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Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdaa, millaisia muutoksia leikki-ikdisten ravitsemussuosituksissa on ta-
pahtunut 2000-luvulla. Tavoitteena oli koota kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla tietoa leikki-ikdisten
ravitsemussuositusten muutoksista. Aiheesta l0ytyy paljon hajanaista tietoa, joten opinnaytetyo6lla haluttiin
myos koota mahdollisimman paljon aiheeseen liittyvaa tietoa yhteen paikkaan.

Opinnaytetyo tehtiin narratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Aineistoa haettiin useista tietokannoista ja sen

lisdksi kaytettiin 2000-luvulla julkaistuja pohjoismaisia ja suomalaisia ravitsemussuosituksia. Tutkimuskysy-
myksiin sisallytettiin myos erikoisruokavaliot, koska ne ovat tdna paivana iso osa joidenkin lasten ruokava-

liota. Aineiston valinnalle oli tehty tarkat sisddnotto- ja poissulkukriteerit, joiden avulla hakutuloksia saatiin
helposti rajattua. Aineisto kasitti kaksi suomalaista ravitsemussuositusta, kolme pohjoismaista suositusta ja
noin 10 erilaista aiheeseen liittyvaa tutkimusartikkelia.

Tutkimuksessa ilmeni, etta leikki-ik&isilla on suurelta osin samat ravitsemussuositukset kuin aikuisillakin
pois lukien esimerkiksi D-vitamiinin saantisuositus, joka on pienempi kuin aikuisilla. Tutkimuksessa suurim-
miksi muutoksiksi muodostuivat punaisen lihan kayttosuosituksen asteittainen vaheneminen seka kasvis-
ten, hedelmien ja marjojen kadyttésuosituksen korottaminen seka D-vitamiinin saantisuosituksen nostami-
nen. Pohjoismaisissa ja suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on joitakin eroja, mutta suurelta osin ne ovat
samankaltaisia, koska suomalaiset suositukset pohjautuvat aina pohjoismaisiin. Suurimmaksi eroksi selvisi
se, ettd suomalaisissa suosituksissa pyritaan havainnollistamaan myds tavallisille ihmisille suositusten kayt-
toa esimerkiksi ruokakolmion ja lautasmallin avulla. Erikoisruokavalioiden huomiointi ravitsemussuosituk-
sissa on suhteellisen huonoa, mutta ne on otettu suomalaisissa suosituksissa huomattavasti paremmin huo-
mioon kuin pohjoismaisissa.

Opinnaytetyosta 16ytyvaa tietoa voidaan kayttaa tulevaisuudessa pohjana aiheen tarkemmalle jatkotutki-
mukselle ja kartoittamiselle. Tyosta l0ytyva tieto vie syvemmalle aiheeseen ja siita 16ytyvien lahteiden
avulla aihetta pystyy tutkimaan viela lisda. Opinndytetyosta 16ytyva tieto voi hyodyttaa myos ravitsemuksen
parissa tyoskentelevid, alaa opiskelevia ja aiheesta muuten kiinnostuneita.
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Abstract

The purpose of the thesis was to find out what kind of changes has occurred in preschoolers’ nutrition rec-
ommendations in the 21st century. The goal was to gather information from the changes in preschoolers’
nutrition recommendations with narrative literature review. The purpose was also to gather information as
much as possible about the topic in one place, so it is accessible to everyone.

The thesis was done as a narrative literature review. The material was gathered from multiple databases
and in addition, Nordic and Finnish nutrition recommendations that was published in the 21st century was
used. Special diets were also included in the main topic because those are big part of children’s nutrition
nowadays. There was strict addition and exclusion criteria for the selection of the material, so the search
results could be easily narrowed down. The material included total of ten research articles, two Finnish and
three Nordic nutrition recommendations.

The study shows that nutritional recommendations for a preschooler mostly aligns with adult's recommen-
dations. Main difference between them were recommendation for vitamin D which is lower for a pre-
schooler. The study also indicates that biggest factor that changed was gradual reduction of red meat's re-
commended use and increasing the recommendation for vegetables, fruits, and berries. Also, the recom-
mendation of D vitamin was elevated. The Nordic nutrition recommendations and Finnish ones have minor
differences but mostly they are alike because Finnish recommendations are always based on the Nordic
ones. The main difference between Nordic and Finnish recommendations is that in Finnish recommenda-
tions aims to illustrate use of it, for ordinary people, for example by the means of a food triangle and the
plate model. The consideration of special diets in nutrition recommendations is relatively poor but are con-
sidered significantly better in the Finnish recommendations than in the Nordic ones.

The information that occurred in the thesis can be used in the future as a basis for more detailed further
research and mapping of the topic. The information in the thesis takes you deeper into the topic, and with
the help of the sources found in it, you can research the topic even further. The information found in the
thesis can also benefit those working in nutrition, studying the field and those otherwise interested in the
subject.
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1 Johdanto

Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat tarkea osa ravitsemuskasvatusta ja niista hyotyvat kaikki
ikdluokat. Perheet hyotyvat siita erityisesti tukiessaan lapsiensa kasvua ja kehitysta. Kesalla 2023
julkaistiin uudet pohjoismaiset ravitsemussuositukset, joiden pohjalta suomalaiset suositukset pai-
vittyvat loka-marraskuussa 2024. Tama sen takia, ettd suomalaiset suositukset pohjautuvat aina
pohjoismaisiin suosituksiin, vaikka eivat olekaan aina taysin linjassa niiden kanssa (Terveytta ruo-
asta- Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018). Ensimmaiset pohjoismaiset suositukset teh-
tiin 1968, sen jalkeen suosituksia on tehty 1986, 1997, 2004 ja 2012. Suomalaisia ravitsemussuosi-
tuksia on tehty vuosina 1987, 1998, 2005 ja 2014 ja nama ovat aina pohjautuneet pohjoismaisiin
suosituksiin. (Terveytta ruoasta- suomalaiset ravitsemissuositukset 2018, Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan historiikki 2018.) Ravitsemissuositukset ohjaavat Suomessa vahvasti ruokatarjontaa
varhaiskasvatuksessa. Vuonna 2021 varhaiskasvatukseen tai perhepaivahoitoon osallistui 87 % 3—
5-vuotiaista ja kaikista vaeston lapsista 230 600 kavi vuonna 2021 varhaiskasvatuksessa (Varhais-
kasvatukseen osallistui 230 600 lasta vuonna 2021 2022). Naista syistd opinndytetyossa tarkastel-

laan my®ds varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksia.

Opinndytetyon tarkeimpana tutkimusongelmana on se, ettda miten suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset ovat muuttuneet 20 vuodessa leikki-ikdisilla. Opinnaytetyossa kaydaan lapi myos erikoisruo-
kavalioita, koska ne ovat yleistyneet talla vuosituhannella ja niista yleisimpia ovat laktoosi-intole-
ranssi, keliakia ja ruoka-aineallergiat. Ruoka-aineallergiat ovat yleisia lapsilla, vaikkakin niista vain
3-9 % ovat ladkarin diagnosoimia (Syddaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 102).
Aiheeseen perehdyttiin, koska pienten lasten ravitsemuksesta 16ytyy hyvin niukasti tietoa ja se on
erittdin hajanaisesti esiteltyna. Toisena tarkedna seikkana oli se, ettd hyva ravitsemus ja terveelli-
nen ruokavalio yleisesti ovat talla hetkella todella suuria trendeja. Kasvis- ja vegaaniruokavaliot
ovat kasvava trendi aikuisilla, mutta niita toteutetaan suhteellisen paljon lapsillakin. N&ita ruoka-
valioita toteutetaan useimmiten ekologisista, eettisista, terveydellisista tai uskonnollisista syista.

(Erityisruokavaliot n.d.)

Tyon tavoitteena oli koota kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla tietoa leikki-ikdisten ravitse-
mussuositusten muutoksista ja aihe rajattiin koskemaan 2000-luvun suosituksia. Tdma rajaus teh-
tiin, koska ei haluttu aiheesta liian laajaa kokonaisuutta ja haluttiin tarkastella kuinka pienessakin

ajassa suositukset voivat muuttua. Tiukempi rajaus olisi aiheuttanut liian vahaisen materiaalin.



Aihe rajattiin leikki-ikdisiin lapsiin my&ds samasta syysta eli siita ettei aiheesta tule liian laajaa. Nain
saadaan selkea kuva tietyn ikaryhman ravitsemuksesta ja suosituksista. Osasyyna tahan rajaukseen

oli kirjoittajan oma leikki-ikdinen lapsi, joka antoi oman sysayksen aiheesta kiinnostumiseen.

Opinndytetyon tarkoituksena on helpottaa aiheeseen syventymista ja tdman tyon lahteiden avulla
aihetta padsee tutkimaan lisad myoéhemmin. Opinndytetyon tarkoituksena on myds antaa alaa
opiskeleville ja aiheesta kiinnostuneille alkusysays aiheeseen ja sitad kautta paasta syvemmalle sii-
hen. Taman tyon paamaarana on olla lahtékohta syvemmalle aiheen kartoittamiselle tai tutkimuk-

selle tulevaisuudessa.

2 Ravitsemussuositukset

Ravitsemissuositukset antavat tutkimuksiin perustuvia ohjenuoria siita, milla tavalla terveytta ja
hyvinvointia edistava ruokavalio tulisi koostaa (Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruo-
kailusuositus 2018, 13). Ruokaviraston sivulla Ravitsemus- ja ruokasuositukset-sivulla (2024) kerro-
taan, ettd "Ensimmaiset suositukset terveen vaeston ravitsemuksesta julkaistiin vuonna 1941 Yh-
dysvalloissa.”. Sen jalkeen niitad on alettu laatimaan kansainvalisesti kuin myo6s kansallisestikin.
Pohjoismaisia suosituksia on tehty jo 1960-luvulta ja suomalaiset ensimmaiset ravitsemussuosituk-
set julkaistiin vuonna 1987. Ravitsemussuositukset perustuvat erilaisiin tutkimuksiin ravintoainei-
den tarpeesta ja niiden vaikutuksista terveyden edistamiseen ja sairauksien ehkaisyyn. Ravitse-
mussuositusten tarkeimpéana tavoitteena on vdeston terveyden parantaminen ja ruokavalioon
sidoksissa olevien sairauksien ehkdiseminen. (Ravitsemus- ja ruokasuositukset 2024.) 2000-luvulla
suomalaisia suosituksia on tehty vuonna 2005 ja 2014. Uusimmat suositukset tulevat loka-marras-

kuussa 2024 (Ravitsemus- ja ruokasuositukset 2024).

2.1 Suomalaiset suositukset

Molemmissa Suomalaiset ravitsemussuositukset- ravinto ja liikunta tasapainoon (2005, 37) seka
Terveytta ruoasta- suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 (2018, 22) julkaisuissa suositellaan va-
litsemaan vaharasvaista lihaa proteiinin [ahteeksi. Terveytta ruoasta- suomalaiset ravitsemussuosi-

tukset (2018,22) julkaisussa rajataan lihavalmisteiden ja punaisen lihan kadyttd 500 g viikossa, kun



taas Suomalaiset ravitsemussuositukset- ravinto ja liikunta tasapainoon (2005,37) julkaisussa ei ole
rajattu lihatuotteiden maaraa ollenkaan. Edelld mainituissa julkaisuissa molemmissa suositellaan
syomaan kalaa 2—-3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ra-
vinto ja liikkunta tasapainoon 2005, 37; Terveytta ruoasta- Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
2018, 22.) Ruokavirasto on antanut rajoituksia joihinkin kalalajeihin liittyen, ja nama koskevat ras-
kaana olevia ja imettavia diteja seka lapsia ja nuoria (Elintarvikkeiden turvallisen kdyton ohjeet

n.d).
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017

Kuvio 1. Lautasmalli (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 29.)
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Kuvio 2. Ruokakolmio (Terveytta ruoasta- Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018, 19.)

Suomalaisissa suosituksissa lautasmallia pidetaan tarkeimpana havainnollistajana aterian koosta-
miseen (kts. kuvio 1). Perusruokavaliossa se koostetaan niin, etta puolet lautasesta tulisi tayttaa
kasviksilla tuoreilla ja kypsennetyilld, % lautasesta varataan hiilihydraateille eli perunalle, pastalle
tai riisille, vimeinen % lautasesta on varattu proteiinille eli lihalle, kanalle tai kalalle. Ruokajuo-
mana tulisi olla rasvaton maito tai vesi. Ateriaan olisi hyva kuulua myds pala leipaa, johon on lai-
tettu pehmeada kasvirasvalevitetta. Hedelmilla tai marjoilla voidaan tdydentaa ateriaa jalkiruokana,
mutta ne voidaan siirtda maitovalmisteen kanssa valipalalle. Toisena hyvana esimerkkina ruokava-
lion koostamiseen on Valtion ravitsemisneuvottelukunnan suunnittelema ruokakolmio (kts. kuvio
2), jota luetaan alhaalta yl6spain niin, ettd alhaalla olevia tulisi kdyttaa paivittdin ja kolmion kar-
jessa olevia vain satunnaisesti. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja liikkunta tasapai-

noon 2005, 35-36; Terveytta ruoasta- Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018, 24.)

2.2 Pohjoismaiset suositukset

Pohjoismaissa on tehty jo vuosikymmenia yhteistyotd kansanravitsemuksen ja -terveyden edista-

miseksi. Ensimmaiset pohjoismaiset suositukset julkaistiin vuonna 1980, jonka jalkeen suositukset
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paivitetaan noin kahdeksan vuoden valein. 2000-luvulla pohjoismaisia ravitsemussuosituksia on
toteutettu vuosina 2004, 2012 ja 2023. Nama ravitsemussuositukset muodostavat tieteellisen poh-
jan Pohjoismaiden ja Baltian maiden kansallisille ravintoaineidensaantisuosituksille ja ruokasuosi-
tuksille. (Vahemman lihaa, enemman kasviksia — uudet pohjoismaiset ravitsemussuositukset julki
2023.) Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa yli 2- vuotiailla lapsilla on samat suositukset kuin
aikuisilla. Pohjoismaissa asuvilla on useita yhtenaisia piirteita ruokailutottumuksissa, kuten esi-
merkiksi runsas maidon ja maitotuotteiden kaytto, suhteellisen suuri lihan sydnti ja kohtalainen
vihannesten ja hedelmien kaytt6. Kalaa suositaan pohjoismaissa myo6s suhteellisen paljon. (Nordic

Nutrition Recommendations 2004.)

Kaikissa pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa paapaino on ruoan terveellisyydessa ja monipuo-
lisuudessa, mutta vuonna 2004 painotettiin ensimmaisen kerran myds liikunnan tarkeytta ravin-
non ohella ja se nakyi my6s vuoden 2012 suosituksissa, kun taas kesakuussa 2023 julkaistuissa uu-
sissa suosituksissa painotetaan siihen, millainen ruokavalio on seka terveellinen etta ekologinen.
Uusimmissa suosituksissa korostetaan kasvipainotteista ruokavaliota, johon kuuluu runsaasti kas-
viksia, palkokasveja, hedelmid, marjoja seka taysjyvaviljaa. Edelld mainittujen lisaksi suositellaan
runsasta kalan ja pahkindiden kayttdéa hyvien rasvojen saannin turvaamiseksi. Maitovalmisteiden
kayttosuositusta on vahennetty edellisista suosituksista ja niin kuin myds punaisen ja siipikarjan
lihan kayttoakin. Lihajalosteiden, alkoholin seka runsaasti rasvaa, suolaa ja sokeria sisaltavien ja-
lostettujen elintarvikkeiden kayttoa tulisi valttaa. Esimerkiksi vuoden 2012 suosituksissa punaisen
lihan suositeltu maara oli enintddn 500 g viikossa, ja nyt kesdkuussa julkaistuissa suosituksissa sen
kayttoa on rajoitettu 350 g viikossa ja sen kayttoa suositellaan vahentamaan viela enemman eko-
logisista syista. (Nordic Nutrition Recommendations 2004; Nordic Nutrition Recommendations

2012 2014; Nordic Nutrition Recommendations: integrating environmental aspects 2023.)

2.3 Ruokailusuositukset varhaiskasvatukseen

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan suomalaisen koulutusjarjestelman osaa, jossa keskitytdan lapsen
suunnitelmalliseen ja tavoitteelliseen kasvatukseen, opetukseen ja hoitoon. Varhaiskasvatuksessa
painotetaan erityisesti pedagogiikkaan. Varhaiskasvatuksessa kayvat noin 63 % 1-6 ikdvuoden va-
lilla olevista lapsista eli vauvaiastd aina peruskoulun alkuun asti (Hyttinen 2016; Mita on varhais-
kasvatus? n.d.) Varhaiskasvatuksella on erittdin suuri rooli leikki-ikdisten ravitsemuksen kannalta,

koska suuri osa heista viettaa arkisin paivittain yli puolet hereilld olostaan varhaiskasvatuksessa.
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Kokoaikaisessa paivahoidossa olevien lasten tulisi saada varhaiskasvatuksessa kaksi kolmannesta
pdivan energiantarpeesta ja osa-aikaisessa hoidossa olevien kolmannes paivan energiantarpeesta.
Tana aikana lapset nauttivat sielld aamu- ja valipalan, lounaan seka osa lapsista saa paivallisen ja
iltapalankin vuorohoidon vuoksi. Varhaiskasvatuksen ruokailusta on sadadetty varhaiskasvatus-
laissa, joten terveydelle sopiva ja hyvinvointia tukeva ruoka ja myonteisena pysyva ruokailukoke-
mus ovat oikeus jokaiselle lapselle. (Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus

2018, 19-55.)

Varhaiskasvatuksella on hyvin keskeinen rooli lasten ravitsemuksen, ruokailutottumuksien seka
syOmiseen liittyvissa taitojen ja tapojen kehittymisessa. Siella tapahtuva ruokailu ja ruokakasvatus
ovat hyvin tarkea osa kokonaisvaltaista hyvinvoinnista oppimista lapsilla. Tutkimusten mukaan var-
haiskasvatuksessa kdyvien lasten ruokavalio on arkipdivisin monipuolisempaa ja lahempana ravit-
semussuosituksia kuin kotihoidossa olevilla. Ruokailu varhaiskasvatuksessa vahentda perhetaus-
toista johtuvia ravitsemuseroja ja nain edistaa jokaisen lapsen terveydellista tasa-arvoa. Lasten
ruokavalioiden yksilollistyminen terveydellisista, eettisista ja vakaumuksellisista syista seka niukat
taloudelliset resurssit luovat varhaiskasvatuksen ruokailulle paljon haasteita. (Terveytta ja iloa ruo-

asta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 13-14.)

3 Leikki-ikaisten ravitsemus

3.1 Ravitsemuksesta

Leikki-ikdisten ruokahalu saattaa vaihdella paivittdin tai kausittain, ja heidan energiantarpeeseensa
vaikuttavat muun muassa kasvunopeus, ulkoilun maara, paivarytmin muutokset, unen maara seka
terveydentila. Koska leikki-ikaisilla lapsilla keskindiset erot ovat valtavia, niin lasten vertailemista
tulisi valtella varsinkin heidan kuullen. Tassa ikdluokassa monet lapset myds valikoivat ruokiaan ja
saattavat nirsoilla enemman, mutta sen ei pitdisi antaa vaikuttaa tarjottavaan ruokaan, vaan lap-
sen tulisi itse saada paattaa kuinka paljon, he milloinkin syovat. (Syodaan yhdessa- ruokasuosituk-
set lapsiperheille 2019, 79.) Suurimmassa osasta suomalaisia lapsiperheita voidaan hyvin, ravitse-
muksen perspektiivistd, myos lasten ruokavalion laatu on kehittymassa parempaan suuntaan viime
vuosikymmenien ajalta katsottuna. Leikki-ikdiset lapset syovat aiempaa enemman hedelmia ja kas-
viksia, kovaa ja tyydyttynytta rasvaa kaytetadan vahemman, D-vitamiinin ymparivuotinen kaytto ja

silld tdydennettyjen tuotteiden menekki nakyvat lasten kohentuneena D-vitamiinitilana. Tasta
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huolimatta lasten ruokavaliossa on vield paljon haasteita. Lapsilla ruokavalion laatu varsinkin hei-
kentyy ensimmaisen ikdvuoden jalkeen, koska he ryhtyvat sydomaan samaa ruokaa muun perheen
kanssa. Varsinkin lisatyn sokerin ja suolan seka tyydyttyneen rasvan ja elainkunnanproteiinin
maara ruokavaliossa kasvavat. Myds monityydyttymattomien rasvahappojen, kuidun, raudan ja E-
vitamiinin saanti saattaa olla liian niukkaa suosituksiin verrattuna. Nailla terveydelle huonoilla ta-
voilla on taipumus kasaantua vahempiosaisille perheille, joilla on vahaiset tulot, huono koulutus
tai nuoret vanhemmat. (Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 13—
14.) Taulukossa 1 kuvataan selkeasti leikki-ikaisille sopivat juomat ja niiden paivittadiset kayttomaa-

rat.

Taulukko 1. Leikki-ikaisten paivittaiset juomat (Clark, Cifelli & Pikosky 2020.)

Juomalaatu 2-3-vuotiaat 4-5-vuotiaat

Vesi 1-4 lasia per paiva 1,5-5 lasia per paiva
Maito noin 2 lasia per paiva noin 2,5 lasia per paiva
100 % mehu 0,5 lasia per paiva 0,5-0,75 lasia per paiva
Sokeriset juomat Ei suositella ollenkaan Ei suositella ollenkaan

Maailmanlaajuiset ruokajarjestelmat ja ruokailutottumukset eivat tue talla hetkelld miljoonien las-
ten ravinnontarvetta. 45 % alle viisivuotiaiden kuolemista maailmalla johtuu aliravitsemuksesta,
144 miljoonaa lasta tassa ikdluokassa karsivat kasvuongelmista, 47 miljoonaa karsii laihtumisesta
ja 38 miljoonaa ovat ylipainoisia. Vaikka kasvuongelmat ovat vdhentyneet vuodesta 2000, niin niitad

esiintyy vield paljon esimerkiksi Afrikassa. Laihtumista tapahtuu eniten Aasiassa ja Oseaniassa,
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siella yhdella kymmenesta alle viisivuotiaasta on korkea riski kuolla laihtumisen takia. Alle viisivuo-
tiaiden ylipainoisuus lisdantyy huolestuttavasti koko ajan maailmanlaajuisesti. IImaston muutos ja
Covid-19- kriisi ovat pahentaneet ndita ongelmia. (Miller, Kanter, Rycken, Comerford, Gardner &
Brown 2021.) Vanhempien ja muiden aikuisten toiminta ja oman esimerkin ndytt6 ovat suuressa
roolissa lasten sydmaan opettelussa ja terveytta edistavien ruokailutottumuksien kehittymisessa.
Heista jokaisella on my0s velvollisuus muokata ruokailuymparisto sellaiseksi, etta terveelliset valin-
nat ja miellyttava sosiaalinen kanssakdayminen ovat mahdollisia. Lasten kasvua, kehitysta ja ter-
veytta tukevan ruokavalion perustaan kuuluvat samat asiat kuin aikuisilla eli vihannekset, hedel-
mat ja marjat, hyvat hiilihydraatit esim. taysjyvaviljat seka hyvat rasvanlahteet esim. kasvi6ljyt.
Ruokavaliosta saadaan ravitsemuksellisesti taysipainoinen, kun siihen lisatdan viela vaharasvaisia
maitotuotteita, palkokasveja, kalaa ja lihaa seka se toteutetaan vahasuolaisena. (Terveytta ja iloa

ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 13-14.)

3.2 Proteiini

Lapsen elimisto tarvitsee proteiineja kehon rakennusaineiksi. Proteiinit kehittyvat ihmisen kehossa
aminohapoista, joita on mahdollista saada monipuolisesta ruokavaliosta. Tana paivana suomalai-
set saavat proteiinia riittavasti, joten puutostilat ovat harvinaisia terveilla ihmisilla. Leikki-ikaisilla
proteiinin suositeltava saanti on 10—-20 % pdivan energiansaannista tai 1,1-1,3 grammaa painoki-
loa kohden. Lapset saavat kaikki tarvitsemansa aminohapot lihan, kalan, kananmunien seka maito-
valmisteiden proteiineista. Myds pahkinat, siemenet ja erilaiset palkokasvit ovat hyvida aminohap-
pojen lahteitd. Myos taysjyvaviljoista saadaan hyvin proteiinia. Proteiinia tarvitaan varsinkin
energian tuottoon, kudosten uusiutumiseen ja vastustuskyvyn yllapitamiseen. (Terveytta edistava
ruokavalio 2023; Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 56-57.) Tau-
lukossa 2 on koottuna esimerkkeja hyvista proteiinin lahteistd ja niiden proteiinin maarat yhta an-

nosta kohden.
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Taulukko 2. Hyvat proteiinin lahteet (Elintarvikkeiden koostumustietokanta Fineli n.d.)

Maito 2 dl 6g

Kova juusto 2 viipaletta 4g
Liha, kypsa 100 g 25-30g
Kala, kypsa 100 g 20-25¢g

Kananmuna 1 kpl 7¢

Papu/Linssi, keitetty 100 g 8¢g

Riittava proteiinin saanti on tarkeaa erityisesti lapsilla. Liiallinen proteiinin saanti ei kuitenkaan ole
hyodyllista, koska keho varastoi ylimaaraisen rasvaksi. Liiallinen saanti voi myds kuormittaa munu-
aisia seka tekee ruokavaliosta yksipuolisen eli vahentaa muiden energiaravintoaineiden maaraa
ruokavaliossa. Kaupoissa on paljon proteiinirikkaita tuotteita, kuten proteiinijuomia ja -rahkoja.
Niita voidaan tarjota valipaloina silloin talléin, mutta ne usein sisaltavat runsaasti sokeria ja ras-

vOja, joten tasta syysta niitd ei suositella kdytettdavan usein. (Terveytta edistava ruokavalio 2023.)

3.3 Hiilihydraatit ja sokeri

Ravinnossa hiilihydraatteja ovat ravintokuitu, sokerit ja tarkkelys ja niiden tarkein tehtava on tuot-
taa tarpeeksi energiaa elimiston toimintaan. Tarkeinta hiilihydraateissa on niiden laatu ja hyvia hii-
lihydraatin lahteita ovat taysjyvaviljat, hedelmat ja marjat seka kasvikset. Monet hiilihydraattien
[ahteista sisdltavat myos paljon elimistolle valttamattéomia kuituja, vitamiineja seka kivennaisai-
neita. Leikki-ikaisilla hiilihydraattien saantisuositus on 45—60 energiaprosenttia paivan saantisuosi-

tuksesta. Suomalaiset saavat suurimman osan hiilihydraateista viljatuotteista ja muut lahteet ovat
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hedelmat ja marjat, maitovalmisteet, sokeri sekda makeiset. Taysjyvaviljatuotteissa kaytetaan jy-
vasta kaikki osat, kun vahakuituisissa vilja tuotteissa on vain jyvan ydinosa. Suuri osa viljoissa ole-
vasta kuidusta, vitamiineista ja kivennaisaineista on juuri jyvan kuoriosassa ja, siksi taysjyvaviljaval-
misteissa on runsaammin naita ravintoaineita. Tasta syysta vahakuituisia ja sokerisia tuotteita
tulisi kayttaa harkiten, koska niissa on vdhemman suojaravintoaineita. (Terveytta edistava ruoka-

valio 2023.)

Kuitu edistaa suolen toimintaan ja balansoi verensokeriin nousua aterian jalkeen. Se myds lisaa
kylldisyytta aterian jalkeen ja pienentda ruoan energiapitoisuutta. Runsaskuituisella ruokavaliolla
pystytdaan ehkaisemaan tyypin 2 diabetesta ja kohentaa diabetesta sairastavien sokeriaineenvaih-
duntaa. Kuitu vahentaa myds veren kokonaiskolesterolitasoa seka alentaa aterian jalkeista veren-
sokeria ja veren insuliinintasoa. (Terveytta edistdva ruokavalio 2023; Stephen, Champ, Cloran,

Fleith, van Lieshout, Mejborn & Burley 2017.)

Sokerista saa helposti paljon energiaa, mutta siita ei saa lainkaan suojaravintoaineita. Lisatyn soke-
rin saanti ruokavaliossa pitdisi jaada alle 10 energiaprosentin padivan energiansaannista. Runsas so-
kerin kaytto vaikuttaa ruokavalion laatuun ja aiheuttaa lihomista. Sokerin jatkuva kayttd nostaa
verensokeripitoisuutta ja aiheuttaa vahinkoa hampaille. Mutta hedelmissa, marjoissa, kasviksissa
ja maitovalmisteissa oleva luontainen sokeri ei haittaa eika sita tarvitse turhaan valttaa. Erityisesti
lapset saavat lisattya sokeria tulee helposti sokerisista juomista ja mehuista, viljavalmisteista, he-
delma- ja marjaruoista, kekseistd ja muista makeista leivonnaisista sekda maitovalmisteista, joten
ndihin kannattaa kiinnittda ruokavaliossa erityistda huomiota. (Terveytta edistava ruokavalio 2023;

Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 56.)

3.4 Rasvat

Rasvat jaetaan tyydyttyneisiin rasvoihin eli niin sanottuihin koviin rasvoihin ja monityydyttymatto-
miin eli pehmeisiin rasvoihin. Ravinnosta saatavista rasvoista vahintaan kaksi kolmasosaa tulisi olla
pehmeitéd rasvoja, koska ne sisaltavat rasvaliukoisia vitamiineja sekd valttamattomia rasvahappoja.
Pehmeat rasvat vaikuttavat veren rasva-arvoihin hyvalla tavalla ja ehkdisevat ndin sydan- ja veri-
suonitauteja. Kovia rasvoja on eniten eldinperaisissa tuotteissa, kuten maitovalmisteissa, lihassa,

lihavalmisteissa sekd useissa makeissa ja suolaisissa leivonnaisissa. Sita |10ytyy myos joissain kasvi-
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kunnan rasvoissa, kuten esimerkiksi kookosrasvassa ja -6ljyssa seka palmu- tai sheadljyssa. Peh-
meiden rasvojen kertatyydyttymatonta 6ljyhappoa on eldin- ja kasvirasvoissa, mutta monityydyt-
tymattdmia rasvahappoja saa runsaimmin kasvirasvoista, pahkinoista, manteleista seka sieme-

nista. Niitd on myos kalan sisdltdmassa rasvassa. (Ravinnon rasvat 2023.)

Ihmisen keho pystyy muodostamaan tyydyttyneita ja kertatyydyttymattomia rasvahappoja, mutta
monityydyttymattomista rasvahappoista osan on tultava ravinnosta. Esimerkiksi omega-6-sarjan
linolihappo ja omega-3-sarjan alfalinoleenihappo ovat valttamattomia rasvahappoja ja niita saa-
daan vain ravinnosta. Parhaiten naita saa kasvioljyistd, pahkinoistd, manteleista ja siemenista.
Leikki-ikaisille pahkindiden vuorokausiannos on noin 15 g ja siemenia suositellaan annettavan
enintdan 1 rkl vuorokaudessa siemenlajia vaihtaen. Rasvoista saadaan tuplasti enemman energiaa
kuin hiilihydraateista ja proteiineista. Tasta syysta rasvan maaraa ruokavaliossa tuli tarkkailla ja eri-
tyisesti kovan rasvan maaran tulisi olla alle 10 energiaprosenttia pdivan energiansaannista. Niita
tulisikin valtelld, koska ne ovat riski sydan-, aivo- ja verisuoniterveydelle. Koviin rasvoihin kuuluvat
my0s transrasvat, joita Suomessa saadaan huomattavan paljon eldinrasvoista, mutta niita [6ytyy
myo0s osittain kovetetuista kasvioljyista, joita on konditoriatuotteissa. Transrasvahappoja saadaan
my0s uppopaistetuista tuotteista. (Ravinnon rasvat 2023; Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasva-

tuksen ruokailusuositus 2018, 52-56.)

3.5 Suola

Leikki-ikaisille suositellaan pitdmaan suolan maara 3—4 g per pdiva ja tata ei suositella ylittdamaan,
koska liiallinen suola rasittaa helposti lapsen elimistda ja voi altistaa verenpaineen nousulle jo nuo-
rella idlld. Runsaalla suolan kaytolla on muitakin haittavaikutuksia, kuten se esimerkiksi kuormittaa
munuaisia ja altistaa osteoporoosille. (Terveytta edistava ruokavalio 2023.) Joissain paivittdin kay-
tettavissa ruoka-aineissa on paljon piilosuolaa ja osa tuotteista on runsassuolaisia, joten niiden
kayttoa tulisi vahentda huomattavasti (Kuisma 2019). Suomessa eniten suolaa sisaltdva ruokatuote
on leipd, joten siitd kannattaa valita vahasuolainen vaihtoehto. Muita suolan ldhteitad ovat leikke-
leet, makkarat, valmisruoat, juustot, mausteseokset, jotka sisaltdvat suolaa, liemivalmisteet seka
runsassuolaiset naposteltavat, kuten esimerkiksi sipsit ja suolapahkinat. (Terveytta edistava ruoka-

valio 2023; Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 58.)
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4 Leikki-ikaisten erikoisruokavaliot

Yleisimpia erikoisruokavalioita ovat keliakia, laktoosi-intoleranssi ja ruoka-aineallergiat. Lapsilla
eniten ruoka-aineallergioita aiheuttavat kala ja dyridiset, pahkinat, soija, kananmuna, vehna seka
maito. Kasvis- ja vegaaniruokavaliot ovat olleet jo vuosia kasvava trendi aikuisilla, mutta niita to-
teutetaan suhteellisen paljon nykyaan lapsillakin. N@ita ruokavalioita toteutetaan useimmiten eko-
logisista, eettisista, terveydellisista tai uskonnollisista syista. Esimerkiksi buddhalaisuutta ja adven-
tismia harjoittavat noudattavat kasvisruokavaliota. (Erityisruokavaliot, n.d.) Pddkaupunkiseudun
varhaiskasvatuksessa tehdyssa tutkimuksessa selvisi, ettd 3 216 lapsesta 19 % noudatti jonkinlaista
erikoisruokavaliota. Ndista 7,4 % allergiasta johtuvaa, 3,3 % laktoosirajoitteesta johtuvaaja 7,6 %
eettisista ja uskonnollisista syista johtuvaa erikoisruokavaliota. (Hyttinen 2016.) Aiheesta |oytyy

muuten hyvin vahan tilastoja, esimerkiksi koko Suomen kattavaa tutkimusta ei ole tehty.

4.1 Keliakia

Keliakia on autoimmuunisairaus, jossa tiettyjen viljojen sisaltama valkuaisaine eli gluteeni, vau-
rioittaa suolinukkaa ja aiheuttaa ohutsuolenlimakalvoilla tulehdusreaktion. Keliakiaa ei pitaisi se-
koittaa vilja-allergiaan, vaan se on loppueldman sairaus, jossa ohran, vehnan ja rukiin sisaltama
valkuaisaine eli gluteeni ei sovellu elimistolle. Hoito toteutetaan ruokavaliolla, jossa poistetaan
gluteenia sisaltavat tuotteet ja tata toteutetaan koko loppu elama. Vain ihokeliakiassa saatetaan
tarvita ladkehoitoa ruokavalion lisdksi. Keliakiassa sairastavalle ja laheisille tarkeintd on hankkia
seka saada paljon luotettavaa tietoa sairaudesta ja sen ruokavaliohoidosta. Keliakia on ymmarret-
tava elinikdisena sairautena, jolloin vaativa ja tarkka ruokavalio on helpompi omaksua ja perustella
muille seka itselleen. Ruokavaliossa kdytetdan gluteenittomia elintarvikkeita seka gluteenitonta
kauraa, jonka tuotannossa ei ole kasitelty gluteenipitoisia viljoja. Kauran lisaksi keliaakikolle vil-
joista sopii riisi, hirssi, tattari, kvinoa sekd maissi. Gluteenittomalla ruokavaliolla ehkaistaan ensisi-
jaisesti ohutsuolen limakalvovaurioita seka estetaan hyvinvointia ja terveytta haittaavien oireiden
syntymista, kuten esimerkiksi vatsakipuja, painon laskua, raudanpuutosanemiaa sekd luuston hau-
rastumista. Hoitamattomana keliakia aiheuttaa lisdsairauksia, kuten esim. osteoporoosia ja paha-

laatuisia kasvaimia. (Syodaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 104.)
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4.2 Ruoka-aineallergiat

Ruoka-aineallergiat ovat yleisia, mutta niita diagnosoidaan vain 3-9 prosentilla lapsista. Tavallisim-
piin allergioihin kuuluvat maito-, kananmuna- ja vilja-allergiat. Nama allergiat katoavat yleensa
suurimmalla osalla lapsista ennen kouluikaa. Sen sijaan pahkina- ja kala-allergiat voivat jatkua aina
aikuisikaan asti. Ruoka-aineallergian hoidossa tarkeinta on monipuolinen ikdan sopiva ruokavalio
ja riittava energian ja ravintoaineiden saanti kaavun ja kehityksen turvaamiseksi. Valttamisruoka-
valion tulee vain ainoastaan ladkarin toteamaan taudinmaaritykseen ja vain oireita tuottavia
ruoka-aineita valtetaan. Jos oireet ovat vakavia, niin silloin ruoka-ainetta valtetdan kokonaan,
mutta niiden ollessa lievia voidaan ruoka-ainetta kayttaa oireiden sallimissa rajoissa, koska nykyka-
sityksen mukaan tama voi edesauttaa sietokyvyn kehittymisessa. (Syodaan yhdessa- ruokasuosi-

tukset lapsiperheille 2019, 102.)

Laktoosi-intoleranssi on myods yksi ruoka-aineallergia, siind ihmisen maitosokeria pilkkovan entsyy-
min tuotanto on vahentynyt, joten imeytymatta jaanyt maitosokeri kerryttda suoleen nestetta ja
sen jalkeen, kun paksusuolen bakteerit hajottavat laktoosia ne muodostavat suolistokaasuja. Lak-
toosi-intoleranssin oireita ovatkin vatsan turvotus, vatsakivut, ilmavaivat ja ripulointi. Laktaasin
tuotannon hiipuminen nakyy yleensa vasta viisi vuotta tayttaneilld ja vanhemmilla lapsilla, vain
erittdin harvinaisissa tapauksissa henkildlta puuttuu kokonaan laktaasientsyymi. Laktoosi-intole-
ranssi taytyy aina ladkari todeta ennen kuin maitotuotteita aletaan rajoittamaan lapsen ruokavali-
ossa, koska perusselvityksessa poissuljetaan maitoallergian ja keliakian mahdollisuus. Kalsiumin
saannin turvaamiseksi laktoosi-intoleranssin omaaville lapsille suositellaan vahalaktoosisien tai lak-
toosittomien maitotuotteiden tai kalsiumilla tdydennettyjen viljajuomien kayttoa. (Syodaan yh-

desséa- ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 103.)

4.3 Kasvisruokavaliot

Kasvisruokavalioita on monenlaisia, mutta yleisimpia ovat semi-, pesco-, lakto- ja lakto-ovo-vege-
tarismi seka vegaani. Vegaani on naista rajoitetuin, siind valtetdaan kaikkea eldinperaista, myos hu-
najaa ja eldinperaisia lisdaineita. Laktovegetaristi kayttaa kasvikunnantuotteiden lisaksi vain maito-
tuotteita, ja lakto-ovo-vegetaristit syovat nadiden lisdksi kananmunaa. Pescovegetaristit kayttavat
maitotuotteiden ja kananmunan lisdksi kalaa. Semivegetaristit eivat kayta punaista lihaa, mutta

hyvaksyvat siipikarjan, kalan ja kananmunan ruokavalioonsa. (Kasvisruokavaliot 2020.) Bunge,
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Mazac, Clark, Wood & Gordon (2024), kasittelevat Sustainability benefits of transitioning from cur-
rent diets to plant-based alternatives or whole-food diets in Sweden- artikkelissaan sitd, miten kas-
vipohjaisella ja taysjyvaa sisaltavalla ruokavaliolla voidaan saavuttaa uusien pohjoismaisten suosi-
tuksissa esitetyt tarpeet. Vegaani ja kasvisruokavaliolla saavutetaan pohjoismaisissa suosituksissa
madritellyt raudan, magnesiumin, folaatin ja kuidun maarat ja lasketaan selkeasti tyydyttyneiden
rasvojen maaraa. Ainoastaan B12- vitamiinin, D-vitamiinin ja seleenin maarat ruokavaliossa eivat

saavuta suositusten arvoja. (Bunge, Mazac, Clark, Wood & Gordon 2024.)

My0s lapset voivat toteuttaa vegaanista ruokavaliota, mutta silloin perheen taytyy saada ravitse-
misterapeutin ohjausta oikeanlaisen ruokavalion koostamiseen. Hyvin suunniteltuun vegaani-
ruoka-valio on monipuolinen ja siihen kuuluu viljatuotteita, vihanneksia ja juureksia, palkokasveja,
pahkingita ja siemenia seka hedelmia, marjoja ja kasvirasvoja sekd myds maidon korvaavan ravit-
sevan kasvipohjaisen ruokajuoman. Vegaaniruokavaliota taytyy taydentdaa B12- vitamiinia ja jodia
sisaltavilla ravintolisilla seka he tarvitsevat 5—-6 tdysipainoista ateriaa paivittdin energian, proteiinin
ja muun ravinnonsaannin turvaamiseksi. (Syodaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2019,

99.)
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Kuvio 3. Vegaanin lautasmalli (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 37.)

Vegaaninen lautasmalli eroa tavallisesta mallista siten, etta lautanen jaetaan kolmeen samanko-

koiseen osaan (kts. Kuvio 3) eli yksi kolmannes proteiinipitoiselle kasvikunnan tuotteille, toinen
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kolmannes muille kasviksille kypsennetyille tai kypsentamattomille seka kolmas kolmannes hiili-
hydraattilisdlle: perunaa, pastaa tai muuta viljalisaketta kuten kauraa tai ohraa. Lautasmalliin kuu-
luvat myos taysjyvaleipa, rasva ja kasvipohjainen ruokajuoma. Valttamattémien rasvahappojen
riittdvan saannin turvaamiseksi suositellaan kayttdamaan paivittdin rypsi- tai rapsioljya seka naita
sisaltavia leviteita. Myos pahkinat ja siemenet, esimerkiksi tahnoina, olisivat hyva lisa lapsen ruo-
kavaliossa valttamattomien rasvahappojen saannin turvaamiseksi. (Syodaan yhdessa- ruokasuosi-

tukset lapsiperheille 2019, 100.)

5 Opinndytetyon toteuttaminen

5.1 Opinndytetyon tavoitteet

Aiheesta I6ytyy paljon tietoa eri [ahteistd, mutta taman opinndytetydn tavoitteena on koota kaikki
se tieto yhteen paikkaan, jolloin aiheesta kiinnostuneet |0ytavat ne paremmin. Taman takia tdman
tyon lopputulokselle on tarvetta ja siitd hyotyy moni henkil6, joka aiheeseen haluaa perehtya. Ta-
man opinndytetyon tarkeimpana tavoitteena on tarkastella, milla tavoilla leikki-ikdisten ravitse-
mussuositukset ovat muuttuneet reilussa kahdessakymmenessa vuodessa ja tdma on toteutettu

kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla.

Tutkimuskysymykset tassd opinndytetydssa ovat:

1. Milla tavoilla leikki-ikaisten ravitsemussuositukset ovat muuttuneet?

2. Millaisia eroavaisuuksia Pohjoismaisilla ravitsemussuosituksilla on Suomalaisten suositus-

ten kanssa?

3. Milla tavoilla erikoisruokavaliot on huomioitu ravitsemussuosituksissa?

Tutkimuksessa keskitytaan siis nimenomaan leikki-ikaisten ravitsemussuosituksiin ja niiden muu-
toksiin. Hyvin moni leikki-ikdinen ruokailee useamman aterian varhaiskasvatuspaikassaan. Ravitse-

missuositukset ohjaavat Suomessa vahvasti ruokatarjontaa varhaiskasvatuksessa. Vuonna 2021
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varhaiskasvatukseen tai perhepaivahoitoon osallistui 87 % 3—5-vuotiaista ja kaikista vaeston lap-
sista 230 600 kavi vuonna 2021 varhaiskasvatuksessa (Varhaiskasvatukseen osallistui 230 600 lasta
vuonna 2021 2022). Naista syista on hyva myos tarkastella varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksia

osana tata tyota.

5.2 Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana

Kirjallisuuskatsauksella tarkoitetaan koottua tietoa rajatusta aiheesta ja sen tavoitteena kartoittaa,
millaista tietoa aiheesta on olemassa, ja mahdollisesti tuottaa vastaus tutkimusongelmaan. Kirjalli-
suuskatsaustyypit jaetaan kolmeen paatyyppiin: kuvaileviin ja systemaattisiin kirjallisuuskatsauk-
siin sekd meta-analyyseihin. Jokainen paatyyppi voidaan viela jakaa moneen erilaiseen alatyyppiin.
(Opinnaytetyon ohjaajan kasikirja n.d.) Suppeimmillaan kirjallisuuskatsauksessa voidaan keskittya
vain muutamaan lahteeseen, mutta siitd voidaan myos koostaa kattavampikin tutkimuskoko-
naisuus (Johansson 2007, 3). Kirjallisuuskatsauksen avulla saadaan tutkimuksessa kaytetyt tutki-
musmenetelmat ja ndkokulmat aiheesta. Sen avulla saadaan aiheesta tehdyn tutkimuksen maa-
rasta kokonaiskuva ja onko tutkimus ollut riittavaa ja laadukasta. Ndma molemmat ovat arvokkaita
tutkimustuloksia. (Johansson 2007, 6). Marco Pautasso (2013) maarittelee artikkelissaan kymme-

nen tarkeinta saantoa, mitka auttavat kirjallisuuskatsauksen teossa. Niitd ovat:

Maarittele aihe ja yleiso.

Etsi ja tutki kirjallisuutta.

Tee muistiinpanoja lukiessasi.

Valitse kirjallisuuskatsaukseen sellainen tyyli, jonka haluat kirjoittaa.

Keskity aiheeseen, mutta niin ettd se herattaa laajaa mielenkiintoa.

Ole kriittinen ja johdonmukainen.

Loyda looginen rakenne tekstille.

Kayta hyvaksesi palautetta.

Sisallyta omaa tutkimustasi, mutta pysy objektiivisena.

10 Kayta uusimpia lahteitd, mutta ala unohda mydskaan vanhempia tutkimuksia.

©ONDUHWN R

Kirjallisuuskatsauksista yleisin tyyppi on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Siind metodologiset saannot

eivat maarita aineiston rajausta toisin kuin systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa, joten se on
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saannoiltaan valjin katsaustyyppi. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus jaotellaan narratiivisiin ja integroi-
viin katsauksiin, joista narratiivinen on metodologisesti yksinkertaisin. Siind lopputuloksen pitaisi
olla informatiivinen, mutta myos helppolukuinen. (Salminen 2011, 6—7.) Narratiivisessa katsauk-
sessa aihetta kasittelevat tutkimukset valikoidaan siten, etta tukevat laatijan haluamaa nakokul-
maa ja tayttavat hanen maarittelemat kriteerit. Se ei ole siis missdaan maarin systemaattista. Narra-
tiivisessa katsauksessa menetelmia ei aina kuvata lapinakyvasti ja lopputuloksessa nakyvat laatijan
omat painotukset. Lukijalle narratiiviset katsaukset voivat olla helpommin ldhestyttavia ja ymmar-
rettdvampia kuin systemaattiset, koska ne mahdollistavat aiheen asiayhteyden ja johdonmukaisen
kokonaisuuden rakentamisen paremmin kuin systemaattiset katsaukset. (Tiedeneuvonta: narratii-

vinen katsaus n.d.)

5.3 Tiedonhakuprosessi ja opinndytetyossa kaytetyt aineistot

Opinndytetyo lahti kdyntiin aiheen valitsemisella, jonka jalkeen aloin tutustua aiheesta kertovaan
kirjallisuuteen ja artikkeleihin. Taman tutkimuksen myota paasin tyostamaan tutkimuskysymyk-
sidni ja ndin paattamaan lopullisen aiheen opinnaytetydlle. Myohemmin valitsin menetelman, joka
sopisi aiheeseen. Paadyin valitsemaan narratiivisen kirjallisuuskatsauksen, koska tutkimuskysy-
mykseni olivat laajoja ja tdma menetelma antoi minulle mahdollisuuden kuvata ja tulkita kirjalli-
suutta subjektiivisemmalla ja narratiivisemmalla tavalla, jolla saadaan laajempi yleiskuva olemassa
olevasta tiedosta ja voidaan korostaa keskeisia teemoja ja kasitteita. Koin, ettd tama ldhestymis-
tapa on hyddyllinen aiheessa, jossa ei ole yksimielisyytta ja tutkimuskysymykset ovat monimutkai-
sia ja monipuolisia. Kirjallisuuskatsauksen tiedonhakua tehtdessa taytyy muistaa, mihin tarkoituk-
seen tietoa etsitdan, millaisessa muodossa seka millaiset resurssit tutkijalla on kaytettavissaan.
Naihin liittyvia keskeisimpia resursseja ovat aika ja osaaminen. (Tahtinen 2007, 12-13.) Hakutulok-
sien rajauksia voidaan hakusanojen lisaksi tehda julkaisuajan ja -kielen perusteella. Tiedonhaun
pitdisi olla systemaattista, rajattua ja helposti toistettavissa olevaa, joten kaytetyt haut ja tietokan-
nat taytyy dokumentoida hyvin huolellisesti. (Mts. 25—-28.) Taman katsauksen tiedonhaun rajoitta-
via resursseja ovat kaytettavissa oleva aika ja tutkijan taidot. Tutkijan taitojen rajoituksen esimerk-
kind voidaan kayttda kielitaitoa, koska hdnen kielitaitonsa rajoittuu suurelta osin suomen ja

englannin kieleen.
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Leikki-ikaisten
ravitsemissuosituk-

set 2000-luvulla

Kuvio 4. Kasitekartta

Aineistonkeruun pohjana kaytettiin kasitekarttaa (kts. kuvio 4), jota hyddynnettiin tiedonhaussa ja
se toimi hyvin aiheen rajaamisessa. Kasitekartan luomisen jalkeen aloitettiin miettimaan, millaisilla
kriteereilla lahteita kirjallisuuskatsaukseen otetaan. Taulukossa 3 on nahtavilla tiedonhaun sisaan-

otto- ja poissulkukriteerit, joiden avulla pystyttiin rajaamaan hakua tiettyihin kriteereihin.
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Taulukko 3. Sisadnotto- ja poissulkukriteerit

Sisadnottokriteerit Poissulkukriteerit

Lahteen julkaisukielena on suomi tai englanti. | Lahde on maksullinen.

Lahteen tulee olla vertaisarvioitu. Ldhde on julkaistu ennen vuotta 2000.
Lahteesta tulee olla koko teksti saatavilla. Lahteesta ei ole kokotekstia saatavilla.

Lahteen julkaisuvuosi tulee olla 2000-2023 va-

lilta.

Tiedonhaussa tarkeimmiksi hakusanoiksi tiedonhaussa muodostuivat sanat, kuten “ravitsemussuo-
situs”, ”leikki-ikdinen”, ”erityisruokavalio”, ”preschool”, “toddler”, "nutrition”, “nordic” ja "Nordic
nutrition recommendations”. Ndiden pohjalta lahteita l0ytyi hyvin kirjoina, artikkeleina seka op-
paina. Aineistonkeruuta suoritettiin helmikuun ja joulukuun valill3, koska aineistosta haluttiin
saada mahdollisimman kattava ja aiheeseen sopiva. Aineistoa kerattiin paaosin janet.finna.fi-sivus-
ton avulla, mutta aineiston hakuun kaytettiin myds Google Scholar-, ProQuest- ja Pubmed-tieto-
kantoja. Hakutuloksia tuli satoja, joissakin hauissa jopa tuhansia. Hakutulokset jarjestettiin rele-
vanssin mukaan ja tuloksista kaytiin aina 40 ensimmaista lapi, joista valittiin otsikoiden perusteella

parhaiten aiheeseen sopivat aineistot. Sitten jatkettiin rajausta lukemalla tiivistelmat, joiden

myota valikoituivat tutkimuksessa kaytetyt noin 10 artikkelia/tutkimusta.

5.4 Sisdllonanalyysi-menetelma
5.4.1 Teema-analyysi

Teema-analyysi on sisdllénanalyysi menetelma, jossa vastataan kysymyksiin kuten, miten tutki-
muksissa madritellyt satunnaiset teemat liittyvat toisiinsa tai ovatko tutkimukset asioista samaa

mielta tai eroavatko ndkemykset suuresti. Teema-analyysissa taulukot ja kasitekartat ovat avuksi,
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jos tavoitteena on kartoittaa tutkimuksessa kaytettyja ideoita ja kasitteita seka kuvata aineistoa
yksiselitteisesti teemoitellen. (Vilkka 2023.) Kuvio 5 havainnollistaa teema-analyysissa kdytavaa

prosessia ja millaisia vaiheita se vaatii tuloksiin paasemiseksi.

Alustavien Alateemojen Teemat

luonti muodostuneet

teemojen
luonti

Kuvio 5. Teema-analyysin prosessi

Kasitekarttoja ja taulukoita voidaan hyédyntaa myos kaydyn keskustelun tai paatelmien havainnol-
listamisessa, mutta tarkeinta on keskittya tuomaan tarkasti tutkimuksista I6ydetty olennaisin tieto
tavalla, jolla voidaan edistdaa uuden tiedon oivaltamista ja tulkitsemista. Jos kaytetaan taulukoita

tai kasitekarttoja, taytyy ne yhdistaa tekstin kanssa niin, etta auttavat kasittdmaan saatuja tuloksia

eli kummallakaan ei voi korvata toista teema-analyysissa. (Vilkka 2023.)

5.4.2 Aineiston analysointi

Kirjallisuuskatsauksen aineisto analysoitiin teema-analyysilla, koska sen avulla pystyttiin lahesty-
maan kokonaisvaltaisesti tutkimuskysymykseen sopivien teemojen avulla. Ensimmaisena analysoi-
tavaa aineistoa luettiin useaan kertaan, jotta loydettiin merkityksellisimmat tekstikohdat, joilla
pystyi vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Ndista teksteista etsittiin samankaltaisuuksia, joiden
avulla pystyttiin maarittelemaan alustavat teemat. Alustavista teemoista haettiin tutkimuskysy-
myksiin yhdistavia tekijoita. Valilla analyysiprosessissa piti palata alkuperaiseen aineistoon varmis-
tamaan, etta alustavat teemat pystyttiin ryhmittelemaan tutkimuskysymyksiin sopiviksi. Kuvioissa

6—8 teemat ja alateemat ovat ryhmitelty tutkimuskysymyksiin sopiviksi kasitekarttojen avulla.



Vanhempien fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa
lapsen aktiivisuuteen

Milla tavoilla leikki-ikdisten
ravitsemussuositukset ovat
muuttuneet?

Ravitsemuksen opetus
vuorovaikutteisesti ja
kiytdnnan kautta

Kuvio 6. Tutkimuskysymys 1 teemat

Vanhempien
esimerkki

'

Millaisia eroavaisuuksia
Ruokakolmio Pohjoismaisilla
ravitsemussuosituksilla on

Suomalaisten suositusten
kanssa?

Kuvio 7. Tutkimuskysymys 2 teemat
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/ AN

Ravitsemuksen Milla tavoilla erikoisruokavaliot Kasvis- ja
opetus on huomioitu vegaaniruokavali

vuorovaikutteisesti on osittainen
) 4 \./

ja kdytannén kautta huomiointi

ravitsemussuosituksissa?

Muokattavissa
gluteenittomaksi
ja allergikoille

Kuvio 8. Tutkimuskysymys 3 teemat

Teemojen avulla aineistoista pystyttiin koostamaan tuloksia, joilla vastattiin tutkimuskysymyksiin.
Naita tuloksia hyodynnettiin yhdessa ravitsemussuosituksista saatujen tulosten kanssa ja naita

kdaydaan lapi seuraavassa kappaleessa.

5.4.3 Kirjallisuuskatsauksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen aikana pyrittiin toimimaan mahdollisimman eettisesti ja luotettavasti. Muiden tutki-
joiden tutkimuksia ja toita kasiteltiin kunnioittavasti ja heidan tuloksensa esiteltiin mahdollisim-
man selkeasti ja ymmarrettavasti eika niita vaarennelty milldan tavalla. Oleellisinta oli olla poikkea-
matta hyvasta tieteellisesta kdytannosta. Eettisyys ja luotettavuus varmistettiin silla tavalla, etta
aineisto ja lahteet tayttivat tietyt ennalta maaritellyt kriteerit sekd lahdeaineistoa kerattiin vain

luotettavista ja eettisesti hyvaksytyista tietokannoista.

Kirjallisuuskatsausta voidaan pitaa luotettavana, koska ennen tiedonhaun alkua on maaritelty si-
saanotto- ja poissulkukriteerit ja ndiden avulla on valittu vain aiheeseen relevantit tutkimukset ja
artikkelit. My6s aineiston analyysiin on kaytetty runsaasti aikaa ja se on tehty tutkimukseen sopi-

valla tavalla.



28

6 Tulokset

Taman tutkimuksen tavoitteena oli koota kattavasti tietoa leikki-ikdisten ravitsemussuosituksista
ja koota ne mahdollisimman kattavasti yhteen paikkaan. Katsaukseen valittiin kaksi viimeisinta
suomalaista ravitsemussuositusta, kolme viimeisinta pohjoismaista ravitsemussuositusta ja noin

kymmenen erilaista artikkelia ja tutkimusta aiheeseen liittyen.

6.1 Muutokset ja eroavaisuudet suosituksissa

Pohjoismaiset suositukset ovat pysyneet suurin piirtein samankaltaisina tdman kahdenkymmenen
vuoden aikana, mutta poikkeuksiakin 16ytyy, kuten esimerkiksi punaisen lihan, D-vitamiinin seka
kasvisten, hedelmien ja marjojen kayton suosituksissa. Nadita tuloksia havainnollistetaan Taulu-
kossa 4, johon on keratty suositusten tarkeimmat aihealueet numeroituna datana. Vuonna 2004
kaikkiin aiheisiin ei ollut viela annettu suosituksia, joten nadihin kohtiin ei ole saatu samanlaisia tie-
toja kuin myohempiin suosituksiin. (Nordic Nutrition Recommendations 2004; Nordic Nutrition
Recommendations 2012 2014; Nordic Nutrition Recommendations: integrating environmental as-
pects 2023.) Kun vuoden 2004 suosituksissa keskityttiin vielda enemman yksittaisiin ravintoainei-
siin, niin vuoden 2012 suosituksissa aloitettiin kiinnittdda enemman huomiota ruokavalion kokonai-
suuteen, erilaisten ruoka-aineiden laatuun ja tarkoitetukseen ravintoaineiden ldhteena seka niiden
yhteytta terveyteen. Naiden asioiden lisaksi vuonna 2012 annettiin suositukset fyysisesta aktiivi-
suudesta, joilla vahennetaan elintavoista johtuvia sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta. (Nordic

Nutrition Recommendations 2004; Nordic Nutrition Recommendations 2012 2014.)
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Taulukko 4. Pohjoismaiset suositukset (Nordic Nutrition Recommendations 2004; Nordic Nutrition

Recommendations 2012 2014; Nordic Nutrition Recommendations: integrating environmental as-

pects 2023.)

2004 2012 2023
Energian tarve n. 6,8MJ/vrk 5,6-6MJ/vrk n. 6.3MJ/vrk
Proteiini 7,3-8,7E% 10-20E% 10-20E%
Punainen liha - max. 500 max. 350 g/viikko

g/viikko

Kasvikset, he- - 500 g/vrk min. 500-800 g/vrk
delmat, marjat
Hiilihydraatit 50-55E% 45-60E% 45-60E%
Taysjyvavilja ja | kuitua 25-35 kuitua 25-35 kuitua 25-35 g/vrk,
ravintokuitu g/vrk g/vrk taysjyva min. 90 g/vrk
Rasvat 25-35E% 25-40E% 25-40E%
D-vitamiini 7,5ug 10ug 10-20ug

Vuoden 2004 ja vuoden 2012 Pohjoismaisten suositusten suurimpia eroavaisuuksia ovat olleet D-

vitamiinin ja seleenin saantisuositusten korottaminen seka hiilihydraattien ja rasvojen laatuun

huomion kiinnittdminen eli rasvoissa panostetaan tyydyttymattomien osuuteen kokonaisuudessa
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ja hiilihydraatteja tulisi saada paaosin kuitupitoisista ruoka-aineista (Nordic Nutrition Recommen-
dations 2012 2014). Uusimmissa vuonna 2023 julkaistuissa suosituksissa kiinnitetdan taas enem-
man ruoan terveellisyyteen ja ekologisuuteen ja siind painotetaankin aiempaa enemman kasvispai-

notteiseen ruokavalioon, kalansydnnin lisdidmiseen seka punaisen lihan vahentamiseen.

Suomalaisissa suosituksissa ei ole vielad tapahtunut suurempia muutoksia kahdenkymmenen vuo-
den aikana, paitsi D-vitamiinin seka kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytto suosituksia on nos-
tettu. Suosituksen ovat pysyneet suurin piirtein samanlaisina, kuten Taulukosta 5 pystyy huomaa-
maan, vaikkakin joissain kohdissa on tapahtunut pienia muutoksia. Ndiden lisaksi vuoden 2014
suosituksissa suolan kdyton suositusta on pienennetty seka rasvojen ja hiilihydraattien laatuun on
kiinnitetty huomiota enemman kuin aikaisemmin. Myds punaiselle lihalle on asetettu viikoittainen
maksimi kayttomaara vuoden 2014 suosituksissa, kun aiemmin siihen ei ole kiinnitetty huomiota.
Taulukkoon 6 on havainnollistettuna suomalaisten suositusten tarkeimmat aihealueet numeroi-

tuna datana.
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Taulukko 5. Suomalaiset suositukset (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja liikunta

tasapainoon 2005; Terveyttd ruoasta- Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018.)

2005

2014

Energian tarve n. 5,6MJ/vrk 5,0MJ/vrk

Proteiini 10-20E% 10-20E%

Hiilihydraatit 50-60E% 45-60E%

Ravintokuitu 25-35 g/vrk vahintaan 25-35 g/vrk
Rasvat 25-35E% 25-40E%

Punainen liha

alle 500 g /viikko

Kasvikset, hedelmat, marjat

vahintaan 400 g/vrk

n. 500 g/vrk

D-vitamiini

7,5ug/vrk

10pg/vrk

Koska vertailukohteena Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on vain kahdet, niin niista on paljon

haastavampi l0ytaa eroavaisuuksia keskendan kuin esimerkiksi Pohjoismaisista, joissa on jo kolmet

eri suositukset tassa ajanjaksolla. Loppujen lopuksi Suomalaisissa eikd myodskaan Pohjoismaisissa

ravitsemussuosituksissa ole kovinkaan valtavia muutoksia tullut, vaikka ne ovatkin muuttuneet

joiltain osin huomattavasti kahdenkymmenen vuoden aikana. Koska Suomalaiset ravitsemussuosi-

tukset pohjautuvat aina Pohjoismaisiin suosituksiin, niin tasta syysta niissa on hyvin paljon saman-

kaltaisuuksia. Suurimpana eroavaisuutena nakyy se, ettd Suomalaisissa suosituksissa terveellistd
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ruokavaliota havainnollistetaan my6s ruokakolmion ja lautasmallin avulla. Pohjoismaisissa suosi-
tuksissa asioita kasitelldan huomattavasti enemman yleiselld tasolla kuin esimerkiksi Suomalaisissa
suosituksissa. Tama johtuu todennakoisesti siitd, ettd Pohjoismaisissa suosituksissa taytyy ottaa

huomioon kaikkien eri maiden omat kulttuurit ja ruokatottumukset.

6.2 Erikoisruokavaliot suosituksissa

Pohjoismaisissa suosituksissa ei huomioida erikoisruokavaliota millaan tavalla edes kasvis- ja ve-
gaaniruokavaliota ei tuoda esille muuta kuin yleisella tasolla vuoden 2023 suosituksissa, joissa eh-
dotetaan suosimaan kasvispainotteista ruokavaliota. Suositukset ovat siis suunnattu ainoastaan
perusterveille henkilGille ja erityisruokavaliota noudattavan taytyy muokata niita itselleen sopiviksi

|[aakarin kanssa.

Suomalaisissa suosituksissa on kerrottu, etta suositukset ovat kohdistettu perusterveille henki-
I6ille, mutta toimivat sellaisenaan diabeetikoille ja sepelvaltimotautia sairastaville seka toimivat
hyvana perustana muiden sairauksien ravitsemushoitoa harkittaessa. Vuoden 2014 suosituksissa
huomioidaan myos omana lukunaan myds kasvis- ja vegaaniruokavaliot. Keliakiaa sairastaville hen-
kiloille suositukset sopivat muilta osin paitsi, etta viljatuotteet vaihtuvat gluteenittomiin vaihtoeh-

toihin ja nilden maaraa taytyy todennakaoisesti muokata ladkarin kanssa.

7 Pohdinta

7.1 Johtopaatokset ja jatkotutkimusideat

Kirjallisuuskatsauksessa ilmenneista tuloksista voidaan paatella, etta ravitsemussuositukset ovat
muuttuneet suhteellisen paljon viimeisen reilun kahdenkymmenen vuoden aikana ja muutos tulee
jatkumaan myds tulevaisuudessa. Kaikissa tarkastelluissa suosituksissa on muutettu joitakin osa-
alueita edelliseen verrattuna. Pohjoismaisissa suosituksissa on tapahtunut enemman muutoksia
siitd johtuen, etta tarkasteluun saatiin mukaan uusimmat vuoden 2023 suositukset. Suurin muutos
ndissa suosituksissa on kasviperdiseen ruokavalioon kannustaminen ja punaisen lihan kdayton mini-
mointi. Tutkimuksen kautta ilmeni myos se, etta leikki-ikdisten ravitsemussuositukset ovat ldhes

samat kuin aikuisilla, poissulkien joidenkin ravintoaineiden pienemmat saantisuositukset.
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Suomalaisissa suosituksissa muutoksista korostuu myds punaisen lihan vahentaminen, koska vuo-
den 2005 suosituksissa lihan kaytolle ei ollut maaritelty viela viikoittaista maksimi kayttomaaraa,
kun vuoden 2014 suosituksissa punaista lihaa suositellaan kayttamaan alle 500 g viikossa. Toinen
asia, joka korostuu, on D-vitamiinin saantisuosituksen nosto vuoden 2005 suositusten 7,5 pug/vrk,
vuoden 2014 suositusten 10ug/vrk. Tulosten perusteella voidaan paatella, etta tulevaisuudessa
tullaan keskittymaan yha enemman kasviperdiseen ruokavalioon ja siihen milla tavoilla pystytaan
ruokavalion kautta turvaamaan oikea ravintoaineiden saanti. Tutkimuksen kautta selvisi myos se,
ettd varhaiskasvatuksen ravitsemuskasvatuksella on todella suuri vaikutus leikki-ikdisten ruokavali-

oon ja syontitottumuksiin.

Tastd opinnadytetyosta |0ytyvaa tietoa voidaan kayttaa tulevaisuudessa pohjana aiheen tarkem-
malle jatkotutkimukselle ja kartoittamiselle. TyOsta 16ytyva tieto vie syvemmalle aiheeseen ja siita
[6ytyvien lahteiden avulla pystyy tutkimaan aihetta vield lisaa. Tasta loytyva tieto voi hyodyttaa
myo0s ravitsemuksen parissa tyoskentelevid. Opinnadytetyo voisi hyodyttda myds alaa opiskelevia ja
aiheesta muuten kiinnostuneita, koska siita [6ytyy ravitsemussuositusten paakohdat seka niista
tiivistetty tieto. Tulevaisuuden tydelamaan tdma opinndytetyo voisi vaikuttaa siten, etta se voi

rohkaista alaa opiskelevia erikoistumaan lasten ravitsemukseen.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon kirjoittamisen aikana pyrittiin toimimaan mahdollisimman eettisesti ja muiden
toita kunnioittavasti. Opinndytety6ssa noudatettiin hyvaa tieteellistd kaytantoa. Lahteet merkat-
tiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun raportointiohjeiden mukaan. Opinndytetychon kaytettiin
Terveyden ja Hyvinvoinnin laitoksen julkista materiaalia ja aineisto on keratty vain tieteellisista ja
luotettavista lahteista. Koska opinnadytetyon menetelmana on kirjallisuuskatsaus, jossa aineistoon
ei kuulu kenenkaan henkilétietoja, niin tutkimuslupaa ei tarvittu tdhan tyohon. Opinnaytetyota
voidaan pitaa luotettavana, koska aineiston haussa ja analysoinnissa on kaytetty kirjallisuuskat-
sauksen mukaisia menetelmid. Tietoperustan aineistoa valitessa on oltu kriittisia ja valikoivia, joi-

tain poikkeuksia lukuun ottamatta.

Keskeiset lahtokohdat tutkimusetiikan nakdokulmasta olivat tutkimuksessa noudatettava arvostus,

rehellisyys, vastuunkanto, yleinen huolellisuus ja tarkkuus niin tiedon keruussa, -tallennuksessa ja -
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esittdamisessa seka tulosten arvioimisessa. Opinndytetyota tehdessa sovellettiin tieteellisten kritee-
rien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Asianmukai-
sista viittauksista huolehdittiin muiden toita kayttaessa. (Hyva tieteellinen kdytanto ja sen louk-

kausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2023, 11.)

Vilppi tieteellisessa toiminnassa voidaan jakaa kolmeen alaluokkaan. Ensimmainen kategoria on
sepittdminen, jossa esitetdan tekaistuja havaintoja, aineistoja tai tuloksia. Toinen kategoria on
vaaristely, jossa muunnellaan tutkimustietoa perusteettomasti. Viimeinen kategoria on plagiointi,
jossa lainataan luvattomasti tai viittaamatta toisen tekemaa tyota tai tutkimusideoita. Olennai-
sinta on siis valttaa hyvasta tieteellisesta kdytannosta poikkeamista. (Hyva tieteellinen kdytanto ja

sen loukkausepadilyjen kasitteleminen Suomessa 2023, 16—-17.)

7.3 Opinndytetyon prosessin arviointi

Taman opinnadytetyoprosessin aikana olen oppinut paljon uutta aiheeseen liittyvaa. Itsea kiinnos-
tavaan aiheeseen on ollut opettavaista ja palkitsevaa keskittya seka se on motivoinut jatkamaan
eteenpain. Olen my0s oppinut paljon tutkimukseen ja kirjallisuuskatsauksen tekemiseen liittyvaa.
Tuli opittua myos se, etta kirjallisuuskatsauksen tydstaminen on erittdin vaativaa ja aikaa vievaa
eika se ehka parhaiten sovi jo valmiiksi kiireiseen arkeen. Olen tyytyvainen siihen, ettd olen paas-
syt lukemaan ja oppimaan syvemmin ravitsemussuosituksista ja niihin liittyvista tutkimuksista. Pro-
sessin aikana opin myds paljon tieteellisten artikkelien lukemisesta ja niiden luotettavuuden arvioi-
misesta. Prosessi venyi pidemmaksi kuin oli alun perin tarkoitus, mutta se on ollut sitdkin
opettavaisempi. Aihetta taytyi heti alussa laajentaa alkuperdisesta 2010-luvun tutkimuksista kos-

kemaan koko 2000-lukua, koska aiheesta ei olisi saanut tarpeeksi laajaa.

Taman opinndytetydn myota olen saanut paljon tietoa ravitsemussuosituksista ja niihin liittyvista
artikkeleista. Olen oppinut paljon leikki-ikdisten lasten ravitsemuksesta ja kuinka paljon varhais-
kasvatuksen ravitsemustoiminnalla on heihin. Leikki-ikdisille ravitsemus on erittdin tarkedssa roo-
lissa kasvun ja kehityksen kannalta, joten on ollut itselle todella hyddyllista perehtya tahan aihee-
seen. Leikki-ikdisten lasten ravitsemuksen tarkeimpia peruspilareita ovat sdannéllinen ateriarytmi
ja vanhempien kanssa yhdessa ruokailuhetkien rauhoittaminen. Varhaiskasvatuksen rooli leikki-
ikdisten ravitsemuksessa on suuri, koska erittdin moni lapsi tdssa idssa viettda suuren osan hereilla

olo ajastaan varhaiskasvatuksessa ja saa sielld vahintdaan kolme ateriaa pdivan aikana.
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Opinndytetyossa on kattava kokonaisuus leikki-ikdisten ravitsemussuosituksista viimeisen reilun
kahdenkymmenen vuoden ajalta. Niiden muutoksista on koostettu myos hyvin havainnollisesti ja
selkedsti. Tydssa on tuotu myds ilmi milla tavoilla erityisruokavaliot nakyvat suosituksissa ja on
kayty myos yleisimmat erityisruokavaliot, mitda Suomesta |oytyy. Ravitsemussuositukset ovat pe-
rusta hyvalle ravitsemukselle ja ne toimivat pohjana esimerkiksi varhaiskasvatuksen ja koulujen

ruokailusuosituksissa.

Kirjallisuuskatsauksessa keskityttiin padasiassa kolmeen pohjoismaiseen ravitsemussuositukseen ja
kahteen suomalaiseen ravitsemussuositukseen, mutta niiden tueksi otettiin tieteellisia artikkeleita
ja muuta aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Nailla lahteilla pyrittiin vastaamaan mahdollisimman
kattavasti tutkimuskysymyksiin muutoksista, eroavaisuuksista ja erityisruokavalioiden huomioimi-
sesta. Tieteellisia artikkeleita ja muita kirjallisuuslahteita kaytettiin monipuolistamaan aihealuei-

den teksteja ja tukemaan ravitsemussuosituksista saatuja tuloksia.
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