, ny-
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kyaan tietokoneet, televisiot ja pelikonsolit tayttavat vapaa-ajan. Ja kun lapset
viela pari vuosikymmenta sitten saivat kerran viikossa pienen karkkirasian, saa
nykylapsi 300 gramman megapussin. On vanhempien pdaatettavissa mita ja
kuinka paljon perheessa sytdaan ja mita perheessa harrastetaan. Lihavien las-
ten vanhemmat ovat usein itsekin ylipainoisia tai lihavia. (Hasunen ym. 2004,
178; Aho ym. 2005.)

Myds vaestoryhmien valiset terveyserot alkavat kehittyd lapsuudesta alkaen,
silla kaikki lapset eivat ole samalla lahtdviivalla muun muassa epasuotuisten
elinolosuhteiden tai kasvuymparistdjen takia. Lihavuudella, imetyksen lyhyella
kestolla, huonolla fyysisella aktiivisuudella ja huonolla ravitsemuksella on tai-
pumus kerdantya alimpiin sosioekonomisiin vaestéryhmiin. (Hasunen ym. 2004,
18; Kyttala ym. 2008, 10.)

Lapsen liialliseen painonnousuun tulisi puuttua mahdollisimman nopeasti, silla
vaikuttaminen lapsen liikkumiseen ja ruokailutottumuksiin on aina helpompaa
mit& nuorempi lapsi on. On myds luonnollisesti jarkevampaa hillita jo painon-
nousua kuin lahtea hoitamaan lihavuutta. Aina ei ole edes tarvetta painon pu-
dottamiselle, riittda ettd paino pysyy samana, silla pituuskasvu normaalistaa
pituuden ja painon suhteen. Ylipainoisen lapsen hoito on aiheellista, silla liha-
vuus aiheuttaa lapsille samanlaisia vaaratekijoitd kuin aikuisillekin. Lihavalle
lapselle voi kehittya jopa tyypin 2 diabetes, joka tavallisesti alkaa vasta ai-
kuisiassa. On myds tiedossa, ettd lihavan lapsen elamanlaatu voi olla heikompi
kuin vastaavien normaalipainoisten lasten, silla ylipainoinen lapsi saattaa joutua
esimerkiksi koulukiusaamisen kohteeksi. Lapsen ylipainon ehkaisy ja hoito on
kaikkien lasten kanssa tekemisissa olevien aikuisten tehtava. (Hasunen ym.
2004, 178; Aho ym. 2005.)

2.1 STRIP -tutkimus

STRIP (Special Turku Coronary Risk Factor Intervention Project) eli Varhaislap-
suudessa alkava sydan- ja verisuonitautisairastuvuuden ehkaisy -projekti on
johtava sydéankuolleisuuden ennaltaehkaisyn tutkimus koko maailmassa. Sen

tavoitteena on véhent&a ravitsemusneuvonnan avulla sydan- ja verisuonitautien
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riskitekijoitd. Turun lastenneuvoloista rekrytoitiin vuosina 1989-1992 1062 seit-
seman kuukauden ikaistd vauvaa perheineen tutkimukseen, jossa on selvitetty
terveellisen, vdhéasuolaisen ja kasvirasvapohjaisen ruokavalion vaikutuksia ter-
veyteen. Puolet perheista satunnaistettiin neuvontaryhmaan ja puolet seuranta-
ryhmaan (STRIP — tutkimus 2010). Tutkimukseen osallistuneet neuvontaryh-
man (n=540) perheet ovat saaneet ravitsemusneuvontaa, jonka tavoitteena on
ollut saada lasten tyydyttyneen rasvan ja kolesterolin saanti alhaiseksi. Heidan
terveyttddn on myds seurattu monin tavoin saanndllisissa terveystarkastuksissa
ja tutkimuskaynteja on tarkoitus jatkaa kunnes tutkittavat tayttéavat 20 vuotta.
(Kyttala ym. 2008, 13, 14; Peltoniemi 2009; STRIP - tutkimus 2010.) Lasten
ruoankayttdoa seurattiin kolmen ja neljan paivan ruokapaivakirjojen avulla, lasten
ollessa 8, 13 ja 18 kuukauden ikaisia seka 2-vuotiaasta lahtien puolivuosittain
(Kyttala ym. 2008, 13).

STRIP -tutkimuksessa on saatu hyvid kokemuksia lasten ruokavalion rasvan
laadun muuttamisesta pehmeaksi. Aiemmin ajateltiin, ettd pienten lasten koh-
dalla ei ole tarpeellista rajoittaa tyydyttyneiden rasvojen saantia samaan tapaan
kuin aikuisilla. Tutkimuksen mukaan kuitenkin muuttamalla jo vauvaikaisten
ruokavaliota pehmeité rasvoja suosivaksi, voidaan tehokkaasti ehkaista sydan-
ja verisuonitauteja ja ylipainoa. Rasvakoostumus on erittain tarkea siis jo vau-
voilla ja pienilla lapsilla ja se heijastuu myos kolesteroliarvoihin. STRIP- tutki-
muksessa rasvan laatua koskevaa ravitsemusneuvontaa saaneessa ryhmassa
lasten veren kolesteroliarvot olivat ensimmaisen viiden elinvuoden aikana 3-5
prosenttia matalampia kuin vertailuryhmassa. Neuvontaryhman lapset olivat
nain ollen saaneet myds ruokavaliostaan huomattavasti vahemman rasvaa ja
suhteessa enemman pehmedaa rasvaa kuin seurantalapset. Neuvontaryhmassa
lasten kasvu ja neurologinen kehitys ovat edenneet normaalisti ja seka tytot etta
pojat ovat myods kehittyneet normaalisti. Projektin tulosten perusteella on Suo-
messa muun muassa otettu kayttoon suositus rasvattoman maidon ja kasvi-
Oljylisan kaytosta 12 kuukauden iasta alkaen. (Pikkulasten ravitsemusneuvonta
kannattaa 1996; Kyttala ym. 2008, 13; Peltoniemi 2009; STRIP — tutkimus
2010.)
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2.2 Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa -raportti

Kansanterveyslaitoksen raportti Lapsen ruokavalio ennen kouluikdd perustuu
Tyypin 1 diabeteksen ennustaminen ja ehkaisy (DIPP) -projektin ravintotutki-
mukseen osallistuvien imevaisikaisten ja 1-6 -vuotiaiden lasten aineistoon. Tut-
kimus on ensimmainen Suomessa, jossa alle kouluikaisten lasten ravitsemusta
on kartoitettu nain laajasti. Raportti tarjoaa ajankohtaista tietoa 0-6 -vuotiaiden
suomalaisten lasten ravitsemuksesta. Tiedot on keratty ruokapéaivakirjojen avul-
la Pirkanmaalla ja Pohjois-Pohjanmaan alueella vuosina 2003 — 2005. Ruoka-
paivakirjoja oli 2535 kappaletta ja tutkimukseen osallistuneet lapset olivat syn-
tyneet vuosina 1998 - 2003. Liséksi erityisruokavalioiden yleisyytta kartoitettiin
kyselylomakkeiden avulla. Raportissa tarkastellaan lasten ruoan kulutusta ja
ravintoaineiden saantia seka kulutuksen ja saannin eroja eri vaestéryhmien va-
lilla. Liséksi raportissa tarkastellaan kotona ja kodin ulkopuolella hoidettujen
lasten ravitsemusta. (Kyttala ym. 2008, 3; Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa
2009.)

Raportin mukaan energian ja kovan rasvan saanti on aikaisempiin tutkimuksiin
verrattuna laskenut alle kouluikaisilla lapsilla, mutta hyvasta kehityksesta huoli-
matta ravitsemuksen laadussa on silti viel& puutteita. Haasteita ovat kasvisten,
hedelmien, marjojen ja kasvioljypohjaisten levitteiden kayton lisaaminen seka
riittdvasta D-vitamiinin, E-vitamiinin ja raudan saannista huolehtiminen. Suolan
ja sakkaroosin saanti on lapsilla lilan runsasta ja lapset saavat myos keskimaa-
rin lilkkaa tyydyttyneita ja liian vahan monityydyttymattémia rasvahappoja. Lasten
ruokavalio heikentyi laadullisesti lapsen siirtyessa syomaan samaa ruokaa
muun perheen kanssa toisena ikdvuotenaan. (Kyttala ym. 2008, 50, 115; Lap-

sen ruokavalio ennen kouluikaa 2009.)
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3 KASVATTAJIEN ROOLI LASTEN RAVITSEMUKSESSA

Ruokatottumusten perusta luodaan jo varhain, ja lapsena ja nuorena opitut ta-
vat, tottumukset ja asenteet voivat sdilyd jopa aikuisuuteen asti. Tietysti tottu-
mukset ja mieltymykset muovautuvat monella tapaa myds vuosien mittaan.
Kasvattajien roolin merkitysta tuskin voi liikaa korostaa, silla lasten lahiymparis-
télla on suuri merkitys lapsen ruokatottumusten kehittymiseen. Kasvattajien
vastuulla on antaa hyvaa esimerkkia ja tehda terveelliset valinnat helpoiksi niin
koulussa, kotona kuin hoitopaikoillakin. Lahiymparisto vaikuttaa siihen mita lap-
sille tarjotaan ja omilla asenteillaan ja teoillaan siirtdd lapsille mielikuvia siita
mita pidetaan haluttuna ja sopivana. (Hasunen ym. 2004, 136, 141; Kouluikais-

ten ravitsemus 2009; Hyva valipala 2010.)

Lasten ruokatottumusten kehittymiseen vaikuttavat muun muassa fysiologiset
tekijat, aikaisemmat kokemukset, ruokailurytmi, ruokavalinnat, asenteet ja mita
poydassa ruokailun aikana puhutaan. Lasten ruokakayttéaytymisessad nakyy
my0Os vaistomaisia piirteitéd. Parhaimmillaan ruoka ja syominen ovat asioita, jot-
ka koetaan myonteisina ja ne lisavaat fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvin-
vointia. Perheissa on tarkeaa viettdd yhteisia ruokailuhetkia, silla ne lisdavat
ruoan merkitysta ja myds yhdistavat perheitd. Lasten ja nuorten ruokailuun ja
ravitsemukseen vaikuttavat negatiivisesti monet asiat, kuten kiire, elaman ryt-
mittdmyys, perheiden rikkonaisuus, ruokamainonta, taloudelliset ongelmat,
vanhempien paihdeongelmat tai perheen siséiset ristiriidat ja tyopaineet. Nama
asiat luonnollisesti vaikuttavat laaja-alaisesti muihinkin elaman osa-alueisiin
kuin vain ravitsemukseen. (Hasunen ym. 2004, 18, 19, 136, 141; Lasten ja
nuorten ravitsemus 2008.)

Lasten asenteisiin ruokaa kohtaan vaikuttaa muun muassa siita puhuminen las-
ten kuullen. Ruokaa ei tulisi arvostella tai jakaa hyviin ja huonoihin ruokiin, eika
lasten seurassa tulisi myoskaan puhua paino-ongelmista tai laihduttamisesta.
Ruokaan liittyvista asioista puhuminen on kuitenkin yleensa niin automaattisista,

ettei sitd tule aina edes tietoisesti ajatelleeksi. (Hasunen ym. 2004, 19, 141.)
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Lapset ja nuoret viettdvat suuren osan ajastaan hoitopaikoissa ja kouluissa
elamanvaiheessa jolloin kasvu ja kehitys on voimakasta. Tallbin he oppivat ja
omaksuvat paljon uusia asenteita ja tapoja, joten lasten ja nuorten parissa tyos-
kentelevilla henkil6illa on myds erittain merkittdva rooli terveyden edistamises-
sa. Lapsi ottaa mallia niin toisista lapsista kuin aikuisistakin, joten myo6s aikuis-
ten tulee kiinnittéa huomiota omaan ruokailukayttaytymiseensa ja antaa hyvaa
esimerkkid. Ruokailutilanteissa aikuiset siirtavat lapsille tietoa, asenteita ja opet-
tavat taitoja. Kouluruokailussa aikuisen lasnaolo on erityisen tarkeaa ja aikuisen
tulee valvoa lapsen itsendistd ruoan annostelua ja ruokailutapoja seké ohjata
saanndllisesti (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 6). Niin kouluissa kuin
hoitopaikoissakin ruoka ja ruokailu kytkeytyvat paivittaiseen toimintaan ja tapah-
tumiin ja siita keskustellaan lasten kanssa. (Hasunen ym. 2004, 141, 151; Luo-
pa ym. 2009, 36.)
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4  LEIKKI- JA KOULUIKAISTEN LASTEN TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Hyvan ravitsemuksen kulmakivid ovat saanndllinen ateriarytmi, energiantarvetta
vastaava ruokamaara seka monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio. Ravitse-
muksellisesti hyvin koostettu ruokavalio edistaa terveyttd ja vahentaa ravintope-
raisten sairauksien vaaraa. Lapset ja nuoret tarvitsevat monipuolista ja hyvaa
ruokaa jaksamiseen, kasvuun ja kehitykseen. (Hasunen ym. 2004, 18, 19; Kou-
luiké@isten ravitsemus 2009.)

Monipuolinen ruokavalio muodostuu, kun kaytetddn runsaasti taysjyvaviljaval-
misteita, kasviksia, hedelmia ja marjoja, kohtuullisesti rasvattomia maitovalmis-
teita, lihaa ja kalaa sekd pehmeda kasvirasvaa leivan paalla, ruoanvalmistuk-
sessa ja salaatinkastikkeissa. Kuitenkin tulee muistaa, etta ruokavaliota kootes-
sa kokonaisuus ratkaisee, eivat yksittaiset, harvoin nautitut ruoka-aineet. Sen
vuoksi huomiota tulisi kiinnittdd enemmankin paivittdin ja runsaasti syotaviin
ruoka-aineisiin, kuten maidon rasvapitoisuuteen, leivan ja rasvan laatuun seka
kasvisten kayttoon. (Hasunen ym. 2004, 24, 26.)

Lapsen ruokahalussa voi tapahtua suuria muutoksia paivittain seka kausittain.
Ei kannata siis huolestua, vaikka lapsi jonain paivana ei suostuisikaan syémaan
riittvasti, tilanne todennakodisesti korjaantuu jo seuraavana paivana. Energian-
tarpeeseen ja ruokahaluun vaikuttavat muun muassa lapsen kasvunopeus, ter-
veydentila, unenmaéara, ulkoilu ja leikit sek& paivarytmin muutokset. Erot sa-
manikaisten lasten kesken voivat olla myds huomattavia. (Hasunen ym. 2004,
139.)

Lapsi ei osaa itse valita ruokaansa terveellisyyskriteerien mukaan. Jos lapsi saa
itse valita, han ottaa ruokia, jotka ovat entuudestaan tuttuja. Usein syddyista
ruoista tulee lempiruokia ja lapset kokevat usein neofobiaa eli varautuneisuutta
uutta ruokaa tai makua kohtaan. Tarvitaan keskimaarin 10 -15 maistamiskertaa
ennen kuin lapsi oppii pitam&&n uudesta mausta tai ruoasta. Talléin on myos
tarkeda, ettd vanhemmat ymmartavat prosessin vievan toisinaan paljonkin ai-
kaa. Ei ole suotavaa, etta lasta pakotetaan sydmaan vasten tahtoaan, silla taméa
saattaa aiheuttaa jopa aversioita eli vastenmielisyyksia joitakin tiettyja ruoka-
aineita kohtaan. Epamiellyttdvien toimenpiteiden kuten pakottamisen seurauk-
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sena lapsi sy0 entistda vAhemman. Aversiot saattavat seurata lasta jopa ai-
kuisikaan asti. (Hasunen ym. 2004, 137, 142, 145.)

Aikuisten tulisi myos valttda ruoan valineellistamista. Tama tarkoittaa sita, etta
lasta palkitaan tai rangaistaan ruoalla tai etta syomista palkitaan mukavilla asi-
oilla. Varsinkin leikki-ikaisille lapsille herkkuruokaa on helppo kayttaa yleis-
rauhoittajana ja lohturuokana esimerkiksi kivun lievitykseen. Jos lapsi oppii hel-
pottamaan epamiellyttévia tunteita syomiselld, voi opittu toimintamalli seurata
lasta vuosia ja siitéa voi olla vaikea paasta eroon. Jos lasta palkitaan ruoalla
esimerkiksi niin, ettd jalkiruoalla houkutellaan syomaan paaruoka loppuun,
palkkioksi saatujen ruokien houkuttelevuus luonnollisesti kasvaa. Mikali palkit-
semista halutaan kayttaa, tulisi palkinnon olla jotakin terveellistda, esimerkiksi
hedelmia. (Hasunen ym. 2004, 140, 142.)

4.1 Lautasmalli auttaa aterian kokoamisessa

Lautasmalli (kuva 1) auttaa terveellisen ja monipuolisen paaruoka-annoksen
kokoamisessa ja sen avulla saa ruoasta sopivassa suhteessa energiaa ja ravin-
toaineita. Lautasmallin mukaiset ateriat voi koostaa melkein mista tahansa ruo-
kavaihtoehdosta, silla sita voi soveltaa myos keitto-, pata- ja kasvisruokiin. Pe-
russaantdna on koota aina monipuolinen, varikds annos ja kayttaa paljon kas-
viksia. (Lautasmalli 2010.)

KUVA 1. Lautasmalli (Lautasmallin avulla sy6t oikein 2010)
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Myds lapsen paaruoan voi koota lautasmallin mukaan (kuva 1). Talléin annos
on luonnollisesti vain pienempi kuin aikuisen vastaava annos. (Hasunen ym.
2004, 20.) Lautasesta puolet tulisi tayttya kasviksilla, esimerkiksi salaatilla tai
lampimalla kasvislisdkkeelld. Neljannes lautasesta taytetdan perunalla, taysjy-
variisilla tai -pastalla tai muulla viljavalmisteella. Viimeinen neljannes taytetaan
vahérasvaisella ja -suolaisella liha-, kala- tai munaruoalla. Vaihtoehtoisesti vii-
meisen neljanneksen voi tayttad myos kasvisruoalla mika sisaltad palkokasveja,
siemenia tai pahkinditd. Laatikkoruoissa puolet lautasesta taytetaan kasviksilla
ja toinen puoli laatikkoruoalla. Keittoateriallakin on hyva nauttia lautasellinen
salaattia. Ruokajuomana tulisi olla vetta, rasvatonta maitoa tai piiméa&. Lis&ksi
viipale taysjyvaleipdd mika on voideltu pehmeaélla kasvirasvalevitteella. Jalki-
ruoaksi sopivat hedelmét ja marjat, niiden taydentdessa ateriaa. Jalkiruoan ja
maitovalmisteen voi jattdd myds syotavaksi valipalana. (Sopivan kokoinen ate-

ria 2009; Lautasmalli 2010; Lautasmallin avulla syot oikein 2010.)

4.2 Energia

Hasusen ym. (2004, 93) mukaan leikki-ikdisten lasten energiantarpeen arvioin-
tiin soveltuu kaava 1000 kcal (4,2MJ) + ik& vuosissa x 100 kcal (0,4MJ). Talla
kaavalla laskettuna kolmevuotiaan lapsen energiantarve on noin 5,4 MJ eli
1300 kcal, neljavuotiaan lapsen noin 5,8MJ eli 1400 kcal ja viisivuotiaan 6,2MJ
eli 1500 kcal. Tama kaava on kuitenkin vain suuntaa-antava, silla energiantar-
peeseen vaikuttaa merkittavasti lapsen aktiivisuus, kasvunopeus, k&, pituus ja
paino. Tytt6jen ja poikien véliset erot alkavat korostua leikki-i&n lopulla ja kou-
luidssa. Erot energiantarpeessa vaihtelevat suuresti myos paivasta toiseen se-
k& lasten kesken. STRIP -tutkimukseen osallistuneiden kolmevuotiaiden turku-
laislasten keskim&arainen energiansaanti oli 5,2 MJ eli 1250 kcal vuorokaudes-
sa eli hieman suosituksia véhemman. (Hasunen ym. 2004, 92, 93.)

Energiansaannin sopivuutta arvioidaan lapsen kasvun perusteella. Syddessaan
ruokahalunsa mukaisesti taysipainoista ruokaa, terve lapsi saatelee yleensa
syoméansa ruoan maaran tarvettaan vastaavaksi. Poikkeuksena ovat kuitenkin

makeat tai rasvaiset herkut, joita lapsi saattaa sydda tarpeettoman suuria maa-



16
ria kerralla, ellei herkkujen syomista aikuisen toimesta rajoiteta. (Hasunen ym.
2004, 93; Mickelsson & Vilppula 2006, 9,10.)

Lapsen ruokavalio ennen kouluikda -raportin mukaan 1 -vuotiaiden ei-
imetettyjen lasten energiansaanti oli arvioituihin viitearvoihin nahden suurem-
paa. Kaksi- kolmevuotiaiden tyttdjen energian tarve tayttyi, pojat jaivat hieman
suosituksista. Neljavuotiaat tytdt ja pojat saivat energiaa suosituksiin ndhden
riittdvasti, mutta kuusivuotiailla energiansaanti jai viitearvojen alapuolelle. (tau-
lukko 1.) Taulukon yksivuotiaat lapset ovat ei-imetettyja ja raportissa energian-
saannin suositusten pohjana on kaytetty Valtion ravitsemusneuvottelukunnan

ravitsemussuosituksia (Kyttala ym. 2008, 52).

TAULUKKO 1. Keskimaarainen energian saanti paivassa 1-6 -vuotiailla lapsilla
(Kyttala ym. 2008, 52)

Ika (v) Saanti tytot Saanti pojat Suositus (MJ /vrk)
1 3,6 3,9 3,413,7
2 4,5 4,6 4.4 14,7
3 50 54 4,9/5,5
4 55 5,8 53/5,7
6 6,0 6,7 6,8 /7,4

4.3 Rasvan maara ja laatu

Leikki-ikainen lapsi voi turvallisesti noudattaa samanlaista terveellista, runsaasti
pehmedaa rasvaa sisaltavaa ruokavaliota kuin muukin perhe. Leikki-ikaiselle lap-
selle sopiva nédkyvan rasvan maara on 20 -30g eli 4 -6t paivassa aikuisen vas-
taavan maaran ollessa 30 -40g eli 6 -8tl. Kouluikdisen lapsen suositus sijoittuu
luonnollisesti ndiden suositusten valille. Jos lapsi kayttaa kuitenkin leivan paalla
kevytrasvaa, voi nakyvan rasvan maara olla suurempikin. Rasvan méaaran li-
saksi on erityisen tarkedd Kkiinnittdd huomiota rasvan laatuun. Turkulaisen
STRIP -tutkimuksen mukaan pikkulasten ruoan pitéisi sisaltdéd mahdollisimman

vahan kovia rasvoja (Peltoniemi 2009). (Hasunen ym. 2004, 34, 94.)
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Hasusen ym. (2004, 63) mukaan "rasvan maaran ja laadun arvioinnissa tar-
keimpia ovat:

o maito, piima, viili, jogurtti ja muut maitovalmisteet

o leiparasva

o makkara, muut lihaleikkeleet ja juusto

o keksit, kakut ja voitaikinaleivonnaiset seka suklaa

o salaatinkastikkeet

o ruoanvalmistusmenetelmat ja niissa kaytetty rasva”

Terveellinen ruokavalio sisaltéa mahdollisimman vahan kovia rasvoja ja taas
vastaavasti paljon pehmeité rasvoja. Nakyvaa pehmedaa rasvaa, mita saadaan
esimerkiksi kasvimargariineista tai -6ljysta, ei ole kannattavaa jattaa pois leivan
paalta tai ruoanlaitosta. Kasvibljyt turvaavat pehmeén rasvan, rasvaliukoisten
vitamiinien seka valttdmattémien monityydyttymattémien rasvahappojen, linoli-
ja alfalinoleenihapon, sekd muiden tarkeiden pitkéketjuisten rasvahappojen
saannin. Valttamattomia rasvahappoja lapsi tarvitsee kasvuun ja hermoston
kehittymiseen. (Hasunen ym. 2004, 34, 94.)

4.4 Suola

Natrium on ihmiselle valttamatdon kivennaisaine, mutta Suomessa sen puutetta
ei normaalisti tavata, vaan ongelmana on sen liikasaanti. Natriumin runsas
saanti nostaa verenpainetta ja lisda nain ollen sydan- ja verisuonitaudin riskia.
Natriumia saadaan ruoasta erityisesti ruokasuolan eli natriumkloridin (NaCl)
muodossa. Ruokasuolan saanniksi suositellaan korkeintaan 6g /vrk naisilla (nat-
riumiksi muutettuna 2,4g /vrk) ja 7g /vrk miehilla (natriumia 2,89 /vrk). Tavoit-
teena kuitenkin on alentaa suolan saanti 5 -6g /vrk (natriumiksi muutettuna 2 -
2,39 /vrk) vaestotasolla. Suolan riittava ja turvallinen minimisaanti aikuisilla on
1,5g /vrk. Nain alhaista saantia on kuitenkin erittain hankala saavuttaa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32.)

Suomalaiset saavat ravinnostaan yha liikaa suolaa, vaikka mydnteistékin kehi-

tysta on tapahtunut. Finravinto 2007 -tutkimuksen (2008, 97) mukaan miesten
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suolan saanti oli suosituksia runsaampaa, kun taas naisten suolan saanti oli jo
lahelld suosituksia. Suolan saannin tavoitelukua 5g /vrk ei kuitenkaan viela ole
tavoitettu. Tutkimuksen mukaan energiaan suhteutettu suolan saanti suureni ian

myota.

Lasten suolan saannille ei ole virallisia suosituksia. Tarkeda on kuitenkin koros-
taa vahasuolaisuutta ja totuttaa lapset vahasuolaiseen ruokaan jo pienesta pi-
tden. Lapsen ruokavalio ennen kouluikda -raportin mukaan lasten energiaan
suhteutettu suolan saanti jai alle suositellun ylarajan vain 1-vuotiailla ei-
imetetyilla pojilla. Neljavuotiaiden poikien sek&a kuusivuotiaiden tyttéjen suolan
saanti ylitti jopa aikuisten suolan saantisuositukset. Kuusivuotiailla tytéilla ja

pojilla natriumin saanti oli yli 2 g vuorokaudessa. (Kyttala ym. 2008, 70.)

Seka lasten ettd aikuisten suolan saantiin vaikuttaa eniten ruoanvalmistuksessa
kaytetty suola. Merkittdvad osa suolan saannissa on myods suolaisilla ja voima-
kassuolaisilla elintarvikkeilla, kuten makkaroilla, lihaleikkeilld, leivilla ja juustoilla.
Poytasuola ja muut poytamausteet lisaavat suolan saantia entisestaan. Suolan
saantia voi vahentda helposti vertailemalla tuotteiden suolapitoisuuksia jo kau-
passa ja jattamalla suolan pois ruokapodydasta. Ruokia maustettaessa suolan
voi korvata myds muilla mausteilla, kuten yrteilla, mauste-etikoilla, pippureilla tai
tuoreyrteilla. (Hasunen ym. 2004, 38, 39 64.)

Makuaisti turtuu runsaasti suolaa sisaltdvaan ruokaan eikd suolan jarkevaa
maaraa osata valttdmatta enaa arvioida. Makumieltymyksia on kuitenkin mah-
dollista muokata, silla makuaisti tottuu yleensa hyvin suolan vahentamiseen jo
muutamassa viikossa. Koko perheen onkin tarkeada totuttautua vahasuolaiseen
ruokaan. Lapsi voi usein pitda myos voimakassuolaista ruokaa vastenmielisena
ja reagoida aikuista herkemmin runsaasti suolaa sisaltavaan ruokaan. (Hasu-
nen ym. 2004, 38.)

Tuotteesta suolan maaran loytaa ainesosaluettelosta tai muualta pakkauksesta.
Jos pakkauksessa on merkittyna natriumpitoisuus, sen saa muutettua suolaksi
kertomalla natriumin maaran 2,5:11&. Jos esimerkiksi leivan ilmoitetaan sisalta-
van 0,5g natriumia /100g, on tdma suolaksi muutettuna 0,5g x 2,5 = 1,39 suolaa
/100g. (Tiedatkoé mita haukkaat? 2008, 3.)
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45 Sokeri

Sokeri on uusi uhka lasten terveydelle. Suomessa on jo pitkdén valistuksella ja
monin projektein kiinnitetty huomiota rasvan saannin vahentamiseen ja rasvan
laadun tarkkailuun. Rasvan suhteen kehitysta onkin tapahtunut, mutta nyt uute-
na ongelmana on sokerin saannin lisaantyminen. (Seretin 2010, 12.) Sokeri on
haitaksi suun ja hampaiden terveydelle muun muassa lisaéamalla hampaiden
reikiintymista. Sokeri lisdd my6s ruoan energiapitoisuutta vahentamalla samalla
taysipainoisemman ruoan osuutta ruokavaliossa. (Hasunen ym. 2004, 37; Valti-

on ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18.)

Yli kaksivuotiaille lapsille ja aikuisille suositellaan, ettei puhdistettujen sokerei-
den saanti ylittaisi 10 E% (prosenttia kokonaisenergiansaannista). Puhdistetut
sokerit tarkoittavat sakkaroosia, fruktoosia, tarkkelysperaisia makeuttajia (glu-
koosi-fruktoosisiirappeja) ja muita niiden kaltaisia sokerivalmisteita. (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2005, 14, 17, 18.) Hasusen ym. (2004, 63) mukaan
parhaiten sokerin saantia kuvaavat juomiin lisatty sokeri, janojuomat kuten me-
hut ja virvoitusjuomat, jalkiruoat, jaatel®, vanukkaat, jogurtit, keksit, kakut, pullat
seka tietenkin makeiset ja suklaa. Mieltymys makeaan on synnynnéista ja ma-
kea tuottaa myos mielihyvda (Hasunen ym. 2004, 37).

Hammasterveyden kannalta olisi hyva jos makean syéminen tai juominen sijoit-
tuisi aterioiden yhteyteen. Nain valtytaan erilliseltd happohyokkaykselta. Varsin-
kin lapsilla ja nuorilla yleistynyt karkkien napostelu ja sokeripitoisten juomien
jatkuva nauttiminen aiheuttavat ongelmia hampaille. Olisi hyva, jos heti aterian
tai vélipalan jalkeen syotaisiin ksylitolilla makeutettuja tuotteita, kuten purukumia
tai pastilleja. Ksylitoli hidastaa hammaskiilteen liukenemista, ehkéisee kariesta
aiheuttavien bakteerien kasvua seka lisaa syljen eritysta. (Hasunen ym. 2004,
37, 38; Hakala 2009, 16, 17.)

Lapsen ruokavalio ennen kouluikda -raportin mukaan sakkaroosin saannin yla-
raja (10 E%) ylittyi jo 2-vuotiailla lapsilla ja tdméan jalkeen joka ik&vaiheessa
(taulukko 2). Sokerin sisadltavan energian maaran ymmartamista helpottaa esi-
merkiksi se, ettéd 100g pussillinen makeisia vastaa lapsen lounasateriaa, tai etta
100 gramman suklaalevy vastaa lahes puolta lapsen koko paivan energiantar-
peesta. Makeiset nayttavat alle kouluikaisilla lapsilla yleistyneen myo6s jokapéi-
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vaisiksi herkuiksi (Kyttala ym. 2008, 46). Lapset saavat paljon sokeria mehu-
juomista, suklaasta ja makeisista, maitovalmisteista, kuten jogurtista ja jaatel6s-
ta, seka leivonnaisista. (Hasunen ym. 2004, 37; Kyttala ym. 2008, 89, Hakala
2009, 16, 17.)

TAULUKKO 2. Keskimé&ardinen sakkaroosin saanti paivassa 1-6 -vuotiailla lap-
silla (Kyttala ym. 2008, 55)

k& (v) Saanti tytot Saanti pojat Suositus (E% /vrk)
1 54 5,6 <10
2 11,9 12,5 <10
3 13,5 13,2 <10
4 13,6 13,7 <10
6 13,8 13,0 <10

Hyvaa edistysta tapahtuu monissa kunnissa ja kaupungeissa. Esimerkiksi Porin
kaupunki kieltdd elokuusta 2010 lahtien syntyméapaivamakeisten tuonnin tarhoi-
hin. Porin paivahoidon ja varhaiskasvatuksen johtajan, Ritva Valiméen mukaan
kiellon taustalla on huoli lasten hampaiden hyvinvoinnista, silla lasten karies on
lisdantynyt. Porin kaupungilla on tiukka linja hammashuollon saralla ja nuorten
hampaiden huonosta kunnosta ollaan oltu pitkdan huolissaan. My6s Porin kou-
luista on poistettu karkki- ja limsa-automaatit ja ne on korvattu vesipulloilla.
(Nikka 2010a, 6; Nikka 2010b, 5.)

4.6 Kuitu

Ravintokuitua on kolmea erilaista. Veteen liukenemattomia kuituja on paaasias-
sa viljassa. Veteen liukenevia kuituja on paljon marjoissa, hedelmissa, palko-
kasveissa ja kaurassa. Pieni osa kuidusta on imeytymatonta tarkkelysta. Run-
saskuituinen ruokavalio parantaa suoliston toimintaa ja suojaa suolistosyovilta,
vaikuttaa edullisesti sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan, alentaa veren ko-
konais- ja LDL -kolesterolin maaraa sekd auttaa painonhallinnassa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17, 18.)
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Kuitua saadaan viljavalmisteista, kasviksista, hedelmistd, marjoista seka kuidul-
la taydennetyista elintarvikkeista (Hasunen ym. 2004, 63). Leikki-ikaisten lasten
ravinnon suositeltavasta kuitupitoisuudesta on viela vahan tietoa, eika lapsille
ole toistaiseksi laadittu kuidun saannin osalta suosituksia. Aikuisten kuidun
saantisuositukset ovat 25 -35¢g /vrk. Kuitenkin kuidun saanti on tarkeda myds
lapsille, silla ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio sisaltaa riittavasti kui-
tua. Pienemmilla lapsilla runsaskuituinen ruoka pienentaa ruokavalion energia-
tiheyttd, mutta leikki-idsta lahtien lasten ruoan kuitupitoisuutta voi pikkuhiljaa
lisata niin, ettd murrosikd&dn mennessa on saavutettu aikuisten suositeltu saanti-
taso. Riittava kuidun saanti saavutetaan kun sydodddn enemman tummaa lei-
paa, taysjyvapuuroja, kasviksia, juureksia, marjoja ja hedelmid. Kuidun lisdami-
nen ruokavalioon parantaa my6s ruoan ravintoainetiheyttd. Tutkimusten mu-
kaan suomalaiset saavat ravinnostaan keskimaarin liian vahan kuitua. (Hasu-
nen ym. 2004, 94, 95; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18, 19.)

Lapsen ruokavalio ennen kouluikdé -raportin mukaan tutkimuksen 1-6 -vuotiaat
lapset jaivat kauaksi aikuisten suosituksista (taulukko 3). Toisaalta lasten ja ai-
kuisten kuidun saantia ei voida verrata toisiinsa, eika lasten kuidun saannille ole
suomalaisia suosituksia. Tutkimuksen lapset saivat ravintokuitua eniten hedel-
mista ja marjoista seka viljavalmisteista, kuten puuroista seka ruis-, seka- ja
kokojyvaleivista. (Kyttala ym. 2008, 51, 86.) Helpoiten kuidun saa taysjyvavilja-
valmisteista. Leivista 16ytyy jo monia hyvid vaihtoehtoja ruisleivan rinnalle, silla
esimerkiksi uusissa taysjyvavehnaleivissa on saman verran kuitua kuin ruislei-
vissa. Perussaantona kuidun saannin helpottamiseksi on valita taysjyvajauhois-
ta leivottu leipa eli ruisleivan ohella taysjyvakaura- tai taysjyvavehnaleipaa. (Mi-
t& kuitu on? 2010.)

TAULUKKO 3. Keskimaarainen kuidun saanti paivassa 1-6 -vuotiailla lapsilla
(Kyttala ym. 2008, 55)

Ika (v) | Saanti tytdt g Saanti pojat g
1 8,3 8,8

2 8,1 8,6

3 9,1 9,6

4 9,4 9,6

6 10,3 11,4
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4.7 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Lapsen monipuolinen, taysipainoinen ja vaihteleva ruokavalio tayttaa kaikkien
vitamiinien ja kivennaisaineiden tarpeen, lukuun ottamatta D-vitamiinia. STRIP -
tutkimukseen osallistuneiden varhaisleikki-ikdisten lasten keskimaéarainen D-
vitamiinin saanti oli selvasti suositusta pienempi sekd E-vitamiinin ja raudan
saanti jaivat myos suosituksia matalammiksi. (Hasunen ym. 2004, 95; Kyttala
ym. 2008, 13, 14.) Myds Lapsen ruokavalio ennen kouluikd& -raportin mukaan
1-6 -vuotiailla lapsilla esiintyi suosituksiin n&hden liian vahaista saantia E-
vitamiinin, D-vitamiinin ja raudan osalta (Kyttala ym. 2008, 62, 71, 72). Seuraa-
vaksi kasiteltyna ovat nama vitamiinit ja kivennaisaineet, joiden saannissa esiin-
tyy useimmiten puutteita. Kivenndisaineista kasiteltynd on myds kalsium, jota
kyllakin yleisimmin saadaan aina suositusten mukaan, mutta mik& on kasvuikai-

selle lapselle erityisen tarkea kivennaisaine.

E-vitamiinin, D-vitamiinin, kalsiumin ja raudan saantia 1-6 -vuotiailla lapsilla ku-
vaavat taulukot perustuvat Lapsen ruokavalio ennen kouluikdd -raporttiin.
Saannit on laskettu kolmen paivan ruokapaivakirjoista ja taulukoiden 1 -vuotiaat
lapset ovat ei-imetettyja (taulukot 4-7). (Kyttala ym. 2008, 62, 71, 72.)

4.7.1 E-vitamiini

E-vitamiini on ainoa rasvaliukoinen vitamiini, joka toimii elimistdssa antioksi-
danttina eli suojelee kehon soluja seka rasvahappoja hapettumiselta. Riittava E-
vitamiinin saanti saattaa myos pienentaa riskia sairastua verenkierrollisiin saira-
uksiin ja sydpaan. Puutostilat ovat harvinaisia, mutta mikali puutosta on, altistaa
se erilaisille neurologisille muutoksille. Rasvaliukoisena vitamiinina E-vitamiini
voi varastoitua elimistoon ja liiallinen saanti saattaa altistaa erilaisille veren-

vuotosairauksille. (Vitamin E. 2009; E-vitamiini 2010.)

Parhaimpia E-vitamiinin l&hteitd ovat kasvibljyt ja -margariinit seka kokojyva-
valmisteet. Sita saa myo6s vehnanalkioista, parsa- ja ruusukaalista, munankeltu-
aisesta sekad pahkindista. Ruoka-aineiden E-vitamiinipitoisuudet ilmaistaan a -

tokoferoliekvivalentteina (a-TE). C-vitamiini edistdd E-vitamiinin toimivuutta.
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Suositeltava saanti on 2-5 -vuotiailla 5mg /vrk, 6-9 -vuotiailla 6mg /vrk, 10 -13 -
vuotiailla tytoilla 7mg /vrk, 10 -13 -vuotiailla pojilla 8mg /vrk. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 23; Vitamin E. 2009; E-vitamiini 2010.)

Lapsen ruokavalio ennen kouluikd& -raportin mukaan 1-6 -vuotiailla tytoilla E-
vitamiinin saanti oli suosituksiin nahden riittdvaa vain 4 -vuotiailla. Pojilla saanti
oli riittavaa kaikissa muissa ikaryhmissa paitsi 2 -vuotiailla (taulukko 4). Rapor-
tin mukaan 3-6 -vuotiailla lapsilla tarkeimmat E-vitamiinin saantilahteet ovat ras-
valevitteet ja salaatinkastikkeet, liharuoat, ravintovalmisteet seké viljavalmisteet
kuten puurot sek& makeat ja suolaiset leivonnaiset (Kyttala ym. 2008, 88).

TAULUKKO 4. Keskimaarainen E-vitamiinin saanti paivassa 1-6 -vuotiailla lap-
silla (Kyttala ym. 2008, 62)

k& (v) Saanti tytdt | Saanti pojat | Suositus (mg a-TE /vrk)
1 3,8 4,1 4
2 3,7 3,9 5
3 4,6 51 5
4 51 5,3 )
6 55 6,1 6

4.7.2 D-vitamiini

D-vitamiini on tarkead vitamiini, silla se edistaa kalsiumin imeytymista ja sita
kautta luuston kehittymista, kasvua ja yllapitoa. D-vitamiini osallistuu lihasten
toiminnan ja suorituskyvyn sekd immuunivasteen kehittymiseen. On myds to-
dennékdista, ettd vitamiini ehkéisee tyypin 1 diabetesta, astmaa, allergista nu-
haa ja eraitd syopia. D-vitamiinin puute aiheuttaa kasvun ja kehityksen hairi6ita,
vasymysta ja infektioherkkyytta. Vaikeimmillaan vitamiinin puute aiheuttaa riisi-
taudin ja naitadkin tapauksia todetaan Suomessa vuosittain. D-vitamiinia muo-
dostuu iholla auringonvalon vaikutuksesta ja auringonvalon maara vaikuttaakin
eniten elimiston D-vitamiinivarastoihin. Ruokavaliosta sitd saadaan muun mu-
assa kalasta seka vitaminoiduista maitovalmisteista ja margariineista. Maito-
valmisteista kertyykin noin neljannes suomalaisten D-vitamiinin saannista
(Saatko riittavasti kalsiumia? 2009, 15). D-vitamiini ilmoitetaan mikrogrammoina
eli ug. (Hasunen ym. 2004, 96, 97; Dietary Supplement Fact Sheet. 2009; Vilja-
kainen 2009.)
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D-vitamiinin liikasaanti ei Suomessa yleensa ole ongelmana, painvastoin. D-
vitamiinin puutokselle ovat erityisen alttiita kasvuikaiset lapset ja nuoret, ras-
kaana olevat naiset, tummaihoiset maahanmuuttajat seka laitoshoidossa olevat
vanhukset. Matalimmillaan D-vitamiinivarastot ovat helmi-maaliskuussa, silla
kesan aikana keratyt vitamiinivarastot hupenevat jo parissa, kolmessa kuukau-
dessa. (Viljakainen 2009.) Kaikkien tulisi kiinnittdéd4 huomiota riittavaan D-
vitamiinin saantiin varsinkin talvella ja kevaalla. D-vitamiinin saantisuositus on
7,5ug Ivrk leikki-iasta lahtien (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 26).
Kolme vuotta taytténeille lapsille suositellaan D-vitamiinivalmistetta 5-6ug vuo-
rokaudessa lokakuun alusta maaliskuun loppuun 15 vuoden ikdan saakka.
Tummaihoisten lasten on saatava sama maéara D-vitamiinivalmistetta kasvuias-
sa ympari vuoden. (Hasunen ym. 2004, 96, 97; Mickelsson & Vilppula 2006, 12;
Kyttala ym. 2008, 62.) Suurina maarina D-vitamiini on myrkyllinen ja liikasaanti
on mahdollista, jos ei noudateta vitamiinivalmisteiden annosteluohjeita tai syo-
daan yhtaaikaisesti useita valmisteita. D-vitamiinin suurin hyvéksyttava paiva-
annos on alle 10-vuotiaille lapsille 25ug ja nuorille ja aikuisille 50ug. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 26.)

Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa - raportin mukaan 1-6 -vuotiaista lapsista D-
vitamiinin saanti oli riittdvaa suosituksiin nahden vain 1-vuotiailla ei-imetetyilla
lapsilla. Kaikkien muiden lasten saama D-vitamiinin maara jai suosituksia va-

haisemmiksi (taulukko 5).

TAULUKKO 5. Keskimaarainen D-vitamiinin saanti paivassa 1-6 -vuotiailla lap-
silla (Kyttala ym. 2008, 62)

Ika (v) Saanti tytot | Saanti pojat | Suositus (pg /vrk)
1 12,2 12,2 10
2 9,0 8,7 10
3 6,9 7,1 7,5
4 6,1 5,9 7,5
6 55 6,3 7,5
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4.7.3 Kalsium

Kalsiumia tarvitaan erityisesti luuston rakennusaineeksi. Kasvuidssa riittdvan
kalsiumin saanti on erittain tarkeaa, silla erityisesti kasvupyrahdyksen aikana
luodaan perusta, mihin luun maksimimassa sijoittuu seuraavan vuosikymmenen
aikana. Kalsiumin imeytymistehokkuus onkin suurimmillaan lapsilla ja nuorilla.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28.)

Kalsiumin saantisuositus 2-5 -vuotiaille lapsille on 600mg /vrk, 6-9 -vuotiaille
700mg /vrk ja 10 -13 -vuotiaille 900mg /vrk (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 24). Lapsen ruokavalio ennen kouluik&aé -raportin mukaan 1-6 -vuotiaiden
lasten kalsiumin saanti jopa ylittda suositukset kaikissa ikavaiheissa (taulukko
6). Leikki-ikaisten lasten tulisi sydda vahintaan 5dI maitovalmisteita paivassa
riittavan kalsiuminsaannin turvaamiseksi. Maitovalmisteet ovat kalsiuminlahtee-
na erityisen hyvia, silla ilman niitd ruoasta saadaan kalsiumia vain noin 100 -
200mg vuorokaudessa. Suomalaisten kalsiuminsaannista 70 prosenttia kertyy-
kin maitovalmisteista ja koko vaeston kalsiumin saanti on runsasta. Puutosta voi
kuitenkin ilmet&, jos ei syoda saanndllisesti ja riittavasti maitovalmisteita tai kal-
siumilla taydennettyja elintarvikkeita. Rasvaton maito sopii myds lapsen ensim-
maiseksi maidoksi imetyksen jalkeen. Riittdvasta D-vitamiinin saannista tulee
myo6s huolehtia, silla D-vitamiinin puute heikentaa kalsiumin imeytymista. (Ha-
sunen ym. 2004, 94, 97; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28; Saatko

riittdvasti kalsiumia? 2009, 15.)

TAULUKKO 6. Keskimaarainen kalsiumin saanti paivassa 1-6 -vuotiailla lapsilla
(Kyttala ym. 2008, 71)

Ika (v) Saanti tytot | Saanti pojat | Suositus (mg /vrk)
1 696 670 600
2 870 844 600
3 881 925 600
4
6

930 983 600
991 1103 700
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4.7.4 Rauta

Rauta on veren hemoglobiinin rakenneosa ja osallistuu hapenkuljetukseen
keuhkoista kudoksiin. Rauta on osana monissa entsyymeissa, joita tarvitaan
aineenvaihduntareaktioissa ja sitd on myos lihasten myoglobiinissa. Lisaksi silla
on tehtavid esimerkiksi maksan ja aivojen aineenvaihduntareaktioissa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 29.)

Rauta imeytyy huonosti ja sen imeytymistehokkuuteen vaikuttavat kehon rauta-
varastot, raudan maara ja laatu sekd muut samanaikaisesti nautitut ruoka-
aineet. Ruoasta rautaa saadaan elainkunnan tuotteista paaosin hemirautana ja
kasvikunnan tuotteista ei-hemirautana, joista hemirauta imeytyy tehokkaammin.
Raudan tarkeimmat saantilahteet ovat liha, sisdelimet, ruisleipd ja muut taysjy-
vaviljavalmisteet. Samanaikaisesti nautittu C-vitamiini tehostaa raudan imeyty-
mista kun taas kahvi, tee ja maitotuotteet estavat imeytymista. Terveilla ihmisilla
kehon oma saatelymekanismi estdéa ruoasta saatavan raudan liiallisen kertymi-

sen elimistéon. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 29.)

Raudan tarve on erityisen suuri 6-24 kuukauden ikaisilla lapsilla sekd kasvuikai-
silla nuorilla. Tarve on suuri myds hedelmallisessa iassa olevilla naisilla kuukau-
tisten seka raskauden tuoman lisatarpeen vuoksi. Raudan saantisuositus 2-5 -
vuotiailla on 8mg /vrk, 6-9 -vuotiailla 9mg /vrk ja 10 -13 -vuotiailla 11mg /vrk su-
kupuolesta riippumatta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 24). Lapsen
ruokavalio ennen kouluikaa -raportin mukaan 1-6 -vuotiaiden lasten keskimaa-
rainen raudan saanti jai suositusten alapuolelle kaikilla muilla paitsi 4 -vuotiailla
pojilla (taulukko 7). Suomalaisista aikuisista miehet saavat rautaa keskimaarin
13,2mg /vrk ja naiset 10mg /vrk. Naisten raudan kokonaissaanti on suosituksia
vahaisempaa kaikissa ikaryhmissa kun taas miehilla raudan saanti ylittda suosi-
tukset. Raudan puute aiheuttaa alentuneen hemoglobiinin seurauksena anemi-

aa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 29.)
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TAULUKKO 7. Keskimaarainen raudan saanti paivassa 1-6 -vuotiailla lapsilla
(Kyttala ym. 2008, 72)

Ika (v) Saanti tytot | Saanti pojat | Suositus (mg /vrk)
1 6,2 6,7
2 5,7 6,0
3 6,8 7,2
4
6

7,0 8,0
7,7 8,6

O (0000|000 |00
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5 SYDANMERKKI HELPOTTAA TUOTTEIDEN VALINNASSA

Sydanmerkin (kuva 2) hallinnasta vastaavat Suomen Sydanliitto ry ja Suomen
Diabetesliitto ry. Sydanmerkki-jarjestelma kaynnistyi vuonna 2000 ja kaynnis-
tamiseen liittyvasta suunnittelutydsta Sydanliitto ja Diabetesliitto vastasivat yh-
teistydssa Syopéajarjestdjen kanssa. Nykyaan kauppojen hyllyilta 16ytyy 569 Sy-
danmerkin kayttdoikeuden omaavaa tuotetta ja naita tuotteita 16ytyy myos lahes
jokaiselta ruokakaupan osastolta. Merkin omaavia tuotteita markkinoi 81 eri yri-

tysta. (Sydanmerkki — parempi valinta 2010.)

KUVA 2. Sydanmerkki (Sydanmerkki - parempi valinta 2010)

Yksinkertaistettuna Sydanmerkki helpottaa ja nopeuttaa kuluttajien terveellisia
tuotevalintoja ruokakaupassa ja auttaa nain terveellisemman ruokavalion koos-
tamisessa. Sydanmerkki |0ytyy tuotteista, jotka ovat tuoteryhmassaan rasvan
laadun ja maaran sekd suolan suhteen parempia valintoja. Sydanmerkki-
tuotteet myos sopivat kaikille ja kaikenikaisille. (Sydanmerkki auttaa valitse-

maan. 2009; Sydanmerkki — parempi valinta 2010.)

Sydanmerkki myoénnetddn vain sellaisille elintarvikkeille, jotka tayttavat kaikki

tuoteryhmakohtaiset vaatimukset. "Myontamisperusteissa huomioidaan:

o Kokonaisrasva ja rasvan laatu (kovan rasvan ja pehmean rasvan suhde)
o Natrium

o Kolesteroli (joissakin tuoteryhmissa)

o Sokeri (joissakin tuoteryhmissa)

o Kuitu (joissakin tuoteryhmissa)”
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(Sydanmerkki — parempi valinta 2010.) Tulee ottaa my6s huomioon, etté vaikka
tuote ei siséltaisikaan Sydanmerkkia, ei se valttamatta kerro tuotteen epéter-
veellisyydesta. Sydanmerkin kaytté6 on maksullista, minka takia kaikki valmista-
jat eivat hae merkkia tuotteilleen, vaikka tuote tayttaisikin merkin myontamiselle
asetetut ehdot. Myodskaan tuotteessa oleva Sydanmerkki ei tarkoita, etta tuotet-
ta voisi sydda rajattomasti, silla olisi parantavia vaikutuksia tai ettéd tuote olisi
kaikin puolin terveellinen. (Sydanmerkki auttaa valitsemaan. 2009; Sydanmerkki

-parempi valinta 2010.)

Elintarvikkeissa olevat ravintoarvomerkinnat voivat olla vaikeaselkoisia, eika
tavallisella kuluttajalla valttaméatta ole aikaa tai kilnnostusta perehtya niiden tul-
kitsemiseen. Sydanmerkki on helppo ja yksinkertainen tunnus, joka kertoo heti
tuotteen paremmuudesta muihin vastaaviin tuoteryhmassa oleviin tuotteisiin. On
olemassa myds Sydanmerkki + runsaskuituinen -merkki, mita kaytetdan pastat,
riisit yms. -tuoteryhmassa. (Sydanmerkki auttaa valitsemaan. 2009; Sydan-

merkki -parempi valinta 2010.)
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6 VALIPALAN MERKITYS

Koulussa tarjottavien vélipalojen kohdalla patevat samat periaatteet kuin muus-
sakin syomisessa. Juhlaruoat ja herkut eivat ole arkea varten vaan ne kuuluvat
erityishetkiin. Kunnon vélipala auttaa lasta jaksamaan aterialta toiselle ja yllapi-
taa vireytta koulu- tai hoitopaivan aikana. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2008, 5.) Saanndllinen ateriarytmi on myds tasapainoisen ravitsemuksen pe-
rusta ja tuo lapsen paivaan turvallisuutta. Liian pitkat ateriavalit voivat usein joh-
taa turhaan naposteluun ja nalkaisena tulee helposti tartuttua makeisiin, rasvai-
siin tai suolaisiin herkkuihin, jotka kuuluvat vain herkutteluhetkiin eivatka joka-

paivaisiksi valipaloiksi. (Keso ym. 2008, 14; Hyva valipala 2010.)

Lapsi ei pysty sydmaan kerralla paljoa, minké vuoksi he ovat myos aikuisia her-
kempia pitkien ruokailuvalien ja ndlan aiheuttamalle vasymykselle. Tama koros-
taa valipalan merkitysta lasten ruokavaliossa. Kun syomistottumukset muotou-
tuvat, on vdlipala usein ensimmainen ruokalaji, jonka valmistuksesta lapsi ja
nuori vastaa itse. Taman vuoksi aikuisten tulisi mahdollistaa hyva valipala esi-
merkiksi niin, etta lapsella on saatavilla hyvia ja laadukkaita komponentteja vali-

palan koostamiseen (LIITE 1). (Hasunen ym. 2004, 18, 19; Hyva vélipala 2010.)

Valipalojen laatuun on yhta tarkeaa kiinnittda huomiota kuin paaaterioidenkin
laatuun. Valipalatarjoilun perusta tulisi luoda kuitupitoisilla viljavalmisteilla, kas-
viksilla, hedelmilla ja marjoilla. Valipalaa taydentavat vaharasvaiset maito- tai
lihatuotteet. Kouluymparistoon eivat kuulu runsaasti rasvaa, suolaa tai sokeria
sisaltavat tuotteet, kuten sokeroidut mehut, sipsit, makeiset tai virvoitusjuomat.
Mydskaan kahvi-, kola- ja energiajuomat eivat sovellu lapsille, silla ne sisaltavat
kofeiinia, mink& kayttoa ei suositella alle 15-vuotiaille lapsille. Kofeiini voi jo pie-
nind maarind aiheuttaa lapsille artyneisyyttd, levottomuutta, unihairidita ja jos-
kus jopa riippuvuutta. Energiajuomissa on myos paljon erindisia aineita, joiden
pitkdaikaisvaikutuksista ei tiedeta. (Hasunen ym. 2004, 19; Keso ym. 2008, 14;

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 7; Vélipalalla on vélia 2010.)
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7 LAVIAN KUNNAN AAMU- JA ILTAPAIVATOIMINTA

"Aamu- ja iltapaivatoiminnan tavoitteena on tukea kodin ja koulun kasvatustyota
seka lapsen tunne-elaman kehitysta ja eettistéa kasvua. Lisdksi aamu- ja iltapai-
vatoiminnan tulee edistaa lasten hyvinvointia ja tasa-arvoisuutta yhteiskunnassa
sekd ennaltaehkaista syrjaytymista ja lisatd osallisuutta.” (Perusopetuslaki
1998.) Aamu- ja iltapaivatoiminnassa tulee lapsille olla tarjolla monipuolista ja
ohjattua toimintaa ammattitaitoisen henkilon valvonnassa. Lapsilla pitaa olla

my6s mahdollisuus lepoon rauhallisessa ymparistossa. (Perusopetuslaki 1998.)

Laviassa ei jarjestetd koululaisille ohjattua aamutoimintaa, silla siihen ei ole tar-
peeksi osallistuvia lapsia (Itdluoma 2009). lltapéivatoimintaa jarjestetddn kaikille
1. - 2. -luokkalaisille ja erityisopetusta saaville oppilaille maanantaista perjantai-
hin klo 12.00 - 17.00 nuorisotila Nuokkiksella. My6s 3. -luokan oppilailla on
mahdollisuus osallistua toimintaan, mikali heille on ryhmé&ssa tilaa. Talla hetkel-
|& iltapaivatoimintaan on ilmoittautunut 11 lasta. Koululaisten aamu- ja iltapaiva-
toiminnan koordinoinnista vastaa viransijainen liikunta- ja nuorisosihteeri Paula
Lahdenniemi. (Itdluoma 2009; Itdluoma 2010; Lavian koululaisten aamu- ja ilta-
paivatoiminta 2010.) Lavian kunnan vakituisen aamu- ja iltapaivatoiminnan oh-
jaajan ollessa talla hetkella tydlomalla, toimii h&nen sijaisenaan Sirpa Italuoma
(Itdluoma 2009).

Lavian aamu- ja iltapaivatoiminnan vastaavan ohjaajan Sirpa Italuoman (2009)
mukaan ravitsemustietojen paivittamiselle on tarvetta. Perustiedot terveellisesta
ruokavaliosta ovat periaatteessa tuttuja, mutta konkretia puuttuu. Tiedossa on,
ettd suolaa pitaisi vahentad, mutta kuinka paljon? Vaalea leipa tulisi korvata
tummalla, mutta miksi tumma leipa sitten on niin paljon parempaa? Talla hetkel-
& Lavian iltapaivatoiminnassa ohjaajat hakevat itse kaupasta ruoka-aineet ja
valmistavat vélipalat lapsille. Valipala tarjoillaan noin kello 14:00. Suosittuja va-
lipaloja ovat karjalanpiirakat, vaalea tai tumma leipa, paalla kurkkua/ juustoa/
kinkkua tai tomaattia ja naitd yhdistelmia vaihdellen. Lisaksi tarjolla voi olla jo-
gurttia tai muroja, mehua, toisinaan myds hedelmid. Joskus viikolla on myds

jalkiruokaa, esimerkiksi kekseja tai karkkia pienina méaarina. (Itdluoma 2009.)
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Oman haasteensa valipalojen valmistukseen tuo myo6s se, etta ohjaajille ei ole
maariteltynd erikseen aikaa, jolloin he voisivat valipalaa valmistaa, vaan se ta-
pahtuu muun tyon ohessa. Kaytdssaan heilla on pieni keittio mika kyllakin sisal-
taa perusruoanvalmistukseen tarvittavat koneet ja laitteet. Nama tuovat omat
rajansa, silla valipalojen tulee olla melko yksinkertaisia ja nopeasti valmistetta-

vissa. (Itdluoma 2009.)

Sinansa oli ilahduttavaa kuulla, etta lasten valipalat ovat paaosin mallillaan.
Huomasin kuitenkin kohtia, jotka kaipaavat tarkkailua ja joihin ohjaajien kannat-
taisi alkaa kiinnittd& huomiota. Naita ovat leivan kuitu- ja suolapitoisuus, leivélle
levitettdvan rasvan laatu, maidon ja jogurttien rasvapitoisuus, piilosokerin saanti
esimerkiksi mehuista ja jogurtista seka kasvisten, hedelmien ja marjojen maara.
Myds leivalle laitettavien paallisten, kinkun ja juuston, rasva- ja suolapitoisuuk-
sia kannattaisi tutkiskella tarkemmin. Jonkin verran mietityttavat myos jalkiruoat.
Mielestani karkkien ja keksien tarjoaminen ei ole valttaméatonta, vaan vaihtoeh-
toisiksi jalkiruoiksi olisi hyva kehitella herkkuja esimerkiksi hedelmista ja mar-
joista. Lapsen pitdisi oppia tiedostamaan, ettd herkut eivat ole tarkoitettu joka-
paivaisiksi ja niinpa iltapaivakerhossakin niita voitaisiin tarjoilla vain juhlapéivi-
na. Karkkien, virvoitusjuomien ja keksien tuomisesta kerhoon on hyva olla yh-
teisesti sovitut pelisaanndt. Muun muassa naihin ravitsemuksellisiin asioihin

pyrin kiinnittdmaan huomiota koulutusmateriaalia laatiessani.
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8 LAVIAN KUNNAN RYHMAPERHEPAIVAHOITO

"Paivahoidon tavoitteena on tukea paivahoidossa olevien lasten koteja naiden
kasvatustehtavassa ja yhdessa kotien kanssa edistaa lapsen persoonallisuuden
tasapainoista kehitystd.” (Laki lasten paivahoidosta 1973.) Paivahoidon tulee
my0s tarjota lapselle suotuisa kasvuymparistd, jatkuvat ja turvalliset ihmissuh-
teet seka lapsen kehitysta monipuolisesti tukevaa toimintaa. Lavian kunnan las-
ten paivahoito tarjoaa paivahoitopalveluja lasten ja perheiden tarpeiden mukai-
sina toiminta-aikoina ja -muotoina lasten paivahoidosta annetun lain mukaisesti.

(Laki lasten paivahoidosta 1073; Lasten paivahoito 2010.)

Laviassa toimii pienimuotoinen ryhméperhepaivahoitokoti, Tenavatupa, jossa
tyoskentelee kaksi perhepéaivahoitajaa. Lapsia on talla hetkella hoidossa yhdek-
san, joista puolet on niin sanottuja osaviikkoisia, eli hoidossa vain 3-4 paivaa
vilkossa. Lasten lukumé&érad vaihtelee siis paivittdin. My6s aukioloaika ryhméa-
perhepaivahoitokodissa vaihtelee lasten hoidontarpeen mukaan ja mahdollisuus
on myos lasten ilta- ja vilkkonloppuhoitoon. Talla hetkella Tenavatupa on avoinna
noin klo 6:45 — 17:15. Kunnan palveluksessa on myds 9 omassa kodissa tyds-
kentelevad perhepdaivahoitajaa. Paivahoitoa jarjestetddn koko- ja osapéaivahoi-
tona, joista kokopaivahoito voi jatkua yleensa enintddn 10 tuntia vuorokaudessa
ja osapdivahoito 5 tuntia. Yhteensd Laviassa lapsia on perhepaivahoidossa
noin 50. Perhepaivahoidon ohjaajana Laviassa toimii Varpu Koivisto. (Lasten
paivahoito 2010; Koivisto 2010.)

Lavian ryhmaperhepaivahoitokodissa hoitajat valmistavat itse ruoat lapsille. Hoi-
tajat myos suunnittelevat itse ruokalistat ja ruoasta pyritddn tekemaan monipuo-
lista ja terveellista kotiruokaa. Ravitsemukselliset asiat otetaan mahdollisimman
hyvin huomioon jo ruokalistojen suunnitteluvaiheessa, ja koska ruoka valmiste-
taan itse paikanpaalla, ruoan tuoksu lisda kodinomaisuutta ja viihtyisyytta. (Koi-
visto 2010.) Oli tietenkin mukava kuulla, ettd ryhméaperhepaivahoitokodissa ruo-
ka valmistetaan itse, eika sitd esimerkiksi kuljeteta kunnan koulujen keskuskeit-
tiosta. Nain ollen hoitajat pystyvat itse vaikuttamaan paljon ruoan valmistukseen

ja ravitsemukselliseen laatuun.
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9 KOULUTUSTILAISUUS

9.1 Tavoitteet ja tarkoitus

Lavian kunnan aamu- ja iltapaivatoiminnan ohjaajille seka ryhmaperhepaivahoi-
don hoitajille suunnatussa koulutuksessa tavoitteena on, ettd osallistujat ym-
martaisivat terveellisen ravitsemuksen merkityksen. Tarkoituksena on tietenkin
parantaa myods heidan ravitsemustietouttaan. Haluan heille jadvan mielikuvan
siitd, ettd heilla todellisuudessa on mahdollisuus vaikuttaa monen lapsen tule-

vaisuuteen.

Koulutukseen osallistuvien tulee myds ymmartaa tilanteensa ja vaikutusmahdol-
lisuutensa kunnan tyontekijoiné ja tama toivottavasti lisdd myods heidan motivaa-
tiotansa aiheeseen. Lasten ruokailuun panostaminen kunnissa kannattaa, silla
se edistaa terveellisten ruokatottumusten sisdistamista. Panostaminen erityises-
ti lasten ruokailuun saattaa tuoda kunnalle hetkellisesti lisakustannuksia, mutta
pidemmalla ajalla se on kuitenkin kannattava sijoitus kunnan tulevaisuuteen.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2008, 5.)

Koulutuksen tarkoituksena on myos herattaa osallistujissa motivaatiota ja halua
oppia uutta. Koulutettavien motivaatio voi syntyd ja vahvistua kouluttajan toi-
menpiteilld ja motivoinnissa olennaista on yhteisen kielen 16ytdminen. Vaikka
itse koulutustilanteeseen saisikin luotua myonteisen ilmapiirin, voi koulutuksen
siséaltokieli heikentdd motivaatiota keskittya. Koulutukseen liittyvan materiaalin
siséllon tuleekin olla koulutettavien helposti ymmarrettavissa ja sisaistettavissa.
Tarkedd on myos, ettd koulutuksen siséltd vastaa koulutettavien odotuksia ja
ettd kouluttaja pystyy vakuuttavasti perustelemaan koulutuksen tarpeellisuuden

ja mielekkyyden koulutettavien nakdkulmasta. (Ihanainen 1999.)

9.2 Koulutuksen jarjestaminen

Koulutustilaisuus jarjestettiin Lavian kunnan kunnantalon kokoustilassa maa-

nantaina 8.3.2010 klo 18:00 -20:00. Alustavana tietona oli, ettd koulutukseen
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osallistuu noin kymmenen henked, mutta loppujen lopuksi paikalle paasi vain
viisi henkil6d, kaksi aamu- ja iltapaivatoiminnan ohjaajaa ja kaksi ryhmaperhe-
paivahoidon hoitajaa. Koulutukseen osallistui myds viransijainen liikunta- ja
nuorisosihteeri Paula Lahdenniemi, joka toimii aamu- ja iltapaivatoiminnan oh-
jaajien esimiehena. Paula Lahdenniemi toimi myds opinnadytetyoni tydelaman

edustajana.

Koulutukseen liittyvissa asioissa olin paljon yhteydessa tydelaman edustajaani,
Paula Lahdenniemeen. Yhteistyd sujui moitteettomasti ja paasimme helposti
kaikissa asioissa yhteisymmarrykseen. Han otti erittain hyvin huomioon minun
mielipiteeni esimerkiksi tydn rajausten suunnittelussa. Kun olimme sopineet
koulutuksen ajankohdasta, héan hoiti tilan varaamisen ja sinne tarvittavien vali-
neiden jarjestamisen. Laadin koulutuksesta esitteen (LIITE 2), jonka lahetin
Paula Lahdenniemelle 1.2.2010 ja han vuorostaan lahetti esitteen eteenpain
koulutukseen kutsuttaville henkildille.

Kokosin opinnaytetydstani infopaketin, joka sisalsi kokonaisuudessaan opinnay-
tetyoni teoriaosuuden. Koulutuksen alussa jaoin materiaalit koulutukseen osal-
listuville. Koulutukseen laadin havaintomateriaaliksi PowerPoint -esityksen
(LIITE 3), joka kulki samassa jarjestyksessa kuin asiat infopaketissa, joten osal-
listujien oli helppo seurata asioita samalla materiaalista niin halutessaan. Koulu-
tuksessa jaoin myods kokoamani Valipalaksi suositeltavien tuotteiden ravitse-
mukselliset kriteerit ja vinkkeja toteutukseen -taulukon (LITE 1), seka Suomen
Kuluttajaliitto ry:Ita tilaamani Tiedatkd mita haukkaat? — katso pakkausmerkin-
ndista -esitteen sekd Fazerilta tilaamani Nelja palaa paivassa. Leipa on leikki-

ikaisen ruokavalion perusta -esitteen.

Ennen koulutuksen alkua olimme Paula Lahdenniemen kanssa hyvissa ajoin
Lavian kunnantalolla jarjesteleméssa tilaisuutta. Koulutusmateriaalit sain tulos-
taa kunnantalolla, mika oli erittain hyva infopaketin pituuden takia. Koulutus al-
koi 18:00 ja PowerPoint -esitykseni kesti noin 1 tunnin. Esityksen jalkeen ka-
vimme |api jakamiani materiaaleja, erityisesti kokoamaani taulukkoa (LIITE 1) ja
muutamiin kysymyksiinkin sain vastata. Koulutuksen lopuksi oli viela tarjolla
kahvia tai teetd ja pienta tarjottavaa. Osallistujat olivat erittdin kiinnostuneita

koulutuksestani ja tilaisuuden lopuksi he jaivat viela keskustelemaan ravitse-



36
musasioista. Koulutuksen lopuksi kerasin osallistuneilta nimettémana palautetta
lomakkeella (LIITE 4), jossa oli nelja kohtaa mihin he saivat vastata omin sa-
noin. Seuraavaksi ovat lueteltuina kysymykset vastauksineen:

1. Miten koulutus mielestasi onnistui?
- Onnistui hyvin, puhe sujuvaa ja asiallista
- Koulutus oli mielestani hyva
- Oikein onnistunut
- Hyvin olit opiskellut. Ja hyvin olit perehtynyt asioihin
- Hyvin. Eteni loogisesti ja jouhevasti

2. Oliko koulutus mielenkiintoinen ja koetko oppineesi siita jotakin uutta?

- Kaytetty hyvin uusia tutkimuksia

- Oli mielenkiintoinen

- Oli mielenkiintoinen ja opein paljon eri ruokaaineiden vitamiinin
saannista

- Oli mielenkiintoinen ja tuli uusia asioita esille

- Koulutus oli mielenkiintoinen ja taulukot taydensivat vitamiineis-
téa luentoa. Opin uutta asiaa.

3. Tuliko mieleesi kehitysehdotuksia?
- Eijuuri talla hetkella
- Ei tullut

4. Muita kommentteja?
- Hyva luento.

Olin tyytyvainen koulutuksen onnistumiseen. Paikalle olisi ollut tietenkin mukava
saada enemman osallistujia. Koulutus oli kuitenkin vapaaehtoinen, ja koska oli
jarjestetty ilta-aikaan, monilla saattoi olla ongelmia aikataulujen sovittamisessa.
Kutsun tilaisuuteen he saivat kuitenkin jo helmikuun alussa, joten tuskin kyse oli
lian myo6haisesta ilmoittamisesta. Paula Lahdenniemen kanssa oli jo aikaisem-
min sovittu, ettd kokoamani infopaketti sek& Vélipalaksi suositeltavien tuotteiden
ravitsemukselliset kriteerit ja vinkkeja toteutukseen -taulukko jaetaan myos niille
jotka eivat koulutukseen paasseet. Sovimme myds ettda materiaalit jaetaan La-
vian kunnan perhepaivahoitajille, joita on yhdekséan henkil6d. Koulutuksen lo-
puksi Paula Lahdenniemi ehdotti, ettd materiaalit jaettaisiin myos Kiikoisten
kunnan aamu- ja iltapaivatoiminnan ohjaajille. Tama oli totta kai minunkin mie-

lestd hyva idea, silld on aina vain parempi mitd useampi tyostani hyotyy.
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10 POHDINTA

Koko opinnaytetyOprosessi on vaatinut hirveésti aikaa ja paneutumista ja valilla
olen kokenut todellisia motivaatio-ongelmia. Tydssa alkuun paaseminen tuotti
suurimmat hankaluudet, kun tarpeeksi mielenkiintoista ja minua kiinnostavaa
aihetta ei meinannut l6ytya. Loppujen lopuksi innostava aihe kuitenkin 16ytyi ja
kuntana Lavia oli sen toteuttamiseen erittain hyva yhteistydokumppani. Opinnay-
tetyOprosessi eteni aikataulussaan, vaikka valilla tuntuikin, etta aika loppuu kes-
ken ja loppua kohden aikataulut myds tiivistyivat. Kokonaisuudessaan opinnay-
tetyon tekeminen on ollut erittéain antoisa projekti ja ennen kaikkea opettanut

karsivallisyytta ja lisdnnyt uskoa omiin kykyihin.

Opinnaytetyoni teoriaosuuteen olen erittdin tyytyvainen. Onnistuin mielestani
hyvin rajausten tekemisessa ja sain pidettya tyon selkednd kokonaisuutena.
Koska tarkoituksenani oli kasitella lasten ravitsemuksen perusasioita, en pitanyt
mielekkaana alkaa kasittelemaan esimerkiksi erityisruokavalioita tai lisdaineita.
Rajausten tekeminen onnistui taltd osin siis melko luontevasti ja rajaukset olivat
mielestani tarkoituksenmukaisia. Jos olisin kasitellyt kaikkia asioita joita olisin
halunnut tydhoni ottaa, olisi teoriaosuus laajentunut aivan lilan suureksi, eiké
minulla olisi ollut resursseja kasitella kaikkea tdméan opinnadytetydn puitteissa.
Jos teoriaosaan olisin jotakin halunnut lisdé, niin kouluikaisten ravitsemuksesta
olisi ollut hyva olla tutkimustietoa. Leikki-ikdisten lasten ravitsemuksesta |0ytyi
tuoretta tutkimustietoa Lapsen ruokavalio ennen kouluikda -raportista, mutta
kouluikaisten lasten ravitsemuksesta en tuoretta tutkimustietoa loytanyt. Nain
ollen teoriaosuudessa kasiteltiin jonkin verran enemman leikki-ikaisten kuin kou-

luikaisten lasten ravitsemusta.

Jarjestamaani koulutukseen olen myds tyytyvainen, ja onnekseni esiintymis-
varmuuteni on vuosien mittaan jonkin verran lisaantynyt niin, ettd koulutuksen
pitaminen sujui melko luontevasti. Itse koulutuksesta sain erittain hyvaa palau-
tetta seka tydelaman edustajaltani Paula Lahdenniemelta, ettd muilta koulutuk-

seen osallistuneilta.
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Olin koulutuksen jalkeen yhteydessa perhepaivahoidon ohjaajaan, Varpu Koi-
vistoon, ja hAn myo6s kertoi saaneensa ryhmaperhepéaivahoidon hoitajilta hyvaa
palautetta koulutuksesta. Hoitajat olivat olleet hanen mukaansa tyytyvaisia kou-
lutuksen antiin ja he olivat saaneet myos vinkkeja kaytantéon vietavaksi. Varpu
Koiviston mukaan koulutuksen jalkeen hoitajat paattivat myos kayda viela tar-
kemmin ruokalistoja lapi ja tehda muutoksia, mikali huomaavat niissa puutteita.
Tama oli tietenkin erittdin hyva kuulla, silla se vahvisti entisestddn tunnetta siité

ettd koulutuksesta oli todellista hy6tya.

Jos olisin ty6sséani voinut tehda jotakin toisin, olisin varmastikin ehdottanut, etta
koulutukseen olisi voinut kutsua myos kaikki perhepéivahoitajat. Aluksi kun mie-
timme koulutukseen kutsuttavia, tulimme siihen tulokseen etta perhepaivahoi-
don puolelta on riittdvaa kutsua ryhméaperhepéaivahoidon hoitajat, silla koulutus-
tilaan noin kymmenen henkeé olisi juuri sopiva. Jos olisin tiennyt osallistuja-
maaran jadvan kuitenkin néin pieneksi, olisi kaikki perhepaivahoitajat voinut

aivan hyvin kutsua mukaan osallistumaan koulutukseen.

Opinnaytetyotani olisi helppo jatkaa jarjestamalla uusi koulutus laajentaen sitéa
kasittamaan esimerkiksi lasten erityisruokavalioita ja lisdaineiden saantia. Eh-
dottomasti olisi kannattavaa jarjestaa vastaavanlaisia koulutuksia my6s muihin
kuntiin. Itse ainakin koin etta tydstani oli todellista hyotya ja monilla kunnilla ei
varmasti ole varaa kouluttaa tyontekijoitddn lahesk&an niin paljoa kuin tarve
vaatisi. Tamantyyppisessa opinndytetydssa tydelaman tarve ja opiskelijan te-

kema tyo todella kohtaavat ja molemmat hyotyvét erittain paljon yhteistyosta.
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LITE 1:1 (2)

Valipalaksi suositeltavien tuotteiden ravitsemukselli-

set kriteerit ja vinkkeja toteutukseen

Ruokaryhma

Suositus

Vinkkeja / huomioitavaa

Kasvikset, marjat ja
hedelmat

Kasvikunnan tuotteita monipuolisesti
ja vaihtelevasti jokaisella vélipalalla!

Voidaan kayttaa sellaisenaan,
tai esimerkiksi leivilla, pirtel6is-
s4, piirakoissa, juureslohkoina,
kiisseleissa, rahkavalipaloissa
jne. Mahdollisuuksia lahes rajat-
tomasti!

Leipa ja viljavalmis-
teet

Leipa mahdollisimman runsaskuituis-
ta 25g/100g, tavoite >6g/100g ja
vahasuolaista £0,7 % (natriumia
<0,28g/1009)

Nakkileivissa ja hapankorpuissa kui-
tua 210g/100g, suolaa £1,2 % (nat-
riumia £0,48g/100g)

Muroissa, myslissa ja puurohiuta-
leissa rasvaa <5 %, suolaa £1,0 %
(natriumia <0,4g/100g), sokeria
<16g/100g, kuitua 26 %

Suositaan taysjyvaviljavalmistei-
ta. Leipaosastolta 16ytyy jo hyvia
vaihtoehtoja ns. vaaleistakin
leivista (taysjyvakaura/ taysjyva-
vehné)

Ja leivan paalle muistetaan lait-
taa paljon kasviksia!

Leipien liséksi puurot ovat hyvia
vélipaloja

Leiparasva

Kovaa rasvaa <33 % rasvasta (tyy-
dyttynyt rasva), suolaa £1,0 % (nat-
riumia <0,49/1009)

Leivalla kaytetaan kasvimarga-
riinia tai kasvirasvalevitetta

Lapsilla leivan paalla kaytetta-
Vvan rasvan rasvapitoisuus voi
hyvinkin olla 60 -70 % pehmean
rasvan riittavan saannin turvaa-
miseksi

Leikkeleet ja makka-
rat

Tayslihavalmisteissa rasvaa
<4 %, suolaa £2,0 % (natriumia
<0,8g/1009g)

Makkaroissa rasvaa <12 % (kovan
rasvan osuus <40 % rasvasta), suo-
laa 1,5 % (natriumia <0,6g9/100g)

Leivan péaéalle kohtuullinen maa-
ra leikkeletta tai makkaraa (yksi
viipale/leipd) ja kasviksia aina
mukaan!

Tayslihavalmisteet parempi
vaihtoehto kuin makkarat

(jatkuu)
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Juustot

Rasvaa £17 %, suolaa £1,2 % (nat-
riumia <0,48g/1009g)

Sulatejuustoissa rasvaa
<10 %, suolaa £1,75 % (natriumia
<0,7g/1009)

Raejuustossa rasvaa £2,0g/100 g,
suolaa 0,7 %

Juustot aina vaharasvaisina tai
kasvirasvapohjaisina

Leivan p&alle juustoa kohtuulli-
nen maara (yksi viipale/leipa) ja
kasviksia aina mukaan!

Jogurtit, viilit, rahkat
yms.

Rasvaa 0,5 %, sokeria (hiilihydraat-
teja) <12g/100g

Viilissa rasvaa €1 %

Jogurtit sisaltavat usein erittain
paljon sokeria, joten niiden sisal-
tamaan hiilihydraattiméaraan
kannattaa kiinnittd& huomiota

Maustamattomasta jogurtista ja
villistd saa hyvan valipalan yh-
distamalla niihin esimerkiksi
marjoja tai pilkottuja hedelmia

Juomat

Maito ja piiméa mieluiten rasvattoma-
na, myos 1 % kay

Vesi tai tdysmehu

Paras janojuoma on vesi, jota
tulisi olla aina tarjolla

Taysmehu voidaan tarvittaessa
laimentaa

Makeat ja suolaiset
leivonnaiset

Rasvaa £10 %, kovaa rasvaa <33 %
rasvasta

Sokeria £20g/100g, suolaa <0,7 %
(natriumia <0,289g/100g)

Leivonnaisissa valtetadan muro-
ja voitaikinapohjaisia tuotteita

Suolaisista leivonnaisista suosi-
taan karjalanpiirakoita ja vaha-
rasvaisia kasvispitoisia piirakoita

Makeissa leivonnaisissa suosi-
taan hiivataikinapohjaisia piira-
koita, pullia ja pullataikinapohjai-
sia marja-/ hedelmépiirakoita

Taulukon koonnissa kaytetty lahteina

Suositus elintarvikehankintojen ravitsemuksellisiksi ehdoiksi. 2009. Esite. Suomen Sy-
danliitto ry. 10/2009

Tuoteryhmakohtaiset myontamisperusteet. 2010. Sydanmerkki - parempi valinta. Luet-

tu 24.2.2010.

http://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki_tuotteet/tietoa/perusteet/fi_Fl/tuotekohtaiset/

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2008. Kouluruokailusuositus. Helsinki: Savon Kirja-

paino Oy




45
LITE 2

Koulutustilaisuus

Ravitsemuskoulutus Lavian kunnan aamu- ja iltapaivatoiminnan

ohjaajille sekd ryhmaperhepdaivahoidon hoitajille. Aiheena leik-

ki-ikisten ja nuorempien kouluikisten lasten ravitsemus

Koulutus jarjestetaan Lavian kunnantalon ylgkerran kokoushuoneessa
maanantaina 8.3.2010, klo 18.00-19.30

Koulutus on osana Tampereen ammattikorkeakoulun restonomiopiskeli-

jan, Tiina Topparin, opinnaytetyta

Koulutuksen sisalto:

» Lasten ravitsemus ja terveys Suomessa

» Kasvattajien roolin merkitys

» Leikki-ikaisten ja nuorempien kouluikaisten lasten

(n. 3-10 -vuotiaat) terveellinen ruokavalio

energian maara
rasvan maara ja laatu
sokeri

suola

kuitu

tarkeimmat vitamiinit ja kivennaisaineet

> Tietoa hyvien valipalojen koostamisesta, syddanmerkistd sekg pak-

kausmerkinnQista

Tervetuloa mukaant



G)\/ Leikki-ikaisten seka 1-3 -
luokkalaisten lasten
ravitsemus

Tiina Toppari 8.3.2010

Lasten terveys ja ravitsemus

Suomessa

Lihavuuden, allergioiden ja diabeteksen
lisddntymisesta lapsivaestossa selvia viitteitd
Lihavuuteen liittyvia sairauksia yha
nuoremmilla

Kansansairauksien vaaraan vaikuttavat
elamantavat muovautuvat jo
varhaislapsuudessa

Leikki-ikaisista lapsista n. 6-10% ylipainoisia,
kouluikaisista 10-20% lihavia

Terveyttd edistavat elamantavat opitaan
luontevimmin jo lapsena

—lasten ja nuorten ravitsemukseen tulisi
kiinnittaa erityista huomiota!

Lapsen liialliseen painonnousuun puututtava
mahdollisimman nopeasti

Lasten ylipainon ehkaisy ja hoito kaikkien
lasten kanssa tekemisissa olevien aikuisten
tehtava
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Sisalto
@/‘ * Lasten terveys ja ravitsemus
s Q(; Suomessa
>— * Kasvattajien rooli
‘ @ * Lasten terveellinen ruokavalio
}\\ — -> energia, rasvan maaré ja laatu, suola,
b sokeri, kuitu, vitamiinit ja kivenndisaineet
’4} * Sydanmerkki
)\5\’\5 « Vilipalan merkitys
|

* Ylipaino usein monen tekijan summa,
ymparistotekijat merkittavimpia kuin
perinnolliset syyt

* Arki-/hy6tyliikunnan vdheneminen,
annoskokojen suurentuminen

* Ylipaino aiheuttaa lapsille samoja
terveydellisia riskeja kuin aikuisillekin (esim.
tyypin 2 diabetes)

—>eldamanlaadun heikkeneminen
(koulukiusaus jne.)

Tutkimusten mukaan:

@ ) * Kasvisten, hedelmien, marjojen ja

N “ kasviéljypohjaisten levitteiden kaytto
AR liian vahaista

7

* Suolan ja sakkaroosin saanti runsasta

e Liikaa tyydyttynytta (kovaa) rasvaa,
lilan vahdn pehmeita rasvoja

'U (© /

N7,

* D-vitamiinin, E-vitamiinin ja raudan
saannissa puutteita

(STRIP-tutkimus, Lapsen ruokavalio ennen kouluikas —raportti)

1
Grer—=

(jatkuu)
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Kasvattajien rooli lasten
ravitsemuksessa

* Ruokatottumusten perusta luodaan varhain

* Ruokatottumusten kehittymiseen vaikuttavat
mm.aikaisemmat kokemukset, ruokailurytmi,
ruokavalinnat, asenteet, (vaistomaiset
piirteet) ja mitd ruokapdydassa puhutaan

—>ruokaa ei tulisi arvostella tai jakaa
hyviin/huonoihin

Lasten terveellinen ruokavalio

e Hyvan ravitsemuksen kulmakivia ovat
saanndllinen ateriarytmi, energiantarvetta
vastaava ruokamaadra sekd monipuolinen ja
tasapainoinen ruokavalio

e Lapset ja nuoret tarvitsevat monipuolista ja
hyvaa ruokaa jaksamiseen, kasvuun ja
kehitykseen

Lapsen ruokahalussa voi tapahtua suuria
muutoksia paivittdin ja kausittain

Lapsi ei itse osaa valita ruokia
terveellisyyskriteerien mukaan, vaan valitsee
entuudestaan tuttuja ruokia (usein syodyista
ruoista lempiruokia)

Lapset kokevat usein neofobiaa

Lasta El saa pakottaa sypmaan (= aversiot)
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* Aikuisten vastuulla tehda terveelliset valinnat
helpoiksi ja antaa hyvda esimerkkia

* Ruokailutilanteissa aikuiset siirtavat lapsille
tietoa, asenteita ja opettavat taitoja

e Ruoan ja sydmisen tulisi lisata fyysista,
psyykistd ja sosiaalista hyvinvointia

e Lasten lahiymparistolld suuri merkitys
ruokatottumusten kehitymiseen (lapsi ottaa
mallia muista lapsista ja aikuista!)

Monipuolinen ruokavalio:

3'% * Runsaasti taysjyvaviljavalmisteita,

a ‘) : kasviksia, hedelmia, marjoja

o * Kohtuullisesti rasvattomia

4 @ maitovalmisteita, lihaa ja kalaa seké
— pehmeaa rasvaa leivdn paalla ja

ruoanvalmistuksessa

‘ * Kuitenkin kokonaisuus ratkaisee —
eivat harvoin nautitut ruoka-aineet!

* Ruoan valineellistamista valtettava
- lasta ei palkita/rangaista ruoalla tai sydomista
palkita mukavilla asioilla

 Lapsi oppii helpottamaan epamiellyttavia
tunteita sydmiselld=>opittu toimintamalli
saattaa seurata vuosia

 Palkkioksi saatujen ruokien houkuttelevuus
kasvaa (jos palkitsemista halutaan valttamatta
kayttaa, palkinnon tulisi olla esim. hedelma)

(jatkuu)
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Lautasmalli
Voi kayttdda myos lapsen paaruoka-annoksen
kokoamiseen (annos pienempi kuin aikuisen)

% lautasesta taytetaan kasviksilla, % osa
perunalla, taysjyvariisilla, tai -pastalla ja
viimeinen % lihalla, kalalla tai munaruoalla
Ruokajuomaksi vettd, rasvatonta maito/piimaa
Leipana yksi viipale tdysjyvaleipaa, voideltu
kasvirasvalevitteella

(Jalkiruoaksi marjoja/hedelmia)

Erot energiantarpeessa vaihtelevat suuresti
paivasta toiseen seka lasten kesken

Energiansaannin sopivuutta arvioidaan lapsen
kasvun perusteella

Terve lapsi sddtelee yleensd syémansa ruoan
madaran tarvettaan vastaavaksi (poikkeuksena
makeat/rasvaiset herkut)

Rasvan maaran ja laadun
arvioinnissa tarkeimpia ovat:

Maito, piima, viili, jogurtti ja muut
maitovalmisteet

Leipdrasva

Makkara, muut lihavalmisteet ja juusto
Keksit, kakut ja voitaikinaleivokset ja suklaa
Salaatinkastikkeet

Ruoanvalmistusmenetelmat ja niissa kaytetty
rasva
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Energia

* Energiantarpeeseen ja ruokahaluun

vaikuttavat mm. lapsen kasvunopeus,
pituus, paino, terveydentila, unenmaara,
aktiivisuus seka pdivarytmin muutokset

* Tyttojen ja poikien valiset erot alkavat

korostua leikki-idn lopulla ja kouluidssa

Rasvan maara ja laatu

e Tarkeaa rasvan maaran vahentaminen ja huomion
kiinnittdminen rasvan laatuun!

—>mahdollisimman vdhan kovia rasvoja ja paljon
pehmeita

* Valttamattomia rasvahappoja lapsi tarvitsee
kasvuun ja hermoston kehittymiseen

* Leikki-ikdiselle ndkyvaa rasvaa 4-6tl paivassa
(aikusen maara 6-8tl)

Suola

Natrium valttamaton kivennaisaine,
mutta runsas saanti nostaa verenpainetta
Natriumia saadaan ruoasta erityisesti
ruokasuolan muodossa (natriumkloridi,
Nacl)

Lasten suolansaannille ei virallisia
suosituksia, tarkeintd vahasuolaisuuden
korostaminen

Tavoitteena alentaa suolan saantia 5-
6g/vrk (natriumia 2-2,3g/vrk)

(jatkuu)



* Suolansaantiin vaikuttaa merkittavasti
— Ruoanvalmistuksessa kaytetty suola
— Makkarat, lihaleikkeet
— Leipa
— Juusto
— Poytamausteet
* Makuaisti tottuu nopeasti suolan vahentdamiseen
* Natriumpitoisuuden saa muutettua suolaksi
kertomalla natriumin maaran 2,5:lla

Sokeri

~» Uusi uhka lasten terveydelle!

* Haitaksi suun ja hampaiden terveydelle, seka
lisda ruoan energiapitoisuutta
e Lapset saavat sokeria eniten
— Sokeripitoiset juomat (mehut, limsat)
— Maitovalmisteet (jogurtit, jaatelot..)
— Leivonnaiset (keksit, kakut, pullat..)
— Makeiset/suklaa

Kuitu

e Runsaskuituisen ruokavalion hyodyt:
— Parantaa suoliston toimintaa, suojaa suolistosyovilta

— Vaikuttaa edullisesti sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaan

— Alentaa veren kokonais- ja LDL-kolesterolin maaraa
— Auttaa painonhallinnassa

e Kuitua saadaan viljavalmisteista, kasviksista,
hedelmista, marjoista seka kuidulla
taydennetyista elintarvikkeista
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Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa
-raportin mukaan:

* Neljdvuotiaiden poikien seka kuusivuotiaiden
tyttdjen suolan saanti ylitti jopa aikuisten
saantisuositukset

* Kuusivuotiailla tyt6illa ja pojilla natriumin
saanti oli yli 2g vuorokaudessa (aikuisen
suositus 2-2,3g/vrk)

* Hammasterveydelle parempi, jos
: makean sybminen/juominen sijoittuu
a; ) aterioiden yhteyteen (ei erillista

\ happohyokkaysta)

7 \ * 100g suklaalevy vastaa lahes puolta
@ lapsen koko péaivan energiantarpeesta!
-

N

( \ e Tutkimuksen mukaan sakkaroosin
f{t saannin yldraja ylittyy jo 2-vuotiailla
):\\*} lapsilla ja tdman jalkeen joka
\\ ikdvaiheessa (sivu 17, taulukko 2)

e Lapsille ei vield kuidun saantisuosituksia, mutta
tutkimusten mukaan lapset jadvat kauas
aikuisten suosituksista (sivu 18, taulukko 3)

e Lapset saavat kuitua eniten:
— Ruis-, seka- ja kokojyvaleivista
— Hedelmista, marjoista
— Puuroista

e Kuidun saanti tarkedaa myos lapsille!

(jatkuu)



E-vitamiini

‘s Toimii antioksidanttina (suojelee kehon soluja

seka rasvahappoja hapettumiselta)

* Saattaa pienentaa riskia sairastua
verenkierrollisiin sairauksiin ja syopaan

e C-vitamiini edistda E-vitamiinin toimivuutta

* Koska E-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini,
se voi varastoitua elimistoon

- lilkkasaantia saattaa altistaa erilaisille
verenvuotosairauksille (saantisuositukset s.20)

D-vitamiini
e D-vitamiini erittdin tarkea vitamiini:
— Edistaa kalsiumin imeytymista

— Osallistuu lihasten toiminnan ja suorituskyvyn
sekd immuunivasteen kehittymiseen

— (ehkaisee tyypin 1 diabetesta, astmaa, allergista
nuhaa ja erdita syopia)

Puute aiheuttaa kasvun ja kehityksen hairioita,

vasymysta ja infektioherkkyytta

—>vaikeimmillaan riisitautia

% e 3-vuotta tdyttaneille lapsille suositellaan D-

[\

vitamiinivalmistetta 5-6pg/vrk lokakuun alusta
maaliskuun loppuun 15 vuoden ikdan saakka

* Lapsen ruokavalio enne kouluikda-raportin
mukaan 1-6 —vuotiaista lapsista D-vitamiinin
saanti oli riittavaa vain 1-vuotiailla ei-
imetetyilla lapsilla (s.22, taulukko 5)

50
LIITE 3: 5(7)

* Parhaita lahteita kasvidljyt ja —
margariinit, seka kokojyvavalmisteet

v

(o)

— Lapsilla saavat eniten rasvalevitteist3,
salaatinkastikkeista, liharuoista,
ravintovalmisteista, viljavalmisteista
(puurot) sekd makeista ja suolaisista
leivonnaisista

=

i\ * Lapsilla puutteita E-vitamiinin
saannissa (s.20, taulukko 4)

,‘2_
(9

U4

S

7 b

e D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon
vaikutuksesta (vaikuttaa eniten elimiston D-
vitamiinivarastoihin)

e Ruokavaliosta: kalasta, vitaminoiduista
maitovalmisteista ja margariineista

* D-vitamiinin puutos Suomessa yleista
(varastot alimmillaan helmi-maaliskuussa)

* Saantisuositus 7,5ug/vrk leikki-idsta lahtien

Koska rasvaliukoinen vitamiini, liikasaanti

mahdollista (ei yleista)

Kalsium
* Tarvitaan erityisesti luuston
rakennusaineeksi

Y
P

Kasvuidssa riittava saanti erityisen
tarkeaa!

N
°

%

, C Koko vdestdn kalsiumin saanti runsasta
€
>\ = * Maitovalmisteet paras lahde! (leikki-
ST ikdisten tulisi syoda n.5dl
( \1‘ maitovalmisteita/vrk)
f.’:c * Tulee huomioida my&s D-vitamiinin
)\\)‘ " saanti (puute heikenta3 kalsiumin
S imeytymista)

(jatkuu)



Rauta

* Mm. veren hemoglobiinin rakennesosa ja

osallistuu hapenkuljetukseen keuhkoista kudoksiin

—raudan puute aiheuttaa anemiaa

* Tarkeimmat saantilahteet liha, sisaelimet,
ruisleipa ja muut taysjyvaviljavalmisteet
—>samanaikaisesti nautittu C-vitamiini tehostaa
imeytymista, kahvi, tee ja maitotuotteet estavat

* Rauta imeytyy huonosti (eldinkunnan tuotteista
saatava rauta imeytyy paremmin kuin
kasvikunnan)

Sydanmerkki

¢ Kauppojen hyllyilld jo 569 Sydanmerkin
kayttdoikeuden omaavaa tuotetta

e Hallinnasta vastaavat Suomen Sydanliitto ry seka
Suomen Diabeteliitto ry

» Sydanmerkki [6ytyy tuotteista, jotka ovat
tuoteryhmassaan rasvan laadun ja maaran seka
suolan suhteen parempia vaihtoehoja (P Ve,

%

=]

- Pa,

(N

<
Pttre N

(\

Valipalan merkitys
 Valipala auttaa lasta jaksamaan aterialta
toiselle ja yllapitaa vireytta
e Sdanndllinen ateriarytmi on taysipainoisen
ravitsemuksen perusta

e Liian pitkat ateriavalit johtavat turhaan
naposteluun ja nalkdisena tulee tartuttua
epaterveellisiin herkkuihin

* Lapsi ei pysty kerralla syomaan paljoa
—>Valipalan merkitys korostuu
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* Raudan tarve erityisen suuri 6-24kk ikaisilla
lapsilla, sekd kasvuikaisilla nuorilla

* Lapsen ruokavalio ennen kouluikda —raportin
mukaan 1-6 —vuotiaiden lasten raudan saanti
jai suositusten alapuolelle kaikilla muilla paitsi
4-vuotiailla pojilla (s.24, taulukko 7)

* Naisten raudansaanti on suosituksia
vahaisempaa kaikissa ikdryhmissa

e Helpottaa ja nopeuttaa tekemaan

3“5 terveellisempia tuotevalintoja

aﬁ kaupassa

by s * Sydanmerkki-tuotteet sopivat kaikille

{ @ ja kaikenikaisille!

x -— e Sydanmerkki ei kuitenkaan tarkoita
T etta tuotetta voisi sydda rajattomasti,
X \ silld olisi parantavia vaikutuksia tai
g’: ettd tuote olisi kaikin puolin

)\\Qﬁ terveellinen
Y

 Valipalan laatuun yhta tarkea kiinnittaa
huomiota kuin paaaterioidenkin laatuun

* Valipalan perusta luodaan kuitupitoisilla
viljavalmisteilla, kasviksilla, hedelmilla ja
marijoilla

* Vilipalaa tdydentdvat vahdrasvaiset maito- ja
lihatuotteet

(jatkuu)
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& e Vilipalaksi ei sovellu runsaasti rasvaa, sokeria ) Lopuksi
' tai suolaa sisaltavit tuotteet (sokeroidut
mehut, limsat, sipsit, karkit)

pra
e

Hyva ravitsemus ei tarvitse
monimutkaisia keinoja ja suuria
muutoksia, vaan kaikki Iahtee hyvista
perusteista ja loppujen lopuksi melko
pienistd asioistal

* Myoskaan kahvi-, kola- ja energiajuomat eivat
sovellu lapsille
— kofeiinin kayttoa ei suositella alle 15-vuotiaille
lapsille (aiheuttaa vasymystd, levottomuutta,
unihairioita, arstymysta ja jopa riippuvuutta)

A
e’ )
Se

=

— energiajuomissa paljon aineita joiden
pitkaaikaisvaikutuksista ei tiedeta

\]

7
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Palautetta

Vastaa palautteen kohtiin omin
sanoin. Voit vastata

palautteeseen nimettomana!

1.Miten koulutus mielestasi onnistui?

2.0liko koulutus mielenkiintoinen ja koetko oppineesi siitd

jotakin uutta ?

3.Tuliko mieleesi kehitysehdotuksia?

4. Muita kommentteja?

KiitOos palautteestasi!



