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1 Johdanto

Lasten ruokavalio poikkeaa tutkimusten mukaan ravitsemussuosituksesta. (Kiiski-
nen, Schwab, Kalinkin, Lindi, Tompuri, Lakka & Lakka 2009, 144-145.) Oikea-aikai-
nen ohjaus ja tiedonanto voisivat muuttaa ravitsemukseen liittyvia tottumuksia. En-
naltaehkaisevissé palveluissa tulisi huomioida sosioekonomisten tekijéiden vaikutus
ja kohdentaa ohjausta. (Kyttala, Ovaskainen, Kronberg-Kippild, Erkkola, Tapanai-

nen, Tuokkola, Veijola, Simell, Knip & Virtanen 2008.)

Lasten ruokakasvatuksessa tarkeimpina roolimalleina toimivat lapsen |&hipiirin aikui-
set yhteistydssa varhaiskasvatuksessa ja koulussa toimivien tydntekijoiden kanssa.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 86.) Ravitsemuksella on merkittava vaiku-
tus terveyteen ja hyvinvointiin. Edistavilla toimenpiteilla voidaan vaikuttaa suoraan
kansansairauksiin ja terveydenhuollon kustannuksiin. Terveydenhoitaja on ammat-
tinsa puolesta avainasemassa vaikuttamassa lapsiperheiden ravitsemukseen. (So-

siaali- ja terveysministerio 2019.)

Tama kehittamistyd keskittyi toimeksiantajan toiveesta lasten suolan saantiin ja va-
lipalan tarkeyteen. Painopisteena oli uusi ravitsemussuositus. Lapsille suositellaan
suolankaytoksi alle 3 grammaa paivassa. Varhaislapsuudessa aloitettu terveellinen

ruokavalio on yksi keino estda sydan- ja verisuonisairauksia. (Pusa 2019.)

2 Lapsiperheet ja ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta laatii ravitsemussuosituksia seka valvoo kansal-
lisia ravitsemussuosituksia. Ravitsemusneuvottelukunta seuraa ja arvioi suositusten
vaikuttavuutta kansanterveyteen. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on maa- ja

metsatalousministerion alainen asiantuntijaelin. (Ruokavirasto 2020.)
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Ravitsemukseen liittyvid suosituksia on erilaisille sidosryhmille seka toimijoille. Tal-
laisia ryhmié ovat esimerkiksi lapsiperheet, ikd&ntyneet, raskaana olevat ja varhais-
kasvatus, koulu- ja opiskeluruokailu, sairaalat ja terveyskeskukset seka hoito- ja pal-
velukodit seké kuntoutuskeskukset. Juomille on myds oma suosituksensa osana ra-

vitsemusta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b.)

Kuopion yliopiston bioladketieteen laitoksella tehdyssa Liikunta ja ravitsemus
-tutkimuksessa huomattiin, etta lasten ruokavalio poikkesi ravitsemussuosituksista
useiden ravintoaineiden osalta. Suurimpana poikkeavuutena oli natriumin saanti,
mika ylitti tyt6illa 92 % ja pojilla 120 % ravitsemussuosituksista. Kokonaisenergiaa
tyydyttyneista rasvoista tuli tyt6illa 15 % ja pojilla 23 % yli suositusten. Myds sokeria
seka tytdt, etté pojat saivat yli ravitsemussuositusten. Kuitua ja D-vitamiinia lapset
saivat ravitsemussuosituksia vahemman (tytéilla kuitua 37 % ja D-vitamiinia 29 %,
pojilla kuitua 38 % ja D-vitamiinia 27 % alle ravitsemussuositusten). Lisaksi folaatin
sekd raudan saanti jai seka tytoilla, ettd pojilla ravitsemussuosituksia vahaisem-
miksi. (Kiiskinen ym. 2009, 144-145.)

Tutkimukseen osallistui 46 kuopiolaista 6—8-vuotiasta lasta. Tutkimusta suoritettiin
vuosina 2006—2007 ruokapaivakirjaa hyddyntamalla. Ruokapaivékirjaa tuli kirjoittaa
nelja perakkaista paivaa — kaksi arkipaivaa ja kaksi paivaa viikonlopusta. Tulokset

analysoitiin Nutrica-ravintolaskentaohjelmalla. (Kiiskinen ym. 2009, 144-145.)

Pirkanmaan ja Pohjois-Pohjanmaan alueelle tehdyssa tutkimuksessa ja siitd teh-
dyssa raportissa havaittiin kodin ulkopuolella hoidettujen lasten arkipaivisin tapahtu-
van ruokailun olevan lahempana ravitsemussuositusta, kuin kotona hoidetuilla lap-
silla. Terveellisempaéan ravintoon yhdistettiin my6s sosioekonomisia tekijoita, kuten
vanhempien ika, koulutus ja perheen koko. Suosituksia ravitsemuksen korjaa-
miseksi oli kasvisten, marjojen, hedelmien ja kasvipohjaisten rasvojen lisdaminen
seka runsaasti suolaa, sokeria ja tyydyttynyttd rasvaa siséltavien tuotteiden kayton
valttaminen. D-vitamiinia tulisi kayttaa kaikissa tapauksissa. Koko perheen ruokava-

lioon tulisi kiinnittda huomiota, kun lapsi siirtyy ruokailemaan samaa ruokaa muun



7

perheen kanssa. Tutkimus pohjautui 2535:een lasten ruokapaivakirjaan (Kyttala ym.
2008).

3 Ravitsemussuosituksen mukaiset ravintoaineet

Ravitsemussuosituksissa sananmukaisesti suositellaan terveyden kannalta suotui-
sia valintoja. Tassa kehittamistydssa painotamme uutta kansallista suositusta lapsi-
perheiden, lasten ja raskaana olevien ja imettavien ruokavaliosta, Syddaan yhdessa
- ruokasuosituksia lapsiperheille. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b; Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2019a.)

Suositus koostuu kahdesta ravitsemussuosituksesta. 2013 valmistuneeseen poh-
joismaiseen ja 2014 valmistuneeseen vaestdtason suomalaiseen ravitsemussuosi-
tukseen, lisaksi ndiden ilmestymisen jalkeen saatuun tieteelliseen nayttéon ruoka-
valion vaikuttavuudesta terveyteen. Suosituksessa on otettu huomioon myoés kult-
tuuri ja ravitsemustottumuksemme. Suosituksessa on huomioitu lapsiperheet sidos-
ryhméanéa antamalla k&ytannon vinkkeja lapsiperheille terveytta edistavan ravintotie-
don liséksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b; Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2019a.)

3.1 Energiaravintoaineet

Ravitsemussuositusten mukaan rasvoista vahintaan kaksi kolmasosaa tulee olla tyy-
dyttymattomia rasvoja. Ne sisaltavat rasvaliukoisia vitamiineja ja valttamattomia ras-
vahappoja, jotka ovat tarkeitda muun muassa kasvulle ja hermoston, sydamen ja ve-
risuonten terveydelle. Tyydyttymattomat rasvat parantavat veren rasva-arvoja eh-
kaisten sydan- ja verisuonisairauksia. Tyydyttyneen rasvan osuus tulee jaada alle
10 % kokonaisenergiasta, silla ne ovat haitallisia sydan-, aivo- ja verisuonitervey-
delle. Tyydyttymattoman rasvan lahteina tulisikin kayttda kasvioljyja, kasvimarga-

riineja, pahkinditd ja siemenié. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 56.)



Hiilihydraatit ovat ruokavalion paaasiallinen energialdhde. Runsaskuituiset ja va-
hemman suolaa siséaltavat elintarvikkeet ovat parhaimmat hiilihydraattien lahteet. Li-
sattya sokeria tulee valttaa ja sen saannin tulee jddda ruokavaliossa alle 10 % ko-
konaisenergiasta. Lapset saavat yleensa paljon sokeria virvoitusjuomista, mehuista
ja makeisista. Runsassokerinen ruokavalio antaa paljon energiaa, mutta vain v&han
vitamiineja ja kivennaisaineita. Lapsuusaikana runsaasti rasvaa ja sokeria seka va-
han vitamiineja ja kivennaisaineita sisaltava ruokavalio on yhteydessa lihavuuteen
ja hammaskariekseen sekd sydan- ja verisuonisairauksien, kohonneen verenpai-
neen ja joidenkin sypatautien vaaratekijoihin aikuisidlle asti. Maidon, hedelmien,
marjojen ja kasvisten sisdltamé&aé luontaista sokeria ei tarvitse valttaa. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2018, 56.)

Proteiinin l&hteita ovat maito ja piima, muut maitovalmisteet, palkokasvit, kala, liha
ja kananmuna. Lis&ksi viljasta saadaan proteiinia. Kasvisruokavaliossa proteiinin
saanti on tarkeaa turvata lisaamalla ateriaan monipuolisesti palkokasveja, vilja- seka

maitovalmisteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 56.)

Taulukko 1. Suositeltavat energiaravintoaineiden keskim&éaraiset osuudet lapsille

tarjotuissa aterioissa viikkotasolla

Ravintoaine % energiasta (E-%)
Rasva 30-40
Tyydyttynyt rasva Alle 10
Proteiini 10-15
Hiilihydraatti 45-60
Lisatty sokeri Alle 10

3.2 Suola ja vesi

Natriumia on lahes kaikissa elintarvikkeissa, joten terve lapsi ja aikuinen saa tar-
peeksi natriumia ilman liséttya suolaa. 2—10-vuotiaiden suolan saanti saa olla enin-

tdan 3—-4 grammaa vuorokaudessa. Suola rasittaa lapsen elimistdd ja altistaa
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verenpaineen nousulle. Ruokasuola on natriumkloridia, joka sisaltda 40 % natriumia.
Elintarvikkeiden suolapitoisuus voidaan laskea kertomalla elintarvikkeen sisaltaméan
natriumin maara 2,54:11a. Aterioiden suolapitoisuus vahenee, kun kaytetaan suolat-
tomia tai vahemman suolaa sisaltavia raaka-aineita ja ruoanvalmistuksessa kayte-
tdaan vain vahan ja ohjeen mukaisesti suolaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2018, 58.)

Vesi on ihmiselle valttamatonta. Se yllapitad nestetasapainoa, saatelee kehon |am-
poétilaa, tukee ruuansulatusta, kuljettaa ja imeyttaa ravintoaineita sekd poistaa ai-
neenvaihduntatuotteita. Lapsen nesteentarve paivassa on noin 1-1,5 litraa. Nes-
teentarpeeseen vaikuttaa myos ympariston lampdatila, likunnan maara sekd mahdol-

liset sairaudet. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019c.)

3.3 Kivennéaisaineet

Ihmiselimistolle valttaméattomia alkuaineita kutsutaan kivennaisaineiksi. Kivennaisai-
neita tarvitaan kudosten rakenteisiin ja entsyymien toiminnan ja aineenvaihdunnan
yllapitamiseen. Hivenaineet ovat kivennaisaineita, joiden paivittainen tarve on erit-
tain pieni. Kivennaisaineita tarvitaan ravinnosta sopivia maaria; lilan niukasta saan-
nista voi aiheutua puutosoireita ja liian suuresta saannista voi aiheutua myrkytysoi-
reita. (Aro 2015a.)

Jodi on ihmisille valttamatdn kivennaisaine. Suomen maaperassa on vain vahan jo-
dia, joten lasten riittava jodinsaanti turvataan kayttdmalla jodioitua suolaa. Myods mai-
totuotteet, kala ja kananmunat ovat hyvia jodinlahteita. Aikuiset saavat riittavasti jo-
dia suositusten mukaisesta ruokavaliosta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018,
59.)

Kaliumin tarkeimmat lahteet ovat peruna ja kasvikset sek& maitotuotteet. Kalium on
osana verenpaineen sdatelyssa seka lihasten toiminnassa. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2019d.)
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Fosforia suomalaiset saavat paaasiassa maidosta ja viljavalmisteista. Sita tarvitaan
soluissa yhdisteiden rakenneosana seka happoemastasapainon saatelyssa. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019e.)

Kalsiumin lahteitd ovat erilaiset maitotuotteet, lehtivihannekset seka kalat. Kalsiumin
tarve on suurinta kasvuikaisilla lapsilla seka raskaana olevilla ja imettavilla. Kal-
siumin tehtava on toimia luuston rakennusaineena seka osallistua veren hyytymi-
seen ja solujen valiseen viestintaan. Kalsiumin imeytymiseen tarvitaan lisaksi D-vi-

tamiinia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019f.)

Magnesiumin l&hteita ovat taysjyvavilja, kasvikset seka sisaelimet ja liha. Magnesi-
umia tarvitaan hermo-lihasimpulssien syntymiseen, DNA:n synteesiin ja elimistén

erilaisiin entsyymien valisiin reaktioihin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019g.)

Raudan lahteita ovat liha, sisaelimet ja taysjyvaviljat. Samaan aikaan nautittu C-vi-
tamiini auttaa raudan imeytymista. Vastaavasti tee, kahvi ja maitotuotteet estavat
raudan imeytymistad. Rauta on veren hemoglobiinin rakenneosa, osallistuu hapen-
kuljetukseen sekd on osana monissa entsyymeissa, joita tarvitaan aineenvaihdun-
tareaktioissa. Raudanpuute ilmenee matalan hemoglobiinin aiheuttamana anemi-

ana. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019h.)

Seleenia saadaan taysjyvaviljasta, lihasta ja kalasta. Seleeni sitoo elimistossa ras-
kasmetalleja seka toimii rasva-aineenvaihdunnassa glutationiperoksidaasientsyy-
min rakenneosana. Glutationiperoksidaasi on antioksidantti solujen hapettumista

vastaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019i.)

Sinkki on mukana erilaisissa elimiston aineenvaihduntareaktioissa. Se vaikuttaa
myos kasvuun ja kehitykseen, mink& vuoksi se on tarkea hivenaine kasvuikaisille
lapsille ja nuorille. Sinkin lahteita ovat taysjyvavilja, pahkinat ja naudanliha. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2019j.)
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34 Vitamiinit

Vitamiinit ovat erilaisia orgaanisia yhdisteita, joita tarvitaan entsyymien toiminnan
kaynnistajiksi seka aineenvaihdunnan tapahtumien saatelyyn. Vitamiineja on rasva-
liukoisia (A-, D-, E- ja K-vitamiinit) seka vesiliukoisia (tiamiini, riboflaviini, niasiini,
pyridoksiini, folaatit, B12-, C-vitamiini, biotiini sek& pantoteenihappo). Rasvaliukoiset

vitamiinit imeytyvéat ravinnon rasvojen mukana. (Aro 2015b.)

A-vitamiini osallistuu nékdaistimuksen syntyyn, solujen kasvuun ja erilaistumiseen
seka lisaantymiseen. A-vitamiinia saadaan maksasta, maitotuotteista, ravintoras-

voista seka kasviksista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019k.)

D-vitamiinia muodostuu auringonvalon vaikutuksesta iholla ja lisaksi sitd saadaan
ruuasta. D-vitamiinia tarvitaan luun ja hampaiden muodostumisessa seka kalsium-
ja fosforiaineenvaihdunnassa. Hyvid D-vitamiinin lahteitd ovat kalat, vitaminoidut
maitotuotteet seka margariinit ja kasvirasvalevitteet. D-vitamiinivalmisteiden kaytt6a
suositellaan lapsille, nuorille ja yli 60-vuotiaille seka raskaana oleville ja imettaville,
silla nykyinen saanti naissa ryhmissa on riittaméatonta. D-vitamiinin puute voi aiheut-
taa lapsilla riisitautia ja aikuisilla luun pehmenemista. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 20191.)

E-vitamiini pitéda ylla solukalvon rakennetta seka toimii antioksidanttina suojaten eli-
miston monityydyttymattomia rasvahappoja vapailta radikaaleilta ja hapettumiselta.
E-vitamiinia saadaan kasvioljyista, taysjyvaviljoista ja pahkindista. Suomessa E-vi-

tamiinin puutos on harvinaista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019m.)

K-vitamiini on valttdmatonta veren hyytymistekijoiden muodostumiselle. Parhaimpia
K-vitamiinin |&hteitd ovat parsakaali, lehtikaali, pinaatti. K-vitamiinia saadaan myos
muista vihreisté lehtikasviksista seka kasvioljyista ja maksasta. Puutosta K-vitamii-

nista tapahtuu vain harvoin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019n.)
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Tiamiini (B1-vitamiini) on koentsyymi, joka toimii esimerkiksi hiilihydraattiaineenvaih-
dunnassa. Parhaita tiamiinin l&hteité ovat sianliha, taysjyvavilja ja pavut. Tiamiinin
puutos voi aiheuttaa ruokahaluttomuutta, vasymysta, lihasheikkoutta ja hermosto-

vaurioita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 20190.)

Riboflaviini (B2-vitamiini) toimii elimistossa koentsyymina hapetus-pelkistysreakti-
oissa seka rasvahappojen hajotuksessa ja synteesissa. Yleensé se on sitoutuneena
ruuan proteiiniin, joten runsasproteiiniset ruuat, kuten maito, liha ja pavut, ovat hyvia
riboflaviinin lahteita. Riboflaviinin puutos voi aiheuttaa suupielten ja suun haavoja

seka ihottumaa kasvoissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019p.)

Niasiinia saadaan taysjyvaviljasta ja pahkindista. Se kuuluu B-ryhman vitamiineihin
ja se toimii koentsyymina hapetusreaktioissa. Niasiinin puute voi aiheuttaa pel-

lagraksi kutsutun sairauden. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019q.)

Pyridoksiini (B6-vitamiini) toimii elimistdssa koentsyymind muun muassa amino-
happo- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnassa. Pyridoksiinia saadaan sianlihasta, siipi-
karjasta, kalasta ja taysjyvaviljasta. Pyridoksiinin puute voi aiheuttaa luuston ja her-
moston hairidita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019r.)

Folaatti eli foolihappo on vesiliukoinen vitamiini. Sen tehtavana on toimia elimistdssa
koentsyymin& aminohappojen ja nukleotidien aineenvaihdunnassa. Foolihapon lah-
teitd ovat tuoreet kasvikset, hedelmat, marjat, pavut, taysjyvavilja seka maksa. Foo-
lihapon puute voi aiheuttaa anemiaa, jossa veren hemoglobiinitaso on laskenut,

mutta punasolujen maara kohonnut. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019s.)

B12-vitamiini eli kobalamiini toimii elimistéssa koentsyymina proteiini-, rasva- ja hii-
lihydraattiaineenvaihdunnassa. B12-vitamiinia on eldinkunnantuotteissa, joista par-
haimmat lahteet ovat maksa, kala, liha ja maito. B12-vitamiini varastoituu elimistéon
ja varasto riittd&a vuosiksi, mika puolestaan estaa puutosten ilmenemisen. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2019t.)
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C-vitamiini edistaa kasvua ja luuston ja hampaiden muodostumista. Lisaksi se toimii
antioksidanttina, eli suojelee elimiston soluja hapettumiselta. C-vitamiinin |&hteita
ovat kasvikset, hedelmat ja peruna. Liian vahainen C-vitamiinin saanti aiheuttaa va-
symysta ja infektioherkkyytta. Pitkdaikainen puute voi aiheuttaa keripukkia. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2019u.)

4 Alle kouluikaisten ravitsemus

Varhaiskasvatuslaissa, esiopetuksen opetussuunnitelman perusteissa seka perus-
opetuksen aamu- ja iltapaivatoiminnan perusteissa saadetaan paivahoitoruokailun
toteuttamisesta. Ruokailu kuuluu osaksi lapsen varhaiskasvatusta, joten sen tulee
olla asianmukaisesti jarjestetty ja ohjattu. Ravinnon tulee olla lapsen ravitsemustar-
peet tayttava ja terveellinen. Ruokailu on jarjestettava ohjatusti kaikille 1asné oleville

lapsille. (Varhaiskasvatuslaki 11 8.)

Lapsuusiassa riittavalla, monipuolisella ruualla sekd saanndllisella ateriarytmilla luo-
daan perusta aikuisian terveydelle. Lapsena luodut ruokatottumukset ja elamantavat
kantavat aikuisialle asti. Aikuisialla elamantapojen muuttaminen on vaikeampaa.
Leikki-ikaisten ruokavaliossa tulisi kiinnittdd huomiota samoihin asioihin kuin aikui-
silla, eli suositaan pehmeéaa rasvaa ja maara pidetddn kohtuullisena, kasvisten, he-
delmien, marjojen ja kuitupitoisten taysjyvavalmisteiden kayttoa lisataan. Samalla
vahennetaéan suolan seka sokerin kayttéd. (Hermanson 2012.) Epaterveellinen ruo-
kavalio voi johtaa elimistdén puutostiloihin, ylipainoon seka sairastumiseen kansan-
tauteihin. Myos suun terveys voi karsia seka aiheutua erilaisia suolisto-ongelmia.
(Huttunen 2018.)

4.1 Ruokakolmio ja lautasmalli

Ruokakolmio ja lautasmallit kuvaavat terveyttéd edistavan ruokavalion kokonaisuu-

den. Aterioiden perustana ovat ruokakolmion alimpien tasojen ruoka-aineet, kuten
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vihannekset ja kasvikset, peruna, taysjyvaviljalisékkeet, rasvattomat ja vaharasvai-
set maitovalmisteet, ravintorasvat seka taysjyvaleipa ja —puurot. Aterioita taydenne-
ta&n vaihtelevasti ravintokolmion neljannella ja viidennella tasolla olevilla ruoka-ai-
neilla, kuten kalalla, siipikarjalla, lihavalmisteilla tai punaisella lihalla. “Sattumat”, eli
esimerkiksi rasvaiset maitovalmisteet, vahakuituiset viljatuotteet, makeiset, suolaiset
naposteltavat, sokeroidut juomat ja makkarat, sijaitsevat kolmion huipulla. Nama ei-
vat kuulu terveytta edistavaan ruokavalioon paivittain kaytettyna. Toisaalta sattumat
voivat kuulua esimerkiksi paivakodissa ruokaperinteitd opeteltaessa juhlapaivien tar-

jottaviin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 32.)

KUVA 1. Ruokakolmio Lahde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Ruokakolmiota hyodyntamalla mahdollistetaan monipuolinen, vaihteleva ja kohtuul-
linen ruokavalio. Se on myds paras keino valttaa elintarvikkeiden siséltamien haital-
listen aineiden vaikutuksia, kuten raskasmetalleja tai ymparistosaasteita. Ruokasuo-
situsten mukaisella ruokavaliolla ei tarvitse myoskaan olla huolissaan elintarvikkei-
den valmistuksessa kaytettyjen lisdaineiden liiallisesta saannista. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2018, 32.)
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Kuluttajan helpotukseksi on kehitetty esimerkiksi Sydanmerkki. Sydanmerkin taus-
taorganisaatioina toimivat Suomen Sydanliitto ry seka Suomen Diabetesliitto ry. Sy-
danmerkilla osoitetaan elintarvikepakkauksissa seké ravintoloissa kyseisen tuotteen
tai ruoka-annoksen olevan terveyden kannalta parempi vaihtoehto. Se on tuotteissa,
joissa on hyvalaatuista rasvaa ja suolan maaraa on vahennetty. Joihinkin tuoteryh-
miin on lisatty myos enemman kuitua ja vahennetty sokeria. Sydanmerkin paaryhmia
ovat maito ja maitovalmisteet, rasvat, kala, liha ja lihavalmisteet, viljatuotteet, val-
misruuat, mausteet, kasvikset, hedelmat sekéd marjat. Elintarvikkeiden valmistajat
hakevat kayttooikeuden Sydanmerkkiin puolueettomalta asiantuntijaryhmalta. Kayt-
téoikeus mydnnetaan, jos tuote tayttaa sille maaritellyt tutkittuun ravitsemustietoon
perustuvat kriteerit. Lisdksi Sydanmerkki-tuotteiden tuotetietojen paikkansapita-
vyytta tutkitaan vuosittain laboratoriokokeilla. Suomessa Sydanmerkki on ainoa tuot-
teen ravitsemuksellisesta laadusta kertova symboli. (Sydanmerkki 2020a.; Sydan-
merkki 2020b.)

Terveytta edistavaa ruokavaliota voidaan myo6s varioida erilaisina kasvisruokavali-
oina. Vegaaniruokavalion tarjoaminen vaatii perusruokalistaan tdydentavia tuotteita,
kuten kasvisjuomia tai omaa reseptiikkaa. Monipuoliset ruokavaihtoehdot soveltuvat
my6s hyvin uskonnolliseen ja eettiseen vakaumukseen pohjautuviin ruokavalioihin.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 34.)

Lautasmalli auttaa suunnittelemaan ja koostamaan taysipainoisen ateriakokonai-
suuden. Annoskoko on yksildllinen, mutta lautasmallin osat jakaantuvat samalla ta-
valla seka aikuisilla, etta lapsilla. Lautasmallin perusperiaatteena on, etta annok-
sesta puolet koostuu kasviksista, neljasosa perunasta, taysjyvapastasta tai -viljali-
sakkeesta seka toinen neljdsosa proteiinin lahteesta, kuten lihasta, kalasta, palko-
kasveista tai munasta. Lautasmalliin kuvataan usein mukaan myo6s ruokajuoma,
leipd, kasvimargariini ja 0ljy tai salaatinkastike. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2018, 34.)
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KUVA 2. Lautasmalli. Lahde Valtion ravitsemusneuvottelukunta

KUVA 3. Lautasmallit mallintavat lapsen ja aikuisen ateria kokonaisuuden ja eroa-

vaisuudet. L&hde Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Tuoreita

Ja kypsia

kasviksia
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4.2 Malliateriat ja aterioiden koostaminen

Kokoaikaisessa varhaiskasvatuksessa lapsi saa 60 % paivan energiasta ja ravinto-
aineista. Varhaiskasvatuksessa lapselle tarjotaan keskimaéarin kolme ateriaa. Ruo-
kalistat tulisi olla nahtavilla, jotta huoltaja voi sovittaa kotona tapahtuvan ruokailun ja
ravintoaineiden suositukset, kuten leikkeleiden ja makkaran kaytosta. (Valtion ravit-

semusneuvottelukunta 2018, 38-39.)

Malliaterioilla voidaan havainnollistaa ja helpottaa aterioiden suunnittelua seka
ruoka-aineiden hankintaa. Malliaterioiden kuvat olisi hyva koostaa juuri yksikdssa
valmistettavista ruuista. Mallikuvilla konkretisoidaan, mita kaikkea ateriaan kuuluu.
Nama eivat kuitenkaan ole malliksi kuinka paljon lapsi syd. Aikuisen tulee paattaa,
mitd syodaan ja lapsi paattda minka verran syd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2018, 39.)

Kun tiedetddn, mita lapsi on paivalla saanut, on kotona aterioiden koostaminen help-
poa. Aterioiden koostamisesta voidaan puhua silloin kun noudatetaan lautasmallia
ja pyritddn koostamaan esimerkiksi aamupala samoin, mutta pieneméassa muo-

dossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 39.)
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4.3 Lapsen haasteet ruokailussa

Lapsen ruokailuun liittyy useita haasteita. Lapsille on luonnollista vierastaa uusia
asioita ja valikoida entuudestaan tuttuja ruoka-aineita. Neofobisuus eli varautunei-
suus ruokia kohtaan on voimakkaimmillaan 2—3-vuotiailla. Lapsi tarvitsee 10-15
maistelukertaa tottuakseen uuteen ruoka-aineeseen. Valikoiminen ja nirsoilu voi liit-
tya myds lapsen itsendistymiskehitykseen, jossa hén ruuasta kieltaytymalla pyrkii
saamaan huomiota. Harvoin valikoiminen aiheuttaa huolta kasvuun tai kehitykseen.
Valikoivasti syovat lapset saavat muihin lapsiin verrattuna suurimman osan paivan

energiasta valipaloilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a).

Ruokahalun vaihtelua lapsilla tapahtuu paivittain ja kausittain. Kasvu, vireystila, ul-
koilu, terveys ja unen maara vaikuttavat lapsen energian tarpeeseen ja ruokahaluun.
Saman ikaisten lasten keskinaisen erot voivat olla isoja. Aikuisen esimerkki ja lapsen
syOmistahdin kunnioittaminen ovat tarkeitd. Vanhempia voitaisiin rohkaista luotta-
maan lapsen omaan saatelyyn, jos ruoka ei jollain ruualla maistu, se ehka maistuu
seuraavalla. Lasten ruokahalun saately hairiintyy herkasti. Lasta ei tulisi pakottaa
syOmaéaan lautasta tyhjaksi. Pakottaminen voi saada aikaan vastenmielisyytta ruokai-
lutilannetta ja ruokaa kohtaan. Lapsen luontainen kyllaisyydentunne hairiintyy, jos
aikuinen puuttuu syddyn ruuan maaraan. Aikuinen maaréaa mita syodaan, lapsi
minka verran. Lapsi voi tehdé pienia valintoja, kuten ottaako viilin vai jogurtin. Epéa-
saanndllinen ruokarytmi ja aterioiden valilla nautitut juomat ja naposteltavat aiheut-

tavat herkéasti syomispulmia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a).

Erilaiset allergiat voivat luoda haasteita ruokailuun. Lehmanmaito, kananmuna, glu-
teeni ja palkokasvit ovat yleisimpia allergiaoireita aiheuttavia ruoka-aineita. 3-9 %
lapsista on ruoka-aineallergiaepdily. Suurimmalla osalla allergiat poistuvat kou-
luikdan mennessa. Tarkeda on pyrkia tarjpamaan lapselle monipuolista ravintoa tur-
vallisesti. Tietyn ruoka-aineen turhaa valttdmista vain varmuuden vuoksi tulisi karsia.

Jos lapsi on lehmanmaitoallerginen, tulee hanen kalsiuminsa saanti turvata
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esimerkiksi ravintolisin. Aikuisen on hyva muistaa, ettei pelottele lasta allergioilla tai
oireilla. (Duodecim 2019).

Haastetta edellda mainittujen lisaksi tuo lasten lihavuus. Lasten ja nuorten lihavuus
on lisdantynyt viime vuosikymmenen aikana. Lapsen lihomiseen on tarkeda puuttua
ja paras tapa vaikuttaa painon kehitykseen on elintapamuutokset. Aikuisen rooli alle
kouluikaisen lapsen ravitsemustottumuksissa on merkittava. Lapsi osaa saadella
ruokahalua, mutta jos saately on hairiintynyt tai ravitsemus korkeaenergista ja epa-
saanndllista voi seurauksena olla lihavuus. Kyllaisyydentunne ja ruoka-aineisiin op-
piminen vaatii aikaa ja aikuisen tulisi myds toimia esimerkkina. (Duodecim 2013,
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a)

4—6-vuotiaiden lasten ruokailussa on tarkeaa yhdessa sydominen, hyvat poytatavat
ja siisti ruokailu. Lapselle on tarkedd myos antaa mahdollisuus arvioida itselle sopiva
annos ja mahdollistaa omatoiminen annostelu. Paivakoti-ikdinen on utelias kokeilija
ja loytadkin uusia ruokamieltymyksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 77,
80.)

5 Kehittamistyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tarkoituksena on edistaa paivakoti-ikaisten ravitsemuksen laatua ra-
vitsemussuosituksen mukaisesti. Kehittdmisty6n tavoitteena on tuoda ravitsemus-
suositus paivéakoti-ikaisten lasten vanhempien tietoon. Kehittamistyon tehtavané on
toteuttaa keskusteluhetki paivakoti-ikaisten ravitsemuksesta paivakodin vanhem-

painillassa.

6 Kehittamistydn prosessi
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Kehittamistydn aihe nousi Kiteen neuvolalta. He olivat saaneet pyynnon osallistua
paivakodin jarjestamaan vanhempainiltaan aiheena lasten vélipalat ja suolan kaytto.
Neuvola ei resurssien puutteessa pystynyt toiveeseen vastaamaan, joten otimme
yhteytta Paivéakoti Siilinpiiloon. Kehittdmistydn toimeksiantajaksi paivakoti Siilinpiilo

lahti mielellaan.

Paivakodin omistaa Mantyniemen Ikihonka Oy. Siilinpiilo on perustettu vuonna 2010
Kiteen Ruppovaaraan Villakylan selkaan. Siilinpiilo on 25 paikkainen paivakoti, jonka
hoitolapset ovat idltéan 0-5-vuotiaita. Siilinpiilossa painopistealueina ovat luonto,
taide, musiikki ja lilkunta. Toiminnan pedagogiset tavoitteet ovat tukea lapsen per-
soonallisuutta, sosiaalisia valmiuksia ja monipuolista kehitysta. Kehittamistyon koh-

deryhména ovat paivéakoti-ikaisten lasten huoltajat. (Paivakoti Siilinpiilo 2019.)

6.1 Toiminnallinen kehittamistyo ja lahtdtilanne

Terveydenhoitajan koulutukseen kuuluu kehittamistyd opintojen viimeisena vuonna.
Ty6 voi olla joko toiminnallinen tai tutkimuksellinen. Toimeksiantajana voi olla julki-
nen tai yksityinen organisaatio tai henkild. Esimerkkeja toiminnallisesta tuotoksesta
ovat muun muassa opaslehtinen, posteri tai tuokio. Kehittamisty6té toteutettaessa
noudatetaan opinnaytetyon ohjeita. Kehittamistyohon liittyva tydelaman toimeksian-
taja tukee valmistuvan terveydenhoitajan ammatillista kasvua. Erilaiset taidot kuten
projektihallintataidot, tavoitteiden luominen ja aikataulutus harjaantuvat. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9, 38-39.)

Talle kehittamistyolle toimeksiantajan toiveena on kayda lapi uutta ravitsemussuosi-
tusta, erityisesti leikkeleiden ja muiden samankaltaisten tuotteiden suolapitoisuu-
desta. Lisaksi keskustella aamupalan ja iltaruokailun merkityksesta paivakodin ruo-
kailun lisana. Vanhempainillan ohjelma siséltad myos lasten ja huoltajien yhteisen

iltapalan valmistuksen.

6.2 Toteutus
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Kehittamistydn prosessi eteni toimeksiantajan kanssa toteutuksen suunnitteluun,
josta lahetimme sahkopostitse toimeksiantajalle ehdotuksia. Aihe rajattiin kasittele-
maan toimeksiantajan toiveesta erityisesti lasten suolan saantia yhdessa ravitse-
mussuositusten kanssa. Vanhempainillan ajankohdan maarasi toimeksiantaja.

Osallistuimme opettajaohjaajien jarjestamiin ohjauksiin saanndéllisesti.

Tiedon etsinta keskittyi asiasanoihin ravitsemussuositus, suola, lapsiperhe ja var-
haiskasvatus. Tietopohjan ja raportin edetessd saimme luvan opettajilta toteuttaa
kehittamistyon toiminnallisen osuuden ja edetad lopullisen raportin Kirjoittamiseen.
Ennen toiminnallista osuutta teimme Prezi-esityksen (liite 1), joka toimisi keskuste-
lun pohjana. Esitys sisalsi tietopaketin ravitsemussuosituksen mukaisesta ravitse-
muksesta ja video linkin Syd hyvaa -hankkeen Suola —videolle seka vinkin neuvokas

perhe sivustosta ja lahteet.

Siilinpiilon paivéakotiin saavuttiin tuntia ennen vanhempain illan alkua. Asetimme
esille leikkeleet ja suolaméaarat (kuva 4). Laitoimme Prezi-esityksen, videot ja
Menti.com -ohjelman valmiiksi taustalle. Suunnittelimme ennakkoon ohjelman tau-
lukkoon (liite 2), mink& avulla pysyimme tietoisina, mitd mihinkin aikaan olimme

suunnitelleet tekevamme.

Aloitimme oman osuutemme esittelemalla itsemme seka kerromme, miksi olimme
paikalla. Esitimme osallistujille kysymyksia, kuten miten ja mita teilla kotona syodaan
seka ovatko ravitsemussuositukset entuudestaan tuttuja. Osallistujat kertoivat arjen
ravitsemuksen toteutuksesta sekd haasteista, joita olivat kohdanneet. Kerroimme
napakan infopaketin paivakoti-ikaisten lasten ravitsemussuosituksista, kuitenkin pyr-
kien lapikdymaan aiheen keskustellen. Esityksessa hyddynsimme tekemaamme
Prezi-esitysta seka Syd hyvaa -hankkeen tarjoamia dioja (lite 3) ravitsemukseen
liittyen. Ohjasimme lisaksi huoltajia tutustumaan Neuvokas perhe -sivuston ravitse-
musosioon saadakseen lisad kaytdnnon vinkkeja. Esittelimme leikkele- ja suolanéayt-
telyn sekd keskustelimme parhaimmista valipalavaihtoehdoista. Toteutuksen lop-

puun pyysimme osallistujilta palautetta Menti.com -ohjelman avulla seké
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toimeksiantajilta kirjallisen palautelomakkeen (liite 4) avulla. Palautteen saimme toi-

meksiantajalta sahkopostitse (liite 5).

KUVA 4. Suola nayttely.

6.3 Arviointi

Palautteessa pyrimme selvittdmaan, pystyimmeko lisddmaan osallistujien tietomaa-
raa ravitsemussuosituksista seka mahdollisesti vaikuttamaan terveellisempiin valin-
toihin ravitsemuksen suhteen. Pyysimme palautetta myds toimeksiantajalta kirjalli-

sena, missa toivoimme palautetta yhteistyosta ja vanhempainillan toteutuksesta.

Arvioinnissa kaytimme menti.com sivuston tarjoamaan valmista sovellusta, jolla voi-
daan palautetta pyytaa sahkoisesti nimettdmana mobiililaitteen avulla. Numero-
skaala oli 1-5, jossa 1 edusti taysin erimielté ja 5 tdysin samaa mielta (liite 6). Lisaksi

lopuksi osallistujat pystyivat antamaan palautetta omin sanoin.

Menti.com: sovelluksen palautteessa osallistujat saivat vastata vaittamiin joissa 1
edusti taysin eri mielta ja 5 taysin samaa mielta. Vaittamat olivat; “Esittajat olivat
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asiantuntevia”, “Esityksen sisalt6 oli hyvin toteutettu”, “Sain uutta tietoa ravitsemus-

LT LT

suosituksesta”, “Sain vinkkeja arjen ravitsemuksen toteutukseen”, “Sain uutta tietoa

suolaan liittyen”, “Aion muuttaa suolan kayttotottumuksiani” ja “Huomioin jatkossa

enemman lasten suolan saantia”. Tulokset on esitetty taulukossa (liite 7).

Palautteen perusteella voidaan todeta osallistujien saaneen jonkin verran uutta tie-
toa ravitsemussuosituksesta ja vinkkeja arjen ravitsemuksen toteutukseen seka tie-
toa suolasta. Keskiarvoksi ylla mainitut asiat saivat 2,8 ja 3,1 seka 3,3. Esittdjien
asiantuntijuus ja esityksen toteutus saivat 4,3 ja 4,4 keskiarvon. Osallistujien suolan
kayttotottumukset saivat 3,3 keskiarvon, vahintaan 4 aikoi muuttaa tottumuksiaan.
Huomioin jatkossa enemman lasten suolan saantia sai 4,3 keskiarvon, 5 vastasi sa-

maa mieltd ja 6 taysin samaa mielta.

Vapaassa sanassa osallistujat saivat antaa palautetta sanan mukaisesti taysin va-
paasti palautetta. Kommentit olivat;

"Hyvin hoidettu.”

"Esitys oli ajatuksia herattava ja varmasti tulee tehtya muutoksia ruokiin ta-

man jalkeen. Naposteluun puututtava enemman.”

’Kiitos koulutuksesta. Hyva kun tulee herateltya ajatuksia.”

"Selkeasti ja sopivan pituisesti kerrottu ravitsemuksesta.”

“Esitys hyvin toteutettu. Asiantunteva ja vuorovaikutuksellinen koulutus. Kii-

k24

tos.

“Taman asian esittajat tiesivat ihan hyvin, kiitos.”

’Kiitos luennosta.”
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Toimeksiantajan palaute on kokonaisuudessaan liitteesséa 4. Toimeksiantajan toi-
veita oli kuunneltu ja toteutukseen oli annettu ideoita opiskelijoiden toimesta. Opis-
kelijat olivat joustavia ja ammatillisia. Ohjelma oli suunniteltu, mutta keskustelulle oli
tilaa. Toteutus oli sopivan mittainen. Opiskelijat olivat tuoneet materiaalia hyvin. Van-

hempien palaute paivéakodille oli positiivista.

7 Pohdinta

Kehittamistyon toteuttamiselle terveydenhoitajakoulutus valmistaa opinnéytetyon
muodossa. Kehittamistyd on yksi tydelaméan mahdollisuus valmistuvalle terveyden-
hoitajaopiskelijalle. Kehittdmisty® tarjoaa myds mahdollisuuden haastaa omaa am-

mattitaitoa.

7.1 Luotettavuus ja eettisyys

Kehittamistyota tehdessa tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien kaytén
tulee noudattaa hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita. Kehittamistyén raportointi
tulee olla tarkkaa ja rehellista alusta loppuun. Tietoaineistot, jotka kehittdmistyota
tehdessa syntyvat, talletetaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaan.
Toimeksiantajan ja kehittamistyon tekijoiden valisessa sopimuksessa sovitaan osa-
puolten vastuista ja se tulee tehda etukateen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2012.)

Havaintojen muokkaaminen seka tulosten ja tietojen kertomatta jattdminen ei ole
sallittua hyvaa tieteellistd kaytant6d noudattaessa. Myos plagiointi on vilpillista tie-
teellistd toimintaa. Plagioinnilla tarkoitetaan toisen luoman tuotoksen luvatonta lai-
naamista. Siksi lahdeviitteet kirjataan tekstiin tarkasti, jolloin muiden tutkijoiden ty6t
ja saavutukset saavat asianmukaisen arvostuksen. Lahdeaineistojen kriittinen tar-
kastelu seké asiantuntijoiden tekemien mahdollisimman ajantasaisten ja neutraalis-

savytteisten tietoperusteiden kayttdminen lisdavat tyon luotettavuutta monipuolisen
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lahdeluettelon lisaksi. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.; Vilkka & Airaksinen
2003, 72-73, 76.) KehittdAmistydssamme kayttamaamme aineistoon, kuten videoihin
ja valmiisiin dioihin olemme selvittdneen kayttdluvan tuotosten alkuperaisilta teki-
joilta. Videoita ja dioja saa kayttaa, mikali mainitsee alkuperaislahteen (Syo hyvaa
2020).

Tassa kehittamistyossa lahdemateriaalina kaytettiin asiantuntijoiden luomaa seka
tutkittuun tietoon perustuvaa kirjallisuutta seka asiantuntijayhdistysten internetlah-
teitd. Lahteina kaytettiin naytt6on perustuvia tieteellisia tutkimuksia sekéa artikkeleita.
Lahteet olivat paadsaantoisesti korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja. Tasta van-
hempien lahteiden sisélto arvioitiin kriittisesti seka selvitettiin asiasisallon sailyminen

muuttumattomana vuosien kuluessa.

Eri lahteista I6ytyvan tiedon tuella arvioitiin kehittamistyohén kaytettyjen lahteiden
luotettavuutta. Raportin teksti muotoiltiin omin sanoin, jolloin valtyttiin plagioinnilta.
Asiasisallon muuttumattomuus seké termien sailyminen samoina raportin alusta lop-
puun huomioitiin kirjoitusprosessissa. Lisdksi lahdeviitteet Kirjattiin tyéhon tarkasti
luotettavuuden seka eettisen toiminnan sailyttamiseksi. Kehittamistyota teki kaksi
henkil6&, mika auttoi lahteiden kriittista arviointia.

Kehittamistydn toteutuksessa palautteen kerddminen toteutettiin Menti.com -sovel-
luksen avulla. Sovellus mahdollisti tuokioon osallistuneiden anonymiteetin sailymi-
sen. Nain osallistujat pystyivat antamaan palautteen rehellisemmin, mielipidettdan

kaunistelematta tai muiden mielipiteisiin tukeutumatta.

Kehittamistydn vaiheet kuvattiin selkeésti ja huolellisesti kehittdmistydn raportin su-
juvan seuraamisen mahdollistamiseksi. Kehittdmistyota tehdess& hyoddynnettiin
saannollisesti ohjausta seka omaa tyon arviointia. Lisaksi kehittamistyon tekijat piti-
vat paivakirjaa kehittamistydn prosessista puhelimen WhatsApp-sovelluksen avulla.
Paivakirjan avulla kehittamistyon tekijat pitivat toisiinsa yhteytta kehittdmistyohon liit-
tyen sekd mahdollisti molempien tekijéiden pysymisen ajan tasalla ja jo sovittujen

asioiden hakemisen helposti.
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7.2 Tuotoksen arviointi

Vilkan ja Airaksisen (2003, 9) mukaan vastuuntunto ja ammatillinen kasvu lisaanty-
vat tydelaman toimeksiantajan kautta. Tarkeiksi osa-alueiksi kehittamistydssamme
nousi erityisesti aikataulutus seké kokonaisuuden hallinnan taidot. Yhteistyon luomi-
nen toimeksiantajan kanssa sujui vaivattomasti myos etayhteydella. Kehittamistyon
ohella molemmat opiskelijat k&vivét toissa ja harjoittelussa. Aikataulun yhteen sovit-

taminen oli kuitenkin sujuvaa ja etatydskentely entuudestaan tuttua ja mutkatonta.

Lahtokohtaisesti kehittamistyd vahvistaa jo olemassa olevaa osaamista. Opinnayte-
tyon teon jalkeen kehittamistyd noudattaa pitkalti samaa linjaa ja opiskelijat saavat
syventaa osaamistaan taman tyyppisen tyon tekemisessa. Ty6 eteni nopeasti toi-
meksiantajan ja aiheen lI6ytymisen jalkeen teoriatiedon hankintaan ja raportin luomi-

seen. Ainostaan toiminnallisen osuuden aikataulu siirtyi toimeksiantajan toiveesta.

Terveydenhoitajan tydssa pyritddn edistamaan kansanterveytta. Taman kehittamis-
tyon tarkoitus ja tavoitteet tukevat terveydenhoitotydn paamaaraa. Palautteen mu-
kaan tassa kehittamistydssa on onnistuttu antamaan tietoa ravitsemussuosituksesta
ja antamaan kaytannon vinkkeja arjen ravitsemuksen toteuttamisen. Merkittdvam-
pana kuitenkin palaute, jonka mukaan vanhempainiltaan osallistuneet huoltajat ai-
kovat kiinnittdd huomiota omaan suolan kayttoon seka lasten suolan saantiin. To-
teutuksen sisalto, esitys ja video olivat selkeitd ja toimivat keskustelun virittgjina.
Osallistujat esittivat paljon kysymyksia ja kyseenalaistivat eri ruoka-aineiden ohjeis-

tuksia.

Vapaan palautteen perusteella voidaan todeta, etta ravitsemussuosituksista on hyva
edelleen puhua seké palauttaa vanhempien mieleen. Kyttdlan ym. (2008) teke-
massa tutkimuksessa todettiinkin kodinulkopuolella hoidettujen lasten arkipdivisin
tapahtuvan ruokailun olevan lahempané ravitsemussuosituksia. Myds tuokioon osal-
listujien kommenteista tuli ilmi, ettd paivakodissa tapahtuva ruokailu tasapainottaa

arkipaivien ruokailuja, vaikka perheet pyrkivéat kotonakin ruokailemaan terveellisyytta
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noudattaen. Suolanayttely keréasi esityksen lopuksi niin aikuiset, kuin lapset poydan
aareen. Konkreettinen esimerkki selkeasti kiinnosti. Lapset innostuivat kertomaan,
mita heilla kotona syédaan.

Prezi- ja Menti.com -sovellus olivat kehittamistyon tekijoille entuudestaan tuttuja.
Tuttujen sovellusten kayttdé mahdollisti kehittamistyon tekijoiden keskittymisen ai-
heesta keskusteluun esiintymisen aikana. Koska sovellukset olivat tuttuja, myos nii-

den kayton ohjaaminen oli vaivatonta.

7.3 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Kehittamistyon aiheen valintaan vaikutti molempien kehittamistyon tekijéiden halu
vaikuttaa ihmisten tekemiin valintoihin terveellisten elaméantapojen osalta jo lapsuus-
iasta. Terveysneuvonnan kohdistaminen vanhempien ja huoltajien kautta lapsiin, voi
ennaltaehkéaista lasten kasvun ja aikuistumisen myoté tulevia terveysvaivoja. Ter-
veysneuvonnan avulla voidaan myds vaikuttaa tulevaisuuden terveydenhuollon kus-
tannuksiin. Kehittdmistydn toteutuksen kaltaisen tilaisuuden jarjestaminen harjoittaa
terveysneuvonnan ja ohjauksen antamista. Vanhemmat ja huoltajat ovat ensikaden

vaikuttajia pienten lasten terveellisten elamantapojen muodostumiselle.

Terveydenhoitajaopintoihin kuuluneen opinnaytetyon tekeminen edesauttoi kehitta-
mistyOn prosessissa, muun muassa suunnittelun tarkeyden ymmartamisen, tiedon-
keruun, lahdekriittisyyden ja raportin kirjoitustaitojen kannalta. Kehittamistyon teki-
jéiden hyvin yhteensopivat tydskentelytavat sujuvoittivat kehittdmistyon etenemista

seka toteutusta.

Eri ikaisistd, taustoista ja luonteisista yksiloista koostuvalle ryhmalle terveysneuvon-
nan antaminen on haastavaa. Esiintyminen ja ohjaaminen vaativat ammatillista itse-
varmuutta esittgjiltd. Molemmat opiskelijat olivat aiemmin pitdneet esitelmia seka oh-
janneet eri kohderyhmid, mik&a helpotti kehittdmistyon toteutusta. Toteutusta teh-
dessa ei ennakolta voinut tietda, millaisia kysymyksia osallistujat esittaisivat. Nyt ter-

veydenhoitajaksi valmistumisen lahestyessa, oli hienoa huomata, miten hyvin
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pystyimme vastaamaan osallistujien esittamiin kysymyksiin. Tallaisen tilaisuuden pi-

taminen vahvistaa ajatusta valmistumisen olevan ajankohtainen.

7.4 Kehittamistyon hyédynnettavyys ja kehittamisideat

Kehittamistydbmme mukaista toteutusta olisi mahdollista jarjestaa kaikissa paivako-
tien jarjestamissa vanhempainilloissa. Paivakodin henkildkunta pystyisi myos teke-

millamme materiaaleilla jarjestamaan tuokion itsenaisesti.

Ravitsemussuosituksien tunnettavuudella voitaisiin vaikuttaa kansanterveyteen jo
hyvissa ajoin lapsesta lahtien. Sosiaali- ja terveysministerionkin (2019) mukaan voi-
daan terveytta edistamalla vaikuttaa kansansairauksiin ja terveydenhuollon kustan-
nuksiin. Suurin osa vaestosta kayttaa varhaiskasvatuksen palveluja joissain méaarin,

jolloin voidaan tavoittaa merkittava osa pienten lasten vanhemmista.

Jatkokehitysajatuksena voisi lapsille jarjestdad suolavertailusta tietovisan. Suolan
kaytosta olisi hyva antaa vanhemmille vinkkeja jo varhaisessa vaiheessa, kun lapsi
siirtyy sydémaan samaa ruokaa muun perheen kanssa. Kehittamistyota voisi jatkossa
hyodyntaa jarjestamalla samansisaltdisen keskustelutuokion missa tahansa paiva-
kodissa.

Palautteen mukaan tietoa ravitsemussuosituksesta tuli jonkin verran ja esitys heratti
osallistujia pohtimaan oman seka lastensa ravitsemukseen liittyvid asioita. Esityk-
seen voisi viela lisata dian, jossa kerrotaan lasten ravitsemussuosituksen sisalto ly-
hyesti lukuina. Palautteen skaalaa ja sanamuotoa voisi tarkentaa, jotta saataisiin

tarkempi kuva mika tieto oli uutta ja mita kuulijat olisivat halunneet lisaa.
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vakioi aamupala Lue lis3: www.syohyvaa fi ) Koo
W 1L
Oiva tilaisuus
lisatd kasvisten

kayttoa!

G

* Hedelmat ja kasvikset ol

Vilipalat ‘
Lo R

« Pilko valmiiksi paivén satsi I
Pahkinét ja siemenet

« Lapselle max ~1 rkl paivassa w
Voileivat

* Leipa ei ole leipa ilman kasviksia!
Maito tai kasvimaitojuoma
* Maustamaton viili tai jogurtti

» Sekaan marjoja tai hedelmia

—

i q
Lue lis&a: www.syohyvaa.fi ) KULUTTAIAUITTO



Sy6 Hyvaa -diat

SY0 HYVAA

Suola
QQ"AN V4<"l«
 Etsi pakkauksesta <(()*
Sydanmerkki o

Makua yrteista, kasviksista
ja mausteista

Suositus

* Alle 2 v max 2g/vrk

* 2-10 v max 3-4 g/vrk

+ Aikuiset max 5 g/vrk (1 tl)

Suolaa monista ruuista

Lue lisda: www.syohyvaa.fi ) KULUTTAJALIITTO

SY0 HYVAA

Vinkkeja arkeen

Aikuinen paattaa mita ja koska syodaan
+ Lapsi tietdd maaran

+ Lapselle pienia idnmukaisia paatoksia

* "Haluaisitko omenan vai porkkanan?”

Ole esimerkki ja roolimalli

* Perheen ruokatavoista pohja elintavoille
* Yhdesséolo, yhteiset ruokahetket
Lapsi mukaan ruokapuuhiin
Vakioi arkiaamupala

Keita kerralla iso kattilallinen ruokaa
» Samaa voi sydda parinakin paivana

L
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Liite 4
Kirjallinen palautelomake toimeksiantajalle

PAIVAKOTI-IKAISTEN RAVITSEMUSSUOSITUKSET
- Tuokio vanhempainiltaan

Toimeksiantajan palaute Paivakoti Siilinpiilon vanhempain illasta. Toivomme palautetta
yhteisty6sta ja vanhempainillan toteutuksesta.

Palautetta voi antaa myos sahkodpostitse;

sanna.j.1l.vakevainen@edu.karelia.fi tai nea.laukkanen@edu.karelia.fi

Kiitos palautteestasi.


mailto:nea.laukkanen@edu.karelia.fi

Liite 5
Toimeksiantajan palaute toteutuksesta

Hei,

Kiitos viela onnistuneesta illasta. Tassa palaute siita.

Opiskelijat kuuntelivat hyvin paivakodin toiveita aiheesta ja antoivat ideoita siita mita se

voisi olla. He suunnittelivat illan ohjelman taysin meidan toiveiden mukaisesti.

Heidan toimintansa oli joustavaa ja ammattitaitoista. Vaikka jouduimme vaihtamaan illan
ajankohtaa nopealla aikataululla sairauksien takia, ei se aiheuttanut ongelmaa vaan

saimme helposti uuden péaivan sovittua.
lllan ohjelma oli hyvin suunniteltu, mutta vanhempien keskustelulle ja ajatuksille oli hyvin
tilaa ja vanhempia kannustettiin keskustelemaan kysymysten avulla. Ohjelma oli myos

sopivan pituinen, pienet leipurit odottivat toisella puolella iltapalan kanssa.

Heilla oli mukanaan hyvin myds materiaalia, joka havainnollisti suolan maaran seka per-

heille oli materiaalia kotiin vietavaksi.

Myds vanhempien palaute on ollut positiivista. joten ilta oli kaiken kaikkiaan onnistunut.



Osallistujien palaute Menti.com -sovelluksella

Taysin eri mielta

Viel& omin sanoin palautetta toteutuksesta, kiitos

1#°81$

Esittajat olivat asiantuntevia
Esityksen sisdlto oli hyvin toteutettu
Sain uutta tietoa ravitsemussuosituksesta

Sain vinkkeja arjen ravitsemuksen toteutukseen
Sain uutta tietoa suolaan IiittEen
Aion muuttaa suolan kayttétottumuksiani

Huomioin jatkossa enemmdn lasten suolan saantia

Hyvin hoidettu

Liite 6

L

Taysin samaa mielta

@ Mentimeter

Esitys hyvin toteutettu.
Asiantunteva ja

<" vuorovaikutuksellinen koulutus.
Kiitos.

Selkedasti ja sopivan pituiaesti
kerrottu ravitsemuksesta.

Esitys oli ajatuksia herattava ja
varmasti tulee tehtyd muutoksia
ruokiin tdmdan jalkeen.
Naposteluun puututtava
enemman.

Viel& omin sanoin palautetta toteutuksestq, kiitos

Kiitos luennosta

Hyvin hoidettu

Kiitos koulutuksesta. Hyva kun
tulee heratelty ajatuksia.

@ Mentimeter

Selkedsti ja sopivan pituisesti
kerrittu ravitsemuksesta.

Selkedsti ja sopivan pituicesti
kerrottu ravitsemuksesta.

Taman asian esittajat tiesivat
ihan hyvin, kiitos.

1#*&1$

Esitys oli ajatuksia herattava ja
varmasti tulee tehtyd muutoksia
ruokiin tdman jalkeen.
Naposteluun puututtava
enemmadn.




Liite 7
Osallistujien palaute taulukoituna

1= taysin eri mielta, 2 =eri mielta, 3 =neutraali, 4= samaa mieltd, 5= tdysin samaa mielta

1 2 3 4 5 keskiarvo

Esittajat olivat asiantuntevia.

0 0 2 5 5 4,3

Esityksen sisalto oli hyvin toteutettu.

0 0 0 7 5 4,4

Sain uutta tietoa ravitsemussuosituksesta.

1 3 6 1 1 2,8

Sain vinkkeja arjen ravitsemuksen toteutukseen.

1 3 3 4 1 3,1

Sain uutta tietoa suolaan liittyen.

1 1 5 4 1 3,3

Aion muuttaa suolan kayttotottumuksia.

0 2 6 3 1 3,3

Huomioin jatkossa enemman lasten suolan saantia.

0 0 0 5 6 4,3




