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Esikoululaisten opastus terveelliseen ruokavalioon

1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysalan tyotehtavissa toimivalla tulee olla laajat tiedot ta-
vanomaisista ravitsemukseen liittyvistd asioista. Ravitsemusohjauksen ta-
voitteena on terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen sek& sairauksien en-
naltaehkaisy. Asiakkaan ruokatottumuksia voidaan kartoittaa haastattelun
avulla. Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisen tulee osata ohjata asiakasta
oikeanlaiseen, terveelliseen ja monipuoliseen ruokavalioon. Myos ravit-
semukseen liittyvat hygienia- asiat kuuluvat osana ohjaukseen. Sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisen tulee tietdd ravitsemussuosituksista ja tavalli-
simmista erityisruokavalioista. On myos tarkeda soveltaa tietdmystéan eri-
laisissa neuvontatilanteissa riippuen asiakkaasta ja hanen kokonaistilan-
teesta. (Ihanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2008, 28-29.)

Terveydenhoitaja on terveyden edistamisessd ensisijainen asiantuntija.
Lahes jokainen kohtaa terveydenhoitajan jossain vaiheessa elamaa. Ter-
veydenhoitajan tyon tavoitteena on yksilon, perheen ja yhteison terveyden
ja hyvinvoinnin edistaminen, yllépitdminen ja toimintakyvyn tukeminen.
Keskustelumenetelmat, kuten neuvonta ja ohjaaminen, ovat keskeisia aut-
tamismenetelmid. VVuorovaikutustaidot ovat merkittavéssa roolissa luotta-
muksellisen asiakassuhteen luomisessa. Terveydenhoitajalla on monia yh-
teistydkumppaneita. Muun muassa kaynnit padivakodeissa, vanhempainil-
loissa ja perhepéivahoidon tapaamiset kuuluvat terveydenhoitajan tydalu-
eeseen. (Heljala, Jakonen & Ruoranen 2003, 854-855.)

Valitsimme juuri esikouluikaiset, jotta he saavat tietoa terveellisestd ruo-
kavaliosta, ja he pystyvat esikoulun aikana tutustumaan seké opettelemaan
terveelliset ruokailutottumukset, joka auttaa heitd kouluun mennessa. Ter-
veellisten ruokailutottumusten ansioista he jaksavat koulussa paremmin
keskittyd ja oppia uusia asioita. Toivomme, ettd jarjestamamme tuokiot
antavat esikoululaisille evéét terveellisten ruokavalintojen tekemiseen. He
voivat hyddyntéda saamaansa tietoa, muun muassa lautasmallia, esimerkik-
si esikoulun ja koulun ruokailutilanteissa.

Toimeksiantajaa hakiessamme saimme useita yhteydenottoja, usealta eri
Héameenlinnalaiselta paivéakodilta. Valitsimme tarkoituksella paivékodin,
joka sijaitsee alueella, jossa asuu maahanmuuttaja perheita ja vahavaraisia
perheitd. Esikouluryhmén lastentarhaopettajan mukaan tarve tallaisten
tuokioiden jarjestamiseen on suuri talla alueella. Kulttuuririkas ryhma tuo
meille kokemusta monenlaisten lasten kohtaamisesta ja ohjaamisesta. Ko-
emme, ettd ndma lapset hyotyvat pitdmistimme toiminnallisista osuuksis-
ta.

2 6-VUOTIAAN KEHITYS

Esikouluidssa 6-vuotiaan kasvuun liittyvé tavoite on vahvistaa lapsen ky-
kya selvitd varsinaisesta koulunkdynnistd. Esikoululainen kohtaa uusia eri-
laisia sosiaalisia tilanteita enemman kuin ennen. 6-vuotiaan tulisi osata
huolehtia omista tarpeistaan ja pukeutumisesta seka valttda niin sanottuja
tavallisia vaaroja, kuten vélttdd kuumaa Kattilaa. Esikoululainen osaa il-
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maista itsedén eritavoin ja hanella tulisi olla kyky odottaa omaa vuoroaan.
Esikoulussa opetellaan taitoa ottaa muut huomioon ja olla jaetun huomion
kohteena ryhmassa. (Pihlaja & Viitala 2006, 29.)

Esikouluikaisend lapsi kykenee itse huolehtimaan pukeutumisesta ja rii-
sumisesta, ja han alkaa itsendistyd. 6-vuotias ei kuitenkaan ole viel4 tar-
peeksi itsendinen ja tarvitsee paljon turvaa. Esimerkiksi liikenteessa lapsi
ei voi liikkua yksin, koska hanen havaintokykynsé eivat ole viela riittavat.
Kavereiden seura on mielekasta ja erittain tarpeellista lapselle. Tata kautta
lapsi oppii sosiaalisia taitoja, kuten toisten huomioon ottamista ja vuoron
odottamista. My6s perheen yhteiset harrastukset, kuten liikunta ja retkeily
ovat tarkeitd. (Sosiaali- ja terveysministerio 2004b, 156-157.)

Taman ikdinen harrastaa paljon, ja hanen paivaansa kuuluu paljon liikku-
mista, leikkimistd, piirtdmistd ja monenlaista hieno- ja karkeamotoriikkaa
hiovaa toimintaa. Esikouluikaiselld on kaikki motorisen kehityksen perus-
valmiudet olemassa, ja niitd han harjoittaa esimerkiksi hyppimalla, hiih-
tamalla ja kiipedmalla. Naiden lisaksi hdn osaa kirjoittaa oman nimensa,
luettelee numeroita ja piirtad erilaisia kuvioita. (Aaltonen, Ojanen, Sivén,
Vihunen & Vilén 2002, 133.)

Esikouluikainen omaa laajan sanavaraston, joka kattaa monta tuhatta sa-
naa. Puhumisessa voi huomata didinkielen oikeaoppiset taivutussaannot.
H&n puhuu sujuvasti ja ymmarrettavasti vaikeissakin tilanteissa. 6-vuotias
muistaa kolmiosaisia ohjeita, ja kielen kayttd on sidoksissa konkretiaan.
Vaikka sanavarasto on laaja, on se suhteellisen joustamatonta. Esimerkiksi
késitteet mustasukkainen, kaksikielinen tai pilvenpiirtdja ovat 6-vuotiaalle
yksipuolisia ja merkitykseltdan konkreettisia. (Aaltonen ym. 2002, 137—
138.)

Lapsi leikkii paljon. Leikit ovat usein roolileikkeja, joiden roolit ovat vas-
tavuoroisia. Niistd on huomattavissa sosiaaliset suhteet, kuten &iti ja lapsi,
myyja ja ostaja tai poliisi ja varas. 6-vuotiaana leikit voivat olla melko pit-
kakestoisia ja mielikuvituksellisia. Han nauttii myos sdantoleikeistd, esi-
merkiksi lautapeleistd ja liikunnallisista leikeistd. 6-vuotias osaa jo ym-
martéa, ettd séantdjen noudattaminen vaatii leikin onnistumista. Lapset
ovat tarkkoja, eivatkd hyvaksy leikkeihin sellaisia, jotka eivat noudata
séant6ja. Leikki on siis tirkedssa osassa esikoululaisen maailmassa. (Aal-
tonen ym. 2002, 218.)

3 ESIOPETUS

Opetushallituksen mukaan esiopetuksen tavoitteena on edistaa lapsen ke-
hitys- ja oppimisedellytyksia yhdessa kotien ja huoltajien kanssa. Sen li-
séksi vahvistetaan lapsen sosiaalisia taitoja ja tervettd itsetuntoa leikin ja
positiivisten oppimiskokemusten kautta. Lasten oppimiseen ja kehitykseen
liittyvat ongelmat pyritddn havaitsemaan, jotta niihin voidaan puuttua
ajoissa. Nain voidaan ennaltaehkéista mahdollisia ongelmia. Esiopetus on
maksutonta ja vapaaehtoista. Lahes kaikki lapset osallistuvat esiopetuk-
seen ennen kouluun menoa. Esiopetuksesta vastaavat kunnat, ja jokaisen
kunnan on annettava esiopetuspaikka lapselle, jos huoltajan haluaa. Ope-
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tushallitus laatii opetussuunnitelman perusteet, jonka perusteella paikalli-
set esiopetuksen opetussuunnitelmat tehdaén. (Opetushallitus 2011.)

Esiopetuksella tarkoitetaan suunnitelmallista opetusta ja kasvatusta, jota
lapsille tarjotaan ennen oppivelvollisuuden alkamista. Esiopetuksen tavoit-
teena on tukea lasten kasvua ihmisyyteen ja eettiseen toimintaan. Lapsia
opetetaan tarkastelemaan omia ja muiden tekoja eettisesta ndkokulmasta.
Tavoitteena on antaa lapselle tarpeellisia tietoja ja taitoja sekd parantaa
oppimisedellytyksia. Yhdenvertaisuus on tarkedd maan sisaisesti. Esiope-
tuksessa seurataan ja tuetaan fyysistd, psyykkista, sosiaalista, kognitiivista
ja emotionaalista kehitystd. Esiopetuksen tarkednd osana on tarjota mah-
dollisuuksia monipuoliseen vuorovaikutukseen muiden ihmisten kanssa.
(Brotherus, Hytonen & Krokfors 2002, 157-159.)

Jokaiselle lapselle taataan tasavertaiset mahdollisuudet oppimiseen ja kou-
lun aloittamiseen. Esiopetus tukee koulun aloittamista ja ensimmaiset kou-
luvuodet ovat loogista jatkumoa esiopetukselle. Ne yhdessa muodostavat
johdonmukaisesti etenevan kokonaisuuden, joka tukee lapsen kehitysta.
Tarkeitd teemoja esiopetuksessa ovat muun muassa yhteisollisyys, eetti-
syys, péivittdiset taidot arkieldmadssé ja hyvét tavat. (Brotherus ym. 2002,
160-161.)

3.1 Esiopetuksen oppimisymparistd

Esiopetusympéristd tulisi olla esteettisesti harmoninen ja kodinomainen.
Suomalaista esiopetuksen ympérist6d on Kritisoitu erityisesti siitd, etta ne
on suunniteltu 1&hinné ruokailua ja lepoa varten, ei niinkdan monipuolista
toimintaa varten. Esiopetusymparisto pitdisi olla muunneltavissa helposti
monipuolista toimintaa varten. Kun ympéristd on muunneltavissa ja toi-
mintamahdollisuuksia on runsaasti, se mahdollistaa lapsen oppimisen ja
toiminnan paremmin. Koska oppimisympaéristd ei ole pelkastdan raken-
nuksen sisalld, on muun muassa pihapiirin viihtyvyys térkead. (Brotherus
ym. 2002, 90-91.)

Oppimisymparisté on oltava sellainen, joka ohjaa lapsen uteliaisuutta,
mielenkiintoa ja oppimismotivaatiota. Sen tulee tukea lapsen kasvua ja
oppimista. Hyva oppimisymparistd tarjoaa lapselle tilaisuuksia leikkiin,
muuhun toimintaan ja rauhoittumiseen. Esiopetuksen oppimisympérist0ssé
keskeista on opettajan ja lapsen valinen seké lasten keskindinen vuorovai-
kutus, erilaiset toimintatavat ja oppimistehtavéat. (Opetushallitus 2011.)

3.2 Lapsen oppiminen

Joensuun yliopiston julkaisussa lastentarhaopettajat ovat kertoneet koke-
muksiaan lapsen oppimisesta ja oppimistilanteista. Yhtend tarkeimpéna
oppimisen muotona on leikki. Kaiken muun pdivittaisen toiminnan ohella
tulee olla riittavasti leikkiaikaa. Varhaiskasvatuksen ja paivékotitoiminnan
uranuurtajan Friedrich Frobelin mukaan leikki on lapsuusian luonnollinen
oppimistapa. Oikein kasitettyna ja hoidettuna leikki avaa lapselle ndkymat
niihin tilanteisiin, joihin hanet tulee kasvattaa. (Rouvinen 2007, 138-139.)
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3.3 Leikki

NyKkyisin muutokset perheissé ja lasten elinympéristdissé ovat vaikuttaneet
leikkimahdollisuuksiin ja asettaneet haasteita pédivakodin leikkitoiminnal-
le. Varsinkin leikin jarjestelyt, kuten aika, leikkiin kaytettavat valineet ja
niiden riittdvyys, seka ndiden kehittdminen eivét voi tapahtua liian suppe-
asti. Kehittdmiseen tarvitaan aikuisten myonteista suhtautumista ja ohjaus-
ta vélineiden kayttoon. Lapsen leikkié pidetaan luonnollisena tapana oppia
asioita, jotka ovat yhteydessa fyysiseen, emotionaaliseen, sosiaaliseen ja
alylliseen kehitykseen. (Rouvinen 2007, 138-139.)

Lastentarhanopettajien mukaan lapset oppivat tekemalld. Tata periaatetta
voidaan hyddyntaa esimerkiksi arkisten tyotehtavien merkeissa. Paivéko-
tien ruokailutilanteissa esikouluikéiselle voidaan antaa jokin pieni tehtava,
esimerkiksi poytien pyyhkiminen. Téallaisella ty6kasvatuksella on olennai-
nen osa varhaiskasvatuksessa. Lasten niin sanotuissa tyotehtavissa tulevat
esille tavoitteellisuus, toistuvuus ja jatkuvuus. Leikista tyo erottuu tavoit-
teellisuutensa ja todellisuutensa vuoksi. Aikuisen ja kasvattajan tehtavana
on toimia esimerkkind ja ohjaajana. Paivittaiset toiminnot kasvattavat ja
opettavat lapsia tavalliseen arkielaméan. (Rouvinen 2007, 140.)

Leikin ja péivittaisten toimintojen lisdksi lapsi oppii mallista. Mallioppi-
misen katsotaan olevat erityisen tarkedd varsinkin taitojen oppimisessa.
Paivakodeissa mallioppimista kaytetdaan esimerkiksi askartelutilanteissa.
Lastentarhanopettaja ndyttaa lapsille mallia ja lapset tekevét perassa. Mal-
lioppimista kaytetdan erityisesti hienomotoristen taitojen kehittdmisessa.
Valmis malli voidaan jattaa nékyville, jos lapsella on vaikeutta havainto-
toiminnoissa. Mallioppiminen on tarkedssa roolissa vuorovaikutuksellisis-
sa tilanteissa ja niiden oppimisessa. (Rouvinen 2007, 140-141.)

Musiikkia kaytetaan oleellisesti paivékotien arjessa. Laulamista pidetaan
puhumisen lisaksi ihmiselle luonnollisena tapana kayttaa danta. Lastentar-
hanopettajien mukaan lapsi oppii tiettyja asioita parhaiten musiikin kautta.
Aikuinen voi laulaa lasten kanssa esimerkiksi asioiden ja esineiden nimia
sek&d muuntaa ympaériston asioita lauluiksi. (Rouvinen 2007, 143.)

Paivakotiryhmien tekemadt retket antavat lapsille paljon. Erityisesti luonto-
retket korostuvat, koska luonnon ajatellaan tuovan ihmiselle mielihyvaa.
Rentoutumisen ja nauttimisen liséksi lapsi saa kokemuksia luonnosta seké
oppii luonnon ilmidista. Lapset oppivat arvostamaan luontoa siihen tutus-
tumalla ja saamalla kokemuksia. (Rouvinen 2007, 144.)

Esiopetuksen suunnitelmissa korostetaan leikin merkitysté kouluvalmiuk-
sien ja oppimisen kehittdmisessa. Leikki on erityisen tarked oppimisen
muoto ja kehitysympéristd esikouluidssa. Esikouluidssa tarvitaan aikuisten
ja lasten leikkid opetustuokioiden sijaan. Jotta esiopetus on kehittvaa, tu-
lee opetuksen olla leikkikeskeistd. Leikin opettava merkitys on siind, mi-
ten se tuottaa lapselle uusia kokemuksia ja avaa mahdollisuuksia ympéroi-
van maailman kanssa. Kun lapsi on aktiivinen kokeilemaan leikeissd, voi
h&n kokea uusia asioita. Aikuisen rooli lapsen oppimisessa on luoda tilan-
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teita ja ymparistoja, joissa lapsi voi tutkia, kokeilla ja olla aktiivinen oppi-
ja. Lapselle tarkeintd leikissa on asioiden tekeminen yhdessd, eivétka he
ajattele leikki& oppimisen kannalta. Opetussuunnitelmien l&htékohtana on,
ettd leikki on se toiminta, jossa lapset omaksuvat uutta. Luonnollisin leikin
ymparistd on lapsen kaveripiiri. Aikuinen voi olla mukana leikissa ohjaa-
massa lapsia. (Hakkarainen 2001, 109-111, 115, 142.)

Leikkiessaan lapsi osallistuu yksittéistd tilannetta laajempaan alueeseen,
jossa toiminnalla on monenlaisia vaikutuksia. Leikkiminen ei ole vain sii-
né hetkessa sééntdjen ja tapojen noudattamista, vaan lapsuuden kulttuuriin
osallistumista. Leikin kautta lapsi rakentaa omaa identiteettidén ja paik-
kaansa yhteisossa. Leikin kautta lapset muodostavat ryhmalle omaa histo-
riaa, joka vaikuttaa kaikkeen yhteiseen toimintaan. (Alanen & Karila
2009, 157.)

4 RAVITSEMUKSEN PERUSTA

Lapsi tarvitsee ruoasta saatavia energia- ja suojaravintoaineita. Energiara-
vintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit eli valkuaisaineet ja rasvat. Suo-
jaravintoaineisiin kuuluvat vitamiinit, kivenndisaineet, elektrolyytit ja ve-
si. Kaikki ruoasta saatu energia tulee energiaravintoaineista. Proteiinit ja
rasvat ovat energiaravintoaineiden lisdksi myods suojaravintoaineita, koska
ne siséltavat valttamattomia amino- ja rasvahappoja. (Arffman, Partanen,
Peltonen & Sinisalo 2009, 14, 19.)

4.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat erilaisia sokeriketjuja eli mono-, di- ja polysakkarideja.
Ruoasta saatavista hiilihydraateista tarkeimpié ovat tarkkelys, sakkaroosi
eli tavallinen sokeri, glukoosi eli rypalesokeri, fruktoosi eli hedelmésokeri
ja laktoosi eli maitosokeri. Hiilihydraatit ovat suomalaisten térkein energi-
anléhde. Hiilihydraattien tarkein tehtdva on toimia solujen energianléhtee-
né seka turvata verenkierron tasainen sokeritaso. Hiilihydraatit sisaltavat
17 kilojoulea eli 4 kcal/1g. (Arffman ym. 2009, 18-19.)

Suomalaisten merkittavimpiad hiilihydraattien lahteita ovat viljatuotteet.
Viljatuotteista saadaan tarkead kuitua. Ravintokuidut ovat hiilihydraatteja,
joita ihmisen elimistd ei pysty pilkkomaan. Kuituja saadaan myos hedel-
mist&, marjoista ja palkokasveista. (Arffman ym. 2009, 15.)

4.2 Rasvat

Rasvat voidaan jakaa tyydyttyneisiin eli koviin ja tyydyttymattémiin eli
pehmeisiin rasvoihin. Tyydyttynytt4 rasvaa on rasvaisissa maitotuotteissa
sek& rasvaisessa lihassa ja lihavalmisteissa. Tyydyttymatont4 rasvaa on
kasvioljyissé ja rasvaisessa kalassa. Padasiallisten l&dhteiden vuoksi ndista
rasvoista kéytetédan joskus termeja eldinrasva ja kasvirasva. (Arffman ym.
2009, 15-16.)



Esikoululaisten opastus terveelliseen ruokavalioon

Suomalaisten merkittavét rasvanlahteet ovat ravintorasvat, maitotuotteet
sekd vilja- ja leivontatuotteet. Elimist0 tarvitsee rasvaa energianl@hteeksi,
mutta my6s muihin toimintoihin, kuten solukalvojen rakennusaineiksi, so-
lusignaalien vélittymiseen ja geenien toiminnan séételyyn. Rasva sisaltaa
energiaa 38 kilojoulea eli 9 kcal/1g. (Arffman ym. 2009, 16-18.)

4.3 Proteiinit

Proteiinit muodostuvat aminohapoista, joita on 20 erilaista. Lapselle vélt-
taméattomia aminohappoja on kymmenen. Elimistd ei pysty valmistamaan
valttamattémia aminohappoja vaan ne pitda saada ruoasta. Aminohappoja
tarvitaan valmistamaan esimerkiksi hormoneja, vélittajaaineita ja solun ra-
kennusaineita. Suomalaisten tarkeimmat proteiinin lahteet ovat maito-, li-
ha- ja viljatuotteet. (Arffman ym. 2009, 15.)

Eri ruoka-aineiden ravitsemuksellinen laatu tarkoittaa sitd4, miten hyvin
valttdmattomia aminohappoja kustakin ruoasta saadaan. Maito ja kanan-
muna ovat ravitsemukselliselta laadultaan erityisen hyvia. Erityisesti kas-
visruokavaliossa proteiinien laatuun tulee kiinnittdd huomiota, jolloin pal-
koviljojen proteiinit korvaavat puuttuvan eldinkunnan proteiinin. Proteiini
sisaltaa energiaa 17 kilojoulea eli 4kcal/1g. (Arffman ym. 2009, 18.)

4.4 Vitamiinit

Vitamiinit jaetaan rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoisia vi-
tamiineja ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit. Ne imeytyvat suolesta rasvojen
mukana, ja siksi niiden puute johtuu usein rasvojen imeytymishairiosta.
N&ité ei tarvitse saada paivittain, koska ne varastoituvat elimistoon. Vesi-
liukoisia vitamiineja ovat B-ryhmén vitamiinit seka C-vitamiini. Nama ei-
vét varastoidu elimistoon vaan niiden ylimdara poistuu virtsan mukana.
(Arffman ym. 2009, 19-20.)

Vesiliukoisia vitamiineja on tarkeé saada riittavasti lahes paivittain. Vita-
miinien tarve on vahéinen, mutta valttdméaton. Vitamiineja ei voi saada lii-
kaa ruoasta, mutta vitamiinivalmisteiden liiallinen kéytté voi johtaa lii-
kasaantiin. Monipuolinen ruoka mahdollistaa riittdvén vitamiinien saan-
nin. Suomalaiset saavat kuitenkin suositeltua vdhemman D-vitamiinia.
(Arffman ym. 2009, 20-21.)

A-vitamiinia tarvitaan nékokyvyn yll&pitoon ja luun aineenvaihduntaan.
A-vitamiinin puutos heikentdd haméarandkod ja vastustuskykyd. A-
vitamiinia saadaan lihatuotteista, etenkin maksasta. Lisaksi sen esiasteita
on etenkin porkkanassa, paprikassa, pinaatissa ja vihreisséd kasviksissa.
(Arffman ym. 2009, 20-22; Neuvokas perhe — tietokansio 2012, 163.)

D-vitamiini yll&pitaé elimiston kalsium- ja fosfaattitasapainoa, koska se
osallistuu niiden aineenvaihduntaan luissa. D-vitamiinin puutteellinen
saanti lapsilla johtaa luiden pehmenemiseen eli osteopeniaan. D-vitamiinin
lilkasaannin vaara on suuri lapsilla, koska heidan kalsium tasapainonsa
jarkkyy helpommin kuin aikuisten. Liikasaannin oireita ovat muun muassa
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ruokahaluttomuus, ruoansulatuskanavan oireet ja jano. D-vitamiinin saanti
suositus 2-60-vuotiailla on 7,5 mikrogrammaa vuorokaudessa. Tarkeim-
mat D-vitamiinin lahteet ovat kala, maitovalmisteet, vitaminoidut kasvi-
rasvalevitteet sek& aurinko. (Arffman ym. 2009, 20-22; Neuvokas perhe —
tietokansio 2012, 163.)

E-vitamiini toimii solukalvorakenteiden yll&pitdjand, sen puute on erittéin
harvinainen. Puutosoireet ovat neurologisia, kuten lihasheikkoutta ja tasa-
paino hairiéitd. Merkittdvimmat E-vitamiinin lahteet ovat kasvirasvat ja
taysjyva viljatuotteet. K-vitamiini osallistuu veren hyytymisreaktioon ja
kalsiumia sitovien proteiinien valmistukseen. Myods K-vitamiinin puutos
on todella harvinainen. K-vitamiinin puutos ilmenee mustelmaherkkyyte-
néd ja anemiana. K-vitamiinin merkittdvimmat lahteet ovat vihreét lehti-
kasvikset ja maksa. (Arffman ym. 2009, 20-22; Neuvokas perhe — tieto-
kansio 2012, 163.)

Erilaisia B-vitamiineja tarvitaan muun muassa aineenvaihduntareaktioihin,
hormonien ja hemoglobiinin muodostukseen sekd hermoimpulssien siir-
tymiseen. B-vitamiineja saa muun muassa Vviljatuotteista ja maitotuotteista.
C-vitamiini eli askorbiinihappo on tehokas antioksidantti. C-vitamiinin
tarve on suurentunut stressitilanteissa. C-vitamiinin puutostauti eli keri-
pukki aiheuttaa muun muassa kudosten siséisid verenvuotoja, verestavia
ikenid, nivelsarkyé ja silmien sekd suun kuivumista. Lievia puutosoireita
ovat vasymys, lihaskivut ja infektioherkkyyden lisdantyminen. C-
vitamiinin lahteit& ovat kasvikset, hedelmét ja marjat, jonka vuoksi puutos
esiintyy vain hyvin yksipuolisen ruokavaloin seurauksena. (Arffman ym.
2009, 23-26.)

4.5 Kivennaisaineet

Kivenndisaineet jaetaan makro- ja mikrokivennaisaineisiin niiden paivit-
taisen tarpeen mukaan. Makrokivenndisaineita ovat fosfori, kalsium ja
magnesium sek& natrium, Kloridi ja kalium. Niité tarvitaan yli 100 milli-
grammaa paivéssa. Mikrokivenndisaineisiin luetaan jodi, kupari, rauta, se-
leeni ja sinkki. Naita tarvitaan alle 100 mikrogrammaa vuorokaudessa.
(Arffman ym. 2009, 26-28.)

Kalsium on luuston térkein rakennusaine, ja se vaikuttaa myds muun mu-
assa veren hyytymiseen ja lihasten supistumiseen. Kalsiumin imeytymisté
suolistosta sdatelee D-vitamiini, jonka takia elimiston D-vitamiinitaso vai-
kuttaa sen saantiin. Kalsiumia saa eniten maitotuotteista. Kalsiumin saan-
tisuositus 6-9-vuotiaille on 700mg vuorokaudessa. Kalsiumin puute vai-
kuttaa luuston vahvuuteen. Fosfori osallistuu elimiston pH-tasapainon yl-
lapitoon ja yhdessé kalsiumin kanssa luun muodostukseen. Maito-, vilja-
ja lihatuotteet ovat tarkeimpia fosforin lahteitd. (Neuvokas perhe — tieto-
kansio 2012, 127.)

Magnesiumia tarvitaan elimiston energia-aineenvaihduntaan, lihasten su-
pistumistapahtumaan sek& proteiinien ja nukleiinihappojen synteesiin.
Magnesiumia saa vilja- ja maitotuotteista. Raudan térkein tehtdvé on ha-
pen ja hiilidioksidin kuljettaminen. Raudan tarkeimmat lahteet ovat liha-
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ja viljatuotteet. Jodi on kilpirauhashormonin osa, jota tarvitaan kasvuun ja
kehitykseen. Lapsille jodin puute aiheuttaa fyysisen ja henkisen kehityk-
sen taantumaa. Jodia saadaan maitovalmisteista ja ruokasuolasta. Kuparin,
sinkin ja seleenin tarpeellinen saanti on turvattu tavallisella, suomalaisella
ruokavaliolla. (Arffman ym. 2009, 26-28; Neuvokas perhe — tietokansio
2012, 127.)

Elimiston toiminnan edellytyksend on oikea elektrolyytti- ja nestetasapai-
no. Noin 60 % ihmisen painosta on vettd. Keho tarvitsee vettd, silla kaikki
elimiston aineenvaihduntareaktiot tapahtuvat vedessa. Vettd saadaan sek&
juomista ettd ruoan mukana. Elimistd toimii pitkdaénkin ilman energiaa,
mutta ilman vettd sen toiminta hairiintyy nopeasti. Etenkin lapset ovat eri-
tyisen herkkia nestehukalle. Pienikin nestehukka madaltaa energiatasoa.
(Arffman ym. 2009, 28-29; Mayo Clinic 2011.)

Lapsen elimisto tarvitsee vettd tietyn minimimé&éran aineenvaihdunnassa
syntyneiden kuona-aineiden pois erittymiseen. Vedentarvetta ei voida
maéarittaa tarkkaan, silld siihen vaikuttavat ikd, ruokavalio, fyysinen rasitus
ja ilmasto. Ohjearvoksi yli kolmevuotiaalle lapselle suositellaan noin 40
ml nestettd painokiloa kohden paéivittain. (Haglund, Hakala-Lahtinen,
Huupponen & Ventola 2007, 91.)

4.7 Lisaaineet

Lisaaineet ovat elintarvikkeisiin tarkoituksella liséttyja aineita, joiden tar-
koituksena on parantaa elintarvikkeen sdilyvyyttd, rakennetta tai makua.
Lisaaineilla voidaan parantaa elintarvikkeen turvallisuutta ja pidentéé tuot-
teen myyntiaikaa estamélla mikrobien kasvua. Lisdaineet jaetaan niiden
kayttotarkoituksen mukaan ryhmiin, joita ovat muun muassa arominvah-
venteet, emulgointiaineet, makeutusaineet, séilontéaineet ja varit. Paivit-
taisissa peruselintarvikkeissa, kuten esimerkiksi maidossa, kasviksissa,
hedelmissg, kalassa ja tuoreessa lihassa ei saa kéyttdd mitaan liséaineita.
(Arffman ym. 2009, 30.)

Lisdaineet voivat aiheuttaa yliherkkyytta ja allergioita yksilollisesti, mutta
ne ovat paljon harvinaisempia kuin ruoka-aineallergiat. Ruoassa olevat li-
séaineet aiheuttavat suurimman riskin lapsille, jotka juovat paljon virvoi-
tusjuomia ja valmisjuomia seké sydvat paljon valmisruokia ja makeisia.
Lis&aineiden saantia voi vahent&4 suosimalla peruselintarvikkeita tai luo-
mutuotteita. (Arffman ym. 2009, 31.)

5 LAPSEN RUOKAVALIO

Ravitsemussuositukset ovat ohjeita ruoasta ja ravintoaineiden saannista
koko véestolle tai eri ikaryhmille. Suositusten tarkoituksena on ohjata ruo-
katottumuksia niin, ettd ne edistavat terveytta ja ehkaisevét sairauksia. Ra-
vitsemussuosituksilla on muutamia keskeisid tavoitteita, joita ovat muun
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muassa energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen, kuitupitoisten
hiilihydraattien saannin lisédminen, sokereiden saannin vahentdminen, ko-
van rasvan vahentdminen ja osittainen korvaaminen pehmeilld rasvoilla
sekd suolan vahentdminen. Lautasmalli on hyva malli oikeanlaisesta ate-
riakokonaisuudesta. Toinen havainnollistamismalli on ruokaympyré, jossa
havainnollistetaan ruokavalion kokonaisuutta. Se kertoo ruokavalion mo-
nipuolisuudesta ja eri elintarvikkeiden vélisista suhteista. (Ihanainen ym.
2008, 19-21.)

Lapsille on laadittu valtakunnalliset ravitsemussuositukset, joiden pohjalta
terveellinen ruokavalio voidaan koostaa. Ravitsemussuositusten mukaan
lapsille tarjotaan jokaisella aterialla kasviksia, hedelmi& tai marjoja seké
taysjyvaviljatuotteita. Leivan paélla kéytetddn margariinia ja ruoan laitossa
kasvioljya. Ruokavaliossa tulisi suosia vahasuolaisia kotimaisia elintar-
vikkeita. Lapselle olisi hyva tarjota kalaa vahintaan kaksi kertaa viikossa,
rasvainen kala on hyva vélttamattomien rasvahappojen ja D-vitamiinin
lahde. Kalasta saatava hyvé rasva edistaa lasten sydan- ja verisuoniterveyt-
ta. Eri kalalajeja tulisi kayttaa vaihdellen. Ruokajuomaksi tarjotaan rasva-
tonta maitoa tai piimad, janojuomaksi annetaan vettd. Maidon ja piimén
juomisella turvataan kalsiumin saanti. (Arffman & Hujala 2010, 60—61.)

Lapsen energian tarve on suuri kokoon verrattuna. 6-vuotiaiden tyttdjen
keskiméaardinen paino on 21,1 kg ja poikien 21,4 kg. 6-vuotiaiden energi-
antarve on tyt6illa noin 1630 kcal ja pojilla 1770 kcal vuorokaudessa.
Lapsi tarvitsee energiaa kasvuun ja kehitykseen seké aktiiviseen liikkumi-
seen. Lapsella on aikuista vilkkaampi aineenvaihdunta, johon hén tarvitsee
energiaa. Jo pienesta pitden on térkeda koostaa ruokavalio mahdollisim-
man terveelliseksi, koska se yllapitéé ja edistda lapsen terveyttd seka aut-
taa lasta tottumaan suositustenmukaiseen, terveelliseen ruokavalioon.
(Arffman ym. 2009, 89-90; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 11.)

Lapsen ravinnon saannin riittavyyttd seurataan kasvukéyrien avulla. Jos
kayrissd tapahtuu muutoksia, lapsen kasvuun ja ravitsemukseen taytyy
kiinnittd4 huomiota ja tarvittaessa konsultoida 1&4&kéria tai ravitsemustera-
peuttia. Kasvun muuttuminen voi johtua esimerkiksi ruoka-aineallergiasta.
Saannollinen ruokailu lapsen kohdalla tarkoittaa viittd ateriaa paivassa,
jotka koostuvat aamupalasta, lounaasta, valipalasta, paivallisesta ja iltapa-
lasta. Aterioiden nauttiminen on suositeltavaa kolmen-naljan tunnin va-
lein. Aterioista lounas ja péivallinen ovat lampimié ruokia. Usein aamupa-
la ja iltapala koostuvat samoista ruoista, kuten puurosta ja leivasta. (Arff-
man ym. 2009, 89-90; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 11.)

5.1 Oikeat valinnat

Lapsen kasvu ja kehitys asettavat ravitsemukselle tiettyja erityispiirteitd,
jotka vaativat oikeita valintoja. Lapselle tulee tarjota kuitupitoista ruokaa,
joka luovuttaa energiaa hitaammin, ja lapsi pysyy pidempaan kylldisena
sekd verensokeri ei heittele vaan pysyy tasaisena. Kuitupitoinen ruoka li-
sda ulostemassaa ja ehkéisee ummetusta. Sen sijaan lapselle ei pid4 tarjota
paljon sokeria siséltavia ruokia pdivittdin, vaikka niisté saa energiaa, mutta
ne eivat sisalla suojaravintoaineita. Maito- ja lihatuotteet valitaan rasvat-
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tomina tai mahdollisimman véharasvaisina. Lapsi saa riittavan tyydytty-
mé&ttdman rasvan leivanpaalla kaytettavasta margariinista. Lapset tarvitse-
vat tyydyttymatonta rasvaa hermoston ja keskushermoston kehittymiseen.
Lapsen tulee saada paivittain noin puolitoista litraa nestettd. Tahan sisaltyy
my06s ruoan mukana tuleva neste. Jotta lapsi saa tarpeeksi kalsiumia, tar-
vitsee hdn 4-6 desilitraa nestemadisida maitotuotteita ja niiden lisdksi muu-
taman viipaleen juustoa. (Arffman ym. 2009, 91-92.)

Aivan kuten aikuiselle, myos lapselle suositellaan kalaa kahdelle paéaruoal-
le viikossa. Esikouluikaisen tulisi sy6da kasviksia, marjoja ja hedelmia
viisi annosta vuorokaudessa. Yksi annos on lapsen oman kourallisen ko-
koinen mé&&rd. Maksaruokien saantia on suositeltavaa rajoittaa niin, etta
maksamakkaraa ja maksapasteijaa soisi enintddn 70 grammaa vuorokau-
dessa ja maksalaatikkoa enintd&n 300 grammaa kuukaudessa. Suolaisia
naposteltavia ja pikaruokia suositellaan syotavaksi korkeintaan kerran vii-
kossa, mieluiten ei ollenkaan. Limsaa ja sokerimehujen suositus on, etta
niitd juodaan 0-2 kertaa vuorokaudessa. Janojuomaksi suositellaan vettéa.
(Neuvokas perhe — tietokansio 2012, 143, 149, 153.)

Eri maissa syddaan eri tavoin. llmasto, perinteet ja yhteiskunnalliset olot
vaikuttavat muun muassa ruokailutottumuksiin, ateriarytmiin ja poytata-
poihin. Ruokakulttuuri saételee ihmisten ruoanvalintaa ja syomista. Ruo-
kakulttuuri on ihmisten luomaa ja siirtyy oppimalla sukupolvelta toiselle.
Ruokakulttuuriin vaikuttavat perinteet ja kunkin ajanjakson omat vaikut-
teet. Ruokakulttuurin liséksi elintarvikevalikoima ja elintaso vaikuttavat
sithen mitd sydmme. NyKyisin ruoan valintaan vaikuttavat monet asiat,
kuten esimerkiksi elintarvikkeiden hinta, tieto ja koulutus, uskonto, mai-
nonta ja markkinointi sekd terveydentila. Ruoka ja ruokailutilanteet vai-
kuttavat ihmisen psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Oi-
keanlaisilla ruokavalinnoilla voidaan yllapitéa terveytta seka ehkaistd mo-
nia kansansairauksia. (Ihanainen ym. 2008, 9-10.)

5.2 Lautasmalli

Lautasmalli on valtion ravitsemusneuvottelukunnan ohje hyvan aterian
koostamiseen. Mallin mukaan puolet lautasesta taytetdan kasviksilla, nel-
jannes liha-, kala- tai munaruoalla eli niin sanotulla paaruoalla ja neljannes
paaruoan lampimalla lisdkkeelld, joka voi olla peruna, pasta tai riisi. Li-
séksi lautasmalliin kuuluvat lasillinen ruokajuomaa, kuten rasvatonta mai-
toa tai piiméaé, leipd ja pehmeé kasvirasvalevite sekda mahdollinen jalki-
ruoka. (liitel) Lautasmalli toimii hyvin riippumatta annoksen koosta ja oh-
jaa muun muassa riittdvaan kasvisten kéayttoon ja kohtuullisuuteen paaruo-
an annostelussa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2010.)

Mikali lautasmallissa ei kéyteta lihaa, esimerkiksi kasvisruokavalion myo-
t4, voidaan lihalle suunnattu neljannes tayttada palkokasveja, pahkingita tai
siemenia sisdltavalld kasvisruoalla. Maitovalmiste ja jélkiruoka voidaan
jattad syotdavaksi myos vilipalana. Mallin mukaiset ateriat voi koostaa
monenlaisista ruokavaihtoehdoista, oman maun mukaan. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta n.d.)
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Kuval. Lautasmalli. (Suomen Sydéanliitto ry 2012.)

6 LASTEN RUOKAILU

Lapsen kasvua ja kehitysté tuetaan hyvalla ruoalla. Hyvan ruokavalion pe-
ruslahtokohtina ovat saannéllinen ruokailu ja ruoan monipuolisuus sekéa
terveellisyys. Vastuun terveellisen ruoan antamisesta kantaa aikuinen.
Saannolliselld ruokailulla pidetddn nélka poissa ja sita kautta saadaan vél-
tettyd turhia vélipaloja ja napostelua. Napostelun valttdminen ja sd&annolli-
nen rytmi ruokailussa auttavat pitdmaan hampaiden kuntoa ylla seké pitaa
lapsen paremmin tyytyvaisend, kun nélké ei aiheuta vasymysta ja kiukutte-
lua. Ruokailut tulisivat olla perheen keskindisia, yhteisia hetkia, joissa ko-
ko perhe kokoontuu sydomé&an. Aivan kuten missé tahansa toiminnassa,
myos ruokailussa lapsi ottaa mallia aikuisesta; kun aikuinen syo terveelli-
sesti ja monipuolisesti, my6s lapsi oppii samaan tapaan. Jokaiselle anne-
taan samaa ruokaa, mikéli se vain on mahdollista, huomioon ottaen aller-
giat ja sairaudet. Kun ruokailu on osa paivittéisia toimintoja, se tuo lapsel-
le turvallisuuden tunnetta. Ruokailu on yksi osa paivaa, eika siitd pida teh-
da sen suurempaa numeroa. Lasta ei pida palkita ruoan syoémisesta tai Ki-
ristad syomisella. (Arffman & Hujala 2010, 60, 69-70.)

6.1 Ruokakayttdytyminen

Jo lapsesta lahtien on hyvé opettaa lapselle hyvat ruokailutottumukset,
koska niitd tottumuksia hén kayttdd vield nuoruudessa ja aikuisenakin.
Lasten ruokailutottumuksiin panostamalla voidaan pitkalla aikavalilla vai-
kuttaa vdeston terveyteen ja ennaltaehkaista erilaisia sairauksia. Lapsen
ruokakayttdytymiseen vaikuttavat eri asiat. Perinndllisyyden kautta voi il-
metd esimerkiksi mieltymystd makeaan ja suolaiseen ruokaan, vastenmie-
lisyytté tiettyjd makuja kohtaan tai pelkoa uutta tai tuntematonta ruokaa
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kohtaan. Psykologiset tekijat, kuten lapsen ja vanhemman vuorovaikutus
sekd vanhempien asenteet ja tavat ruokailutilanteissa vaikuttaa lapsen ruo-
kailutottumuksiin. (Arffman & Hujala 2010, 66-68.)

Ymparistotekijat, kuten ruoan saatavuus, ateriarytmi ja ruokailutavat vai-
kuttavat lapseen. Lapsen ruokailussa on tarkedé luoda hyvié ja miellyttavia
kokemuksia. Jos lapsi kokee ruokailun pelottavaksi tai vastenmieliseksi,
voi pelko uusia ruokia kohtaan kasvaa. Tdman myo6ta voi olla haasteellista
saada ruokavalio monipuoliseksi. Lapselle ei saa tulla pelkoa ruokailusta,
siksi lasta ei saa pakottaa syomaan. Kaikki eivat tietenk&én pida kaikesta
ruoasta, mutta on hyvé opettaa lapsi edes maistamaan kaikkea ruokaa.
(Arffman & Hujala 2010, 68-70.)

Lapsi kannattaa ottaa mukaan ruoan laitossa, jolloin lapsi kiinnostuu ruo-
asta ja yhteisista perheen hetkistd. Vaikka vanhemmat paattavatkin mité
ruokaa lapsi sy, voidaan lapsille antaa vaihtoehtoja esimerkiksi jogurtin
maun tai leivan suhteen. Néin lapsi tuntee, ettd hénet otetaan huomioon ja
tehddan ruokailuhetkistd miellyttavid. Lapselle kannattaa opettaa hyvét
ruokailutavat ja tehda ruokailusta miellyttavd perheen keskeinen hetki,
jossa voidaan olla yhdessé ja keskustella pdivan tapahtumista. Ruokailussa
on hyvé noudattaa yhteisia saantdjd, kuten ettd jokainen maistaa ruokaa,
eikd ruoalla leikitd. Jokainen lapsi on yksilo, eikéd ketédédn lasta tai lapsen
syomista saa verrata toiseen lapseen. (Arffman & Hujala 2010, 79.)

Uuteen ruokaan totuttamiseen voidaan tarvita jopa 15 maistamiskertaa, ei-
k& lasta saa pakottaa syémaan. Uusia makuja kannattaa maistattaa tuttujen
makujen kanssa. Uusia ruokia voi pitdé alkuun vain lautasella ja sitd kautta
totutella niihin, ilman ettd niitd tarvitsee heti maistaa. Lapsen luontainen
uteliaisuus laittaa lapsen maistamaan ruokaa ja tutustumaan siihen, kun
asiaan ei kiinnitetd huomiota. Sen sijaan maistamaan pakottaminen voi
johtaa epamiellyttavaan tilanteeseen, eikd lapsi sy6 ollenkaan, kun hén
kokee ruokailutilanteen vastenmieliseksi. Ruokailutilanteissa aikuisella on
vastuu huolehtia siitd, ettd lapselle annetaan miellyttdva ruokailutilanne ja
tarpeeksi aikaa tutustua ja nauttia ruoasta. (Arffman ym. 2009, 93-94.)

Esikouluikaiseltd voi jo odottaa siistid syomista ruokaillessa, eikd sotke-
minen enda kuulu 6-vuotiaalle. Tdman ikdinen osaa itse jo annostella ruo-
kansa oman nalén ja halun mukaan, ja osaa itse ottaa lis&a ruokaa jos niin
haluaa. Esikoululainen osaa kayttaa haarukkaa ja veistd, ja hedelmien kuo-
riminen onnistuu. Aivan kuten muutenkin, myos ruokailutilanteissa pitaé
hallita sdannot ja tavat sekd noudattaa niitd. Esikoululaisten ruokailutilan-
teissa kavereiden esimerkki ndyttaytyy voimakkaasti. (Sosiaali- ja terve-
ysministerié 2004a.)

6.2 Ruokailuun liittyvia ongelmia

Jokainen perhe kohtaa jossain vaiheessa arkea erilaisia ongelmia liittyen
ruokailuun. Ongelmiin pitdd puuttua ja niitd pitd4 ennaltaehkéista, jos se
on mahdollista. Perheen ruokailutilanteissa voi ilmeta erilaisia ongelmia.
Esikouluikdinen on kasvavassa idssé ja ravinnon saanti on térkeéa, joten
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ongelmatilanteisiin pitdd ehdottomasti puuttua. (Ravitsemusterapeuttien
yhdistys R.Y. 2004, 24.)

Yksi ruokailun ongelmatilanne on ruokahaluttomuus, johon voi johtaa
esimerkiksi sairaus, laakitys, psyykkiset syyt tai tarjotun ruoan sopimat-
tomuus. Huonon ruokahalun syy on selvitettiva ja itse syyhyn on alettava
kiinnittdmaan huomiota. Ruokahalun puuttuessa lapseen pitdd suhtautua
ymmartavéisesti, ja tarjotaan niita ruokia, mitk& hanelle maistuvat. Lasta
on hyva motivoida sydomaan. Kun lapsella on huono ruokahalu, hén usein
haluaa ja voi sydda vain vahan kerrallaan. Siksi onkin térkead antaa pienié
aterioita usein. Ruokahaluttomuutta voidaan myds yrittdd parantaa teke-
malla ruokailutilanteesta mahdollisimman miellyttavéksi. (Ravitsemuste-
rapeuttien yhdistys R.Y. 2004, 24.)

Ruokailun ongelmana voi olla myos pahoinvointi. Jos lapsi ei pahoinvoin-
nin takia pysty sydomaan, on hanen nesteytyksestadn kuitenkin huolehdit-
tava, etenkin jos pahoinvointi jatkuu pidemmaén aikaa. Hyvia juomia pa-
hoinvoinnin aikana ovat hedelmé&- ja marjamehut, mehujéa ja kylmét juo-
mat. Pahoinvointia voi helpottaa vahéaiselld syémiselld ja juomisella, mutta
hitaasti, ettei pahoinvointi pahene. Sydomisen ja juomisen jélkeen on hyva
levata hetken aikaa. Pahoinvoinnin aikana ei kannata tarjota lilan makeita
ja rasvaisia tai voimakastuoksuisia ruokia, sill4 ne usein lisdavét pahoin-
vointia. Kylmét ruoat, kuten voileivét, ovat miellyttavia pahoinvoinnin ai-
kana, koska ne eivat tuoksu voimakkaalta. (Ravitsemusterapeuttien yhdis-
tys R.Y. 2004, 24-25.)

7 RYHMAN OHJAAMINEN JA KONSTRUKTIVISTINEN OHJAUS

Tavalla tai toisella ohjaamiseen liittyy aina tiedon antamisen, neuvonnan,
konsultaation ja oppimisen elementit. Ndma elementit vaihtelevat ja pai-
nottuvat eri ohjaustilanteissa erilailla esimerkiksi tilanteen tavoitteesta, oh-
jaamiseen varatusta ajasta ja tilasta seka puheeksi otetusta asiasta riippuen.
Ohjaus sisaltaa tilanteesta riippuen erilaisia elementtejd, ja ohjaustilanteet
muodostuvat yhteistydssa ohjattavan kanssa. Ohjaustilannetta suuntaavat
ohjauksen tavoitteet, siséllot ja menetelmat. (Kettunen, Laitinen-
Vaananen, Makela & Vanska 2011, 19.)

Asiakkaan ohjaamisessa on kyse aina myds asiakkaan oppimisesta. Ohjaus
voidaan siis ndhd& asiakkaan oppimisprosessin ohjaamisena. Konstrukti-
vistinen ohjaus ei perustu yhteen teoriaan tai lahteeseen vaan ottaa vaiku-
tuksia useista teorioista. Ohjauksessa oppiminen voi olla muistamista, tois-
tamista, ulkoa opettelua ja opitun soveltamista. Ymmartaminen, merkitys-
ten I6ytyminen, oivaltaminen ja ajattelun muuttuminen ovat osa oppimista.
Konstruktivistisessa oppimiskasityksessa ihminen nahdaan aktiivisena tie-
don prosessoijana. Ihmisen “mind” kehittyy sosiaalisessa vuorovaikutuk-
sessa. (Kettunen ym. 2011, 21-22.)

Oppiessaan uutta ihminen valikoi ja tulkitsee informaatiota seka jasentaa
sitd aikaisemman tiedon pohjalta. Oppiminen ohjaustilanteessa ei ole tie-
don siirtymista asiakkaalle, koska se ei ole niin sanottua valmista tietoa.
Oppimisessa korostuu se, mitd ohjattava itse on tilanteessa havainnut, tul-
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kinnut, ymmartanyt ja tehnyt. Konstruktivismissa painottuu ymmartami-
nen. Kun ihminen ymmartéé jotain se nakyy siina, etti han pystyy peruste-
lemaan toimintaansa. Kun oppiminen tapahtuu mahdollisimman aidon kal-
taisessa tilanteessa ja ympérist0sséd, ihminen motivoituu helposti, jos op-
piminen ndkyy muutoksina toiminnassa. Vaikka asiakas ndhdaan vastuul-
lisena, itse ohjautuvana yksilond, h&n orientoituu ohjaustilanteisiin erita-
valla ja tilanne sidonnaisesti. Asiakkaan orientoitumiseen vaikuttavat héa-
nesté itsestdan riippuvat asiat ja aikaisemmat ohjaustilanteet. Niiden lisak-
si orientoitumiseen vaikuttavat myds ohjausymparistosta riippumattomat
tekijat, kuten perhe ja senhetkinen elamantilanne. (Kettunen ym. 2011,
63-64.)

8 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetydomme toiminnallisen osuuden tarkoitus on opastaa esikoulu-
laisia terveelliseen ruokavalioon, ja luoda heille positiivisia mielikuvia
terveellisesté ruoasta ja ruokailuun liittyvista asioista. Tarkoituksenamme
on tuoda asiat ilmi lapsille sopivalla tavalla, jotta he pystyvat omaksumaan
tietoja ja kayttdamaan sitd hyvékseen esimerkiksi esikoulun ruokailutilan-
teissa.

Tavoitteenamme on saada esikoululaiset kiinnittdmaan huomiota ravitse-
mukseen esimerkiksi lautasmallin, leikin ja kotitehtavien kautta. Pyrimme
antamaan heille faktatietoa terveellisesta ruokavaliosta, jota he voivat so-
veltaa kdytannossa. Tavoitteenamme on parantaa esikoululaisten hyvin-
vointia ja jaksamista terveellisen ruokavalion kautta. Tavoitteenamme on
saattaa tieto koko perheelle, esimerkiksi saatekirjeen (liite 3) ja kotitehta-
vien kautta.

Mielestamme tyomme Kkehittdd terveydenhoitajan neuvontavalmiuksia
esimerkiksi neuvolassa. Terveydenhoitajan rooli ravitsemusasioissa on
merkittava, koska 6-vuotiaana on viimeinen neuvolakontakti ennen koulun
aloittamista. Mikali lapsi on terve eik& hanella ole ollut kontakteja sosiaa-
li- tai terveysalan ammattilaisten kanssa, neuvolan terveydenhoitaja voi ol-
la ainoa, joka padse keskustelemaan ja ohjaamaan lasta ja perhettd heidén
ravitsemustottumuksissaan. Esikouluikéisen lapsen ruokailutottumuksiin
on mahdollisesti vield helpompi puuttua ja vaikuttaa. Terveydenhoitajan
opastuksella ja ohjaamisella voidaan muuttaa lapsen ruokailutottumuksia,
ja sitd kautta luoda mahdollisuudet jaksaa ja oppia paremmin. Jaksamiseen
vaikuttaa toki myds monet muutkin asiat, mutta ravitsemus on yksi avain
asemassa olevista asioista. Oikeanlaisella ravitsemuksella voidaan edista
lapsen terveyttd ja ennaltaehkéist sairauksia.

THL:n Lasten terveysseurannan kehittdminen -hankkeessa tehdyssa
LATE-tutkimuksessa (Lasten Terveys — tutkimus 93-94) julkaistiin tulok-
sia lasten kasvuun ja terveyteen liittyvissa asioissa. Tutkimus osoitti, etta
vahan yli puolet leikki-ikaisista soi lounaalla kasviksia ja paivalliselld vain
alle puolet. Noin viidennes leikki-ikaisista nauttii sokeroituja mehuja véli-
palojen aikana. Nama tutkimustulokset osoittavat, ettd perheiden ruokailu-
tottumuksissa on parannettavaa. Néaihin asioihin tulisi puuttua esimerkiksi
neuvolassa terveydenhoitajan toimesta.

14



Esikoululaisten opastus terveelliseen ruokavalioon

9 ESIKOULULAISTEN OHJAUKSEN SUUNNITTELU

Varhaisen oppimaan ohjaamisen suunnitelman (VARSU) mukaan 6-
vuotiaalle kuuluu oppimisen osana mielikuvitusleikkien leikkiminen. Esi-
koululainen osaa noudattaa annettuja ohjeita ja osaa toimia ja pysyd mu-
kana pienryhméssé. 6-vuotiaan voi ottaa mukaan ruoan valmistukseen,
etenkin pieniin tehtdviin, kuten ainesosien pesemiseen, kuorimiseen ja
pilkkomiseen, jolloin lapsi oppii paivittéisia asioita. (Bricker & Waddell
2004, 37, 54-55.)

Ajatukset toiminnallisten kertojen teemoihin perustuvat kirjoitettuun teo-
riatietoon seké& lastentarhanopettajan ajatuksiin ja toiveisiin kertojen sisal-
I6std. Hanen kanssaan yhdessa mietimme mahdollisia aiheita ja toteutus-
tapoja, jotka olisivat sopivia talle ryhmélle. Esimerkiksi kotitehtévét olivat
ryhman opettajien oma idea, jota pidimme hyvéana ohjaamisvaihtoehtona.

Esikouluryhmaéssa oli yhteensa 15 lasta, joista 8 oli poikia ja 7 tyttoja.
Lapset olivat aloittaneet esikoulun jo aiemmin syksylld, ja he olivat mie-
lestamme ryhmaytyneet hyvin. Ensimmadiselld ja kolmannella kerralla
ryhmaé jaettiin puoliksi, jottei ryhma olisi niin suuri. Toisella kerralla paa-
dyimme pitdmaan kaikki lapset yhta aikaa, silla heitd oli ainoastaan 11
paikalla. Lasten esikoulupdivdan kuului olennaisena osana ulkoilu. Paa-
dyimme ohjaajien kanssa siihen, ettd toinen puolikas menee ulos siksi ai-
kaa, kun pidimme toiselle puolikkaalle toiminnallista ryhm&&. Ennen toi-
minnallisia osuuksia lasten kanssa pidettiin aamupiiria, johon me myds
osallistuimme. Sen jalkeen ohjaajat puolittivat ryhman. Jaossa he pyrkivat
luomaan tasapainoiset ryhmat. Toiminnallisiin osuuksiin oli varattu aikaa
noin 45 minuuttia/ryhmé&. Aika sovittiin yhdessa lastentarhanopettajan
kanssa, hanen mielestdén tdma aika oli sopiva, jonka lapset jaksavat kes-
kitty4 yhteen aiheeseen. Ryhman jakaantuessa toiminnalliset osuudet to-
teutettiin samanlaisina kummallekin ryhmalle.

9.1 Ensimmaisen toiminnallisen kerran suunnitelma

6.9.2012 Ensimméiselld kerralla alussa jaoimme esikouluryhmén kahteen
osaan. Toiminnalliset osuudet toteutettiin kahdessa osassa, jolloin ryhma
oli pienempi ja lapset jaksoivat keskittyd paremmin kuin ymparill& ei ollut
niin paljon ihmisia ja halinda. Alussa esittelimme itsemme ja keskuste-
limme terveellisesta ruokavaliosta lasten kanssa. Kdvimme tutustumiskier-
roksen lapi, jossa jokainen kertoi oman nimensa ja sanoi jonkin omasta
mielestddn hyvén ja terveellisen ruoan tai ruoka-aineen. N&in pystyimme
luomaan vuorovaikutuksellisen tilanteen lasten kanssa ja pohjustamaan
toiminnallisten kertojen tarkoitusta. Samalla saimme hieman osviittaa,
kuinka hyvin lapset tiesivat terveellisi& ruokia.

Keskustelun jélkeen lapset piirsivat paperille omasta mielestaan terveelli-
sen ja epéaterveellisen aterian. Tdman tarkoituksena oli saada lapset keskit-
tyméaan, heille mieluisen tekemisen kautta, aiheeseen. Piirtdminen aktivoi
lapsen mielikuvitusta ja he saivat kayttdd luovuutta teoksiin. Piirtdmisen
jalkeen piirustukset kaytiin 1&pi ja niisté keskusteltiin. Keskustelun kautta
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pystyimme tuomaan uusia ajatuksia ja mielipiteitd ruoasta. Keskustelu
avasi lasten ajatusmaailmaa, ja keskustelussa tulleet asiat jaisivat lasten
mieleen. Tuokion lopuksi jokaiselle annettiin kotitehtavéksi valmistaa jo-
kin vélipala (liite 2). Valipaloja varten lapsille annettiin ohjeet, joista he
voivat valita mieleisensa. 6-vuotiaat ovat jo valmiita tekemaan pienia véli-
paloja. Naiden kotitehtavien tarkoituksena on tutustuttaa lapset valipalojen
tekemiseen ja kannustaa heitd ruoan valmistukseen. Kotitehtdvan kautta
lapset voivat 10yt4d& uusia taitoja ja siten oppia uutta. Uudet kokemukset
antavat lapselle mielihyvaa ja kannustavat jatkamaan.

Mannerheimin Lastensuojeluliiton vanhempainnetti kertoo hyvin esikou-
luik&isten kehityksesta. Ennen koulun alkua voidaan harjoitella muun mu-
assa piirtamistd, askartelua, oman vuoron odottamista ja muiden kuunte-
lemista. 6-vuotias nauttii lapsiryhméssa toimimisesta. (Mannerheimin las-
tensuojeluliitto n.d.) Toiminnallisten tuokioiden aikana lapset saivat kehit-
t44 taitojaan néissa asioissa.

9.2 Toisen toiminnallisen kerran suunnitelma

13.9.2012 Toisella kerralla aloitettiin kotitehtavan purulla, jaettiin ajatuk-
sia kotitehtdvasta. Tdman myotéd lapsia kehuttiin hyvin onnistuneista ja
rohkeista kokeiluista, jolloin lapsi rohkaistuu kokeilemaan uudestaan. Sen
jalkeen me naytimme lapsille lautasmallin (liite 1) ja kdvimme lasten
kanssa sité l&pi. Lautasmallin selittdminen ja oma askartelu konkretisoivat
asiaa lapsille ja se jd& paremmin lasten mieleen. Lautasmallin esittelyn
jalkeen lapset piirsivat omat lautasmaalit.

Tamén jalkeen leikimme ”Laiva on lastattu” — leikki&. Leikki on lasten ta-
pa oppia ja néiden leikkien kautta lasten luovuus ja mielikuvitus paéasee
valloilleen. Mieluisat leikkihetket jadvat lapsen mieleen ja tata kautta lap-
set oppivat terveellisestd ruoasta. Lopuksi annoimme Kkotitehtavaksi piirtaa
jonkun kotona syodyn aterian paperille. Tama kotitehtdva tuki lautasmal-
lin oivaltamista.

9.3 Kolmannen toiminnallisen kerran suunnitelma

20.9.2012 Viimeisella kerralla mukanamme oli erilaisia hedelmia ja kas-
viksia. Lasten kanssa pilkoimme niistd pienié palasia. Lapset paasivat tu-
tustumaan terveellisiin ruokiin ja saivat kokemusta ruoan valmistukseen
osallistumisesta. Lapset pitivat silmat kiinni ja heille annettiin jokaista la-
jia vuorotellen. Lapset maistelivat terveellisid ruoka-aineita suussaan, jon-
ka jalkeen keskustelimme, mika kasvis tai hedelmé oli kyseessd. Keskus-
telimme, mita siit4 voisi valmistaa ja milt4 se tuntui suussa. Sokkomaiste-
lun tarkoituksena oli tutustuttaa lapset konkreettisesti terveellisiin ruokiin
ja antaa heille mahdollisuus maistaa niita.

Lapset kayttdvat makuaistia tehokkaammin silmat suljettuina ja saavat
mahdollisesti uusia makukokemuksia. Sokkomaistelun lopuksi pidimme
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yhteisen loppuleikin kaikkien kanssa. Kaikki kokoonnuimme rinkiin, ja
jokainen sanoi vierustoverista yhden mukavan asian. Leikin tarkoituksena
oli paattdd yhteistyo lasten kanssa mukaviin ajatuksiin ja antaa kaikille
hyva mieli. Samalla lapset oppivat antamaan ja vastaanottamaan positii-
vista palautetta.

10 ESIKOULULAISTEN OHJAUKSEN TOTEUTUS

Ennen toiminnallisia osuuksia hoitajat olivat kertoneet lapsille tulostam-
me, ja lapset osasivat odottaa meitd. Pidimme tét4 tarkedna orientoivana
asiana. Jokaisella toiminnallisella kerralla saimme paikalle mennessamme
tietdd ryhman sen hetkisen lasten lukuméaaran. Sen mukaan teimme yhdes-
sé hoitajien kanssa ratkaisun ryhmajaosta. Mielestdmme ryhméjaon onnis-
tumiseen vaikutti olennaisesti se, ettd ohjaajat tunsivat lapset ja osasivat
jakaa heidét sopiviin ryhmiin.

10.1 Ensimmadinen toiminnallinen kerta

Ensimmadinen toiminnallinen kerta oli 6.9.2012. Alussa hoitajat pitivat
lapsille aamupiirin, jolloin me kerroimme keitd olemme ja mika toiminnal-
listen osuuksien tarkoitus on. Paikalla lapsia oli 14. Ryhma jaettiin kah-
teen osaan, seitseman lasta lahti ulos hoitajan kanssa ja seitseman jai mei-
dan kanssa sisélle. Asetuimme lattialle piiriin ja aloitimme tutustumis-
leikilla, jossa jokainen kertoi vuorollaan nimensa ja jonkin terveellisen
ruoan. Jokainen kertoi myos aamupalastaan ja keskustelimme aamupalan
merkityksestd. Keskustelun jalkeen lapset siirtyivat poytiin piirtdiméén
omasta mielestddn terveellisia ruokia. Paperin toiselle puolelle he saivat
piirtaa epaterveellisia ruokia. Piirtdmisen jalkeen palasimme lattialle pii-
riin, ja jokainen esitteli tuotoksensa. Keskustelimme heidadn kanssaan
myos epéaterveellisista ruoista. Keskustelussa tuli ilmi monipuolisia asioi-
ta. Lopuksi jaoimme lapsille kotitehtavat ja kerroimme, ettd kotitehtava
olisi hyva tehda vanhemman kanssa yhdessa. Lapset innostuivat kotitehta-
Vistd ja esittivat tarkentavia kysymyksia.

Olimme positiivisesti yllattyneitd, kuinka hyvin lapset ottivat meidéat vas-
taan. He osallistuivat aktiivisesti leikkeihin ja keskusteluihin. He jaksoivat
myos keskittyd hienosti koko tuokion ajan. Lapset osasivat nimeta paljon
terveellisia ja epaterveellisia ruokia. Useat lapsista kertoivat omia ajatuk-
siaan ruokaan liittyvistd asioista ja tuokio oli vuorovaikutteista. Keskuste-
lussa tuli ilmi lapsille uusia asioita, esimerkiksi miksi sipsit ja ranskanpe-
runat ovat epaterveellisia, vaikka niiden raaka-aine peruna on terveellista.
Lapset pitivat siitd, ettd saivat kotitehtdvan ja osa lapsista alkoi heti suun-
nitella kotitehtavan tekoa. Lastentarhanopettaja antoi hyvéé palautetta tuo-
kiosta, tehtavat olivat esikouluikaisille sopivia ja mielekkaita.

10.2 Toinen toiminnallinen kerta

Toinen toiminnallinen kerta oli 13.9.2012. Tall& kertaa paikalla oli vain 11
lasta, joten ryhmaa ei jaettu kahteen osaan. Aluksi juttelimme kuulumisis-
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ta ja kdvimme lapi kotitehtdvat. Lapset kertoivat ylpeina tekemistéan vali-
paloista. Lahes jokainen lapsista oli viikon aikana paassyt tekeméaan van-
hempien avustuksella eri vélipaloja. Olimme askarrelleet isolle kartongille
lautasmallin esimerkiksi lapsille. Kdvimme lasten kanssa lapi lautasmallin
ja pohdimme yhdessa lasten kanssa sen tarkoitusta. Lapset miettivat eri
vaihtoehtoja mita lautasmallin eri osiin voisi kuulua.

Taman jéalkeen lapset piirsivat kukin oman lautasmallin oman maun mu-
kaan. Lapset esittelivat piirtdméansa lautasmallit toisilleen ja kertoivat mita
kaikkea lautasmallissa oli. Piirustuksista huomasimme, etté lapset oivalsi-
vat lautasmallin idean. K&vimme lasten kanssa lapi eri ruoka-aineiden tar-
koitusta ja merkitystad jokapdivaisessd elamassa. Leikimme “Laiva on las-
tattu” — leikkid. Kukin sanoi vuorollaan jonkin terveellisen ruoan, jolla
laiva on lastattu. Tamén jalkeen kdvimme lasten kanssa l&pi hyvia ruokai-
lutapoja. Tama oli henkil6kunnan toive. Lopuksi annoimme lapsille koti-
tehtdvan. Kotitehtdvand seuraavalle kerralle on askarrella kotona yksi
syomansé ateria ja seurata, syoko lautasmallin mukaan.

10.3 Kolmas toiminnallinen kerta

Kolmas toiminnallinen kerta oli 20.9.2012. Talla kertaa lapsia oli paikalla
13. Lastentarhanopettaja jakoi ryhman kahteen osaan. Ryhmén kanssa ka-
vimme ensin lapi kotitehtdvan. Lapset esittivat luomuksiaan ja kertoivat,
miten olivat viikon aikana osallistuneet kotona ruoanlaittoon. Kéavimme
lapi hygienia-asioita, ja kuinka toimitaan ruoanlaittovalineiden kanssa.
Késien pesun jalkeen ohjeistimme lapset hedelmien kuorimiseen ja pilk-
komiseen. Lapset paloittelivat hedelmat sopivan kokoisiksi suupaloiksi
lautasille. Lapset osasivat noudattaa hyvin saantdja ja toimivat huolellises-
ti. Kuoriminen ja pilkkominen sujuivat hyvin.

Lapset istuutuivat yhden poydén &areen ja jaoimme heille mukit. Ker-
roimme heille sokkomaistelun ohjeet. Lapset laittoivat silmat kiinni ja ja-
oimme kaikille kutakin lajia vuorotellen kippoihin. Lapset saivat haistella
ja maistella hedelmia ja marjoja. Kun kukin oli syonyt suun tyhjéksi, he
saivat avata silmat ja kertoa, miltd maistiainen maistui. Lapset kertoivat
makutuntemuksia maistelusta ja arvasivat maistettavan suupalan. Mie-
timme yhdessa mitd sy0tdvista voisi valmistaa. Maisteltavat olivat banaa-
ni, omena, paarynd, luumu, nektariini, tomaatti, mustikka, vadelma,
ananas, viinirypdle ja kiivi. Suurin osa oli lapsille tuttuja makuja, mutta
ananas, kiivi ja nektariini olivat osalle uusia tuttavuuksia. Lapset olivat in-
noissaan sokkomaistelusta. Lopuksi teimme vield yhteisen loppuleikin,
jossa jokainen sanoi vuorotellen vierustoveristaan jotakin positiivista.

10.4 Konstruktivistinen ohjaus toiminnallisissa osuuksissa

Toiminnallisia osuuksia varten etsimme tietoa monesta eri lahteesta ja ver-
tasimme niitd keskenddn loytadksemme mahdollisimman luotettavan tie-
don. Teorian tutkimisen perusteella pystyimme suunnittelemaan toimin-
nalliset osuudet ja soveltamaan tietoa kéytannossa. Pidimme tarkeand, etta
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lapset oppivat uutta, ja siksi valikoimme lapsille mieluisia oppimismene-
telmid. Asioiden toistaminen, kertaaminen ja opitun soveltaminen kuului-
vat olennaisesti ohjaukseen, jotta lapset saisivat mahdollisimman hyvén
opin. Té&sta esimerkkiné on lautasmalli. Ensin lapsille kerrottiin lautasmal-
lista ja sen merkityksestd, sen jélkeen lapset piirsivat omat lautasmallit, ja
saivat kotilaksyksi piirtdd yhdestd syomaéstaan ateriasta lautasmallin. Taté
kautta lapset toistivat oppimaansa ja saivat soveltaa opittua kaytanndssa.

Piirtdmisharjoituksissa lasten oppiminen nakyi konkreettisesti, silla he
osasivat perustella, miksi olivat piirtdneet esimerkiksi lautasmalliin salaat-
tia, perunoita ja lihaa. Koska olimme lapsille tutussa ja arkisessa ymparis-
t0ss4, oli oppiminen luontevaa. Ohjaustilanteissa lapset olivat motivoitu-
neita oppimiseen. Uskomme, etté tahén vaikutti se, ettd lapset olivat jo eh-
tineet tottua esikoulun arkeen ja uuden oppimiseen.

11 ESIKOULULAISTEN OHJAUKSEN ARVIOINTI

Lasten kokemusten selvittdmiseksi voidaan kédyttaa suoria ja epasuoria tie-
donhankintatapoja. N&in saadaan tietoa lapsen intresseistd, kokemuksista
ja tarpeista. Suoria menetelmid ovat lasten haastatteleminen ja keskustelu-
jen seuraaminen. Epdsuorana menetelmand voidaan kayttaa toisten ihmis-
ten, esimerkiksi lasten hoitajien, arvioita lasten kokemuksista. Liséksi ha-
vainnoimalla lapsia voidaan saada tietoa lasten ajatuksista ja kokemuksis-
ta. (Kupila 2004, 11-12.)

Arvioidessamme toiminnallisia osuuksia kdytimme edelld mainittuja tapo-
ja. Jokaisella kerralla kysyimme lasten mielipiteitd ja ajatuksia kerrasta.
Lapset tykkasivat erityisesti jarjestamistamme toiminnallisista hetkista,
jolloin lapset saivat toteuttaa itsedén. Piirtdminen ja sokkomaistelu koko-
naisuudessaan olivat mieluisia lapsille. Toiminnallisissa kerroissa pyrim-
me havainnoimaan mahdollisuuksien mukaan lasten reaktioita, puheita ja
tekemisia esimerkiksi piirtdamisen aikana. Lapset osoittivat mielenkiinto-
aan tarkalla keskittymiselld ja tarkentavilla kysymyksilladn. Jokainen
ryhman lapsista oli aktiivinen — toiset enemmén ja toiset vahemman. Lap-
set osoittivat kunnioitusta meitd kohtaan kuuntelemalla ja noudattamalla
viittaus—puheenvuoro-sédantda. Havainnoimme lasten eleitd ja reaktioita
meitd kohtaan. Namé osoittivat, ettd lapset odottivat meitd. Lapset olivat
innoissaan, kun tulimme pitdmaéan osuuksia. Halaukset, iloiset ilmeet ja
positiivinen ilmapiiri kertovat lasten hyvistd kokemuksista.

Lastentarhanopettaja kertoi, ettd lapset olivat pitkin viikkoa keskustelleet
meistd ja meidan aiheista. Lapset ottivat kotildksyt tosissaan ja olivat kes-
kustelleet opettajan kanssa niistd. Lastentarhanopettaja kertoi lasten kiin-
nittdneen huomiota ruokailutilanteissa esimerkiksi lautasmallin mukaiseen
aterian kokoamiseen. Lapset olivat kiinnittdneet huomiota myos kayttay-
tymiseen ruokailutilanteissa, kun olimme k&yneet esikoulun yhteiset ruo-
kailus&dannot keskustellen 1&pi yhdessa.
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11.1 Toimiva ryhmé

Hyvin toimivassa ryhméssa osallistujat kannustavat toisiaan. Jotta ryhma
voi toimia hyvin, tapaamiset olisivat hyva olla riittdvén tiheésti ja tiiviisti.
Ryhma kykenee vastaanottamaan palautetta ja tietoa, k&sittelemaan niita ja
oppimaan uutta. Toisten ryhman jasenten tunteminen lisda ryhman turval-
lisuuden tunnetta ja luotettavuutta niin ryhman jaseniin kuin ohjaajiin.
(Hirvonen, Johansson, Kyngés, Kéaridinen, Poskiparta & Renfors 2007,
106-107.)

Toiminnallisen osuuden aikana pyrimme luomaan kannustavan ilmapiirin
olemalla positiivisia ja innostuneita. Alussa yritimme saada luotua luotet-
tavan suhteen lapsiin esittaytymaélla ja kertomalla keitd olemme sekd min-
k& takia olemme sielld. Alussa leikitty tutustumisleikki oli tarke&a tutus-
tumisen ja ryhmén luomisen kannalta. Jokaisella kerralla istuimme lasten
kanssa yhdessa piirissd, joka loi ryhmén tunnetta jokaiselle.

Mielestimme ryhmaé oli onnistunut sopivien aikavalien kannalta. Viikon
valit tapaamisissa olivat lasten hoitajien sekd meidan mielesta sopiva vali,
ei liian pitka eika liian lyhyt. Viikossa lapset ehtivét tehda heille suunnatut
kotitehtavat, sek& omaksua uuden tiedon. Viikon aikana asiat eivét ehti-
neet unohtua ja teemoja kerratessa lapset muistivat hyvin edellisella ker-
ralla opittuja asioita.

11.2 Ajankaytto

Opinndytetytssa ajankayttd voi aiheuttaa ongelmia. Tyoskentelyn aloitta-
minen tarpeeksi ajoissa on ensiarvoisen tarkedd. Kun opinnaytetyota teh-
daan yhteistyossa toisen tahon kanssa, on usein aikatauluissa pysyminen
haastavaa. Tyon tekeminen usein pitkittyy, kun aikataulut eivat sovi yh-
teen. Aikataulujen sopiminen ja suunnittelu voivat vieda yllattavan paljon
aikaa. Ajankaytosta on hyva sopia yhteistydssa yhteistyokumppanin kans-
sa. (Airaksinen & Vilkka 2003, 160.)

Opinndytetyon aikana koimme ajankayton vélillad haastavana. Koulun-
kéaynti, kaytdnnon harjoittelut ja tyot tekivat opinndytetyon tekemisen
ajoittain haasteelliseksi. Aikataulujen sopiminen oli alussa melko vaikeaa,
kun yhteista aikaa ei tuntunut I6ytyvan. Sopivien pdivien 1dydyttya saim-
me noin kaksi tuntia aikaa ryhman pitamiseen. Toiminnallisia osuuksia
suunnitellessamme oli ajoittain vaikeaa arvioida ajan kdyttod. Ryhmakoon
vaihtelu, lasten aktiivisuus ja tehtévét vaikuttivat ajan kayttoon. Sité oli
vaikea arvioida, silla esimerkiksi lasten sen hetkisen lukumaaréan saimme
tietdd silloin kun menimme paikalle.

Lasten kanssa tyOskentely on antoisaa, mutta vélilld haastavaa, koska
kaikki ovat erilaisia. Esimerkiksi piirustustehtdvien aikana osa oli valmiita
hetkess&, kun taas toiset k&yttivdt enemman aikaan piirtdmiseen. Positii-
vista ajankaytossa oli molempien osapuolien riittdva valmistautuminen ja
kiireettomyys jokaisella kerralla. Esimerkiksi lasten siirtymét sisadn ja
ulos oli huomioitu, ja kerrat toteutettiin lasten ehdoilla.
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11.3 Vuorovaikutus

Ryhmastd enemman — ké&sikirja ryhménohjaajan taitoja tarvitsevalle—
kirjassa kerrotaan ryhmén vuorovaikutuksesta. Hyvassd vuorovaikutusti-
lanteessa osapuolet osoittavat kunnioitusta ja antavat tilaa toisille. Vuoro-
vaikutus on prosessi, joka siséltdd muun muassa kuuntelua ja havaintojen
tekemistd, puheenvuorojen pitdmistd ja keskustelun yllapitamista seké pa-
lautteen antamista ja vastaanottamista. (Kaukkila & Lehtonen. 2007, 31—
33)

Mielestdamme lasten oma aktiivisuus ja panostus kertojen onnistumiseen
kertovat hyvasta vuorovaikutuksesta ja molemminpuolisesta kiinnostuk-
sesta aiheeseen. VVuorovaikutusta edisti esikouluryhméan hyva sisdinen yh-
teishenki. Hyvaan luottamukseen ja vuorovaikutukseen paasemistd edisti
meidan kyky asettua lasten tasolle, mutta kuitenkin olla auktoriteetti. Py-
rimme kertomaan asiat lapsille sopivalla tavalla, esimerkiksi lautasmallin
kohdalla kerroimme konkreettisia esimerkkejd muun muassa eri ruoista ja
niiden tehtévista.

Ohjaustilanne koostuu sanattomasta ja sanallisesta viestinnéstd. Tavoittee-
na on, ettd ohjaajat ja kohderyhmat ymmartévat toisiaan ja keskustelun
samalla tavalla. Sanaton viestintd, kuten eleet ja ilmeet, tdydentavét ja jopa
korvaavat sanallista viestintdd. Vuorovaikutustilanne vaatii onnistuakseen
molemmilta osapuolilta aktiivisuutta. Ohjaustilanteen etenemiseen kuuluu
ohjaajien ja ryhman vélinen vuorovaikutus, joka tekee tilanteesta ainutker-
taisen. Ohjaajan tulee ymmartéa ja rohkaista ryhméaa. (Hirvonen ym. 2007,
38-41.)

Yksi syy kohderyhmén valintaan oli ajatuksemme omista vuorovaikutus-
taidoistamme. Uskoimme saavamme hyvén vuorovaikutussuhteen esikou-
luikdisten kanssa. Jo aiemmin kéyty neuvolaharjoittelu antoi valmiuksia
sujuvaan vuorovaikutukseen. Ohjaustilanteissa kéytetty sanaton viestinta
loi turvallista ja myonteistd ilmapiirid. Hymyily, lasten myonteinen koh-
taaminen ja helposti lahestyttavissa oleva asenne tuki molemminpuolista
vuorovaikutusta. Piirtdmistehtavat ja lasten omat puheenvuorot rohkaisivat
lapsia tuomaan omia ajatuksia ja nakékulmia aiheisiin. Askarteluvuoroissa
osoitimme aitoa kiinnostusta lasten ideoihin ja tuotoksiin osallistumalla
keskusteluun ja ideointiin heidan kanssaan.

11.4 Ryhmaénohjaajan taidot

Jokainen ryhmanohjaaja on erilainen persoona. Kokemuksen kautta omat
ryhmanohjaustaidot karttuvat. Ryhménohjaajalle térkeitd ominaisuuksia
on tehtévassé pysyminen, rakenteen sdilyminen, luotettavuus, vastuuntun-
toisuus, oikeudenmukaisuus, luovuus, pitkdjanteisyys, kannustava asenne
ja huumorintaju. Ryhménohjaajan tulee tuntea ryhmad, jotta hdn osaa
suunnitella ja ohjata ryhmaa sen jasenten osaamisen ja tiedon perusteella.
Ryhmassé tehtdvien harjoitusten tulee olla sopivia ryhman jasenille. Har-
joitusten jalkeen kannattaa aiheesta kdyda keskustelua ja pyytaa palautetta.
(Kaukkila & Lehtonen 2007, 59, 70-71.)
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Néiden toiminnallisten kertojen kautta padsimme hiomaan ryhméanohjaa-
jan taitojamme. Yksi syy toiminnallisen opinndytetyon valinnassa oli juuri
itsensa kehittdmisen mahdollisuus vuorovaikutustilanteissa. Koemme, etta
olemme onnistuneet ryhmanohjaajina. Pystyimme pitdmaan ryhméan koos-
sa, olemaan luontevia ja osoitimme luovuutta, esimerkiksi yllattavien ky-
symysten kohdalla. Ryhmén ohjaus oli haastavaa, silla lapset aitoudellaan
saattoivat kysya mitd tahansa. Lapsille sopivien vastausten esittdminen
vaati luovuutta ja haastoi meitd terveydenhoitajina. Toivomme padse-
vamme pitdmaan vield uudestaan jotakin vastaavaa ryhmaétuokiota, jotta
padsemme kehittdmaan itsedmme. Uskomme, ettd kokemus tuo liséa tur-
vaa ja asiantuntemusta ryhmanohjaukseen.

Jotta ryhménohjaus onnistuu mahdollisimman hyvin, on ohjaajan tiedetta-
va ryhmén l&dhtokohdat ja selvitettdvd mika on ryhmalle paras tapa oppia
uutta. On hyvé selvittdd ryhman taustatiedot, jotta ryhmien suunnittelu ja
toteutus olisi ryhmalle sopivaa. Onnistunut ohjaus rakentuu riittdvien poh-
jatietojen varaan. Ryhmaltad on myds hyva kysya heidan odotuksia ja toi-
veita ryhménohjauksen ja aiheiden suhteen. (Hirvonen ym. 2007, 47.)

Kun aloimme suunnitella toiminnallisia kertoja, kd&vimme esikouluryhmén
lastentarhanopettajan kanssa keskustelemassa heidan toiveistaan ja odo-
tuksistaan. Selvitimme ryhmén taustoja, mink& kokoinen ryhma on ja mita
heille on opetettu ruokaan liittyvista asioista. Selvitimme myos lasten kult-
tuuritaustaa ja allergioita. Mielestimme ndama4 asiat olivat olennaisia toi-
minnallisten osuuksien suunnittelu- ja toteutusvaiheita ajatellen. Kun paa-
timme toiminnallisten osuuksien teemat yhdessa lastentarhanopettajan
kanssa, pyrimme toteuttamaan teemat lapsille sopivassa jarjestyksessa.

Ensimmaiselld toiminnallisella kerralla halusimme aloittaa lapsia aihee-
seen heréttelevélla tutulla teemalla, ké&sittelemalld terveellista ja epater-
veellista ruokaa. Toisen kerran lautasmalliteema syvensi ensimmaisella
kerralla opittua tietoa ja lasten oli helpompi omaksua uuta tietoa, kun he
muistivat viel& edellisen kerran saman aihealueen tutut asiat. Viimeisen
kerran sokkomaistelu toi lapsille konkreettista esimerkki& terveellisestd
ruoasta mukavalla ja mieleen painuvalla tavalla. Kotitehtévat syvensivat
lasten oppimista ja tutustumista terveelliseen ruokaan.

12 POHDINTAA AMMATILLISEN KASVUN KEHITTYMISESTA

Opinnaytetyon tarkoituksena on osoittaa kykya kéaytannollisen ammatilli-
sen taidon ja teoreettisen tiedon yhdistamiseen siten, ettd tiedosta on alan
ihmisille hyotya. Opinnéytety0 opettaa laajalti ajanhallintaa, kokonaisuuk-
sien hallintaa, yhteistyota ja tydelaman kehittdmistd. Myos osaamisen il-
maiseminen sekd Kirjallisesti ettd suullisesti on osa opinndytetyotd. Tama
kaikki on osa ammatillista kasvua. Tutkinto yksin ei tee ihmisestd amma-
tillisesti valmista, vaan tutkinto on yksi osa ammatillista kasvua. Opinnéy-
tetyon aikana on hyva pohtia omaa ammatillista kasvua. (Airaksinen &
Vilkka 2003, 159-160.)

Koulutuksemme alussa termi ammatillinen kasvu tuntui melko absurdilta.
Tuntui omituiselta ajatella seuraavia vuosia ja valmistuminen terveyden-
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huollon ammattilaiseksi tuntui kaukaiselta. Ammatillinen kasvu on kui-
tenkin ikaan kuin salaa hiipinyt koulutuksen my6té. Teoriatunnit, oma op-
piminen ja kaytannon harjoittelut ovat tuoneet varmuutta ammatillisesti.
Etenkin k&ytdnnon harjoittelut ja niissa saadut vuorovaikutusharjoitukset
eri-ikdisten asiakkaiden kanssa on opettanut ammatillista vuorovaikutusta.
Erilaisten ja eri-ikdisten ihmisten kohtaaminen on tullut luontevaksi vai-
keidenkin asioiden edessé.

Opinnaytetydssa ammatillinen kasvu nakyi monella eri tavalla. Osasimme
etsia juuri tydhon sopivaa tietoa. Opinnoissa opitut asiat tukivat tiedonha-
kua ja tietojen kasittelyd. Oma, opittu tieto tuki hakemaamme teoriatietoa,
joka helpotti toiminnallisten osuuksien pitdmistd. Ammatillisen kasvun
myo6ta tullut varmuus omaan osaamiseen nékyi toiminnallisessa osuudes-
sa. Uskoimme omaan osaamiseemme ja uskalsimme tuoda lapsille tietoa
heille sopivalla tavalla, kuitenkin olemalla oma itsemme. Toiminnalliset
osuudet tukivat ammatillista kasvuamme ja antoi meille uskoa itseemme.
Asian ammattilaisena esiintyminen antoi kokemusta ja osoitti, ettd olem-
me valmiita ohjaamaan ryhmaa.

Opinndytetyd opetti meille paljon. Asioiden organisointi, ajan kaytto ja
yhteistyotaidot kehittyivét pitkin opinndytetyOprosessia, jotta asiat sujuisi-
vat kaikille sopivalla tavalla. Koemme térkeaksi osaksi yhteistyota esikou-
luryhmén ohjaajat ja péivakodin johtajan, silla terveydenhoitajan tydssa
moniammatillisuus ja yhteisty eri tahojen kanssa on arkipéivéa. Yhteis-
tyon myota saimme hyvaa kokemusta ja harjoitusta asiallisesta seka am-
matillisesta kanssak&ymisesta.

12.1 Terveydenhoitajan osaaminen

Terveydenhoitajan tehtdvéné on terveyden edistdminen. Terveytta pyritaén
edistdmaan lahelld ihmistd ja hénen arkiymparistoéaan. Tarkoituksena on
edistdd terveyttd ihmisten omista tarpeista ja ldhtokohdista. Terveyden
edistdmistyota tehdaan yksilon, perheen ja ryhman parissa. Terveyden
edistdmisty6ta voidaan toteuttaa monella eri tavalla. Kasvatuksellisessa
lahestymistavassa painottuvat asiakkaan oikeus saada tietoa ja vastuu seka
vapaus tehda itsendisid valintoja luotettavan tiedon perusteella. (Haarala,
Honkanen, Mellin & Tervaskanto-Maentausta 2008, 55-58.)

Toiminnallisten osuuksien pitaminen edisti valmiuksiamme ryhman ter-
veyden edistdmisessé. Oli tarkedd saada kokemusta lapsiryhmaésta ja tuoda
omaa ammatillista osaamista nakyviin. Koimme tarkeéksi menné lapsille
luontevaan paikkaan, eli heiddn omaan arkiymparistoonsa péivékotiin,
koska terveydenhoitajan tulee osata tydskennelld muuallakin kuin omassa
tyOpisteessa. Lapset ovat vastaanottavaisempia heille tutussa tilassa ja hei-
dan toimintaansa on luotettavampaa havainnoida autenttisessa ymparistos-
sd. Toiminnallisissa osuuksissa kdytimme kasvatuksellista lahestymista-
paa, eli annoimme lapsille tietoa ja he saivat vastuun ja vapauden tehda
omia valintoja opitun tiedon perusteella.

23



Esikoululaisten opastus terveelliseen ruokavalioon

13 JOHTOPAATOKSIA JA JATKOKEHITTAMISEHDOTUKSIA

Toiminnallisten osuuksien jalkeen huomasimme, etté esikouluikaiset ovat
vastaanottavaisia, yhteistyokykyisia ja oppivaisia. Esikouluikdinen lapsi
osaa soveltaa oppimaansa ja perustelemaan valintojaan. Ryhmaéléiset jak-
soivat keskittyd aiheeseen ja osasivat toimia seka ryhmassa ettd yksilgina.
Ennen toiminnallisia kertoja hankkimamme teoriatieto tuki toiminnallisten
osuuksien pitdmista. Teoriatieto ja omat kokemuksemme lapsista ryhmien
perusteella vahvistivat kasityksiamme tdman ikaisista lapsista.

Koimme ryhman pitdmisen miellyttavéaksi. Ravitsemusohjaus lapsille to-
teutettuna ryhméamuotoisesti soveltuu mielestamme hyvin lasten ohjauk-
seen. Lapset saavat tukea toisilta lapsilta ja saavat onnistumisen kokemuk-
sia yhdessd. Ryhman onnistumisen edellytyksia olivat kiireettdmyys ja
lapsiléhtoisyys. Terveydenhoitajan nakdkulmasta tdmén kaltaisten ryhmi-
en pitaminen on tarpeellista ja juuri tdman ikaisille annettu ravitsemus-
neuvonta antaa hyvat evaat koulumaailmaan. Mielestimme ryhméan oh-
jaaminen edistaa terveydenhoitajan ammattitaitoa ja kykya soveltaa tietoa
lapsiryhmalle. Ryhman ohjaaminen tukee terveydenhoitajan vuorovaiku-
tustaitoja ja yhteistyotd varhaiskasvatuksen kanssa.

Jatkokehittdmisehdotuksena olisi tutkimus, jonka aiheena olisi esikoulu-
ryhman ohjaajien kokemuksia esikoululaisten ruokakayttaytymisesta. Li-
séksi terveydenhoitajien pitdmat ravitsemustuokiot esikouluryhmille olisi-
vat varmasti hyoédyllisid. Neuvolan terveydenhoitaja voisi kdyda pitaméssa
lapsille tuokioita terveellisestd ruokavaliosta. Tuokioiden pitdminen edis-
taisi lasten tietdmysta ruokaan liittyvista asioista seké toisi terveydenhoita-
jaa lahemmaksi varhaiskasvatusta yhteistyon merkeissa.

Toinen jatkokehittdmisehdotus olisi liittd4 osaksi vanhempainiltaa keskus-
telua esikouluikdisen terveellisesta ruokavaliosta ja antaa vanhemmille
konkreettista materiaalia aiheeseen liittyen, esimerkiksi opaslehtinen.
Keskustelua voisi johtaa terveydenhoitaja, jolta vanhemmat saisivat kysya
tarvittaessa lisakysymyksid. Ravitsemus on tarked osa kasvavan lapsen
hyvinvointia ja siihen tulisi panostaa. Vanhempainillassa terveydenhoitaja
voisi antaa konkreettisia esimerkkeja vanhemmille.
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Liite 2

RESEPTIT KOTITEHTAVIIN

ESKARIN SUPER-RAHKA

250 grammaa maitorahkaa

200 grammaa maustamatonta jogurttia
noin puoli desia sokeria

1 teelusikallinen vaniliinisokeria

marjoja tai hedelmid oman maun mukaan

Sekoita ainekset keskenaan ja herkuttele!

ESKARIN VOIMALEIPA

1 ruisleipaviipale

margariinia

1 siivu juustoa

1 siivu leikkeletta

tomaattia, kurkkua, paprikaa oman maun mukaan

Voitele ruisleipa pienella maaralla margariinia. Laita juusto ja leikkele lei-
van péaalle ja koristele tomaatilla, kurkulla tai paprikalla. Nauti maidon tai
veden kanssa!

HERKUTTELIJAN HEDELMASALAATTI

Appelsiinia tai mandariinia
Omenaa

Paarynaa

Banaania

Kiivia

Ananasta

Vesimelonia

Viinirypéaleita

Valitse mielestasi herkullisimmat hedelmat, paloittele ne pieniksi paloiksi
ja sekoita kulhossa. Jos haluat, laita hedelmien paalle hieman hunajaa.
Herkuttele valipalaksi tai jalkiruoaksi!
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Liite 3
SAATEKIRIJE

HYVAT SOUKKANOKKIEN VANHEMMAT!

Olemme kaksi viimeisen vuoden terveydenhoitajaopiskelijaa Hdmeen ammattikorkea-
koulusta ja teemme yhteistyotd Soukkanokkien kanssa opinnaytetyéhomme liittyen.

Syyskuun aikana tulemme kolmena péivana (6.9, 13.9 ja 20.9) kertomaan lapsille ter-
veellisesta ruokavaliosta ja piddmme toiminnallisia osuuksia. Piirrdmme, leikimme ja
maistelemme hedelmia ja kasviksia lasten kanssa. Annamme lapsille pienié kotitehtavia,
joilla pyrimme saamaan lapset innostumaan terveellisesta ruokavaliosta.

Kirjoitamme opinndytetydhdmme raporttia toiminnallisista osuuksista, mutta kenenkaan
lapsen nimi tai esikouluryhma ei tule julki tydssamme.

Mikali Teille tulee kysyttavaa opinndytetydstamme, voitte ottaa mieluusti yhteytta!
Mukavaa alkanutta syksya!

(kuva: nutrimia.fi)

Essi Airaksinen Nina Komulainen
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