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1 Johdanto

Vegaaniruokavalio koostuu ainoastaan kasvikunnan tuotteista, eiké sisilld lihaa, kalaa,
maitotuotteita, munia, liivatetta tai hunajaa (Vegaaniliitto 2020). Vegaaniruokavalio on
yleistyvi ilmid myos lapsiperheiden keskuudessa. Tédssa tydssé kdsittelemme vegaaniruo-

kavaliota ja leikki-ikédisen lapsen kohdalla huomioitavia asioita.

Vegaaniruokavalio tulee suunnitella niin, ettd se siséltdd monipuolisesti tdysjyvaviljatuot-
teita, vihanneksia ja juureksia, pdhkinoité ja siemenid, palkokasveja sekd hedelmid, mar-
joja ja kasvirasvoja. Lisdksi on tirkedd 16ytdd maidon korvaava ruokajuoma. Perheiden,
jotka noudattavat vegaaniruokavaliota, tulee saada ohjausta ravitsemukseen laillistetulta
ravitsemusterapeutilta. Ndin he pystyvét koostamaan monipuolisen ruokavalion, joka si-
saltdd tarvittavat ravintolisét ja tiydennetyt elintarvikkeet sekd monipuolisen kasviprote-
iinien kédyton. Terveelliset ravitsemustottumukset ja litkunnalliset elaméntavat tarjoavat
kehittyville leikki-ikdiselle hyvén kasvun ja kehityksen pohjan. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2019; Robinson 2010.)

Vegaaniruokavalio on turvallinen ja hyvi vaihtoehto leikki-ikdiselle lapselle, kun se on
suunniteltu huolellisesti. Leikki-ikdisen lapsen ruokavalion tdytyy olla monipuolista,
houkuttelevaa ja sdannollistd. Ruokavaliossa tulee suosia pehmeédn rasvan kayttod ja va-
héistd suolan ja sokerin saantia. Leikki-ik&isen ravitsemuksen yksid keskeisimpié asioita
ovat perheen yhteinen ruokailu, D3-vitamiinilisén kéytto, kdytettdvin rasvan laatu ja ta-
vanomainen janojuoma. Yleisimmaét syyt valita vegaaniruokavalio leikki-ikdiselle lap-
selle ovat eldinten oikeudet ja elinolosuhteet sekd ympiristovaikutukset. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2020a; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019; Erkkola, Korkalo,

Freese, Kuusipalo & Virtanen 2018.)

Tédmin kehittdmistyon tarkoituksena on lisétd tietoa yleistyvéstd vegaaniruokavaliosta
sekd antaa esimerkkejd hyvisti ja riittdvdstd ravintoaineiden saannista. Tavoitteena on
tukea vanhempia lapsen monipuolisen ravintorikkaan ruokavalion kokoamiseen. Tehté-
vénid on luoda posteri Joensuun lastenneuvolaan vanhemmille ja rakentaa valmis ruoka-

ympyri tyovilineeksi terveydenhoitajille.



2 Vegaaniruokavalio leikki-ikaiselli lapsella

21 Leikki-ikainen lapsi

Leikki-ikd méadritelldén varhaiseen leikki-ikddn (2—3 vuotta) ja myohempain leikki-ikdén
(4-6 vuotta). Télloin lapsi on aktiivinen litkkumaan ja motoriset taidot kehittyvét nope-
asti. Karkeamotorisia taitoja ovat esimerkiksi juokseminen ja hyppiminen, hienomotori-
sia taitoja ovat esimerkiksi pallon heittiminen ja kopin saaminen. Aktiivisuudesta huoli-
matta energiantarve vahenee ja lapsi luontaisesti sddnndstelee ruokamaéria pienemmiksi,
silld fyysinen kasvu tasaantuu ja hidastuu. Sdédnnoéllinen ateriarytmi ja vélipalat ovat tar-
keitd, jotta lapsi saa riittdvisti energiaa pienistd ruokamaiéristd huolimatta. Leikki-ikdisen
lapsen kasvua, kehitystd ja terveyteen vaikuttavia tekijoitd seurataan lastenneuvolassa
méiiridaikaisissa ja laajoissa terveystarkastuksissa. (Vilén, Vihunen, Vartiainen, Sivén,
Neuvonen & Kurvinen 2006, 133; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020c; livanainen &

Syvidoja 2016, 151-152, 550; Robinson 2010.)

2.2 Vegaaniruokavalio ja sen soveltuvuus leikki-ikéiselle

Vegaaniruokavalio koostuu ainoastaan kasvikunnan tuotteista, eikd sisdlld mitddn eldin-
kunnan tuotteita tai eldinerdisii raaka-aineita, kuten hunajaa, liivatetta, eldinrasvaa, heraa
tai laktoosia. Useissa elintarvikkeissa kdytetddn eldinperiisid lisdaineita, joita jotkut ve-
gaanit vélttavit. Esimerkiksi lisdaine E120, karmiinihappo, on valmistettu kirvoista.
Eldinperdisiin lisdaineisiin suhtautuminen on kuitenkin vaihtelevaa, mistd vegaanin
kanssa kannattaa keskustella. Vegaaniruokavaliota noudatetaan eettisisti, terveydellisistd
ja ympdristosyistd. (Vegaaniliitto 2020; Terveyskirjasto 2020; Journal of the Academy of
Nutrition and Dietetics 2018; Ruokavirasto 2021.)

Leikki-ikdisen lapsen energian ja proteiinin sekd muiden ravintoaineiden fysiologinen
tarve on suurempi kehon painokiloa kohden kuin aikuisilla. Tdysin vegaaniruokavalio
sopii leikki-ikdiselle lapselle, kun se on toteutettu huolellisesti ja monipuolisesti, sekd

kiytossd on erindisid ravintolisid ja tdydennettyjd elintarvikkeita. Vegaaniruokavaliota



toteuttavan tulee tiedostaa, ettd tiettyjen ravintoaineiden saanti voi olla puutteellisempaa
kasviperdisistd ldhteistd verrattuna eldinperdisiin léhteisiin. N4itd kriittisid ravintoaineita
ovat D-vitamiini, B12-vitamiini, jodi, kalsium, sinkki ja rauta. Jos tdyttd vegaaniruoka-
valiota ei ole suunniteltu huolellisesti ja otettu huomioon edelld mainittuja kriittisia ra-
vintoaineita, voi ruokavalio aiheuttaa ravitsemusriskejd ja nidin ollen riskeerata lapsen
normaalin kasvun ja kehityksen. (Erkkola ym. 2018; Terveyskyld 2020; Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2018, 47; Pelkonen 2017; Vegaaniliitto 2020.)

Leikki-ikdisen lapsen ravitsemus ja terveelliset ruokailutottumukset ovat pdéosin saman-
laiset kuin aikuisillakin, minkd vuoksi kokonaisuutta ja valintoja on helppo tehda ja ylla-
pitdd koko perheen kesken. Térkein asia terveellisissd ruokailutottumuksissa on saanndl-
linen ateriarytmi, leikki-ikdisen lapsen tulisi syodd 5—6 ateriaa pdivéssd. Sddnnollinen
ateriarytmi on etenkin silloin tarkedd, jos lapsen ateriat ovat kooltaan pienid. Pitkien ate-
riavdlien aiheuttama ndlké voi altistaa lapsen napostelulle, mikd voi aiheuttaa ylipainoa
ja heikentynyttd suunterveyttd. Perheen yhteiset ruokailut ja niistd saadut onnistumisen
kokemukset kehittévit lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ruokatottumuksia. Moni-
puolinen ja ravintorikas ruokavalio on hyvé pohja lapsen terveydelle, kasvulle seka kehi-
tykselle. Vegaanin lounas ja pidivéllinen tulisi koota vegaanisen lautasmallin mukaisesti,
jolloin kolmannes lautasesta koostuisi kypsennetyistd ja tuoreista kasviksista, kolmannes
juureksista, perunasta tai viljalisdkkeestd ja viimeinen kolmannes proteiinipitoisista kas-
viksista. Aterian tulisi sisdltdd my0s tdysjyvileipdd kasvimargariinilla sekd ruokajuoman.
Télloin lapsi saisi riittdvisti ravintoaineita eli hiilihydraatteja, rasvoja, proteiinia, kuituja,
vitamiineja sekd kivenniisaineita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020b; Neuvokas
perhe 2020a; Suomen Hammaslddkériliitto 2020; Ruokavirasto 2020a; Terveyskyld
2020; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 47.)

23 Vegaanin ravitsemussuositukset ja ruokapyramidi

Vegaaniruokavalion suunnittelussa ja toteutuksessa voi kéyttdd apuna kuvassa 1 nikyvaa
vegaanista ruokapyramidia. Ruokapyramidin avulla saa keréttyd ruokavalioon oikean
méérdn hyvid ravintoaineita. Ruokapyramidin alaosasta tulee saada runsaasti eri ruoka-

aineita pdivittdin, ja pyramidin huipulta satunnaisesti viikon aikana. (Pelkonen 2017.)



Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2020b) ravitsemussuosituksien mukaan leikki-ikéi-
sen lapsen tulisi saada pdivittdin vahintdén 200-250 grammaa, eli noin viisi oman kém-
menen kokoista annosta kasviksia, hedelmii tai marjoja. Vegaaniruokavaliossa ruokajuo-
maksi suositellaan maidonkaltaisia kasvijuomia, joita on tdydennetty D-, B2- ja B12-vi-
tamiineilla, jodilla ja kalsiumilla. N&itd ovat esimerkiksi kaura-, soija- ja mantelijuomat.
Alle kuusivuotiaille ei suositella kdytettdviksi riisijuomaa sen sisidltivén epdorgaanisen
arseenin, eli myrkyllisen metallin, vuoksi. (Terveyskyld 2020a; Ruokavirasto 2019; Ruo-

kavirasto 2020b; Eksote 2017.)

@ vegaaniliitto 0
[ Ywg Herkut ja sattumat

Voimakassuolaiset kasvisproteiinituotteet L& Ravintolisit

Kasvisoljyt, margariinit,

. T o Ny 5f)
Vitamiini- ja kivenniistiydennetyt — { A\
péhkinit ja siemenet

kasvijuomat, -jogurtit ja -rahkat i T v
1 B

Pavut, herneet, linssit
ja soijatuotteet

. 77N \ ‘) ¢ QG\\‘
Vihannekset, | / gw ?\_ Marjat ja hedelmit

juurekset ja sienet

Tiaysjyvilisikkeet
ja peruna

@ L e ' \ Tdysjyvileipi, hiutaleet,
< poe \ puuro ja mysli
&€ 5 -

Vegaaninen ruokapyramidi

Kuva 1 Vegaaninen ruokapyramidi (Pelkonen 2017).

24 Ravitsemusohjaus lastenneuvolassa

Lapsen kasvun ja kehityksen kannalta on tirkeéd, ettd noudatetaan sddannollisté ateriaryt-
mid ja ruokavalio on monipuolinen. Miéréaikaisissa terveystarkastuksissa terveydenhoi-
taja kdy lapi perheen ravitsemustottumuksia. Ohjausta annetaan ravitsemuksen hyviin pe-
riaatteisiin pohjautuen eli kasvisten, hedelmien, tdysviljojen ja marjojen monipuolista ja

paivittiistd kdyttod korostaen. Lisdksi suositellaan pehmeédn rasvan kéyttod sekd vihiistad



suolan ja sokerin kédytt6d ruokavaliossa. Ravitsemusohjausta annetaan lapsen kehitys-
vaihe huomioiden. Ravitsemusohjauksella pyritdén edistimédan koko perheen terveellisid
elintapoja, edistimiin terveyttd ja ehkdisemddn muun muassa ylipainoa ja siihen liittyvid
sairauksia. Vegaaniruokavaliota noudattavalle perheelle tulee tarjota mahdollisuus ravit-
semusterapeutin ohjaukseen. Ravitsemusterapeutti auttaa koostamaan ruokavaliosta riit-
tavén ravintorikkaan sekd hédn voi opastaa tarkemmin ravintolisien turvalliseen kayttdon.
(Wikstrom, Ovaskainen & Virtanen 2017, 151; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021;
Tuomasjukka, Kyllonen, Ketola, Lagstrom & Aromaa 2010; Pelkonen 2020.)

Leikki-ikdinen lapsi pystyy synnynndisesti sddtelemddn energiansaantiaan, ja hin syo
omien tarpeiden mukaisesti paittdessdin itse ruokailuistaan. Mikéli vanhemmat puuttuvat
lapsen syomiseen liian paljon, voi tima héiritd normaalin itsekontrollin kehittymistd. Tal-
16in ndldn ja tdyden olon tunteiden tunnistaminen voi hiiriintyd. Leikki-ikdisen lapsen
itsekontrolliin vaikuttaa helposti, jos vanhemmat liian jyrkésti esimerkiksi kehottavat
lasta sydméén lautasen tyhjéksi, palkitsevat ruokailuista tai toimivat tarkasti kellonaiko-
jen mukaan. Kasvaessaan lapselle voi syntyd ahmimistaipumusta, mikali hdnté on palkittu
ruokailujen sujumisen mukaan. Lastenneuvolassa kannattaa kertoa vanhemmille palkit-
semisen vaikutuksesta lasten ruokailutottumuksiin. Vanhempia on hyvé muistuttaa, ettd
ruokavalion koostamisessa yksi tirkeimmista vaiheista on terveellisyyden tiedostaminen.
Lapset oppivat terveellisiin ruokavalintoihin parhaiten vanhempien oman esimerkin

kautta. (Tuomasjukka ym. 2010.)

Leikki-ikaiselle lapselle on tdrkedd, ettd hdn syo samaa ruokaa kuin muu perhe, silld hin
omaksuu muilta perheenjdsenilti mieltymyksid ja ruokatottumuksia. Uusien makujen
kohdalla lapsi tarvitsee noin 10—15 maistelukertaa tottuakseen makuihin. Vanhempia
kannattaa siis kannustaa olemaan innostavia ja kannustavia uusiin makuihin totuteltaessa.
Leikki-ikdisen lapsen ruokahalu vaihtelee usein, ja tdstd kannattaa kertoa myds terveys-
tarkastuksissa vanhemmille. Mikéli nirsoilu kuitenkin pitkittyy, on lastenneuvolassa tér-
kedd etsid yhdessd vanhempien kanssa ratkaisuja tilanteeseen. (Kaipiainen & Hyttinen

2021.)
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3 Tarvittavat ravintoaineet

3.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatteja saadaan viljatuotteista, kasviksista, juureksista, marjoista sekd hedel-
mistid, jotka ovat ruokavalion perusta. Hiilihydraatit koostuvat sokeriyksikdiden yhdis-
teistd eli sakkarideista, joista tirkeimpid ovat viljan, mukuloiden ja juuresten tirkkelyk-
set. Ravinnolle ja aineenvaihdunnalle tirkein sokeri on rypélesokeri eli glukoosi. (Ter-
veyskirjasto 2015a.) Hiilihydraattien saanti monipuolisen ruokavalion ja energiansaannin
kannalta on tdrkedd. Ruokavalion tulisi siséltdd runsaskuituisia tdysjyvaviljatuotteita,
mitka sisdltdvit runsaasti kuituja, kivenndisaineita ja vitamiineja sekd pitdvét pitkdén kyl-
ldisend. Vaaleita viljatuotteita ei suositella padasialliseksi hiilihydraatin lahteeksi niukan
kuitupitoisuuden vuoksi, mutta ovat tirkeéssd roolissa riittdvdn energian saannin kan-
nalta. Jokaisen ruoka-annoksen tulisi sisdltdd noin 1/3 osa hiilihydraatteja kuten perunaa,
pastaa tai viljalisidkkeitd esimerkiksi ohraa. (Ruokatieto 2020; Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos 2019, 99—-100; Erkkola ym. 2018.)

Lapsi tarvitsee hiilihydraatteja 5 grammaa painokiloa kohti vuorokaudessa, eli noin 45—
60 % paivén energiansaannista. Tarkeampdd on keskittyd hiilihydraattien laatuun kuin
médrdin, silld monipuolinen ja sddnndllinen ruokavalio sisdltdd riittdvésti hiilihydraat-

teja. (Ruokatieto 2020.)

3.2 Rasvat

Leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksessa on tirked huomioida pehmeén rasvan riittdva
saanti. 1-2-vuotiailla lapsilla rasvan saantisuositus on 30—40 E%, eli prosenttia kokonais-
energian tarpeesta, ja yli 2-vuotiailla lapsilla 25-40 E%. (Neuvokas perhe 2020b.) Niky-
vdd pehmedd rasvaa tulisi saada siis noin 20-30 grammaa, eli 1,5-2 ruokalusikallista pai-
vittdin. Thmiskeho ei pysty valmistamaan itse n-3- ja n-6-sarjaan kuuluvia valttimattomia
rasvahappoja, joten niiden saanti tdytyy turvata ravinnon avulla. Hyvid rasvanléhteitd
ovat eri ruokadljyt, kuten rypsi-, rapsi- ja oliividljy, 6ljypohjaiset salaatinkastikkeet, eri

siemenet ja pahkinit sekd 60 %:sta rasvaa sisdltdvit kasvimargariinit. Kasvioljyt, kuten



11

avokado- ja auringonkukkadljy sisdltdvat tyydyttyneitd, eli kovia rasvoja, jonka vuoksi
niitd tulisi kdyttdd vain silloin télloin. Vaikka palmu- ja kookosoljyt ovat kasvipohjaisia
rasvoja, ovat ne ldhes tiysin tyydyttynyttd rasvaa, jonka vuoksi néité ei suositella kiytet-
taviksi. (Terveyskirjasto 2020; Ruokavirasto 2020a; Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2018 22-23.)

3.3 Proteiinit

Proteiinit muodostuvat aminohapoista. Osa ndistd aminohapoista ovat ihmiselle véltta-
méttomid. Ihmisen keho ei pysty valmistamaan nitd valttimattomid aminohappoja, joten
niiden saanti tulee taata ruokavalion kautta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Pro-
teiini on ihmisten kudosten tarkein rakennusaine. Proteiinien riittdvé saanti on vilttima-
tontd ihmisen normaalin kasvun, kehityksen ja terveyden kannalta. (Wu 2016.) 4-6- vuo-

tiaan pojan tulisi saada proteiinia 17.1 g/vrk ja tyton 16.2 g/vrk (WHO 2007, 244).

Taulukko 1 Proteiinit (Komulainen & Pelkonen 2020).

Proteiinin léihde Proteiinin méira (100 g)
Gluteiinijauho (seitanin raaka-aine) 80 g
Soijasuikaleet S2g
Soijarouhe 492 ¢
Harkdpapu 304 ¢
Nyhtokaura 30g
Maapéhkina 26 g
Valkoinen papu 247 g
Punaiset linssit 247 g
Mustapapu 23 g
Kidneypapu 222¢
Kikherne 205¢g
Tofu 165¢g
Falafel kikherneista 65¢g
Soijajogurtti 4¢
Soijamaito 3g
Kauramaito lg
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Proteiinia saa useista kasvikunnan tuotteista, vaikka tavallisesti proteiinin saanti liitetdén
ainoastaan eldinkunnan tuotteisiin. Kasviproteiinia saa muun muassa palkokasveista,
pahkindistd, siemenistd, pavuista, herneisti, viljatuotteista ja soijasta. Taulukossa 1 on
esitetty kasviproteiinin ldhteitd, jotka sopivat vegaaniruokavalioon. Taulukosta voidaan
huomata, ettd soijasuikaleet ovat runsasproteiinisimpia. Soijasuikaleissa on proteiinia 52
g/100 g, kun taas vihirasvaisessa naudanlihassa proteiinia on 18.8 g/100 g. Kasvisruoka-
aineissa on hyvit proteiinipitoisuudet, mutta vegaaniruokavaliota noudattavan taytyy
kiinnittdd huomiota riittivin monipuoliseen aminohappojen saantiin. Monipuolinen ami-
nohappojen saanti turvataan yhdistimalld pdivin aikana riittdvésti eri kasviproteiinin 14h-
teitd. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014; Komulainen & Pelkonen 2020; Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 32-33.)

34 Ravintokuitu

Ravintokuidut ovat imeytymattomid hiilihydraatteja, joiden olomuoto vaihtelee. Kuituja
on viljan kuoriosassa ja kasviksissa. Ravintokuidut muokkaavat sokeri- ja rasva-aineen-
vaihduntaa terveyttd edistdviaksi, ja auttavat suolen toimintaa. Kuidut ehkéisevit umme-
tusta, silld ne imevit paksusuolessa itseensd vettd ja pehmentivit samalla ulostemassaa.
(Terveyskirjasto 2015b.) Suositeltava kuidunmiddrd yli 2-vuotiailla lapsilla on 10-15

g/vrk (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019).

Taulukko 2 Ravintokuidut (Terveyskirjasto 2015 c; Risetti 2020).

Ravintokuidun léihde Ravintokuidun mééara (100 g)
Pellavansiemenet 274 ¢

Nékkileipd ja hapankorppu I5¢g

Ruisleipa 10-12 g

Téysjyvaa sisdltivat myslit 8g

Palkokasvit 58¢g

Peruna 12¢g
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Ravintokuitujen ldhteitd on esitetty taulukossa 2. Tédysjyvaviljatuotteet ja kasvikset ovat
tairkeimmaissd asemassa kuitujen saannissa. Erityisesti tdysjyvileipd siséltda kuituja run-
saasti. Tdysjyvéjauhot kuten ruis-, vehné- ja kaurajauhot ovat kokonaisista jyvisti jauhet-
tuja ja ne siséltdvit jyvédn pintakerrosta. Jyvien pintakerroksessa runsaasti kuituja sekd
vitamiineja ja kivenndisaineita. Kuituja on myds kasviksissa, erityisesti palkokasveissa,
pahkinodissd ja siemenissd. Runsaskuituisimpia siemenid ovat pellavansiemenet, mutta ne
eivdt kuulu tavanomaiseen ruokavalioon. Vdhékuituisimpia ovat vihannekset, marjat ja
hedelmit, mutta runsaasti nautittuna niisti voi saada riittdvésti ravintokuitua. (Terveys-

kirjasto 2015¢.)

3.5 Vitamiinit

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, jota ihminen saa ravinnon liséksi auringosta ult-
raviolettisdteilyn kautta. Riittdvdn saannin kannalta ravinnosta saatavaan D-vitamiinin
médrdin on syytd kiinnittii erityistd huomiota, varsinkin kaamosaikaan. (Neuvokas perhe
2020 c; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Riittdvélld D-vitamiinin saannilla on
vaikutus kaatumisen ja luunmurtumien ehkéisyyn. D-vitamiiniliséd suositellaan kiytetta-
viksi kaikille lapsille kahden viikon idsté ldhtien. Sitd on hyvé kdyttdd ympérivuotisesti
aina 18-vuotiaaksi saakka. D3-muotoinen vitamiini imeytyy parhaiten elimistdssd. Vuo-
rokautinen D-vitamiinin saantisuositus on 1-vuotiailla 10 mikrogrammaa ja 2—17-vuoti-
ailla 7,5 mikrogrammaa. D-vitamiinille on médritelty my0s turvallisen saannin rajat, jotka
ovat 1-10-vuotiailla 50 mikrogrammaa vuorokaudessa. Liiallinen D-vitamiini kertyy ras-
vakudokseen ja voi aiheuttaa jopa myrkytysoireita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020b; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 27; Neuvokas perhe 2020c; Hyttinen,
Kaipiainen & Peltola 2021.)

Ihmiskeho ei pysty tuottamaan kobalamiinia eli vesiliukoista B12-vitamiinia, ja sitd esiin-
tyy ainoastaan eldinperdisissd ruoka-aineissa. Tdmaén takia vegaaniruokavaliota noudat-
tavan tulee huolehtia B12-vitamiinin saannista ravintolisén avulla. B12-vitamiinin puutos
voi aiheuttaa tietynlaista anemiaa, hermosto-oireita ja lihasheikkoutta. Puutosoireet saat-
tavat ndkyd vasta vuosien paistd, jonka vuoksi olisi tirkedd, ettd vegaaniruokavaliota

noudattavia osattaisiin ohjata B12-vitamiinin kdytto heti vegaaniruokavalion aloittaessa.
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Leikki-ikdisen kerta-annos B12-vitamiinia kerran pédivdssd otettavana on 13-vuotiaille

10—40 mikrogrammaa ja 4—6-vuotiaille 13—50 mikrogrammaa. (Vegaaniliitto 2019.)

3.6 Kivenniisaineet

Kivenndisaineet luokitellaan mikrokivennéisaineisiin eli hivenalkuaineisiin ja makroki-
venndisaineisiin. Kivenniisaineita on noin 4 % elimiston kokopainosta. Makrokivenniis-
aineita ovat kalsium, fosfori, magnesium, ja kloridi. Elimistdssd hivenalkuaineita on hy-
vin vdhdn. N4itd ovat muun muassa rauta, jodi, sinkki, kupari, seleeni, mangaani ja mo-
lybdeeni. (Freese & Voutilainen 2012.) Elektrolyyttejd ovat natrium ja kalium. Namé

huolehtivat elimiston nestetasapainosta. (Ruokatieto 2020.)

Kalsiumin riittdviastd saannista on tarkedé huolehtia kasvavan lapsen kohdalla. Kalsiumin
lahteitd ovat esimerkiksi valkoiset pavut, tofu, mantelit ja kalsiumilla tdydennetyt kas-
vijuomat. Leikki-ikdisen lapsen tulisi saada 600 mg kalsiumia pdivéssd. (Ruokatieto
2020; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 103, 126.) Natriumia saadaan luontaisesti
ldhes kaikista elintarvikkeista, joten natriumin saannin kannalta ei ole tarpeellista, etti
ruokaan lisdtdén suolaa. Leikki-ik&iselld suolan saantisuositus on 3—4 g/vrk. Ruokasuolan
kiytossd on syytd huomioida, ettd ruokasuola on jodioitua. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos 2019, 32-33.)

Leikki-ikdisten lasten pdivittdinen jodin saantisuositus on 90 mikrogrammaa. Turvallisen
saannin yldraja on 250 mikrogrammaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 34). Ve-
gaaniruokavaliosta saa niukasti jodia, jonka vuoksi on tirked kiinnittdd sen saantiin huo-
miota. Sitd voi saada esimerkiksi jodioidusta ruokasuolasta sekd jodilla tdydennetyisti
maidonkorvikkeista. (Terveyskirjasto 2020.) Jodi on vilttiméton kivenndisaine, jonka
puute lisdd riskié kilpirauhasen vajaatoimintaan ja struumaan eli suurentuneeseen kilpi-
rauhaseen. Varhaislapsuudessa jodin puute vaikuttaa haitallisesti normaaliin kasvuun ja
henkiseen kehittymiseen, silld se on tirke#ssd osassa aivojen kehitysti. (Syo hyvaa 2020;
WHO 2019; Erkkola ym. 2018.) Merilevi sisdltdd runsaasti jodia, jonka vuoksi sitd ei
suositella alle 6-vuotiaille, silld myds jodin litkkasaanti vaikuttaa kilpirauhasen toimintaan

(Terveyskyld 2020).
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Raudan saantisuositus leikki-ikdiselld lapsella on 8 mg/vrk. Vegaaniruokavaliota noudat-
tavalla parhaita raudan lahteitd ovat tdysjyviviljavalmisteet, palkokasvit, pdhkinét ja sie-
menet. Kasviperdisistd ruoka-aineista saatava rauta imeytyy huonommin kuin eldinperai-
nen rauta. (Terveyskirjasto 2020.) Raudan tehtévina on sitoa hemoglobiiniin happea, ja
ndin edistdd hapen kulkeutumista eri kudoksiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,

29).

Sinkki vaikuttaa immuunivasteen sdételyyn, haavojen parantumiseen ja kasvuun. Sinkkid
saadaan vegaaniruokavaliossa kurpitsan- ja auringonkukansiemenistd, tdysjyvéviljasta,
vehnénalkioista ja -leseestd sekd palkokasveista. Vegaaneille sinkin saantisuositus on
suurempi, silld se imeytyy heikommin vegaanisista ruoka-aineista. Sinkin saantisuositus

leikki-ikdiselld lapsella on 6 mg/vrk. (Pelkonen 2021; Freese & Voutilainen 2012.)

4 Kehittamistyon tarkoitus, tavoite ja tehtiva

Tédmin kehittdmistyon tarkoituksena on lisétd tietoa yleistyvéstd vegaaniruokavaliosta
sekd antaa esimerkkejd hyvisti ja riittdvdstd ravintoaineiden saannista. Tavoitteena on
tukea vanhempia lapsen monipuolisen ravintorikkaan ruokavalion kokoamiseen. Tehté-
vénid on luoda posteri Joensuun lastenneuvolaan vanhemmille ja rakentaa valmis ruoka-

ympyré tyovélineeksi terveydenhoitajille.

5 Kehittamistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittimistyo

Toiminnallisen kehittdmistyon tavoitteena on kehittdd opiskelijaa kadytinnonldheisesti,
ammattitaitoa ja teoriatietoa yhdistiden seki jarjestelmallistd tiedonhakua kdyttden. Toi-
minnallisen kehittdmistyon lopputuotoksena on aina jokin konkreettinen teos kuten pos-
teri, ohjausmateriaali tai pop up -esittelypiste. Nédiden avulla raportin sisdltod ja padmaa-

rdd esitellddn visuaalisin keinoin tiivistetysti. Kehittdmistyon raportoinnissa tulee tulla
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ilmi teokseen kéytetyt keinot ja tulokset. Teoksen tulisi olla huomiota kiinnittiva, selked
sekd informatiivinen. Toiminnallisen kehittdimistyon toteutustapa tulisi miettid yhdessd
toimeksiantajan, oppilaitoksen sekd kohderyhmin tarpeiden ja toiveiden perusteella.

(Vilkka & Airaksinen 2004, 9—10, 51-57; Salonen 2013.)

Paddyimme toteuttamaan toiminnallisen kehittdmistydmme posterina lastenneuvolan sei-
nélle antamaan lisétietoa yleistyvistd vegaaniruokavaliosta. Posteri on helposti ldhestyt-
tavé ja matalan kynnyksen tiedonlidhde, jonka avulla lukija padsee perehtymiin aiheeseen
nopeasti. Posteria voi kdyttad myos neuvolan terveydenhoitajien toimesta osana vegaanin
leikki-ikdisen lapsen ravitsemusohjausta. Ajatus posterista ja aiheesta syntyi kehittamis-
tyon tekijoiden omasta mielenkiinnosta seki tiedosta, ettei leikki-ikdisten lasten vegaani-

ruokavalion ohjaukseen ole riittdvisti kdytdssé olevaa tietoa.

5.2 Kehittimistyon prosessi

Valitsimme aiheemme syksylld 2020. Aiheen valinta oli meille helppoa, silld olimme
miettineet titd aihetta jo opinndytetyohomme. Pyysimme Siun sotelta toimeksiantoa ke-
hittdmistydllemme, toimeksiantosopimus kirjoitettiin kevédélla 2021. Saimme Siun sotelta
kehittdmistyon asiantuntijaksi laillistetun ravitsemusterapeutin syksyllda 2020. Ldhe-
timme aika ajoin tyOstettyd kehittimistyotd asiantuntija ravitsemusterapeutille arvioita-
vaksi, ja saimme héneltd paljon hyvéa tietoa tybhomme. Kysyimme Suvikadun lasten-
neuvolan terveydenhoitajilta lupaa tuoda valmis posteri esille neuvolan seinille. Suvika-
dun neuvolan terveydenhoitajat ottivat mielelldén tyon vastaan. Aloimme suunnitella tyo-
tamme syksylld 2020. Lahdimme kumpikin harjoitteluun pois Joensuusta, minké takia
tyon yhdessé ty0stdminen ei onnistunut. Kirjoitimme tyotd itsendisesti rauhallisella tah-
dilla syksyn 2020 ajan. Harjoittelujen jdlkeen tydstimme ty6td yhdessd, jolloin suunnitte-

limme ja teimme posterin.

Kevéddn 2021 harjoittelut taas hidastivat tyotahtia, mutta tyd eteni kuitenkin suunnitel-
mien mukaisesti. Pyysimme valmiista posterista palautetta leikki-ikdisten lasten vanhem-
milta, sekd teimme palautteen perusteella parannuksia. Posteri valmistui maaliskuussa

2021. Harjoittelujen takia emme péédsseet osallistumaan kaikille ohjaavien opettajien pi-
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tamille ohjauskerroille, mutta saimme kirjallista palautetta sddnnoéllisesti. Ndiden kom-
menttien avulla tydstimme kehittdmistyotd eteenpéin. Kirjoitimme kehittdmistyon raport-
tia yhdessd suunnitellun aikataulun mukaisesti. Tyd valmistui tavoitteiden mukaisesti ja

osallistuimme kehittdmistydseminaariin huhtikuussa 2021.

5.3 Toimeksianto ja kohderyhmi

Toimeksiantajanamme toimii Siun sote ja tyon asiantuntijana toimii Siun soten laillistettu
ravitsemusterapeutti. Kehittdmistydossdmme ei ole kdytdssd rahoitusta. Kohderyh-
méndmme ovat leikki-ikdiset, eli 4—6-vuotiaat lapset, seké heidédn vanhempansa. Kehitta-
mistyon tuotoksena toimiva posteri tulee nékyville Suvikadun lastenneuvolan seinille,
missd koemme sen parhaiten saavuttavansa kohderyhmdamme. Suvikadun lastenneuvolan
asiakkaat tulevat keskustan ja Niinivaaran alueilta, joten asiakaskunta ja kohderyhmi on
suuri. Posteria voi kdyttdd my6s muissakin Siun soten alueen neuvoloissa, jonka myoti

kohderyhmaii tavoitetaan entistd paremmin.

5.4 Posterin suunnittelu ja toteutus

Posterin suunnitteluun ryhdyttiin tammikuussa 2021 aloittamalla posterin grafiikasta ja
védrimaailmasta. Halusimme posterin pohjasta mahdollisimman raikkaan ja kohderyhmén
huomion kiinnittdvén. Selasimme valmiita postereita ideoinnin taustalle, jonka jdlkeen
aloitimme oman posterin tekemisen. Teimme posterin Canva-ohjelman kautta. Pyrimme
tekemién posterista informatiivisen seké selkedn, mutta myds huomiota kiinnittavén. Ky-
syimme posteria tehdessa palautetta opettajilta seka 14hipiiriltdimme. Heidédn palautteiden
perusteella muokkasimme posteria mahdollisimman selkeédksi. Posteri valmistui huhti-

kuussa 2021 (Liite 1).

Posterin tietopohja koostuu ainoastaan meidén kirjoittamasta kehittdmistyon raportista,
joka lisdd posterimme luotettavuutta. Pyrimme kerddmaién posteriin ainoastaan niita tie-
toja, jotka palvelevat parhaiten kohderyhmadmme. Ajatuksena oli, ettd tieto riittdisi yh-
delle silmiykselle, mutta herdttdisi mielenkiintoa perehtymédn asiaan enemmin. Posteri

siséltdd valmiin ruokaympyrén terveydenhoitajien tydvilineeksi ravitsemusohjaukseen.
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Teimme posterin alakulmaan QR-koodin, minkd avulla posterin lukija pidsee suoraan
meidin kehittdmistydmme raporttiin, mistd luotettavaa tietoa 16ytyy enemmén. Posterin
kuvat latasimme Canva-ohjelmasta. Liitimme posterin alakulmaan nékyville 1dhteiden
vuosiluvun, milloin posteri ja kehittdmistydmme on tehty, silld posterin aihe on yleistyvé
ja tutkittua tietoa tulee jatkuvasti lisdd. Mikali posteri on neuvolassa esilld pitkdédn, sen
siséltdma tieto voi vanheta ajan myo6té ja uusien tutkimuksien tullessa. Tdmén takia pos-

terin julkaisuvuoden on hyvé olla esilla.

Suunnittelimme posterin tulostettavaksi A3-kokoiseksi julisteeksi. Kokoon pdddyimme
selkeyden ja ndkyvyyden vuoksi, saimme mahdutettua sopivasti tietoa posteriin ilman
sekavaa ulkonikod. Posteri on jaettavana myds sdhkoisessd muodossa, joka mahdollistaa

sen hyodynnettdvyyden helposti koko Siun soten alueella.

5.5 Posterin arviointi

Tyon subjektiivisuuden ehkdisemiseksi palautetta kannattaa pyytda tyon yhteistyokump-
paneilta sekd kohderyhmiltd (Vilkka & Airaksinen 2004, 157-158). Esitestasimme pos-
teria lahipiirimme leikki-ikdisten lasten vanhemmilla. Esitestauksen perusteella teimme
muutoksia posteriin saatujen palautteiden perusteella. Teimme posterin arviointilomak-
keen Webropol-ohjelman kautta, mika sisélsi kolme monivalintakysymysti sekd kaksi
avointa kysymysta (Liite 2). Kolmessa monivalintakysymyksessa arviointiasteikko oli 1—
5, 1 ollessa huonoin ja 5 ollessa parhain arvosana. Monivalintakysymyksissa pyydettiin
arvioimaan posterin selkeyttd, informatiivisuutta sekd hyodyllisyyttd. Avoimissa kysy-
myksissd kysyttiin kehitysideoita posterille seki asioita, jotka olivat posterissa toimivia.
Lahetimme posterin ja arviointilomakkeen sdhkopostin kautta neljilletoista leikki-ikdisen
lapsen vanhemmalle, vastauksia saimme yhdeksdltd vanhemmalta. Vastaukset kerittiin

anonyymisti.

Monivalintakysymyksissa yksi, kaksi ja kolme pyysimme arvioimaan posterin selkeytti,
uuden tiedon antia sekd hyodyllisyyttd. Ensimmaiiseen kysymykseen ”Kuinka selked pos-
teri mielestéisi on?” arvosanat olivat 3—5. Toiseen kysymykseen “Kuinka paljon posteri
antoi sinulle uutta tietoa?” arvosanat olivat 2—4. Kolmanteen kysymykseen “Kuinka hyo-

dylliseksi koit posterin?” arvosanat olivat 3-5.
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Kysymykset neljé ja viisi olivat avoimia kysymyksid, missd vanhemmat saivat antaa va-
paasti palautetta asioista, mitd posterissa kehittéisivat sekd mitkd asiat olivat toimivia.
Neljanteen kysymykseen ”Mitd kehittdisit posterissa?” saimme ainoastaan viisi vastausta.
Kehittdmisideoita tuli monipuolisesti koskien posterin selkeyttd, sanavalintoja seka infor-
matiivisuutta. Viidenteen kysymykseen Mitka asiat olivat toimivia posterissa?”’ vastauk-
sia tuli seitsemén. Toimivaksi koettiin posterin raikas ulkonidkd ja helppolukuisuus, so-

piva informaation méaré seka selkeys.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Toiminnallista kehittdmistyotd tehdessd tyon tavoitteiden laatiminen on tdrkedd arvioin-
nin kannalta. Prosessin aikana alussa asettamat tavoitteet voivat jadda saavuttamatta tai
muuttua erilaisiksi tavoitteiksi. Loppuarvioinnissa tulisi kriittisesti arvioida, mitka tekijit
vaikuttivat tavoitteiden toteutumiseen, muokkautumiseen tai siihen, ettei tavoitteet toteu-
tuneet. (Vilkka & Airaksinen 2004, 154—155.) Témén kehittdmistyon tavoitteena on tukea
vanhempia lapsen monipuolisen ravintorikkaan ruokavalion kokoamiseen. Tavoitteen to-
teutumista on vaikea arvioida kehittdmistyon raportissa, silld posteri tulee néhtéville las-
tenneuvolan seinélle vasta tyon julkaisun jélkeen, eikd kumpikaan kehittimistyon teki-

joistd tyoskentele Suvikadun neuvolassa ja kohtaa kohderyhmaldisia.

Koemme, ettd posterin tyOstdmiseen kdytetty aika oli tarpeellista. Saimme muokattua
posterin ulkondkod sekd sisdltéd monipuolisesti ja lopputuloksesta tuli miellyttava. Esi-
testauksesta saadun palautteen avulla arvioimme posterin toimivuutta sekd hyddylli-
syyttd. Saatu palaute oli pddosin positiivista, mutta saimme myds hyvié kehittdmisideoita
tyohomme. Lahetimme arviointikyselyn neljélletoista vanhemmalle, ja saimme vastauk-
sia yhdeksin kappaletta. Olisimme toivonut saavamme enemmén palautetta, minké avulla
olisimme voineet saada posterista entistidkin toimivamman. Saadun palautteen avulla

saimme tehtyé posterin ulkoasusta selkedmmaén seki helppolukuisemman. Posterista tuli
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mielestimme ulkonédllisesti raikas, houkutteleva seké informatiivinen. Pyysimme pa-
lautetta posterin sisdllostd my0Os tydmme asiantuntijalta, eli ravitsemusterapeutilta. Ravit-
semusterapeutti antoi meille palautetta, mutta lukitun tiedostomuodon vuoksi emme saa-
neet sitd auki. Tdmén vuoksi emme pysty arvioimaan, kuinka informatiivinen posteri on

ammattilaisen nakokulmasta.

Tehtdvana oli posterin liséksi rakentaa valmis ruokaympyra tyovilineeksi lastenneuvolan
terveydenhoitajille. Sisdllytimme ruokaympyréin posterin sisille, jotta se tavoittaisi van-
hemmat myd6s vastaanottojen ulkopuolella. Tuotos on kéytdssd myos sédhkoisessd muo-
dossa, jonka avulla terveydenhoitajat pystyvit tulostamaan posterin ja sen siséltdmén ruo-

kaympyran tydvélineeksi ravitsemusohjaukseen.

6.2 Kehittimistyon luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen kehittdmistyon luotettavuutta arvioidaan laadullisen tutkimuksen mene-
telmien mukaisesti. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereitd ovat vahvistetta-
vuus, siirrettavyys, refleksiivisyys sekd uskottavuus. Néiden kriteerien avulla tehty tutki-
mus vilttyy virheiltd ja on luotettavampi. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 158-160; Kylmé &
Juvakka 2007, 127-128.) Kehittdmistyotd tehdessd varmistimme tietoperustan paikkan-
sapitdvyyttd kdyttdmilld monipuolisesti suomalaisia ja englanninkielisid ldhteitd, sekéd
varmistamalla samaa tietoa eri ldhteistd. Kéytimme ldhteind ammattilaisten kirjoittamia
tutkimuksia seké tekstejd, ja arvioimme ldhteitd lahdekriittisesti. Tarkastutimme tekstid
myo0s tydmme asiantuntijalta, ravitsemusterapeutilta. Nama piirteet lisddvét tyon luotet-

tavuutta.

Tutkimuksen riippuvuuden kannalta tutkimusta tehdessd tulee noudattaa tieteellisen tut-
kimuksen toteuttamisen yleisié ohjeita sekd periaatteita, ja tehdd tutkimus niiden ohjeiden
mukaisesti (Parkkila, Vilimiki & Routasalo 2000. 136—137). Tutkimuksen vahvistetta-
vuuden kannalta tutkimusprosessi tulisi kuvata tarkasti raporttiin, minkd avulla toinen
henkild voisi tehdd samasta aiheesta samanlaisen tutkimuksen seké pééstid samaan loppu-
tulokseen tutkimuksessaan. (Kylmé & Juvakka 2007, 129; Tuomi & Sarajarvi 2018, 162.)
Kehittdmistydmme riippuvuutta sekd vahvistettavuutta lisdd myos sdénnéllinen opetta-

jilta saatu ohjaus sekd tyon asiantuntijan kanssa tehty yhteistyd. Saimme asiantuntijalta
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ajantasaista tietoa, jonka avulla pystyimme arvioimaan saadun tiedon paikkansapité-
vyyttd. Noudatimme kehittdmistyotd tehdessd hyvia tieteellisid kédytintojd sekd ammatti-
korkeakoulumme ohjeita kehittamistyon teossa. Jos ulkopuolinen henkil6 tekisi samasta
aiheesta samanlaisen tutkimuksen, tulisi hin luultavasti melko samanlaiseen lopputulok-
seen, silld kdytimme kehittdmistydssdmme ldhteind ajantasaista tutkimustietoa sekéd
teimme kehittimistydmme ohjeiden mukaisesti. Kohderyhmdmme on myos aikakauteen

sitoutumaton.

Siirrettdvyys tarkoittaa sitd, ettd tutkimustuloksia voi hyodyntdi vastaavanlaisissa tutki-
muksissa tai tilanteissa. Jotta tutkimuksen siirrettidvyys olisi todenmukainen, tulee tutki-
jan kuvata tarkasti tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tehtiva, aineiston keruu ja tarkat 14h-
teet sekd valinnat kohderyhmadstd. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 198;
Kylmi & Juvakka 2007, 129.) Kehittdmistyotd tehdessd kirjasimme tarkasti ldhteet ylos
sekd kuvasimme kohderyhméd ja tyon tarkoitusta ja tavoitteita tarkasti. Kehittdmis-
tydmme tuotosta voi jakaa laajasti eri lastenneuvoloihin, seka lastenneuvolan terveyden-
hoitajat voivat kayttdd sitd tukena leikki-ikdisen lapsen ravitsemusohjauksessa neuvola-

kaynneilla.

Tutkimusta tehtdessd tutkijan tulee olla tietoinen omista ajatuksista sekd 1dhtokohdista
tutkimuksen aihetta kohtaan, seké tiedostaa niiden mahdolliset vaikutukset tutkimustu-
lokseen. Tdma tarkoittaa refleksiivisyyttd. Tutkijan tulisi tarkastella tutkittavaa kohdetta
tai aihetta objektiivisesti sekd tarkastella omia asenteita ja ajatuksia aktiivisesti lapi tutki-
musprosessin. (Kylmé, Vehvildinen-Julkunen & Léhdevirta 2003; Kylmad & Juvakka
2007, 129.) Kehittamistyotd tehdessd oli helppo pysyéd objektiivisena aihetta kohtaan,
silld kumpikaan meisté ei ole vegaani eikd meilld ole vahvoja mielipiteitd tai ajatuksia
aihetta kohtaan. Ajoittain haasteita loi kohderyhmén asemaan asettuminen, kuinka tiedon
tuo esille, jotta se olisi mahdollisimman ymmarrettavéad ja totuudenmukaista. Raporttia
kirjoittaessa ristiin luentaa on tullut paljon, silla kirjoittajia on ollut kaksi. Tdmén avulla
olemme pystyneet arvioimaan kirjoitetun tekstin refleksiivisyyttd sekd objektiivisuutta.
My0s kehittamistyOon ohjaajat ovat lukeneet ja kommentoineet tekstid sadnndllisesti. Har-
joitteluiden tuomien taukojen avulla olemme piésseet palaamaan tekstiin uudella ndko-

kulmalla ja ndin ollen arvioimaan jo kirjoitettua tyota.
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Tutkimuksen uskottavuudella tarkoitetaan tutkimustulosten vastaavuutta tehtyyn tutki-
mukseen. Uskottavuutta vahvistaa tutkijoiden ja tutkimukseen osallistuvien sama nike-
mys aiheesta, tutkimuksen tekoon kéytetty runsas aika seké sddannoéllinen tutkimuspéiva-
kirjan teko. Tutkimuspdivékirjan avulla tutkija pohtii tekemidén valintojaan seké esille
nousevia tuntemuksia sdannollisesti. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 162; Kylmé & Juvakka
2007, 128.) Olemme kéyttineet kehittdmistydhon paljon laadukkaita tutkimuspohjaisia
ldhteitd, varmistaneet etsityn tiedon totuudenmukaisuutta toisista léhteistid, sekd olleet yh-
teydessd tyOn asiantuntijaan varmistaaksemme tiedon paikkansapitdvyyttd. Olemme pyr-
kineet kédyttimain lahteind alle kymmenen vuotta vanhoja tutkimuksia seké artikkeleita,
jotta tieto olisi luotettavaa. Vanhempia ldhteitd kiyttdessamme arvioimme yhdessé tiedon
paikkansapitivyyttd sekd luotettavuutta. Tyon uskottavuutta heikentda se, etteivét tekijat

ole tutkittavan aiheen asiantuntijoita.

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry (2020) on laatinut ammattikorkeakou-
lujen opinniytetoille eettiset suositukset, jotka on tiivistetty opiskelijan muistilistaksi.
Sen avulla opinndytetyon tai kehittdmistyon tekeminen ja raportin kirjoittaminen onnis-
tuu eettisten sdéntdjen ja suositusten mukaisesti ja on luotettava seka eettisesti hyviksyt-
tavd. Tutkimusetiikan avulla tehty tyd on vastuullinen, rehellinen sek tietojen kaytto ja
esittdminen on toteutettu huolellisesti. Jos tutkimuksen toteutuksessa kéytetdén rahoi-
tusta, tulee se mainita raportissa. (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 150—-151.) Toteutimme kehit-
tamistydmme eettisten suositusten mukaisesti. Kunnioitimme kéayttimidmme léhteitd
merkkaamalla ldhdeviitteet tarkasti. Tydllemme ei ollut rahoitusta. Kerdsimme esites-
tauksen palautteet anonyymisti, ja kerroimme sen myo0s arviointiin osallistujille. Muita-

kaan henkildtietoja ei tydssamme ole késitelty.

Plagiointi on toisen tuottaman tekstin, tutkimustulosten tai ilmaisujen kdyttdd omissa ni-
missd ilman ldhdeviitteitd. Epdselvé 1dhdeviite tai teksti ilman ldhdeviitettd ovat merkkeja
plagioinnista. Plagiointi heikentdd tutkimuksen tuloksien luotettavuutta ja uskottavuutta
sekd on tieteellisten tutkimuksen kriteereiden vastaista ja epdammattimaista. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 78; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021.) Merkkasimme kehitta-
mistydmme raporttiin 1dhdeviitteet ja l1dhteet huolellisesti kehittimistyon ohjeiden mukai-
sesti sekd paivitimme ldhdeluetteloon ldhteiden kéyttopdivimadrid. Pyysimme Vegaa-
niliitolta lupaa kdyttdd tyossimme heidén tuottamaansa kuvaa vegaanista ruokapyrami-

dista.
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6.3 Ammatillinen kasvu

Ammatillisen kasvun nékokulmasta kehittamistyon prosessi oli antoisa. Jouduimme pro-
sessin aikana aikatauluttamaan tekoa tarkasti sekd pysymédn asettamassamme aikatau-
lussa. Kumpikaan tekijoistd ei ollut aiemmin aikatauluttanut tehtévid néin tarkasti, silld
tyohon suunniteltu aika seké harjoittelut tekivit aikatauluttamisen hankalaksi. Koemme,
ettd jatkossa tyOtehtdvien aikatauluttaminen on helpompaa sekd ymmaéarrdmme, kuinka

tarkedd on pysyé asetetussa aikataulussa.

Tekijoilld ei ollut aikaisempaa kokemusta vegaaniruokavaliosta, joten aihe oli molem-
mille uusi. Ammatillisen kasvun kannalta aihe on térked, silld se yleistyy jatkuvasti. Opin-
tojemme aikana vegaaniruokavaliosta ei ole puhuttu juurikaan, joten kehittdmistydmme
kautta saimme hyvai tietimysté aiheeseen. Tiedonhaku aiheestamme oli haastavaa, silld
tutkimuksellista tietoa leikki-ikdisen lapsen vegaaniruokavaliosta oli niukasti. Meidén
tuli varmistaa 10ydettyd tietoa useammasta eri ldhteestd paikkansapitdvyyden vuoksi Ke-
hittdmistyon posteri oli tekijoille ensimmaéinen julkaistava posteri. Koemme, ettd amma-
tillisen kasvun kannalta posterin valinta tuotokseksi oli onnistunut. Saimme hyvéaa koke-
musta ja tietoa siitd, kuinka pystytdin luomaan mielenkiintoa heréttéva posteri, joka si-

saltdad tarkeimmaét asiat valitusta aiheesta.

6.4 Kehittimistyon hyodynnettiavyys ja jatkokehittimisideat

Tama kehittdimistyo on tehty Siun Soten neuvoloiden kayttoon. Posteri 10ytyy Suvikadun
lastenneuvolan tiloista jatkossakin. Posteria on myds mahdollista tulostaa muidenkin
Siun Soten neuvoloiden tiloihin. Kysyessémme lupaa posterin julkaisemiseen neuvo-
loissa, saimme terveydenhoitajilta palautetta, ettd tietoa yleistyvéstd vegaaniruokavali-

osta olisi hyvé saada lisda.
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Jatkokehittimisideana voisi olla aiheesta pop up -piste, jolloin tietoa saataisiin helposti
jaettua leikki-ikdisten vanhemmille. Lisdksi aiheesta voisi tehdd sdhkdisen tai paperisen
ohjelehtisen, jota terveydenhoitajat voisivat jakaa vanhemmille mukaan. Niin kerdi-

méadmme tietoa on helppo hyddyntédd myos kotona.
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Leikki-ikdisen lapsen vegaaniruokavalio - posteri

Tarkea huolehtia:

B12-vitamiinin saannista
1-3-vuotiaat: 10-40 pg/vrk
4-6-vuotiaat: 13-50 pg/vrk

D3-vitamiinin saannista
2-17-vuotiaat: 7,5 pg/vrk

Vegaaniruokavalio koostuu kasvikunnan tuotteista,
eika sisalla mitaan elainperaisia raaka-aineita,
kuten lihaa, maitotuotteita, munia, hunajaa tai liivatetta.

Jodin riittavasta saannista
4-6-vuotiaat: 90 pg/vrk
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Esitestauksen arviointilomake




