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Lasten ja nuorten terveyden edistaminen on tarkedska lapsuus- ja nuoruusidssa
luodaan perusta aikuisian terveydelle. Yksi medikithmista aiheista kouluikaisen lap-
sen terveyden edistamisessa on ravinto- ja liikotitamukset. Terveyden edistamisen
haasteena on saada yksil6 ottamaan vastuuta oteastgdestaén ja hyvinvoinnistaan.
Lasten ja nuorten kohdalla vastuunottajia ovat piagdaa vanhemmat. Opinnaytetyon
tavoitteena oli edistaa lasten ja nuorten terveytta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa produkinka tuotos oli Jalkapalloilijan evaat
-esite jalkapalloa harrastavan lapsen ravitsemtgksesmhemmille. Esite tuotettiin Pallo
hallussa -hankkeen tiimoilta jalkapalloseura EslotikBibbenille, joka toimi opinnay-
tetyon yhteistyotahona. Esitteen tavoitteena olaarvanhemmille tietoa terveellisesta
ravitsemuksesta ja liikunnan vaikutuksesta lasterggan tarpeeseen.

Esitteessa oleva tieto pohjautui opinnaytetydn méipsuudessa kasiteltyyn teoriaan ja
tutkimuksiin. Raporttiosuudessa kasiteltiin liiklaar lasta, lapsen terveellista ravitse-
musta, liikkuvan lapsen ravitsemuksen erityispiiétseka terveyskasvatusta ja terveys-
viestintaa.

Esitteessa annettiin perustietoa terveellisestéiseaauksesta, lasten riittdvasta energian
saannista, harjoituksien ajoittamisesta ruokaityitiirnauspaivan ravitsemuksesta seka
rittavastd nesteytyksesta. Esitteen suunnittelyasteossa hyoddynnettiin Terveyden
edistamisen keskuksen julkaisemaa Terveysainegiannittelun ja arvioinnin opasta,
josta loytyivat hyvan terveysaineiston laatukriteer

Esite esitestattiin hyvinkaalaisen jalkapallojoukkn vanhemmilla, joiden vastausten
perusteella esitetta paranneltiin. Lopullista é¢&itarvioivat arviointikaavakkeen avulla
esitteen kohderyhméa eli Esbo Bollklubbenissa peétsav-12-vuotiaiden lasten van-

hemmat. Arvioinnin tulosten mukaan esite on helpkoinen ja mielenkiintoa herat-

tava. Vanhemmista noin puolet koki saaneensa esifieiutta tietoa.

Jalkapalloilijan evaat -esite I6ytyy Esbo Bollkldsiin nettisivuilta ja on Esbo
Bollklubbenin kaytettavissa.

Asiasanat: ravitsemus, liikunta, lapset, vanhemteateysviestinta, produktit, esitteet



ABSTRACT
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Packed lunch for a football player: a brochure ofrition for parents whose children
play football
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Promoting the health of children and youth is ipdissable since that is the time of life
when the basic health for the rest of the lifeoisrfed. Two of the major topics in health
promotion of school aged children are nutrition @hgsical exercise habits. The people
primarily responsible for the health of the childr@nd the youth are their parents. The
focus of this thesis was to promote health of e¢hiddand young people.

The result of this thesis was a brochure by theendPacked lunch for a football player:
a brochure on nutrition for parents whose childoiy football” aimed at parents of 7-
12-year-old children. The brochure, a part of treed® the ball project, was done in
collaboration with the football club Esbo Bollklubbhe aim of the brochure was to
provide parents with information on healthy nutrtiand the effect of physical exercise
on children’s energy requirements.

The information contained in the brochure was basedheories of active children,
features of healthy nutrition for active childremnd health education and
communication.

The brochure of eight pages gives basic informabanhealthy nutrition, sufficient

supply of energy and fluids for children, on timimgeals correctly according to
training, and nutrition during tournaments. A guigablished by the Finnish Centre for
Health Promotion, listing the criteria for good hieanformation was used to design the
brochure.

The brochure was tested on the parents of theimiba football club in Hyvinkaa.
Their opinions were used to improve the brochutee frget group of the brochures
the parents of the 7-12-year-old juniors of thed=Bllklubb, evaluated the brochure
using a form. The evaluation showed that the broehwas easy to read as well as
interesting. Approximately half of the parents exgeced that the brochure gave new
information.

Packed lunch for a football player is availabletlom web pages of Esbo Bollklubb.

Keywords: nutrition, physical exercise, childreargnts, brochure
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1 JOHDANTO

Lasten lihavuus on yleistynyt viimeisten 20 vuo@dékana huolestuttavasti. Suomalais-
lapsista ja nuorista arviolta noin 15 prosenttiaybpainoisia, ja lihavia on noin 5 pro-

senttia. Merkittdva syy lasten lisdantyneeseerviibteen on liikunnan vahentyminen,
jolloin energian saanti on suurempaa kuin sen kgluSalo 2006.) Terveydenhoitajan
tydssa on lihavuuteen myds kiinnitetty yha enemimaomiota. Kouluterveydenhuollon

yhtena tarkeana tehtavand onkin ehkaistd ravitsemggdmien syntymistd ja tukea
lapsen ja nuoren hyvien ruokatottumusten kehitttén(isyytikainen 2002, 376).

Perusta aikuisian terveydelle luodaan jo lapsuwdgasnuoruudessa. Hyvinvoinnin

suunta muodostuu silloin, ja siihen voidaan viedpbsti vaikuttaa. Sairauksien ehkaisy
ja terveyden edistdminen lapsuus- ja nuoruusidsdarkead, koska silla on merkitysta
koko elamankaaren terveydelle. Merkittdvimmat diHemiluikaisen lapsen terveyden
edistdmisessa ovat ravinto- ja liikkuntatottumuksethde tyoéhon, lepoon ja virkistyk-

seen sekda seksuaalisuus ja paihteiden kaytto. ¢ &eferheentupa 2003, 759-760.)

Lasten ja nuorten terveytta edistettdessa tarkeddea yhteys vanhempiin, silla lasten
ja nuorten mahdollisuudet huolehtia itsestéan jagsienterveydestaan ovat rajoitetut.
Aikuisten tehtdvana on valittda lapsille tietoa n@hsuuksista, ymparistdsta ja olo-
suhteista seka terveistd elamantavoista. (Puusmi2kR5.) Parhaita tuloksia lasten ja
nuorten terveyden edistamisessa saadaan sillomiekueytta edistavaa toimintaa lah-
detdan toteuttamaan laajalla rintamalla. Tietojeijtja olisi hyva antaa lasten ja nuor-
ten lisdksi myos heidan vanhemmilleen ja perheillseka kaikille ammatti-ihmisille,
jotka tyoskentelevét lasten parissa. Urheiluseavat varteen otettavia kanavia lasten ja
nuorten terveyden edistamisessa. (Terho 2002, 409.)

Jalkapalloseura Esbo Bollklubb (EBK) oli yhtena eibtydtahona Diakonia-
ammattikorkeakoulun Helsingin toimipaikan ja Espdé@uipungin yhteistydhankkeessa
Pallo hallussa — terveyttd kaveriporukassa, jonkétgissa oli mahdollista tehda
opinnaytetyota. Esbo Bollklubb toivoi tehtavaksitetsd ravitsemuksesta, joka olisi
suunnattu jalkapalloilevien lasten vanhemmille. t&son hyddyllinen kyseisessa

kohderyhmassa, silla sen avulla vanhemmat voivatdasatietoa muun muassa



terveellisen ravitsemuksen kulmakivista, harjoittelvaikutuksesta energian maaraan

seka riittavasta nesteytyksesta.

Mutta miten lapsen terveellinen ravitsemus oikeastaroaa paljon liikkuvan lapsen
ravitsemuksesta? Entd miten liikkunta vaikuttaa dapserveyteen? Naita kasitellaén
opinnadytetydn teoreettisessa osassa, joka toimaba myds esitteen viitekehyksena.
Tyobn loppupuolella on kuvattu esitteen tuottamispssia seka arviointia. Arviointi-

kappaleesta selviaa, tuliko esitteesta houkuttelairanostava ja helppolukuinen.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT JA TAVOITTEET

2.1 Opinnaytetyon lahtokohdat

Viimeaikaisten tutkimusten mukaan lasten lihavuuaslisaantynyt, mika nakyy myaos
terveydenhoitajan jokapéaivaisessa tyossa. Jo &@isterveydenhoitajat joutuvat ter-
veystarkastuksien yhteydessa keskustelemaan l&stessa epdaterveellisen ravinnon
haittavaikutuksista ja tuomaan esille terveellisantsemuksen ja liikunnan positiivi-
sista vaikutuksista. (Lautala & Ala-Laurila 2002,13) Kiinnostus ravitsemuksesta seka
terveytta edistavan nakemyksen liittamisesta lastikmnnalliseen harrastukseen sopi

hyvin meneillaan olleeseen Pallo hallussa -hanldeses

Pallo hallussa — terveyttd kaveriporukassa 20078-26l0 Diakonia-ammattikorkea-
koulun Etelan Helsingin toimipaikan, Esbo Bollklstin (EBK) ja Espoon kaupungin
yhteistybhanke, jota rahoitti Sosiaali- ja terveyssterio. Hankeen tavoitteena oli
ennaltaehkaisté lasten ja nuorten syrjaytymistékKespoossa seka luoda yhteiso, joka
edistaisi fyysista, psyykkista ja sosiaalista tgtize samalla mahdollistaen kulttuurien
valisen vuorovaikutuksen. Tarkoituksena oli luodizealliseen urheiluseuratoimintaan
toimintamalli, joka vahvistaisi lasten ja nuorteanksa toimivien henkildiden valista
yhteisty6ta seka edistaisi ja tukisi lasten ja teroterveytta ja hyvinvointia. Hankkeen
aikana on toteutettu Terve-teemapaéivid ja -tuoli@tueen kouluissa ja Esbo Boll-
klubbenin joukkueissa sek& lisatty joukkueen valiagn ohjausta ja mentorointia.
(EBK 2009.)

Opinnaytetyond Esbo Bollklubben toivoi tehtavaksium muassa kaytadnnonlaheista
esitettd, produktia. Esitteen aiheina olisi voiall& lepo, venyttelyn tarkeys tai ensiapu.
Lopulliseksi aiheeksi valikoitui kuitenkin jalkapaillevien lasten ravitsemus. Muutama
aihepiiriltddn samankaltainen esite tai sivustaygynternetista, mutta niissa ei kasi-
tella yleisesti terveellisesta ravitsemuksestanjaitenkin ndma sivustot ovat kuivan ja
pitkanoloiset. Haasteeksi muodostui erilaisen jeelemkiintoa herattdvan esitteen

tekeminen.



2.2 Kohderyhma

Vilkan ja Airaksisen (2003, 38) mukaan toiminnaBsa opinnaytetydssa tuote, eli tdssa
tapauksessa esite, tehdéaan aina jollekin tai joidaytettavaksi. Kohderyhmén tasmal-
ryhmalle idea on suunniteltu. llman kohderyhmamaaajista esite ei valttamatta tavoita
ketdan. Tasta syystd kohdeyleisd kannattaa méaéritekoin ja rajata se kyllin suppe-
aksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 40; Parkkunen, Yler& Koskinen-Ollongvist 2001,
18-19))

Kohderyhmén valintaan vaikutti halu edistdd tert&eynahdollisimman varhaisessa
vaiheessa. Kohderyhmaksi valikoitui noin 7-12-vaioken lasten vanhemmat. Van-
hemmat siité syysta, ettd heilla on suurin vasayusén ateriarytmista ja lapselle tarjo-
tusta ruuasta. Lisdksi vanhemmat voivat ohjatalagbmaan terveellisesti seké opettaa
hyvid tapoja myds nesteensaannin ja evasruokailumeen. Lapsena omaksutut
ruokailu- ja evastottumukset tukevat liikunnalligtaterveellista elamaa myéhemmis-
sakin vaiheissa. (Raulio, Pietikdinen & Prattal®2014;Ray & llander 2006, 245.)
Esite tulee tarpeeseen tadssé kohderyhmassa, aitilekvanhemmilla ei valttamatta ole
tietoa siitd, kuinka lapsen kannattaa sytda esik@rturnauksissa pelien valissa.

2.3 Tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon ensisijaisena tavoitteena on edistsi&n ja nuorten terveytta. Lisaksi
tavoitteena on muodostaa monipuolinen kasitys hagtewuorten energian tarpeesta eri
ikavaiheissa seka lisata ja syventaa tietoutta pumhisesta ravinnosta. Tarkoituksena
on tehda esite ravitsemuksesta jalkapalloa hawmasta 7—12-vuotiaiden lasten

vanhemmille.
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Esitteen tavoitteena on

tukea vanhempia valitsemaan ja tarjpamaan tergeeiipéa ravintoa lapsille
lisdtd vanhempien tietoja siitd, miten aktiivineikunta lisaa lasten energian
tarvetta

auttaa vanhempia ymmartamaan, kuinka tarkeaa m@enioajoittaminen on
suhteessa harjoituksiin ja turnauksiin

auttaa vanhempia ymmartamaan, kuinka tarkeaa lastemnen on harjoitusten
ja turnauksien yhteydessa

olla ulkonaoltddn sellainen, ettd se houkutteleehgmpia lukemaan sita
paremmin

olla selke&, helppolukuinen, kattava ja kiinnostava
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3 LIKKUVA 7-12-VUOTIAS LAPSI

Nykypaivana liikkunnallista elamantapaa ei opitanigévasti, koska maailma on mennyt
yha istuvammaksi. Koulussa istutaan pitkia aikdjgajaksoisesti ja kotona lapset viih-
tyvat paljon tietokoneiden ja television aaressaulkimatkojen kulkeminen ja asioimi-
nen kavellen tai pyoraillen on vahentynyt. Istulém&ntapa nakyy helposti painonnou-
suna, ryhtivirheind, vasymyksena ja keskittymisbéié. Kouluikaisten liikunnan maa-
réén ja laatuun seké liialliseen istumiseen tulisikiinnittéd enemman huomioita.
(Tammelin 2008, 12—13arvinen, L6flund-Kuusela & Kantomaa 2007, 5-6, 9.)

3.1 Liikkuva lapsi

Lapsilla on usein luontainen tarve liikkkua ja laékkeika heidan luonnollista liikkumis-
taan tarvitse rajoittaa. He eivat liiku parantagksé&untoaan vaan silkasta liikunnan
ilosta. Lapset oppivat parhaiten tekemalla ja kiekealla ja he nauttivat uusien liikun-
nallisten taitojen oppimisesta. Lapsen tulisi vololkua paivittain iloisesti ja moni-
puolisesti omilla ehdoillaan. (Stigman 2006, 3.)y&igen aktiivisuuden suosituksen
mukaan 7-12-vuotiaan lapsen olisi hyva liikkua wién kaksi tuntia paivassa
(Heinonen ym. 2008, 18-21).

Kouluikéisen likkuntaan on hyva sisaltya koulu-vialituntiliikuntaa, kaikenlaista hyo-
tylikuntaa, paikasta toiseen siirtymista kaveltanpyoraillen ja mahdollisesti ohjattua
likunnan harrastamista. Lapsen ei valttamatta itsevvarsinaisesti harrastaa eika
rakastaa liikuntaa, vaan liikunnan ja liikkumisarigi olla erottamaton osa lapsen
arkea. Monet pihaleikit ja pelit ovat huomaamatpnatta hyvaa ja tehokasta liikkuntaa,
jotka lisdksi kehittavat lapsen motorisia taitqjdeinonen ym. 2008, 19-20; Karvinen
ym. 2007, 22.)

Liikunnallisesti aktiivisia lapsia on kolmenlaisipassiivisia, jonkin verran liikuntaa
harrastavia ja liikunnallisesti erittain aktiivisiiikunnallisesti passiiviset lapset eivat

harrasta liikuntaa ja heidan hyotyliikuntansa ondmyéahaista. Jonkin verran liikkuntaa
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harrastavat lapset harrastavat kuntoliikuntaa nmata kerran viikossa ja heidan
arkeensa mahtuu myos arki- ja hyotyliikuntaa. Fsgsii erittdin aktiiviseen ryhmaan
kuuluvat lapset, jotka aktiivisen arjen lisdksi dagtavat kuntoliikuntaa monta kertaa
viikossa. (Nordic Council of Ministers 2004, 11841 Ray & llander 2006, 236.)

Liikunta-aktiivisuustutkimuksen mukaan 7—12-vuotipajat liikkuvat tyttdja enemman
urheiluseuratoiminnan yhteydessad ja koulumatkoiBgksyisin ja talvisin liikkunnan
harrastaminen oli noin viidenneksen vahaisempa&molissa ryhmissa kuin kevaalla
ja kesalla. (Halme 2003, 13, 32; Fogelholm 2003,.18ouluikéaiset ovat aktiivisim-
millaan 12-vuotiaina, jonka jalkeen liikunnan jatisksuuden maaréa vahenee. Kysely-
tutkimusten mukaan varsinainen liikunnan harrastemiei kuitenkaan ole vahentynyt,
vaan arkipaivaan kuuluva hyoétyliikunta ja fyysinexktiivisuus ovat vahentyneet.
(Tammelin 2008, 12.)

3.2 Lapsen motorinen kehitys

Lapsen motorinen kehitys on pitkakestoinen ja jagkprosessi, jonka seurauksena lap-
sen itsenaisen liikkumisen taito monipuolistuu g@gmee. Motorisia perustaitoja, kuten
kavelemista, juoksemista, hyppaamista, heittansisk# potkaisemista lapsi tulee tarvit-
semaan koko elamansa ajan selviytyakseen arkielaaetimuksista. Motorisen kehit-
tymisen nopeus on yksilollista ja siihen vaikuttaparima, fyysinen kasvu ja kehitys
seka erityisesti ympariston tarjoamat virikkeetigkslahti 2008, 62.)

Kognitiivisella kehityksella on merkittdva rooligaen motoristen taitojen oppimisessa.
Kun lapsi oppii kognitiivisen kehityksen kautta teenottamaan ja kasittelemaan ja
siten hyddyntamé&an eri aistien kautta tulevaa diéhonsa liikuttamisessa, han oppii
samalla uusia motorisia taitoja. Alle kouluika&illapsilla motoriset perustaidot kehit-
tyvat yleensa fyysisesti aktiivisten leikkien yhtiegsa, mutta kouluikaisten taidot vaa-
tivat kohdennetumpaa ja ohjattua harjoittelua keglikseen edelleen kohti erikois-

tuneempia motorisia taitoja. (Saakslahti 2008, @26
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Motoristen perustaitojen kehittyminen edistyneimim&hsolle vaatii sen, etta lapsi saa
riittavasti harjoitella ja opetella uusia taitogké toistaa aikaisemmin oppimiaan taitoja
erilaisissa ymparistdissa erilaisten valineiden skan (Sosiaali- ja terveysministerio
2005, 10). Myos ulkopuolisen rohkaisulla ja neuvestia on paljon merkitysta taitojen
kehittymiseen. Yksilollistd vaihtelevuutta on kuikén paljon, joten joiltakin lapsilta,
nuorilta tai aikuisilta voi jdadda esimerkiksi haittisen, kiinniottamisen tai lydmisen
motorinen taito vaillinaiseksi. (Autio 2001, 53&kslahti 2008, 63.)

3.3 Liikunnan merkitys lapsen terveydelle

Liikunnalla on vahva rooli 7-12-vuotiaan lapservétden ja hyvinvoinnin edistami-

sessa. Parhaimmillaan liikunta tukee monin eri itaV@psen ja nuoren kasvua ja kehi-
tysta. Motoristen liikuntataitojen kehittamisengksi liikunta vaikuttaa lapsen kognitii-

viseen kehitykseen, vahvistaa myonteistd minakweka kehittd&d vuorovaikutustaitoja
ja sosiaalisia suhteita. Varhain omaksutulla liikalfisella elamantavalla on myonteista
vaikutusta myds aikuisian terveydentilaan ja eldatoun. (Vuori & Kannas 2008, 85;

Fogelholm 2005, 159.)

Lapsen kasvun ja kehityksen nopeus vaihtelee parimavitsemuksen ja ymparisto-
arsykkeiden kuten liikunnan yhteisvaikutuksestapi®o liikunta tukee lapsen fyysista
kasvua monin tavoin. Liikunnan avulla voidaan eskiksi ehkaista lasten ylipainoa ja
metabolista oireyhtymé&éa seké vaikuttaa edulliskestigitykseen osallistuvien lihasten
toimintaan. Lisaksi likuntamuodot, jotka sisalthgapivasti hyppyja, vaantoja ja tarah-
dyksia ovat tehokkaita vahvistamaan lapsen luustioigé puolestaan voidaan nahda jo

osteoporoosin ennaltaehkaisyna. (Hakkarainen ZB8&8.)

Liikunnan vaikutukset henkiseen hyvinvointiin ovapsilla hyvin yksilolliset, mutta
parhaimmillaan liikunta tarjoaa myonteisia fyysi&idkemuksia seka mahdollisuuksia
tunteiden ilmaisuun ja sosiaalisten taitojen oppeein. Liikunta voi hyvinkin tukea
lapsen terveen itsetunnon ja persoonallisuudenttyehstd. Saanndllinen liikunta voi
ehkaistd masennusoireiden ilmaantumista ja lie@eakdlistuksen oireita. Lisaksi aktii-

visilla liikkujilla nayttaisi olevan vahemman sonttisia vaivoja, sosiaalisia ongelmia
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sekd vahemman tarkkaavaisuuden ja kayttaytymisemoikid kuin liikkumattomilla

lapsilla. (Kantomaa & Lintunen 2008, 79.)

Liikuntaan liittyy luontevasti myds muita terveytieledullisia tottumuksia. Liikuntaa
aktiivisesti harrastavat nuoret muun muassa tupaka@ita harvemmin, mitd enemman
he harrastavat liikuntaa. Alkoholin ja nuuskan k&jh liikuntaharrastus ei nayttaisi
vaikuttavan samalla tavalla. Sen sijaan likunnardstajat kiinnittavat enemman huo-
miota ruokatottumuksiinsa. Aktiivisesti liikuntaaafinastavat lapset ja nuoret syovat
nimittain terveellisemmin, ja he sydvat aamiaisé@mmollisemmin kuin vAhemman

likuntaa harrastavat. (Vuori & Kannas 2008, 85.)
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4 LAPSEN TERVEELLINEN RAVITSEMUS

Hyva, terveellinen ravinto edistda niin lapsen kaikuisenkin terveyttd. Tama nakyy
muun muassa siing, etta samalla kun suomalais@kateitumukset ovat muuttuneet
parempaan ja suositeltavampaan muotoon, myds vadsteydessa on tapahtunut
myonteistd kehitysta. (Valtion ravitsemusneuvoktehta 2005, 4.) Nykypaivana suo-
malaiset vanhemmat nayttaisivat arvostavan ter@egitla yllapitddkseen ja edistaak-
seen omaa ja lastensa terveyttd useimmat hankkiyaian monipuolista ja terveellista

ravintoa.

4.1 Lapsen terveellisen ravitsemuksen kulmakivet

Lapsen terveellisen ravitsemuksen kulmakivet ovanhipuolisuus, kohtuus, s&anndl-
lisyys ja sopiva ravintoainetiheys. Kunnollinemj@nipuolinen ruoka turvaa kasvavalle
kouluikaiselle parhaiten kaikkien ravintoaineideaasnin. Mikdan yksittainen elin-
tarvike tai ravintotekijd ei sinadlladn selvasti kenna tai paranna lapsen ruokavalion
ravitsemuksellista laatua, vaan kokonaisuus ratkaisTaysjyvavalmisteet, peruna,
hedelmat, kasvikset ja marjat seké liha, kala,lérioja vaharasvaiset maitovalmisteet
muodostavat lapsen terveellisen ja suositeltavaokawalion rungon. (Haglund,
Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2006, 135; & 2005, 56-57.)

Lapsen tulisi sydoda ravintoa kohtuudella niin, edtéergian saanti ja kulutus olisivat
tasapainossa. Kun lapsi sy6 tarvetta vastaavadiikapainoa ala kertya. Runsas lii-

kunta ja fyysinen aktiivisuus vapaa-aikana sek&umuen kasvupyrahdys voivat lisata
energian kulutusta, jolloin my6s ravintoa ja enaagtarvitaan enemman. (Hasunen
2005, 57; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005,10

Lautasmallista on apua lapsen terveellisen ja mmtigen aterian laatimisessa. Lisaksi
lautasmallin opettaminen lapsille parantaa heidigitkstaan terveellisen aterian koos-
tamisesta. (Hasunen 2005, 58.) Lautasmallin mekaiateria koostetaan niin, etta

puolet lautasesta taytetddn kasviksilla, esimerkiksnpimilla kasvislisékkeilla,



16

salaateilla tai raasteilla. Yksi neljasosa laut@sédytetddn vaihtelevasti eri kerroilla
perunoilla, riisilla tai pastalla. Jaljelle jaavé&lj@nnes on puolestaan varattu kalalle,
lihalle tai munaruoalle. Kasvisruokailijat voivabiwvata liha- ja kalaosuuden kasvis-
ruoalla, joka sisaltda palkokasveja, pahkindita dmmenia. Lisdksi ateriakokonai-
suuteen kuuluu pala kasvismargariinilla siveltygsjgavaleipdd. Ruokajuomana on suo-
situsten mukaan hyvéa olla rasvatonta maitoa, piitaa#&etta. Hedelméat ja marjat tay-
dentavat esimerkiksi jalkiruokana aterian, muttavoedaan nauttia myds valipalana.
Lautasmallissa annos voi olla esimerkiksi lapgiianikin, kunhan huolehditaan siita,
ettd kaikki lautasmallin osa-alueet ovat mukanaaltfgn ravitsemusneuvottelukunta
2005, 35.)

KUVIO 1. Lautasmalli
(Kuopion yliopisto 2007)

Saannollisesti nautitut ateriat takaavat parhagien, ettd lapsi saa tasaisesti ravintoa
paivan mittaan. Ennen kouluun l&ahtéa nautitun killisem aamupalan jalkeen lapsi
jaksaa tyoskennelld aamupaivan tunnit kouluBsausopetuslain (1998/628, 21.8.1998)
mukaanopetukseen osallistuvalle on tarjottava jokaiskoalupaivana taysipainoinen
ja tarkoituksenmukainen maksuton ateruluruoan valmistuksessa on valtettava
kovan rasvan ja suolan kayttddsaksi kouluaterian tulisi tayttad noin kolmasdsp-
sen ja nuoren paivittaisesta energian tarpeestgtiBaan aterian energiasisalté on 7—
10-vuotiailla tytdilla 2,2—2,4 MJ (520-570 kcal)paijilla 2,4-2,8 MJ (580—-660 kcal) ja
tata vanhemmilla lapsilla jonkin verran enemmaradidnd ym. 2006, 135-136.)



17

Koulun jalkeen lapselle tulisi olla varattuna malidonman monipuolista vélipalaa,
kuten esimerkiksi taysjyvaleipdad, maitoa, jogurttidia, kaakaota, rahkaa, leikkeleita,
kasviksia tai hedelmidVarsin katevia paivallisvaihtoehtoja kiireiseen ek ovat
keitto- ja laatikkoruuat, joita koululainen voi édelposti lammittadlos lapsella on
harrastuksia ennen paivallista, hanen on syytadyéitl valipala tai ottaa ainakin mu-
kaan kunnon evaat. lltapala on myds tarpeen egstiisilloin, kun paivallinen on jaanyt
valiin. lltapalaksi voi esimerkiksi nauttia lAmménkaakaota ja sampylan tai ruisleipaa,

leikkeleita, maitovalmisteita ja hedelm{@aglund ym. 2006, 136.)

4.2 Lasten ravitsemustottumukset

Ravitsemustottumukset muokkautuvat l&pi elaman,tanbyvien elintapojen perusta
luodaan jo lapsuudessa. Lapsilla ruokatottumuksgitkuttavat etenkin ruuasta ja ruo-
kailutilanteesta saadut kokemukset. Ymparistollatek esimerkiksi hoitopaikalla,

koululla, mummolalla seka kavereiden kodeilla ondmyaikutusta lasten ravitsemus-
tottumuksiin. Lisaksi lapsen syomistd muokkaa\ajofti perheen ruokavalinnat, ruo-
kailurytmit, ruokapuheet ja asenteet. (Hasunen3004, 139-141.)

Lapsen ravitsemustottumusten kehittymisen kanradisa tarkeaa, ettd han saisi moni-
puolisia ja positiivisia kokemuksia ruuasta ja sygestd. Hyvia keinoja, jotka lisaavat
ruoan hyvaksyttavyyttd ja tuttuutta, ovat esimeskikapsen omatoiminen ruokaan
tutustuminen, ostoksilla mukana olo sekéa pieneamualmistustehtavat. Lapsen maku-
maailmaa kannattaa avartaa valmistamalla vaihtsteealaisia ruokia. (Hasunen ym.

2004, 139.)

Kaytdnnossa vain pienella osalla kouluikéisistasista ruokavalinnat noudattavat
annettuja suosituksia. Muun muassa vain joidenkasteh ravitsemustottumuksiin
kuuluu paivittdin hedelmia ja kasviksia. Edistystéiedellisvuosiin verrattuna tapahtu-
nut, mutta edelleen kasvisten, hedelmien ja marjoj&araa tulisi lisata lasten ruoka-
valiossa. Vanhempien tulisikin kiinnittdd enemmanoiniota lastensa ruokavalion
koostamiseen ja terveellisen ruokavalion periad¢teinoudattamiseen. (Ray & llander
2006, 243; Sepp 2002, 46.)
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Kouluissa on mahdollista sydda ravitsemussuositustakaisesti, mutta se edellyttaa,
ettd ateria koostetaan lautasmallin mukaisestiy (@dlander 2006, 243.) Mutta syo0-
vatké lapset ylipaataan kouluruokansa? Valtaosailagia kokee kouluruokailun
hyvaksi (Urho 2004, 26). Suurin osa koululaisistéa paivittain koululounaalla paaruo-
kaa, mutta vain 10 prosenttia syo aterian kaikkisigkkeineen (Raulio ym. 2007, 19).
Seppin (2002, 46) tutkimuksen mukaan ruotsalaisétoalulaiset syovat suosituksia
vahemman koulussa, mutta korvaavat vajavuuden di@k@iona enemman. Nayttaisi
silta, ettd Suomessakin kouluruokaa syodaan messtil vahan, ja energian tarve kor-
vataan turhan usein makeisilla, perunalastuillaijaoitusjuomilla (Lyytikdinen 2004,
26; Haglund ym. 2006, 136).

4.3 Lapsen energian tarve

Lasten ja nuorten fyysista ja henkista kasvua jatista tukevat uni, riittava liikkunta
seka tasapainoinen ravitsemus. Lapsen ravinnontaiveaihdella jopa paivittain ja
kausittain. Energian tarpeeseen vaikuttavat muuassaikasvun ja kehityksen nopeus,
kasvupyréahdykset, ulkoilu, paivarytmin vaihdokssten maaré seka fyysinen aktiivi-
suus. Erityisesti murrosiassa voimakkaan kasvukefatyksen aikana nuori tarvitsee
runsaasti energiaa. (Haglund ym. 2006, 134; Has@feés, 139.)

Yli kaksivuotiailla lapsilla ja nuorilla ruokavali&koostetaan samoin periaattein kuin
aikuistenkin ruokavalio. Nain ollen energiaravintmaden suositeltavat osuudet koko-
naisenergiasta ovat proteiinien osalta 10-20 ptbaeriilihydraattien osalta 50-60

prosenttia ja rasvojen osalta 25-35 prosenttiagpaenergiasta. (Ray & llander 2006,
238; Haglund ym. 2006, 134.) Suojaravintoaineisttummuassa kalsiumia, rautaa ja
proteiineja tarvitaan paljon kasvuiassa. Protedint@ypvitaan uusien kudosten muodos-
tamiseen ja kudosten uusiutumiseen. Kalsiumia gtede tarvitaan luuston rakennus-
aineeksi. Luusto saavuttaa maksimivahvuutensa veasta 20. ikAvuoteen mennessa.
Nain ollen "loppukiri” kalsiumin saannin kannalta &asvupyrahdysten aikana. Lisaksi

D-vitamiinin saanti jA4 monilla lapsilla ja nuoalllian véhaiseksi. Raudan tarve
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kasvuiassa on suuri ja etenkin tytoilla kuukautisedkaessa raudan tarve kasvaa.
(Haglund ym. 2006, 134-135.)

Alla olevaan taulukkoon on koottu viitearvoja lasfa nuorten keskimaaraisesta ener-
gian tarpeesta. Koska lapsilla ja nuorilla osa gasta kuluu kasvuun ja kehitykseen,
heilla on suurempi energian tarve kehon painokkobhden kuin aikuisilla. Energian
tarpeen viitearvot perustuvat terveiden lasten gtarrsaantiin. Keskimaarainen ener-
gian tarve on saatu arvioimalla ian, sukupuolerkghon painon avulla perusaineen-
vaihdunnan energian kulutus, joka on kerrottu fgtgsiaktiivisutta osoittavalla kertoi-
mella. Energiamaara 4,2 kJ vastaa 1 kcal. (Valteantsemusneuvottelukunta 2005,
11.)

TAULUKKO 1. Energiantarpeen viitearvot lapsilla

Keskimaarainen paino Arvioitu energian tarve
Ika kg MJ/vrk (kcallvrk)
Tytot Pojat Tytot Pojat

6V 21,1 21,4 6,8 (1630 7,4 (1770
7v 23,7 24,8 7,2 (1720 8,1 (1940
8v 26,1 26,5 7,4 (1770 8,2 (1960
9v 28,7 29,1 7,6 (1820 8,6 (2060
10v 31,8 32,2 8,0 (1910 9,2 (2200
11v 35,5 35,3 8,2 (1960 9,4 (2250
12v 40,4 39,1 8,7 (2080 9,8 (2340
13v 45,6 43,5 9,1(2170 10,2 (2440)

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 12)

Yleensa lapsi pystyy luonnostaan saatelemaan sy@msés maaraa. Toinen lapsi saattaa
parjata hyvinkin pienella annoksella, kun taasdnisaattaa syoda jopa yhtéa paljon kuin
aikuinen. Lasta ei saisi pakottaa syomaan enemypiagin itse haluaa. Toisinaan lapsi
saattaa syb6da enemman ja toisinaan taas vahemmaérgidh saanti pysyy kuitenkin
pidemmalla aikavalilla suhteellisen tasaisena. Kagatkuminen, hyva kunto ja vireys
ovat merkkeja siitd, etté lapsi on saanut tarpeekdiaa. (Lyytikainen 2002, 378.)
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4.4 Vanhemmat ravitsemuskasvattajina

Lahiymparisto, kuten koti ja vanhemmat vaikuttapititalti siihen, mita ruokaa lapselle
tarjotaan ja mita pidetaan haluttuna ja sopivaregsket oppivat yllattavan nopeasti van-
hempien esimerkkia seuraten, miten herkullisen nsékwesimerkiksi pizzat, hampuri-
laiset ja ranskalaiset ovat verrattuna terveells@am kotiruokaan. Jo pienesté pitden
lapset totutetaan oman ruokakulttuurin valikoimadoissakin kulttuureissa lapset
syovat mielellaan ja runsaasti kasviksia, kun tesmmissa suomalaisperheisséa niiden

syOmiseen pitaa erityisesti kannustaa. (Hasuner29@ov, 141.)

Vaikka lapsen tulisi voida paattaa, kuinka paljdintsyd, vanhemmilla on kuitenkin

suurin vastuu lapsen ateriarytmista ja lapsellgotian ruuan laadusta. Tasta syysta
lapsen nauttiman ruuan maaran sijaan vanhempiem kuhnittéd enemman huomiota

tarjotun ruuan terveellisyyteen. Talloin lapsikimaksuisi helpoiten terveellisen ruoka-
valion perusteetLapsena omaksutut ruokailutottumukset tukevat tdheta ja lilkun-

nallista elamé&éa myds lapsen kehityksen myohemmeiséissa. (Raulio ym. 2007, 14.)

5-12-vuotiaita voi hyvin opastaa terveellisten randdioiden tekemiseen, lautasmallin
periaatteeseen, hyvan ateriarytmin noudattamiseka terveellisten valipalojen koos-
tamiseen. Tassa iassa vanhemmat voivat myods dhfgta sopivaan nesteensaantiin ja
terveellisiin evasruokiin. Terveellisten ruokailtitonusten oppiminen kotona auttaa
lapsia koostamaan myds koulussa tai urheilutapaksanoikeaoppisen ateriakokonai-
suuden. Hieman vanhemmille lapsille ja nuorille wda hyodyllista antaa lapsen tai
nuoren kehitystasoa vastaavaa vastuuta ruokavalmmnitteluun seka ruokavalion

terveellisyyden ja tarkoituksenmukaisuuden arvisgen. (Ray & llander 2006, 245.)
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5 LIKKUVAN LAPSEN RAVITSEMUS

5.1 Liikkuvan lapsen energian tarve

Liikkuvan lapsen energian tarpeeseen vaikuttavatasaekijat kuin lasten energian
tarpeeseen yleensa eli sukupuoli, ikd ja kasvuplyidet. Erona on vain fyysisen aktii-
visuuden tuoma lisdenergian tar¥ain kuluttaa paljon ja on jatkuvasti menossa, tarvi
taan myods enemman energidaskus runsaasti urheilevilla lapsilla voi riittavduureen
energiansaantiin yltaminen olla vaikeaa. Nain oli&kunnallisilla lapsilla lihomista ja
energian lilkkasaantia suurempi riski on riitamaéiergiansaanti. (Ray & llander 2006,
235; Heinonen & Kujala 2001, 1.)

Riittamaton energiansaanti yhdistettyna fyysisestittavaan liikuntaharrastukseen voi
pitkalla aikavélilla vaikuttaa haitallisella tavalllapsen kehitykseen ja terveyteen.
Kovan harjoittelun ja niukan energiansaannin aitagnita ongelmia voivat esimerkiksi

olla huono jaksaminen, heikentynyt vastustuskyksadauston heikkeneminen ja louk-

kaantumisherkkyys. Usein my6s laihtuminen, kasvigastuminen, murrosian viivas-

tyminen ja tyt6illa kuukautishairiot kertovat lilamiukasta energian saannista.
(Heinonen & Kujala 2001, 1.)

Vaikka paljon liikkuvien lasten kohdalla energiaasain riittAméattomyys on todenna-
kdisempadéd kuin sen liikasaanti, taytyy kuitenkinagi mielessa, ettd energian liika-
saantikin voi syntyd melko helposti. Ei ole miteédk&avatonta, etta ylipainoa esiintyy
my0Os runsaasti liikkuvilla lapsilla. Liikkuvan lags tulisi siis pyrkid syomaan saman
verran kuin kuluttaa, silla sopiva energiansaaitkgia aikajanteella on ehdoton edel-
lytys urheilijan optimaaliselle kehittymiselle. (R& llander 2006, 236.)

Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa on anee#rgiansaantisuosituksia lapsille ja
nuorille. Alle kymmenvuotiaiden lasten energiangaon ilmoitettu suhteessa painoon,
mutta sitd vanhemmille lapsille suositukset energigeesta on annettu fyysisen aktii-
visuuden mukaan. (Nordic Council of Ministers 20023-121.)



TAULUKKO 2. Energiantarve 5-9-vuotiailla lapsilla

Tytot Pojat
k& kJ/kg/vrk kJ/kg/vrk

(kcal/kg/vrk) (kcal/kg/vrk)
5 320 (76) 325 (77)
6 320 (76) 325 (77)
7 305 (73) 325 (77)
8 285 (68) 310 (74)
9 265 (63) 295 (70)

(Nordic Council of Ministers 2004)
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Suosituksissa on kolme fyysisen aktiivisuuden taM@haisen aktiivisuuden ryhmaan

kuuluvat lapset, jotka eivat harrasta liikuntaaojat muutenkin fyysisesti passiivisia.

Toiseen ryhmaan kuuluvat ne lapset, jotka harrastesmtoliikuntaa muutaman kerran

viikossa ja joiden arkeen mahtuu myds arki- ja fijuntaa. Fyysisesti erittain aktii-

viseen rynmaan kuuluvat lapset, jotka aktiivisgeratiséaksi harrastavat kuntoliikuntaa
monta kertaa viikossa. (Nordic Council of Minist@@04, 118-121.)

TAULUKKO 3. Energiantarve 10—13-vuotiailla tytdilfstysisen aktiivisuuden mukaan

Vahainen fyysinen Fyysisesti aktiivinen Fyysisesgrittain
K& aktiivisuus kJ/kg/vrk aktiivinen
kJ/kg/vrk (kcal/kg/vrk) kJ/kg/vrk
(kcal/kg/vrk) (kcal/kg/vrk)
10 220 (52) 250 (60) 280 (67)
11 200 (48) 230 (55) 255 (61)
12 190 (45) 215 (51) 240 (57)
13 180 (43) 200 (48) 225 (54)

(Nordic Council of Ministers 2004, 120)
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TAULUKKO 4. Energiantarve 10-13-vuotiailla pojilfgtysisen aktiivisuuden mukaan

Vahainen fyysinen Fyysisesti aktiivinen Fyysisesgrittain
K& aktiivisuus kJ/kg/vrk aktiivinen
kJ/kg/vrk (kcal/kg/vrk) kJ/kg/vrk
(kcal/kg/vrk) (kcal/kg/vrk)
10 250 (60) 285 (68) 315 (75)
11 235 (56) 265 (63) 295 (70)
12 220 (52) 250 (60) 280 (67)
13 210 (50) 235 (56) 265 (63)

(Nordic Council of Ministers 2004, 120)

Yksilollisista eroista johtuen energiansaantisudsia voidaan pitdd vain suuntaa anta-
vina. Nain ollen jokaisen lapsen ja nuoren kehity&tasvua, terveytta, kehon koostu-
musta ja jaksamista tulisi seurata erikseen, jettigaisiin varmistua energiansaannin
sopivuudesta. (Ray & llander 2006, 236.).

5.2 Ateriarytmitys

Saanndéllinen ateriarytmitys on niin liikkkuvan kwidhan vahemman liikkuvan lapsen
vireyden ja hyvinvoinnin perusta. Saanndllisiinreteaikoihin tottuminen jo lapsena on
my0s perusta tasapainoiselle ja kohtuulliselle ailoke aikuisenakin. Lihavuuden ja
syomisongelmien ehkaisemiseksi lasta tulee kanaustgoméaan saanndllisesti.
(Lyytikainen 2002, 381.)

Saannollisyydella tarkoitetaan sitd, ettd paivittdyodadn suunnilleen yhtd monta
kertaa ja suunnilleen samoihin aikoihin. Epasadrsedlateria-ajat voivat sekoittaa eli-
miston luontaista kyllaisyysmekanismia, jolloin @dunteen puuttuessa lapsi saattaa
napostella helposti pitkin paivada. Tama puolestaaitaa alkaa nékya lapsen painossa.
Lapsen syddessa saanndllisesti ja monipuolisedtineaiset herkutteluhetket tai pika-

ruoka eivat kaada hyvaa ruokavaliota. (Valtion tsemusneuvottelukunta 2005, 39.)
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Koulutyd on hyva lapsen syomisen rytmittdja. Koaisén jaksamisen ja hyvinvoinnin
kannalta on tarkedd, etta han sy6 koulussa targitaterian joka paiva. Lapsi saa kol-
manneksen paivittain tarvitsemastaan energiastavjatoaineista, kun han sy6 koulu-
aterian lisukkeineen. Taméan lisdksi lapsen olisighyterioida 3-5 kertaa paivassa.
Perinteinen ruokailujen jako viiteen eli tukevaamaipalaan, monipuoliseen kouluate-
riaan, koulupéivan jalkeiseen vélipalaan sekéa piése&n ja iltapalaan on usein suosi-
teltavin. (Ray & llander 2006, 243.)

5.3 Ravinto ja ateriarytmitys harjoittelu- ja tuuspaivina

Aterioiden koostumus ja ajoittaminen vaikuttavayyskiseen ja fyysiseen suoritusky-

kyyn (Ray & llander 2006, 243). Harjoitteluenergign-vireen takaaminen edellyttaa
ravinnonsaannin sadannollisyyttd, mikd on ehtona smighokkaalle palautumiselle ja

kehityksen jatkuvuudelle. Liikunnallisesti aktiietslapset voivat hyétya kuuden tai jopa
seitseman aterian syomisesta paivittain. Nain sématapsen riittdva energiansaanti ja
vakaa verensokeripitoisuus. Liian pitkat ateriavgdiivan aikana voivat haitata harjoit-

telua. Mikali edellisesta ateriasta on kulunut3##4 tuntia, voi verensokeripitoisuus olla
alhainen ja keskittymiskyky heikentynyt. (Suomeynopiakomitea 2009.)

Mitd rankemmat harjoitukset ovat, sitd tarkeampadpjoittaa ateriat oikein suhteessa
harjoitusajankohtaan. Harjoittelua lilan pian aarjalkeen tulisi valttaa, silla sulamaton
ruoka voi haitata harjoittelua. Mahan tyhjenemikestaa noin 3—4 tuntia lounaan tai
paivallisen jalkeen. Aamupalan tai valipalan selattvie keskimaarin 1-2 tuntia. Ruoan
sulamisen ja imeytymisen vaatima aika riippuu atekoosta ja sen rasva-, proteiini- ja
kuitusisallosta seka yksildllisistd eroista. Anrmsuroa ja voileipa sulavat huomatta-
vasti nopeammin kuin annos ranskanperunoita jaejakkRay & llander 2006, 244.)

Harjoitukset voivat joskus vaikeuttaa normaalinriatgtmityksen noudattamista. Har-
joitusten ollessa aamulla voidaan aamupala jakhteka osaan: ennen harjoitusta syo-
daan vain kevyesti ja heti harjoittelun jalkeenn@a tukevammin. Tukeva péaivallinen
voi haitata harjoittelua silloin, kun harjoitus ositapaivaan tai alkuiltaan. Talléin voi
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olla parempi nauttia kaksi valipalaa iltapaivanaaét ja syoda paivéllinen vasta illalla

harjoitusten jalkeen. (Suomen olympiakomitea 2009.)

Ottelut ja turnaukset asettavat omat erityisvaakisensa ruokavaliolle. Jos kyseessa on
yksittdinen ottelu, voidaan paivan aikana sytddekikin melko normaalisti. Koko péi-
van kestavissa turnauksissa haasteena on yllggg@iavarastoja ja verensokeripitoi-
suutta pitkin paivaa ilman etta sulamaton ruokatdiai suoritusta. Onnistuneen kilpai-
lusuorituksen perusedellytyksena on, etté liikkuleggsen energiavarastot ovat taynna.
Suoritusta edeltavina paivina vanhempien kannditedehtia siita, etté lapsi syé saan-
nollisesti ja tayspainoisesti. Suorituspaivan aamnlepselle on hyva tarjota runsas
taysjyvaviljavalmisteinen ja proteiinipitoinen aapala, joka pitdaa nalan loitolla
pitkaan. (Ray & llander 2006, 251.)

Kisapaikoilla energiahuolto jd& helposti kioskiearaan, misséa tarjonta on usein ras-
vaista ja makeaa. Parhaiten turnauspaivan ravimsoksvat hyvin sulavat, vaharasvai-
set ja vahan tai kohtuullisesti sokeria sisaltdvidinydraattipitoiset valipalat. Kotona
valmiiksi tehdyt evaat ovat terveellisempia ja éidampia kuin kioskiherkut. Ne anta-
vat myos tarkean viestin lapselle, etta hanen btkaestaan ollaan kiinnostuneita.
(Mé&kinen 2008, 11.)

5.4 Nesteytys

Suositusten mukaan paivittain on tarpeellista jucelsteitd, mieluiten vetta 1-1,5 litraa.
Normaalitilanteessa tama maara riittdaa lahes Waikkaryhmille. Erityistilanteissa,
kuten kuumuudessa tai kuumeen aikana nesteen varvkuitenkin lisdantya. Kuten
aterioinnissa, myds juomisessa on hyva pitaa sdlémeropaivittainen rytmi. Sokeria ja
happoja sisaltavat juomat on hyva nauttia aterioigleteydessa, jolloin kayttotineys
pysyy kohtuullisena. Aterioiden ja vélipalojen VMalisuositeltavia juomia ovat vesi tai

maustamaton kivennaisvesi. (Valsta ym. 2008, 19.)
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Lapset ovat erittain alttiita nestehukalle. Jainksean he eivat itse aina muista juoda
tarpeeksi, siksi heidan nestetasapainostaan oneldittava. Sopiva juomamaara
riippuu muun muassa ilman lampdétilasta, likunnaimoista ja kestosta seka yksildllisista
mieltymyksista. Harjoitusten aikana lapsen olisvdayuoda noin 0,5 litraa tasaisesti
pienina maarinad. Helteella nesteentarve lisdanofgn lasta on muistutettava juomaan
entistd useammin. Turnauksissa nestetasapainotigndglla kehottamalla lasta juo-
maan aktiivisesti seka otteluiden aikana ettd niidélissa. Vanhempien on aina hyva
varmistaa, etta lapsella on juomapullo mukana haksissa, yksittaisissa peleisséa ja
turnauksissa. (Ray & llander 2006, 249.)

Lapsille parhain janojuoma on vesi. Yli 1,5 tunmarjoituksissa seka lampimissa ja
hikoiluttavissa olosuhteissa urheilujuomasta ontygdeste- ja energiatasapainon ylla-
pitdmisessd. Urheilujuomat ovat kuitenkin kiistddghteena lasten ja nuorten jano-
juomana, koska niilla on hampaita syovyttavaa vaigia ja niiden kuvitellaan sisalta-

van paljon sokeria. Todellisuudessa urheilujuomigeapuolet vAhemman sokereita
kuin mehuissa ja virvoitusjuomissa. Toisaalta ldgdikunta on harvoin niin rasittavaa

ja pitkékestoista, etta urheilujuomille olisi tarize Lampimalla ilmalla on tarkeaa tar-
jota lapsille juomaa, jonka mausta he pitavat. laksi laimennetut mehut ovat varteen
otettavia vaihtoehtoja, mutta jos vesi maistuupsesuositeltavin vaihtoehto. (Valsta
ym. 2008, 48; Ray & llander 2006, 250.)

Harjoitusten ollessa illalla, kannattaa lapsen egstaantiin kiinnittdé&d huomiota pitkin
paivaa. lltaisin menetettyjad nesteita on vaikeaeiyia korjaamaan ennen nukkumaan-
menoa. Yleista on, etta lapsi kérsii nestevajeestid seuraavana aamuna. Lapsen on
hyva juoda pitkin paivaa. Sopivana maarana voidati@ puolen litran pullollista tai
muutamaa lasillista vetta koulupéaivan aikana, vaijdnontunnetta ei olisikaan. Janon-
tunne syntyy vasta nestevajeen muodostuttua melkeksi. Harjoituksissa juomista ei
tulisi kieltd&, vaan lapsia tulisi painvastoin kastaa juomiseen. (Ray & llander 2006,
244; Makinen 2008, 11.)
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6 TERVEYSKASVATUS JA TERVEYSVIESTINTA TERVEYDEN EBTAMISEN
KEINONA

Terveyden edistamisella pyritdéan parantamaan ilemistahdollisuuksia oman ja ympa-
ristonsa terveydesta huolehtimiseen. (Vertio 20@3k;30.) Terveyttd edistavia toi-

mintoja voivat esimerkiksi olla erilaiset terveyskatusohjelmat, ehkéiseva terveyden-
huolto, yhteiséterveydenhuolto, organisaatioidenhitk&minen, terveyttd edistava

yhteiskuntapolitiikka, ymparistéterveydenhuolto &dkloudelliset ja lainsdadanndolliset
toimenpiteet. (Ewles & Simnett 1995, 23-25.)

Terveyskasvatus ja terveysviestintd ovat keskeéeneyden edistamisen menetelmia,
jotka liittyvat l&aheisesti taman opinnaytetytn abkeen. Naiden menetelmien teoreetti-
sesta tuntemisesta oli paljon apua esitetta teAdé&ssteh&n on yksi terveysviestinnan
muoto, jonka avulla voidaan toteuttaa terveyskamstat

6.1 Terveyskasvatus

Terveyskasvatus on olennainen osa terveyden edsinsen tarkoituksena on vai-
kuttaa ihmisen sellaisiin tietoihin, taitoihin, aseisiin ja tottumuksiin, joilla on merki-

tystd hanen terveydelleen ja hyvinvoinnilleen. Bgskasvatuksella voidaan pyrkia
muun muassa opettamaan, miten sairauksien ja oregelmhkeamista voidaan hidas-
taa tai ehkaistd kokonaan. (Vertio 2003b, 573; de&h Perheentupa 2003, 767.)
Terveyskasvatus onkin usein melko konkreettistavoetaty6téa. Se voidaan ymmartaa

neuvontana, opetuksena ja valistuksena. (Lindh@@#215.)

Terveyskasvatus ei kuitenkaan ole vain hyddyllistiemojen jakamista, vaan se on
ennemminkin prosessi, jossa kehitetdan kohderyhaitoja terveyden edistdmiseksi.
Tavoitteena on saada kohderyhman henkil6 ottamaatuwta omasta terveydestaan,
hyvinvoinnistaan sek& niiden hoitamisesta. Lastemyorten kohdalla vastuunottajia
ovat paaasiassa vanhemmat. (Terho & Perheentuf 260; Lindholm 2004, 15.)
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Taman paivan terveyskasvatuksen ammattilaistertder@s on kohdata henkildita, jotka
ovat monien eri tiedonldhteiden ansiosta melk@weét, monitaitoisia ja osaavia myos
terveyteen liittyvissa asioissa. Terveyskasvattajghtavana on ennen kaikkea helpottaa
eri tietolahteista saadun tiedon omaksumista ykigld oman elaméan voimavaraksi.
(Kettunen, Liimatainen & Poskiparta 1996, 6—7.)

6.2 Terveysviestinta

Terveyttd edistavalla viestinnalla tuetaan sairerkgehkaisya ja terveyden edistamista
(Terveyden edistamisen keskus 2005). Terveysatali@eysviestintd nédhdaan usein
ohjaavana ja positiivisena tapana vaikuttaa teeayt Maailman terveysjarjest6 WHO
maarittelee terveysviestinnan keinoksi valittadegstietoa ja yllapitaa julkista keskus-
telua terveyskysymyksistd. WHO:n mukaan kaikkiakjaviestinndn muotoja voidaan
hyodyntaa levitettdessa hyddyllistd terveysinforiiod@ seka lisattdessa yksilon ja
yhteison tietoisuutta terveyden merkityksesta. Kkola 2008, 81; Torkkola 2002, 5.)

Laajemman méaaritelman mukaan terveysviestinta estivitaa, joka tavalla tai toisella
liittyy terveyteen, sairauteen, terveydenhuoltoanldéketieteeseen. Se sulkee sisaansa
siis kaikenlaisen viestinnan. Terveysviestintaanlkwat niin journalismi, terveytta ja
sairautta kasittelevat fiktiiviset mediatekstitidmetin terveyssivustot, mainonta seka
terveydenhuollon sisdinen ja ulkoinen viestintarvégdenhuollon sisdiseen terveys-
viestintddn kuuluvat henkildkunnan ja potilaidenlingn vuorovaikutus. (Torkkola
2008, 86—87.) Terveyden edistamisen keskuksen j200&aan kaikki terveytta kasit-
televa viestinta ei kuitenkaan edista terveyttdmieskiksi terveyteen liittyvan journa-
lismin ja terveystuotteiden mainonnan tavoitteenadttamatta ole terveydenedista-

minen, vaan myynnin lisddminen.

Kuten seuraavasta kuvasta kay ilmi, terveysvigstont osa kaikkea viestintdd, mutta
sitd ei voida maaritella pelkastaan joukkoviestkandvaan terveysviestintdd voidaan

yhtalailla harjoittaa kohdeviestinn&assa.
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VIESTINTA
Terveydenhuollon
C e siséinen suullinen ja
Joukkoviestinta kirjallinen viestinta:
Esim.
Aot — hoitajan ja potilaan
Muita terveyteen liittyvan \\ Terveysviestinta valinen keskustelu
joukkoviestinnan osa-alueita: — — kirjallinen
— terveysjournalismi ] potilasohjaus
— terveyteen liittyva viihde — sisainen tiedotus
— terveydenhuollon ulkoinen
tiedotus
— mainonta

KUVIO 2. Terveysviestintd suhteessa viestintagoykkoviestintaan
(Torkkola 2007)

Terveydenhoitohenkildkunnalle terveysviestinta ovih keskeinen tyovaline. Véaes-
tlle pyritdan viestimaan tietoja ja taitoja eliptgen muuttamiseksi terveellisemmiksi.
Esimerkiksi kouluterveydenhoitajat kayttavat pdai terveysviestintda terveyden
edistamisessad. He neuvovat lapsia muun muassaaanikseen ja liikuntaan liittyvissa
asioissa ja antavat heille neuvontaan liittyvagakista materiaalia. (Pietil&, Eirola &
Vehvila-Julkunen 2001, 161.)

Terveysviestinnan sisallon tulisi olla mahdollisimmmyonteista, jotta toivottuja vai-
kutuksia syntyisi. Mutta voiko terveysviestinnattiédella vaikuttaa ihmisten elintapoi-
hin ja tottumuksiin? Terveysviestinndn vaikuttavaupohdittaessa on selvitettava
mihin, keneen tai milla tasolla halutaan vaikuttdannattaa miettia, onko tarkoituksena
vaikuttaa yksittaiseen henkil66n, onko pyrkimyksemduttaa tietoja, kayttaytymista tai
asenteita vai onko asioiden ennallaan pysyminen smyaikutusta. (Torkkola,
Heikkinen & Tiainen 2002, 19-20.)

Terveysviestinndn vaikuttavuutta mitattaessa veoinapkayttda vaikuttavuudenportaita.
Tosin vaikuttavuutta pohditaan tasséd mallissa heperillemenon ndkdkulmasta, eika
vastaanottajan omaa tulkintaa oteta lainkaan hummidPortaiden ensimmaisella
askelmalla tavoitetaan vastaanottaja, kun taaslk@igortaalla lukija havaitsee sanoman

ja kolmannella sanoma hyvaksytdan. Vaikuttavuudentassa neljdnnella porras-
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askelmalla vastaanottaja paattaa toimia, muttaaveisstiennella vastaanottaja todella

ollut todella vaikuttava. Terveyskayttdytymisen rasu on ennemminkin portailla

edestakaisin hyppimista kuin pelkk&a ylésnousuarkiola ym. 2002, 20-21.)
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7 KIRJALLISEN MATERIAALIN TUOTTAMISPROSESSI

Terveydenhuollossa kirjallinen ohjaus on tullut ygkeAmmaksi osaksi hyvaa hoitoa
ja terveytta edistavaa toimintaa. Kirjallista méatalia on helppo kayttda suullisen neu-
vonnan tukena ja se soveltuu hyvin kayttoon, jagssarkoitus valittaa tietoa. Painetun
tuotteen etuna on se, etta lukija voi rauhassa lana@llaan kerrata tietoa ja voi halu-
tessaan palata aiheeseen. (Torkkola ym. 2002,i&jisEole aivan sama, mita tervey-
denhuollon jakamissa esitteissa sanotaan, vaan ssiHon etta tuottamisprosessin
tulisi olla tarkoin suunniteltu ja toteutettu. Kiljista materiaalia tehtdessa on hyva

kiinnittda huomiota myds hyvan terveysaineistotukateereihin.

7.1 TyOskentelyprosessin kuvaus

Opinnaytetyon tydskentelyprosessi lahti liikkeelbpinnaytetyotorilta, jossa melko
vahaisista aihevaihtoehdoista ja tydelaméatahodsttyil kinnostava yhteistyétaho. Esbo
Bollklubbenilla (EBK), Espoon kaupungilla ja Diakerammattikorkeakoulun Helsin-
gin toimipaikalla oli tuolloin meneillddn yhteistyanke "Pallo hallussa — terveytta
kaveriporukassa”, johon kaivattiin useita opinn&jité. Opinnaytetyon aiheen tyosta-
minen alkoi syksylla 2007 opinnaytetyon ryhméaohgalla. Talldin ajatuksissa oli
tehda tutkimus, jonka aiheena olisi voinut ollangsikiksi liikunnan merkitys lapsen

terveyteen.

Koko syksyn 2007 opinnaytety6 oli hieman taka-al&ypsytteleméssa aihetta. Kevaan
2008 opinnaytetyontapaamisissa produktin tekemimngkimuksen sijasta alkoi kiin-
nostaa enemman. Pallo hallussa -hankkeen tiimattahdollisuuksia erilaisista
produkteista olisi ollut liittyen esimerkiksi lepootai venyttelyyn. Ravitsemus-aihe
kuulosti ajankohtaiselta ja kiinnostavalta aihegliten idea jalkapalloilijan ravitsemuk-
sesta esitteen muodossa sai alkunsa talloin. Aikielimnan jalkeen aiheesta 16ytyvaan

teoreettiseen tietoon ja lahteisiin tutustuttiirvimy
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Opinnaytetyon toimintasuunnitelma ja aikataulu laaa toukokuussa 2008. Toiminta-
suunnitelman tekeminen on Vilkan ja Airaksisen @026) mukaan valttamatonta, jotta
opinnaytetyon idea ja tavoitteet olisivat tiedasfietja harkittuja. Aikataulun tekeminen
puolestaan helpottaa ja ryhdistaa niin kirjalliseateriaalin kuin opinnaytetyon teke-
mista. Se auttaa havainnoimaan, mitd kaikkea ciilaastaytyy tehda, ja mika olisi
parhain ajankohta kunkin asian suorittamiseen kRéil& Airaksinen 2003, 36.) Pyrki-
myksena oli tehda melko realistinen suunnitelmta @isi helppo noudattaa.

TAULUKKO 5. Opinnaytetytn aikataulu

Syksy 2007: Aiheen/idean pohdintaa

Kevat 2008: Aiheen valinta
Teoreettisen tiedon etsimista

Lahteisiin perehtymista

Keséa 2008: Lahteisiin perehtymista
Teoreettisen osion ty6stamista

Esitteen suunnittelua

Syksy 2008: Teoreettisen osion viimeistelya
Esitteen suunnittelua ja toteutusta

Joulukuu 2008: Esitteen viimeistely ja kuvitus
Teoreettisen osion viimeistelya

Tammikuu- Esitteen 1. version esittaminen
helmikuu 2009: Esitestaus

Maaliskuu 2009: | Esitteen muokkaus esitestauksejajpah

Huhtikuu 2009: Esite valmis

Esitteen arviointi kyselykaavakkeiden

Huhtikuu-
avulla
toukokuu 2009:
Kesa 2009: Esitteen tydstamisen raportointi
opinnaytetydpaivakirjaa apuna kayttaen
Syksy 2009: Opinnaytetyo valmis

Toukokuussa 2008 oli tapaaminen, jossa Esbo Bdllidnin yhteyshenkild antoi esit-
teen sisaltoon hyvia ideoita ja vinkkeja. Esbo Halbbenin yhteyshenkild toi muun

muassa esille turnausten ja yksittaisten otteluidegelmallisen ja epaterveellisen
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syomisen seka juomisen, joihin kaivattiin jonkistai ohjeistusta. Tassa tapaamisessa

esitteen tarpeellisuus kohderyhméassa tuli selkeaske.

Kesa 2008 ei mennyt aivan suunnitellun aikataulwkarsesti, mutta kirjallisuuteen,
tutkimuksiin ja erilaisiin ravitsemussuosituksiirerghtyminen selkeytti, mita tietoa
esitteessa voisi olla. Syksylla 2008 opinnaytetigoreettisen osion tydstamisen ohella
esitettd alettiin pikku hiljaa suunnitella ja ty@&t Syksyn viimeisessa ryhmamuotoi-
sessa opinnaytetydntapaamisessa esite oli négifimmaisen kerran. Esite oli tuolloin
nelisivuinen eli keskelta taitettu A4, jossa olijpa tekstid. Paljon oleellista tietoa jai
viela esitteen ulkopuolelle, joten sovittiin, ew&itteesta tehtaisiin hieman laajempi,
kuin mit& alkuperédinen suunnitelma oli ollut. Opaiytety6ta ohjaavat opettajat antoivat
luvan esitestaukseen esitteen laajentamisen jallkerm, ettd heidéan tarvitsisi ndhda

esitettd uudestaan.

Joulukuussa 2008 esitettd paranneltiinkin ja la@énn huomattavasti. Samoihin
aikoihin oli Tutkimus ja kehittamistoiminnan menetét -opintokokonaisuus, josta sai
paljon hyodyllisid kaytdnndn neuvoja esitteen teiseien. Esitteen ilmeen piristami-
seksi esitteeseen kaivattiin kuvia. Kuvien piirk&dlupautui eras piirtamista ja jalka-
palloa harrastava 12-vuotias poika. Joulukuussgdjiille toimitettiin esitteen sen
hetkinen versio, johon han suunnitteli kuvia, jaigsitteeseen valittin parhaimmat.

Vuoden loppuun mennessa esite oli valmis esitestaark

Suunnitelmissa oli toteuttaa esitestaus hyvinkéésa jalkapalloseurassa, joka oli
kiinnostunut esitteesta ja sen esitestauksestamiki@lissa 2009 toimitettiin 10 kappa-
letta Jalkapalloilijan evéaat -esitetta jaettavgiasiin eri joukkueen vanhemmille. Palau-
tetta tuli lopulta seitsemaltd vanhemmalta. Palalitenelko positiivista ja sen perus-
teella esitteeseen tehtiin vain muutamia pieniddgia maalis-huhtikuun 2009 aikana.
Huhtikuussa 2009 esite oli vihdoin lopullisessa dugsaan ja valmis toimitettavaksi

Esbo Bollklubbeniin arvioitavaksi ja hydédynnettasak

Esitteesta oli tarkoitus pyytaa arviointi kyselylakikeen avulla varsinaiselta kohde-
ryhmalta eli Esbo Bollklubbenissa pelaavien 7-18taitten lasten vanhemmilta.
Toukokuussa 2009 9-vuotiaiden poikien harjoitulasiggettiin 20 kappaletta esitteita
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arviointikaavakkeiden ja saatekirjeiden kera pejillotka toimittivat ne vanhemmil-
lensa. Vastauksia tuli valmentajien kautta takayideksan kappaletta, joista koottiin
yhteenveto. Kesalla 2009 esitteen tekemisprosagsirtoitiin opinnaytetydpaivakirjaa

apuna kayttaen.

Syksylla 2009 opinnaytetyota viimeisteltiin ja pamaltiin, ja vihdoin marraskuussa
2009 kahden vuoden urakka tuli paatokseen.

7.2 Hyvan terveysaineiston laatukriteerit

Terveysaineistoa tulisi voida arvioida, ja jottantolisi mahdollista, tarvitaan laatukri-
teereita. Terveyden edistamisen keskuksen mukaaginhigrveysaineiston laatukritee-
reind voidaan pitaa konkreettista terveystavoitedisillon selkeda esitystapaa, helppoa
hahmoteltavuutta, helppolukuisuutta, oikeaa jaestbintd tietoa, sopivaa tietom&araa,
kohderyhman selkeaa maarittelya, tekstia tukeva#uaia, huomionherattavyytta seka
hyvaa tunnelmaa. Riittavan hyvalta aineistolta vi@aad, ettd se tayttaa kaikki laatukri-
teerit. (Parkkunen ym. 2001, 9-10.) Tarkoituksetialwnda Jalkapalloilijan evaéat
-esite, joka tayttaisi kaikki laatukriteerit.

7.2.1 Sisaltoon liittyvat laatukriteerit

Sisalloltaan hyvalla terveysaineistolla tulee dtankreettinen terveystavoite, koska se
helpottaa ja ohjaa sisdllon muodostumista ja tadeesita. Lukijan tulisi ymmartaa,
mihin aineistolla pyritaan, ja mihin terveysasiaaneisto liittyy. Terveysaineiston si-
saltdméan tiedon tulisi olla ajan tasalla, virhe#idja objektiivista. Lisaksi tietoa tulisi
olla sopiva mé&ara. Asiat kannattaa esittdd melkgdsgti ja ytimekkaasti, vaikka tieto-

maaran rajaaminen saattaakin olla vaikeaa. (Pagtkym. 2001, 11-12.)

Jalkapalloilijan evaat -esitteen konkreettisenadgstavoitteena on tiedottaa vanhempia
urheilevan lapsen terveellisesta ja riittavastaitsamuksesta. Esitteessa on pyritty

kayttamaan parasta mahdollista ja ajan tasallaaaléietoa, joka on esitetty mahdolli-
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simman objektiivisesti. Tietoa aiheesta on olemasstavasti, mutta esitteeseen on
koottu vain oleellisimmiksi katsottuja asioita. Esessa kerrotaan mahdollisimman
ytimekkaasti terveellisen ruokavalion kulmakivisi@psen ravinnontarpeesta, ruokailu-

jen ja harjoitusten yhteensovittamisesta seka yig&igen tarkeydesta.

7.2.2 Kirjallisen materiaalin kieli- ja ulkoasuurttiyvat laatukriteerit

Hyvan terveysaineiston tulisi olla kielellisestilpy@olukuista. Monimutkaisia lausera-
kenteita ja vaikeiden kasitteiden kayttoa tulisittéd, silla ne heikentavat helposti ai-
neiston luettavuutta. Informatiiviset, mutta lyhylatiseet ovat lukijan ymmartamisen
kannalta parempia kuin pitkat ja monimutkaiset. Blyderaiden kasitteiden vaihta-
minen tuttuihin kasitteisiin helpottaa asian ymradrista ja muistamista. Kieliopillisesti
tekstin tulisi olla hyvaa, mutta taysin orjallisesita ei tarvitse noudattaa. (Parkkunen
ym. 2001, 13-14.) Jalkapalloilijan evaat -esite pymitty tekema&an helppolukuiseksi

selkeilla ja helposti ymmarrettavilla lauseilla.

Hyvan terveysaineiston selkeyteen vaikutetaan wsikoa liittyvilla seikoilla. Teksti-
tyypilla ja -koolla voidaan vaikuttaa koko aineisttunnelmaan ja kayttokelpoisuuteen.
Liian pienella fontilla kirjoitettu teksti voi hata lukemista, mutta toisaalta liian suur-
ten kirjasinten kayttd saattaa luoda epauskottaagutuksen. Kirjasintyypin valinnalla
voidaan puolestaan saada aikaan joko rento tunn&imsitten surumielinen tai jopa
dramaattinen. Otsikoinnin ja kappalejaon avullastiekjakaminen osiin helpottaa luet-
tavuutta. Otsikoita voi ja kannattaa korostaa lthamilla ja kirjasinkoon suurentami-
sella, silla se helpottaa tekstin hahmottamistgmanartamista. (Parkkunen ym. 2001,
15-17.)

Tekstin ja taustan variin ja kontrastiin tulisi nsy&iinnittd& huomiota. Suositeltavimpia
tekstin vareja valkoista taustaa vasten ovat mustamansininen ja tummanvihrea.
Tekstin ollessa musta tausta voi olla savyltaan smyastellinkeltainen tai -vihrea.
Kuvien kayttaminen lisdd ennen kaikkea aineistomnkistavuutta, mutta niiden
tarkeana tehtavana on myds havainnollistaa k&bt aihetta. Kuvituksen tulisi sopia

aineiston yleisilmeeseen. Liséksi kuvien tulisiaclhformatiivisia ja liittya kiinte&sti
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kasiteltavaan asiaan niin sommittelun kuin siséibrkannalta. (Parkkunen ym. 2001,
16-17.)

Jalkapalloilijan evaat -esitteen taustavariksi aonsiteltu pastellivinred, joten tekstit
ovat suositusten mukaisesti mustat. Rentoa turaeelesitteeseen on pyritty luomaan
valitsemalla kirjasintyypiksi Comic Sans kirjasitkom 12, jotta tekstia olisi helppo
lukea. Kappaleet on pyritty sijoittamaan mahdatisian loogisesti ja tekstin
hahmottamiseksi otsikoita on lihavoitu. Kuvat elét&vét tekstid ja ne on piirretty juuri

tata esitetta varten, joten ne liittyvat taysinitélgivaan asiaan.

7.2.3 Kokonaisuuteen liittyvat laatukriteerit

Terveysaineistoa tehtdessad on hyva ottaa huomiotwekyhma, silla tutkimuksien
mukaan aineiston sopivuus vastaanottajalle on ygellsen vaikuttavuudelle. Liian
laajalle kohderyhmalle aineistoa ei kannata suwmrslia talléin aineistot eivat loppu-
jen lopuksi tavoita ketddn. Tasta syystad kohdeyleannattaa maaritella tarkoin ja ra-
jata se kyllin suppeaksi. Kohderyhméan tarkempi i@ty rajaa tavoitteiden lisaksi
my0s aineiston sisaltva ja vaikuttaa huomattavasibiden esitystapaan. (Parkkunen
ym. 2001, 18-19.)

Kohderyhméan kulttuurin huomioon ottaminen aineissoinnittelussa on erityisen tar-

keda. Aineiston tuottaminen on aikaa vieva prosgegen on hyva varmistua, etta

lopullinen aineisto tavoittaa kohderyhmén. Esitelkst@n avulla voidaan selvittaa,

kuinka hyvin aineisto ottaa huomioon kohderyhmarh¢adan kulttuurinsa. lhanteel-

lisinta olisi, jos esitestaus suoritetaan aineisiilk@assa kayttoymparistossa ja silla koh-
deryhmalla, jolle aineisto on tarkoitettu. (Park&earym. 2001, 19.)

Jalkapalloilijan evaat -esite on suunnattu jalkiyplavien 7—12-vuotiaiden lasten van-
hemmille. Vanhemmat huolehtivat padasiassa lapagitsemuksesta ja ovat lasten
merkittdvimpid ravitsemuskasvattajia. Jalkapallodn pyritty huomioimaan muun

muassa kuvien avulla, mutta myds tekstissa on tesitle jalkapalloiluun ja ruokailuun
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liittyvi& erityispiirteitd. Esite on kertaalleenitestattu ennen lopullista julkaisua, joten

kohderyhman tavoitettavuus ja kulttuuri on myosrhimtu.

Kirjallisen materiaalin tulisi heréttda huomiotaljeoda hyvaa tunnelmaa, jotta se he-
rattaisi kiinnostusta ja innostaisi lukemaan sig@epnmin. (Parkkunen ym. 2001, 19.)
Esitteen ulkonaolla, kuten kuvituksella on pyrittyellyttavaan ja kiinnostavaan tun-
nelmaan. Parkkusen ym. (2001, 21) mukaan yleisaenetmaan voidaan vaikuttaa
my0s luettavuudella, toteutustavalla, esitystavglaelkeydella. Jalkapalloilijan evaat
-esite on tarkoituksella melko lyhyt tietopaketfptta vanhemmat jaksaisivat sen

paremmin lukea.

7.3 Valmis Jalkapalloilijan evaat -esite

"Jalkapalloilijan evaat — vinkkeja vanhemmille” Hesantaa nimensa mukaisesti vink-
keja vanhemmille jalkapalloilijan evaista eli sopéta ja terveellisesta ravinnosta. Esite
aloittaa Tietenkin terveellistd -kappaleesta, jdeisitellaan lapsen terveellisen ravitse-
muksen kulmakivid ja lautasmallia. Saannollisyysskn jaksamisen perusta -kappale
muistuttaa sé&anndllisista ateriavéleistd. Onko tavearpeeksi? -kohdassa puolestaan
mainitaan lapsen energian tarpeesta ja siihen ttaiksta tekijoista seka riittamattéman

energiansaannin merkeista.

Paivallinen vai harjoitukset?, Varmista lapsen gksien turnauksissa seka Turnaus-
paivan evaat -osioissa on huomioitu jalkapallohrgten ja turnausten tuomat haasteet
ravitsemukselle. Naissa kerrotaan ja annetaan k&gta vinkkeja ruokailujen ja har-
joitusaikataulun yhteensovittamisesta seka turréauéfle sopivasta terveellisesta ravit-
semuksesta. Juomisen tarkeydestd muistutetaan ssahdRiittavasti nesteita. Viimei-
seltd sivulta vanhemmat loytavat hyodyllisia vittie mikali haluavat lukea aiheesta

lisaa.

Jalkapalloilijan evaat -esite on taustavariltadmaleanvihred ja kooltaan se on AS5.
Kaytdnnossa esite on rakennettu kahdesta A4:n &egkta paperista, jotka on taitettu

keskelta, ja joissa tekstit on tulostettu molemiolin. Sivuja esitteeseen kertyy nain
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kahdeksan. Liitteend olevan (LIITE 3) esitteen tejgs on jouduttu hieman
pienentamaan alkuperéisesta opinnaytetyon siseanyksoksi. Jalkapalloilijan evaat -
esite l0ytyy yhteisty6tahon eli Esbo Bollklubbennettisivuilta ja on Esbo Boll-
klubbenin kaytettavissa ja hyddynnettavana. EsdikiBbbenin nettisivuille tullut esite
on muuten samanlainen kuin paperiversiokin, mufigegtysta on muokattu loogi-

semmaksi, jotta sita olisi helpompi lukea.
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8 ESITTEEN ARVIOINTIPROSESSI

Vilkan ja Airaksisen (2003, 157) mukaan kohderyh#édn hyva kerata arviointia
oman arvioinnin tueksi, jottei arvio jaisi liian Igektiiviseksi. Voidaan ajatella, etta
kohderyhmaan kuuluvat henkilot, jotka ovat esittéedellisia kayttdjia, antavat vai-
kuttavimman arvioinnin (Robson 2001, 34). Jalkapkn evaat -esitteen arviointipro-
sessiin kuului esitestaus, jonka jalkeen esitedt@mmeltiin ja taman jalkeen kohderyh-

malté pyydettiin viela arviota esitteen lopullisesersiosta.

8.1 Arviointimenetelméa

Arviointeja voidaan luokitella monella eri tavoill&sitteen arvioinnin yhteydessa on
syyta mainita formatiivinen ja summatiivinen arviti Formatiivinen arviointi on rin-
nastettavissa esitestaukseen, silla arvioinnilldtgdn kehittdvaan toimintaan. Arvioin-
nin tarkoituksen on muokata esitetta niin, ettéisin apua tavoitteen saavuttamisessa.
Summatiivisen arvioinnin tarkoituksena on puolestéarjota lopullinen katsaus, joka

osoittaa, saavutettiinko tavoitteet. (Robson 2@0%81.)

Parkkusen ym. (2001, 4) mukaan arvioinnin aikangata®n, mitd on saavutettu ja
miten. Tarkoituksena oli luoda esite, joka olisipgp®lukuinen ja kiinnostava, ja joka

vaikuttaisi positiivisella tavalla kohderyhmaanséikali halutaan selvittda, saavuttiko

esite paamaaransa ja tavoitteensa, kannattaa rarviosuunnitteluvaineessa miettia
kysymykset sen mukaan. Arvioinnissa on hyva pyyaimmentteja muun muassa
tuotteen — tassa tapauksessa esitteen — onnistiais®@ukuttelevuudesta, ulkonadsta
seka luettavuudesta. (Robson 2001, 72-73.)

Opinnaytetydssa, jonka paapaino on tuotteessajmuskaytantdja kaytetddn hieman
vallemmassa merkityksessa kuin tutkimukselliseggangytetyossa. Tiedon keraami-
sen tavat ovat samanlaisia, mutta tutkimus on t&hivain selvityksen tekemisen tai
arvioinnin apuvalineena. (Vilkka & Airaksinen 2003%7.) Esitestauksessa ja

arvioinnissa kaytetty arviointilomake on paaasiass#rallisen tutkimusmenetelman
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mukainen. Se sisaltdd suljettuja kysymyksia kyil&@stausvaihtoehtoineen, mutta
useammassa kohdassa esitetdan myos valmiin vaasitataghdon jalkeen avoin kysy-

mys. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 188.)

Esitteen arviointilomakkeen (LIITE 2) suunnittelasfytdynnettiin Parkkusen ym.
(2001) Terveysaineiston suunnittelun ja arvioinoipasta. Arvioitaviksi asioiksi on
valittu kieli- ja ulkoasuun sek& sisaltoon liittivseikkoja. Sisaltéon liittyvissa kysy-
myksissa kyseltiin muun muassa tiedon sopivastadeti turhasta tiedosta seka kai-
vatusta tiedosta. Kieliasuun liittyen tiedusteltiésitteen helppolukuisuutta. Ulkoasu
kysymyksissa saatiin selville esitteen mielenkimnoerattavyytta seka kuvien sopi-
vuutta tekstiin. Kohderyhmé&a pyrittiin myds huonmmaian kysymalla avoimella kysy-

mykselld, mitd vanhemmat haluaisivat lisata estea.

8.2 Esitestaus

Esitestauksen avulla saatiin selville, kuinka hyaineisto otti huomioon kohderyhman
ja heidan kulttuurinsa. Esitestaus antoi myos ertdt siitd, misséd kohdissa kannattaisi
viela parantaa ja mita vanhemmat mahdollisesticisivat vield lukea esitteesta. Esite
esitestattiin hyvinkaalaisen jalkapallojoukkueeriusaaisesti valituilla vanhemmilla.

Jalkapalloilevat lapset olivat 9—-11-vuotiaita paikEsitestauksesta arvioita tuli takaisin

seitseman kymmenesta.

Palautteen perusteella nayttaisi silta, etta tiesteessa oli juuri sopiva maara. Yhden
vanhemman mielesta tietoa oli liian vahan. Uuttdotl esitteestd sai viisi vanhempaa.
Etenkin ruokailun sopiva ajoittaminen ennen hauksia sekéa nesteytyksen hyddylli-
syys pitkin paivaa ennen illan harjoituksia olivafita tietoa muutamalle vanhemmalle.
Turhaa tietoa esitteessé ei ollut yhdenkaan mélesutta kolme vanhempaa jai kai-
paamaan lisaa tietoa muun muassa turnauspaivaeytsesta ja kalsiumintarpeesta.
"Mitd vanhempana haluaisi lisata?” -kohdan perdkteelisi tarvetta kertoa muun

muassa riittavasta nukkumistarpeesta, levostagasliiuollosta.
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Ulkoasuun liittyvistd kysymyksista tuli padasiassén myonteista palautetta. Jokaisen
vastaajan mielesta esite oli helppolukuinen. Mydasak olivat vanhempien mielesta
hyvia. Esitteen ulkoasu heratti mielenkiintoa luleséettd paremmin. Ainoastaan yhden
vanhemman mielesta ulkoasu ei ollut mielenkiintain8yyna téahan oli varittdmyys.

Esitestausryhman esitteen taustavari oli tuolle&éwalkoinen.

8.3 Esitteeseen tehdyt muutokset

Esitestauksen jalkeen oli tarkoitus viela pararneditettd. Myonteisen palautteen takia,
muutokset jaivat melko pieniksi. Konkreettisin momuitoli esitteen taustavarin vaihta-
minen alkuperaisen suunnitelman mukaisesti valktésgaaleanvihredksi. Esitestauk-
sesta ilmeni, ettd muutamat vanhemmat kaipasivietrigpaa tietoa turnauspaivan juo-
misesta sekd kalsiumin tarpeesta. Nama lisattiirutamalla lauseella lopulliseen

versioon.

Esitteeseen olisi kaivattu viela tietoa riittavaktiiosta ja nukkumisen tarpeesta seka
lihashuollosta ja venyttelystd. Namé& ovat itsessaélko isoja kokonaisuuksia, joten ne
olisivat tarvinneet ihan oman esitteenséd. Jo alkeessa esitteen aihe on rajattu
koskemaan ravitsemusta, joten tasta syysta naitiitai ei lisatty esitteeseen

esitestauksen jalkeen.

8.4 Kohderyhman arviointi esitteesta

Varsinaisen arviointikyselyn avulla saatiin arvakasietoa siita, mita mieltd kohde-
ryhma eli 7-12-vuotiaiden jalkapalloilevien lastemnhemmat olivat lopullisesta esit-
teestd ja tuliko esitteesta parempi muutoksieregik Varsinainen arviointi toteutettiin
Esbo Bollklubbenissa pelaavien 9-vuotiaiden poiki@anhemmilla. Arviointiin vastasi

yhdeksan kahdestakymmenesta vanhemmasta.

Kuten esitestausryhmasséakin, myods arviointiryhmanhempien mielesta tietoa oli

juuri sopiva maara. Ainoastaan yksi vanhempi vaste#tavasti kysymykseen perus-
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tellen, etta tietoa oli liian vahan. Uutta tietcstieesta sai viisi vanhempaa. Ja jalleen
nesteytyksen hyodyllisyys pitkin paivaa ennen ilkarjoituksia seka ruokailun sopiva
ajoittaminen nousivat asioiksi, jotka olivat vanhmithe uutta tietoa. My6s aamupalan

jakaminen ennen ja jalkeen aamun harjoituksialuliefle vanhemmalle uutta tietoa.

Arviointiryhmé& oli samaa mielta esitestausryhmandea siitd, etta turhaa tietoa esit-
teessa ei ollut. Arviointiryhma jai kuitenkin kagraaan perusteluja sille, miksi kioski-
ruuat kannattaa syoda vasta pelien jalkeen. Migistilavainkohdista olisi myos ollut
tarpeellinen. "Mitda vanhempana haluaisi lisdtd3h#fasta nousi esiin samoja teemoja
kuin esitestausryhmassakin. Vanhemmat olisivatriraat esitteeseen tietoa riittdvan

unen maarasta ja venyttelyn merkityksesté sekkslisdlergioista.

Esitteen ulkoasuun oltiin myds arviointiryhmassétyyaisia. Myos tassa ryhmassa
jokaisen mielesté esite oli helppolukuinen. Yksstaajista oli lisannyt, etta hyva otsi-
kointi lisasi helppolukuisuutta. Myos kuvat saivanhempien kehuja niiden ollen jopa
ihania. Heidan mielestaéan ne tukivat hyvin tekgidlivat onnistuneita. Esitteen ulko-
asu oli kahdeksan vastaajan mielestd mielenkiietoiinoastaan yhden mielesta esite

oli liian arkinen.

Seuraavaan kuvioon on vield koottu kohderyhmaléga arvioinnin tulokset. Vaikka

vastaajia oli vahéan, auttaa kuvio selventamaaneptagalisesti, mitd mielta esitteesta

oltiin.
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8.5 Oma arvio esitteesta

Vanhemmilta saadun palautteen perusteella nayttaaetta esite on melko onnistunut.
Olen vanhempien kanssa samaa mieltd. Mielestame esi sisalloltaan selkea ja
looginen, mik& helpottaa lukemista. Pituudeltaateesn juuri sen mittainen, ettd sen
jaksaa hyvin lukea loppuun asti. Asiat on kerrattalko tiivistetysti, mutta kuitenkin
mielestani riittavan laajasti. Esitteen loppuun laitettu kirja- ja l&ahdevinkkeja, jotta

vanhemmilla olisi mahdollisuus lukea aiheesta lisifi@ halutessaan.

Ulkonaoltdan esitteesta tuli juuri sellainen, magattelin. Tekstien asettelu oikeaan
kohtaan oli yllattdvan haastavaa, kun taytyi huoedaomolemminpuolinen tulostus.
Mutta olen tyytyvéainen, ettd en tehnyt esitetta iyksrtaisimmalla tavalla. A5:n

kokoinen esite on kuitenkin mielestani enemmarneassitndkodinen kuin A4:n kokoinen.

Esitteen piirrokset ovat mielestani todella hienéjartdja on onnistunut hyvin suunnit-
telemaan ja piirtdmaan tekstiin sopivia kuvia. E5ka) ettd esite olisi nain piristavan
nakoéinen, jos olisin itse joutunut kuvittamaan tesib. My®s vaaleanvihred tausta

piristaa mielestani hyvin muuten varitbnta esitetta
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9 POHDINTA

9.1 Esitteen eettisyys

Terveyttd edistdvassa viestinnassa arvoista karaseettisyys, totuudellisuus ja tasa-
arvon edistaminen (Terveyden edistamisen keskusb,26(. Eettisten ratkaisujen
tavoitteena tulisi olla ihmisten kunnioittamineasa-arvoinen vuorovaikutus ja oikeu-
denmukaisuuden korostaminen (Kuokkanen, KiviriMaattanen & Ockenstrom 2007,
27). Esitteen eettisen hyvaksyttavyyden, samoim kuotettavuudenkin edellytys on,
ettd se on tuotettu hyvan tieteellisen kaytannokaisesti. Hyvaan tieteelliseen kay-
tantdon kuuluu muun muassa, ettd tiedonhankintaeutus- ja arviointimenetelmat
ovat eettisesti kestavia ja suunnittelu-, toteujasraportointivaineet on kirjattu yksi-
tyiskohtaisesti. MyOs prosessissa mukana olevierkiligden kohtelun tulisi olla eet-

tistd. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2006, 4105-)

Eettisyyden tulisi nakya tiedonhankinnassa, kolkengisen prosessissa seka arviointi-
menetelmissd. Kaiken kerrotun tulisi perustua hgviikimuskaytantoon tai luotetta-
vaan kokemukseen. (Kuula 2006, 34; Terveyden adisg&n keskus 2005, 5.) Rehelli-
syyden periaatteen mukaan seka esitteessa ettAagpeiydssa on kaytetty mahdolli-
simman luotettavia tietolahteitd. Viestintd on mig@nakyvaa eli tiedon lahteet kayvat

tyodsta ilmi. (Kuokkanen ym. 2007, 27.)

Esitestaus- ja arviointiaineiston keraamisessa gisnhuomioitu eettisia nakokohtia,
kuten vastaajien anonyymiuden takaaminen, luottaelliguus ja vastaamisen vapaa-
ehtoisuus (Hirsjarvi ym. 2004, 27). Esitteen teksgssissa mukana olevien henkil6i-
den kohtelu on myds ollut eettista. Esitteen kuperigjalle on kerrottu, mihin tarkoi-
tukseen kuvat tulevat, ja h&n on antanut suostuemgieskuvien kayttdon seka nimensa
julkistamiseen kuvien yhteydessa. Koska piirtdjéataikainen, on myds hanen huolta-

jaltaan pyydetty suostumus kuvien piirtamiseenigaem julkaisemiseen.
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9.2 Esitteen luotettavuus

Luotettavuutta parantaa tarkka selostus esitteuttamisesta. Tarkkuuden tulisi kos-
kea esitteen tekoprosessin kaikkia vaiheita. (Bisjym. 2004, 217.) Jalkapalloilijan
evaat -esite on pyritty suunnittelemaan ja toteodian seké tekemisenprosessi rapor-

toimaan mahdollisimman hyvin ja tarkasti hyvaaetsdtista kaytantoa silmalla pitaen.

Esitteessa on kaytetty mahdollisimman luotetta&fadita, mika lisda esitteen luotetta-
vuutta (Kuokkanen ym. 2007, 27). Esitteen luotettdata olisi mahdollisesti lisannyt

my0s se, ettd asiantuntija, kuten ravitsemustetigauliikuntaravitsemukseen pereh-
tynyt henkild olisi arvioinut sen ja antanut pakttd ja korjausehdotuksia. Nyt esite

perustuu vain teoreettiseen, mutta luotettavaaocine

Esitteen luotettavuutta lisd&d mielestani se, etftisoveltuvuutta kohderyhmalle on tes-
tattu. Vanhemmilta saadun arvioinnin perusteelitassi silta, etta esite tavoittaa koh-
deryhmén seka tayttaa esitteelle laaditut tavditt€eisaalta voiko alle kymmenelta
hengelta saatua arviota pitda luotettavana? VE&EDI1, 101) mukaan kyselyyn vastan-
neiden vahyys laskee arvioinnin luotettavuutta.isdalta esitestauksen ja varsinaisen
arvioinnin tulokset ovat samansuuntaisia. Mikélokset vaikuttavat epaluotettavilta,
voi arvioinnin hyvin toistaa arviointilomakkeen dkau Arviointilomakkeen luotetta-
vuutta liséa puolestaan se, ettd kysymykset ouvabgaja samassa muodossa, joten

arviointi on helposti toistettavissa (Valli 2001 1)).

9.3 Esitteen pohdintaa

Vanhemmilta saadun arvion perusteella nayttaa sttéa esite on onnistunut. Esitteelle
asetettujen tavoitteiden mukaisesti esite on hdligamnen, selkeé ja ulkoasultaan mie-
lenkiintoa herattava. Myos sisallollisesti esitgtt@d tavoitteet. Positiivista on se, ettei

kenenkaan vanhemman mielesta esitteesséa ollutmtitédaa tietoa.

Vaikka noin puolet vastanneista ei koe saaneentaesta mitdan uutta tietoa, ei tulos

yllata. Vastanneiden joukossa voi hyvinkin olla ki&iitéa, jotka ovat terveellisista
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elaméantavoista ja lasten terveellisen ravitsemukkatmakivista hyvin tietoisia.
Ainakin yksi vastanneista kirjoitti olevansa terdeyhoitaja. Huomioitavaa on se, etta
ne vanhemmat, jotka kokivat saaneensa uutta tiesitteestd, mainitsivat esitteessa

olleen moniakin uusia asioita.

Mitd olisi voinut tehd& toisin? Vaikka olenkin deiseen tyytyvainen, olisi Esbo
Bollklubbenin nettisivuille laitettavan esitteerkahak6a voinut miettia enemman. Esite
on muuten samanlainen, mutta taustaltaan valkoijo#ain esite on varitttman nakaoi-
nen. Nettiin laitetussa esitteessa kuvat olisiganerkiksi voineet olla varilliset. Lisaksi
nain jalkeenpdain ajateltuna olisi arviointiiomakksa voitu kysya esitteen hyddyllisyy-
desta. Nyt hyddyllisyys kohderyhméssa jaa vainianeam varaan.

Esite on varsin kayttokelpoinen valittamaan tietikkkuvan lapsen ravitsemuksesta
vanhemmille. Vaikka esitteen nimi viittaa jalkajpalh, voi esitettd ihan hyvin hyédyn-
tda myOs muissa urheilulajeissa. Pd&asiassa sa@maatpeet patevat lajiin kuin lajiin.
Kaytdnndssa myos terveydenhoitaja voisi jakaa t&siterheilevien lasten terveystar-

kastuksien yhteydessa kotiin vietavéksi ja vanhempiettavaksi.

9.4 Jatkokehitysideat

Arvioinnissa vanhemmilta kysyttiin, mit he tahto# lisata esitteeseen. Etenkin levon
ja nukkumisen tarpeesta seka venyttelystd vanherolisatat kaivanneet tietoa. Mutta
koska esite oli rajattu jo alkuvaiheessa kéasittéi@&mravitsemusta, ei esitestauksen jal-
keen esitteeseen lisatty mitdén levosta tai velygtée Naista aiheista voisi hyvin jat-
kokehitysideana tehda omat esitteensa linkittaehdwléisesti jalkapalloon tai muuhun

urheilulajiin.

Toisena jatkokehitysideana nakisin esitteen aiaeptlettavan suullisen esityksen
vanhempainilloissa tai vastaavissa, jossa esitykseksi voisi myOs esitettd jakaa
vanhemmille. Talldin esite ei jaisi vain yhdeksppaiseksi muiden joukossa vaan olisi
osa suurempaa terveyden edistamisen kokonaisulttdlaisessa tilaisuudessa
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vanhemmat voisivat kysya mielta askarruttavia kygysia liittyen urheilevan lapsen

ravitsemukseen.

9.5 Opinnaytetyoprosessi ja oma ammatillinen kegtmithen

Opinnaytetyoprosessi on ollut pitka ja valilla utteawakin, mutta samalla myds mielen-
kiintoinen ja antoisa. Opinnaytety6ta on tehty Naltiivimmin ja valilla siihen on

otettu etdisyytta. Viikkojen ja jopa kuukausienda jalkeen tyé on saanut uusia ulot-
tuvuuksia ja mielenkiinnon jalleen herdamaan. Kahdaoden kestanyt prosessi on

kehittanyt hyvin pitkajanteisyytta ja prosessityéstelya.

Opinnaytetyoprosessi on lisannyt itsensa johtamiaioja. Sen lisaksi, ettd on joutunut
jatkuvasti kartuttamaan tietoa, tyon prosessinomuaga pitkédkestoisuus vaativat hyvaa
aikataulutusta. Lisd& haasteellisuutta lisdsi dpytetyonprosessin rinnalla omaa aika-
tauluaan kulkevat eri opintokokonaisuudet ja niigdeonet tehtavat. Hyva suunnitelma
antoi hyvat raamit saada opinnaytetyd kohtuuajaabaiiksi, vaikka valilla aikatauluja

taytyikin muuttaa.

Prosessin aikana tiedot ravitsemuksesta ovat ligaéet huomattavasti. Erityisesti liik-
kuvan lapsen ravitsemuksen erityispiirteet ovakeail tutuiksi. Yhteiskunnassa, jossa
lihavuus lisdantyy, terveydenhoitajan tulee halli@vitsemusneuvonnan periaatteet
(Tervaskanto-Maentausta 2008, 383). Opinnaytet\ggssin aikana karttuneiden tieto-
jen pohjalta pystyy hyvin antamaan hyvaa ravitsemaugontaa niin lapsille kuin

aikuisillekin, jotka ovat joko liikunnallisesti psisvisia tai hyvin aktiivisia.

Myds tiedonhankintataidot ovat kehittyneet prosesskana, mika on kehittanyt ter-
veydenhoitajalta vaadittua tutkivaa tyOotetta (lém& Tervaskanto-Maentausta 2008,
23). Ajankohtaisen ja asianmukaisen lahdemateniasgka aiheeseen liittyvien tutki-
musten loytaminen on ollut yllattavan hankalaa ifaa vievaa. Teoriaosuuden seka
esitteen muokkaaminen ja olennaisen tiedon poimemigpéaolennaisista on ollut myds

tyolasta, mutta se on kehittanyt kriittisyytta |énthteriaalia kohtaan.
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Terveydenhuollon ammattilaisen oman ammatin hyviintea ei endaa nykypaivana
pelkdstaan riitd, vaan ammattilaisilta odotetaan dsnyhyvia viestintataitoja
(Mansikkamaki 2002, 163). Esimerkiksi terveydensigeh tulee olla kaytettavissa
oman alansa asiantuntijoina, ja heidan tulee ok@gj@ittaa muun muassa erilaisista
aihepiireistad lehtiin ja esitteisiin (Haarala & H@men 2008, 498). Opinnaytetytn
luonteen vuoksi kirjallisen materiaalin tuottamepessi on tullut hyvin tutuksi. Myos

terveysviestinnan osaamista on karttunut, josthydrya tulevana terveydenhoitajana.
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LIITE 1: Saatekirje vanhemmille

Hyva jalkapalloilijalapsen vanhempi!

Olen Diakonia-ammattikorkeakoulun terveydenhoitpjakelija ja teen
lopputydnani esitetta liikkuvan lapsen ravitsemuskagalkapalloilevien

lasten vanhemmille.

Esitteen tarkoituksena on muistuttaa terveellisegifavaliosta seka
liikunnan vaikutuksesta kasvavan lapsen energidutikseen. Esitteessa
on myds vinkkeja turnauspaivan evaisiin seka atioajoittamisesta

harjoitus- ja pelipaivina.

Jotta esitteesta tulisi mahdollisimman hyva ja ymettava, toivoisin teilta
palautetta tasta esitteen ensiversiosta. Palawtedia muokkaan esitetta

sen lopulliseen muotoon, joten palautteenne oraer@sen tarkeaa.

Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti ja nepatauttaa helmikuun

loppuun mennessa valmentajille. Vastaaminen onaatgaista. Esitteen

voitte pitaa itsellanne.

Ystavallisin terveisin terveydenhoitajaopiskelija

Anne-Mari Lottonen

anne-mari.lottonen@student.diak.fi



LIITE 2: Arviointilomake

ARVIOINTI JALKAPALLOILIJAN EVAAT —ESITTEESTA

1. Oliko esitteessa sopiva maara tietoa? KD []
Jos vastasit ei, niin oliko tietoa liian vahy |
liian paljon [_]
2. Saitko esitteesta uutta tietoa? KD mita?
Ei [ ]
3. Oliko jokin tieto turhaa? Kyll|:| mik&a?
Ei []

4. Jaitko kaipaamaan jotakin tietoa? KyD mita?

Ei []

ol

. Mitd vanhempana haluaisit lisata?

6. Oliko esite helppolukuinen? Kyl
EiL]  miksi ei?

7. Herattiko esitteen ulkoasu mielenkiintoa? Kylla []
Ei[_] miksiei?
8. Tukivatko esitteen kuvat tekstia? Ky|:| ]

Kiitos palautteesta!
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Teksti: Anne-Mari Lottonen, terveydenhoitajaopiskelija (DIAK)
Kuvat: Jan Mustonen
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Jalkapalloilijalle
terveellinen
ravinto on
itsestdanselvvvs!

Tietenkin terveellistal

Terveellinen ruokavalio on
monipuolista, vdrikdstd,
vaihtelevaa ja maukasta.
Taysjyvdvalmisteet, kasvikset,
hedelmdt, marjat, liha, kala, kana ja
maitovalmisteet muodostavat
terveellisen ruokavalion rungon. Kolme
lasillista maitoa

ja muutama juustoviipale pdivdssd
turvaa riittdvan kalsiumin tarpeen.

Apuna lapsen monipuolisen aterian
koostamisessa kannattaa kdyttdd
lautasmallia: puolet lautasesta tdytetddn kasviksilla, 1/4 perunalla,
pastalla tai riisilld ja toinen 1/4 lihalla tai kalalla. Ateriaan kuuluu myas
leipd, ja juomaksi rasvatonta maitoa, piimdd tai vettd.

Sddnngllisyys lapsen jaksamisen perusta

Sddnnollisesti tarjotut ateriat takaavat sen, ettd lapsi saa tasaisesti
pdivittdin syodddn suunnilleen yhtd monta kertaa ja suunnilleen
samoihin aikoihin. Perinteisin ja suositeltavin tapa jakaa ateriat on jako
viiteen eli tukevaan aamupalaan, tdysipainoiseen kouluruokaan,
monipuoliseen vdlipalaan seka pdivilliseen ja iltapalaan. Kun lapsi sy
sddnndllisesti ja monipuolisesti, satunnaiset herkutteluhetket eivdt
kaada hyvdd ruokavaliota.

Riittdvdsti nesteital

Lapset ovat erittdin alttiita nestehukalle. Useinkaan he eivdt itse aina
muista juoda tarpeeksi, siksi heiddn nestetasapainostaan on
huolehdittava.

Lapsille parhain janojuoma on vesi. Harjoitusten aikana lapsen tulisi
juoda noin 0,5 litraa tasaisesti pienind mdarind. Helteelld nesteentarve
lisddntyy, joten lasta on muistutettava juomaan entistd useammin.
Turnauksissa nestetasapainoa pidetddn ylld kehottamalla lasta juomaan
aktiivisesti: muutamia kertoja jokaisen ottelun aikana ja kahdesta
kolmeen desilitraan otteluiden vdlissd. On aina hyvd varmistaa, ettd
lapsella on juomapullo mukana harjoituksissa, yksittdisissd peleissd ja
turnauksissa.

Jos harjoitukset ovat illalla, lapsen
kannattaa juoda pitkin pdivaa.
Iltaisin menetettyjd nesteitd on
vaikeampi ehtid korjaamaan ennen
nukkumaanmenoa, ja lapsi karsii
nestevajeesta vield seuraavana
aamuna.

On hyvd muistaa, ettd janontunne
syntyy vasta nestevajeen
muodostuttua melko suureksi.




Turnauspdivdn evadat

ravinnoksi sopivat hyvin sulavat, vdhdrasvaiset ja véhan tai
kohtuullisesti sokeria sisdltdvat hiilihydraattipitoiset vdlipalat.

Esimerkki turnauspdivdn aterioista: Kioskiherkut

Aamupala: Vilipala: vasta
Muroja+maito Jogurtti viimeisen
Voileipd+juusto Voileipd
Banaani Persikka
Appelsiinimehu Maito
Vilipala: Vilipala:
Mehukeitto Pirtelo
2 karjalanpiirakkaa Banaani
Appelsiinimehu Voileipd

Vesi
Pdivdllinen: Iltapala:
Perunaa+lihakastike 2 ldammintd
Kasviksia voileipda+
2 ruisleipada+kinkku kinkku+juusto

Maito Appelsiini

Turnauksissa lapsen ruokahalu voi olla jannityksen takia heikko, mutta
lasta tulisi silti kannustaa syomaddn edes vdhdn joka aterialla.

Onko evditd tarpeeksi?

Lapsen ravinnontarve voi vaihdella pdivittdin ja kausittain.
Energiantarpeeseen vaikuttavat muun muassa kasvun ja kehityksen
sddtelemddn syomistensd mddrdd, joten lasta ei tulisi pakottaa syomddn
enempdd kuin hdn itse haluaa. Toisinaan lapsi saattaa syodd enemmdan ja
toisinaan taas vahemmdan. Pitkdlld aikavdlilld energiansaanti pysyy
kuitenkin tasaisena.

Fyysinen aktiivisuus, kuten jalkapallo, lisdd myds kasvavan lapsen
energiantarvetta. Esimerkiksi harjoitukset kolmesti viikossa voivat
lisdtd lapsen pdivittdistd energiantarvetta jopa 1,9-2,1 MJ (450-500

Riittdmdton energiansaanti yhdistettynd fyysisesti rasittavaan
liilkuntaharrastukseen voi pitkdlld aikavdlilld vaikuttaa haitallisesti
lapsen kehitykseen ja terveyteen. Muun muassa lapsen huono
Jjaksaminen, vastustuskyvyn heikkeneminen, kasvun hidastuminen ja
laihtuminen ovat merkkeja liian

niukasta ravinnosta.




Pdivdllinen vai harjoitukset?

Mutta {

mullahan on

Ruokailujen sekad lapsen
harjoitusaikataulun
yhteensovittamisen
vaikeus on varmasti tuttua
monessa perheessa.

Usein jalkapallo joukkueen
harjoitusrytmi on varsin kiinted,
eikd siihen juuri pystytd
vaikuttamaan. Ruokailut on tdllgin
sovellettava harjoitusrytmin
mukaan.

Aamuharjoitusten yhteydessa voidaan lapsen aamupala jakaa kahteen
osaan: ennen harjoitusta tarjotaan hieman kevyempdd, ja harjoittelun
Jjdlkeen tukevampaa purtavaa. Har joitusten osuessa pdivdllisaikaan
kannattaa lapsen nauttia kaksi vdlipalaa iltapdivdn aikana ja syodd
pdivdllinen vasta illalla harjoitusten jdlkeen. Tukevan pdivdllisen

Harjoitusten ja ruokailujen vdlille on varattava riittdvdsti sulamis- ja
palautumisaikaa. Ateriat kannattaa yrittdd ajoittaa 3-5 tuntia ennen
harjoituksia ja funti harjoitusten jdlkeen.

Varmista lapsen jaksaminen turnauksissa

Lapsen jaksamisen ja onnistuneen pelisuorituksen perusedellytyksend
on, ettd liikkkuvan lapsen energiavarastot ovat tdynnd. Suoritusta
edeltdvind pdivind kannattaa huolehtia, ettd lapsi sy6 sddnnéllisesti ja
runsas tdysjyvaviljavalmisteinen ja proteiinipitoinen aamupala, joka
pitdd ndldn loitolla pitkddn.

Yksittdisen ottelun pdivdnd lapsi voi syodd melko normaalisti. Oikein
koostettu ruokavalio muutamia tunteja ennen fyysista rasitusta
parantaa lapsen suorituskykyd ja helpottaa selviytymistd voimakkaasta
fyysisestd ponnistelusta. Ennen liikuntasuoritusta ruoan tulisi olla
kevyttd ja helposti sulavaa, mutta kuitenkin energiapitoista ja
ravintoarvoltaan tdysipainoista.

On hyvd muistaa, ettd lapselle saattaa tulla huono olo pelissd, mikdli
maha on liian tdynna.




