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Opinnaytetyossamme kasiteltiin leikki-ikaisten lasten ravitsemussuosituksia perhelahtoisesta na-
kokulmasta. Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio pienentaa sairauksien riskia ja edistaa
terveytta. Ylipaino lapsuudessa lisaa valtimosairauksien riskitekijoita ja vaikuttaa lapsen hyvinvoin-
tiin. Geeniperimalla ja perheen elintavoilla on merkitysta lapsen tulevaisuuden elintapoihin.

Projektin tavoitteena oli toteuttaa YouTube-video vanhemmille, joka keskittyy leikki-ikaisen lapsen
ravitsemusterveyden tukemiseen. Videon tarkoituksena on herattaa keskustelua terveellisen ravit-
semuksen merkityksesta ja antaa selkeaa tietoa suositusten mukaisesta ravitsemuksesta. Video
tehtiin helposti saavutettavaksi, jotta terveydenhoitajat neuvolassa voisivat hyodyntaa videota tyos-
saan. Videossa on huomioitu aiheen sensitiivisyys ja erilaisten perheiden tarpeet. Video on tehty
tekoalya hyodyntaen ja se on suunniteltu herattamaan kiinnostusta leikki-ikdisen ravitsemuksen
tarkasteluun.

Video lahetettiin Limingan lastenneuvolaan ja kerasimme palautteen palautekyselyn avulla. Kyse-
lyyn vastasi viisi neuvolan tyontekijaa. Palautekyselyn kysymyksista kaksi oli maarallisia ja nelja
kysymysta oli laadullista kysymysta. Kysymyksissa kartoitettiin terveydenhoitajien mielipidetta vi-
deon sisallosta, aiheen sensitiivisyyden huomioinnista, videon saavutettavuudesta ja aihepiirin kat-
tavuudesta. Palautteen perusteella video oli tietoperustaltaan riittdvan kattava ja helposti saavutet-
tavissa. Palautteen perusteella videoon lisattiin havainnollistavia kuvia.

Projektin oppimistavoitteena oli tydstaa opinnaytetyo ja kehittaa projektiosaamista seka yhteistyo-
taitoja tyoelaman kanssa. Projektin aikana ammattitaitomme kehittyi ja tietdmys lapsuuden ajan
terveellisen ruokavalion vaikuttelutuksia kasvoi. Lisaksi pohdimme leikki-ikaisen ravitsemusta kan-
santerveyden nakokulmasta.

Opinnaytetydssa tutkittiin seké kotimaisia etta kansainvalisia leikki-ikisen ravitsemukseen liittyvia
tutkimuksia ja tilastoja. Tyossamme kaytettiin uusimpia nayttoon perustuvia lahteita, mm Tervey-
den- ja hyvinvointilaitoksen uusimpia julkaisuja ja kaypahoito suosituksia.
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In our thesis, we have discussed nutritional recommendations for preschool children from a family-
oriented perspective. A diet that complies with nutritional recommendations reduces the risk of
diseases and promotes health. Overweight in childhood increases risk factors for arterial diseases
and affects the child's well-being. Genetic heritage and family lifestyles have an impact on a child's
future lifestyle.

The aim of the project was to create a YouTube video for parents that focuses on supporting the
nutritional health of preschool children. The purpose of the video is to stimulate discussion about
the importance of healthy nutrition and provide clear information on recommended nutrition. The
video was made easily accessible so that public health nurses at the maternity clinic could use the
video in their work. The video considers the sensitivity of the topic and the needs of different fami-
lies. The video has been made using artificial intelligence and it has been designed to arouse in-
terest in healthy nutrition.

The learning goal of the project was to work on the thesis and develop project skills and cooperation
skills with working life. During the project, our professional skills developed and our knowledge of
the influences of healthy eating during childhood grew.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyossa tuodaan esille leikki-ikaisten lasten tuoreimmat tutkittuun tietoon perustuvat ravit-
semussuositukset. Opinnaytetydssa tarkastellaan leikki-ikdisen ravitsemusta perhelahtdisesta na-
kokulmasta. Voi todeta, ettd ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio pienentaa useiden sai-
rauksien riskia ja edistaa terveytta. Ravitsemuksella on merkitysta monien sairauksien syntymisen
ehkaisyssa. Lapsen ruokatottumusten seka ruokamieltymysten kehittymiseen varhaislapsuus on
otollista aikaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Tutkimuksen mukaan varhaislapsuu-
dessa terveelliset ruokailutottumukset ovat elintarkeita, silla niilla on suotuisia terveysvaikutuksia.

Varhaislapsuus on perusta elinikaisille ruokailutottumuksille. (Koivuniemi ym. 2022, 129—138.)

Opinnaytetyon tarkoitus on tydsta@ ohjauksellinen video terveydenhoitajien kayttoon. Videos-
samme perhelahtdinen nakokulma kannustaa kiinnittamaan huomiota koko perheen ravitsemuk-
seen. Leikki-iassa opitut ravitsemustottumukset seuraavat aikuisuuteen. Ravitsemusohjausta an-
nettaessa on kiinnitettdva huomiota koko perheen tilanteeseen ja voimavaroihin. Muutoksia teh-

daan pienin askelin. (Hakkanen 2022.)

Leikki-ikaisten vanhemmille suunnattu ohjaus ravitsemuksesta on kansanterveydellisesta nakokul-
masta kannattavaa, silla ylipaino leikki-idgssa heikentda psykososiaalista ja fyysista terveytta lap-
sena, seké altistaa aikuisian ylipainoon. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2023.) Ravitsemusoh-

jausta annettaessa psykososiaalisten tekijdiden huomiointi korostuu. (Tuomasjukka ym. 2010.)



2 TARKOITUS JA TAVOITTEET

Projektin tarkoituksena oli toteuttaa vanhemmille kohdistettu YouTube-video, joka keskittyy leikki-
ikdisen lapsen ravitsemusterveyden tukemiseen. Projektimme tavoite on antaa neuvolaan tyokalu,
jonka avulla voi herattaa keskustelua ja ajatuksia terveellisen ravitsemuksen merkityksesta. Pro-
jektin tavoitteena on, etta video antaa selkedé tietoa ja ohjausta suositusten mukaiseen ravitse-

mukseen, joka tukee leikki-ikaisen lapsen kasvua ja kehitysta.

Ohjauksellisen videon on tarkoitus olla selke&, mielenkiintoinen ja ytimekas. Videon tavoite on olla
helposti ja nopeasti saavutettavissa YouTubesta. Video kasittelee aihetta herattaen kiinnostuksen

ravitsemuksen tarkasteluun lapsiperheessa.

Oppimistavoitteenamme oli opinnaytetyon tyostaminen ja projektiosaamistaitojen kasvaminen, yh-
teistyotaitojen kehittyminen yhdessa tydelaméan kanssa. Tavoitteena oli myds harjoitella erilaisten

lahteiden kayttoa ja niiden luotettavuuden tulkintaa seka hyodyntad myos kansainvalisia lahteita.



3 LEIKKI-IKAISEN LAPSEN RAVITSEMUS

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos jakaa pohjoismaiden ravitsemussuosituksiin perustuvaa tietoa.
Ravitsemustietoutta on saatavilla eri ikaisten eri tarpeisiin. Ravitsemussuosituksia on saatavilla
esimerkiksi imevais- ja kouluikaisille seka erilaisille erityisryhmille. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
2020.)

Lapsen epaterveellisen ravitsemuksen taustalla on monia eri tekijoita. Lapsen elintavat vaikuttavat
lapsen epaterveellisen ravitsemuksen kehittymiseen. MyGs perheen sosioekonominen asema voi
vaikuttaa lapsen epaterveellisen ravitsemuksen kehittymiseen. Perheen vahainen liikunta, likasyo-
minen arkitapana seka lapsen aamupalan syomattomyys voivat johtaa lihavuuteen leikki-iassa.
(Salo & Fogelholm 2016.) Epaterveelliset ravitsemustottumukset leikki-idssa huonontavat psyko-
sosiaalista ja fyysista terveytta lapsena, seka altistaa aikuisian ylipainoon. (Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitos, 2023)

3.1 Leikki-ikaisen lapsen ravintosuositukset

Suositeltu terveellinen ruokarytmi on 4-6 ateriaa paivassa. Saanndllinen ruokarytmi ehkaisee na-
postelua ja talloin lihavuutta. Lapsen ravinnon tulee olla monipuolinen, jolloin se tukee terveytta,
normaalia kasvua ja kehittymista. Monipuolinen ruokavalio tarkoittaa sita, etta ravinnossa on tarvit-
tavia ravintoaineita riittavasti; hiilihydraatteja, rasvoja, proteiinia, kuituja, vitamiineja ja kivennaisai-
neita. Ravintoaineita saadaan sopivassa suhteessa ja riittavasti, kun padateriat kootaan lautasmal-

lin mukaan. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2020.)

Leikki-ikaisen lapsen ravitsemukseen vaikuttaa paljon perheen ruokatottumukset, kuten ruuan ter-
veellisyys ja ruokarytmi. Alle kouluikaisen lapsen annoskoot eivat ole viela suuria, sillé pieni lapsi
ei jaksa syoda paljoa kerralla. Taman takia suositellaan lapsille annettavaksi valipaloja 2-3 kertaa
paivassa. Valipalana olisi hyva olla esimerkiksi tuoreita hedelmia tai kasviksia. Hedelmid, marjoja
ja kasviksia olisi leikki-ikdisen hyva sydda oman kdmmenen kokoisin annoksin viidesti paivassa.
Esimerkkeja annoksista: Pieni porkkana tai tomaatti, puolikas hedelma tai kurkkutikkuja. Tama ta-
kaa ravintokuitujen, A-vitamiinin esiasteen, C-vitamiinin, muiden vitamiinien sek monien kiven-

naisaineiden riittdvan saannin. (Luukkainen 2016.)
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Leikki-ikéiselle lapselle tarvittava rasvan maara paivassa on 20-30 g, eli 1,5-2 teelusikallista peh-
meaa rasvaa tai 4-6 teelusikkaa nakyvaa rasvaa. Piilorasvaa tulee valttaa, silla se sisaltaa yleensa
kovaa rasvaa. Leivan paalle tai ruokaa valmistaessa on hyva kayttaa vahintaan 60 % rasvaa sisal-
tavaa rypsi- tai oliividljya tai kasvismargariinia. Pahkindista, manteleista ja siemenistd saa hyvin
pehmeaa rasvaa eli tyydyttamatonta rasvaa. Lapselle riittaa 1 teelusikallinen vuorokaudessa naita.
Hyvia proteiinin lahteita on palkokasvit, uudet kasviproteiinituotteet, kala, siipikarja ja liha. Palko-
kasveja ja uusia kasviproteiinituotteita olisi hyva syoda paaaterioilla viikoittain. Kalaa suositellaan
syotavaksi kahdesti vikossa. Kala siséltdéad pehmeaa rasvaa ja on myos hyva D-vitamiinin [ahde.
Suositeltavaa olisi sy6da siipikarjan lihaa 2-3 kertaa viikossa, punaista lihaa harvemmin. Makkaraa
ja muita lihavalmisteita ei suositella syotavaksi muuta kuin satunnaisesti, jolloin siita ei ole haittaa.
Vilja-valmisteita olisi hyva leikki-ikdisen saada péivassa 4 annosta. Yksi annos voi olla esimerkiksi
leipaviipale tai desilitra keitettya puuroa, riisia tai pastaa. Maitotuotteista leikki-ikdinen saa paljon
hyvia tarkeita ravintoaineita, kuten D-vitamiinia, B-vitamiinia, jodia ja kalsiumia. On hyva suosia
rasvattomia tai vaharasvaisia lehmanmaitopohjaisia tuotteita, silla suurin osa rasvasta on kovaa eli
tyydyttynytta rasvaa. Maitovalmisteita suositellaan paivittain otettavaksi, nestemaisia 4 dI ja lisaksi
1 viipale juustoa. Mikéli kasvispohjaisia valmisteita kaytetd@n maidon sijaan, suositellaan niista va-
littavan valmisteet, jotka on taydennetty keskeisilla ravintoaineilla. D-vitamiinia suositellaan kaytet-
tavan 2-vuotiaasta taysi-ikaisyyteen ymparivuotisesti 7,5 mikrogrammaa / vuorokausi. (Terveyden

ja hyvinvoinninlaitos 2020.)

3.2 Leikki-ikaisen lapsen epaterveellisen ravitsemuksen ennaltaehkaisy

Ylipainon ennaltaehkaisy on tarkeaa ja mita aiemmin tahan puututaan, on ennuste sita parempi.
Lihomiseen puuttuminen on huomattavasti helpompaa kuin sen hoito. Esimerkkeja kayttaytymis-
terapeuttisten ja ratkaisukeskeisten menetelmien soveltamisesta painonhallintaan lapsiperheissa
on perheen liialliseen sydmiseen johtavien riskien analysointi seka niihin varautuminen. Keskeista
on ruokavalion, ruokatottumusten ja ateriarytmin arviointi, arkiruuan vahasokerisuuden ja —rasvai-
suuden pitaminen ruoka-aineiden valinnan perustana seka toivotuista muutoksista annettu myon-
teinen palaute. Nykypainon yllapito riittaa suurimmalle osalle kasvavista lapsista. Lapsi hoikistuu

usein pituuskasvun myota. (Jarvi 2013.)



Leikki- ian ylipaino vaikuttaa 2 tyypin diabeteksen puhkeamiseen myohemmalla ialla. Lapsuusiassa
riskitekijoita myohemmin puhkeavaan 2 tyypin diabetekseen ovat vahainen uni, liiallinen ruutuaika,
metabolinen oireyhtyma, ylipaino, vahainen fyysinen aktiivisuus, ravinnosta saatava suuri energia-
maara, heikko sosioekonominen asema seka pienet d- vitamiinipitoisuudet. Mikali lapsuusian ris-
kitekijat johtavat diabeteksen puhkeamiseen, on ennuste heikko. Mikali diabetekseen johtava pro-
sessi tunnustetaan ja lapsen elamantapoihin voidaan vaikuttaa positiivisesti, on diabeteksen puh-

keaminen mahdollista estaa. (Juonala & Toppari 2018, 2281.)

Ennaltaehkaisevina toimina kansanterveyssairauksien nakokulmasta ovat vuosittaiset seulonnat
neuvola- ja kouluterveydenhuollossa seka tarvittaessa interventiot vanhempien kanssa. Yhteiskun-
nallisesti ennaltaehkaisevina toimina on lainsaadanto esimerkiksi terveelliseen ja maksuttomaan
kouluruokaan liittyen, harrastusten mahdollistaminen kaikille lapsille seké ravitsemusohjaus paiva-
kodeissa ja kouluissa. Ennaltaehkaiseviin toimiin kuuluu naiden vaikutusten seuranta esimerkiksi

vuosittaisissa seurannoissa terveydenhuollossa. (Juonala & Toppari 2018, 2283.)

Turun yliopistossa vuonna 2016 tehdyn tutkimuksen mukaan suurimmalla osalla tutkimukseen
osallistuneista lapsista oli kohtalainen tai huonolaatuinen ravitsemus. Tutkimukseen osallistui 722
suomalaista lasta. Vain 13,7 %:lla lapsista oli hyvalaatuinen ruokavalio, 55,4 %:lla kohtalainen seka
30,9 %:lla huonot ruokailutottumukset. Vain yhdelld prosentilla tutkituista lapsista oli marjoja, kas-
viksia ja hedelmia suositusten mukaisesti sisaltava ruokavalio. Tutkimus osoittaa, etta huonon ruo-
kavalion perustana lansimaisessa yhteiskunnassa on runsaasti tyydyttyneita rasvahappoja, suolaa
seka sokeria sisaltavat elintarvikkeet. Muun muassa vanhempien terveellinen ruokavalio vaikutti

lapsen ruokavalioon. (Koivuniemi ym. 2022, 129—138.)

Lapsen yksi keskeisin seurantamittari somaattiselle terveydelle on kasvu. Kasvukayrastoissa ku-
vataan sdanndnmukaisuuksia, joita terveen lapsen kasvu noudattaa. Geneettiset tekijat ja olosuh-
teet on merkittava tekija lapsen kasvulle, jonka vuoksi kasvukayrat poikkeavat eri maissa joiltakin
osin. Painoindeksi eli BMI otetaan kayttdon kasvukayriin kahden vuoden ikaisille lapsille. (Niinikoski
2021.) Lapsen ylipainon toteamiseen voidaan kayttaa apuna aikuisten painoindeksia vastaavaa
lasten painoindeksia (ISO-BMI). (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2022).

Lapsuusian kasvua seurataan ja arvioidaan pitkittaistarkastelun avulla, joka toteutuu neuvola- ja

kouluterveydenhuollossa. Suomessa on seurattu pitkaaikaisseurannan avulla noin sadan vuoden
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ajan lasten kehitysta ja kasvua. Pitkaaikaisseurannassa lapsen kasvua tarkastellaan saannollisesti
ja siina kiinnitetd@n huomiota muun muassa siihen, kasvaako lapsen pituus ja paino tasaisesti suh-
teessa sukupuolen ja ian viitearvoihin ja ovatko lapsen mittasuhteet normaalit. Lapsen paino voi
kasvaa pituuden kasvaessa, lihasmassan kasvaessa tai jos kehoon varastoituu ylimaaraista ras-
vaa. (Niinikoski & Saari 2023.)

Vanhemmilla on suuri merkitys lapsen ylipainon kehittymiselle, perheen ruokatottumukset, van-
hempien asenteet ruokaa kohtaan ohjaavat lapsen ravitsemusta. Vanhempien ylipaino ja perheen

likuntatottumukset voivat altistaa lasta ylipainolle. (Duodecim 2023.)

3.3 Leikki-ikaisen lapsen ravitsemusterveyden tukeminen

Suomen sosiaali- ja terveydenhuollon lainsaadannén mukaan leikki-ikainen saa neuvolapalvelusta
saanndlliset kasvuseurannat ja tarvittaessa perhekeskeista tukea ja ohjausta (Finlex, 2023). Neu-
vola on yhteiskunnassamme tasavertaiseen asemaan perheet asettava yksikkd. Neuvola tarjoaa
matalan kynnyksen tukea ja ohjaa vanhempia lapsen huolenpidossa ja kasvatuksessa (Niinikoski,
Saari, 2023).

Neuvolassa keskustellaan perheen valinnoista arjessa. Neuvolassa keskustellaan lapsen jaksami-
sesta, motoriikasta, perheen voimavaroista, suun terveydesta eli epaterveellisen ravitsemuksen
taustalla olevista seikoista, joista perheet keskustelevat mielellaan. Perhetta tulee tukea lapsen
painoon liittyvissa asioissa, mutta ei ole tarpeen puhua painosta. Sanavalintoihin on syyta kiinnittaa

huomiota keskusteltaessa painoon liittyvista asioista lapsen kuullen. (Hakkanen, 2022.)

Lapsen ravitsemuksen puheeksi otto vanhempien kanssa on hyva aloittaa lapsen ja perheen hy-
vinvointindkokulmasta (Tuomasjukka, 2010). On tarked puhua selkeésti ja konkretisoida lapsen
noussutta painoa esimerkiksi nayttamalla kasvukayraa. Tyontekija tunnistaa perheen ylipainoa ku-
vaavan sanan ja voi kayttaa sita itse tyoskentelyssa. Vanhemmat saattavat tarvita apua lapsen
ruokavalion muutosten tekemisessa ja lapsen fyysisen aktiivisuuden lisaamisessa. Tyontekija ha-
vainnoi vanhempien muutoshalukkuutta ja tukee vanhempien hoitomyonteisyytta. Leikki-ikaisen
ravitsemuksen puheeksi otossa korostuu perheen voimavaroja tunnistava tyoskentely, jossa per-

heen vahvuudet sanoitetaan. (Duodecim 2023.)
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Ohjaus seka neuvonta on tavoitteellista, kohteellista ja eettistd ammatillista vuorovaikutusta. Oh-
jaus perustuu tutkittuun tietoon. Ohjauksen tavoitteena on pyrkia tunnistamaan hoidon tarpeet,
seka lisata potilaan omia valmiuksia ja voimavaroja opetuksen, neuvonnan seka dialogisen kes-
kustelun avulla. Tavoitteena on myds tukea potilasta I6ytamaan uusia tapoja toimia oman tervey-
tensa edistamiseksi tai hoitaessaan sairauttaan. Tarkeaa ohjauksessa on lisata tietoisuutta seka
kunnioittaa valinnan vapautta. Sairaudesta aiheutuvat kustannukset, laakkeiden kaytto seka sai-
rauteen liittyvat hoitokaynnit vahenevat laadukkaan potilasohjauksen myo6ta. Ohjaus ehkaisee toi-
pumista hidastavia tulehduksia seka edistaa paranemista. Ohjaus vaikuttaa hoidon laatuun seka
lisaa potilastyytyvaisyytta. Turvallisuuden tunne lisaantyy ja epavarmuus vahenee riittavan tiedon-

saannin seka ohjauksen myota. (Koivisto 2019.)
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4 VIDEON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

41 Kohderyhmit ja hyodynsaajat

Terveydenhuollon ammattilaiset ja perheet hyotyvat projektistamme. Esimerkiksi leikki-ikaisen neu-
volakaynnin yhteydessa terveydenhoitaja voi ottaa terveytta edistavan ravitsemuksen puheeksi vi-
deomme avulla. Video voidaan katsoa joko yhteisella kaynnilla tai kotona YouTubesta. Lapsen
nakokulma ja ravitsemukselliset tarpeet tulevat selkeasti esille videolla. Ohjauksellinen video on
kohdennettu nimenomaan aikuisille. Ruokakasvatukseen liittyvalla opetuksella ja ohjauksella lisé-
taén lasten tietdmysta terveellisesté ruokavaliosta. (Duodecim 2023).

Video on tehty opettajan avustuksella. Videon sisalto perustuu tutkimuksiin perustuvaan tietoon ja
se on mielenkiintoinen ja mukaansatempaava. Videon sisaltd on suunniteltu sisaltdmaan tietoa ja
ohjausta leikki-ikaisen lapsen ravitsemuksen kulmakivista. Videon avulla terveydenhuollon ammat-
tilaiset seka vanhemmat saavat luotettavaa tietoa siita, mitka asiat ovat merkityksellisia, kun tue-
taan leikki-ikéisen ravitsemusterveytta. Rajaamme videon siséllon ravitsemukselliseen nakokul-

maan, mutta tuomme esille lyhyesti likunnan, perintotekijoiden ym. merkityksen.

Suunnitelmana oli, etté video keskittyy leikki-ikisen ylipainon ennaltaehkéisyyn. Pohdittuamme ja
harkittuamme asiaa paadyimme muokkaamaan kasikirjoitusta siten, etta siind paadosassa on leikki-
ikdisen ravitsemusterveyden edistdminen ylipainon sijaan. Aiemmin ei tahan aiheeseen ole opin-
naytetyona toteutettu videota. Esimerkiksi vuonna 2012 on opinnaytetyona tehty opasvihko, joka
antaa perhepaivahoitajille ohjausta leikki-ikaisten lasten ravitsemusterveyden tukemiseen. Opas-
vihko saattaa helposti unohtua laatikon pohjalle ja jaa lukematta. Videon avulla vanhemmat saavat
konkreettisemmin ohjeita ja neuvoja kéytantoon. Visualisuuden kautta asiat jaévat mieleen her-

kemmin. Videon katsomiseen voi ottaa lapsen mukaan.
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4.2 Videon kuvaaminen projektina

Tydskentelymme opinndytetydssa on perustunut projektiosaamiseen. Projektiosaaminen tarkoittaa
sitd, etta projekti etenee itse tyoskentelya edeltavasti tehdyn suunnitelman mukaisesti. Opinnayte-
tyon suunnitelma pohjustaa opinnaytetyon tavoitteita ja tarpeita. Suunnitelmaan on laadittu yksi-
tyiskohtaisesti projektimme eri vaiheita. Projektin suunnittelussa on kartoitettu myds riskit, aikatau-
lutus, budjetti seka organisoituminen ja resurssointi. Projektiosaaminen on vaatinut myos jousta-
vuutta. (Méntyneva M. 2016.)

Opinnaytetydn suunnitelman tekeminen aloitettiin kesakuussa 2023 ja saimme sen joulukuussa
valmiiksi. Taman jalkeen kokoonnuimme Teamsin valityksella pohtimaan videon toteutusta. Mu-
kana tapaamisella oli opettajamme Kirsi Myllykangas, joka lupasi auttaa meita videoprojektissa.
Saimme hyvia vinkkeja ja nakokulmia laadukkaan videon tekemiseen. Taman jéalkeen tutustuimme
jo tehtyihin opinnaytety6videoihin eri aiheista, ja havainnoimme mitka asiat erityisesti korostuvat
videolla. Aanet, varit, musiikki, videon kesto seké aiheen rajaaminen nousi keskusteluumme. K-
vimme Myllykankaan kanssa valitapaamisissa Teams:ssa ja pohdimme aiheen rajaamista seka

aiheen sensitiivisyyden huomiointia.

Videon toteutus aloitettiin videon suunnittelulla, joka alkaa kirjoittamalla videoon kasikirjoitus.
Videolle taytyy maarittaa selkeat opetukselliset tavoitteet ja suunnitella juoni tai rakenne, joka so-
veltuu parhaiten aiheeseen. On hyva katsojan mielenkiinnon séilyttamiseksi hyddyntaa interaktiivi-
sia elementteja. Videon pituus on yksi tarkea asia suunnittelussa. Opetusvideon olisi hyva olla mie-
luummin liian lyhyt kuin pitka. Kannattaa pilkkoa video useampaan lyhyeen videopatkaan, jos ai-
healue on laaja. Enintaan kaksi minuuttia on hyva nyrkkisaantd katselun kannalta videon kes-
tolle.(Kuokkanen 2019.)

Vaatii hyvan syyn, jos video on kestoltaan yli kuusi minuuttia. Todennakoisimmin lyhyt video kat-
sotaan loppuun asti. Digitaalinen tarinankerronta on myos hyva huomioida videossa. Videon voi
ajatella olevan kirja, jossa on mielenkiintoinen juoni. Alku on hyvéa olla motivaatiota seka mielen-
kiintoa herattava. Videon keskikohdassa on usein oppimisen kannalta olennaisin asia seka se on
opittavan sisallon kannalta merkittava. Lopussa voisi olla loppuhuipennus, jokin yllattava ratkaisu,

joka herattaa mielenkiinnon uudella tavalla. (Kuokkanen 2019.)
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Tyostimme videota opinndytetyon suunnitelman mukaan. Kasikirjoitusta muokattiin ja pohdittiin
kuinka videosta tulisi innostava ja positiivinen. Opettaja tyosti nauhoittamamme &énet videoon ja
tekoalyn avulla meidan suunnittelemat kuvat. Maaliskuussa saimme videon opettajalta ensi kertaa
katsottavaksi. Oli hienoa nahda, kuinka opettaja sai tekoalyn avulla videosta varikkaan ja elavai-
sen. Katsoimme videota kriittisesti ja herasi muutamia kehitysideoita. Seuraavaksi lahetimme vi-
deon tydelaman edustajille, Limingan lastenneuvolan terveydenhoitajille. Lahetimme samalla pa-
lautekyselyn ja palautekyselyn vastausohjeet. Annoimme noin kaksi viikkoa aikaa palautekyselyn

vastaamiseen.

Saimme palautteet ja taytimme palautekyselyn myoés itse. Aloitimme opinnaytetydn kesakuussa
2023. Syksylla 2023 meilla on suunnitelma valmiina hyvaksyttyna ja yhteistydsopimus kirjoitetaan
Limingan neuvolan kanssa elokuussa. Joulu- tammikuussa aloitamme raportin kirjoittamisen. Pro-
jektiimme sisaltyy yhteistyota tydelaman kanssa, projektisuunnittelua, tiedonetsintaa erilaisista tie-
tolahteistd, tiedon luotettavuuden arviointia ja opettajien kanssa yhteistyon tekemista. Kaytamme
tyoskentelyssa erilaisia menetelmia; tiedonetsinta, kirjoittaminen, yhteistyo tydelaman kanssa, vi-
deon tydstaminen seka palautteen kasittely ja analysointi. Projektin osatavoitteet ovat taulukossa
(LIITE 1) ja toteutunut aikataulu taulukossa (LITE2).
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5 PROJEKTIN ARVIOINTI

Opinnaytetydn yhteistykumppanina on toiminut Limingan lastenneuvola. Neuvolan tyéryhma on
tutustunut opinnaytetydhdmme ensin opinnaytetydn suunnitelman kautta, ja lopuksi katsomalla vi-
deomme seka antamalla palautteen siitd. Palaute toteutettiin Webrobol- kyselyn avulla (LIITE 3).
Neuvolan tyoryhmalle laadittu palautekysely sisalsi videon laatua koskevia seka avoimia etta sul-
jettuja kysymyksia. Palautekyselyn toteuttamisessa noudatettiin ennalta suunniteltua ja sovittua
toimintamallia. Kysely toteutettiin siten ettd vastaajien anonyymiys sailyy. Kyselyn ohjeessa kerrot-

tiin myds, etta palautetta voidaan hyddyntaa videon suunnittelussa.

Opinnaytetyon palautekyselyyn (LIITE 3) vastasi henkilod. Kyselyssa selvitettiin, herattadko video
mielenkiinnon aiheeseen, voiko sita suositella neuvolakaynnilla vanhemmille, onko video helposti
saavutettavissa, onko aiheen sensitiivisyys huomioitu ja kasitellaanko videolla aihepiiria riittavan
kattavasti. Tulosten perusteella 80 % vastaajista koki, etté video herattda mielenkiinnon aiheeseen
ja 60 % suosittelisi sité neuvolakaynnilld vanhemmille. Puolet (50 %) vastaajista koki, etté video on
helposti saavutettavissa, kun taas toiset 50 % ei ollut samaa mielta. Kaikki vastaajat (100 %) kat-
soivat, ettd aiheen sensitiivisyys on huomioitu. Lis&ksi kaikki vastaajat (100 %) olivat sita mielta,
etta videolla kasiteltiin aihepiiria riittdvan kattavasti. Vastaajat myos kommentoivat, etta video oli
lamminhenkinen, motivoi vanhempia leikki-ikaisen ravitsemusterveyden edistamisessa ja korosti
vanhempien roolia perheen ruokailutottumuksissa. Videolla kasiteltiin asiaa perhekeskeisesti, seka
arki huomioiden, Tekeminen yhdessé voidaan tehda vaivattomasti. Visuaalinen ilme (likkuvat ku-

vat, varikkyys ja aidon nakdiset kasvot) piti videolla kiinnostuksen ylla. Raportti kyselysta (LITE 4).
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6 POHDINTA

Opinnaytetydssa kasiteltiin seka yksilo- etta yhteiskuntatasolla merkittavaa teemaa. Lasten ylipai-
noisuuden kasvaessa tulee kiinnittdd huomiota ennaltaehkaisyyn ja panostaa tiedon antoon seka
varhaiseen tukeen peruspalveluissa. Aiheemme leikki-ikaisen ravitsemuksen teemassa on erityi-
sen tarkea siksi, koska leikki-ikaisen ravitsemus, makumaailmoihin totuttelu seka kehittyva mielen-
kiinto on suorassa yhteydessa vanhempien valintoihin. Kouluiassa lapsi pystyy vaikuttamaan ravit-
semukseensa jo eri keinoilla, seka kayttaa mahdollisesti leikki-ikaista laajemmin yhteiskunnallisia
palveluita, esimerkiksi koulujarjestelmaa ja kouluruokailua. Kansanterveyden nakdkulmasta panos-

taminen leikki-ikaisen ravitsemukseen lisaa hyvinvointia ja terveytta. (Niinikoski, Saari 2023.)

Vuonna 2016 Turun yliopistossa on tehty tutkimus, johon osallistui 766 2—6-vuotiasta lasta ympari
Suomea. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd suurimmalla osalla tutkimukseen osallistuneilla oli kohtalai-
nen tai huonolaatuinen ravitsemus. Vain 13,7 %:lla lapsista oli hyvélaatuinen ruokavalio, 55,4 %:lla
kohtalainen seka 30,9 %:lla huonot ruokailutottumukset. Vain yhdelld prosentilla tutkituista lapsista
oli marjoja, kasviksia ja hedelmia suositusten mukaisesti siséltava ruokavalio. Tutkimus osoittaa,
ettd huonon ruokavalion perustana lansimaisessa yhteiskunnassa on runsaasti tyydyttyneita ras-
vahappoja, suolaa seka sokeria sisaltavat elintarvikkeet. Muun muassa vanhempien terveellinen
ruokavalio vaikutti lapsen ruokavalioon. Tutkimuksen mukaan varhaislapsuudessa terveelliset ruo-
kailutottumukset ovat elintarkeita, silla niillé on suotuisia terveysvaikutuksia. Varhaislapsuus on pe-
rusta elinikaisille ruokailutottumuksille. Tuloksissa kay ilmi, etta tarvitaan lisitoimia lasten ruokava-

lion parantamiseksi. (Koivuniemi ym. 2022, 129—138.)

Opinnaytetydmme suorittaminen oli suunnitelmaan pohjautuvaa tiimity6ta. Tavoitteenamme oli ke-
hittaa projektisaamistamme ja yhteistyotaitoja. Olemme tehneet hyvaa yhteistyota tydeldman

kanssa. Keskustelut ja sahkopostiviestit projektin aikana on olleet ammatillisia ja opettavaisia.

Suunnitelman laatiminen ohjasi tydskentelyamme ja koimme teoreettisen viitekehyksen hankkimi-
sen opettavaksi. Kotimaisiin ja Kansainvalisiin tutkimuksiin ja artikkeleihin tutustuminen antoi eri
nakokulmia ja laajensi ymmarrystamme lasten ravitsemusohjauksen merkityksesta. Lasten ravit-

semukseen on saatavilla paljon tietoa, erityisesti imevais- ja kouluikisille. Leikki-idassa ymparisto-
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tekijoiden ja vanhemmuuden esimerkin vaikutus on suuri. Lapsen saadessa kannustusta ja roh-
keutta maistella ja tutkia ruokaa, hanen ravitsemuksensa monipuolistuu ja todennakdisyys virhera-

vitsemukseen pienenee.

Ammattitaito lisdantyi prosessin aikana. Tietdmys lapsuuden ajan terveellisen ja monipuolisen ruo-
kavalion vaikutuksista aikuisuuteen on kasvanut. On saatu tietoa kansanterveyden nékékulmasta
leikki-ikdisen ravitsemusta. Yhteiskunnassamme on vahvoja rakenteita leikki-ian ravitsemuksen tu-
eksi. Niita ovat esimerkiksi laadukas paivahoito ja subjektiivinen paivahoito-oikeus seka lasten- ja

aitiysneuvola.

Toiminnallisen opinnaytetyon avulla on saatu oppia videon tekemisesta. On tutustuttu tekoalyn
kayttdon, ja yhdessa opettajan kanssa on hyddynnetty tekoalya. On tydstetty selkea video, joka
antaa selkeaa tietoa ja ohjausta leikki-ikaisen ravitsemuksesta. Video antaa tietoa ja motivaatiota
kiinnittdmaan huomiota lapsen ravitsemukseen arkipaivaisissa valinnoissa. Video on ytimekas ja

riittdvan pitka, se on helposti saavutettavissa. Aiheen sensitiivisyys on huomioitu.

Ravitsemusohjauksessa on hyva huomioida eettiset nakokulmat, esimerkiksi erilaiset kulttuurit ja
perheiden yksilollisyys. Ammattilaisen tulee osata tukea perhetta yksildllisesti ja huomioida perhei-
den voimavarat ja elamantilanteet. Videota voidaan hyddyntda muutoksen polulla ohjaamalla per-
heet videon pariin ja keskustelemalla siita heranneista ajatuksista. Keskusteluissa voi tulla esiin
ravitsemukselliset uskomukset ja nykytrendit, jotka eivat tayta lapsen ravitsemussuosituksia. (Neu-
vokas perhe 2024.)
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RAPORTTI OPINNAYTETYON PALAUTEKYSELYSTA LITE 4

Herattaako video mielenkiinnon aiheeseen?

Vastaajien maara: 5

0%  10% 20% 30% 40% 50%  60%  70%

En osaa sanoa

Ei
n | Prosentti
Kylla 41 80,0%
Osittain 11 20,0%
En osaa sanoa | 0 | 0,0%
Ei 0 |0,0%
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Voitteko suositella videota neuvolakaynnilla vanhemmille?

Vastaajien maara: 5

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

En osaa sanoa

Ei
n | Prosentti
Kylla 3 | 60,0%
Osittain 2 | 40,0%
En osaa sanoa | 0 | 0,0%
Ei 0 |0,0%

Onko video helposti saavutettavissa?

Vastaajien maara: 4
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0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%  50%

Ei 20%

n | Prosentti
Kylla | 2 | 50,0%
Ei 2 | 50,0%

Onko aiheen sensitiivisyys huomioitu?

Vastaajien maara: 5

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Osittain

En osaa sanoa

Ei

n | Prosentti

Kylla 5 | 100,0%

Osittain 0(0,0%




En osaa sanoa | 0 | 0,0%
Ei 0(0,0%

Kasiteltiinko videolla aihepiiria riittavan kattavasti?

Vastaajien maara: 5

Vastaukset

Paaasiat ravitsemuksesta tuli hyvin esille. Naista rakennuspalikoistahan se hyva ravitsemus ra-

kentuu. Meille terveydenhoitajille videolla oli kaikki hyvin tuttua asiaa.

Kylla mielestani.

Kylla

- mielestani kylla. Videossa kerrottiin, etta se esittelee havainnollistaen erilaisten ravitsemusva-

lintojen sisaltéd, ja néin tapahtui.

Lamminhenkinen lahestymistapa, asiat mukavasti tuotu esille.

Milla tavalla video motivoi vanhempia leikki-ikdisen ylipainon ennaltaehkaisyssa?

Vastaajien maara: 3

Vastaukset

Jain viela miettimaan, olikohan tuossa videossa vanhemmille mitdén uutta? Ovat hyvin valveu-
tuneita ravitsemusasioiden suhteen nykyaan. Ylipainoisten lasten vanhemmatkin tuntuvat tieta-
van suositukset hyvin kaytanndssa. Mutta eri asia onkin, jaksavatko/ehtivatkd kiireisessa arjessa

toteuttaa noita suosituksia? Video on kuitenkin nykyaikainen ja mukava tapa lahestya asiaa.

Mielestani oli hyva, ettd videossa korostettiin vanhempien roolia ja huomion kiinnittdmista koko
perheen ruokailutottumuksiin.

- asiaa kasiteltiin perhekeskeisesti ja arki huomioiden. Yhdessa tekeminen voi tapahtua vaivat-
tomastikin
-liikkuvat kuvat, varikkyys ja aidon nakoiset kasvot videon aikana pitivat kiinnostuksen ylla

-video ei ollut saarna tai painostus
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PALAUTEKYSELY LITE 3

Tama on palautekysely koskien opinnaytetyota, leikki-ikaisen lapsen ravitsemuksesta johtuva yli-
paino, jonka ovat tehneet kolme sairaanhoitajaopiskelijaa yhteistydssa ammattilaisten kanssa. Ky-
sely on anonyymi. Kysely on suunnattu terveydenhuollon ammattilaisille. Kyselyn tarkoituksena on

kehittad opinnaytetyota. Jokainen vastaus on tarkea. Kiitos vaivannaosta!

1. Herattaako video mielenkiinnon aiheeseen?

Kylla Osittain En osaa sanoa Ei

2. Voitteko suositella videota neuvolakaynnilla vanhemmille?

Kylla Osittain En osaa sanoa Ei

3.0nko video helposti saavutettavissa?

Kylla Osittain En osaa sanoa Ei

4.0nko aiheen sensitiivisyys huomioitu?

Kylla Osittain En osaa sanoa Ei

5. Kasiteltiinkd videolla aihepiiria riittdvan kattavasti?

6. Mill tavalla video motivoi vanhempia leikki-ikéisen ylipainon ennaltaehkaisyssa?
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SUUNNITELTU AIKATAULU LITE1

Kesakuu-

Marraskuu

Opinnaytetydn suunnitelman aloitus, viikoittain sdanndllisia tapaamisia
(teams).

Aiheen valinnan rajaaminen, erilaisten nakokulmien pohtiminen.
Teoreettisen viitekehyksen hankkimista.

Keskustelua tydelaman edustajan kanssa aiheesta.

Keskusteluja ja sahkopostiviesteja opinnaytetyota ohjaavien opettajien
kanssa.

Yhteyden otto videon tekevén opettajan kanssa. Tekoélyyn tutustumi-
nen, seka sen mahdollisuuksiin tutustuminen.

Tutustuminen erilaisiin videon teko projekteihin. Videon kasikirjoituksen

tyostaminen.

Joulukuu

Opinnaytetyon suunnitelman loppuun saattaminen
Ohjaavien opettajien arviointi tyosta

Videon kasikirjoituksen loppuun saattaminen

Tammikuu

Videolle aanitteiden teko

Yhteys tyoelaman edustajaan projektin kulusta

Helmikuu

Valmis video lahetettiin opettajalle

Maaliskuu

Palautekyselyn lahetys videosta tyoelaman edustajille

Valmiin videon lahetys tydelaman edustajille

Huhtikuu

Palautteen lapikaynti

Raportin tyostamista

Toukokuu

Opinnaytetyo valmiina
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TOTEUTUNUT AIKATAULU LITE 2
Kesakuu Heina- Elokuu Syyskuu Lokakuu | Marras- | Joulu- | Tam-
kuu kuu kuu mikuu
Suunni- Tie- Tie- Tie- Tiedon et- | Tie- Rapor- | Ra-
telma/ donetsin- | donetsin- donetsin- | sintaa, vi- | donetsin- | tin kir- | portin
alustava taa taa, yhteis- | taa, videon | deon taa, vi- | joitta- | kirjoit-
keskustelu tyosopi- tyostoa tyostoa deon mista | ta-
yhteistyo- muksen ja tydstoa mista
kumppanin tutkimuslu-
kanssa van Kirjoitta-
minen. Ta-
voitteena
etta
8.8.2023
olisi  tutki-
muslupa
Yhdessa Jaetaan | Yhdessa Yhdessd | Yhdessa | Yh- Yh- Yh-
osa-alu- dessa dessa | dessa
eet
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