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1 Johdanto 
 

 

Vegaaniruokavalio koostuu ainoastaan kasvikunnan tuotteista, eikä sisällä lihaa, kalaa, 

maitotuotteita, munia, liivatetta tai hunajaa (Vegaaniliitto 2020). Vegaaniruokavalio on 

yleistyvä ilmiö myös lapsiperheiden keskuudessa. Tässä työssä käsittelemme vegaaniruo-

kavaliota ja leikki-ikäisen lapsen kohdalla huomioitavia asioita. 

 

Vegaaniruokavalio tulee suunnitella niin, että se sisältää monipuolisesti täysjyväviljatuot-

teita, vihanneksia ja juureksia, pähkinöitä ja siemeniä, palkokasveja sekä hedelmiä, mar-

joja ja kasvirasvoja. Lisäksi on tärkeää löytää maidon korvaava ruokajuoma. Perheiden, 

jotka noudattavat vegaaniruokavaliota, tulee saada ohjausta ravitsemukseen laillistetulta 

ravitsemusterapeutilta. Näin he pystyvät koostamaan monipuolisen ruokavalion, joka si-

sältää tarvittavat ravintolisät ja täydennetyt elintarvikkeet sekä monipuolisen kasviprote-

iinien käytön. Terveelliset ravitsemustottumukset ja liikunnalliset elämäntavat tarjoavat 

kehittyvälle leikki-ikäiselle hyvän kasvun ja kehityksen pohjan. (Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitos 2019; Robinson 2010.) 

 

Vegaaniruokavalio on turvallinen ja hyvä vaihtoehto leikki-ikäiselle lapselle, kun se on 

suunniteltu huolellisesti. Leikki-ikäisen lapsen ruokavalion täytyy olla monipuolista, 

houkuttelevaa ja säännöllistä. Ruokavaliossa tulee suosia pehmeän rasvan käyttöä ja vä-

häistä suolan ja sokerin saantia. Leikki-ikäisen ravitsemuksen yksiä keskeisimpiä asioita 

ovat perheen yhteinen ruokailu, D3-vitamiinilisän käyttö, käytettävän rasvan laatu ja ta-

vanomainen janojuoma. Yleisimmät syyt valita vegaaniruokavalio leikki-ikäiselle lap-

selle ovat eläinten oikeudet ja elinolosuhteet sekä ympäristövaikutukset. (Terveyden ja 

hyvinvoinnin laitos 2020a; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019; Erkkola, Korkalo, 

Freese, Kuusipalo & Virtanen 2018.) 

 

Tämän kehittämistyön tarkoituksena on lisätä tietoa yleistyvästä vegaaniruokavaliosta 

sekä antaa esimerkkejä hyvästä ja riittävästä ravintoaineiden saannista. Tavoitteena on 

tukea vanhempia lapsen monipuolisen ravintorikkaan ruokavalion kokoamiseen. Tehtä-

vänä on luoda posteri Joensuun lastenneuvolaan vanhemmille ja rakentaa valmis ruoka-

ympyrä työvälineeksi terveydenhoitajille. 
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2 Vegaaniruokavalio leikki-ikäisellä lapsella 
 

 

2.1 Leikki-ikäinen lapsi 

 

Leikki-ikä määritellään varhaiseen leikki-ikään (2–3 vuotta) ja myöhempään leikki-ikään 

(4–6 vuotta). Tällöin lapsi on aktiivinen liikkumaan ja motoriset taidot kehittyvät nope-

asti. Karkeamotorisia taitoja ovat esimerkiksi juokseminen ja hyppiminen, hienomotori-

sia taitoja ovat esimerkiksi pallon heittäminen ja kopin saaminen. Aktiivisuudesta huoli-

matta energiantarve vähenee ja lapsi luontaisesti säännöstelee ruokamääriä pienemmiksi, 

sillä fyysinen kasvu tasaantuu ja hidastuu. Säännöllinen ateriarytmi ja välipalat ovat tär-

keitä, jotta lapsi saa riittävästi energiaa pienistä ruokamääristä huolimatta. Leikki-ikäisen 

lapsen kasvua, kehitystä ja terveyteen vaikuttavia tekijöitä seurataan lastenneuvolassa 

määräaikaisissa ja laajoissa terveystarkastuksissa. (Vilén, Vihunen, Vartiainen, Sivén, 

Neuvonen & Kurvinen 2006, 133; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020c; Iivanainen & 

Syväoja 2016, 151–152, 550; Robinson 2010.) 

 

 

2.2 Vegaaniruokavalio ja sen soveltuvuus leikki-ikäiselle 

 

Vegaaniruokavalio koostuu ainoastaan kasvikunnan tuotteista, eikä sisällä mitään eläin-

kunnan tuotteita tai eläineräisiä raaka-aineita, kuten hunajaa, liivatetta, eläinrasvaa, heraa 

tai laktoosia. Useissa elintarvikkeissa käytetään eläinperäisiä lisäaineita, joita jotkut ve-

gaanit välttävät. Esimerkiksi lisäaine E120, karmiinihappo, on valmistettu kirvoista. 

Eläinperäisiin lisäaineisiin suhtautuminen on kuitenkin vaihtelevaa, mistä vegaanin 

kanssa kannattaa keskustella. Vegaaniruokavaliota noudatetaan eettisistä, terveydellisistä 

ja ympäristösyistä. (Vegaaniliitto 2020; Terveyskirjasto 2020; Journal of the Academy of 

Nutrition and Dietetics 2018; Ruokavirasto 2021.) 

 

Leikki-ikäisen lapsen energian ja proteiinin sekä muiden ravintoaineiden fysiologinen 

tarve on suurempi kehon painokiloa kohden kuin aikuisilla. Täysin vegaaniruokavalio 

sopii leikki-ikäiselle lapselle, kun se on toteutettu huolellisesti ja monipuolisesti, sekä 

käytössä on erinäisiä ravintolisiä ja täydennettyjä elintarvikkeita. Vegaaniruokavaliota 
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toteuttavan tulee tiedostaa, että tiettyjen ravintoaineiden saanti voi olla puutteellisempaa 

kasviperäisistä lähteistä verrattuna eläinperäisiin lähteisiin. Näitä kriittisiä ravintoaineita 

ovat D-vitamiini, B12-vitamiini, jodi, kalsium, sinkki ja rauta. Jos täyttä vegaaniruoka-

valiota ei ole suunniteltu huolellisesti ja otettu huomioon edellä mainittuja kriittisiä ra-

vintoaineita, voi ruokavalio aiheuttaa ravitsemusriskejä ja näin ollen riskeerata lapsen 

normaalin kasvun ja kehityksen. (Erkkola ym. 2018; Terveyskylä 2020; Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2018, 47; Pelkonen 2017; Vegaaniliitto 2020.) 

 

Leikki-ikäisen lapsen ravitsemus ja terveelliset ruokailutottumukset ovat pääosin saman-

laiset kuin aikuisillakin, minkä vuoksi kokonaisuutta ja valintoja on helppo tehdä ja yllä-

pitää koko perheen kesken. Tärkein asia terveellisissä ruokailutottumuksissa on säännöl-

linen ateriarytmi, leikki-ikäisen lapsen tulisi syödä 5–6 ateriaa päivässä. Säännöllinen 

ateriarytmi on etenkin silloin tärkeää, jos lapsen ateriat ovat kooltaan pieniä. Pitkien ate-

riavälien aiheuttama nälkä voi altistaa lapsen napostelulle, mikä voi aiheuttaa ylipainoa 

ja heikentynyttä suunterveyttä. Perheen yhteiset ruokailut ja niistä saadut onnistumisen 

kokemukset kehittävät lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ruokatottumuksia. Moni-

puolinen ja ravintorikas ruokavalio on hyvä pohja lapsen terveydelle, kasvulle sekä kehi-

tykselle. Vegaanin lounas ja päivällinen tulisi koota vegaanisen lautasmallin mukaisesti, 

jolloin kolmannes lautasesta koostuisi kypsennetyistä ja tuoreista kasviksista, kolmannes 

juureksista, perunasta tai viljalisäkkeestä ja viimeinen kolmannes proteiinipitoisista kas-

viksista. Aterian tulisi sisältää myös täysjyväleipää kasvimargariinilla sekä ruokajuoman. 

Tällöin lapsi saisi riittävästi ravintoaineita eli hiilihydraatteja, rasvoja, proteiinia, kuituja, 

vitamiineja sekä kivennäisaineita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020b; Neuvokas 

perhe 2020a; Suomen Hammaslääkäriliitto 2020; Ruokavirasto 2020a; Terveyskylä 

2020; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 47.) 

 

 

2.3 Vegaanin ravitsemussuositukset ja ruokapyramidi 

 

Vegaaniruokavalion suunnittelussa ja toteutuksessa voi käyttää apuna kuvassa 1 näkyvää 

vegaanista ruokapyramidia. Ruokapyramidin avulla saa kerättyä ruokavalioon oikean 

määrän hyviä ravintoaineita. Ruokapyramidin alaosasta tulee saada runsaasti eri ruoka-

aineita päivittäin, ja pyramidin huipulta satunnaisesti viikon aikana. (Pelkonen 2017.) 
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2020b) ravitsemussuosituksien mukaan leikki-ikäi-

sen lapsen tulisi saada päivittäin vähintään 200–250 grammaa, eli noin viisi oman käm-

menen kokoista annosta kasviksia, hedelmiä tai marjoja. Vegaaniruokavaliossa ruokajuo-

maksi suositellaan maidonkaltaisia kasvijuomia, joita on täydennetty D-, B2- ja B12-vi-

tamiineilla, jodilla ja kalsiumilla. Näitä ovat esimerkiksi kaura-, soija- ja mantelijuomat. 

Alle kuusivuotiaille ei suositella käytettäväksi riisijuomaa sen sisältävän epäorgaanisen 

arseenin, eli myrkyllisen metallin, vuoksi. (Terveyskylä 2020a; Ruokavirasto 2019; Ruo-

kavirasto 2020b; Eksote 2017.) 

 

 
Kuva 1  Vegaaninen ruokapyramidi (Pelkonen 2017). 

 

 

2.4 Ravitsemusohjaus lastenneuvolassa 

 

Lapsen kasvun ja kehityksen kannalta on tärkeää, että noudatetaan säännöllistä ateriaryt-

miä ja ruokavalio on monipuolinen. Määräaikaisissa terveystarkastuksissa terveydenhoi-

taja käy läpi perheen ravitsemustottumuksia. Ohjausta annetaan ravitsemuksen hyviin pe-

riaatteisiin pohjautuen eli kasvisten, hedelmien, täysviljojen ja marjojen monipuolista ja 

päivittäistä käyttöä korostaen. Lisäksi suositellaan pehmeän rasvan käyttöä sekä vähäistä 
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suolan ja sokerin käyttöä ruokavaliossa. Ravitsemusohjausta annetaan lapsen kehitys-

vaihe huomioiden. Ravitsemusohjauksella pyritään edistämään koko perheen terveellisiä 

elintapoja, edistämään terveyttä ja ehkäisemään muun muassa ylipainoa ja siihen liittyviä 

sairauksia. Vegaaniruokavaliota noudattavalle perheelle tulee tarjota mahdollisuus ravit-

semusterapeutin ohjaukseen. Ravitsemusterapeutti auttaa koostamaan ruokavaliosta riit-

tävän ravintorikkaan sekä hän voi opastaa tarkemmin ravintolisien turvalliseen käyttöön. 

(Wikström, Ovaskainen & Virtanen 2017, 151; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021; 

Tuomasjukka, Kyllönen, Ketola, Lagström & Aromaa 2010; Pelkonen 2020.) 

 

Leikki-ikäinen lapsi pystyy synnynnäisesti säätelemään energiansaantiaan, ja hän syö 

omien tarpeiden mukaisesti päättäessään itse ruokailuistaan. Mikäli vanhemmat puuttuvat 

lapsen syömiseen liian paljon, voi tämä häiritä normaalin itsekontrollin kehittymistä. Täl-

löin nälän ja täyden olon tunteiden tunnistaminen voi häiriintyä. Leikki-ikäisen lapsen 

itsekontrolliin vaikuttaa helposti, jos vanhemmat liian jyrkästi esimerkiksi kehottavat 

lasta syömään lautasen tyhjäksi, palkitsevat ruokailuista tai toimivat tarkasti kellonaiko-

jen mukaan. Kasvaessaan lapselle voi syntyä ahmimistaipumusta, mikäli häntä on palkittu 

ruokailujen sujumisen mukaan. Lastenneuvolassa kannattaa kertoa vanhemmille palkit-

semisen vaikutuksesta lasten ruokailutottumuksiin. Vanhempia on hyvä muistuttaa, että 

ruokavalion koostamisessa yksi tärkeimmistä vaiheista on terveellisyyden tiedostaminen. 

Lapset oppivat terveellisiin ruokavalintoihin parhaiten vanhempien oman esimerkin 

kautta. (Tuomasjukka ym. 2010.) 

 

Leikki-ikäiselle lapselle on tärkeää, että hän syö samaa ruokaa kuin muu perhe, sillä hän 

omaksuu muilta perheenjäseniltä mieltymyksiä 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-ikäisen lapsen ruokahalu vaihtelee usein, ja tästä kannattaa kertoa myös terveys-

tarkastuksissa vanhemmille. Mikäli nirsoilu kuitenkin pitkittyy, on lastenneuvolassa tär-

keää etsiä yhdessä vanhempien kanssa ratkaisuja tilanteeseen. (Kaipiainen & Hyttinen 

2021.) 
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3 Tarvittavat ravintoaineet 
 

 

3.1 Hiilihydraatit 

 

Hiilihydraatteja saadaan viljatuotteista, kasviksista, juureksista, marjoista sekä hedel-

mistä, jotka ovat ruokavalion perusta. Hiilihydraatit koostuvat sokeriyksiköiden yhdis-

teistä eli sakkarideista, joista tärkeimpiä ovat viljan, mukuloiden ja juuresten tärkkelyk-

set. Ravinnolle ja aineenvaihdunnalle tärkein sokeri on rypälesokeri eli glukoosi. (Ter-

veyskirjasto 2015a.) Hiilihydraattien saanti monipuolisen ruokavalion ja energiansaannin 

kannalta on tärkeää. Ruokavalion tulisi sisältää runsaskuituisia täysjyväviljatuotteita, 

mitkä sisältävät runsaasti kuituja, kivennäisaineita ja vitamiineja sekä pitävät pitkään kyl-

läisenä. Vaaleita viljatuotteita ei suositella pääasialliseksi hiilihydraatin lähteeksi niukan 

kuitupitoisuuden vuoksi, mutta ovat tärkeässä roolissa riittävän energian saannin kan-

nalta. Jokaisen ruoka-annoksen tulisi sisältää noin 1/3 osa hiilihydraatteja kuten perunaa, 

pastaa tai viljalisäkkeitä 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 % päivän energiansaannista. Tärkeämpää on keskittyä hiilihydraattien laatuun kuin 

määrään, sillä monipuolinen ja säännöllinen ruokavalio sisältää riittävästi hiilihydraat-

teja. (Ruokatieto 2020.) 

 

 

3.2 Rasvat 

 

Leikki-ikäisen lapsen ravitsemuksessa on tärkeä huomioida pehmeän rasvan riittävä 

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.) Näky-

vää pehmeää rasvaa tulisi saada siis noin 20–30 grammaa, eli 1,5–2 ruokalusikallista päi-

vittäin. Ihmiskeho ei pysty valmistamaan itse n-3- ja n-6-sarjaan kuuluvia välttämättömiä 

rasvahappoja, joten niiden saanti täytyy turvata ravinnon avulla. Hyviä rasvanlähteitä 

ovat eri ruokaöljyt, kuten rypsi-, rapsi- ja oliiviöljy, öljypohjaiset salaatinkastikkeet, eri 

siemenet ja pähkinät sekä 60 %:sta rasvaa sisältävät kasvimargariinit. Kasviöljyt, kuten 
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avokado- ja auringonkukkaöljy sisältävät tyydyttyneitä, eli kovia rasvoja, jonka vuoksi 

niitä tulisi käyttää vain silloin tällöin. Vaikka palmu- ja kookosöljyt ovat kasvipohjaisia 

rasvoja, ovat ne lähes täysin tyydyttynyttä rasvaa, jonka vuoksi näitä ei suositella käytet-

täväksi. (Terveyskirjasto 2020; Ruokavirasto 2020a; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 

2018 22–23.) 

 

 

3.3 Proteiinit 

 

Proteiinit muodostuvat aminohapoista. Osa näistä aminohapoista ovat ihmiselle välttä-

mättömiä. Ihmisen keho ei pysty valmistamaan näitä välttämättömiä aminohappoja, joten 

niiden saanti tulee taata ruokavalion kautta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Pro-

teiini on ihmisten kudosten tärkein rakennusaine. Proteiinien riittävä saanti on välttämä-

töntä ihmisen normaalin kasvun, kehityksen ja terveyden kannalta. (Wu 2016.) 4–6- vuo-

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

 

Taulukko 1 Proteiinit (Komulainen & Pelkonen 2020). 

Proteiinin lähde Proteiinin määrä (100 g) 

Gluteiinijauho (seitanin raaka-aine) 80 g 

Soijasuikaleet 52 g 

Soijarouhe 49.2 g 

Härkäpapu 30.4 g 

Nyhtökaura  30 g  

Maapähkinä 26 g 

Valkoinen papu 24.7 g 

Punaiset linssit 24.7 g 

Mustapapu 23 g 

Kidneypapu 22.2 g 

Kikherne 20.5 g 

Tofu 16.5 g 

Falafel kikherneistä 6.5 g 

Soijajogurtti 4 g 

Soijamaito 3 g 

Kauramaito 1 g 
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Proteiinia saa useista kasvikunnan tuotteista, vaikka tavallisesti proteiinin saanti liitetään 

ainoastaan eläinkunnan tuotteisiin. Kasviproteiinia saa muun muassa palkokasveista, 

pähkinöistä, siemenistä, pavuista, herneistä, viljatuotteista ja soijasta. Taulukossa 1 on 

esitetty kasviproteiinin lähteitä, jotka sopivat vegaaniruokavalioon. Taulukosta voidaan 

huomata, että soijasuikaleet ovat runsasproteiinisimpia. Soijasuikaleissa on proteiinia 52 

g/100 g, kun taas vähärasvaisessa naudanlihassa proteiinia on 18.8 g/100 g. Kasvisruoka-

aineissa on hyvät proteiinipitoisuudet, mutta vegaaniruokavaliota noudattavan täytyy 

kiinnittää huomiota riittävän monipuoliseen aminohappojen saantiin. Monipuolinen ami-

nohappojen saanti turvataan yhdistämällä päivän aikana riittävästi eri kasviproteiinin läh-

teitä. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014; Komulainen & Pelkonen 2020; Valtion 

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 32–33.) 

 

 

3.4 Ravintokuitu 

 

Ravintokuidut ovat imeytymättömiä hiilihydraatteja, joiden olomuoto vaihtelee. Kuituja 

on viljan kuoriosassa ja kasviksissa. Ravintokuidut muokkaavat sokeri- ja rasva-aineen-

vaihduntaa terveyttä edistäväksi, ja auttavat suolen toimintaa. Kuidut ehkäisevät umme-

tusta, sillä ne imevät paksusuolessa itseensä vettä ja pehmentävät samalla ulostemassaa. 

(Terveyskirjasto 2015b.) Suositeltava kuidunmäärä yli 2-vuotiailla lapsilla on 10–15 

g/vrk (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). 

 

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

Ravintokuidun lähde Ravintokuidun määrä (100 g) 

Pellavansiemenet 27,4 g 

Näkkileipä ja hapankorppu 15 g 

Ruisleipä 10–12 g 

Täysjyvää sisältävät myslit  8 g 

Palkokasvit 58 g 

Peruna 12 g 
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Ravintokuitujen lähteitä on esitetty taulukossa 2. Täysjyväviljatuotteet ja kasvikset ovat 

tärkeimmässä asemassa kuitujen saannissa. Erityisesti täysjyväleipä sisältää kuituja run-

saasti. Täysjyväjauhot kuten ruis-, vehnä- ja kaurajauhot ovat kokonaisista jyvistä jauhet-

tuja ja ne sisältävät jyvän pintakerrosta. Jyvien pintakerroksessa runsaasti kuituja sekä 

vitamiineja ja kivennäisaineita. Kuituja on myös kasviksissa, erityisesti palkokasveissa, 

pähkinöissä ja siemenissä. Runsaskuituisimpia siemeniä ovat pellavansiemenet, mutta ne 

eivät kuulu tavanomaiseen ruokavalioon. Vähäkuituisimpia ovat vihannekset, marjat ja 

hedelmät, mutta runsaasti nautittuna niistä voi saada riittävästi ravintokuitua. (Terveys-

kirjasto 2015c.) 

 

 

3.5 Vitamiinit 

 

D-vitamiini on rasvaliukoinen vitamiini, jota ihminen saa ravinnon lisäksi auringosta ult-

raviolettisäteilyn kautta. Riittävän saannin kannalta ravinnosta saatavaan D-vitamiinin 

määrään on syytä kiinnittää erityistä huomiota, varsinkin kaamosaikaan. (Neuvokas perhe 

2020 c; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Riittävällä D-vitamiinin saannilla on 

vaikutus kaatumisen ja luunmurtumien ehkäisyyn. D-vitamiinilisää suositellaan käytettä-

väksi kaikille lapsille kahden viikon iästä lähtien. Sitä on hyvä käyttää ympärivuotisesti 

aina 18-vuotiaaksi saakka. D3-muotoinen vitamiini imeytyy parhaiten elimistössä. Vuo-

rokautinen D-vitamiinin saantisuositus on 1-vuotiailla 10 mikrogrammaa ja 2–17-vuoti-

ailla 7,5 mikrogrammaa. D-vitamiinille on määritelty myös 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 sitä esiin-

tyy ainoastaan eläinperäisissä ruoka-aineissa. Tämän takia vegaaniruokavaliota noudat-

tavan tulee huolehtia B12-vitamiinin saannista ravintolisän avulla. B12-vitamiinin puutos 

voi aiheuttaa tietynlaista anemiaa, hermosto-oireita ja lihasheikkoutta. Puutosoireet saat-

tavat näkyä vasta vuosien päästä, jonka vuoksi olisi tärkeää, että vegaaniruokavaliota 

noudattavia osattaisiin ohjata B12-vitamiinin käyttö heti vegaaniruokavalion aloittaessa. 
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Leikki-ikäisen kerta-annos B12-vitamiinia kerran päivässä otettavana on 13-vuotiaille 

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

 

 

3.6 Kivennäisaineet 

 

Kivennäisaineet luokitellaan mikrokivennäisaineisiin eli hivenalkuaineisiin ja makroki-

vennäisaineisiin. Kivennäisaineita on noin 4 % elimistön kokopainosta. Makrokivennäis-

aineita ovat kalsium, fosfori, magnesium, ja kloridi. Elimistössä hivenalkuaineita on hy-

vin vähän. Näitä ovat muun muassa rauta, jodi, sinkki, kupari, seleeni, mangaani ja mo-

lybdeeni. (Freese & Voutilainen 2012.) Elektrolyyttejä ovat natrium ja kalium. Nämä 

huolehtivat elimistön nestetasapainosta. (Ruokatieto 2020.) 

 

Kalsiumin riittävästä saannista on tärkeää huolehtia kasvavan lapsen kohdalla. Kalsiumin 

lähteitä ovat esimerkiksi valkoiset pavut, tofu, mantelit ja kalsiumilla täydennetyt kas-

vijuomat. Leikki-ikäisen lapsen tulisi saada 600 mg kalsiumia päivässä. (Ruokatieto 

2020; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 103, 126.) Natriumia saadaan luontaisesti 

lähes kaikista elintarvikkeista, joten natriumin saannin kannalta ei ole tarpeellista, että 

ruokaan lisätään suolaa. Leikki-ikäisellä suolan saantisuositus on 3–4 g/vrk. Ruokasuolan 

käytössä on syytä huomioida, että ruokasuola on jodioitua. (Terveyden ja hyvinvoinnin 

laitos 2019, 32–33.) 

 

Leikki-ikäisten lasten päivittäinen jodin saantisuositus on 90 mikrogrammaa. Turvallisen 

saannin yläraja on 250 mikrogrammaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019, 34). Ve-

gaaniruokavaliosta saa niukasti jodia, jonka vuoksi on tärkeä kiinnittää sen saantiin huo-

miota. Sitä voi saada esimerkiksi jodioidusta ruokasuolasta sekä jodilla täydennetyistä 

maidonkorvikkeista. (Terveyskirjasto 2020.) Jodi on välttämätön kivennäisaine, jonka 

puute lisää riskiä kilpirauhasen vajaatoimintaan ja struumaan eli suurentuneeseen kilpi-

rauhaseen. Varhaislapsuudessa jodin puute vaikuttaa haitallisesti normaaliin kasvuun ja 

henkiseen kehittymiseen, sillä se on tärkeässä osassa aivojen kehitystä. (Syö hyvää 2020; 

WHO 2019; Erkkola ym. 2018.) Merilevä sisältää runsaasti jodia, jonka vuoksi sitä ei 

suositella alle 6-vuotiaille, sillä myös jodin liikasaanti vaikuttaa kilpirauhasen toimintaan 

(Terveyskylä 2020). 
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Raudan saantisuositus leikki-ikäisellä lapsella on 8 mg/vrk. Vegaaniruokavaliota noudat-

tavalla parhaita raudan lähteitä ovat täysjyväviljavalmisteet, palkokasvit, pähkinät ja sie-

menet. Kasviperäisistä ruoka-aineista saatava rauta imeytyy huonommin kuin eläinperäi-

nen rauta. (Terveyskirjasto 2020.) Raudan tehtävänä on sitoa hemoglobiiniin happea, ja 

näin edistää hapen kulkeutumista eri kudoksiin (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 

29). 

 

Sinkki vaikuttaa immuunivasteen säätelyyn, haavojen parantumiseen ja kasvuun. Sinkkiä 

saadaan vegaaniruokavaliossa kurpitsan- ja auringonkukansiemenistä, täysjyväviljasta, 

vehnänalkioista ja -leseestä sekä palkokasveista. Vegaaneille sinkin saantisuositus on 

suurempi, sillä se imeytyy heikommin vegaanisista ruoka-aineista. Sinkin saantisuositus 

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

 

 

4 Kehittämistyön tarkoitus, tavoite ja tehtävä 
 

 

Tämän kehittämistyön tarkoituksena on lisätä tietoa yleistyvästä vegaaniruokavaliosta 

sekä antaa esimerkkejä hyvästä ja riittävästä ravintoaineiden saannista. Tavoitteena on 

tukea vanhempia lapsen monipuolisen ravintorikkaan ruokavalion kokoamiseen. Tehtä-

vänä on luoda posteri Joensuun lastenneuvolaan vanhemmille ja rakentaa valmis ruoka-

ympyrä työvälineeksi terveydenhoitajille. 

 

 

5 Kehittämistyön toteutus 
 

 

5.1 Toiminnallinen kehittämistyö 

 

Toiminnallisen kehittämistyön tavoitteena on kehittää opiskelijaa käytännönläheisesti, 

ammattitaitoa ja teoriatietoa yhdistäen sekä järjestelmällistä tiedonhakua käyttäen. Toi-

minnallisen kehittämistyön lopputuotoksena on aina jokin konkreettinen teos kuten pos-

teri, ohjausmateriaali tai pop up -esittelypiste. Näiden avulla raportin sisältöä ja päämää-

rää esitellään visuaalisin keinoin tiivistetysti. Kehittämistyön raportoinnissa tulee tulla 
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ilmi teokseen käytetyt keinot ja tulokset. Teoksen tulisi olla huomiota kiinnittävä, selkeä 

sekä informatiivinen. Toiminnallisen kehittämistyön toteutustapa tulisi miettiä yhdessä 

toimeksiantajan, oppilaitoksen sekä kohderyhmän tarpeiden ja toiveiden perusteella. 

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

 

Päädyimme toteuttamaan toiminnallisen kehittämistyömme posterina lastenneuvolan sei-

nälle antamaan lisätietoa yleistyvästä vegaaniruokavaliosta. Posteri on helposti lähestyt-

tävä ja matalan kynnyksen tiedonlähde, jonka avulla lukija pääsee perehtymään aiheeseen 

nopeasti. Posteria voi käyttää myös neuvolan terveydenhoitajien toimesta osana vegaanin 

leikki-ikäisen lapsen ravitsemusohjausta. Ajatus posterista ja aiheesta syntyi kehittämis-

työn tekijöiden omasta mielenkiinnosta sekä tiedosta, ettei leikki-ikäisten lasten vegaani-

ruokavalion ohjaukseen ole riittävästi käytössä olevaa tietoa. 

 

 

5.2 Kehittämistyön prosessi 

 

Valitsimme aiheemme syksyllä 2020. Aiheen valinta oli meille helppoa, sillä olimme 

miettineet tätä aihetta jo opinnäytetyöhömme. Pyysimme Siun sotelta toimeksiantoa ke-

hittämistyöllemme, toimeksiantosopimus kirjoitettiin keväällä 2021. Saimme Siun sotelta 

kehittämistyön asiantuntijaksi laillistetun ravitsemusterapeutin syksyllä 2020. Lähe-

timme aika ajoin työstettyä kehittämistyötä asiantuntija ravitsemusterapeutille arvioita-

vaksi, ja saimme häneltä paljon hyvää tietoa työhömme. Kysyimme Suvikadun lasten-

neuvolan terveydenhoitajilta lupaa tuoda valmis posteri esille neuvolan seinille. Suvika-

dun neuvolan terveydenhoitajat ottivat mielellään työn vastaan. Aloimme suunnitella työ-

tämme syksyllä 2020. Lähdimme kumpikin harjoitteluun pois Joensuusta, minkä takia 

työn yhdessä työstäminen ei onnistunut. Kirjoitimme työtä itsenäisesti rauhallisella tah-

dilla syksyn 2020 ajan. Harjoittelujen jälkeen työstimme työtä yhdessä, jolloin suunnitte-

limme ja teimme posterin. 

 

Kevään 2021 harjoittelut taas hidastivat työtahtia, mutta työ eteni kuitenkin suunnitel-

mien mukaisesti. Pyysimme valmiista posterista palautetta leikki-ikäisten lasten vanhem-

milta, sekä teimme palautteen perusteella parannuksia. Posteri valmistui maaliskuussa 

2021. Harjoittelujen takia emme päässeet osallistumaan kaikille ohjaavien opettajien pi-
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tämille ohjauskerroille, mutta saimme kirjallista palautetta säännöllisesti. Näiden kom-

menttien avulla työstimme kehittämistyötä eteenpäin. Kirjoitimme kehittämistyön raport-

tia yhdessä suunnitellun aikataulun mukaisesti. Työ valmistui tavoitteiden mukaisesti ja 

osallistuimme kehittämistyöseminaariin huhtikuussa 2021. 

 

 

5.3 Toimeksianto ja kohderyhmä 

 

Toimeksiantajanamme toimii Siun sote ja työn asiantuntijana toimii Siun soten laillistettu 

ravitsemusterapeutti. Kehittämistyössämme ei ole käytössä rahoitusta. Kohderyh-

mänämme ovat leikki-ikäiset, eli 4–6-vuotiaat lapset, sekä heidän vanhempansa. Kehittä-

mistyön tuotoksena toimiva posteri tulee näkyville Suvikadun lastenneuvolan seinälle, 

missä koemme sen parhaiten saavuttavansa kohderyhmämme. Suvikadun lastenneuvolan 

asiakkaat tulevat keskustan ja Niinivaaran alueilta, joten asiakaskunta ja kohderyhmä on 

suuri. Posteria voi käyttää myös muissakin Siun soten alueen neuvoloissa, jonka myötä 

kohderyhmää tavoitetaan entistä paremmin. 

 

 

5.4 Posterin suunnittelu ja toteutus 

 

Posterin suunnitteluun ryhdyttiin tammikuussa 2021 aloittamalla posterin grafiikasta ja 

värimaailmasta. Halusimme posterin pohjasta mahdollisimman raikkaan ja kohderyhmän 

huomion kiinnittävän. Selasimme valmiita postereita ideoinnin taustalle, jonka jälkeen 

aloitimme oman posterin tekemisen. Teimme posterin Canva-ohjelman kautta. Pyrimme 

tekemään posterista informatiivisen sekä selkeän, mutta myös huomiota kiinnittävän. Ky-

syimme posteria tehdessä palautetta opettajilta sekä lähipiiriltämme. Heidän palautteiden 

perusteella muokkasimme posteria mahdollisimman selkeäksi. Posteri valmistui huhti-

kuussa 2021 (Liite 1). 

 

Posterin tietopohja koostuu ainoastaan meidän kirjoittamasta kehittämistyön raportista, 

joka lisää posterimme luotettavuutta. Pyrimme keräämään posteriin ainoastaan niitä tie-

toja, jotka palvelevat parhaiten kohderyhmäämme. Ajatuksena oli, että tieto riittäisi yh-

delle silmäykselle, mutta herättäisi mielenkiintoa perehtymään asiaan enemmän. Posteri 

sisältää valmiin ruokaympyrän terveydenhoitajien työvälineeksi ravitsemusohjaukseen. 
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Teimme posterin alakulmaan QR-koodin, minkä avulla posterin lukija pääsee suoraan 

meidän kehittämistyömme raporttiin, mistä luotettavaa tietoa löytyy enemmän. Posterin 

kuvat latasimme Canva-ohjelmasta. Liitimme posterin alakulmaan näkyville lähteiden 

vuosiluvun, milloin posteri ja kehittämistyömme on tehty, sillä posterin aihe on yleistyvä 

ja tutkittua tietoa tulee jatkuvasti lisää. Mikäli posteri on neuvolassa esillä pitkään, sen 

sisältämä tieto voi vanheta ajan myötä ja uusien tutkimuksien tullessa. Tämän takia pos-

terin julkaisuvuoden on hyvä olla esillä. 

 

Suunnittelimme posterin tulostettavaksi A3-kokoiseksi julisteeksi. Kokoon päädyimme 

selkeyden ja näkyvyyden vuoksi, saimme mahdutettua sopivasti tietoa posteriin ilman 

sekavaa ulkonäköä. Posteri on jaettavana myös sähköisessä muodossa, joka mahdollistaa 

sen hyödynnettävyyden helposti koko Siun soten alueella. 

 

 

5.5 Posterin arviointi 

 

Työn subjektiivisuuden ehkäisemiseksi palautetta kannattaa pyytää työn yhteistyökump-

paneilta sekä kohderyhmältä (Vilkka & Airaksinen 2004, 157–158). Esitestasimme pos-

teria lähipiirimme leikki-ikäisten lasten vanhemmilla. Esitestauksen perusteella teimme 

muutoksia posteriin saatujen palautteiden perusteella. Teimme posterin arviointilomak-

keen Webropol-ohjelman kautta, mikä sisälsi kolme monivalintakysymystä sekä kaksi 

avointa kysymystä (Liite 2). Kolmessa monivalintakysymyksessä arviointiasteikko oli 1–

5, 1 ollessa huonoin ja 5 ollessa parhain arvosana. Monivalintakysymyksissä pyydettiin 

arvioimaan posterin selkeyttä, informatiivisuutta sekä hyödyllisyyttä. Avoimissa kysy-

myksissä kysyttiin kehitysideoita posterille sekä asioita, jotka olivat posterissa toimivia. 

Lähetimme posterin ja arviointilomakkeen sähköpostin kautta neljälletoista leikki-ikäisen 

lapsen vanhemmalle, vastauksia saimme yhdeksältä vanhemmalta. Vastaukset kerättiin 

anonyymisti. 

 

Monivalintakysymyksissä yksi, kaksi ja kolme pyysimme arvioimaan posterin selkeyttä, 

uuden tiedon antia sekä hyödyllisyyttä. Ensimmäiseen kysymykseen ”Kuinka selkeä pos-

teri mielestäsi on?” arvosanat olivat 3–5. Toiseen kysymykseen ”Kuinka paljon posteri 

antoi sinulle uutta tietoa?” arvosanat olivat 2–4. Kolmanteen kysymykseen ”Kuinka hyö-

dylliseksi koit posterin?” arvosanat olivat 3–5. 
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Kysymykset neljä ja viisi olivat avoimia kysymyksiä, missä vanhemmat saivat antaa va-

paasti palautetta asioista, mitä posterissa kehittäisivät sekä mitkä asiat olivat toimivia. 

Neljänteen kysymykseen ”Mitä kehittäisit posterissa?” saimme ainoastaan viisi vastausta. 

Kehittämisideoita tuli monipuolisesti koskien posterin selkeyttä, sanavalintoja sekä infor-

matiivisuutta. Viidenteen kysymykseen ”Mitkä asiat olivat toimivia posterissa?” vastauk-

sia tuli seitsemän. Toimivaksi koettiin posterin raikas ulkonäkö ja helppolukuisuus, so-

piva informaation määrä sekä selkeys. 

 

 

6 Pohdinta 
 

 

6.1 Tuotoksen tarkastelu 

 

Toiminnallista kehittämistyötä tehdessä työn tavoitteiden laatiminen on tärkeää arvioin-

nin kannalta. Prosessin aikana alussa asettamat tavoitteet voivat jäädä saavuttamatta tai 

muuttua erilaisiksi tavoitteiksi. Loppuarvioinnissa tulisi kriittisesti arvioida, mitkä tekijät 

vaikuttivat tavoitteiden toteutumiseen, muokkautumiseen tai siihen, ettei tavoitteet toteu-

tuneet. (Vilkka & Airaksinen 2004, 154–155.) Tämän kehittämistyön tavoitteena on tukea 

vanhempia lapsen monipuolisen ravintorikkaan ruokavalion kokoamiseen. Tavoitteen to-

teutumista on vaikea arvioida kehittämistyön raportissa, sillä posteri tulee nähtäville las-

tenneuvolan seinälle vasta työn julkaisun jälkeen, eikä kumpikaan kehittämistyön teki-

jöistä työskentele Suvikadun neuvolassa ja kohtaa kohderyhmäläisiä. 

 

Koemme, että posterin työstämiseen käytetty aika oli tarpeellista. Saimme muokattua 

posterin ulkonäköä sekä sisältöä monipuolisesti ja lopputuloksesta tuli miellyttävä. Esi-

testauksesta saadun palautteen avulla arvioimme posterin toimivuutta sekä hyödylli-

syyttä. Saatu palaute oli pääosin positiivista, mutta saimme myös hyviä kehittämisideoita 

työhömme. Lähetimme arviointikyselyn neljälletoista vanhemmalle, ja saimme vastauk-

sia yhdeksän kappaletta. Olisimme toivonut saavamme enemmän palautetta, minkä avulla 

olisimme voineet saada posterista entistäkin toimivamman. Saadun palautteen avulla 

saimme tehtyä posterin ulkoasusta selkeämmän sekä helppolukuisemman. Posterista tuli 
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mielestämme ulkonäöllisesti raikas, houkutteleva sekä informatiivinen. Pyysimme pa-

lautetta posterin sisällöstä myös työmme asiantuntijalta, eli ravitsemusterapeutilta. Ravit-

semusterapeutti antoi meille palautetta, mutta lukitun tiedostomuodon vuoksi emme saa-

neet sitä auki. Tämän vuoksi emme pysty arvioimaan, kuinka informatiivinen posteri on 

ammattilaisen näkökulmasta. 

 

Tehtävänä oli posterin lisäksi rakentaa valmis ruokaympyrä työvälineeksi lastenneuvolan 

terveydenhoitajille. Sisällytimme ruokaympyrän posterin sisälle, jotta se tavoittaisi van-

hemmat myös vastaanottojen ulkopuolella. Tuotos on käytössä myös sähköisessä muo-

dossa, jonka avulla terveydenhoitajat pystyvät tulostamaan posterin ja sen sisältämän ruo-

kaympyrän työvälineeksi ravitsemusohjaukseen. 

 

 

6.2 Kehittämistyön luotettavuus ja eettisyys 

 

Toiminnallisen kehittämistyön luotettavuutta arvioidaan laadullisen tutkimuksen mene-

telmien mukaisesti. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereitä ovat vahvistetta-

vuus, siirrettävyys, refleksiivisyys sekä uskottavuus. Näiden kriteerien avulla tehty tutki-

mus välttyy virheiltä ja on luotettavampi. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 158–160; Kylmä & 

Juvakka 2007, 127–128.) Kehittämistyötä tehdessä varmistimme tietoperustan paikkan-

sapitävyyttä käyttämällä monipuolisesti suomalaisia ja englanninkielisiä lähteitä, sekä 

varmistamalla samaa tietoa eri lähteistä. Käytimme lähteinä ammattilaisten kirjoittamia 

tutkimuksia sekä tekstejä, ja arvioimme lähteitä lähdekriittisesti. Tarkastutimme tekstiä 

myös työmme asiantuntijalta, ravitsemusterapeutilta. Nämä piirteet lisäävät työn luotet-

tavuutta. 

 

Tutkimuksen riippuvuuden kannalta tutkimusta tehdessä tulee noudattaa tieteellisen tut-

kimuksen toteuttamisen yleisiä ohjeita sekä periaatteita, ja tehdä tutkimus niiden ohjeiden 

mukaisesti (Parkkila, Välimäki & Routasalo 2000. 136–137). Tutkimuksen vahvistetta-

vuuden kannalta tutkimusprosessi tulisi kuvata tarkasti raporttiin, minkä avulla toinen 

henkilö voisi tehdä samasta aiheesta samanlaisen tutkimuksen sekä päästä samaan loppu-

tulokseen tutkimuksessaan. (Kylmä & Juvakka 2007, 129; Tuomi & Sarajärvi 2018, 162.) 

Kehittämistyömme riippuvuutta sekä vahvistettavuutta lisää myös säännöllinen opetta-

jilta saatu ohjaus sekä työn asiantuntijan kanssa tehty yhteistyö. Saimme asiantuntijalta 
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ajantasaista tietoa, jonka avulla pystyimme arvioimaan saadun tiedon paikkansapitä-

vyyttä. Noudatimme kehittämistyötä tehdessä hyviä tieteellisiä käytäntöjä sekä ammatti-

korkeakoulumme ohjeita kehittämistyön teossa. Jos ulkopuolinen henkilö tekisi samasta 

aiheesta samanlaisen tutkimuksen, tulisi hän luultavasti melko samanlaiseen lopputulok-

seen, sillä käytimme kehittämistyössämme lähteinä ajantasaista tutkimustietoa sekä 

teimme kehittämistyömme ohjeiden mukaisesti. Kohderyhmämme on myös aikakauteen 

sitoutumaton. 

 

Siirrettävyys tarkoittaa sitä, että tutkimustuloksia voi hyödyntää vastaavanlaisissa tutki-

muksissa tai tilanteissa. Jotta tutkimuksen siirrettävyys olisi todenmukainen, tulee tutki-

jan kuvata tarkasti tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tehtävä, aineiston keruu ja tarkat läh-

teet sekä valinnat kohderyhmästä. (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 2013, 198; 

Kylmä & Juvakka 2007, 129.) Kehittämistyötä tehdessä kirjasimme tarkasti lähteet ylös 

sekä kuvasimme kohderyhmää ja työn tarkoitusta ja tavoitteita tarkasti. Kehittämis-

työmme tuotosta voi jakaa laajasti eri lastenneuvoloihin, sekä lastenneuvolan terveyden-

hoitajat voivat käyttää sitä tukena leikki-ikäisen lapsen ravitsemusohjauksessa neuvola-

käynneillä. 

 

Tutkimusta tehtäessä tutkijan tulee olla tietoinen omista ajatuksista sekä lähtökohdista 

tutkimuksen aihetta kohtaan, sekä tiedostaa niiden mahdolliset vaikutukset tutkimustu-

lokseen. Tämä tarkoittaa refleksiivisyyttä. Tutkijan tulisi tarkastella tutkittavaa kohdetta 

tai aihetta objektiivisesti sekä tarkastella omia asenteita ja ajatuksia aktiivisesti läpi tutki-

musprosessin. (Kylmä, Vehviläinen-Julkunen & Lähdevirta 2003; Kylmä & Juvakka 

2007, 129.) Kehittämistyötä tehdessä oli helppo pysyä objektiivisena aihetta kohtaan, 

sillä kumpikaan meistä ei ole vegaani eikä meillä ole vahvoja mielipiteitä tai ajatuksia 

aihetta kohtaan. Ajoittain haasteita loi kohderyhmän asemaan asettuminen, kuinka tiedon 

tuo esille, jotta se olisi mahdollisimman ymmärrettävää ja totuudenmukaista. Raporttia 

kirjoittaessa ristiin luentaa on tullut paljon, sillä kirjoittajia on ollut kaksi. Tämän avulla 

olemme pystyneet arvioimaan kirjoitetun tekstin refleksiivisyyttä sekä objektiivisuutta. 

Myös kehittämistyön ohjaajat ovat lukeneet ja kommentoineet tekstiä säännöllisesti. Har-

joitteluiden tuomien taukojen avulla olemme päässeet palaamaan tekstiin uudella näkö-

kulmalla ja näin ollen arvioimaan jo kirjoitettua työtä. 
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Tutkimuksen uskottavuudella tarkoitetaan tutkimustulosten vastaavuutta tehtyyn tutki-

mukseen. Uskottavuutta vahvistaa tutkijoiden ja tutkimukseen osallistuvien sama näke-

mys aiheesta, tutkimuksen tekoon käytetty runsas aika sekä säännöllinen tutkimuspäivä-

kirjan teko. Tutkimuspäiväkirjan avulla tutkija pohtii tekemiään valintojaan sekä esille 

nousevia tuntemuksia säännöllisesti. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 162; Kylmä & Juvakka 

2007, 128.) Olemme käyttäneet kehittämistyöhön paljon laadukkaita tutkimuspohjaisia 

lähteitä, varmistaneet etsityn tiedon totuudenmukaisuutta toisista lähteistä, sekä olleet yh-

teydessä työn asiantuntijaan varmistaaksemme tiedon paikkansapitävyyttä. Olemme pyr-

kineet käyttämään lähteinä alle kymmenen vuotta vanhoja tutkimuksia sekä artikkeleita, 

jotta tieto olisi luotettavaa. Vanhempia lähteitä käyttäessämme arvioimme yhdessä tiedon 

paikkansapitävyyttä sekä luotettavuutta. Työn uskottavuutta heikentää se, etteivät tekijät 

ole tutkittavan aiheen asiantuntijoita. 

 

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry (2020) on laatinut ammattikorkeakou-

lujen opinnäytetöille eettiset suositukset, jotka on tiivistetty opiskelijan muistilistaksi. 

Sen avulla opinnäytetyön tai kehittämistyön tekeminen ja raportin kirjoittaminen onnis-

tuu eettisten sääntöjen ja suositusten mukaisesti ja on luotettava sekä eettisesti hyväksyt-

tävä. Tutkimusetiikan avulla tehty työ on vastuullinen, rehellinen sekä tietojen käyttö ja 

esittäminen on toteutettu huolellisesti. Jos tutkimuksen toteutuksessa käytetään rahoi-

tusta, tulee se mainita raportissa. (Tuomi & Sarajärvi 2018, 150–151.) Toteutimme kehit-

tämistyömme eettisten suositusten mukaisesti. Kunnioitimme käyttämiämme lähteitä 

merkkaamalla lähdeviitteet tarkasti. Työllemme ei ollut rahoitusta. Keräsimme esites-

tauksen palautteet anonyymisti, ja kerroimme sen myös arviointiin osallistujille. Muita-

kaan henkilötietoja ei työssämme ole käsitelty. 

 

Plagiointi on toisen tuottaman tekstin, tutkimustulosten tai ilmaisujen käyttöä omissa ni-

missä ilman lähdeviitteitä. Epäselvä lähdeviite tai teksti ilman lähdeviitettä ovat merkkejä 

plagioinnista. Plagiointi heikentää tutkimuksen tuloksien luotettavuutta ja uskottavuutta 

sekä on tieteellisten tutkimuksen kriteereiden vastaista ja epäammattimaista. (Vilkka & 

Airaksinen 2004, 78; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021.) Merkkasimme kehittä-

mistyömme raporttiin lähdeviitteet ja lähteet huolellisesti kehittämistyön ohjeiden mukai-

sesti sekä päivitimme lähdeluetteloon lähteiden käyttöpäivämääriä. Pyysimme Vegaa-

niliitolta lupaa käyttää työssämme heidän tuottamaansa kuvaa vegaanista ruokapyrami-

dista. 
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6.3 Ammatillinen kasvu 

 

Ammatillisen kasvun näkökulmasta kehittämistyön prosessi oli antoisa. Jouduimme pro-

sessin aikana aikatauluttamaan tekoa tarkasti sekä pysymään asettamassamme aikatau-

lussa. Kumpikaan tekijöistä ei ollut aiemmin aikatauluttanut tehtäviä näin tarkasti, sillä 

työhön suunniteltu aika sekä harjoittelut tekivät aikatauluttamisen hankalaksi. Koemme, 

että jatkossa työtehtävien aikatauluttaminen on helpompaa sekä ymmärrämme, kuinka 

tärkeää on pysyä asetetussa aikataulussa. 

 

Tekijöillä ei ollut aikaisempaa kokemusta vegaaniruokavaliosta, joten aihe oli molem-

mille uusi. Ammatillisen kasvun kannalta aihe on tärkeä, sillä se yleistyy jatkuvasti. Opin-

tojemme aikana vegaaniruokavaliosta ei ole puhuttu juurikaan, joten kehittämistyömme 

kautta saimme hyvää tietämystä aiheeseen. Tiedonhaku aiheestamme oli haastavaa, sillä 

tutkimuksellista tietoa leikki-ikäisen lapsen vegaaniruokavaliosta oli niukasti. Meidän 

tuli varmistaa löydettyä tietoa useammasta eri lähteestä paikkansapitävyyden vuoksi Ke-

hittämistyön posteri oli tekijöille ensimmäinen julkaistava posteri. Koemme, että amma-

tillisen kasvun kannalta posterin valinta tuotokseksi oli onnistunut. Saimme hyvää koke-

musta ja tietoa siitä, kuinka pystytään luomaan mielenkiintoa herättävä posteri, joka si-

sältää tärkeimmät asiat valitusta aiheesta. 

 

 

6.4 Kehittämistyön hyödynnettävyys ja jatkokehittämisideat 

 

Tämä kehittämistyö on tehty Siun Soten neuvoloiden käyttöön. Posteri löytyy Suvikadun 

lastenneuvolan tiloista jatkossakin. Posteria on myös mahdollista tulostaa muidenkin 

Siun Soten neuvoloiden tiloihin. Kysyessämme lupaa posterin julkaisemiseen neuvo-

loissa, saimme terveydenhoitajilta palautetta, että tietoa yleistyvästä vegaaniruokavali-

osta olisi hyvä saada lisää. 
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Jatkokehittämisideana voisi olla aiheesta pop up -piste, jolloin tietoa saataisiin helposti 

jaettua leikki-ikäisten vanhemmille. Lisäksi aiheesta voisi tehdä sähköisen tai paperisen 

ohjelehtisen, jota terveydenhoitajat voisivat jakaa vanhemmille mukaan. Näin kerää-

määmme tietoa on helppo hyödyntää myös kotona. 
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