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Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa varhaiskasvatuksen am-
mattilaisille pedagoginen toimintamalli, jota voisi hydodyntaa esikouluikaisten var-
haiskasvatuksessa. Tavoitteena oli aloittaa terveyskasvatus aikaisin, jotta lapsen
olisi mahdollisimman helppo omaksua terveelliset ruokailutottumukset osaksi jo-
kapaivaista arkea. Talla tavoin voisi ennaltaehkaista lasten ravitsemustottumuk-
sista johtuvaa ylipainoa. Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus ovat lisaantyneet
viimeisten parin vuosikymmenen aikana. Yli puolet lapsina lihavina olleista, on
lihavia myos aikuisena. Vuodesta 1980 lahtien nuorten lihavuus on kolminker-
taistunut.

Opinnaytetydssa suunniteltiin ja toteutettiin toiminnallinen ravitsemuskasvatus-
tuokio, joka sisalsi kolme toiminnallista terveyspajaa varhaiskasvatusikaisille lap-
sille ravitsemussuositusten mukaisesta ruokavaliosta. Tuokio suunniteltiin siten,
etta sita voisi joko sellaisenaan tai soveltamalla hyodyntaa tulevaisuudessakin
varhaiskasvatusyksikodissa osana lasten terveyskasvatusta. Tuokio sisalsi kolme
15 minuutin pituista terveyspajaa, joissa lapset toimivat aktiivisina osallistujina.
Terveystuokion lisaksi suunniteltiin ja toteutettiin reseptivihko lapsille kotiin vieta-
vaksi. Reseptivihon tarkoitus oli aktivoida vanhempia ottamaan lapset mukaan
ruoanvalmistukseen. Terveyskasvatustuokio pidettiin paivakoti To66lon Ankka-
lammessa.

Lapset olivat innostuneita ja kiinnostuneita pajamuotoisesta oppimistavasta. Yh-
teistyokumppanilta saadun palautteen perusteella tallaista toimintaa voisi hyo-
dyntaa jatkossa varhaiskasvatuksen terveyskasvatuksessa. Ylipaino-ongelmien
syntymiseen ja ehkaisyyn tarvitaan saannollisesti tapahtuvaa vaikuttamista var-
haiskasvatuksessa, seka terveellisten ruokailutottumusten jatkamista kotona.
Jos nuorten ja lasten ylipaino- ja lihavuusongelmat saataisi laskuun, niin se vai-
kuttaisi ennalta ehkaisevasti myos elintapasairauksiin, jotka ovat seurausta lap-
suusian ylipaino-ongelmista. Talla hetkella lisaantyneet elintapasairaudet kuor-
mittavat myos kansanterveydellisestd nakdkulmasta yhteiskuntaa.
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The purpose of this functional thesis was to develop a pedagogical operating
model for early childhood education professionals that could be used in early
childhood education and care for pre-school children. The goal was to start health
education early so that it would be as easy as possible for the child to adopt
healthy eating habits as part of everyday life. In this way, overweight due to
children's nutritional habits could be prevented. Overweight and obesity among
children and adolescents have increased over the past couple of decades. More
than half of those who are obese as children are obese also as adults. Since
1980, obesity among young people has tripled.

In the thesis, a functional nutrition education session was planned and
implemented, and it included three functional workshops about a diet following
nutritional recommendations for children in early childhood education. The
session was designed in such a way that it could be utilised either as such or by
applying it in early childhood education and care units in the future as part of
children's health education. The session included three 15-minute health
workshops with children as active participants. In addition to the health session,
a recipe booklet for children to take home was designed and created. The
purpose of the recipe booklet was to activate parents to involve children in
cooking. The health education session was held at daycare centre Ankkalampi in
T60610, Helsinki.

The children were enthusiastic and interested in the workshop-based way of
learning. Based on the feedback received from the partner, such activities could
be utilised in health education in early childhood education and care in the future.
The emergence and prevention of overweight problems requires regular
influence in early childhood education, as well as continuing healthy eating habits
at home. If the problems of overweight and obesity among young people and
children were to decrease, it would also have a preventive effect on diseases of
affluence, which are the result of childhood overweight problems. Now, the
increase in diseases of affluence is also burdening society from a public health
point of view.

Keywords: children, early age education, nutrition education, obesity, pre-school
children
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1 JOHDANTO

Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus ovat lisdantyneet viimeisten parin vuosi-
kymmenen aikana, ja yli puolet lapsena lihavina olleista on lihavia myos aikuisena
(Tarnanen ym., 2020). Suomessa lihavien aikuisten maara on kaksinkertaistunut
vuodesta 1980 ja samassa ajassa nuorten lihavuuden maara on kolminkertaistu-
nut. Lihavuuden lisaantyminen onkin kaikkialla maailmassa suuri kansantervey-

dellinen ongelma. (Mustajoki, 2021.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssamme kehitimme ravitsemussuosituksiin perus-
tuvan ravitsemuskasvatustuokion esikouluikaisille lapsille. Tuokion sisaltona oli
kolme terveyskasvatuspajaa, joista kussakin lapset paasivat tutustumaan ruokiin
eri aisteja kayttaen. Tulevina terveydenhoitajina halusimme opinnaytetydllemme
terveytta edistavan ja elintapasairauksia ehkaisevan teeman. Tavoitteenamme
oli kehittdd menetelma, jota voidaan hyodyntaa varhaiskasvatuksessa pedagogi-
sena tyokaluna terveyden edistamisessa, ja jolla voidaan vaikuttaa ennaltaeh-
kaisevasti lasten lisaantyneeseen ylipainoon, lihavuuteen, seka niiden aiheutta-

miin terveysongelmiin.

Opinnaytetydssamme rajasimme muut syomis- ja paino-ongelmat pois, ja keski-
tyimme liilan kaloripitoisen ja ravinnekoyhan ravitsemuksen aiheuttamien yli-
paino-ongelmien ehkaisyyn ja ravitsemuskasvatukseen. Toteutimme opinnayte-
tydbmme Paivakoti Ankkalammen lapsiryhmalle, sen varhaiskasvatussuunnitel-
man perusteet ja tavoitteet huomioiden. Terveyskasvatustuokio jarjestettiin lap-
sille kolmena terveelliseen ravitsemukseen liittyvana toiminnallisena pajana. Ko-
tiin lapset saivat reseptivihon, johon olimme keranneet terveellisia, hyvanmakui-
sia ja helposti valmistettavia valipaloja, joita lapset voivat vanhempiensa kanssa
opetella valmistamaan. Pyrimme nain motivoimaan lapsia innostumaan ravitse-
mussuosituksiin perustuvasta, terveellisesta ja hyvinvointia tukevasta ruokavali-

osta.



2 ESIKOULUIKAISEN LAPSEN KEHITYS JA RAVITSEMUSSUOSITUKSET

2.1 Esikouluikaisen lapsen kasvu ja kehitys

Esikouluikaisen lapsen maailma alkaa suuntautua vanhemmista ja kodista kave-
reihin ja kodin ulkopuoliseen maailmaan. Lapsella voi olla ristiriitainen olo, han
voi olla aiempaa ailahtelevampi ja kokea ohimenevan uhmakkuuskauden. Toi-
saalta lapsi saattaa myos takertua valilla vanhempaan. Omatoimisuus ja kyvyk-
kyys, seka joustavuus kasvavat lapsella esikouluvaiheessa. Lapsi on aktiivinen
ja innostuva, ja arjen taidot, kuten pukeminen ja omista tavaroista huolehtiminen
kehittyvat. Kaverisuhteet, seka ryhmaan kuuluminen ovat tarkeita ja kavereiden
mielipiteilla on suuri merkitys. Vuoron odottelua, neuvottelutaitoja ja kaikkien huo-
mioon ottamista lapsi viela harjoittelee ja aikuisen apua ristiriitojen ratkaise-
miseksi tarvitaan edelleen ajoittain. Esikouluidssa lapselle on kehittynyt moraali,
ja han tuntee syyllisyytta, kun siihen on aihetta. (Korhonen, 2021.) Tunnetuimmat
moraalipsykologian tutkijat Piaget ja Kohlberg ajattelevat moraalin omaksumisen
liittyvan kiinteasti lapsen kognitiiviseen kehitykseen ja erityisesti ajattelun kehityk-
seen (Hujala & Turja, 2017, s. 175).

Koulukypsyytta lapsella maarittavat motorinen kypsyys, silman ja kaden yhteis-
tyotaidot, keskittymiskyky, seka tunne-elaman kehitys ja sosiaalinen kasvu. Lap-
sen ajattelu kypsyy abstraktimpaan suuntaan, opilliset taidot kehittyvat, ja paat-
telysta tulee aiempaa loogisempaa. (Korhonen, 2021.) Oppimista auttavat van-
hempien ja hoitajien kaskyt, kehotukset seka varoitukset, jotka vahitellen jaavat
muistiin. Aikuisen malli ja sen matkiminen saavat hyvat tavat ja tottumukset juur-
tumaan niin ettd ne muodostuvat pysyviksi toimintamalleiksi. (Hujala & Turja,
2017, s. 177.) Alle kouluikaisena lapsen fyysinen kehitys on hyvin monimuotoista
ja nopeasti muuttuvaa, ja lapsi oppii silloin parhaiten itselleen ominaisella taval-

laan aktiivisesti toimien, liikkuen ja leikkien (Hujala & Turja, 2017, s. 166).



2.2 Lasten elamantapahaasteet tutkimustiedon valossa

Nayttaa yha enemman silta, ettd ruokaymparisto ja yhteiskunnan valinnat vaikut-
tavat lihavuusepidemian syntyyn. Laakarit ja muut terveydenalan henkilokunta
voivat tehda paljon sen hyvaksi, etta lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus valita
terveellista ravintoa ja etta likkuminen on heille helppoa ja hauskaa. (Laatikainen
& Liira, 2021, s. 3009-3010.)

Suomessakin on muutamia esimerkkeja toimivista malleista lasten ja nuorten lii-
kunnan edistamiseen ja terveellisten ruokatottumusten tukemiseen. Liikkuva
koulu -ohjelma on Neuvokas perhe ja Sydanliiton ohjelma, joka tukee neuvoloita

terveellisten elintapojen ohjaamisessa. (Laatikainen & Liira, 2021, s. 3009-3010.)

Korona-aika on tuonut omat haasteet lasten harrastuksille, rajoitusten vuoksi.
Pandemian jalkeen pitda varmistaa, ettd nama vaikuttavat ohjelmat ovat kay-
tossa kaikilla hyvinvointialueilla. Edelld mainitut ohjelmat eivat pelkastaan rat-
kaise lasten lisaantyvan lihavuuden haastetta. Niiden lisaksi tarvitaan merkittavia
lasten ja nuorten ruoka- ja likkumisymparistoon vaikuttavia, lihomiskehitysta eh-
kaisevia toimia. Lihavuuteen tulee suhtautua kuin muihinkin kansansairauksiin.
Lapsille ja nuorille tama merkitsee etenkin apua elintapamuutoksiin. Palvelujar-
jestelman uudistuksen pitaa loytaa ratkaisuja myos lihavuuspandemian hallin-
taan. (Laatikainen & Liira, 2021, s. 3009-3010.)

2.3 Lasten ravitsemussuositukset

Lasten lautasmallissa aterian tulisi sisaltaa kolmannes kasviksia kypsennettyna
tai raakana, kolmannes proteiinia esimerkiksi lihaa, kalaa, palkokasveja tai jo-
gurttia ja kolmannes hiilihydraattipitoista perusruokaa, kuten riisia, leipaa, puu-
roa. Tuoreet hedelmat, pahkinat, mantelit ja marjat ovat hyvia valipaloja ja aterian
taydentajia. Leikki-ikaiselle suositellaan nelja desilitraa nestemaisia vaharasvai-
sia maitotuotteita paivassa, kuten maitoa, piimaa, hapanmaitovalmisteita, seka
yksi viipale juustoa paivassa. Lasten suositellaan syovan 4—6 ateriaa paivassa,

perheen ruokailutottumukset huomioon ottaen. Yleisesti lapsen paivaateriarytmi



on aamupala, lounas, valipala, paivallinen, iltapala. Pitkat ateriavalit altistavat hal-
litsemattomalle syomiselle ja napostelulle ja sitd mydden ylipainolle. Saannalli-
nen ateriarytmi on tarkeaa, koska lasten ruokahalun saately on viela herkkaa.
Kaikille 2—17-vuotiaille suositellaan kaytettavaksi D-vitamiinilisaa 7,5 mikrogram-
maa paivassa ympari vuoden. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019, s. 15-24,
s. 76-89.)

Ravitsemuksessa tulee ottaa huomioon perheiden monimuotoisuus. Huoltajien
ravitsemustiedot ja taidot, seka ruoanvalmistustaidot voivat olla hyvin eritasoisia.
Tarkeaa on huomioida, etta hyvan ruokavalion voi koostaa monella tapaa. Yhta
hyvaan ja terveelliseen lopputulokseen voi paasta ruoat itse valmistamalla tai val-

misruokia kayttaen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019, s. 11.)

2.4 Lasten ylipaino ja ylipainon ehkaisy

Lasten ja nuorten lihavuus on lisaantynyt huomattavasti maailmanlaajuisesti, ja
2000-luvulla ylipainoisia nuoria on jo 2—3 kertaa enemman kuin 1970-luvulla (Ter-
veyskyla, 2020). Lasten ylipainon silméamaarainen arviointi ei ole helppoa ja suo-
malaisen tutkimuksen mukaan ylipainoisten 5-vuotiaiden vanhemmista yli puolet
arvioivat lapsensa normaalipainoiseksi. Sen takia lasten painoa tulee arvioida
my0ds painon ja pituuden avulla. Ne muutetaan lasten painoindeksin lukemaksi,
joka kertoo, onko lapsi normaali-, yli- tai alipainoinen. Lasten painoindeksi laske-
taan samalla tavalla kuin aikuisten painoindeksi, mutta se ei ole sellaisenaan ver-
tailukelpoinen. Lasten kehon mittasuhteet ovat erilaiset ja lisaksi ne muuttuvat
koko ajan lapsen kasvaessa. Lasten painoa arvioidaan ISO-BMI-painoindeksilla,
jossa lasten painoindeksi muutetaan ian mukaisella kertoimella aikuista vastaa-
vaksi. ISO-BMI kuvastaa hyvin myods lapsen rasvaprosenttia. ISO-BMI laskuria

kaytetdan 2—18-vuotiaille lapsille. (Dunkel ym., 2020.)

Neuvoloissa painon seurantaan kaytetaan pituus-painokayria. Niiden tulokset
saattavat kuitenkin hieman poiketa lasten painoindeksista. Se selittyy esimerkiksi
silla, etta lasten valilla on rakenne-eroja. Ylipainon arviointi ei nain ollen ole taysin

yksiselitteista. (Dunkel ym., 2020.) Ylipaino ja lihavuus voidaan siis maaritella



my0Os kasvukayrien avulla, ja pituuteen suhteutetulla painolla. Alle kouluikaisella
lihavuudella tarkoitetaan tilannetta, jossa hanen painonsa on yli 20 % suurempi
kuin keskimaarin hanen pituisellaan lapsella. Vastaavasti, jos lapsen paino ylittaa
keskiarvon 10-20 %:lla, hanella on ylipainoa. Kouluikainen lapsi on lihava, jos
hanen painonsa on yli 40 % keskimaaraista korkeampi, ja ylipainoinen jos hanen

painonsa on 20—40 % yli keskiarvon. (Terveyskyla, 2020.)

Lihavuus aiheuttaa lapselle terveydellisia ongelmia, joista osa voi ilmeta vasta
aikuisiassa, se aiheuttaa esimerkiksi aineenvaihdunnan hairioita, jotka lisaavat
sydan- ja verisuonitautien riskia. Myos riski kakkostyypin diabetekseen jo ennen
aikuisikaa kasvaa. Lihavuus nostaa myds lasten kolesterolia, verenpainetta ja
veren insuliinipitoisuutta. Fyysisten sairauksien lisaksi, lihavuus altistaa lapsen
myos kiusaamiselle, joka saattaa johtaa itsetunto-ongelmiin, jolloin vaikutus ulot-
tuu myos elamanlaadun heikkenemiseen seka psykososiaalisten ongelmien li-

saantymiseen. (Storvik-Sydanmaa ym., 2019, s. 44-45.)

Lasten lihavuuden syy voi olla perimassa, kasvuymparistossa tai molemmissa.
Nykyisin myos likkuminen on vahaista ja runsasenergista ruokaa on helposti
saatavilla, ja myds nama tekijat altistavat ylipainon ja lihavuuden kehittymiselle.
Jossain harvinaisissa tapauksissa ylipainon taustalta 16ytyy jokin sairaus. Silloin
on usein kyseessa kilpirauhasen vajaatoiminta. Lasten lihavuutta seurataan ja
hoidetaan paaasiallisesti neuvoloissa ja kouluterveydenhuollossa. Lisaksi hoi-
toon voi osallistua l1aakari, ravitsemusterapeutti, fysioterapeutti ja psykologi. (Ter-
veyskyla, 2020.)

Kun lapsen ylipaino huomataan, selvitetaan perheen elintavat, seka suvussa
mahdollisesti esiintyvat sairaudet. Perhetta ei tule syyllistaa tilanteessa. Lihavuu-
den hoito perustuu paaosin elamantapamuutoksiin, tarkeimpana ravitsemus- ja
likuntatottumuksiin. Tavoitteiden tulee olla realistisia, ja tavoitteet asetetaan ela-
mantapamuutoksiin, ei painoon. On tarkeaa, ettd koko perhe sitoutuu hoitoon.
Huomiota tulee kiinnittaa ravitsemuksen osalta ruokailun saanndllisyyteen, ruo-
kavalion hyvaan koostumukseen ja ravintopitoisuuteen, sokeripitoisten juomien

valttamiseen, seka pikaruokien ja napostelun valttamiseen. Lisaksi pyritaan



lisddamaan liikunnan maaraa ja vahentamaan ruutuaikaa. Lihavuuden hoito on
usein haastavaa ja siksi sen ennaltaehkaisyyn tulisi panostaa. (Terveyskyla,
2020.)

Ylipainoisuuden ja lihavuuden esiintymisen nousuun vaikuttaa elinympariston ja
elintapojen muuttuminen. Lasten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt ja ruokaa on
saatavilla helposti. Ruokien hinnat ovat edullisia ja annos- seka pakkauskoot suu-
ria. (Tarnanen ym., 2019.) Me keskityimme opinnaytetydssamme vaikuttamaan

lasten ravitsemuksen laatuun.

Mita aikaisemmin ruokailutottumuksiin voidaan vaikuttaa, sitd paremmin niilla eh-
ditdan ehkaista lapsuusian mahdollisia ylipaino-ongelmia. Vanhempien ruokailu-
tottumukset ja asenteet vaikuttavat suoraan lapsen ruokailuun liittyviin asenteisiin
ja ruokailumieltymyksiin. Myos se, miten vanhemmat ohjaavat lastaan ruokailu-
ja ravitsemusasioissa, vaikuttaa merkittavasti lasten ruoanvalintaan ja syomi-

seen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 14.)

Sydanliiton Neuvokas perhe tarjoaa tukea ja materiaalia ammattilaisille lapsiper-
heiden elintapaohjaukseen. Lisaksi he tarjoavat erityista tukea ylipainoisten las-
ten perheille ja heidan kanssaan tyoskenteleville. Neuvokas perhe -menetelma
perustuu tutkittuun tietoon ja on ollut kaytéssa jo yli 10 vuotta. Sitd on kehitetty
tutkimustiedon ja saadun palautteen perusteella. (Koivumaki, 2020b.) Osana
Neuvokas perhe -toimintaa on kehitetty verkkopalvelu, jonka kohderyhmana ovat
erityisesti varhaiskasvatuksen ammattilaiset seka alaa opiskelevat, koska heidan

vaikutuksensa lasten arkeen on ajallisesti kaikkein suurin (Koivumaki, 2020a).

Ruoka-askel-hankkeen tavoitteena on kehittaa kestava toimintamalli, joka tukee
lasten terveellista ruokavaliota ja vahentaa ruokajarjestelman ilmastovaikutuksia,
muun muassa ruokahavikkia, varhaiskasvatuksessa. Hanke toteutetaan neljassa
kunnassa, yhteensa kahdessakymmenessa paivakodissa, joissa tutkitaan nel-
jaasataa 3—-5-vuotiasta lasta vuosina 2021-2024. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos, 2021.)
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3 RAVITSEMUSKASVATUS VARHAISKASVATUKSESSA

3.1 Varhaiskasvatuksen oppimiskasitys ja lapsen tutkiva toiminta

Suomessa varhaiskasvatuksen pedagogiikka perustuu vahvasti sosiokulttuuri-
seen oppimiskasitykseen. Siina lapsi nahdaan vuorovaikuttavan aktiivisesti ym-
paristonsa ja yhteisOjensa kanssa. Kasvun, kehittymisen ja oppimisen ajatellaan
kulkevan kasi kadessa lasten arkisten ja paivittaisten kokemusten ja havaintojen
kanssa. Lapsen oppiminen vaatii lasten kiinnostuksen kohteiden seka nakokul-
mien kunnioittamista seka taitoa katsoa maailmaa lapsen silmin. Lisaksi se vaatii
jatkuvaa vuorovaikutteista tukea, silla lapsella oppimista tapahtuu kaikessa vuo-
rovaikutuksessa, jossa han on mukana. Oppiminen perustuu sosiokulttuurisessa
oppimiskasityksessa yksilon ja ryhman toimintaan, jaettuihin kokemuksiin, seka
tiedon etsimiseen, tuottamiseen ja vuorovaikutukseen. Lapset tekevat havaintoja,
tutkivat, kasittelevat ja muokkaavat asioista, ilmidista ja itsestaan seka toisistaan

ajatusmalleja, jolloin tietoa ei siirreta sellaisenaan. (Kangas ym. 2021 s. 22-23.)

Tutkiva lapsi on tiedonhaluinen, utelias ja pyrkii jatkuvasti hahmottamaan seka
ymmartamaan ymparoivada maailmaa oppiakseen toimimaan siina tavalla, joka
on hanelle itselleen merkityksellista, ja muiden nakokulmasta tarkoituksenmu-
kaista. Tutkimisen ohella lapselle luontaisia toimintatapoja ovat liikunta, leikki, eri-
laiset itsensa ilmaisemisen muodot ja aisteihin pohjaava taiteellinen toiminta.
Seka lisaksi arjen tyodtehtaviin, kehittamistoimiin ja monenlaiseen valmistamiseen

osallistuminen. (Hujala &Turja, 2017, s. 178.)

3.2 Valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perusteet ohjaavat varhais-

kasvatustyota

Opetushallitus varhaiskasvatuksen asiantuntijavirastona laatii ja paattaa valta-
kunnalliset varhaiskasvatussuunnitelman perusteet, joiden pohjalta laaditaan
paikalliset varhaiskasvatussuunnitelmat. Opetushallituksen laatimat uudet var-

haiskasvatussuunnitelman perusteet astuivat voimaan vuoden 2019 alusta
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alkaen. Varhaiskasvatuslain mukaan lasten huoltajilla on oltava mahdollisuus
osallistua ja vaikuttaa lapsensa varhaiskasvatuksen suunnitteluun, toteuttami-
seen ja arviointiin. Varhaiskasvatus on tavoitteellista ja suunnitelmallista lasten
kehitysta ja oppimista tukevaa toimintaa, jota arvioidaan ja kehitetdan saannolli-
sesti. Uusin varhaiskasvatuksen luonnos on julkaistu 11.11.2021. Muutokset,
jotka on esitetty korjattaviksi ovat nahtavissa varhaiskasvatussuunnitelman pe-

rusteiden luonnos lausunnon antamista varten 2022. (Opetushallitus, 2021.)

Varhaiskasvatuksessa pidetaan huolta koko yhteison fyysisesta, psyykkisesta ja
sosiaalisesta hyvinvoinnista. Paivakodissa ja perhepaivahoidossa jokaiselle lap-
selle laaditaan henkilokohtainen varhaiskasvatussuunnitelma (VASU). Lapsen
varhaiskasvatussuunnitelmassa on mahdollisuus tehda nakyvaksi kunkin lapsen
vahvuudet ja voimavarat, seka yksil6lliset tuen tarpeet. Lapsen VASU on peda-
goginen suunnitelma siita, miten lapsi huomioidaan yksilona varhaiskasvatuksen
toiminnassa. Lapsen varhaiskasvatussuunnitelmaa arvioidaan saannollisesti.
(Opetushallitus, 2021.)

3.3 Terveyskasvatus varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuslaki (L 540/2018) maarittaa sita, millaista ravintoa varhaiskasva-
tuksessa oleville lapsille tarjotaan. Sen mukaan lapsille tulee jarjestaa ravitse-
mustarpeet tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto. Valtakunnallinen varhais-
kasvatussuunnitelma puolestaan ohjaa sita, miten ravitsemuskasvatus tulee jar-
jestaa varhaiskasvatuksessa, ruokailulle on asetettu yhteiset tavoitteet ja paa-
maarat (Opetushallitus, 2018, s. 48). Varhaiskasvatuksen ruokailua ja ruokakas-
vatusta linjaa ja ohjaa varhaiskasvatuksen ruokailusuositus (Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta, 2018).

Vuonna 2018 julkaistu Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus on Suomen ensim-
mainen. Suositus opastaa lasten parissa tydskentelevia ammattilaisia seka per-
heita terveelliseen ja lasten kasvua tukevaan ruokailuun. Lasten parissa tyosken-
televien ammattilaisten peruskoulutuksessa on niukasti tietoa lasten ruoka- ja ra-

vitsemuskasvatuksesta. Ammattilaisen omat arvot, asenteen, tiedot, taidot,
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yhteisdn toiminta sekd omat kokemukset vaikuttavat ruokakasvatukseen. Tarve
tiedolle ja osaamiselle arjessa on suuri ja kunnissa halutaankin tasavertaistaa
lasten hyvinvointioppimista. Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus on yhteinen
tyokalu ruokakasvatuksen toteuttamisessa, kehittamisessa, seurannassa ja arvi-

oinnissa. (Koivumaki, 2020a.)

Ennen Varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksen julkaisua on ollut Lasten ruoka-
kasvatus varhaiskasvatuksessa-hanke vuosina 2009-2013. Hankkeesta on
koottu vuonna 2014 julkaistu raportti, Lasten ruokakasvatus — Ruokailoa ja ter-
veytta lapsille, joka oli ensimmainen laatuaan sekd Suomessa, ettd maailmalla.
Hankkeen tavoitteena oli tuottaa varhaiskasvatukseen rakenteellisia linjauksia ja
ruokakasvatuksen kaytantoja, jotka tuottavat lapsille ruokailoa, rakentaa myon-
teista suhdetta ruokaan ja sydmiseen, seka rikastuttaa ruokakokemuksia ja lisaa
kiinnostusta ruoasta. Toiminnallinen tavoite oli saada Sapere-ruokakasvatus las-
ten arjen ruokapedagogiikan toiminnalliseksi rungoksi. Ravitsemuksellisina ta-
voitteina oli kasvisten, marjojen ja hedelmien kayton lisdaminen, seka ruokava-
lion monipuolistaminen. Lapsen tervetta kasvua ja kehitysta tukevana tavoitteena
oli tukea lasten sopusuhtaista painon kehitysta pitkajanteisesti. (Ojansivu ym.,
2014, s. 7-11.)

3—6-vuotiaiden paivakotilasten elintapoja ja hyvinvointia on tutkittu ja tutkitaan
edelleen DAGIS- tutkimushankkeessa, joka on monivuotinen ja useammasta tut-
kimusvaiheesta koostuva hanke. Tutkimuksen vaiheisiin on osallistunut useita
kuntia, lukuisia paivakoteja ja niiden henkilokuntaa, seka suuri joukko lapsia ja
heidan vanhempiaan. Tutkimushanke on aloitettu vuonna 2014 ja se jatkuu edel-
leen. Talla hetkella tutkimustuloksia paivakotilasten elintavoista ja hyvinvoinnista
raportoidaan muun muassa artikkeleiden ja muiden julkaisujen muodossa. (Sam-
fundet Folkhalsan & Helsingin yliopisto, i.a.) Valtakunnallisessa varhaiskasvatus-
suunnitelmassa on eriteltyna hyvinvoinnin edistaminen. Hyvinvoinnin edistami-
nen on jaettu terveellisyyteen, turvallisuuteen ja liikunnallisuuteen. Varhaiskas-
vatuksen yhteisOssa liikutaan monipuolisesti sisalla ja ulkona, seka valtetaan pit-
kakestoista istumista. Lasten hyvinvointia edistetaan antamalla mahdollisuus pai-

van aikana rauhoittumiseen ja lepoon, seka tarjoamalla monipuolista, terveellista
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ja riittdvaa ravintoa. Selkea ja suunnitelmallinen, mutta joustava paivan rakenne

edistaa hyvinvointia. (Opetushallitus, 2021.)

Varhaislapsuus on intensiivista kehityksen ja oppimisen aikaa. Keskeiset kehityk-
selliset muutokset tapahtuvat jo ennen kouluikaa. Siksi se, mita lasten elamassa
tapahtuu tuona aikana, on merkityksellista seka lapsen tamanhetkisen, etta tule-
van elaman kannalta. Terveyskasvatus varhaiskasvatuksessa oikein toteutettuna
mahdollistaa monia erilaisia hyotyja yhteiskunnalle. (Opetushallitus, 2021.) Ter-
veyskasvatuksen tavoitteena on edistaa myonteista suhtautumista ruokaan ja
syOomiseen. Terveyskasvatuksen on tarkoitus tukea monipuolisia ja terveellisia
ruokatottumuksia. Terveyskasvatusta toteutetaan paivittaisissa ateriahetkissa,
osana varhaiskasvatuksen muuta toimintaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2018.)

Varhaiskasvatuksella on merkittava rooli lapsen ravitsemuksen, ruokailutottu-
musten, seka syomiseen liittyvien tapojen kehittymisessa (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta, 2018, s. 14). Varhaiskasvatus on tdman vuoksi sopiva paikka
opinnaytetyon toteutukselle. Pyrimme toteuttamaan terveyspajat siten, etta niita
olisi helppo jatkaa ja muokata varhaiskasvatuksen ammattilaisten kayttoon. Nain

terveyspajoja voisi pitda paivakodeissa jatkossakin.

Makumieltymykset ja ruokailutottumukset kehittyvat lapsilla jo varhain, mutta sai-
lyvat lahes muuttumattomina aikuisuuteen. Juuri siksi on tarkea opettaa lapsille
oikeanlaista ravitsemusta jo mahdollisimman nuorena. Fyysinen ja sosiaalinen
ymparisto vaikuttavat molemmat omalta osaltaan siihen, minkalainen suhde ruo-
kaan lapselle kehittyy, lisaksi siihen vaikuttaa lapsen yksilolliset ominaisuudet.
Yhteiskunta voi toiminnallaan ja siihen varaamillaan resursseilla vaikuttaa tahan

suhteeseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s. 13.)

3.4 Osallistavat ja motivoivat pedagogiset menetelmat ravitsemuskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksessa lapset nahdaan ainutlaatuisina, kokonaisvaltaisina ja mo-

nipuolisina yksiloina, joiden nakemykset tulee kuulla ja huomioida arvokkaina ja
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merkityksellisind. Varhaiskasvatuksessa toiminnan tulisi olla lapsilahtoista. Toi-
minnan suunnittelua ja toteutusta tulisi ohjata lasten nakemykset, tunteet, tar-
peet, tiedot ja taidot, seka mielenkiinnon kohteet. Kasvattajien tehtavana on ha-
vainnoida, mihin lapset tuntevat kiinnostusta ja innostusta, ja tuoda niita tutkimi-

sen ja oppimisen kohteeksi. (Leskisenoja, 2019, s. 30.)

Oppimisen iloa syntyy parhaiten tilanteissa, joissa lapsi kokee sisaista motivaa-
tiota opittavaa asiaa kohtaan. Kun toiminnan lahtokohtana on lasten mielenkiin-
non kohteet ja he paasevat osallistumaan toiminnan suunnitteluun, voi syntya
hienoja pitkakestoisia projekteja. Lasten osallistaminen ja sisaisen motivaation
huomioiminen lisdavat lapsen sitoutumista tekemista kohtaan. Kun lapsi on in-
nostunut omasta tekemisestaan, han kiinnittyy toimintaan tehokkaasti. Osallisuu-
den pedagogiikassa lapset otetaan mukaan toiminnan suunnitteluun, jolloin jo-
kainen lapsi l0ytaa itselleen kiinnostavaa toimintaa. Lasten mahdollisuus osallis-
tua, vaikuttaa ja toimia omien mielenkiinnon kohteiden suuntaisesti, lisaa huo-
mattavasti toiminnan merkityksellisyytta heille. Samalla osallisuus vahvistaa las-
ten kokemusta omasta merkityksellisyydesta. On tarkeaa, etta kasvattaja huoleh-
tii siita, etta yhteiset osallisuuden kokemukset ovat onnistuneita. Tallin lapsille
syntyy myonteinen asenne tulevia osallisuuden mahdollisuuksia kohtaan. (Leski-
senoja, 2019, s. 73-74, s. 95, s. 150-152.)

Lasten osallisuuden kokemus syntyy yhteisesta toiminnasta, jossa jokainen lapsi
otetaan huomioon. Osallisuuden kautta lapsen ymmarrys yhteisosta, oikeuksista,
vastuista ja valintojen seurauksista kehittyy. Osallisuudessa keskeista on kyky
ajatella itse, ilmaista oman mielipiteensa ja olla aktiivinen. Toisten lasten ja kas-
vatushenkildiden kanssa toimiessa lapsen osallisuus vahvistuu, kun hanet koh-
dataan arvostavasti ja sensitiivisesti. Lapsen on saatava myonteinen kokemus
kuulluksi ja nahdyksi tulemisesta. Kasvatushenkildiden toimintatavat ja asenteet,
joko sallivat tai estavat lapsen osallisuuden toteutumisen. Lapsen tulee saada
mahdollisuus osallistua rippumatta hanen osaamisestaan ja lapsella tulee olla
myds oikeus olla osallistumatta nain halutessaan. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2018.)
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Ravitsemuskasvatuksen ei tulisi rajoittua vain pelkkaan syomiseen tai ruokailuti-
lanteisiin, vaan se voi olla muun muassa keskustelua, leikkia, askartelua, tiede-
ja taidetuokioita. Sen olisi hyva olla yhdessa tekemista, pohtimista ja oivaltamista.
Ravitsemuskasvatuksessa on hyva hyddyntad monipuolisesti erilaisia oppimis-
ymparistoja- ja tapoja. Tallaisia ovat esimerkiksi ruokapiiri, jossa voidaan keskus-
tella moniammatillisesti ruokateeman ymparilla. Ruokapiiriin osallistuu lapset,
kasvatushenkilosto ja ruokapalveluhenkilosto. Paivakodissa voi myos viljella pie-
nimuotoisesti pihalla viljelylaatikossa tai sisalla ruukuissa. Liséksi vuodenaikajuh-
lat ja teemapaivat tai viikot ovat hyva tapa oppia. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta, 2018; Sainio ym., 2020, s. 141-143.)

Toimivaksi havaittu ravitsemuskasvatusmenetelma on Sapere, joka on aistilah-
toista ruokavastusta. Siina tutustutaan ruokiin, niiden alkuperaan, ulkonakdon,
koostumukseen ja makuun eri aisteja kayttamalla ja tutkimalla. Itse tekeminen ja
osallistuminen motivoivat lapsia innostumaan ja kiinnostumaan kasviksista ja uu-
sista ruoista. Suunnitelmallisesti ja sdanndllisesti kaytetysta ravitsemuskasvatus-
menetelmasta on paljon hyotya. Ruokapuhe tulee luontevasti osaksi jokapai-
vaista keskustelua, lasten kiinnostus ruokaa kohtaan voi kasvaa ja makumielty-
mykset monipuolistua. Erityisesti kasvisten kayttd voi kasvaa. Lisaksi lasten osal-
lisuutta ja omia kokemuksia hyddyntavistd menetelmista on apua erilaisiin syo-
miseen liittyviin pulmiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018; Sainio ym.,
2020, s. 141-143.)



16

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Lasten viime vuosina lisdantyneiden ylipaino-ongelmien vuoksi, halusimme tehda
opinnaytetyon, jota voisi hydodyntaa ennaltaehkaisemaan tulevaisuudessa lasten
ravitsemustottumuksista johtuvaa ylipainoa. Opinnaytetydmme tarkoituksena oli
kehittdad pedagoginen toimintamalli varhaiskasvatuksen ammattilaisille, jota he
voisivat hyddyntaa ravitsemuskasvatuksessa esikouluikaisille lapsille. Jotta pa-
joja voitaisiin jatkossa hyodyntaa varhaiskasvatuksessa, laadimme ohjeistuksen,
jonka avulla niita on helppo toteuttaa. Taulukko on liitteena opinnaytetydossamme
(Liite 6. Ohjeistus pajoista). Taulukosta nakee selkeasti pajojen toteutukseen tar-
vittavat valineet, ajankayton ja tavoitteen. Suunnittelimme ja toteutimme osana
opinnaytetyotamme toiminnallisen ravitsemuskasvatustuokion, joka sisalsi kolme
toiminnallista terveyspajaa varhaiskasvatusikaisille lapsille ravitsemussuositus-
ten mukaisesta ruokavaliosta. Suunnittelimme tuokion siten, etta sita voisi joko
sellaisenaan tai soveltamalla hyddyntaa tulevaisuudessakin varhaiskasvatusyk-
sikdissa osana lasten terveyskasvatusta. Tuokio sisalsi kolme 15 minuutin pi-

tuista terveyspajaa, joihin lapset paasivat osallistumaan kanssamme.

Terveystuokion lisaksi kehitimme opinnaytetydssamme reseptivihon lapsille, ja
pyrimme sen avulla innostamaan lapsia, seka aktivoimaan vanhempia ottamaan
lapset mukaan ruoanvalmistukseen. Opinnaytetydn tarkoituksena oli helpottaa
terveyskasvatuksen aloittamista aikaisin, jotta lapsen olisi mahdollisimman nuo-

rena helppo omaksua terveelliset ruokailutottumukset osaksi jokapaivaista arkea.
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5 YHTEISTYOKUMPPANI

5.1 Paivakoti Toolon Ankkalampi

Yhteistyokumppanimme oli paivakoti To6lon Ankkalampi. Ankkalampi on yksityi-
nen paivakotiketju, joka tukee lapsia kaksikielisyyteen. Opetuskielind ovat suomi
ja ruotsi tai suomi ja englanti, riippuen paivakodista. Toteutimme T66l0ssa sijait-
sevassa Ankkalammen paivakodissa terveyskasvatustuokion. Tassa paivako-
dissa opetuskielet ovat suomi ja englanti. Ankkalammen varhaiskasvatus perus-
tuu varhaiskasvatuslakiin, valtakunnallisen varhaiskasvatussuunnitelman perus-
teisiin seka eri kaupunkien omaan varhaiskasvatussuunnitelmaan, joissa Ankka-
lammen paivakodit sijaitsevat. Helsingin lisaksi Ankkalammen toiminta on sijoit-
tunut Espooseen, Kauniaisiin ja Turkuun. Ankkalammen yhteisen toimintasuun-
nitelman lisaksi, jokaisella yksikolla on oma vuosisuunnitelmansa. Vuosisuunni-
telman laatimiseen osallistuu koko paivakodin henkilokunta. Ankkalampi tarjoaa
korkeatasoiset ja laatuvaatimukset tayttavat paivakotitilat, jotka ovat viihtyisat ja
kodinomaiset, mutta myOs esteettisesti kauniit ja oppimista edistavia. Paivakodit
ovat mahdollisimman pienia, jotta henkilokunta pystyy huomioimaan jokaisen lap-
sen, pitamaan sylissa, lohduttamaan ja auttamaan seka tukemaan heita kas-
vussa ja kehityksessa. Ankkalammen paivakodeissa panostetaan varhaiskasva-
tuksen sisaltoon ja palveluun. Jokainen lapsi saa huomiota niin ryhmassa kuin
yksilOllisesti varhaiskasvatuspaivan aikana ja voi harjoitella turvallisessa ympa-

ristdssa uusia taitoja. (Ankkalampi, i.a.)

Kohderyhmana oli 5-6-vuotiaiden esikouluryhma. Ryhmalaiset olivat suomalai-
sesta, perulaisesta, saksalaisesta ja espanjalaisesta kulttuuritaustasta. Yhdella
lapsella oli laktoosi-intoleranssi ja ruoka-aine allergioita kohderyhmassa ei ollut.
Ryhmassa oli normaalisti yhteensa 16 lasta ja kaikki lapset osasivat suomea.
Esikouluryhman varhaiskasvatuksen opettaja oli suomenkielinen, ja lastenohjaa-
jat olivat englanninkielisia. Toiminnallinen terveyspajatuokio jarjestettiin suo-

meksi T66Ion paivakodin yhteisissa tiloissa kevaalla 2022.
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Helsingin varhaiskasvatussuunnitelman ruokakasvatus osuudessa mainitaan
paivakotilaisten tukemista myonteiseen suhtautumiseen ruokaan ja syOmiseen.
Ruokakasvatuksen osalta Ankkalammen varhaiskasvatussuunnitelma noudattaa
Helsingin kaupungin vastaavaa. Lapsia kannustetaan terveellisiin ja ympariston
kannalta vastuullisiin ruokatottumuksiin. Lapsia ohjataan syomaan itsenaisesti
ravitsevaa ruokaa ilman painostusta. Ateriahetket ovat kiireettomia ja samalla
opitaan poOytatapoja. Lapset tutustuvat eri aistien avulla ruokiin, niiden alkupe-
raan, koostumukseen ja makuominaisuuksiin. Erilaiset keskustelut ruuasta tari-
noina, lauluina ja leikkeina edistavat myonteisen kokemuksen rakentumista ra-

vintoon. (Helsingin kaupunki, 2019.)

5.2 Helsingin vahaiskasvatukseen liittyvat maaraykset ja kaytannot

Helsingin varhaiskasvatus perustuu varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa
maaritellyille arvoille seka Helsingin kaupungin arvoille. Helsingin kaupunki pai-
nottaa kaikessa toiminnassaan rehellisyytta, oikeudenmukaisuutta, yhdenver-
taista kohtelua ja avoimuutta. Varhaiskasvatuksen valtakunnallisista tavoitteista
saadetaan varhaiskasvatuslaissa (540/2018). Tavoitteet ohjaavat varhaiskasva-
tussuunnitelman perusteiden seka paikallisen ja lapsen varhaiskasvatussuunni-

telman laadintaa, toteutumista ja arviointia. (Helsingin kaupunki, 2019.)

Yksityiset varhaiskasvatuksen palvelut taydentavat kunnallisia palveluja. Ne tuo-
vat myds oman lisansa palveluvalikkoon erilaisten pedagogisten tai kielipainotus-
ten myota. Yksityisessa varhaiskasvatuksessa vaihtoehtoina ovat paivakoti ja
perhepaivahoito. Kaupunki ohjaa ja valvoo helsinkilaisten yksityisten palvelun-
tuottajien toimintaa. Tuottaja vastaa siita, etta toiminta on varhaiskasvatuslain,
varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden ja Helsingin varhaiskasvatussuunni-
telman mukaista. Yksityiset paivakodit kuvaavat tarkemmin toimintatapaansa

vuosittain laadittavassa toimintasuunnitelmassa. (Helsingin kaupunki, 2019.)
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6 LASTEN PAINONHALLINTAA TUKEVIEN TERVEYSPAJOJEN JA RESEPTI-
VIHON SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA ARVIOINTI

6.1 Opinnaytetydn tausta

Valitsimme opinnaytetydmme toteutustavaksi kehittamispainotteisen opinnayte-
tyon. Kehittdmispainotteisessa opinnaytetydossa on kyse toiminnan jarjestami-
sesta tai kehittamisesta. Tallaiset toimintatavat muistuttavat toimintatutkimusta,
joissa keskeista on osallistujien aktiivinen rooli ja toiminnan kehittaminen. (Karja-
lainen ym., 2020.) Yhteistydkumppaniimme otimme yhteyttd puhelimitse ja jat-
koimme yhteydenpitoa paaasiassa sahkopostitse. Sopimus yhteistydokumppanin
kanssa tehtiin Diakonia-ammattikorkeakoulun kirjallisen ohjeen mukaan. Tutki-
muslupaa emme tarvinneet, koska emme haastatelleet lapsia kahden kesken

vaan tapasimme heita ryhmissa ja ryhnman henkilokunta oli koko ajan lasna.

Keskustelimme useaan kertaan esikouluryhman varhaiskasvatuksen opettajan
kanssa, joka toimi myds yhteyshenkilonamme. Han kertoi paivakodin muun hen-
kilokunnan puolesta kiinnostuksen ravitsemuskasvatustuokioon ja mainitsi, ettei
vastaavaa toimintaa ole paivakodissa aiemmin pidetty. Yhteyshenkildmme mu-
kaan paivakodissa oli joskus luettu ravitsemukseen liittyvia lastenkirjoja ja kasi-
telty terveellista ravitsemusta keskustellen lasten kanssa. Lisaksi paivakodissa
oli toteutettu terveyskasvatusta tilanteiden pohjalta, esimerkiksi kun yhdelta lap-

selta oli irronnut hammas, oli keskusteltu suun terveyteen liittyvista asioista.

Varhaiskasvatuksen opettaja antoi meille vapaat kadet tuokion toteutukseen ja
paadyimme siihen, etta teemme kolme erilaista pajamuotoista pistetta. Yhteys-
henkildmme informoi lasten vanhempia tulevasta tuokiosta ja teimme lisaksi kir-
jeen vanhemmille, jossa esittelemme itsemme ja mita olemme tulossa tekemaan
(Liite 1. Kirje vanhemmille). Suunnittelimme ja toteutimme lasten kanssa yhteis-
tyossa toiminnallisen ravitsemuskasvatustuokion. Tuokio toteutettiin esikouluryh-
malle 16.3.2022 T6o6lon Ankkalammen paivakodissa kolmena erillisena toimin-

nallisena terveyspajana, seka kotiin mukaan jaettuna reseptivihkona.
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Kavimme opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa tutustumassa lapsiryhnmaan etu-
kateen. Ennen lapsiin tutustumista, kavimme sahkopostin valityksella viestittelya
yhteistyokumppanimme kanssa tulevasta terveystuokiosta seka tutustumiskayn-
nista ja sen sisallosta. Kerroimme alustavan suunnitelmamme terveystuokiosta
ja yhteyshenkilomme kysyi lasten mielipidetta ehdottamastamme suunnitel-
masta. Sahkdpostiviestien valityksella saimme tietoa lasten ravitsemus ja ruokai-
lutottumuksista, seka lempi hedelmista, kasviksista ja ruoista (Liite 2. Kysymykset
lapsille esitettavaksi yhteyshenkilomme kautta). Lapsia kiinnosti vastausten pe-
rusteella lihapiirakan ja pestopastan terveellisyys. Lapset halusivat myos opetella

kasittelemaan lohta ja valmistamaan sushia, spagettia ja sampyloita.

Tutustumiskaynti tapahtui paivakodin tiloissa 2.3.2021, ennen terveystuokion pi-
tamista. Tutustumiskaynnin tarkoituksena oli tutustua lapsiin, seka saada selville,
mika lapsia ravitsemuksessa kiinnostaa, ja mita he haluaisivat tietaa lisaa, jotta
pystyimme ottamaan heidan toiveensa huomioon pajoja ja vihkoa suunnitelles-
samme. Tutustumiskaynnilla kavimme myos lapi lapsilta tulleita kysymyksia ra-

vinnosta, joita yhteistyokumppanimme oli heilta etukateen kysynyt.

Istuimme lasten kanssa lattialle piiriin ja aloitimme tutustumisen leikilla, jossa kier-
ratimme mansikkapehmolelua. Jokainen kertoi vuorollaan oman nimensa, ja jon-
kin lempihedelmansa tai -vihanneksensa. Toisella kierroksella kaikki saivat sa-
noa mista ruoasta pitaa. Sen jalkeen kdvimme lasten kanssa lapi heidan kysymi-
aan kysymyksia liittyen ruokaan ja ravitsemukseen. Koska lapsia kiinnosti sushin
tekeminen, katsoimme yhdessa tabletilta videon, jossa kerrottiin sushin valmis-
tuksesta. Vastasimme my0s kaikkiin muihin lapsia mietityttaneisiin kysymyksiin
ravitsemuksesta, jotka olimme saaneet sahkopostitse yhteyshenkildoltamme en-
nen tutustumiskayntia. Kyselimme lisaksi avoimilla ja suljetuilla kysymyksilla lap-
silta tutustumiskaynnilld heidan makumieltymyksistaan ja ruokatottumuksistaan.
Lasten kertoman perusteella muokkasimme terveystuokiota ja vihossa olevia re-

septeja heille mieleiseksi.
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6.2 Terveyspajojen suunnittelu

Pajojen suunnitteluvaiheessa pidimme palavereja opinnaytetydtiimin kesken ja
ideoimme yhdessa minka tyyppista toimintaa haluamme lapsille tarjota. Pereh-
dyimme teoriatietoon esikouluikaisten lasten oppimisesta ja kehityksesta, jotta
osasimme valita ikakauteen nahden mahdollisimman toimivia menetelmia. Tu-
limme teoriatiedon perusteella siihen tulokseen, etta paras toimintamalli opinnay-
tetyoprojektimme terveystuokioon olisivat toiminnalliset pajat. Pohdimme yh-
dessa, etta halusimme pajojen eroavan toisistaan selkeasti, ja olevan kestoltaan
suhteellisen lyhyita, jotta lapset eivat kyllastyisi ja menettaisi mielenkiintoaan.
Lahdimme etsimaan ideoita pajoihin ja I0ysimme niitd Neuvokas perhe- sivustolta

osuudesta; Ruokakasvatus (Neuvokas perhe, i.a.).

Tutustumiskaynnin jalkeen pidimme ideariihen, jossa paatimme lopullisesti pajo-
jen maaran ja sisallot. Lapsiryhmassa oli 16 lasta ja meita opinnaytetyon tekijoita
3, joten suunnittelimme ryhmat siten, etta pajoja olisi kolme, joista jokaisessa olisi
kerrallaan noin viisi lasta. Kysyimme yhteistyokumppaniltamme terveyspajaan
kaytettavissa olevasta ajasta ja he maarittivat kaytossa olevan 1 tunti ja 15 mi-
nuuttia. Kun otimme huomioon kaytdssa olevan ajan, pajojen maaran ja sisallon,
paatimme etta sopiva kesto yhdelle pajalle olisi noin 15 minuuttia. Nain saisimme
pidettya kolme pajaa noin 45 minuutissa ja tuokion aloitukseen ja lopetukseen
jaisi kumpaankin noin 15 minuuttia. Emme halunneet lilan tiukkaa aikataulua
tydskennellessamme lasten kanssa, jotta saisimme pidettya ryhmatilanteet lap-
sille mukavan rentoina ja jokaisella lapsella olisi mahdollisuus osallistua aktiivi-

sesti.

Pajojen sisaltda suunnitellessamme otimme myos huomioon teoriatiedon, jota
olimme kayneet lapi. Teoriatietoon tutustuessamme kavi ilmi, etta lapsille on
luontaista tutustua ruokiin kaikkia aistejaan kayttaen, maistellen, haistellen, tun-
nustellen, katsellen ja kuunnellen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2018, s.
15). Suunnittelimme pajat siten, etta lapset paasivat kayttamaan eri aistejaan, ja
toteuttamaan itsedan mahdollisimman monipuolisesti. Halusimme, etta pajat oli-
vat mahdollisimman virikkeellisia, vaihtelevia ja ikaryhmalle sopivia, jotta lapset

pystyivat parhaiten hyodyntamaan oppimiskokemuksiaan. Tavoitteena pajoja
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suunnitellessa oli, etta lapset kokeilisivat ronhkeammin uusia kasviksia ja ruokia.
Halusimme myos tarjota lapsille mahdollisuuden oppia eri aistien avulla uusia
asioita ravitsemuksesta. ldeariihta pitdessamme pajojen aiheiksi valikoituivat
tuoksuttelu, tunnustelu, ja sokerimaaran arviointi havainnollistaen. Paatimme

ideariinessa myos, kuka pitaa minkakin pajan ja tekee alkuvalmistelut siihen.

Tuoksuttelupajassa lapset saivat yhdistaa kuusi tuoksua ja kuusi kuvakorttia.
Tuoksuteltaviksi valikoituivat appelsiini, sitruuna, ananas, tuore basilika, tuore tilli
ja kuivattu oregano. Naihin paadyimme pohtimalla, mitka hedelmat, vihannekset
tai yrtit tuoksuisivat mahdollisimman voimakkaasti ja olisi melko helposti tunnis-
tettavissa. Emme halunneet, ettd kaikki tuoksut olisivat vaikeita tai toisaalta

mydskaan liian helposti tunnistettavissa.

Tunnustelupajassa lapset saivat yrittaa tunnistaa kasviksia ja hedelmia kangas-
pussin sisaltd sokkona. Tahan valitsimme parsakaalin, porkkanan, banaanin, in-
kivaarin, bataatin ja vesimelonin. Suunnitellessa huomioimme sen, etta hedelmat
ja kasvikset olisivat muodoiltaan mahdollisimman erilaisia. Yritimme valita sellai-

sia, joissa olisi helppoja vaihtoehtoja ja myos haastavampia.

Sokerimaaran arviointipajassa lapset saivat arvioida sokeripaloilla, kuinka paljon
sokeria tutuissa elintarvikkeissa on piilosokerina. Tahan valitsimme maustettu jo-

gurtin, appelsiinin, pillimehun, suklaapatukan ja taytekeksin.

6.3 Reseptivihon suunnittelu

Suunnittelimme ja toteutimme paivakoti Ankkalammen lapsiryhmalle osana opin-
naytetyotamme reseptivihon, johon kerasimme helppoja, maistuvia ja helposti va-
rioitavia valipalaresepteja innostamaan lapsia ruoanlaittoon yhdessa perheen
kanssa (Liite 3. Reseptivihon reseptit). Vihon suunnittelun aloitimme opinnayte-
tyon tekijoiden kesken etapalaverin muodossa, jossa kavimme lapi ideoita vihkoa
varten. Olimme useasti sahkopostitse yhteydessa yhteyshenkilddmme ja han teki
alustavaa kyselya lasten ruokailutottumuksista, lempihedelmistad ja muista ruo-

kailua askarruttavista asioista. Kyselysta kavi ilmi, etta lapset haluaisivat oppia
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tekemaan sampyloita. Lasten toiveen huomioimme ja lisdsimme sampylareseptin
reseptivihkoon. Paadyimme kehittamaan reseptit itse, jotta valtyimme tekijanoi-
keuksien selvittelylta opinnaytetyota varten. Sovimme, etta otamme vihkoon seka
suolaisia, ettd makeita valipaloja. Vihon ulkoasun ja tekstin halusimme pitaa help-

polukuisena eika turhan pitkana tai vaikeasti luettavana.

Vihko oli asultaan yksinkertaisen mustavalkoinen ja lasten oli tarkoitus varittaa
mustavalkoiset kuvat mieleisekseen. Halusimme korostaa kasvisten, marjojen ja
hedelmien tarkeytta jokapaivaisessa ruokavaliossa. Pyrimme lisaamaan arkeen
helpotusta ruokaresepteilla seka helpottamaan kasvisten, marjojen ja hedelmien
lisdamista jokaiseen arkipaivaan. Ruokareseptit olivat helposti muunnettavissa.
Lapset voivat kertoa lempihedelmansa vanhemmiille ja perhe voi yhdessa valmis-
taa naista smoothien tai hedelmasalaatin. Ruokaohjeiden tarkoituksena oli myos
lisata lasten positiivista suhtautumista ravintoon seka erilaisten valipalojen te-
koon. Esimerkiksi pizzan voi tehda helposti myds munakkaasta ja siitéd saa mauk-
kaan lisaamalla erilaisia suolaisia taytteita oman maun mukaan. Kun lapset kas-
vavat koululaisiksi, reseptit ovat helppoja toteuttaa koulupaivan jalkeen itsenai-
sestikin kotona. Yksinkertaiset, nopeat ja helpot reseptit voivat maistua hyvalle
seka olla samalla terveellisia. Suljimme tassa vaiheessa pois monimutkaisemmin
valmistettavat ateriakokonaisuudet, silla halusimme pitaa kynnyksen vihon kokei-
lulle ja reseptien hyodyntamiselle mahdollisimman matalana. Pohdimme etta per-
heet voivat alkuun paastyaan itse laajentaa lapsen kanssa ruoanlaittoa katta-
maan kokonaisia aterioita valipalojen sijaan. Halusimme pitaa reseptit mahdolli-
simman yksinkertaisina ja terveellisina, mutta myds, ettd ne maistuvat hyvalle,
jotta lapselle jaa ruoanlaitosta positiivinen kokemus. Reseptien toteutus vaatii silti
vanhemman lasnaoloa ja apua. Halusimme nain samalla tukea perheen yhteisia
ruoanlaittoon liittyvia kokemuksia, ja kannustaa vanhempia ottamaan lapset ma-

talalla kynnyksella jatkossakin mukaan ruoanlaittoon.

6.4 Terveyspajojen toteutus

Pajojen toteutuspaivana lapsia osallistui pajoihin 12, joista yksi lapsi saapui myo-

hassa paikalle. Han ehti mukaan tunnustelupajaan. Kokoonnuimme aluksi
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yhdessa piiriin ja jacimme lapset kolmeen eri ryhmaan, joihin jokaiseen tuli nelja
lasta. Katsoimme kellosta aina 15 minuuttia, jolloin siirtyminen tapahtuisi yhtenai-
sesti. Huomasimme kuitenkin toteutusvaiheessa, ettd tunnustelupajassa meni
hieman kauemmin ja vastaavasti sokerimaaran arviointipajasta lapset olivat no-

peammin valmiita.

Kuva- ja tuoksuttelupajassa kaytiin ensin lasten kanssa yhdessa kuvista lapi hais-
teltavat hedelmat ja yrtit. Purkeissa oli appelsiinia, sitruunaa, ananasta, tuoretta
basilikaa, tuoretta tillia ja kuivattua oreganoa. Jokainen lapsi sai haistella vuorol-
laan raollaan olevaa purkkia ja sitten vasta sai kertoa mika tuoksu on kyseessa,
kun kaikki olivat haistaneet purkissa olevaa tuoksua. Ensimmaisena aloittavaa
lasta vaihdettiin jokaisella kierroksella. Lasten arvattua mika hedelma tai yrtti on
kyseessa, purkin sisaltdo naytettiin heille ja he saivat tuoksutella viela uudelleen,
kun kansi oli kokonaan auki, jolloin he saivat kayttaa haju- ja nakdaistia saman-
aikaisesti. Jokainen lapsi tunnisti kaikki hedelmat ja osa tunnisti myos kaikki yrtit.
Kaytyamme kaikki purkit 1api, avattiin ne poydalle ja jokainen lapsi sai viela tuok-
sutella ja katsella sisaltoa. Lapset alkoivat spontaanisti kertoa, mista tuoksusta
he pitivat eniten ja mika taas ei niin miellyttanyt. Ryhmissa syntyi hyvin keskus-
telua hedelmiin ja yrtteihin liittyen. Lapset kertoivat mihin ruokiin, esimerkiksi ky-

seisia yrtteja kaytetaan kotona.

Tunnustelupajassa lapset tunnustelivat sokkona kangaspussissa olevia erilaisia
hedelmia ja vihanneksia. Kaikki lapset kokeilivat yksitellen pussin sisaltéa ja ku-
vailivat daneen eri adjektiiveilla mita he tuntevat kasilla. Lopuksi kun kaikki olivat
kokeilleet kangaspussin sisaltda, he saivat arvata kyseisen hedelman tai vihan-
neksen viittaamalla. Jokainen viittaava lapsi sai vuorollaan arvata kyseisen he-
delman tai vihanneksen, sitten kun kaikki halukkaat olivat arvanneet, kerrottiin
oikea vastaus. Tunnustelun jalkeen keskusteltin hedelmista ja vihanneksista.
Lapsilta kysyttiin ovatko he maistaneet kyseista hedelmaa tai vihannesta? Millai-
selta se heidan mielestaan maistui? Pitivatké he kyseistd hedelmasta tai vihan-
neksesta. Lapset arvasivat oikein ensimmaisena arvauksena parsakaalin, pork-
kanan, banaanin ja vesimelonin. Vaikeimmat tunnistettavat olivat inkivaari ja ba-
taatti, joita kukaan ei arvannut ensimmaisella yrittamalla oikein. Inkivaari oli en-

nestdan vain muutamalle lapselle tuttu. Bataatti oli tutumpi ja erityisesti
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bataattiranskalaisia oli suurin osa lapsista maistanut. Kaikki tunnustettavat hedel-

mat ja vihannekset, joita he olivat maistaneet, olivat hyvanmakuisia.

Sokeripalojen arvauspajassa jokainen lapsi sai oman mukin, joka oli taynna so-
kerinpaloja. Heidan tehtavanaan oli laittaa se sokerimaara paloista esille kunkin
tuotteen kohdalla, mita he veikkaavat sen sisaltamaksi sokerimaaraksi. Lapset
vaikuttivat olevan oikeasti kiinnostuneita sokerimaarista tutuissa tuotteissa. Myos
arvailu konkreettisesti sokeripalojen avulla onnistui kaikkien lasten kohdalla.
Kaikki lapset osallistuivat aktiivisesti tehtavaan. Lapset hammastyivat jokaisen
ryhman kohdalla eniten 2 dl jogurtin sokerimaarasta. Myos appelsiini ja pillimehu
nousivat esiin, kun mietittiin, mika oli vaikea arvata. Pajassa keskustelimme ar-
vailujen lomassa, seka niiden jalkeen siita, minkalaisia valipaloja lapset ovat tot-
tuneet syomaan kotona, ja mika olisi ehka hyva vaihtoehto. Esimerkkina mietittiin
sokerisen jogurtin vaihtamista luonnon jogurttiin, niin etta siihen lisaisi itse mar-
joja tai hedelmia. Lasten kanssa puhuttiin pajassa myds siita, etta terveellinen
ruokavalio ei tarkoita sita, etteikd saisi syoda herkkuja ollenkaan. Pajan tarkoitus
ei ollut opettaa lapsille, ettei herkkuja saisi koskaan syoda, vaan ennemmin tar-
jota my0s terveellisia vaihtoehtoja valipaloiksi ja jattaa herkkujen syonti juhlahet-

kiin ja herkuttelupaiviin.

6.5 Reseptivihon toteutus

Vihkoon lisattiin reseptien lisaksi myds varityskuvia, joita varittamalla lapsi saa
seurattua, mita resepteja on jo kokeiltu. Nain toivoimme, etta lapsi innostuisi ruo-
anlaitosta, ja valmistaisi tulevaisuudessakin matalalla kynnyksella itselleen ter-
veellista ruokaa ja valipaloja. Tavoitteemme oli, etta kehittamastamme terveys-
tuokiosta ja reseptivinosta olisi apua lasten terveellisen ruokavalion tukemiseen,

seka ylipainoisuuden ja lihavuuden ennalta ehkaisemiseen tulevaisuudessa.

Reseptivihon annoimme pajojen loputtua lapsille kotiin vietavaksi. Vihon sisaltd
oli suolaisina valipaloina munakaspizza ja sampylat. Sampylaohjetta lapset olivat
myads itse aiemmin meilta toivoneet tutustumiskaynnilla. Makeita ohjeita olivat he-

delmasmoothie ja banaaniletut. Reseptit ovat hyvin muokattavissa ja kirjoitimme
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niihin esimerkkeja vaihtoehdoista. Reseptit sommiteltiin varityskuvien kanssa
yksi resepti per A5 kokoinen sivu, lisaksi oli kansilehti ja sisalehti. Vihko tulostet-

tiin kahdelle A4 kokoiselle sivulle ja se taitettiin keskelta kahtia.

6.6 Arviointi

Kerasimme palautetta pajojen toteutuksesta kirjallisesti, seka suullisesti. Teimme
etukateen arviointilomakkeen lapsille (Liite 4. Palautelomake lapsille), johon ei
vaadittu kirjoitus- tai lukutaitoa. Yhteisty6tahon lomakkeen (Liite 5. Palautelo-
make yhteistyotaholle) toimitimme yhteyshenkildllemme jo edeltavana paivana ja
han vastasi siind esitettyihin kysymyksiin jalkikateen. Lasten kaytya kaikki pajat
lapi kokoonnuimme kaikki yhdessa piiriin. Esittelimme lapsille arviointiiomakkeen,
selitimme mita kuvat tarkoittavat ja miten se taytetaan. Lapset antoivat palautetta
anonyymisti laittamalla rastin ruutuun siihen kohtaan, joka kuvasi heidan tunnet-
taan pajan jalkeen. Kavimme viela lopuksi lapi suullisen palautteen, jokainen sai
vuorollaan kertoa, oliko joku pajoista kivoin seka antaa avointa palautetta. Lap-
silta saatu palaute oli paaasiassa positiivista ja kaikki pajat olivat heille mieluisia.
Ainoa negatiivinen palaute lapsilta oli se, ettd he odottivat vihannespainantaa,
joka oli alkuperaisessa suunnitelmassamme. Aikataulullisista syista sita ei ollut
mahdollista pitaa, mutta keskustelimme varhaiskasvatuksen opettajan kanssa,
etta he voivat toteuttaa sen myohemmin. Aikataulumme maaraytyi yhteistyota-
holtamme ja vihannespainantaan olisi tarvinnut kaikkiin kolmeen pajaan kaytetyn
ajan. Varhaiskasvatuksen opettajalta saamamme palaute projektia kohtaan oli
positiivista. Pajojen moninaisuus ja aistien kaytto, seka lapsien osallistaminen sai
kiitosta. Pajojen arvioinnin jalkeen lapset saivat suunnittelemamme reseptivihon

meiltd. Sen saaminen kotiin vietavaksi sai lampiman ja innokkaan vastaanoton.

Havainnoimme lapsia tuokioiden aikana. Huomioimme, etta jokaisessa lapsiryh-
massa oli muutama vilkkaampi lapsi. He antoivat kuitenkin tilaa hiljaisemmille
lapsille, kun me huomioimme kaikkia vuorollaan. Lapset olivat todella innoissaan
ja motivoituneita pajoihin. Huomasimme, etta lapset olivat ensimmaisessa pa-
jassa innokkaita ja he jaksoivat keskittya hyvin pajoissa tehtaviin. Viimeisessa

pajassa lapset olivat rauhattomampia ja keskittyminen oli haastavampaa. Pajojen



27

aikataulutuksessa yllatyksena tuli ajankaytdon haaste, vaikka ajankaytto oli suun-
niteltu ja harjoiteltu ennalta. Meilla ei ollut varasuunnitelmaa siihen, etta jokin
ryhma oli aikaisemmin muita valmis. Tunnustelupajassa olisi tarvittu muutama
minuutti lisdaikaa, kun taas sokerinpala pajassa toinen ryhma oli muita aikaisem-
min valmis. Lapset olisivat halunneet maistaa jokaisessa pajassa olleita elintar-
vikkeita. Emme olleet suunnitelleet erikseen maistelupajaa. Uudessa pajatuoki-
ossa suunnittelisimme ajankaytolle varasuunnitelman, niin etta lapset eivat jou-
tuisi odottamaan omaa vuoroaan toiseen pajaan seka lisaisimme maisteluita si-

saltavan pajan paivan paatteeksi.
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8 EETTISET NAKOKOHDAT JA LUOTETTAVUUS

Ennen pajojen sisallon suunnittelua kysyimme varhaiskasvatuksen opettajalta
lasten kulttuuriset taustat, kuten uskonnolliset ja eettiset vakaumukset. Selvi-
timme myoOs lasten ruoka-aine allergiat ja yliherkkyydet ja otimme ne huomioon
pajoja suunnitellessa. Suunnittelimme terveyspajat siten, etta lasten yksityisyytta
kunnioitettiin. Teimme kaiken kirjallisen raportoinnin anonyymisti, lasten henkilo-
tietoja ei keratty missaan vaiheessa. Eettisyys huomioitiin lasten tasa-arvoisena
kohteluna ja kunnioituksena riippumatta sukupuolesta, iasta, uskonnosta, alku-

perasta, mielipiteista tai kyvyista.

Paivan ohjelmaa suunniteltaessa otimme huomioon lasten turvallisuuden. Lap-
sille ei saa koitua tarpeetonta haittaa tai vahinkoja (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta, 2019). Varmistimme tutkimusluvan tarpeen pariin otteeseen ja emme tar-
vinneet sita, koska emme haastatelleet lapsia tai toimineet heidan kanssaan il-
man paivakodin henkilokunnan jatkuvaa lasnaoloa. Yhteistyokumppanimme oli
yhteydessa lasten vanhempiin ja informoi heita tulevasta terveystapahtumasta.
Halusimme kuitenkin lisaksi tehda myds itse infokirjeen vanhemmille. Lasten van-
hemmille ja lapsille pitaa antaa ymmarrettavaa ja totuuden mukaista tietoa (Tut-
kimuseettinen neuvottelukunta, 2019). Kirjeessa kerrottin my6s pajatoimin-
tamme mukana tuomat hyddyt koko perheelle. Infokirjeen tarkoitus oli kunnioittaa
vanhempien ja lasten itsemaaraamisoikeutta osallistumisesta pajatoimin-
taamme. Alle 15-vuotiaan osallistumisesta paattéaa huoltaja (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta, 2019). Kirjeessa esittelimme itsemme ja opinnaytetyon aiheen,
informoimme ravitsemuskasvatustuokion sisalldsta ja kuvasimme lasten osallis-

tumista terveyspajoihin.

Laadukkuutta, luotettavuutta ja vastuullisuutta opinnaytetydllemme toi se, etta
kaytimme tutkittua ja ajantasaista tietoa lIahteena. Kaytimme myds erilaisia lah-
teitd monipuolisesti, jonka tarkoituksena oli tukea opinnaytetydomme ajankohtai-
suutta, avoimuutta ja rehellisyytta. Huomioimme lasten kehitysvaiheet ja suunnit-
telimme toimintamme siten, etta se olisi innostava tapa lapsille oppia ravitsemuk-

sesta. Otimme huomioon Ankkalammen arvot ja toimintakdytannoét. Lapsia
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kuunneltiin terveyspajojen aikana ja heilla oli mahdollisuus osallistua tai olla osal-

listumatta ravitsemuskasvatustuokioon.

Tiedostimme ettd havainnot, joita opinnaytetyoprojektimme aikana teimme, pe-
rustuivat otannaltaan melko pieneen ryhmaan. Lapset ja perheet asuivat kanta-
kaupungin alueella Helsingissa, joten havaintojamme ei voi yleistaa koskemaan
kaikkia esikouluikaisia Helsingissa, saati koko Suomessa. Suunnittelemamme
pajat olivat kuitenkin sellaisia, etta niita voisi pitda missa tahansa paivakodissa ja
millaiselle ryhmalle vain. Tuokio itsessaan ei ole sidottu vain tahan yhteen esi-

kouluryhmaan tai alueeseen.
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9 POHDINTA JA AMMATILLINEN KASVU

Opinnaytetydomme tarkoitus oli pitaa toiminnallinen ravitsemuskasvatustuokio,
joka sisaltaisi kolme terveyskasvatuspajaa. Saavutimme pajatydskentelyn tavoit-
teen, vaikka yksi suunniteltu paja toteutettiin toisella tavalla rajallisen ajan vuoksi.
Lapset osallistuivat kaikkiin pajoihin aktiivisesti. Vanhempia olisi voinut osallistaa
lasten terveyspajoihin. Olisimme voineet toteuttaa pajat koko perheen kesken,
tehda informatiivisen kirjeen ravinnosta perheille seka olisimme voineet jarjestaa
erillisen tapaamisen vanhemmille. Vanhemmat rohkaistuvat tekemaan terveelli-
simpia valintoja kotona, jos he ovat Iasna seka osallisena terveyskasvatuksessa.
Erilaisia rohkaisevia menetelmia ovat informatiivinen kirje ravinnosta, erillinen ta-
paaminen vanhempien kanssa ja erilaiset kotitehtavat perheen kesken, nama tu-
kevat tekemaan muutoksen kotiymparistdossa terveellisempiin ruokavalintoihin.
(Lambrinou ym., 2020.)

Terveellista elamantapaa tukevat tuokiot lapsuudessa ovat keskeinen mene-
telma liikalihavuuden ehkaisyssa, koska on osoitettu, etta lihavuuden hoito ai-
kuisialla on haastavampaa kuin elamantapojen muuttaminen varhaislapsuu-
dessa. Varhaislapsuudessa on mahdollisuus omaksua terveellisia ruokailutottu-
muksia ja fyysista aktiivisuutta, nama edistavat terveytta ja minimoivat liikaliha-
vuuden riskia. (Lambrinou ym., 2020.) Té66l6n Ankkalammessa ei ollut toteutettu
vastaavaa pajamuotoista ravitsemuskasvatusta lapsien kanssa aikaisemmin.
Lapset pitivat tuokiosta ja saimme positiivista palautetta paivasta niin lapsilta kuin
varhaiskasvatuksen opettajalta. Opinnaytetydmme antoi meille positiivisen koke-
muksen moniammatillisesta yhteistyosta varhaiskasvatuksen kanssa. Moniam-
matillisen yhteistyon tarkeys korostui erityisesti, siina kun suunnittelimme pajoja.
Pajoissa otimme huomioon herkat ja hiljaisemmat lapset, niin ettad kaikki saivat
tasaisesti puheenvuoron. Pyrimme terveydenedistamisen jatkumiseen kotona,

antamalla lapsille kotiin vietavaksi pienimuotoisen reseptivihon.

Opinnaytetydllamme on tarkoitus olla vaikuttamassa ennaltaehkaisevasti lasten
ylipainoon ja lihavuuteen. Terveydenhoitajan tulee osata ehkaista ja yllapitaa yk-

sildiden, perheiden, tyo -ja muiden yhteisojen, vaeston ja ympariston terveytta
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seka osata ehkaista sairauksia (Haarala, 2022). Suunnittelimme varhaiskasva-
tuksen ammattilaisten kayttoon lasten toiminnalliset terveyspajat pedagogiseksi
tyokaluksi, joita he voivat hyddyntaa ravitsemukseen liittyvassa terveyskasvatuk-
sessa esikouluikaisille lapsille. Kokemuksemme mukaan lapset olivat innostu-
neita ja kiinnostuneita tamankaltaisesta toiminnasta. Yhteistyokumppaniltamme
saamamme palautteen perusteella, tallaista toimintaa voisi hyvin hyodyntaa jat-
kossa paivakodin ja esikoulun terveyskasvatuksessa. Moniammatillinen yhteis-
tyo terveydenhoitajan ja varhaiskasvatuksen opettajan kanssa olisi hyodyllista tu-
levaisuutta ajatellen. Tehokas menetelma terveydenedistamiseen olisi, etta ter-
veydenhuollon ammattilaiset kouluttaisivat opettajia toteuttamaan terveystuoki-
oita ja nain opettajat voisivat osallistua terveyskasvatukseen (Lambrinou ym.,
2020). Varhaiskasvatuksen puolella ei valttamatta ole aikaa suunnitella vastaa-
vanlaisia tuokioita tai muunlaista uutta toimintaa, silla resurssipula on nykypai-

vana jatkuva.

Terveydenhoitajan ammattiin valmistuvan tulee osata kehittda omanalan tulevai-
suutta ennakoivia ratkaisuja soveltaen olemassa olevaa tietoa seka tutkimus- ja
kehittamismenetelmia (Haarala, 2022). Mahdollisuus olisi myds kehittaa esimer-
kiksi paivakodin ja terveydenhoitajien yhteistyota, niin etta terveydenhoitajat aut-
taisivat jatkojalostamaan terveyspajoja oman osaamisensa pohjalta, jolloin niihin

saataisi mahdollisimman asiantuntevaa nakemysta mukaan.

Valmistuvan terveydenhoitajan tulisi osata valita asiakkaan osallisuutta lisdavia
toimintamalleja ja tydmenetelmia seka yksilo-, ryhma-, etta yhteisoétasolla. Myos
asiakaslahtoisten terveyden edistamisen toimintamallien uudistaminen ja kehit-
taminen kuuluvat myos valmistuvan terveydenhoitajan osaamisvaatimuksiin.
(Haarala, 2022.) Opinnaytetydssamme paasimme pohtimaan erilaisia tyoskente-
lymenetelmia, joita lapsiryhmatilanteissa voisi hyddyntaa lapsille mahdollisimman
suotuisasti. Saimme myos kokemusta asiakaslahtoisen toimintamallin kehittami-
sesta. Terveydenhoitajien tarkoituksenmukaisesti sovellettavia toimintamalleja
ovat esimerkiksi projektitoiminta ja ryhmanohjaus (Haarala, 2022). Molempia
edelld mainituista paasimme harjoittelemaan opinnaytetyéprosessimme aikana,

ja nain kehittdmaan samalla myds ammatillista osaamistamme.
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Opinnaytetydbmme auttoi kehittdamaan ammatillista osaamistamme ja oivalta-
maan etta vaikka ennaltaehkaisevan terveydenhoidon vaikutus kohdistuisi suo-
raan vain tiettyyn yksiloon, kuten tassa varhaiskasvatusikaiseen lapseen, jolle
tarjotaan terveyskasvatusta, voi silla laajemmalti toteutettuna pystya vaikuttaa
myos kansanterveydellisesta nakokulmasta. Jos nuorten ja lasten ylipaino- ja li-
havuusongelmat saataisi laskuun, niin se vaikuttaisi ennalta ehkaisevasti myos
elintapasairauksiin, jotka ovat seurausta lapsuusian ylipaino-ongelmista. Talla
hetkella lisdantyneet elintapasairaudet kuormittavat myos kansanterveydellisesta
nakokulmasta yhteiskuntaa (Mustajoki, 2021). Opinnaytety6td tehdessamme
paasimme pohtimaan lasten ylipaino-ongelmien lisaantymista myos kansanter-

veydelliselta kannalta, seka pohtimaan terveydenedistamisen tarkeytta.

Terveydenhoitajan osaamisvaatimuksiin kuuluu, etta han osaa kehittaa seka pro-
motiivista, etta preventiivista terveydenhoitajatyota erilaisissa toimintaymparis-
téissa niin yksildiden, kuin yhteisdjen ja yhteiskunnan nakdkulmasta. Terveytta
edistavan terveydenhoitajantyon keskeisiin sisaltdihin kuuluu myos kansanter-
veys ja kansansairauksien ehkaisy seka ehkaisevan tyon toteuttaminen ja ter-
veyden edellytysten vahvistaminen. (Haarala, 2022.) Opinnaytety6ta tehdes-
samme opimme laajasti esikouluikdisen lapsen kasvusta ja kehityksesta, lasten
ravitsemussuosituksista, lasten ylipainosta ja sen ennaltaehkaisysta, terveyskas-
vatuksesta varhaiskasvatuksessa seka varhaiskasvatuksen oppimiskasityk-
sestd. Opimme hyddyntamaan toiminnallista ja motivoivaa tydotetta esikou-

luikaisten parissa.
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LIITE 1. Kirje vanhemmille

Hei eskareiden ja viskareiden vanhemmat,

Olemme kolmannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita Diakonia-ammattikor-
keakoulusta, Helsingin-kampukselta. Teemme opinnaytetydomme yhteistyossa
Ankkalammen T606l6n paivakodin kanssa. Aiheenamme on lasten terveellinen ra-
vitsemus, ja olemme kehittaneet lapsille terveellisen ravitsemuksen tuokion paja-

muotoisena toimintana osana opinnaytetyotamme.

Kaymme tutustumassa lapsiin aamunavauksen yhteydessa 2.3.2022, jolloin
otamme avoimesti puheeksi mm. heidan lempi hedelmiansa ja ruokia. Avoimen
keskustelun kautta lapset voivat vaikuttaa tulevaan tuokioon, ja sen sisaltoon, niin

ettd se on mahdollisimman motivoiva ja kattava lapsillenne.

Pidamme opinnaytetydohomme liittyvan tuokion lapsillenne 17.3.2022 paivako-
dilla klo: 10.00 alkaen. Tuokion keskipisteena ovat pajatoiminnat, joissa akti-
voimme heita terveellisen ravinnon pariin erilaisilla tehtavilla. Paivan paatteeksi
lapset saavat kotiin tuotavaksi pienimuotoisen reseptivihon, jonka tarkoituksena
on motivoida koko perhe kokeilemaan resepteja kotona yhdessa. Tarkoituk-
semme olisi saada koko perhe osallistumaan terveellisiin ruokailuhetkiin yh-

dessa.

Olemme kiitollisia yhteistydmahdollisuudesta Ankkalammen kanssa seka lapsien

osallistumisesta tuokioon.

Ystavallisin terveisin,

Janika Inkovaara, Janet Laula ja Saia Lappalainen
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LIITE 2. Kysymykset lapsille esitettavaksi yhteyshenkilomme kautta

1. Haluaisimme kysya teilta, mitka asiat kiinnostaisivat erityisesti teita ja lapsia

ravinnossa?

2. Voisitteko kysya yleisesti lapsilta joku paiva, mita he haluaisivat tietaa tai mita

he haluaisivat oppia ravinnosta/ravitsemuksesta?

3. Mika lapsia kiinnostaa ruoassa ja ruokailussa?

4. Olisiko mahdollista kysya lasten lempi kasvikset/hedelmat?



LIITE 3. Reseptivihon reseptit

Reseptit 1-4

1. Hedelmasalaatti + smoothie

1 banaani
1 omena
1 appelsiini
viinirypaleita

Pilko kaikki hedelmat ja sekoita kulhossa

Hedelmasalaattiin voit lisata oikeastaan mita tahansa

lempi hedelmiasi tai marjojasi.

Saat hedelmasalaatista helposti myos raikkaan smoothien

lisaamalla vaikka appelsiini- tai omenataysmehua ja surauttamalla

sen soseeksi vaikka sauvasekoittimella. Jos haluat pirtelomaisen smoothien,
voit lisata vaikka maustamatonta jogurttia sekaan. Jos smoothieen

tarvitsee lisata makeutta, voit laittaa sekaan hieman hunajaa.

2. Banaaniletut

2 munaa

1 banaani

0,5 dl kaurahiutaleita

(loraus maitoa)

Soseuta sauvasekoittimella ja

paista pannulla.

Voit lisata letun paalle esimerkiksi jogurttia,

marjoja, hunajaa tai hedelmia maun mukaan

38
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3. Sampylat (15—25 kpl)

5 dl vesi/maito

50 g hiiva

2 tl suolaa

1 rkl siirappia

50 g 6ljy/kookosvoi
10 dl sampylajauhoja

1. Liuota hiiva kddenlampoiseen nesteeseen.

Lisaa suola, siirappi ja alusta taikinaksi sampylajauhoilla.

2. Lisaa rasva.

3. Kohota taikina lampimassa kaksinkertaiseksi.

4. Pyodrittele sampylat pellille.

5. Anna kohota viela liinan alla.

6. Paista 225 n. 10—15 min.

Lisda oman maun mukaan: raejuustoa, porkkanaraastetta, pellavansiemenia,

aamukaurapuuron havikki, juustoraaste, rusinat tai erilaiset pahkinarouheet.

4. Munakaspizza

4 munaa

4 frkl maitoa tai vetta

Ya 1l suolaa

ripaus mustapippuria, paprikamaustetta ja valkosipulimaustetta

Paistamiseen kookosdljy tai oljy

Riko munat kulhossa ja sekoita, lisaa neste ja haluamasi mausteet.
Pizza syntyy helposti, kun lisaat joko munakkaaseen tai valmiin munakkaan
paalle haluamasi taytteet. Tayte esimerkit: sipuli, tomaatti, juusto, salaatti, pap-

rika, kurkku, jauheliha, kalkkunaleike, kinkku, tofu. Vain mielikuvitus on rajana.



LIITE 4. Palautelomake lapsille
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LIITE 5. Palautelomake yhteisty6taholle

Miten mielestasi lapsia osallistettiin tuokioon? Onko sinulla ideoita, miten oli-

simme voineet ottaa lapsia viela enemman osalliseksi tuokioon.

Mita olisimme voineet tehda toisin?

Mika oli erityisen hyvin/toimivasti toteutettu?

Uskoisitko etta vastaavanlaisilla tuokiolla olisi mahdollista saada lapsia kiinnos-

tumaan ravitsemukseen liittyvista asioista seka innostumaan ruoanlaitosta?

Miten tuokio mielestasi sopi juuri taman ikaisille lapsille?



LIITE 6. Ohjeistus pajoista
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Pajan nimi Tavoite Ajankaytto Tarvikkeet Mité tehdaan

Sokerinmaaran | -Lapsi havain- -Tuokion pituus | -6 n. 2dl kippoa | Lapset arvioivat

arvaus nollistaa on 15min (6 -elintarvikkeet; jokaisen
konkreettisem- lasta) suklaapatukka, elintarvikkeen
min sokerin -Ennakkovalm- myslipatukka, sisaltaman

maaraa tutuissa
elintarvikkeissa

istelut ennen
tuokiota;

2dl maustettu
jogurtti, appelsi-

sokerimaaran
paloina omasta

-Kannustetaan elintarvikkeiden | ini, 2dl pillimehu, | kipostaan laitta-
lasta terveellisiin | ja sokeripalojen, | 3kpl makeita malla péydalle
valipaloihin, ja seka kippojen kekseja niin monta
keskustellaan 6kpl hank- -paketti sokeri- sokeripalaa kuin
ruokailutottu- kiminen, ja paloja uskoo
muksista. sokeripalojen -minigrip- elintarvikkeessa
-Lapset saavat jakaminen kip- pusseja olevan. Lopuksi
kertoa ja kysella | poihin. Lisaksi katsotaan oikeat
pajan mieleen hankitaan Minig- vastaukset,
tuomista ajatuk- | rip- pussit joihin pohditaan
sista. jaetaan valmiiksi sokerimaaria ja
kunkin keskustellaan
elintarvikkeen terveellisista
sokerimaara. valipaloista ja
herkkupaivista.
Kuva ja tuoksut- | -Lapsi oppii -Tuokion pituus | -6 kannellista -Yksi tuoksu per
telu hajuaistiaan 15min (6 lasta) muovirasiaa purkki
kayttaen -Ennakkovalm- | -tuore tilli ja -Kuvat
yhdistdmaan istelut ennen basilika, kuivattu | asetellaan
tuoksun ja tuokiota (pilk- oregano lasten eteen
kuvan kominen purk- -tuore ananas, -Yksi lapsi ker-

-Lapsi tutustuu
ennakkoluulotto-
masti yrtteihin ja
hedelmiin

keihin, kuvakort-
tien tulostus)

sitruuna ja ap-
pelsiini
-kuvakortit
yrteista ja hedel-
mista

rallaan vuorotel-
len tuoksuttelee
purkin sisaltéa
katsomatta
purkkiin, kaik-
kien tuoksutel-
tua lapset saa-
vat arvata mita
purkissa oli, ar-
vaamisen ja-
Ikeen purkin
sisaltoé
naytetdan
lapsille
-Jokainen
tuoksu kayda
talla tavoin lapi,
kun kaikki on
kayty avataan
purkit pdydalle
ja lapset saavat
viela haistella
vapaasti yrtteja
ja hedelmia




43

Tunnustelu

-Sokkona tun-
nustelun avulla
saatiin
keskustelua ai-
kaan erilaisista
hedelmista ja vi-
hanneksista
-Tunnustelun
avulla saatiin
lapsille tietoon
muutama hie-
man erilaisempi
hedelma ja
kasvis, joka ei
ollut aikaisem-
min tuttu

-Tuokion pituus
20min
-Rauhallinen
tila, tuokion to-
teuttamiseen
-Kauppakassi,
josta ei nay lapi
hedelmat ja sen
sisalle mahdu-
tettava kangas-
pussi, jossa voi
vaihtaa hedel-
man toiseen,
niin ettei lapset
nae eri
vaihtoehtoja
-Ajanottaminen
esim. pu-
helimella

-kangaspussi,
josta ei nay lapi
-Erilaisia hedel-
mia ja vihannek-
sia mm: ba-
naani, porkkana,
mini vesimeloni,
avokado

-Yksi hedelma
tai vihannes ker-
rallaan kangas-
pussiin, niin
etteivat lapset
nae tulevia tun-
nusteltavia he-
delmia ja vihan-
neksia.

- kun tuote on
kangaspussissa,
se laitetaan
kiertamaan
lapsilla yksitel-
len kokeiltavaksi
-lapset saavat
vuorollaan tun-
nustella pussin
sisaltda, seka
kuvailla aaneen
adjektiiveilla
milta pussin
sisaltod tuntuu
esim: kovalta,
pehmealta,
pyorealta.

kun kaikki ovat
kokeilleet kan-
gaspussia, saa-
vat he arvata
kyseisen hedel-
man viit-
taamalla. Kun
jokainen on ar-
vannut palja-
stetaan
pussissa ollut
tuote
-tunnistamisen
jalkeen
keskustellaan
lyhyesti kuinka
moni on sita
maistanut ja
milta se maistui
heidan
mielestaan
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