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1

JOHDANTO

Suomalaisista lapsiperheista enemmistd voi hyvin. Tutkimuksissa on huo-
mattu, etta pahoinvointia on kasautunut pienelle vahemmistoélle. 1990-lu-
vun laman vuosista lapsiperheiden kéyhyys on kolminkertaistunut. Erityi-
sesti yksinhuoltaja- ja monilapsiperheissa koetaan toimeentulovaikeuksia.
Vanhemmat, jotka ovat tydelamassa, kokevat aikapulaa ja ovat huolestu-
neita omasta jaksamisestaan vanhempina. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos, 2019, s. 12)

Vuonna 2018 tehdyssa Lasten terveys, hyvinvointi ja palvelut (LTH) - tutki-
muksessa suurin osa vanhemmista oli tyytyvaisia perheensa arjen toimi-
vuuteen sekd omaan vanhemmuuteensa. Kuitenkin joka kolmas vanhempi
tunsi tyonsa vuoksi laiminlyévansa kotiaskareita, masennusoireita oli joka
viidennella ja taloudellista niukkuutta koki joka seitsemads vanhemmista.
Erityisesti haasteita jaksamisessa esiintyi lapsiperheissa, jossa oli vain yksi
aikuinen. LTH-tutkimuksessa vanhemmat toivat ammattilaisille esille lap-
sen tuen tarpeen ldhes aina, mutta sen sijaan vanhemmuuden tai parisuh-
teen haasteita ei tuotu niin usein esille. Pienten lasten vanhemmat tarvit-
sivat tukea erityisesti omaan jaksamiseen ja lapsen ikatasoisen kehityksen
pulmiin. Vanhemmat, joilla oli yksindisyyttd, huolta jaksamisesta vanhem-
pana ja masennusoireilua, jattivdit useammin kertomatta tuen tarpeen.
(Vuorenmaa, 2019, s. 1)

Opinnadytetyon tilaajana on Hattulan kunnan varhaiskasvatuksen yksikot.
Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opas paivakodin lasten vanhem-
mille liittyen leikki-ikdisten lasten terveystottumuksiin. Oppaassa kasitel-
Iaan lasten ravitsemus-, liikunta- ja unitottumuksia.

Halusin tehda toiminnallisen opinnadytetyon, jonka aihe liittyy lapsiin ja ter-
veyden edistdmiseen. Lopullinen aihe muotoutui tilaajan toiveiden ja tar-
peiden mukaan. Aihe oli minulle erityisen mieleinen, silla minulla on tyo-
elamassa kokemusta paivakotityoskentelysta. Koen aiheen sopivaksi itsel-
leni myos siksi, ettd tulevana terveydenhoitajana saatan sijoittua toihin
esimerkiksi neuvolaan, jossa kdy pienia lapsia seka heidan vanhempiaan ja
voin hyodyntaa opinnadytetyosta opittuja asioita myos nailla tyokentilla.



2 SUOMALAISTEN LAPSIPERHEIDEN HYVINVOINNIN KATSAUS

Kansainvalisesti verrattuna suomalaisten lapsiperheiden terveydentila on
todella hyva. Viimeisen sadan vuoden aikana suomalaisten perheiden pe-
rustamisen perusteet, perherakenteet ja elinolot ovat muuttuneet merkit-
tavasti. Hyvinvointi ja terveys ovat nousseet yhteiskunnassamme entista
tarkeimmiksi arvoiksi. Suomalaiset elavat yha pitempaan ja pikkulapsi-
ikaisten kuolleisuus on laskenut hyvin matalalle tasolle jopa maailmanlaa-
juisesti. On kuitenkin huomattu, etta vaikka kehitys on ollut mydnteista,
haasteita esiintyy hyvinvoinnissa. Perheiden eronneisuus on lisdantynyt,
hedelmallisyys laskenut ja ensisynnyttdjien keski-ikda on noussut yha kor-
keammaksi. (Lammi-Taskula & Karvonen, 2014, s. 150)

Jo pienilla lapsilla on jonkin verran sosioekonomisia eroja liittyen tervey-
teen ja hyvinvointiin. Lasten kehitysymparistéon taloudellisten mahdolli-
suuksien, tiedollisten resurssien, psykososiaalisten voimavarojen, sairauk-
sien ja toimintakyvyn alenemiseen sekda mallioppimiseen vaikuttavat mer-
kittavasti vanhempien sosioekonomiset terveys- ja hyvinvointierot. On
huomattu, etta terveys ja hyvinvointi siirtyy vahvasti sukupolvelta toiselle.
(Lammi-Taskula & Karvonen, 2014, s. 151)

Terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat erilaiset keskeiset taustatekijat ja
ne vaihtelevat lasten lukumaaran, perhetyypin, siviilisdadyn ja asumismuo-
don mukaan. Vuosina 2010—2013 tarkasteltiin Alueellisen terveys- ja hy-
vinvoinnintutkimuksessa (ATH) suomalaisten elamanlaatua, joka naytti
melko hyvilta ja erityisesti lapsiperheiden onnellisuus vaikutti jopa lisaan-
tyneen tarkastelujaksolla. Lapsiperheistd yksinhuoltajilla huomattiin ole-
van heikompi eldamanlaatu ja onnellisuuden kokemus kuin perheessa, jossa
oli kaksi vanhempaa. (Lammi-Taskula & Karvonen, 2014, s. 152)

Tilastoraportin mukaan, joka pohjautuu vuonna 2018 Lasten terveys, hy-
vinvointi ja palvelut (LTH) -tutkimukseen, huomattiin, etta suurin osa 4-
vuotiaista lapsista ja heiddn vanhemmistaan voi hyvin. Tutkimuksessa kui-
tenkin huomattiin, etta useiden lasten elamassa on ollut kuormittavia te-
kijoita ja joka kolmas lapsi on kokenut kiusaamista. Suurin osa vanhem-
mista oli tyytyvaisia perheensa arjen toimivuuteen sekd omaan vanhem-
muuteensa. Kuitenkin joka kolmas vanhempi tunsi tyénsa vuoksi laiminly6-
vansa kotiasioita, masennusoireita oli joka viidennella ja taloudellista niuk-
kuutta koki joka seitsemds vanhemmista. (Vuorenmaa, 2019, s. 1)

Erityisesti jaksamisen haasteita oli lapsiperheissa, joissa oli vain yksi aikui-
nen. Tutkimuksessa vanhemmat toivat ammattilaisille esille lapsen tuen
tarpeen lahes aina, mutta sen sijaan vanhemmuuden tai parisuhteen haas-
teita ei tuotu niin usein esille. Pienten lasten vanhemmat tarvitsivat tukea
erityisesti omaan jaksamiseen ja lapsen ikatasoisen kehityksen pulmiin.
Vanhemmat, joilla oli yksindisyyttd, huolta jaksamisesta vanhempana ja



masennusoireilua, jatti kertomatta useammin tuen tarpeen. (Vuorenmaa,
2019,s.1)

Joka viides aikuisista on lihava. Ylipainoisia alle kouluikaisista on joka kym-
menes ja joka viides kouluikaisista on ylipainoinen. Tiedetdan, etta lapsen
ylipaino on yhteydessa liikuntaan ja ravitsemukseen mutta myds didin kou-
lutuksella on merkitys. Perheessa vanhemmilla on paatantavalta siihen,
mita perheessa syddaan ja millaisia harrastuksia on mahdollista lasten har-
rastaa. (Lammi-Taskula & Karvonen, 2014, s. 164)

Vanhempien vastuu korostuu lasten ravitsemuksessa ja liikunnassa, mutta
joukkoruokailun ja liikunnan merkitys on suuri myos padivakodeissa ja kou-
luissa. Terveellinen ravitsemus ja liikunnan harrastaminen ovat tarkeita
myo6s vanhempien omalle jaksamiselle ja terveyden kannalle mutta myds
sille, ettd vanhemmat voivat omalla esimerkillaan ohjata lapsia tekemaan
hyvinvointia ja terveytta edistadvia valintoja. (Lammi-Taskula & Karvonen,
2014, s. 164)

Korkeammin koulutettujen aitien lapsilla oli yleisemmin terveelliset ruoka-
tottumukset. Paasaantoisesti rasvatonta maitoa kaytti yli puolet alle kou-
luikaisista lapsista ja suurin osa soi paaaterioilla kasvislisdkkeitd. Vahem-
man koulutettujen ditien lapsista vajaa puolet kayttivat rasvatonta maitoa,
ja kasvislisdke kuului paaaterioilla seitsemalla lapsesta kymmenesta. Vaha-
suolaisia naposteltavia kaytti korkeammin koulutettujen aitien alle kou-
luikdiset lapset. Aidin koulutuksen eroja ei havaittu siind, miten lapset
kayttivat sokeroituja mehuja ja virvoitusjuomia. Niiden kayttd oli hyvin
yleista kaikilla. Korkeammin koulutettujen ditien lapsilla saannollinen D-vi-
tamiinin kaytto oli tavallisempaa. (Lammi-Taskula &Karvonen, 2014, s.
162)

Ravinnossa kaytettdvien kasviksien osuus vuosien 2010—2013 tutkimus-
ten mukaan nayttdisi olevan nousussa, tosin se ei ndy lapsiperheilld vaan
kohdistuu enemmankin muuhun vaestéén. Vuonna 2010 muu vaestd
kaytti ruokavaliossaan niukasti kasviksia, mutta vuonna 2013 osuus oli jo
hiukan korkeampi. Sen sijaan lapsiperheissa ei ndakynyt merkittavaa muu-
tosta tarkastelujaksolla. Lapsettomista eronneista tai leskista ja yksinhuol-
tajista kuitenkin joka kolmas kaytti ravinnossaan niukasti kasviksia. Tutki-
muksessa huomattiin, ettd maakunnilla oli eroja, kuinka vaesto kaytti ra-
vinnossaan kasviksia. Raportin mukaan, lapsiperheiden vanhemmilla niu-
kempaa kasvisten kayttoa oli Eteld-Savossa ja Kainuussa, kun taas Pirkan-
maalla, Uudenmaalla ja Varsinais-Suomessa tilanne oli kaksi kertaa pa-
rempi. (Lammi-Taskula & Karvonen, 2014, s. 158) Vuonna 2018 tehdyssa
LTH-tutkimuksessa huomattiin, ettd nelivuotiaiden lasten perheista suurin
osa sOi joka paiva aterian niin, ettd ainakin yksi vanhemmista soi lasten
kanssa samaan aikaan. Marjoja, hedelmia ja kasviksia soivat paivittdin
kaksi viidesta lasta, tytot soivat hiukan useammin kuin pojat. (Vuorenmaa,
2019, s. 3)
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Suomalaisista aikuisista joka viides ei harrasta vapaa-ajallaan liikuntaa,
mutta tilastollisia eroja ei ndy lapsiperheiden vililla. Maakuntien valisia
eroja huomattiin myos liikkunnassa, silla eniten niukasti liikkuvia lapsiper-
heiden vanhempia |6ytyi Etelda-Savosta, Keski-Pohjanmaalta ja Eteld-Poh-
janmaalta. Lapsiperheiden vanhempien liikkumattomuus oli harvinaista
Uudenmaalla, Eteld-Karjalassa ja Pirkanmaalla. (Lammi-Taskula & Karvo-
nen, 2014, s. 158-159)

Yli puolet nelivuotiaista lapsista liikkui vanhempien mukaan yleensa koti-
oloissa paivan aikana vahintaan kaksi tuntia kevyesti (esim. keinuminen) ja
vahintaan tunnin vauhdikkaasti (esim. hippaleikit). Alle puolet lapsista liik-
kui pienten lasten suositusten mukaisesti eli paivassa vahintaan kaksi tun-
tia kevyesti ja tunnin vauhdikkaasti. Huomattiin, etta pojat liikkuivat tyt-
toja hiukan useammin suositusten mukaisesti. (Vuorenmaa, 2019, s. 3)

Lasten liikkunnan harrastaminen vahenee ian myo6ta. Lasten ja nuorten ter-
veysseuranta (LATE-) tutkimuksessa huomattiin, ettd vahintaan kaksi tun-
tia padivassa liikuntaa, ulkoilua ja ulkoleikkia harrasti arkisin leikki-ikaisista
lapsista noin yhdeksan kymmenesta. Tutkimuksen perusteella huomattiin
myo0s, etta pienten lasten ulkoilu- ja liikuntatottumukset eivat ole yhteyk-
sissa siihen, miten vanhemmat harrastavat liikuntaa. Aidin koulutuksella ei
huomattu olevan yhteytta lasten liikunta-aktiivisuuteen. (Lammi-Taskula &
Karvonen, 2014, s. 163)

Suurin osa alle kouluikdisten lasten vanhemmista arvioi LATE-
tutkimuksessa lastensa terveyden hyvaksi tai erittdin hyvaksi. Erilaiset tu-
lehdustaudit ovat lapsilla erittdin yleisia, silti useimmiten pienten lasten
vanhemmat arvioivat terveydentilan lapsillaan hyvaksi. Osa pienista lap-
sista on ylipainoisia ja ian myo6ta lasten ylipainon osuus kasvaa. Kaikenikai-
silla lapsilla on melko yleisia myds vdasymys- ja uupumusoireet. Viimeksi
kuluneiden 12 kuukauden aikana suurin osa lapsista on sairastanut jonkin
tulehdustaudin. (Lammi-Taskula & Karvonen, 2014, s. 160)

Vuonna 2018 tehdyssa LTH-tutkimuksessa huomattiin, ettd vanhempien
mukaan lahes kaikkien nelivuotiaiden lasten terveydentila oli hyva. Tulos
oli tama siita huolimatta, vaikka joka kahdeksannella lapsella oli jokin ter-
veysongelma tai pitkadaikainen sairaus. Vanhempien mukaan, lapsilla oli vii-
koittaisia oireita muuan muussa, nukahtamisvaikeuksia, ruokahalutto-
muutta, yokastelua tai vaipan tarvetta o6isin ja yo herdilya. (Vuorenmaa,
2019, s. 2)

Yleisimpia lasten terveysongelmia infektioista ovat korvatulehdukset. Liki
40 prosenttia alle kouluikdisista lapsista oli sairastanut vahintdaan yhden
korvatulehduksen. Usein antibiooteilla hoidetaan infektiota ja liki puolet
alle kouluikaisista lapsista on syonyt antibioottikuurin viimeisen vuoden ai-
kana. Astma ja allergiat sekd mielenterveyshairiét ovat lasten ja nuorten
sairauksista yleisimmat. (Lammi-Taskula & Karvonen, 2014, s. 161)



LTH-tutkimuksessa huomattiin, etta pojilla oli huomattavasti enemman yo-
kastelua tai vaipan tarvetta yo aikaan kuin tyt6illa. Muuten erot poikien ja
tyttdjen valilla olivat vahdisemmat. Lahes kaikilla 4-vuotiailla lapsilla oli
vanhempien mukaan yhteistyotaitoja ja empatiakykya ja vain pienella
maaralla lapsista esiintyi poikkeavaa epasosiaalista kaytosta. Pojilla epaso-
siaalista kaytosta ilmeni tyttéja jonkun verran useammin. (Vuorenmaa,
2019, s. 2)

3 LEIKKI-IKAISTEN LASTEN KASVU JA KEHITYS

Kirjallisuuden mukaan leikki-ikdinen lapsi on 2—6 vuotias. Lasten kehityk-
sien kulussa on eroja, silla jokainen lapsi kehittyy yksil6llisesti. Eroja voi olla
sosiaalisen ja emotionaalisen tason valilla ja niihin vaikuttaa lapsen kyvyk-
kyys, luonne ja kulttuuri. Lapsen ja aikuisen valinen suhde vaikuttaa siihen,
miten lapsi kokee turvallisuutta ja millainen vuorovaikutussuhde on toi-
seen ihmiseen. Kommunikointitaidot kehittyvat leikki-ikaisilla lapsilla, silla
he kehittavat ja vahvistavat koko ajan uusia taitoja ja kykyja. Tahan ikakau-
teen myos kuuluu puheen kehitys, ajallinen hahmotuskyky ja itsekontrollin
hallinta. (Miettinen-Nyfors, 2015, s. 9)

3.1 Fyysinen kehitys

Lapsi kasvaa vuodessa tasaista tahtia. Pituutta lapsi kasvaa 5—7 cm ja pai-
noa tulee noin 2—3 kg. Jokaisella neuvolakaynnilla kiinnitetddan huomiota
lasta mitattaessa siihen, etta kasvukayralla pituus etenee tasaisesti ja lapsi
voi hyvin. 2—3-vuotiaalla lapsella vatsa on vield pompottava ja pyorea. Ti-
lapdisesti lapsen pituuskasvu nopeutuu noin 6—8-vuotiaan idssa ja pyo-
reys vartalolta alkaa katoamaan. Noin 2,5 vuoden ikaiselld lapsella on jo
yleensa puhjennut kaikki 20 maitohammasta. Keskimaarin 5—6-vuotiaan
idssa lapsen maitohampaat irtoavat ja pysyvat hampaat eli rautahampaat
kasvavat tilalle. Hampaista huolehtiminen on tarkeas, silla kaikista herkim-
pia hampaat ovat reikiintymiselle juuri puhkeamisaikaan ja seuraavina
vuosina heti puhkeamisen jalkeen. (MLL, 2017a; MLL, 2017b; MLL, 2017 c;
MLL, 2017d.)

Motoriset taidot kehittyvat lapsilla yksil6llisesti. Lapsen kasvuun ja koko-
naiskehitykseen vaikuttaa motorinen kehitys. 2—7 vuoden ikda pidetaan
tarkedna ajankohtana motoristen taitojen oppimiselle, koska ne luovat pe-
rustan lapsen liikkumiselle. (Neuvokas perhe, n.d.a) Lapsi oppii liikunnan
perustaitoja ensimmaisina ikdvuosina, esimerkiksi konttaaminen, kavele-
minen, juokseminen ja erilaisten esineiden kasittely. Perustaidot vahvistu-
vat 3-vuotiaasta kouluikdan ja nain lapsi oppii myos yhdistelemaan niita
itse, esimerkiksi samaan aikaan juoksemaan ja heittdmaan palloa. Lapsi op-
pii kdvelemaan tasa-askelin rappusia ja innostuu kdavelemaan varpaillaan.
Lapsella kehittyy sormindpparyys ja han on kasillaan innokas tekija. 3-



vuotiaana lapsi osaa jo usein riisua ja pukea itse vaatteita, jotka ovat help-
poja. (MLL, 2017e)

Lapsen liikunnalliset taidot kehittyvat vauhdilla ja lapsi nauttii liikkumi-
sesta. 4-vuotiaana monet lapset osaavat hyppia yhdella jalalla ja seista het-
ken aikaa yhdella jalalla. Silman ja kdden yhteistyo kehittyvat ja ndin lapsi
oppii kdyttamaan saksia. (MLL, 2017f) 5—6-vuotias lapsi on taitava liikkuja
ja erilaiset liikuntaleikit kiinnostavat, kuten maenlasku, kiipeily, keinumi-
nen, hyppiminen trampoliinilla ja juokseminen. Lapsella liikkeet ovat sula-
via ja han hallitsee liikkumistaan. Lapsi osaa pitaa kynaa myos oikeassa ot-
teessa eika vaihtele kynaa kadesta toiseen niin kuin olleessaan pienempi.
(MLL, 2017g)

Tavallisesti lapsella on useampi vatsatauti tai nuhakuume vuodessa. Kui-
vaksi lapsi oppii yksil6llisesti omaan tahtiin. Taysin kuivaksi osa lapsista op-
pii 2—3-vuotiaana. Yolla lapsi voi tarvita viela vaippaa. Noin puolet 3-vuo-
den ikaisista lapsista eivat tarvitse Oisin vaippaa. Suomalaislapset oppivat
keskimaarin yokuivaksi 2—4-vuotiaana. Yli 5-vuotiaan yokastelu kannat-
taa ottaa puheeksi neuvolassa. Myo6s paivalla vahingot voi olla yleisia,
mutta niihin on hyva suhtautua lapsen aikana hienotunteisesti, silla lap-
selle ne voivat olla kiusallisia. (MLL, 2017a; MLL, 2017b; MLL, 2017 c; MLL,
2017d)

3.2 Psyykkinen kehitys

Lapsen psyykkista terveyttd tukee ensimmaisten elinvuosien aikana tapah-
tuva varhainen vuorovaikutus. Kasitteelld psyykkinen terveys tarkoitetaan
hyvaa ja tasapainoista elamaa seka psyykkisten hairididen puuttumista.
Talla tarkoitetaan myds aivojen toiminnan kehittymista. Aivojen kasvu on
kiihkeimmilldan ensimmaisten elinvuosien aikana. On huomattu, etta ai-
vojen rakennetta ja toimintaa saattavat muuttaa varhaiset negatiiviset ko-
kemukset. (Hermanson, 2019)

Leikki-iassa lapsen empatiankyky kehittyy. Jotta empatiankyky kehittyisi
suotuisella tavalla, tulee lapsen oppia ymmartamaan, ettd omalla toimin-
nalla on vaikutus toisiin. Esimerkiksi, jos lapsi kayttaytyy toisia lapsia koh-
taan ikavasti tai han satuttaa, tulee hanelle osoittaa, ettd toiselle tulee
mielipaha. On myds tarkeaa, etta lasta kehutaan ja kannustetaan myontei-
sista tapahtumista. Lapsi oppii malliesimerkilld, joten aikuisella on myo6s
tarkea rooli téssa. (Suomen mielenterveysseura, n.d)

Lapsuuden aikana kehittyy asteittain toistuvissa vuorovaikutustilanteissa
lapsen tunteidensaately ja kyky vaikuttaa omaan toimintaansa. Jotta tun-
netaidot kehittyvat, tulee vanhemman iloita, lohduttaa ja asettaa lapselle
rajoja. On tarkeaa opettaa lasta hallitsemaan myds kielteisia tunteita, ku-
ten kiukkua, pettymysta ja surua. Tama opettaa lasta jakamaan iloa ja myo-
tatuntoa seka hallitsemaan omaa toimintaansa. Tunteiden hallinnan oppi-
miseen voi toisilla menna kauemmin aikaa, silla se riippuu lapsen



temperamentista ja vanhempien toiminnasta. Psyykkisten hairididen ke-
hittymiseen voi johtaa, jos vanhempi ei sieda tai ymmarra lapsen tunteita
seka vanhempi on riittamaton lapsen toiminnan saatelyssa ja ohjauksessa.
(THL, 2018a) Uhmaika kehittyy leikki-idssa ja se on yksi kehitysvaihe, joka
auttaa lasta hallinnantunteen, tahdon ja autonomisuuden kehittymisessa.
Tassa vaiheessa vanhempien hermoja ja karsivallisyytta koetellaan. Lapsen
omalla temperamentilla on merkitys siihen, miten lapsi alkaa oman tahdon
ilmaisua harjoitella. Reaktiot voivat olla uhmaidssa voimakkaita mutta niita
ymmartaa paremmin, jos ajattelee, kuinka riippuvainen pieni lapsi oli hoi-
vaajistaan alussa. Vahitellen tasta riippuvuudesta lapsen on |oydettava
oma tiensda maailmaan ja tassakin lapsi tarvitsee tukea vanhemmiltaan.
(Suomen mielenterveysseura, n.d)

Kasitysta itsestdan eli minakuvaansa lapsi rakentaa koko lapsuus- ja nuo-
ruusikdansa peilaamalla itsedan siihen, miten hanen vanhempansa reagoi-
vat. Erilaisista reaktioista lapsi oppii paattelemaan tai hanelle kerrotaan,
millainen han on tai mita han osaa. Viestit voivat olla joko sanallisia tai sa-
nattomia eli elein, ilmein ja ruumiinkielelld esitettyja. Lapsen itsetuntoa ja
realistista mindakuvaa tuetaan myonteiselld ja kannustavalla palautteella.
(Suomen mielenterveysseura, n.d)

3.3 Sosiaalinen kehitys

Lapsissa on eroja sosiaalisella ja emotionaalisella tasolla, silla lapset kehit-
tyvat yksilollisesti. Tahan vaikuttaa lapsen kyvykkyys, kulttuuri ja luonne.
Lapsen ja aikuisen valinen suhde on tarkea, silla lapsen tulisi saada kokea
suhteessa turvallisuuden tunne ja mahdollisuus olla vuorovaikutuksessa.
Leikki-ikdiset lapset harjaantuvat koko ajan kommunikaatiotaidoissa ja ke-
hittavat uusia taitoja ja kykyja seka vahvistuvat ja kasvavat. Tahan ikdkau-
teen myos kuuluu ajallinen hahmotuskyky, itsekontrollin hallinta, puheen
kehitys ja kyky kommunikoida. (Miettinen-Nyfors, 2015, s. 9)

2—3-vuotias lapsi viihtyy toisten lasten seurassa mutta lapsi saattaa myos
ujostella. Vastavuoroiset yhteisleikit eivat vielda onnistu alle 3-vuotiailla
vaan leikki on usein rinnakkaisleikkia. Myotatuntoa lapsi voi hiukan jo
osoittaa toisia kohtaan. Toisten huomioon ottaminen ja ymmartaminen
voi olla viela vaikeaa. Lapsi saattaa ottaa toiselta lelun kddesta, jolloin on
tarkeda, ettd aikuinen selittaa lapselle, ettei toisen kddesta saa lelua ottaa.
Yhdessa harjoitellaan, miten toista kuuluu kohdella oikein. (MLL, 2017h)
Sosiaaliset taidot kehittyvat lapsilla pikkuhiljaa ja lapsi alkaa kaivata toisia
lapsia leikkeihin mukaan. Yhteisleikit eivat aina onnistu vaan lapsi voi suut-
tua, huutaa ja haukkua toisia. Ristiriitatilanteisiin tulee puuttua ja lapsen
kanssa on hyva harjoitella sosiaalisia taitoja. (MLL, 2017i)

4-vuotiaan lapsen on jo helpompi jakaa leluja ja odottaa omaa vuoroaan.
Roolileikit ovat lapselle mieluisia ja mielikuvitus varittaa erilaisia leikkeja.
(MLL, 2017i) 4-vuotiaana itsekeskeisyys on usein vahentynyt ja lapsi alkaa
ottamaan toisia paremmin huomioon. Hanen voi olla vield vaikeata hallita



tunteitaan ja leikeissa lapsi voi olla toisia kohtaan aggressiivinen. Tahan
ikdkauteen kuuluu, etta kasiksi kdyminen vahenee ja enemman aletaan
kayttamaan riitatilanteissa kielellista apua ja lapsella kehittyy neuvottelu-
taidot. Lapsi alkaa pohtimaan my6s moraalisia kasityksia eli mika on oikein
ja mika vaarin. (MLL, 2017j)

5-vuotiasta lasta kiinnostavat erityisesti leikit ja pelit, joissa on saannot.
Havidaminen peleissa voi kuitenkin olla vield vaikeaa. 5-vuotiaana kaveri-
suhteet muuttuvat yhta tarkeammaksi ja muutamia erityisen hyvia ystavia
voi olla. Lapsen sosiaaliset taidot kehittyvat yha paremmiksi. Han osaa
joustaa tarpeen mukaan, nimeta tunteita ja neuvotella asioista. (MLL,
2017Kk)

6-vuotiaalle on tyypillistd, ettd han ei halua enaa olla niin tiiviisti vanhem-
piensa kanssa, mutta on silti monella eri tapaa riippuvainen heista. Tama
voi aiheuttaa tunteiden ailahtelua ja ristiriitaista oloa. Lapsi saattaa myos
alkaa uhmaamaan aikuisen asettamia saantdéja, mutta lapsi tarvitsee edel-
leen aikuisen asettamia turvaa tuovia rajoja. Vaikka aina lapsen toiveita ei
voi ottaa huomioon, on lapsen silti hyva tulla kuulluksi. Lapsi osallistuu
mielelladan mukaan, kun saantoja sovitaan ja ndin hanen on helpompi niita
noudattaa. Aikuinen kuitenkin on loppujen lopuksi se, kuka asioista paat-
tad. On hyva opettaa lapselle, ettd pettymykset kuuluvat eldamaan. Ysta-
vyyssuhteet lujittuvat lapsen kasvaessa ja ryhmassa toimiminen on lapselle
mieluista. On kuitenkin huomattava, etta tassakin on yksil6llisia eroja, joku
saattaa haluta olla suuressa kaveriporukassa ja toinen viihtyy paremmin
yksindan tai yhden ystavan kanssa. (MLL, 20171)

4  LEIKKI-IKAISTEN LASTEN RAVITSEMUS

Ravinnossa kaytettdvien kasviksien osuus vuosien 2010—2013 tutkimus-
ten mukaan nayttdisi olevan nousussa, tosin se ei ndy lapsiperheilld vaan
kohdistuu enemmankin muuhun vaestéén. Vuonna 2010 muu vaestd
kaytti ruokavaliossaan niukasti kasviksia, mutta vuonna 2013 osuus oli jo
hiukan korkeampi. Sen sijaan lapsiperheissa ei ndakynyt merkittavaa muu-
tosta tarkastelujaksolla. Lapsettomista eronneista tai leskista ja yksinhuol-
tajista kuitenkin joka kolmas kaytti ravinnossaan niukasti kasviksia.
(Lammi-Taskula & Karvonen, 2014, s. 158) Vuonna 2018 tehdyssa LTH-
tutkimuksessa huomattiin, etta nelivuotiaiden lasten perheista suurin osa
sOi joka paiva aterian niin, ettad ainakin yksi vanhemmista soi lasten kanssa
samaan aikaan. Marjoja, hedelmia ja kasviksia soivat paivittdin kaksi vii-
desta lasta, tytot soivat hiukan useammin kuin pojat. (Vuorenmaa, 2019,
s. 3)



4.1 Terveen lapsen ravitsemus

Ruokailutottumukset ja makumieltymykset kehittyvat lapsilla varhain ja
usein sailyvat lapsen kasvettua aikuiseksi. Taman takia on tarkeaa vaikut-
taa ravitsemukseen juuri lapsuudessa. Lapsen yksil6lliset ominaisuudet
seka lapsen vuorovaikutus sosiaaliseen ja fyysiseen ymparistoon ovat teki-
joita, jotka vaikuttavat siihen, miten lapsi suhtautuu ruokaan. Koko vaes-
tolle on laadittu ravitsemussuositukset, jotka perustuvat tutkittuun tie-
toon ja antavat suuntaa sille, miten lapselle tulee koota terveytta ja hyvin-
vointia tukeva ruokavalio. Lapsen ravitsemus tulee muodostaa niin, etta se
tukee lapsen kasvua, kehitysta ja terveytta. (THL, 2018b)

Leikki-ikdisen lapsen kehitykseen kuuluvat erilaiset sydomaan oppimisen
vaiheet. 2-vuotias lapsi tutustuu ja oppii pitamaan uusista mauista. Han
sy0 usein lusikalla, harjoittelee haarukan kaytt6a ja juo omatoimisesti mu-
kista tai lasista. 3-vuotias lapsi on omatoiminen ruokailija (paitsi vasy-
neend), joka syd monipuolisesti ja nauttii yhdessa sydmisesta. Han harjoit-
telee ruoan annostelua itselleen mutta voi usein tarvita viela apua. 4-vuo-
tias lapsi on taitava ruokailija. Han sy6 mielelladn muiden seurassa, osaa
odottaa omaa vuoroa ja on harjaantunut péytatavoissa. 5-vuotias lapsi syo
itsendisesti yhdessa muiden kanssa seurustellen ruokapoydassa. Han osaa
ottaa vastuuta siistista ruokailusta ja osaa antaa toisille ruokarauhan. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 16)

Terveytta edistdvia ruoka-aineksia ovat vihannekset, juurekset, hedelmat
ja marjat, taysjyvaviljat, peruna seka kasvioljy. Myos kala, liha, palkokasvit
ja vaharasvaiset maitotuotteet sekd huolehtiminen vahasuolaisuudesta tu-
kevat ravitsemusta ja muodostavat kokonaisuuden, joka on ravitsemuksel-
lisesti tasapainoinen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 13)
Hyva tavoite leikki-ikdisille lapsille on tarjota pdivassa viisi kasvis-, he-
delma- tai marja-annosta, esimerkiksi hedelmanpuolikas, 1 dl kasvisraas-
tetta, marjasurvosta, pieni porkkana ja tomaatti. Hedelmista ja marjoista
saa C-vitamiinia, tarkeita ravintokuituja ja muita ravintoaineita. Leikki-ikai-
sille lapsille suositellaan padivassa nakyvaa rasvaa 20-30 g (4-6 tl kasvimar-
gariinia tai 1,5-2rkl kasvi6ljya). Ruoanlaitossa suositellaan 6ljya ja leivan
paalle sopii parhaiten levite, joka on kasvibljypohjainen. (THL, 2018b)

Leikki-ikdisille lapsille kala on hyva rasvan lahde, silla se sisaltaa pehmeita
rasvoja ja D-vitamiinia ja sitd suositellaan kdytettavan viikoittain. (THL,
2018b.) Lapsille suositellaan nestemaisia maitovalmisteita 4 dl ja 1 viipale
juustoa paivassa. Tasta maitovalmistemaarasta lapset saavat riittavasti
kalsiumia ja jodia. Suositusten mukaan D-vitamiinilisaa tulisi antaa paivit-
tdin 2-18-vuotiaille 7,5ug. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016, s. 24)

Ruokakolmio on laadittu helpottamaan terveytta edistavan ravitsemuksen
toteuttamisessa. Ruokakolmion on julkaissut valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta. Kolmion alaosaan on kuvattu ne ruoka-aineet, jotka kuuluvat pai-
vittdisen ruokavalion perusteeseen. Kolmion alaosaan eli padivittdiseen
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kayttoon kuuluvat: kasvikset, hedelmat ja marjat, taysjyvavalmisteet ja pe-
runa, vaharasvaiset ja rasvattomat maitotuotteet sekd pehmeat rasvat.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 32)

Naiden ruoka-aineiden lisdksi ravitsemusta tdydentaa siipikarjan lihalla,
punaisella lihalla, lihavalmisteilla, kalalla ja kananmunalla. Kolmion hui-
pulle on koottu ”“sattumat”, joita ei tule kayttdaa paivittdisessa kaytossa,
silla ne eivat tue terveytta edistavaa ravitsemusta. Naita ovat esimerkiksi,
vahakuituiset viljavalmisteet, rasvaiset maitotuotteet, karkit, jaatelot, ma-
keat leivonnaiset, sokeroidut juomat, suolaiset naposteltavat ja makkarat.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 32)

Taysipainoisen ravitsemuksen kokonaiskuvan hahmottamista helpottaa
lautasmalli, joka auttaa kokoamaan ravitsemustarpeen tayttavan ja ter-
veellisen aterian. Aikuisen ja lapsen lautasmallit ovat samat mutta an-
noskoot vaihtelevat yksil6llisesti. Perinteiseen lautasmalliin kuuluu jakaa
lautanen niin, ettd se sisaltdaa puolet kasviksia, neljasosa taysjyvapastaa,
perunaa tai taysjyvaviljalisakkeita. Lautasen viimeisen neljasosan tulee si-
saltaa joko kalaa, sipikarjaa, punaista lihaa, kananmunia tai palkokasveja.
Lautasmalli kuvataan usein kokonaisena kokonaisuutena, johon myds si-
saltyy ruokajuoma, leipa, 6ljy, salaatinkastike tai kasvismargariini. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 34)

4.1.1 Tarjottavat ateriat ja valipalat

Terveellinen ja ravitseva aamiainen koostuu monipuolisesti erilaisista ra-
vintoaineista, kuten rasvattomista/vaharasvaisista maitotuotteista, peh-
meista rasvoista, tdysjyvaviljoista ja tuoreista kasviksista, hedelmista tai
marjoista. Hyvaan aamiaiseen kuuluu esimerkiksi, puurot, vellit seka kui-
tupitoiset ja vahasuolaiset leivat seka tuoreet vihannekset ja juurekset (lei-
vélle tai kddesta syotdvind), marjat ja hedelmat (puuron, viilin tai jogurtin
kanssa sellaisenaan tai kddestd syotavina). Lisdksi hyva aamiainen tayden-
netdan kasvismargariinilla tai 6ljylla (puuroon ja/tai leivalle), rasvattomalla
maidolla tai vaharasvaisella maustamattomalla viililla tai jogurtilla. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 40)

Hyva lounas tai paivéllinen sisaltda lampiman ruoan, jossa paadraaka-ai-
neena on kaytetty vaaleaa lihaa, kananmunaa, punaista lihaa, kalaa tai pal-
kokasveja. Lampiman paaruoan lisukkeena voi kayttaa joko pastaa, peru-
naa tai muuta taysjyvaviljaa. Kasvis tai hedelmalisakkeena voi kayttaa tuo-
resalaattia tai -raastetta. Ruoassa tulee olla myds hyvia rasvoja sellaise-
naan tai salaatinkastikkeena, esimerkiksi oliivi-/rypsi-/rapsioljyna. Ruoka-
juomaksi sopii rasvaton D-vitaminoitu maito, maitojuoma tai piima. Tays-
jyvaleivan paalle voi laittaa vahasuolaista kasvismargariinia. Kasviskeitto-
tai puuroateriasta rakennetaan terveellinen ateria taydentamalla sita li-
sakkeilld, kuten esimerkiksi raejuusto tai muu vaharasvainen maitotuote,
kananmuna tai papu- ja siementahnat seka kotimaiset marjat ja hedelmat
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sellaisenaan tai hedelmasoseet, marjasurvokset, kiisselit, marja- ja hedel-
makeitot. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 42)

Monipuolinen ja terveellinen valipala koostuu kasviksista, marjoista tai he-
delmistd. Myos hedelmasalaatit, marjakiisselit tai -rahkat, kuitupitoiset va-
hasokeroidut taysjyvapuurot, leivat seka rasvattomat ja vaharasvaiset mai-
totuotteet ovat hyvia valipaloja. Hyva iltapala koostuu samantyyppisista
ravintoaineista, kuin aamiainen ja valipala. lltapalan rakentamisessa tulisi
ottaa huomioon, mita paivan aikana on syoty ja sen mukaisesti suunnitella
iltapala. lltapala on aamiaiseen verrattuna yleensa yksinkertaisempi ja ke-
vyempi, mutta iltapalan sisaltéon ja maaraan vaikuttaa lapsen kylldisyys ja
nalka. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 44)

4.1.2 Sokerin ja suolan kaytto

Elintarvikkeet, jotka sisaltavat runsaasti tyydyttynytta eli kovaa rasvaa, so-
keria ja suolaa eivat kuulu paivittdiseen ruokavalioon vaan ovat usein herk-
kuja, silla ne sisdltavat lahinna rasvaa ja tarkkelysta. Viimeisten vuosikym-
menien aikana leikki-ikaisilla lapsilla on vahentynyt tyydyttyneen rasvan ja
energian saanti, mutta edelleen ruokavalio sisaltaa liikaa sokeria ja tyydyt-
tyneita rasvoja sisaltavia tuotteita. (THL, 2018b)

Eniten lisattyd sokeria lapset saavat mehuista, maitojalkiruoista, jugur-
teista, makeisista, suklaasta ja leivonnaisista. Ruoan ravintoainetiheys
huononee, jos ruoka sisaltda runsaasti sokeria. Lapset saavat eniten tyy-
dyttynytta rasvaa makeista viljatuotteista, liharuoista, rasvalevitteista ja
maitotuotteista. Lapsille tulisi tarjota ruokajuomana rasvatonta maitoa ja
janojuomaksi sopii parhaiten vesi sokeripitoisten mehujen ja runsasras-
vaisten maitojen sijaan. (THL, 2018b)

On tarkeaa, etta aikuiset nayttavat mallia lapsille, kuinka tulee sy6da ma-
keisia tai suolaisia herkkuja. Yhdessa on hyva opetella kohtuuden rajat. Pai-
vittdisestd kokonaisenergiamaarasta saa olla sokeria enintdan 10%. Esi-
merkiksi, jos paivittdinen energiansaanti on 2000 kcal, niin siitd saa olla li-
sattya sokeria 50g eli 3,5 ruokalusikallista. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos, 2016, s. 30)

Paivittdinen energiansaanti 2-vuotiaalla on keskimaarin 1200 kcal, josta so-
keria voi olla enintdan 30 grammaa eli 2 ruokalusikallista, kun taas, viisi-
vuotiaan lapsen energiantarve on 1500 kcal, joka saa sisaltaa sokeria enin-
tdan 38 grammaa eli 2,5 ruokalusikallista. Nama kyseiset maarat eivat ole
suuria ja ne saa helposti paivittdisesta ruoasta. Luontaista sokeria, jota on
esimerkiksi maidossa, hedelmissa, marjoissa ja kasviksissa ei tarvitse valt-
tda. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016, s. 30)

Lisattya sokeria [0ytyy maitotuotteista yllattavan paljon. Maustamaton jo-
gurtti, viili tai rahka ovat parempia vaihtoehtoja ja niihin voi itse lisata
padlle hedelmia ja marjoja. Muroissa ja mysleissakin on paljon eroja.
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Valikoimasta 16ytyy terveellisia vaihtoehtoja, mutta myds sokeripitoisuu-
deltaan jopa yli 30 prosenttisia tuotteita, kuten hunajamurot, suklaamurot
ja muromysli. Muroissa ja mysleissad on usein myds runsaasti rasvaa ja suo-
laa. Kannattaa suosia tuotteita, jotka sisaltavat enintaan 16g/100g sokeria.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016, s. 31)

Puuro, sokerittomat tai itse valmistetut myslit sopivat terveelliseksi aamu-
palaksi vanukkaiden ja maustettujen jogurttien sijaan. Paivittdin voi herku-
tella hedelmilla ja marjoilla. Paivittdiseen ruokavalioon ei kuulu keksit,
vaan niita voi tarjota esimerkiksi juhlissa. Keksit voi korvata terveellisilla
vaihtoehdoilla, kuten hedelma- tai juurespaloilla, vihanneksilla, marjoilla,
banaanilastuilla, maustamattomilla manteleilla ja pahkingilla. Makean hi-
moa voi hallita, esimerkiksi suunnittelemalla lapselle kerran viikossa yksi
herkkupadiva. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016, s. 31)

Leikki-ikaisilla lapsilla suolansaanti saa olla pdivassa enintaan 3—4g eli
noin alle puoli teelusikallista. Eniten suolaa saadaan leivasta. Voimakas-
suolainen leipd, jossa suolapitoisuus on 1,6%, saadaan 6 viipaleesta 2,4 g
suolaa. Valittaessa vahasuolainen leipa, jossa suolaa on 0,7%, saadaan sa-
masta maadrasta suolaa vain 1 g. Taman takia on hyva tutkia pakkausselos-
teita ja valita vahasuolaisia, rasvaisia ja sokerisia elintarvikkeita. Murot,
leikkeleet ja leivat sisdltavat usein liian paljon suolaa, joista lapset saavat
sitd. Suolan kayttéa voidaan vahentda valmistamalla ruoka perheessa
mahdollisimman vahasuolaisena. Suola voidaan mitata, esimerkiksi teelu-
sikalla, joka auttaa suolan kohtuuskdytdssda. Ruoanvalmistuksessa suola
voidaan korvata erilaisilla mausteilla, kuten yrtit, etikka ja happamat me-
hut, esimerkiksi sitrusmehu. Perunan, riisin, pastan tai kasvisten keitinve-
teen ei tarvitse lisata suolaa. Sipsit kannattaa vaihtaa herkutellessa vaha-
suolaisiin popcorneihin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016, ss. 32—
33)

4.1.3 Uudet makutottumukset ja nirsoilu

Usein lapset alkavat pitdmaan ruoasta, jota tarjoillaan saanndllisesti ja pi-
tavat tutuista mauista. On tarkeas, ettd lapsi opettelee pienestd pitden
sy0maan monipuolisesti eri ruokia ja pitdamaan terveellisesta ruoasta, silla
aikuisena makutottumuksia voi olla vaikea muuttaa. Lapset ovat usein va-
rautuneita uusia ruokia kohtaan. Tasta kaytetaan kasitetta neofobia ja tata
tapahtuu tyypillisesti 2—3-vuotiaana. Helpommin lapsi hyvaksyy uuden
ruoan, jos se tarjoillaan tutun ruoan kanssa tai jos lapsi nakee aikuisen tai
sisaruksen syovan samaa ruokaa. Lasta tulee kannustaa ja kehua uuden
ruoan maistamisessa. Jos lapsi saisi itse paattdaa mita soisi, niin todenna-
koisesti han soisi vain samoja ruokia, jolloin niista tulisi lempiruokia ja ndin
helposti ruokavaliosta tulisi yksipuolinen. Lapset ovat uteliaita uusia asioita
kohtaan, joten uusia ruokia kohtaan tulee edetd lapsen ehdoilla. Uutta
ruokaa voi aluksi ihmetelld, haistella ja tunnustella. Arvion mukaan, jotta
lapsi tottuisi uuteen makuun tarvitaan noin 10—15 maistamiskertaa.
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(Ojansivu, Sandell, Lagstrom & Lyytikdinen, 2014, ss. 32—34; Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2016, s. 78)

Syomispulmat ja nirsoilu saattavat liittyd myos leikki-ikdisen lapsen it-
senaistymiskehitykseen, joka on normaalia ja samalla lapsi on uhmakas
vanhempien toiveita kohtaan. Lapsi voi kieltdytya entistd enemman syo-
masta ja valikoida ruokaansa saadakseen huomiota. Tama ei yleensa ai-
heuta huolta lapsen normaalista kasvusta. Usein valikoiva lapsi saa suu-
remman osan paivittdisesta energiasta napostelemalla valipaloja, esimer-
kiksi leipaa ja saa vdhemman energiaa oikeasta ruoasta. Taman takia vali-
palojen tulisi olla monipuolisia. Lasta ei tulisi pakottaa syomaan, silla lap-
sella voi olla paivia, kun ruoka maistuu huonommin, silla ruokahaluun vai-
kuttaa usein unen maara, ulkoilu, kasvunopeus, terveydentila ja paivaryt-
min vaihdokset. Ruoan pakottaminen voi saada lapsen tuntemaan ahdis-
tusta ruokailutilanteita ja ruokaa kohtaan. Jos lapsi on terve, hanelle ei ai-
heudu haittaa, jos hdan sy jonakin pdivana vahemman kuin toisena pai-
vana. Joskus lapselle voi maistua lounas ja toisena paivana ei, mutta seu-
raavana paivana ruoka voi maistua paremmin. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2016, s. 79)

4.1.4 Perheiden yhteinen ravitsemus

Perheen yhteinen ateriointi on tarkeana tekijana edistamassa monipuo-
lista sydmista. Yhteinen ruokailu luo turvallisuutta ja lapsi saa paivarytmiin
rutiinia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016, s. 11) Lapsi oppii ruoka-
tottumukset pienesta pitden malliesimerkin kautta. Lapsi seuraa tarkasti,
miten ja mitd muut syovat ja oppii aikuisten ruokapuheista ja valinnoista.
Lapsi ei kykene erottamaan mikd on terveellistd ja mika epaterveellista
ruokaa. Pienena opitut terveelliset ruokatottumukset sdilyvat helpommin
aikuisuuteen saakka. (Sydanliiton hyvinvoinnin ja sydanterveyden verkko-
palvelu, 2018) Aikuisella on paatosvalta, milloin syddaan ja mita syédaan,
mutta lapsi saa vaikuttaa siihen, kuinka paljon han jaksaa syoda. Lapsi saa
osallistua omaan ruokailuunsa niin, ettd han saa paattaa pienia asioita, esi-
merkiksi han saa valita joko jogurtin tai viilin. Lapsen voi ottaa mukaan per-
heen ruokarutiineihin, kuten kauppareissuille, ruoanvalmistukseen, leipo-
mishetkiin, poydan kattaukseen ja lopuksi siistimiseen, nadin lapsi paasee
itsekin osallistumaan. On tarkeaa, etta aikuinen on lapselle ldasna ruokailu-
tilanteessa, vaikka han ei itse soisikdan (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2016, s. 11).

Terveytta edistdavaa ravitsemusta suositellaan kaiken ikaisille. Koko per-
heelle suositellaan sy6da samaa ruokaa, mutta annoskoot vaihtelevat las-
ten ja aikuisten valilla, silla energiantarve ei ole kaikilla sama. Ravitsemus
tulee suunnitella aina kokonaisuutena, silla ruokavalioon ei vaikuta yksit-
taiset tekijat eivatka tee siita terveellista tai epaterveellista. Terveytta edis-
tavan ravitsemuksen perustana toimii saanndllinen ateriarytmi. Jos ate-
riavalit venyvat turhan pitkiksi, altistaa se ylimaaraiselle napostelulle seka
hallitsemattomalle syomiselle ja siten myds ylipainolle. Suositusten
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mukaan kuuluisikin seka lasten etta aikuisten sydda 3—4 tunnin valein eli
noin 4—=6 kertaa paivassa. Varhaiskasvatuksessa ja kouluissa lapsille tarjo-
taan aterioita sdanndllisesti ja samaa ateriarytmia voi hyvin noudattaa ko-
tona arkena ja vapaapdivina. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2016, ss.
18—19)

Suomalaislapsiperheissa vanhempien ja erityisesti aitien koulutus on yh-
teydessa lasten ruokailutottumuksiin. Korkeasti koulutettujen aitien lapset
syovat terveellisimmin kuin alemman koulutuksen saaneiden aditien lapset.
Terveelliseen sydmiseen on myos havaittu olevan vaikutusta lapsen hoito-
paikalla. Paivahoidossa olevien lasten ruokavalio on terveellisempi kuin ko-
tona hoidettujen lasten. Suomalaisten lapsiperheiden parissa tehdyssa se-
pelvaltimotaudin riskitekijoiden interventioprojekti (STRIP-) tutkimuksessa
on havaittu vanhempien ja erityisesti didin kasviksien syonnin vaikuttavan
myo0s lasten kasviksien syontitottumuksiin. Perheen lasten ruokailutottu-
muksiin vaikutti myés vanhempien myodnteinen suhtautuminen terveel-
listd ruokailua kohtaan. Tama nakyi vanhempien terveyskiinnostuksena,
joka vaikutti siihen, etta lapset s6ivat runsaasti kasviksia ja hedelmia. Van-
hempien kiinnostusta terveellisia ruokatottumuksia kohtaan pystyttiin li-
sddmaan saannollisellda ravitsemusohjauksella. (Ojansivu ym., 2014, ss.
23—24)

Nykypadivana usein oletetaan, ettd vanhemmilla on hyvat ravitsemuksen
perustiedot. Tiedetdan, mitad on terveelliset ravitsemustottumukset, mutta
kuitenkin kaytannon toteuttamisessa se nahdaan hankalana. Taman takia
tilanteeseen tulisi puuttua ja lisdtd vanhempien ravitsemustietoutta seka
panostaa vanhempien ohjaukseen ja tukemiseen. Lasten ylipainon merkit-
tavin ennaltaehkaisija on juuri lasten vanhempien ravitsemustietouden pa-
rantaminen. (Luomaranta, 2014, s. 7)

Kuitenkaan kaikkea lasten ravitsemustottumusten kehittymista ei tulisi jat-
tda ainoastaan vanhempien harteille. Yhteiskunnan palveluihin voidaan
vaikuttaa merkittavasti, kuten paivakodit, koulut, kerhot, terveydenhuolto
tai erilaiset harrastustoiminnat. Poliittisia paatoksia ravitsemuksen suh-
teen voidaan tehda myd6s vaikuttamalla varhaiskasvatukseen tai ammatil-
liseen koulutukseen ja opetussuunnitelmien sisdltdon seka verotukseen ja
lainsdadantoon. (Ojansivu ym., 2014, ss. 23—24)

4.2 Ravitsemuksen merkitys lapsen kehitykseen ja hyvinvointiin

Varhaislapsuus on aivojen kehittymisen intensiivisin jakso koko elinian ai-
kana. Hyva ravitsemus on valttamaton aivojen kehityksen tukemiseksi.
Riittdmaton aivojen kasvu ja kehittyminen johtuu usein huonosta ravitse-
muksesta, joka voi johtaa kestaviin kdyttaytymis- ja kognitiivisiin haastei-
siin myohemmalla ialla. Muita riittdmattdman ja huonon ravitsemuksen
pulmia ovat kasvun viivastyminen, lapsuuden liikalihavuus ja ummetus.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etta hyvalla ravitsemuksella varhaislapsuu-
dessa on pysyva vaikutus elinikdiseen fyysiseen terveyteen. Se vahentaa
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lapsen riskia sairastua myohemmalla idlla sepelvaltimotautiin, verenpaine-
tautiin ja tiettyihin syopasairauksiin. (Schram, 2013)

Ravitsemuksesta tulisi saada riittavasti rautaa, silla sita tarvitaan veren pu-
nasolujen muodostumiseen ja hapen kuljettamiseen elimistdssa. Riittava
raudan saanti tukee my0s aivojen kasvua ja kehitysta. Tutkimusten mu-
kaan raudanpuute juuri tassa idssa johtuu huonosta ravitsemuksesta, jolla
on yhteys kognitiivisiin haasteisiin pikkulapsilla. Riittdamaton ravitsemus,
voi johtaa myos muihin ravitsemuksellisiin pulmiin, kuten D-vitamiinin
puutos, joka on haitallista luiden terveydelle. (Schram, 2013)

Viimeisten kolmen vuosikymmenen aikana lansimaissa lihavien lasten
maara on kaksinkertaistunut ja kehitysmaissa sen ilmaantuvuus on nope-
asti lisadntymassa. Lasten lihavuus on joidenkin tuoreiden tutkimusten
mukaan vahentymassa, mutta esiintymisluvut ovat yha korkeat. Jo lapsuu-
dessa lihavuus aiheuttaa monia terveys- ja sosiaalisia haittavaikutuksia. Yli-
painoa ja lihavuutta esiintyy usein jo alle kouluikaisilla lapsilla. Taman takia
varhaiset puuttumiskeinot tulisi aloittaa jo varhaisessa vaiheessa. Syita las-
ten lihavuuteen ja ylipainoon ovat muun muassa vahainen aktiivisuus, pe-
rinndlliset tekijat, eri sairaudet ja lapsen ravitsemustila. On tutkittu, etta
lihavuus ja ylipaino ovat yhteydessda myods tuki- ja liikuntaelinsairauksiin.
Ylipaino lisda merkittavasti sairastavuutta ja kuolleisuutta ndiden sairauk-
sien kautta. (Mustila, 2013, s. 9; Mikkola, 2015, ss. 7—8) Lasten lihavuus
ja ylipaino vaikuttaa vaeston sairastavuuteen kahdella eri tavalla. Jos lapsi
on ylipainoinen jo lapsuudessa, lisda se sairastavuutta ja oireita lapsuus ja
nuoruus ian aikana. Lapsuuden ylipaino on myds yhteydessa aikuisian liha-
vuuteen ja ylipainoon ja sen seurauksena aiheuttaa sairastavuutta aikuis-
ialla. Mita vanhempi ylipainoinen lapsi on ja mita suurempi BMI hanelld on,
sitd vahvemmin se ennustaa myéhempaa painonkehitysta. (Mikkola, 2015,
s.9)

Lapsuusajan lihavuus ja ylipaino altistavat myos nuoret erilaisille sairauk-
sille, kuten 2 tyypin diabetekselle ja metaboliselle oireyhtymalle. Lihavilla
ja ylipainoisilla lapsilla on todettu kohonnutta verenpainetta, veren rasva-
arvoja ja heilla esiintyy enemman obstruktiivisia hengitysoireita, kuin nor-
maalipainoisilla lapsilla. Useammat terveyshaitat saattavat esiintya vii-
veelld vasta aikuisuudessa. Selkeammat haittavaikutukset lapsilla nakyvat
kuitenkin paivittaisissa toiminnoissa, kuten huono fyysinen kunto ja kém-
pelyys, unihdiriot, itsetunto-ongelmat, kiusaaminen ja yksindisyys. (Mik-
kola, 2015, s. 10; Luomaranta, 2014, s. 4)

Ensiarvoisen tarkeda on lasten ylipainon ennaltaehkaisy, silla lihomiseen
puuttuminen varhain on selvasti helpompaa kuin lihavuuden hoito. Koko
perheen tulee tehda elintapamuutos, jolla tuetaan lapsen lihavuuden eh-
kaisya. Elintapamuutoksessa tarkein tapa on vahentda energian saantia
parantamalla ravitsemustottumuksia ja lisdaamalla liikuntaa, jotta energian
kulutus lisdantyisi. Vanhemmilla on tarkein rooli tukea lasten ravitsemusta
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ja liikkuntaa. Yksittdiset ravitsemusvalinnat eivat vaikuta perheen ravitse-
mustottumuksiin vaan kokonaisuus ratkaisee. (Luomaranta, 2014, s. 4)

Painonhallintaa edistavia tekijoitd ja terveellisia ravitsemustottumuksia
ovat monipuolinen ruokavalio, energiantarvetta vastaavaa ruokamaars,
vanhempien ja lasten yhteiset ajanvietot sekd saanndllinen elaman- ja ate-
rianrytmi. Painonhallintaa ja ravitsemustottumuksia voi heikentaa epa-
saannollinen paivarytmi, perheen kokema kiire, tydstressi, huono talou-
dellinen tilanne, tukiverkostojen puute, perheen sisdinen rikkonaisuus ja
kaupallinen ruokamainonta. Perheen yhteisilla ruokahetkilla lapsuudessa
tiedetaan olevan yhteys aikuisian normaalipainoisuuteen, saanndllisiin
ateriarytmeihin ja terveellisiin elamantapoihin. (Luomaranta, 2014, s. 7)

5 LEIKKI-IKAISTEN LASTEN LIIKUNTA

Pienella lapsella alkaa jo varhain lapsuudessa kehittya liikunnallinen ela-
mantapa, silla lapsella on tarve paasta liikkkumaan. Liikunta kuuluu lapsen
elamadan ja se on kuormittavuudeltaan eritasoista liikuntaa, kuten ohjat-
tuja liikuntahetkia, ulkoilua ja retkeilya, kotiaskareita ja touhuamista sisalla
sekd ulkona. Lapsi harjoittelee ja kehittdd motorisia taitojaan liikunnan
avulla. Samalla lapsella kehittyy toimintakyky, terveys ja hyvinvointi. Uu-
sien asioiden oppiminen parantuu lapsella liikunnan ja motoristen taitojen
opettelulla. Liikunta tuo lapsen eldmaan iloa ja onnistumisen kokemuksia.
(Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 6)

5.1 Lapsen paivittdinen liikunta

Liikunta on lapsen paivittdinen oikeus ja tarve. Suositusten mukaan lapsen
tulisi liikkua vahintdaan kolme tuntia paivassa. Liikunnan tulisi olla monipuo-
lista ja sen tulisi sisdltda reipasta ulkoilua, kevytta liikuntaa seka vauhdi-
kasta fyysista aktiivista toimintaa. On tarkedaa myos antaa lapselle tilaa rau-
hoittumiseen ja rentoutumiseen. Liikunta on osa lapsen hyvinvointia ja
yhté lailla tarkea asia kuin terveellinen ravinto ja riittdva uni. (Opetus- ja
kulttuuriministerio, 2016, s. 9)

Vauhdikasta ja voimakkaasti kuormittavaa liikuntaa lapselle on, kun han
kdvelee portaita, hiihtaa, kiipeda makea ylos, ui, hyppii trampoliinilla, leik-
kii kiinniottoleikkeja tai tyontaa isoa kuormuria. Reipasta lilkuntaa lapselle
on polkupyorallda ajaminen, ripedsti kdveleminen, luisteleminen, pallolla
leikkiminen ja pelailu, tanssiminen rytmikkaan ja nopean musiikin tahtiin.
Kevytta liikuntaa lapselle on rauhalliset liikuntaleikit, hitaasti kdveleminen,
pallon kiinniottaminen ja heittaminen, keinuminen ja tasapainoilu. Lapsi
liilkkuu myos kevyesti, kun han tekee tavallisia arkiasioita, kuten pukee, rii-
suu tai jarjestelee tavaroita. Erittdin kevytta liikuntaa lapselle on paikoil-
laan istuminen, piirtdminen, kuvien katseleminen tai lukeminen,
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hiekkalaatikolla hiekkakakkujen tekeminen, palapelin tekeminen, syémi-
nen tai pienilld esineilld leikkiminen. Lapsen liikunnan kuormittavuus on
matalin, kun hdan on makuulla ja istuminen on kuormittavuudeltaan
toiseksi matalinta. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 14)

Leikki on lapsen liikuntaa. Sen avulla lapsi padsee oppimaan, kokeilemaan
ja tutustumaan uusiin asioihin. Leikki on lapsen ominainen tapa purkaa
tunteita ja energiaa. Samalla lapsi tutustuu kehoon ja omiin aisteihin. Lap-
sen mielesta on hauskaa juosta, kiipeillda, hyppia, painia, pyoria ja uusien
asioiden kokeileminen on jannittavaa. Liikkuminen ja liike on yha tarkeam-
pad, mita pienempi lapsi on kyseessa. (Halmela, 2013, s. 3.) Leikkiessaan
muiden lasten kanssa han on aktiivisimmillaan. Uusia asioita lapset eivat
opi istuen tai olemalla paikallaan vaan lapselle on luonteenomaista oppia
asioita toiminnallisesti. Pitkia istumisjaksoja olisi hyva valttaa ja lyhyita pai-
kallaoloaikoja tauottaa lapselle mielekkaalla tekemiselld. (Opetus- ja kult-
tuuriministerio, 2016, s. 9)

Lapsen liikkunta eroaa aikuisten liikkkumisesta. Sen ei tarvitse olla samalla
tavalla kuluttavaa, vaan leikkiminen on lapsen fyysista aktiivisuutta. Lii-
kunta on lapselle riittavaa, kun lapsi padsee paivittain harjoittelemaan mo-
torisia perustaitojaan. Leikkiminen yhdessa muiden lasten kanssa kehittda
taitoja monipuolisesti kaikkina vuodenaikoina erilaisissa ymparistoissa.
(Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 9) Lapselle tulisi tarjota monipuo-
lisia ja erilaisia liikuntamahdollisuuksia. Aikuisten on hyva miettia, millaista
kdytosta vaaditaan ja odotetaan lapselta, saako leikit olla danekkaita ja
energisia vai istutetaanko lapsi hiljaa television tai tabletin dareen. Lapsen
ilo toiminnasta katoaa herkasti turhilla kielloilla, hyssyttelylla ja varoitte-
lulla. Lasten leikkeihin ja liikuntaan kuuluu kolhut ja pienet vahingot, mutta
sitd kautta lapset kehittyvat ja oppivat. Tapaturmia opitaan valttamaan
myos lilkkunnan avulla. (Neuvokas perhe, n.d.b)

Lapset ovat yksilditda myos liikkujina. Toinen voi olla rohkea liikkumaan ja
toinen varovaisempi. Liikunnan riemu l6ydetdaan omassa tahdissa. Arkaa
lasta voi kannustaa lilkkkumaan. Joskus arempi lapsi voi ensin seurata toi-
mintaa sivusta ja kokee osallistuvansa siten toimintaan. Kun lapsi on valmis
yrittdmaan, han liittyy mukaan. Lapsi oppii katsomalla ja mallin avulla. Ai-
kuisen on hyva tiedostaa, millainen tapa sopii lapselle uusien asioiden op-
pimiseen. Aikuinen voi taman jalkeen helpommin hyvaksya lapsen oman
tahdin kypsya uusiin asioihin. Lasta tulee rohkaista ja tukea uusien asioiden
oppimisessa ja onnistumisessa. Jos joku tilanne jannittaa lasta, hanta ei tu-
lisi jattaa yksin vaan hanen tulisi voida kokea, etta saa tarvittaessa turvaa.
Yhdessa liikkkuminen perheena auttaa lasta, silla lapsi saa turvallisen ympa-
ristdn, jossa hanellda on oikeus onnistua tai epaonnistua. Aikaisemmat
haasteelliset tilanteet voivat vaistya, kun lapsi uskaltaa kokeilla asioita per-
heen kanssa. (Neuvokas perhe, n.d.b)

Perheet kayttavat arkipaivisin yhteiseen aktiiviseen tekemiseen keskimaa-
rin alle puoli tuntia. Yhteiseen tekemiseen kdytetaan aikaa viikonloppuisin
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hieman enemman. Alle puolet lapsiperheista harrastaa yhdessa liikkumista
1—2 kertaa viikossa. Lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa merkitta-
vasti se, miten vanhemmat kannustavat ja tukevat lasta liikkumaan.
Omalla esimerkilldadn vanhemmat voivat lisata lasten liikuntaa, silla lapset
ovat usein muita lapsia aktiivisempia, jos heidan vanhempansa ovat fyysi-
sesti aktiivisia. Lasten mielenkiintoa liikuntaa kohtaan lisda se, miten van-
hempi toimii roolimallina. Lapsen fyysista aktiivisuutta saattaa rajoittaa,
mikali vanhempi on lasta kohtaan ylisuojeleva. Sen sijaan liikkumista saat-
taa edistaa salliva asenne. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 16; Nur-
minen, 2019, ss. 19—20)

Vanhempien tulisi rohkaista lasta liikkumaan niin, ettei se kuitenkaan olisi
lapsen painostusta. Lasten turvallisuudesta huolehtiminen kuuluu myds
vanhempien vastuulle. Lapsen fyysistd aktiivisuutta lisdd vanhempien
myonteinen huomioiminen lilkunnassa, esimerkiksi vanhempi voi tarjota
liilkuntavalineita ja -varusteita lapsen kayttoéon. Lapsille tulisi tarjota mah-
dollisuus nauttia monipuolisesti lilkkunnasta. Hauskat ja jannittavat koke-
mukset liikunnan kautta ovat lapsille tarkeita. Vanhemmat ovat tarkeita
roolimalleja lapsilleen, silla lapset oppivat kotoa saamansa mallin avulla,
ettad arjen rutiineihin kuuluu liikkunta. Yhdessa liikkuminen, ulkoileminen ja
touhuaminen perheend edistda lasten paivittaista liikuntaa. Oikeanlaista
liilkuntaa on juuri tavalliset, fyysiset leikit. Perheelle voi luoda yhteisia ja
paivittdisia lilkkunnan rutiineja, kuten tekemalla luontoretkia saannollisesti.
Retket voivat sisaltdaa esimerkiksi [ahimetsassa seikkailua, majan rakenta-
mista, talvella maenlaskua ja luistelua. Kannustava ilmapiiri liikunnassa
auttaa lasta muodostamaan myonteisen mindkuvan. Tdman takia on tar-
keda antaa lapselle onnistumisen kokemuksia liikunnan parissa. Vanhem-
mat voivat myos rohkaista lasta leikkim&an ja touhuamaan yhdessa toisten
lasten kanssa. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, ss. 16—17; Nurminen,
2019, ss. 20—21)

On huomattu, ettd myos varhaiskasvatuksella on tarked merkitys edistaa
lasten fyysistd aktiivisuutta. Lapsen liikkunnan maaraan vaikuttaa suuresti
varhaiskasvatuksen toimintatapa ja menetelmat. Liikunnan jarjestaminen
ulkoliikuntaymparistossa lisaa lasten liikuntaa, silla lapset ovat aktiivisem-
pia ulkona kuin sisalla. Varhaiskasvatuksessa liikuntaa ei tarvitse rajoittaa
ainoastaan lasten omaehtoiseen liikuntaan ja liikuntatuokioihin, vaan voi-
daan liittaa erilaisia liikuntamenetelmia helppoihin arkitoimintoihin. Esi-
merkiksi erilaiset laskutoimitukset voidaan hahmottaa paremmin hypaten
tai taputtaen. Kaytaville voidaan rakentaa myds erilaisia esteita tai merk-
keja, jotka kehottavat liikkkumaan eri tavalla. (Halmela, 2013, ss. 15—19)

5.2 Liikunnan merkitys lapsen kehitykseen ja hyvinvointiin

Lilkunta on valttamaton lapsen kehitykselle ja se on lapselle luontainen
tapa toimia ja oppia. Liikunta on lapselle hyvinvoinnin perusta. Lapsen ha-
lua osallistua liikuntatuokioihin lisdaa se, etta jarjestetty toiminta on ha-
nesta mielenkiintoista. Lapsen kokonaisvaltainen kehittyminen tapahtuu
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liilkunnan avulla, silla liikunta kehittaa lasta fyysisesti, psyykkisesti, sosiaa-
lisesti, kognitiivisesti ja motorisesti. Lapsen hermosto kehittyy, joka vaikut-
taa fyysiseen kasvuun osaltaan. Lapsen fyysinen kehittyminen karsii, jos
lapsi ei padse liikkumaan. Lapselle on ominaista tutkia ymparistéaan jat-
kuvasti. Taman takia lasta ei ole tarkoitettu koko paivaa istumaan paikoil-
laan. (Karki, 2015, s. 8)

Edellytys lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle on se, etta lapsi on fyy-
sisesti aktiivinen. Liikunta vaikuttaa lapseen monella tapaa, kuten tuke-
malla lapsen oppimista ja vaikuttamalla mydnteisesti lapsen kognitiivisiin
toimintoihin, kuten vireystilaan, tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn,
havaitsemiseen ja muistamiseen. Liikunnalla on myds muita merkittavia
tekijoita, jotka vaikuttavat lapsen hyvinvointiin ja kehitykseen. Liikunta pa-
rantaa lapsen fyysistd toimintakykya ja motoriikkaa. (Opetus- ja kulttuuri-
ministerio, 2016, s. 13)

Monesti fyysinen ja motorinen kehittyminen niin sanotusti kavelevat kasi
kadessa. Vartalon saately ja ohjaus perustuvat motoriseen kehittymiseen.
Pienella lapsella vartalonohjaus on aluksi tahdosta riippumatonta mutta
liilkkeista tulee tarkoituksenmukaisia lapsen harjoitellessa. Hermostollinen
ja motorinen kehitys kulkevat tiiviisti yhdessa. Ensin lapsen on opittava pe-
rustaidot, kuten kdvelemaan ja vasta taman jalkeen lapsi pystyy yhdista-
maan erilaisia taitoja toisiinsa. Esimerkiksi kun lapsi pelaa jalkapalloa, ha-
nen tulee pystya samaan aikaan sekd juoksemaan, hallitsemaan tasapai-
noa ja hyodyntamaan erilaisia aisteja. Usein leikki-ikdisen lapsen kanssa
keskitytdaan siihen, ettda opitaan hallitsemaan perustaitoja ja oppimiseen
oikein. (Karki, 2015, s. 9)

Ennen hienomotorisia taitoja lapsen on opittava karkeamotoriset taidot.
Jos karkeamotorisiin taitoihin kuuluva pallon heittaminen ei suju, niin ky-
naotteen oppiminen voi olla haastavaa. Puutteelliset motoriset taidot ovat
yhteydessa oppimisvaikeuksien syntyyn. Esimerkiksi liilkkunnan avulla pys-
tyy kehittamaan aistitoimintoja, jotka auttavat keskittymiskykyyn. Pienten
lasten on tarkeda paasta karkeamotorisia taitoja harjoittelemaan lilkkunnan
avulla, eikd ainoastaan istumaan poytaan pitkiksi ajoiksi tekemaan hie-
nomotorisia tehtavia. (Karki, 2015, s. 9)

Psyykkinen ja sosiaalinen puoli kuuluvat lapsen kokonaisvaltaiseen kehi-
tykseen. Yksi parhaista keinoista sosiaalisten kanssakdymisen taitojen op-
pimiseen on ohjatut liikkuntaleikit, silla siinad ollaan muiden ihmisten kanssa
yvhteydessa. Lapsen kehityksen kaikkia osa-alueita ja mindkasityksen kuvaa
voidaan parantaa positiivisilla liikunnan kokemuksilla. Aikuisten tulisi jar-
jestda lasten liikuntatuokiot niin, etta lapsi saa onnistumisen kokemuksia
ja paasisi nauttimaan liikkumisesta yhdessa muiden lasten kanssa. Lapset
tulisi ottaa huomioon yksildind, kun suunnitellaan toiminnan sisaltoa.
Omien tunteiden ja energian purkaminen on myds loistava keino toteuttaa
liilkunnan parissa. On tarkeda oppia saantdjen noudattamista sekda muiden
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pelaajien huomioon ottamista ja nadissa liikuntaleikit auttavat kehittymaan.
(Karki, 2015, s. 9)

Lasten liikunta vaikuttaa myodnteisesti terveellisten elintapojen oppimi-
sessa, tautien ehkaisyssa ja taitojen karttumisessa myos tulevaisuutta aja-
tellen. Muina hyotyind nahdaan parempi voimataso ja kestdvyyskunto
seka terveellisempi ja pidempi elama. Lapsen fyysista aktiivisuutta pide-
taan merkittavana tekijana lapsen ylipainon ehkaisyssa. Lapsilla, jotka liik-
kuvat melko paljon, on vdhemman rasvakudosta ja pienempi riski sairastua
my6hemmalla ialla sydan- ja verisuonisairauksiin. Liikunta vaikuttaa myon-
teisesti verenpaineen alenemiseen, hyvaan kolesteroliin eli HDL:aan seka
luuston terveyteen. Liikkunnan avulla lapsi pystyy purkamaan energiaa ja
vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin ja onnellisuuteen. (Nurminen, 2019,
ss. 18—19)

Lilkunta ennaltaehkaisee riskitekijoita, kuten ylipainoa ja tyypin 2 diabe-
testa seka muita verenkiertoelinsairauksia. Tuki- ja liikuntaelimist® vahvis-
tuu liikunnan avulla. Liikunta auttaa myds vahentamaan psyykkista kuor-
mitusta ja parantaa mielialaa. Lapsi harjoittelee liikkuessaan ja leikkiessaan
vuorovaikutustaitoja ja opettelee tulemaan muiden kanssa toimeen, nain
liikunta vaikuttaa myonteisesti myos lapsen hyvinvointiin seka sosiaaliseen
ja psyykkiseen kehitykseen. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016, s. 13)

6 LEIKKI-IKAISTEN LASTEN UNI

6.1

Uneen vaikuttavat biologiset ja ymparistoon liittyvat tekijat, ja sita pide-
tdan monimutkaisena ilmiona. Ilhmisen uni muuttuu lapsuusvuosien ai-
kana voimakkaasti. Keskimaarin leikki-ikdinen lapsi nukkuu 11 tuntia. Lap-
sen ollessa leikki-idssd unirytmi vakiintuu ja younet asettuvat. Leikki-idssa
lapsi nukkuu usein enda yhdet paivaunet. Suomalaislasten keskimaardinen
younen maara vuorokaudessa on 3-vuotiailla 10,2 tuntia (vaihtelu 9—13
tuntia) ja 5-vuotiailla 10,1 tuntia (vaihtelu 7—13 tuntia). (Vesalainen,
2013, s. 3)

Lasten unitottumukset

Uni on ihmiselle luontainen tarve, mutta itsestaan terveelliset unitottu-
mukset eivat kuitenkaan kehity. Lapsi jaksaa padsaantoisesti koko valveil-
laoloajan hyvantuulisena, jos hanelld on terveelliset unitottumukset.
Omalla toiminnallaan vanhemmat voivat edistaa ja vaikuttaa lasten hyvien
unitottumusten syntyyn tai pahimmassa tapauksessa aiheuttaa uniongel-
mia. Sen takia kaikista parasta olisi, ettad jo pienesta vauvasta alkaen aloi-
tettaisiin hyvien unitottumusten polulla. (Vesalainen, 2013, s. 7-8)
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Unihygienia termia kdytetdan, kun puhutaan hyvista unitottumuksista eli
tekijoista, jotka edistavat unta. Unen laatuun ja sen pituuteen vaikuttaa
hyva unihygienia. Riittava uni ja oikein ajoittuva seka saanndllinen uni-val-
verytmi edistavat tasapainoista unta. Nain yllapidetaan "sisdista kelloa” eli
ihmisen rytmisyyttd. Unentuloa voi hairita epasaanndllinen uni-valverytmi
tai paivaunet, jotka ajoittuvat liilan myéhaan. Ongelmia tuo myos se, etta
arkipaivisin ja viikonloppuisin unirytmi on usein erilainen. Tasapainoinen
ruokavalio, kofeiinipitoisten juomien valttaminen, mukava nukkumisym-
paristo (pimea ja viiled) seka johdonmukaiset ja lyhyet iltarutiinit kuuluvat
hyvdan unihygieniaan. (Vesalainen, 2013, s. 8)

Illalla tulisi valttaa aktiivisuutta yllapitavaa toimintaa, kuten piristavaa leik-
kia, liikuntaa ja television katsomista. Useissa tutkimuksissa on havaittu,
etta television katsominen on aiheuttanut lapsille univajetta ja unihairiota.
Television kirkas valo aiheuttaa unta edistavan melatoniinihormonin tuo-
tannon laskun ja samalla televisio aktivoi lasta. Lapsen unen hairiintymi-
seen on lisaksi vaikutus television ohjelmasisallolla. Tutkimuksissa on ha-
vaittu, etta lapselle aiheutuu unihairioita erityisesti aikuisten ohjelmien
katsomisella ja passiivisella television katsomisella. Sen sijaan ydunen
maaraa on pidentdnyt iltasadun lukeminen osana iltarutiineja. (Vesalai-
nen, 2013, s. 8)

6.1.1 Univaikeudet

Lapsen nukuttaminen saattaa olla joskus haastavaa. Useammat pienten
lasten vanhemmat ovat tottuneet nukuttamaan lapsen ottamalla taman
syliin, heijaamalla, imettamalla tai olemalla vierella. Ajan kuluessa tasta voi
seurata ongelmia. Jos lapsi tottuu nukahtamaan aina vanhemman lasna-
oloon, lapsi ei valttamatta osaa nukahtaa yksin, kun hanen pitaisikin. Alita-
juisesti puolen vuoden ikdinen lapsi yhdistelee tiettyihin rituaaleihin nuk-
kumista. (Hermanson, 2012)

Lapsen unen kdydessa pinnalliseksi han saattaa herkasti havahtua. Jos lapsi
on tottunut, ettd vanhempi on vierella, saattaa lapsi alkaa tdman takia vaa-
timaan vanhempaa paikalle. Tasta kaytetddn nimitysta uniassosiaatio-on-
gelma. Uniassosiaatio termi tarkoittaa lapsen nukuttamistottumuksiin liit-
tyvaa herailya. Tasta syysta parempia vaihtoehtoja lapsen rauhoittamiseen
sylin sijasta ovat uniratti tai -lelu. Lapsi on parasta nukuttaa paikassa, jossa
hdn saa olla aamuun asti. (Hermanson, 2012)

Useissa tutkimuksissa on havaittu, etta mikali lapsi kykenee nukahtamaan
ilman vanhempiensa avustusta itsekseen, lapsen unen maara ja laatu pa-
ranevat. Vanhemmilla on merkittava rooli, silla lapsen unitottumukset ja
nukahtamistavat ovat osittain opittuja. Lapsen nukkumista edistavat par-
haiten johdonmukaiset vanhemmat, jotka ymmartavat rajojen asettami-
sen tarkeyden, luottavat omiin kasvatustaitoihinsa ja ajattelevat kasvatus-
tilanteissa tuomat haasteet positiivisina oppimisen tilanteina. On havaittu,
ettd epdvarmoilla vanhemmilla on suurempi taipumus puuttua lapsen
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nukahtamiseen, silloin kun lapsi jaisi itsekseen nukkumaan, mika edistaisi
enemman lapsen unta. (Vesalainen, 2013, ss. 8—9)

Leikki-ikdisten lasten yleisin uniongelma on nukahtamisvaikeudet. Nukku-
maanmenoa vastustelee 3—6-vuotiasta lapsista 14 prosenttia ja muita nu-
kahtamisvaikeuksia on kymmenellad prosentilla. Tama voi liittya lapsen ke-
hitysvaiheeseen. Tyypillisia kehitysian ongelmia ovat esimerkiksi rajojen
koettelu ja pelot. Pahimmillaan taman tyyppiset nukahtamisvaikeudet voi-
vat myohastyttaa useammalla tunnilla unta. Tasta voi seurata lapsella va-
symysta pdivasaikaan ja pdivaunien pitkittymistd, joka voi johtaa yéunien
siirtymiseen entisestaan. Nukkumaanmenohetkella lapsi saattaa kokeilla
rajoja, esimerkiksi lapsi vastustelee menemasta nukkumaan ja keksii san-
gyssa olleessaan erilaisia tarpeita, kuten iltasadun lukeminen uudestaan,
vessahata, laheisyys tai jano. (Vesalainen, 2013, ss. 9—10)

Lapsen nukkuminen hairiintyy herkasti ja on usein epasaannollistd, jonka
takia se poikkeaa aikuisten unesta merkittavasti. Lapsen vanhemmat saat-
tavat kokea taman vuoksi lapsen unirytmin ongelmalliseksi. Unen kehityk-
seen ja unen laatuun vaikuttavat lapsen temperamentti ja sisdasyntyinen
rytmisyys. Keskimaarin 2-vuotias lapsi heraa kerran yon aikana. (Huolman,
2013, s.5) Lapsilla uniongelmat ovat tavallisia. Nuoret aikuiset pystyvat
jonkin aikaa keraamaan unta velaksi, ennen kuin nakyvia oireita aiheutuu,
mutta lapset eivat kykene samaan. Sen takia lapset nukahtavat herkem-
min, kun valvomalla on kertynyt unenpuutetta ja olosuhteet eivat esta nu-
kahtamista. (Hermanson, 2012)

Lapsen univaikeuksien syyna voi olla monia eri tekijoita, kuten vasymyksen
puute, paivaunet, rajojen kokeileminen, pelot ja uniassosiaatio-ongelma.
Lapsen univaikeudet voivat liittyd myos stressiin tai turvattomuuden tun-
teeseen, jolloin puhutaan psykofyysisestd ongelmasta. Lapsen nukkumi-
seen heijastuvat herkasti vanhempien ja perheen valilla vallitsevat jannit-
teet. (Vesalainen, 2013, ss. 10—11)

Vanhempien toimintamallien muuttamisella voidaan vaikuttaa usein lap-
sen nukkumiseen. Univaikeuksien riskia lisda vanhempien reagointi liian
herkasti lapsen aantelyyn. Lapsen katkonaiseen uneen on yhteyksissa
myo6s vanhempien lisdantynyt osallistuminen lapsen unen saatelyyn, esi-
merkiksi nukkumaan mennessa seka yollisen herailyn aikana. Lapsen unen
laatuun on tutkimusten mukaan yhteydessa nukkumaan mentdessa aidin
emotionaalinen saatavilla olo. Vanhempien tukemiseksi ja lapsen nukku-
misen helpottamiseksi on luotu erilaisia menetelmia, jotka auttavat van-
hempia toimimaan lapsen nukkumistilanteissa. (Huolman, 2013, s. 6)

Lapsen unen puute ei ainoastaan vaikuta lapseen vaan koko perheeseen.
On havaittu, etta lapsen unen maara on yhteydessa siihen, minkalainen
didin ja lapsen valinen vuorovaikutus on paivasaikaan. Jos yo6lla lapsi heradi-
lee toistuvasti, se on usein uuvuttaa sekd lapselle ettda vanhemmille ja
minka kautta se vaikuttaa myos vuorovaikutukseen pdivasaikaan lapsen ja
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vanhempien valilla. Tama voi johtaa myds parisuhteen ja perhesuhteiden
laadun heikkenemiseen. Lapsen unen laadulla on merkittava yhteys taman
kehitykseen seka koko perheen hyvinvointiin. (Huolman, 2013, s. 7)

6.1.2 lltarutiinit

On tarkeda pitda nukkumaanmenoaika sdaanndllisend ja luoda selkedt ja
toistuvat unirutiinit, jotta voidaan korjata lapsen uniongelmat. Tarkeinta
on, ettad lapsi pystyy ennakoimaan tapahtumia ja iltarutiinit on luotu rau-
hallisiksi. Younta pidentda saanndlliset iltarutiinit. (Vesalainen, 2013, s. 9)
Ilta on hyva rauhoittaa riittavan varhain ja aloittaa iltarutiinit, esimerkiksi
iltapalalla. YO vaatteet vaihdetaan, tehdaan iltapesut ja -pisut, hampaat
harjataan ja valot himmennetaan. lltasatu luetaan, toivotetaan hyvaa yota
ja lapsen huoneesta poistutaan. Usein nukkumisongelmat saattavat liittya
rajojen koetteluun. Kun vanhemmat ovat vasyneita eivatka jaksa olla joh-
donmukaisia, lapsi saattaa huomata, etta helpommin han saa tahtonsa lapi
yolla. (Hermanson, 2012)

Lapsen annetaan yolla kdyda vessassa, jos hanelld on hata eika hanta jateta
janoiseksi, mutta kuitenkin estetdaan ylimaarainen rajojen kokeileminen.
Perheen tavoilla seka vanhempien kasvatustyylilla ja varmuudella on mer-
kitysta, kun lapsi kieltdaytyy nukkumaan menosta. Lapsi rauhoittuu ja tun-
tee olonsa turvalliseksi, kun vanhemmat asettavat selkeat rajat ja toimivat
johdonmukaisesti seka paattavaisen tyynesti. (Vesalainen, 2013, ss. 9—
10)

6.1.3 Leikki-ikdisten lasten paivilepo

Lasten paivdunien tarve vaihtelee yksilollisesti. Tarvittavan unen maarassa
on vaihtelua, kuten myos siind, kuinka vanhaksi asti lapsi nukkuu paiva-
unia. Olennaista padivdunissa on niiden pituus mutta myos niiden ajoituk-
sella on merkitys. Tayspitkat pdivdunet antavat parhaan levon, jotka sa-
malla mukailevat lapsen biologista rytmid. Paivdaunien virkistava vaikutus
jaa vahaisemmaksi, jos lapsi nukkuu liian lyhyet unet, mutta ne ovat toki
paremmat kuin kokonaan niiden poisjattaminen. Pdivdaunet, jotka ovat oi-
kein ajoitetut pitdvat optimaalisena lapsen vireystilan ja yllapitavat uni-val-
verytmid. Lapsi tulisi laittaa aikaisemmin younille, mikali haneltd jaa joskus
pdivdaunet nukkumatta sen sijaan, etta iltapaivalla nukkuisi korvaavat pai-
vaunet myohaan. (Vesalainen, 2013, s. 12)

Pienten lasten kanssa vanhemmat kohtaavat usein pdivauniongelmia.
Puutteelliset rutiinit tai vaara ajoitus aiheuttavat usein ongelmia. Heti lou-
naan jalkeen on paras padivaunien ajoitus. Olennaista paivaunissa, kuten
myo6s younissa on saannollisyys. Padivasta toiseen niiden tulisi toistua sa-
manlaisina. Lapselle tulisi olla tutut rutiinit paivaunille siirtymiseen. Esi-
merkiksi pienilla lapsilla voidaan toteuttaa lyhennetyssa muodossa illan
nukkumaanmenorituaaleja. Pdivaunien onnistumista edesauttavat lapsen



24

kyky rauhoittua itsekseen seka positiiviset unitottumukset. (Vesalainen,
2013,s.12)

Tutkittua tietoa lasten padivaunista loytyy yllattdvan vahan. Syyna tahan pi-
detdan sitd, ettd ne ovat hyvin arkinen asia pikkulapsi eldamassa, ettei se
ole kiinnittanyt tutkijoiden huomiota. Taman takia peruskysymyksiin voi
olla vaikea loytaa vastausta. Tarve nukkua paivaunet perustuvat vahvasti
biologiaan. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu, 2015, s. 163) Paivaunitutki-
muksia on ollut muuan muussa, vanhemmille tehtyja kyselyita, aktiivisuus
mittari, joka on laitettu lapsen nilkkaan tai kortisolitestit, joka on otettu
syljesta. Tutkimusten tuloksissa on nakynyt eroja myds sen takia, koska
tutkimusten kesto ja tutkimuksiin osallistuneiden lapsien lukumaara on
vaihdellut. Erityisesti paivakodissa olevien lasten paivaunien tarvetta kasit-
televia tutkimuksia on vahan. On kuitenkin huomattu, etta ei taysin tun-
neta syita paivaunien nukkumiselle, vaikka paivaunia nukkuvat lahes kaikki
lapset. Unirytmin kehitysmuutokset ovat nopeita leikki-ikdisilla lapsilla.
Paivaunien pituus vaihtelee eri ikaisilla lapsilla, 2-vuotiaat nukkuvat keski-
maarin 1,5—3,5 tuntia. 3-vuotiaat lapset nukkuvat paivaunia reilut 2 tun-
tia. Lasten valilla alkaa olla enemman vaihtelua 4-vuotiaasta ylospain. (Ve-
salainen, 2013, s. 13)

Pdivaunien paivittdinen tarve vaihtelee. Tutkimusten mukaan, viitena pai-
vana viikossa nukkui 4-vuotiaista paivaunet 57 prosenttia ja paivaunien pi-
tuus oli vajaa 2 tuntia. 5-vuotiaista 27 prosenttia lapsista nukkui vield nel-
jana paivana viikossa paivaunet, keskimaarin kerralla 1,7 tuntia. 6-vuoti-
aista lapsista enad 11 prosenttia nukkui pdivaunet ja paivaunien pituus oli
edelleen 1,5 tuntia kerralla. On huomattu, ettd lapsen kasvaessa hdanen
mukanaan kulkee tietynlainen taipumus unentarpeeseen, joten unirytmi
ei ole ainoastaan sidoksissa ikdan. (Vesalainen, 2013, s. 14)

6.1.4 Padivaunien poisjattaminen

Paivaunien poisjattamiselle 10ytyy monia eri syita. Osa 3-6-vuotiaiden pai-
vahoidossa olevien lapsien vanhemmista kokee, ettad paivakodin aikataulut
vaikuttavat lapsen unirytmiin. Osa vanhemmista toivoi, ettd pdivaunet
poisjattamalla lapsi menisi nukkumaan illalla aiemmin. Kuitenkin huomat-
tiin, ettd naissa tapauksissa lapsi vastusti nukahtamista ja nukkumaanme-
noa ja nukahti vasta iltayhdeksan ja -kymmenen valilla. Erilaiset stressaa-
vat tapahtumat perhepiirissa vaikuttivat paivaunien poisjattamiselle. Naita
olivat esimerkiksi muuttaminen uuteen kotiin, perheeseen syntyneet kak-
sossisarukset, vanhempien avioero ja vanhemman kuolema. (Vesalainen,
2013, ss. 14—15)

Paivaunien paattymiseen ei johda automaattisesti stressaavat tapahtu-
mat. Lapsi jatkaa tuttua rytmiaan stressaavien tapahtumien keskella, mi-
kdli vanhemmat pitavat kiinni ja huolehtivat paivarutiineista. On huo-
mattu, ettd lapsen vasymys iltapaivalla lisddntyy ja iltaunille on vaikea nu-
kahtaa, jos pdivaunet on jatetty liian aikaisin pois. Tutkimusten mukaan,
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kolmen vuoden idssa olevat lapset, jotka eivat nuku pdivaunia ovat usein
sopeutumattomia ja hyperaktiivisia. Yksi edellytys oppimiselle on sopeutu-
vaisuus. (Vesalainen, 2013, s. 15)

Keski-Rahkonen ja Nalbantoglu (2015, s. 166) mukaan, pdivdunet tulisi jat-
taa pois yli kolme vuotiaalla, jos huomataan, etta paivaunille on vaikea nu-
kahtaa tai younille rauhoittuminen venyy. Tama kertoo siita, ettei paiva-
unia enaa tarvita. Paivaunet jaavat pois lapsilla hyvin yksil6llisesti. Osalla
lapsista paivaunet jadvat pois jo kaksivuotiaana ja osa lapsista nukkuu pai-
vaunia viela esikoulu ikaan saakka. Yhdysvalloissa tehdyn tutkimuksen mu-
kaan, paivaunet jaavat yleensa pois kolmen ja neljan vuoden ikaisella lap-
sella.

On huomattu, etta ulkoisilla olosuhteilla on vaikutus siihen, nukkuuko lapsi
paivaunet. Esimerkiksi monet paivakoti-ikdiset lapset nukkuvat paivaunet,
silla siihen on yleensa varattu aina joku paikka ja aika. Lapsella voi olla
myo6s suurempi tarve nukkua paivaunet paivakodissa sen takia, etta lapsi
joutuu paivakodissa ollessaan olemaan suuren lapsiryhman ja touhun kes-
kelld ja se saattaa helposti vasyttaa lasta enemman kuin kotioloissa puu-
hailu. Jos lapsi ei nuku paivaunia, olisi silti hyva, etta paivaan sisaltyisi joku
rauhallinen hetki, jolloin lapsi saa levata. Tama voi olla, vaikka kirjojen kat-
somista tai hiljaisia leikkeja. (Keski-Rahkonen & Nalbantoglu, 2015, s. 166)

Olisi hyva, etta aina tarkasteltaisiin lapsen unta kokonaisuutena. Paivaunet
eivat ole vain osa ybunta, vaan niilld on aivan oma tehtdvansa. Pdivaunien
jayounien laatu eroaa toisistaan. Paivaaikaisen vireystilan oppimiselle suo-
tuisaksi saataminen on pdivaunien yksi tehtava. Tutkimuksissa on huo-
mattu, ettd ei ole eroa vuorokauden kokonaisunimaarassa paivaunia nuk-
kumattomien ja nukkuvien valilla. Tama tarkoittaa sitd, ettd keskimaarin
lyhyemmat younet nukkuvat ne lapset, jotka nukkuvat padivaunia. Lapset
olivat kyseisessa tutkimuksessa 3—5-vuotiaita. Lapset, jotka nukkuivat
pdivaunia, herdsivat useammin yolla. Pdivdunien tarvetta vahentda pi-
dempi youni. Erddssa tutkimuksessa myods huomattiin, etta lapsen nukku-
maanmenoaika illalla oli sitd myohdisempi, mita pitempaan han nukkui
paivdaunet. (Vesalainen, 2013, ss. 15—16)

On kuitenkin huomattava, etta painvastaisia tuloksia esiintyi kolmevuoti-
aiden lasten kohdalla. 3-vuotialla ja 4—5-vuotiailla lapsilla unet nayttavat
toistuvan eri lailla. Tutkimuksessa huomattiin, ettd younien maara ei ole
aina korvautunut, vaikka pdivaunet olisi jatetty pois. Pdinvastoin paiva-
unien nukkuminen oli keskimaarin 3-vuotiaiden lasten kokonaisunimaaraa
vuorokaudessa lisannyt noin kahdella tunnilla 10,5 tunnista 12,5 tuntiin.
Ylivasyneella lapsella yoherdilyt ja niista aiheutuvat unihairiot olivat yleisia.
Sen takia suositellaan, ettd 3-vuotias lapsi nukkuu pédivaunia. (Vesalainen,
2013, s. 16)



26

6.2 Unen merkitys lapsen kehitykseen ja hyvinvointiin

Lapsen tervetta kasvua ja kehitysta edistaa riittava lepo ja uni. Aivojen toi-
minnalle uni on tarkeaa, silla se on hyvaksi oppimiselle ja muistille. Kas-
vuun tarvittavaa hormonia erittyy unen aikana. Unessa lapsi kasittelee pel-
kojaan ja vaikeita asioita, jonka takia uni on myds tarkeda tunne-elamalle.
Lapsen luovuus lisdadntyy, keskittymiskyky paranee ja mieliala on hyva, kun
lapsi saa riittavasti unta. Lapsi jaksaa leikkia ja osallistua toimintaan mu-
kaan seka on hyvantuulinen, kun on nukkunut hyvin. (MLL, 2018)

Uni vaikuttaa lapsen itsetuntoon ja sosiaaliseen elamaan. Lapsi on virkea
hyvin nukutun yon jalkeen ja hanella on myds parempi havannointikyky
kuin vasyneelld lapsella, joten lapsella on pienempi riski joutua tapaturmiin
tai onnettomuuksiin. Terveellinen aamupala maistuu lapselle, joka on nuk-
kunut hyvin. Huonosti nukkunut lapsi on vasynyt ja taman tekee herkem-
min mieli herkkuja. Univaje voi ajan kuluessa ndkya ylipainona lapsella.
(MLL, 2018)

Lapsen univajeella on havaittu olevan yhteys neuropsykiatrisiin hairiéihin,
kuten tarkkaavaisuuden ja aktiivisuuden hairidihin, autismikirjon hairidihin
ja tunne-elaman kehitykseen. Univaje on yhteyksissa myds ylipainoisuu-
teen seka anoreksia nervosaan ja bulimia nervosaan. On havaittu, etta las-
ten univajeella on yhteys paihteiden kayttoon, koulumenestykseen, kehi-
tyshairioon, pakko-oireiseen hairiodn seka post-traumaattiseen stressioi-
reyhtymaan. On kuitenkin huomattu, etta tutkimustulokset ovat ristiriitai-
sia edelld mainituissa univajeen yhteystekijoissa. Esimerkiksi ei ole aina
loydetty yhteyttd lapsuusidan masennuksen, unen laadun, autismikirjon
hairididen ja tarkkaavuushairididen seka aikuisidan emootiohdirididen va-
lilla. (Huolman, 2013, ss. 6—7)

Lapsen kehitykselle on valttamatonta, etta lapsi saa koko lapsuutensa ajan
riittavasti unta. Alle kouluikaisten lasten tulisi nukkua 6isin vahintaan kym-
menen tuntia. Seuraukset riittamattomasta unesta tai heikosta unen laa-
dusta nakyvat lapsella nopeasti vireystason laskuna. Leikki-ikdisilla lapsilla
tama nakyy tyypillisesti ylivilkkautena, tunteiden ailahtelevuutena, levot-
tomuutena ja keskittymiskyvyn puutteena. Lapsi voi olla myds hyvin vas-
tusteleva ja impulsiivinen seka ylivilkas. Liian vahaisilla unilla lapsen mieli-
alat saattavat vaihdella ja olla savyiltdan negatiivisia. Lapsella univaje lisaa
riskia kaytoshairioille. Riittavan pitka ja hyvalaatuinen uni lisda lapsen op-
timistisuutta seka vaikuttaa myonteisesti lapsen sosiaalisiin taitoihin ja it-
setuntoon. Kaikkia eivat ole yhta alttiita univajeesta aiheutuville negatii-
ville seurauksille. Se, miten hyvin univajetta kestaa on yksilollista. (Vesalai-
nen, 2013, s. 6)

Lapsen padivaaikaiseen vireyteen vaikuttaa merkittavasti krooninen
univaje. Tama voi nakya lapsen oppimisessa. Kun lapsen ongelmanratkai-
sukyky ja keskittymiskyky seka muisti eivat toimi optimaalisella tasolla, lap-
sen oppiminen hankaloituu. Jo yhden tunnin lyhyempi youni pitkdaan
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jatkuneena vaikuttaa negatiivisesti lapsen kognitiiviseen suoriutumiseen.
Erityisen herkka kehitysvaihe on alle 3,5-vuotiaalla lapsella. Tassa idssa
lilan vahaisen younen vaikutukset voivat nakya vield koulun aloitusidssakin
oppimiskyvyn heikkoutena, vaikka myéhemmin lapsen unimaara olisi pi-
dentynyt. Osittainen univaje pitkdan jatkuneena voi aiheuttaa myos
ADHD-tyyppista ylivilkkauskdyttaytymista. Viime vuosina mainitut oireet
ovat yleistyneet lansimaissa ja syyksi on epailty juuri univajetta. Lapsen
fyysiseen terveydentilaan vaikuttaa myods unenpuute ja vasymys. Paan-
sarky ja lihaskivut voivat olla oireena vasyneelle lapselle. (Vesalainen,
2013, ss. 6—7)

7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa Hattulan varhaiskasvatukselle in-
formatiivinen opas, joka kasittelee leikki-ikdisten lasten ravitsemusta, lii-
kuntaa ja unta seka terveyden edistamista. Opas on sahkoisessa muodossa
ja tarkoituksena on, ettd varhaiskasvatuksen henkilékunta voi jakaa op-
paan vanhemmille sahkdisen asiointipalvelu Daisyn kautta.

Opinndytetyon tavoitteena on lisdtd omaa ja eritoten lasten vanhempien
tietoisuutta lasten ravitsemuksesta, liikunnasta ja unesta. Tavoitteena on
lisdksi tehda selked, ytimekas ja houkutteleva opas, jota vanhemmat voivat
hyodyntaa omassa kasvatuksessaan.

Opinnadytetydssani etsin vastausta seuraaviin kysymyksiin:
1. Millainen on hyva ravitsemus, liikunta ja uni leikki-ikdiselle lap-
selle?
2. Miten vanhempi voisi tukea lastaan terveyden edistamisessa?
3. Millainen on hyva opas?

8 OPINNAYTETYON PROSESSI

Opinndytetyoprosessiin kuuluu aiheen valinta, tyon suunnittelu, kirjallinen
tuotos, valiseminaari ja loppuseminaari sekd muiden opiskelijoiden opin-
naytetdiden opponointi (Himeen ammattikorkeakoulu, 2019). Opiskeli-
jalla tulee valmistuttuaan olla riittavan hyvat valmiudet tutkimus- ja kehit-
tdmistoimintaan. Opinndytetydprosessi voi olla haastavaa, mutta se nos-
taa opiskelijan osaamisen tasoa tyoelamaa varten. Opinndytetyon koko-
naisuus pitaa sisallaan juuri ne osatekijat, jotka edellyttavat muuttuvassa
tyoymparistdssa tyontekijalta ammatillista osaamista ja valmiutta. (Salo-
nen, 2013, s. 37)
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8.1 Toiminnallinen opinndytety6

Opinnadytetyon tarkoituksena on osoittaa opiskelijan valmius tulevaa am-
mattia varten soveltamalla opittuja tietoja ja taitoja. Opinnaytetyo on tyo-
elamalahtdinen ja kaytannonldaheinen. Ammattikorkeakoulussa tyon ta-
voitteena on luoda tytelaman ja opiskelijan valille silta, joka helpottaa
opiskelijaa, kun han siirtyy tydelamaan seka auttaa hanta paremmin tutus-
tumaan omaan alaansa ja luomaan kontakteja. (Himeen ammattikorkea-
koulu, 2019.) Tdman opinndytetydn muoto on toiminnallinen opinnayte-
tyo, silla sen tuotoksena on tehty opas.

Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on, etta opiskelija tekee tuotok-
sen, joka voi olla esimerkiksi, esite, opas, malli, prosessikuvaus tai pereh-
dytyskansio. Tuotoksen tavoitteena on kehittda seka helpottaa tyoelamaa
ja usein mukana on eri vaiheissa toimijoita tyon suhteen. Toiminnallisessa
opinndytetydssa edetaan vaiheittain ja kdydaan toimijoiden kanssa kes-
kustelua, suunnittelua, arviointia sekd annetaan ja vastaanotetaan pa-
lautetta. (Salonen, 2013, ss. 5—6)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulee ottaa huomioon tutkimuksellinen
puoli. Ensisijainen tavoite tutkimuksessa on tuottaa uutta tietoa, mika voi
johtaa esimerkiksi innovaatioihin ja kehittamiseen. Toiminnallisessa opin-
ndytetyossa riittaa, ettd hyodynnetaan perustasolla olemassa olevia tutki-
muskadytantoja. Toiminnallisen opinnaytetyon tarkeimmat osatekijat ovat
toimijat, tutkimuksen ja kehittdamisen menetelmat seka tiedonhankinta-
menetelmat, aineistot ja materiaalit, dokumentointi ja analyysi. (Salonen,
2013, ss. 10—13)

Toiminnallisen opinndytetyon raportoinnissa tulee kayda ilmi tyovaiheet.
Siina tulee nakya suunnittelu, toteutus ja prosessin padttaminen seka arvi-
ointi. Tyon arvioinnissa tulee ottaa huomioon omaa tyoprosessia ja tyossa
onnistumista. Toiminnallisen opinndytetydn tuloksena syntyy usein jokin
konkreettinen tuotos, esimerkiksi opas. Tuotos eroaa raportista hyvin pal-
jon ulko- seka kieliasultaan ja se keskittyy enemman kohderyhmaan. (Sa-
lonen 2013, ss. 15—19, 25)

8.2 Opinnaytetyon suunnittelu ja toteutus

Aloitin opinnaytetydprosessin syksylla 2018 etsimalla sopivia aiheita. Lo-
pullinen aihe 16ytyi kouluni kautta ja sain yhteystiedot tyon tilaajalle. Tyon
tilaajana toimi Hattulan varhaiskasvatuksen yksikkd, joka toivoi saavansa
kdayttoon materiaalin koskien lasten ravitsemus-, -liikkunta- ja unisuosituk-
sia ja jota he voivat hyddyntda vanhempien kanssa. Koin aiheen mielui-
saksi, silla olen kiinnostunut lapsista ja terveyden edistamisesta.

Tein sopimuksen tyon tilaajan kanssa lokakuussa 2018 ja aloitin tyon pro-
sessin tutustumalla aiheeseen ja opinndytetydn sisallon suunnittelemi-
sella. Tilaajan yhteyshenkilén kanssa olen kaynyt keskustelua niin
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sahkopostitse kuin kasvotusten. Paadyimme yhdessa tilaajan kanssa sii-
hen, ettd materiaaliksi valittiin opas, joka jaetaan lasten vanhemmille. Ai-
heesta l6ytyi runsaasti tietoa ja alussa oli haasteellista karsia joitakin tieto-
lahteita pois, ettei tyohon tulisi liikaa toistoa. Lisdksi koin haasteelliseksi
[6ytaa juuri ldhivuosina tehtya pienten lasten terveystottumuksiin liittyvaa
tietoa.

Opinndytetyon teoriaosioon etsin tietoa kayttamalla eri tietokantoja. Tie-
tokantoja, joista tietoa hain, olivat padosin Cinahl, Finna ja Google Scholar.
Cinahlia kdyttaessa hakusanoina oli “child nutrition” ja “child health”.
Cinahl ei tuottanut kovin paljon tuotosta juuri pienten lasten terveyteen
liittyvista materiaalista. Sen sijaan |0ysin Finnan ja Google Scholarin tieto-
kannoilta hyvin tietoa ja hakusanoina kaytin esimerkiksi “lasten ravitse-
mus”, ”lasten liikunta”, "lasten uni” ja ”leikki-ikaiset lapset”.

Karsin yli kymmenen vuotta vanhoja materiaaleja pois. Vapaata hakua hy6-
dynsin jonkin verran, silla koin saavani sen avulla parhaiten tyohoni sopi-
vaa materiaalia. Lasten unesta ja paivaunista 16ytyi vahan tutkimuksia, jo-
ten koin sen osalta tiedonhaun haasteelliseksi. Suomalaisten lapsiperhei-
den hyvinvoinnista I6ytyi tuoretta tutkimuksellista tietoa jonkin verran,
mutta useammat tutkimukset koskivat juuri kouluikaisia lapsiperheita.

Aloitin oppaan toteutuksen, kun teoreettinen viitekehys oli kirjoitettu. Py-
rin tekemaan oppaasta selkedn, ytimekkaan ja houkuttelevan. Oppaan si-
saltd muotoutui tyon tilaajan esittamien toiveiden seka suomalaisten ra-
vitsemus- ja liikuntasuositusten pohjalta. Oppaan kooksi paadyin kaytta-
maan kokoa A4, silld tyontilaaja toivoi opasta sahkbdiseen muotoon, joten
ajattelin sen olevan helppolukuisempi kokonsa puolesta.

Opinnaytetyon tilaaja toivoi, ettd oppaassa kasiteltaisiin lasten ravitsemus-
ja liikuntasuosituksia seka lasten ylipainon yhteyttd naihin. Lisaksi tyon ti-
laaja toivoi oppaan sisaltdavan tietoa lasten unesta ja eritoten paivaunen
merkityksesta. Oppaan visuaaliseen suunnitteluun sain vapaat kadet.
Suunnittelin kdyttavani oppaassa itse ottamia kuvia, silla koin niiden lisaa-
van mielenkiintoa opasta kohtaan.

Hyva potilasohje etenee juonirakenteeltaan loogisesti. Potilasohjeessa
kerrotut asiat liittyvat luontevasti toisiinsa eikd juonessa ole hyppayksia.
Paa -ja valiotsikot selkeyttdvat opasta ja helpottavat lukijaa tekstin seuraa-
misessa. Selkedssa tekstissa kappaleet ovat lyhyehkdja. Teksti on helppo-
lukuista ja vieraat kasitteet avattu yleiskielelld. Tarkeaa olisi perustella oh-
jeet ja neuvot. Asianmukainen ulkoasu tdydentda ohjeen ymmartamista.
(Hyvérinen, 2005)

Ohjetta kirjoittaessa tulee ottaa huomioon kohdehenkil6 tai -ryhma, kelle
ohje on osoitettu. Sanaston ja lauserakennelman tulee olla selkeda, jotta
lukija voidaan tavoittaa. Teksti tulee viimeistelld oikeinkirjoitusnormeja
kayttden. Huolimattomasti kirjoitettu teksti aiheuttaa usein drtymysta.
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Lukija saattaa epadilla kirjoittajan ammattipatevyyttd, jos peruskielioppi ei
ole kunnossa. Teksti kannattaakin antaa jollekin luettavaksi, ennen kuin
ohjeen julkistaa. (Hyvarinen, 2005)

Oppaaseen kaytin tamanhetkisten suositusten mukaista ja mahdollisim-
man tuoretta tietoa, jotta se olisi mahdollisimman luotettavaa. Pyrin teke-
maan oppaasta tyon tilaajan toiveen mukaisen. Tarkoituksena oli tehda
oppaasta helppolukuinen, houkutteleva ja varikdas. Oppaan houkuttele-
vuutta yritin lisata kuvilla ja vareilla.

Oppaan selkeytta pyrin lisaamaan kappalejaolla ja otsikoinneilla. Kaytin
ruokakuvina itse ottamia kuvia, silld koin niiden lisddvan mielenkiintoa
opasta kohtaan. Ruokakolmiokuvana kaytin Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunnan materiaalina. Liikunta- ja uniaiheiset kuvat otti ystavani, silla ha-
nelld on itselladn pienia lapsia. Sain ystavaltani luvan kayttaa hanen kuvi-
aan opinndytetydssa. Koin kuvien elavoittavan opasta enemman. Oppaan
vareilla ja fonttivalinnalla pyrin tekemaan oppaasta selkean ja houkuttele-
van. Variksi valitsin vaaleansinisen, silla koin sen neutraaliksi ja oppaaseen
sopivaksi.

8.3 Toteutuksen arviointi

Toiminnallisen opinnaytetyohon kuuluu palautteen pyytaminen kohderyh-
malta opinndytetybtuotoksesta, jotta saavutetaan opinnaytetyon tavoit-
teet (Vilkka ym., 2003, s. 157). Oppaan ensimmaisen version valmistuttua
lahetin sen tyon tilaajalle luettavaksi. Pyysin tyon tilaajalta, ettd han jakaisi
oppaan paivakodin tyontekijoille myos luettavaksi. Laitoin tyon tilaajalle
kysymyksia koskien tyota seka kehittamisideoita.

Palautetta oppaasta tuli kohtalaisesti ja korjausehdotusten pohjalta muok-
kasin opasta. Tilaavalta paivakodilta tuli palautetta oppaan laajuudesta.
Aihe oli valittu hyvin mutta aihetta oli kasitelty laajasti, liian laajasti van-
hempia ajatellen. Positiivista palautetta tuli oppaan ulkoasusta; kuvat ja
varit oli toimivia. Lisdksi opas oli tyon tilaajan mukaan selkedlukuinen ja
helposti omaksuttava. Oppaan tietoiskut olivat myds tyon tilaajan mielestd
toimivia. Kysyin tyon tilaajalta, kuinka opasta tultaisiin jatkossa paivitta-
maan, mutta tyon tilaaja ei osannut tdahan viela vastata. Han kuitenkin ar-
veli, ettd heidan pitdisi pdivakodissa yhdessa sopia, kenen vastuulle op-
paan paivittdminen kirjattaisiin.

Naiden palautteiden pohjalta muokkasin opasta niin, etta tein omat op-
paat ravitsemuksesta, lilkkunnasta ja unesta. Tiedostin itsekin, etta opas oli
yli 30-sivuisena liian laaja, mutta halusin kdyttaa oppaassa kuvia, joten
tdma toi oppaaseen myos lisaa sivuja. Lisdksi koin haasteelliseksi lahtea
karsimaan oppaan tekstia pois, silla halusin, ettd oppaassa on oleelliset
asiat, koskien lasten ravitsemusta, liikuntaa ja unta. Tein oppaaseen myds
sisallysluettelon ja sivunumerot, joka helpottaisi oppaan lukemista.
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Paatin, etten enda kerda oppaasta palautetta toistamiseen tehtyjen kor-
jausten jadlkeen, silla mielestani ensimmainen versio oli jo ulkoasultaan ja
sisalléltaan oman visioni kaltainen. Mydskaan korjausehdotuksia ei palaut-
teen kerdaamisen jalkeen ollut niin paljon, ettd rakenne olisi merkittavasti
korjausten jalkeen muuttunut. Tilaajakin oli jo palautteenantovaiheessa si-
saltdéon ja ulkoasuun varsin tyytyvadinen.

Loppuseminaari esityksen jalkeen sain viela korjausehdotuksia, jonka jal-
keen muokkasin opasta. Oppaassa piti alun perin olla sininen taustavari,
mutta opas olisi ollut epakaytannoéllinen, jos joku vanhempi haluaisi sen
tulostaa. Muokkasin opasta niin, etta jatin taustavarin valkoiseksi ja op-
paan reunukset laitoin varilliseksi. Lopuksi tein viela tarvittavat muokkauk-
set, jota sain palautteeksi loppuseminaarissa. Mielestani muokkaukset toi-
vat oppaaseen selkeyttd enemman ja olen tyytyvadinen lopputulokseen.

Tyo ei ole viela tilaajan kdaytdssa, mutta minua kiinnosti tietaa, miten van-
hemmat kokevat oppaan sisallon. Lahetin oppaat ystavalleni luettavaksi,
silla han on oppaan kohderyhmaa, hanella on 4-ja 5-vuotiaat lapset. Pyysin
ystavaltani palautetta vanhemman nakoékulmasta. Sain positiivista pa-
lautetta siitd, kun oppaat oli kirjoitettu tiiviisti ja ytimekkaasti seka niissa
oli kaikki oleelliset asiat ilmaistu. Pienet tietoiskut vanhemmille olivat toi-
mivia ja niihin oli kirjoitettu tiivistetysti asioita. Ystavani mukaan, ”"Pienet
kolhut kuuluvat elamaan”-luku oli huippu, siina oli hyvin verrattu, etta aa-
nekkaat leikit ovat parempia, kuin istuttaa lapsi tabletin dareen. Lopuksi
sain palautetta, siita kun oppaita oli kiva lukea, ne olivat kiinnostavia ja
helppolukuisia.

9 POHDINTA

Opinnadytetyon tarkoituksena oli tuottaa informatiivinen opas Hattulan
varhaiskasvatukselle, joka kasittelee leikki-ikdisten lasten ravitsemusta, lii-
kuntaa ja unta seka terveyden edistamista. Lisdksi tarkoituksena oli, etta
varhaiskasvatus jakaa oppaan vanhemmille sdahkoisen asiointipalvelu Dai-
syn kautta. Opinndytetyon tavoitteena oli lisitd omaa ja eritoten lasten
vanhempien tietoisuutta lasten ravitsemuksesta, liikkunnasta ja unesta.
Opin paljon uutta tietoa liittyen lasten ravitsemukseen, liikuntaan ja
uneen. Etenkin uniassosiaatio ongelma oli hieman vieraampi kasite ja us-
kon, ettd pystyn tata tietoa hyddyntamaan esimerkiksi lasten neuvola-
tyossa, silla pikkulasten uniongelmat ovat yleisia.

Haasteellista tyon tekemisessa oli se, ettad tydssa oli kolme aihetta: ravitse-
mus, liikunta ja uni. Olen tyytyvdinen lopputulokseen, mutta jos aiheena
olisi esimerkiksi ollut pelkdstdaan lasten liikunta, olisin voinut keskittya ai-
noastaan tdhan, mutta koska sen lisaksi oli myds lasten ravitsemus ja uni,
tuntui etta paletin pitdminen kasassa oli hieman haastavaa. Lasten ravitse-
muksesta 10ytyi myos paljon tietoa, joten aihetta oli hankala rajata, silla
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halusin oleelliset asiat tydhon. Taman takia lasten ravitsemuksesta tuli pal-
jon laajempi kuin liikunta tai uni osuus. Uskon kuitenkin, ettd osa vanhem-
mista hyotyvat oppaan sisallosta.

Opinndytety0dssa sain vastauksen asettamiini tutkimuskysymyksiin, millai-
nen on hyva ravitsemus, liikunta ja uni leikki-ikdiselle lapselle, miten van-
hempi voisi tukea lastaan terveyden edistamisessa seka millainen on hyva
opas. Pyrin tekemdan oppaasta selkedn ja ytimekkaan, mutta huomasin
kuitenkin, ettd ajoittain oli haastavaa kirjoittaa opas lyhyesti ja arkisesti,
vanhempia ajatellen. Opas ei ole viela tyon tilaajan kaytossa, joten oppaan
lopullisen toimivuuden arviointi on tassa vaiheessa hieman haastavaa. Us-
kon kuitenkin, etta oppaasta on tulevaisuudessa hyotya tyosta jo saamani
palautteen perusteella.

Mielestani opinnaytety6ta voisi jatkossa kehittaa siten, etta selvitettaisiin
miten vanhemmat ovat kokeneet oppaan sisallén. Opas voitaisiin esitella
varhaiskasvatuksen toimesta vanhemmille esimerkiksi vanhempainillassa.
Nain oppaan sisaltamat tiedot saavuttaisivat juuri opinnaytetyon kyseisen
kayttajaryhman. Tallaisessa vanhempainillassa vanhemmilla olisi mahdol-
lisuus kommentoida oppaan sisaltda suoraan ja antaa palautetta seka ky-
syd, jos oppaassa on jotain epaselvaa. Olisi mielenkiintoista kuulla enem-
man vanhempien nakemyksia ja kokemuksia aiheesta. Olisi myds hyva sel-
vittdd, miten vanhemmat itse kokevat esimerkiksi lasten ruokapulmat, lii-
kunnan toteuttamisen seka uni ongelmat.

Loppujen lopuksi voidaan tulla siihen johtopdatokseen, ettd vanhempien
esimerkilla on yhteytta lasten terveellisiin ravitsemus-, liikunta- ja unitot-
tumuksiin. Taman takia vanhemmille tulisi jakaa tietoa lasten terveystot-
tumuksista ja kannustaa samalla heita tukemaan lastaan terveyden edista-
misessa. Pienena opitut terveelliset elamantavat sailyvat helpommin aikui-
suuteen saakka.
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Lasten ravitsemus opas
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LASTEN RAVITSEMUKSEN PAAKOHDAT

Aikuisen tehtiva on asettaa lapselle ruoka-ajat ja rajat: mitd syodadn ja koska syodain
Lapsi saa osallistua omaan ruokailuun pienilld asioilla, esim, hdn voi valita jogurtin tai villin
Lapsen voi ottaa mukaan perheen ruokarutiineihin, kuten kauppareissuille,
ruoanvalmistukseen, leipomishetkiin, poydan kattaukseen jalopuksi siistimiseen, ndin lapsi
padsee itsekin osallistumaan

Sadnndllinen ateriarytmi tukee lapsen luontaista sydmisen sdatelya

Aikuinen toimii lapselle roolimallina yhteisissd ruokahetkissa

Ruokailutilanteissa on tarkedd kannustaa ja kiittda lasta

SYOMAAN OPPIMISEN VAIHEET

Leikki-ikdisen lapsen kehitykseen kuuluu erilaiset sydmadn oppimisen vaiheet.

2-vuotias
e tutustuu ja oppii pitdmadn vusista mauista

e sydusein lusikalla ja harjoittelee haarukan kayttoad
* juoomatoimisesti mukista tai lasista
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F-aiuotias

= omataiminen ruckailija [paitsi vsyneend)
* syd monipualisesti janautti yhdessa syomisesta
# harjoittelee ruocan annostelua itselleen mutta voi usein tarvita vield apua

A-viuotlas

taitava ruokailija

0 mielellddn muiden seurassa
osaa odottaa omaavuoroa
harjgantunut poytitavoissa

5-vuotias

* 5y0 itsendisesti yhdessd muiden kanssa seurustellen ruokapoydassa
*  gsaa ottaavastuuta siististd ruokailusta
+ osaa antaa toisille rupkarauhan

TARJOTTAVAT ATERIAT JA VALIPALAT

Ruokailutotturmukset ja makumieltymykset kehittyvit lapsilla varhain ja usein sibyvit hdnen
kasvettuansa aikuiseksi. Tdman takia on térkedd vaikuttaa ravitsernukseen juuri lapsuudessa, Koko
vaestalle on laadittu mvitsemussuos itukset, jotka perustuvat tutkittuun tietoon ja antavat suuntaa
sille, miten lapselle tulee koota terveyttd ja hyvinvointia tukeva ruokavalio, Suositusten mukaan
sekd lasten ettd aikuisten tulisi sy odd 3-4 tunnin vilein eli noin 4-6 kertaa plivissd,

Perheen yhteinen ateriointi on i rkednd tekijdnd edistdmissd monipuolista sybmistd. ¥hteinen
ruckailu luo turvallisuutta ja lapsi saa péivarytmiin rutiinia. Aikuinen toimii malliesimerkking, kuinka
sypoda terveellisesti, silld lapsi el kykene erottamaan mikd on terveellistad ja mikd epaterveellista
ruckaa, Koko perheelle suositellaan syoda samaa ruokaa,

RUOKAKOLMIO

Ruokakolmio on laadittu helpottamaan terveyttd edistdvan ravitsemuksen toteuttamisessa,
Ruokakolmion on julkaissut valtion ravitse musneuvottelukunta, Kolmion alaosaan on kuvattu ne
rucka-aineet, jotka kuuluvat pdivittdisen ruokavalion perustesseen.

Kolmion alaosaan eli pdivittdiseen kiyvttoon kuuluvat: kasvikset, hedelmit ja marjat,
téysjyvivalmisteet ja peruna, vihirasvaiset jarasvattomat maitotuotteet sekid pehmeit rasvat.
Ndiden ruoka-aineiden lisdksi ravitsemusta tdydentdad siipikarjan lihalla, punaisella lihalla,
lihavalmisteilla, kalalla ja kananmunalla.




Kolmion huipulle on koottu “sattumat”, joita el tule kdyttad paivittaisessa kaytossa, sillane eivit
tue terveyttd edistavad ravitsemusta. Naitd ovat esimerkiksi, vahakuituiset viljavalmisteet, rasvaiset
maitotuotteet, karkit, jadtelot, makeat leivonnaiset, sokeroidut juomat, suolaiset naposteltavat,
makkarat,

Karva Ruoalobmio, © Valson ravdtsem usne uwottelu kunta

LAUTASMALLI

Taysipainoisen ravitsemuksen kokonaiskuvan hahmottamisessa auttaalautasmalli ja se auttaa
kokoamaan ravitsemustarpeen tayttdvan ja terveellisen aterian. Alkuisen ja lapsen lautasmallit ovat
samat mutta annoskoot vaihtelevat yksilollisesti.

Perinteiseen lautasmalliin kuuluu jakaa lautanen niin, ettd se sisdltdd puolet kasviksia, neljisosa
taysjyvapastaa, perunaa tai taysjyviviljalisdk keitd. Lautasen viimeisen neljdsosan tulee sisaltaa
joko kalaa, sipikarjaa, punaista lihaa, kananmunia tai palkokasveja.

Lautasmalll kuvataan usein kokonalsena kokonaisuutena, johon myos sisdltyy ruokajuoma, leipd,
Oljy, salaatinkastike tai kasvismargariini,
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AAMUPALA

Terveellinen ja ravitseva aamiainen koostuu monipuolisesti erilaisista ravintoaineista, kuten
rasvattomista /viharasvaisista maitotuotteista, pehmeistd rasvoista, taysjyvavilja tuotteista ja
tuoreista kasviksista, hedelmista tai marjoista,

Hyvaan aamupalaan kuuluu, esimerkiksi:

Ko 1 Xaurapuuro pun ahenukolla, tuorep ala,
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puuro, vellit ja leivit (kuitupitoiset ja vahasuolaiset)

tuoreet vihannekset tai juurekset

marjat tal hedelmat (puuron, villin tal jogurtin kanssa sellaisenaan tal kadestd syotavind)
kasvimargariini tai 6ljy (puuroon ja/tai leiville)

rasvaton maito tal vahdrasvainen maustamaton jogurtti tai vill

ot ja maito

Kuve 2L o pers rita halhie

tuarepala, tiyshyvieip 3 ja rasvaton makto
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LOUNAS JA PAIVALLINEN

Hyva lounas tai paivallinen sisdltdd 1dmpiman ruoan, jossa on padraaka-aineena kiytetty:

* vaaleaa lihaa, kananmunaa, punaista lihaa, kalaa tai palkokasveja

pastaa, perunaa tai muuta taysjyvaviljaa

tuoresalaattia -tai raastetta

salaatinkastikkeena, esimerkiksi olilvi-/ rypsi-/rapsioljyna

ruokajuomaksi sopii rasvaton D-vitaminoitu maito, maitojuoma tai piima

taysjyvaleivan padlle voi laittaa vahdsuolaista kasvismargariinia

o kasviskeitto- tai puuroateriasta mkennetaan terveellinen ateria tdydentdmalla sitd
lisakkeilld, esimerkiksi,
raejuusto tai muu vdharasvainen maitotuote
kananmuna taipapu- jasiementahnat
kotimalset marjat ja hedelmait sellaisenaan tal hedelmasoseet, marjasurvokset, kitsselit,
marja- ja hedelmakeitot.

Kuva 3 Liha-makaronisatikho,
vihan neksia, B4 vaton maito ja

Kuva 2 Kalakeitto, worepsla, rasvaton malito
me tiysjyvikpi

Kuva 1l Xanaa, risid, vihan neksia, rasvato n maito
8 s pyvdleips

Kuva 4 Xasvissos cheit .
tuom pala, &swaton malto
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VALI- JA ILTAPALA
Monipuolinen ja terveellinen valipala koostuu:

o kasviksista, marjoista tai hedelmista, esimerkiksi hedelmasalaatit, marjakiisselit tal -rahkat
« tdysjyviviljatuotteista, kuten vahisokeroidut tdysjyvapuurot tai leivit
* rasvattomista tai vdhdrasvaisista maitotuotteista

Hyvé iltapala muodostuu samantyyppisistd ravintoaineista, kuin aamiainen ja vélipala. Ittapalan
rakentamisessa tulisi ottaa huomioon, mitd pdivan aikana on syoty ja sen mukaisesti suunnitella
iltapala. litapala on aamialseen verrattuna yleensd yksinkertaisempi ja kevyempi, mutta (ltapalan
sisdltodn ja madradn vaikuttaa lapsen kylldisyys ja nilka,

Kuva 1 Hede In 3salaats, Tuomp ala, alkk
tayshydicip 3 ja rasvaton maito

Kuvs & Tiiyslyvieips, kalkkunafeikkole,

[uusto, tuorepads, banaan|
¥uva 3 Mus S b anaani-smo othie, ki orepala, maito i ja rasvaton

Kalide naleikele, juusto, tiysyvieipd|a
rasvaton mato
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VALITSE NAITA PAIVITTAIN

#  vyiisi kasvis-, hedelmd- tal marja-annosta, esimerkiksi hedelmanpuolikas, 1 dl kasvisraastetta,
marjasurvosta, pieni porkkana ja tomaatti, Hedelmistd ja marjoista saa C-vitamiinia, tdrkeitd
ravintokuituja ja muita ravintoaineita,

Makywid rasvaa 20-30 g (4-6 11 kasvimargariinia tai 1,5-2rkl kasvidljyd). Ruoanlaitossa
suositellaan &ljya ja lehvdn paalle sopii parhaiten levite, joka on kasviblypohjainen. Kala on
hyvd rasvan ldhde, sillé se sisdltdd pehmeitd rasvoja ja D-vitamiinia ja sitd suositellaan
kdytettdvin viikoittain.

Mestemadlisid maltovalmisteita 4 dl ja 1 vilpale juustoa. Tasta maltovalmistemadrdstd saadaan
riittévisti kalsiumia ja jodia.

®  Suositusten mukaan D-vitamiinilisdd tulisi antaa 2- 1B-vuotiaille 7,518,

HERKKUJA HARKITEN

Elintarvikkeet, jotka siséltivit runsaasti tyydyttynytti eli kovaa rasvaa, sokeria ja suolaa eivit kuulu
palvittdiseen ruokavalioon vaan ovat usein herkkuja, silld ne sisdltivat lahinnd rasvaa ja tarkkehstd,

Viimeisten vuosikymmenien alkana leikki-ikaisilld lapsille on vahentymt tyydyttyneen rasvan ja
energian saanti, mutta edelleen ruokavalio sis&ltdd likaa sokeria ja tyvdyttyneitd rasvoja sisdltdvid
tuotteita. Ruoan ravintoainetineys huononee, jos ruoka sisdltasd runs aasti sokera.

Lapset saavat eniten lisittyd sokeria

# mehuista
maito)dl kiruoista
jugurteista
makeisista
suklaasta

* leivonnaisista

Lapset saavat eniten tyydyttynyttd rasvaa

makeista viljatuotteista
liharuoista
rasvalevitteistd
maitotuotteista




Paras [anojuoma on vesi

Ruaokajuomaksi raswvaton maito tai piima

Sokeripitoiset mehut ja rasvaiset maitojuomat sisiltviit runsaasti piilosokeria
Hedelmid ja marjoja kannattaa suosia mehujen sijaan

Ham paat kiitt dwdt, kun niitd ei kuormita liiallisella sokerilla

SOKERIN SAANTI

Pivittdisestd kokonaisenergiamddrdstd saaolla sokeria enintddn 108, Esimerkiksi, jos pdivittdinen
energiansaanti on 2000 keal, niin sitéd saa olla lisdttyd sokeria 50g eli 3,5 ruokalusikaliista,

Paivittdinen energiansaanti 2 vuotiaalla on keskimadnn 1200 keal, josta sokeriavoi olla enintidn 30
grammaa ell 2 ruokalusikallista, kun taas, visvuotiaan lapsen energlantanse on 1500 kcal, |osta saa
slshltas sokerla enintddn 38 grammaa ell 2,5 ruokalusikallista,

Mamad kyseiset madrdt eivit ole suuria ja ne saa helposti pivittdisestd ruoasta. Luontaista sokeria,
jota on esimerkiksi maidossa, hedelmissd, marjoissa ja kasviksissa ei tarvitse valttad,

On tdrkedd, ettd aikuiset ndyttdvit mallia lapsille, kuinka tulee sybdd makeisia tai suolaisia
herkkula. Yhdessd on hywd opetella kohtuuden rajat.

Sokeripitoiset maitotuotteet woi korata maustamattomalla jogurtilla, viililli tai rahkalla, jonka
padlle woi laittaa hedelmid ja marjoja

Murolssa ja mys lelssikin onpaljon ermja. Valikoimasta léytyy terveellisid valhtoehtola, mutta
s sokeripitoisuudeltaan jopa yi 30 prosenttisia tuatteita, kuten hunajamurat, suklaamurat jaf
muramysh, Muraissa ja mysheissd on usein myds runsaasti rasvaa ja sualaa

Suosi tuotteita, joissa on sokeria enintiisin 16g/100g

Puura, sokerittomat tai itse valmistetut miyslit sopivat terveelliseksi aamu palaksi vanukkaiden ja
rmaus tettujen jogurttien sijpan

Hedelmillid ja marjoilla vol herkutella paivittdin

Paivittdiseen ruokavalioon ei kuulu keksit, niitd woi tarjota esim. juhlissa ja synttdreilld

Keksitvoi korata terveellisilld vaihtoehd oilla, esim, hedelmi- ja juurespalailla, madailla,
vihanneksilla, banaanilastuilla, maustamattomilla mantekeilla ja pahkingdilld
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SUOLAN SAANTI

Leikki-ikdisilld lapsilla suolansaanti saa olla paivdssd enintddn 3-4g eli alle puoli teelusikallista, Eniten
suolaa saadaan leivistsd, Myds muroissa ja leikkeleissd on usein lisdttyd suolaa,

Voimakassuolainen leipd, jossa suolapitoisuus on 1,6%, saadaan 6 viipaleesta 2,4 g suolaa,
Valittaessa vihasuolainen leipd, jossa suolaaon 0, 7%, sasdaan samasta mé rastd suolaa vain 1 g
Témén takiaon hyvd tutkia pakkausselosteita ja valita vahdsuolaisia, rasvaisia ja sokerisia
elintarvikkeita,

Sualan kdyttdd voidaan vd bentdd valmistamalla ruoka perheess § mahdaollisimman
vihdsuolalsena

Suala voidaan mitata, esim. teelusikalla, joka auttaa sualan kahtuuskiytdsss
Ruoanvalmistuksessa suola voldaan korvata erilasilla maustellla, kuten yrtit, etikka ja happamat
miehirt, esimerkiksi sitrusmehu

Perunan, riisin, pastan tai kasvisten keitinveteen ei tarvitse lisitd suolaa

Susi herkutteluhetkiin viihisualaisia popeorneja sualaisten sipsien sijaan

UUDET MAKUTOTTUMUKSET

Usein lapset alkavat pitdmadn ruoasta, mita tarjoillaan sdanndllisesti ja pitdvat tutuista mauvista, On
tarkedd, ettd lapsi opettelee pienestd pitden sydmadn monipuolisesti eri ruokia ja oppii pitdmadin
terveellisestd ruoasta, silld aikuisena makutottumuksia voi olla vaikea muuttaa.

Lapset ovat usein uusia ruokia kohtaan varautuneita, Tastd kdsitteestd kiytetddn termid neofobia.
Tyypillisesti neofoblaa esiintyy 2-3-vuotiaana.

Helpammin lapsi hywaksyy uuden rupan, jos se tarjoillaan tutun rucan kanssatal jos han ndkee
aikuisen tai sisaruksen sydvan samaaruokaa, Lasta tulisi kannustaa ja kehua vuden ruoan
maistamisessa, Jos lapsi saisi itse padttdd mitd soisi, niin todenndkdisesti han s0isi vain samaja
ruckia, jolloin niistd tulisi lempiruokia ja ndin helposti ruokavaliosta tulisi vksipuolinen. Lapset ovat
uteliaita uusia asioita kohtaan, joten uudet makutottumukset tulee edetsd hinen ehdollansa, Uutta
ruckaa vol aluksi ihmetelld, haistella ja tunnustella. Arvion mukaan, jotta laps tottuisi uuteen
makuun tarvitaan noin 10-15 maistamiskertaa,




LASTEN RUOKAHALUN VAIHTELU JA NIRSOILU

Syomispulmat ja nirsoilu saattavat liittyd myos leikki-ikiisen lapsen itsendistymiskehitykseen, joka on
normaalia ja samalla han voi olla uhmakas vanhempien toiveita kohtaan.

Usein valikoiva lapsi saa suuremman osan pdivittdisestd
energiasta napostelemalla valipaloja, esimerkiksi leipda
jasaa vdhemman energiaa oikeasta ruoasta. Tdman
takiavalipalojen tulisi olla monipuolisia.

Lasta ei tulisi pakottaa sydmadn, silld hanelld voi olla
pdivid, kun ruoka maistuu huonommin, silla
ruokahaluun valkuttaa usein unen maadrd, ulkoilu,
kasvunopeus, terveydentila ja pdivdrytmin vaihdokset.
Ruoan pakottaminen voi saada lapsen tuntemaan
ahdistusta ruokailutilanteita ja ruokaa kohtaan.

Jos lapsi on terve, hanelle ei aiheudu haittaa, jos hdn
sy0 jonakin paivand vahemman kuin toisena paivand.
Joskus lapselle vol maistua lounas ja toisena paivand el,
mutta seuraavana padivand ruoka voi maistua
paremmin,
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RAVITSEMUKSEN MERKITYS LAPSEN KEHITYKSEEN JA
HYVINVOINTIIN

Ravitsemuksella on tirked merkitys lapsen kehitykselle ja yvinvointiin, Varhaislapsuudessa opitut
terveelliset ruokatavat luovat pohjaa sille, miten lapsi tulee syomdan aikuisuudessa, Hyva ravitsemus
on vilttdmitin aivojen kehityksen tukemiseksi. Rittdmattdman ja huonon ravitsemuksen pulmia
ovat kaswun vilvastyminen, ummetus, lapsuuden likalihavuus ja ylipaino,

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd hyidlld mvitsemuksella varhaislapsuudessa on pysyvadvaikutus
elinikdiseen fyysiseen terveyteen, Se vol vahentad lapsen riskid salrastua mybdhemmd|ld |2l1:

= sepelvaltimotautiin

*  verenpainetautiin

*  tyypin 2 diabetekseen

= jatiettyihin syopdsairauksiin

LASTEN YLIPAINO

Syitd lasten lihavuuteen jaylipainoon ovat muuan muussa, vahdinen aktivisuus, perinnalliset te kijat,
eri saimudet ja lapsen ravitsemustila, Ylipainon haittavaikutukset nakyvdt lapsilla paivittdisissa
toiminnoissa, kuten huono feysinen kunto ja kémpelyys, unihdiriot, iketunto-ongelmat, kiusaaminen
sekd yksindisyys. Lasten lihavuus ja ylipaino vaikuttaa viestéin saimstavuuteen kahdella eri tavalla.
Jos lapsi on ylipainoinen o lapsuudessa, lisdd se sairastavuutta ja oireita lapsuus ja nuorius ian
aikana. Lapsuuden ylipaino on myds yhieydessd aikuisidn lihavuuteen jaylipainoon ja sen
seurauksena aibeuttaa sairastavuutta aikuisialla,

YLIPAINON ENNALTAEHKAISY LAPSUUSIASSA

Ensiarvoisen tirkedd on lasten ylipainon ennaltaehkéisy, silla ihomiseen puuttuminen varhain on
selvisti helpompaa kuin lihavuuden hoito, Koko perheen tulee tehdd elintapamuutas, jolla tuetaan
lapsen lihavuuden ehkdisyd, Yanhemmilla on térkein rooli tukea lasten ravitsemusta ja likuntaa,
Yhsittadiset ravitsernmusvalinnat eivit vaikuta perheen ravitse mustottumuksiin v aan kokonaisuus
ratkaisee.

Elintapamuutoksessa tirkein tapa on vihentdd energian saantia parantamalla
ravitsermustottumuksia ja lisd@malld likuntaa, jotta energian kulutus lisddntyisi.




Palnonhallintaa edistivid tekijGitd ja terveellisid ravitsemustottumuksia ovat:

= maonipuglinen ruokavalio ja enemgiantarvetta vastaava ruokamadrd
= vanhempien jalasten yhteiset ajanvietot
= sdadanndllinen eldmén- ja aterianrytmi

Palnonhallintaa ja ravitsemustottumubsia vol helkentii:

episddnndllinen pdivirytmi
perheen kokema kiire
tydstressi

huano taloudellinen tilanne
tukiverkostojen puute
perheen sisdinen rikkonaisuus
ruckamainonta kaupallisesti
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Liite 2
Lasten liikunta opas

LEIKKI-IKAISTEN LASTEN
LIIKUNTATOTTUMUKSET

Opas vanhemmille




Sisallysluettelo
LEIKKI-IKAISTEN LASTEN LHKUNTATOTTUNMUKSET .ovoviiitiniiins oo et st s ssse s ss s i s

LASTEN LUKUNNAN PRAKOHDAT. ........coovvietieersseresesessis s esssss st sessns st ss st ssssmsssssssssresssssesssseses




55

LASTEN LIIKUNNAN PAAKOHDAT

* Liikuntaa vahintaan kolme tuntia paivassa; vauhdikasta, reipasta ja kevytta

e Lapsioppli ja kehittad motorisia taitoja liikunnan avulla

* Pitkia istumisen jaksoja olisi hyva valttaa ja lyhyita paikallaoloaikoja tauottaa lapselle
mielekkaalls tekemiselld

* Yksiuni tai lepohetki paivaan

* Yhdessa liikkuminen, ulkoileminen ja touhuaminen perheena edistaa lasten paivittaista
liikkuntaa

e Lilkunta tuolapsen eldmaan lloa ja onnistumisen kokemuksia
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LIIKUNTASUOSITUS LAPSELLE

Suositusten mukaan lapsen tulisi likkua vahintddn kolme tuntia palvissd.
Lilkunnan tulisi alla monipuolista:

* Vauhdikasta fyysisesti aktiivista toimintaa
*  vauhdikasta ja voimakkaasti kuormittavaa lilkuntaa lapselle on, kun hin kivelee
portaita, hihtas, kiipead maked ylas, hyppii trampoliinila, leikkii kiinniottoleik kejs
tal tyBntda isca kuormuria,
+ Reipasta ulkoilua
= reipasta liilkuntaa lapselle on polkupy@ralld ajaminen, ripedsti kaveleminen,
luisteleminen, pallolla leikkiminen ja pelaily, tanssiminen rytmikkddn ja nopean musiikin
tahtiin, isolla lapiolla lapieiminen tai potkulautaileminen,
+  Kevyttd liikuntaa
= Keyyttd lilkuntaa lapselle onrauhalliset likuntaleikit, hitaasti kaveleminen, pallen
kiinnicttaminen ja heittaminen, keinuminen ja tasapainoilu, tanssiminen tai likkuminen
hitaan musiikin tahtiin, Lapsi lilkkww myds kewyesti, kun han tekee tavallisia arkiasioita,
kuten pukee, riisuu tai jarjestelee tavaroita, Erittdin kevytta lilkuntaa lapselle on
paikoillaan istuminen, piirtdminen, kuvien katseleminen tai lukeminen, hiekkalaatikolla
hiekkakak kujen tekeminen, palapelin tekeminen, syminen tai pienilld esineilla
leikkiminen,
¢« Lapsen lilkunnan kuormittavuus on mataling kun hdanon makueulla ja keormittavuedeltaan
toiseksi matalinta on istuminen,

On tdrkedd antaa lapselle myds tilaa rauhoittumiseen ja rentoutumiseen. Lilkunta
on osa lapsen hyvinvointia ja yhti lailla tirked asia kuin terveellinen ravinto ja
riittéva uni.
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LIIKKUMISTA PAIVAAN LEIKKIMALLA

Leikki on lapsen liikkuntaa. Sen avulla han paasee oppimaan, kokeilemaan ja tutustumaan uusiin
asioihin. Leikki on lapsen ominainen tapa purkaa tunteita ja energiaa. Samalla han tutustuu kehoon
ja omiin aisteihin, Lapsen mielesta on hauskaa juosta, kiipeilld, hyppia, painia, pyoria ja uusien
asioiden kokeileminen on jannittavad, Liikkuminen ja liike on yha tarkeampad, mitd pienempi lapsi
on kyseessa.

Leikkiessaan muiden lasten kanssa han on aktiivisimmillaan,
Uusia asioita lapset eivat opi istuen tai olemalla paikallaan
vaan lapselle on luonteenomaista oppia asioita
toiminnallisesti. Pitkia istumisjaksoja olisi hyva valttaa ja
lyhyita paikallaoloaikoja tauottaa jollain lapselle
mielekkadlla tekemiselld.

Lapsen likunta eroaa aikuisten likkumisesta, sen ei tarvitse
olla samalla tavalla kuluttavaa. Lilkkunta on lapselle riittavaa,
kun h@n paasee paivittain harjoittelemaan motorisia
perustaitojaan. Leikkiminen yhdessa muiden lasten kanssa
kehittaa taitoja monipuolisesti kaikkina vuodenaikoina
erilaisissa ymparistoissa.

PIENET KOLHUT KUULUVAT ELAMAAN

Lapselle tulisi tarjota monipuolisia ja erilaisia liikunta mahdollisuuksia. Aikuisten on hyva miettia,
millaista kaytosta vaaditaan ja odotetaan lapselta, Saako leikit olla danekkaita ja energisia vai
istutetaanko lapsi hiljaa television tai tabletin dareen. Lapsen ilo toiminnasta katoaa herkasti turhilla
kielloilla, hyssyttelylla ja varoittelulla. Lasten leikkeihin ja liikuntaan kuuluu kolhut ja pienet vahingot,
mutta sitd kautta lapset kehittyvat ja oppivat. Tapaturmia opitaan valttamaan myos lilkunnan avulla.
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ROHKAISE AREMPAA LASTA LIIKKUMAAN

Lapset ovat yksiloita myos liikkujina. Toinen voi olla rohkea likkumaan ja toinen varovaisempi.
Lilkkunnan riemu |6ydetaan omassa tahdissa. Arkaa lasta voi
kannustaa liikkumaan,

Joskus arempl lapsi voi ensin seurata toimintaa sivusta ja kokee
osallistuvansa siten toimintaan. Kun lapsi on valmis yrittamaan,
han liittyy mukaan. Lapsi oppii katsomalla ja mallin avulla,

Aikuisen on hyva tiedostaa, millainen tapa sopii lapselle uusien
asioiden oppimiseen. Aikuinen vol taman jalkeen helpommin
hyvaksya lapsen oman tahdin kypsya uusiin asioihin.

Lasta tulee rohkaista ja tukea uusien asioiden oppimisessa ja
onnistumisessa. Jos joku tilanne jannittaa lasta, hanta ei tulisi
jattaa yksin vaan hanen tulisi voida kokea, ettd saa tarvittaessa

turvaa.

Yhdessa likkuminen perheena auttaa lasta, silla lapsi saa ' _ - - . \
) o

turvallisen ympariston, jossa hanelld on oikeus onnistua tai —r .

epaonnistua. Aikaisemmat haasteelliset tilanteet voivat vaistyd, kun lapsi uskaltaa kokeilla asioita
perheen kanssa.




LIIKUTAAN YHDESSA

Perheet kayttavat arkipaivisin yhteiseen aktiiviseen
tekemiseen keskimaarin alle puoli tuntia. Yhteiseen
tekemiseen kaytetaan aikaa viikonloppuisin hieman
enemman, Alle puolet lapsiperheista harrastaa yhdessa
liikkumista 1-2 kertaa vilkossa,

Vanhemmat ovat vastuussa lasten liikkumisesta. Heidan
tulisi rohkaista lasta likkumaan niin, ettei se kuitenkaan olisi
lapsen painostusta, Lasten turvallisuudesta huolehtiminen
kuuluu myas vanhempien vastuulle. Lapsille tulisi tarjota
mahdollisuus nauttia monipuolisesti liikkunnasta. Hauskat ja
jannittavat kokemukset liikunnan kautta ovat lapsille
tarkeita.

Lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa merkittavasti se, miten vanhemmat kannustavat ja tukevat
lasta likkumaan, Omalla esimerkillaan vanhemmat voivat lisata lasten liikuntaa, silla lapset ovat
usein muita lapsia aktiivisempia, jos heidan vanhempansa ovat fyysisesti aktiivisia. Yhdessa
liikkuminen, ulkoileminen ja touhuaminen perheena edistaa lasten paivittaista liikuntaa.

VINKKEJA PERHEILLE

* Vanhemmat ovat tarkeita roolimalleja lapsilleen, silla lapset oppivat kotoa saamansa mallin
avulla, etta arjen rutiineihin kuuluu liikunta

e Perheelle voi luoda yhteisid ja paivittaisia liikunnan rutiineja, kuten tekemalld luontoretkia
saannollisesti

* Retket voivat sisaltaa esimerkiksi
* |ahimetsassa seikkailua
* majan rakentamista
* talvella maenlaskua ja luistelua

59



60

LIIKUNNAN MERKITYS LAPSEN KEHITYKSEEN JA
HYVINVOINTIIN

Lilkunta on valttamaton lapsen kehitykselle ja se on lapselle luontainen tapa toimia ja oppia. Lapsen
kokonaisvaltainen kehittyminen tapahtuu lilkkunnan avulla, silld lilkunta kehittaa lasta fyysisesti,
psyykkisesti, sosiaalisesti, kognitiivisesti ja motorisesti. Lapsen hermosto kehittyy likunnanavulla,
joka vaikuttaa fyysiseen kasvuun osaltaan. Lilkkunta tukee lapsen oppimista ja vaikuttaa myonteisesti
vireystilaan, keskittymiskykyyn ja muistamiseen.

MOTORISET TAIDOT

Monesti fyysinen Ja motorinen kehittyminen niin sanotusti kavelevat kasl kadessa. Vartalon saately
Ja ohjaus perustuvat motoriseen kehittymiseen. Pienella lapsella vartalonohjaus on aluksi tahdosta
riippumatonta mutta liikkeista tulee tarkoituksenmukaisia lapsen harjoitellessa.

Hermostollinen ja motorinen kehitys kulkevat tilviisti yhdessa. Ensin lapsen on opittava perustaidot,
kuten kavelemaan Ja vasta taman jalkeen han pystyy yhdistamaan erilaisia taitoja toisiinsa.
Esimerkiksi kun lapsi pelaa jalkapalloa, hanen tulee pystya samaan aikaan seka juoksemaan,
hallitsemaan tasapainoa ja hyodyntamaan erilaisia aisteja. Usein leikki-lkaisen lapsen kanssa
keskitytdan siihen, etta opitaan hallitsemaan perustaitoja ja
oppimiseen oikein.

Ennen hienomotorisia taitoja lapsen on opittava karkeamotoriset
taidot. Jos karkeamotorisiin taitoihin kuuluva pallon heittaminen
el suju, niin kynaotteen oppiminen voi olla haastavaa.
Puutteelliset motoriset taidot ovat yhteydessa
oppimisvaikeuksien syntyyn. Esimerkiksi likunnan avulla pystyy
kehittamaan aistitoimintoja, jotka auttavat keskitty miskykyyn,
Pienten lasten on tarkeda paasta karkeamotorisia taitoja
harjoittelemaan lilkunnan avulla, eika ainoastaan istumaan
poytaan pitkiksi ajoiksi tekemaan hienomotorisia tehtavia.




OHJATUT LIIKUNTALEIKIT

Psyykkinen ja sosiaalinen puoli kuuluvat lapsen
kokonaisvaltaiseen kehitykseen. Yksi parhaista keinoista
sosiaalisten kanssakaymisen taitojen oppimiseen on ohjatut
likuntaleikit, silla siind ollaan muiden ihmisten kanssa
yhteydessa.

Lapsen kehityksen kaikkia osa-alueita ja minakasityksen kuvaa
voidaan parantaa positiivisilla liikunnan kokemuksilla.
Aikuisten tulisi jarjestaa lasten lilkuntatuokiot niin, etta lapsi
saa onnistumisen kokemuksia ja paasisi nauttimaan
likkumisesta yhdessa muiden lasten kanssa. Lapset tulisi ottaa
huomioon yksilding, kun suunnitellaan toiminnan sisaltoa.

Omientunteiden ja energian purkaminen on myos loistava
keino toteuttaa liikunnan parissa. On tarkeaa oppia saantojen noudattamista seka muiden pelaajien
huomioon ottamista ja naissa lilkuntaleikit auttavat kehittymaan,

LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

* ennaltaehkaisee riskitekijoita, kuten ylipainoa ja tyypin 2 diabetesta seka muita
verenkiertoelinsairauksia.

* valkuttaa myonteisesti alentamalla verenpainetta, lisaa HDL-kolesterolia eli hyvaa
kolesterolia ja parantaa luuston terveytta

e vahvistaa tuki- ja lilkunta elimistoa

e vahentaa psyykkista kuormitusta jJa parantaa mielialaa

e vaikuttaa positiivisesti hyvinvointiin ja onnellisuuteen
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Liite 3

Lasten uni opas
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LASTEN UNEN PAAKOHDAT

Alle kouluikdisten lasten tulisi nukkua Gisin vahintaan kymmenen tuntia

Riittdwa uni ja lepo edistivat lapsentervettd kasvua ja kehitysta

Uniontarkeda aivojen toiminnalle, silld se on hyvaksi oppimiselle ja muistille

Vanhempien tehtivind onvarmistaa, etta lapsi nukkuu riittévasti ja hywin, Univaikeudet ovat
lapsilla tavallisia ja liittyvat usein kehitysvaiheeseen

Ilta olisi hywd rauhoittaa riittévan varhain ja luoda koko perheelle johdonmukaiset ja lvhyet
iltarutiinit

Palvaunen tarve vaihtelee lapsilla yksilllisesti

TERVEELLISET UNITOTTUMUKSET

Uneen vaikuttaa biologiset ja ymparistaan vaikuttavat tekijat ja sitd pidetdan monimutkaisena
ilmigng. Ihmisen uni muuttuu lapsuusvuosien aikana voimakkaasti. Keskima&rin leikki-ikiinen lapsi
nukkuu 11 tuntia. Leikki-iassa lapsen unirytmi vakiintuu ja ydunet asettuvat.

Union ihmiselle luontainen tarve, mutta itsestddn terveelliset unitottumukset eivat kuitenkaan
kehity. Lapsi jaksaa paasadntoisesti koko vahleeillaoloajan hyvantuulisena, jos hanelld on terveelliset
unitottumu kset.

Omalla teiminnallaan vanhemmat volvat edistda Ja valkuttaa lasten hyvlen unitottumusten sy nbyyn
tai pahimmassa tapauksessa aiheuttaa uniongelmia, 5en takia kaikista parasta olisi, etta jo pienestd
pitaen aloitettaisin hyvien unitottumusten polulla,

Unihygienla termia kaytetddn, kun puhutaan hyvistd unitottumuksista ell tekijoistd, jotka edistavat
unta. Unen laatuun ja sen pituuteen vaikuttaa hyvd unihygienia, Riittdva uni ja clkein ajoittuva seka
saanndllinen uni-valerytmi edistav it tasapainoista unta, Main ylldpidetdan “sisdista kellca” eli
ihmisen rytmisyytta,

Tasapainoinen ruokavalio, kofeiinipitoisten juomien valttaminen, mukava nukkumisymparisto
[pimea javiiled) sekd johdonmukaiset ja lyhyet iltarutiinit kuuluvat hyvaan unibygieniaan,

Unentuloa voi hairits epdsddnndllinen uni-valerytmi tai paivaunet, jotka ajoittuvat liian mydhddan,
Ongelmia tuo myds se, ettd arkipdivisin ja vilkonloppuisin unirytmion usein erilainen. llalla tulisi
valttaa aktivista yllapitavas toimintaa, kuten piristavas leikkia, likuntaa ja television katsomista,
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UNIVAIKEUDET

Lapsen nukuttaminen saattaa olla joskus haastavaa. Useammat plenten lasten vanhemmat ovat
tottuneet nukuttamaan lapsen ottamalla tdmédn syliin, heijaamalla, imettamalla tai olemalla vierella.
Ajan kuluessa tasta voi seurata ongelmia. Jos lapsi tottuu nukahtamaan aina vanhemman
lasnaoloon, lapsi eivalttdmittd osaa nukahtaa yksin, kun hanen pitéisikin, Alitajuisesti puclen
vupden ikdinen lapsi yhdistelee tiettyihin rituaaleihin nukkumista.

Lapsen unen kiydessa pinnalliseksi hin saattaa herkasti havahtua. Jos lapsi on tottunut, etta
vanhempi on vierelld, saattaa lapsi alkaa tdman takia vaatimaan vanhempaansa paikalle, Tastd
kytetadn nimitystd uniassosiaatio-ongelma, Tastd syystd parempia vaihtoehtoja lapsen
rauhoittamiseen sylin sijasta ovat uniratti tai -lelu, Lapsi on parasta nukuttaa paikassa, jossa han saa
olla aamuun asti,

NUKAHTAMISVAIKEUDET: NORMAALI KEHITYSVAIHE?

Lelkki-ikdisten lasten yleisin uniongelma on nukahtamisvalkeudet. Mukkumaanmenoa vastustelee 3-
G-vuotiasta lapsista 14 prosenttia Ja muita nukahtamisvaikeuksia on kymmenelld prosentilla. Tama
wol littyd lapsen kehitysvalheesean,

Tyypillisia kehitysian ongelmia ovat esimerkiksi rajojen koettelu ja pelot. Pahimmillaan taman
tyyppiset nukahtamisvaikeudet voivat myBhastyttad useammalla tunnilla unta, Tastd voi seurata
lapsella vasymystd pdivdsalkaan ja palvaunien pitkittymistd, joka vol johtaa younlen slirtymiseen
entisestaan.

Mukkumaanmeno hetkelld lapsi saattaa kokeilla rajoja, esimerkiksi lapsi vastustelee menemastd
nukkumaan ja keksii sangyssa olleessaan erilaisia tarpeita, kuten iltasadun lukeminen uudestaan,
vessahdts, ldheisyys, jano.

Lapsen nukkuminen hairiintyy herkasti ja on usein epasaannollista, jonka takia se poikkeaa aikuisten
unesta merkittdvasti, Lapsen vanhemmat saattavat kokea taman vuoksi lapsen unirytmin
ongelmalliseksi. Unen kehitykseen ja unen laatuun vaikuttavat lapsen temperamentti ja
sisdsyntyinen rytmisyys, Keskimdarin 2-vuotias lapsi herdd kerran yon aikana.

LAPSEN UNEN LAATU YHTEYKSISSA KOKO PERHEEN HYVINVOINTIIN

Lapsen unen puute ei aincastaan vaikuta lapseen vaan koko perheeseen. On havaittu, ettd lapsen
unen madrd on yhteydesss siihen, minkdlainen Sidin ja lapsen vilinen vuorovaikutus on
paivasaikaan, Jos volld lapsi herdilee toistuvasti, on se usein uuvuttaa sekd lapselle ettd vanhemmille
|a tdman kautta se valkuttaa myds vuorovalkutukseen pdivdsalkaan lapsen Ja vanhemplen valilla,
mika vol johtaa myds parisuhteen ja perhesuhteiden laadun heikkenemiseen. Lapsen unen laadulla
on merkittavd yhteys timdn kehitykseen sekd koko perheen hyvinvointiing
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UNIVAIKEUKSIEN HOITO

Lapsen nukkumista edistivat parhaiten johdonmukaiset vanhemmat, jotka ymmartévat rajojen
asettamisen tarkeyden, lucttavat omaan kasvatustaitoihinsa ja ajattelevat kasvatustilanteissa
tucmat haasteet positivisina cppimisen tilanteina.

On havaitty, ettd epévarmoilla vanhemmilla on suurempi taipumuos puottua lapsen nukahtamiseen,
silloin kun lapsi jaisi itsekseen nukkumaan, joka edistdisi enemmén lapsen unta, Vanhempien
teimintamallien muuttamisella voidaan vaikuttaa usein lapsen nukkumiseen. Univaikeuksien riskia
lisda vanhempien reageinti lilan herkasti lapsen aantelyyn. Lapsen katkonaiseen unegn on
yhteyksissa myds vanhemplen lisdanty nyt osallistuminen lapsen unen saatelyyn, esimerkiksi
nukkumaan mennessa sekd wo herdilyn alkana.

Lapsen unen laatuun on tutkimusten mukaan yhteydessa nukkumaan mentiessd didin
emationaalinen saatavilla olo, Vanhempien tukemiseksi ja lapsen nukkumisen helpottamiseksi on
lucto erilaisia menetelmia (esim. unikoulut), jotka auttavat vanhempla teimimaan lapsen
nukkumistilanteissa.

Usein nukkumisongelmat saattavat liittya rajojen koetteluun, Kun vanhemmat ovat vasyneitd ja et
jaksa olla jphdonmukaisia, lapsi saattaa huomata, ettd helpommin hén saa tahtonsa [Epi yalla.
Lapsen annetaan yill3 kiyda vessassa, jos hinelld on hitd eikd hinta jStetd janoiseksi, mutta
kuitenkin estetddn ylimadrdinen rajojen kokeileminen.

ILTARUTIINIT KUNTOON

On tarkedd pitda nukkumaanmencaika saanndllisend ja luoda selkedt ja toistuvat unirutiinit, jotta
voidaan korjata lapsen unicngelmat, Tarkeintad on, ettd lapsi pystyy ennakoimaan tapahtumia ja
iltarutiinit on luctu ravhallisiksi, Younta pidentdd saanndlliset iltarutiinit,

Ilta on hyva rauhoittaa rittadvdnvarhain ja aloittaa iltarutiinit, esimerkiksi litapalalla. Y6 vaatteet
vaihdetaan, tehddan iltapesut ja -pisut, hampaat harjataan ja valot himmennetdan. |ltasatu luetaan,
tolvotetaan hyvad yord ja lapsen huoneesta poistutaan,

Perheen tavoilla sekd vanhempien kasvatustyylilld ja varmuudella on merkitystd, kun lapsi kieltdytyy
nukkumaan menosta, Lapsi rauheittuu ja tuntee olonsa turvalliseksi, kun vanhemmat asettavat
selkedt rajat ja toimivat johdonmukaisesti sekd padttavaisen tyynestl.




Lisitietoa unikoululsta:

- https ffwww.mil.fi/vanhem mille fvink ke ja-lapsiperhee n-arkeen/kotiunikoulut/
- Keski-Rahkonen Anna ja Malbantoglu Minna: Unihiekkaa etsimdssd, Ratkaisuja vauvan ja
taaperon unipulmiin, 2011, Duodecdm

3 vinkkld arkeen, jotta pdisee parempiin uniin:

1. Rutiinit
2. Johdonmukaisuus
3. Rauhoittuminen

PAIVAUNET

Lasten paivdunien tarve vaihtelee yisilllisesti, Tarvittava unen madrd ja siihen, mihin ikdvooteen
asti lapsi nukkuu paivaunia, onvaihtelevuutta, Olennaista paivaunissa on niiden pituus mutta myts
niiden ajoituksella on merkitys, Tayspitkat paivaunet antavat parhaan levon, jotka samalla lapsen
biclogista rytmid mukailevat.

Pavaunien virkistava vaikutus jaa vahaisemmaksi, jos lapsi nukkuou lian lvhyet unet, mutta ne ovat
toki paremmat kuin kekonaan niden poisjattdminen, Paiviunet, jotka ovat oikein ajoitetut pitdvat
optimaalisena lapsen vireystilan ja yllapitavat uni-valverytmia, Lapsi tulisi laittaa aikaisemmin
younille, mikali hanelta &3 joskus paivaunet nukkumatta sen sijaan, ettd iltapdivalld nukkuisi
korvaavat palvaunet mypd hadn,

Pienten lasten kanssa vanhemmat kohtaavat usein paivauniongelmia, Puutteelliset rutiinit tai vaara
ajoitus aiheuttavat usein ongelmia. Heti lounaan jdlkeen on paras pdiviunien ajoitus. Olennaista
paivaunissa, kuten myds ybunissa on sdinndllisyys. Paivasta toiseen niiden tulisi toistua
samanlaisina, Lapselle tulisi olla tutut rutiinit pdivaunille siirtymiseen, Esimerkiksi pienilld lapsilla
voldaan toteuttaa lyhennetyssa muodossa illan nukkumaanmenorituaale)a. Pakvaunien onnistumista
edesauttavat lapsen kyky rauholttua itsekseen sekd positiviset unitottumukset.
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Paivdunien pituus vaihtelee eri ikdisilla lapsilla:

*  Z-vuotiaat1,5-3,5 tuntia
+ 3-yuotiaat lapset nukkuvat pdivaunia reilut 2 tuntia.
& Lasten valilld alkaa olla enemmén vaihtelua d-vuotiaasta ylaspdin,

Pavdunien palittdinen tarve valhtelee. On huomattu, ettd lapsen kasvaessaan hinen mukanaan
kulkee tietynlainen taipumus unent ar peeseen, joten unirytmi ei ole ainoastaan sidoksissa ikddn.

Jos lapsi el nuku pdilviunia, olisl siltl hyva, ettd piivian sisdltylsl joku rauhallinen hetki,

Jolloin lapsi saa levdtd. Timd vol olla, valkka kirjojen katsomista tal hiljaisia leikke]a.

UNEN MERKITYS LAPSEN HYVINVOINTIIN JA KEHITYKSEEN

Lapsen tervettd kasvua ja kehitystd edistas riittava lepo ja uni. Aivejen toiminnalle uni on tarkess,
silla se on hyvaksl oppimiselle Ja mulstille. Kasvuun tarvittavaa hormonla erittyy unen alkana. Unessa
lapsi kasittelee pelkojaan ja vaikeita asioita, jonka takia uni on myds tarkeda tunne-eldmalle.

Lapsen luovuus lisdantyy, keskittymiskyky paranee ja mieliala on hyvd, kun lapsi saa riittavasti unta,
Lapsi jaksaa leikkia ja osallistua toimintaan mukaan seka on hyvantuulinen, kun on nukkunut hyvin

Terveelinen aamupala malstuu lapselle, joka on nukkunut hyvin, Huonostl nukkunut lapsi on vasynyt
jataman tekee herkemmin mieli herkkuja. Univaje voi ajan kuluessa ndkya ylipainona lapsela.

LAPSEN UNIVAJE

Lapsen kehitykselle on valttamatdnta se, ettd lapsi saa koko lapsuutensa ajan riittavasti unta, Alle
koululkdlsten lasten tulis| nukkua &isinvahintddn kymmenen tuntia, Seuraukset riittdmattbmasta
unesta tal helkosta unen laadusta ndkyvat lapsella nopeastl vireystason laskuna.

Leikki-ikaisila lapsilla tamE nikyy tyypillisesti ylivilkkautena, tunteiden ailahtelevuutena,
levottomuutena ja keskittymiskyvyn puutteena, Lapsi voi olla myds hyvin vastusteleva ja
impulsiivinen sekd ylivilkas.

Liian wvahaisilla unilla lapsen mielialat saattavat vaihdella ja olla sévyiltadn negatiivisia, Univajeet
lapsella lisaavat riskia kaytoshairiGille. Riittawan pitka ja hyvélaatuinen unilisaa lapsen
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optimistisuutta seka valkuttaa myGntelsesti lapsen soslaalisiin taltolhin ja Itsetuntoon. Kalkkla elvat

ole yhta alttlita univajeesta alheutuville negatiiville seurauksille. Se, miten hyvinunivajetta kestda on
yksllGllista,

Erityisen herkks kehitysvaihe on alle 3,5-vuotiaalla lapsella, Tassa igssa lian vahaisen younen
vaikutukset voivat ndkyd vield koulun aloitusiassakin oppimiskywvyn heikkoutena, vaikka myghemmin
lapsen unimdard olisl pldentynyt. Osittainen univaje pitkdan jatkuneena vol alheuttaa mybs ADHD-
tyy pplsta ylivilkkaus kéy ttayty mista.
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