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Ylipainoisten ja lihavien lasten prosentuaalinen osuus on viime vuosikymmenien aikana lisdantynyt
globaalisti. Yli 12-vuotiaista lapsista joka neljas poika ja joka viides tyttd on ylipainoinen. Ylipainon
ja lihavuuden yleistymiseen ovat vaikuttaneet elintason nousu ja elinympéristén seka elintapojen
muutos lihomista edistavéksi. Ylipaino ja lihavuus seka sen liitannaissairaudet kuormittavat
terveydenhuollon jarjestelmé&a merkittavin kustannuksin, joita olisi mahdollisuus ennaltaehkaista
puuttumalla ylipainoon ja lihavuuteen jo ennen aikuisikaa. Lasten painonhallinnan tavoitteena ovat
hyvinvoivat lapset ja terveet aikuiset.
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Lasten ylipaino ja lihavuus

Lasten Kaypa hoito -suositus maarittelee lihavuuden tarkoittavan kehon liiallista rasvakudoksen maaraa.
Kliinisessa tydssa lasten ylipainon ja lihavuuden arviointiin on olemassa erilaisia mittareita, jotka perustuvat
esimerkiksi lapsen pituuspainon ja painoindeksin arviointiin.

Ylipaino ja lihavuus ovat yhteydessa useisiin eri sairauksiin, kuten kohonneeseen verenpaineeseen ja veren
rasva-arvoihin, heikentyneeseen sokerinsietoon seka sepelvaltimotautiin. Erityisesti lapsilla ja nuorilla ylipaino
ja lihavuus ovat yhteydessa aikuistyypin eli kakkostyypin diabetekseen. Mahdollisten terveysongelmien lisaksi
ylipainoon ja lihavuuteen liittyy useita muitakin haittoja. Lapselle ylipaino voi aiheuttaa koulukiusaamista ja
ulkonakdpaineita. Lapsen koko ja huono kunto voivat aiheuttaa hankaluutta liikuntatunneilla ja leikeissa. Tama
voi johtaa helposti siihen, etta ylipainoinen lapsi jaa usein kaveriporukan ulkopuolelle.

Lihomismyénteinen elinymparisto

Lasten ylipainoon vaikuttavina tekijoina voivat olla esimerkiksi perinndlliset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat.
Vaikka yksil6tasolla perintdtekijoilla on huomattava merkitys lihavuuden synnyssé, lihavuuden yleistyminen
vaestotasolla johtuu etenkin ymparisto- ja elamantapatekijoista. Nama tekijat vaikuttavat yleensé koko
perheeseen. Yleensé lihavan lapsen vanhemmista ainakin toinen on ylipainoinen. **! Vanhemmat antavat
esimerkin lapsilleen siitd mita kaupasta tuodaan kotiin seka miten liikkumiseen kannustetaan. Vanhempien
tyOpaineet ja kiireinen elaméntilanne johtaa siihen, etta hukattua yhteista aikaa korvataan herkuilla ja
palkinnoilla.

Napostelukulttuuri terveellisen ravitsemuksen esteena

Ravinnolla on tarke&a merkitys lapsen terveydelle. Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio turvaa normaalin
kasvun ja kehityksen lapsuusiassa. Yksittéiset ruoka- tai ravintoaineet eivét tee ruokavaliosta hyvéaa tai
huonoa, vaan kokonaisuus ratkaisee. Kouluikéisella lapsella on kasvava vastuu paattaa itse omasta
ruokavaliostaan. Moni lapsi jattda kouluruuan syomattéd ja korvaa aterian valipaloilla, kuten suklaapatukoilla ja
virvokejuomilla. Nama valipalat sisaltavat usein runsaasti sokeria ja tyydyttynyttéd rasvaa. Monissa perheissa
vallitsee niin sanottu "napostelukulttuuri”. Tama tarkoittaa sita, ettd padaateriat korvataan helpoilla ja nopeilla
valipaloilla, mika puolestaan altistaa lasta lihomiselle. On tutkittu, ettad lapset nauttivat suuren osan
paivittaisista kaloreistaan jonkin ruudun aarella. Ruudun aaressa vietetty aika voi olla syy lisddntyneeseen
naposteluun.

Alypuhelimen ruutu on korvannut pihapelit

Koululaiset kayttavéat noin kolme prosenttia vapaa-ajastaan paivittdiseen ulkoiluun ja liikuntaan. Téhan
kehitykseen vaikuttavat ymparistdssa tapahtuneet muutokset. Nykyisin perinteisten pihaleikkien aikakiintidsta
taistelevat myds digitaaliset viihdemuodot.

Liikunnalla on tarkea merkitys lasten kasvuun, kehitykseen ja terveyteen. Liikunta ehkaisee jo lapsuusidssa
monien epaedullisten terveyshaittojen ilmaantumista. Lasten luonnollinen liikunta on vahentynyt nykyisin
rajusti ja lasten arjessa on harvoin enaa tilanteita, jossa sydamen syke nousee kunnolla. Tutkimusten mukaan
lasten liikkuminen véhenee lapi peruskoulun. Suomalaisten liikuntasuositusten mukaan kouluikéisten lasten
tulisi liilkkua monipuolisesti joka paiva 1—2 tuntia, ruutuaika tulisi tiputtaa kahteen tuntiin paivassa ja yli
kahden tunnin istumisjaksoja tulisi valttaa.

Digilaitteiden tarjoama media tuo lapsille useita liikkumattomuuteen tahtaavia houkutuksia, joista seuraa
lihominen. Ruutuajan ja lihavuuden syy-seuraussuhdetta vahvistaa se, ettéd tutkimuksissa on huomattu
ruutuajan vahentdmisen pienentavan painonnousua lapsilla. Kasvava ruutuaika ja painonhallinnan ongelmat
muodostavat niin sanotun "noidankehan”, jossa molemmat ilmiodt ruokkivat toisiaan.

Motivaatiomittari painonhallinnan tukena

Motivaation mittaaminen on kaytanndssa haasteellista, eikda motivaatiota valttamatta nae ulospain.
Motivaatioon vaikuttaa esimerkiksi ihmisen persoonalliset ominaisuudet. Motivaation avulla ihminen suuntaa
toimintansa kohti tavoitteitaan.

Lyhytkestoista motivaatiota tai jopa motivaation puutetta pidetdan lihavuuden hoidon ja elintapamuutoksen
kompastuskivena “!. Nykyisin terveydenhuollon ammattilaiset tarvitsevat uusia tyokaluja
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elamantapamuutoksen motivoinnin tueksi. Heidan on tarkead ymmartaa ymparistd- ja elamantapatekijéiden
tuomat haasteet lasten painon hallinnassa, jotta perheen voimavarat ja motivaatio voidaan kohdistaa oikeisiin
asioihin. Elamantapaohjausta tulisi tukea motivoivalla haastattelulla ja ohjauksella.

Motivoivan haastattelun ja ohjauksen -periaatteiden pohjalta sosiaali- ja terveysalan

ammattilaisille suunniteltiin ja toteutettiin ohjaustilanteiden tueksi projektina motivaatiomittari.
Motivaatiomittarin avulla lapsi arvioi omaa terveyttdan realistisesti sekd mahdollisesti kiinnostuu oman
terveytensa yllapidosta. Motivaatiomittari on oiva tapa herétella ylipainoisen tai lihavan lapsen motivaatiota.
Motivaatiomittarin tarkoituksena on antaa tukea myds perheille lasten ja nuorten ylipainon hoitamisessa.

Mittari on rakennettu lomakkeen muotoon ja se sisaltaa kysymyksia seka piirustustehtavia liittyen lapsen
painoon, liikunta- ja ruokailutottumuksiin, ruutuaikaan sekd motivaatioon tehda pienia elamantapamuutoksia.
Lapsi tayttad lomakkeen yleensa kotona ennen poliklinikkakayntia, jolloin hanen on mahdollista pohtia
lomakkeessa kysyttyja asioita rauhassa etukateen. Lomakkeeseen vastaamisen jalkeen on tarkeaa, etta
terveysalan ammattilainen keskustelee lapsen kanssa motivaatiomittarin herattamista ajatuksista ja tekee
tarvittaessa tarkentavia kysymyksia. Motivaatiomittarin tarkoituksena on kohdata lapsi tdman voimavarojen ja
positiivisten puolien kautta mainitsematta lapsen ylipainoa tai lihavuutta.

Lapsen tayttaman motivaatiomittarin pohjalta ammattilainen nékee, onko lapsella muutoshalukkuutta
esimerkiksi liikkumistottumusten tai ravitsemuksen suhteen. Vastaanotolla ammattilainen voi ottaa puheeksi
lapsen kanssa ne asiat, jotka lisaavéat tai heikentavat lapsen motivaatiota tai muutoshalukkuutta.
Ammattilainen pystyy myos kartoittamaan lapsen ajatuksia motivaatiomittarin kautta — miten lapsi nékee
itsensa ja onko lapsi loytanyt itsestdan vahvuuksia? Motivaatiomittari toimii hyvané keskustelun tukena ja
apuvalineend ammattilaisen ja lapsen valilla.
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KUVA 1. Motivaatiomittari
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Johtopaatokset

Lasten ja nuorten ylipainoa aiheuttavat tekijat ovat monisyiset ja taman vuoksi ylipainoiset ja lihavat lapset
ovat haastava kohderyhma ammattilaisille ohjaustilanteissa. Kun kyseessa on lapsen painonhallinta, on
otettava huomioon perheen kokonaisuus. Vanhempien rooli on ratkaiseva lasten painonhallinnassa ja
elamantapamuutoksessa, silla lapsi onnistuu muuttamaan tottumuksiaan vain koko perheen tottumusten ja
motivaation ollessa samassa linjassa. Lapsen ylipainoon puuttuminen tulisi tapahtua aina turvallisessa

ympaéristdssa. Terveydenhuollossa terveydenhuollon ammattilaisten asianmukaisesti toteutettu painonhallinta ei

vaaranna lapsen kasvua tai kehitysta, eika aiheuta syomishairioita. On tarkeaa, ettei lapselle puhuta
laihduttamisesta tai lihavuudesta, vaan jaksamisesta, hyvasta olosta, liikkumisen tarkeydesté ja herkkujen
véhentamisesta
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Tiivistelma: Ylipainoisten ja lihavien lasten prosentuaalinen osuus on viime vuosikymmenien aikana
lisdéntynyt globaalisti. Yli 12-vuotiaista lapsista joka neljas poika ja joka viides tyttd on ylipainoinen. Ylipainon
ja lihavuuden yleistymiseen ovat vaikuttaneet elintason nousu ja elinympariston seké elintapojen muutos
lihomista edistavéksi. Ylipaino ja lihavuus seka sen liitannaissairaudet kuormittavat terveydenhuollon
jarjestelmaa merkittavin kustannuksin, joita olisi mahdollisuus ennaltaehkaista puuttumalla ylipainoon ja
lihavuuteen jo ennen aikuisikaa.

Lasten ja nuorten ylipainoa aiheuttavat tekijat ovat monisyiset ja taman vuoksi ylipainoiset ja lihavat lapset
ovat haastava kohderyhma ammattilaisille ohjaustilanteissa. Projektissa kehitettiin motivaatiomittari sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisille lasten painonhallinnan ohjaustilanteiden tueksi. Motivaatiomittari toteutettiin
motivoivan haastattelun ja ohjauksen -periaatteiden pohjalta. Motivaatiomittarin avulla lapsi arvioi omaa
terveyttadn realistisesti, sekd mahdollisesti kiinnostuu oman terveytensa yllapidosta. Mittari on rakennettu
lomakkeen muotoon, joka siséltaa kysymyksia seka piirustustehtavia liittyen lapsen painoon, liikunta- ja
ruokailutottumuksiin, ruutuaikaan seka motivaatioon tehda elaméantapamuutoksia. Lapsi tayttaa lomakkeen
yleensa kotona ennen poliklinikkakayntia. Lomakkeeseen vastaamisen jalkeen terveysalan ammattilainen
keskustelee lapsen kanssa motivaatiomittarin herattamista ajatuksista. Motivaatiomittarin tarkoituksena on
kohdata lapsi taméan voimavarojen ja positiivisten puolien kautta, mainitsematta lapsen ylipainoa tai lihavuutta.
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