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1 Opas ruokailutaidoista



1 JOHDANTO

Ensimmaisen elinvuoden aikana lapsi kasvaa ja kehittyy nopeaan tahtiin. Kasvamisen
ja kehityksen yhtend edellytyksend on hyva terveellinen ravitsemus, jolla on myos
merkitysta terveyden kannalta. Ensimmaisen vuoden aikana ravitsemus muuttuu ai-
dinmaidosta perheen yhteiseen ruokavalioon. Suosituksissa ruuan rakenteen muutta-
minen karkeampaan tapahtuu ian perusteella. Lapsen ian tulisi olla enemmaénkin suun-
taa antava, koska lapset kehittyvat hyvin yksil6llisesti. Ruoan rakenteen muuttuessa
syomistaidot péaasevat kehittyméan vahitellen. (Hasunen ym. 2004; Heikkinen ym.
2009.)

Vanhempien olisi tarkeda tukea lapsen kehitystd hanen valmiuksiensa mukaan ja antaa
lapselle mahdollisuus uusien ruokailutaitojen oppimiseen. Tukena oleminen vaatii
lapsen kehityksen tarkkailua ja tietoa kehityksen etenemisestd. Usein etenkin ensim-
maéisen lapsen kohdalla vanhemmilla ei kuitenkaan ole tarpeeksi tietoa lapsen kehitty-
visté ruokailutaidoista. Tamé johtaa helposti siihen, ettéd lapsi olisi halukas oppimaan
uutta ja kehittymaan taitavammaksi ruokailijaksi, mutta vanhemmat eivat osaa antaa
lapselle mahdollisuutta harjoitella uusia taitoja. Vanhempien olisi hyva huomata, mil-
loin on paras hetki oman lapsen kohdalla opetella uusia asioita. Tdman vuoksi on tar-
ked lisata vanhempien tietoutta lapsen kehittyvisté taidoista ruokailuun liittyen. (Ha-
sunen ym. 2004; Nurttila 2003.)

Idea tyon tekemiselle muodostui ty6elaman tarpeiden ja oman henkilokohtaisen kiin-
nostuksen pohjalta. Neuvolassa tydskentelevan terveydenhoitajan mukaan vanhem-
milla on usein huoli ja epdvarmuus, kun lapsen herkkyyskaudet ruokailuun liittyen
alkavat. Opinndytety0ona toteutettu opas tukee vanhempia heiddn huolissaan lapsen
ruokailutaitoihin liittyvissé kysymyksissa seka auttaa vanhempia tukemaan oman lap-
sensa kehitysta taitavaksi ruokailijaksi. (Kaurijoki 2014.) Tdssé tydssa kdytadn neuvo-

laa kasitteend, jolla tarkoitan lastenneuvolaa.

Opinnéaytetyoni perustuu Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimiin suomalaisiin
ravitsemussuosituksiin. Uusimmat suomalaiset ravitsemussuositukset on julkaistu
vuoden 2014 alussa. Suositukset pohjautuvat pitkélti vuoden 2013 lopulla julkaistui-
hin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Lapsille, raskaana oleville ja imettéville

aideille on olemassa omat taydentavét ravitsemussuositukset. Sosiaali- ja terveysmi-
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nisterion toimesta julkaistu lapsi, perhe ja ruoka -suositus on ilmestynyt viimeksi
vuonna 2004. Tata ei ole viel& opinndytetyoni aikana ehditty pdivittdmaan, joten olen
kayttanyt tydsséni vuoden 2004 julkaisua.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnéaytetyoni tarkoituksena on tehdad ruokailutaidoista opas, jonka avulla ohjeiste-
taan 0-1-vuotiaiden lasten vanhempia lapsen kehittyviin taitoihin liittyen. Kohderyh-
méana ovat imevaisikaisten lasten vanhemmat. Opas késittelee vauvasta vuoden ik&én
asti kehittyvid taitoja, joiden avulla lapsi siirtyy refleksinomaisesta rinnan imemisvai-
heesta omatoimiseen tahdonalaiseen kiinteiden ruokien syémiseen. Oppaassa kasitel-
laén herkkyyskausia ruokailuun liittyen, motoriikan kehitysta ja sormiruokailua. 1-

vuotiaana lapsi siirtyy perheen ruokavalioon ja alkaa sy6da yhdessé perheen kanssa.

Aihe on rajattu kasitteleméaan taitoja ja kehitysta ruokailuun liittyen. Oppaassa ei ole
tarkoitus kasitella terveellista ruokavaliota tai imetystd. Tarkoituksena on luoda selkeé
pieni opas, jonka vanhemmat jaksavat lukea loytédakseen siita tarvitsemansa tiedon
helposti. Opasta on tarkoitus kéyttdd neuvolassa jaettavana ohjeena, jonka avulla van-

hemmat saavat tietoa ja tukea ruokailutilanteisiin liittyen.

Opinndytetyoni tavoitteet ovat seuraavat:
1. Vanhemmat saavat liséa tietoa normaaleista ruokailutaitojen kehityksesté en-
simmadisen ikavuoden aikana.
2. Vanhemmat oppivat tukemaan oman lapsensa kehitysta kehittyvien ruokailu-
taitojen suhteen.
Omana tavoitteenani opinnaytetydssani on saada lisaa tietoa imevaisikéisten ruokailu-

taitojen kehityksesté.



3 RAVITSEMUSNEUVONTA NEUVOLOISSA

Neuvolan rooli on tarked lapsen ensimmaisien vuosien ravitsemusneuvonnassa. Ravit-
semusneuvonnan tarkoituksena on turvata lapsen ja samalla koko perheen hyva ravit-
semus. Terveellisten elintapojen tukemisen lisaksi neuvonta edistaa terveytta ja ehkéi-

see sairauksia. (Hasunen ym. 2004, 55; Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 189.)

Lapselle kuuluu ensimmaisen elinvuoden aikana véhintaan yhdeksan terveystarkastus-
ta, joihin sisaltyy laaja terveystarkastus seka vahintaan kaksi ladkarintarkastusta. (Val-
tionneuvoston asetus 338/2011, 9 §) Terveystarkastusten yhteydessa ravitsemusneu-
vontaa saadaan annettua séannollisesti ensimmaisen elinvuoden aikana. Ravitsemus-
neuvonta ajoitetaan neuvolassa ottamalla huomioon lapsen kehitysvaihe sekd syémi-

seen liittyvét herkkyyskaudet. (Tuomasjukka ym. 2010, 1298).

Terveysneuvonnan lahtokohtana on ajan tasalla oleva nayttoon perustuva tieto, esi-
merkiksi suomalaiset ravitsemussuositukset. Ravitsemussuositukset tekee maa- ja
metsatalousministerion alainen Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Laakarilla ja ter-
veydenhoitajalla tulee olla sama ajankohtainen tieto, eika perheiden neuvonta saa olla
ristiriidassa. Neuvontaa annetaan yksil6llisen tarpeen mukaan perhel&htéisesti. Tarke-
aa on huomioida perheen voimavarat, elinolosuhteet ja ympaéristd kokonaisuutena.
Yleensa ensimmaisen lapsen kanssa vanhemmat kaipaavat eniten tietoa ja tukea. Ra-
vitsemusneuvonnassa ei ole tarkoitus puuttua pieniin yksityiskohtiin, jos ne eivét ole
suuria riskitekijoita terveydelle. Tarkoitus on kasitella ruokavaliota ja ruokailutilan-
netta kokonaisuutena. Taulukossa 1 on esimerkkejd ravitsemusneuvonnan aiheista eri
ikékausina. Neuvonnan tavoitteena on, ettd vanhemmat saavat tietoa lapsen kehittyvis-
t4 taidoista. N&in perhe 10ytaé itselleen sopivimman seka samalla ravitsemuksellisesti
hyvéan ruokavalion. Keskustelun tukena neuvolassa voi kayttdd esimerkiksi erilaisia
oppaita. (Arffman & Ojala 2010, 12; Hasunen ym. 2004, 55, 57-58, 67; Sosiaali- ja
terveysministerio 2004, 189.)

Vanhemmat arvostavat ja luottavat hyvin neuvolan ravitsemusohjeistuksiin. Ravitse-
mussuositukset ja terveellisten ruokavalioiden sisallét tunnetaan varsin hyvin. Lapsen
ensimmadisen elinvuoden aikana monet vanhemmat noudattavat tarkasti neuvolasta
saatuja ohjeita ja neuvoja. Lapsen siirtyessa syomaan samaa ruokaa muun perheen

kanssa ero suositusten ja kdytdnnon valilla alkaa kasvaa. Tilanteen parantaminen vaa-
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tii panostusta ravitsemusneuvontaan ja ohjaavilta ammattilaisilta enemman huomioin-

Ojala 2010, 11; Hasunen ym. 2004, 55, 58; Tuomasjukka ym. 2010, 1296.)

Neuvola on monille vanhemmille tukipaikka syomiseen ja ravitsemukseen liittyvien
ongelmien ilmaantuessa. Lasten ja perheiden ravitsemustottumuksia seurataan ja arvi-
oidaan koko neuvolaidn ajan. Vanhemmat ovat kuitenkin vastuussa siité, etté lapselle
tarjotaan lapsen ikd&n nahden sopivaa, terveellistd ja monipuolista ruokaa. (Arffman
& Ojala 2010, 11; Hasunen ym. 2004, 55, 58.)

TAULUKKO 1. Ravitsemusneuvonnan sisalto (Sosiaali- ja terveysministerio
2004, 190)

eLapsen halun eImetyksen *Ruokavalion ® Perheen ateriat,
mukainen jatkuvuuden monipuolistaminen syomisen
sy6ttaminen turvaaminen *Mukiin totuttelu saannollisyys
ePerheen

e|metystuki -->
nopea ongelmiin
puuttuminen
eEri syottotavat
yksilollisesti
eTarvittaessa
didinmaidon-
korvike
eD-vitamiinilisa

eLisdaruokien aloitus
yksilollisesti,
tarpeen ja taitojen
mukaan

eKiintedn lisdruuan
aloitus kaikille
viimestaan 6 kk

¢Osittaisen imetyksen
tukeminen

*Ruuan
karkeuttaminen

eSormiruokailu ja
pinsettiote

eKeittion poydan
ddreen siirtyminen

ruuanvalmistustaidot
ja -mahdollisuudet
eRasvan méaara /laatu,
maitovalinnat, suolan
kaytto, janojuomat
eOmatoimisen
syomisen opettelua
eTuttipullosta vieroitus
viimeistdaan noin 1-
vuotiaana
*Mahdollisessa
paivahoidossa
ruokailu
eNalka- ja
kyllaisyysviestit

4 MOTORINEN KEHITYS RUOKAILUTAITOJEN NAKOKULMASTA

Motoriikka tarkoittaa kykya reagoida aivojen antamiin aistimuksiin fyysisesti. En-
simmaising elinkuukausina lapsen liikkeet ovat tahdosta riippumattomien refleksien
ohjaamia. Refleksien katoaminen noin kolmen kuukauden idssé mahdollistaa kehit-
tyneemmat liikemallit. Refleksit muuttuvat véhitellen tahdonalaisiksi liikkeiksi, kun
lapsen aivot ja hermosto alkavat kontrolloida liikkeitd. Hermoston kypsymiseen vai-
kuttavat lapsen perinndllinen aikataulu seka harjoittelu, jota hermostolliset prosessit

tarvitsevat kehittydkseen. Hermostollinen prosessi tarkoittaa &arsykkeen liikkumista
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hermosolun sisélld ja siirtymistd hermosolusta toiseen. Hermostolliset prosessit no-
peutuvat toistojen ja harjoittelun myota. (Korhonen 1999, 123-124; Sosiaali- ja terve-
ysministerié 2005, 12-13.)

4.1 Karkea- ja hienomotoriset taidot

Lapsen motorisella kehitykselld on aina tietty etenemisjarjestys. Se voidaan jakaa kar-
kea- ja hienomotoriseen kehitykseen. Karkeamotoriikka kehittyy ensin. Sen avulla
lapsi oppii liikkeiden perusmallit sekd hallitsemaan suuria lihaksiaan. Taman jalkeen
kehittyvat pienten lihasryhmien tarkat hienomotoriset liikkeet. Lapset saavuttavat eri
14ss4 tietyt kehitysvaiheet. Tédhdn vaikuttavat perimé ja ymparist0. 1an perusteella voi-
daan kuitenkin odottaa tiettyd motorista kéyttaytymistd. Motorisesta kehityksesté voi-
daan lisaksi erottaa eri kehityssuuntia. Motoriset kehityssuunnat etenevat kefalo-
kaudaalisesti eli paasté jalkoihin, joten padnhallinta kehittyy ennen vartalon hallintaa
ja proksimodistaalisesti eli keskialueilta reunoille pdin. N&in olkavarsien liikkeet opi-
taan ennen kyynarvarsien liikkeitd ja sormiliikkeet opitaan viimeisena. Raajojen kehi-

tystd ajateltaessa kédet kehittyvat ennen jalkojen kehittymista. (Korhonen 1999, 122.)

Ruokailuasennon kehittyminen

Karkeamotorinen kehitys vaikuttaa lapsen ruokailuasennon kehittymiseen. Ensimmai-
set elinkuukaudet lapsi syo sylissé pienessa kohoasennossa vartalot lahekkain syotta-
jan kanssa. (Koistinen ym. 2004, 108.) Neljan kuukauden idssé lapsi alkaa vahitellen
hallita omaa yldkehoansa mutta ei alakehoansa. Istuminen onnistuu talldin vain lanti-
osta tuettuna. Lapsi yrittdd ojentua suoraksi noin 4-5 kuukauden ik&isend, mutta varta-
lon ojennus ei ole vield tallin tarpeeksi kehittynyt. Puolen vuoden ikdan mennessa
alakehon hallinta kehittyy. Istumatasapaino muodostuu lapselle suojaheijasteiden ke-
hityttya sivuille, jolloin on itsendisen istumaan oppimisen herkkyyskausi. Suojaheijas-
teet ilmenevét noin 6—7 kuukauden i&ssd. Seitseman kuukauden idssé koko kehonhal-
linta on yleensd kehittynyt niin, ettd istuminen ilman tukea onnistuu. (Hakala 2006;
Salpa 2007, 53, 59, 78, 96-97.) Opittuaan istumaan lapsi pystyy tutustumaan sormi-
ruokiin ja ruokailemaan ruokapdydéassa muun perheen kanssa. Lapsen istumatasapai-
non ollessa vield heikko voi lasta auttaa syottotuolissa istumiseen tukemalla hénta
tyynylla tai pehmusteilla. Lasta voi pitdd myos sylissa ruokailuhetken. (Rapley &
Murkett 2008, 59.)



Kasien hienomotoriikka

Késien hienomotorinen kehitys alkaa, kun lapsen tarttumisrefleksi katoaa kolmen
kuukauden ik&an mennessé. Refleksin katoamisen jalkeen lapsi oppii vahitellen itse
hallitsemaan kési&én ja tarttumaan tahdonalaisesti. Kasien kayttaminen edellyttaa lap-
selta silmien ja k&den hyvéa yhteistyotd, joka harjaantuu vahitellen. Aluksi lapsi leik-
kii kasillaan vieden k&sidédn suuhunsa. Tdéman jalkeen hdn oppii kurottamaan ja tart-
tumaan esineisiin sek& viemain ne suuhunsa. Aluksi tarttuminen esineeseen on hel-
pompaa kuin esineesta irrottaminen. Noin viiden kuukauden ikéisena lapsi osaa jo
siirtad esinettd kadesté toiseen. (Hakala 2006; Hermanson 2012; MLL 2015.) Puolen
vuoden ikdinen lapsi tarttuessa esineisiin kayttda tarttumiseen koko k&mmenté&én.
Muutama kuukausi myéhemmin peukalo-etusormiote kehittyy. Pinsettiotteen kehitty-
essé lapsi oppii poimimaan pienempidkin esineitd tai ruoka-aineita tarkasti. Nama
poiminnat onnistuvat usein yhdeksadn kuukauteen mennessd. (Rapley & Murkett
2010, 62, 64.)

4.2 Oraalimotoriikka

Oraalimotoriikalla tarkoitetaan suun ja kasvojen alueen lihaksien liikkeitd. Hengitys-
toiminnot, nieleminen, ravinnonotto sek& kommunikaatio ovat osa oraalimotorista
kompleksia. (Haavio ym. 2006, 5043.) Vastasyntynyt vauva ei kykene suorittamaan
tahdonalaisesti syomiseen vaadittavia haastavia lihasliikkeita eikd hallitsemaan itse
imemistd, nielemista tai hengitystd. Ravinnonsaamisen mahdollistamiseksi vauvoilla
on syntyesséan oraalimotorisia refleksejd, jotka turvaavat ravinnon eldmén alkuvai-
heessa. Refleksit jaavat véhitellen taka-alalle, kun liikkeista tulee tahdonalaisia ja hal-
littuja. (Vuoti 2014, 12-13.) Jos lapsen muu motorinen kehitys on viivastynyt, kehit-
tyvat oraalimotoriikan taidot myds hitaammin (Kettunen 2014). Lapsen oraalimotori-
nen toiminta saattaa vaurioitua erilaisten sairauksien tai vammojen takia. Tdma aiheut-
taa muun muassa kuolaamista, nielemis- ja puremisvaikeuksia seké kielen hallinnan

vaikeuksia. (Haavio ym. 2006.)

Ruokailutilanteen refleksit

Hamuamisrefleksi nakyy etenkin ennen vauvan syottdmista tai sen aikana. Refleksin

tarkoitus on auttaa vauvaa l6ytaméaén ravintonsa eli aidin rinta. Vauvan poskea koske-
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tettaessa laheltd suuta pad kaantyy kosketuksen suuntaan ja vauva alkaa liikutella suu-
taan. Kun didin rinta on 10ytynyt, imemis- ja nielemisrefleksi turvaavat, ettd vauva saa
syotyd. Imemisrefleksi tulee esiin, kun lapsen suuhun laitetaan jotain, esimerkiksi
imetystilanteessa nanni. Lapsi sulkee ensin huulet ilmatiiviisti rinnan ympérille ja sa-
malla tyontaa kieltddn eteenpain. N&nnin koskettaessa suulakea imemisrefleksi lauke-
aa. Taman seurauksena vauva alkaa ime& rytmisesti. Peristaltiikan eli aaltomaisten
lihassupistusten avulla maito kulkee kielté pitkin suuontelon takaosaan. Imemisreflek-
sin peraan liittyy nielemisrefleksi, jonka avulla vauva nielaisee maidon. Kurkunkansi,
pehmea suulaki ja kielen takaosa muodostavat yhdesséa umpipussin, johon maito kul-
keutuu odottamaan nielemisrefleksid. Kun maitoa on kertynyt tarpeeksi, nielemisre-
fleksi kdynnistyy. Vauva vuorottelee imemis- ja nielemisreflekseja syodessaan. Ime-
mis- ja nielemisliikkeitd on todettu esiintyvan jo kohdussa varhaisessa vaiheessa.
Vaistonvarainen reflekseja hyodyntéava imeminen muuttuu tahdonalaiseksi imemiseksi

noin neljan kuukauden idssé. (Markkanen-Leppanen & Haapanen 2013; Salpa 2007.)

Ruokailutilanteessa pienté lasta suojaavia reflekseja ovat yskimis-, yokkaamis- ja ok-
sennusrefleksi. Naita reflekseja tarvitaan, ettei ruoka joudu vahingossa ruokatorven
sijasta hengitysteihin ja tuki niita sekd suojelemaan lasta epasopivalta ruualta suoliston
kypsyyden kannalta. (Korhonen 1999, 81-83.) Lapsi alkaa yokkailla ja kakoa, jos hén
laittaa ruokaa liian syvalle suuhun tai maaré on liian suuri. VVahitellen han oppii, mihin
asti ruokaa voi suussa laittaa. (Rapley & Murkett 2008, 47-49.) Imevaisikaisella yok-
kadmis- ja oksennusrefleksi laukeaa kielen keskikolmanneksen kohdalla ja siirtyy
vahitellen taaksepdin nielun suuntaan samalle kohdalle kuin aikuisilla. Noin seitseman
kuukauden ikaisell& refleksi ilmenee kielen takakolmanneksen kohdalla. (Korhonen
1999, 81-83.) Refleksi menettdd tehoaan varoituskeinona siirtyessddn taaemmaksi
kielen takaosaan. 67 kuukauden ikéiselld yokkaysrefleksi on viela edempénd, minka
vuoksi kakomista tapahtuu enemmén ja aikaisemmin, jolloin ruoka on vield kaukana
hengitysteistd. Refleksien avulla lapsi oppii syomaan turvallisesti. (Rapley & Murkett
2008, 47-49.)

Suun alueen kehitys
Vastasyntyneilld kieli taytta lahes koko suuontelon. Suuontelo alkaa kasvaa 4—6 kuu-

kauden idssd, jotta suuhun mahtuisi enemmaén ruokaa kasiteltdvéksi. Samoihin aikoi-

hin lapsi oppii Kielen sivuttaiset liikkeet, ensin kielen liikkeet vaakatasossa ja vahén
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my6hemmin liikkeet ylos ja alas. Kiinteisiin ruokiin siirryttdessa lapsen tulee oppia
ohjaamaan ruoka kielell& nieluun nielemisrefleksin kaynnistamiseksi. Kielen voima ja
liikeradat kehittyvat takakolmannekselta asteittain kohti kielen etuosaa. Huulien, leu-
an, poskien ja kielen etukolmanneksen lihakset alkavat toimia toisistaan riippumatta
hyvin yhteistydssa. Liikkeiden eriytyessa toisistaan ja suuontelon kasvaessa on mah-
dollista ké&sitell& kiinted& ruokaa suussa. Aluksi ruokaa putoilee suusta, kunnes leuan
ja huulten liikkeet eriytyvat seka kielen sivuttaiset liikkeet vahvistuvat. Tdmé& on ke-
hon oma keino estéa tukehtuminen. (Markkanen-Leppanen & Haapanen 2013; Rapley
& Murkett 2008, 38; Vuoti 2014, 12-14.)

Pureskelutaito

Puremisrefleksid, joka haviaa 3-6 kuukauden idssd, ei tule sekoittaa lapsen tah-
donalaiseen puremiseen (Korhonen 1999, 82). Pureminen on tarked oraalimotorinen
taito, joka alkaa kehittyd noin seitsemén kuukauden i&sséd (Markkanen-Leppénen &
Haapanen 2013; Wilson ym. 2008). Lapsi voi harjoitella pureskelutaitojaan, vaikka
hampaat eivat ole puhjenneet. Pehmeista ruuista lapsi saa puraistua palasia ikenillaan.
Enemmaén pureskelua vaativia ruokia voi antaa lapselle, kun hampaat ja syomistaidot
ovat kehittyneet. Pureskelutaidot kehittyvat viel& nopeuden ja tehokkuuden puolesta

pariin ikédvuoteen asti. (Tuokkola 2010, 55; Markkanen-Leppanen & Haapanen 2013.)

5 RUOAN RAKENNE JA SYOMISTAITOJEN KEHITYS

Lapsen syominen kehittyy vahitellen idn ja taitojen kasvaessa. Ensimmadisen elinvuo-
den aikana kehitysté tapahtuu jo huimasti. Vanhempien tulisikin seurata lapsensa ke-
hitysta niin, ettd he pystyisivat parhaansa mukaan tukemaan lapsen uusien taitojen
opettelua ja luomaan hyvét olosuhteet ruokailutaitojen harjoitteluun. Monet vanhem-
mat tarvitsevat etenkin ensimmaéisen lapsen kohdalla apua herkkyyskausien tunnista-
miseen sekd tarkkoja ohjeita ja neuvoja, mité lapsi missékin ikdvaiheessa voi harjoitel-
la. (Hasunen ym. 2004, 58, 103, 122; Strengell 2010, 70; Talvia 2007, 219.)

Noin 4-6 kuukauden ikdinen lapsi on kehitykseltd&dn ja motorisilta taidoltaan valmis
lisdruokiin. Merkkeja tasta ovat mm. paan liikkeiden hallitseminen, lapsi vie kaiken

kédelld suuhun seka kiinnostus ruokaan ja syémishalun ilmaiseminen. Lapsen tempe-
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ramentti ja kehitysvauhti vaikuttavat siihen, miten syémistaidot kehittyvat ja kuinka
syominen ldhtee sujumaan. Ruualla sotkeminen ja leikkiminen kuuluvatkin osana ruo-
kailutaitojen kehitykseen. Pikkuhiljaa lapsi oppii sydmaan siistimmin. Tavoitteena on,
ettd yksivuotias sy6 ruokapodydéssd perheensd kanssa suurimmaksi osaksi yhteista
ruokaa. (Hasunen ym. 2004, 58, 103, 122; Strengell 2010, 70; Talvia 2007, 219.)

5.1 Imetys ja ensimmaiset kuukaudet

Puolivuotiaaksi asti ensisijaista ravintoa lapselle on didinmaito imetettyné tai vaihto-
ehtoisesti lypsettynd. Jos rintamaitoa ei ole mahdollista antaa, turvataan ravitsemus
teollisesti valmistetulla aidinmaidonkorvikkeella. Suomessa taysimetysta suositellaan
kuuden kuukauden ikaan asti, mink& jalkeen jatketaan osittaista imetysta lisdruokien
ohella vuoden iké&én asti. Perheen halutessa imetysta voidaan jatkaa pidempaankin.
Taysimetykselld tarkoitetaan, ettd lapsi saa kaiken ravintonsa didinrintamaidosta.
Ladkkeet, vitamiinit ja pienet méarat vettd ovat kuitenkin sallittuja. D-vitamiinilisaa
tulee kayttdd myos taysimetetyille lapsille. (Hasunen ym. 2004, 102; Kyttala ym.
2008, 23; Laitinen ym. 2011, 3029.)

Suomessa voimassa olevat imetyssuositukset perustuvat Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan ja Maailman terveysjarjeston WHO:n suosituksiin seka uusimpiin tutkimus-
tuloksiin (Kyttala ym. 2008, 23). Aidinmaidon riittavyytta lapsen kasvun ja kehityk-
sen kannalta on tutkittu ja todettu, ettd kuuden kuukauden taysimetys riitt4d turvaa-
maan lapsen normaalin kasvun, eikd pituudessa ja painossa ole havaittu eroa verrattu-
na kiinteita ruokia aikaisemmin aloittaneisiin lapsiin (Kaila 2006, 1796). Suomessa
imetyssuositukset eivat vield kuitenkaan toteudu kovin hyvin. THL:n vuonna 2010
tekemén tutkimuksen mukaan alle kuukauden ikaisista taysimetettyj& lapsia oli alle
puolet. Kahdeksan prosenttia lapsista ei saanut ollenkaan aidinmaitoa. Keskimaarin
tdysimetys lopetettiin 1,4 kuukauden idssé. Neljan kuukauden i&ssa taysimetettyja oli
reilu viidennes, osittain imetettyj4 alle puolet ja kolmasosa ei saanut endd lainkaan
rintamaitoa. Puolen vuoden ikéisista taysimetettyjé oli endé vajaa prosentti, kuitenkin
osittain imetettyja oli yli puolet. Osittainen imetys lopetettiin keskimaarin seitsemén
kuukauden i&ssd. Vuoden ikaisista vield kolmannes sai rintamaitoa. Taysimetyksen
suhteen aluekohtaisia eroja 10ytyy imetyksen kestossa. Taysimetys nuoremmilla lap-

silla ja kokonaisimetyksen kesto ovat kuitenkin hieman parantuneet, kun verrataan
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viisi vuotta vanhempaan vuoden 2005 vastaavaan tutkimukseen. (Laitinen ym. 2011,
3029-3034; Uusitalo 2010, 20, 22.)

Syomistaitojen kehityksen kannalta imetyksestd on hyotya lapsen suun ja hampaiston
terveelle kehitykselle. Lapsen imettaminen stimuloi leukojen kasvua ja purentalihas-
ten oikeanlaista kehittymistd, joka hyodyttdad purennan varhaiskehitysta. (THL 2009,
65; Deufel & Montonen 2010, 45.)

Rintaraivarit ja pulauttelu

Rintaraivareilla tarkoitetaan huuto- ja huitomisraivaria. Vauvat saattavat saada joskus
rintaraivareita osoittaakseen mieltd rintaa tarjottaessa tai hetken imemisen jélkeen.
Syita rintaraivareihin voi olla useita. Maidon tullessa liian nopeasti vauvan on hankala
hallita maitotulvaa. Tai pdinvastoin vauva on karsiméton, kun maitoa tulee liian hi-
taasti aidin herumisrefleksin hairiinnyttyd. Asentorajoitteinen vauva voi olla tottunut
vain tiettyyn imetysasentoon eika hyvaksy muita asentoja. Vauva on myds voinut
vaihtaa imemisrytmiddn tai maito aiheuttaa héanelle vatsakipuja. Joskus rintaraivarin
syyné voi olla flunssa, korvatulehdus, &idin iso né&nni, tuttipullon tai tutin kaytto.
Kaikkiin rintaraivareihin ei valttamatta 16ydy selitystd. Usein rintaraivarit loppuvat
itsestdan. Vauvan pakottaminen rinnalle ei kuitenkaan hyodyta lasta tai aitia asian
suhteen. (Deufel & Montonen 2010, 259; Imetysopas 2014. )

Ruokatorven ja mahalaukun yhteistoiminnan kehittyméttdmyydesta voi aiheutua pu-
lauttelua ruokailun jalkeen tai sen yhteydessa. Tama on kuitenkin normaalia eik4 vaa-
di hoitoa, kunhan painon ja pituuden kehitys pysyvét normaaleina. Monilla vauvoilla
ruokatorven alempi sulkijalihas on viel& heikko, mink& vuoksi mahassa oleva ruoka
paasee karkaamaan ruokatorveen. Vauvan royhtéytys, pystyasento ja tihedmmat seka
kerta-annokseltaan pienemmét syottokerrat auttavat asiassa. Vaiva helpottuu noin 12—
15 kuukauden ikdan mennessa. Monilla pulauttelu loppuu jo kiintedn ruuan aloittami-
sen kohdalla. (Merras-Salmio 2013.)

5.2 Kiinteisiin ruokiin siirtyminen

Aidinmaidosta vieroittaminen alkaa, kun lapselle tarjotaan ensimmaisen kerran lis-

ruokaa, ja loppuu, kun didinmaidon tai korvikkeen antaminen lopetetaan kokonaan.
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Vieroitusvaihe kestdd kuukausia, ja on perheen oma péatds, milloin vieroitus aloite-
taan sek& miten toteutetaan. Vanhempitahtisessa vieroituksessa vanhemmat péattavat,
milloin lapsi alkaa saada lisaruokaa ja milloin didinmaitoa annetaan viimeisen kerran.
Toisena vaihtoehtona on lapsentahtinen vieroitus, jossa lapsi antaa itse merkkeja lisa-
ruokien syomisen halukkuudestaan ja ndin paattaa vieroituksen alun ja keston. Suoma-
laisten ravitsemussuositusten mukaan viimeistddn kuuden kuukauden i&ssa lapsi tar-
vitsee ravitsemuksellisesti lisaruokaa aidinmaidon liséksi. Lapsi tarvitsee kiintedsta
ruuasta saatavaa energiaa, proteiinia ja rautaa omia rautavarastojaan tdydentdmaan.
Tahan pelkka didinmaito ei riitd. Yksilollisen tarpeen mukaan kiinteita ruokia voidaan
alkaa antamaan tarvittaessa jo ennen puolen vuoden ikad. (Hasunen ym. 2004, 117,
Rapley & Murkett 2008, 13-14.)

Kiinteat ruoat aloitetaan usein hieman liian aikaisin (Uusitalo ym. 2012). Osa lapsen
ikdan kuuluvista normaaleista kehitysvaiheista alle puolivuotiailla saatetaan helposti
sekoittaa merkeiksi kiintedn ruuan aloituksesta. Lapsen yo0lliset herd&dmiset johtuvat
usein muusta kuin nalastd. Monet vanhemmat yrittavéat aikaisella lisdruuan antamisella
saada lapsensa nukkumaan y6t paremmin. Hidastuva painon nousu on lapsilla yleista
noin neljan kuukauden kohdalla. Rintaruokituilla etenkin tulee notkahdus painokayriin
ilman, ettd ravitsemus olisi puutteellinen. Samoin vanhempien ruokailujen seuraami-
nen neljan kuukauden iéssa liittyy usein siihen, ettd lapsi alkaa kiinnostua kaikesta
vanhempien tekemisista ja on virkeampi kuin aikaisemmin. (Rapley & Murkett 2008,
17-19.)

Kiintedt ruoat tulisi aloittaa yksilollisesti herkkyyskausien ja tarpeen mukaan 4-6
kuukauden vélilla. Aidinmaitoa saaville normaalisti kasvaville lapsille kiinteita ruokia
ei suositella ennen puolta vuotta. Liian varhain annettavia lisdruokia pienen vauvan
ruuansulatuselimist6 ei ole valmis pilkkomaan taydellisesti ruoka-aineiden sisaltdmaa

proteiinia, rasvaa ja tarkkelysta. (Hasunen ym. 2004, 58, 122.)

Herkkyyskaudet

Lapsen kehitykseen kuuluu erilaisia herkkyyskausia, jolloin on sopiva hetki uuden
taidon oppimiseen (Storvik-Syddnmaa ym. 2012, 11). Herkkyyskausi on ajanjakso
lapsen kehityksessa, jolloin lapsi on erityisen herkistynyt erilaisille ympériston vaiku-

tuksille. Herkkyyskausi ilmenee lapsen alkaessa méaératietoisesti opetella jotain uutta
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taitoa. (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 50-51.) Vanhemmat saavat lisaa luottamusta
omiin kykyihinsg tulkita lastaan, kun he huomaavat lapsen herkkyyskauden. Lapsen
yksil6llisiin ruokailutaitoihin liittyviin herkkyyskausiin vastaaminen tapahtuu noin 4—
10 kuukauden vélilla. Kuvassa 1 on ruokailuun liittyvid herkkyyskausia imevéisikai-
sen kehityksessd. (Nykénen 2014, 3, 21, 23.)

Uusien Pureskelun
makujen harjoittelu
oppiminen

| L Ll |

akk > Skk > 6kk > 7kk > 8kk > 9kk > 10kk >

Kiintedn Karkean ruuan
ruuan oppiminen
oppiminen

KUVA 1. Herkkyyskaudet ruokailuun liittyen (Nykénen 2014)

Ruoan karkeuttaminen

Karkeita ruokia tulisi tarjota lapselle noin kahdeksan kuukauden idsté lahtien (Talvia
2007, 218). Northstonen ym. (2001) tekemdssa tutkimuksessa havaittiin lasten torju-
van karkeaa ja kokkareista ruokaa herkemmin, jos sita tarjottiin heille vasta noin 10
kuukauden iassa tai sen jalkeen. Myohdan karkeaan ruokaan siirtyneilld lapsilla oli
my0s todennékdisemmin syomiseen liittyvid vaikeuksia 15 kuukauden idssé kuin lap-

silla, jotka olivat totutelleet karkeaan ruokaan ennen 10 kuukauden iké&a.

Ruoan karkeutta lisataan vahitellen jattaméalla ruokaan pureskeltavaa ja tunnusteltavaa
tai antamalla lapselle valmiiksi karkeita ruoka-aineita, kuten leipapala tai omenalohko.
Hampaiden kehityttyd voidaan ruokaan jattdd enemman purtavaa. Kokoliha tulee kui-
tenkin paloitella 2-3 vuoden ik&én asti. Karkeiden ruokien syéminen ja nieleminen
onnistuvat harjoittelun ja valmiuksien kehittymisen myota. (Hasunen ym. 2004, 127.)

Ruoan karkeuttaminen kehittdd lapsen oraalimotoriikkaa ja pureskelun oppimista.
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Néill4 on vaikutusta lapsen puheen oppimiseen, ruoan sulatukseen ja hammastervey-
den yllapitoon. (Kettunen 2014; Laitinen ym. 2011; Talvia 2007, 218.)

5.3 Sormiruokailu

Baby-led weaning eli lapsentahtinen sormiruokailu on englantilaisen Gill Rapleyn
luoma vaihtoehtoinen tapa kiinteiden ruokien aloittamiseen lusikalla soseen syottami-
sen sijaan. Lapsi saa lapsentahtisessa sormiruokailussa tutustua oman kiinnostuksensa
mukaan erilaisiin, sopivina paloina tarjolla oleviin ruoka-aineisiin ja maistella seka
tunnustella niitd omaan tahtiin. Lasta ei syotetd, vaan han syo itse alusta alkaen. H&n
my0s paattad, paljonko syo ja miten nopeasti siirtyy uusiin makuihin. (Rapley & Mur-
kett 2008, 15.) Lasta syotettdessa vain lusikalla han saattaa imed soseen lusikasta, eika
puremistaito péase kehittymaan. Pureskelutaidon harjoittelu pitéisi aloittaa puolen
vuoden i&ssa tai heti sen jalkeen, jotta taidon oppiminen ei viivastyisi. (Rapley &
Murkett 2008, 25.)

Cameron ym. (2011) tekemassa tutkimuksessa todettiin lapsentahtisen sormiruokailun
olevan toteuttamiskelpoinen menetelma suurimmalle osalle lapsista. Niiden lasten
kohdalla, joiden kehitys on jostain syysta viivéastynyt, saattoi pelkka sormiruokailu
johtaa helposti ravitsemuksellisiin ongelmiin. Talldin olisi tarkead, ettd vanhemmat
syottéisivat lasta sormiruokailun lisdksi lusikalla energian saannin turvaamiseksi.
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ei viela suositella pelkkaa lapsentahtista sormi-
ruokailua kiinteita ruokia aloitettaessa. Sormiruokailua toteutetaan Suomessa enem-
mankin soseiden syottamisen rinnalla. (Hasunen ym. 2004, 60.) Lapsen viedessa ruo-
kaa sormillaan suuhun kehittyy k&den motoriikka seka silmén ja kéden yhteistyo
(Tuokkola 2010, 55).

Valmiudet sormiruokailuun

Parhaimpia merkkejé lapsen valmiuksista sormiruokailun aloittamiseen ovat lapsen
fyysiset muutokset. Lapsen suun kasvu, ruoansulatuselimiston kehittyminen, istumi-
nen, tukeva kurottaminen, esineeseen tarttuminen ja sen tarkasti suuhun vieminen seka
purentaliikkeiden harjoittelu kuvastavat lapsen valmiuksia aloittaa sormiruokailu.
Terveelld ja normaalisti kehittyneelld lapsella puolen vuoden ika kiinteiden ruokien

aloituksessa on ajallisesti yhteydesséa lapsen kehitykselliseen valmiuteen. Sormiruo-
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kailun aloitusta puolen vuoden idssa suositellaan vain taysiaikaisena syntyneelle lap-
selle. Sormiruokailun lisaksi lapselle tulisi tarjota rintamaitoa tai pulloruokkia hénet
vuoden ikaan asti. (Rapley & Murkett 2008, 17-19, 56, 61.) Suomalaisissa ravitse-
mussuosituksissa sormiruokailua suositellaan aloitettavaksi hieman myéhemmin, noin
7-9 kuukauden idssé istumisen ja pinsettiotteen kehityttyd paremmiksi (Hasunen ym.
2004, 60).

Tarjottavat ruoka-aineet

Hyvié ensiruokia sormiruokailussa ovat isoina paloina tarjotut kasvikset, vihannekset
ja hedelmat. Tarjotun ruoan muotoilussa tulisi huomioida lapsen kyvyt ja motorinen
kehitys. Sormiruokana annettavan ruoan kokoon, koostumukseen ja muotoon tulee
Kiinnittdd huomiota. Lapsi ei paase aluksi kasiksi nyrkin sisélld olevaan palaan, joten
ruuan tulisi ulottua nyrkist& ulos. Noin 8 kuukauden idssé lapsi pystyy syomaan myos
nyrkin sisalla olevaa ruokaa. Tukehtumisvaaran vuoksi tarjotaan mieluummin aluksi
suuriksi pilkottuja paloja kuin pienia. Vahitellen lapsi oppii kasittelemaan yha pie-
nempid paloja. Kovia ruoka-aineita tulisi pehmentééa aluksi keittamélla, hoyryttamalla
tai kypsentamélld. Liian pehmeiksi keitettyja ruokia lapsen on vaikeampi késitell&
ké&dessa. Ruoka-aineita pilkottaessa lapselle sopivan kokoiseksi tulee huomioida ruo-
ka-aineen luonnollinen muoto. Esimerkiksi kédteen sopivaa muotoa (esim. parsakaali)
ei tulisi hajottaa. Kokeilemalla vanhemmat huomaavat, minkd muotoiset palaset ovat
lapsen mieleen. (Rapley & Murkett 2008, 62—64, 82, 94; Tuokkola 2010, 55-56.)

Sormiruokailussa huomioitavaa

Sormiruokailu on lapsentahtista ruokailua sotkusta huolimatta. Lapsen kéteen ei tulisi
laittaa valmiiksi ruokaa. Talld turvataan se, ettei lapsi saa kateenséd mitaan, mité han ei
pysty vield itse kéasitteleméan. Vanhempien huoli lapsen tukehtumisesta sormiruokai-
lussa liittyy usein kakomisen sekoittumisesta tukehtumiseen. Kakomalla lapsi tyontaa
nieltdvéksi liian suuren ruokapalan pois hengityksen tieltd. Ruokapala ilmestyy suun
etuosaan tai lapsi oksentaa hieman. Tamé ei kuitenkaan ole vaarallista. (Rapley &
Murkett 2008, 47, 65.) Townsendin ja Pitchfordin (2011) tutkimuksen mukaan sormi-
ruokailevista lapsista yli 93,5 % ei ole koskaan ollut vaarassa tukehtua sormiruokailun
yhteydessd. Sormiruokailu ei aiheuta sen suurempaa tukehtumisvaaraa kuin muukaan

syominen (Rapley & Murkett 2008, 50). Lapselle tulisi antaa ruokarauha oman ruo-
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kailun opettelemiseen. Ruokapdydassé ei ole tarkoitus, etté lapsi keskittyy vanhempi-
en viihdyttdmiseen. Vanhempien tulee kuitenkin vahtia lapsen ruokailua eikéa jattaa
lasta koskaan yksin syomaan. (Rapley & Murkett 2008, 49, 65; Tuokkola 55-56.)

5.4 Perheen ruokiin ja ateriarytmiin siirtyminen

Kiinteisiin ruokiin siirryttdessa kannattaa aloittaa sadnnollisen ateriarytmin opettelu.
Ensin kiinteda ruokaa tarjotaan lounas- tai paivallisaikaan ja vahitellen ruokailuja lisa-
tdan. Noin kahdeksan kuukauden ikéisesta lahtien lapsi voi noudattaa perheen omaa
ateriarytmid ja sy0da viisi ateriaa péivassa. Pitkid ruokavéleja tulee kuitenkin tasoittaa
imetyksella tai vélipalalla. Perhettd tuetaan sd&nnollisen ateriarytmin noudattamiseen
ja luottamaan lapsen omaan syomisen sdatelyyn. Selkeéd ateriarytmi edistda lapsen
hammasterveytté ja pitda rutiinit vakioina paivassa, joka helpottaa lapsen liséksi van-
hempia. (Hasunen ym. 2004, 128-129; Tuokkola 2010, 56-57.)

Vuoden ikdisena lapsi voi sy6dd samaa ruokaa muun perheen kanssa. Se helpottaa
ruoan valmistusta ja houkuttelee lasta uusiin makuihin. (Sosiaali- ja terveysministerio
2004, 11.) Tulee kuitenkin huomioida, ettd alle yksivuotiaalle tarjottavissa ruoka-
annoksissa tulee valttad voimakkaasti maustettuja ja vaikeasti sulavia seké ilmavaivo-
ja aiheuttavia ruoka-aineita (Hasunen ym. 2004, 128). Rasvattomia maitovalmisteita
kayttavalle alle kaksivuotiaalle tulisi lisatd ruokavalioon paivittdin 2-3 tl lisarasvaa
kasvilljyna tai margariinina riittdvan energiansaannin turvaamiseksi (Sosiaali- ja ter-

veysministerio 2005, 18).

5.5 Ruokailuvélineiden kayttd ruokailussa

Lapsen aktiivinen osallistuminen ruokailutilanteeseen parantaa ruokahalua. Esimer-
kiksi omat ruokailuvalineet lisd&vat osallistumisen tunnetta, vaikka vanhempi syottai-
sikin lasta toiselta lautaselta. Lapselle olisi hyva hankkia pehmea ensilusikka sosemai-
sia liséruokia aloitettaessa. Syominen on aluksi viel& imemisen kaltaista, mink& vuoksi
pehmea lusikka on lapselle mukavampi. Ensilusikasta siirrytdén piakkoin tavalliseen
pieneen metallilusikkaan, joka tukee lapsen syomistekniikan kehittymistd. Oman lusi-
kan kayttaminen on térkeéd, vaikka lapsi tarvitsisi vield apua syomisessa. (Hanninen
& Karvinen 2004, 109.) Aluksi lapsi kayttdd omaa lusikkaansa ldhinna leikkikaluna,



16
mutta vanhempien mallia katsoessaan lapsi oppii kdyttaméan véhitellen lusikkaa ruo-
kailussaan apuna (Rapley & Murkett 2008, 133).

Van den Engel-Hoekin ym. (2014) tutkimuksessa lasten kehittyvista oraalimotorisista
taidoista lusikkaruokailuun siirryttdessa on todettu laajaa hajontaa taidon oppimisessa.
Nopein lapsi oppi uuden taidon kahdessa viikossa ja hitain lapsi vasta kymmenessa
viikossa. Joidenkin lasten oraalisensorinen sopeutuminen lusikkaan oli hidasta, mik&
ilmeni alussa yokkailyna, kakomisena ja yskimisena lusikkaa suuhun laitettaessa.
N&ma ovat normaalin ruokailutaitojen kehitykseen kuuluvia asioita lapsen kohdalla,
joista vanhempien ei tulisi huolestua vaan jatkaa lusikkaruokailun harjoittelua. (Van
den Engel-Hoek ym. 2014, 187-191.) Lusikkaa kéytetd&n usein ensimmaisend ruokai-
luvélineend. Monille lapsille haarukka voi olla yhtda hyvé vaihtoehto ensimmaiseksi
ruokailuvélineeksi. Haarukalla on helpompi tarttua ruokapalaan, eika nurinpdin kaan-
tdminen tiputa ruokaa takaisin lautaselle. Haarukkaa kéytettéessa tulee huomioida, etté
se on tarpeeksi pieni ja piikit eivat ole liian terdvié tai paksuja. (Rapley & Murkett
2008, 133-134.)

Mukista juomisen harjoitukset olisi hyvé aloittaa samaan aikaan, kun liséruuat aloite-
taan (Hanninen & Karvinen 2009, 107-108). Mukin tulisi olla lapselle sopivan kokoi-
nen kasittelyn helpottamiseksi. Nokkamuki tuntuu vanhemmista helpolle, koska siita
juoma ei laiky. Olisi kuitenkin tarkeaa, ettd lapsen annettaisiin myds harjoitella oikeal-
la mukilla, joka tukee suun alueen kehitystd. Lapsi ei voi tietdd ennen kokeilua, mita
tapahtuu, kun mukin k&antaa ylosalaisin. Sotkusta huolimatta oppiminen on nopeaa.
Usein lapsen on helpompi juoda taysindisesta kuin puolillaan olevasta mukista, koska
sitd ei tarvitse kallistaa niin paljoa. (Rapley & Murkett 2008, 136.) Mukilla juomisen
harjoitukset on helpoin aloittaa nokkamukilla puolen vuoden idssa. Siirtyminen taval-
liseen mukiin onnistuu vahitellen kymmenen kuukauden idssa. Mik&an ei estéd kuiten-
kaan aloittamasta suoraan tavallisella pienelld mukilla tai lasilla puolenvuoden idssa.
Vuoden ikéinen lapsi pystyy kahdella kdadelld pitdamddn normaalista mukista ja otta-

maan noin 4-5 nielaisua kerrallaan. (Hanninen & Karvinen 2009, 107-108.)

Tuttipullo ja tutti

Tutista ja tuttipullosta on helpointa luopua noin 6-8 kuukauden ikéisend, jolloin lap-

sen tarve imed vahenee. Viimeistddn tutista luopumisen tulisi tapahtua 1-1,5-
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vuotiaana, koska talléin imemisen tarvetta ei enéda ole. Pitkittyesséén tutin kaytto altis-
taa purentavirheiden muodostumiselle. Tutin kayt6lla on tutkittu olevan myds korva-
tulenduksia lisdéva vaikutus. Lisaksi hiivasienitartuntoja on kaksi kertaa enemmaén
tuttia imevilla. Ehdottomana takarajana voidaan tutin kaytolle pitada kahta vuotta, jon-
ka jélkeen purentaongelmien maara lisdéntyy huomattavasti. Tuttipulloa tulisi kayttaa
ainoastaan, jos imetys ei onnistu ja vain ruokailujen ajan enintd&n ensimmaisen vuo-
den aikana. Tuttipulloa kdytettdessa olisi hyvé vaihtaa tuttipullo puolen vuoden idssa
nokkamukiin. (Deufel & Montonen 2010, 137-140; Mattila 2004, 1322.)

6 LAPSEN RUOKAKAYTTAYTYMISEN KEHITTYMINEN

Ruokakayttaytymisella on merkittavia vaikutuksia terveyteen, silla se vaikuttaa siihen,
mit4 suuhumme laitamme sek& miten ja milloin sydmme. Ruokak&yttdminen muok-
kautuu lapi eldman, mutta perusta ruokakayttaytymiselle luodaan jo lapsena. Lapsena

opitut tavat ja tottumukset ovat usein melko pysyvié lapi elaméan. (Strengell 2010, 66.)

Lasten ruokakéyttaytymiseen vaikuttavat perinndlliset tekijat, ymparistd- ja psykolo-
giset tekijat. Perinndllisié tekijoita ovat luontaiset makumieltymykset. Makea ja suo-
lainen miellyttavat, mutta karvas ja hapan ovat vastenmielisid. Y mparistdtekijoitd ovat
muun muassa ateriarytmi, ruokailutavat ja lapselle tarjotut ruoat. Psykologisia tekijoi-
t4 ovat vanhempien ja lasten valinen vuorovaikutus sekd vanhempien asenteet ruokai-
luun liittyen. (Strengell 2010, 66-67.)

6.1 Makutottumuksien kehittyminen

Gustatorinen aisti eli makuaisti perustuu kielelldamme maistamiin makuihin. Kieli tun-
nistaa nelja eri perusmakua: makean, suolaisen, karvaan ja happaman. Perusmaut vai-
kuttavat siihen, maistuuko ruoka hyvalle, ja auttaa varomaan vaarallisten aineiden
syomista. (Ayres 2008, 76.) Makumieltymysten osalta ruokakayttdytyminen alkaa
kehittyd jo hyvin varhaisessa vaiheessa (Strengell 2010, 67). Kielessé olevien ma-
kusilmujen on havaittu alkavan kehittyd jo 55 vuorokauden ikaiselld sikiolla aidin
kohdussa (Ruokatieto 2011; Salpa 2007, 25). Sikidaikana vauva voi aistia makuja
aidin ruokavaliosta lapsiveden kautta. Lapsen synnyttyd &idin ruokavalio vaikuttaa

rintamaidon makuun, etenkin sen makeuteen ja rakenteeseen. Jos lapsi on tottunut
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erilaisiin makuihin jo rintamaidon vélityksell&, on hdnen helpompi sopeutua uusiin
makuihin kiinteitd ruokia aloittaessa toisin kuin korviketta saaneiden. (Strengell 2010,
67-68.)

Makumieltymysten kehittymiseen lapsilla vaikuttavat ruoan makeus, tuttuus ja myon-
teiset kokemukset. Lapsilla on jo geneettinen mieltymys makeaan ja mieltymys kehit-
tyy nopeasti myos suolaiseen. Hapan ja karvas ovat vastenmielisié jo varhaisessa vai-
heessa. Vastasyntyneen luontaiseen makean mieltymykseen liittyy energiansaannin
turvaaminen, jolloin didinmaidon makeus houkuttaa vauvaa syomaéan riittavasti. Ma-
kumieltymysten perinnéllisyydestd huolimatta voidaan niihin vaikuttaa oppimisen
kautta. Vanhempien tulisikin opettaa lapsia asian suhteen. (Hasunen ym. 2004, 137;
Ruokatieto 2011; Strengell 2010, 68-69; Wardle & Cooke 2008, 15-21.)

Lapsen luontaista mieltymystd makeaan voidaan hyodyntéa tarjoamalla luonnostaan
makeita ruoka-aineita, kuten marjoja, hedelmid ja viljoja. Ensimmaéisen elinvuoden
aikana lapselle muodostuu makean kynnys, joka vaikuttaa sokerin kayttoon loppuelé-
méan ajan. Tasta johtuen sokerin lisadmistd kannattaa valtelld. Paljon sokeria saaneet
lapset mieltyvat makeampiin makuihin ja kéyttavét runsaasti sokeria koko eldménsa
ajan. (Strengell 2010, 68-69.) Townsendin ja Pitchfordin (2011) tutkimuksessa tutkit-
tiin ruokatyylin vaikutuksia makumieltymyksiin. Sormiruokailulla todettiin olevan
myonteisia vaikutuksia terveellisten ruokailutottumusten luomisessa lapsena. Lusikka-

ruokitut lapset suosivat makeaa leikki-i&dssd enemmaén kuin sormiruokailleet lapset.

Lapselle on tarked muodostaa miellyttavid ruokakokemuksia, silla negatiivisia koke-
muksia on vaikea mydhemmin muuttaa ja pelko uusia makuja kohtaan voi kasvaa.
Neofobia eli uusiin ruokiin ja makuihin varautuvasti suhtautuminen on tyypillisté lap-
sille. Tutuista usein syddyista ruoka-aineista tulee lempiruokia ja muut epailyttavat.
Alunperin epéluuloisuuden avulla on varmistuttu ruoka-aineiden haitattomuudesta.
Kun lapsen annetaan rauhassa tutustua uusiin ruoka-aineisiin, vaikka vain katselemal-
la ja tunnustelemalla ilman pakottamista, tottuu lapsi uuteen ruokaan véhitellen. Uu-
den ruuan totuttelua helpottaa, jos vanhempi syé mallina samaa ruokaa ja lautasella on
lisdksi jotain jo ennestaan tuttua ruoka-ainetta selkeésti tarjolle aseteltuna. Maistamis-
kertoja tarvitaan keskiméaarin 10-15 kertaa, ennen kuin maku muuttuu tutuksi ja lapsi

alkaa pitaa ruuasta. Maistamiskertojen tulee olla ajallisesti lahekkain, jotta maku séi-
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lyy muistissa. (Hasunen ym. 2004, 137; Hanninen & Karvinen 2004, 109; Ruokatieto
2011; Strengell 2010, 68-69.)

6.2 Vanhempien kayttaytymisen ja asenteiden merkitys

Ruokailutilanne on nélan tunteen tyydyttdamisen lisaksi samalla hetki, jolloin van-
hemman ja lapsen vuorovaikutussuhde paésee kehittyméan. Vauvaa syotettaessa van-
hempi ja vauva voivat tutustua toisiinsa ja luoda pohjaa tulevalle vuorovaikutukselle.
Vauvavaiheen jéalkeen ruokailutilanteen tulisi olla edelleen perheen yhteinen hetki,
johon samalla liittyy paljon vuorovaikutusta. Usein kuitenkin vanhempien ahdistunei-
suus ja huoli lasten sydmisesta varjostavat ruokailutilanteita. (Hasunen ym. 2004, 136;
Lehto 2010, 71, 74.)

Vuorovaikutuksen lisaksi vanhempien asenteilla ja ruokapuheilla on vaikutusta ruoka-
tottumusten psykologisen kehittymisen kannalta. Vanhempien ei tulisi arvostella tai
jaotella ruokaa lasten kuullen, silla lapsi oppii vanhemman asenteet helposti. Ruokien
jako valttamattémiin ja herkkuruokiin tapahtuu usein huomaamatta. Lisaksi olisi hyva
miettid, kannattaako mahdollisista omista painohuolista puhua lapsen kuullen. Jos
vanhempien asenne ruokaa kohtaan muuttuu, muuttuu samalla pienen lapsenkin. (Ha-
sunen ym. 2004, 141; Strengell 2010, 69.)

Ymparistotekijoiden vaikutus

Ruokakayttaytymisen kehittymiseen vaikuttavia ympéristotekijoitd ovat perheen ruo-
kavalinnat, ateriarytmi ja ruokailutavat (Hasunen ym. 2004, 141). Vanhempien omat
mieltymykset ruoka-aineissa vaikuttavat helposti siihen, mit4 lapselle ruoaksi tarjo-
taan. Vanhempien sytdessa ja tarjotessa terveellista ruokaa kokee lapsi ne luonnolli-
seksi osaksi omaa ruokavaliotaan. Ruokaa ei tulisi kayttd4 palkkiona tai rangaistukse-
na, koska siten helposti vaikutetaan lapsen mieltymyksiin. Lapsi ei itse erota, mikad on
terveellistd ruokaa ja mika ei. Vastuu ja velvollisuus imevéisikaiselle tarjottavasta
monipuolisesta ja ravitsevasta ruoasta on vanhemmilla. Sy6tdvan ruuan maéra tulisi
kuitenkin olla lapsen péatettavissa. Vanhempien puuttuessa ruuan maaraan aiheuttaa
se helposti negatiivisia vaikutuksia lapsen syomisen saatelyyn. Johnsonin (2000) te-
kemassa tutkimuksessa ilmenee, kuinka vanhempien puuttuessa lapsen ruokamaariin

ei lapsi tunnista taytt4 oloaan eiké itsekontrolli kehity normaalisti. Perheen oman ate-
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riarytmin ollessa sdanndllinen tukee se lapsen syomisen séételyé ja pitaa lapsen tyyty-
vaisend, koska nalka ei yllatd. Mukavat ja kiireettdmaét yhteiset ruokahetket edistavat
hyvien ruokakokemusten syntyd. (Hasunen ym. 2004, 136, 141; Lehto 2010, 71, 74;
Strengell 2010, 69.)

7 OPAS VANHEMMILLE LAPSEN RUOKAILUTAIDOISTA

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytety®, jonka olen toteuttanut tuotekehitys-
prosessia kayttden. Toiminnallinen opinndytetyd on vaihtoehtona tutkimukselliselle
opinnaytetyolle. Vilkkan ja Airaksisen (2003) mukaan toiminnallinen opinnaytetyo
kehittaa tyoelaméa opastamalla, ohjeistamalla, jarjestamélla tai jarkeistaméalla. Tarkoi-
tuksena on tuottaa aina jokin konkreettinen tuotos. Tuotos voi olla esimerkiksi tapah-
tuma, Kirja, vihko, DVD tai opas, jonka itse valitsin. Toteutustapa tulee valita tilantee-
seen ja kohderyhmalle sopivaksi. Tuotetun tuotteen tulee osoittaa hoitoalan riittavaa
tietojen tai taitojen hallintaa seka tulee olla tydelamalahtdinen ja kéytdnnonl&heinen.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 6, 56-57, 80-81.)

Oppaan toteutin tuotekehitysprosessia kéyttden. Tuotekehitysprosessia kaytettdessa
periaatteena on kehittdd uusia tai parantaa jo tarjolla olevia tuotteita tai palveluita pa-
remmiksi (Rissanen 2002, 182). Tuotekehitysprosessissa on Jamsén ja Mannisen
(2000) mukaan viisi eri vaihetta; kehittdmistarpeen tunnistaminen, ideointi-, luonnos-

telu-, kehittely- ja viimeistelyvaihe, joita soveltaen olen oppaan toteuttanut.

Tuotetun oppaan liséksi opinnaytetyoéhon kuuluu raporttiosa, jossa kasitellddn oppaan
toteuttamiseksi kaytettyja keinoja, tuodaan esille tyoprosessin vaiheet seka omat joh-
topé&atokset. Raportin tulee olla ehyt tekstikokonaisuus, joka etenee loogisesti. Rapor-
tista pitdd pystya hahmottamaan koko tuotos ilman, ettd tuotosta nékee tai on ollut
osallisena siihen. Ulkoasultaan raportin tulee noudattaa ammattikorkeakoulun ohjeis-
tuksia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57, 65.)
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7.2 Oppaan suunnittelu

Aloitin opinndytetyon tekemisen lokakuun 2014 lopussa etsimélla itselleni sopivaa ja
mieleistd kehittdmistarvetta, joka voidaan ratkaista tuotekehitysta kéayttaen (ks. Jamsa
& Manninen 2000, 85). Valmiilta toimeksiantolistalta ei 16ytynyt mieleisté aihetta,
joten kyselin aiheita itse. Kysyin sahkopostilla muutamasta Jyvaskylan alueen neuvo-
lasta, olisiko mahdollisesti aiheita tarjolla, etenkin lasten terveydenhoitoon liittyen.
Aihetta valitessani kiinnitin huomiota siihen, kiinnostaako aihe itsedni. Tarkedd on
paasta syventamaan omaa asiantuntemustani mielenkiintoisesta aiheesta. Toimeksian-
tajan Kkiinnostuneisuus ja ajankohtaisuus ovat myos eduksi. (Vilkka & Airaksinen
2003, 23.) Sain muutaman hyvan aihe-ehdotuksen eri neuvoloista Jyvéskylan alueelta.
Kiinnostuin itse eniten Halssilan neuvolasta tulleeseen aihe-ehdotukseen. Halssilan
neuvolan terveydenhoitajan kanssa kédydessani sahkdpostin valityksella keskustelua
ilmeni, ettd han oli huomannut asiakkaidensa keskuudessa tarpeen selkeélle ja pienelle
oppaalle, joka kasittelisi lapsen kehittyvid ruokailutaitoja. Keskustelimme aiheesta
séhkopostiviestein ja paitimme rajata aiheen koskemaan ensimmadisen elinvuoden
aikana kehittyvia ruokailutaitoja. Toimeksiantajallani oli jo alustava mielikuva siité,

mita opas pitaisi sisallaan. (Kaurijoki 2014.)

Perehdyin tarkemmin aiheeseen seka tutustuin aiheeseen liittyvaan Kkirjallisuuteen,
tutkimuksiin ja muihin lahteisiin (Vilkka & Airaksinen 2003, 38-39). Oppaan sisaltoa
varten hain tietoa uusimmista laaketieteellisistd ja hoitotieteellisistd tutkimuksista ja
kirjallisuudesta. (Vrt. Jamsd & Manninen 2000, 35-52.) Tieteellisia lahteita etsin eri
tietokannoista, muun muassa Terveysportti, Melinda, Medic ja PubMed. Lisaksi kay-
tin Google Scholaria. Hakusanoina kaytin ravitsemusta, sormiruokailua, motoriikkaa,
imevaisikaista, ruokakdyttaytymistd ja samoja sanoja englannin kielelld. Lisaksi kay-
tin sanojen lyhennettyja muotoja sek& eri yhdistelmid hakukoneiden ohjeistuksien
mukaan. Tietoa etsin myds Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan sekd Sosiaali- ja terveysministerion sivuilta. Hyddynsin opinndyte-
tydssani ulkomaalaisia tutkimuksia, koska ne ovat kehityksessd edelld eika kaikkea
materiaalia 10ytynyt suomen kielelle kd&nnettyna. (JAamsa & Manninen 2000, 44, 47.)

Tiedonhakua jatkoin tarpeen mukaan koko opinnédytety6prosessin ajan.

Suunnitelman esittdmisen ja hyvaksymisen jélkeen helmikuussa 2015, aloin tyosta-

méaan raporttia. Kerasin raporttiin teoriatietoa, jota pystyin hyédyntdman tulevassa
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oppaassa. Kokosin raporttiin ruokailutaitojen kehitykseen vaikuttavia tekijoitd, kuten
lapsen motorista kehittymisté ruokailuasennoissa, suun liikkeiden kehittymisté ja mal-
lioppimista. Huomioin samalla toimeksiantajan toiveet kasiteltavista teemoista. Toi-
meksiantaja toivoi késiteltdvéaksi seuraavia teemoja:

e Imemisrefleksia

e Rintaraivareita

e Suun ja kielen motoriikan kehitysta

e Lapsen taitoa kasitella sosetta suussa

e Kasien hallintaa

e Sormiruokailua

e Istumisen oppimista

e Lapsen osallistumista yhteisiin ruokahetkiin

e Siirtymista perheenmukaiseen ruokavalioon

Hyvan oppaan Kkriteerit

Kirjallista opasta tehdessa yksi tarkeimmisté asioista on suunnata tuleva opas lukija-
ryhmélle sopivaksi. Kohderyhman tarkka maarittdminen auttaa huomioimaan tulevia
lukijoita ja heidan tarpeitaan. Hyva ohjeistava opas puhuttelee lukijaa ja vastaa kohde-
ryhman kysymyksiin ymmarrettavasti. Laadukkaasta hoitoalan oppaasta hyotyvat
asiakas ja henkilokunta. Oppaassa oleva tieto tulisi perustua tutkittuun tietoon ja olla
ajan tasalla. (Hyvérinen 2005, 1770; Torkkola ym. 2002, 35-36.)

Padotsikko herattdd lukijassa kiinnostuksen samalla, kun se kertoo oppaan aiheen.
Véliotsikot jasentdvat tekstin ja helpottavat lukemista sekd auttavat lukijaa 16ytamaan
haluamansa tiedon nopeasti. Véliotsikoita ei kuitenkaan saa olla liikaa. Opasta sel-
keyttdd, kun asioiden esittdmisjarjestys on looginen. Hyvié ovat esimerkiksi tarkeys-,
aika- tai aihepiirijarjestys. Yleisin tapa on kayttaa tarkeysjarjestysta lukijan nakokul-
masta. Tallgin aloitetaan ensin tarkeimmaésté asiasta edeten vahemmaén tarkeisiin asi-
oihin. Monet lukijat lukevat vain ensimmadiset sivut eivatka perehdy oppaaseen koko-
naisuutena. Tama tulee huomioida opasta suunniteltaessa. (Hyvarinen 2005, 1770;
Torkkola ym. 2002, 39-40.)

Oppaan kielessa tulee huomioida, ettd lauseet ja virkkeet ovat ymmarrettavissé kerta-

lukemalla. Selked suomen kielen kaytto helpottaa ymmaértamista ja oikeinkirjotukseen
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kannattaa panostaa. Lukemista hankaloittaa, jos virkkeet ovat liian pitkia tai asia on
vaikeasti ilmastu. Lyhenteitd kannattaa vélttda epéselvyyksien vuoksi. Terveysalan
asiakkaille suunnatuissa oppaissa kannattaa valttaa laéketieteellista sanastoa, vieraspe-
raisia termeja ja muita mahdollisia sivistyssanoja. Jos vaikeasti ymmadrrettavien sano-
jen kayttdminen on valttaméatonta, taytyy sanat selittdd selkeasti lukijalle. (Hyvérinen
2005, 1771-1772; Torkkola ym. 2002, 42, 46.)

Ulkoasussa tulee huomioida kuvien ja tekstin asettelu. Fonttikoon taytyy olla tarpeeksi
suurta, mielelladn vahintdan kokoa 12. Kuvat tukevat ja tdydentavét oikein aseteltuna
tekstin asiaa. Hyvin toteutettu ulkoasu lisaa ohjeen kiinnostavuutta ja lisdd ymmérret-
tavyyttd sekd luotettavuutta. Oppaan ulkoasua suunniteltaessa pitdd huomioida oppaan
julkaisutapa, julkaistaanko internetissa vai paperiversiona. Potilasohjeessa monen
mieleen on lyhyt ja ytimekés teksti. (Hyvarinen 2005, 1770, 1772; Torkkola ym.
2002, 40-41, 59.)

Oppaan lopussa tulisi olla luettelo lahteisté ja kirjallisuudesta, josta lukija 16ytaa lisaa
tietoa aiheista. Terveysalan oppaissa tarkeata tietoa ovat myds yhteystiedot, joihin
asiakas voi ottaa tarvittaessa yhteyttd, jos hanelld ilmenee jotain kysyttavad. (Torkkola
ym. 2002, 44.)

7.3 Oppaan toteutus

Aloitin oppaan toteutuksen teoreettisen viitekehyksen valmistuttua. Oppaaseen tulevaa
asiasisaltod rajasin kohderyhméan mukaan. Tarkoituksena on lisat4 vanhempien tietoa
oppaan avulla, jolloin tekstin tulee olla selkedd ja helppolukuista. (JAms& & Manninen
2000, 54, 56.) Pidin hyvan oppaan kriteerit mielesséd koko oppaan teon ajan ja pyrin

noudattamaan niita parhaani mukaan.

Nykyaikaiset tekstinkasittelyohjelmat tarjoavat paljon erivaihtoehtoja ulkoasun toteu-
tukseen (Jamsd & Manninen 2000, 57). Tein oppaasta alustavan version Microsoft
Wordilla. Tapasin tyoeldménohjaajan helmikuussa 2015 ja esittelin alustavan version
oppaasta. Pohdimme yhdesséd ulkondkoa ja sisaltod. Paadyimme yhdessa siihen, ettd
suunniteltu A5-kokoinen noin 10 sivun opas olisi liian pitk& ja hankalalukuinen van-
hemmille. Paremmaksi vaihtoehdoksi oppaan muodolle muodostui yksi taiteltu A4-

paperi niin, etté siihen saadaan kuusi sivua. Malliltaan pienempi opas on vanhempien
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helpompi séilyttaa seké lukea nopeasti l&pi. Lyhyella ja selkeélld oppaalla tavoitetaan
paremmin my6s ne vanhemmat, jotka eivét suuria méaarié tekstia jaksa lukea vaan l&-
hinnd selailevat ja katselevat oppaan lapi (Hyvérinen 2005, 1770). Huonona puolena
on, etté tekstid ei mahdu kovin paljoa ja tarkeiden asioiden esille nostaminen korostuu.
Alusta asti on ollut selvaa, ettd opas olisi vérillinen ja siséltaisi muutaman kuvan van-

hempien kiinnostuksen heréttdmiseksi.

Tein oppaasta uuden version uudistetussa muodossa. Alustavan version avulla pystyin
itse paremmin hahmottamaan tekstin méaaran pienempéén oppaaseen seké kuvien aset-
telun jarkevésti, jotta kokonaisuus séilyisi selkednd. P&&tin vaihtaa oppaan teko-
ohjelmaksi Microsoft Publisheriin, koska ohjelma I6ytyi omalta koneeltani. Ohjelmas-
sa oli valmiita oppaan pohjia, jotka helpottivat oppaan tekemistd huomattavasti. Saa-
tuani oppaan ulkondadn suunnitteluun vapaat kédet halusin, ettd opas olisi huomiota
heréttava vareiltdan. Kéytin oppaan alustavassa versiossa vareiné limenvihreéé ja tur-
koosia, tekstiosuudet olivat selkeyden vuoksi mustalla. Kuvituksen toteutin pienilla

aiheeseen sopivilla valokuvilla.

Kaikki tuotetut tuotteet vaativat palautetta kehittelyn eri vaiheissa (Jams& & Manninen
2000, 80). L&hetin alustavan version katsottavaksi tydelamanohjaajalle, joka oli tyyty-
vainen tekstin méaraéan ja varimaailmaan. Liséksi kysyin suullisesti palautetta parilta
kohderyhméén kuuluvalta vanhemmalta. Alustavan version pohjalta ja saatujen kom-
menttien perusteella aloin muokkaamaan lopullista versiota oppaasta (Jamséd & Man-
ninen 2000, 80-81).

Lopulliseen versioon muokkasin oppaan asiasisaltéa selkeammaéksi. Karsin pois teks-
tistd ei niin oleellisia kohtia sek& paallekkaisyyksia. Tein oppaaseen selkedmpié kap-
palejakoja, jotka helpottavat asioiden l6ytdmistd. Panostin enemmén oppaan alareu-
nassa olevaan aikajanaan, josta vanhemmat helposti ndkevét, mik& missékin i4ssa on
ajankohtaista. Tekstid oppaaseen mahtui suhteellisen vahén, joten aikajanan avulla
sain pieneen tilaan enemman tietoa lapsen kehityksen etenemisestd. Tein ulkoasultaan
ja varimaailmaltaan kolme erilaista versiota; limenvihreé-turkoosi, limenvihrea-vihrea
ja vihred-oranssi. Varit pyrin valitsemaan mahdollisimman huomiota herattavaksi seka
molemmille sukupuolille sopiviksi. Takasivulle laitoin selkedmmin aiheeseen liittyvaa

kirjallisuutta ja nettilinkkeja, joista saa halutessaan liséa luotettavaa tietoa. Lahdeluet-
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teloa en oppaaseen tehnyt tilan puutteen vuoksi vaan viittasin omaan opinnédytety6ho-

ni, josta kayttdmani lahteet 16ytyvat.

Tapasin tydeldmanohjaajan uudelleen kesékuussa 2015, jolloin esittelin kolme ulko-
asultaan erilaista opas vaihtoehtoa. Valitsimme lopulliseksi oppaaksi limenvihrea-
vihrean vérisen oppaan, koska se oli eniten huomiota herattdva. Oppaassa olevat valo-
kuvat ovat tyttdlapsesta, joten kuvista tulee oppaaseen vaaleanpunaista véarid, minka
vuoksi muuten varitykseltdan vihred opas sopii hyvin yhteen kuvien kanssa. Ulkoasun
paattamisen jalkeen kdvimme yhdesséa lapi oppaan asiasisaltéa. Muutimme muutaman
kohdan ilmaisuja hieman pehmeaéksi ja lukijaystavallisemmaéksi. Viimeistelin oppaan
lopulliseen muotoonsa ja muutin valmiin oppaan PDF-muotoon, jotta se olisi mahdol-

lisimman helppo avata ja tulostaa kaikilla tietokoneilla.

7.4 Oppaan arviointi

Toiminnallisessa opinndytetydssa arvioidaan tyon idea, teoreettinen viitekehys, tyon
toteutustapa sekd asetettuihin tavoitteisiin on padsyd. Opinndytetyolle asetettuihin
tavoitteisiin p&asy voidaan arvioida pyytamalld kohderyhmalta palautetta. Naiden li-
séksi opinnaytety6ssd on hyvé arvioida tyoén ammatillinen merkittdvyys sekd oma
ammatillinen kasvu tyoté tehdessa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154-159.)

Hyvé opinnaytetytdaihe on sellainen, joka liittyy koulutuksessa kaytyihin asioihin ja
on yhteydessa tyoelaméan. Aiheen avulla voi lisétd ja syventdd tietotaitoa itsedén
kiinnostavasta aiheesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16.) Opinndytetytni tarkoitukse-
na oli tuottaa opas Jyvéskylan alueen Halssilan neuvolaan ravitsemusneuvonnan tuek-
si. Oppaalla haluttiin tuoda vanhemmille lisaa tietoa ruokailutaitojen kehityksesta ja
konkreettisia vinkkeja siit4, missa idssd mitakin taitoa voisi harjoitella. Opas antaa
vanhemmille tietoa ruoan rakenteen ja ruokailutaitojen muuttumisesta ensimmaisen
elinvuoden aikana. Opinndytetyon aihe oli mielestdni mielenkiintoinen ja hyddyllinen,
koska vastaavasta aiheesta ei ole juurikaan tehty materiaalia vanhemmille. Ime-
vaisikéisten ja leikki-ikaisten terveellisestd ravitsemuksesta oppaita oli jo paljon, ku-
ten myo6s imetysoppaita. Itse ruokailutaitoihin liittyvéa vastaavaa opasta imevaisikai-
sille en loytanyt. Aihe oli tydelamélahtoinen ja sille oli toimeksiantaja, mik& kertoo

myaos aiheen tarpeellisuudesta.
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Opinnéaytetyon raporttiosassa paadyin kasitteleméén ravitsemusneuvontaa neuvoloissa
ja imevdisikaisen lapsen ruokailutaitojen kehitykseen vaikuttavia asioita; motorista
kehitystd, ruokakayttaytymisen kehittymistd, ruoan rakenteen muuttumista ja syomis-
taitojen kehitystd. 0—1-vuotiaiden ravitsemuksessa imetys on merkittdvassd osassa,
minké& vuoksi kasittelin raportissa lyhyesti imetyssuosituksia seka imetysta siitd nako-
kulmasta, kuinka lapsi 0saa jo syntyessaan refleksien avulla syodé ja kuinka oma tahto
alkaa nékya jo imetysvaiheessa rintaraivareina. Oppaassa imetys on kéyty nopeasti
lapi, koska tarkoituksena ei ole ollut tehda imetysopasta. Koen imetyksen kuitenkin
tarkedksi sekéd syomistaitojen pohjaa luovaksi tekijaksi, jonka vuoksi en halunnut sitéd
kokonaan jattda pois. Tulevaisuudessa sormiruokailu on varmasti entisestaan yleisty-
vd, minka vuoksi aihetta on késitelty laajasti niin raportissa kuin oppaassakin. Raport-
tiosa etenee mielestani loogisesti ja antaa kattavan ja perustellun teoriapohjan oppaal-

le.

Palaute oppaasta

Kerasin loppupalautteen oppaasta (liite 1) kohderyhméan kuuluvilta vanhemmilta.
Kéytin palautteen kerddmiseen avointa kysymyslomaketta, koska silloin vastaaja saa
kerrottua helpommin kaiken, mitd hé&n ajattelee, eivatka vastausvaihtoehdot johdattele
vastaamaan tietylla tavalla. Saamani palaute oppaasta oli positiivista. Erityisesti op-
paan ulkonakd miellytti vastanneita. Oppaan alareunassa olevan aikajanan vanhemmat
kokivat selkednd ja hyvana ratkaisuna. Varsinaisia kehitysehdotuksia oppaan suhteen
en palautteessa saanut. Vastaajia tosin oli melko vahan (n=7).

“Pirtean varinen. Alareunan kuvio on hyva!”

”Opas on hieno :) ”

“Ulkoasu on tosi kiva! Helppo lukea. Aikajana alhaalla on selked”
"Ndyttid asialliselle oppaalle. Ulkoasu on toimiva.”

)

“Kattava opas. Aikajana on hyvd lisd joka selkeyttid.’

Opasta tehdessé sain suunnitella ulkonddn ja kokonaisuuden itse mieltymysteni mu-
kaan. Vapaat k&det toivat myds omat haasteensa. Oli kuitenkin opettavaista ja muka-
vaa suunnitella opas alusta asti itse. Haastavaa oli saada oleelliset asiat pieneen tilaan.
Mielesténi olen onnistunut luomaan selkeén ja tiiviin oppaan, jossa tiivistyksesta huo-

limatta tulee esille oleelliset asiat. Olen tyytyvéinen lopputulokseen ja koen saavut-
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taneeni opinnaytety6lle asettamani tavoitteet. Toivon, ettd oppaasta on apua vanhem-

mille sekd ohjausta suorittaville terveydenhoitajille.

8 POHDINTA

8.1 Ammatillinen kasvu ja oma oppiminen

Prosessina opinnaytetyo on ollut opettavainen ja haastava, positiivinen kokemus. Tiu-
kasta aiherajauksesta seké tietokantojen kayttokokemuksen puutteesta johtuen aluksi
oli hankalaa 16yta4 aineistoa eri tietokannoista. Monet tutkimukset olivat useamman
vuoden vanhoja, eikd uudempia tutkimuksia helposti 16ytynyt. Suurin osa tutkimuksis-
ta oli englanninkielisida muissa maissa tehtyjd, joten piti miettid, sopivatko ne yhteen
suomalaisten ravitsemussuositusten kanssa ja voinko tutkimusta hyddyntad tyossani.
Taitojen kehittyessa tiedonhankinta aiheesta parani. Hyvié tiedonhankintataitoja pidan
tarkednd asiana terveydenhoitajan tyossé, koska on tarkeéd pystya yllapitamaan omia

tietoja ajan tasalla tyeldmassa.

Lapsia koskien uusia ravitsemusohjeistuksia ei ehditty péivittdmaan opinnaytetyoni
aikana. Uudet ohjeistukset ovat tulossa vuoden 2015 lopulla, joten en voinut niita
tyossani hyodyntad. Uskoisin, ettd uusiin ohjeistuksiin on tulossa sormiruokailuista

lisd4 tietoa ja nakemystd sormiruokailun aloittamisesta.

Oma tietotasoni on lisdantynyt ja syventynyt tyon edetessa. Olen oppinut paljon ime-
vaisikaisen lapsen kehityksesta sekd ian mukaisesta ravitsemuksesta. Uskon pystyvéani
hyodyntdmaan ja soveltamaan oppimaani tietoa tulevaisuudessa tydelaméssa. Lisaksi
olen ymmartanyt, kuinka merkittava rooli terveydenhoitajalla on ravitsemuskasvatuk-
sen antajana, koska imevaéisikéisten ravitsemus ei aina ole niin yksiselitteistd. Lapset
kehittyvat ja kasvavat eri tahtiin, eivatkd samat ohjeistukset aina toimi kaikkien koh-
dalla. My0s suosituksissa on jonkin verran erovaisuuksia. Erilaisten suositusten ja
ohjeistusten viidakossa imevdisikdisten vanhemmat ovat varmasti hamill&an, jolloin
terveydenhoitajan rooli vanhempien tukijana on suuri. Oppaan tekemisen ansiosta
pystyn tukemaan tulevana terveydenhoitajana vanhempia paremmin ruokailuun liitty-
vissd kysymyksissd. Opasta tehdesséni jouduin miettimaan, minkélaista tietoa van-

hemmat tarvitsevat aiheesta, sek& pohtimaan oppaan sopivuutta ohjaustilanteissa ter-
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veydenhoitajan vastaanotolla. Nama kehittivat samalla omaa ammatillista kasvuani

terveydenhoitajaksi.

Opinnéaytety6té tehdesséni olen kehittynyt kirjallisessa raportoinnissa ja lahteiden luo-
tettavuuden arvioinnissa. Yksin tyoté tehdessé olen valilla ollut liian Kkriittinen Kirjoit-
tamaani tekstid kohtaan, mik& on hidastanut tyon etenemisté. Otsikoinnit ja kappaleja-
ot ovat muuttuneet useaan kertaan tyon edetessd. Alkuperdinen aikataulutus tyon ete-
nemisesta oli tiukka, mutta venyi hieman. Olin varautunut aikataulun venymiseen,
joten se ei haitannut. Vlilla oli hankala 16ytda sopivaa aikaa tyon tekemiselle muun
opiskelun ohessa. Jos aloittaisin opinndytetydn prosessin uudelleen, tekisin tarkem-
man aikataulusuunnitelman, jossa pysyisin. Miettisin myds runkoa tarkemmin, jotta

valttyisin ylimaaraiselta tyolta.

8.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinnéaytetyon eri tyovaiheissa olen miettinyt tyon eettisyytta ja luotettavuutta. Opin-
naytetyon eettisyytta pohtiessa voidaan hyddyntaa hyvéan tieteellisen kdaytannon 1ahto-
kohtia, joihin kuuluvat muun muassa eettisesti kestava tiedonhaku, muiden tutkijoiden
tyon arvostus, huolellisuus ja tarkkuus seka laadukas tyon suunnittelu, toteutus ja lop-

pu raportointi (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7).

Opinndytety6té kirjoittaessa kéytetdan paljon l&hteistd ja aineistoista saatua tietoa,
joita kirjoittaja tulkitsee omalla tavallaan. L&hteet tyohon tulisi valita ja tulkita huolel-
lisesti. (Hirsjarvi ym. 2007, 292-293.) Opinnadytetyota varten olen etsinyt mahdolli-
simman tuoreita ja ajankohtaisia l&hteitd. Olen pyrkinyt kdayttdamaan korkeintaan 10
vuotta vanhoja l&hteitd. Muutaman vanhemman lahteen kohdalla olen kriittisesti har-
kinnut, voiko lahdetta kayttad, sekd osassa kysynyt asiantuntijan mielipidettd. Uudet
imevaisikaisten ravitsemussuositukset eivat kerinneet ilmestyd opinnédytetyoni teko-
vaiheen aikana, joten kdytin tdman vuoksi vanhoja vuoden 2004 ohjeistuksia. Luotet-
tavuutta opinndytetyoni teoriaosuuksiin olen saanut kayttamalla useampaa eri l&hdett4
samasta aiheesta seka kayttdmalla luotettavaa tutkimustietoa aiheeseen liittyen. Tut-
kimuksissa on ollut nakyvilla asiantuntijan koko nimi, koulutus ja julkaisuajankohta.
Usealta on l0ytynyt myds muita tutkimuksia samasta aiheesta (Hirsjarvi ym. 2007,
113).
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Yleisin lahteiden k&yttémuoto opinnéytetydssa on tiivistavé referointi, jossa lahteiden
tietoja kaytetddn omaan tarkoitukseen mutta tulkitaan omassa tekstissd omin sanoin.
Tassé on vaarana se, ettd kaytettyjen lahteiden asiasiséltoja ei ole tdysin ymmarretty
tai pelatdén tietojen vaaristymista, jolloin kirjoittajan referointi muistuttaa enemmaén
suoraa lainausta kuin tiivistavaa referointia. Kokemattomalla kirjoittajalle ja lahteiden
kayttajille tima on yleisempad. (Hirsjarvi ym. 2007, 292—293, 340.) Opinnaytetyoni
raportissa viitataan kéytettyihin aineistoihin ja kirjallisuuteen; huomioin kirjallisuuden
tekijanoikeudet ja tuon tietojen alkuperét esille. Lahdeluetteloon olen koonnut kéytta-
méani lahteet Mikkelin ammattikorkeakoulun raportointiohjeen mukaan. Mielesténi
lahdeluettelo on kattava ja ulkomaalaisia l&hteitd on sopivasti. Oppaaseen en tilan-
puutteen vuoksi tehnyt ldhdeviitteita tai varsinaista l&hdeluetteloa vaan viittasin op-
paan perustuvan opinnaytetyohoni. Raportista 16ytyy samat tiedot kuin oppaasta seka
kayttdmani lahteet. Raportoinnissa olen kertonut tydvaiheiden etenemisen selkeésti

seké tuonut esille ongelmat, joita tyon aikana esiintyi.

Opas on suunnattu imevaisikaisten vanhemmille, jolloin opas saattaa vaikuttaa van-
hemmuuteen seka samalla lapseen. Oppaan sisélta ja asioiden ilmaisutapaa mietties-
séni olen joutunut miettimaan tarkasti kuinka, asiat ilmaisen ja samalla omaa eettisyyt-

tani. Samalla olen pyrkinyt noudattamaan toimeksiantajan toiveita sisallon suhteen.

Kuvien kayttd oppaassa

Oppaassa on kaytetty ialtddn sopivan lapsen kuvia ruokailuhetkistd. Henkil6tietolaki
(523/1999, 88) velvoittaa kuvassa olevalta kysymaan luvan kuvan kayttoon. Koska
kuvassa esiintyva lapsi on alaikdinen, tulee lapsen vanhemmilta kysya lupa kuvauk-
seen, kuvien kayttdmiseen sekd julkaisuun. Tekijanoikeuslain (404/1916, 49a8) mu-
kaan on valokuvaajalla oikeus paattdd kuviensa kaytosta. Oppaassa kaytetyt kuvat on
kuvannut lapsen &iti, minkd vuoksi oppaassa on sovitulla tavalla merkitty kuvien otta-
ja. Kuvien kayttoon ja muokkaamiseen opasta varten on kysytty lupa lapsen vanhem-
milta. Lapsen vanhemmille on selkeé&sti kerrottu kuvien kéayttotarkoitus. Kuvien anta-

minen opinndytetyota varten on ollut vapaaehtoista.
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8.3 Hyodynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Opinnéytetyond tehtyd opasta ensimmadisend vuotena kehittyvista ruokailutaidoista
voidaan hyddyntaa Halssilan neuvolassa suullisen ravitsemusneuvonnan tukena. Van-
hemmat saavat oppaasta tietoa ruokailutaitojen kehityksesta. Opas toimii myds muisti-
listana lapsen kehittyvista taidoista ensimmaisen vuoden ajan. Pienikokoisesta oppaas-
ta asiat 10ytyvat nopeasti ja helposti. Oppaasta hyotyvét eniten ensimmaéisen lapsen
saaneet vanhemmat, joille oppaassa annetaan vinkkej& ruokailutaitoharjoituksiin eri

ikavaiheissa.

Jatkotutkimusaiheena voisi selvittad, kuinka hyvin opas on palvellut kohderyhman
tarpeita. Lisaksi voisi kehittda jatkoa oppaalle, joka kasittelisi yhdestd vuodesta ylos-
pain kehittyvia ruokailutaitoja ja syomiseen liittyvid haasteita. Leikki-ikéiselle suun-
natussa oppaassa korostuisi varsinaisten ruokailutaitojen lisdksi lapsen oman tahdon
kehittyminen. Tarvetta saattaisi olla myds oppaalle, joka kohdistettaisiin sellaisten
lasten vanhemmille, joiden lapsella on esimeriksi refluksitauti tai useita allergioita.
Talldin karkeampiin ruokiin siirtyminen on usein haasteellisempaa ja sydmistaidot
kehittyvat normaalia hitaammin (Moilanen 2015). Oppaiden lisdksi olisi mielestani
hyva saada lisdd suomalaista tutkimustietoa ja ohjeistuksia sormiruokailuun liittyen.

Aiihe voisi sopia hoitotieteiden lisaksi myds ravitsemustieteiden opiskelijalle.
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