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1 JOHDANTO

Terveys 2015-kansanterveysohjelman mukaan tavoitteena on lasten hyvinvoinnin
lisddntyminen, terveydentilan paraneminen ja turvattomuuteen liittyvien oireiden ja
sairauksien viheneminen. Lasten ja nuorten terveys on kehittynyt ohjelman lapsia ja nuoria
koskevien tavoitteiden mukaisesti. Suurin osa lapsista ja nuorista voi hyvin, mutta
huomattavalla osalla on ongelmia. Ylipainoisten lasten ja nuorten maira on kasvanut.
(Sosiaali- ja terveysministerié 2005.) Nykyisin lapsista on ylipainoisia 15 %. (Haglund,
Hakala-Lahtinen, Huupponen & Ventola 2006, 137). Ylipaino aiheuttaa sosiaalista
syrjaytymistd ja on merkittdva tyypin 2 diabeteksen riskitekija, lisdksi se altistaa myos muille
sairauksille, kuten tuki- ja liikuntaelinsairauksille. Niitd sairauksia voidaan ennaltachkaistd

oikealla ruokavaliolla ja litkunnalla (Juvonen 2005, 18.)

Vanhempien esimerkki vaikuttaa oleellisesti lasten ruokatottumusten muotoutumiseen.
Perheen vyhteisilli aterioilla, sadnnollisyydelld, positiivisen —ilmapiirin  luomisella  ja
kannustamisella on myonteinen vaikutus lasten ruokavalioon. Lasten ja nuorten ruokavalion
tulisi olla monipuolinen ja tasapainoinen, silli kasvamiseen kuluu runsaasti energiaa ja
ravintoaineita. Terveelliset ruokailutottumukset on hyvi omaksua jo nuorena myos siksi, etta
ne pohjustavat aikuisidn terveyttd ja hyvinvointia (Juvonen 2005, 1.) Vanhempien lisdksi
my6s muut lapselle tirkedt aikuiset, esimerkiksi isovanhemmat voivat vaikuttaa lapsen

ruokatottumuksiin. (Armanto & Koistinen 2007, 219.)

Kajaanin ammattikorkeakoulu on mukana Tervetti Voimaa — hankkeessa, joka on
ohjelmallinen kouluikiisten lasten ja nuorten terveytti edistivd hanke. Muina toimijoina ovat
Savonia-ammattikorkeakoulu sekd Mikkelin ja Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulut.
Hankkeen keskeisend tavoitteena on vihentdd lasten lisddntyvad ylipainoa. Hankkeessa
luodaan internetissd toimiva lapsille, vanhemmille, opettajille ja terveydenhoitajille
kohdennettu palvelu, joka tukee lasten ja lapsiperheiden terveytti edistdvdd kasvatusta.
Wellou-palvelu sisiltad osiot ruoasta ja ravitsemuksesta sekid litkunnasta, levosta ja unesta.
Kuopiolainen tutkimus- ja tuotekehitysyhti6 Beneway Oy vastaa Wellou-palvelun

visuaalisesta toteutuksesta sekd markkinoinnista.

Kajaanin ammattikorkeakoulun opiskelijoina saimme mahdollisuuden tehda

opinnidytetyomme hankkeessa. Innostuimme aiheesta, koska koimme sen ajankohtaiseksi ja



tirkedksi tulevan terveydenhoitajan tyémme kannalta. Aiheen kiinnostavuutta ja
haasteellisuutta lisdsi se, ettd vastaavanlaista internet-sivustoa ei ole koskaan aikaisemmin
tehty. Ravitsemustietoa on runsaasti internetissi, mutta se on hajallaan. Wellou-palvelu
kokoaa  lapsiperheille  tarkoitetun  ravitsemustiedon  yhdeksi  kokonaisuudeksi.
Opinnidytetyossimme keskitymme kisittelemadn ravitsemusta, litkunta- ja lepo-osuutta
suunnittelevat  eri  henkilét.  Opinndytetyémme myotd  kehitimme — ammatillista
asiantuntijuuttamme,  viestintd-  ja  yhteistyOtaitojamme,  saamme  kokemusta

projektityoskentelystd sekd opimme soveltamaan hankkimaamme tietoa kidytinnon tychon.



2 RAVITSEMUSKASVATUS LASTEN TERVEYDEN EDISTAMISESSA

Terveyden edistiminen on arvoihin perustuvaa tavoitteellista ja vilineellistd toimintaa
thmisten terveyden ja hyvinvoinnin aikaansaamiseksi ja sairauksien ehkaisemiseksi.
Terveyden edistimiseen sisiltyy monenlaisia toimintamuotoja. Toiminnan tuloksia ovat
terveyttd suojaavien sisdisten ja ulkoisten tekijoiden vahvistuminen, elimintapojen muutos
terveellisempddn suuntaan ja terveyspalveluiden kehittyminen. Toiminnan vaikutukset
nikyvit yksilon, yhteison ja yhteiskunnan terveytend ja hyvinvointina (Savola & Ollonqvist

2005, 39.)

Ravitsemuskasvatuksella on erityinen merkitys ihmisten omatoimisuuden kehittymisessd ja
terveyden ja hyvinvoinnin rakentamisessa. Ravitsemuskasvatuksella pyritidn vahvistamaan
thmisen omia edellytyksid ohjata elimdinsd, sekd vaalia omaa ja toisten terveytta.
Ravitsemuskasvatuksessa on kysymys taidoista, tiedoista ja ymmarryksestd. Tieto maukkaan
ja terveyden kannalta suotuisan ruoan ominaisuuksista sekd ruoanvalmistustaitojen
oppiminen kuuluu lasten ja nuorten kasvattamiseen itsendistd elimad varten. Térkedd on
herittia kiinnostusta asiaan ja luottamusta omaan oppimiseen. Ravitsemuskasvatuksen tulee
perustua tutkittuun ja varmistettuun tietoon ravitsemuksen terveysvaikutuksesta.
Ravitsemuskasvatuksen tulee olla tarkoituksenmukaista ja sisdlloltidn selkedd ja

ymmiarrettavaa. (Fogelholm 2006, 17.)

2.1 Vanhempien vastuu ravitsemuskasvatuksessa

Lapsiperheen ravitsemuskasvatuksen perimmainen paamaara on turvata lapsen terve kasvu ja
kehitys, jonka tirkeitd edellytyksid ovat lapsen ruoka ja ruokailutottumusten idnmukainen ja
suotuisa kehitys. Vanhempia pitdd rohkaista asettamaan rajoja passivoiville harrastuksille,
esimerkiksi perheessdi voidaan asettaa vuorokausi- ja viikkorajoitukset tietokone- ja
nettipelaamiselle. Selvid sddntoja tarvitaan myoOs perheen yhteisistd aterioista, sekd perheessa

noudatettavasta ruokailu- ja vilipalakulttuurista. (Salo 2006, 1211 -1212.)

Tasapainoinen ja monipuolinen ruokavalio seka sidnnoéllinen ateriarytmi ovat painopisteend
lasten ravitsemuksessa ja ravitsemuskasvatuksessa. Nykypdivin vanhemmilla on suhteellisen

hyvit perustiedot ravitsemuksesta (Fogelholm 2006, 99.) Kiire, tyOpaineet ja ruoan mainonta



vaikuttavat merkittivasti lapsiperheiden ruokailuun ja ravitsemukseen. (Armanto &
Koistinen 2007, 207). Ajanpuutteen vuoksi monessa perheessi turvaudutaan herkisti
pikaruokaan, esimerkiksi hampurilaisiin ja valmispizzoihin. Aterioiden suunnittelu ja
monipuolisuuden huomiointi jdd tekemittd, jos tyOpaivin jilkeen vanhemmat rientivat
visyneend kauppaan ja ruoanvalinnan tirkein kriteeri on sen nopea valmistuminen. Tarkedd
on vanhempien valistaminen terveyttd edistavien elintarvikevalintojen tekemisessa ja hyvien

aterioiden koostamisessa. (Salo 2006, 1211 -1212).

Lasten vanhemmilla on vastuu kotona tapahtuvasta ruokailusta ja ruokavalion laadusta.
Vanhempien velvollisuus on seurata lasten syOmisid, vastuuta ei pida jttaa lasten harteille.
Lasten ruokailutottumukset muodostuvat opittujen mallien kautta. Lapsi oppii malleista
seuraamalla vanhempiaan, opettajiaan, sukulaisiaan ja sisaruksiaan. Ei kuitenkaan riitd, ettd
vanhemmat huolehtivat, ettd kaapista 10ytyy runsaasti terveellistd ruokaa ja mahdollisimman
vihin epiterveellisid elintarvikkeita. Vanhempien tulee my6s huolehtia, ettd ruoka péityy

poytidn ja poydasta lapsen suuhun asti (Niskala 2006, 70.)

Vanhempien esimerkki, kasvatustyyli ja kodin kaytinnét vaikuttavat paljon sithen, mitd ja
miten lapset syovit. Vanhemmat osoittavat omalla esimerkillddn, toimivatko he samalla
tavoin kuin puhuvat. Liian tiukoista sddnndistd voi olla jopa haittaa, koska vanhempien
liiallinen ohjailu voi heikentdd lapsen luontaista kykya sdddelld kylldisyyttdan. Parhaiten lapsi
saadaan syomaiin kannustamalla. Epiterveellisten naposteltavien kieltiminen kokonaan voi
johtaa piinvastaiseen tulokseen ja niistd tulee entistikin houkuttelevampia. Hyvin
ravitsemuksen saavuttamisessa keskeistd on sddnnoéllinen ateriarytmi. Sddnnollisyydelld
tarkoitetaan sitd, ettd paivittdin syoddin suunnilleen yhtd monta kertaa ja samothin aikoihin.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.)

Esikouluidssa lapset alkavat ottaa aikaisempaa aktiivisemman roolin valitessaan, mita
haluavat sy6dd. He my6s ruokailevat kodin ulkopuolella aiempaa enemmin. Till6in lapsen
oma ravitsemustieto tulee entistd tirkeimmiksi. Vanhempien valistamisen lisaksi tarvitaan
my0s lapsille suunnattua neuvontaa. Vanhemmat ovat vastuussa siitd, milloin ja minkalaista
ruokaa lapselle tarjotaan. Jos kotiin ostetaan arkenakin runsaasti rasvaa ja sokeria sisdltivid
ruokia, vilipaloja, keksejd ja vanukkaita, on aivan varmaa, ettid lapset syovit niitd usein.
Vanhempien tirked ja keskeinen velvollisuus on huolehtia, ettdi kotona on aina tarjolla

terveellistd ruokaa ja vilipaloja. Vanhempien on tirkeda taata myonteiset olosuhteet lapsen



kehitykselle ja ruokailutottumusten oppimiselle. Lapselle tulee asettaa ruokarajat ja opettaa

lasta sietimaan pettymyksia. (Parkkinen & Sertti 20006, 148.)

Vanhempien mahdollisuuksia lapsen ruokailutottumusten muokkaajana voidaan tarkastella
erilaisten vanhemman roolien kautta. Vanhemmuuden roolikartassa (LII'TE1) on viisi osa-
aluetta: huoltaja, rakkaudenantaja, elimanopettaja, ihmissuhdeosaaja ja rajojen asettaja.
Vanhempien rooleja lapsen ruokatottumuksiin vaikuttajana voidaan tarkastella edelld

mainittujen osa-alueiden avulla (Mustajoki, Fogelholm, Rissanen & Uusitupa 20006, 159.)

Huoltajan roolissa vanhemmat huolehtivat siitd, ettd kotiin hankitaan riittdvd maird
terveellisid, tuoreita elintarvikkeita ja ne valmistetaan ruoaksi yhdessd lasten kanssa.
Vanhempien vastuulla on my6s lapsen ruokailun seuraaminen kotona ja koulussa seki
kouluruokailun arvostaminen ja sen merkityksen korostaminen lapselle. Rakkauden antajan
roolissa korostuu lapselle tarjottavan ruoan terveellisyys ja monipuolisuus kasvun ja
kehityksen kannalta, unohtamatta nautittavuutta ja herkutteluhetkii. Rakkautta on yhdessa
tekeminen, ruoanlaitto, kattaminen ja yhdessd ruokailu leppoisassa ja kannustavassa

ilmapiirissa.

Eliminopettajana vanhempien tehtdvd koostuu esimerkiksi mallina toimimisesta ja
ruoanvalinta- ja ruoanvalmistustaitojen opettamisesta. Yhteiset ruokailuhetket lisdavit
perheen yhteenkuuluvuuden tunnetta. MyOnteisen, kannustavan ja kaikki perheenjisenet
tasapuolisesti huomioonottavan ilmapiirin luominen ruokailuhetkiin ovat vanhempien

thmissuhdeosaajan vaativaan tehtdvian kuuluvia haasteita.

Rajojen asettajana vanhemmilla on vastuu kodin ruokavalikoiman valitsemisesta, ruoka-
ajoista ja ruokailupaikasta. Liiallinen kontrollointi voi kuitenkin johtaa ruokailuilmapiirin
huononemiseen ja kielteisiin vaikutuksiin lapsen ruokavalioon. Vanhemmat toimivat
esimerkkini lapselle sekd omalla toiminnallaan ettid asenteillaan. Vanhempien kannattaa
miettid, millaisen roolin hin antaa ruoalle lapsen lohduttajana tai palkitsijana. Vanhempien ei
pitdisi kdyttada ruokaa, eikd varsinkaan herkkuja palkkiona jostakin, koska titd kautta
mieltymys ei-toivottuihin ruoka-aineisiin lisdantyy (Parkkinen & Sertti 2006, 148.) Ruoan
korvaajaksi lohduttajana on muita tapoja: syliin ottaminen, kuunteleminen ja empaattiset
sanat. Myonteinen ja kannustava ilmapiiri ilman syémisen pakkoa antaa lapselle positiivisen

kokemuksen ruokailutilanteesta. (Armanto & Koistinen 2007, 220 - 221.)



2.2 Kouluruokailun merkitys lapsen ravitsemuksessa

Pohja hyville ravitsemukselle ja ravitsemustietoudelle luodaan kodissa ja paivihoitopaikassa
(Lagstrom  2004). Perheen kasvatusvastuu siirtyy osaltaan my6s koulun ja vapaa-
ajanympariston hoidettavaksi siind vaiheessa, kun lapset ja nuoret viettavit yha suuremman
osan ajastaan kodin ulkopuolella (Niskala 2000, 24). Lapsen ensimmiisten kouluvuosien
atkana  vastuu  omasta  kouluruokailusta  siirtyy  hinelle  itselleen  (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2003).

Kouluruokailu on tirked osa koulun opetus- ja kasvatustehtdvia yhteistyOssd kotien kanssa.
Parhaimmillaan kouluruoka on monipuolinen ja tasapainoinen seki jirjestetiin oppilaiden
ikdkauden ja edellytysten mukaisesti terveyttd, kasvua ja kehitystd edistivisti. Kouluruoka
kattaa osan lapsen ja nuoren piivittiisestd ravinnontarpeesta, mutta sitd ei ole tarkoitettu
péivan ainoaksi limpimiksi ateriaksi. Kouluruokailussa kiinnitetddn huomiota terveellisten,
monipuolisten ja houkuttelevien ruokalaji- ja ruoka-ainevaihtoehtojen saatavuuteen seka
ohjataan oppilasta terveellisten ja monipuolisten aterioiden koostamiseen. Hyvian
kouluateriaan kuuluvat limmin ruoka, salaatti, raaste tai tuorepala, leipi, levite ja juoma.
Tidrkedd on, ettd oppilas nauttii kaikki ateriakokonaisuuteen kuuluvat osat. Ruoka-annoksen

koostamisen helpottamiseksi voidaan kayttdd apuna lautasmallia. (Sillanpaa 2007, 9.)

Ruokalistalla otetaan huomioon kansalliset, paikalliset ja vuodenaikojen mukaiset
elintarvikkeet. Ruokalistaa kehitetdan yhteistyossi oppilaiden ja kouluhenkil6ston seka kotien
kanssa. (Opetushallitus 2006.) Koululaiselle sdéannollinen ruokailurytmi on erityisen tirkeda.
Sddnnollisen sydomisen avulla koululainen jaksaa keskittyd oppitunneilla ja olo on reipas vield
koulupdivian jialkeenkin. Vanhemman kannattaa kyselld lapselta, mitd timd on syonyt
koulussa ja osoittaa omissa puheissaan arvostusta kouluruoalle — olivatpa omat muistot
kouluruoasta minkalaisia tahansa. Sddnnollisesti nautitut ateriat ovat my6s usein

ravintosisalloltadn monipuolisempia kuin vauhdissa haukatut valipalat. (Lagstrém 2004.)

Kouluruoan tavoitteena on vahentdd ruokaan kohdistuvia ennakkoluuloja sekd kehittda
maku- ja ruokatottumuksia. (Sillanpaa 2007, 9.) Edelld mainitun tutkimuksen mukaan
vanhempien asenne kouluruokailua kohtaan oli muuttunut myonteisemmaksi heidin
kiytydin tutustumassa kouluruokailuympdrist66n. Vanhempien asenteiden lisiksi opettajien
asenteella kouluruokaan on suuri merkitys, silli kouluruokailussa oppilaat ottavat mallia

aikuisista ja ovat heididn ohjauksessaan.



2.3 Mainonnan vaikutus lasten ravintotottumuksiin

Lapsen kasvuun ja kehitykseen wvaikuttavat kaikki ne tahot, joiden kanssa hin on
saannollisesti tekemisissd. Tarkeimmat kehitysymparistot ovat koti, paivihoito tai koulu seki
leikkien ja toverisuhteet kodin lihiympiristossd. Vanhemmilla ja perheilld on tirked rooli
mallin antajana. Vaikka koti on lapsen tirkein kehitysympiristd, se ei ole ainoa eiki riittivi.
Lasten kehityksen tukemisen tulee kohdistua kaikkialle. Jos yksi kehitysymparisto pettia,

kasvaa muiden merkitys. (Suomen Sydinliitto 2005.)

Kaupallisuus on ymparillimme ja ohjaa valintojamme. Mainoslauseet jaavit helposti mieleen
ja niitd toistellaan. Lapset pitavat mainoksista, seuraavat niitd oma-aloitteisesti ja nakevit niita
koko ajan kasvuympiristossaan. Mielihyvdd luovat ostokokemukset ja kuluttamisen ilo

vilittyvit mainonnan kautta my6s vanhemmille, ei ainoastaan lapsille (Peltonen 20006, 24.)

Lapsilla ei ole kykyd arvioida mainonnan tarkoitusta samalla tavalla kuin aikuisilla. Lapset
tulkitsevat mainosviesteji konkreettisesti, eikd heilld ole yleensd riittivdd tietoa elintar-
vikkeiden ravintosisallostd. Lapset ymmartavat vasta kahdeksannesta ikdvuodesta alkaen,
mikd mainostajan tarkoitus on. (Elintarvikevirasto, Kansanterveyslaitos, Kuluttajavirasto, &
Opetushallitus 2005.) Lainsiddinndssimme korostetaan lasten erityistd asemaa, oikeutta
tasapainoiseen kasvuympiristoon ja vanhempien kasvatusvastuuta ja -oikeutta. Lapsille
suunnattua mainontaa ei ole kielletty, mutta rajat sille on asetettu. Yritysten toimintaa
madrdavat ensisijaisesti taloudelliset tavoitteet. Vanhemmilla on ensisijainen kasvatusvastuu,
mutta sen toteutuminen voi vaikeutua mainosten mallien vaikuttaessa suoraan lapsiin ja
heiddn thmiskuvaansa. (Peltonen 2006, 24.) Vanhemmilla on lastensa kasvattajina kuitenkin
oikeus padttad perheen hankinnoista ilman, ettd suoraan lapseen vetoamalla aiheutetaan
ostopaineita. Mainonta ei saa kuitenkaan asettaa vanhempien péddtosvaltaa kyseenalaiseksi.

(Elintarvikevirasto ym. 2005.)



3 PERHEEN TERVEELLISTEN RUOKATOTTUMUSTEN KEHITTAMINEN

Terveyttd edistivd ravitsemus niin aikuisilla, kuin lapsillakin koostuu sddnnollisesta,
tasapainoisesta ja maukkaasta ruoasta. Ruoka ja syéminen ovat parhaimmillaan myonteisia
asioita, jotka yhdistivat perhettd ja lisddvat sekd fyysistd, psyykkistd, ettd sosiaalista
hyvinvointia (Lagstrom 2004.) Lasten ruokatottumusten kehittymisessdi vanhempien ja
atkuisten merkitys on keskeinen. Heiddn tulisi opastaa lapsia syomiin terveytta edistavasti ja
maukkaasti. Keskeisid keinoja ovat vanhempien vastuu ja lasten oman vastuun lisddntyminen
1dn myotd, lasten totuttelu uusiin makuihin, vanhempien ja aikuisten mallina toimiminen,
myonteinen ruokailuilmapiiri, ruoan kaytto vain ravinnoksi ja hoivaksi seké lasten ottaminen

mukaan perheen ruokahuoltoon. (Fogelholm 2006, 318.)

Terveellisen ruokavalion voi koostaa monella eri tavalla. On kuitenkin tiettyjd periaatteita,
joita on tirked noudattaa terveellisen ruokavalion saavuttamiseksi.  Valtion
ravitsemusneuvottelukunta  antaa  kansalliset  ravitsemussuositukset  ja  julkaisee
toimintaohjelmat niiden toteuttamiseksi. Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion
kokonaisuutta ja tavoitteena on videstdon ravitsemustilan parantaminen ja terveyden
edistiminen, sekd ravitsemusperiisten sairauksien ehkiisy. Ravinnon koostumuksen tulee
olla sellainen, ettd siiti saadaan riittdvasti ja tasapainoisesti kaikkia ravintoaineita

elintoimintoihin ja kasvun turvaamiseen. (Juvonen 2005, 10.)

3.1 Tasapainoinen ja monipuolinen ruokavalio

Ravintoaineiden tasapainoinen ja sopiva saanti luo perustan terveydelle ja hyvinvoinnille.
Kun ravinnosta saadaan sopivasti energiaa, pysyy paino normaalina ja liikkkuminen on
helppoa. Fyysisesti hyvinvoiva jaksaa paremmin ja tuntee itsensa viredksi. Ravitsemuksella on
osuutensa my6s monien sairauksien ehkdisyyn, sairastumisriskin pienenemiseen ja hoidon
tehostamiseen. (Parkkinen ja Sertti 2000, 19.)

Ruokapyramidi havainnollistaa monipuolista ja tasapainoista ruoan valintaa. Jokaisella
pyramidin ruoka-aineryhmalld on tirked merkitys. Terveellinen ruokavalio muodostuu, kun
se sisaltdd runsaasti tiysjyvaviljavalmisteita, kasviksia, hedelmid ja marjoja. Lisdksi tarvitaan

kohtuullisesti rasvatonta maitoa ja maitovalmisteita, lihaa, lihavalmisteita ja kalaa seka



pehmedi kasvirasvaa ruoanvalmistukseen ja leivan paille. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen,

Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila & Talvia 2004, 11, 206.)

Rasvat

Liha, kala ja kananmuna

Maitovalmisteet

Peruna, kasvikset, marjat ja hedelmit

Viljavalmisteet

Kuva 1. Ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005)

Viljavalmisteet ovat ithmisten perusruokaa. Suomessa tutuimpia viljavalmisteita leivin
ohella ovat erilaiset puurot, makaronit, riisi ja ndistd tehdyt ruoat sekd erilaiset leivonnaiset.
Viljavalmisteissa on runsaasti kuitua sisdltivid hiilihydraatteja ja siten hyvid energiaa ja ne
kuuluvat jokaiselle aterialle. Aamu- ja valipalat rakentuvat tavallisesti leivin ympirille, joka
tiydentdd péddruokaa vitamiinien ja kivenndisaineiden osalta. Leipd on my0s ylivoimaisesti
paras kuidun lihde. Kuidun saantia voi parantaa kdyttimalld tdysjyvituotteita, kuten
ruisleipdd, rouheisia vaaleita leipid ja tummempia makaroneja ja riisid. Suositeltava
viljavalmisteiden maird pdivassd on 6 - 9 viipaletta tdysjyvileipad, 2 annosta puuroa, pastaa,

riisid tai pikkupullaa. (Valton ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36)
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Kasvikset, joihin luetaan kuuluvaksi vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmat, siséltavit

runsaasti  elimistén toiminnan, kasvun ja hyvinvoinnin kannalta vilttimattomia
suojaravintoaineita. Suomalaisessa ruokavaliossa kasvikset, hedelmit ja marjat ovat
padasiallinen C-vitamiinin lihde. Kotimaiset marjat ovat erityisen vitamiinipitoisia.
Kotimaiset marjat ovat puhtaita ja turvallisia ja siksi erityisesti lapsille suositeltavia osaksi
jokapiiviista ruokavaliota. Marjojen kayttd on vahdistd ja niiden kdyttoa tulisi lisata.
Kasvikset, marjat ja hedelmat sisiltdvit aromi- ja viriaineita, jotka vaikuttavat ruoan makuun,
tuoksuun ja nidyttivyyteen. Kasvikset sisdltivit vihdn energiaa, rasvaa ei juuri ollenkaan,
kolesterolia ei lainkaan. Kasviksia kannattaa syodd monipuolisesti, sekd tuoreena ettd
kypsennettynd, silli eri kasvikset sisiltdvit erilaisia hyodyllisid yhdisteitd. Ruoka, joka
houkuttelee syomidin ja saa mielen virkistymadn auttaa myo6s terveyden ylldpitaimisessa.
Kasviksia, marjoja ja hedelmid tulee sy6dd runsaasti, ainakin viisi annosta paivdssid. Hyva
nyrkkisddnt6 on 5 - 6 oman kidmmenen kokoista annosta.  (Valton

ravitsemusneuvottelukunta 2005.)

Peruna kuuluu tirkednid osana suomalaiseen ruokakulttuuriin ja se on hyvida perusruokaa.
Peruna sisiltdd pienid midrid lihes kaikkia elimiston kuntoa ja elintoimintoja yllipitivid
kivenniisaineita ja vitamiineja. Perunan kivenniisaineista merkittdvin on kalium, joka
ylldpitdid muun muassa kehomme nestetasapainoa ja auttaa alentamaan verenpainetta.
Peruna keventid ruokavaliota ja toimii puolestaan kasvisruokailijalle sopivana energian
lihteend. Perunan avulla voimme tasapainottaa ruokavaliotamme. Peruna sisaltdd vihemmin
energiaa kuin pasta ja riisi. Terveellisimmillidin peruna on kuorineen, hdéyryssi
kypsennettynd, koska kuorikerroksen alla on eniten terveytti edistivid aineita. Kuori ja
héyrykypsennys my0s estdvit kivenndisaineiden huuhtoutumista keitinveteen. Keitinveteen
lisdtty suola lisdd kaliumin liukenemista. Perunaa ei tulisi my6skadn kypsentdd liian kauan tai
sallyttdd kuumana, jotta esimerkiksi C-vitamiini tai B-ryhmin vitamiinit eivit tuhoutuisi.
Rasvassa paistettuja perunoita, erilaisia kermaperunoita, ranskanperunoita, seki perunalastuja

suositellaan sy6tiviksi vain harvoin. (Valton ravitsemusneuvottelukunta 2005, 36.)

Maitovalmisteet ovat suomalaisille tirkein kalsiumin lihde. Kalsiumia tarvitaan luun
muodostukseen, veren hyytymiseen, lihasten supistumiseen ja hermoimpulssien
vilittymiseen. Kohtuullinen maitotuotteiden kiyttd varmistaa kalsiumin riittdvin saannin.
Kovan rasvan ja suolan saannin takia vihdrasvaisten tai rasvattomien nestemdisten
maitovalmisteiden kiytté pdivittdin on suositeltavampaa kuin pelkistiin juustojen syonti.

Maidossa, piimissi, jogurtissa, juustossa, rahkassa, viilissd ja jadtelossd kalsiumia on paljon, ja
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néista kalsium imeytyy hyvin. D-vitamiini edistdd kalsiumin imeytymistd ja sitikin saa
maidosta. Kalsiumin tarve 6 - 12 -vuotiailla lapsilla on 700 mg/vrkissa, joka koostuu
esimerkiksi 4 - 5 dl nestemaiistd maitovalmistetta ja kolmesta ohuesta juustosiivusta. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.)

Lihasta, kalasta ja kananmunasta saamme proteiineja kasvuun ja kudosten
uusiutumiseen. Suositeltava madrd on 1 g painokiloa kohti vuorokaudessa. Suomalaiset
saavat proteiineja eniten lihavalmisteista ja maito-, seka viljavalmisteista. Lautasesta neljinnes
tiytetddn vaihdellen lihalla, kalalla, kananmunalla tai palkokasveilla. Makkara sopii my0s
silloin tilloin osaksi terveellistd ateriaa. Kala, liha ja kanamuna sisaltaviat hyvilaatuisten
proteiinien ohella A- ja B-vitamiineja. Kala on erittdin tirked D-vitamiinin ja pehmein rasvan
lihteend. Kalaa tulisi syoda ainakin kaksi kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Liha ja
sisdelimet sekd kala sisiltdvit hyvin imeytyvad rautaa. Tarkead B12-vitamiinia, joka on
valttimatontd proteiini-, rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnassa, saadaan ainoastaan

eldiinkunnan tuotteista. (Valton ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.)

Lapsiperheiden kestosuosikista jauhelihasta kannattaa valita alle 10 % rasvaa sisiltdva
vaithtoehto. Vihidrasvaisen jauhelihan paistohivikki on paljon pienempi kuin tavallisen,
runsaasti rasvaa sisiltivin sika-nautajauhelihan. Rasvaista lihaa ja lihavalmisteita, seka
runsassuolaisia liha- ja kalavalmisteita on parempi syoda vain harvoin. Kananmuna sisaltda
paljon proteiinia, kuten liha ja kalakin. Kananmunan keltuainen sisiltid runsaasti
ravintoperiistd  kolesterolia, joten  kdyton  tulisi  olla  kohtuullista.  (Valton

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 37.)

Rasvat kuuluvat monipuoliseen ruokavalioon. Energian lisiksi rasvojen mukana saadaan
elimiston pdivittiin tarvitsemia valttimattomia rasvahappoja seki rasvaliukoisia A-, D- ja E-
vitamiineja. Rasvassa on enemmin energiaa kuin proteiineissa ja hiilihydraateissa, joten
rasvaa tulee kdyttdd kohtuudella. Rasvoja saadaan leivin pailld kaytettdvistd levitteistd,
salaatinkastikkeista, ruoan valmistuksessa ja leivonnassa kiytettdvisti rasvasta ja ruoka-
aineiden sisaltimastd rasvasta. Rasvan osuuden tulisi olla noin kolmannes koko paivin
energiansaannista. Suositeltavimpia rasvan lihteitd ovat pehmeit rasvat, joita saa esimerkiksi
rasiamargariineista ja kasviOljyistd, sekd kalasta ja kanasta. Kaupasta on saatavilla useita
tuotteita, joissa rasvakoostumusta on muutettu pehmeitd rasvoja siséltaviksi, esimerkkina
kasvirasvajuustot. VilttimattOmid rasvahappoja tarvitaan solukalvojen toimintaan ja
elimiston vastustuskyvyn yllapitimiseen. Vilttimittomien rasvahappojen hyvia lihteitd ovat

mm. rypsioljy ja rasvaiset kalat. Lapsen paivittiinen vilttimattomien rasvahappojen tarve
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tayttyy noin 7 - 8 teelusikallisesta rypsioljypohjaista kasvimargariinia. Ruokalusikallinen

rypsi6ljypohjaista salaatinkastiketta vastaa noin 2 tl annosta margariinia. Piilorasva on kovaa
rasvaa, jonka kayttoa tulisi vihentad. Piilorasvaa sisiltavia ruoka-aineita ovat mm. juustot,
leivonnaiset, keksit, perunalastut, tavalliset jdatelot, kasvirasvajditelot, makkarat seki
kermalla hoystetyt ruokalajit. Ravintomme rasvasta saadaan 60 % piilorasvoina. (Valton

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38.)

Suolan maidrd el saisi ravitsemussuositusten mukaan ylittdd lapsilla 3 grammaa, eikd
aikuisillakaan 5 grammaa. Runsas suolan kdytt6 lisid monien sairauksien, kuten sydin- ja
verisuonisairauksien riskid. Suurin osa saamastamme suolasta tulee piilosuolana teollisista
elintarvikkeista: liha- ja makkararuoista, leivastd sekd suolaisesta ja makeasta kahvileivasta.
Paivittiistd suolasaldoa saa pienemmaiksi jo siten, ettd vaihtaa runsas- tai normaalisuolaiset
elintarvikkeet vihidsuolaisiksi. Esimerkiksi leivin vathtaminen viahisuolaiseen vihentii
péivittdistd suolan saantia noin yhden gramman. Marinoituja lihoja kiytettiessé ei suolaa endd

kannata lisatd ruokaan. (Valton ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32.)

Sokeri maistuu miellyttivisti makealle ja siksi sen perinteinen ja yleisin kayttotarkoitus onkin
makeuttaminen. Sokerissa ei ole vitamiineja eikd kivenniisaineita, mutta sen kohtuullinen
kaytt6 eil olennaisesti huononna ruoan ravintosisaltéd. Sokeri sisdltad pelkastidin
verensokeripitoisuutta nopeasti kohottavaa hiilihydraattia ja energiaa. Siind ei ole lainkaan

kuitua, vitamiineja tai kivenndisaineita. (Valton ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38.)

Terveellisen aterian koostaminen lautasmallin avulla on hyvin helppoa. Lautasmallia
voivat kéayttaa sekd aikuiset, ettd lapset. Lapsen annoskoko suhteutetaan lapsen ikaan.
Lautasmallissa puolet lautasesta téytetddn kasviksilla, esim. raasteilla, salaateilla tai
lampimalla kasvislisakkeelld. Neljannes lautasesta koostuu perunasta, tummasta tai
taysjyvaisesta riisista tai pastasta. Viimeinen neljannes jaa kala-, liha- tai munaruoalle.
Ruoka-annosta taydentaa vaharasvainen tai rasvaton maito tai piimé, taysjyvéleipa, jonka
paalld sipaisu rasiamargariinia sekd marjoja tai hedelmad siséltdva jalkiruoka.
Lautasmallin mukainen ruoka voi olla my0s keitto-, pata- tai laatikkoruoka, jolloin ruoan
raaka-ainesuhteet otetaan huomioon. Kasvisruokavaliota noudatettaessa valitaan esim.
palkokasveja, pahkinoiti tai siemenii sisdltivd kasvisruoka. (Hasunen, Kalavainen,

Keinonen, Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004,20.)
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Kuva 2. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005)

3.2 Terveellisen ruoan valintaan vaikuttavia tekijoita

Risisen (2002, 95) tutkimuksen mukaan vanhemmat tunsivat ravinnon ja sydin- ja
verisuonisairauksien vilisid syy-seuraussuhteita parhaiten. Konkreettista ruoka-aineiden
ravintosisaltotietoa sen sijaan hallittiin huonoiten, mitd voidaan pitid heikkoutena, koska

juuri timi tieto auttaa paivittdisten terveellisten ruokavalintojen tekemisessa.

Vanhemmat ovat avainasemassa terveytta edistiavien ruokailutottumusten muodostumisessa
(Fogelholm 2006, 17). Vanhemmille annettu ravitsemusneuvonta vilittyy lapsille
mallioppimisen ja terveellisten tottumusten muotoutumisen kautta (Ridsinen 2002, 95).
Vanhemmat haluavat lapsilleen parasta, mutta tarvitsevat opastusta hyvien ruokavalintojen
tekemiseen. Perheen ravitsemuksesta huolehtiminen edellyttid kokonaisuuden nikemistd
(Fogelholm 2006, 17.) Hyvien elintarvikkeiden valintaa tukevat ravintosisaltomerkinnat, joka
kertovat havainnollisesti elintarvikkeen sisdltimin energian, sokerin, rasvan ja suolan
madrin. Kiireisen arjen avuksi saatavilla on entistdi enemmain monipuoliseen ruokavalioon
sopivia vihirasvaisia, vahasuolaisia ja runsaskuituisia valmisruokia ja muita elintarvikkeita.

(Hasunen ym. 2004, 142.)

Kuluttajien toimintaympiristossd tapahtuu koko ajan muutoksia, jotka vaikuttavat
ruokavalintoihin. Ruokien ravitsemukselliset ominaisuudet ovat vain yksi ruoan valintaan
vaikuttava tekija. Muita tekijoitd ovat mm. ruoan maku, hinta, ruoan alkuperd, ruokaan
liittyvat mieltymykset, pelot, riskit ja uskomukset, valintatilanne, perhetilanne. Kuluttajat

saavat tietoa elintarvikkeiden koostumuksesta pakkausmerkinnéista (LIITE 2) ja muusta
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tuoteinformaatiosta. Hyvit ja luotettavat pakkausmerkinnit kertovat tirkeimmit asiat
elintarvikkeen ominaisuuksista. Pakkaus- ja esitemerkinnat sisiltdvit seuraavia tietoja:
ainesosaluettelo, ravintoarvomerkinnat, kiytto- ja annosteluohjeet, suolapitoisuusmerkinnat,
rasvapitoisuusmerkinnit ja ravitsemus ravintoarvomerkinnit, kidytté- ja annosteluohjeet
suolapitoisuusmerkinnit ja muu informaatio. Elinkeinoharjoittaja on ensisijaisesti vastuussa
pakkaus- ja esitetietojen paikkansapitavyydestd. Elintarvikevalvonta tarkistaa merkint6jd
omien valvontaohjelmiensa mukaan. (Haglund ym. 2006, 93 — 94.) Merkinnit ovat erityisen
tarkeitd allergioita sairastaville tai muuten erityisruokavaliota tarvitseville kuluttajille.

Merkinnit kertovat myo6s elintarvikkeen laadusta, siilytyksestd ja auttavat vertailemaan eri

valmistajien tuotteita. (Suomen sydanliitto 2005.)

Esimerkiksi Sydanmerkki auttaa kuluttajaa tekemain parempia valintoja ruokakaupassa. Sen
avulla 16ytdad eri tuoteryhmistd vihemmin suolaa ja rasvaa sisiltivid tuotteita ja
terveellisemman ruokavalion koostaminen on helpompaa. Sydinmerkki-tuotteet ovat
tavallisia elintarvikkeita ja sopivat hyvin kaikenikdisille. My0Os lasten kohdalla kannattaa
kiinnittdd huomiota rasvan ja suolan saantiin, jotta heiddn ruokatottumuksensa kehittyisivat

terveytti ja hyvinvointia tukevaan suuntaan. (Suomen sydanliitto 2005.)

Suomalaisen elintarvikeketjun vahvuudet ovat syntyneet vuosikymmenien aikana. Suomessa
lainsdadanté ja valvonta kattavat koko ruokaketjun pellolta poOytidn. Toimintaa ovat
edistdneet elintarvikeketjun vastuullinen toiminta, pienet tuotantoyksikét sekd hyva koulutus
ja ammattitaito. Kysyntd madraa mitd ja miten elintarvikkeitamme tuotetaan. Kuluttajille
ruoan hyva laatu merkitsee elintarvikkeiden tuoreutta ja makua. Laatuun liittyvit myos
elintarvikkeiden kotimaisuus, ulkondké ja puhtaus sekd usein luonnonmukaisuus ja

terveellisyys. (Finfood.)

3.3 Saidnnollinen ateriarytmi

Lapsen hyvdin hoivaan ja perusturvallisuuteen kuuluu sdannollinen pdivirytmi niin
ruokailun, levon kuin ulkoilun osalta. Epdsdannoéllinen ruokailurytmi ja episelvit ruokarajat
hiiritsevat lapsen herkkdd ruokahalun sditelyd ja turvallisuuden tunnetta sekd altistavat

syomisen pulmille. (Mickelsson ja Vilppula 20006, 22.) Sddnnollisyydelld tarkoitetaan sité, ettd



15

paivittdin syodadn suunnilleen yhtdi monta kertaa ja samoihin aikoihin. Useimmissa
perheissd toimiva ateriarytmi on aamuateria, lounas, iltapdivin vilipala, piivillinen ja iltapala.
Osa lapsista saattaa tarvita ylimadriisen valipalan aamupaivilld tai iltapaivalld. (Hasunen ym.

2003, 20.)

Aterioinnin sddnnollisyys ehkdisee jatkuvaa napostelua ja hampaiden reikiintymistd sekd
auttaa painonhallinnassa. Padvastuu lasten hampaiden hoidosta on vanhemmilla, lapsen
kasvaessa omatoimisuutta lisitddn. Ruokavalion koostamisessa ruoan ravitsemuksellinen
laatu (rasvan laatu, suola, kuitu, kasvikset, hedelmit ja marjat) ja kulutusta vastaava ruoan
madrd ovat ateriointitiheyttd merkittdivampia terveyden kannalta. Sdannolliseen ateriarytmiin
on tirked totutella jo lapsena, silli nuorena opitut tavat luovat pohjaa tasapainoiselle ja
kohtuulliselle syémiselle my6s aikuisidssd. Lapset eivit pysty kayttimain hyvikseen elimiston
energiavarastoja yhta tehokkaasti. Sen vuoksi energian tulisi jakautua pai- ja viliaterioiden
kesken tasaisemmin kuin aikuisilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.) Lapsi
pystyy syomaan kerralla vain pienid annoksia ja on aikuista herkempi pitkien ruokailuvalien ja
nilin aiheuttamalle vidsymykselle. Lapsen kiukuttelu ja drtyisyys voi johtua naldsti.
Vilipalojen laatu on yhtd olennainen asia kuin pidaterioiden koostumus. (Armanto ja

Koistinen 2007, 207.)

3.4 Ruoanvalmistus ja yhdessa ruokailu

Ateria olisi hyva valmistaa yhdessa, jolloin lapset oppivat arvokkaita ruoanvalmistustaitoja ja
raaka-ainevalintoja sekd vastuun kantamista kodin yhteisistd askareista. Kisienpesu on
tirkein asia ennen ruoanvalmistusta, sen aikana ja ennen ruokailun aloittamista. Vanhempien
tehtiva on nayttda esimerkkid lapsille ja opastaa hyvain kisihygieniaan. Lapsille on tarkeaa,
ettd perhe sy6 poydin diressi ja jokaisella on oma paikkansa ja omat ruokailuvilineensi.
(Fogelholm 2006, 101). Yhteisilld aterioilla ruoka voidaan laittaa esille kauniisti ja nauttia
rauhallisesti, mikd lisdd aterioinnin miellyttavyyttd. Ruokailutilanteet kotona ovat perheen
yhteistd laatuaikaa, sen vuoksi on tirkedd ettd ilmapiiri on myonteinen ja kannustava. Péydin
daressd on hyva vaihtaa kuulumisia ja tilanne on oivallinen my6s kohteliaiden poytitapojen

oppimiseen. (Janson & Danielsson 2005.)

Niskalan (2006, 68) tutkimuksen mukaan piivittdiset perheen yhteiset sddnnolliset

ruokailuhetket  vaikuttivat —myonteisesti  koululaisten — hedelmien, vihannesten ja
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maitotuotteiden  kayttoon. Hyvinid esimerkkind oleminen on yksi vanhempien

tarkeimmistd tehtivistd. Sithen tarvitaan sekd vanhemman ettd koululaisen lisndoloa. Niilld
koululaisilla, joiden perheessd sy6tiin viikonloppuisin yhdessd, oli enemmin paivittéisid
terveellisid ruokavalintoja hedelmien ja vihannesten suhteen. Niilldi koululaisilla, joiden
perheessi el viikonloppuisin valmistettu lainkaan varsinaista ateriaa, oli puolestaan enemmin
paivittiisia epiterveellisid ruokavalintoja (pizza, hampurilaiset ja hot-dogit, perunalastut,

karkit ja limsa) ja suurempi todennakoisyys syoda epiterveellisesti.

Kotiruokailun merkitys kasvaa viikonloppuisin kouluaterian puuttuessa. Limpimin aterian
tarjoamisella suuri vaikutus sithen, mitd lapset ja nuoret viikonlopun aikana sy6vit.
Lampimin aterian puuttuminen altistaa napostelulle. Toisaalta vanhemmat eivit voi valvoa,
miten lapset ja nuoret syovit, mikali koko perhe ei ruokaile yhdessid. Vanhempien antama
esimerkki ja joskus jopa patistus saattavat olla merkittivissd asemassa uusien ruoka-aineiden
maistamisessa ja syomain oppimisessa. Etenkin poikien vihannesten syonnin lisadmisessa
vanhempien rooli on tirked. Ne pojat, joiden perheessi limmin ateria syotiin yleensi
yhdessd, soivat useammin vihanneksia.  Tyt6illd vihannesten syonti riippuu ldhinnd

tarjonnasta. (Niskala 2006, 69 — 70.)

Useimmat lapset suhtautuvat varovasti uuteen ruokaan. Kun lapselle tarjotaan uutta ruokaa,
on hyvin todennikdistd, ettd lapsi epdrdi tai kieltdytyy maistamasta kyseista ruokaa. Koska
ruoka on wuusi, lapsi el pidd siiti. On todettu, ettd mitd tutumpi ruoka on, sitd
myo6nteisemmin lapsi sithen suhtautuu. Eli ainoa keino tutustuttaa lapsi uuteen ruokaan on
tihed, toistuva, pakoton maistaminen. Uuteen ruokaan tottuminen vaatii n. 10 - 15
maistamiskertaa, jotka ovat ajallisesti suhteellisen lihekkiin, muutamia kertoja viikossa.
Maistettava maira voi aluksi olla hyvinkin pieni. Yleensa lapsi hyviksyy helpoimmin uuden
ruoan, kun se tarjotaan tutun ruoan kanssa ja jos hin nikee muiden syévin samaa ruokaa.
(Fogelholm 20006, 108 — 109.) Aikuisen vastuu uusiin ruokiin ja makuihin totuttautumisessa
on suuri. Vanhempien antama malli esimerkiksi kasvisten, marjojen ja hedelmien syémisesta
on merkityksellinen. Jos lihimmit aikuiset syovit kasviksia, marjoja ja hedelmid pdivittiin ja
runsaasti, myo6s lapsi oppii helpommin syémain niitd ja pitimain niiden mausta. Lapselle on
aina eduksi, jos kodin makumaailma on laaja. Ruokaostoksilla mukanaolo ja pienet

ruoanvalmistustehtivit lisddvit ruoan arvostamista ja hyviaksyttavyytta. (Hasunen ym. 2004,

139.)
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA KEHITTAMISTEHTAVA

Opinndytetyomme tavoitteena on suunnitella ja kehittdd Wellou-palveluun lasten

vanhemmille suunnattu osio terveyttd edistiavistd ravitsemuksesta.

Opinndytetyomme on  teorialihtéinen  tuotteistettu  prosessi.  Opinndytetydmme
tarkoituksena on tukea vanhempia lasten ravitsemuskasvatuksessa sekd vahvistaa kodin ja

koulun vilistd yhteistyota.

Kehittimistehtdvit muodostuivat opinndytetyon tavoitteen ja tarkoituksen perusteella:

1. Mikd on vanhempien merkitys lasten ravitsemuskasvatuksessa?

2. Miten voidaan kehittdd perheen terveellisid ruokatottumuksia?
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5 TOTEUTUSYMPARISTO JA PROSESSIN ETENEMINEN

Kajaanin ammattikorkeakoulu on mukana Tervetti Voimaa — hankkeessa, joka on
ohjelmallinen kouluikiisten lasten ja nuorten terveytti edistava hanke. Hankkeen keskeisena
tavoitteena on vahentdd lasten lisddntyvaa ylipainoa. Kokonaistavoitteena on yllapitaa,
vahvistaa ja auttaa saavuttamaan lapsen ja perheen terveellisia ravinto- ja litkuntatottumuksia.
Hankkeen tarkoituksena on kehittdd internetissi toimiva 6 - 12 -vuotiaiden lasten
ravitsemus- ja litkuntatottumuksia kehittdva Wellou -palvelu. Palvelu siséltid ohjaus-, tuki-, ja
oppimateriaalia lasten, vanhempien, opettajien ja terveydenhoitajien kiytt66n. Tavoitteena
on saada Wellou-palvelu kiytt66n mahdollisimman laajasti. Lasten ja vanhempien osiot ovat

vapaasti kiytettivissi, opettajien ja terveydenhoitajien osioihin on hankittava kayttooikeus.

Tervettd voimaa — hanke alkoi 1.8.2006 ja paittyy 31.3 2008. Projektin rahoittajana toimii
Iti-Suomen innovatiiviset toimet — ohjelma (EARK). (Tervettd voimaa — hankesuunnitelma
2006.) Kajaanin ammattikorkeakoulun lisiksi hankkeessa toimijoina ovat Savonia -
ammattikorkeakoulu sekd Mikkelin ja Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulut. Savonia-
ammattikorkeakoulu vastaa hankkeen hallinnoinnista, taloudesta, toteuttamisesta. ja
raportoinnista. Kuopiolainen tutkimus- ja tuotekehitysyhti6 Beneway Oy vastaa Wellou-
palvelun visuaalisesta toteutuksesta sekd markkinoinnista. Projektipdallikkona toimii Marja-
Liisa Gréhn — Rissanen. Opinndytetydbmme ohjaajana toimii opettaja Anne Karhu Kajaanin

ammattikorkeakoulusta.

Kokoonnuimme projektiryhmin kanssa kerran ja pidimme sidinnéllisesti Team-Speak -
istuntoja, joissa suunnittelimme yhdessi Wellou-palvelun sisiltdjd ja opinndytetybmme
osuutta  siind. Team-Speak -istunnossa projektin  jasenet keskustelevat omalta
paikkakunnaltaan reaaliajassa internetin vilitykselld. Lisidksi olimme yhteydessa sihkopostitse
Verkkosalkku-ymparistossd, jonne myos koottiin tuotettava materiaali. Verkkosalkku on

projektissa tyoskentelevien yhteinen toimintaympiristo internetissa.
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5.1 Suunnittelu

Tultuamme mukaan Tervettd Voimaa—hankkeeseen Wellou-palvelun internet-sivustojen
suunnittelu oli jo aloitettu lasten ja opettajien osioiden osalta. Meille jii wvalittavaksi
vanhempien tai terveydenhoitajien osiot, joista valitsimme opinndytetyomme aiheeksi
vanhemmille suunnatun terveyskasvatusmateriaalin suunnittelun. Aihe kiinnosti meité, koska
opiskelemme terveydenhoitajiksi. TyOssimme tulemme tarvitsemaan tietoa terveytta
edistdvistd ravitsemuksesta. Terveydenhoitaja toimii asiantuntijana vieston, yhteiséjen,
perheiden ja yksildiden kanssa terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistimiseksi
(Opetusministerio 2001, 69). Kiinnostavuutta lisdisi my6s se, ettd olemme kumpikin

perheeniiteja ja ravitsemusasiat ovat lapsiperheessi aina ajankohtaisia.

Wellou-palvelu on internetissd toimiva ohjelmallinen palvelu. Palvelu sisiltdd ohjaus-, tuki-,
ja oppimateriaalia liitkunnasta, levosta ja ravitsemuksesta lasten, vanhempien, opettajien ja
terveydenhoitajien  kidyttéon. Wellou-palvelun ensimmiinen osion kohderyhmiksi oli
suunniteltu 6 — 9 —vuotiaat lapset ja heidin vanhempansa. Myohemmin se muutettiin 6 — 12
-vuotiaiden lasten vanhemmille suunnatuksi projektiryhmin paitokselld. Lasten osion
rakenne pohjautuu Perusopetuksen- (2004) ja Esiopetuksen (2000) opetussuunnitelmiin seka
Healty Eating For Young People in Europe -ravitsemuskasvatusoppaaseen. Lasten osio
koostuu seuraavista padotsikoista: Mind ja ruoka, Terveellinen ruoka, Miten mind syon? ja
Milloin mina syon? Lasten osio siséltda tehtivid ja peleja, joita he voivat yhdessd vanhempien
kanssa tehda ja pelata. Vanhempien materiaali suunniteltiin lasten osion rungon pohjalta,
jotta ne ovat yhdensuuntaisia ja tdydentdvit toisiaan tiedon etsimisessi. Lasten osioissa on
linkkeja vanhempien osioon, joiden kautta on mahdollista hakea lisitietoa vastaavista
athepiireistd. Ravitsemustiedon lisiksi vanhempien materiaali sisiltdd tietoa hygieniasta,
ruoan sdilytyksestd ja pakkausmerkinndistd. Lisdksi aineisto sisdltdd resepteji. Koulujen
kayttdessa Wellou-palvelua opetusmateriaalina vahvistuu kodin ja koulun vilinen yhteisty6
lasten tehtivien kautta. Vanhemmat saavat tietoa Wellou-palvelusta lihinnd koululaisten

vilitykselld ja vanhempainilloissa.

Vanhempien osion suunnitteluun osallistuivat meidian lisiksemme opettaja Anne Karhu
Kajaanin Ammattikorkeakoulusta projektiryhmin jisenend ja opinndytetydbmme ohjaajana
sekd ravitsemusterapeutit Sari Aalto ja Mari Vartiainen Savonia-ammattikorkeakoulusta
vastaten sisdllon tarkastuksesta. Projektiryhmiltd saimme palautetta tuottamastamme

materiaalista verkkosalkun ja Team-speak -istuntojen kautta. Tervettd Voimaa — hanke vastaa
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kustannuksista, jotka koostuivat pddasiassa kopiointi- ja lihdekirjallisuuden hankinnoista.
Tuotteen jakelusta ja markkinoinnista vastaa Beneway Oy. Toimeksiantosopimuksen

mukaan meilld on oitkeus muokata tuottamaamme materiaalia projektin loppumiseen saakka.

Vanhempien osion materiaalin  oli oltava valmiina 23.2.2007 mennessi, koska
projektisuunnitelman mukaan pilotointi lasten ja vanhempien osalta oli suunniteltu
toteutettavaksi maaliskuussa 2007. Pilotoinnin yhteydessa vanhemmille tehdyn loppukyselyn

perusteella tehtiin tarvittavat muutokset sisalto6n.

5.2 Toteutus

Perehdyimme aluksi laadukkaan internetissd toimivan terveyskasvatusmateriaalin kriteereihin,
jotka on laatinut Terveyden edistimisen keskus. Kiriteerien mukaan hyvilld
terveyskasvatusaineistolla tulee olla selked terveystavoite, joka ohjaa sisillon muodostumista
ja tarkentaa sitd. Terveysaineiston sisdllon tulee olla virheetontd, ajan tasalla olevaa ja sen
tulee perustua tutkittuun tietoon. Perinteisestd toteutustavasta poikkeavat, huomiota
herittivit ja uutta kokeilevat, innovatiiviset ideat herittavat yleensi huomiota. (Terveyden
edistimisen keskus 2001.) Yhtend tirkeini kriteerind pidimme sitd, ettd tuottamamme

materiaali olisi helposti luettavaa, omaksuttavaa ja selkeaa.

Tutustuimme Wellou-palvelun lasten osion runkoon ja materiaaliin, jonka pohjalta aloimme
keritd aineistoa. Tirkedd oli lasten ja vanhempien osioiden yhteneviisyys. Pyrimme
hakemaan tietoa mahdollisimman uusista tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Tarkeimpini
lihteind meilli oli  Valtion ravitsemusneuvottelukunnan  laatimat  Kansalliset
ravitsemussuositukset ja uusimpia ravitsemuskasvatusta kasittelevid kirjoja ja tutkimuksia.
Kerisimme tietoa, jonka lihetimme verkkosalkun kautta Benewaylle muokkaamista ja
julkaisua varten. Sitd mukaa, kun laitoimme materiaalia Benewaylle, saimme my6s palautetta
projektiryhmin jaseniltd. Projektiryhma antoi my6s tietoa hyvistd lihteistd. Tuottamamme
materiaalin tarkastivat ravitsemusterapeutit Mari Vartiainen ja Sari Aalto Savonia-
ammattikorkeakoulusta. Sari Aallon ehdotusten perusteella teimme tarvittavat muutokset

sisaltoon. Wellou-palvelu 16ytyy internetista osoitteesta www.wellou.fi.

Lasten osuuden pilotointi toteutettiin 12.3 — 5.4.2007 Kajaanin normaalikoululla. Aiheesta
jarjestettiin vanhempainilta 15.3.2007, jossa kerroimme vanhemmille hankkeesta suullisesti ja

annoimme kirjallisen tiedotteen (LIITE 3). Esittelimme Wellou-palvelun vanhempien
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internet-sivut. Vanhemmilla oli mahdollisuus vastata internet-sivuilla alkukyselyyn, joko

vanhempainillassa tai myShemmin kotona. Vanhemmille annettiin salasanat internet-
sivustoon paisyd varten. Lasten osio oli kdytossd koulussa pilotoinnin ajan ja siihen liittyvid
kotitehtavid lapset ja vanhemmat tekivit kotona yhdessi. Vanhempien osiota oli mahdollista
kiyttdd lisitiedon hankkimiseen. Lasten ja vanhempien osioiden pilotoinnin jilkeen
vanhemmilla oli mahdollisuus vastata loppukyselyyn, joka toteutettiin samalla tavalla kuin
alkukysely. Savonia-ammattikorkeakoulun opiskelijat. laativat kysymykset ja yhteenvedot
pilotoinnin alku- ja loppukyselyihin. Wellou-palvelun lasten ja vanhempien osiot avattiin

yleiseen kaytto6n huhtikuussa 2007.

Kesi-heindkuussa 2007 laadimme oman kyselyn (LIITE 4) Wellou-palvelun vanhempien
osion sisdllosti ja kaytostd. Halusimme omalla kyselylld saada palautetta materiaalin sisallosta
ja Wellou-palvelun kiytosta. Kyselyyn osallistui 6 perhettd, joista 5 perheelti saimme
vastaukset. Perheet wvalittiin opiskelukavereidemme avustuksella heiddn tuttavapiiristiin.

Perheet olivat meille tuntemattomia ja he vastasivat kyselyymme nimettomina.

5.3 Arviointi

Pilotoinnin alkukyselyyn vastasi 21 vanhempaa 60:std. Alkukyselyn tulosten mukaan (LIITE
5) suurin osa vanhemmista piti Wellou-ohjelmaa mielenkiintoisena, ajankohtaisena seki
tarkednd tiedonldhteend ruuan ja ravitsemuksen merkityksestd. Yksi vastaaja el kokenut
saavansa mitadn uutta tietoa. Pilotoinnin loppukyselyyn vastasi 8 vanhempaa 60:sté.
Loppukyselyn tulosten mukaan (LIITE 6) aikuisille muodostui positiivinen ja hyvd kuva
aikuisten materiaalista. Materiaali oli selkedd ja mielenkiintoista. Asia oli ennestddn tuttuakin,
siind oli paljon hyvai asiaa. He kokivat saavansa hyvia kertausta entisiin tietothinsa. Wellou-
palvelusta pidettiin koska se on uusi ja nykyaikainen tapana tutustua ravintosuosituksiin ja

samalla tarkistaa perheen omia ruokailutottumuksia.

Oman kyselymme, johon vastasi 5 perhettd 6:sta, tulosten mukaan (LIITE 7) vanhemmat
kokivat hyodylliseksi  Wellou-palvelun antaman ravitsemustietouden. Sivuja pidettiin
helppolukuisina ja niitd oli helppo kiyttdd. Vanhempien vastuuta korostettiin vastaajien

mielesta riittdvisti. Vanhemmat toivoivat lisaa resepteja palveluun.
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Beneway Oy:n toimeksiannosta Terveyden edistimisen keskus on arvioinut Wellou-

palvelun sisdltiman aineiston (LIITE 8). Arvioinnin mukaan erityisesti vanhemmille ohjelma
antaa selkedn ja jasennellyn pohjan kertoa aihealueesta ja tarvittaessa tarkistaa tietimystdan
vallitsevan tiedonmukaiseksi. Aihealueista ruoka- ja ravitsemus ovat aiheita, joissa tiedon
madrd ja laatu vaihtelee ja tietoa on saatavana runsaasti, mikd vaikeuttaa kokonaiskuvan

muodostamista ja vaikeuttaa lapselle sopivan tiedon vilittimista
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6 POHDINTA

Vanhemmilla on tietoa terveellisestd ravitsemuksesta, mutta sen soveltaminen arkeen on
usein vaikeaa. Monilla nuorilla vanhemmilla ei ole kokemusta eiki taitoa valmistaa ruokaa.
Lisdksi nykypdivin kiireinen eliminrytmi vaikuttaa perheiden ruokailuun. Tyon ja perhe-
elimin yhteensovittaminen voi olla vaativaa ja raskasta. Ruoan valmistamiselle jad vihin
atkaa, jonka vuoksi vanhemmat sallivat helposti epiterveellisid aterioita ja vilipaloja
lapsilleen. Ruoanvalmistusta voidaan helpottaa kdyttimalld valmisruokia tai puolivalmisteita
ja taydentamalld niitd kasviksilla. Vanhemmat tarvitsevat tukea sekd kdytinnon arkeen etta
vastuun ottamiseen. Nykyisin internetin kayttd yleistyy koko ajan, joten ravitsemustiedon
hankkiminen sitd kautta on luontevaa. Wellou-palvelusta vanhemmat saavat helposti
monipuolista tietoa lasten ravitsemukseen liittyvistd asioista. TyOskentelymme tirkeimpana
nikokulmana pidimme vanhempien vastuuta Lisiksi lapset oppivat lasten sivustojen kautta
ravitsemus- ja hygienia-asioita tehtavien avulla. Niitd oppeja lapset tarvitsevat tulevaa elimaa

varten.

Lihdimme Tervettd Voimaa-hankkeeseen mukaan innostuneesti ja avoimin mielin. Olimme
ylpeitd siitd, ettd saimme olla mukana suunnittelemassa uudenlaista internetissd toimivaa
terveyskasvatusmateriaalia. Koimme aitheen ajankohtaiseksi ja erittdin tirkedksi, koska lasten
ylipaino on lisddntynyt ja siitd atheutuvat ongelmat ja sairaudet lisddntyvit tulevaisuudessa.
Projektity6skentely oli meille kummallekin uutta, joka tuntui aluksi mielenkiintoiselta.
Prosessin edetessi huomasimme projektitydskentelyn hankalaksi, koska projektiryhma

kokoontui harvoin ja ryhman tuki jéi ajoittain vahaiseksi.

Aloitimme opinndytetyémme kerddmilld materiaalin vanhempien osioon. Materiaalin
koostamisella oli kiire, koska pilotointiajankohta oli jo suunniteltu. Suureksi haasteeksi
koimme sen, ettid etukiteen ei ollut kartoitettu sitd, millaista tietoa lasten ravitsemuksesta
vanhemmat haluavat ja tarvitsevat. Aineiston kerddmiseen oli niukasti aikaa hankkeen tiukan
aikataulun vuoksi. Kerdsimme aineistoa lasten osion rungon pohjalta, joka toisaalta helpotti
tyotimme, mutta toisaalta rajoitti aithevalintojamme. Tutkimuksia aiheesta on vihin, joka
lisdsi haasteellisuutta tybhémme. Tuottamamme materiaalin lihetimme verkkosalkun kautta
Beneway Oylle, joka siirsi sen internetiin. Verkkosalkussa tyoskentelyn koimme tyoldaksi,
koska tekstien ldhettdiminen sitd kautta oli hankalaa. Tavoitteenamme oli tehdd vanhempien
osiosta innostava, hauska ja houkutteleva, mutta itse emme voineet vaikuttaa ulkoasuun.

Pilotoinnin yhteydessa toteutetut alku- ja loppukyselyjen tulokset eivit hyodyttineet meita
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vanhempien materiaalin kehittimisessd, koska kysymykset eiviat olleet tarkoituksen

mukaisia ja vastausprosentti oli pieni. Parhaiten saimme palautetta oman kyselyn kautta.

Johtopditoksend voimme todeta, ettdi vanhempien merkitys lapsen ruoka- ja
litkuntatottumuksille on suuri. Hyvind esimerkkinid oleminen ja kannustaminen ovat
tirkeimpid tehtdvid. Lasten ruokailutottumukset muotoutuvat jo lapsuusidssid ja siilyvat
atkuisuuteen saakka. Vanhemmilla on vastuu kotona tapahtuvasta ruokailusta ja ruokavalion
laadusta. Perheen terveellisid ruokatottumuksia voidaan edistai silld, ettd ruokaillaan yhdessa
ja pidetddn kiinni sddnnollisistd ateriarytmistd. Aterian koostamisessa voidaan kéyttdd apuna
lautasmallia. Térkedd on myos lasten osallistuminen ruoanvalintaan, valmistukseen ja
kattamiseen. Vanhempien tulisi asettaa rajat passivoiville harrastuksille, esimerkiksi television
katselulle ja nettipelaamiselle. Kaupallisuus ymparéi meitd kaikkialla ja mainonta vaikuttaa
suoraan lapsiin, mutta vanhemmilla lasten kasvattajina on viime kadessd oikeus paittdd

perheen hankinnoista.

6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnidytetyotd tehdessimme noudatimme opinndytetyolle asetettuja eettisid suosituksia,
jotka koskevat kaikkea tutkimus- ja kehittimistoimintaa. Ty6timme ohjasivat myos Sosiaali-
ja terveysministerion laatimat sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan osaamisvaatimukset,
joiden mukaan toimintaa ohjaavat arvot, eettiset periaatteet ja siddokset. Opiskelijoina
noudatimme hankkeessa sovittuja tavoitteita, sisialtojd sekd aikataulua. Lihteind olemme
kayttineet aiheeseen liittyvid uusimpia tutkimuksia ja kirjallisuutta. Lihdemerkinnit olemme
tehneet ohjeiden mukaisesti. Luotettavuutta lisdd se, ettd tuottamamme materiaalin
tarkastivat ravitsemusalan asiantuntijat ja heiddn palautteensa perusteella teimme tarvittavat
korjaukset. Terveyden edistimisen keskuksen arvioinnin perusteella se suosittaa Wellou-

palvelun siséllyttimista terveysaineiston tietokantaan.

6.2 Hy6dynnettivyys

Tulevaisuudessa internetissid olevan terveystiedon laatu tulee entistd tirkeimmaksi aineisto-
ja kiyttdjamadrin kasvaessa. Internet sisiltda paljon terveysaineistoa, mutta ongelmana on

tiedon luotettavuus. (Terveyden edistimisen keskus 2007.)
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Internetin kaytto yleistyy jatkuvasti. Tilastokeskuksen tietojen mukaan v. 2005 internet-

yhteys oli 54 % suomalaisista. Internetid kaytti miltei nelja viidestd 15 - 74 -vuotiaasta
suomalaisesta. Keviaalla 2007 internetin kadyttdjistda 59 % oli etsinyt sairauksiin,
ravitsemukseen tai terveyteen liittyvdd tietoa internetistd. (Tilastokeskus 2007.) Tdmin
perusteella voidaan olettaa, etti my6s Wellou-palvelun sivustoja (LIITE 9) kiytetidn
haettaessa ravitsemustietoa internetistd. Sitd voidaan hyédyntid monipuolisesti ja laajasti.
Monissa kunnissa on otettu Wellou-palvelu koulujen kaytt66n ja siti kautta myos
vanhemmat saavat tietoa palvelusta. Olemme tukeneet Tervettd Voimaa-hanketta antamalla
tyopanoksemme suunnittelemalla ja kehittimilli vanhempien osion sisillon Wellou-

palveluun opinniytetyémme muodossa ilman rahallista korvausta.

Wellou-palvelua kehitetain edelleen ja sitd laajennetaan eri ikdryhmiin. Kyselyn tulosten
perusteella vanhemmat toivoivat lisid reseptejd, omasta mielestimme my6s sivuston
ulkoasua voisi kehittdd. Jatkotutkimusaiheeksi on timin opinndytetyOprosessin aikana
noussut vanhempien ravitsemustietimyksen tutkiminen, koska vastaavanlaisia tutkimuksia
on vihin. Jiljelld olevissa opinnoissamme voimme hyédyntia opinnéytetyétimme erityisesti
tulevassa kehittdmistehtivissimme, joka kuuluu terveydenhoitajaopintoihin. Olemme
hyédyntineet opinndytetyOprosessin aikana hankkimaamme ravitsemustietoa kaytinnon
harjoitteluissa terveydenhuollon eri alueilla. Opinndytetydmme vastaa
ammattikorkeakoulujen yhteen perustehtiviin, joka on tyéelimin kehittamista tukeva
tutkimus- ja kehittimistyo. Terveys 2015 -kansanterveysohjelman yksi tavoitteista on lasten
hyvinvoinnin lisidminen, terveydentilan paraneminen ja sairauksien viheneminen.
Terveellinen ravitsemus tukee tihdn tavoitteeseen piaasemistd. Opinndytetydmme voidaan

hy6dyntaa ravitsemusneuvonnassa ja sitd kautta edelld mainittuihin tavoitteisiin pyrkimisessa.
6.3 Ammatillinen kasvu

OpinnidytetyOprosessin  koimme opettavana, haasteellisena ja mielenkiintoisena. Meilld
kummallakaan ei ole aiempaa kokemusta niin laajasta opinniytetyGprosessista, mika lisdsi
tyon vaativuutta. Lahdemateriaalia etsiessimme ja sithen perehtyessimme vahvistimme

hoitotyon tutkimus- ja kehittimisosaamistamme ja sen myota kriittistd ajatteluamme.

OpinndytetyOprosessin ~ aitkana ~ tekemdmme  kdsite-  ja  atheanalyysit  sekd
opinndytetyosuunnitelma ovat tuntuneet vaativilta, mutta ovat vieneet osaltaan prosessia
eteenpdin. Mielenkiintoiseksi koimme tutustumisen projektityoskentelyyn seka osallistumisen

uuden,  innovatiivisen  ja  erilaisen  terveyskasvatusaineiston  toteuttamiseen.
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Projektityoskentelyn kautta kehitimme viestintitaitojamme monipuolisesti. Projektiryhma

koostui monen ammattiryhmén edustajista. Yhteistyo heiddn kanssaan antoi valmiuksia
toimia moniammatillisessa tyOryhmissi, joka on tirked osa terveydenhuollon toimintaa.
OpinndytetyOprosessi on kasvattanut meitd asiantuntijana terveyden edistimisen osa-alueella.
Terveyden edistimisen osaaminen kuuluu terveydenhoitajan osaamisvaatimuksiin.
Ravitsemusohjaus on asiakkaiden voimavaroja vahvistavaa, terveyttd edistivia ja yllapitavaa
sekd sairauksia ehkdisevdd hoitoty6tid. Tulevina terveydenhoitajina voimme hyodyntid

oppimaamme ravitsemustietoa kaikenikiisten asiakkaiden/potilaiden ohjauksessa.

Ajoittain haasteet ovat tuntuneet vaativilta, koska olemme kumpikin perheellisid ja
opinniytetyé on vaatinut aikaa ja joustamista perheiltimme. Olemme saaneet vertaistukea
Satu Scroderukselta ja Mari Siipolta, jotka ovat tehneet opinnaytetyénsa samassa hankkeessa.
Suuri merkitys on ollut koko projektiryhmin ja ohjaavan opettajamme kannustuksella ja

tuella. Vanhemmilta saatu palaute on paras kiitos tehdysti tyOsta.
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VANHEMMUUDEN ROOLIKARTTA®

Vanhemmuuden viisi keskeista osa-aluetta

- arkielaman taitojen opettaja - keskustelja

= pikean ja vadran opettaja = kuuntelija

- frallin antaja IHMISSUHDEOSAAA = fisliridoissa auttaja

- arvojen valltaa ELAMAN OPETTAJA - Kannustaja

- tapojen opettaja - tunteiden hyvaksyja

- perinteiden vaalja - anteeksiantajarpyytdja

- s03laalisten taltojen opettaja
- Kauneuden ﬂr‘.ﬂ_‘ﬂﬁjﬁ

- itsenaisyyden tukija

- tasapunlisuuden toEuttaja
- perheen ja lapsen
inmissunteiden vaalja

Lapsen tarpeet eri

, - kehitysvaiheissa
- itsensd rakastaja y - tyysisen koskemattomuuden

- hellyyden artaja RAJOJEN ASETTAJA |  takaaa
) Lﬂ;‘gg;?;‘a RAKKAUDEN ANTAJA - turvalisuugen luoja
- - saantdjen ja sopimusten
- suojella noudattaja ja vahioja
- fiyvaksyia - gin-sanoja
- yvan huomazja = yuorokausingmista huoletitija
- amien rajojensa asettaja
ﬁ - ruoan antala - puhtaudesta huolehtija
- vaatettaja - ymparnistosta huolehtija
-virkkeiden antaja - sairaudenhoitaja
VARSINAIS-SUDMEN LASTENSUDJELUKUNTAYHTYMA  _ jevon turvasia - Ukoiluttaja

- rahan kayttaja
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RUOAN ALKUPERAAN LITTTYVAT PAKKAUSMERKINNAT
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Syddnmerkin avulla 16ytdd parempia valintoja ruokakaupassa. Sen avulla

l6ytad eri tuoteryhmistd vihemmin suolaa ja rasvaa sisiltavat tuotteet ja

terveellisemman ruokavalion koostaminen helpottuu. (sydanmerkki.fi.)

puhloast kotimainen

Puhtaasti kotimainen = viljelijd tai pakkaaja kayttad kasvisjalosteissaan
ainoastaan Suomessa viljeltya kasvisraaka-ainetta (100%)

Hyvii Suomesta Joutsenlippu= 75 % raaka-aineista on kotimaista

'-u::' Maakuntien parhaat = Vihintddn 80 % tuotteen omakustannusarvosta
Pathut . . . eee . . . ..
(SR (ty6 ja raaka-aine) ja 100 % pairaaka-aineista kotimaisia.
fﬁﬁllf? o Aurinkomerkki on luomutuotteen valvontamerkki. Merkki kertoo, ettd
B
2 Hi tuotetta  valvoo  suomalainen  viranomainen
ety puart> luomuasetusta.

noudattaen EU:n
Suomen ulkopuolelta tuotu luomutuote voi saada
aurinkomerkin, jos merkin kiyttdji kuuluu Suomen luomuvalvonnan
piiriin

Reilun kaupan tuotteet tunnistaa kansainvilisestd sinivihredsti Reilun

kaupan merkistdi Reilu kauppa tarkoittaa oikeudenmukaista kauppaa
kehitysmaiden tuottajien kanssa.
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IEDOTE WELLOU-PALVELUSTA VANHEMPAINILLASSA

Hyvit Vanhemmat!

Tervetuloa mukaan kehittdimiin terveelliseen ravitsemukseen liittyvid opetus- ja
ohjausmateriaalia yhdessid lapsenne ja opettajanne kanssa. Lapsenne luokka osallistuu
Tervettd Voimaa- hankkeeseen, jonka tavoitteena on yllapitid, vahvistaa ja auttaa lapsia ja
heiddn perheitddn saavuttamaan terveellisid ravinto- ja litkuntatottumuksia hyvinvoinnin
tunnetta ja terveyttd. Téssd hankeen ensimmiisessd vaiheessa rakennetaan ja pilotoidaan 6-
9-vuotiaiden lasten ja heidin perheiden Internetissd toimiva Wellou- palvelua, joka
sisaltdd ravitsemustottumusten tiedottamisen ja opettamisen toimintamallin. Wellou-
palvelussa kehitettiva opetusmetodi koostuu useista erilaisista uuden
teknologian mahdollistamista viestintd- ja opetuskeinoista. Opetus ja oppiminen koulussa
tapahtuvat tietokone avusteisesti, mutta kotitehtivien tekeminen tapahtuu monisteita
kayttden. Lisitietoa tehtiviin 16ytyy Wellou -palvelusta: www.Wellou.fi, Tietoa Tervetta

Voimaa hankkeesta ja Wellou- palvelusta.

Toimintamallin pilotointiin osallistuu yhteensd 60 koululaista Kajaanin Normaalikoulun 0-
1.luokalta ja Kuopion Pyorén ala-asteen 3. luokalta. Pilotointi suoritetaan 12.3.- 5.4.2007

vilisena aikana.

Pilotointi etenee seuraavasti:
e vastatkaa 5-14.3 vilisend aikana Internetissi olevaan alkukyselyyn, joka l6ytyy
osoitteessa http://vs.savonia-amk.fi/kyselyt.asp (kyselyntunnus 00996 ja
salasana: vanhemmatl) tai opettajan teille ldhettimaidn lomakkeeseen (palauttakaa se

opettajalle 13.3. mennessi)

e Tutustukaa www.Wellou.fi. -palveluun (Tunnuksenne Wellou- palveluun ovat:
username: savo, password: testi)

e kommentoikaa hankeen aikana lapsenne kanssa yhdessi tehtyji tehtdvid wellou-
palvelussa, aikuisten puolella olevaan sivukohtaiseen palautelaatikkoon

e palvelu on pilotointivaiheessa ja siis vield osittain keskenerdinen; teknistd tukea saa

osoitteesta: tuki@wellou.fi
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vastatkaa  10- 154  vilisend aikana loppukartoitukseen, joka  16ytyy
osoitteessa http://vs.savonia-amk.fi/kyselyt.asp (kyselyntunnus 00999 ja
salasana: vanhemmat2) tai opettajan teille lahettimain lomakkeeseen

parhaasta, palvelua kehittivisti palautteesta annetaan palkinnoksi perheelle

teepaidat. Lihettdkiid palautteet yhteystietoineen osoitteeseen: antti@beneway.fi

Kiitos osallistumisestasi!

Lisatietoja:

Marja Grohn-Rissanen, Tervettd Voimaa- hankkeen projektipaillikko, email: marja-
liisa.grohn-risanen(@savonia-amk.fi, 044 785 6407

Anne  Karhu, Tervettd  Voimaa-  hankkeen  projektihenkild,  email

anne.karhu@kajak.fi, 044 5373737

nettikyselyithin ~ (alku- ja loppukyselyt) saa tukea Aija Hietaselta, email:
aija.hietanen(@savonia-amk.fi, 044 7856424
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VANHEMPIEN PILOTOINNIN ALKUKYSELYN TULOKSIA

WELLOU PILOTOINTI, ALKUKARTOITUS /VANHEMMAT

Alkukartoitukseen vastasi 21 vanhempaa 60:sta. Vanhemmat olivat saaneet etukiteen kotiin
tiedotteen ~ Wellou-palvelusta. ~ Suurin  osa  vanhemmista  piti ~ Wellou-ohjelmaa
mielenkiintoisena, ajankohtaisena sekd tirkednd tiedonlihteend ruuan ja ravitsemuksen

merkityksestd. Yksi vastaaja ei kokenut saavansa mitdan uutta tietoa.

Terveellisen ravitsemustiedon opettaminen on tirkedd kaikkien vastanneiden mielesta.
Vastaajien mielestd terveelliset ravintotottumukset ja liikuntatottumukset ovat hyvinvoinnin
perusta ja niilld pyritddn ehkdisemdin liikalihavuutta ja sairauksia. Usea vastaaja oli sitd
mieltd, ettd lapsi tarvitsee tietoa roskaruuan ja terveellisen ruuan eroista. Osa vanhemmista
koki, ettd varhainen tiedottaminen on lapselle tirkedd oikeanlaisten ravintotottumusten
muodostumiselle. Yksi vastaajista koki, ettei hdnelld ole riittdvia tietoja terveellisistd ravinto-

ja ruokailutottumuksista.

Melkein kaikilla vanhemmilla on riittivisti tietoa ja valmiudet vastata lasten heille esittimiin
kysymyksiin terveellisistd ravinto- ja ruokailutottumuksista. Yksi vastaajista ei osannut kertoa
lapselleen kysymyksiin miten ruoka kulkee elimistossd, mistd ruoka tulee, miten syon
kauniisti ja mitd ovat erityisruokavaliot. Erityisruokavalioista yksi vastaaja haluaa saada
lisitietoa, 2 vastaajaa terveellisen ruoan koostumuksesta ja yksi vastaaja kaikesta mika liittyy
terveelliseen ravinto- ja ruokailutottumuksiin. Vanhemmat olivat keskustelleet lastensa
kanssa my6s muista terveelliseen ravitsemukseen liittyvistd asioista kuten paastosta,
kulttuurillisista eroista ruokailutottumuksissa ja allergioista. Osa vanhemmista oli

keskustellut samoista asioista, mitd Wellou-ohjelma sisaltda.

Vanhemmat olivat keskustelleet lastensa kanssa terveellisestd ja epaterveellisesta
ruokailutottumuksista ja -tavoista. Vain kolme vastaajaa ilmoitti ettei ole keskustellut naista
asioista. Suurin osa vanhemmista on keskustellut herkkujen epiterveellisyydesta kuten karkit,
makeiset, sipsien syonti ja limsat. Pddtokset siitd, mitd lapsi saa syoda tekee yleensa diti.
Yhdessa tapauksessa isd paattad ja yhdessa tapauksessa lapsi saa itse paattad mitd syo. MyGs
vanhemmat yhdessa paittivit joskus siitd mitd perheessa syodain. Perheissd syodidin

terveellisia vilipaloja, kuten voileipdd, jogurttia ja hedelmia.
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Ennen Wellou - ohjelmaan tutustumista vanhemmat ovat saaneet tietoa terveellisistd
ravintotottumuksista vanhempien oman koulutuksen ja ammatin kautta. Suurin osa sai tietoa
kirjoista, lehdistdi ja internetin tietoa terveellisestd ravitsemuksesta. Neuvolakidyntien
yhteydessa terveydenhoitajat ovat antaneet ravitsemustietoa. Noin 90% vanhemmista ilmoitti

etteivat he ole tutustuneet tuoteselostuksiin lastensa kanssa.

Suurin osa vanhemmista kidyttdd yhdessd lapsensa kanssa tietokonetta. Tietokonetta
kaytettiin ldhinnd tiedonhakuun ja jonkin verran esimerkiksi valokuvien katseluun. Lapset
puolestaan kiyttivit péddasiassa tietokonetta pelaamiseen ja my6s hieman tiedonhakuun.
Lapset suhtautuvat tietokoneisiin luontevasti ja mielenkiinnolla. Yksi lapsista ei pitinyt

tietokoneesta ja  yksi el osannut sanoa mielipidettidn  koneen  kaytOsti.

Vanhemmat puolet osallistuu lastensa kotitehtdvien tekoon, jotka ovat koulusta kehotettu
tekemddn yhdessd. Perheen ravinto- ja ruokatottumuksia koskevat kotitehtdvit koetaan
erittdiin hyodylliseksi ja aiheelliseksi sekd niihin osallistutaan mielelldan. Yksi vastaajista koki

kotitehtavit tylsiksi.

Perheissi on erilaisia ruokatapoja ja tottumuksia. Lapset eivit ole yleensd mukana aterioiden
suunnittelussa ja valmistuksessa. He eivit my6skdin osallistu poydin siivoamiseen. Péydin
kattamiseen osallistuu suurin osa vastaajien lapsista. Sdannolliset ruokailuajat olivat melkein
kaikilla vastaajista ja piivallistd syodddn yhdessd. Karkkipdivd oli kerran viikossa yli 61%
perheistd. Suurimmalla osalla lapsista ei ollut kdyttorahaa karkkien ostoon, mutta osa lapsista

sal kdyttoonsa rahaa muutamasta eurosta 20 euroon kuukaudessa.

Vanhemmat olivat tyytyviisid kouluruokailuun ja pitivit sitd tirkednd ja monipuolisena. Yksi
vanhemmista kokee, ettd lapset tulevat nilkiisind koulusta kotiin. Suurin osa lapsista pitda

kouluruuasta ja maistelee kaikkea. Kaksi vastaajista kertoo, ettei lapsi pida kouluruuasta.
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VANHEMPIEN PILOTOINNIN LOPPUKYSELYN TULOKSIA

WELLOU PILOTOINTI, LOPPUKARTOITUS /VANHEMMAT

Loppukartoitukseen vastausprosentti oli alhaisempi kuin alkukartoituksen. Kahdeksan
vanhempaa oli vastannut kysymyksiin. Kysymykseen "miti tietoa jiit kaipaamaan", ei ollut

vastattu lainkaan.

Enemmistd vanhemmista ei ollut tutustunut www.wellou.fi - osoitteessa olevaan aikuisten
materiaaliin. Lasten materiaaliin oli puolet vanhemmista tutustunut. Suurin osa

vanhemmista oli tutustunut lasten materiaaliin yhdessa lapsensa kanssa.

Yksi vanhemmista oli saanut uutta tietoa ruokapyramidista aikuisten materiaalista ja yksi
vanhemmista ei saanut uutta tietoa. Aikuisille muodostui positiivinen ja hyva kuva aikuisten
materiaalista. Materiaali oli selkedd ja mielenkiintoista. Asia oli ennestdin tuttuakin, siind oli
paljon hyvii asiaa. He kokivat saavansa hyvid kertausta entisiin tietoithinsa. My6s lasten
materiaalissa oli tuttua asiaa, mutta hyvai tissid materiaalissa oli se, ettd asia oli kerrottu lasten
kielelld. Materiaali oli hyvin ja hauskasti toteutettu ja jaksoi kiinnostaa 9-vuotiasta poikaakin.

Materiaalia pidettiin tarpeellisena ja mielenkiintoisena.

Lapsen Wellou-palveluun liittyviin kotitehtivien tekemiseen osallistui suurin osa vastaajista

(7/8), yksi vanhemmista ei ollut osallistunut tehtivien tekemiseen.

Vastaajat kokivat kotitehtdvit mielenkiintoisina ja hauskoina sekid ajatuksia herittivina.
Tehtavat herittivit vanhempia miettimdidn omia ja perheen ruokailutottumuksia. Joku
vastaajista koki tehtdvit tyollistdviksi, mutta osa vastaajista koki, ettd tehtdvid oli sopiva
maird. Lasten mielestd tehtdvit olivat mukavia ja hyvid. Vanhempien osallistuminen lapsen
kotitehtivien tekemiseen Wellou-palveluihin liittyvien tehtdvien myota ei lisadntynyt, noin
62,50 % ei osallistunut tehtivien tekoon. Yhteistyé koulun ja kodin vililld ei lisddntynyt n.

87 % wvastanneiden mielesta.
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Vanhemmat kertoivat, ettd lapset ovat harvoin suunnittelemassa aterioita. Vastaajien lapsista
vihin alle puolet on ollut mukana ruokaostoksilla ja ruuan valmistukseen oli osallistunut yksi

vastaajan lapsi sekd poydin "siivoamiseen" oli osallistunut kaksi lasta.

Vastaajien lapsilla suurimmalla osalla on ollut karkkihetki kerran viikossa ja satunnaisesti

kahdella lapsella kahdeksasta.

Wellou-palvelusta  pidettiin =~ koska se onuusi ja nykyaikainen tapana tutustua
raviantosuosituksiin ja samalla tarkistaa perheen omia ruokailutottumuksia. Wellou-palvelu
koettiin hyviksi lapsen tasolla olevaksi palveluksi. Yksi vastaaja ei pitinyt Wellou-palvelusta

koska tehtdvien teko painottui iltaan ja visymys jo painoi.
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OMAN KYSELYN SAATEKIRJE

Hyvdt vanhemmat

Olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Kajaanin ammattikorkeakoulusta.
Olemme mukana Tervettd Voimaa-hankkeessa, joka on ohjelmallinen
kouluikdisten lasten ja nuorten terveyttd edistdvd hanke.

ravitsemusohjausmateriaalia 6 - 9 -vuotiaiden lasten vanhemmille. Olemme
koonneet tietoa internetiin vanhemmille ravitsemuskasvatuksen tueksi.
Ohjausmateriaalin ulkoasu on ohjelmatoimiston tuottama. Haluamme kehittdd
materiaalin sisdltod edelleen vanhempien kokemusten perusteella.

Toivomme, ettd kdytte tutustumassa hankkeen internet-sivustoon, joka
Ioytyy osoitteesta

www.wellou.fi sieltd valitaan edelleen osio VANHEMMAT.

Sivuston vasemmassa reunassa ovat pddotsikot, joita klikkaamalla saatte
tietoa aiheesta.

Toivomme, ettd ystavdllisesti vastaatte materiaaliin tutustumisen jdlkeen
seuraaviin kysymyksiin. Odotamme vastauksianne 31.7.2007 mennessa.
Kiitdmme ladmpimdsti avustannel

Sotkamossa 9.7.2007
Pirjo Parviainen Irene Rautiainen
terveydenhoitajaopiskelija terveydenhoitajaopiskelija
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OMAN KYSELYN KYSYMYKSET
KYSYMYKSET

1) Tarvitsetteko mielestdnne lisad tietoa lasten terveellisestd
ravitsemuksesta?

Kylld Ei

2) Saitteko materiaalista mielestdnne uutta tietoa?
Kylld Ei

3) Tuleeko materiaalissa mielestdnne esille vanhempien vastuu lasten
terveellisen ruokavalion toteuttamisessa?
Kylla Ei

4) Tuleeko materiaalissa riittdvdsti esille terveellisen ruokavalion merkitys

lasten kasvulle ja kehitykselle?
Kylld Ei

5) Tuleeko materiaalissa riittdvdn selkedsti esille lasten terveellisen
ruokavalion koostumus?

Kylld Ei

6) Onko hygieniaosuus mielestdnne tarpeellinen?

Kylld Ei

7) Mikd vanhempien materiaalissa on hyvdd?

8) Mikd vanhempien materiaalissa on huonoa?

9) Minkdlaisia lasten ravitsemukseen liittyvid asioita toivoisitte lisdttdvadn

vanhempien materiaaliin?

10)Oliko ohjelma mielestdnne helppo kayttdd?
Kylla  Ei
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OMAN KYSELYN TULOKSIA

Vastaukset: (n = 5 perhettd)

tarvinnut 3, yksi ei vastaajista ei vastannut kysymykseen

2. Ravitsemusmateriaalista uutta tietoa sai 4 vastaajaa, uutta tietoa ei
saanut 1 vastaaja

3. Vanhempien vastuu lasten terveellisen ruokavalion toteuttamisessa tuli
riittdvdsti esille 5 vastaajalle

4. Terveellisen ruokavalion merkitys materiaalissa lasten kasvulle ja
kehitykselle tuli riittdvdsti esille 5 vastaajan mielestd

5. Lasten terveellisen ruokavalion koostumus tuli selkedsti esille 5
vastaajista.
6. Hygieniaosuus oli tarpeellinen 5 vastaajan mielestd

7. Mikd vanhempien materiaalissa on hyvaa?

- tieto on helposti loydettdvissd ja pystyy valitseman klikkaamalla itsedan
kiinnostavan osion. Tekstit eivdt ole liian pitkid.

- Asiat selkedsti esilld, ryhmitelty hyvin, perusasiat tulevat hyvin selville,
myos mahdollisuus lisdtiedon saantiin. Asiakokonaisuudet valittu hyvin.

- Kaikki tieto hyvdd, tieto nostaa kotiruoan, siis itse tuoreista raaka-aineista
valmistetun ruoan tdrkeyttd ja sen vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin.

- Huomioitu myds erikoisruokavaliot. Materiaalit sopivan mittaisia, jotta
jaksaa lukea.

8. Mikd vanhempien materiaalissa on huonoa?
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- 4 vastaajista oli sitd mieltd, ettd materiaalissa ei ollut huonoa, yksi
vastaajista ei vastannut kysymykseen.

9. Minkdlaisia lasten ravitsemukseen liittyvid asioita toivoisitte lisdttdvadn
vanhempien materiaaliin?

- Asioita oli riittdvdsti 4 vastaajan mielestd, 1 vastaajista toivoi reseptejd
tai linkkejd reseptisivustoille, koska kaikki vanhemmat eivdt osaa laittaa

ruokaa.

10. Ohjelma oli helppo kayttdd 5 vastaajan mielestd.
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TERVEYDEN EDISTAMISEN KESKUKSEN ARVIOINTI

[P N CESTRE W NEALTH MM ETRME

11.12.2007

Bensway Oy
Petri Einovaara
Ikonmiemenkatu 22

T0500 Kuopio

Hywvi terveysaineiston tuottaja
Terveyden edistamisen keskuksen arvicintiverkosto on arvicinut Internetainsiston

"“Wellou_fi"

Jja suosittaa sen sisallyttamista terveysaineiston tietokantaan. Tuottajalla on mahdollisuus
kdyttad painotuotteessa merkintdd “Terveyden edistamisen heshus ry:n arnvicima™

Aineiston sisalldksi on maaritelty opetusaineisio rucka-, ravitsemus-, likunta- ja
lepoaiheista. Oppilaiden ja vanhempien aingisto on maksuton, mutta opetiajille
suunnattu materiaali on maksullista. Kohderyhmand ovat 7-12 —vuotiaat lapset 2l
alakouluikaizet,

Aimeisto on monipuolinen ja kattava. Se on esitetity lapsia kiinnostavalla tavalla. Tekninen toteutus =i
waadi kayttdjiltain aitaja, joihin nykyajan lapset eivat olisi jo tottunest. Sivut ovat varikkiat ja
wvaihtelevat. Koulujen terveystiedon opetuksesn tehtyd materiaalia on ollut melko vahan saatavilla, joten
materiaal on tarpeslliista. Tass3d materaalissa on paneuduttu tarkeisiin asicihin, joita jo pienssta pitasn
tulisi oppia. Myas monilla lasten vanhemmilla saattaa olla taman tyyppinen tieto hukassa, joten ocman
yleissivistyksen lisdamiseksi ja asiciden ymmartdmiseksi tama saattaisi hyvdksi lasten kanssa yhdessa
lapik dytavaksi ja muutenkin kasvatuksen tueksi.

Opetuspaketissa esitettavd sisalid on runsasta. Sisdlko on ajankohtaista, perustuu nykyisiin suosituksiin
ravinnosia, Bhunnastia ja levosta (unesia). Varsinkin opeitajalle tarkoitetussa osiossa saa varsin
kattavan paketin opstuksen tueksi vusimpiin suwomalaisten lasten ja nuorten terveystapatutkimuksien
tuloksista. Tuottaja on hyvin referoinut ndita twoksia ja vaikka koko lahdeviite ei ole nakyvissa, on
kuitenkin viite mahdollista hakea tekijan nimen perusteslla. Lisaksi opettajalle on maksullisessa
wersinssa runsaasti hywas tuntimateriaalia, jonka voi tulostaa ja monistaa suoraan opetuskayttodn.

Warsinaisen sisallon analyysin ja oppimisen edistamisen osalta lapset tarvitsevat aohjantaa

ymmaridakssen tistoaineksen merkibyksan. Erityisesti vanhemmille ohjelma antaa selkean ja

jasennellyn pohjan kertca aihealuessta ja tarvittaessa tarkistaa tistamystian vallitsevan ti=don .
mukaiseksi. Alhealueista rucka- ja ravitsemus ovat aiheita, joissa tiedon maara ja laatu

waihtelee ja tietoa on saatavana runsaasti, mik3 valkeuttaa kokonaiskuvan muodostamista

Warjalankatu 2 C E3 el +356 & 7253 0300 ¥-bunnusSusiness ID warw. bekry.fl
FHIDS2Z0 Helsinkl, Finiand Tax +336 & 7253 0320 oza02dzd-1
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) Wellow, vanhempian oppimisymparists: Tervetuloa Wellou-patveluun! - Mozilla Firefox

Tedosto Muokkss Mggta  Swhistoria Kijanmerkt  Tyckalt - Ohie
@ Y @ G_I‘ o/ bt . el fieinen)

B Frefon ditussiv () Witisotsiat B SAUNALARTD> .

4
i |
[

Google s l

|5

ETUSIVU | SISALLOT | TYOKALUT | YHTEYSTIEDOT

W Aikuiset §

‘Rucka & ravitsemus -12v. P
Tervetuloa Wellou-palveluun!

Mina ja ruoka '
B Miksi mini syon? Wellou.fi on internet-palvelu
§ Aistin ja maistan terveysaheisen asiatiedon opettamiseen Ja |
o iten ruoks kulkes? appimiseen. Palvelussa on omat 0sionsa =
 Terve sun npettajllle{ oppilaille seka oppilaiden
vanhiemmille,
B Hygienia ja ruoan puhtaus
W Mistd ruoka tules? irelloun suunnittelussa on huomioitu
uusimmat tekniset mahdollisuudat,
Terveellinen ruoka unaftamatta kuitenkaan perinteisia hyviks

havaittuja keinaja, Palvelu tarjoaa kattavan
opetusaingistan ruaka- Ja ravitsemus- sekd
Miten mind syén? likunta- ja lepoaihealueista, Welloun Waima
Wunsi kannustaa likkumaan kotona ja

B Woimapyramidi

B Lautasmall koulussa ympari vuoden,

B Ruokailutavat

B Kun on juhlat

N Erityisruokavaliot @ Pikaohje: Voit selata siséltdjd vasemmassa reunassa olevasta valikosta, D |

Milloin min Sytin?

" Womakelo Wellou mukana useissa tutkimuksissa Tydkalut ja laskurit
B Aamupala
H Lounas ja paivallinen Jatkuvien case-tutkimusten Kokele \
B Vilipalat lisaksi Wellou-palvelua . innovatilvisia
B Iitapala tutkitaan mm. Lasten :' irelou-
likunta ja ravitsemus byl aluja ja
(kR EIEpoRuR T 2w -hankkesssa, i' A laskureital
Miksi likun? £ LUE LISAA e L‘f'
Miten likun? i ) Nayti kaikki tyidkalut

Liikunko rittivisti?




