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1 Johdanto

Leikki-ikaisten lasten ylipaino ja lihavuus on kansanterveydellinen ongelma (Jaaskeldinen
ym., 2020, s. 5). Opinnaytetyo kasittelee myohaisleikki-ikdisen lapsen ylipainoa seka
terveellisid elamantapoja ylipainon ehkaisyssa. Opinnaytetyossa keskitytdan 3—6-vuotiaisiin
leikki-ikaisiin lapsiin. Opinnaytetyon tilaajana toimii Akaan kaupunki ja sen aiheeseen
paadyttiin tilaajan kanssa yhdenmukaisten nakemysten vuoksi. Leikki-ikdisten lasten
ylipainoa esiintyy Akaan yhteistoiminta-alueella, minka vuoksi aihe on ajankohtainen. Akaan
kaupungin 2—6-vuotiaista leikki-ikaisista lapsista 20 % on ylipainoisia ja Urjalan kunnan 2—6-
vuotiaista leikki-ikaisista lapsista 30 % on ylipainoisia (THL, n.d.-a; THL, n.d.-b). Vuonna 2019

Suomessa 2—-6-vuotiaista lapsista noin 20 % oli vahintaan ylipainoisia (THL, 2020a).

Lapsi tarvitsee monipuolista seka ravitsevaa ruokaa saanndéllisesti ateriarytmin mukaisesti ja
lapsen ravitsemusta tukee miellyttavaksi koetut ruokailuhetket. Lapsena opittu terveellisen
ravitsemuksen perusta edistda aikuisialla tapahtuvia valintoja ravinnon suhteen.
(Hermanson, 2019b) Lapsuusajan liikunnallisuus on yhteydessa suotuisaan
lilkuntakayttaytymiseen tulevaisuudessa. Lapsen fyysinen passiivisuus enteilee myos fyysista
passiivisuutta aikuisidlla. Alle kouluikaisista lapsista vain 10—20 % liikkuu liikuntasuositusten

mukaisesti. (Viberg, 2020, ss. 14, 32)

Lapselle riittdva unen maara on tarkeaa kasvun, kehityksen seka hyvinvoinnin kannalta.
Lapsen unen tarve seka uniherkkyys ovat yksil6llisia piirteitd, jotka muuttuvat lapsen ian
myo6ta. (THL, 2021h) Lapsen ruutuajan kayttoa tulee rajoittaa suositusten mukaisesti.
Tasapainoinen ajankdytto vaikuttaa lapsen suotuisaan kasvuun seka kehitykseen ja tama

pitaa sisalldan rajatun ruutuajan, riittavan liikkunnan sekd unen maaran. (THL, 2019c¢)

Opinndytetyon teoriapohjassa kasitelldan aluksi leikki-ikaista lasta, leikki-ikdisen lapsen
ylipainoa, ylipainon syntymiseen vaikuttavia tekijoita ja seurauksia. Taman jalkeen
keskitytaan leikki-ikdisen lapsen terveellisiin elamantapoihin, suosituksiin, ylipainon
puheeksiottoon terveydenhoitajan nakdkulmasta seka arjen vinkkeihin. Leikki-ikdisen lapsen
ylipainoa voidaan ehkaistd noudattamalla suosituksia ja terveellisia elamantapoja (Lihavuus

(lapset, nuoret ja aikuiset): Kdaypa hoito -suositus, 2020).



2 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Toiminnallisen opinndytetydn tarkoituksena on tuottaa Akaan kaupungin yhteistoiminta-
alueelle opas (liite 1) koskien leikki-ikdisten 3—6-vuotiaiden lasten ylipainoa, terveellisia
eldmantapoja seka niiden tukemista. Opinnadytetyon tavoitteena on tiedon lisddminen
ylipainon syntymiseen vaikuttavista tekijoista, ylipainon seurauksista ja terveellisista
eldamantavoista. Opinndytetyon pohjalta syntyvan oppaan tavoitteena on lisatda vanhempien
tietoisuutta lasten ylipainosta ja ylipainon ennaltaehkaisysta terveellisten elamantapojen

kautta.

Paadyimme opinndytetyon aiheeseen sen ajankohtaisuuden, mielenkiinnon ja tulevaisuuden
tyohaaveiden vuoksi. Tilaajan toiveesta tuotetaan opas, silla Akaan kaupungilla ei ole
jaettavaa materiaalia aiheesta. Opas voidaan jakaa kaikille perheille 3-vuotisneuvolan
yhteydessa seka tarvittaessa myohemmin. Opas sisaltdaa opinndytetyon pohjalta teoriaa
ylipainosta, ravitsemuksesta, liikunnasta, unesta ja ruutuajasta seka elamantapoihin liittyvia
kdytannon vinkkeja arkeen. Oppaassa kasitellddan myos leikki-ikdisen lapsen

terveyssuosituksia, joiden pohjalta toivomme perheiden tekevan paivittadisia valintoja.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:
1. Mitka asiat taytyy ottaa huomioon leikki-ikdisen lapsen ylipainossa seka sen
ehkaisyssa?
2. Miten tukea vanhempia leikki-ikdisen lapsen ylipainon ehkaisyssa kaytannon

esimerkein?

3 Leikki-ikdinen lapsi

Leikki-iassa olevat lapset voidaan jakaa varhaisleikki-ikaisiin ja myohaisleikki-ikaisiin.
Varhaisleikki-ikaisiksi luokitellaan 1-3-vuotiaat ja myoshaisleikki-ikaisiksi 3—6-vuotiaat lapset.
(Storvik-Sydanmaa ym., 2019, s. 25) Mydhaisleikki-ikdiselle lapselle on normaalia tunteiden,
tarpeiden, vaatimuksien ja kayttaytymisen saatelyn harjoitteleminen. Myohaisleikki-ikaisella
lapsella on ajatuskokonaisuuksia seka mielikuvia tapahtumista ja lapsi kehittda omaa sisdista
maailmaansa. Vanhemmat asettavat lapselle sdantoja ja rajoja, joihin lapsen tulee sopeutua.

Rajojen asettaminen on tarpeen lapsen yliminan kehityksen vuoksi. (Vdayrynen, 2015, s. 15)



Fyysistad, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia edistavat kehittyneet motoriset taidot
(Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016b, s. 20). Fyysisella, psyykkisella ja sosiaalisella
hyvinvoinnilla tarkoitetaan terveyttd, joka on merkitykseltdan suurempi, kuin sairauden tai
vaivan puuttuminen. Terveys on perusarvo seka voimavara, mikd edesauttaa hyvinvoinnin ja
hyvan elaman toteutumista. (THL, 2020e) Leikki-ikdisen lapsen kehitykseen vaikuttavat
ymparistd, perima, persoonallisuus seka virikkeet. Kasvu lapsuudessa on tasaista ja se
hidastuu tasaisesti, poislukien keskilapsuuden kasvupyrahdys. (Dunkel, 2016, s. 40) Lapsi
kasvaa jokaisen vuoden aikana kolmevuotiaasta viisivuotiaaseen saakka pituutta 5-10
senttimetrid ja paino lisdantyy noin 3 kilogrammaa vuodessa. (Storvik-Sydanmaa ym., 2019,

ss. 25-26)

Motoriset taidot ovat opittuja, pdamaarahakuisia ja tahdonalaisia liikkeita, joita voidaan
suorittaa yhdella tai useammalla kehon osalla. Lapsen ian myo6ta kehittyvat motoriset
perustaidot ja koordinaatio. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016a, ss. 32—33)
Karkeamotoriikka kehittyy varhaisleikki-idssa, jonka jalkeen kehittyvat hienomotoriikka ja

koordinaatiokyky (Storvik-Syddanmaa ym., 2019, s. 25).

Leikki-ikaisen lapsen liikkkuminen ja liikkkumisen harjoittelu kehittad motorisia taitoja.
Motoristen taitojen ollessa hyvat, lapsi jaksaa liikkua pidempia matkoja seka lapsella on
paremmat motoriset kasittelytaidot. (Opetus- ja kulttuuriministeri6, 2016b, s. 20) Hyvat
motoriset taidot ovat yhteydessa lapsen fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen ja ne ennustavat
my0Os nuoruusvuosien runsaampaa aktiivisuutta (Rintala ym., 2016, s. 50). Sadkslahti ja
Niemisto (2021, s. 467) kirjoittavat artikkelissaan, ettda maaseudulla asuvat lapset ovat
motorisesti taitavampia kuin kaupungissa asuvat, mika voi selittyd maaseudulla asuvien

lasten runsaammalla ulkoilumaaralla.

Kolmevuotias lapsi oppii hyppimaan tasajalkaa, pukemaan ja riisumaan itse, piirtdmaan
helppoja muotoja seka katisyys vahvistuu. Lapsi on tietoinen omasta idstaan seka
sukupuolestaan, uhma- ja kyselyika alkaa. Lyhyiden lauseiden muodostaminen ja verbien
taivutus tekijan mukaan seka leikkiminen pienryhmissa alkaa luonnistua. Neljavuotiaan
lapsen taidot kehittyvat niin, ettd yhdelld jalalla hyppiminen, vuoroaskelin kulkeminen

portaissa, lauseiden muodostaminen ja lukumaarien opetteleminen luonnistuvat. Lapsi



kayttaa laajasti mielikuvitustaan leikeissaan ja kaipaa saman ikaista leikkiseuraa. Useimmiten

yokastelu loppuu ja kyselyika saavuttaa huippunsa. (Storvik-Sydanmaa ym., 2019, ss. 25-26)

Viisivuotias lapsi hallitsee motorisen kehityksen perusosaamisen ja sormindpparyys kehittyy.
Uusia taitoja opitaan lisaa viiden vanhana, lapsi oppii esimerkiksi piirtdmaan yksityiskohtaisia
piirustuksia ja viettdamaan aikaa mielenkiintoisten asioiden parissa. (Storvik-Sydanmaa ym.,
2012, s. 48) Helpot laskutoimitukset, vaikeat danteet seka tarinankerronta onnistuvat.
Kuusivuotias lapsi harjoittelee uusia taitoja, kuten uimista ja silma-kasiyhteistyo kehittyy
entisestaan. (Storvik-Sydanmaa ym., 2019, s. 26) Uusien taitojen myota lapsi voi ndyttaa
motorisesti levottomalta ja kdmpel6ltd nopean fyysisen kasvun seurauksena (Storvik-
Syddanmaa ym., 2012, s. 48). Kuusivuotiaan lapsen moraalinen kasitys on kehittynytta seka
lapsi ymmartaa fiktion ja faktan eron. Lapsi kiinnostuu kirjaimista ja lukemisesta seka ystavat

ovat tarkedssa roolissa lapsen elamdassa. (Storvik-Sydanmaa ym., 2019, s. 26)

4 Leikki-ikaisen lapsen ylipaino

Kehon rasvakudoksen suurentuessa liikaa, voidaan puhua ylipainosta ja lihavuudesta
(Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset): Kdypa hoito -suositus, 2020). Pitkdaikainen liiallinen
energiansaanti suhteessa energiankulutukseen aiheuttaa ylipainoa (Dienh, 2020, s. 6). Leikki-
ikdisen lapsen lihavuuden ja ylipainon maarittelyssa kaytetdaan pituuspainoa seka lasten
painonindeksia eli ISO-BMI:t4, joka kuvastaa hyvin lapsen rasvakudoksen maaraa. Lasten
terveydelle haitallista rasvakudoksen maaraa ei ole tiedossa. (Jaaskeldinen, 2021)
Pituuspainolla tarkoitetaan painon vertaamista saman sukupuolen sekd samanpituisten
lasten keskipainoon. ISO-BMI havainnollistaa aikuisidan painoindeksia, mikali lapsen painon
kehitys ja kasvu jatkuu samantapaisena. (Tarnanen ym., 2020) Kuva 1 esittelee ISO-BMI:hin
ja pituuspainoon perustuvat ylipainon ja lihavuuden raja-arvot. Lapsen painoindeksin tulee
olla aikuisidn ylipainon ennusteen alapuolella (Salo ym., 2020). Leikki-ikdisten lasten ylipaino
ja lihavuus on yleistynyt merkittavasti. Ylipaino ja lihavuus lapsuudessa sekd nuoruudessa
jatkuvat usein aikuisuuteen saakka. Yli puolet lihavista lapsista on lihavia myds nuoruudessa

ja nuoruusian lihavista nelja viidesta on lihavia aikuisina. (Jaaskeldinen ym., 2020, s. 5)



Kuva 1. Lasten ja nuorten ylipainon ja lihavuuden kriteerit (Lihavuus (lapset, nuoret ja

aikuiset): Kaypa hoito -suositus, 2020)

Ylipaino Lihavuus

ISO-BMI (22 v)* 25-29,9 kg/m? =30 kg/m?
Pituuspaino<7v 10-20% >20%
Pituuspainoz7v 20-40% >40%

*Yli 2-vuotiailla lapsilla ISO-BMI (aikuista vastaava painoindeksi) kuvaa painoindeksid, joka lapsella on
tulevaisuudessa aikuisena, jos hanen painoindeksinsa pysyy ikatovereihin verrattuna samalla tasolla

Vuonna 2019 julkaistun Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen tilastoraportin mukaan leikki-
ikaisista pojista 24 % ja tytoista 15 % oli ylipainoisia tai lihavia. Tilastoraportissa tulee ilmi,
ettd ylipaino ja lihavuus on yleisempaa pojilla kuin tytgilla. Ylipaino ja lihavuus leikki-ikdisten
keskuudessa on pysynyt vuosien 2014-2019 aikana prosentuaalisesti lahes samoissa

luvuissa. (Jaaskeldinen ym., 2020, ss. 1-2)

Suomessa lasten kasvua seurataan lastenneuvolassa sadannollisesti, tasta huolimatta
valtakunnallista tietoa on niukasti lasten ylipainosta ja lihavuudesta (Jaaskeldinen ym., 2020,
s. 6). Neuvolaseurantojen yhtena tarkoituksena on 16ytaa lapset, joilla on kohonnut riski tulla
aikuisena ylipainoiseksi (Salo ym., 2020). Lasten ja nuorten pituus- ja painotilastotiedot
uupuvat monista kunnista, valtakunnallisesti vuonna 2019 2—-6-vuotiaiden lasten tiedoista
puuttui 57 % (THL, 2020a). Akaan kaupungilla on tiedossa pituus- ja painotiedot 94 %:sta 2—
6-vuotiaista lapsista. Akaan leikki-ikaisista pojista 22 % ja tytoista 18 % on ylipainoisia. (THL,
n.d.-a) Urjalan kunnalla on pituus- ja painotiedot 87 %:sta 2—6-vuotiaista lapsista. Urjalan

leikki-ikaisista pojista 35 % ja tytoistd 25 % on ylipainoisia. (THL, n.d.-b)

4.1 Leikki-ikdisen lapsen ylipainon syntyminen ja ylipainon seuraukset

Lasten lihavuuteen johtavia tekijoita ovat yksilolliset ja yhteiskunnalliset tekijat (Jaaskeldinen
ym., 2020, s. 6). Kaksostutkimukset ovat osoittaneet, ettd lihominen on periytyvaa seka
ymparisto ja muuttuneet elintavat vaikuttavat lihavuuden yleistymiseen vaestossa
(Jaaskeldinen, 2021). Lapsen ylipainolle altistavat epaterveellinen ruokavalio ja makeiset,
lilkunnan vahyys, liiallinen ruutuaika, perhe- ja psykologiset tekijat seka osa ladkevalmisteista

(Mayo Clinic, 2020). Altistavana tekijana voidaan pitaa ruokakulttuurin muuttumista, jonka



seurauksena pikaruokien kdytto on lisddntynyt ja annoskoot ovat kasvaneet (Niinikoski,
2021, s. 344). Perheen elintavoilla, vanhempien lihavuudella seka terveyskayttaytymiselld on

suuri merkitys lapsen ylipainon syntymisessa (Jaaskeldinen, 2021).

Vanhempien terveyskadyttaytyminen vaikuttaa pitkalle lapsen tulevaisuuteen (Munkki, 2020,
s. 11). Varhaislapsuudessa lapsi alkaa muokkaamaan ruokakayttdytymista ja haitallinen
ruokakayttaytyminen voi johtaa aikuisialla kroonisiin sairauksiin (Erkkola ym., 2012, s. 95).
Vanhempien kasvatustyyli voi vaikuttaa lapsen ylipainon syntymiseen. Tiukka kontrolli lapsen
kasvatuksessa lisaa painonnousua, kun taas turvalliset rajat ja mydnteinen kasvatus lisdavat
terveellista ravitsemusta ja liikuntaa. (Luomaranta, 2014, s. 5) Erkkolan ym. (2012, s. 94)
katsauksen mukaan suurempi perhekoko vaikuttaa lapsen epaterveellisempiin
ruokailutottumuksiin. Suuremmissa perheissa lapset saavat enemman sokeria, tyydyttyneita
rasvahappoja ja vdhemman hiilihydraatteja. Toisaalta Hunsbergerin ym. (2012) julkaiseman
tutkimuksen mukaan suurella perhekoolla ei ole vaikutusta ylipainon syntymiseen. Heidan

mukaansa ylipainoriski on 50 % suurempi lapsella, jolla ei ole sisaruksia.

Munkki (2020, s. 11) korostaa kandidaatintutkielmassaan edella mainittujen tekijoiden lisaksi
vanhempien sosioekonomista asemaa, joka on yhteydessa lasten kohonneeseen ylipaino ja
lihavuusriskiin. Ylemman sosioekonomisen aseman omaavat vanhemmat elavat yleensa
terveellisemmin ja huolehtivat omasta hyvinvoinnistaan paremmin kuin alemman

sosioekonomisen aseman omaavat.

4.1.1 Ravitsemuksen ja liikunnan vaikutus ylipainon syntymiseen

Ylipainolle altistaa hallitsematon sydminen ja turha napostelu, jotka voivat johtua
pidentyneista ruokavialeista (Virtanen ym., 2019, s. 18). Terveellisen ruokavalion ja
painonhallinnan nakdkulmasta sokeria, punaista lihaa, tyydyttyneita rasvoja, kuten kookos-
ja palmudljya seka suolaa tulisi vahentaa (Virtanen ym., 2019, s. 20; THL, 2021b). Rasvaisten
maitovalmisteiden, liiallisen eldinproteiinin ja sokerin nauttiminen on yhteydessa ylipainoon
jo lapsuudessa ja suurentuneeseen 2 tyypin diabetesriskiin myohemmalla idlla. Kohonneen
verenpaineen riskia lisddvat rasvaiset maitovalmisteet. (Virtanen ym., 2019, ss. 24-25, 30)
Tutkimuksissa on todettu liiallisen proteiinin saannin olevan yhteydessa lapsuusian

lihavuuteen seka liiallinen proteiinin saanti kuormittaa munuaisia (Luukkainen, 2016 s. 54;



Ruokavirasto, 2020b). Vahainen kasvikunnan tuotteiden kaytto lisaa ylipainon riskia jo
lapsuudessa seka tyypin 2 diabeteksen, sydan- ja verisuonisairauksien, kohonneen
verenpaineen ja tiettyjen syopatyyppien riskia tulevaisuudessa (Virtanen ym., 2019, s. 27,
Schwab 2020). Ajanpuute voi lisdta runsasenergisten ja ravintokdyhien tuotteiden kulutusta
lapsiperheissa (Dienh, 2020, s. 14). Pienet lapset voivat yrittaa iltaisin viivyttaa
nukkumaanmenoa pyytamalla ruokaa ja yolla heratessaan lapset voivat haluta syotavas, jolla

he pyrkivat rauhoittamaan itsensa takaisin uneen (Miller ym., 2015).

Suomessa sokeria sisdltdavien mehujen ja makeisten on osoitettu ylittdvan suositellun tason
kahden ikdavuoden jalkeen (Vuorela, 2011, s. 21). Toistuva sokeripitoisten juomien
nauttiminen on yhteydessa ravitsemuksen huonoon laatuun seka lapsuusian lihavuus- ja
ylipainoriskia nostaa sokeripitoisten juomien nauttiminen vahintdaan neljasti viikossa (Dienh,
2020, s. 13). Lasten sokeripitoisten juomien, esimerkiksi hedelmamehujen kulutuksella on
yhteys pienten lasten liikalihavuuteen. Alle 5-vuotiailla lapsilla hedelImdamehujen seka
liikalihavuuden valinen yhteys tulee huomioida paivittdisessa ravitsemuksessa. (Gonzalez-

Palacios ym., 2019)

Fyysinen aktiivisuus on useimmiten lilkkkumiseen johtavaa ja energiankulutusta lisaavaa
toimintaa seka tahdonalaisten lihasten kayttda. Fyysinen passiivisuus on vastakohta
fyysisesta aktiivisuudesta, mika johtaa vahaiseen liikuntaan tai liikkkumattomuuteen ja
toimintakyvyn heikkenemiseen. (Kaypa hoito -tyoryhma, 2015) Ylipainon syntymiseen
vaikuttaa merkittavasti vahainen fyysinen aktiivisuus (Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset):
Kaypa hoito -suositus, 2020). Motoristen perustaitojen ja lihasvoiman ollessa puutteelliset,
lapsen liikkuminen ja liikunnallisiin leikkeihin osallistuminen voi olla fyysiselta aktiivisuudelta
vahdisempda. Tdma voi johtaa rasvakudoksen kertymiseen elimistossa. (Lakka ym., 2019, s.
138) Fyysisesti passiivinen ja heikot motoriset taidot omaava lapsi on altis
liilkuntatapaturmille (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016b, s. 20). Lapsen fyysinen
passiivisuus ja negatiiviset mielikuvat liikkuntaa kohtaan voivat vaikuttaa aikuisian terveyteen

epaedullisesti (UKK-instituutti, 2020a).



4.1.2 Unen ja ruutuajan vaikutus ylipainon syntymiseen

Partosen (2020) mukaan liian lyhyt tai laadullisesti huono uni lisaa ylipaino- ja lihavuusriskia
my0s leikki-ikaisella lapsella. Taveras ym. (2014) julkaisivat Pediatrics lehdessa
verkkoartikkelin, jonka tutkimustuloksista kdy ilmi, ettd epaedulliset
nukkumaanmenotilanteet ja -rutiinit, esimerkiksi television katselu iltaisin vaikuttaa riittavan
unen maadraan ja laatuun heikentavasti. Tuloksista ilmenee myds, etta alemman
sosioekonomisen aseman omaavien perheiden lapset nukkuvat heikommin ja tama vaikuttaa
ylipaino- ja lihavuusriskiin. Skjakgdegard ym. (2020, ss. 1-2) kasittelevat artikkelissaan
univajeen ja unihairididen yhteytta ylipainon syntymiseen, mika voi selittya osin
epaterveellisimmilla ruokailutottumuksilla. Partosen (2021) mukaan liian vahdinen unen
maara lisaa energiatarvetta, joka lisda nalan tunnetta. Nalantunne voimistaa ruokahalua ja

runsas hiilihydraattisten ruokien tarve kasvaa.

Ruutuaika tarkoittaa digilaitteiden esimerkiksi puhelimen, tietokoneen tai television kayttoa
(Neuvokas perhe -tiimi, 2021). Leikki-ikdisen lapsen ruutuaika maaraytyy ian mukaisesti
tunnista kahteen tuntiin paivassa (WHO, 2019; Neuvokas perhe -tiimi, 2021). Runsas
ruutuaika vaikuttaa aivojen palkkiojarjestelmaan seka kuulo- ja ndkojarjestelmaan, jonka
vuoksi osa lapsista jaa riippuvaiseksi dlylaitteisiin. Alylaitteilla on kognitiivisia hy6tyja, mutta
varjopuolena on lapsen passivoituminen, joka voi johtaa fyysisen kunnon heikkenemiseen ja
ylipainoon. (Huotilainen, 2021) Alylaitteiden parissa vietetty aika voi aiheuttaa
tulevaisuudessa tuki- ja liilkuntaelinten rakenteellisia muutoksia, mika voi johtua
pitkdkestoisesta paikallaanolosta. Jo pienilld lapsilla liiallinen ruutuaika aiheuttaa niska-,
hartia- ja selkdkipuja seka paansarkya. (Sainio ym., 2020, s. 182) Opetus- ja
kulttuuriministerion (201643, s. 15) mukaan ruutuaika, videopelien pelaaminen ja fyysinen
passiivisuus vaikuttavat kestavyyskuntoon, lihasvoimaan ja nivelten liikkuvuuteen
heikentavasti. Huotilainen (2021) kirjoittaa, etta laitteilla on myds mahdollisia negatiivisia

vaikutuksia lapsen vuorovaikutuskayttaytymiseen, uneen seka mielialaan.

Viimeisimman Lasten mediabarometri -tutkimuksen tarkoituksena oli saada 0—8- vuotiaiden
lasten median kaytosta kansallisesti edustavaa ja luotettavaa tietoa. Median kaytto lisdantyy
ja saannollistyy 3—4-vuotiailla lapsilla, kdnnykan kaytto seka digitaalisten pelien pelaaminen

tavanomaistuu. Kolmasosa 3—4-vuotiaista lapsista vietti aikaa internetissa lahes joka paiva



tai paivittdin ja viikoittain internetissa vietti aikaa 60 % lapsista. Digitaalisia peleja pelasi
kolmasosa 3—4-vuotiaista lapsista viikoittain seka kannykkaa kaytti satunnaisesti ldhes puolet
lapsista. Valtaosa taman ikdisten lasten internetin kdyttamisesta oli kuvaohjelmien
katsomista. Mediankaytto yleistyy ja monipuolistuu merkittavasti 5-6-vuotiaiden
keskuudessa. Internetin kdyttd on hieman yleisempaa 5—-6-vuotiailla kuin 3—4-vuotiailla.
Lahes joka paiva tai paivittain internettia kaytti 5-6-vuotiaista lapsista 42 % ja viikoittain
internetissa vietti aikaa 66 % lapsista. Digitaalisten pelien pelaaminen oli huomattavasti
yleisempaa 5—-6-vuotiailla lapsilla, kolmasosa pelasi lahes joka paiva tai paivittain ja
viikoittain kaksi kolmesta. Kannykdiden kayttd monipuolistui pelaamisesta soittamiseen ja

oman kannykan saaminen yleistyi. (Suoninen, 2014, ss. 5, 59-61)

Niirasen ym. (2021) CHILD-SLEEP-tutkimukseen liittyvan artikkelin mukaan 3—6-vuotiaat
suomalaislapset viettdvat digilaitteiden parissa keskimaarin 111 minuuttia vuorokaudessa,
mika ylittda 3—4-vuotiaiden paivittdisen ruutuaikasuosituksen reilusti. WHO:n (2019) ja
Neuvokas perhe -tiimin (2021) mukaan ruutuaikasuositus maaraytyy ianmukaisesti tunnista
kahteen. Moursad (2020, ss. 9-10) kirjoittaa pro gradu -tutkielmassaan, etta
suomalaistutkimuksen mukaan ruutuajan kaytto lisdantyy lapsen idan myota. Ruutuajan
kdayton maara lisdantyi 55 minuuttia kahden vuoden seuranta-ajan aikana. Lapsen television

katsomisaika vahentyy, kun vanhemmat lukevat lapselle kirjoja.

Leikki-ikdisen lapsen liiallinen ruutuaika voidaan yhdistaa korkeampaan painoindeksiin,
heikompaan uneen seka puutteelliseen vuorovaikutukseen lapsen ja vanhemman valilla
(Kaseva, 2018). Television ddressa sydminen voi johtaa epasadannolliseen ruokailurytmiin ja
aterioiden valiin jattamiseen, jotka ovat riskitekijoita lapsen ylipainon syntymisessa (Dienh,
2020, s. 14). Television daressa ruokailu pidentaa syémisaikaa ja voi heikentda ruokavalion
laatua (Mahmood ym., 2021). Runsaasti ruudun daressa olevat lapset kuluttavat vihemman
hedelmia ja vihanneksia, syovat energiatiheita valipaloja ja pikaruokia enemman seka juovat
energiapitoisia juomia. Ruudun daressa sydominen voi vaikuttaa kylldisyydentunteen
tunnistamiseen ja ruokamainonta lapsen ruokakdyttaytymiseen haitallisesti. (Robinson ym.,
2017, s. 99) Eri tutkimusmenetelmien vastausten perusteella ei olla paasty yksimieliseen
tulokseen siitd, ettd vaikuttaako runsas ruutuajan maara alle 5-vuotiaiden lasten

painoindeksin ja kehon rasvaprosentin suurenemiseen. Pitkittais- ja poikittaistutkimusten
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mukaan 5-18-vuotiaiden liiallinen ruutuaika, tietokoneen kaytto seka television katsominen

nostavat kehon rasvapitoisuutta. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016a, s. 13)

4.2 Leikki-ikaisen lapsen ylipainon seuraukset

Ylipaino ja lihavuus vaikuttavat lapsen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin
(Jaaskeldinen, 2021). Lasten ylipainon helposti havaittavia haittavaikutuksia ovat
liilkuntakyvyn, fyysisen kunnon, motoristen taitojen ja koordinaation heikkeneminen seka
univaikeudet, koulukiusaaminen, itsetunto-ongelmat ja kavereiden puute (Luomaranta, 2014
s. 4; Lakka ym., 2019, s. 138). Lapsuusajan lihavuus voi vaikuttaa syémishairididen ja
masennuksen syntymiseen, heikentaa elamanlaatua ja lisata itsemurhayrityksia (Dienh,
2020, s. 15). Toikkanen (2018) kertoo Ladkarilehdessa julkaistussa tekstissdan ylipainolla
olevan tutkimuksien mukaan yhteys poikien huonompaan lukutaitoon, joka osin johtuu

ylipainoon liittyvista heikoista motorisista taidoista.

Lapsuudessa alkaa kehittymaan altistavia muutoksia, jotka voivat johtaa lihavuuden
liitannaissairauksiin, kuten diabetekseen, verenpainetautiin, dyslipidemioihin ja
metaboliseen oireyhtymaan (Jaaskeldinen, 2021; Dalla Valle & Jaaskeldinen, 2016, s. 2417).
Lapsuusajan liikalihavuus on suorassa yhteydessa aikuisian lihavuuteen ja sen seurauksena
syntyviin liitdnnaissairauksiin (Saner, 2020, s. 34). Ennen aikuisikda saavutettu normaalipaino
vahentaa riskia sairastua metaboliseen oireyhtymaan seka vaikuttaa positiivisesti elinian
ennusteeseen ja aikuisian terveyteen (Jaaskeldinen, 2021). Lapsuuden ylipaino lisda riskia

ennenaikaiseen kuolemaan aikuisialla (Dienh, 2020, s. 15).

5 Terveelliset elamédntavat leikki-ikdisen lapsen ylipainon ehkdisemisessa

Lapsuuden hyvinvoinnilla on vahva yhteys terveyteen ja hyvinvointiin koko perheessa, jonka
vuoksi lapsiperheiden palveluihin ja tukeen tulisi investoida. Kunnan seka sosiaali- ja
terveyspalveluiden tehtdvana on lasten, nuorten ja perheiden hyvinvoinnin seka terveyden
edistaminen (THL, 2021f; THL, 2021g). Kuntalaisten hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn
lisddminen, sairauksien ja syrjaytymisen ehkaisy seka osallisuuden vahvistaminen ovat

kuntien tavoitteita (THL, 2021f).
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Akaan neuvoloissa noudatetaan ylipainon hoitoon ja seurantaan laadittua lasten ja nuorten
lihavuuden ehkaisyn ohjeistusta. Ohjeistus perustuu lasten lihavuutta koskevaan Kaypa hoito
-suositukseen seka Pirkanmaan sairaanhoitopiirin lasten ja nuorten lihavuutta koskevaan
toimintaohjelmaan. (Akaan kaupunki, 2016) Lapsuudessa on tarkeda edistaa hyvinvointia ja
terveytta seka lapselle taytyy tarjota paras mahdollinen kasvu-, kehitys- ja oppimisymparisto.
Lapsuusajan olosuhteet vaikuttavat aikuisian hyvinvointiin. Erityinen suojelu ja huolenpito,
hyvat palvelut seka lapsen huomioiminen paatdksien teossa kuuluvat YK:n lapsen oikeuksien

sopimukseen. (THL, 2020d)

Fyysista, psyykkistd ja sosiaalista terveytta seka hyvinvointia tukee lapsen
normaalipainoisuus (UKK-instituutti, 2020b). Painonnousun ennaltaehkaisyssa keskeisin asia
on rajoittaa energiansaantia ja lisata liikuntaa. Terveellisen ja liikunnallisen eldmantavan
seka elinympariston omaksuminen tapahtuu lapsuudessa. Vanhempien vastuulla on leikki-
ikdisen lapsen ravitsemuksesta ja lilkunnasta huolehtiminen. Vanhempien oma
lilkunnallisuus, lasten liikuntaharrastuksiin osallistuminen, perheen taloudellinen tilanne,
lilkuntakulttuuri ja hyotyliikunnan suosiminen edistavat lasten liikunnallisuutta.
(Luomaranta, 2014, s. 9) Ylipainon ja lihavuuden terveysriskeja voidaan ehkaista koko
perheen kesken lilkkumalla (UKK-instituutti, 2020b). Lapsen elamanlaadun ja itsetunnon
koheneminen, lisdantynyt onnellisuus seka vahentynyt kiusaaminen motivoi vanhempia

muuttamaan elintapoja (Luomaranta, 2014, s. 5).

Kasittelemme seuraavissa alaluvuissa leikki-ikdisen lapsen ravitsemusta ja
ravitsemussuosituksia, liilkkumista ja liikuntasuosituksia seka unta ja ruutuaikaa.
Monipuolista ja terveellista ravitsemusta seka ravitsemussuosituksia tarkastelemme
energiaravintoaineryhmittdin. Keskitymme alaluvussa 5.2 tuomaan ilmi leikki-ikdisen lapsen
lilkkkumisen edellytyksia ja liikuntasuosituksia, joilla pyritaan ehkdisemaan ylipainon
syntymista. Leikki-ikdisen lapsen uni ja ruutuaika alaluvun tavoitteena on kertoa aiheista

lapsen hyvinvoinnin kannalta.

5.1 Leikki-ikdisen lapsen ravitsemus ja ravitsemussuositukset

Terveellinen ja monipuolinen ravitsemus on olennainen osa lapsuusidn normaalin kehityksen

ja kasvun perustaa. Terveelliselld ravitsemuksella ehkdistdaan esimerkiksi kasvun
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hidastumista ja puutosoireita, kuten D-vitamiinin puutosta, jolla on merkittava vaikutus
lapsen luuston kehitykseen. (Luukkainen, 2016, ss. 52, 56) Sikidaikana ja varhaislapsuudessa
tapahtuneella hyvalla ravitsemuksella voidaan edistdaa aineenvaihdunnan ja
verenkiertoelimiston toimintaa myéhemmin lapsuudessa (Lakka ym., 2019, s. 140). Lapsen
ruokakayttaytymisen kehittymista ohjaa perheen ravitsemustottumukset seka vanhempien

ruokakdyttaytyminen ja paino (Erkkola ym., 2012, s. 95).

Ylipainon ehkaisyssa on tarkeda saanndllinen ateriarytmi 3—4 tunnin valein, mika kattaa 5
ateriaa paivassa, aamupalan, lounaan, valipalan, paivallisen ja iltapalan (Virtanen ym., 2019,
s. 84; Hielm ym., 2018, ss. 4044, 54). Aterioiden suunnittelua ohjaa lautasmalli (Kuva 2),
jonka avulla havainnollistetaan ruokien suhteita toisiinsa. Lautasmalli ei maarita annoskokoa,
mika on huomioitava annosta kootessa. (Neuvokas perhe, n.d.-b) Ruoka kootaan lautaselle
lautasmallin mukaisesti, jolloin puolet on kasviksia, eli juureksia vihanneksia, hedelmia,
marjoja tai sienia, neljasosa perunaa tai viljavalmisteita ja neljasosa proteiinia. Rasvaton
maito tai piima seka vesi sopivat hyvin ruokajuomaksi. (Ruokavirasto, 2020a; Ruokavirasto,
2020c) Ateriaa taydentavat taysjyvaleipa kasvirasvalevitteella voideltuna ja 6ljypohjainen

salaatinkastike (Neuvokas perhe, n.d.-b).

Kuva 2. Lapsen lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2020)
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Ruokailurytmin saanndéllisyys tukee terveellisten ruoka-aineiden valintaa, mika vaikuttaa
aikuisian energiasaantiin. Aamupalalla voidaan edesauttaa normaalipainon yllapitamista
seka silla tuetaan lasten painonhallintaa. (Dienh, 2020, s. 14) Saannollisella ateriarytmilla
pyritdan pitamaan verensokeri tasaisena ja ehkdisemaan aterioiden valista napostelua.
Syomisen tulee tapahtua ruokapdydan daressa ja ruoka ei saa olla palkkio, koska se voi
aiheuttaa lapsella tunnesyomista. (Virtanen ym., 2019, s. 84—85) Perheen yhteiset
ruokailuhetket antavat mallia hyvista ravitsemustottumuksista ja sen yhteys lapsen
normaalipainoisuuteen on selked (Luomaranta, 2014, s. 7). Runsasenergisten ja
ravintokdyhien aterioiden syomista vahentaa perheen yhteiset ateriahetket (Dienh, 2020, s.

14).

Vanhempien tehtavana on tarjota lapsille uusia makuja ja huolehtia, etta kasviksia, hedelmia
ja marjoja on helposti saatavilla perheen kotona. Ruokailtaessa on hyva ottaa huomioon
lapsen ianmukainen ruokamaara. Lapsen tulee harjoitella tunnistamaan nalka ja kylldisyys,
jota tulee tukea ja kunnioittaa. (Virtanen ym., 2019, s. 84—85) Lapsen kehon viestien
kuuntelemisen taito sailyy todennakdisesti, kun lapsen annetaan sy6da nalan ja kyllaisyyden
mukaan, eika pakoteta esimerkiksi sydmaan lautasta tyhjaksi (Sainio ym., 2020, s. 147).
Lapsen ruokavalion laatuun vaikuttaa positiivisesti vanhempien ruoanvalmistustaidot,

etenkin didin ravitsemustietamys (Dienh, 2020, s. 11).

Turvallinen ruokakasvatustyyli lisda hedelmien ja vihannesten nauttimista seka tukee
normaalipainoisuutta (Dienh, 2020, s. 12). Kasvisruokavalio lapsella saadaan usein
toteutettua hyvin. Vegaanisen ruokavalion toteuttaminen on haastavampaa etenkin ilman
ravintolisia, silla ruokamaarat kasvavat suuriksi kasvien pienemman energiasisallon vuoksi.
(Niinikoski, 2021, s. 344) Leikki-ikdisen lapsen nestetarve on pdivassa 1-1,5 litraa (Virtanen
ym., 2019, s. 28). Lapsen ruokavaliossa janojuomana suositaan vettd ja ruokajuomaksi sopii
rasvattomat maito- tai kasvipohjaiset juomat. Mehua ja limsaa voi lapselle tarjota toisinaan
mutta niitad ei suositella usein juotavaksi sokeri- ja happamuuspitoisuuden vuoksi. (Neuvokas

perhe -tiimi, 2020c)
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5.1.1 Hiilihydraatit ja proteiinit lapsen ruokavaliossa

Hiilihydraattien saantisuositus lasten ruokavaliossa on 45—-60 % kokonaisenergiansaannista.
Paivittdisesta hiilihydraatti maarasta valtaosa tulisi saada hitaasti imeytyvina
hiilihydraatteina, kuten viljatuotteina. (Luukkainen, 2016 s. 55) Hyvia hiilihydraatin lahteita
ovat peruna, pasta, riisi ja muut taysjyvaviljatuotteet, hedelmat, kasvikset, palkokasvit seka
marjat (THL, 2021d; Ruokavirasto, 2020a). Kuitupitoinen ruokavalio pitda verensokerin
tasapainossa aterian jalkeen seka edistaa rasva-aineenvaihduntaa. Kuidut nopeuttavat
suolen toimintaa ja ndin ehkdisevat ummetuksen syntymista. (THL, 2021d) Riittavalla
kuidunsaannilla voidaan edistda painonhallintaa (Virtanen ym., 2019, s. 85). Viljat, marjat,
hedelmat ja palkokasvit sisdltavat runsaasti ravintokuituja. Monipuolinen ravintokuitujen
saanti on tarkeaa leikki-ikdisella lapsella, mutta ravintokuidun saannista ei ole suositusta.
Kuitujen saantia pitaa lisata hiljalleen niin, etta maara on murrosikdadan mennessa 25-35

grammaa vuorokaudessa. (Luukkainen, 2016 s. 55)

Leikki-ikdisen lapsen tulee sy6da kasviksia noin 200-250 grammaa vuorokaudessa, mika on
aikuisten suositellusta kasvisten maarasta noin puolet. Kasvisten maara nousee lapsen
kasvaessa ja viisi lapsen kourallista kasviksia tayttaa paivittdisen saantisuosituksen.
(Ruokavirasto, 2020b) Ravitsemusasiantuntija Pusa (2020a) kertoo tekstissdan kasvisten
syOmisen auttavan painonhallinnassa, silla ne lisdavat tunnetta kylldisyydesta ja sisaltavat

vahan energiaa kasvisten painoa kohden.

Yli 2-vuotiaiden proteiinin saantisuositus on 10—20 % paivan kokonaisenergiansaannista
(Virtanen ym., 2019, s. 123). Sisallyttden proteiinin lahteita ruokavalioon lautasmallin
mukaisesti, lapsi saa riittavasti proteiinia (THL, 2020c). Proteiinista ei ole vahvistavaa hyotya
lihaksistolle, mikali paivittdinen energiansaanti on kulutusta vahdisempi (Ruokavirasto,
2020b). Leikki-ikdisen lapsen sekaruokavaliossa tulee suosia vaharasvaisia maito- ja

lihatuotteita (Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset): Kdypa hoito -suositus, 2020).

Proteiinin lahteita ovat esimerkiksi liha, maitotuotteet, kala, kana, kananmuna, palkokasvit,
siemenet ja pahkinat (THL, 2021e). Kalaa koko perheen tulisi syoda viikossa vahintaan 2-3
kertaa (Ruokavirasto, 2020b). Punaista lihaa tulisi lapselle tarjota kerran viikossa ja

siipikarjanlihaa 2—3 kertaa viikossa. Punaisen lihan maara leikki-ikdisellda on noin 350
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grammaa viikossa, mika pitaa sisallaan kinkut, makkarat, naudan, lampaan ja sian lihan.
(Virtanen ym., 2019, s. 25) Leikki-ikdinen lapsi voi sydda yhden makkaraa sisaltavan aterian
viikossa seka yhden siivun leikkeletta paivassa. Maksaruokia leikki-ikdinen voi syoda harvoin
erittdin pienind maarina. (Voutilainen ym., 2015, ss. 45-46) Maksaruokien saantisuositus
perustuu maksan korkeaan A-vitamiinipitoisuuteen, joka voi aiheuttaa liiallisella kaytolla
terveyshaittoja (Ruokavirasto, 2019). Lapsen tulee saada nelja desilitraa maitovalmisteita ja
yksi juustoviipale paivassa, jolla kalsiumin ja jodin paivittdinen saanti taytetaan (Virtanen

ym., 2019, s. 24).

Lapsen noudattaessa kasvis- tai vegaaniruokavaliota hyvia proteiininlahteita ovat
taysviljatuotteet, kypsennetyt palkokasvit eli linssit, herneet, soijat ja pavut seka pahkinat.
Proteiinipitoisista valmisruoista leikki-ikdinen lapsi voi syoda esimerkiksi falafeleja,
kasvispihveja ja -pyorykoita seka kasvispohjaisia nakkeja huomioiden ruokien suolan maaran.
Kasvis- tai vegaaniruokavaliota noudattavalle leikki-ikdiselle lapselle suositellaan kalsium- ja
d-vitamiinipitoisia soija-, kvinoa-, kaura- tai muita viljajuomia ruokajuomaksi. (Virtanen ym.,

2019, s. 101)

5.1.2 Rasvat, vitamiinit ja kivennaisaineet lapsen ruokavaliossa

Rasvojen kokonaismaara paivan energiasaannista tulisi olla 25-40 %, josta 2/3 tulee olla
tyydyttamatonta rasvaa ja vain 1/3 tyydyttyneita eli kovia rasvoja. Tyydyttamattomia
rasvahappoja on kasvidljyissa ja margariineissa, jotka ovat pehmeita rasvoja. Pehmeita
rasvoja tulee suosia paivittaisessa ruokavaliossa. Kovien rasvojen saannin tulisi olla vahaista,
koska ne lisdavat riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin. (Neuvokas perhe -tiimi,
2020a; Luukkainen, 2016 s. 55) Uusimman STRIP-tutkimuksen tuloksissa kay ilmi,

ettd aikaisin aloitetulla ruokavalioneuvonnalla voidaan vaikuttaa

myonteisesti sydansairauksien ehkaisyyn lapsilla. Mydnteiset vaikutukset nakyivat ravinnon
rasvan laadussa, veren lipideissa, verenpaineessa ja insuliiniherkkyydessa. (Turun yliopiston
Sydantutkimuskeskus, 2008) Suomessa leikki-ikdisten lasten kolesterolipitoisuus

on maailman korkeinta luokkaa, mika johtuu perinndllisista tekijoista seka

ruokavaliosta (Haglund ym., 2011, s. 131).



16

Nakyvan rasvan maara on leikki-ikaisella lapsella 20—30 grammaa, eli kasvioljya 1,5-2 rkl tai
kasvimargariinia 4-6 tl (Virtanen ym., 2019, s. 27). Nakyvaa rasvaa ovat 6ljyt, margariinit,
kasvisrasvalevitteet, voit ja rasvaseokset. Piilorasvaa on esimerkiksi juustoissa, valmisruoissa,
lihassa, makkaroissa ja leivonnaisissa. (Pusa, 2020b) Hyvia tyydyttamattomia piilorasvan
lahteita ovat avokado, siemenet, pahkinat seka mantelit, joiden suositeltu annos leikki-
ikaiselle lapselle on 15 grammaa paivassa. Pdiva-annos perustellaan pahkindiden ja
manteleiden korkean rasvapitoisuuden vuoksi. Osa siemenistd, kuten pellavansiemen keraa
maaperasta raskasmetalleja, jonka vuoksi suositeltu maara leikki-ikdisella lapsella on noin

yksi ruokalusikallinen paivassa. (Virtanen ym., 2019, s. 27)

Laadukas rasva ruokavaliossa on merkityksellisempaa kuin sen maara. Rasvan mukana saa A-
, D- ja E-vitamiineja seka valttamattomia rasvahappoja. (Neuvokas perhe -tiimi, 2020a)
Valttamattomia rasvahappoja ovat omega-6-linolihappo sekd omega-3-alfalinoleenihappo,
jotka on saatava ravinnosta. Rasvainen kala ja kasvi6ljyt ovat hyvia valttamattémien

rasvahappojen lahteita. (Voutilainen ym., 2015, ss. 39, 42)

Terveen leikki-ikaisen lapsen syodessa monipuolista sekaruokaa, johon sisaltyy tuoreet
hedelmat ja kasvikset, turvataan vitamiinien saanti lukuun ottamatta D-vitamiinia
(Luukkainen, 2016, s. 55). Yli 2-vuotiaiden lasten suositeltu D-vitamiinin pdivdannos on 10
mikrogrammaa ja D-vitamiinilisaa suositellaan Suomessa saannélliseen ymparivuotiseen
kayttdéon. Terveydenhoitajan tehtavana on muistuttaa D-vitamiinilisan tarkeydesta.
(Kinnunen, 2020, ss. 11-12, 56) Leikki-ikdisen lapsen ruokavaliosta tulee saada monipuolisen
ruoan avulla A-, D-, E-, K-, C- ja B-vitamiineja (Tunturi, 2020). Taulukko 1 havainnollistaa

esimerkkeja vitamiinin lahteista.

Taulukko 1. Vitamiinin lahteita (Voutilainen ym., 2015, ss. 126, 130, 133, 136-137, 139)

Vitamiini Esimerkkeja vitamiinin lahteista

A-vitamiini Maksa, porkkana, ruusunmarjasose, pakastevihannekset
D-vitamiini Maitotuotteet, kala, levitettavat ravintorasvat

E-vitamiini Kasvioljyt, siemenet

K-vitamiini Vihreat lehtikasvit (pinaatti, lehtikaali, lehtisalaatti), rypsioljy
C-vitamiini Vihannekset, hedelmat, marjat, peruna

B-vitamiini Kasvikset, liha, viljat, maitotuotteet, kala
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Suolan sisdltdma natrium on valttamatonta elimistélle. Suomessa natriumin saanti on
kuitenkin liiallista jokaisessa ikdaryhmassa. Suolansaannin tulisi 2—-10-vuotiailla olla
enimmillaan 3—-4 grammaa vuorokaudessa. Leikki-ikdiset lapset tulee totuttaa
vahasuolaiseen ruokavalioon, jotta sen toteuttaminen aikuisalla olisi helpompaa ja
verenpainetaudin riski pienentyy. Arjessa tulisi suosia vahasuolaisia elintarvikkeita.

(Luukkainen, 2016 s. 57; Neuvokas perhe -tiimi, 2020d)

5.2 Leikki-ikaisen lapsen liikkuminen ja liikuntasuositukset

Leikki-ikaiselle lapselle ei ole maaritelty terveyteen perustuvia liikuntasuosituksia.
Suositeltava liikuntamaara on kolme tuntia paivassa, mika sisaltaa kevytta ja vauhdikasta
fyysista aktiivisuutta niin ulkona kuin sisalla. (Neuvokas perhe -tiimi, 2020e) Pitkia aikoja
paikallaanoloa tulee valttaa, koska se voi vaikuttaa lihavuuden kehittymiseen (Lihavuus
(lapset, nuoret ja aikuiset): Kdaypa hoito -suositus, 2020). Taman vuoksi suositellaan, etta alle
5-vuotiaat lapset eivat istu paikallaan yli tuntia kerrallaan (Folkhdlsomyndigheten, 2020).
Lapsen kasvu ja fyysinen seka psyykkinen kehitys vaikuttavat lapsen liikunnalliseen
kehitykseen (Hermanson, 2019a). Tasapainon hallinta on liikkumisen perusedellytys ja
toimintakyky sekd motoriikka kehittyvat aktiivisesti liikkuvalla lapsella (Hermanson, 20193;

Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016b, s. 13).

Liikkuessa lapsi harjoittelee hahmottamaan omaa vartaloaan seka suhdetta maailmaan,
lapsen mindkuva ja itseluottamus kasvavat (Hermanson, 2019a). Lapsen tulee kokea
lilkunnasta iloa sekd haastaa leikkimielisesti omia taitojaan (Alapappila, 2019).
Perusliikuntataitojen oppimisen kannalta toistot ovat liikkeissa hyvaksi (Neuvokas perhe -
tiimi, 2020e). Lapsella fyysinen aktiivisuus ilmenee useimmiten leikkina (Opetus- ja
kulttuuriministeri6, 2016a, s. 12). Leikki-ikdisen liikkkumisessa on térkeda ottaa huomioon
lapsen kehon ja aistien kaytto seka vaihtelevia ymparistoja ja vuodenaikoja tulee hyodyntaa

monipuolisen liikunnan tukena (Neuvokas perhe -tiimi, 2020e).

Fyysisella aktiivisuudella ehkaistdaan ylipainon syntymista, tyypin 2 diabetesta ja muita
verenkiertoelinsairauksia. Aktiivinen liikkkuminen vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistoa
lapsuusialla ja vaikuttaa psyykkiseen kuormitukseen seka mielialaan positiivisesti. (Opetus- ja

kulttuuriministerid, 2016b, s. 13) Haapalan ym. (2021) artikkelissa kasitelldan 6—-8-vuotiaiden
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lasten ylipainosta johtuvaa matala-asteista tulehdusta, jota voidaan ehkaista runsaalla ja
rasittavalla liikunnalla. Lapsena opitut aktiiviset liikkumistottumukset ohjaavat aikuisialla
tapahtuvaa liikuntaa, jonka avulla voidaan ehkaista tuki- ja liikuntaelinongelmia (Tammelin,
2016, s. 60; THL, 2019a). Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa 5—18-vuotiaiden lasten ja nuorten

kestavyyskuntoon ja lihasvoimaan myonteisesti (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016a, s. 15).

Interventiotutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden lisaantymisella ei ole ollut vaikutusta alle 5-
vuotiaiden lasten painoindeksiin tai rasvaprosenttiin. Pitkittais- ja poikittaistutkimuksissa on
kuitenkin todettu alle 5-vuotiaiden lasten fyysisella aktiivisuudella olevan yhteys alempaan
painoindeksiin seka kehon rasvapitoisuuteen. Liikunnalla on todettu olevan myonteisia
vaikutuksia kehon rasvapitoisuuteen 5—-18-vuotiailla. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016a,

s.13)

5.3 Leikki-ikdisen lapsen uni ja ruutuaika

Varhaislapsuudessa terveen kasvun, kehityksen ja painonhallinnan edistadjana toimii riittava
unen maara, unen hyva laatu seka univalverytmin saanndllisyys (THL, 2020b; Lihavuus
(lapset, nuoret ja aikuiset): Kaypa hoito -suositus, 2020). Leikki-ikdisten lasten unentarve on
vuorokaudessa 10—-13 tuntia, johon sisdltyy mahdolliset paivaunet. Leikki-idssa unen maara
alkaa vakiintumaan ja paivaunet jadvat usein pois 3-5 vuoden idssa. (THL, 2020b) Pienilla
lapsilla uni on valttamatonta motoristen taitojen kehittymisen ja muistin vahvistamisen
vuoksi (Pacheco, 2020; Lihavuus (lapset, nuoret ja aikuiset): Kaypa hoito -suositus, 2020). Uni
auttaa uuden oppimisessa, kehittda lapsen verbaalisia taitoja, kohentaa mielialaa ja
vaikuttaa onnellisuuteen. Lapsen nukkuessa riittavasti, havainnointi- ja suorituskyky ovat

parempia hereilld ollessa. (Pacheco, 2020)

Leikki-ikaista lasta tulee tukea itsendiseen nukahtamiseen, jolla voidaan ehkaista yollista
herailya ja unihairioita (THL, 2020b). Lapsen nukkumaanmeno hetkelld vanhempien
aktiivinen rooli heikentda lapsen itsendisen nukahtamisen opettelua, jonka vuoksi unen laatu
voi heikentya (Halttunen, 2018, ss. 4-5). Sdannollisilla iltarutiineilla tuetaan itsendisen
nukahtamisen opettelua ja iltarutiineille tulee varata riittavasti aikaa. Lapsen unirytmia tukee

saannolliset aamuheratykset. (THL, 2020b)
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Ruutuajalle on vaikea maarittaa tasmallista suositusta, jonka vuoksi ruutuajan
enimmaismaara alle kouluikaisella on 2 tuntia padivassa ja 3—4-vuotiailla tunti paivassa
(Neuvokas perhe -tiimi, 2021; WHO, 2019). Lasten ruutuajan rajoittaminen kuuluu
vanhempien tehtaviin, koska osa lapsista ylivirittyy herkemmin digilaitteiden kayttamisesta.
Vanhempien on tarkeaa huolehtia, etta aktiiviselle lilkkkumiselle ja vuorovaikutukselle jaa
tarpeeksi aikaa digilaitteiden kdytosta huolimatta. (Neuvokas perhe -tiimi, 2021) Perheen
yhteisella digilaitteiden kaytolla voi olla positiivisia vaikutuksia perhesuhteisiin, esimerkiksi

yhdessa pelaaminen tai yhteinen liikunnallinen harrastus (Tammisalo ym., 2020, s. 30).

6 Perheen tukeminen ja ylipainon puheeksiotto terveydenhoitajan

nakokulmasta

Terveydenhoitajan on luotava luottamuksellinen ilmapiiri perheen kanssa ennen ylipainon
puheeksiottoa, koska lasten ylipaino ja siitd keskustelu voi olla perheille arka aihe.
Terveydenhoitajan on tarkeaa kysya jokaisen perheenjasenen hyvinvoinnista ja perheen
kuulumisista, jonka avulla vanhemmille annetaan mahdollisuus ottaa muun muassa lapsen
ylipaino puheeksi. Lapsen kasvunseuranta toteutetaan myodnteisella tydotteella luoden
lapselle tunne siitd, ettd han kelpaa omana itsendan. (THL, 2019b) Lapsilahtoéisen ja
perhekeskeisen neuvolatyonperiaatteiden mukaisesti on tarkeaa osallistaa lasta hanta

koskevissa asioissa (Junnila ym., 2020, s. 31).

Puheeksiotolla tarkoitetaan sita, ettd ammattilainen ottaa huolensa puheeksi esimerkiksi
vanhempien kanssa (THL, 2021c). Vanhempien kanssa lapsen ylipainosta keskustelu voidaan
aloittaa tutustumalla lapsen kasvukayriin ja kysymalla ajatuksia siihen liittyen. On tarkeaa
korostaa asioita, jotka ovat perheen arjessa hyvin antamalla positiivista palautetta. Lisaksi on
hyva antaa tilaa vanhempien omille ajatuksille. (THL, 2019b) Keskustelussa tuodaan esille
terveellisid vaihtoehtoja perheen elintapoihin, jolla pyritaan hallitsemaan lapsen ylipainoa.
Taman lisaksi huomioidaan perheen vahvuudet, joiden avulla voidaan tukea tarvittavia
muutoksia. Perheen toiveet tulee ottaa huomioon lapsen ylipainon hoidossa ja vanhemmille
tarjotaan omaa ammatillista osaamista. (Neuvokas perhe -tiimi, 2020b) Lapsen kanssa ei
keskustella ylipainosta vaan puhutaan tunteista, joita herad syomisesta ja liikkumisesta

(Neuvokas perhe -tiimi, 2020j).
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Vanhemmat voivat motivoitua muuttamaan elintapoja saadessaan tietoa ylipainon
terveysriskeista ja neuvoja ravitsemuksesta. Konkreettiset neuvot ja keinot auttavat
vanhempia ohjaamaan lasta ruokailuissa ja terveellisten elintapojen puheeksiotossa.
(Luomaranta, 2014, s. 5) Vuonna 2013 tehdyn haastattelun perusteella ylipainoisten lasten
vanhemmat kokivat syyllisyytta ylipainon syntymisesta ja heidan mielestaan
yhteiskunnallinen viestinta on syyllistavaa ja negatiivista. Haastattelun perusteella
vanhemmat kaipaavat konkreettisia vinkkeja ylipainon ehkaisysta ja hoidosta, hyvaksyntaa ja
ymmarretyksi tulemista seka internetin valityksella tietoa ja vertaistukea. (Neuvokas perhe -

tiimi, 2020f)

Terveydenhoitajan tulee antaa tutkittuun tietoon perustuvia ohjeita koskien ravitsemusta,
lilkuntaa, ruutuaikaa ja lepoa. Terveydenhoitajan tehtdva on tukea perhetta
suunnitelmallisesti ja tavoitteellisesti. Perheelle kerrotaan, etta muutoksen ei tarvitse
tapahtua hetkessd, vaan se vaatii pitkajanteisyytta. (Neuvokas perhe -tiimi, 2020b) Perheet
toivovat saavansa riittavaa asiantuntijuutta, aikaa, tasa-arvoa ja kunnioittavaa kohtaamista
neuvolassa (Makinen, 2015, s. 7). Vahvuus- ja voimavarakeskeisen keskustelun tukena
voidaan hyoddyntaa esimerkiksi Neuvokas perhe digikorttia tai kuvapankkia (Neuvokas perhe,
n.d.-a). Vastaanotolta vanhemmille tulee jaada aina positiivinen kokemus, vaikka lapsen
ylipainosta ei olla viela valmiita keskustelemaan. Perheelle ei pida luoda lapsen ylipainosta

kuormittavaa tekijaa. (THL, 2019b, ss. 1-2)

7 Arjen ohjeita vanhemmille

Lasten ruokaympariston rakentajina toimivat aikuiset ja talla on suuri vaikutus
ruokatottumuksiin. Aikuisten tehtdvana on varmistaa, etta ruokaymparistolla tuetaan lapsen
terveyttd, hyvinvointia ja oikeuksien tayttymista. Monipuolinen ja terveellinen ruoka tasaisin
ajoin tarjottuna, tukee normaalipainoiseksi aikuiseksi kehittymista. (Rantala ym., 2020, s. 20)
Lilkunta vaikuttaa positiivisesti lapsen terveyteen ja psyykeen seka talla on valittomia ja
pitkdaikaisia terveydellisia hyotyja. Liikunta on kasvuun myoénteisesti vaikuttava ja
terveyshaittoja ennaltaehkaiseva tekija seka liikkunnan avulla lapsi oppii itsestaan ja
liikkumisesta. (Sirkeoja, 2019, ss. 8-9) Ravitsemus ja liikunta alaluvussa kasittelemme

keskeisia vinkkeja, joita voi ottaa arkeen mukaan muutoksen tueksi.
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Lilkkunnan on todistettu auttavan nukahtamisessa kaiken ikaisilla ihmisilla (Wiseman, 2020).
Unen saantia voi vaikeuttaa aktiiviset ja stimuloivat toiminnot kaksi tuntia ennen nukkumaan
menemista (Fadzil, 2021; Wiseman, 2020). Runsas ruutuaika voi aiheuttaa ongelmia perheen
kesken seka voi vaikuttaa lapsen kiinnostuksen kohteiden ja harrastusten lopettamiseen.
Tutkimuksen mukaan vanhemmat eivat valttamatta ole tietoisia ruutuajan haitoista ja
vaikutuksesta lapsen hyvinvointiin. (Niiranen ym., 2021) Unta ja ruutuaikaa kasittelevassa
alaluvussa tuomme esiin keinoja lapsen nukahtamisen avuksi ja hyvan unen turvaamiseksi
seka vinkkeja ruutuajan kayttéon. Alaluvuissa esiteltavien vinkkien lisaksi tulee ottaa
huomioon aiemmin kerrotut suositukset ja ohjeistukset, joilla edistetdan lapsen terveyttd ja

hyvinvointia.

7.1 Ravitsemus ja liikunta

Lapsen terveellista ravitsemusta voi arjessa tukea monin eri keinoin. Uusien makujen
tarjoaminen lapselle kannattaa tehda tuttujen makujen yhteydessa ilman pakottamista ja
mahdollisuuksien mukaan lapsen annetaan ottaa itse ruoka lautaselle. (Neuvokas perhe -
tiimi, 2020i) Lapsen kootessa oman ruoka-annoksen han harjoittelee nalan tunnistamista
seka oikean annoskoon valitsemista ja tdma tukee lapsen syomisen saatelya (Sainio ym.,
2020, s. 127). Lapsi voi osallistua ikdtason mukaisesti ruoanlaittoon (Neuvokas perhe -tiimi,

2020i).

Perheen saannollinen ruokarytmi, saman ruoan tarjoaminen, yhdessa syéminen ja neutraali
asennoituminen ruokaan tukevat lapsen tervetta ruokakayttaytymista (Neuvokas perhe -
tiimi, 2020i). Yhteiset perheateriat ja sosiaalinen vuorovaikutus aterioiden aikana vaikuttavat
lapsen ruokailutottumusten kehittymiseen sekd ne ovat merkittavia hetkia lapsen eldmassa.
Perheaterioilla on yhteys hedelmien, vihannesten ja kalsiumpitoisten ruokien kulutukseen
lapsuus- seka aikuisialla. Vihannesten, hedelmien ja taysjyvatuotteiden kulutus on
suurempaa 6-vuotiailla lapsilla, kun he ovat sydneet samaa ruokaa vanhempien kanssa
varhaislapsuudesta asti. (Scaglioni ym., 2018) Vanhempien on hyva muistaa myonteinen ja
kannustava ruokapuhe lasta kohtaan seka ruokailuhetkista tulee poistaa hairiotekijat

(Neuvokas perhe -tiimi, 2020i).
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Vanhempien tehtava on nayttaa lapselle mallia terveesta ruokakayttaytymisesta, tarjota
terveellisia ruokia seka kannustaa ja rohkaista niiden sydmisessa. Kannustaminen lisaa
rohkeutta testata uusia makuja, kuten kasviksia ja hedelmia. (Mahmood ym., 2021;
Neuvokas perhe -tiimi, 2020g) Lapsen kaikki aistit on hyva ottaa mukaan tutustuessa uusiin
kasviksiin ja hedelmiin. Lapsen kanssa voi yhdessa ihmetella milta kasvikset ja hedelmat
tuntuvat, tuoksuvat, nayttavat, maistuvat ja kuulostavat. Kasviksiin voi tutustua lapsen
kanssa jo kaupassa ja niita kannattaa tarjota lapselle mieluisessa muodossa. Luonnossa

liilkkuessa voi tutustua marjoihin, sieniin ja villivihanneksiin. (Neuvokas perhe -tiimi, 2020g)

Lasta kannustetaan nauttimaan terveellisia valipaloja, joka tukee ruokavalion hyvaa laatua
(Mahmood ym., 2021). Kasvisten pilkkominen sydntivalmiiksi jadkaappiin edesauttaa niiden
tarjoamista lapselle (Sainio ym., 2020, s. 128). Kasviksiin tutustuessa voi kasvistaidetta
kayttaa apuna, esimerkiksi viinirypaletoukka voi houkutella lasta maistamaan viinirypaleita
(Neuvokas perhe -tiimi, 2020h). Terveellisia elamantapoja tukevat edelld mainittujen lisaksi
pikaruoan valttaminen, itsesdatelyn edistaminen ja perheen yhteiset aamupalat (Scaglioni

ym., 2018).

Lilkuntaa pystyy harrastamaan monipuolisesti kotona ja lahiymparistossa, kuten pihassa,
metsassa tai lilkkuntahallissa. Lasten kanssa liikkuminen on mukavaa yhteista aikaa seka se on
tarkeda lapsen ja perheen vililla. Lapsen kanssa voi liilkkua my®os sisatiloissa, esimerkiksi
tekemalld tavanomaisia kotiaskareita. Liikunnan tulisi olla luontainen osa arkea ja kiireisina
padivina lyhytkin liikuntahetki on hyodyksi. Lasta tulee kannustaa seka rohkaista liikkumaan
erilaisissa ymparistoissa ja harrastusten parissa. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016b, ss.
14, 17) Perheen kesken voi kokeilla uusia pihaleikkeja, esimerkiksi muuttomies-leikkia,
polttopeffista tai pumppuhippaa. Lasten kanssa leikkiminen ja hassuttelu on tarkeaa
vhdessdoloa. (Neuvokas perhe, n.d.-c) Harrastaminen tukee lapsen motoristen taitojen
kehitysta. Motoristen taitojen kehitys lisda lapsen urheiluun sitoutumista ja motivaatiota
lilkkumiseen tulevaisuudessa. (Dapp ym., 2021, ss. 6—7) Lapsen on hyva testata ja haastaa
omia motorisia taitojaan ympari vuoden esimerkiksi hiihtamalla, kiipeamalld, uimalla tai

pyorailemalla (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016b, s. 22).

Lapsen ika- ja kehitystason mukaan lapsi voi suunnitella seka paattaa yhteista tekemista ja

lilkuntahetkia perheelle (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2016b, s. 18). Sisatiloissa liikkuessa
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hyodynnettdvaa liikuntavalineistda ovat esimerkiksi vanteet, hyppynarut ja liilkkuntamusiikki
seka ulkotiloissa hyvodynnettavaa lilkuntavalineistoa ovat erilaiset mailat, pallot, vanhat
autonrenkaat ja keinut. Naiden lisdksi liikuntavalineita voi tehda myos itse. (Opetus- ja
kulttuuriministerio, 2016b, s. 41) Sisatiloissa vietetyn ajan korvaaminen ulkoilulla edesauttaa

lapsia liikkumaan rasittavammin, mika lisaa terveyshyotyja (Lee ym., 2021).

7.2 Uni ja ruutuaika

Lapsen nukahtamista tukee sadnnéllinen unirytmi (Fadzil, 2021). Illan ldhestyessa lapsi tulee
ohjata rauhallisempiin leikkeihin ja digilaitteet tulee sulkea vahintaan tuntia ennen younille

kdymista. Lapsen rauhoittumista tukee saanndlliset iltatoimet. Lapsen kanssa on hyva sopia

nukkumaanmenoa koskevista asioista, esimerkiksi iltasadusta ja saako lapsi tulla yolla

vanhemman viereen. (THL, 2021a)

Lapselle tulee antaa mahdollisuus paivittdin lepohetkeen tai paivauniin (Pacheco, 2020).
Nukkumisympariston tulee olla puhdas, raikas, hiljainen seka lampétilaltaan sopiva (Fadzil,
2021). Turvan tunnetta lapselle voi tuoda vanhemman ldasndolo ja unilelut
nukahtamishetkelld (Mindell & Williamson, 2019). Unen laatua tukee kevyen ja terveellisen
iltapalan sydbminen ja raskaiden aterioiden valttaminen (Pacheco, 2020). Lapsen
rauhoittumista nukkumaan mentdessa voi tukea pallohieronnalla, painopeitolla,

[ampotyynylld seka tutuilla iltarukouksilla tai lauluilla (Neuvokas perhe -tiimi, 2020k).

Perheessa on hyva sopia digilaitteita koskevista saannoista, joita kaikki perheenjasenet
noudattavat. Noudattamalla saanto6ja lapsi oppii kdayttamaan mediaa vastuullisesti.
Tasapainon sailymiseksi arjessa taytyy huomioida, kuinka paljon mediaa kaytetaan ja
millaisissa tilanteissa. (Kavi, 2020, s. 15) Digilaitteita voi hyodyntaa perheen kesken
lilkkuessa, lapsi voi innostua digilaitteiden kaytosta liikkunnan tukena (Opetus- ja
kulttuuriministerio, 2016b, s. 14). Perheen kesken voi ladata puhelimeen liikuttavan
mobiilipelin tai hyodyntaa liikuttavia konsolipeleja. Fyysista aktiivisuutta voi lisata
esimerkiksi geokatkaoilylla, askelmittareilla ja videoinnilla (Opetus- ja kulttuuriministerio,
2016b, s. 26). Pelien ja ohjelmien lakiin perustuvia ikdrajoja tulee noudattaa, jolla tuetaan
lapsen turvallista mediankayttoa (Kavi, n.d.). Keskustelu sovelluksista ja peleista on tarkeaa,

jotta lapsi voi ilmaista median kdytdsta heranneita tunteitaan (Kavi, 2020, s. 11).
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8 Toiminnallinen opinndytetyo

Ammattikorkeakoulututkintoon kuuluu osana opinnaytetyd, jonka tavoitteena on opiskelijan
kehitys, valmiuksien osoittaminen seka tiedon ja taidon soveltaminen ammattiopintoihin
liittyvassa kdaytannon tydssa (HAMK, 2020a). Opinndytetyo voi olla tutkimuspainotteinen-,
toiminnallinen-, portfolio- tai artikkeliopinnaytetyo (HAMK, 2020b, s. 4). Olemme
toteuttaneet opinndytetyon toiminnallisena ja seuraavissa alaluvuissa esittelemme

opinndytetyon tekemiseen liittyvia vaiheita.

Toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena on kaytannon toiminnan kehittaminen,
ohjeistaminen, jarjestaminen ja tehostaminen. Toiminnallisen opinndytetyon keskeisia
tehtdvia ovat kehitys ja toteutus seka uusien tuotteiden, palveluiden, toimintatapojen tai
tyokaytantojen arviointi. Tyon edellytyksena on tutkimusongelmien tai -kysymysten
laatiminen seka tutkimusmenetelmien asianmukainen kdyttd. Teoreettinen ja toiminnallinen
osuus kuuluvat toiminnalliseen opinnaytetyohon. (HAMK, 2020Db, ss. 6, 17) Vilkka &
Airaksinen (2003, s. 65) kirjoittavat teoksessaan toiminnallisen opinnaytetyon raportin
olevan teksti, mika sisaltaa tiedon millainen tyoprosessi on seka mitd, miksi ja miten ty6 on
tehty. Raportissa tulee tuoda ilmi tulokset, johtopaatokset, oma arviointi tyon kulusta seka
lopputuloksesta. Toiminnallinen osa on esimerkiksi opas, sahkdinen aineisto, nayttely tai

kehittdmissuunnitelma (HAMK, 2020b, s. 18).

Teoreettinen osuus sisaltaa tutkimusongelmat ja -kysymykset, teoriapohjan seka tuloksia ja
niiden tarkastelua toiminnallisesta osuudesta. Ohjeellisen rakenteen mukaan
toiminnallisessa opinndytetydssa on johdanto, kehittamistyon tietoperusta, tarkoitus ja
tavoite, toiminnallisen osuuden suunnittelu ja toteutus seka johtopaatokset ja pohdinta.
(HAMK, 2020b, ss. 17—18) Raporttia kirjoittaessa huomioidaan lahdekriittisyys ja -merkinnat,
kasitteiden maarittely, sanavalintojen ja aikamuotojen merkitys seka tekstin
johdonmukaisuus. Laadukkaan opinndytetyon tekemiselle taytyy varata riittavasti aikaa seka
raporttia ja tuotosta tulee tyostaa vaiheittain taman varmistamiseksi. (Vilkka & Airaksinen,

2003, s. 66-67, 117)
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8.1 Opinndytetyon suunnittelu, toteutus ja viimeistely

Opinndytetyon eteneminen alkoi marraskuussa 2020, kun otimme yhteytta Akaan kaupungin
terveysneuvonnan osastonhoitajaan. Osastonhoitaja ilmaisi kiinnostuksen seka tarpeen
oppaalle, jonka avulla he voivat kehittdaa toimintaansa Akaan kaupungin yhteistoiminta-
alueella. Sovimme opinndytetyon suunnitelmapalaverin, jossa kavimme lapi meidan ja
tilaajan opinnaytetyon aihe-ehdotuksia ja esille nousi molemmin puolin kiinnostus koskien
leikki-ikdisten lasten ylipainoa. Tilaajan toiveen mukaisesti opinndytetyo seka toiminnallinen
osuus sisaltavat teoriaa leikki-ikdisten lasten ylipainosta, terveellisista elamantavoista
ylipainon ehkaisemisessa sekd konkreettisia vinkkeja perheen arkeen. Aiheenrajauksen

jalkeen paasimme jatkamaan opinndytetyon suunnitteluvaihetta.

Laadimme opinndytety6ta varten aikataulusuunnitelman (Kuva 3), jonka mukaan tyo etenee.
Suunnitelmavaiheeseen kuului tiedonhaku, kasitteiden maarittaminen ja teoreettisen
viitekehyksen kirjoittaminen. Ndiden lisdksi osallistuimme tiedonhaun opetukseen,
kirjoittamispajaan, opinndytetyopiireihin seka yhden valiseminaarin kuunteluun. Olimme
suunnitelmavaiheessa yhteydessa opinnadytetyontilaajaan muutamia kertoja seka taytimme

opinnadytetydsopimukset.

Kuva 3. Opinnaytetyon aikataulu

11/20(12/20|1/21 |2/21 |3/21 |4/21 |5/21 |6/21 |7/21 |8/21 |9/21 |10/21

Opinndytetyon aihekuvaus ja sopimukset
Opinndytetydn aikataulu

Opinndytetydn suunnittelu

Tiedonhankinta
Johdanto
Opinndytetydn kirjoitus

Opparipiirit + seminaarit + tybpajat
Oppaan suunnittelutyd
Yhteydenpito toimeksiantajaan

Oppaan tekeminen
Opinndytetydn luku ja viimeistely
Oppaan viimeistely + tulostus

Tyon luovutus toimeksiantajalle

Toteutusvaiheessa jatkoimme opinndytetydn teoreettisen viitekehyksen vahvistamista,
osallistuimme toisen valiseminaarin kuunteluun sekd opponoimme toisten opiskelijoiden
opinndytetyon. Etsimme uusia monipuolisia Idhteitd ja hydodynsimme kirjastosta saatavaa

ainestoa. Valiseminaarin pidettyamme viimeistelimme teoreettista viitekehysta saadun
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palautteen perusteella. Viimeistelyvaiheessa kirjoitimme tiivistelman, abstraktin seka
pohdinnan valmiiksi ja teimme viimeiset muokkaukset opinnaytetyohon. Opinndytetyon

rakenne ja otsikointi on muovautunut nykyiselleen tekstia lukiessa.

8.2 Tiedonhaku

Ajattelemme, ettd tiedonhaku on merkittdava osa opinnaytetyoprosessia, jotta teoreettinen
viitekehys saadaan koostettua luotettavista |ahteista ja ajantasaisesta tiedosta. Edella
mainitun vuoksi kiinnitimme erityisesti huomiota tiedonhakuun ja olemme perehtyneet
HAMK:n tiedonhaun ohjeisiin seka saaneet tiedonhakuun ohjausta. Opinnadytety6ta varten
tarvitaan tietoa leikki-ikaisten lasten ylipainosta, ravitsemuksesta, liikunnasta, unesta seka
ruutuajasta. Nakokulmana tiedon etsintdan kadytetaan leikki-ikdisten lasten ylipainoa. Ennen
tiedonhaun aloittamista maarittelimme hakusanoja opinnaytetyon aiheen ymparille.
Hyodynsimme YSO-sivustoa hakusanojen maarittelyssa ja haimme sanoja suomeksi,

englanniksi ja ruotsiksi.

Tiedonhaussa olemme hyddyntaneet monipuolisia lahteita, kuten kirjoja, artikkeleita,
tutkimuksia, tilastoja, pro-graduja, vaitoskirjoja ja raportteja. Kdytimme kirjoittaessa
ndyttoon perustuvia ja kansainvalisia lahteita. Tietokannat, joita olemme kayttaneet
tiedonhaussa ovat: CINAHL, HAMK Finna, Finna, Google Scholar, Terveysportti, Trepo,
UTUPub, MOT ja Medic. Naiden lisdksi hyddynsimme tiedonhaussa Tilastokeskuksen ja YSO -
Yleinen suomalainen ontologia sivustoja. Lahteita olemme etsineet my&s suoraan
organisaatioiden verkkosivuilta, esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen, Potilaan
ladkarilehden ja Sosiaaliladketieteellisen Aikakauslehden sivuilta. Tiedonhaussa rajasimme
pois muun muassa ammattikorkeakoulun opinnaytetyo6t ja danikirjat. Haimme tietoa vuonna
2011-2021 julkaistuista aineistoista, lukuun ottamatta muutamia poikkeuksia, joista

uudempaa tietoa ei loytynyt.

Tiedonhaussa olemme kdyttdaneet muun muassa seuraava hakulauseketta etsiessimme
tietoa Finnasta (“leikki-ikdiset” OR lapset) AND (ravinto OR ravitsemus OR uni OR ruutuaika
OR liikunta) AND ylipaino ja leikki-ikdiset AND ylipaino. Google Scholarissa ei pysty hakemaan
tietoa Finnan tapaan suorilla hakulausekkeilla, minka vuoksi kdytimme tarkennettua hakua

(Kuva 4). Tiedonhaku oli aiherajauksen vuoksi tarkoin maariteltya, minka vuoksi jouduimme
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jattamaan osan ldhteista huomioimatta. Leikki-ikdisista lapsista, leikki-ikdisten lasten

ylipainosta ja siihen vaikuttavista tekijoista seka syista l0ytyy hyvin tutkittua tietoa.

Kuva 4. Tiedonhaku Google Scholarissa (Google Scholar, n.d.)

b4 Tarkennettu haku

Etsi artikkeleita

kaikilla sanoilla ylipaino

sisltaen tarkan ilmauksen leikki ikaiset

ainakin yksi sanoista ravinto ravitsemus uni liikunta ruutuaika
ilman sanoja site:theseus fi site:core ac.uk

jossa omat sanani esiintyvat ® grtikkelin missa tahansa kohdassa

artikkelin otsikossa

MNayta artikkelit, jotka on

kirjoittanut esim. "PJ Hayes" tai McCarthy
Mayta artikkelit, jotka on

julkaistu kohteissa esim. J Biol Chem tal Nature
MNayta artikkelit, jotka on 20 —

paivatty seuraavalla aikavalila: ogim 7006

8.3 Hyva opas

Informaatiomuotoilulla tarkoitetaan visuaalisen esitysasun muotoilua ja tiedon jasentelya
helppolukuiseksi (Koponen ym., 2016, ss. 19-20). Hyvalle oppaalle on ominaista selked
rakenne ja oppaan sisalto tulee esittaa selkeasti jasenneltyna seka kirjoitettuna. Ohjeita
tehdessa on kiinnitettdva huomiota asioiden esitys- ja aikajarjestykseen. Aihepiirit tulee
esitelld yksitellen seka ne tulee otsikoida ytimekkaasti. Oppaassa tulee valttaa pitkia listoja,
luetteloiden kaytto helpottaa tekstin hahmottamista. (KOTUS, n.d.) Hyva opas noudattaa
eettisid ohjeita seka hyvaa tieteellistd kaytantoa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012,
s. 7). Hyvan oppaan ominaisuuteen kuuluu kayttaa kdaskymuotoa. Kaskymuoto auttaa lukijaa
sisdistamaan halutun asian ja selkeyttdaa mita lukijan tulee tehda. Kaskymuoto oppaassa ei
ole tyly tai maaraava, kun ohjeen toiminta on lukijan oman edun ja tavoitteen mukainen.

Opas tulee laatia lukijan ja tekijan nakdkulmista. (KOTUS, n.d.)
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Oppaan tekijana on tarkeaa tunnistaa toiminnan kannalta oleelliset vaiheet. Oppaassa
kaytettavat termit ovat selitettdva niin, etta lukija tietda mista on kyse. (KOTUS, n.d.)
Ohjeistuksessa puhuttelu opastaa lukijaa toimimaan ohjeiden mukaisesti ja tama selkeyttaa
tekstin tulkintaa (Laaksonen, 2014). Ohjeistuksen laatijan tulee huomioida toiminta,
ymparisto ja kohderyhma ohjeita tehdessa (Raevaara, 2016). Vilkan & Airaksisen (2003, s.
129) mukaan tulee ottaa huomioon edelld mainittujen asioiden lisaksi oppaan lukijoiden
ikaryhma, asema ja tietamys asiasta. Tuotoksen rakenteesta, varimaailmasta ja tyylista on

tarkeaa keskustella tilaajan seka opinndytetyon ohjaajan kanssa.

8.4 Oppaan tekeminen ja viimeistely

Aloitimme tekemaan opinndytetyon tuotosta teoreettisen viitekehyksen ollessa hyvalla
mallilla. Paddyimme tekemaan oppaan Canvan Pro-versiolla, jossa pystymme itse
suunnittelemaan rakenteen ja visuaalisen ilmeen tuotokselle. Oppaan kuvat ovat otettu
Canvan omistamalta Pexels-sivustolta, joka on ilmainen kuvapankki. Oppaan tekemisessa
hyodynsimme menetelmédpajassa saatua ohjausta seka viestinnanopettajan neuvoja

sanamuotojen valinnassa.

Tilaajan kanssa kdydyn keskustelun perusteella pdadyimme tekemaan paperisen jaettavan
oppaan sahkoisen version sijaan. Koemme, ettad paperisen oppaan tieto saavuttaa
neuvolassa asioivat perheet paremmin kuin sdhkoinen opas. Vastaanotolla annettava opas
saavuttaa perheen heti, toisinkuin sahkoisesti luettava linkin takana oleva. Himeen
ammattikorkeakoulun kestavan kehityksen periaatteiden mukaisesti olemme ajatelleet
oppaan tiedon vaikuttavan yhteiskunnan taloudelliseen tilanteeseen ja lapsen sosiaaliseen
kanssakdymiseen myonteisesti nyt ja tulevaisuudessa. Perheen noudattaessa terveellisia
eldamantapoja ja huomioidessa lapsen mahdollinen ylipaino voidaan ehkaista lapsen
ylipainosta syntyvia liitdnnaissairauksia ja terveyshaittoja, jotka vaikuttavat taloudellisiin

kustannuksiin jatkossa.

Opas sisaltaa tietoa, suosituksia ja vinkkeja arkeen leikki-ikdisen lapsen ravitsemuksesta,
lilkunnasta, unesta, ruutuajasta ja ylipainosta. Oppaan sisaltd on tuotettu teoreettiseen
viitekehykseen pohjautuen ja sisdltoon on keratty keskeisimmat asiat informatiiviseen

muotoon. Oppaassa olemme kayttdneet erilaisia kuvia, elementteja, fontteja seka vareja,
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jotta oppaan visuaalinen ilme on puoleensavetava. Visuaalisuuden tarkoituksena on
vanhempien mielenkiinnon sdilyttaminen opasta lukiessa, jolloin tieto saavuttaa
vanhemmat. Lahetimme oppaan kommentoitavaksi tilaajalle ja han kerasi palautetta
neuvolan henkilokunnalta, jonka perusteella viimeistelimme oppaan tekstit ja ulkoasun

valmiiksi.

9 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen opinndytetoita varten on luotu omat eettiset suositukset, joita
noudatamme opinnadytetydssamme. Suositukset noudattavat hyvaa tieteellista kaytantoa ja
niiden perusta on lainsdddanndssa mm. tietosuojalaki, tekijanoikeuslaki ja EU:n tietosuoja-
asetus seka tiedeyhteisdn kansainvalisissa ja kansallisissa tutkimuseettisissa periaatteissa,
linjauksissa ja suosituksissa (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry, 2020, ss. 3,
10). Opinnaytetyon tekijoiden tulee hallita vastuu tieteellisesta kaytannosta, periaatteet
ihmisiin kohdistuvista tutkimuksista seka eettinen ennakkoarviointi (Ammattikorkeakoulujen

rehtorineuvosto Arene ry, 2020, s. 5).

Hyva tieteellinen kaytanto tarkoittaa sita, etta tiedon perusta on luotettavaa ja eettisesti
hyvaksyttya. Hyvan tieteellisen kaytannon keskeiset lahtokohdat ovat rehellisyys, eettisyys,
muiden toiden kunnioitus, tietosuoja-asetusten noudattaminen, tutkimusluvan
hankkiminen, osapuolten roolien ja rahoituslahteiden sopiminen, tutkijan moraalisuus seka
hyva henkilosto- ja taloushallinto. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012, ss. 6-7)
Opinnaytetyosopimus tehdaan toimeksiantajan ja opiskelijan kesken ja siina sovitaan
opinndytetyota koskevat asiat, kuten aihe, aikataulu ja kustannukset. Opinnaytetyon
tarkoituksena on edistda ensisijaisesti opiskelijoiden ammatillista kehittymista,
asiantuntijuutta sekd valmiuksia tyoelamaan. Opiskelijoilla on oikeus laadukkaaseen
ohjaukseen opinndytetyoprosessissa. Opinnaytetyo lahetetdan tarkastettavaksi
plagiaatintunnustukseen tyon ollessa valmis. Opinnaytetyo julkaistaan
plagiaatintunnustuksen jalkeen ja tyon tekijanoikeudet ovat opiskelijan.

(Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry, 2020, ss. 6—7, 21)

Olemme noudattaneet opinndytetydssa eettisia ohjeita sekad hyvaa tieteellista kaytantoa.

Teoreettista viitekehysta kirjoittaessa olemme ottaneet selvaa ldhteiden luotettavuudesta,
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alkuperadsta ja hyddyntdneet kotimaisia seka kansainvalisia lahteitd. Opinndytetyota
kirjoittaessa kiinnitimme huomiota tekstin uudelleen sanoittamiseen plagioinnin
valttamiseksi. Olemme tayttaneet tilaajan kanssa opinnaytetydsopimuksen, jossa olemme
sopineet opinnaytetyon aikataulusta, tavoitteesta, aiheesta seka opinnaytetyon tuotoksesta.
Olemme kirjoittaessa vertailleet useiden eri tietokantojen ajantasaisia lahteita, joiden avulla

olemme saaneet tyohon lahdekeskustelevuutta ja luotettavuutta.

10 Pohdinta

Toiminnallisen opinndaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa leikki-ikdisten 3—6-vuotiaiden
lasten ylipainoa ja terveellisid elamantapoja koskeva opas Akaan kaupungin yhteistoiminta-
alueelle. Opinndytetydmme tavoitteena oli lisata tietoa leikki-ikdisten lasten ylipainosta ja
terveellisista elamantavoista ja oppaan tavoite oli lisdtd vanhempien tietoisuutta aiheesta.
Akaan kaupungilla ei ole jaettavaa materiaalia aiheesta ja leikki-ikdisten lasten ylipainon
ajankohtaisuuden vuoksi tilaaja toivoi aiheesta opasta. Valitsimme opinndytetyon
kirjoittamista varten kaksi tutkimuskysymysta, joihin opinndytetyoprosessin aikana
vastasimme. Tutkimuskysymykset muodostuivat aiheen valitsemisen jalkeen nopeasti, silla
tilaajan toiveet opinnadytetyon sisallosta ja oppaasta olivat meille selkeita.
Tutkimuskysymyksien laatimista tuki aiheen ajankohtaisuus sekda mielenkiintomme aihetta
kohtaan. Tutkimuskysymykset olivat: Mitka asiat taytyy ottaa huomioon leikki-ikdisen lapsen
ylipainossa seka sen ehkdisyssa? Miten tukea vanhempia leikki-ikdisen lapsen ylipainon

ehkaisyssa kaytannon esimerkein?

Toiminnalliseen opinndytetyohon kuuluu teoreettisen osuuden lisdksi toiminallisen osuuden
tuottaminen ja paadyimme tekemaan paperisen oppaan. Pdadyimme tekemaan jaettavan
oppaan, koska se saavuttaa neuvolassa asioivat perheet valittémasti ja oppaaseen saa
tuotettua enemman tietoa kuin esimerkiksi infograafiin. Oppaan jakaminen neuvolassa on
mielestamme tarkeaa, koska terveellisen elamantavan pohja luodaan lapsuudessa. Lapsen
ylipaino seka sen seuraukset ovat kauaskantoisia ja koemme, ettd vanhempien on hyva
tietaa aiheesta lisda. Opinndytetydmme teoreettinen viitekehys on kirjoitettu tuoreimpien
tietolahteiden pohjalta, mika tekee opinnaytetydstamme luotettavan ja ajantasaisen.

Sisdllollisesti opinndytetyo vastaa asetetettuja tavoitteita, silla se lisda tietoa aiheesta.
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Olemme vastanneet tutkimuskysymyksiin monipuolisesti teoreettisessa viitekehyksessa ja

saavutimme opinndytetyohon valitun tarkoituksen seka asetetut tavoitteet.

Teimme opinnadytetydn aiheen rajausta jo ennen kuin otimme tilaajaan yhteytta. Aluksi
keskustelimme molempia kiinnostavista aiheista keskendamme, minka jalkeen esitimme aihe-
ehdotuksiamme tilaajalle. Tilaaja esitti kiinnostuksensa opinnaytety6ta kasittelevaan
aiheeseen ja padasimme nopeasti aloittamaan yhteistydon opinnaytetyon parissa.
Ajattelemme aiheen tukevan erinomaisesti loppuopintojamme seka tulevaa ammattiamme.
Opinnaytetyoprosessin aloitus osui hyvaan kohtaan, koska opintojemme puolesta meilla oli
aikaa tyostaa pelkastaan opinnaytety6ta muutaman kuukauden ajan ennen kesatoiden
alkamista. Opinndytetyon aiheen valitsemisen jalkeen loimme aikataulun
opinnadytetydprosessille. Tavoitteenamme oli saada opinnaytetyo valmiiksi ja luovutettua tyo
tilaajalle syksylla 2021. Suunniteltu aikataulu on elanyt opinnaytetyon eri vaiheissa mutta
olemme pysyneet siind hyvin. Opinndytetyon kirjoittamiseen ja tuotoksen tekemiseen

olimme varanneet riittavasti aikaa.

Alusta saakka meille oli selvaa, etta haluamme tehda opinndytetyon yhdessa kirjoittaen.
Olemme jo ennen opinnadytetyota todenneet yhdessa kirjoittamisen olevan meille hyva ja
toimiva tyoskentelytapa. Koemme, ettd yhdessa kirjoittaessa saa vastavuoroisesti jatkuvaa
palautetta ja mielipiteita tyon sisdllosta seka teksti on yhtendista ja nain laadukkaampaa.
Yhteiskirjoittaessa ja opasta tehdessa on vaistamatta tullut vastaan asioita, joissa molemmat
ovat joutuneet tekemaan osaltaan muutamia kompromisseja. Kompromissien tekemista
emme kuitenkaan ole kokeneet haastavaksi, silld pienet erimielisyydet ovat olleet |dhinna
oppaan visuaalista ilmettd koskevia. Opinnaytetyota oli mukava tyostaa yhdessa ja
tyoskentely oli sujuvaa. Aikataulullisesti paallekkaisyyksia opinnaytetyoprosessin aikana ei

tullut, sillda sovimme etukateen paivat, jolloin teemme opinndytetyota.

Opinndytetyota varten oli saatavilla niin yksilo- kuin ryhmaohjausta, jotka koimme
tarpeellisiksi ja hyodynsimme néistd saatua palautetta kirjoittamisessa.
Opinnaytetyopiireista saimme rakentavaa palautetta ja ohjausta sekd muiden opiskelijoiden
saama ohjeistus auttoi meitd etenemadian oman tydomme parissa. Ohjaajilta saatu palaute sai
meidat ajattelemaan asioita monesta ndakékulmasta ja pohtimaan aiheemme keskeisimpia

kasitteita. Tiedonhaku oli ajoittain haasteellista, jonka vuoksi tiedonhaun rajaamisen tarkeys
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korostui. Tietoasiantuntijan yksildohjausten avulla pystyimme hyddyntamaan paremmin
hakulausekkeita tiedonhaussa niin, etta hakutulokset olivat rajatumpia ja tarkemmin
aiheeseen kohdennettuja. Viestinnan opettajat ohjasivat tydn kirjoittamisasun kanssa seka
lahteiden merkitsemisessa. Kirjoittamispajat auttoivat meitd huomioimaan opinnaytetyossa
kaytettavan kirjoittamistyylin merkityksen ja keskityimme erityisesti asiatyylin

toteutumiseen.

Ajattelemme, etta varhaisella puuttumisella voidaan vaikuttaa lapsen ylipainon
ennaltaehkaisyyn ja sen vuoksi opas annetaan neuvolassa 3 v. terveystarkastuksen
yhteydessa. Oppaan sisallon vuoksi koemme, etta opas voidaan jakaa tarvittaessa myos
perheille, joissa terveydenhoitaja havaitsee myohaisleikki-ikdiselld lapsella ylipainon
riskitekijoita tai lapsi on jo ylipainoinen. Oppaan jakaminen on mielestamme tarkeas, jotta
perhe voi tehda muutoksia lapsen terveyden edistamiseksi. Terveydenhoitaja voi kayttaa
opasta keskustelun tukena vastaanotolla ja opasta voi kdyda lapi yhdessa perheen kanssa
aiheista, joihin perhe erityisesti kaipaa tukea. Terveydenhoitaja voi ohjata perheita
tutustumaan oppaan sisaltoon tarkemmin kotona, jonka pohjalta perhe voi tehda tarvittavia
muutoksia arjessa. Jatkossa vastaavanlaisen oppaan voisi toteuttaa varhaisleikki-ikaisille
lapsille tai tuottaa sahkoisen oppaan aiheesta. Pohdimme, ettd aihetta voisi ldhestya
digitaalisen pelin avulla, jota vanhempi voisi pelata yhdessa lapsen kanssa. Peli voisi sisaltaa
kysymyksia seka monivalinta- ja pohdintatehtavia koskien terveellisid elamantapoja varhais-

ja myo6haisleikki-ikdisen lapsen nakdkulmasta.

Haluamme nostaa muutaman asian esille opinnaytetyostamme, jotka koemme tarpeellisiksi.
Meidan mielestdamme lapsen ravitsemukseen tulee suhtautua neutraalisti ja lapsen tervetta
ruokailukayttaytymista tulee vahvistaa antamalla positiivista palautetta. Teoreettista
viitekehysta kirjoittaessa vahvistui ajatuksemme siitd, kuinka paljon vanhemmat tarvitsevat
tietoa lapsen ruokakayttaytymisen tukemisesta, koska lapsi on riippuvainen vanhempien
tekemista ruokavalinnoista. Koemme, ettd terveydenhoitaja voi tukea perheen yhteisia
lilkuntahetkia esimerkiksi kysymallda vanhemmilta millaisia liikuntavalineita kotona on ja
pohtia yhdessd miten naita voisi hyodyntaa. Aikaisemmin tydssdmme mainitsimme siitd, etta
vanhemmat eivat aina ole tietoisia ruutuajan haitoista ja vaikutuksista lapsen hyvinvointiin,

jonka vuoksi koimme tiedon ja konkreettisten vinkkien jakamisen tarkedksi. Naiden lisdksi
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koemme, ettd opinndytetydssa mainittuja suosituksia ja vinkkeja noudattamalla perhe voi

vaikuttaa myonteisesti omiin elintapoihinsa.

Tilaaja kerasi palautetta neuvolan henkilokunnalta ja saaduista palautteista kay ilmi, etta
oppaasta pidetdan seka tilaaja on tyytyvdinen tuotokseen. Hyvaa palautetta saimme
erityisesti oppaan visuaalisesta ilmeestd, vinkkiosiosta ja digiajan huomioimisesta.
Opinnaytetyon aiheen rajauksen vuoksi emme kasitelleet suun terveyden hoitoa tai lapsen
psyykkisen hyvinvoinnin tukemista, jotka nousivat esille saaduissa palautteissa. Saimme
palautetta oppaan vinkkiosioiden kdaskymuodosta ja perustelemme kdaskymuodon

valitsemista KOTUKSEN (n.d.) ohjeiden pohjalta.

Ty0Ossa kasitellyt aiheet ovat lapsen hyvinvoinnin ja terveyden kannalta merkitsevia ja ne
vaikuttavat lapsen terveyteen aikuisikaan saakka. Toivomme oppaan herattavan vanhempia
tekemaan muutoksia arjen valinnoissa terveellisempaan suuntaan, jolla he voivat
konkreettisesti tukea lapsen terveytta ja hyvinvointia. Mielestamme kaikkien lasten tulisi
saada kasvaa turvallisessa ja myonteisessa ymparistossa, mika tukee lapsen terveellista
ravitsemusta, liikunnallisuutta, unen laatua seka maltillista ruutuajan kayttoa digitalisaation

kehittyessa.
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Liite 1: Leikki-ikdisen lapsen terveelliset elamdntavat - opas vanhemmille

LEIKKI-IKAISEN LAPSEN
TERVEELLISET ELAMANTAVAT

- OPAS VANHEMMILLE

Janna Lamminmdki & Jenna Saarinen
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LUKIJALLE

N .
74 h\ =z 4 \ﬁ

Tdmda opas sisdltdad tietoa leikki-ikdisten
lasten vanhemmille 3—6-vuotiaiden
terveellisistd eldmdntavoista ja ylipainosta.
Oppaassa kdasitelladn ravitsemusta, liikuntaa,
unta, ruutuaikaa sekd lapsen ylipainoa
tutkimustietoon ja suosituksiin pohjautuen.
Oppaan tavoite on lisdta tietoisuutta aiheista.
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SISALLYSLUETTELO

01 Ravitsemus

02 Ravitsemussuositukset

03 Ravitsemussuositukset

04 Ravitsemusvinkit

05 Liikunta

06 Liikuntasuositukset

07 Liikuntavinkit

08 Uni ja unen maara

09 Univinkit

10 Ruutuaika

11 Ruutuaikavinkit

12 Lapsen ylipaino

13 Ylipainon haittavaikutukset
14 Vanhemmat lapsen tukena
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RAVITSEMUS

Terveellinen ja monipuolinen
ravitsemus on olennainen osa
lapsuusian normaalin kehityksen ja
kasvun perustaa. Sadannollinen
ruokarytmi, yhdessd syominen,
saman ruoan tarjoaminen koko
perheelle ja neutraali

asennoituminen ruokaan tukevat
lapsen tervettd ruokakayttaytymista.

Vanhempien tehtdvdnd on tarjota
lapsille uusia makuja ja huolehtia,
ettd kasviksia, hedelmid ja marjoja
on helposti saatavilla perheen
kotona. Ruokailtaessa on hyva ottaa
huomioon lapsen inmukainen

ruokamaara.

ROHKAISE, KANNUSTA JA TUE! 7 .
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RAVITSEMUSSUOSITUKSET

n 5 ateriaa pdivdssa: aamupala,
== lounas, vélipala, paivéllinen ja
iltapala

Saannollisen ateriarytmin mukaa
syodddn 3—4 tunnin vdlein

Ateria kootaan lautasmallin |/2 kasviksia, |/4 hiilihydraatteja,
—-’

mukaisesti |/4 proteiineja

Hiilihydraatin Idhteitd ovat -Noin puolet pdivén
mm. peruna, riisi, pasta ja energiansaannista tulee olla
muut tdysjyvéviljatuotteet, hiilihydraatteja
hedelmat, kasvikset, -Kasviksia, vihanneksia,
palkokasvit seké marjat juureksia, hedelmid, marjoja
;/ p, by s \) /.5;" ) ja sienié 200-250 g/pv (noin
\’}L & g/ - 5 lapsen kourallista)

-Maitoa 4-5 dl ja | juustoviipale
pdivassa
-Kalaa ja kanaa 2-3x/vko,

ista lihaa Ix/vk
kananmuna, siemenet ja pahkinat puna.lsi:l : S.“ xlv"o s
sekd palkokasvit eli ~r9 Kasvispihvelal' “pycrykditd,

. e falafeleja tai vegenakkeja
linssit, herneet ja soija . . =

syodessd huomioi
suolapitoisuus g
(suositus 3-4 g/pv)

Proteiinin lahteitd ovat mm.
vahdrasvaiset liha- ja
maitotuotteet, kala, kana,

02
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-Paivassa |,5-2 rkl kasvidljyd tai

Ruokavaliossa tulee suosia . . .
4-6 tl kasvimargariinia

kasvidljyjd ja margariineja -_’-Tyydyﬂyméi’r’réimi& hyvid

rasvanldhteita ovat avokado,

pdhkindt, siemenet ja mantelit

Taysjyvdleipd, oljypohjainen
salaatinkastike ja
hedelmat taydentdavat aterian

Paras janojuoma on vesi, jonka
tarve lapsella on noin I-1,5 |/pv

D-vitamiinin paivdannos on 10 ug

Hyvia vitamiinin lahteita

¢ A-vitamiini: Porkkana, ruusunmarjasose,
pakastevihannekset, maksa

¢ D-vitamiini: Maitotuotteet, kala, levitettavat rasvat

¢ E-vitamiini: Kasvidljyt, siemenet

¢ K-vitamiini: Vihredt lehtikasvit (pinaatti, lehtikaali,
lehtisalaatti), rypsidljy

¢ C-vitamiini: Vihannekset, hedelmat, marjat, peruna

¢ B-vitamiini: Kasvikset, liha, viljat, maitotuotteet, kala

03



‘ 'l MUISTA
KANNUSTAVA JA |

MYONTENEN |

RUOKAPUHE |

RAVITSEMUSVINKIT

Tarjoa uusia
makuja ilman
pakottamista

Syokda yhdessa
perheen kanssa

Anna lapsen
ofttaa ruokaa

i lautaselle
Pilko kasviksia

syontivalmiiksi
jaakaappiin

Ruokailuhetkista tulee

poistaa hairiotekijat,

esimerkiksi puhelimet

Helppo ja
nopea
valipala

Tarjoa ruoka
lapselle mieluisassa
muodossa

Ota lapsi mukaan

ruoanlaittoon

Ota lapsen kaikki aistit
huomioon uusiin
makuihin tutustuessa

Valmista ruokaa
kerralla useammalle
pdivdlle

NG, W o

Paastd luovuus valloilleen
kasvistaiteen muodossa, tee
esimerkiksi viinirypdletoukka
tai kurkkukorvat voileivélle

Miltd esimerkiksi
kasvikset nayttavat,
tuntuvat, maistuvat,
3 tuoksuvat ja

" kuulostavat?

AN\

Tama voi
houkutella lasta

maistamaan
uusia makuja

—
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\\ -

* LApsELLA ~
LIKUNTA s
_ ILMENEE USEN -
~» LEIKKINA . %
s
., v Y
Tasapainon hallinta on liikkumisen
perusedellytys ja aktiivisesti liikkuvalla
lapsella toimintakyky seka motoriikka
kehittyvat. Lapsen liikunnallisuutta
edistad fyysinen ja psyykkinen kehitys
sekd lapsen kasvu.

Monipuolisessa liikkumisessa tulee
hyodyntdd lapsen kehoa, aisteja,
vaihtelevia ympdristoja sekd
vuodenaikoja. Lapsena opitut

akfiiviset liikkumistottumukset
ohjaavat aikuisialla tapahtuvaa
liikkuntaa.

Liikkkumalla lapsi harjoittelee
hahmottamaan omaa vartaloaan
sekd suhdetta maailmaan. Lapsen

mindkuva sekd itseluottamus

kasvavat liikkuessa. Aktiivinen
liikkuminen vahvistaa tuki- ja
litkuntaelimistod, vaikuttaa
psyykkiseen kuormitukseen sekd
mielialaan positiivisesti.
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LIIKUNTASUOSITUKSET

e Suositeltava litkuntamadra on kolme tuntia

g

pdivassa
o Tamd sisaltaa kevytta ja vauhdikasta
lilkuntaa niin ulkona kuin sisalla
e Perusliikuntataitojen oppimisen kannalta
toistot liikkeissd ovat hyvadksi
e Alle 5-vuotiaiden ei suositella olevan
paikallaan pitkid aikoja

P

. l.| Pah e ’ g
' MR A gy
. -‘M‘;.u-_‘&u.' 4 PR PN g -

Lapgen tulee kokea likunnasta iloa seka haastaa

leik kimielisesti omia taitojoan 06
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Esimerkiksi Esimerkiksi
hiihtamallg, muuttomies-
kiipeamadallg, leikkid,
uimalla tai I.I I KU NTAVI N KIT p°|f+0:effliqsfa tai

pyordilemalla

pumppuhippaa

Anna lapsen testata ja
haastaa motorisia taitoja
ympdri vuoden

Kokeilkaa uusia
pihaleikkeja

Kannusta ja rohkaise lasta
lilkkumaan erilaisissa
ympdristoissd

Kokeilkaa uusia
harrastuksia

Ulkona voi
hyodyntada Esimerkiksi
esimerkiksi mailoja, pihassa,

Ota lapsi mukaan yhteiseen
tekemiseen ja liikuntahetkien
suunnitteluun

palloja, vanhoja
autonrenkaita ja
keinuja liikkumisen
tukena

metsdssa tai
lilkuntahallissa

Tehkaa liikunnasta

osa arkea

Hyodyntakad

litkkuntavdlineistod
litkunnan tukena Sisdlla voi hyodyntaa
esimerkiksi vanteita,

|

|

!

S
hyppynaruja ja ' \

liikuntamusiikkia
I
— © /
Onmstumko temppuradan ' 3
" rakentaminen kotona l6ytyvilld valineill? NN -
s Ny \
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UNI JA UNEN MAARA

Varhaislapsuudessa  terveen kasvun ja
kehityksen edistdjand toimii riittGva uni.
Leikki-ikaisten lasten unen tarve
vuorokaudessa pdivéunien kanssa on 10—13
tuntia. Pdivdunet jdaavat usein pois 3-5
i vuoden idssd, jolloin unen maara vakiintuu.

Uni on vdlttamdatonta motoristen taitojen
kehittymisen ja muistin vahvistamisen vuoksi.
Uni auftaa uuden oppimisessa, kehittdaa
lapsen  verbaalisia  taitoja,  kohentaa
3 mielialaa ja vaikuttaa onnellisuuteen. Lapsen
nukkuessa  riittdvdsti, havainnointi-  ja
suorituskyky ovat parempia hereilld ollessa.

Leikki-ikaista lasta tulee tukea itsendiseen
nukahtamiseen, jolla voidaan ehkaista
yollistd herdilyd ja unihdirioitd. Sadannollisilla
iltarutiineilla tuetaan itsendisen
nukahtamisen opettelua ja niille tulee varata
riittavasti aikaa illasta. Lapsen unirytmid

tukee sdadnnolliset aamuherdtykset.




Lapselle tulee

U N |V| N KI T antaa mahdollisuus

Tarjoa kevytja pdivittdin
terveellinen = lepohetkeen tai
iltapala ennen Noudattakaa pdivauniin
nukkumaanmenoa saannollistd unirytmia

lllan |&hestyessa ohjaa lapsi

rauhallisempiin leikkeihin ja
sulkekaa digilaitteet vahint&dn
tuntia ennen younille kdymista

Nukkumisympdriston tulee
olla puhdas, raikas,
hiljainen seké&
lampétilaltaan sopiva

Turvan tunnetta lapselle

voiuoda veanhermman Lapsen rauhoittumista

lésnéiolo ja unilelut tukee saanndlliset

nukahtamishetkella iltatoimet

Lapsen kanssa on hyva

Lapsen ravhoittumista
nukkumaan mentaessi voi tukea:

sopia nukkumaanmenoa

. ) . koskevista asioista,
pallohieronnalla, painopeitolla, esimerkiksi iltasadusta ja

lampotyynylla seka tutuilla saako lapsi tulla yollé
iltarvkouksilla tai [avlvilla vanhemman viereen
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RUUTUAIKA

Ruutuajalle on vaikea madrittada
tasmdllista suositusta, jonka
vuoksi ruutuajan enimmaismadra
alle kouluikdiselld on 2 tuntia
pdivdssad ja 3—4-vuotiailla tunti
pdivadssa.

Vanhempien kuuluu rajata lasten
ruutuajan madrdd, jotta aktiiviselle
liikkkumiselle ja vuorovaikutukselle
jaa tarpeeksi aikaa. Vanhempien
on huomioitava, ettd osa lapsista
ylivirittyy herkemmin digilaitteiden
kdyttamisestd.

Perheen yhteisella digilaitteiden

kaytaolla voi olla positiivisia
vaikutuksia perhesuhteisiin
esimerkiksi, kun perhe viettda
aikaa yhteisen digitaalisen
harrastuksen parissa.

Liite 1/ 13
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RUUTUAIKAVINKIT

Kokeilkaa
geokdatkailyd,
askelmittareita tai

Hyodyntakaa
digilaitteita perheen

kesken liikkuessa kuvatkaa

Pelien ja ohjelmien
ikdrajojen noudattaminen
tukee lapsen turvallista
mediank&yttod

tanssiesitys

Ladatkaa
puhelimeen
litkuttavia
LAPSI VOI mobiilipeleja tai
INNOSTUA hyddyntékad
liikuttavia
DIGILATTEIDEN konsolipelejé
KAYTOSTA
LIKUNNAN
TUKENA! Keskustelkaa

sovelluksista ja peleista,
jotta lapsi voi ilmaista
herdnneitd tunteitaan

Noudattamalla
sadntoja lapsi
oppii kdyttadmadn
mediaa
vastuullisesti

Perheessd on hyva sopia
digilaitteita koskevista
sddnndistd, joita
kaikki perheenjdsenet
noudattavat

Huomioikaa
median kdyton
aika ja paikka,
jotta tasapaino

sdilyy arjessa

1
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LAPSEN YLIPAINO

Leikki-ikdisten lasten ylipaino sekd lihavuus ovat yleistyneet
merkittavdsti ja ndistd on muodostunut kansanterveydellinen ongelma.
Ylipaino ja lihavuus lapsuudessa sekd nuoruudessa jatkuvat usein
aikuisuuteen saakka. Pitkdaikainen liiallinen energiansaanti suhteessa
energiankulutukseen aiheuttaa ylipainoa.

— e

Lapsen ylipainolle altistaa:

e Epdterveellinen ruokavalio

¢ Liikunnan vahyys

¢ Liiallinen ruutuaika

e Perheen elintavat

¢ Psykologiset tekijat

¢ Osa ladkevalmisteista

¢ Ruokakulttuurin muuttuminen

¢ Vanhempien ylipaino ja
terveyskdyttaytyminen

¢ Vanhempien kasvatustyyli: tiukka
kontrolli lisd&a painonnousun riskid

—_—

Turvalliset r'ajcﬁ' J

mybrﬁeineh k.asvatus 4

licaavat terveellista

ravitsemusta Ja

likkunnan maaraa

5%

12
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YLIPAINON HAITTAVAIKUTUKSET

~

f Lapsuudessa alkaa kehiﬂyﬁ
altistavia muutoksia, jotka voivat

johtaa ylipainon ja lihavuuden

l_apc;en
normaalipaino

vaikuttaa
k ok onaisvaltaiseen
Inyvinvoinﬁin

posi+i'|v
=

liitdnndissairauksiin.
Lapsuusajan ylipainoisuus on

yhteydessd aikuisidn
lihavuuteen.

Lapsen ylipainon haif’ravaikufuksia@

* [tsetunto-ongelmat
* Koulukiusaaminen

* Kavereiden puute c
* Univaikeudet

¢ Liikuntakyvyn, fyysisen kunnon, motoristen
Q’rojen ja koordinaation heikkeneminﬂ

r'd

- s

Lapsuusajan lihavuus voi vaikuttaa
syomishdirididen ja masennuksen

syntymiseen sekd heikent&d
eldmdénlaatua.
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VANHEMMAT
LAPSEN TUKENA

L Kehu,
e raar kanhusta,
) ﬁapsena oplﬂu . _
) / terveellisen - gl
*" ravitsemuksen perusta .
edistdd aikuisidglla ) e —

“ Leikki-ikaisen lapsen . .

.\ tapahtuvia valintoja. */ = =
'\\ruvmnon suhteen. '_;f- : e
; ‘OO |

/z, » e ylipainoa voidaan
. ' _ ~ ehkéistd noudattamalla _
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Oppaan on toteuttanut Hdmeen
ammattikorkeakoulun
terveydenhoitajaopiskelijat osana
opinndytetyotd. Tyon tilaajana on
toiminut Akaan kaupunki. Leikki-
ikdisen lapsen ylipaino ja ylipainoa
ehkaisevdt terveelliset elamdntavat
-opinndytetyo on luettavana
www.theseus.fi sivustolla.

Oppaan ldhteind on kdytetty

opinndytetyon lahteita. Kuvat ovat
www.pexels.com sivustolta.

< HAMK

aﬁ/ HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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