LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

YHTEISEEN MAKUMAAILMAAN

Opas imevaisikaisen ruokailusta ja terveellisesta ravitsemuksesta

Melissa Jaasko
Nina Valitalo

Opinnaytetyo

Hoitotydn koulutus
Terveydenhoitaja (AMK)

2021



LAPIN AM |(_1 Opinnaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Sosiaali- terveys- ja liikunta-ala
Hoitotydn koulutus

Terveydenhoitaja (AMK)
Tekija Melissa Jaasko Vuosi 2021
Nina Valitalo
Ohjaajat Sirkka Havela
Susanna Kantola
Toimeksiantaja Rovaniemen kaupungin neuvolapalvelut
Tydn nimi Yhteiseen makumaailmaan

Sivu- ja liitesivumaara 33+9

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa vanhemmille opas imevaisikaisen
lapsen ruokailusta ja terveellisesta ravitsemuksesta lapsen siirtyessa syomaan
kiinteita ruokia. Tavoitteena oli tukea vanhempia lapsen ensimmaisen ikavuoden
terveellisen ravitsemuksen toteuttamisessa ja edistaa vaeston terveyttd. Oppaan
tavoitteena oli olla selkea ja kaytannéllinen ohje neuvolassa annettavan ravitse-
musohjauksen tukena.

Terveellinen ravitsemus on yksi terveyden edistamisen kulmakivista ja sen
vuoksi tarkea osa terveydenhoitajan osaamista. Normaalin kasvun ja kehityksen
kannalta terveellinen, monipuolinen ja riittava ravitsemus on lapselle tarkeaa.
Lapsuus on myd@s ihanteellista aikaa opetella terveellisia elintapoja, silla usein
lapsuudessa opitut tavat kannetaan mukana koko elaman ajan. Terveellisella ra-
vitsemuksella voidaan tutkitusti ehkéistd lihavuutta seka aliravitsemusta, ja
nain myds monia sairauksia.

Opinnaytetydbmme on menetelmaltdan toiminnallinen ja tehty opas on yksi sen
tuotos. Tiedonhankinnassa olemme kayttaneet lahteina asiantuntijoiden haastat-
teluja seka luotettavaa tutkimuksiin perustuvaa tietoa. Toimeksiantajana opin-
naytetyollemme toimi Rovaniemen kaupungin neuvolapalvelut.

Pienten lasten vanhemmille suunnatun oppaan teimme yhteistydssa toimeksian-
tajan, seka avoimen paivakodin kanssa. Oppaan siséltd tehtiin linjassa neuvo-
lasta annettavan ravitsemusohjauksen kanssa. Oppaalle luotiin sahkéinen linkki,
jonka kautta vanhemmat paasevat lukemaan sita.
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The objective of our thesis was to produce a guide for new parents about healthy
nutrition and eating habits of infants when he or she starts eating solid foods. The
goal was to support parents in establishing a healthy diet for the first year of the
newborn. The objective of the guide was for it to be a clear and practical set of
instructions to support nutritional guidance provided by child health clinics. The
thesis is commissioned by the child health services of the city of Rovaniemi.

Healthy nutrition is one of the cornerstones of promoting health and therefore an
important competence of a public health nurse. Healthy, varied and sufficient diet
is important for the normal development of a child. Childhood is ideal for learning
healthy living habits as they typically carry over into adulthood. Healthy nutrition
is medically proven to prevent obesity as well as malnourishment and conse-
guently many illnesses.

This thesis is practice-based, and the aforementioned guide is one of its outputs.
As a part of the literature review, expert interviews and well-founded study-
based information were utilised in this study.

The guide for parents has been created in cooperation with the commissioner as
well the open kindergarten of Rovaniemi. The contents of the guide were written
in accordance with the guidance given by child health clinics. The guide is avail-
able online and can be distributed to parents electronically online.
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1 JOHDANTO

Epaterveellinen ruokavalio yhdessa liikunnan puutteen kanssa johtaa merkittaviin
terveysriskeihin. Jalostettujen elintarvikkeiden lisd&ntynyt tuotanto ja elamanta-
pojen muuttuminen ovat saaneet ihmiset kuluttamaan enemman runsaasti ener-
giaa sisaltavia elintarvikkeita, rasvoja, sokereita ja suolaa. Terveellinen ruokava-
lio ehkaisee aliravitsemusta ja on tarkea osa esimerkiksi diabeteksen, sydansai-
rauksien, aivohalvauksen ja syovan ehkaisya. Jo lapsena opitaan terveellinen
ruokavalio, ja ensimmaisten vuosien terveellisen ravitsemuksen onkin todettu
olevan yhteydessd mydhemmalle ravitsemuksesta riippuvaiselle sairastavuu-
delle. (Healthy diet 2020.)

Vanhemmat voivat tukea lasten terveyttd edistavaa ravitsemusta vaikuttamalla
lasten ruokaymparistoon, ateriarytmiin, ruokailutilanteisiin seka valttamalla ruoan
kayttamista palkintona tai lohduttajana (Kalavainen 2020). Kun koko perheelléd on
saanndllinen ja terveellinen ravitsemus, lapsen on helppo alusta asti liittya yhtei-
seen ruokailuun ja sydda samaa ruokaa muun perheen kanssa (Syodaan yh-

dessa - ruokasuositus lapsiperheille 2019, 69).

Iso osa Suomalaisista lapsista ja nuorista ei sy6 ravitsemussuositusten mukai-
sesti. Lasten hyvinvointia tukevan ruokaympariston saavuttamiseksi onkin tar-
ke&dd, ettda heidan perheensa saavat riittdvasti luotettavaa tietoa ravitsemuksesta
ja sen terveysvaikutuksista, seka riittavasti konkreettisia ohjeita terveellisten ruo-
katottumusten toteuttamiseen arjessa. (Rantala ym. 2020.) Taman vuoksi koim-
mekin lasten ravitsemuksen tarkeana aiheena tdmén hetken yhteiskuntaan ja

paadyimme toteuttamaan siita toiminnallisen opinnaytetyon.

Toteutimme opinnaytetybnamme oppaan Rovaniemen kaupungin neuvolapalve-
luiden toimeksiannolla 0—1-vuotiaiden lasten ruokailusta ja terveellisesté ravitse-
muksesta. Toive opinnaytetydlle tuli alun perin neuvolan terveydenhoitajilta. Las-
ten- ja perheenhoitoty6std kiinnostuneina tartuimme aiheeseen heti, silla meille
tulevina terveydenhoitajina aihe tuo paljon tietoa pienten lasten ravitsemuksesta.

Tata tietoa voimme hyoddyntaa tulevaisuuden tydssamme.



Alun perin toiveena ja suunnitelmanamme oli toteuttaa vuorovaikutuksellinen oh-
jaustuokio pienten lasten terveellisesta ravitsemuksesta avoimen paivakodin
vauvavoimaa-ryhman asiakkaille. Koronavirusepidemian vuoksi ryhmaa ei kui-
tenkaan jarjestetty, joten paatimme toteuttaa opinnaytetydomme samalla aiheella
oppaan muodossa.

0-1-vuotiaan ravitsemukseen kuuluu tietenkin tarkeana osana aidinmaito tai kor-
vikemaito. Toiveena kuitenkin oli, etta keskitymme opinnaytetyéssdmme kerto-
maan lapsen ravitsemuksesta héanen siirtyessa Kkiinteisiin ruokiin. Oppaassa
tuomme tiivistettyna esille vauvaikaisen lapsen terveellisen ruokavalion kulmaki-
vid, seka vinkkeja ruokailun ja sydmisen aloittamiseen ja opetteluun kiinteisiin
siirryttdessa. Nykysuositusten mukaan lapsi sy6 alusta alkaen pitkalti samaa ruo-
kaa muun perheen kanssa. Taman vuoksi kerrommekin tydssamme yleisesti
myds aikuisen vaeston terveellisen ravitsemuksen toteuttamisesta ja sen hyo-

dyista.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opas avoimen paivakodin ja Ro-
vaniemen kaupungin neuvolan asiakkaille imevaisikaisten lasten ruokailusta ja

terveellisesta ravitsemuksesta, lapsen siirtyessa syomaan kiinteita ruokia.

Opinnaytetydmme tavoitteena on tukea vanhempia lapsen ensimmaisen ikavuo-
den terveellisen ravitsemuksen toteuttamisessa, lapsen siirtyessa kiinteisiin ruo-
kiin. Laajempana tavoitteena on myos vaeston terveyden edistdminen riittdvan
aikaisen terveysneuvonnan kautta. Tavoitteena on laatia selkea ja kaytanndllinen

opas neuvolassa annettavan ravitsemusohjauksen tueksi.

Oppimistavoitteenamme on kehittdd omaa osaamistamme tulevina terveyden-
hoitajina pienten lasten ruokailun ja terveellisen ravitsemuksen osalta. Toi-
vomme, etta taman opinnaytetydbn myota meilla olisi tarjota perheille laajempaa

tietoa liittyen ruokailutilanteisiin ja ravitsemukseen.



3 IMEVAISIKAISEN TERVEELLINEN RAVITSEMUS

3.1 Imevaisikainen

Imevaisikaiseksi, eli vauvaksi maaritellaan lapsi, jonka syntymasta on aikaa alle
yksi vuosi (Laaketieteen sanasto 2020). Ensimmaisen ikavuotensa aikana lapsi
kehittyy nopeaan tahtiin niin fyysisesti, psyykkisesti, kuin sosiaalisestikin. Ensim-
maisen elinvuoden aikana lapsen syntymapaino keskimaarin kolminkertaistuu ja

pituutta lapsi kasvaa jopa 25-30 cm. (Vauvan fyysinen kehitys 2020.)

Vauvan vuorovaikutustaidot kehittyvat nopeasti. Ensimméainen hymy ja ensim-
maiset kyyneleet ilmaantuvat noin kuuden viikon idssa ja noin kahden kuukauden
ikdisena vauva jo juttelee jokellellen. Ensimmaisia sanoja lapsi alkaa ymmartaa
noin yhdeksan kuukauden idassa. (Vauvan sosiaalinen kehitys 2017.) Vauvan ais-
tit toimivat jo syntymasta lahtien. Aistien avulla vauva oppii ymmartamaan ympa-

ristdaan. (Vauvan aistien kehitys 2017.)

3.2 Terveellinen ravitsemus

Pysyédkseen terveend, elimisto tarvitsee riittdvasti suojaravintoaineita ja riittavasti
energiaa. Energiaa saadaan hiilihydraateista, proteiineista ja rasvoista, ratkaise-
vaa on kuitenkin niiden laatu. Terveytta edistavaan ruokavalioon kuuluu moni-
puolisesti ja riittavasti kasviksia, taysjyvaviljaa, pehmeitad rasvoja, d-vitamiinia,
kalsiumia ja tarpeeksi vetta. Naiden sijaan olisi valtettava kovia rasvoja, puhdis-
tettuja viljoja, sokeria, liiallista suolaa, sek& sokeroituja ja alkoholipitoisia juomia.
(Terveellinen ruokavalio 2019.)

Vaeston terveyden hyvéksi on luotu ravitsemus- ja ruokasuositukset. Suositukset
uudistuvat uuden tiedon, sekd maailman tilanteen mukaan. Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta on laatinut suomalaiset ravitsemussuositukset, joiden laatimi-
sessa on huomioitu suomalaisten ruokatottumukset ja ruokakulttuuri. Suosituk-
seen on laadittu ruokakolmio ja lautasmalli valintojen tueksi laajaan ruokavalikoi-
maan. TAman suosituksen pohjalta on laadittu suositukset eri kohderyhmille, sill&
eri ravintoaineiden tarve vaihtelee yksildittain. (Terveyttd ruoasta - Suomalaiset

ravitsemussuositukset 2014.)



Nykyisissa lasten ravitsemussuosituksissa painotetaan, etta koko perheen ruo-
kavalio tulisi laittaa kuntoon jo aikaisessa vaiheessa. N&in pienenkin lapsen on
helppo liittya yhteisille aterioille jo heti aloittaessaan kiintean ruokailun. (Syédaan

yhdesséa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019.)

Kasvikset, hedelmat ja marjat monipuolisesti kdytettyna, ovat koko ravitsemuk-
sen kulmakivi. Niissa on energiaan suhteutettuna reilusti vitamiineja ja kivennais-
aineita, jotka ovat elimistélle valttamattomia. Ne ovat myds merkittéva osa riitta-
vaa kuidun saannin turvaamista. Useat tutkimukset ovat osoittaneet reilusti kas-
viksia, marjoja ja hedelmia sisaltdvan ruokavalion pienentavéan riskid sairastua

sydan- ja verisuonisairauksiin, seka syopiin. (Schwab 2020.)

Taysjyvaviljavalmisteita suositellaan syotavaksi noin 6—9 annosta paivassa. An-
noksiksi ajatellaan esimerkiksi aamuinen taysjyvapuuro annos ja lounaalla syoty
taysjyvariisi annos. Viljavalmisteet ovat my6s suuri osa terveellista ruokavaliota,
silla ne sisaltavat kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita. (Huusko ym. 2016-2017,
5.)

Kuitupitoisella ruokavaliolla on runsaasti terveysvaikutuksia. Se pienent&é veren
kolesterolipitoisuutta sitomalla kolesterolia itseensé ja kuljettamalla sita pois eli-
mistdstd. Runsas kuitupitoisuus ruoassa lisda kyllaisyyden tunnetta ja voi nain
auttaa painonhallinnassa. Runsas kuidun saanti myds tutkitusti vahentaa riskia

sairastua sepelvaltimotautiin ja tyypin 2 diabetekseen. (Pusa 2020.)

Peruna siséaltaa hiilihydraatteja, C-vitamiinia ja kivennaisaineita. Sita voi kayttaa
osana monipuolista ruokavaliota. Tutkimuksissa ei ole kuitenkaan tullut esille
suuria perunan aiheuttamia terveyshyotyja, eika niinkéan terveyshaittojakaan.
(Huusko ym. 2016-2017, 5.)

Kalsiumia tarvitaan esimerkiksi lihas- ja hermosolujen toiminnan saatelyssa. Suu-
rin osa elimiston kalsiumista on luustossa. Riittava kalsiumin saanti onkin tarkeda
ja D-vitamiini mahdollistaa sen normaalin imeytymisen. (Eskelinen 2016.) Maito-
valmisteet ovat tarkein kalsiumin lahde. Ne voi kuitenkin korvata kasviperaisilla

tuotteilla, esimerkiksi soija- tai riisivalmisteilla. Riittavan kalsiumin saannin turvaa-
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miseksi aikuisille suositellaan paivittdin 5-6 desilitraa nestemaisia maitovalmis-
teita ja 2—3 viipaletta juustoa. Tarkeaa olisi suosia vaharasvaisia valmisteita ko-

van rasvan valttamiseksi. (Huusko ym. 2016-2017, 5.)

Elimisto tarvitsee proteiinia muun muassa energian tuottoon, kudosten uusiutu-
miseen ja vastustuskyvyn normaaliin toimintaan. Suositeltava maaré proteiinia
paivassa olisi 1,1-1,3 g painokiloa kohti. Liha, kala, kananmuna ja palkokasvit
ovat proteiinin lahteind hyvia. Punaista lihaa tulisi kayttaa enintaan 500 g viikossa
ja sita valittaessa olisi hyva kiinnittda huomio rasvan ja suolan maaraan. Punaista
lihaa parempi vaihtoehto olisi siipikarjan liha, kuten broileri, silla siin& on rasvaa
vahemman ja rasvan laatu parempaa. Kalaa suositaan kaytettavaksi 2—3 kertaa
viikossa, silla proteiinin lisaksi siind on pehmeéa rasvaa, seka D-vitamiinia. Kala-
lajeja tulisi kuitenkin kayttdd monipuolisesti vaihtelevien ravinto- ja vierasainepi-
toisuuksien vuoksi. Kananmuna sisaltad my6s monia tarpeellisia ravintoaineita.
Korkean kolesterolipitoisuuden omaavalla suositellaan kuitenkin kananmunan
keltuaisten rajoittamista 3—4 kappaleeseen viikossa. Palkokasvit olisi hyva sisal-

lytt&& ruokavalioon viikoittain. (Huusko ym. 2016-2017, 5-6.)

Tyydyttymattdmia rasvahappoja elimisto tarvitsee esimerkiksi vastustuskyvyn yl-
lapitamiseen, seka sydan- ja verenkiertoelimiston normaaliin toimintaan. Naita
rasvahappoja elimisto ei voi itse tuottaa, vaan niitd saadaan ravinnon kautta juok-
sevista ja pehmeista kasviperaisista rasvoista. Ruoan laitossa suositellaan kay-
tettavaksi kasvioljya, pullomargariinia tai rasiamargariinia, jotka siséltavat vahin-
téaan 60 % rasvaa ja sydanmerkin. Niin ikdan leivan paalla suositaan kaytettavaksi
margariinia, tai kasvirasvalevitettd, joka sisaltaa vahintaan 60 % rasvaa ja sydan-
merkin. Hyvid pehmean rasvan lahteitd ovat myos pahkinat, mantelit ja siemenet.
Paivittdinen pehmean rasvan saantisuositus taytetaan kayttamalla paivan aikana
esimerkiksi 5-6 tl kasvirasvalevitetta leivalla, kasviéljya ruoanvalmistuksessa ja
%-1 rkl 6ljypohjaista salaatinkastiketta. (Huusko ym. 2016-2017, 6.)

Nesteen tarpeeseen vaikuttaa muun muassa ika, fyysinen aktiivisuus ja ymparis-
ton olosuhteet, kuten kuumuus. Ihminen juo yleensa, kun on jano, ja nain useim-
milla tuleekin taytettya paivittdinen nesteen tarve. Suosituksena olisi juoda 1-1,5
litraa nesteitd ruokien sisaltdmien nesteiden liséksi. Paras janojuoma on vesi ja

ruokajuomana toimii esimerkiksi vaharasvainen maito tai piiméa, kivennaisvesi tai
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vesi. TAysmehua voi juoda lasillisen paivassd, mutta sokeroituja juomia ei suosi-
tella kaytettavaksi hammasterveyden vuoksi. (Terveytta ruoasta- Suomalaiset ra-
vitsemussuositukset 2014, 23.) Kahvia ja teeta voi juoda paivittain. Suodatinkahvi
on pannukahvia suositeltavampaa ja maustettuja kahvi- ja teejuomia tulee kui-
tenkin kayttaa satunnaisesti. Alle 15- vuotiaille ei suositella kahvia tai teeta lain-
kaan. (Ruokavirasto 2019.)

3.3 Ravinnon merkitys lapsuudessa

Ihminen tarvitsee normaaliin kasvuun seka kudosten uusiutumiseen ja lisdanty-
miseen valttamattomia ravintoaineita. ValttAmattomien ravintoaineiden puuttumi-
nen ruokavaliosta saattaa aiheuttaa mm. puutosoireita ja kasvuhairioita. Valtta-
mattomiin ravintoaineisiin kuuluu vitamiinit, kivennaisaineet, aminohapot ja ras-
vahapot. My06s riittdva energiansaanti on tarkeaa kasvulle, kudosten uusiutumi-
selle, seka lisaantymiselle. Energialéhteet kuten hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit
kuuluvat yhtena ryhmana valttdmattémien ravintoaineiden luetteloon. (Aro, Mu-
tanen & Uusitupa 2012, 17.)

Lapsen ensimmaisten vuosien optimaalinen ravitsemus edistaa terveellista kas-
vua ja parantaa kognitiivista kehitysta. Se myds véhentaa riskia tulla ylipai-
noiseksi tai liilkalihavaksi, seka riskia sairastua myohemmin elamassa esimerkiksi

sydan- ja verisuonisairauksiin ja diabetekseen. (Healthy diet 2020.)

Jo lapsena luodaan perusta myds aikuisian terveellisille elamantavoille. On hel-
pompaa luoda alusta alkaen terveelliset elamantavat, kuin muuttaa aikuisena jo
aiemmin opitut epaterveelliset tavat terveelliseksi. Lapsen ravitsemuksessa on
tarkeaa riittava ruoan maara, riittavan monipuolinen ruoka, saanndllinen ate-

riarytmi, seka ruokailuhetkien mielekkyys. (Hermanson 2019.)

3.4 Suositukset imevaisikaisen ruokavalioon

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisema Syddéaan yhdessa - ruokasuosi-

tukset lapsiperheille siséltdé raskaana olevien, imettavien, ja leikki- seka alakou-
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luikaisten liséksi imevaisikaisen ruokasuositukset. Suosituksessa kuvataan kei-
not monipuolisen ja terveyttd edistavan ruokavalion toteuttamiseen perheissa.

(Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019.)

Imetysta suositellaan vuoden ikaan saakka, mutta aikaisintaan neljan, ja vimeis-
ta&n kuuden kuukauden iassé suositellaan aloitettavaksi myos kiinteat ruoat ime-
tyksen rinnalle. Uusia ruokia tarjotaan alusta alkaen monipuolisesti. (Sy6édaan
yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 62—75.) Sdanndéllinen ateriarytmi
on tarkein lahtékohta lapsen terveelliselle ruokavaliolle. Lapsen kohdalla syomi-
sen saannollisyys on viela tarkeampaa, kuin aikuisella. Verensokerin saately ei
lapsella tapahdu viela yhtéa sujuvasti, joten lapsi tarvitsee ruokaa vahintaan neljan

tunnin valein, yota lukuun ottamatta. (Hermanson 2019.)

Lapsen ensimmaisiksi ruoka-aineiksi sopivat esimerkiksi perunat, kasvikset seka
sokeroimattomat marjat ja hedelmat. Alussa voi tehda myés peruna- ja kasvisso-
seita sekoittamalla niihin rinta- tai korvikemaitoa. Tall6in tutun maidon maku saat-

taa helpottaa niiden maistamista. (Arffman & Hujala 2010, 53.)

Kalan, lihan ja kananmunan syodntid voidaan alkaa harjoitella 5-6 kuukauden
iAssa. Totuttelu aloitetaan teelusikallisella jauhettua lihaa tai kalaa, joka tarjoil-
laan kasvisten tai perunan kanssa. Sopivaa lihaa on possu, broileri, nauta, riista
ja kalkkuna. Kaloista kaikki ovat sopivia lapselle. Marinoituja kala- ja lihatuotteita
ei lapsille tarjota, koska ne voivat siséltaa suolaa ja lisdaineita. Ennen kahdeksan
kuukauden ik&a lapselle riittda yksi liha-ateria paivassa, ja yli 8 kuukauden ik&i-
selle voi tarjota kalaa, lihaa tai kananmunaa kaksi kertaa paivassa. Alle vuoden
ikaiselle sopiva maara lihaa tai kalaa on 1-1,5 ruokalusikallista yhdella aterialla.
(Arffman & Hujala 2010, 53-54.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mukaan kalaa olisi hyva syoda
ainakin kahdesti viikossa kalalajeja vaihdellen. Kalan syodntisuosituksiin on an-
nettu kuitenkin myos poikkeuksia, silla jotkin kalat voivat altistaa liiallisille maarille
terveydelle haitallisia aineita. Lasten ei esimerkiksi tulisi sy6éda perkaamatonta,
isoa silakkaa tai Iltameresta pyydettya lohta tai taimenta useammin kuin kahdesti
kuussa. Myoskaan jarvesta, tai meresta pyydettya haukea ei tulisi syoda sen use-

ammin. (Ruokavirasto 2020.)
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Viljatuotteiden kayttd lapsen ruokavaliossa voidaan aloittaa 5—6 kuukauden
idssa. Kalan ja lihan rinnalla ne tdydentavat raudan saantia. Viljaruokiin totuttelua
voidaan aloittaa esimerkiksi aamupuuron ja iltapuuron yhteydessa. Pienelle lap-
selle puurot ovat velleja parempia vaihtoehtoja, koska ne pitavat paremmin nal-
kaa ja auttavat suun motoriikan kehittymisessé. Puuron sekaan voi lisata rinta-
tai korvikemaitoa, jos siita halutaan tehda tutumman makuista, tai siitd halutaan
energiapitoisempaa. Tarvittaessa tutustumisvaiheessa puurot voidaan tehda jau-
hoista, tai hiutaleista voi jauhaa pienempia tehosekoittimella. Mahavaivojen valt-
tamiseksi kuitupitoiseen ruokaan on hyva totuttautua vahitellen. Taysjyvaviljaan
ja sen makuun on hyva kuitenkin totuttautua alusta alkaen. Myéhemmin lapsen
hampaiden pikkuhiljaa kehittyessa, voi hanelle alkaa tarjota leivanpalasia. Vilja-
tuotteita olisi hyva olla 3—4 aterialla paivassa yhteen ikdvuoteen mennessa. (Arff-
man & Hujala 2010, 54.)

Kymmenen kuukauden idssa lapselle voidaan antaa pienia maaria hapanmaito-
valmisteita. Ruoan valmistuksessa voidaan ottaa kayttdon myés kuumennettua
maitoa. Maitotuotteiden monipuolisuutta vahitellen lisaillaan, ja vuoden iassa lap-
sen ruokajuomaksi saa ottaa tavallisen rasvattoman maidon. Jos lapsi on ollut
rintaruokinnassa yhtéa aikaa kiinteiden ruokien aloittamisen kanssa, voidaan siir-
tya suoraan maitoon tai piimaan. Jos lapselle tulee vatsavaivoja lehman-
maidosta, voidaan maitomaaria vahentaa ja tarjota tilalle muutaman paivan ajan
rintamaitoa tai aidinmaidonkorviketta. Lehméanmaitoa tai piiméa voi sen jalkeen

kokeilla uudelleen vahitellen annosta suurentaen. (Arffman & Hujala 2010, 54.)

Janojuomana voidaan tarjota alle vuoden ikaiselle lapselle vetta. Aterioiden yh-
teydessa voidaan tarjota pumpattua aidinmaitoa, vetta tai korviketta. Yleensa tay-
simetetty lapsi ei kuitenkaan tarvitse vettd, silla han saa aidinmaidosta riittavasti
nestetta. (Syddaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 62—-75.) Kym-
menen kuukauden iasté lahtien voi tarjota myds piimaa. Rintamaitoa saava lapsi
imetetddn kiintedn ruoan syomisen jalkeen. Alle vuoden ikainen lapsi ei tarvitse
mehuja, silla ne vaarantavat hampaiden terveyttd, tayttavat turhaan vatsaa ja si-
saltavat lisaaineita. Esimerkiksi bentsoehapon saanti ylittyy helposti pienilla lap-
silla. (Arffman & Hujala 2010, 55.)
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Alle vuoden ikaiselle lapsen ruokaan ei tule lisata suolaa, eika han tarvitse myos-
kaan lisattya sokeria. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 273.) Riittavan rasvan
saannin turvaa yleensa rintamaito vuoden ikaan saakka. Myo6s korvikemaitoon
on lisatty rasvaa tarpeeksi, jotta se turvaa imevaisikaisen riittdvan rasvan saan-
nin. Tarvittaessa, esimerkiksi neuvolan suositellessa riittdvan kasvun turvaa-
miseksi, lapsen ruokaan voi lisata rypsi-, tai rapsioljya. (Syédaan yhdessa -ruo-
kasuositukset lapsiperheille 2019, 62—75.) My6hemmin Lapsen ruokaan tulisi kui-
tenkin lisata paivittain 2—3 teelusikallista kasvioljya tai -margariinia turvaamaan
pehmeiden rasvojen saantia. Kovan rasvan saanti voi nakya myaos pienella lap-
sella veren kolesteroliarvoissa, minkd vuoksi rasvan laatuun on syyta kiinnittaa

huomiota jo pienen lapsen kohdalla. (Arffman & Hujala 2010, 55.)

Ruokavirasto yllapitaa taulukkoa elintarvikkeiden turvallisen kayton ohjeista. Tau-
lukkoon on listattu elintarvikkeet, joihin tiedetaan liittyvan mahdollisia vaaroja tie-
tyn vaeston sisalla. Imevaisikaisten rajoituksissa on muun muassa makkarat,
leikkeleet, varhaisperunat ja nitraattia keraavat kasvikset, kuten pinaatti ja puna-
juuri. Taulukossa on myos kerrottu perusteet ohjeistuksille. (Turvallisen kayton
ohjeet 2020.) Imevaisikaisella maksa ei suodata yhté tehokkaasti kuin aikuisella,
ja imevaisikaisen ruoansulatuskaan ei ole viela taysin kehittynyt. Tasta syysta
taulukkoon on keratty useita aineita, joita imevaisikaiselle ei tulisi antaa laisin-
kaan. Suosituksissa noudatetaan varovaisuusperiaatetta, joka tarkoittaa, etta
suositus annetaan, jos tuotteen haitallisista vaikutuksista on pienintdk&aan perus-

teltua epailya (Hermanson 2019).

Mikali pienilla lapsilla on vegaaninen ruokavalio, tulee ottaa huomioon, etta he
saavat riittavasti kypsennettyja kasvis- ja viljaruokia. B12 vitamiinia ja jodilisaa
suositellaan kaikille. Kalsiumin, B2 vitamiinin, raudan ja sinkin tarve arvioidaan
yksilbllisesti. Imevaisikaisen vegaanisesta ruokavaliosta tulee aina keskustella

ravitsemusterapeutin kanssa. (Virtanen 2016.)

Imevaisikaisista lapsista 10-15 prosentilla on jokin ruoka-allergia. Mika tahansa
ruoka-aine voi saada aikaan allergisen reaktion, mink& liséksi joidenkin elintar-
vikkeiden lisdaineet saattavat aiheuttaa allergiaa. Vauvojen allergian aiheuttajia

ovat yleensa maito, viljat, kananmuna ja kala. Mitd enemman lapsen ruoka-aller-
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giat rajoittavat ruokailua, sitad tdrkeampéaa on, ettd vanhemmat huolehtivat riitta-
vasta ravintoaineiden saannista. Nain mahdollistetaan ruokavalion monipuoli-
suus, ja ravintoaineiden saanti on riittavaa. Toistuvia oireita aiheuttavia ruoka-
aineita on syyta valttdad toistaiseksi, mutta naiden tilalla kaytetdan korvaavia
ruoka-aineita tarpeen mukaan. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2020.)

Lapsen ollessa allerginen, korvaavat ruoka-aineet 16ytyvat kokeilemalla erilaisia
vaihtoehtoja. Esimerkiksi ruis-, ohra- ja vehnéa -allergikoille voidaan kokeilla kor-
vaavana ruoka-aineena gluteenitonta kauraa, maissia, riisid, hirssia, tattaria,
kvinoa tai teffia. Kananmuna allergikoista 70 % sietdd voimakkaasti kuumennet-
tua kananmunaa ruokavaliossaan. Kananmunan kaytté voimakkaasti kuumen-
nettuna oireiden sallimissa rajoissa ruoissa tai leivonnaisissa, voi nopeuttaa sie-
tokyvyn kehittymista ruoka-ainetta kohtaan. Vaikeiden oireiden kohdalla kanan-
munaa tulee kuitenkin valttaa kokonaan. Kalasta lapsi saa proteiinia, D-vitamii-
nia, B12 vitamiinia, jodia ja seleenia. Nama sisaltavat myos pehmeaa rasvaa ja
pitkaketjuisia EPA ja DHA rasvahappoja. Kaikkia naita ravintoaineita, tai niiden
esiasteita saadaan kalattomaan ruokavalioon rypsioljystéa, D-vitaminoiduista mai-
tovalmisteista ja margariineista, seka taysjyvaviljoista ja lihasta. (Suomalainen

ladkariseura Duodecim 2021.)

Lapsen ollessa allerginen maidolle, héanelle voidaan tarjota paivittain maidon ti-
lalta joko aidinmaitoa, tai ik&suositusten mukainen méaara allergisille lapsille
suunniteltua imevaisen erityisvalmistetta. Ne sisaltavat D-vitamiinia ja kalsiumia
saman verran kuin lehméanmaitoa sisaltavat aidinmaidon korvikkeet. (Suomalai-

nen laakariseura Duodecim 2021.)

3.5 Imevaisikaisen ravinnontarve

Normaalipainoisena syntyneelle lapselle riittéé yleensa ainoana ravintona kuu-
den kuukauden ikd&n saakka aidinmaito, D-vitamiini lisaa lukuun ottamatta. Jos
lapsi kuitenkin tuntuu tarvitsevan jo 4-6 kuukauden idssa lisaruokaa, on parempi
aloittaa kiinteat ruoat, kuin antaa lisana aidinmaidonkorviketta, imetyksen jatku-
misen turvaamiseksi. Viimeistaan kuuden kuukauden iasta eteenpéin lapsi alkaa
tarvita kiinteita ruokia aidinmaidon liséksi. (Syddaan yhdessa -ruokasuositukset
lapsiperheille 2019, 62-75.)



16

Usein vanhemmilla on huoli siité, syoko lapsi riittavasti ruokaa. Syomisen vaisto
on kuitenkin lapsella vahva. Suurempi ongelma suomalaisilla lapsilla tuppaa ole-
maan liilan runsas energiansaanti. Tarkeaa olisikin, ettei lasta palkittaisi tai lohdu-
tettaisi ruoan avulla, vaan se tapahtuisi jollain muulla konstilla, silla tdméa johtaa
usein lihomiseen. (Hermanson 2019.) Lasten painonhallintaa voi tukea jo pie-
nesta pitden ruokailutottumuksilla. Kotiin on hyva tuoda paaasiassa terveytta
edistavia ruokavalintoja. Valtetddn napostelua ruokailujen valilla ja pidetdan ate-
riarytmi s&énnollisend, noin viisi ruokailukertaa paivittéain. Aamupala on péivan
tarkein ateria ja se kannattaa syoda paivittain. Ruokailutilanteisiin panostetaan.
Tehdaan niista myonteisia yhdessa syomisen hetkia, joissa vanhemmat toimivat
mallina terveelliselle ruokailulle. Tuetaan lasta sydmaan energiatarpeen mukaisia

annoksia. (Kalavainen 2020.)

Lapsi tuntee yleensa itse mik& on hanelle sopiva méara ruokaa ja siksi lasta tue-
taan paattamaan itse, minka verran han haluaa syoda. Osalla lapsista on kuiten-
kin alttius sydda lilan suuria annoksia ja silloin vanhemman tarvitsee tukea hanta
sopivan annoskoon ottamisessa ja kyllaisyyden tunnistamisessa. Vanhempi voi
esimerkiksi vahentdd ruoan energiatiheyttd, vaikka kasvisten avulla. Sopivan
energiamaaran syomista voi edistaa myds tarjoamalla sopivia annoskokoja lau-
tasmallin mukaisesti sopivan kokoisilla astioilla ja tekemalla syomisesta tietoista

sulkemalla ulkoiset arsykkeet, kuten television pois. (Kalavainen 2020.)

Neuvolassa seurataan vauvan kasvua ja kehitysta. Painon perusteella voidaan
arvioida pienen vauvan ravitsemustilaa, jonka vuoksi vauva punnitaan automaat-
tisesti jokaisella maaraaikaisella terveystarkastus kaynnilla. Neuvolassa arvioi-
daan myos lapsen ja koko perheen ruokailutottumuksia ja ohjataan hyvaan ravit-
semukseen. Siella keskitytd&n idnmukaisesti tarkeisiin asioihin. Painon ja ravit-
semuksen arvioinnin perusteella neuvolasta saa tarvittaessa yksilollisia ohjeita
vauvan ravitsemukseen. (Maki, Wikstrom, Hakulinen & Laatikainen 2017, 25,
151-156.)
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4 IMEVAISIKAISEN RUOKAILUN TOTEUTUS

4.1 Kiinteiden ruokien aloitusajankohta

Lapsi on valmis aloittamaan kiinteisiin ruokiin tutustumisen, kun hanen motoriset
taitonsa ovat siihen riittavat. Lapsen tulee kyeta istumaan tuettuna, hallitsemaan
paansa liikkeita ja koordinoimaan silmiaan. Lapsi on myos kiinnostunut seuraa-
maan toisten ruokailua ja tavoittelee ruokia kadelladn. Ruokaa tarjottaessa, lapsi
oppii viemaan sita kielella nielua kohti ja suun motoriikka kehittyy. Suolisto vau-
valla kypsyy vahitellen ja on aikaisintaan neljan kuukauden iassa tarpeeksi kypsa
kasittelemaan uusia ruoka-aineita. Kiinteat ruoat aloitetaan siis lapsen yksildllis-
ten valmiuksien puitteissa noin 4—-6 kuukauden iassa. Kiinteiden aloittamista ei
kuitenkaan tulisi venyttaa yli kuuden kuukauden ikaan, silla se voi aiheuttaa joi-
denkin ravintoaineiden puutostiloja ja lisata lapsen allergia-alttiutta. (Sydédaan yh-
dessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 62—75.)

Jokaiselle lapselle tulisi tarjota lisdruokaa viimeistddn kuuden kuukauden iasta
lahtien. Myds liharuoat kannattaa ottaa mukaan pian kiinteiden ruokien aloitusten
aikaan. Talla tavalla turvataan lapsen riittdvan energian, proteiinin, raudan ja mui-

den valttaméattdmien ravintoaineiden saanti. (Lastenneuvolakasikirja 2019.)

Lasten allergioita vahentaa merkittavasti monipuolinen tutustuminen ruoka-ainei-
siin. Lapsen tutustumista mahdollisimman laajaan kirjoon kasviksia suositellaan
jo varhaisessa vaiheessa. Lapsen saadessa erilaisia helposti allergisoivia ruoka-
aineita, kuten viljoja, kananmunia, kalaa ja maapahkinaa hanen allergia- ja ast-
mariskinsa pienenee. Uusien ruokien maistelu kannattaakin nain aloittaa reip-
paalla otteella. Allergioiden ehkaisyn nakdkulmasta kannattaa ottaa myds huo-
mioon esimerkiksi se, ettd 4 kuukautta kestava taysimetys voi pienentaa lehméan-
maitoallergian ja atooppisen ihottuman riskia. (Virtanen 2016.)

4.2 Sybmisen opettelu

SyOmista aletaan harjoitella 4—6 kuukauden idss4, jolloin lapsi harjoittelee perus-
makuja, seka suun motoriikkaa maisteluannoksin. Samalla on hyva muistaa tu-

kea imetyksen jatkuvuutta. (Sy6daan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille
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2019, 62-75.) Vanhempien on hyva antaa lapsen harjoitella syomista alusta al-
kaen itse. Lapsi voi aloittaa sormin syomisella ja pikkuhiljaa alkaa harjoitella lusi-
kan kayttéa. Lapselle voidaan antaa ruokaa omaan kateen jo alusta alkaen, jol-
loin k&den motoriikka kehittyy ruokaa suuhun vietéaessa. (Arffman & Hujala 2010,
55.) Sormiruokailu on myds harjoittelua lusikan kayttéa varten silloin, kun vauva
ei viela osaa syoda lusikalla itse. Omaa lusikkaa kannattaa kuitenkin pitéda sose-
maisilla aterioilla, kuten puuroilla ja sosekeitolla mukana, jotta sitékin tulisi pikku-

hiljaa harjoiteltua. (Lotvonen 2021.)

Ruokailun opettelu ei suju siististi. Lapsen tulee antaa tutustua ruokaan tunnus-
telemalla, taputtelemalla ja kokeilemalla vaikka tastéa aiheutuisikin sotkua. Mita
aikaisemmin lapsi aloittaa syomiseen harjoittelun, sitd nopeammin lapsi todenna-

koisesti oppii sydméaan siististi ja itse. (Arffman & Hujala 2010, 56.)

Sormiruokailun harjoittelua aloitellessa tulee huomioida, ettd vauva istuu pysty-
asennossa. Han voi istua joko sy6ttétuolissa, esimerkiksi pyyhkeella tuettuna tai
aikuisen sylissa. Hanta ei tule laittaa istumaan turvakaukaloon tai sitteriin, koska
silloin han ei pysty itse kumartumaan eteenpéin tarvittaessa. Vauvan olisi hyva
antaa itse kontrolloida omaa sormiruokailuansa. Hanelle annetaan mahdollisuus
valita itse sydmansa ruoat, eika hanelle laiteta ruokaa suuhun. (Helsingin sosi-

aali- ja terveysvirasto 2017.)

Sormiruokaillessa vauvaa ei tule koskaan jattda valvomatta tukehtumisvaaran
vuoksi. Myoskaan ruokia, joita h&n ei pysty suussaan kasitteleméan ei tule vau-
valle tarjota, naihin kuuluu kokonaiset viinirypéaleet, pahkinat, kirsikkatomaatti, ki-
velliset hedelmat, ruodollinen kala, rustoinen, sitkea liha seka pienet kovat ruoat.
On hyva huomioida, ettéa vauvan kakomisrefleksi on ylempéana kielella kuin aikui-
sella, tAman vuoksi vauva kakoo herkasti aluksi ruokaan tutustuessaan. Kako-
misrefleksin tarkoituksena on auttaa pitamaan hengitystiet avoimina. Kakominen
ja yskiminen on normaalia alussa, kun vauva viel& tutustuu uusiin ruokiin ja niiden
kasittelyyn. Vahitellen suun motoriikka kehittyy harjoitusten myéta. Vauvan kako-
essa aikuisen ei tule koskaan laittaa sormiaan vauvan suuhun, jotta ruoka ei
tyonny syvemmalle vauvan kurkkuun. Vanhempien on hyva tutustua ensiapuoh-
jeisiin vauva ruokailutavasta riippumatta. (Helsingin sosiaali- ja terveysvirasto
2017.)
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6-10 kuukauden iassa lapsen annetaan tutustua laajemmin ruoan rakenteisiin ja
annetaan ruokia perheen aterioilta, jotta lapsi tutustuisi perheen yhteiseen ruo-
kamaailmaan. Sormiruoilla kehitetdan pinsettiotetta ja kaden motoriikkaa. (Syo6-
daan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 62-75.) Kun lapselle on
puhjennut tarpeeksi hampaita pureskelua varten, voidaan siirtya karkeampiin
ruokiin. Kahdeksan kuukauden ikaiselle lapselle ruokaa ei endé soseuteta sile-
aksi, vaan se jatetaan hieman rakeiseksi. Tama edesauttaa lapsen suun motorii-
kan kehittymisessa. (Arffman & Hujala 2010, 56.) Myds teollisesti valmistetut
purkkiruoat ovat huolellisesti suunniteltuja, seké& ravintokoostumukseltaan hyvia.
(Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 273).

10-12 kuukauden ikaiselle otetaan kayttoon kaikki ruoka-aineryhméat monipuoli-
sesti. Tassa kohtaa harjoitellaan pureskelua karkeajakoisella ruoalla ja ediste-
t&&n omatoimista syomisté sormiruoin, seké lusikkaa ja mukia kayttaen. Nyt lapsi
sy0 jo suurimmaksi osaksi yhta karkeaa ruokaa muun perheen kanssa pilkottuna,
tai hienonnettuna. (Sy6daan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 62—
75.)

Ravitsemuksellisesti taysipainoinen ruokavalio onnistuu myos pelk&staan sormi-
ruokaillen. Silloin ensimmaisina ruoka-aineina voidaan tarjota keitettya perunaa
ja kasviksia, hedelméapaloja, marjoja ja maissinaksuja. Lapsen suun motoriikan
kehittyessé voidaan tarjota my0ds kananmunaa, kalaa, itse tehtyja jauhelihapih-
veja seka kuivahtaneita leivanpaloja. Kun lapselle on puhjennut riittavasti ham-
paita, voidaan hanelle tarjota myds kovempia hedelmia ja kasviksia pureskelta-
vaksi. Vanhempien on hyva muistaa, etta soseita ja sormiruokia ei tarvitse kui-
tenkaan asetella vastakkain ja niista voidaan rakentaa jokaisen perheen tarpei-
siin sopiva kokonaisuus. (Arffman & Hujala 2010, 56.) Ei ole mydskaan nayttoa,
tai suositusta siita, etta lusikankayttta ei kannattaisi sormiruokailun ohella toteut-
taa. Naiden kahden ruokailutavan yhdistaminen onkin aika tavallista ja useim-
mille perheille toimiva ratkaisu. Tarkeinta on, etté lapsi saa ikatasoonsa ndhden
monipuolista, terveellista ja oikearakenteista ruokaa menetelmasta riippumatta.
On taysin lapsesta ja hanen kehityksestaan riippuvaista, milla tavalla hanen on
parasta ruokailla. Yleensa vanhemmat tuntevat oman lapsensa ja toteuttavat ha-

nelle toimivaa ruokailumenetelmé&a. (Lotvonen 2021.)
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4.3 Ruokakasvatus

Ruokakasvatuksella pyritddn tukemaan terveellisia ja monipuolisia ruokatottu-
muksia, seka luomaan lapselle positiivinen suhtautuminen ruokaa ja syomista
kohtaan. Tarkeaa on luoda syomisen ajaksi kiireetdn ilmapiiri. Opetellaan alusta
alkaen hyvia poytatapoja ja totutellaan yhdessa syomisen kulttuuriin. Ruokaan
tutustutaan eri aistien avulla ja opetellaan ruokailemaan omatoimisesti, monipuo-
lisesti, seka riittavasti. Ruokasanastoa kehitetaan esimerkiksi puhumalla ruoasta.

(Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 48.)

Ruokailo on tarkeda hyvien ruokatottumusten luomisessa. Tarke&a on luoda ruo-
kailutilanteesta positiivinen yhdessa syomisen kokemus. Lapsen on hyva saada
ruokailla kaikilla aisteillaan. Kun ruoka on visuaalisesti lapsen mieleen, se hou-
kuttelee lasta maistamaan sitd. Kasin lapsi voi kokeilla millaista ruoka on raken-
teeltaan. Hyva tuoksu ja tietenkin maku luovat myods ruokailoa. Lapsi kuitenkin
saattaa tarvita useammankin maistamis- kerran uuteen makuun tottuakseen.
(Lotvonen 2020.)

Ruokapuhe on hyva aloittaa jo heti lapsen siirtyessa syoméaan Kkiinteita ruokia.
Nimet&aéan lapselle ruokia ja puhutaan ruoasta. N&in lapsi oppii, kuinka omia ruo-
kakokemuksia ja -mieltymyksia voi toiselle kertoa. Lapsi oppii myds ottamaan toi-
sen erilaiset ruokailuun, ja ruokaan liittyvat kokemukset, seka mielipiteet huomi-
oon. Myonteinen ruokapuhe kannustaa lasta maistamaan uusia ruokia ja pikku-
hiljaa laajentamaan ruokavaliotaan. Ruokapuheella myds lisataan lapsen tietoa
ruoista ja niiden alkuperasta, seka vaikutuksesta kehoon. (Terveytta ja iloa ruo-

asta — varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 17—-68.)

Joskus lapsi saattaa olla haluton maistamaan ruokaa ja kieltaytyy syomisesta.
Vaikka lapsi ei alkaisikaan syéméaan, otetaan hanet ruokailutilanteeseen mukaan
ja tarjotaan, seka kannustetaan maistamaan ruokaa. Voi myds olla, etta lapsi in-
nostuu maistamaan, kun ndkee muun perheen sydvan samaa ruokaa hyvalla
mielella. On hyva myos sailyttaa saannoéllinen ruokarytmi ja valttad ruokailujen
valissa napostelua. Syomaan ei pakoteta, tai houkutella esimerkiksi jalkiruoan
avulla, jotta ruokailuhetkesta ei tule negatiivinen kokemus. Lapselle annetaan

mahdollisuus paattaa itse oma makumaailmansa. (Lotvonen 2020.)
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Ruokakasvatuksen ei tarvitse rajoittua ainoastaan ruokailun aareen. Sen voi si-
sallyttdd myos esimerkiksi leikkiin, taiteeseen, loruihin, lauluihin ja tarinoihin. Tar-
ke&a olisi osallistaa lapsi ruokakasvatukseen niin etta hanella olisi muun muassa
oikeus ilmaista nalan ja kyllaisyyden tunteita ja mielipiteitansa ruoasta. (Ter-
veyttd ja iloa ruoasta — varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 62—68.) Neu-
vokasperhe on luonut sivuilleen ruokakasvatuksen ideapankin, josta l6ytyy ide-
oita monipuolisesti toteutettavaan ruokakasvatukseen. (Ruokakasvatuksen

ideapankki).

Sormiruokailua aloittaessa sormiruokailuhetket ovat kuin leikki, vauva vasta opet-
telee uusia asioita ja tutustumistaan ruokiin. Aluksi vauvan paaasiallinen ruoka
on aidinmaito tai aidinmaidon korvike, ja vauvan kasvaessa normaalisti ruoka-
maarista ei tarvitse olla huolissaan. Vauvan ruoan kasittelyn oppimisessa, myos
hanen ruokailutaitonsa karttuvat. Yhteinen ruokahetki tarjoaa vauvalle mahdolli-
suuden oppia ruokailua seuraamalla perheenjasenidén. Usein sormiruokaileva
vauva haluaa kokeilla erilaisia makuja ja ruoan koostumuksia ja usein heista kas-

vaa ennakkoluulottomia ruokailijoita. (Helsingin sosiaali- ja terveysvirasto 2017.)

4.4 Yhdesséa sybminen

Ravitsemuksen merkitys ei liity pelkastaan fyysiseen hyvinvointiin ja sen yllapita-
miseen tai sairauksien ehkaisyyn, vaan se on moniulotteisempi osa ihmisen hy-
vinvointia. Ruokailulla ja syomisella on yksildlle fyysisten tarpeiden liséksi sosi-
aalisia, psyykkisia ja kulttuurisia merkityksia. Koko perheen yhteiset ateriat ovat
parhaimmillaan hetkid, jolloin nautitaan yhdessa ruoasta, jaetaan paivan kuulu-
miset ja vietetddn aikaa yhdessa. Huonoimmillaan ne voivat olla jopa suuri stres-
sin ja ahdistuksen aihe seka vanhemmalle etta lapselle, jolloin syéminenkin sa-
malla hairiintyy. (Arffman & Hujala 2010, 47.)

Lapsi oppii mallista, joten yhdesséa sydominen on syémisen opettelun perusta. Ate-
rioiden tulisi olla mukavia yhdessaolon hetki&, joissa ruoan lisdksi nautitaan tois-
ten seurasta. Olisi hyva, ettd ruokailu tapahtuisi pdydan aarelld ilman kannykaoita
tai lehtid. (Hermanson 2019.) Pyritddn tekem&&n ruokailutilanteesta neutraali
hetki ja kiinnitetddn huomiota ruokailuhetken vuorovaikutukseen. (Lotvonen
2020.)
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5 IMEVAISIKAISEN RAVITSEMUSOPPAAN TOTEUTUS

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoitus on tavoitella ammatillisessa kentéssa kay-
tannon toiminnan opastamista, ohjeistamista, toiminnan jarjestamista ja jarkeis-
tamista. Opinnaytetyo voi olla alan mukaan esimerkiksi ammatilliseen kaytantoon
suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus, kuten turvallisuusohjeistus, perehdyttamis-
opas tai ymparistéohjelma. Se voi olla myds esimerkiksi jonkin tapahtuman to-
teuttaminen kuten messuosaston, konferenssin, kansainvélisen kokouksen jar-

jestaminen tai nayttely riippuen koulutusalasta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Toiminnallinen opinnaytetyd voi edeta lineaarisella mallilla, spiraalimallilla, taso-
mallilla, tai spagettimaisena prosessina. Lineaarisella mallilla prosessi etenee ta-
voitteen maarittelystd suunnitteluun, siita toteutukseen ja naiden kautta arvioin-
tiin. (Salonen 2013, 14-15.) Etenemme toiminnallisessa opinnaytetydssamme li-

neaarisen mallin mukaan.

5.2 Oppaan valmistusprosessi

5.2.1 Tavoitteen maarittely

Ennen oppaan toimintasuunnitelman aloittamista on hyva kartoittaa l&htétilanne.
Onko esimerkiksi vastaavanlaisia ideoita alalla jo olemassa? Jos idea on jo to-
teutettu, ei sitd kannata lahte& toistamaan, vaan tarkoitus olisi |&hted luomaan
alalle jotain uutta. On tarkeaa kartoittaa idean kohderyhma ja sen tarpeellisuus
kohderyhmalle, aiheeseen liittyva l&ahdekirjallisuus, tutkimukset ja muut mahdolli-
set lahteet seka aiheeseen liittyvat ajankohtaiset keskustelut. Aihetta rajataan
kohderyhmalle sopivaksi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26—-27.)

Saimme idean opinnaytetydmme aiheelle toimeksiantajaltamme, silld neuvolan
terveydenhoitajat olivat huomanneet vanhemmilla olevan tarvetta aiheen kasitte-
lylle. Oppaan kayttétarkoituksena on tuoda imevaisikaisten vanhemmille tuo-

reinta tietoa imevaisikaisten lasten terveelliseen ravitsemukseen ja ruokailuun liit-
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tyvista ajankohtaisista ohjeista, sekd sormiruokailuun liittyvistd hyodyista. Op-
paan tavoitteena on tukea neuvolakaynnin yhteydessa kaytavaa ravitsemusoh-

jausta kirjallisessa muodossa.

Alun perin tarkoituksenamme oli toteuttaa vuorovaikutuksellinen ohjaustuokio 0—
1 -vuotiaiden lasten terveellisesta ravitsemuksesta. Tarkoituksenamme oli, etta
pitdisimme ohjaustuokion avoimen paivakodin pitdméssa vauvavoimaa-ryh-
massa, joka on tarkoitettu vauvaikaisille lapsille ja heidan vanhemmilleen. Ko-
ronaviruspandemian vuoksi ryhma oli kuitenkin tauolla, eika ollut tietoa koska toi-
minta jatkuisi. Sovimme siis avoimen paivakodin kanssa, etta tulisimme mahdol-

lisesti soveltamaan alkuperaista ideaa pandemian jatkuessa.

5.2.2 Suunnitteluvaihe

Opiskelijan tulisi suunnitella opinnaytetyon aikataulu jo toimintasuunnitelmassa.
Toteutustapa antaa suuntaa sille, miten paljon aikaa tarvitset toiminnallisen opin-
naytetydsi valmistamiseen. Jos opinnaytetydon prosessissa tekijditd on enemman
kuin yksi, tulee aikatauluissa olla joustamisvaraa. Toimintasuunnitelmassa on
myds mietittava idean toteuttamiseen mahdollisesti vaadittavia kustannuksia,
seka pohdittava onko idea jarkeva toteuttaa olemassa olevilla resursseilla. Opis-
kelijoiden on myds syyta pohtia, millaisin keinoin idean tavoitteet ovat saavutet-
tavissa ja mista toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksen, kuten oppaan sisallon
tuottamiseen tarvittavat tiedot ja materiaalit hankitaan. (Vilkka & Airaksinen 2003,
27-28.)

Aloitimme opinnaytetyon suunnitelman tekemisen syksylla 2020 olemalla yhtey-
dessa toimeksiantajaamme ja avoimeen paivakotiin. Pohdimme yhdessa heidan
kanssaan, millaisiin asioihin vanhempien ohjauksessa kannattaisi kiinnittd& huo-

miota ja mité ohjausta he ravitsemuksen osalta yleensa tarvitsevat.

Taman jalkeen aloimme tekemaan opinnaytetydn suunnitelmaa. Suunnitelmaan
kirjasimme opinndytetydmme tarkoituksen ja tavoitteet ja lahdimme niihin perus-
tuen kerdamaan aiheesta ajankohtaista tietoa tydhomme kirjallisista lahteista.
Tapasimme myds aikaisessa vaiheessa ravitsemusterapeutti Lilli Lotvosen, jonka

avulla paasimme hyvin alkuun opinnaytetydmme tyostamisessa.



24

Kirjasimme opinnaytetydmme suunnitelmaan myo6s aikataulu- ja rahoitussuunni-
telman. Sovimme yhdessa aikataulun mihin mennessa opinnaytetydmme tulee
olla valmis ja sitouduimme siihen molemmat. Kustannuksista keskustelimme,
mutta koska alun perin aikomuksenamme oli toteuttaa ohjaustuokio oppaan si-
jaan, kustannuksia ei oikeastaan ollut lainakaan. Koska koronaviruspandemian
kestosta ei voitu etukateen tietdd, sovimme jo suunnitelmaseminaarissa ohjaa-
van opettajamme kanssa, etta vaihtaisimme mahdollisesti ohjaustuokion oppaa-

seen pandemian jatkuessa.

Opasta (Liite 2) aloimme suunnitella, kun opinndytetydn suunnitelmamme oli hy-
vaksytty. Vaikka ohjaustuokiota ei pystyttykéan toteuttamaan, otimme oppaassa
esille samoja aiheita ja asioita, joita aiemmin yhdessa toimeksiantajamme ja avoi-
men paivakodin kanssa suunnittelimme ohjauksissa lapikaytavaksi. Suunnitte-
limme opasta alun perin tulostettavaksi 6 -sivun mittaiseksi paperiversioksi. Ha-
lusimme alusta alkaen, ettd oppaassa tulisi esille tarkeimmat asiat aiheen kan-
nalta, mutta olisi kuitenkin tarpeeksi tiivis ja helppolukuinen. Halusimme myds
panostaa oppaan visuaaliseen ilmeeseen, jotta herattaisimme silla lukijan mie-

lenkiinnon.

5.2.3 Toteutusvaihe

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena syntyy aina jokin konkreettinen tuote,
kuten kirja, ohjeistus, tai tapahtuma. Toiminnallisessa opinnaytetydssa pyritaan
luomaan visuaalisin ja viestinnallisin keinoin kokonaisilme, josta tavoitellut paa-
maarat ovat tunnistettavissa. Opiskelijan on myds hyva pohtia mikd on muoto,
jossa idea kannattaa toteuttaa, jotta se palvelisi kohderyhméa parhaiten. Ammat-
tikorkeakoulun opinnaytetyoksi ei kuitenkaan viel& riita toiminnallisena opinnay-
tetyona toteutettu opas. Tarkoitus olisi, etta opiskelija osoittaa kykenevansa yh-
distamaan ammatillisen teoreettisen tiedon ammatilliseen kaytantoon. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 41-56)

Opinnaytetydmme suunnitelma hyvaksyttiin tammikuussa 2021, jonka jalkeen

aloimme tydstamaan opinnaytetydtamme. Aloitimme opinnaytetyon tyostamisen
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selaamalla laajasti tietoa aiheesta ja kerdamalla sita kirjallisena opinnaytetyo-
homme. Opinnaytetyon tydstamisessa olemme kayttaneet ajankohtaisia, luotet-

tavia kirjallisia lahteita seka ravitsemusterapeutin haastattelua.

Kun tiesimme, ettd ohjaustuokioiden sijaan tekisimme aiheesta oppaan, otimme
yhteytta toimeksiantajaamme, seka avoimeen paivakotiin. Heidan kanssaan mie-
timme oppaan toteuttamista kaytdnndssa. Neuvola ei pystynyt vastaamaan op-
paan monistuskuluista ja meillekin kustannukset olisivat tulleet lilan suureksi, jo-
ten teimme oppaasta sahkoisen version, jota vanhemmat paasevat netin kautta

lukemaan.

Kun olimme saaneet koottua riittavasti tietoa aiheesta opinnaytetybhémme,
aloimme tyostamaan opasta. Oppaasta teimme selkeén helposti luettavan sah-
koisen version, johon kerasimme opinnaytetydstamme oleellisimmat asiat tiivis-
tettyin&a. Milloin, milla ja miten ravitsemusta ja ruokailua lahdetaan toteuttamaan
ovat varmasti ensimmaisia asioita, joita vanhemmat pohtivat imevaisikaisen ruo-
kailussa. Halusimme tehda oppaasta mahdollisimman kaytannonlaheisen, jonka
vuoksi myo6s otsikoimme oppaan juuri edella mainittujen kysymysten mukaan.
Oppaaseen olemme halunneet tuoda my6s uusien tutkimuksien mukaiset sormi-
ruokailun hyodyt, seka konkreettisia neuvoja vanhemmille ruokakasvatukseen
littyen. Pidamme tarkedna, ettd vanhoista tottumuksista kuten lapsen painosta-
misesta ja palkitsemisesta ruokailussa, paastaisiin ajan my6td eroon. Koros-
timme oppaassa myods tdman hetken ruokailusuositusten mukaisesti yhdessa

syomista.

Pienten lasten ravitsemus, seké ravitsemus yleensakin, on aiheena laaja. Tietoa
on monessa paikkaa ja erilaisia keinoja toteuttaa terveellista ravitsemusta on pal-
jon. Oppaan tarkoituksena ei ole rajata yhta ainutta tapaa toteuttaa imevaisikai-
sen ruokailua ja terveellistad ravitsemusta, vaan tarkoituksena on ennemminkin
antaa vanhemmille hyva pohja, seka lahtékohdat luoda juuri heidan tarpeisiinsa

sopiva tapa lapsensa ravitsemuksen toteuttamiseen.
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5.2.4 Arviointi

Toiminnallisessa opinnadytetydssa tavoitteena on ensisijaisesti saavuttaa idealle
asetetut tavoitteet. Arvioinnissa onkin tasta syysta, syyta pohtia kriittisesti selvi-
tyksen tekemisen mielekkyyttd, onnistumista ja keinoja, joilla sen olisi muulla ta-
valla voinut toteuttaa. Palautetta olisi myds suotavaa keratéd kohderyhmalta laa-

jemman arvioinnin saamiseksi. (Vilkka & Airaksinen 2004, 154-161.)

Opinnaytetydmme aihe sai alkunsa Rovaniemen kaupungin neuvolan terveyden-
hoitajien toiveesta, joten taman perusteella voidaan arvioida, ettd oppaamme on
hyodyllinen ja tulee oikeasti tarpeeseen. Olemme tehneet oppaan tiiviissa yhteis-
tydssa Rovaniemen kaupungin neuvolan, avoimen paivakodin, seka ravitsemus-
terapeutin kanssa ja pyytaneet heiltéa palautetta pitkin opinnaytetydn prosessia.
Tiukan aikataulun vuoksi, emme lahde kerddmaan vanhemmilta kirjallista pa-
lautetta oppaasta. Lahetdmme kuitenkin neuvolalle oppaasta muokattavan ver-
sion, jotta he voivat tarvittaessa vanhempien palautteen perusteella opasta muo-

kata.

Myds toteutustavan, suunnitellun aikataulun toteutumista ja kaytannon jarjesta-
misen onnistumista olisi keskeista arvioida. Usein toiminnallista opinnaytetyota
tehdessa tulee myds vastaan asioita, joita ei voi toteuttaa kuten alussa oli ajatel-
lut. On hyva jaada pohtimaan, millaiset tavoitteet jaivat saavuttamatta, miksi nain
kavi, sekd mita tavoitteita prosessin aikana muutettiin ja miksi. Opinnaytetyon
tarkoitus on myo6s osoittaa kykya teoreettisen- ja ammatillisen tiedon yhdistami-
seen siten, etta siita olisi hyotya alan ihmisille. (Vilkka & Airaksinen 2004, 154-
161.)

Aikataulusuunnitelmassa pysyimme hyvin, sillda molemmat olivat sitoutuneita sii-
hen ja sovimme etukateen yhteisia paivia, jolloin tydstdmme opinnaytetydétamme.
Tyobmme toteutustapa muuttui matkan varrella ohjaustuokiosta oppaaksi, mutta
siihen olimme osanneet varautua maailmalla vallitsevan tilanteen vuoksi. Sopeu-
duimme hyvin muutokseen ja tamé& sopi hyvin toimeksiantajallemmekin. Ainoas-
taan rahoitusta meidan piti pohtia uudelleen, silld suunnitelmissamme oli aluksi
tehdd oppaasta paperiversio. Toimeksiantajamme ehdotti kuitenkin sahkoista

opasta, joka ratkaisi myds rahoitusongelmamme.
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Opas on neuvolan terveydenhoitajille hyva apu suullisen ravitsemusohjauksen
lisdna, silla sen avulla vanhemmat paasevéat palaamaan aiheeseen tarvittaessa
myos kotoa kasin. Tydmme on tehty ajantasaisen ja tutkitun tiedot pohjalta, joten
sita voidaan luotettavasti kayttaa lapsen normaalia kasvua ja kehitysta tukevana
ravitsemusoppaana. Oppaan lukemisen helpottamiseksi, olemme pyrkineet teke-
maan oppaasta mahdollisimman helppolukuisen, panostaen myds sen visuaali-
seen ulkondkdon. Kun vanhemmilla on riittdvasti tietoa lapsen normaaliin kas-
vuun ja kehitykseen tarvittavista ravitsemusaineista seka perheen yhteisen ruo-
kailun- ja ruokakasvatuksen merkityksesta, heilla on helpompi huomioida naméa

kaytannossa.
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6 POHDINTA

6.1 Tyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon tekemisessa tekijoiltd vaaditaan aiheeseen perehtymista, seka
taitoa valita lahdeaineistoa kriittisesti ja harkiten. Kaytettyjen lahteiden lukumé&a-
raéd tarkeampéé on lahteiden laatu ja soveltuvuus. Plagioinnin valttaminen lisda
opinnaytetyon arvoa. Plagioinniksi kutsutaan toisen tekijan idean ja ajatusten
suoraa kayttdmistd omissa nimissa, joka on vastoin eettisia sdantéja. (Vilkka ja
Airaksinen 2004, 72-78.)

Koska tutkimustieto muuttuu nopeasti, pyrimme kayttamaan tydssamme mahdol-
lisimman tuoreita julkaisuja seka tutkimuksia. Olemme kayttaneet opinnaytetyon
tyostamisessa apuna Lapin ammattikorkeakoulun opinnaytetyénohjeistusta.
Tybssdmme olemme kayttaneet luotettavia ja ajankohtaisia lahteita ja viitanneet
niihin tekstissimme asianmukaisesti valttden plagiointia. LahteindAmme ovat toi-
mineet sosiaali- ja terveysalan kirjat, asiantuntijat, julkaisut ja nettisivut. Oppaan
on tarkistanut Rovaniemen kaupungin ravitsemusterapeutti Lilli Lotvonen, seka
neuvolan vastuuhoitaja Kaisa Riipi. Olemme korjanneet opasta heidan ehdotus-
tensa mukaan, joten opas on myo6s linjassa neuvolasta annettavan ravitsemus-

ohjauksen kanssa.

Opiskelijan on hyva muistaa opinnaytetyohon liittyvia eettisia ohjeita, joihin kuu-
luu opinnaytetydhon perehtyminen, pohtiminen yhdessa ohjaajan kanssa tyohon
edellyttamid resursseja, tutustuminen tietosuojaan liittyviin periaatteisiin seka
ammattikorkeakoulun ohjeisiin seké ilmoittaa opinnaytetyéhon liittyvat mahdolli-
set rahoitukset. Toimeksiantajan kanssa tehdaan toimeksiantosopimus, ja sen
kautta opinnaytetyohon tulee nakokulmia tydelamasta. (Ammattikorkeakoulujen
rehtorineuvosto Arene ry 2019.)

Olemme perehtyneet laajasti opinnaytetydmme aiheeseen ja verranneet eri lah-
teitd toisiinsa. Teimme jo prosessin alussa toimeksiantosopimuksen (Liite 1.) Ro-
vaniemen kaupungin neuvolapalveluiden kanssa. Olemme pohtineet yhdessa toi-
meksiantajamme ja ohjaavan opettajamme kanssa tyon vaatimia resursseja ja

tulleet paatokseen toteuttaa opas sahkodisend kustannusten minimoimiseksi.
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Olemme toimineet eettisia ohjeita noudattaen ja tiedostamme, ettd opinnaytety®

on julkisuuslain nojalla julkinen asiakirja.

6.2 Terveydenhoitajan ammatillinen kasvu

Opinnaytetydssa on tarkoituksena edistaa opiskelijan asiantuntijuutta seka am-
matillista kehitysta ja toimia nain opiskelijan oppimisprosessina. (Ammattikorkea-

koulujen rehtorineuvosto Arene ry 2019.)

Opinnaytety6 prosessin aikana opimme tunnistamaan luotettavia tiedonléahteita
ja kayttamaan lahdekriittista ajattelua. Aiheesta l0ytyi todella paljon kirjallisuutta.
Olemme oppineet vertailemaan laajaa lahdevalikoimaa ja poimimaan sielta yhte-

naista, seka ajantasaista informaatiota.

Opinnaytetyoprosessi kehitti paritydskentely taitojamme, seka yhteistyd osaamis-
tamme eri tahojen kanssa. Prosessin aikana tarvitsimme pitkdjanteisyytta, aika-
taulujen yhteensovittamista, sek& tapaamisia ja yhteistyotd eri toimijoiden
kanssa. Parityd toimi mielestamme sujuvasti ja saimme lopulta aikataulut sovitet-
tua yhteen, vaikka ajoittain haasteita toikin esimerkiksi muiden opintojen paallek-

kaisyys. Yhteisty6 toimeksiantajan ja muiden tahojen kanssa sujui myos hyvin.

Ravitsemusohjaus on merkittdvad osa terveydenhoitajan tyota, etenkin neuvo-
laymparistdssa. Terveydenhoitajaksi kasvun kannalta tekemamme opas antaa
meille kdytannonlaheista tietoa aiheesta, jota neuvolatydssa hyvin pitkalti kasitel-
laan. Opasta tehdessamme meidéan tuli useaan kertaan niin sanotusti asettua
vanhempien asemaan, jotta oppaasta tulisi heidan tarpeisiinsa sopiva. Taméa ke-
hitti meitd myds ammatillisesti, silla terveydenhoitajana tulee pystyd ndkemaan

kasiteltavia asioita myds asiakkaan silmin.

6.3 Oppaan jatkotydskentely

Oppaan kayton kannalta tulevaisuudessa on tarkead, ettd neuvolalla on mahdol-
lisuus paivittdd oppaan tietoja uusien, tulevien tutkimusten pohjalta. Teemme op-

paalle séhkoisen linkin, mutta sen lisdksi lahetamme myds muokattavan tiedos-
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ton toimeksiantajallemme. Nain neuvola pystyy jatkossa paivittamaan, tai esimer-
kiksi kokoamaan oppaasta laajemman kokonaisuuden, tai muuten heidan tarpei-

siinsa sopivan ohjausvalineen.

Imevaisikaisille tarkoitettua opastamme voisi jatkossa kayttaa esimerkiksi poh-
jana kaytannonlaheiselle ohjaustuokiolle, jossa vanhemmat saisivat konkreetti-
sesti harjoitella terveellisen ruoan valmistamista. Opinnaytetyén pohjalta voisi

myos tehda tutkimusta perheiden, tai lasten ravitsemustottumuksista.
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