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Hyvan ravitsemuksen perustana on terveellinen ja monipuolinen ruoka seka saanndlliset
ruoka-ajat, jotka tukevat osaltaan kouluikaisen kasvua ja kehitysta. lan karttuessa
kouluikadisella on yha enemman vaikutusvaltaa omiin ruokavalintoihin. Lasten ja nuorten
ylipaino vyleistyy ylaasteikda kohti mentdessa, jonka vuoksi hyvissa ajoin annettu
ravitsemusohjaus voi ennaltaehkaista ravitsemukseen liittyvia haasteita myohemmin. On myds
havaittu, etta kouluikaisen syomiskayttaytymiseen on helpompi vaikuttaa ennen 12 vuoden
ikda. Kouluiassa kavereiden vaikutus ruokavalintoihin usein kasvaa, mutta kouluikainen
tarvitsee viela aikuista huolehtimaan saanndllisesta ja monipuolisesta ruokailusta.
Kouluterveydenhoitaja tapaa kouluikaista vuosittain, joten hanella on tarkea rooli kouluikaisten
terveyden edistamisessa sekd haasteiden varhaisessa tunnistamisessa. Kouluikaisen
ruokatottumusten arvioinnilla ja suositusten mukaisella ohjauksella voidaan tukea lapsen ja
perheen terveellisia elintapoja seka edistaa terveytta ja ehkaistd muun muassa ylipainoa ja
syomishairioita.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa 5.-luokkalaisille tytdille suunnattu sahkodinen
ravitsemusopas kouluterveydenhoitajan tyon tueksi. Opinnaytetyon tavoitteena oli
kouluikaisten terveysongelmien ehkaisy seka kiinnostuksen herattaminen omaa hyvinvointia
ja terveellisia elintapoja kohtaan. Lisaksi tavoitteena oli kehittdad ja tukea
kouluterveydenhoitajan antamaa ravitsemusohjausta. Opinnaytetydn tekijdiden tavoitteena oli
kehittad omia valmiuksiaan terveydenhoitajana toimimiseen seka asiakkaan ohjaamiseen.
Opinnaytetyon tehtdvana oli selvittaa, mitkd ovat kouluikdisten ravitsemussuositukset,
millainen merkitys ravitsemuksella on 5.-luokkalaisen tyton kasvuun ja kehitykseen, mitka
tekijat vaikuttavat kouluikaisen ruokavalintoihin sekad millainen on hyva ohjausmateriaali
kouluterveydenhoitajan tyohon ja miten kouluterveydenhoitaja voi sita tyossaan hyodyntaa.

Opinnaytetyon menetelmaksi valikoitui toiminnallinen opinnaytetyo, jonka tuotoksena valmistui
sahkodinen ravitsemusopas 5.-luokkalaisille tytoille. Oppaassa korostettiin saannoéllisen
ateriarytmin sekd monipuolisen syomisen tarkeyttd kasvun ja arjessa jaksamisen kannalta.
Oppaaseen koottiin esimerkkeja aterioiden koostamiseen seka linkkeja erilaisiin sovelluksiin ja
sivustoihin. Oppaan avulla kouluterveydenhoitaja voi ottaa puheeksi ravitsemusasiat ja
keskustella ruokailutottumuksista kouluikaisen kanssa positiivisessa mielessa.
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Good nutrition is based on healthy and varied food as well as regular mealtimes. These
contribute to the growth and development of school-age children. As age increases, school-
age children have more and more influence over their own food choices. Obesity among
children and adolescents becomes more common as we go towards secondary school age,
for which timely nutrition guidance can prevent nutrition-related challenges later on. It has also
been found that eating behavior in school-age is easier to influence before the age of 12. At
school age, the influence of friends on food choices increases, but the child still needs an adult
to take care of regular and varied meals. The school nurse meets school-age children every
year, so they play an important role in promoting the health of school-age children and
identifying challenges early. By assessing school-age children’s eating habits and providing
guidance in line with recommendations can support healthy lifestyles of the child and family,
together with promoting health and prevention, among other things, of overweight and eating
disorders.

The purpose of the thesis was to produce an electronic nutrition guide for fifth grade girls to
support the work of the school nurse. The aim of the thesis was to prevent the health problems
of school-age children and raise interest in their own health and healthy lifestyle. In addition,
the aim was to develop and support the nutrition guidance provided by the school nurse. The
aim of the thesis authors was to develop their own capacity to act as a public health nurse and
to guide client. The task of this thesis was to find out what the nutritional recommendations for
school-age children are, what the significance of nutrition is for the growth and development of
fifth grade girls, what factors influence school-age children’s food choices, what good guidance
material is there for the work of a school nurse, and how a school nurse can utilize it in their
work.

The method of this thesis was functional, and the output was an electronic nutrition guide for
fifth grade girls. The guide emphasized the importance of regular meal rhythm and versatile
eating in terms of growth and coping with everyday life. The guide included examples for
preparing meals as well as links to various applications and sites. The guide allows a school
nurse to bring up nutrition issues and discuss eating habits with a school-age child in a positive
sense.

T Keywords: school-age children, health promotion, school nurse, nutrition, electronic guide
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1 JOHDANTO

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL 2020) mukaan kouluikaiset lapset ja nuoret tarvitse-
vat monipuolista ruokaa kasvuun, jaksamiseen ja kehitykseen. Terveyden perusta luodaan jo
lapsuudessa, joten ravitsemuksen suhteen on merkitysta, mitd syo ja miten tottuu syomaan.
Aikuisena elintapojen muuttaminen voi olla vaikeampaa, joten ravitsemusneuvontaan on hyva
kiinnittda huomiota hyvissa ajoin. (Hermanson 2019.) Suomessa kouluikaisten terveydesta ke-
rataan tietoa muun muassa kouluterveyskyselylla, WHO:n koululaistutkimuksella seka nuorten

terveystapatutkimuksella (Tervaskanto-Maentausta 2015, 281).

Kaikki koululaiset eivat osaa tai halua sydda suositeltuja ateriakokonaisuuksia. Ruokavalintoi-
hin voivat vaikuttaa esimerkiksi kodin antama malli, ruokakulttuuriatausta, ympariston muu ruo-
katarjonta, kaytettavissa olevat rahat, sosiaalinen paine seka sosiaaliset suhteet. (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2017, 10.) Lasten ja nuorten ylipainon on havaittu kasvavan ylaas-
teikda kohti mentaessa. Vuonna 2019 ylipainoisten tyttdjen osuus 7—12-vuotiaistaoli 18 %.
Vastaavasti 13—16-vuotiaiden tyttdjen kohdalla ylipainoisia oli 20 %. Ylipainoisuuden taustalla
on havaittu olevan seka yksildllisia etta yhteiskunnallisia tekijoita, kuten perima, elintavat, psy-

kososiaaliset tekijat ja lihomista edistava elinymparisto. (Jaaskeldinen ym. 2020, 1, 6.)

Kouluterveydenhoitajan tehtavana on koululaisten terveyden ja hyvinvoinnin tukeminen, ter-
veysneuvonta seka kasvun ja kehityksen seuraaminen (THL 29.6.2021). Arvioimalla lapsen ja
perheen ruokailutottumuksia pyritdaan tukemaan terveellisia elintapoja, edistamaan terveytta
seka ennaltaehkaisemaan mahdollisia sairauksia (Wikstrom, Ovaskainen & Virtanen 2017,
151).

Opinnaytetydn tarkoituksena on toteuttaa 5.-luokkalaisille tytoille suunnattu sahkdinen ravitse-
musopas kouluterveydenhoitajan tydn tueksi. Opinnaytetydn tavoitteena on koululaisten ter-
veysongelmien ehkaisy seka kiinnostuksen herattaminen omaa hyvinvointia ja terveellisia elin-
tapoja kohtaan. Lisaksi tavoitteena on kehittaa ja tukea kouluterveydenhoitajan antamaa ravit-
semusohjausta. Opinnaytetyon tekijoiden tavoitteena on kehittdd omia valmiuksiaan tervey-

denhoitajana toimimiseen seka asiakkaan ohjaamiseen.



2 KOULUIKAISEN TERVEELLINEN RAVITSEMUS

2.1 Kouluikaisen kasvu ja kehitys

Kouluikaisella tarkoitetaan 7—12-vuotiasta lasta. Kouluidssa fyysinen kasvu on hitaampaa ja
tasaisempaa verrattuna leikki-ikaan. Kouluikaisen ulkoinen olemus muuttuu ja lapsenpyoreys
alkaa havita liikunnallisuuden myota. Toiminnallisuus onkin kouluikaiselle tarkeaa, ja uusia tai-
toja opitaan helposti. Hienomotoriikka saavuttaa vahitellen aikuisen tason. (Storvik-Sydanmaa,
Tervajarvi & Hammar 2019, 26.) Leikkiminen on kouluikaiselle viela tarkeaa ja kouluikaista
kiinnostaakin usein erilaiset liikunnalliset pelit ja leikit, tietokone- ja konsolipelit seka seikkaile-

minen (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2019).

Kouluiassa minakeskeisyys vahentyy, jolloin lapsi alkaa ymmartamaan syy-seuraussuhteita
seka paattelemaan asioita loogisemmin. Kouluian alkuvaiheessa todellisuuden raja voi olla
viela hailyva, silla mielikuvitus on hyvin vilkas. 12-vuotiaana ajattelu muuttuu kuitenkin abstrak-
timmaksi, jolloin kasitteellinen ajattelu on laajempaa sanavaraston kehittyessa. Psykososiaali-
seen kehitykseen kouluiassa liittyy minakasitys, psyykkinen itsesaately, tunne-elama ja sosi-
aaliset suhteet. Kouluikaisen minakasityksessa todenmukaisuus ja realiteetit lisaantyvat ja han
oppii ymmartamaan omia taitojaan seka rajojaan. Psyykkiseen itsesaatelyyn liittyy se, etta kou-
luikdisen on opittava sietamaan myos epaonnistumisia. Tunne-eldamaan liittyy tunteiden peit-
teleminen seka asioiden kasitteleminen omassa mielessa. Perhe ja ystavat ovat kouluikaiselle
tarkeita, ja kouluikainen tarvitsee ymparilleen ihmisia, joiden kanssa harjoitella tarkeita vuoro-
vaikutustaitoja. (Storvik-Sydanmaa ym. 2019, 26—-27.) Kun varhaisen lapsuuden itsekeskei-
syys alkaa vahentymaan, empatiakyky alkaa kehittymaan. 3.—6.-luokkalainen pystyy yha pa-
remmin ymmartamaan ja ottamaan huomioon toisen tunteita, tarpeita seka ajatuksia. Kou-
luikaiselle alkaa kehittya omatunto ja omaa arvostelukykya, jolloin han voi alkaa kritisoimaan
vanhoja saantoja ja voi pyrkia muuttamaan niitd. Sadantdjen pohtiminen opettaa kouluikaiselle
tarkeita taitoja, joita ovat muun muassa oman nakokulman perusteleminen, muiden nakokul-
mien kuunteleminen seka erilaisten nakdkulmien vertaileminen. (Mannerheimin Lastensuoje-
luliitto 2019.)

Koulu on keskeisin oppimisymparisto kouluikaiselle. Koulussa oppimiseen voivat vaikuttaa mo-
net eri tekijat, kuten lapsen ominaisuudet, sosiaaliset taidot, motivaatio seka lapsen omat na-

kemykset itsestaan oppijana. Oppimiseen vaikuttavat myos olennaisesti opetuksen laatu ja



maara seka opettajan ja oppilaan valinen vuorovaikutus. (Nurmi ym. 2014, 98-99.) Kouluikai-
sella kognitiiviset seka kasitteellistamisen taidot kehittyvat. Kouluikdisen ajattelu ei ole enaa
pelkkia valittomia havaintoja, vaan se muuttuu joustavammaksi. Kouluiassa lapsi osaa parem-
min luokitella asioita seka yhdistella eri asioiden syita ja seurauksia. Kouluikainen on usein
oppijana innokas, ja muodostaa omien oppimiskokemustensa kautta erilaisia oppimisstrategi-
oita, minka lisaksi han oppii ohjaamaan ja saatelemaan omaa toimintaansa. Kouluikainen oppii
saatelemaan omaa ajatteluaan omien tietojen ja taitojen perusteella, seka tarkastelee ja arvioi
tietoisemmin omaa ajatteluaan. (Seppanen, Simola & Liukkonen 2021, 287-288.) Kouluikai-
sella voi olla myds joitain erityisia mielenkiinnon kohteita, joihin han jaksaa paneutua ja keskit-
tya. Kouluikaisen on helppo oppia asioita, jotka kiinnostavat hanta. Lapsen ajattelu keskittyy
kuitenkin viela enimmakseen konkreettisiin asioihin, silla monimutkaisimmista asioista voi olla
viela hankala hahmottaa kokonaisuuksia. Lapsi voi kokea myos ahdistusta sellaisten ongel-
mien vuoksi, joille han ei itse voi mitaan. Aikuisen antama tuki ja kunnioitus on tarkeaa, kun
lapsi pohtii elaman suuria kysymyksia. Lapsi ymmartaa jo hyvin, mikd on mahdollista ja mika
ei. Lapselle voi olla kuitenkin viela vaikea ymmartaa, mika esimerkiksi internetissa tai televisi-
ossa on oikeasti totta. Median viestien tulkitsemiseen ja ymmartamiseen lapsi tarvitsee viela

aikuisen apua. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2019.)

9-12-vuotiaana lapsi on usein tasapainoinen, aktiivinen, sosiaalinen ja kiinnostunut monista
asioista. Kouluun on sopeuduttu ja nuoruusian haasteet ovat vasta edessapain. Joidenkin las-
ten kaytoksessa voi alkaa nakya jo piirteita esimurrosiasta. Tytoilla esimurrosika alkaa keski-
maarin 9—12-vuotiaana. Lapset voivat tulla esimurrosikaan seka varsinaiseen murrosikaan hy-
vin eri ikaisina. Lapsi kypsyy myos vahitellen itsenaisyyteen ja hanen taytyy etsia uudenlainen
suhde seka itseensa ettd vanhempiinsa. Elama voi tuntua ajoittain hammentavalta, silla ale-
taan siirtya hiljalleen lapsuudesta nuoruuteen. Lapsi voi olla valilla hyvin kompeld, kovaaani-
nen, uhmakas, rauhaton, huolimaton, artyisa tai herkka. Olo voi olla epavarma ja mielessa voi
pyoria monia kysymyksia. Olenko riittavan hyva? Hyvaksytaankd minut juuri tallaisena? Voinko

luottaa itseeni ja elamaan? (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2019.)



2.2 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Hyvan ravitsemuksen perustana on saannollinen ateriarytmi seka suositusten mukaisesti koo-
tut ateriat ja valipalat (THL16.3.2021). Hyva ravitsemus yhdistettyna riittdvaan uneen ja paivit-
taiseen liikuntaan edistavat terveytta merkittavasti seka vahentavat riskia sairastua moniin sai-
rauksiin (THL 2020). Ravinnon merkitys terveyden yllapidossa seka sairauksien ehkaisyssa
ja hoidossa selittyy ravinnon sisaltamien aineiden vaikutuksilla kudoksissa. Siksi ravitsemus-
fysiologiasta tarvitaankin tietoa ravitsemus- ja hoitosuosituksiin. (Freese, Mutanen & Voutilai-
nen 2021.)

Ravitsemussuositukset kuvaavat vaestdjen ja ihmisryhmien energian ja ravintoaineiden tar-
vetta ja suositeltua saantia (Rautavirta ym. 2021). Valtion ravitsemusneuvottelukunta tyosken-
telee suomalaisten ravitsemuksen ja terveyden edistamiseksi, ja on laatinut vuonna 2014 uu-
simmat Suomalaiset ravitsemussuositukset Pohjoismaisten ravitsemussuositusten pohjalta.
Suomalaisten ravitsemussuosituksissa on otettu huomioon viimeisimmat tiedot suomalaisten
ruoankaytosta, ravintoaineiden saannista seka niiden vaikutuksesta vaeston terveyteen. (Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 5.)

Terveytta edistavaa ruokavaliota voidaan havainnollistaa esimerkiksi ruokapyramidilla (Kuva
1.) tai lautasmallilla (Ruokavirasto 8.4.2021). Terveytta ruoasta - suomalaiset ravitsemussuo-
situkset (2014) koskevat koko Suomen vaestda ja niissa on huomioitu eri kohderyhmat, joita
ovat raskaana olevat, lapset ja lapsiperheet, varhaiskasvatus, koulu seka ikdantyneet ja sai-
raalapotilaat. Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on ravitsemuksen avulla parantaa va-
eston terveyttd. Ravitsemussuosituksia annetaan seka ruoasta etta ravintoaineista. Suositel-
tava ruokavalio edistaa terveytta ja pienentaa lukuisten sairauksien riskia. Ravitsemuksella on
tarked merkitys muun muassa verenpainetaudin, sepelvaltimotaudin, aivoverenkiertohairioi-
den, tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden seka osteoporoosin synnyssa. Lisaksi ravitsemuksen
tarkeys on huomioitava erityisesti raskausaikana, imevaisiassa seka lapsuudessa. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 8-11.)
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Kuva 1. Ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Ruoka koostuu myds erilaisista ravintoaineista eli energia- ja suojaravintoaineista, joita ovat
esimerkiksi hiilihydraatit, rasvat, proteiinit seka vitamiinit ja kivennaisaineet. Elimisto tarvitsee
kaikkia naita aineita sen valttamattomiin tehtaviin muun muassa ruoansulatukseen, lihastyo-

hon seka elintoimintojen saatelemiseen. (Ruokavirasto 4.2.2021.)

Hiilihydraatit ovat ruokavaliossa tarkeita energian lahteit3, silla niista saadaan energiaa elimis-
ton toimintaan. Hiilihydraatit saastavat proteiineja energiantuoton sijaan elimistén muihin tar-
keisiin tehtaviin. Hiilihydraatteja tarvitaan myos rasvojen hajottamiseen. Ylimaarainen hiilihyd-
raatti varastoituu joko glykogeeniksi tai rasvaksi, jota voidaan kayttaa energiana myohemmin.
(Ruokatieto Yhdistys ry 2021.) Paivittaisesta energian saannista 45—-60 % olisi hyva tulla hiili-
hydraateista. Keskeisimpia hiilihydraatin lahteitd ovat ravintokuitu, sokerit ja tarkkelys. Ter-
veytta edistavassa ruokavaliossa on tarkea kiinnittaa huomiota hiilihydraattien lahteisiin. Lau-
taselle kannattaa valita ruokia, joissa on runsaasti ravintokuitua. Hyvia hiilihydraattien lahteita
ovat muun muassa kasvikset, marjat, hedelmat, palkokasvit seka taysjyvaviljavalmisteet. Kui-
tupitoisella ruoalla on todettu olevan paljon terveyshyétyja. Se parantaa muun muassa elimis-
ton sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaa, auttaa painonhallinnassa seka edistaa suolen toimin-
taa. (THL 10.3.2021a.)

Proteiinit koostuvat elimistolle valttamattomistda aminohapoista, joita ihmiskeho ei pysty itse
valmistamaan (THL 10.3.2021b). Proteiineja tarvitaan muun muassa energian tuottoon, kudos-
ten uusiutumiseen seka vastustuskyvyn toimintaan (Laakarikirja Duodecim 2020). Monipuolis-

ten proteiinipitoisten ruokien kayttaminen turvaa tarpeellisten aminohappojen saannin. Hyvia
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proteiinin lahteitda ovat muun muassa siemenet, pahkinat, pavut, viljatuotteet, maitotuotteet,
kananmuna, broileri ja liha. Elainproteiini sisaltaa tarvittavia aminohappoja, joten elainkunnan
tuotteita syovien ei tarvitse kiinnittaa huomiota riittavan proteiinin saannin turvaamiseen. Kas-
vissyojien sen sijaan taytyy kiinnittda huomiota riittavaan kasvikunnan proteiinin lahteiden
saantiin. Monet suomalaiset saavat runsaasti proteiinia, silla proteiinin puutetta esiintyy aino-
astaan pitkaaikaissairailla seka huonosti syovilla vanhuksilla. Aktiivisesti urheilua harrastavat
tarvitsevat enemman proteiinia kuin vahemman liikkuvat. Tarve voi tayttya syomalla hieman
suurempia annoksia, joten he voivat parjata terveellisella ruoalla hyvin ilman proteiinilisien tar-
vetta. (THL 10.3.2021b.)

Rasvat jaetaan pehmeisiin eli tyydyttymattomiin seka koviin eli tyydyttyneisiin rasvoihin. Ihmi-
sille valttamattéomia rasvahappoja ovat omega-6- ja omega-3-rasvahapot (THL 10.3.2021c).
Pehmeaa eli tyydyttymatonta rasvaa ihmisen keho tarvitsee solujen rakennusaineeksi seka
hormonien muodostukseen. Rasva on keholle myds hyva energialahde. (Laakarikirja Duode-
cim 2020.) Pehmea rasva on tarkeassa osassa myos sydan- ja verisuonisairauksien ehkaisya
ja sen sopiva saanti voi ehkaista tyypin 2 diabetesta seka auttaa kohonneen verenpaineen
hoidossa ja suurentuneiden veren rasva-arvojen pienentamisessa. Ravinnon rasvasta saata-
vat rasvahapot vaikuttavat merkittavasti ihmisen terveyteen, kuten esimerkiksi rasva- ja soke-
riaineenvaihduntaan seka lihaksiston kuntoon. (Schwab 2020.) Suomalainen ruokavalio sisal-
taa kovia eli tyydyttyneita rasvoja reilusti yli suositellun saannin. Ruokavaliossa olisi hyva va-
hentaa kovan rasvan lahteita ja suosia pehmeita rasvoja. Rasvojen kayton suositus on 25-40
% paivan energian saannista. Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus energiasta tulisi olla kor-
keintaan 10 %. Kovan rasvan lahteita ovat muun muassa voi, rasvainen punainen liha, mak-
karat, rasvaiset maidot, kermat ja juustot, rasvaiset makeat ja suolaiset leivonnaiset. Kova
rasva lisaa veren LDL-kolesterolipitoisuutta, joka lisaa riskia sydan- ja verisuonisairauksille.
Pehmean rasvan lahteita ovat muun muassa kasvioljyt, margariinit, kasvirasvalevitteet, kala,
pahkinat, mantelit ja siemenet. (THL 10.3.2021c.)

Elimisto tarvitsee my0s erilaisia vitamiineja ja kivennaisaineita eli suojaravintoaineita valtta-
mattomien elintoimintojen yllapitoon. Riittava vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti on tarke-
assa roolissa terveyden yllapidossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 26.) Monipuo-
lisen ruokavalion ansiosta elimistd saa usein riittavasti suojaravintoaineita, mutta tarvittaessa

on suositeltavaa kayttaa erilaisia vitamiinilisia. Puutteellinen suojaravintoaineiden saanti voi
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aiheuttaa muun muassa vasymysta ja erilaisia puutostiloja elimistoon. (Ojala ym., [viitattu
15.8.2021].)

Tarkeita suojaravintoaineita aktiivisesti liikkkuvalle koululaiselle ovat rauta, kalsium, magne-
sium, C-, D- ja E-vitamiinit (Ojala ym., [viitattu 15.8.2021]). Raudan paaasiallisena tehtavana
on toimia punasolujen hemoglobiinin happea sitovana osana ja edistaa hapen kulkeutumista
keuhkoista kudoksiin. Kuukautisten vuoksi naisilla raudantarve on suurempi murrosiasta vaih-
devuosi-ikdan saakka. Suositus heille on 15 mg rautaa vuorokaudessa. Raudan parhaita lah-
teitd ovat maksa, lihavalmisteet seka taysjyvavalmisteet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 29.) Tytdillda kuukautiset alkavat normaalisti 10—16-vuotiaana (Tiitinen 2021). Runsaat
kuukautiset seka raudan puute voivat olla syyna alhaiseen hemoglobiiniin eli anemiaan, joka
aiheuttaa usein muun muassa vasymysta, huimausta ja paansarkya. Hemoglobiinin alaraja on
naisilla 117 g/l. Hemoglobiinin nostamiseksi ja rautavarastojen tdydentamiseksi voidaan aloit-
taa tarvittaessa rautalaakitys. (Salonen 2020.) Kalsium ja D-vitamiini ovat tarkeita luuston kas-
vulle. D-vitamiinia saa paasaantoisesti auringosta. Riittava D-vitamiinin saanti on hyva varmis-
taa ympari vuoden. Lapsille suositeltu D-vitamiiniannos on 7,5 mikrogrammaa vuorokaudessa.
Kalsiumia puolestaan saa muun muassa maidosta, juustosta ja jugurtista. C-vitamiinia tarvi-
taan muun muassa flunssan torjuntaan seka raudan imeytymiseen ja sita saa tuoreista vihan-
neksista, sitrushedelmista ja marjoista. Magnesium puolestaan osallistuu moniin eri tehtaviin
lihaksissa. Magnesiumia saa muun muassa taysjyvaviljatuotteista. E-vitamiini auttaa liikun-
nasta palautumisessa ja suojaa soluja seka solukalvoja. E-vitamiinia saa muun muassa kalasta

ja kasvidljyista. (Ojala ym., [viitattu 15.8.2021].)

Terveytta edistava ruokavalio sisaltda runsaasti kasvikunnan tuotteita, joita ovat muun muassa
kasvikset, marjat, hedelmat, palkokasvit seka taysjyvavilja. Lisaksi ruokavalion tulisi sisaltaa
kalaa, kasvioljya, kasvioljypohjaisia levitteita, pahkinoita, siemenia ja vaharasvaisia maitoval-
misteita. Sairastavuutta lisaa, jos kayttda runsaasti ruokavaliossaan lihavalmisteita, punaista
lihaa seka elintarvikkeita, jotka sisaltavat runsaasti lisattya sokeria, tyydyttynytta rasvaa ja suo-
laa. Lisaksi sokerin ja happamien juomien kayttd huonontaa merkittavasti hampaiden terveytta,
joten janojuomaksi suositellaan vetta. On kuitenkin hyva muistaa, etta yksittaiset ruoka-aineet
eivat edista eivatka heikenna terveytta, vaan ruokavalion kokonaisuus on ratkaiseva tekija.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11-12.)

Sydanmerkilla varustetut tuotteet ovat suositusten mukaisen ruokavalion suhteen hyvia valin-

toja. Sydanmerkki (Kuva 2.) elintarvikkeessa kertoo, etta sen on arvioitu olevan
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ravitsemuksellisen koostumuksensa vuoksi sopiva vaihtoehto omassa tuoteryhmassaan. Sy-
danmerkki luokitellaan ravitsemusvaitteeksi ja sita myonnettdaessa otetaan huomioon elintar-
vikkeen rasvan maara ja laatu seka suolan, sokerin ja kuidun maara. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 35.)
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Kuva 2. Sydanmerkki (Sydanliitto 2019).

Kasviksia, juureksia, marjoja, hedelmia ja sienia olisi hyva sydda vahintdan 500 g paivassa,
tama tarkoittaa noin 5-6 annosta. Taman maaran tulisi jakautua siten, etta puolet koostuu mar-
joista ja hedelmista ja puolet juureksista ja vihanneksista. Osan voi kayttdaa kypsentamatto-
mana ja osan ruokien mukana raaka-aineena. Peruna sisaltaa kohtuullisesti hiilihydraatteja ja
kivennaisaineita kuten magnesiumia ja kaliumia seka C-vitamiinia. Tutkimusten mukaan peru-
nassa ei ole erityisia terveytta edistavia tai heikentavia vaikutuksia. Perunaa olisi hyva kypsen-
taa keittamalla tai uunissa ilman kerman tai muun tyydyttyneen rasvan lisaamista. Palkokas-
veissa on muihin kasviksiin verrattuna paljon proteiinia, ja ne toimivat hyvana proteiinin lah-
teena kasvisruokavaliossa. Kasviksissa, marjoissa ja hedelmissa on runsaasti kuitua, vita-
miineja ja kivennaisaineita seka muita hyodyllisia yhdisteitd. Runsaasti kasviksia sisaltava ruo-
kavalio sisaltaa runsaasti bioaktiivisia komponentteja, joiden on havaittu suojaavan useilta

kroonisilta sairauksilta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)

Viljavalmisteita tulisi nauttia paivittain — suositeltu maara on naisilla noin 6 annosta ja miehilla
noin 9 annosta. Kaytetysta maarasta vahintaan puolet tulisi olla taysjyvaviljaa. Leivissa tulisi
olla kuitupitoisuus vahintdan 6 g/100 g. Yksi annos vastaa noin 1 desilitraa esimerkiksi keitettya
taysjyvapastaa tai yhta leipaviipaletta. Lautasellinen puuroa vastaa jo kahta annosta. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.) Taysjyvavalmisteissa olisi hyva valita vahemman suolaa
sisaltavia vaihtoehtoja. Aikuisilla suolan saantisuositus saisi olla enintdan 5 grammaa eli vajaa
yksi teelusikka paivassa. Lapsilla saantisuositus on alle 3 grammaa paivassa, alle 1-vuotiaille
lisattya suolaa ei suositella ollenkaan. Kayttamalla suolaa ruoanlaitossa vahaisia maaria seka
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valitsemalla vahasuolaisia tuotteita voidaan vahentaa suolan saantia, mika on terveyden kan-
nalta hyodyllista. (Pusa 2021.)

Maitovalmisteet sisaltavat proteiinia, kalsiumia, jodia ja monia vitamiineja, erityisesti D-vitamii-
nia. Jotta elimiston kalsiumin tarve tayttyisi, tulisi paivittain nauttia 5—6 dl nestemaisia maito-
valmisteita seka 2-3 viipaletta juustoa. Rasvaisissa maitovalmisteissa on runsaasti tyydytty-
nytta rasvaa, jonka vuoksi olisi hyva valita ensisijaisesti rasvattomia tai vaharasvaisia maito-
valmisteita. Nestemaisia maitovalmisteita voi tarpeen mukaan korvata kasviperaisilla tuotteilla,
kuten soija- tai kaurajuomilla. Naihin on lisatty kalsiumia ja D-vitamiinia. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 22.)

Kalaa olisi hyva syoda 2-3 kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. Punaista lihaa tulisi syoda
viikossa korkeintaan 500 grammaa. Liha, kala ja kananmuna ovat hyvia proteiinin lahteita. Li-
saksi kalassa on paljon hyvia rasvoja seka D-vitamiinia. Siipikarjan liha on laadultaan vaharas-
vaisempaa ja siksi parempaa kuin naudan ja lampaan liha. Punainen liha olisi hyva valita mah-
dollisimman vaharasvaisena seka vahasuolaisina vaihtoehtoina. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014, 22.)

Leiparasvana olisi hyva kayttaa vahintaan 60 % rasvaa sisaltavia kasvidljypohjaisia rasvalevit-
teitd. Ruoan valmistuksessa olisi hyva kayttaa tarvittaessa kasvidljya tai vahintadan 60 % rasvaa
sisaltavia kasvirasvalevitteitd. Lahes kaikki kasvioljyt ja niista tehdyt margariinit ja kasvidljy-
pohjaiset rasvalevitteet sisaltavat runsaasti tyydyttymatonta rasvaa, E-vitamiinia seka D-vita-
miinia. Myos pahkinat, mantelit ja siemenet ovat hyvia tyydyttamattoman rasvan laheteita, joita
olisi hyva sydda noin 2 ruokalusikallista paivassa eli 200-250 grammaa viikossa. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)

Nesteiden tarve on hyvin yksildllista, silla siihen vaikuttavat muun muassa fyysinen aktiivisuus,
ika seka ympariston lampatila. Useimmiten nesteen tarve tulee tyydytetyksi, jos juo silloin kun
janottaa. Juomien maaraksi paivassa suositellaan kuitenkin noin 1-1,5 litraa. Vesijohtovesi on
paras janojuoma ja ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa, vetta tai kiven-
naisvetta. Taysmehuja voi nauttia yhden lasillisen paivassa. Lisaksi sokeroituja juomia ei ole
hyva kayttaa saanndllisesti. Sokeri, mutta myo6s sokerittomien juomien kaytté heikentavat ham-
paiden terveytta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 23.)
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Ruokakolmiossa ylimmalle hyllylle sijoitetut sattumat eivat kuulu jokapaivaiseen terveytta edis-
tavaan ruokavalioon. Naissa ruoka-aineissa on runsaasti sokeria, rasvaa, suolaa tai pelkkaa
valkoista viljaa. Ne vievat tilaa tarkeilta ruoka-aineilta ja huonontavat ruokavalion kokonai-
suutta. Sattumia ovat muun muassa makeiset, suklaa, keksit, kakut, perunalastut, suolakeksit,
makkarat ja alkoholijuomat. Lasten ja nuorten seka raskaana olevien ja imettavien ei tule kayt-

taa alkoholia ollenkaan. (Ruokavirasto 2020.)

2.3 Kouluikaisen ruokailutottumukset

Ruokavalion terveellisyys, saanndllisyys ja monipuolisuus ovat tarkeita kasvavalle lapselle ja
nuorelle. Hyvan ravitsemuksen Iahtokohtana on monipuolinen ruoka seka saanndlliset ruoka-
ajat. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2018.) Kouluikainen tarvitsee kasvamiseen monenlai-
sia rakennusaineita ruoasta. Syomalla monipuolisesti heidan elimistdonsa kasvaa ja luut vah-
vistuvat. (Ojala ym., [viitattu 15.8.2021].) Lapset eivat pysty sydmaan yhta suuria annoksia kuin
aikuiset, eivatka myoskaan pysty kayttamaan hyvakseen elimiston energiavarastoja yhta te-
hokkaasti kuin aikuiset. Siksi onkin tarkeaa, etta energian saanti jakautuu paa- ja valiaterioiden
kesken tasaisemmin kuin aikuisilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.) Lasten ruo-
kahalu voi my0Os vaihdella kausittain. Energiantarpeeseen voi vaikuttaa muun muassa kasvu-
nopeus, paivarytmin vaihdokset, ulkoilu, unen maara seka terveydentila. (THL 2019, 79.) Kas-
vuikaisen huonot ruokailutottumukset on tarkea havaita ajoissa, silla ne voivat aiheuttaa on-
gelmia lapi elaman ja altistaa monille sairauksille. Kasvavassa iassa olevan vajaaravitsemus
vaikuttaa esimerkiksi luuston vahvuuteen ja myohemmalla ialla osteoporoosiriskiin. Lisaksi
hormonaalinen kehitys vaatii ruokavaliolta riittavasti energiaa, pehmeita rasvoja, kuituja ja pro-
teiinia. (THL 2019, 92.)

Liikunta lisaa lapsen hyvinvointia ja oppimista, ja silla on tarkea merkitys myos sosiaalisille
suhteille (Ruokavirasto 2018). Liikkuvan lapsen riittdva energian saanti seka kasvuun ettd ur-
heiluun on tarkea turvata. Liikkuva lapsi tarvitsee energiaa luonnollisen kasvun ja kehityksen
lisaksi myoOs urheiluun ja siitd palautumiseen. Energian tarpeeseen vaikuttavat liikunnan
maara, ika, sukupuoli ja lapsen koko. Energian saantia voidaan pitda hyvana, jos lapsi jaksaa
likkua mielellaan ja palautuu hyvin. Nuorilla tytoilla tarkeita merkkeja riittavasta energiansaan-
nista ovat normaali painonkehitys, pituuskasvu seka kehitysasteen mukainen kuukautisten al-
kaminen. (THL 2019, 92-93.)
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Siirtyminen lapsuudesta nuoruuteen on tarkeaa ja herkkaa aikaa myos syomiskayttaytymisen
suhteen. Suomalaisten 9—-12-vuotiaiden lasten syomiskayttaytymista tutkittiin kahden vuoden
ajan. Tutkimuksen tarkoituksena oli osoittaa sukupuolten valisia eroja syomiskayttaytymi-
sessa. Tutkimukseen osallistuneista havainnoitiin myos sita, sailyttivatko tutkittavat seurannan
aikana normaalipainon vai nousiko heidan painonsa, seka sailyttivatkd he normaalin vyota-
ronymparyksen vai kasvoiko vyotaronymparys. Seka poikien etta tyttdjen kohdalla suklaan ja
karkkien kulutus kasvoi seurannan aikana. Poikien kohdalla limsojen kulutus nousi. Paaosin
ruokailutottumusten muutokset olivat kuitenkin positiivisia: seka tyttojen etta poikien kohdalla
pitsan, hampurilaisten ja muiden suolaisten herkkujen kulutus vaheni, tuoreiden vihannesten
sydminen kasvoi molempien sukupuolten kohdalla ja lisaksi pojat s6ivat enemman kypsennet-
tyja vihanneksia ja tytot tummaa leipaa. Tutkimus osoitti, etta syomiskayttaytymisessa on eroja
sukupuolten valilla. (Lommi ym. 2021, 1597-1598.)

WHO:n koululaistutkimuksen mukaan etenkin tytot jattavat usein aamiaisen koulupaivina syo6-
matta, samoin kuin perheen yhteisia ruokailuita jaa valiin. Koululaisilla kasvisten ja hedelmien
syonti on myds heikkoa, ja Suomi oli tutkimuksen mukaan yksi maista, jossa koululaiset eivat
valttamatta sydneet kasviksia ja hedelmia paivittain. Suuri osa nuorista ei yleisestikaan syo
tarpeeksi terveellista ja ravintorikasta ruokaa, kuten vihanneksia ja hedelmia. Vahainen hedel-
mien ja vihannesten syonti voi johtaa vitamiinien ja mineraalien puutteeseen, joka puolestaan
voi vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauksien, syovan ja diabetekseen sairastumisen riskeihin
seka ylipainoisuuteen. Epaterveelliset elintavat vaikuttavat olennaisesti myos suun terveyteen.
Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd 48 % kaikista koululaisista ei syonyt vihanneksia ja he-
delmia paivittain. 16 % nuorista joi sokerisia virvoitusjuomia paivittain, ja havaittiin, etta virvoi-
tusjuomien juonti lisdantyi tyttdjen kohdalla ikadvuosina 11-13. Ian karttumisen myoéta koululai-
set vaikuttavat enemman omaan syomiskayttaytymiseen saadessaan vapautta tehda omia va-
lintoja. Talloin he todennakoisesti tekevat epaterveellisempia ruokavalintoja seka jattavat ate-
rioita valiin. (Inchley ym. 2020, 10,12.) Stea ym. (2014, 288) havaitsivat tutkimuksessaan, etta
kouluikaisilla lapsilla kaikkien neljan paaaterian, eliaamupalan, lounaan, paivallisen ja iltapalan
syominen paivittain oli vahentynyt merkittavasti lasten ollessa 7. luokalla verrattuna heidan ol-
lessaan 4. luokalla. Mikali lapsi soOi kaikki paaateriat viela 4. luokalla, mutta jatti aterioita valiin

7. luokkaan mennessa, oli hanella suurempi riski myos ylipainoisuuteen.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Lasten ja nuorten terveysseurannan kehittdminen -hanke

(LATE) on toteuttanut Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimuksen lastenneuvoloissa seka
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kouluterveydenhuollossa vuosina 2007-2009. Tutkimuksesta on saatu arvokasta tietoa suo-
malaisten lasten terveydesta ja hyvinvoinnista. Tutkimuksesta on ollut myds paljon hyotya las-
ten terveysseurannan kehittamistydssa. (THL, [viitattu 1.11.2021].) Tutkimuksessa on kaynyt
ilmi, etta lasten ylipaino yleistyy ikavuosien mukaan ja kouluikaisista joka viides on ylipainoi-
nen. Lisaksi lasten ylipaino on yleisempaa, jos vahintaan toinen vanhemmista on ylipainoinen
tai lihava. Vanhempien vahainen koulutus on myos yhteydessa ylipainoon ja lihavuuteen. Yli-
painoon vaikuttaviksi tekijoiksi ilmeni muun muassa ruoka- ja ateriatottumukset, sokeroitujen
juomien kayttd, likkumattomuus seka runsas ruutuaika. Lisaksi 87 % perheista nautti yndessa
paivallisen lapsen ollessa leikki-ikainen, mutta paivan yhteiset ateriat vahenivat lapsen kasva-
essa. (THL, [viitattu 15.11.2021].)

Ita-Suomen yliopistossa Bioladketieteen yksikossa on alkanutvuonna 2007 pitkakestoinen
Lasten liikunta ja ravitsemus -tutkimus. Sen tarkoituksena on tuottaa tietoa liikunnan ja ravit-
semuksen vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimukseen osallistuu 512 lasta perhei-
neen, joita seurataan aikuisikaan saakka. Tutkimus on viela kesken, mutta se on jo osoittanut,
ettd monet elintavat eivat ole lapsilla taysin suositusten mukaisia ja niilld on vaikutuksia hei-
dan terveyteensa. Elintapoja parantamalla voitaisiin kuitenkin vaikuttaa naihin tekijéihin. (Las-

ten liikunta ja ravitsemus -tutkimus, [viitattu 14.1.2021].)

Suomalaisten lasten ruokavaliossa on huomattu olevan useita huolestuttavia piirteita. Lasten
likunta ja ravitsemus -tutkimuksen pilottitutkimuksessa selvisi, ettda suomalaisten lasten ruoka-
valiossa on suosituksiin verrattuna useita poikkeamia, jotka ovat samankaltaisia kuin aikuisilla.
Poikkeamia ovat muun muassa liiallinen suolan, sokerin ja kovan rasvan kaytto, seka liian va-
hainen kuidun, D-vitamiinin ja folaatin saanti. Nama poikkeamat selittyvat muun muassa ras-
vaisten maitotuotteiden kaytdlla, liiallisen suolan kaytolla ruoan valmistuksessa seka viljaval-
misteiden sisaltamalla suolalla, vahaisella kalan kaytolla seka vahaisella kuitupitoisten leipien

ja kasvisten syonnilla. (Kiiskinen ym. 2009.)

2.4 Kouluikaisen paivan ateriat

Kouluikaisen ateriarytmi tulisi olla saannallinen, eli paivittain olisi hyva sydéda aamupala, lou-
nas ja paivallinen, jonka lisaksi tarpeen mukaan 1-2 valipalaa seka iltapala. Saanndllinen
ateriarytmi pitaa verensokerin tasaisena, hillitsee nalan tunnetta, auttaa syomaan aterioilla

kohtuullisia.  annoksia  sekd  vahentdd  houkutuksia  naposteluun. (Valtion



18

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.) Ateriointi noin 3—4 tunnin valein auttaa jaksamaan
niin koulussa kuin harrastuksissakin (Kautiainen 2017). Jo lapsuudessa on hyva totutella
saanndlliseen ateriarytmiin, silla lapsena ja nuorena opitut tavat luovat hyvaa pohjaa tasa-
painoiselle ja kohtuulliselle sydmiselle aikuisena (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
24). Saanndllinen ateriarytmi tukee kouluikaisen terveytta, kasvua ja painonkehitysta seka
suojaa hampaita reikiintymiseltd. Ruokailujen oikeanlainen rytmittaminen osaksi paivan kul-
kua on yksi osa arjen hallintaa. Lisaksi kunnollinen kouluateria keskipaivalla edistaa par-
haimmillaan jaksamista ja yllapitaa opiskeluvireytta seka kavereiden kanssa seurustelua.
(Lyytikainen & Raulio 2020.)

Aamiainen on tarkea ateria, sillda nukutun yon jalkeen vatsa on aamulla tyhja ja verensokeri on
alhaalla. Hyvalla aamupalalla paiva lahtee hyvin kayntiin ja oppimista tukeva vireystila voidaan
saavuttaa. Aamiainen ei kuitenkaan maistu kaikille tai se jaa heikoksi esimerkiksi kiireen
vuoksi. Hyva aamiainen koostuu kuitupitoisesta taysjyvapuurosta tai -leivasta, marjoista, he-
delmista ja kasviksista seka rasvattomista tai vaharasvaisista maitovalmisteista. Juomaksi suo-

sitellaan teeta, maitoa tai tdysmehua laimennettuna. (Lyytikainen & Raulio 2020.)

Lounas on paivan paaateria ja se tarjotaan koululaisille puolen paivan tienoilla. Ateria on suun-
niteltu ravitsevaksi ja taysipainoiseksi paaateriaksi. Suositusten mukainen ateria koulussa to-
teutuu, kun syodaan kaikki lautasmalliin kuuluvat aterian osat. (Lyytikdinen & Raulio 2020.)
Lautasmalli ohjaa sydmaan taysipainoisesti ja se auttaa kouluikaistd koostamaan oman ateri-
ansa ravitsemussuositusten mukaisesti (Kuva 3). Lautasmallin toteuttamiseen ei ole yhta oi-
keaa tapaa, mutta perusperiaatteena on lautasen tayttaminen puoliksi kasviksilla, neljasosa
perunalla, pastalla tai viljalisakkeella seka toinen neljasosa ruokalajilla, jossa on lihaa, kalaa,
kananmunaa, palkokasveja, pahkindita tai siemenia. Lautasmallin mukaiseen ateriakokonai-
suuteen kuuluu ruokajuoma, leipa, margariini ja salaatinkastike tai 6ljy. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2017, 29.)
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Koululaisen lautasmalli

puolet kasviksia

Ya perunaa,
pastaa tal rilsld

Va kalaa, lLhaa
tal palkokasveja

rasvatonta
maitoa
tal plimai

leivalle
margariinia

Kuva 3. Kouluruokailun lautasmalli (Neuvokas perhe 2017).

Valipalojen ansioista energiansaanti pysyy tasaisempana paivan paaaterioiden valilla. Liikku-
vat lapset ja nuoret saavat jopa 40 % paivan energiasta valipaloista. Ei ole siis yhdentekevaa,
millaista valipalaa sy0. Valipaloista saa virtaa oppimiseen ja paivan harrastuksiin, eivatka ate-
riavalit veny liian pitkiksi. (Kautiainen 2017.) Valipalojen koostamisessa patee samat periaat-
teet kuin paaaterioissakin. Hyva ja terveellinen valipala sisaltaa taysjyvavilja- ja kasvis-hedel-
mayhdistelmia. Kouluun voi ottaa evaaksi reppuun mukaan esimerkiksi hedelman tai leipa-
evaan. Valipaloina voivat toimia my0s erilaiset taytetyt ruis- ja taysjyvaleivat, smoothiet, vali-

palajuomat, valipalapatukat, valipalarahkat, -jogurtit tai viilit. (Lyytikdinen & Raulio 2020.)

Perhe on tarkeassa roolissa kouluikaisen ruokailutottumusten kehittymisessa. Kouluikaisen
ruokavalion terveellisyyteen ovat yhteydessa perheen saanndlliset yhteiset ateriat seka van-
hempien kiinnostus ruoan terveellisyydesta seka taysipainoisuudesta. (Lyytikdinen & Raulio
2020.) Yhteiset ateriat vahvistavat perheen valisia suhteita sekd luovat yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Ruokailu on tarkea yhdessaolon hetki, vaikka olosuhteet vaihtelevat ja paivat ovat
erilaisia. (Neuvokas perhe, [viitattu 21.9.2021].) Paivallinen on paivan toinen lammin ateria,
joka koostetaan samoin kuin lounaskin. Koska yhteiset ruokahetket perheen kanssa ovat tar-
keita, paivallinen olisi hyva jarjestaa perheen aikatauluihin parhaiten sopivaksi. (Ojala, Valta &
Oksanen, [viitattu 16.8.2021].) Jos harrastusten vuoksi paivallinen siirtyy mydhempaan ajan-
kohtaan, on paivallisaikana ennen harrastuksia hyva syoda iltapalaa vastaava ateria. Paivalli-

sen voi siis sydda harrastuksista palatessa mydhemmin illalla. (Lyytikdinen & Raulio 2020.)

lltapala on myOs tarkea ateria kasvun ja kehityksen kannalta. lltapaivan valipala ja paivallinen

antavat energiaa laksyjen tekemiseen ja illan harrastuksiin. lltapala taas antaa energiaa yon
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ajalle. Unen aikana keho palautuu paivan aiheuttamasta rasituksesta ja aivot tarvitsevat ener-
giavarastojen tayttamista. lltapalan olisi hyva olla hitaasti imeytyva proteiini- ja kuitupitoinen
ateria. lltapala voi koostua esimerkiksi puurosta, kasvis-kevytjuustotaytteisesta leivasta tai va-
harasvaisesta maitovalmisteesta kuitupitoisen myslin ja marjojen tai hedelmien kanssa. Juo-
maksi sopii lammin tee tai rasvaton maitojuoma. Hyva iltapala tukee osaltaan hyvaa younta,

silla ainakaan nalka ei herata valvomaan ydlla. (Lyytikainen & Raulio 2020.)

Paivan aikana tarvitaan myoOs nesteita, joista osa tulee ruokien mukana. Riittava nesteiden
saanti onnistuu juomalla esimerkiksi jokaisen aterian yhteydessa 1-2 lasillista seka muutamia
horppyja paivan aikana. Pitkin paivaa olisi hyva juoda, vaikka ei tuntisikaan itsedan aina ja-
noiseksi. Riittavasta nesteiden saannista on huolehdittava varsinkin lampimalla ilmalla seka
urheillessa. (Ojala ym., [viitattu 16.8.2021].) Hyva tapa huolehtia riittavasta juomisesta on pitaa
mukana vesipulloa, joka on helppo tayttaa vesipisteilla (Lyytikdinen & Raulio 2020). Janojuo-
maksi paras vaihtoehto on vesi, ja ruokajuomaksi sopii parhaiten maito, piima tai vesi. Limsat
ja mehut eivat sovellu paivittain juotaviksi niiden sisaltdman runsaan sokerimaaran vuoksi.
Energiajuomat ovat kofeiinipitoisia juomia ja sisaltavat myds runsaasti sokeria seka makeutus-
aineita. Energianjuomien sisaltamat ainesosat voivat aiheuttaa muun muassa levottomuutta,
artyneisyytta, uniongelmia seka riippuvuutta. Suomessa energiajuomia ei suositella alle 15-
vuotiaille. (Ojala ym., [viitattu 16.8.2021.) Herkut ja herkuttelu ovat myos osa elamaa ja mah-
tuvat pienena osana osaksi monipuolista ruokavaliota. Kun ateriarytmi on kohdillaan, se auttaa
myos mielitekojen hallitsemisessa, joita nalkadisena usein tulee. (Neuvokas perhe, [viitattu
21.9.2021].)

2.5 Kouluruokailu osana ruokavaliota

Perusopetuslain (L 628/1998) mukaan jokaiselle opetukseen osallistuvalle on tarjottava jokai-
sena tyopaivana tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, taysipainoinen ateria maksutta.
Kouluruokailu on osa opetussuunnitelmaa ja se tukee oppimista, viihntymista koulussa, ruoka-
osaamista seka ruokatajun syntymista. Kouluruokailu on tarkea osa kouluikdisen lapsen ja
nuoren paivan ravitsemusta, silla koulussa syoty lammin ateria kattaa noin kolmasosan oppi-
laan koko paivan energian tarpeesta. Koululaisten hyvan ravitsemuksen turvaaminen edellyt-
taa yhteistyota kodin ja koulun valilla, jotta varmistettaisiin riittdva monipuolisten aterioiden ja

valipalojen syominen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 9-10.)
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Valtionravitsemusneuvottelukunta (2017, 5) on laatinut kouluruokailusuosituksen antamaan

suuntaviivaa kouluaikaisen ruokailun ja ruokakasvatuksen toteuttamiseksi.

Kouluruokailun tulee olla taysipainoista, ravitsemussuositusten mukaista seka maukasta. Kou-
luateria sisaltaa lampiman ruuan, jossa on kalaa, vaaleaa tai punaista lihaa, palkokasveja tai
munaa seka kasvislisake ja salaatinkastike tai 6ljy. Ruokajuomana maito tai piima seka tays-
jyvaleipaa ja margariinia. Kouluaterian lisaksi itse hankitut tai koulun tarjoamat valipalat tukevat
koulussa jaksamista seka hyvaa ruokarytmia. Aterioiden valttely, niukka syominen tai aterioi-
den korvaaminen jollain epaterveellisella vaihtoehdolla voivat johtaa erilaisiin terveydellisiin
ongelmiin. Varsinkin yldkouluissa on yleista epaterveellisten valipalojen nauttiminen, kuten ma-

keat juomat tai makeiset. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 34.)

Koko Suomen laajuisesti kouluruokailun toteutumista seurataan osana kouluikaisten terveys-
seurantaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 69). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
teettaman kouluterveyskyselyn mukaan 4.- ja 5.-luokkalaisista tytoista vuonna 2021 vain 10,5
% s0i kaikki kouluruoan aterianosat kaikkina koulupaivina. Vastaavasti 8.- ja 9.- luokkalaisista
tytdista vain 5,7 % s6i kouluruoan kaikki aterianosat kaikkina koulupaivina. Lisaksi 4.- ja 5.-
luokkalaisista tytoista vuonna 2019 26 % ei sydonyt aamupalaa joka arkiaamu, ja vastaava luku
vuonna 2021 oli 28,1 %. 8.- ja 9.-luokkalaisista tytoista vuonna 2019 44,5 % ei syonyt aamu-
palaa joka arkiaamu, ja vastaava luku vuonna 2021 oli 45,7 %. (THL 2021.) Suurin osa koulu-
laisista sy6 koulussa paaruokaa, mutta moni jattaa pois aterian muita osia, kuten salaatin ja

maidon (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 10).

2.6 Kouluikaisen ruokailuvalintoihin vaikuttavia tekijoita

Suomalaisissa kodeissa vastuu ruokailusta siirtyy lapselle itselleen jo varhain ensimmaisina
kouluvuosina. Aikuiset voivat helposti yliarvioida lapsen kykya selviytya itsenaisesti ruokailusta
seka syoda riittavan terveellisesti ja monipuolisesti. Kouluiassa usein kavereiden vaikutus ruo-
kavalintoihin kasvaa, mutta lapset ja nuoret tarvitsevat viela aikuista, joka huolehtii ruokailusta
ja sen saanndllisyydesta ja siita, etta tarjolla on riittdvan monipuolista ruokaa. Kun lapsi palaa
koulusta, on hanen helpompi sydda jarkevasti, jos tarjolla on valmiita valipaloja tai helposti
lammitettavia ruokia. Perheissa olisi hyva sopia kasvatuskaytannoista ja rajoista, jotka tukisivat
lapsen terveellisia valintoja. (THL 2019, 92.)
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Tarkeaa terveytta edistavien ruokavalintojen kannalta on vanhempien luoma ruokaymparisto.
Jotta suositusten mukainen ruokailu toteutuisi, vanhempien olisi kiinnitettdva huomiota kotiin
ostettavan ruoan laatuun ja terveellisyyteen. Vanhemmat toimivat itse mallina lapsilleen syo6-
misen suhteen ja heidan tehtavanaan on tehda ruokailutilanteesta myonteinen ja mukava yh-
teinen hetki, mahdollisuuksiensa mukaan. Vanhempien tulisi kannustaa lasta kokeilemaan uu-
sia makuja, mutta ilman pakottamista. Lapsi voi itse paattaa, miten paljon han aterialla syo,
mutta vanhemmat paattavat, mita on tarjolla. Mikali lapsi ei osaa hahmottaa, kuinka paljon
ruokaa on sopiva maara, vanhemmat tukevat tassakin asiassa, esimerkiksi lautasmallin avulla.
Ruokailutilanne tulisi rauhoittaa ylimaaraisilta arsykkeilta, kuten puhelimen, tabletin tai televi-
sion katselulta. Kouluikdisen lapsen kanssa voi yhdessa jutella toiveista kotona tarjolla oleviin
ruokiin liittyen seka ottaa lasta mukaan ruoanlaittoon. Nama osallistavat lasta ja vahvistavat

myonteista ruokasuhdetta. (Painonhallintaa tukevat ruokailutottumukset lapsilla 2020.)

Helsel ym. (2019, 938) havaitsivat tutkimuksessaan, etta kouluikaisten vanhemmilla ja ikato-
vereilla on vaikutusta kouluikdisen kasvisten ja hedelmien sydomiseen. Vanhempien tulisi olla
tietoisia heidan vaikutuksestaan kouluikaisen terveyttd edistdvaan syomiskayttaytymiseen.
Vanhempien ja esimerkiksi opettajien tulisi toistuvasti rohkaista lapsia maistamaan uusia vi-
hanneksia ja hedelmia omalla esimerkillaan. Luesse ym. (2018, 962-963) ovat tutkineet haas-
teita ja tekijoita, jotka vaikuttavat terveytta edistavaan ruokaymparistoon kotona seka miten
kouluikaisten vanhemmat toivoisivat heidan kanssaan kommunikoitavan terveellisen ravitse-
muksen edistamiseksi. Vanhemmat toivat tutkimuksessa esiin oman positiivisen mallinsa tar-
keyden seka muiden perheenjasenten negatiivisen vaikutuksen esimerkiksi kasvisten syomi-
sen suhteen. Vanhemmat toivoivat, etta terveystietoa jaettaisiin sellaisten kanavien kautta, jota
he jo kayttavat, kuten sahkodposti ja Facebook. Vanhempien mielesta visualisuus ohjauksessa
olisi tarkeaa, samoin kuin konkreettiset vinkit ruoanlaittoon ja resepteihin. Vanhempien mie-
lesta ravitsemusneuvonta voi tehota paremmin, kun se tulee joltakin perheen ulkopuoliselta

ihmiselta.

Perheen yhteiset tavoitteet terveelliseen sydmiseen, kodin ruokaympariston muuttaminen ja
perheen antama tuki ovat onnistuneen terveysintervention elementteja. Nuoremmat lapset
ovat joustavampia muuttamaan syomiskayttaytymistaan verrattuna yli 12-vuotiaisiin nuoriin,
koska heidan kohdallaan omat valinnat terveellisten eldamantapojen suhteen alkavat hiljalleen
vasta muodostua. Lisaksi vanhempien antaman tuen vaikutus lapsen terveyskayttaytymiseen

alkaa saavuttaa huippunsa lapsen ollessa 12 vuoden idssa. Nuoret alkavat ottaa etaisyytta
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perheisiinsa ja sen sijaan he ottavat enemman vaikutteita ikatovereiltaan. Parhaiten syomis-
kayttaytymiseen voidaan vaikuttaa lapsen ollessa 5—12-vuotias. Perheen aktiivisella yhdessa
tekemisella on vaikutusta lasten syomiskayttaytymiseen. Vanhempia ja lapsia tulee rohkaista
vuorovaikutukseen keskenaan ja harjoittelemaan yhdessa ruoan laittoa ja aterioiden suunnit-
telua, silla talla tavalla toimiessa syomiskayttaytymista voidaan todennakdisemmin muuttaa

niin lapsen kuin koko perheen osalta. (Pedrew, Liu & Naylor 2021, 720.)

Olfertin ym. (2019, 686-687) tutkimuksessa vanhemmat kokivat kouluikaisten lasten osallista-
misen keittiossa tarkeaksi, silla se auttaa kehittamaan ruoanlaittotaitoja, opettaa vastuuntuntoa
seka kohottaa itsetuntoa. Vanhemmat antoivat lasten valmistaa helppoja ruokia, kuten muna-
kokkelia ja ottivat heitda mukaan ruokaostosten suunnitteluun. Lapset saivat itsenaisesti paattaa
esimerkiksi kouluun otettavista evaista, kunhan ne olivat terveellisia ja vanhempien hyvaksy-
mia. Myos kouluikaiset lapset pitivat ruoanlaittotaitoja tarkeina tulevaisuutta ajatellen ja halusi-
vat, etta vanhemmat opastaisivat heita ja antaisivat ikatasoisia tehtavia ruoanlaittoon ja ruoka-

ostoksiin liittyen.

2.7 Kouluikaisen ravitsemuksen haasteet ja niiden ehkaisy

Suomessa lasten ylipaino on lisdantynyt viimeisten vuosikymmenien aikana merkittavasti ruo-
kakulttuurin muutosten seka liikkumisen vahentymisen vuoksi. Perima voi osaltaan vaikuttaa
ylipainon kertymiseen, mutta hyvinvointia edistavat valinnat mahdollistavat normaalipainon yl-
lapitamisen. (Lastentalo 2019.) Lapsuusian ylipainoisuus voi ilmeta esimerkiksi aineenvaih-
dunnan hairidina, sokeriaineenvaihdunnan hairidina, kohonneena kolesterolina, verenpai-
neena ja veren insuliinipitoisuutena. Lapsen ylipainon hoitaminen onnistuu parhaiten, kun lapsi
on ialtdan 6-12 vuotta. Pelkastaan ylipainosta eroon paaseminen ei yksinaan riita, vaan ter-
veellisen painon yllapitaminen on erittain tarkeaa, jotta ylipaino ei siirtyisi mukana aikuisuuteen.
(Storvik-Sydanmaa ym. 2019, 44-45.) Viljakainen ym. (2019, 2619-2620) ovat tutkineet suo-
malaisten nuorten syomiskayttaytymisen yhteytta painoon. Tutkimuksessa havaittiin, etta niilla
nuorilla, jotka sdivat vahemman vihanneksia ja hedelmia, oli suurempi riski alipainoisuudelle.
Ylipainoisuuden riski puolestaan oli niilla nuorilla, joilla aamupalan syéminen oli epasaanndl-

lista.

Murrosika kuuluu nuoruuteen ja se on askel kohti aikuisuutta. Murrosikaan liittyy fyysisia,

psyykkisia ja tunne-elaman muutoksia. Tytéilld murrosika alkaa keskimaarin 10,5-vuotiaana,
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mutta sen alkamisika voi vaihdella 8 ja 15 vuoden valilla. Murrosikaan kuuluu tyypillisesti halu
irtaantua vanhemmista, ja tama voi ilmeta kapinointina tai paihdekokeiluina. Kavereiden mer-
kitys kasvaa entisestaan ja kavereiden hyvaksynta ja ihannointi onkin tyypillista murrosiassa.
(Storvik-Sydanmaa ym. 2019, 27.) Perheen ja ystavien ruokailutottumukset vaikuttavat mur-
rosikaisen ajatuksiin ruokailusta ja vahitellen itselle sopiva ruokavalio alkaa kokeilujen kautta
muovautua. Murrosiassa kokeillaan usein erilaisia ruokavalioita ja monia kiinnostaa esimer-
kiksi vegaani- tai kasvisruokavalion kokeilu tai jopa siihen kokonaan siirtyminen. Murrosiassa
kasvava ja kehittyva elimist0 tarvitsee energiaa ja useita ravintoaineita. Ravintoa tarvitaan kas-
vun ja kehityksen turvaamisen lisdksi my0s paivittaiseen toimintaan ja liikuntaan. (Lyytikainen
& Raulio 2020.) Kasvun ja kehityksen tuomat muutokset voivat kuormittaa murrosikaista ja
esiintya erilaisina fyysisina oireina tai tiloina, kuten hairiintyneena syomiskayttaytymisena.
Seka ylipainon ettd syomishairididen syntymisen ehkaisyssa tarkeaa olisi valttda painokes-
keista neuvontaa ja ohjausta, ja keskittya sen sijaan keskusteluun elintavoista seka ruoka- ja
likuntatottumuksista. (Wikstrom ym. 2017, 155.)

Erilaiset sydomiseen liittyvat pulmat ovat tavallisia eri ikavaiheissa. Lapsi tai nuori voi syoda liian
vahaisia maaria, liikaa tai valikoivasti. Ruokailu saattaa aiheuttaa pelkoa ja ahdistusta, nama
voivat liittya aiempiin ikaviin kokemuksiin, jossa ruokailu on syysta tai toisesta sattunut tai ollut
muuten epamiellyttavaa. Arjessa tapahtuvat asiat liittyvat vahvasti ruokailuun, ja sydomisesta
voi tulla keino hallita erilaisia tunteita, kuten murheita. (Lasten mielenterveystalo, [viitattu
7.10.2021].)

Murrosiassa nuoren keho muuttuu vauhdilla, ja muutokset voivat tuoda huolta omasta painosta
ja muuttuvasta ulkonadsta. Muutokset voivat saada oman kehon tuntumaan vieraalta ja sy6-
misesta voi tulla tapa hallita omia haastavia tunteita. Sydmishairioon sairastumisen taustalla
on usein monia vaikuttavia tekijoita, kuten yksinaisyytta, kiusatuksi tulemista, suorituspaineita
koulusta tai menestymisesta tai perheen sisdisia ongelmia. (Mielenterveystalo, [viitattu
1.3.2021].) Sy0mishairiodn sairastumiselta voivat suojata muun muassa terveelliset ruokailu-
tottumukset, hyvaksyva suhtautuminen omaa kehoa kohtaan, mydnteinen kasitys itsesta seka
hyva sosiaalinen tuki. Vanhemmilla, koululla seka medialla on keskeinen rooli oman minaku-
van muovautumisessa. (Tarnanen, Suokas & Vuorela 2015.) Sydmiseen liittyviin ongelmiin
on tarkea puuttua valittdmasti huolen ilmaantuessa, silla sydmishairiosta karsiva ei valttamatta

tiedosta tilanteensa vakavuutta ja avun tarvetta. Toipumisessa on tarkeaa itsetunnon



25

tukeminen, valittamisen osoittaminen seka tunnetaitojen vahvistaminen. (Mielenterveystalo,
[viitattu 1.3.2021].)

Myds Bittar ja Soares (2020, 301) mukaan nuoruudessa tapahtuu paljon muutoksia niin keho-
kuin tunnetasolla ja kasitys omasta kehosta alkaa muodostumaan. Media voi vaikuttaa tyyty-
mattomyyden tunteisiin omaa kehoa kohtaan, kun nuori vasta muodostaa omaa kasitystaan
ihannevartalosta. Ruokavalintoihin vaikuttaa median luomat illuusiot taydellisesta ruokavali-
osta, joka aiheuttaa paineita syomisen suhteen. Media ei valttamatta yksinaan aiheuta syomis-

hairioita, mutta se voi olla yksi riskitekija syomishairioon sairastumisessa.

Hedaoo ja Gavaravarapu (2020, 413-414) selvittivat tutkimuksessaan nuorten kasityksia seka
tyytymattomyyttd omaa kehonkuvaansa kohtaan. Tutkimukseen osallistui 112 tyttda ja poikaa,
jotka olivat ialtdan 12—14-vuotiaita. Tytoista 42 % koki itsensa ylipainoiseksi, mutta todellisuu-
dessa 23,6 % oli ylipainoisia. Tutkimukseen osallistuneista tytdistéd 44,7 % oli alipainoisia,
mutta kukaan heista ei mieltanyt itseaan alipainoiseksi tai hoikaksi. Tutkimuksessa havaittiin,
etta tytot olivat poikiin verrattuna enemman tyytymattomampia omaan ulkonakdédnsa ja suurin
osa tytdista halusi muuttaa kehonkuvaansa. Tytot ottivat selvasti poikia enemman vaikutteita
nayttelijdista ja malleista, ja tama aiheutti turhautumista omaa ulkonakéaan kohtaan. Seka tytot
etta pojat vertailivat itseaan ja omaa ulkonakodaan ikatovereihin ja muihin ihmisiin ymparillaan,
ja yli- seka alipainoiset olivat kaikkein ankarimpia ulkonakdéaan kohtaan verrattuna normaali-
painoisiin nuoriin. Yli- ja alipainoiset nuoret olivat myds laihduttaneet tai laihduttivat todenna-
kdisemmin ilman terveydenhuollon ammattilaisen valvontaa verrattuna normaalipainon omaa-
viin. Tilles-Tirkkosen (2016, 35-36) tutkimuksen mukaan oman kehon kokeminen vaikutti kou-
luikaisten kouluruoan taysipainoisuuteen seka syomisen taitoon. Koululaiset, jotka kokivat tut-
kimuksessa kehon kokonsa sopivaksi, séivat useimmin taysipainoisen kouluruoan ja sydmisen
taito oli heilla parempi verrattuna niihin koululaisiin, jotka kokivat kehonsa laihaksi tai lihavaksi.
Syobmisen taito vaikutti esimerkiksi ateriarytmin saannéllisyyteen seka ruokavalion parempaan

laatuun.

Kaiken ikaiset ihmiset hakevat terveystietoa paljon internetista ja sosiaalisesta mediasta. So-
siaalisesta mediasta tietoa haettaessa haittana on se, ettad kuka tahansa voi tuottaa tietoa ja
lahdekritiikin arvioiminen on taysin lukijan omalla vastuulla. Terveystietoa tuottavat yksittaiset
kayttajat seka instituutiot. Luotettavan ja nayttédn perustuvan tiedon levittgjille on erityisesti
tarvetta tilanteissa, joissa laaketieteellisesti virheellisia vaitteita leviaa. (Helve ym. 2015.) Asi-

antuntijatietoa valitetaan erilaisten somekanavien kautta, kuten Facebookin, Twitterin, blogien
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ja Instagramin kautta. Myos organisaatiot, kuten Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, viestivat so-
mekanavissaan tavoittaen suuren osan vaestosta. Tutkijataustaiset ja akateemisesti koulutetut
terveysbloggaajat perustivat vuonna 2017 antidootti.fi -sivuston, johon on koottu sisaltéa blo-
geista ja Facebook -sivuilta, joiden kirjoittajat ovat sitoutuneet noudattamaan eettisia periaat-

teita muun muassa jakaakseen vain tutkittua ja luotettavaa tietoa. (Matikainen & Huovila 2017.)

2.8 Kouluikaisen ruoka- ja ravitsemuskasvatus

Ravitsemuskasvatusta voidaan kuvailla toimintana, joka on kasvatuksellista ja sen tavoit-
teena on edistaa ruokaan liittyvien arvojen, asenteiden, tietojen, taitojen ja toimintatapojen
muovautumista terveytta edistadvaa suuntaa kohti niin yksildiden kuin yhteiséjenkin kohdalla.
Ravitsemuskasvatus on monimuotoista toimintaa, ja sita harjoittavat esimerkiksi ravitsemus-
terapeutit, terveyden- ja sairaanhoitajat, laakarit ja opettajat. Ravitsemuskasvatuksessa tu-
lisi pyrkia lisdamaan ymmarrysta syomisesta monitasoisena ilmiona seka huomioimaan ra-
vitsemuskasvatuksen suunnittelussa ja toteuttamisessa kokonaisvaltaisuus. Sosioekonomi-
set, kulttuuriset ja yhteiskunnalliset tekijat vaikuttavat ruokavalintoihin. Ravitsemussuosituk-
set ovat tuttuja, mutta niiden noudattaminen on huonompaa. (Talvia & Anglé 2018, 260—
261.)

Ruoka- ja ravitsemuskasvatus alkaa kotoa ja jatkuu aina aikuisuuteen asti. Kotona luodaan
perusta omille ruokatottumuksille. Jos kotona lapselle puhutaan terveellisen ravinnon vaiku-
tuksista hyvinvoinnille, lapsi oppii suhtautumaan sydmiseen ja ruokaan luontevasti ja valit-
see oikein. Onnistuneen ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen tarkea taustatekija on kodin ja
koulun valinen yhteisty0. Ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen paatavoitteet liittyvat hyvinvoin-
tiin, terveyteen, sosiaalisiin suhteisiin, vuorovaikutustaitoihin seka hyvien tapojen omaksu-
miseen. (Opetushallitus, [viitattu 22.9.2021].) Ravitsemusohjauksen tulisi keskittya enem-
man kaytannon soveltamiseen jokapaivaisessa arjessa, kuin pelkan tiedon jakamiseen. Ai-
kuisilla on useimmiten tietoa, mutta he saattavat tarvita tukea enemman siihen, miten he
voisivat muuttaa perheen ruokavaliota terveellisemmaksi. Lapset tarvitsevat tietoa terveelli-
sesta ravitsemuksesta seka innostavia, monipuolisia ruokakokemuksia. Kannustamalla
lasta maistamaan uusia ruokia seka tukemalla perheita elintapamuutoksissa voidaan johda-
tella lapsia terveellisen ruoan pariin ja vaikuttaa terveytta edistavan ruokavalion juurtumi-

seen. (Tuomasjukka ym. 2010.)



Ala-asteen luokilla ruoka- ja ravitsemuskasvatus toteutuu ennen kaikkea kouluruokailussa
ja koulun henkilokunnan toimesta. Lisaksi koulussa voi olla tarjolla erilaisia kerhoja kokkai-
luun liittyen seka aamu- ja iltapaivatoimintaa. Vuosiluokilla 1-6 ravitsemukseen liittyva kas-
vatus voi integroitua kaikkiin oppiaineisiin, eika ole pelkastaan yhta oppiainetta, jossa naita
asioita kasiteltaisiin. Ylaasteella opiskeltaviin aineisiin tulee lisana terveystieto ja kotitalous-
opetus. (Opetushallitus, [viitattu 14.3.2021].)

Selmin ja Yildirim (2020, 576, 579-580) tutkimuksessa ala-asteikaisia lapsia opastettiin ra-
vitsemuskasvatusohjelman avulla tutustumaan ravintorikkaaseen ruokaan ja vaikuttamaan
omaan syomiskayttaytymiseensa. Ohjelmassa lapsille opetettiin muun muassa saanndllisen
ja tasapainoisen ruokavalion merkityksesta, ravintoaineiden saannista, annoskoista, ter-
veellisen ruokavalion merkityksesta seka miten epaterveellinen syominen ja ruokavalio voi
vaikuttaa terveyteen. Tutkimuksessa havaittiin, etta ohjelma vaikutti positiivisesti lasten syo-

miskayttaytymiseen, lisasi lasten ravitsemustietoutta seka pienensi painoindeksia.

27
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3 TERVEYDEN EDISTAMINEN KOULUTERVEYDENHUOLLOSSA

3.1 Terveyden edistaminen

Terveyden edistamistd on maaritelty eri tavoin eri henkildiden toimesta eri aikoina. Perustana
on se, etta terveyden edistaminen on prosessi, johon vaikuttavat yksil6lliset ja yhteiskunnalliset
tekijat seka sen hetkiset olot. Tarkoituksena on terveysolojen parantaminen seka antaa ihmi-
sille mahdollisuus vaikuttaa omaan terveyteensa ja ymparistonsa terveyteen. Terveyden edis-
tamistyossa ihmisille pyritaan luomaan mahdollisuuksia hallita, yllapitaa ja parantaa omaa ter-
veyttaan, pyrkimalla vahvistamaan sellaisia voimavaroja, joiden avulla ihmisilla on mahdolli-
suus kehittya ja ottaa aktiivinen rooli oman terveytensa hallinnassa. Terveyden edistamista
ohjaavia arvoja ovat muun muassa ihmisarvon ja itsenaisyyden kunnioittaminen, oikeudenmu-
kaisuus, voimavaralahtdisyys, osallistaminen, yhteistyd, asiakasnakokulma seka kulttuuri-
sidonnaisuus. (Haarala & Mellin 2015, 36.)

Terveydenhuoltolain (2010/1326) mukaan terveyden edistdminen on yksiloon, vaestoon ja
elinymparistoon kohdistuvaa toimintaa, joka tavoittelee terveyden, tyo- ja toimintakyvyn yllapi-
tamista ja parantamista. Lisaksi tavoitteena on terveyden taustatekijoihin vaikuttamista, sai-
rauksien, tapaturmien ja muiden terveysongelmien ehkaisy ja mielenterveyden vahvistaminen
seka eri vaestoryhmien valisten terveyserojen kaventaminen. Olennaista on my6s voimavaro-

jen kohdentaminen suunnitellusti terveyden edistamisen hyvaksi.

Kouluterveydenhuollon tavoitteena on edistaa koululaisten tervetta kehitysta ja kasvua seka
osallistua kouluyhteisdn terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Kouluterveydenhuollon teh-
tavia ovat muun muassa koululaisten kasvun ja kehityksen seuranta seka terveyden ja hyvin-
voinnin edistaminen, vanhempien ja huoltajien kasvatustyon tukeminen, erityisen tuen tai tut-
kimuksen tarpeen varhainen tunnistaminen ja tukeminen, kouluympariston terveellisyyden ja
turvallisuuden seka hyvinvoinnin edistdminen ja seuranta, suun terveydenhuolto seka erikois-

tutkimukset terveydentilan toteamista varten. (Tervaskanto-Maentausta 2015, 289.)

Kouluikaisten ja heidan perheidensa terveyteen ja siihen liittyviin riskeihin vaikuttavat yhteis-
kunnalliset tekijat. Kouluterveydenhuolto ei ole pelkastaan kasvun ja kehityksen seurantaa ja
erilaisia seulontoja, vaan se on laajentunut kokonaisvaltaiseksi terveytta edistavaksi toimin-

naksi. Kouluikdisen terveys nahdaan osana perheen yhteistad terveyttd ja hyvinvointia.
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Kouluterveydenhuollon laatusuosituksissa keskeisia asioita ovat verkostoituminen ja vastuun
jakaminen. Suositusten tarkoitus on varmistaa korkeatasoiset ja yhdenvertaiset koulutervey-
denhuollon palvelut koko maassa. Suositusten mukaan kouluterveydenhuollon tulisi olla kou-
lulaisten ja perheiden saatavilla matalalla kynnyksell3, ja sita tulisi seurata ja arvioida saannol-
lisesti. Kouluterveydenhuollon kaytossa tulisi olla asianmukaiset tilat ja valineet seka tarpeeksi
patevaa ja pysyvaa henkilostdoa. Koululaisten osallisuutta ja vastuunottoa omasta terveydes-
taan edistetdaan vahvistamalla terveystietoa. Ehkaisevalla tyolla ja varhaisella puuttumisella
voidaan vaikuttaa erilaisiin hairidihin ja poikkeavaan kehitykseen seka epaterveellisiin olosuh-
teisiin, ja nama ovatkin kouluterveydenhuollon ja oppilashuollon I&ahtokohdat. (Tervaskanto-
Maentausta 2015, 289-290.)

3.2 Terveydenhoitajan tyo kouluterveydenhuollossa

Kouluterveydenhuolto kuuluu peruskoululaisille seka heidan perheilleen lakisdateisena palve-
luna ja on maksutonta (Storvik-Sydanmaa ym. 2019, 35). Kunnan tulee jarjestaa koulutervey-
denhuollon palvelut sen alueella sijaitsevien perusopetusta antavien oppilaitosten oppilaille.
Kunnan tulee toimia yhteistydssa vanhempien ja huoltajien kanssa seka muun oppilashuolto-
ja opetushenkildston ja muiden tarvittavien tahojen kanssa kouluterveydenhuoltoa jarjestaes-
saan. Kouluterveydenhuolto toimii osana oppilas- ja opiskelijahuoltolain mukaisia opiskelu-
huollon palveluita. (L 30.12.2010/1326.)

Terveydenhoitaja voi tydskennelld niin itsenaisesti kuin erilaisissa tydryhmissa. Terveydenhoi-
tajan tyOossa tarkeassa roolissa on moniammatillisuus, jotta asiakas saisi tarvitsemansa tuen
ja hyvan hoidon. Erilaisia tydomenetelmia terveydenhoitajan tyossa ovat vastaanottotoiminta,
kotikaynnit, erilaiset yksilo- ja ryhnmaohjaukset, tukeminen varhaisessa vaiheessa, terveystar-
kastukset, seulontatutkimukset seka puhelimitse tai verkossa tapahtuva neuvonta. (Haarala &
Tervaskanto-Maentausta 2015, 17.) Kouluterveydenhoitaja vastaa hoitotydn asiantuntijana
kouluterveydenhuollosta, kun taas koululaakari vastaa laaketieteellisesta puolesta. Kouluter-
veydenhoitaja ja -laakari toimivat terveydenhuollon asiantuntijoina edistéden kouluyhteison ter-
veytta ja vastaten oppilashuoltotoiminnasta. Kouluterveydenhoitajan tydhon kuuluu oppilaiden
kasvun ja kehityksen seuranta ja seulonnat, saanndlliset terveystapaamiset ja laajat terveys-
tarkastukset, terveyteen liittyvistd henkilokohtaisista asioista keskusteleminen yhdessa oppi-
laan kanssa seka tarvittaessa ensiapu ja sairaanhoitotoimenpiteet. Kouluikaisille tehdaan jo-

kaisella peruskoulun vuosiluokalla terveystarkastus sekda ensimmaisellda, viidennelld ja
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kahdeksannella luokalla tehdaan laaja terveystarkastus. Kouluikdisen kanssa keskustelunai-
heena on terveyden merkitys, hyvan olon tunteet ja niiden tavoittelu. Terveyttd pohditaan eri
elamantilanteissa ja millaisena se nayttaytyy tulevaisuudessa. (Tervaskanto-Maentausta 2015,
291.) Kouluikaisten terveystarkastusten yhteydessa kehotetaan suosimaan terveytta edistavia
ruokavalintoja, kuten kasvisten, taysjyvaviljojen, hedelmien ja marjojen seka pehmeiden ras-

vojen kayttoa monipuolisesti ruokavaliossa (Wikstrom ym. 2017, 151).

Lihavuuden ehkaisy on kouluterveydenhuollossa keskeinen osa-alue. Lihavuuden ehkaisyssa
keskitytaan terveytta edistavien ruoka- ja liikuntatottumusten opettamiseen ja juurruttamiseen
kouluikaisille. Kouluterveydenhuolto vastaa myos riskiryhmaan kuuluvien lasten seulonnasta.
Lasten painoa ja sen muuttumista seurataan suomalaisten paino- ja pituuskayrien avulla. Pi-
tuuskasvun paatyttya seurannassa voidaan hyoédyntaa painoindeksia. (Tervaskanto-Maen-
tausta 2015, 297.) Kouluterveydenhoitajan on tarkea valttaa painokeskeista neuvontaa ja oh-
jausta, sen sijaan tulisi keskustella kouluikaisen kanssa elintavoista seka ruoka- ja liikuntatot-
tumuksista (Wikstrom ym. 2017, 155).

Terveydenhoitajalla on merkittdva rooli myos sydmishairididen tunnistamisessa. Terveystar-
kastuksissa syomishairidita voidaan tunnistaa esimerkiksi havaitsemalla poikkeamia kouluikai-
sen kasvussa ja laajojen terveystarkastusten kyselyiden avulla. Terveystarkastuksissa jutel-
laan kouluikaisen kanssa ravitsemuksesta ja liikunnasta, ja jokaisen kouluikdisen kanssa kay-
daan lapi ruokailutapoja ja -tottumuksia, arjen rytmia, likuntaa seka ruokailujen sujumista ko-

tona ja koulussa. (Kynsilehto, Kaariainen & Ruotsalainen 2018, 58-59.)

3.3 Terveystarkastukset kouluterveydenhuollossa

Kouluterveydenhuollossa terveystarkastusten keskeiset sisallot maaraytyvat ian ja kehitysvai-
heen mukaan. Kouluterveydenhoitajalla tulee olla vahva asiantuntijuus lapsen ja nuoren kehi-
tyksen kulusta, jotta han voi parhaansa mukaan ohjata seka koululaista, etta hanen perhettaan
ja muita kouluyhteison toimijoita. Terveyteen liittyvia peruskysymyksia terveystarkastuksissa
ovat muun muassa ravitsemus, liikunta, lepo, puhtaus, sosiaaliset suhteet, mielenterveys, sek-
suaaliterveys ja paihteidenkayttd. Koululaisten terveyshuolien tunnistamisessa auttaa usein tii-

vis yhteistyd opettajien ja perheen kanssa. (Tervaskanto-Maentausta 2015, 293.)

Lasten ja nuorten terveystarkastuksissa korostetaan hyvan ravitsemuksen periaatteita ja ruo-

katottumuksista keskustellaan kouluterveydenhuollon terveystarkastuksissa.
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Terveydenhoitaja kiinnittda huomiota erityisesti sen hetkiselle ikakaudelle tarkeisiin ja ajankoh-
taisiin asioihin. Kouluikaisten ruokailutottumusten arvioinnissa keskeisia asioita ovat muun mu-
assa D-vitamiinivalmisteen kaytto, kouluruoan nauttiminen, perheen yhteiset ateriahetket, kas-
visten ja hedelmien kaytto, janojuomat, maidon kayttd, makeisten tai runsaasti suolaa sisalta-
vien elintarvikkeiden kayttd seka leivan paalla kaytetyn rasvan kaytto ja laatu. Kouluikaisten
lasten ruokatottumusten arvioinnilla ja suositusten mukaisella ohjauksella voidaan tukea lap-
sen ja perheen terveellisia elintapoja seka edistaa terveytta ja ehkaista muun muassa ylipainoa
ja syomishairioita. Kouluterveydenhoitajan tulee tunnistaa lasten ja nuorten syomiskayttayty-
misessa ilmenevia hairidita ja ohjata tarvittaessa jatkohoitoon. (Wikstrom ym. 2017, 151-153,
155.)

Kouluterveydenhoitaja tapaa kouluikaisia terveystarkastuksissa vuosittain. Terveystarkastus-
ten tarkoituksena on seurata ja edistaa kouluikaisen kasvua ja kehitysta, seka rakentaa asia-
kassuhdetta ja luottamusta. Luottamusta tarvitaan, jotta kouluikainen kertoisi tarkastusten yh-
teydessa mieltaan painavista asioista seka hakeutuisi tarvittaessa omasta aloitteestaan vas-
taanotolle. Maaraaikaiset terveystarkastukset ovat usein laajoihin terveystarkastuksiin verrat-
tuna lyhyempia ja suppeampia. Jos koululaisen hyvinvoinnissa on jo etukateen tiedossa haas-
teita, varataan tarkastukseen enemman aikaa ja laajennetaan tarkastuksen sisaltoa tarpeiden
mukaisesti. Terveystarkastuksen sisaltona on kuitenkin vahintaan koululaisen kuulumisista ja
voinnista keskustelu, kasvun ja ryhdin tutkiminen, naon ja kuulon tutkiminen seka puberteetti-
kehityksen arvioiminen. Tarkastuksen lopussa paatetaan, jatketaanko koululaisen terveystar-
kastuksia normaaliin tahtiin vai tarvitaanko tapaamisia tai muita toimia viela ennen seuraavaa
maaraaikaista tarkastusta. Ennen maaraaikaista tarkastusta asiasta ilmoitetaan koululaiselle,
opettajalle sekéd vanhemmille. Vanhemmat voivat siis olla yhteydessa kouluterveydenhuoltoon
ennen tarkastusta. Tarkastuksen jalkeen kotiin lahetetaan koululaisen mukana tietoa tehdyista
tutkimuksista, koululaisen hyvinvoinnista seka annetusta terveysneuvonnasta. (THL
26.1.2021.)

Laajoissa terveystarkastuksissa tavoitteena on selvittaa lapsen ja nuoren hyvinvointiin liittyvia
tekijoita kokonaisvaltaisesti. Tarkastuksessa selvitetdan koulunkayntiin, vapaa-aikaan ja per-
heeseen liittyvia olosuhteita ja terveystottumuksia. Lisaksi tehdaan tarpeellisia mittauksia ja
tutkimuksia. Tarkastuksessa huomiota kohdistetaan oppimiseen ja kotitehtavien sujumiseen,
mahdollisen tuen tarpeeseen ja sen riittdvyyteen, kaverisuhteisiin, kiusaamiskokemuksiin,

opettajasuhteisiin, luokkatilanteisiin, kouluruokailuun ja valituntikokemuksiin. My6s koululaisen
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vanhempien terveys ja hyvinvointi huomioidaan tarkastusten yhteydessa. (Hakulinen-Viitanen
ym. 2012, 58.)

Viidesluokkalaisille koululaisille toteutetaan laaja terveystarkastus, jonka aikana arvioidaan pu-
berteettitilanne seka valmistellaan ja ohjataan koululaista seka taman vanhempia murrosian
tuomien muutosten kohtaamiseen. Murrosiasta ja seksuaalisesta kehityksesta keskustellaan
vanhempien ja koululaisen kanssa, ja heitd rohkaistaan keskustelemaan aiheesta myods ko-
tona. Terveystarkastuksessa keskustellaan myoOs paihteista, ruutuajasta, liikuntatottumuksista,
kaverisuhteista, kiusaamisesta ja koulunkaynnin sujumisesta. Terveystarkastuksen yhtey-
dessa keskustellaan myds mahdollisista tukitoimista ja niiden riittdvyydesta, ja pohditaan en-
nakoiden ylakouluun siirtymista. Koululaiselle ja vanhemmille korostetaan sita, etta 5.-luokka-
lainen tarvitsee vanhempiaan arjen rutiinien sujumisessa tuekseen, vaikka omatoimisuutta |0y-

tyykin jo. (Hakulinen-Viitanen ym. 2012, 60.)

3.4 Ohjausmenetelmia kouluterveydenhoitajan tyossa

Ohjaus on yksi hoitotydn auttamismenetelmista, jossa hoitaja on vuorovaikutuksessa ohjatta-
vaan. Ohjauksen tavoitteena on ohjattavan toimintakyvyn, omatoimisuuden ja itsenaisyyden
tukeminen. (Eloranta & Virkki 2011, 7.) Sosiaali- ja terveysalalla ohjaaminen ja neuvominen
ovat tarkeita taitoja. Kirjallinen ohje antaa asiakkaalle mahdollisuuden tutustua ohjattavaan asi-
aan omaan tahtiin, sekd mahdollisuuden palata sisaltéon myéhemmin uudelleen. Ohjausta an-
nettaan paljon kirjallisessa muodossa, mutta kirjalliset ohjeistukset ovat siitymassa enene-
vissa maarin sahkoiseen muotoon. (Roivas & Karjalainen 2013, 118-119.) Ohjaus voidaan
maaritella siten, etta se on tiedon, taidon ja selviytymisen yhteista rakentamista. Olennaista on
se, ettd ohjaaja ja ohjattava ovat hyvassa vuorovaikutuksessa keskenaan. Ohjaus on kannus-
tavaa toimintaa, jolla pyritdan ohjattavan pystyvyyteen auttaa itsedan omassa elamas-
saan huomioiden hanen sen hetkinen elamantilanne ja voimavarat. (Eloranta & Virkki 2011,
19-21.)

Hoitotydssa ohjaamista tulee vastaan lahes paivittain ja se on merkittavassa roolissa asiakkai-
den kanssa tydskenneltdessa. Hoitaja jakaa tietoa asioista, joita han haluaa asiakkaan tieta-
van seka asioista, jotka asiakas haluaa tietda. Ohjaustilanteessa tulee huomioida asiakkaan
ohjauksen tarve, aikaisemmat tiedot ja taidot seka kokemukset, uskomukset ja asenteet. Myos

yksilollinen kyky vastaanottaa tietoa, sen hetkinen tunnetila sekd motivaatio tulee huomioida
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tilanteessa. Jaettava tieto olisi hyva pitaa mahdollisimman yksinkertaisena sekd ohjattavan
ymmarrysta tulisi kartoittaa kysymyksilla ja keskustelulla ohjauksen aikana, ja etenkin lo-
puksi. Ohjauksen sisaltona tulisi kayttaa luotettavaa, nayttdon perustuvaa tietoa. Tiedon tulisi
myo0s olla ohjattavalle tarpeellista ja merkityksellista. Ohjaussisallon tulisi olla selkeasti ymmar-

rettdvaa, joten ammattisanaston kayttoa olisi hyva valttaa. (Eloranta & Virkki 2011, 22.)

Ohjaukseen loytyy useita erilaisia nakokulmia ja lahestymistapoja. Asiantuntijakeskeisessa
vuorovaikutuksessa asiantuntija voi tarjota oman asiantuntemuksensa asiakkaan kaytettavaksi
ja asiantuntija voi olla apuna erilaisissa muutostilanteissa, kun on tarpeen jasentaa tilannetta
uudella tavalla. Asiakaskeskeisessa vuorovaikutuksessa ohjaus lahtee asiakkaan tarpeista, ja
asiakas vaikuttaa itse enemman omaan hoitoonsa. Asiakaslahtdisessa vuorovaikutuksessa
asiakas hakee ammattilaiselta jaettua asiantuntijuutta ongelmiensa ratkaisemiseksi. Ohjaaja
asettuu asiakkaansa asemaan ja kuuntelee, on aidosti lasna eika korosta itseaan liikkaa am-
mattilaisena. Dialogisessa eli vastavuoroisessa vuorovaikutuksessa edetaan seka ohjaajan
ettd ohjattavan ehdoilla rakentaen molemminpuolista tietoa ja ymmarrysta. Vastavuoroisuus
edellyttaa luottamusta, kunnioitusta ja avoimuutta, jolloin on mahdollista olla asioista myds eri
mielta. Talloin ohjattavalla seka ohjaajalla on mahdollisuus oppia ja kehittya seka muuttaa omia

asenteitaan ja mielipiteitaan. (Eloranta & Virkki 2011, 58-60.)

Lapsen ohjauksessa on huomioitava aina lapsen ika, kehitystaso, mahdolliset sairaudet seka
muut taustatekijat, jotta ohjaaminen onnistuisi tilanteesta riippumatta. Vanhempien lasnaolo
ohjaustilanteessa yleensa lisaa turvallisuuden tunnetta, mutta isompien koululaisten seka mur-
rosikaisten kohdalla on mietittava, onko parempi ohjata lasta ja vanhempia yhdessa vai erik-
seen. Nuorelle voi olla hankalaa keskustella arkaluonteisista asioista vanhempien kuullen.
Vanhemmille taas voi olla vaikeaa puhua lapsen sairaudesta tai ongelmista lapsen kuullen.
Ohjaustilanteessa on siis tarkeaa huomioida seka lapsen etta vanhempien toiveet. Kouluikai-
sella abstraktiajattelu alkaa jo kehittya, joten ohjauksessa voi olla lisana kirjallisia ohjeita. Nuor-
ten ohjaustilanteet voivat olla haastavia, silla nuori voi vastata asioihin hyvin lyhyesti ja olla
sulkeutunut. Terveydenhoitajan tulee olla luonteva ja pysya aikuisen roolissa, mutta tuoda oh-
jattava asia esille nuoren nakokulmasta. Hyvana lahtokohtana on se, etta ohjattavaa asiaa
pohditaan yhdessa ja keskustellaan sen merkityksesta nuorelle. (Storvik-Sydanmaa ym. 2019,
121-122.)

Pajamaen (2019, 9-12) artikkelissa koottiin yhteen lasten ja nuorten kokemuksia eri alojen

ammattilaisten, kuten koulukuraattorien, -psykologien, sosiaalityontekijoiden,
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terveydenhoitajien ja ladkarien kohtaamisista. Lapsilla ja nuorilla havaittiin olevan vahan tietoa
siitd, keta ammattilaista voisi lahestya silloin, kun kaipaisi tukea ja neuvoja. Erilaiset pelot ja
tietamattomyys palvelujen suhteen oli usein syyna siihen, ettei nuori lahtenyt hakemaan apua.
Nuoret eivat myoskaan aina tieda, millaiset vaitiolovelvollisuudet ja ilmoitusvelvollisuudet am-
mattilaisia koskevat. Moni nuori voikin salata ongelmiaan pelatessaan asioiden leviavan esi-
merkiksi kouluyhteisdssa. Nuoret voivat myOs kokea, etta heidan ongelmansa eivat ole am-
mattilaisen nakdkulmasta riittavan isoja ja saattavat kokea ongelmiensa vahattelya. Kohtaami-
nen ammattilaisen kanssa voi tuntua nuoresta myas liian viralliselta ja epamukavalta. Tuntei-
den nayttaminen ja asioista keskusteleminen voi olla monelle nuorelle haastavaa, joten moni

toivoisi muitakin tapoja jakaa vaikeaksi kokemia asioita, kuin kasvokkain keskustelu.

Ammattilaisen on tarkea varata nuoren kohtaamiseen riittavasti aikaa, silla kiireinen kontakti
voi olla nuorelle todella haitallinen. Jos nuori on pitkaan harkittuaan vihdoin paattanyt jakaa
asioitaan ja ammattilainen onkin kiireisen ja kiinnostumattoman oloinen, nuori voi paatella, ettei
ammattilaiselle kannata avautua. (Pajamaki 2019, 11.) Lasten ja nuorten opiskeluhuollon pal-
veluihin hakeutumiseen vaikuttavat muun muassa ammattilaisten helppo lahestyttavyys ja tut-
tuus. Lapsen ja nuoret arvostavat myos sita, etta ammattiroolien takaa |0ytyy myos ihminen,
joka on lasna heidan koulupaivissaan arkisimmissakin tilanteissa. Lapsen ja nuoren opiskelu-
huoltotydn tulisi olla avointa ja tasa-arvoista. Lasta ja nuorta tulee kuulla ja heidan nakemyksi-
aan arvostaa. Opiskeluhuoltotydssa kasitellaan usein hyvin henkilokohtaisia asioita, joten luot-
tamuksen rakentaminen ja turvaaminen on erittain tarkeaa. (Rautavara & Laitinen 2019, 62,
64, 66.)

Motivoiva haastattelu on yksi terveydenhoitajan tydmenetelma, jota voidaan soveltaa asiak-
kaan muutosmotivaation herattelyssa seka muutosprosessin tukemisessa. Motivoiva haastat-
telu on asiakaskeskeista, jossa asiakkaan sisaista motivaatiota muutokseen pyritaan vahvis-
tamaan. (Honkanen & Mellin 2015, 114.) Motivoiva keskustelu tarkoittaa avointa ja kuuntelevaa
keskustelua, jonka tavoitteena on, ettad asiakas huomaa itse muutostarpeita ja motivoituu nii-
den toteuttamiseen. Terveydenhoitaja voi toteuttaa motivoivaa haastattelua kysymalla asiak-
kaalta avoimia kysymyksia osoittaen empatiaa ja kiinnostusta kuuntelemalla, reflektoimalla asi-
akkaan kertomia asioita seka tekemalla niista yhteenvetoja. Nain asiakkaalle tulee kuulluksi ja
hyvaksytyksi tulemisen kokemus, jolloin hanen on helpompi lahtea tydskentelemaan tervey-
tensa eteen. Terveydenhoitajan on tarkea korostaa hyvia asioita ja onnistumisia seka vahvis-

taa asiakkaan omia kykyja ja voimavaroja. (Mustajoki & Alenius 2019.)
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Ratkaisukeskeinen tydskentelytapa sopii myos terveydenhoitajan tydhon hyvin, silla han koh-
taa tyossaan asiakkaita, joiden pulmat ovat usein ratkaistavissa asiakkaan omien voimavaro-
jen avulla. Ratkaisukeskeinen tyoskentely on joustavaa, ja se mahdollistaa asiakkaan olemi-
sen vastuullisena ja vastavuoroisena osapuolena. Asiakkaan kykyja, taitoja ja osaamista hyo-
dynnetaan tavoitteiden saavuttamisessa. Ratkaisukeskeisessa keskustelussa tavoitteena on
edistdd asiakkaan itseluottamusta, omatoimista ongelmanratkaisukykya seka myonteista ja
toiveikasta suhtautumista tulevaisuuteen. Terveydenhoitajan ja asiakkaan valinen vuorovaiku-
tus on tarkeaa, terveyteen liittyvassa keskustelussa keskeista on vahvistaa asiakkaan ole-
massa olevia voimavaroja seka hyddyntaa niitd ongelman ratkaisussa. Keskustelua kaydaan
myonteisessa hengessa, ja edistysaskeleet ovat tdrkea huomioida ja antaa niistd myonteista
palautetta. Myos asiakkaan laheiset ja heidan merkityksensa huomioidaan, silla yhteistyo hei-

dan kanssaan voi olla hyvin hyddyllista. (Honkanen & Mellin 2015, 89-91.)

Lapsen painon puheeksi ottaminen on arka aihe, joten on tarkeaa luoda luottamuksellinen kes-
kusteluyhteys ennen aiheen kasittelya. Lapsen painosta keskustellaan vanhempien kanssa,
silla painoon liittyvat asiat eivat ole lapsen vastuulla. Mikali lapsi on vastaanotolla yksin ilman
vanhempia, keskustelua kdaydaan lapsen ika ja kehitystaso huomioiden, lahinna lasta kiinnos-
tavista tai askarruttavista asioista. Tarkeinta on, etta lapsi kokee olevansa hyva ja arvokas juuri
sellaisenaan. Vanhempien kanssa painosta keskustellessa on hyva aloittaa siita, mika arjessa
on jo hyvin ja mitd muutoksia he ovat mahdollisesti jo tehneet. Tarkeaa on antaa positiivista
palautetta seka lapselle etta vanhemmille asioista, joita he jo tekevat edistaakseen terveyttaan.
Lapsen kehosta tulee puhua aina kunnioittavasti. Vanhempien ajatuksille ja tunteille tulee an-
taa keskustelussa tilaa. Vanhemmille voi nayttaa lapsen kasvukayria ja kysya, millaisia ajatuk-
sia ne heissa herattavat. Olemalla kiinnostunut ja myodnteinen seka kuuntelemalla terveyden-
hoitaja voi osoittaa arvostavansa ja kunnioittavansa lasta seka taman perhetta ja heidan tilan-
nettaan. (THL ym., [viitattu 5.10.2021].)

Neuvokas perhe ja Syomishairidliitto ovat listanneet on 10 vinkkia ammattilaiselle, joka kohtaa
lapsen tai nuoren, jonka keho- tai ruokasuhde on vaaristynyt. Lapselta tai nuorelta tulisi kysya
usein, mita hanelle kuuluu, mika on hyvin tai huonosti. Lapsen tai nuoren tulee tuntea olonsa
turvalliseksi, jotta vaikeistakin asioista puhuminen onnistuu. Tarkeaa on osoittaa olevansa kiin-
nostunut nuoren asioista ja ajatuksista. Osoittamalla empatiaa ja arvostusta voidaan rohkaista
nuorta ajattelemaan myos itsestaan positiivisemmin ja armollisemmin. Avoimet kysymykset

jattavat lapselle mahdollisuuden kertoa vapaammin omasta tilanteestaan, ajatuksistaan ja
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tunteistaan. Tarkeaa on osoittaa, ettei lapsi itse tai kukaan muukaan ole syyllinen tilanteeseen.
Huomio tulisi kohdistaa lapsen ja nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, tukemalla erilaisten
terveystaitojen harjoittelua. Painoindeksista puhumista olisi hyva valttaa ja puhua sen sijaan
biologisesta normaali- tai hyvinvointipainosta. Terveydenhuollon ammattilaisena tulisi omata
herkkyytta tunnistaa pieniakin vihjailevia lauseita siita, etta ruoka- tai kehonkuva on vaaristynyt,
esimerkiksi jos lapsi tai nuori kokee tyytyvaisyytta laihtumisesta tai syomattomyydesta. Lisaksi
tarkeaa on tunnistaa kayttaytymista, mika heijastuu vaaristyneesta ruoka- tai kehosuhteesta.
Lapselle tai nuorelle tulee painottaa sita, mika on normaalia ja mika ei ole. Terveydenhoitajana
tarkeaa on pohtia myds omaa ruoka- ja kehosuhdetta, silla omat kokemukset voivat heijastua
puheisiin. Mikali lapsen tai nuoren keho- tai ruokasuhde huolestuttaa, on tarkeaa ottaa huoli
puheeksi niin nuoren kuin hanen vanhempiensa kanssa, mikali nuori tahan antaa luvan. Toi-
pumiseen on aina mahdollisuus, ja toivo siihen tulisi aina nahda. Toipuminen ei tarkoita pel-
kastaan ravitsemustilan korjaantumista tai fyysisten oireiden katoamista, mutta ei myoskaan
vinoutuneiden ajatusten loppumistakaan. (Neuvokas perhe & Syomishairidliitto — SYLI, [viitattu
7.11.2021].)

3.5 Terveyskeskustelu ja -neuvonta kouluterveydenhoitajan tyovélineena

Terveyskeskustelu on yksi terveydenhoitajan tyovaline, jossa asiakassuhteesta pyritaan teke-
maan tasavertainen ja ammatillinen. Terveydenhoitaja tukee asiakkaan omia vahvuuksia ja
kykya toimia terveytensa edistamisessa. Keskustelun tarkoituksena on |6ytaa uutta ymmar-
rysta asiakkaan tilanteesta seka terveydentilasta. Haastattelun seka keskustelun avulla tulee
tunnistaa asiakkaan tiedon tarpeet ja saada asiakas myo0s itse arvioimaan omaa tietamystaan
ja toimintaansa. Kouluterveydenhuollossa terveyskeskustelu voi tuoda lapsen omia nakokul-
mia esiin jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Terveyskeskustelussa on tarkeaa ottaa esille juuri
sen hetkiselle ikdkaudelle ajankohtaisia aiheita, jolloin asiakaslahtoisyys toteutuu. (Honkanen
& Mellin 2015, 107.) Terveydenhoitajilla on merkittava rooli lasten ja nuorten terveellisen syo-
misen edistamisessa. Terveydenhoitaja tarjoaa ikaryhmalle kohdistettua tietoa, motivoi ja tu-
kee kayttaytymisen muutoksessa seka rohkaisee ottamaan vastuuta omasta terveydesta kayt-
tden apuna myds sosiaalista mediaa ja teknologiaa. (Ruxton & Derbyshire 2014, 40-41.) Ter-
veyskeskustelun merkeissa tapaaminen koululaisten kanssa on hyva vayla kohdata jokainen
oppilas yksilollisesti, pohtia terveytta ja huomata mahdolliset ongelmat seka huomioida erilai-
set tarpeet. Terveyskeskusteluita olisi hyva kayda vuosittain, jotta mahdolliset haasteet voitai-

siin havaita ajoissa. MyOs yhteistyd koululaisten vanhempien kanssa olisi tarkeaa.
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Kouluterveydenhoitajan tulisi olla helposti lahestyttava ja hanen luokseen tulisi paasta mata-
lalla kynnyksella. (Hilli & Pedersen 2021, 971, 974.)

Myllymaki, Ruotsalainen ja Kaariainen (2017, 969-971) selvittivat tutkimuksessaan ylakou-
luikaisten arvioita saamansa elintapaohjauksen laadusta kouluterveydenhuollossa. Tulokset
osoittivat, etta 53 % ylakouluikaisista oli sita mielta, etta elintapaohjauksen laatu oli kokonai-
suudessaan hyvaa. Tuloksissa kavi ilmi, ettd 72 % ylakouluikaisistd koki elintapaohjauksen
hyodylliseksi. Tytot olivat useammin sita mielta, etta elintapaohjaus oli hyodyllista, kuin pojat.
Tutkimuksesta kavi ilmi myos se, etta nuorilla on erilaisia tarpeita ohjaukselle. Nuorten kaipa-
sivat enemman tavoite- ja asiakaskeskeista ohjausta, mutta heidan mielestaan ohjauksessa
hyvaa oli yksityisyys ja se, ettei terveydenhoitaja tuominnut tai arvostellut. Juutila ja Ranta
(2019, 35) selvittivat ylakoululaisilta heidan kokemuksiaan koulun ravitsemusohjauksesta seka
oppilaiden ideoita ravitsemusohjauksen kehittdmiseen. Oppilaat toivoivat ohjaukselta selkeytta
ja konkreettisuutta. Ravitsemusneuvonnan tukena he toivoivat kaytettavan erilaisia kuvia, vi-
deoita ja diaesityksia. Ravitsemusohjaukseen toivottiin myds erilaisten ruokavaihtoehtojen ja

ruokatottumusten lapikayntia.

Terveysneuvonta on lakisaateista ja se on sisallytettava kaikkiin terveydenhuollon palveluihin.
Kunnan tulee jarjestaa terveysneuvontaa asukkaidensa terveyden ja hyvinvoinnin edista-
miseksi seka sairauksien ehkaisemisen tueksi. (L 30.12.2010/1326.) Kouluikaisten terveystar-
kastuksiin sisaltyy aina terveysneuvontaa. Terveysneuvontaa toteutetaan yksilollisen tarpeen
ja kehitysvaiheen mukaisesti yhteistyossa lapsen ja perheen kanssa. Terveysneuvonnalla py-
ritadn tukemaan lapsen kehitysta, elintapoja, huolenpitoa ja kasvatusta seka vanhempien ja
lapsen valista vuorovaikutusta. Nuoren terveysneuvonnassa tavoitteena on edistaa ja tukea
itsenadistymista, opiskelukykya, terveellisia elamantapoja, hyvaa fyysista toimintakykya ja mie-
lenterveytta. Terveysneuvonnan tavoitteena on, etta lapsi ja perhe osaavat soveltaa annettua
tietoa kaytannossa ja ottavat vastuun omasta terveydestaan. (THL, [viitattu 5.10.2021].) Ter-
veysneuvonta suunnitellaan yhdessa lapsen ja perheen kanssa huomioiden ikakauteen liittyvat
kehityshaasteet, yksilon terveydentila, perheen hyvinvointi, voimavarat, elamantilanne, kulttuu-
ritausta seka lapsen tai perheen ilmaisemat huolet, tarpeet ja odotukset. Terveysneuvonnan
on sisallettava aina nayttoon perustuvaa tietoa. Esimerkkeja nayttoon perustuvan toiminnan
konkreettisista tydvalineista ovat Duodecimin ja erikoislaakarijarjeston Kaypa hoito -suosituk-
set seka Hoitotydn suositukset. Terveysneuvonnan tukena voidaan kayttaa myds erilaisia oh-

jausaineistoja suullisen ohjauksen lisaksi, joita voivat olla erilaiset kirjalliset- ja sahkoiset
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ohjausaineistot. Aineistoa on hyva kayda asiakkaan kanssa yhdessa lapi ja keskustella sen

keskeisista asioista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 69-70.)

Hyvalla ravitsemusneuvonnalla voidaan saada aikaan positiivisia muutoksia lapsen ja koko
perheen terveydessa. Moniammatillinen yhteistyo paivahoidon, koulun ja oppilaitosten valilla
terveytta edistavien ruoka- ja lilkkuntatottumusten juurruttamiseksi on tarkeaa. Ravitsemusneu-
vonnan pohjana tulee olla kansalliset suositukset, joita ovat esimerkiksi Terveytta ruoasta -
suomalaiset ravitsemussuositukset (2014), Syédaan ja opitaan yhdessa - kouluruokailusuosi-
tus (2017) seka Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille (2019). Neuvonnassa voi-
daan hyédyntaa myos esimerkiksi Sydanliiton Neuvokas perhe -hankkeen materiaaleja tai Pai-
nokas -hankkeen terveysneuvonnan tyOkalupakkia. Ravitsemusneuvonnan tulee olla kaytan-
nonlaheista, seka asiakkaan tarpeiden ja taitojen huomioimista. Pelkka tiedon jakaminen ei
riitd, vaan asiakas tarvitsee myos kaytannon taitoja soveltaakseen tietoa osto-, valmistus- ja
ruokailutilanteissa. Onnistunut ravitsemusneuvonta edellyttaa terveydenhoitajalta vahvaa pe-
rustietamysta, neuvontataitoja, motivaatiota ohjaamiseen seka yhteisty6ta eri ammattiryhmien
kanssa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 77—78.) Ravitsemusohjauksen yhdenmukaistami-
nen seka uusien toimintamallien kayttoonotto vaativat terveydenhuollon ammattilaisten jatku-
vaa kouluttautumista seka tukea johdolta. Laadukas ravitsemusohjaus edellyttaa ohjaajalta hy-
via vuorovaikutustaitoja, valineita tarpeiden ja voimavarojen tunnistamiseen seka keinoja vah-
vistaa perheiden motivaatiota ja pystyvyytta. Ammattilaisella tulisi olla myos riittavasti aikaa
perheen kohtaamiseen, jotta laadukas ravitsemusohjaus voisi toteutua. (Rantala ym. 2020,
42-44.)

Rantalan ym. (2020, 42—-43) mukaan terveydenhuollossa on useita haasteita ravitsemusoh-
jaukseen ja sen riittavyyteen liittyen. Kun ohjaus ei ole riittavaa, tietoa voidaan hakea erilaisista
sosiaalisen median kanavista, joissa neuvoja antavat myos muut kuin ravitsemuksen ja tervey-
denhuollon ammattilaiset. Ravitsemusohjaus ei ole terveydenhuollossakaan aina yhdenmu-
kaista. Kouluterveydenhoitajan antamaan ohjaukseen voivat vaikuttaa esimerkiksi tyokoke-
mus, ravitsemustietous, ohjaustaidot seka henkilokohtainen asenne. Vaikka ohjauksen tueksi
on kehitetty erilaisia tydkaluja, ne eivat ole kuitenkaan vakiintuneet kayttéon kaikkialla Suo-

messa, eikd menetelmien vaikuttavuudesta ole tietoa.
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3.6 Digitaalisen median hyédyntaminen kouluterveydenhoitajan ohjauksessa

Digitaalinen ymparistd on keskeinen osa lasten ja nuorten elamaa. Digitaalinen media mah-
dollistaa lasten ja nuorten paasyn viihteen, tiedon, sosiaalisten kontaktien ja markkinoinnin pa-
riin. Erilaiset sovellukset, pelit, YouTube-videot seka videomuotoiset blogit eli vlogit ovat uu-
dehkoja digitaalisen median muotoja, joita lapset ja nuoret suosivat. Sosiaalinen media sisaltaa
terveydellisestd nakokulmasta niin hydtyja kuin haittoja. Hyodyllisia asioita ovat vertaistuki, yh-
teyden pito ja terveystiedon loytaminen. Haittoja ovat esimerkiksi liiallinen ruutuaika, ikatasolle
sopimattoman sisallon katsominen, oman kehonkuvan vaaristyminen ja nettikiusaaminen.
(Chassiakos ym. 2016.)

Terveydenhuollossa erilaiset kehittamishankkeet tukevat teknologian hyddyntamista ja kayt-
toonottoa. Verkossa tapahtuvaan asiakkaan ohjaukseen seka asiakkaan itsenaiseen tiedon-
hakuun on kehitetty erilaisia palveluita. Tieto- ja viestintatekniikan kayttd terveydenhuollossa
antaa vaihtoehtoisia toimintatapoja perinteisiin menetelmiin verrattuna. Teknologia vahvistaa
asiakaslahtoisyytta seka itsehoitoa. Asiakaslahtdiseen ohjaukseen saadaan teknologian avulla
lisda vaikuttavuutta, ja asiakas voi saada ohjauksesta suuremman hyoddyn. Hoitotyd on alati
muuttuvaa, ja mahdollisuus hyddyntaa teknologiaa on osa nykyista seka tulevaa tyoelamaa.
Asiakkaiden tarpeet ja vaatimukset kokevat myos muutosta, ja tulevaisuudessa hoitotyossa
korostuu entisestaan asiakaslahtoisyys, hoitajan kyky uudelleen organisoida toimintaansa, asi-
akkaan ohjaaminen tiedon pariin, asiakkaan tukeminen ja kannustaminen hoitoon sitoutumi-
seen ja paatoksentekoon seka hoitajan konsultaatioroolin vahvistuminen. Tavoitteena asiakas-
lahtoiselle toiminnalle on antaa asiakkaalle vaihtoehtoja ja paatantavaltaa hoitotyon ja asia-
kasohjauksen menetelmiin, joita hanen hoidossaan tullaan kayttamaan. Tieto- ja viestintatek-
niikkaa hyddyntavat menetelmat voivat toimia vaihtoehtoisina ohjauksen keinoina. (Jauhiainen
2010, 41-42.)

Terveydenhoitajille teknologian kayttd on paivittaista, silla asiakasrekisterit ovat sahkaisia ja
mittauslaitteet ovat paivittyneet digitaalisiin. Teknologia auttaa myds lisdamaan tietoutta ter-
veellisista elamantavoista seka sosiaalisten ongelmien ehkaisysta. Erilaiset palveluketjut mah-
dollistavat terveydenhuollon asiakkaalle mahdollisuuden valita hanelle sopivimmat palvelut.
Tietokoneen kaytto terveydenhoitajan tydssa mahdollistaa paasyn tiedon pariin, ja sen myota

vastaamisen asiakkaan terveydellisiin kysymyksiin. (Honkanen & Mellin 2015, 216.)
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Erilaiset mobiiliterveyssovellukset tuovat terveydenhuoltoon uusia palveluita seka parantavat
niiden saatavuutta. Sovelluksia on kehitetty eri ikaisille seka eri kayttotarkoituksiin, kuten kun-
toutukseen, liikuntaan, ruokailutottumuksiin ja kroonisten sairauksien omaseurantaan. Sovel-
lusten ja pelien kautta voi saada myOs vertaistukea ja sosialisoitua. Digitalisaation myota tu-
tumpien ja perinteisten menetelmien rinnalle tarvitaankin tulevaisuudessa uusia menetelmia.
Asiakkaat kayttavat yha enemman digitaalisia palveluita ja ovat myos vaativampia terveyspal-
veluja kohtaan. Etatyoskentely on lisaantynyt ja tulee lisaantymaan, joka lisaa myos digitaalis-
ten menetelmien tarvetta. Digitaaliset sovellukset mahdollistavat uusien toimintatapojen syn-
nyn terveys- ja hyvinvointiongelmia kohtaan. Erilaiset pelit ja sovellukset voivat lisata tietoa,
muuttaa asenteita tai kehittda terveyskayttaytymista. Mobiiliteknologia mahdollistaa sen, etta
kayttaja saa avun reaaliajassa, ja on hyodyllinen esimerkiksi silloin, kun valimatkat palveluihin
ovat pitkia. Digitaalisten menetelmien kayttoonotto edellyttaa terveydenhoitajalta aiheeseen
perehtymista ja uteliaisuutta kokeilla uusia menetelmia. Terveyssovelluksiin perehtyminen jaa
viela pitkalti terveydenhoitajan oman kiinnostuksen varaan. Tutkittuun tietoon perustuvia ter-
veyssovelluksia ei ole viela kovin paljoa tarjolla tai listattuna selkeasti. Tulevaisuudessa tutkit-
tuun tietoon perustuvat terveyssovellukset voisivat |0ytya esimerkiksi Kaypa hoito -suosituk-
sista. Talldin ne olisivat helposti terveydenhoitajan saatavilla, ja han voisi hyodyntaa niita oh-
jauksessa tai suositella asiakkaille. Terveyssovellusten avulla terveysneuvontaa voidaan ke-
hittdd mielekkdammaksi ja tehokkaammaksi. (Malin 2019, 26-27.)

TEKO - Terve koululainen on hanke, jonka tavoitteena on ehkaista lasten ja nuorten liikunta-
vammoja ja tapaturmia seka edistaa lasten ja nuorten liikkkumista niin koulussa kuin vapaa-
ajalla. Terve koululainen -hankkeen kohderyhmana ovat erityisesti terveystiedon ja lilkkunnan
opettajat, luokanopettajat ja terveydenhoitajat. Terve koululainen -sivustolta I0ytyy seka ala-
etta ylakoululaisille tietoa esimerkiksi ravinnosta, liikkumisesta seka unesta. Ravinto-osuu-
dessa loytyy tietoa ravinnon merkityksesta, ateriarytmista seka lautasmalleista. Sivustolta 16y-
tyy koululaisille erilaisia tehtavia, videoita ja mobiilipeleja. Sivustolla on lisdksi opettajille mate-
riaaleja toiminnallisten ravintovarttien ohjaamiseen. Ravintovarteissa teemoja ovat ravinnon
merkitys, ateriarytmi, lautasmalli, aamupala, valipala, kasvikset ja juominen. Teemoja kasitel-
|&an toiminnallisten tehtavien avulla, joihin I6ytyvat ohjeet sivustolta. (UKK-instituutti, [viitattu
21.9.2021].)

Neuvokas perhe -menetelma on osa Suomen Sydanliiton toimintaa. Se on tarkoitettu tyévali-

neeksi ja ohjausmenetelmaksi lapsiperheiden liikunta- ja ravitsemusohjaukseen neuvolassa ja
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kouluterveydenhuollossa. Menetelmaa voivat hyodyntaa esimerkiksi terveydenhoitajat, fysiote-
rapeutit, l1aakarit, katilot ja ravitsemusterapeutit. (THL, [viitattu 21.9.2021].) Neuvokas perhe
tukee perheiden hyvinvointia ja korostaa myodnteista ilmapiiria seka yhdessa toimimista. Sen
avulla elintapojen puheeksi ottaminen on helpompaa ja ohjauksesta tulee havainnollisempaa
ja yksilollisempaa. Neuvokas perhe -ohjaajakoulutus antaa valmiudet Neuvokas perhe -mene-
telman kayttoonottoon seka tyovalineeksi osana perheiden elintapaohjausta. (Suomen Sydan-
liitto Ry, [viitattu 21.9.2021].) Neuvokas perhe -verkkosivustolta I16ytyy osiot sydmisesta, liikku-
misesta, levosta, perhearjesta seka kehosta. Osiot sisaltavat kattavasti tietoa ja tukea lapselle,
hanen vanhemmilleen seka tyokaluja ammattilaisille. Verkkosivusto sisaltdd monenlaisia teh-
tavia, videoita ja vinkkeja koko perheelle, jotka ovat vapaasti kaytettavissa. (Neuvokas perhe,
[viitattu 21.9.2021].)

RuokaTutka -verkkosivusto on yksi Ruokaviraston hankkeista, jonka tavoitteena on innostaa
lapsia ja nuoria terveellisiin ruokailutottumuksiin suosimalla ruokavaliossaan kasviksia, mar-
joja, hedelmia ja maitotuotteita. RuokaTutka pyrkii siihen, etta lapsilla ja nuorilla syntyy aito
kiinnostus ruokaan ja maataloustuotteisiin. RuokaTutka -verkkosivusto tarjoaa lapsille ja nuo-
rille oivaltamisen iloa erilaisten tehtavien, kilpailujen, pelien ja videoiden avulla. RuokaTutka -
verkkosivuston toisena kohderyhmana ovat kasvattajat ja opettajat, joille on myds tarjolla eri-
laisia tyOkaluja. (RuokaTutka 2021.)

Carrot Kitchen on 6—13-vuotiaille lapsille suunnattu kotimainen ruokasovellus. Sovelluksen ta-
voitteena on saada lapset kiinnostumaan ruoanlaitosta ja terveellisesta syomisesta hauskalla
ja osallistavalla tavalla. Sovellus on pelin kaltainen ja se innostaa ja kannustaa kokeilemaan
uusia makuja ja raaka-aineita. Carrot Kitchenin perustajat uskovat, etta lapset saavat keittiosta
merkittavia evaita elamaan seka samalla luovat positiivista ja tasapainoista suhdetta ruokaan
ja syomiseen. Carrot Kitchenin avulla lapset oppivat kokkaamaan terveellisia aterioita, teke-
maan hyvinvointia tukevia valintoja seka nauttimaan perheen tai ystavien kanssa jaetusta yh-
teisesta ateriasta. Carrot Kitchenin takana ei ole pelkastaan aikuisia ammattilaisia, vaan myos
lapset ovat mukana tekemassa ja kehittdamassa sovellusta. Itse sovelluksen saa ladattua mak-
suttomasti ja siitéa 16ytyy muutama ilmainen resepti kokeiltavaksi. Sovelluksen taysversio on
maksullinen, alkaen 3,33 euroa kuukaudessa, mutta sovellusta on mahdollista kokeilla mak-
suttomasti 14 paivan ajan. (Carrot Kitchen, [viitattu 23.8.2021].) Myds Valion sivustolta 10ytyy
lapsille ja nuorille suunnattua tietoa ravitsemuksesta, ateriarytmeista seka paljon erilaisia oh-

jeita valipalojen tekoon (Valio Oy, [viitattu 23.9.2021]).
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3.7 Sahkoinen opas ohjauksen tukena

Kirjallisen ohjausmateriaalin kayttaminen on yleistynyt, silla ohjaukselle annettava aika on ly-
hentynyt. Kirjallista ohjausmateriaalia voivat olla erilaiset kirjalliset oppaat seka -ohjeet. (Kyn-
gas ym. 2007, 124.) Oppaat antavat yhta aikaa tietoa, tuottavat merkityksia ja osallistavat luki-
jaa. Oppaissa olennaista ei ole pelkastaan tiedon siirtaminen oppaan laatijalta lukijalle, vaan
oppaan sanoma ja kuinka se on oppaassa esitetty. Oppaan teksti voi olla taynna erilaisia mer-
kityksia. Merkitykset syntyvat, kun opasta luetaan ja oppaan lukija muodostaa oman tulkin-
tansa lukemastaan. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 12, 14, 16—17.) Hyvan oppaan tulisi
osoittaa, kenelle se on tarkoitettu ja mika sen tarkoitus on. Kirjallisen ohjeen ymmarrettavyytta
lisda selkealukuinen kirjasintyyppi, tarpeeksi suuri kirjasinkoko seka selkea tekstin jasentely ja
asettelu. Tarkeita asioita voidaan korostaa alleviivauksin tai muiden visuaalisten keinojen
avulla. Oppaan varimaailmaan ja kokoon on syyta kiinnittdéd myds huomiota. (Kyngas ym.
2007, 126-127.)

Oppaan sisallossa on tarkeaa kiinnittda huomiota tekstin kielelliseen muotoon, teksti ei saa olla
vaikealukuista. Sanavalintoihin tulee kiinnittda huomiota, yleiskielen suosiminen on lukijan kan-
nalta hyodyllista. Oppaan sisalldlla tulisi olla jonkinlainen jarjestys, joka voi olla tarkeysjarjes-
tys, aikajarjestys tai aihepiireittain esitelty. Oppaan sisaltamat asiat tulisi myos pystya peruste-
lemaan lukijalle; lukijan kannalta houkuttelevin perustelu on juuri hanen saama hyoty kyseisen
oppaan lukemisesta. Oppaassa tulisi kiinnittda myods huomiota otsikoihin, silla ne auttavat lu-
kijaa hahmottamaan oppaan sisaltdéa itselleen. Selked kappalejako jasentaa tekstia ja liittaa
samaan tekstiin yhteen kuuluvat asiat. Yksi tarkeimmista asioista oppaaseen liittyen on oikein-
kirjoitus, silla vaarin kirjoitetut sanat vievat uskottavuutta oppaalta ja sen tekijoiltd. Opas ei saa
myoskaan olla liian pitka, muuten se voi jaada lukematta kokonaan. Luettavuutta lisdavat op-
paan miellyttava ulkoasu, tekstin asettelu seka sivujen taitto. Helppolukuisen tekstin lisaksi ku-
vat voivat toimia selventdmassa ja parantamassa lukukokemusta. (Hyvarinen 2005.)

Kouluterveydenhoitajan tydssa kirjallinen materiaali tukee suullista ohjausta ja ohjattavat asiat
jaavat todennakdisemmin ohjattavan mieleen. Ohjausmateriaalin sisalto tulee olla kieliasulli-
sesti helposti ymmarrettavassa muodossa seka siina tulee kayttaa ajantasaista ja mahdollisim-
man uutta tietoa. Ohjausmateriaalin tulee olla visuaalisesti selkeé ja helppolukuinen. Sahkoi-
sen ohjausmateriaalinen luominen mahdollistaa sen, etta sitd voidaan lukea seka nayttoruu-

dulta etta fyysisesti paperiversiona tulostettuna. (Eloranta & Virkki 2011, 73-76.)
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Sahkdisen oppaan etuna on sen vaivattomuus: vastakohtana fyysiselle oppaalle, sen varas-
toiminen ei vie tilaa, se ei kulu ja se kulkee aina mukana matkassa alylaitteiden myo6ta. Sah-
kéinen opas on myds helposti halukkaiden saatavilla. Sahkdiseen oppaaseen on myoés mah-
dollista sisallyttaa tekstin ja kuvien lisaksi linkkeja internetsivustoille seka videoihin, testeihin ja
peleihin. Sahkdisen oppaan heikkoutena puolestaan on laitesidonnaisuus. Opas ei valttamatta
nay samalla tavalla eri laitteilla luettuna, ja mikali oppaan tulostaa, voi sekin muuttaa oppaan
alkuperaista ulkomuotoa ja sijoittelua. On myds huolehdittava aina, etta laitteessa on virtaa, ja

mahdollisesti internetyhteys. (Kairisalo 2010, 20-21.)
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on toteuttaa 5.-luokkalaisille tytoille suunnattu sahkoinen ravitse-
musopas kouluterveydenhoitajan tyon tueksi. Opinnaytetydn tavoitteena on koululaisten ter-
veysongelmien ehkaisy seka kiinnostuksen herattaminen omaa hyvinvointia ja terveellisia elin-
tapoja kohtaan. Lisaksi tavoitteena on kehittaa ja tukea kouluterveydenhoitajan antamaa ravit-
semusohjausta. Opinnaytetydn tekijdiden tavoitteena on kehittdd omia valmiuksiaan tervey-

denhoitajana toimimiseen seka asiakkaan ohjaamiseen.

Opinnaytetyon tehtavat:

1. Mitka ovat kouluikaisten ravitsemussuositukset ja niiden perustelut?

2. Millainen merkitys ravitsemuksella on 5.-luokkalaisen tytdn kasvuun ja kehitykseen?

3. Mitka ovat kouluikaisen ruokavalintoihin vaikuttavia tekijéita?

4. Millainen on hyva ohjausmateriaali kouluterveydenhoitajan tyohon?

5. Miten kouluterveydenhoitaja voi hyddyntaa sahkoista opasta ohjatessaan 5.-luokka-

laista tekemaan terveellisia ruokavalintoja?

Opinnaytety6 on rajattu kouluterveydenhuollon oppilaista 5.-luokkalaisiin tyttéihin. Opinnayte-
tydssa keskitytaan terveyden edistamiseen pyrkimalla luomaan positiivista suhdetta ruokaan
ja syomiseen. Opinnaytety0ssa kasitellaan ravitsemukseen liittyvia haasteita, mutta paapaino
on terveytta edistavassa ravitsemuksessa ja sen tarkeyden korostamisessa seka peruste-
luissa. Oppaasta rajataan kokonaan pois ravitsemukseen liittyvat haasteet seka erityisruoka-
valiot. Opinnaytetyon tuotokseksi valittiin sahkdinen opas, silla kouluikaiset ovat aktiivisia tek-

nologian ja digitaalisen median kayttajia.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA TUOTOS

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytetyd on vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnaytetydlle ammattikor-
keakouluissa. Toiminnallinen opinnaytetyo tavoittelee kaytannon toiminnan ohjeistusta, opas-
tamista tai jonkin toiminnan jarjestamista ammatilliseen kayttoon. Se voi olla esimerkiksi ohje,
ohjeistus tai jonkin tapahtuman toteuttaminen. Toteutustapana voi olla esimerkiksi kirja, vihko,
opas, kotisivut tai tapahtuman jarjestaminen. Opinnaytetyon tulisi olla tydelamalahtdinen, kay-
tannonlaheinen, tutkimuksellisella asenteella toteutettu seka riittavalla tasolla alan tietojen ja
taitojen hallintaa osoittava. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Opinnaytetyon aiheena oli ohjausmateriaalin tuottaminen, joten opinnayteydn menetelmaksi
valittiin toiminnallinen opinnaytetyd. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda sahkéinen opas
kouluterveydenhoitajan tyon tueksi 5.-luokkalaisten tyttdjen ravitsemusohjaukseen. Oppaalle
oli esitetty tarve Etela-Pohjanmaan alueen kouluterveydenhuollosta. Aihe katsottiin tarkeaksi,
silla ian karttuessa kouluikaisella on yha enemman vaikutusvaltaa omaan syomiskayttaytymi-
seensa. Lasten ja nuorten ylipaino yleistyy ylaasteikaa kohti mentaessa, joten hyvissa ajoin
annettu ravitsemusohjaus voi ennaltaehkaista ravitsemukseen liittyvia ongelmia myohemmin.
Arvioimalla kouluikaisen ruokailutottumuksia seka ohjaamalla suositusten mukaisesti, koulu-
terveydenhoitaja voi tukea kouluikaisen terveellisia elintapoja seka ehkaista muun muassa yli-
painoa ja syomishairidita. Opinnaytetyon tekijat halusivat luoda konkreettisen ja yksinkertaisen
oppaan, joka tukisi kouluterveydenhoitajan antamaa ohjausta seka herattaisi koululaisen mie-
lenkiintoa pohtimaan omaa syomiskayttaytymistaan. Opas paatettiin toteuttaa sahkdisessa
muodossa, jotta se olisi helpoiten kouluterveydenhoitajan saatavilla. Kouluterveydenhoitaja voi
halutessaan myds tulostaa materiaalin ohjaustilannetta varten. Sahkdisen oppaan voi avata
myos kouluterveydenhoitajan tietokoneelta tai koululaisen omasta alypuhelimesta, jolloin op-

paan sisaltamat videot ja linkit ovat katsottavissa.

Opinnaytetyon paivakirja on osa toiminnallisen opinnaytetydn tekemisen prosessia. Opinnay-
tetyon paivakirjan on tarkoitus toimia tekijan muistina, silla opinnaytetyon prosessi sijoittuu pit-
kalle aikavalille, eika prosessin loppupuolella valttamatta pysty muistamaan alkuvaiheen rat-
kaisuja. Opinnaytetydn paivakirjaa kirjoitetaan koko opinnaytetyoprosessin ajan. Siihen kirja-

taan ideointia ja pohdintaa opinnaytetydn aiheesta sekd merkitdan potentiaaliset
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lahdemateriaalit. Opinnaytetyon paivakirjaan kannattaa kirjata myos opinnaytetydon ohjaajien
kanssa kaytyjen ohjauskeskusteluiden tarkeimmat asiat seka mahdollisen toimeksiantajan
kanssa kaytyjen keskusteluiden sisalto. (Vilkka & Airaksinen 2003, 19-22.) Opinnayteyon pai-
vakirjaa kirjoitettiin sdanndllisesti koko opinnaytetyoprosessin ajan. Siihen kirjattiin oppaaseen
seka raporttiin liittyvia ideoita, ohjaustuntien seka seminaariesitysten ajankohdat seka millaisia
muutoksia opinnaytetyon sisaltoon ohjauksen jalkeen viela tehtiin. Lisaksi paivakirjaan kirjattiin
kommentteja keskusteluista, joita kaytiin ohjaavan opettajan seka vertaisarvioijien kanssa.
Opinnaytetyon ohjaajilta seka vertaisarvioijilta saadut ehdotukset ja palaute kirjoitettiin aina

ylos.

5.2 Opinnaytetyon aiheen ideointi ja suunnittelu

Opinnaytetydssa ensimmaisena vaiheena on aiheanalyysi eli aiheen ideointi. Aihepiirin valin-
nassa on tarkeaa, etta aihe motivoi tekijaa ja on ajankohtainen seka tulevaisuuteen luotaava,
jotta aihe kiinnostaisi myds mahdollista yhteistyOkumppania. Aiheanalyysissa tarkein aihe poh-
dittavaksi on opinnaytetyon kohderyhma seka mahdollinen rajaus. Toiminnallisen opinnayte-
tydn tuotos tehdaan aina jollekin tai jonkun kaytettavaksi, koska tavoitteena on aina joidenkin
ihmisten osallistuminen toimintaan tai toiminnan selkeyttaminen esimerkiksi oppaan tai ohjeis-
tuksen avulla. Tasmallinen kohderyhman maarittaminen auttaa tyon rajaamisessa, jotta opin-
naytetyon on mahdollista pysya opinnaytetydlle tarkoitetussa laajuudessa. On my0s tarkeaa
miettia, mika on ongelma, jota ollaan ratkaisemassa, ja keta ongelma koskee. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 23—-24, 38-40.)

Aiheanalyysia varten kerattiin valitusta aiheesta tutkittua tietoa esimerkiksi ravitsemussuosi-
tuksista, kouluruokailusuosituksista ja kouluterveyskyselyista seka kartoitettiin aiheen tarpeel-
lisuutta ja ajankohtaisuutta myds kouluterveydenhoitajan nakdkulmasta. Seuraavaksi pohdittiin
tarkemmin opinnaytetyon keskeisia kasitteita ja aloitettiin varsinainen tiedonhaun suunnittelu.
Opinnaytetydn toiminnallisen osuuden tuotokseksi valittiin sdhkdisen oppaan suunnittelu seka
toteuttaminen. Opinnaytetydn kohderyhmaksi valikoitui 5.-luokkalaiset tytot seka koulutervey-
denhoitajat, koska opas tehtiin kouluterveydenhoitajan tyon tueksi ravitsemusohjaukseen. Ai-
heanalyysiin koottiin myds alustavia opinnaytetyon tehtavia, jotka suunnittelun edetessa muo-
vautuivat aiheeseen sopivaksi. Aihepaperi esiteltiin aiheseminaarissa tammikuussa 2021,

jonka jalkeen edettiin opinnaytetydn seuraavaan vaiheeseen.
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Opinnaytetyon aihe valikoitui tekijoiden kiinnostuksesta hyvaan ja terveelliseen ravitsemuk-
seen seka asiakkaan laadukkaaseen ohjaamiseen. Terveydenhoitajan tydhon kuuluu ohjaa-
mista paivittain, ja tekijoilla syntyi halu luoda jotain uutta kouluterveydenhoitajan antaman oh-
jauksen tueksi. Ravitsemusohjaus koskettaa jokaisen terveydenhoitajan tyota, silla ravitse-
muksella on tarkea merkitys ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin, joten ravitsemusohjauksen
olisi hyva olla yhdenmukaista ja laadukasta. Kouluikaisten ravitsemusohjauksesta oli tehty ai-
kaisemmin muutamia opinnaytetoita, joissa ohjaus toteutettiin esimerkiksi toiminnallisena oh-
jaustuntina tai ohjausmateriaalina vanhemmille lapsen hyvasta ravitsemuksesta. Tassa opin-
naytetydssa haluttiin koota 5.-luokkalaisia tyttdja ajatellen selkeda, yksinkertainen ja ennen kaik-
kea positiivinen materiaali hyvasta ravitsemuksesta. Lisaksi haluttiin kehittad kouluterveyden-
hoitajan antamaa ravitsemusohjausta kokoamalla tiivis tietopaketti, jonka avulla koulutervey-
denhoitaja voi ottaa puheeksi ravitsemusasiat ja keskustella kouluikaisen kanssa hanen ruo-
kailutottumuksistaan seka terveellisesta ja monipuolisesta syomisesta positiivisessa ja kan-

nustavassa hengessa.

Toimintasuunnitelmassa vastataan kysymyksiin, mita tehdaan ja miksi. Toiminnallisessa opin-
naytetydssa on luotava jotain uutta alalle. On myos tarkea kartoittaa idean tarpeellisuus seka
aiheeseen liittyva lahdekirjallisuus, tutkimukset seka aiheeseen liittyva ajankohtainen keskus-
telu. Toimintasuunnitelmassa suunnitellaan myos opinnaytetyon aikataulua. Tyon rakennetta
ja johdonmukaisuutta kuvaa hyvin suunnitelmavaiheessa alustava hahmotelma raportin tai
mahdollisen oppaan sisallosta. Toiminnallisessa opinnaytetydossa on tarkea maarittaa, mita
teoriatietoa aiheesta on jo olemassa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-27, 32, 41-43.)

Aiheanalyysin jalkeen aloitettiin toimintasuunnitelman tekeminen. Toimintasuunnitelmassa esi-
teltiin opinnaytetydn keskeisia kasitteita, joita ovat muun muassa kouluikainen, ravitsemus, ra-
vitsemussuositus, kouluterveydenhoitaja, terveyden edistaminen, kouluterveydenhuolto, opas,
sahkodinen opas ja ohjaus. Kasitteiden muodostamisessa kaytettiin apuna YSO-asiasanastoa.
Suomenkielisid hakusanoja tiedonhaussa olivat: kouluikainen, koululainen, ravitsemus, syo-
miskayttaytyminen, ruokatottumukset, terveyden edistdminen, kouluterveydenhuolto, kouluter-
veydenhoitaja, terveydenhoitaja, ravitsemussuositus, ohjaus, opas ja sahkdinen opas. Eng-
lanninkielisia hakusanoja olivat: school age children, schoolchildren, nutrition, eating behavior,
eating habits, health promotion, school health care, school nurse, public health nurse, nutrition

guidelines, counseling, guide ja electronic guide.
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Kasitteiden pohjalta aloitettiin teoriapohjan eli teoreettisen viitekehyksen rakentaminen. Opin-
naytetyon tiedonhaussa hyddynnettiin useita tietokantoja, kuten SeAMK-Finnaa, Finnaa, Me-
dicia, Terveysporttia ja Elektraa. Englanninkielisia lahteita etsittiin Cinahl- ja Medline/Pubmed-
seka JBI Joanna Briggs Institute -tietokannoista. Tietoa haettiin myos Kaypa hoito -suosituk-
sista. Tiedonhaku rajattiin koskemaan vuosia 2011-2021, jotta tieto olisi mahdollisimman ajan-
tasaista ja luotettavaa. Vanhempien lahteiden kohdalla soveltuvuutta ja tiedon oikeellisuutta
arvioitiin lahdekohtaisesti. Tiedonhaussa hyddynnettiin Boolen-logiikkaa seka sanojen katkai-

sua soveltaen kuhunkin tietokantaan sopivaksi.

Esimerkkina Medic-tietokannasta haettaessa hakusanoilla koulu* AND ruoka* rajattuna vuosiin
2011-2021 saatiin 48 hakutulosta. Hakusanoilla lasten AND ylipaino, hakutuloksia saatiin 76.
Cinhal-tietokannasta hakusanoilla health promotion AND schoolchildren AND nutrition rajat-
tuna vuosiin 2011-2021 hakutuloksia saatiin 279. Hakusanoilla school children AND eating
behavior AND challenges saatiin hakutuloksia 25. SeAMK Finnasta haettaessa tietoa hakusa-
noilla kouluikdinen AND ravitsemus rajattuna kirjoihin, artikkeleihin ja vaitdskirjoihin, saatiin
hakutuloksia 35. Hakutuloksissa oli mukana esimerkiksi kouluruokailusuositus vuodelta 2017,
seka kirjoja ja julkaisuja ravitsemukseen liittyen. Cinahl-tietokannasta haettaessa tietoa haku-
sanoilla school age children AND nutrition rajattuna vuosiin 2011-2021 saatiin hakutuloksia
270. Medline/PubMed -tietokannasta haettaessa hakusanoilla schoolchildren AND eating ha-
bits rajattuna vuosiin 2011-2021 saatiin 6552 hakutulosta. Opinnaytetydn aihepiiria koskevia
tutkimuksia, kirjallisuutta ja julkaisuja l0ytyy paljon. Useiden hakujen tulokset keskittyivat yli-
painoon ja muihin lasten ravitsemukseen liittyviin haasteisiin. Ajoittain oli myos haasteellista

|0ytaa tutkimustietoa juuri 11-12-vuotiaista.

Toimintasuunnitelmassa maariteltiin jo tarkemmin toiminnallisen opinnaytetydn tehtavia seka
tavoitetta ja tarkoitusta. Suunnitelmassa syvennyttiin toiminnallisen opinnayteydn eri vaiheisiin
seka suunniteltiin, miten ne aiotaan opinnaytetyon prosessin edetessa toteuttaa. Opinnayte-
tydn toiminnallisesta osuudesta hahmoteltiin jo alustavaa oppaan sisaltdéa. Lisaksi suunniteltiin
aikataulutusta opinnayteydn tuotoksesta seka raportista, jotta opinnaytetyd etenisi ohjeiden
mukaisesti ja opinnaytetydn tuotos saataisiin hyvissa ajoin valmiiksi kaytannon kokeiluun. Toi-
mintasuunnitelma esitettiin suunnitelmaseminaarissa huhtikuussa 2021 ohjaavalle opettajalle
seka opiskelijakollegoille Microsoft Teams -palvelun valityksella vallitsevan koronatilanteen
vuoksi. Ohjaavan opettajan seka vertaisarvioijien kommenttien pohjalta opinnaytetyén suunni-

telmaan tehtiin viela tarvittavia muutoksia. Toimintasuunnitelma hyvaksyttiin toukokuussa
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2021, jonka jalkeen aloitettiin teoreettisen viitekehyksen laajentaminen seka oppaan suunnit-

telu ja alustava hahmottelu.

Teorian ja kasitteiden tietoperusta kertoo, miten aihetta lahestytaan ja kasitellaan opinnayte-
tyossa. Teoreettinen viitekehys tarjoaa tyolle tieteellisen perustan, jonka tarkoituksena on
osoittaa, etta tieto pohjautuu ja linkittyy tieteelliseen teoriaan. Opinnaytetyon paivakirjasta on
hyotya teorian hahmottelussa ja suunnittelussa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-43.) Opinnay-
tetyon toimintasuunnitelman jalkeen teoreettista viitekehysta lahdettiin laajentamaan kesalla
2021 etsimalla lisaa tutkittua tietoa esimerkiksi kouluikaisen ravitsemussuosituksista, ravitse-
mustottumuksiin vaikuttavista tekijoista seka kouluterveydenhoitajan antamasta ohjauksesta.
Opinnaytetyon paivakirjaan kirjoitettiin ehdotuksia ja ideoita siita, mista asioista tiedonhakua
tullaan tekemaan. Syksylla 2021 teoriaosuutta tarkasteltiin yhdessa ohjaavan opettajan seka
vertaisarvioijien kanssa, jolloin saatiin uusia kehittamisehdotuksia seka ohjeita teoriatiedon vii-

meistelyyn.

5.3 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Toiminnallisessa opinnaytetydssa raportin lisaksi laaditaan jokin tuotos eli produkti. Se voi olla
jokin konkreettinen opas, vihko tai peli tai vaikka tapahtuman suunnittelu ja toteuttaminen.
Opinnaytetyon raportissa selostetaan prosessia seka oppimista, kun taas produktissa puhutel-
laan sen kohde- ja kayttajaryhmaa. Jos tuotoksena on ohjausmateriaali, on sen tekstin oltava
kohderyhmalle ymmarrettavassa muodossa. Produkti on hyva antaa ajoittain luettavaksi oh-
jaavalle opettajalle mahdolliselle toimeksiantajalle palautteen ja kehittamisehdotusten saa-
miseksi. Myos vertaisarvioijien kommentit ja ehdotukset kannattaa hyddyntaa. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 65, 129.) Kaytannon toteuttaminen on usein prosessin pisin ja vaativin vaihe. Se
on koko prosessissa toiseksi tarkein vaihe aina suunnittelun jalkeen. Tyon tekijoille vaihe on
vaativa, mutta ammatillisen oppimisen kannalta tarkea ja opettava. Toteuttamisvaiheessa tar-
vitaan suunnitelmallisuutta, vastuullisuutta, vuorovaikutteisuutta, sitkeytta seka epavarmuuden
sietokykya. Tassa vaiheessa saatu ohjaus, vertaistuki ja palaute ovat oleellisia ja tarkeita tuo-

toksen onnistumisen seka ammatillisen kehittymisen nakdkulmasta. (Salonen 2013, 18.)

Opinnaytety0 koostuu kirjallisesta raportista seka tuotoksesta eli produktista. Opinnaytetyon
teoriaosuus toimii tietoperustana tuotoksena syntyneeseen sahkdiseen oppaaseen. Opinnay-

tetydon toiminnallisena tuotoksena suunniteltiin ja toteutettin sahkdinen opas (lite 1.)
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kouluterveydenhoitajan tyon tueksi 5.-luokkalaisten tyttdjen ravitsemusohjaukseen. Sahkoinen
opas toimii kouluterveydenhoitajan ohjaustyon tukena, ja sen avulla voidaan herattaa keskus-
telua kouluikaisen ruokailutottumuksista seka kayda lapi paivittaista ateriarytmia. Ravitse-
musopas suunnattiin 5.-luokkalaisille tytoille, jotka ovat ialtdan 11-12-vuotiaita. Opas perustuu
muun muassa vuoden 2014 suomalaisiin ravitsemussuosituksiin, vuoden 2017 kouluruokailu-
suosituksiin seka vuoden 2019 ruokasuosituksiin lapsiperheille. Oppaan tavoitteena oli koulu-
laisten terveysongelmien ehkaisy seka kiinnostuksen herattaminen omaa hyvinvointia ja ter-
veellisia elintapoja kohtaan. Lisaksi tavoitteena oli edistaa positiivista suhdetta ruokaan ja syo-
miseen. Oppaassa ei keskitytty ravitsemukseen liittyviin haasteisiin, vaan materiaali pyrittiin
pitamaan kannustavana ja positiivisena. Opas ei sisalla tarkkaa tietoa ravintoaineista ja niiden
tarpeesta, vaan oppaassa pyrittiin korostamaan ruokavalion kokonaisuutta ja monipuolisuutta,

suositellut ateriarytmit huomioiden.

Oppaan tydstaminen aloitettiin kesakuussa 2021, jolloin oppaan sisaltdéa alettiin idecimaan.
Oppaan teossa paatettiin hydodyntaa Canva -ohjelmaa, johon oppaan sisaltéa lahdettiin luon-
nostelemaan. Canva -sovelluksen sisaltamien pohjien, kuvien ja grafiikoiden kayttdoikeudet
selvitettiin Canva -sivuston kayttéehdoista seka varmistettiin viela Seindjoen ammattikorkea-
koulun informaatikolta. Aluksi hahmoteltiin "Hyva lukija” -sivua, jonka jalkeen lahdettiin ideoi-
maan varsinaista sisaltéa. Oppaasta pyrittiin tekemaan mahdollisimman yksinkertainen seka
helposti luettava ja ymmarrettava. Kiinnostusta pyrittiin herattdmaan erilaisilla kuvilla, vareilla
ja fonteilla. Oppaaseen kerattiin tietoa terveellisesta ruokavaliosta, paivan aterioista, hyvan
syomisen eduista seka esimerkkeja aterioiden koostamisesta. Oppaassa edettiin ateriarytmin
mukaisesti ja se sisalsi tietoa aamupalasta, lounaasta, valipalasta, paivallisesta ja iltapalasta
seka jokaisen aterian tarkeydesta kouluikaisen kasvun, kehityksen ja jaksamisen kannalta.
Oppaaseen valittiin teemavareja ja erilaisia kuvia havainnollistamaan aterioita seka tekemaan
oppaasta visuaalisesti houkuttelevan nakoinen. Loppuvaiheessa hiottiin ulkoasua ja tehtiin
kansilehti. Kansilehdesta haluttiin luoda varikas ja kohderyhmalle sopiva. Oppaalle kehiteltiin
myos nimi: "Syomisesta simppelia”. Nimen haluttiin kuvaavan sita, ettei terveellisen syomisen
tarvitse olla monimutkaista ja kukin yksilo tai perhe voi soveltaa ravitsemussuosituksia sopi-

maan juuri heidan arkeensa ja elamaan.

Opas luotiin sahkdiseen muotoon, joten siihen voitiin koota suosituksia erilaisista sivustoista ja
sovelluksista. Sivustoille paasyyn luotiin hyperlinkit seka QR-koodit, jotka ohjasivat kayttajan

vaivattomasti joko linkkia painamalla tai QR-koodin skannaamalla suoraan sivustoille.
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Oppaaseen upotettiin myos videoita, joita pystyi katsomaan oppaasta suoraan, mikali opasta
katsottiin Canva-sovelluksen kautta. Videoiden viereen laitettiin Youtube -kuvakkeet, joita pai-
namalla paasi myos Youtube-videoihin. Lisaksi luotiin QR-koodit siltd varalta, ettéd opasta lue-
taan paperiversiona tai PDF-muodossa. QR-koodeja luotiin myds sivustoilta 16ytyviin tehtaviin,
jotta niita ei tarvinnut erikseen etsia sivustolta. Oppaaseen koottiin valipalojen valmistusohjeita

kuvineen seka hyperlinkki ja QR-koodi kyseisen sivuston muihin valipalaohjeisiin.

5.4 Opinnaytetyon raportointi, arviointi ja viimeistelyvaihe

Toiminnallisesta opinnaytetydsta tehdaan kirjallinen raportti, jossa ilmenee miksi ja miten opin-
naytetyo on tehty, millainen tydprosessi on ollut, seka millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin opin-
naytetydssa on paadytty. Se selvittaa, mita valintoja ja ratkaisuja eri vaiheissa on tehty produk-
tin aikaansaamiseksi. Lisaksi raportista tulee ilmeta, miten opinnaytetyon tekija itse arvioi omaa
prosessiaan, tuotostaan seka oppimistaan. Opinnaytetydn raportissa yleisia tutkimusviestin-
nan piirteita ovat lahteiden kaytto ja merkinta, viitekehyksesta ja tietoperustasta tulevat tarkka-
rajaiset kasitteet ja termit, argumentointi eli vaitteiden, valintojen ja ratkaisujen perusteleminen,
tekstin asiatyylisyys, sanavalintojen tasmallisyys seka johdonmukaisuus. Opinnaytetyoraportti
on julkinen asiakirja, joka osoittaa hyvin tehtyna tekijansa kypsyytta ja hyodyttaa toisia tutki-
muksen tekijoita antamalla heille tutkittavaan aiheeseen mahdollisia uusia ideoita ja nakokul-
mia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65-67, 82.)

Toimintasuunnitelman hyvaksymisen jalkeen aloitettiin heti varsinaisen raportin tydstaminen.
Raportissa laajennettiin suunnitelmavaiheen tietoperustaa ja pyrittiin vastaamaan kaikkiin
opinnaytetydn tehtaviin. Opinnaytetydn raportissa kiinnitettiin huomiota lahteiden kayttéon ja
niiden oikeaan merkitsemiseen seka sisallon johdonmukaisuuteen ja selkeyteen. Raportissa
arvioitiin omien kokemusten perusteella prosessin kokonaisuutta, sen onnistumista ja kehitys-
kohtia. Lisaksi arvioitiin tuotoksesta eli oppaasta saatua palautetta seka omaa kokemusta sen
suunnittelusta, toteutuksesta ja lopullisen version onnistumisesta. Opinnaytetyon tekijat arvioi-

vat ja pohtivat myés omaa oppimistaan prosessin aikana seka kehityskohteitaan.

Oman opinnaytetydn kokonaisuuden arviointi on tarkea osa oppimisprosessia. Toiminnallisen
opinnaytetyon arvioinnissa on hyva kasitella tyon aihepiirin tai ongelman kuvausta, asetettuja
tavoitteita, teoreettista viitekehysta, tietoperustaa seka kohderyhmaa. Nama asiat tulisivat

kayda ilmi opinnaytetyon raporttiosuudessa ymmarrettavasti ja tasmallisesti. Tavoitteiden
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saavuttaminen on tarkein osa toiminnallisen opinnaytetyon arvioinnissa. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa voi usein kayda niin, etta kaikkia asioita ei voidakaan toteuttaa niin kuin alussa
olisi ollut tarkoitus. Siksi onkin hyva pohtia, mita tavoitteita jai saavuttamatta seka mita tavoit-
teita muutettiin prosessin aikana ja miksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154—-155.) Tarkistusvai-
heessa tyon tekijat arvioivat yhdessa syntynytta tuotosta ja, joko jatkavat viela tyostamista tai
siirtyvat suoraan viimeistelyvaiheeseen. Tuotoksen viimeistelyvaiheen kesto saattaa yllattaa
tyon tekijat, joten siihen on hyva varata riittavasti aikaa. Vaihe tyollistaa usein siksi, etta vii-
meisteltavana on seka tuotos etta raportti. Lopulta syntyy jokin konkreettinen tuotos, josta saa-

daan uutta tietoa tilaajalle, tyoyhteisolle tai tekijalle itselleen. (Salonen 2013, 18.)

Oppaan valmistuessa arvioitiin, vastaako sisaltd ja ulkoasu kohderyhmaa ja onko oppaassa
kaikki tieto, mita oppaaseen haluttiin koota. Kun oppaan ensimmainen versio valmistui, se la-
hetettiin ohjaavalle opettajalle kommentoitavaksi. Ohjaavan opettajan mukaan opas oli valmis
lahetettavaksi sen tilaajalle, joten opas lahetettiin sahkopostilla Etela-Pohjanmaan alueen kou-
luterveydenhoitajalle tutustuttavaksi. Kouluterveydenhoitajalta pyydettiin palautetta oppaasta
seka kehittdmisehdotuksia. Kouluterveydenhoitajan antama palaute oppaasta oli seuraavan-

lainen:

Tama syomisesta simppelia ravitsemusopas on selkea, miellyttava lukea, tar-
peeksi asiaa, hyvia linkkeja ja kuvitus on hyva. Hienoa ty6ta olette tehneet ja tal-
laiselle on tarvetta. Toivottavasti tata saa kayttoon pian.

Syksyn viimeisessa ohjauksessa marraskuussa 2021 oppaasta saatiin palautetta vertaisarvioi-
jilta seka ohjaavilta opettajilta. Oppaaseen tehtiin viela pienia muutoksia, 1ahinna oppaan ulko-
asuun ja pieniin yksityiskohtiin. Opas lahetettiin myods Sydanliiton edustajalle kommentoita-
vaksi tdman osoittaessa mielenkiintoa opasta kohtaan, kun kysyttiin lupaa Neuvokas perhe -

materiaalien kayttoon opinnaytetydssa. Sydanliiton edustajan palaute oli seuraavanlainen:

Tosi kiva ja raikas materiaali. Monipuolinen ja mahtavasti meidan kuvia ja videokin
mukana. Muutama pointti: Taman ikaisilla tytoilla korostaisin heti saatesanoissa
"JOUSTAVUUS” sanaa. Ja esimerkiksi herkkujen kohdalla "sopivissa maarin” tai
"sopivasti ja joustavasti” ennemmin kuin "pienesti” tai "vahan”. Nimenomaan syo6-
mishairididen riskin vuoksi. Kehotyytyvaisyysteeman nostaisin viela alumpaa,
koska se on niin kriittisen tarkea taman ikaisille tytoille. Oma keho on supersankari
-videon sijaan kehottaisin upottamaan mieluummin meidan Hyvaa paivaa keho!
Mita sulle kuuluu? -valokuvavideon, joka taman ikaisille varmasti puhuttelevampi.
Jos mielestanne sopii, niin laitoin tuon meidan logomme myaos, joka kiva, jos nakyy
jossakin kohdin. Hienoa ja tarkeaa tyota teette!



Oppaasta saatu palaute otettiin huomioon viela viimeisessa muokkauksessa. Kehon muu-
toksia kasitteleva osio paatettiin jattaa siihen kohtaan, missa se olikin. Tama siita syysta,
etta oppaan tekijoiden visio alun perinkin oli se, etta opas etenee ateriarytmin mukaisesti, ja
oppaan loppupuolelle sijoittuivat muuttuvaa kehoa koskeva osio, hyvan syomisen edut -lista
seka vinkit erilaisista sivustoista. Muut ehdotukset hyddynnettiin, ja oppaan viimeinen versio
valmistui marraskuun 2021 lopussa. Opas luotiin PDF-muotoon ja liitettiin osaksi opinnay-

tetyota.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

6.1 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tehtavana oli selvittaa, mitka ovat kouluikdisen ravitsemussuositukset, mil-
lainen merkitys ravitsemuksella on 5.-luokkalaisen tyton kasvuun ja kehitykseen, mitka asiat
vaikuttavat kouluikaisen ruokavalintoihin seka millainen on hyva ohjausmateriaali kouluter-
veydenhoitajan tyon tueksi ravitsemusohjaukseen ja miten kouluterveydenhoitaja voi sita
tydssaan hyodyntaa ohjatessaan 5.-luokkalaista tekemaan terveellisia ruokavalintoja. Opin-

naytetyon teoreettinen viitekehys antaa vastaukset naihin kysymyksiin.

Hyvan ravitsemuksen perustana on saanndllinen ateriarytmi seka suositusten mukaisesti
kootut ateriat ja valipalat, jotka tukevat osaltaan kouluikaisen kasvua, jaksamista ja kehitysta
(THL 2020). Kouluruokailu on tarkeassa osassa kouluikaisen paivan ravitsemusta, silla se
kattaa noin kolmasosan kouluikdisen koko paivan energian tarpeesta (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2017, 9). Kautiainen (2017) korostaa, etta ateriointi noin 3—4 tunnin valein
auttaa kouluikaista jaksamaan niin koulussa kuin harrastuksissakin. Lapsilla energian tarve
ja -kulutus on erilainen aikuisiin verrattuna, joten lapsilla energian saannin tulisi jakautua
tasaisemmin paivan aikana. Lapsuudessa opitut ruokailutottumukset luovat hyvan pohjan
tasapainoiselle syomiselle aikuisena. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24.) Ener-
gian tarve saattaa kuitenkin vaihdella kasvun, paivittaisen aktiivisuuden seka terveydentilan
mukaan ja nuorilla tytoilla tarkeita merkkeja riittavasta energian saannista on normaali pai-
nonkehitys, pituuskasvu seka kuukautisten alkaminen kehitysasteen mukaan (THL 2019,
79, 92-93). Kouluikaisille ei ole varsinaisesti omia ravitsemussuosituksia, vaan ravitsemus-
suosituksissa on huomioitu useat eri kohderyhmat. Kouluikaisen kannalta tarkeimmat suo-
situkset ovat vuoden 2014 suomalaiset ravitsemussuositukset, vuoden 2017 kouluruokailu-
suositukset seka vuoden 2019 ruokasuositukset lapsiperheille. Terveydenhuollon ammatti-
laisten tulisi osata soveltaa naita suosituksia ja hyddyntaa niita tydssaan ohjatessaan kou-
luikaista tekemaan terveellisia ruokavalintoja. Saanndlliselld ja monipuolisella ravitsemuk-
sella on tarkea merkitys kouluikdisen kasvun ja kehityksen kannalta. Seuraamalla kouluikai-

sen kasvua ja kehitysta, voidaan havainnoida myds, onko energian saanti riittavaa.

Kiiskisen ym. (2009) tutkimuksessa havaittiin suomalaisten lasten ruokavaliossa olevan

useita huolestuttavia piirteitd. Lasten ja nuorten ylipainon on myds havaittu kasvavan
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ylaasteikaa kohti mentaessa (Jaaskelainen ym. 2020, 1). Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen (2021) teettdaman kouluterveyskyselyn mukaan 4.- ja 5.-luokkalaisista tytoista noin kym-
menesosa sOi kouluruoan kaikki aterianosat jokaisena koulupaivana, ja ylemmille luokille
siirryttdessa osuus vaheni. Suurin osa koululaisista sy6 kouluruokaa, mutta moni jattaa joi-
tain aterianosia syomatta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017, 10). WHO:n koululais-
tutkimuksessa havaittiin, etta etenkin kouluikaiset tytot jattavat usein aamiaisen syomatta ja
perheen yhteisia ruokailuita jaa valiin. lan karttuessa kouluikaisilla on enemman vapautta
tehda omia ruokavalintoja, jolloin he todennakoisemmin tekevat epaterveellisempia valin-
toja. Lisaksi kouluikaiset syovat liian vahan vihanneksia ja hedelmia, joka voi aiheuttaa vita-
miinien ja mineraalien puutetta. (Inchley ym. 2020, 10, 12.) Viljakaisen ym. (2019, 2620)
seka Inchley ym. (2020, 12) mukaan vahaisella vihannesten ja hedelmien syodnnilla on ha-
vaittu olevan yhteys ylipainon kehittymiselle. Myds aterioiden valiin jattaminen voi altistaa
kouluikaisia ylipainolle (Stea ym. 2014, 288). Epaterveellinen ruokavalio ei tarkoita ainoas-
taan epaterveellisten ruokien syomista, vaan myds vihannesten ja hedelmien puuttumista
paivittaisesta ruokavaliosta seka aterioiden valiin jattamista. Kouluikaisten ylipaino yleistyy
jatkuvasti ian myota, seka heidan saadessa enemman valinnan vapautta ruokavalintojen
suhteen. Talldin tehdaan usein epaterveellisempia ruokavalintoja seka jatetaan aterioita va-

liin.

Tilles-Tirkkosen (2016, 35-36) mukaan oman kehon kokemisella on vaikutusta kouluikaisen
ruokavalintoihin. Hedaoo ja Gavaravarapu (2020, 413—414) tutkimus osoitti, etta 12—14-
vuotiaista tytoista moni oli tyytymaton omaan kehonkuvaansa ja halusi muuttaa sita. Tyyty-
mattomyytta oli seka ali- etta ylipainoisilla. Bittar ja Soares (2020, 301) mukaan median luo-
mat illuusiot taydellisesta vartalosta voivat aiheuttaa nuorille paineita sydomisen suhteen.
Kouluikaisen huonot ruokailutottumukset tulisi havaita riittavan ajoissa, silla ne voivat aiheut-
taa ongelmia kasvussa ja kehityksessa seka altistaa erilaisille sairauksille ja ongelmille 1api
elaman. Kouluiassa kavereiden vaikutus ruokavalintoihin usein kasvaa, mutta lapset tarvit-
sevat viela aikuista huolehtimaan ruokailun saanndllisyydesta ja monipuolisuudesta. (THL
2019, 92.) Pedrew ym. (2021, 720) mukaan alle 12-vuotiaat lapset ovat viela joustavia muut-
tamaan syomiskayttaytymistaan, silla omat valinnat terveellisten elamantapojen suhteen
viela muodostuvat. Myés Hermanson (2019) painottaa elintapojen muuttamisen olevan vai-
keampaa aikuisialla. Edella mainitut tutkimukset osoittavat, etta nuorten tyttéjen syomiseen
vaikuttavat vahvasti oman kehonkuvan kokeminen painosta riippumatta seka ulkonakopai-

neet. Teoreettisesta viitekehyksesta nousi esille myos vanhempien rooli kouluikaisen
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ravitsemustottumusten ja syomiskayttaytymisen rakentumisessa ja siihen vaikuttamisessa.
Teoreettisen viitekehyksen perusteella voidaan myos todeta, etta riittadvan ajoissa annetulla
ravitsemusohjauksella voidaan vaikuttaa kouluikaisen syomiskayttaytymiseen ja terveytta
edistavien ruokavalintojen tekemiseen. Sen avulla on myds mahdollista ennaltaehkaista ra-
vitsemukseen liittyvia haasteita ja sairauksia myohemmin. Ravitsemustottumukset muodos-
tuvat jo varhain lapsuudessa, ja mitd enemman kouluikaiselle tulee ikaa, sita haastavampaa
ravitsemustottumuksia on muuttaa. Siksi olisikin tarkeaa saada kouluikaiset lapset omaksu-
maan terveelliset ruokailutottumukset mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, erityisesti

ennen kuin kouluikainen siirtyy ylakoululuokille.

Terveystarkastusten yhteydessa kouluterveydenhoitaja kehottaa koululaista suosimaan
ruokavaliossaan monipuolisesti kasviksia, taysjyvaviljoja, hedelmia, marjoja ja pehmeita
rasvoja seka kiinnittamaan huomiota D-vitamiinin riittavaan saantiin ympari vuoden. Kes-
kustelua kdydaan myos kouluruoasta, perheen yhteisista aterioista seka makeisten ja run-
saasti suolaa sisaltavien ruokien kaytosta. (Wikstrom ym. 2017, 153.) Storvik-Sydanmaa
ym. (2019, 121) kehottaa lasta ohjatessa kiinnittamaan huomiota lapsen ikaan, kehitysta-
soon seka muihin taustatekijoihin. Sosiaali- ja terveysministerio (2009, 78) korostaa ravitse-
musneuvonnassa kansallisten suositusten hyodyntamista, kaytannonlaheista ohjaamista
seka asiakkaan tarpeiden ja taitojen vahvistamista. Kouluikdisen ohjauksessa voidaan hyo-
dyntaa kirjallisia- tai sahkoisia ohjausaineistoja, jotka tukevat suullista ohjausta ja ohjattavat
asiat jaavat todennakoisemmin ohjattavan mieleen (Storvik-Sydanmaa ym. 2019, 121; Elo-
ranta & Virkki 2011, 73—74). Chassiakos ym. (2016) toteavat digitaalisen ympariston ole-
van keskeinen osa lasten ja nuorten elamaa. Malinin (2019, 27) mukaan digitaalisten me-
netelmien tarve tulee tulevaisuudessa lisaantymaan digitalisaation ja asiakkaiden lisaanty-
vien tarpeiden my6ta. Roivas ja Karjalainen (2013, 119) painottavat myds kirjallisten ohjeis-
tusten siirtymisté enenevissa maarin sdhkbéiseen muotoon. Ohjauksen tulee olla laadukasta
ja tutkittuun tietoon perustuvaa, sillda ohjauksen ollessa riittdmatonta, tietoa voidaan hakea

my0s epaluotettavista sosiaalisen median kanavista (Rantala ym. 2020, 43).

Ravitsemusohjaus on keskeinen osa kouluterveydenhoitajan tyota. Terveydenhoitajan on
mahdollista hyddyntaa ravitsemusohjauksen tukena useita erilaisia materiaaleja seka ter-
veysneuvonnan tueksi kehitettyja menetelmia. Jotta uusia digitaalisia menetelmia saataisiin
saanndlliseen kayttoon terveydenhuollossa, terveydenhoitajan tulisi perehtya uusiin mene-

telmiin seka olla utelias kokeilemaan niiden kayttoa tydossaan. Kouluterveydenhoitaja tapaa
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kouluikaisia vuosittain terveystarkastusten yhteydessa, joten hanella on tarkea rooli kou-
luikaisten terveyden edistamisessa seka haasteiden varhaisessa tunnistamisessa. Kou-
luikaisen ohjaamisessa tulisi keskittya ohjattavan asian lapikaymiseen yhdessa, pohtien sa-
malla sen merkitysta kouluikaiselle. Ohjauksessa tarkeaa on kouluikaisen osallistaminen
seka ratkaisujen miettiminen yhdessa kouluikaisen tarpeet huomioiden. Ohjauksessa on
tarkeaa huomioida kouluikaisen ikataso ja esittda ohjattavat asiat niin, etta kouluikainen pys-
tyy ne ymmartamaan. Vaikka ravitsemussuositukset olisivatkin asiakkaan tiedossa ja hel-
posti saatavilla, ravitsemusohjauksessa tulisi kiinnittaa erityista huomiota asiakkaan tukemi-
seen ja kaytannon taitojen vahvistamiseen, jotta asiakas osaisi soveltaa suosituksia omassa

arjessaan.

Torkkolan ym. (2002, 12) mukaan oppaat antavat tietoa seka osallistavat lukijaa. Eloranta
& Virkki (2011, 75) painottavat oppaan sisalloéssa visuaalista selkeytta ja helppolukuisuutta
sisaltden ajantasaisen tiedon. Kyngas ym. (2007, 126) korostavat, etta hyvan oppaan tulisi
osoittaa, kenelle se on tarkoitettu ja mika sen tarkoitus on. Sahkdisen oppaan etuina on sen
vaivattomuus seka mahdollisuus sisallyttaa oppaaseen tekstin ja kuvien lisaksi myos link-
keja internetsivustoille seka videoihin, testeihin tai peleihin (Kairisalo 2010, 21). Sahkoinen
ravitsemusopas tukee kouluterveydenhoitajan antamaa ravitsemusohjausta ja silla pyritaan
herattamaan keskustelua ja pohdintaa kouluikdisen ravitsemustottumuksista. Sahkoinen
opas on helposti seka kouluterveydenhoitajan etta asiakkaiden saatavilla. Kouluterveyden-
hoitaja voi hydodyntaa sahkaoista ravitsemusopasta keskustellessaan kouluikaisen ravitse-
mustottumuksista seka ohjatessaan kouluikaista tekemaan terveellisia ruokavalintoja. Ra-
vitsemusopasta hyddyntaen kouluterveydenhoitaja voi havainnollistaa kouluikaiselle paivan
aterioita kuvien ja ateriaesimerkkien avulla. Sahkdinen opas mahdollistaa myds videoiden
katselun seka siirtymisen suoraan oppaasta luotettavan ravitsemustiedon pariin. Opas tar-
joaa myos kouluterveydenhoitajalle mahdollisuuden tutustua ravitsemukseen liittyviin sivus-
tosuosituksiin seka 16ytaa uusia sivustoja, joita suositella kouluikaisille tai heidan huoltaijil-
leen. Ravitsemusoppaasta saatu palaute vahvistaa kasitysta siita, ettd aihe on tarkea ja
ajankohtainen. Palautteen mukaan oppaalle on selvasti tarvetta ja etta se on kohderyhmalle

hyvin soveltuva.

57



58

6.2 Pohdinta opinnaytetyoprosessista

Ravitsemuksesta seka ravitsemussuosituksista 10ytyi paljon tietoa eri tietolahteista. Tietoa ha-
kiessa ongelmaksi osoittautui kuitenkin se, etta suomalaisten lasten ja nuorten ruokailutottu-
muksista seka niiden vaikutuksista heidan terveyteensa ei ollut saatavilla kovin uutta ja katta-
vaa tutkimustietoa. Tutkimustiedon l6ytaminen lasten ravitsemuksesta osoittautui haasteel-
liseksi, silla tutkimustieto oli melko hajanaista eikd aina koskettanut 11-12-vuotiaita tyttoja,
jotka olivat opinnaytetydon kohderyhma. Lasten terveyteen ja hyvinvointiin liittyvissa tutkimuk-
sissa ravitsemustottumusten selvittaminen oli melko vahaista seka useissa tutkimuksissa paa-
paino oli ravitsemukseen liittyvissa haasteissa, kuten ylipainossa tai syomishairidissa. Kou-
luikaisten ravitsemuksen moniulotteisuus yllatti useaan kertaan opinnaytetydprosessin aikana.
Aiheen rajaaminen oli ajoittain haasteellista, ja opinnaytetyon tekijat kavivat monta keskustelua
siita, millaisia rajauksia tehdaan. Aiheeseen ja lahteisiin perehtyminen vei paljon enemman
aikaa, mita opinnaytetyon tekijat olivat ajatelleet. Etenkin englanninkielisten lahteiden lukemi-

nen oli ajoittain haastavaa ja tiedon ymmartaminen vaati paljon prosessointia.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa 5.-luokkalaisille tytoille suunnattu sdhkoinen ravitse-
musopas kouluterveydenhoitajan tyon tueksi. Opinnaytetydn tavoitteena oli koululaisten ter-
veysongelmien ehkaisy seka kiinnostuksen herattaminen omaa hyvinvointia ja terveellisia elin-
tapoja kohtaan. Lisaksi tavoitteena oli kehittaa kouluterveydenhoitajan antamaa ravitsemusoh-
jausta. Opinnaytetyon tekijoiden tavoitteena oli kehittda omia valmiuksiaan terveydenhoitajana
toimimiseen seka asiakkaan ohjaamiseen. Opinnaytetydn tekijdiden mielesta tavoite ja tarkoi-
tus toteutuivat, silla ravitsemusoppaasta saatiin luotua kohderyhmalle soveltuva, kattava ja sel-
kea kokonaisuus, jota kouluterveydenhoitajan on mahdollista hydédyntaa ravitsemusohjauksen
tukena vastaanotollaan. Oppaasta saatu palaute oli positiivista, ja oppaalle on selkeasti tar-
vetta kdytannon tydssa. Opinnaytetydn tekijat tdydensivat omaa osaamistaan terveellisen ra-
vitsemuksen suhteen ja tutustuivat kattavammin erilaisiin suosituksiin ravitsemuksesta. Opin-
naytetyon tekijat oppivat myds sen, miten monet erilaiset tekijat voivat vaikuttaa kouluikaisten
lasten ruokavalintoihin ja sydomiskayttaytymiseen. Ravitsemukseen liittyvia haasteita kasiteltiin
opinnaytetyossa vahemman, mutta niihin perehtyminen koettiin myos tarkeaksi, jotta ohjauk-
sessa huomioitaisiin my0os ravitsemukseen liittyvien ongelmien ennaltaehkaisy. Tietolahteisiin
tutustuessa kouluterveydenhoitajan yhteistyd kouluikaisten vanhempien kanssa osoittautui
myoOs tarkedaksi, silla kouluikaiset tarvitsevat viela vanhempiaan huolehtimaan ruokavalion
saannollisyydesta ja monipuolisuudesta, jolloin myds vanhempien ohjaus on tarkeaa. Tietolah-

teista kavi ilmi usein se, ettd vanhemmilla on merkittava rooli siinda, millaista mallia he kotona
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antavat ja millaiseksi lopulta koululaisen omat ravitsemustottumukset ja syomiskayttaytyminen
muodostuvat. Myos kavereiden ja median vaikutus nousi useasti esiin tietolahteissa, jotka kos-
kettivat kouluikaisten ruokavalintoja ja niihin vaikuttavia tekijoita. Opinnaytetydn tehtaviin saa-
tiin vastaukset. Kaikkiin kohtiin ei saatu tietoa yhta laajasti. Erityisesti teoriatietoa siita, millai-
nen on hyva ohjausmateriaali kouluterveydenhoitajan antamaan ohjaukseen sekd miten han
voisi sahkoista opasta tydssaan hyodyntaa, oli haasteellista I10ytaa. Tahan vaikuttaa myds osal-
taan se, etta oppaan toimivuus kouluterveydenhoitajan tyossa selviaa vasta, kun opas saa-

daan konkreettisesti kaytantoon.

Oppaan tekeminen oli lopulta mielekasta ja antoisaa, vaikka luovuutta taytyikin ensin jonkin
aikaa kypsytella. Canva -ohjelma oli helppokayttdinen ja kateva tyokalu oppaan tekemiseen.
Asioiden rajaaminen ja esittaminen mahdollisimman lyhyesti ja selkeasti oli ajoittain haasteel-
lista, silla ravitsemus aiheena osoittautui hyvin laajaksi kokonaisuudeksi. Virallisen toimeksi-
antajan puute koettiin oppaan teossa haasteena, koska mitaan toiveita oppaan suhteen ei en-
nakkoon ollut. Valmista opasta arvioitaessa olisi ollut hyodyllista kuulla 5.-luokkalaisten tyttojen
mielipiteita ja ajatuksia oppaan kiinnostavuudesta, ulkoasusta seka sisallosta. Oppaan sisallon
toteutukseen olisi hyodyttanyt tieto myos siita, mita 5.-luokkalaiset koululaiset toivoisivat ravit-
semusohjaukselta seka millainen opas herattaisi heidan mielenkiintonsa ravitsemusasioita
kohtaan. Tietoa hakiessa koululaisten toiveista ohjausmenetelmien suhteen 16ytyi kuitenkin la-

hinna opinnaytetdita, joissa kohderyhmana olivat ylaasteikaiset tai toisen asteen opiskelijat.

Terveydenhoitajalta edellytetaan laajaa osaamista erilaisilla osa-alueilla. Ravitsemusohjaus on
keskeinen osa terveydenhoitajan tyota eri ikaisten asiakkaiden parissa tyoskenneltaessa. Ra-
vitsemuksesta 10ytyy paljon suosituksia eri kohderyhmille, joita ammattilaisten tulisi osata so-
veltaa ja hyddyntaa tydssaan ohjatessaan asiakasta. Terveydenhoitajan antaman ohjauksen
ja keskustelun tueksi on kehitetty paljon erilaisia tyokaluja, kuten kyselyita, ohjeistuksia seka
muita menetelmia. Erilaisten tyOkalujen kaytto ohjauksessa vaatii terveydenhoitajalta perehty-
mista, osaamista seka halua hyddyntaa niita tydssaan. Menetelmien kaytdsta ei ole kuitenkaan
keratty riittdvasti tietoa, joten niiden vaikuttavuudesta ei juurikaan tiedeta. Teoreettisesta viite-
kehyksesta kavi ilmi, etta digitaalisten menetelmien kaytto yleistyy terveydenhoitajan tyossa,
joten terveydenhoitajilta edellytetaan uteliaisuutta ja motivaatiota ottaa perinteisten tyotapojen

rinnalle uusia menetelmia seka perehtya niiden kayttoon.

Opinnaytetyon tekoprosessi oli kokonaisuudessaan hyvin opettavainen. Muun opiskelun, har-

joitteluiden, perhe-elaman, vapaa-ajan ja kesatodiden yhteensovittaminen opinnaytetydn teon
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kanssa toi omat haasteensa opinnaytetyon tydstamiseen. Opinnaytetyon tekijat oppivat opin-
naytetyon prosessin aikana aikatauluttamaan seka suunnittelemaan omaa tyoskentelyaan,
jonka ansiosta aikataulussa pysyminen onnistui hyvin. Aikataulussa pysymista helpotti myos
se, etta prosessin aikana opinnaytetyodlle oli tietyt palautuspaivat seminaareja ja ohjauksia var-
ten. TyOparin tuki oli korvaamatonta, silla hyva yhteistyo ja toisen tuki auttoi paasemaan eteen-
pain hankalissakin vaiheissa. Opinnaytetyon teossa hyodynnettiin tekijoiden omia vahvuuksia
ja tuotiin esiin monipuolisesti erilaisia nakokulmia. Lopulta opinnaytetyon tekijat saivat aikaan
kokonaisuuden, johon kumpikaan ei olisi yksin kyennyt. Molemmat sitoutuivat tyon tekoon ja
toivat tydbhon oman panoksensa, jolloin tydmaara jakautui hyvin tasaisesti. Opinnaytety6ta teh-
tiin yhdessa joko fyysisesti samassa tilassa tai Microsoft Teams -palvelun valityksella etana.
Tekijat jakoivat my0ds pienia vastuualueita keskenaan, joita tyostettiin itsenaisesti niin, etta tyon
muokkaukset nakyivat reaaliajassa pilvipalvelussa. Yhteistyd onnistui hyvin koko opinnayte-

tyOprosessin ajan.

6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimus on eettisesti hyvaksyttava ja luotettava vain silloin, jos tutkimus on suoritettu hyvan
tieteellisen kaytanndon mukaisesti. Tutkijayhteisot soveltavat hyvan tieteellisen kaytannon oh-
jeita, mutta pohjana on kuitenkin lainsaadantd. Ensisijaisesti jokainen tutkija vastaa omalta
osaltaan hyvan tieteellisen kaytannon noudattamisesta. Vastuu kuuluu kuitenkin lisaksi koko
tiedeyhteisolle, lukien tutkimusryhman ja sen jasenet, tutkijat, tutkimusyksikon johtajat seka
tutkimusta harjoittavan organisaation johdon. Yliopistojen ja ammattikorkeakoulujen tulee
omalta osaltaan pitaa huoli siita, etta opinnoissa on huomioitu hyvaan tieteelliseen kaytantoon
perehdyttaminen ja tutkimusetiikan opettaminen. Jotta tutkimus olisi hyvan tieteellisen kaytan-
ndén mukainen, tulee siind noudattaa rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta. Myds tie-
donhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien tulee olla eettiselta kannalta hyvaksyttavia.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta TENK 2012, 6-7.)

Ammattikorkeakoulun opinnot itsessaan valmistavat opiskelijoita hyvan tieteellisen kaytannon
mukaiseen toimintaan erilaisten teoriaopintojen seka kirjallisten tehtavien myoéta. Hyvan tie-
teellisen kaytannon ohjeita sovellettiin opinnaytetydhon sopivaksi, silla toiminnallinen opinnay-
tetyo ei ole varsinaisesti tutkimus. Vaikka opinnaytetyon tekijoita oli kaksi, molemmat tekijat

olivat vastuussa hyvan tieteellisen kaytannon noudattamisesta ja molemmat noudattivat sita
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lapi opinnaytetydprosessin. Opinnaytetydn teossa pyrittiin olemaan huolellisia ja tarkkoja koko

prosessin ajan.

Ammattikorkeakoulun toiminnallisen opinnaytetyon raportin tulisi tayttaa tutkimusviestinnalle
asetetut vaatimukset. Tarkeaa on pystya prosessin edetessa jatkuvasti perustelemaan valinnat
ja ratkaisut, joita opinnaytetyon suhteen tehdaan. Tyon tarpeellisuus tulee perustella oman
koulutusalan nakokulmasta ja on osattava luoda opinnaytetyon tietoperustaa tukeva teoreetti-
nen viitekehys. (Vilkka & Airaksinen 2003, 82.)

Opinnaytetyon prosessissa kiinnitettiin huomiota tyon rakenteeseen, kieleen ja eettisiin peri-
aatteisiin eri tekovaiheissa. Tehtavat, valinnat ja ratkaisut kirjattiin aina opinnaytetyon paivakir-
jaan. Opinnaytetydn paivakirja toimi pohjana opinnaytetyon raportin toteutus ja tuotos -osion
laatimisessa, jossa esiteltiin opinnaytetydn eri vaiheita ja niiden toteutumista. Opinnaytetydn
toiminnallisena tuotoksena luotiin sahkoinen opas kehittamaan terveydenhoitajien antamaa ra-
vitsemusohjausta. Opinnaytetyon aiheelle on aikaisemmin esitetty tarve, mutta virallista yhteis-
tyota ei tydelaman kanssa tehty. Opas lahetettiin kuitenkin kommentoitavaksi Etela-Pohjan-
maan alueen kouluterveydenhuoltoon, josta tarvetta oli esitetty. Opinnaytetyon aiheen on kat-
sottu olevan ajankohtainen terveyden edistamisen nakokulmasta ja terveysongelmien ennal-

taehkaisyn kannalta, jotka ovat terveydenhoitajan tyon ydin.

Sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisille kuuluu eettisen vastuun kantaminen seka sen ke-
hittaminen. Heidan tyétaan ohjaavat lait, asetukset, normit ja suositukset. Terveydenhoitajan
tyossa tarvitaan herkkyytta eettisten ongelmien tunnistamisessa seka ammattietiikan noudat-
tamisessa. Eettiseen osaamiseen liittyy terveydenhoitajan ammatin harjoittaminen, ammatilli-
nen kehittaminen seka asiakkaan oikeuksien toteutuminen jokapaivaisessa tydssa. Ammat-
tieettiset suositukset ovat toiminnan perusta ja tuki paatdksenteossa paivittaisessa toimin-
nassa, jotta voidaan varmistaa laatu ty6ssa. (Suomen Terveydenhoitajaliitto STHL ry 2016.)
Sosiaali- ja terveysalan eettinen neuvottelukunta (ETENE) on maaritellyt eettisissa suosituk-
sissaan, etta hoidon ja palveluiden tulee olla luotettavia ja pohjautua tutkittuun tietoon seka
ammattitaitoon. Ammattihenkildiden tulee myos vastata oman tydonsa laadusta varmistamalla
oman osaamisen ajantasaisuus seka ottaa tydossaan aina huomioon asiakkaan ika, kehitys-
taso, voimavarat seka yksilollisyys. (ETENE 2011, 5-6.)

Opinnaytetyoprosessin aikana huomioitiin Terveydenhoitajaliiton eettisia suosituksia kiinnitta-

malla tarkkaa huomiota lahteiden luotettavuuteen seka kehittdmalla omaa ammattitaitoa, jota
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hyodyntaa tulevaisuudessa tydelamassa. Ravitsemusoppaaseen sisallytettiin vain ajanta-
saista ja tutkittua tietoa seka opas pyrittiin luomaan kohderyhman ikaan ja kehitystasoon nah-
den soveltuvaksi. Yksilollisyys pyrittiin varmistamaan luomalla keskustelua herattavia kysy-
myksia, joiden avulla kouluterveydenhoitaja voi ensin kartoittaa kouluikaisen tilannetta, jonka

jalkeen han voi antaa yksilOllista ohjausta asiakaslahtoisten tarpeiden mukaan.

Opinnaytetyossa hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu myds tekijanoikeuksien noudattami-
nen. Kaikkiin kaytettaviin lahteisiin tulee merkita asianmukaiset teksti- ja lahdeviittaukset. Mi-
kali viittaus- ja lahdemerkintdja ei tehda, on kyseessa eparehellinen toiminta eli plagiointi. Pla-
giointi on yksi vilpin muoto, ja siina kirjoittaja kopioi toisen kirjoittajan tekstia tai muita tuotoksia
esittden ne ominaan. Opinnaytetydssa tulee huomioida myos kuvien tekijanoikeudet. Lahde-
kritiikki on tarkea osa opinnaytetyon luotettavuutta ja laatua. Lahdekritiikkia voi arvioida esi-
merkiksi lahteen ian ja ajanmukaisuuden perusteella. (Vilkka 2021, 84, 145.) My6s opasta tuot-
taessa, lahdekritiikki on erityisen tarkeaa. On hyva miettia, millaisia lahteitd oppaan teossa on
kaytetty ja miten niiden oikeellisuus ja luotettavuus on varmistettu. Oman opinnaytetyon aihe-
piirida on voitu tutkia jo paljon, joten tarvitaan taitoa ja lahdekritiikkia valittaessa lahteitd omaan
opinnaytetydhon. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53, 72.)

Opinnaytetyon aihepiirista 10ytyvaa tietoa tarkasteltiin 1ahdekriittisyys mielessa. Lahteet seka
opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen etta oppaaseen valittiin harkiten ja niista arvioitiin
ikaa, ajankohtaisuutta, alkuperaa ja sisallon sopivuutta opinnaytetyéhon. Tietoa haettiin ensi-
sijaisesti vuosilta 2011-2021. Tiedonhankintaa suoritettiin luotettavien tietokantojen avulla, tut-
kitun ja mahdollisimman ajankohtaisen tiedon loytamiseksi. Vanhempien lahteiden kohdalla
arvioitiin tietojen oikeellisuutta. Opinnaytetyon kirjoittamisessa ei plagioitu tekstia, vaan lah-
teista otetut asiat ilmaistiin omin sanoin, kuitenkaan muuttamatta itse asiaa. Lahteista otettuihin
teksteihin ja kuviin merkittiin asianmukaiset tekstiviitteet ja lahdeluettelo laadittiin huolellisesti.
Oppaan sisaltd pohjautui teoreettiseen viitekehykseen, jolla voitiin varmistaa oppaan luotetta-
vuus. Oppaaseen liitettiin myos oheismateriaalia, kuten hyperlinkkeja, videoita ja QR-koodeja
sivustoille, joiden katsottiin tukevan oppaan antamaa tietoa ja josta kouluikainen voisi hyotya
ja olla kiinnostunut. Oheismateriaalin valinnassa kiinnitettiin myés huomiota ajankohtaisuuteen
ja tiedon oikeellisuuteen. Opinnaytetydssa seka oppaassa kaytettyjen kuvien ja videoiden kayt-
tooikeudet selvitettiin ja niihin merkittiin asianmukaiset viittaukset. Valmis opinnaytetyo lahe-

tettiin tarkastettavaksi plagioinnintunnistusohjelma Ouriginaliin.
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Opinnayteyon arvioinnin kannalta kaikille opinnaytetdille yhteista on se, etta opinnaytetyopro-
sessin tulisi olla kokonaisuutena luotettava. Luotettavuudella voidaan tarkoittaa eri opinnayte-
tyotyypeissa hieman eri asioita, mutta kaikissa on myos yhteisia piirteita. Yhteista kaikissa
opinnaytetdissa on se, etta opinnaytetyoprosessin ei pitaisi antaa sattumanvaraisia tuloksia tai
kehittamisehdotuksia. Luotettavuuden arvioinnissa korostuu koko prosessin ajan jarjestelmal-
lisyys seka johdonmukaisuus tydskentelyssa. Luotettavuuteen vaikuttaa myos valittujen lahtei-
den ja aineiston laatu, joissa korostuu lahdekritiikki seka aineiston huolellinen suunnittelu ja
toteutus. Toiminnallisessa opinnaytetyossa luotettavuutta arvioidaan prosessin dokumenttiai-
neistojen avulla. (Vilkka 2021, 132-133.)

Opinnaytetyon teon alkuvaiheesta lahtien tekijat ovat kirjoittaneet opinnaytetyon paivakirjaa,
johon on Kirjattu ylos opinnaytetyon eri vaiheet, ideointi mukaan lukien. Paivakirjaan on Kirjattu
myos ohjauskeskusteluiden sisalto paapiirteittain seka opettajilta ja vertaisarvioijilta saadut
korjaukset ja ideat. Opinnaytetydn prosessi on edennyt suunnitelman ja aikataulun mukaisesti.
Teoreettiseen viitekehykseen valitut l[&hteet on valittu harkiten ja on pyritty kayttdmaan mah-

dollisimman uutta ja ajantasaista tietoa.

6.4 Jatkotutkimusaiheet

Terveydenhuollossa on havaittu olevan useita haasteita ravitsemusohjaukseen seka sen riit-
tavyyteen ja yhdenmukaisuuteen liittyen. Ravitsemusohjauksen yhdenmukaistaminen seka
uusien toimintamallien kayttdonotto vaativat terveydenhuollon ammattilaisilta jatkuvaa koulut-
tautumista, mutta myos johdon tukea. Ravitsemusohjauksen tueksi on kehitetty erilaisia tyoka-
luja, mutta ne eivat ole vakiintuneet kayttéon kaikkialla Suomessa, eikd menetelmien vaikutta-
vuudesta ole tietoa. (Rantala ym. 2020, 44.) Jatkotutkimuksena voisi olla hyddyllista selvittaa,
kuinka laajasti menetelmat ovat kaytdssa ja, onko menetelmista ollut hyétya ohjauksessa. Tu-
levaisuudessa kouluikaisten ravitsemusohjaukseen voitaisiin myos kehittaa yhtenevaisempia

kaytantoja, jolloin yhdenmukainen ja laadukas ravitsemusohjaus toteutuisi paremmin.

Rantalan ym. (2020, 14) mukaan, Suomessa aikuisten ravitsemuksesta kerataan tietoa saan-
nodllisesti FinRavinto -tutkimuksella. Suomalaislasten ja -nuorten ravitsemuksen selvittdminen
on tapahtunut toistaiseksi yksittaisten tutkimusten ja hankkeiden avulla. Ajantasaista, valtakun-
nallisesti tai paikallisesti edustavaa ja vertailukelpoista seurantatietoa lasten ja nuorten ravit-

semustottumuksista, ravintoaineiden saannista ja ruokasuhteesta ei ole saatavilla. Lasten ja
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nuorten ravitsemuksesta ja sen vaikutuksesta heidan terveyteensa tarvitaan siis kattavampaa
tietoa, jotta ohjausta voidaan kohdentaa paremmin seka kiinnittda huomioita ravitsemukseen
liittyviin haasteisiin ja niiden ehkaisyyn. Jotta ravitsemusohjauksella saataisiin aikaan toivottuja
tuloksia, olisi hyva selvittaa, millaisia odotuksia koululaisilla on ravitsemusohjausta kohtaan,
mita he toivoisivat ohjaukselta ja kokevatko he sahkoisen oppaan tai muut digitaaliset ohjaus-

menetelmat hyodyllisiksi.
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Liite 1. Syomisesta simppelia -ravitsemusopas

Syomisesta

simppelia

Ravitsemusopas
5.-luokkalaisille tytoille




HYVA LUKIJA

Tama opas on tehty opinnaytetyona. Opas on
tarkoitettu 5.-luokkalaisille tytdille seka
kouluterveydenhoitajille tyokaluksi
ravitsemusohjaukseen.

Oppaassa korostetaan saannallisen ateriarytmin
seka monipuolisen syomisen tarkeytta kasvun ja
arjessa jaksamisen kannalta. Loydat oppaasta
esimerkkeja aterioiden koostamiseen, helppoja
valipalachjeita seka vinkkeja erilaisista sivustoista,
joihin kannattaa kayda tutustumassa.

Toivotamme sinulle maistuvia hetkia oppaan parissal

Terveydenhoitajaopiskelijat
Emilia Sdild & Sanna Torma
Seindjoen ammattikorkeakoulu
2021

SeAMK4

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Opas sisaltaa linkkeja, joista paaset
l EO] sivustolle klikkaamalla oheisen kuvan
sisalla olevaa tekstia.

2 (19)



3 (19)

MISTA TERVEELLINEN RUOKAVALIO KOOSTUU?

Leipa, puuro, mysli,

Kasvikset, marjat ja hedelmat e :
taysjyvalisakkeet ja peruna

Vaharasvaiset maitovalmisteet, kasvidljyt, Kala ja siipikarja
margariinit, pahkinat ja siemenet

Lihavalmisteet, punainen liha Sattumat
ja kananmuna

Ylaosassa olevia kohtuullisesti,
huipussa olevia harkiten

L\Hn\Jnsmviﬂ.E.T,
PumnmnEN LIHA,

KANANMYNA

AU AZ S

VAVARASVANTET
MANTOY ALM {TEDY

f!f‘\‘{(.}\{nﬁvu;ﬂ—
LSAKEE EY

KA SV SET MAZIAT JA HEDEWAT

Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Ala- ja keskiosassa
olevia paivittain
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ATERIARYTMI

Saanndllisen ateriarytmin yllapitaminen on tarkeaa.
Se tukee terveytta ja kasvua, suojaa hampaita
reikiintymiselta seka jaksat paremmin niin koulussa
kuin harrastuksissakin.

Paivittain olisi hyva syéda 4-5 kertaa:

Aamiainen
Lounas
Valipala

Paivallinen
litapala

Sdannollinen syominen:

Pitaa Hillitsee
verensokerin nalan
tasaisena tunnetta

Vahentaa
napostelua

Muista syoda 3-4 tunnin valein! @



Syotko aamiaisen
joka aamu?
Mita syot
aamiaiseksi?

Hyvalla aamiaisella paivasi lahtee
hyvin kayntiin ja jaksat keskittya
oppitunneilla lounaaseen saakka

Voit koostaa aamiaisesi esimerkiksi:

Taysjyvaleivista

® juusto,

® kinkku,

* tomaatti-
salaattitaytteella

Juomaksi lasi maitoa
tai tdysmehua

Kuva: Ruckatieto Yhdistys Ry

Taysjyvamuroista
tai -myslista
e maidon,
e jugurtin tai
® rahkan kanssa
Paalle voi
laittaa marjoja

Lisaksi omena ja
juomaksi maitoa

Kaura- tai ruisleivista

® juusto,
e salaattija
o kurkkutaytteella

Lisaksi raikas
appelsiini ja
juomaksi teeta
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AAMIAINEN ()

Kaurapuurosta

* marjojen tai

e mehukeiton
kera

Juomaksi teetd

\
7R
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Pidatko

kouluruoasta?

Mika on suosikki
kouluruokasi?

LOUNAS

puole:rkasvlksla

Ya perunaa,
pastaa tal riisid

Ya kalaa, lihaa
tal palkokasveja

rasvatonta
maltoa
tal plima3a

leivalle
margariinia

W | neuvokasperhe.fi

Kuva: Neuvokas perhe




VALIPALA

Hedelmat
Smoothiet
Rahkat ja
jogurtit
Valipala-
patukat
Taytetyt
leivat
Syotkod
paivittain
kasviksia ja

hedelmia?

Otatko kouluun
valipaloja?
Millaisia valipaloja
syot?

.
Jos tiedossa on pitka
koulupadiva tai
harrastuksia, valipalaksi

VOI sujauttaa reppuun
helpon evaan.

Seuraavalta sivulta
|6ytyy kaksi herkullista
valipalavinkkia kotona

tehtavaksi.
Kokeile yksin, tai vaikka
sisaruksen tai kaverin
kanssal

6 kourallista
kasviksia
paivassa!
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HELPOT JA NOPEAT VALIPALAT

Smoothiebowl

2 dl Valio A+™ luonnonjogurttia

2 dl kotimaisia pakastemarjoja esim.
mustaherukka ja mustikka

1 banaani

¥ tl kardemummaa

Pinnalle: tuoreita marjoja, kookoslastuja,
granolaa

Vatkaa ainekset sauvasekoittimella tai
blenderissa kuohkeaksi. :
Lusikoi smoothie kulhoon. Lisaa pinnalle Kuva: Valio fi
tuoreita marjoja, kooksolastuja ja granolaa.

Valion vélipalat ©

Koululaisille suunnattua tietoa ravitsemuksesta,

ateriarytmistd seka helppoja ja herkullisia ohjeita valipalojen

tekoon.
Lisaa valipalaohjeita QR-koodin tai linkin kautta!

Lammin voileipa

2 viipaletta sekaleipaa

1 tl sinappia tai ketsuppia

2 viipaletta saunapalvikinkkua

4 viipaletta tomaattia

4 kpl Valio Pippuri Pekka kermajuusto viipaleita
(basilikaa tai pinaattia)

Voitele kaksi leipaviipaletta sinapilla tai ketsupilla
makusi mukaan.

Kerrostele leipien valiin kinkku, tomaatti ja juusto.
(Laita halutessasi my6s basilikaa tai pinaattia).
Kuumenna mikrossa, kunnes juusto on sulanut, n. 1
min.

Nauti vélipalana maitolasillisen kanssa.

Kuva: Valio fi
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. PAIVALLINEN
jalkeen? £ cna

o a5
Syé6tteko kotona e > - 4
yhteista L
paivallista? = Yoo
Antaa
Perheen A Kokoa
yhteinen hetki . g samalla
; S laksyjen )
vaihtaa paivan il tavalla kuin
iy tekoon ja illan
kuulumisia s lounas
harrastuksiin

Jos harrastusten vuoksi paivallinen
siirtyy mydhemmaksi, on
paivallisaikaan ennen harrastuksia
hyva syoda iltapalaa vastaava ateria.
Paivallisen voi sydda harrastuksista

Gealliciltie palatessa myohemmin illalla!

ruoanlaittoon tai
ruokaostosten Keskustele perheesi kanssa
tekoon? tolveistasi= millaise

1 7r3
,.\3\
)
\ .
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VINKKI RUOKAILUTEN SUUNNITTELUUN

Monen perheen arkea helpottaa viikon ruokien suunnittelu
etukateen. Ennen kauppareissua kannattaa jutella yhdessa,
mita toiveita kenellakin on, ja mita uusia ruckia voitaisiin

kokeilla.

Meiddn perheen ruokaviikko -reseptitaulukosta voitte

napata uusia vinkkeja ruokailuihin. Tyhjan taulukon voi
tulostaa, tayttaa yhdessa ja kiinnittaa vaikka jaakaapin oveen!

Meidan perheen ruokaviikko a

neuv@®kas
perhe

Meidan perheen
ruokaviikko

v 2t ;-F
& gt

PR
(O RE5

ashad

Meidan perheen lempiruoka
Broileri-pastasalaatti

Neuvokas perhe on osa Sydanliiten toimintaa.

Ateria MA Tl KE TO PE LA sU
AAMUPALA | Tuorepuuro | Marjasmoothie | Pannuleivdt | Perunavohvelit | Kasvismunakas | Aamusdmpyldt R_apa_g\:%&
Paivihoidossa, koulussa ja/tai toissd One-pot- Biaileri-Kasvis-
LOUNAS TAI T
e R S makkarapata pihvit
eilistd pdivallistd
VALIPALA Mehevic Pirteld Vélipalapatukat | Juustosarvet Mangoriisi Pannuleivie Spelttipatonki
kanaleivat —= = retkelld
£k Lohi-juusto- Broileri-pasta- Kalamureke- Linssi-juures- | Liha-makaroni- Harkis- Pinaatti-lehti-
PAIVALLINEN A . s ~
taskut salaatti pihvit keitto laatikko bolognese kaalilasagne
ILTAPALA Sampyldsiskot Tonnikala- Naan-leip4 Marjaletut eltileipd Pannuleivit Toastit
S sandwich T retkelld e
|
Ideoita Suklan: ool
viikon jalki- Mangoriisi Omenapaistos Mangokakku Omenapullat Lehméakakku Mustikkakupit mutfinitf o
ruokahetkiin S

syddn

tekee hyvis

Kuva: Neuvokas perhe



ILTAPALA

lltapala antaa energiaa yon ajalle.
Unen aikana keho palautuu
paivan rasituksesta ja aivot
tarvitsevat energiavarastojen
tayttamista.

Mihin aikaan
syot iltapalan?
Millaisesta
iltapalasta
pidat?

Erilaisia vaihtoehtoja iltapalalle:

Puuro marjojen
tai marjakeiton
kanssa

Juomaksi vesi, tee
tai lammin maito

Jogurtti tai rahka
marjojen ja
myslin kanssa

Taytetyt leivat tai
karjalanpiirakat
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® - -

Onko sinulla
herkuttelupaivia?

HERKUTTELU Gieios

lempiherkkusi?

Herkuttelu on osa elamaa ja arkea.
Se mahtuu sopivissa maarin 0saksi
monipuolista ruokavaliota.

Kun ateriarytmi on kohdillaan, auttaa

se myos mielitekojen hallitsemisessa,
joita nalkaisena voi tulla.

P PN
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JUOMINEN e

janojuomana?
Enta ruoan kanssa?

Paivan aikana tulisi juoda noin
1-1,5 litraa nesteita.

Janojuomana Ruokajuomana
vesi maito, piima
tai vesi

Muista juoda riittavasti
varsinkin urheillessa
seka lampimilla ilmoilla!

B
Y

Taysmehua voi

Limsoja ja mehuja ei ___——ﬁ juoda
mielellaan paivittdin

1 lasillisen
l Energiajuomia P_alvais.z. _
: esimerkiksi
k i alle aam p:\IaIIasta’
Runsaasti sokeria L u i
15-vuotiaille vilipalalla
—

Juotko mehuja,
limsoja tai
energiajuomia?
Kuinka usein?



D-VITAMIINI

Tarvitset sita

Saat sita

Vastustuskykyyn
ja luustolle

Auringonvalosta,
ravinnosta ja
vitamiinivalmisteista

7,5 pg
paivittain!
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MUUTTUVA KEHO + RAVINNONTARVE

Murrosian alkaessa elimistd kasvaa ja kehittyy
vauhdilla, joten tarvitset paljon energiaa.
lan karttuessa sinulla on myads koko ajan enemman
vapautta tehda omia ruokavalintoja.

Tarvitset ravintoa:
Urheiluun ja Kasvun ja d s
siita kehityksen Palylt.talseen
palautumiseen turvaamiseen toimintaan

Kuukautisten alkaessa on syyta kiinnittaa
nuomiota riittavaan raudan saantiin.

x Tdrkeitd merkkejd riittdvéstd ravinnon saannista:

Kehitysasteen

Normaali : .
painonkehitys mukainen Pituuskasvu
kuukautisten
alkaminen

Syominen ei ole vain ravinnontarpeesta
huolehtimista.
Se on myds iloa ruoasta, perheaterioita ja
mukavaa kaveriseuraa!
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({11 ~|

|Z¥, HYVAN SYOMISEN 10 ETUA

Tuo sentteja ja voimaa Elimistdsi kasvaa ja luut lujittuvat

Pitda popot poissa Monipuolinen sydminen auttaa pysymaan terveena

Antaa energiaa Syomalla saannollisesti pysyt virkeana paivan puuhissa

Auttaa keskittymaan Syominen ja juominen vaikuttaa keskittymiseen
ja tarkkaavaisuuteen

Pitaa kiukun kaukana Saannollinen sydminen pitaa hyvalla mielella,
kun nalkaisena pienetkin asiat voivat harmittaa

On nukkumatin kaveri Sopivan kokoinen iltapala auttaa nukahtamiseen,
nalkaisena voi olla vaikea saada unta

Pitad hammaspeikon loitolla Hampaille kannattaa antaa lepoa
ruckailujen valissa, jolloin reiat pysyvat poissa

Syo yhdessa Perheen tai kavereiden kanssa on mukava sy6da
yhdessa ja jutella samalla

Antaa makuelamyksia Kokeile rohkeasti uusia ja erilaisia ruokia

Kokkaa itse Se on hauskaa ja saat hyvaa ja terveellista ruokaa
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MISTA LOYTAA HYVAA TIETOA RAVITSEMUKSESTA?

- @Tﬁg‘&gg
. v
Terve koululainen .,O R

O

\—1 TEKO-Ravinto

4 el Tietoa ravinnosta,
liikkumisesta seka
unesta erilaisten
tehtavien,
videoiden ja
mobiilipelien
muodossa.

Watch on il
Video: Terve koululainen G

R

"fﬂ"'? Kokataan feat. Isac Elliot

Oivaltamisen iloa
ruoasta erilaisten
tehtavien,
kilpailujen, pelien
ja videoiden
avulla.

Video: RuokaTutka
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Loydat mm. erilaisia tulostettavia tehtavia, veikeita
valipalavinkkeja ja paljon muuta!

Video: Neuvokas prh |

neuv@kas
perhe

neuv@kas
perhe

5-6 kourallista kasviksia

Neuvokas pethe on osa Sydbniiton tolmintas,

5-6 kourallista kasviksia -
piirustustehtava « Millaisia ruokia mina

Nam!
tykkddn sydda?
* Jokaisella ruualla kannattaa nauttia oman & . -
e Entadpa vanhempani? @
kouran kokoinen annos kasviksia, 5-6 kertaa =
e o * Millaisia makuja olen = t;
péaivassa. e

oppinut viime

* Millaisista kasviksista, hedelmista ja marjoista iRonal e aane

muodostuu sinun paivittdinen annoksesi? .
* Osaanko valmistaa

* Kourallisten kuvauksen voi toteuttaa jotain ruokaa jo itse?

valokuvilla, piirtdmalla ja kirjoittamalla.
Kuvat: Neuvokas perhe
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CARROT KITCHEN || ©

Carrot Kitchen on 6-13-vuotiaille suunnattu
kokkaussovellus, jossa paaset pelillisen
kokemuksen kautta kokeilemaan resepteja
keittiossa. Sovelluksen saa ladattua ilmaiseksi
sovelluskaupasta ja sita voi testata maksutta 14
paivaa. Kun sovelluksen on ladannut, voi testata
muutamia ilmaisia testiresepteja.

Watch on (0 Youlube

Video: Carrot Kitchen

Voit ladata sovelluksen klikkaamalla

' Google Play
s’
. App Store
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