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Esikoululaisten ruokailutilanteiden tukeminen —
Powerpoint — esitys esikoululaisten vanhemmille ja varhaiskasvatuksen henkilokunnalle

1 JOHDANTO

Terveellisia elamantapoja pidetédan tarkeind, mutta vain harva suomalai-
nen lapsi tai nuori sy ravitsemussuositusten mukaisesti. Epéaterveelliset
ruokailutottumukset vaikuttavat terveyteen ja jaksamiseen arjessa. Lapset
oppivat ruokailutottumukset kotoa ja osaksi myos kavereilta. Perheiden
ja lasten kanssa tydskentelevét aikuiset voivat parantaa ruoan merkitysta
arjessa. Suurin osa vanhemmista tietdd, etta yhteiset ja saannolliset ruo-
kahetket ovat tarkeitd ja opettavaisia lapselle. (THL n.d.)

Neuvolassa terveydenhoitajan tulisikin kiinnittdd huomiota vanhempien
motivoimiseen ruokailutilanteissa. Aikuiset mahdollistavat lapsille hyvan
ruokailun niin kotona kuin myds péivakodeissa ja kouluissa. Yhteiset
s&annot, aikuisen ohjaus ja lasndolo ruokailutilanteessa rauhoittavat ja
antavat lapselle turvaa. Kaikkein parasta olisi jos aikuiset soisivat lasten
kanssa yhdessa. Kun ruokailurytmi pysyy saannéllisend, ruoka on ter-
veellista ja kasviksia on tarpeeksi, myos epaterveellinen napostelu véhe-
nee. (THL n.d.)

Lasten ruokailuun liittyvia hankkeita on l&hiaikoina ollut paljon esilla.
Esimerkiksi Sapere — menetelméé on kéytetty péivahoidon ravitsemus- ja
ruokakasvatuksen tukena. Tdmén Sapere — menetelman tarkoituksena on
ollut rohkaista lasta yksilolliseen aistimiseen sekd muodostamaan omia
mielipiteitd ruoasta, ruoka-aineista ja ruokailusta. Jérkipalaa — hankkees-
sa, jossa on paaroolissa lasten ja nuorten ravitsemus, on saatu positiivisia
kokemuksia, kun lapsilla on ollut riittdvasti aikaa ruokailuun ja ruokalan
viihtyvyyteen on panostettu. (THL n.d; Jarkipalaa n.d.)

Opinnaytetydn kehittdmistyona teimme esikoululaisten terveellisten ruo-
kailutottumusten tukemisesta kotona PowerPoint-esityksen Hameenlin-
nalaisen varhaiskasvatuksen henkilékunnan kayttoon, jota he voivat hyo-
dyntdd vanhempainilloissa. Tyon kautta haluamme tukea perheité otta-
maan vastuuta terveellisten ruokailutottumusten luomisessa lapsille. Po-
werPoint-esitys antaa vanhemmille evéitd opastaa lapsia terveellisiin
ruokailutottumuksiin sekd kannustaa ottamaan lapset ruoanlaittoon mu-
kaan ja opettelemaan yhdessa uusia makuja. Tyossa halusimme korostaa
aikuisen ja perheen mallia sekd toimintaa lapsen ruokailutottumusten
edistdmisessa ja vahvistamisessa.

2 6-VUOTIAAN KEHITYS

Taman ikéisen lapsen kehitys on usein ns. suvantovaiheessa. Lapsi on
omatoiminen, rauhallinen, sopeutuva ja tasapainoinen. Aloitteellisuus ja
omatoimisuus nékyvat usein esimerkiksi apuna kotitdissa. 6-vuotiaana
lapsi alkaa olla itsendinen monissa asioissa, mutta silti han tarvitsee péi-
vittéin paljon huolenpitoa ja turvaa. Lapsi haluaa vanhemmilta rohkaisua
ja Kiitosta yrittamisesta. Usein 6-vuotias haluaa kuitenkin viel& olla pieni
ja tulla hoivatuksi. Kiukuttelu ja tunteiden ailahtelu ovat osa lapsen kehi-
tystd. Lapsi voi olla erittdin itsekriittinen, ja hén ei valttaméattd usko
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omiin kykyihinsa. Tall6in vanhempien tuki, kannustus ja rohkaisu ovat
tarkedssa roolissa. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto n.d.a; Mannerhei-
min Lastensuojeluliitto n.d.b.)

Erik H. Eriksonin mukaan noin 6-vuotiaan kehityshaasteena on “ahke-
ruus vastaan alemmuus” — vaihe. Tama tarkoittaa sitd, ettd lapsi haluaa
oppia paljon. Jos han saa positiivisia kokemuksia ja kannustusta, han pi-
tda itseddn ahkerana oppijana. Tassa kehitysvaiheessa lapsi voi oppia
maéarétietoisuutta ja paattavaisyyttd. Mikali lapsi kokee epdonnistumisia
ja saa paljon negatiivista palautetta, hdn voi kokea alemmuuden tunnetta
ja se vaikeuttaa uusiin haasteisiin tarttumista. Vaikka lapsi kokisi epdon-
nistumisia, riittdvan rohkaisun ja kannustuksen myota han saa ahkeran
kuvan itsestdén. (Ojanen, Ritmala, Sivén, Vihunen & Vilén 2011, 146-
147.)

2.1 Fyysinen ja motorinen kehitys

Fyysiseen kasvuun vaikuttavat perintotekijat ja elinympdristd. Geenit
vaikuttavat muun muassa pituuskasvuun. Lasten fyysinen kasvu on yksi-
I6llistd ja sukupuolten valilla on eroja. Keskimaarin 6-vuotias on noin
115 cm pitka ja painaa noin 20 kg. (Nurmiranta, Leppaméki & Horppu
2009, 18.)

6-vuotias on motorisesti taitava. Hienomotoriikalla tarkoitetaan pienten
lihasten hallintaa, esimerkiksi k&den taitoja. 6-vuotiaan hienomotorisiin
taitoihin kuuluvat muun muassa muovailu muovailuvahalla, teroittimen,
pyyhekumin ja nitojan kayttaminen sekd liimaaminen ja muu askartelu.
Karkeamotoriikalla tarkoitetaan suurten lihasryhmien hallintaa. 6-
vuotiaan karkeamotorisia taitoja ovat muun muassa pallon lyéminen mai-
lalla ja narun hyppaaminen. Lisaksi han harjoittelee luistelua, uimista ja
polkupyoralla ajoa ilman apupyorid. (Nurmiranta, Leppamaki & Horppu
2009, 19-20.)

2.2 Psykososiaalinen kehitys

Sigmund Freudin kehitti 1900-luvun alussa teorian lapsen kehityksesta,
jonka mukaan lapsi hakee mielihyvaa eri asioista eri-ikéisend. Teoriassa
Freud késittelee lapsuuden eri kehitysvaiheita. 3-6 -vuotiaana lapsella on
fallinen vaihe. Lapsi kiinnostuu omasta sukupuolestaan ja sukupuolten
eroista. Leikeisséd tdmd voi nékyd jakaantumisena tyttdjen ja poikien
leikkeihin. Lapselle tdim& vaihe on tarked oman sukupuolisen tietoisuu-
den kehittymisessé. (Nurmiranta ym. 2009, 28.)

Taman ikéisend lapsen kehitykseen kuuluu oidipaalinen Kriisi eli lapsi
tuntee erityistd laheisyyden tunnetta vastakkaista sukupuolta olevaa van-
hempaa kohtaan. Lapsen kehityksen myota tdma vaihtuu samaistumiseen
omaa sukupuolta olevaa vanhempaa kohtaan. Noin 6-vuotiaasta nuoruus-
ikaan lapsen kehityksessé on latenssivaihe, jolloin kiinnostus toista suku-
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puolta kohtaan on vahdista. Talléin kiinnostuksen kohteena ovat I&hinna
kaverit ja yhteinen tekeminen. (Nurmiranta ym. 2009, 28-29.)

2.3 Kognitiivinen kehitys

2.4 Sosiaalinen kehitys

Kognitiivinen kehitys tarkoittaa tiedonkasittelyyn liittyvien toimintojen
kehittymistd. Kognitiivisia taitoja ovat muun muassa kieli, ajattelu, muis-
taminen ja oppiminen. Lapsen kognitiiviseen kehitykseen vaikuttavat pe-
riméa ja ymparistd seka lapsen omat kiinnostukset kohteet ja aktiivisuus.
Lapsen ja vanhemman myodnteinen vuorovaikutussuhde edistdd lapsen
kognitiivista kehitysta. Kognitiivisten toimintojen, kuten kielen kehitty-
essé lapsen tiedon hankinta ja oppiminen muuttuvat laaja-alaisemmiksi.
(Nurmiranta ym. 2009, 33.)

Jean Piaget loi teorian ajattelun kehityksestd 1900-luvun alkupuolella.
Lapsen ajattelu kehittyy eri vuorovaikutussuhteissa ja toimintaymparis-
toissd saamien kokemusten myotd. Piaget’n mukaan ajattelun kehitys ja-
kaantuu neljaén vaiheeseen. 4-7 — vuotiaana lapsella on esioperationaali-
sen kauden toinen vaihe eli intuitiivisen ajattelun vaihe. TallGin lapsi pys-
tyy luokittelemaan esineita yhden piirteen mukaan, kuten koon tai varin
perusteella. Lapsi osaa hahmottaa asioita sarjoina, kuten lajitella raken-
nuspalikat oikeaan jarjestykseen esimerkiksi pienimmasta suurimpaan.
Lapsi huomioi yksityiskohtia kokonaisuuden hahmottamisen sijaan. Tés-
sé vaiheessa lapsi alkaa pohtia elamén peruskysymyksid, kuten syntymis-
t4 ja kuolemista. Lapsen kysymyksiin tulee aina vastata rehellisesti ja
lapsen ikd huomioon ottaen. Néain aikuinen antaa arvostusta ja tukea lap-
sen halulle oppia uutta. (Nurmiranta ym. 2009, 34-35.)

6-vuotiaana lapsi pystyy erottamaan ja tuottamaan monipuolisesti vokaa-
leja ja konsonantteja. Kirjaimet I, r, s, n ja d voivat olla vaikeita tuottaa,
mutta tdman tyyppiset d&nnevirheet olisi hyvé korjata ennen koulun al-
kamista. Lapsi osaa taivuttaa sanoja, kayttaa erilaisia aika- ja vertailu-
muotoja. 6-vuotiaalla on yli 10 000 sanan sanavarasto. Lapsen vuorovai-
kutustaidot ovat hyvin kehittyneet eli han keskittyy kuuntelemaan toista
ja pystyy puhumaan omalla vuorollaan. Lapsen kielellistd kehitystd voi
edistaa esimerkiksi antamalla palautetta ja tukemalla lapsen omaa kielel-
listd aktiivisuutta. (Terveyskirjasto 2012a; Nurmiranta ym. 2009, 40, 43.)

Lapsi oppii ensisijaisesti omalta perheelté sosiaalisia taitoja. My0s perus-
taidot, kuten sydminen ja liikkuminen seka arvot ja minédkasitys opitaan
perheen kautta. 6-vuotias harjoittaa vuorovaikutustaitojaan oman perheen
liséksi muiden lasten kanssa, esimerkiksi leikin ja pelien myo6t4. Lapsi
harjoittelee itsendistymistd muun muassa ldhteméall4 omasta pihasta kau-
emmaksi leikkimé&éan toisten lasten kanssa. Taméan ikdisend kaveripiiri
usein laajenee. (Saarinen 2006)
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6-vuotias ei ole tarpeeksi itsendinen toimimaan aivan yksin, vaan tarvit-
see vanhempien tukea ja opastusta. On tarkead, ettd vanhemmat tietavat,
missé ja kenen kanssa lapsi leikkii. Vanhempien tulee rohkaista lasta
leikkimaan. Taméan ikdaiset pitdvat erilaisista saantoleikeista, myos ryh-
mé&ssa toimiminen on mieluista. Esikoululla on merkittava rooli lapsen
sosiaalisen kanssakdymisen kehittymisessé. Sielld lapsi saa toimia ryh-
méssa toisten lasten kanssa ja harjoittaa sosiaalisia taitojaan. (Oulun yli-
opisto n.d.)

3 LAPSEN RAVITSEMUS

Lasten ravitsemustila on nykyisin hyvé, D-vitamiinin saantia lukuun ot-
tamatta. Lapsen D-vitamiinilisan tarve on pdivittdin 5 pg, jos ruokavalio
on monipuolinen. Mikali lapsen ruokavalio ei sisalld D-vitaminoituja
maitotuotteita, on tarvittava lisd 10 pg. Tarkeimmat D-vitamiinin lahteet
ovat kalaruoat, D-vitamiinilla tdydennetyt maitovalmisteet ja margariinit.
(Osteoporoosiliitto n.d; Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-
Lahtinen 2010, 130.)

Lapsi tarvitsee ruuasta saatavaa energiaa ja ravintoaineita. Ne ovat tarkei-
ta lapsen kasvun ja kehityksen turvaamiseksi. Lasten energiantarve vaih-
telee kasvun ja litkunnan madran mukaan. 6-vuotiaan energiantarve vuo-
rokaudessa tytdilla on noin 1630 kcal ja pojilla noin 1770 kcal. (Haglund,
Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 130.)

3.1 6-vuotiaan ruokavalio

Saannollinen ateriarytmi ja monipuolinen ruoka ovat lapsen ruokavalion
perusta. Lapsi ei jaksa syoda paljoa kerralla, joten valipalojen tulee myds
olla ravitsevia. Ravitseva ateria kootaan lautasmallin mukaan. Puolet lau-
tasesta taytetaan salaatilla, kasviksilla tai vihanneksilla. Yksi neljannes
taytetadn lihalla, kanalla, kalalla tai palkokasveilla. VViimeinen neljannes
sisaltdd perunaa, pastaa tai riisid. Lisdksi ateriaan kuuluu ruokajuomana
lasillinen rasvatonta maitoa tai piimaa sek& pala leipdd. Hedelmia tai
marjoja voi tarjota jalkiruoaksi. (Haglund ym. 2010, 132; Suomen Sy-
danliitto Ry 2012a.)

Lapselle tulisi tarjota kasviksia, hedelmid tai marjoja jokaisella aterialla
ja vélipalalla. Lapsen olisi hyva saada néité viisi annosta paivassa. Yksi
annos on lapsen oman kourallisen kokoinen mé&arg, eli noin 1 dl. Naist4
lapsi saa tarpeellisia kuituja, joiden suositus on noin 12—14 grammaa pai-
vassa. Liha, kala, kana ja muna tdydentdvat aterioita. Erityisesti kanaa ja
kalaa suositellaan niiden siséltdmien hyvin rasvojen takia. Maitotuotteita
olisi hyva saada pdivittdin 5-6 dl. Maitotuotteista suositellaan véhéras-
vaista tai rasvatonta vaihtoehtoa. (Haglund ym. 2010, 131-132.)

Lapsen ruokavaliossa suositellaan kéytettavaksi pehmeitd rasvoja. Ras-
van maara 6-vuotiaalla tulisi olla noin 4-6 tl ndkyvaa rasvaa paivéssa, eli
esimerkiksi leivan pdélle kaytettava rasva. 6-vuotiaan sokerinsaanti tulisi
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olla alle 10 % paivittaisesta energiansaannista, eli enintdan noin 50
grammaa sokeria paivassa. Sokeripitoisiin ruokiin lasketaan muun muas-
sa makeiset, jogurtit, mehut ja kiisselit. Lapsille suositellaan v&h&suolais-
ta ruokaa. Suositeltava suolan mééra on noin 3 grammaa péaivassa. (Hag-
lund ym. 2010, 131-132.)

3.2 6-vuotiaan ruokailutaidot

6-vuotiaana lapsi osaa annostella ruokaa itsendisesti, sopivan kokoisen
annoksen arvioiminen voi olla kuitenkin ajoittain hankalaa. Lapsi osaa
syoda siististi, eikd endd sotke. Lapsi kykenee syomaan veitsell ja haa-
rukalla. Lapsen voi ottaa mukaan ruoan laittoon, esimerkiksi perunoiden
ja hedelmien kuoriminen onnistuu 6-vuotiaalta. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2004, 144.)

Ruokailutilanteiden saantdjen ja — tapojen ymmartdminen ja noudattami-
nen onnistuvat tdman ikaiselta lapselta. Lapselle voi tdssa vaiheessa opet-
taa eri ruokailutilanteissa kayttaytymista, silld kodin ulkopuoliset ruokai-
lutilanteet lisdantyvét. 6-vuotias ottaa mallia kavereiden kayttdytymisesta
ruokaillessa. Tamén ikéisena lapsi pyrkii kokeilemaan rajojaan ja uh-
maamaan vanhempia ruokailutilanteissa. (Mannerheimin Lastensuojelu-
liitto n.d.c.)

3.3 Lapsen ruokailun tukeminen esikoulussa

Ruokailu on osa lasten kasvatusta ja opetusta esikoulussa. Esikoulussa
tarjotaan monipuolista ja terveellistd ruokaa. S&&nndéllinen ateriarytmi ta-
kaa lapsen jaksamisen hoitopdivén aikana. Lasta opastetaan omatoimi-
seen ruokailuun ja hyviin poytatapoihin. (Sosiaali- ja terveysministerio
2004, 150.)

Ruokailutilanteissa lapset harjoittavat sosiaalisia taitojaan, ja oppivat
toisten huomioon ottamista. Lapsi voidaan ottaa mukaan ruokailutilan-
teissa esimerkiksi poydan kattamiseen, ruoan tarjoiluun ja poydan siisti-
miseen ruokailun jalkeen. Nain lapset oppivat ottamaan vastuuta yhteisis-
t4 asioista. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 150-151.)

3.4 SAPERE — menetelméa

Sapere on lasten ruokailuun ja ravitsemukseen liittyva kasvatusmenetel-
m4, jossa lapset tutustuvat monipuolisesti ruokaan. Sapere — menetelmé
tukee lapsen ilmaisua. Lapsi on aktiivinen ja toiminnallinen oppija, joka
oppii tekemisen kautta. Sapere — menetelmassa ei arvioida ruoan terveel-
lisyyttd tai epéaterveellisyyttd, vaan ruoka on opetusvaline. Menetelma
pyrkii luomaan mydnteisen ja luonnollisen suhteen ruokaan ja syomi-
seen. Menetelman kautta lapsi oppii arvostamaan ruokaa, kertomaan mie-
lipiteitddn, ja tutustuu monipuolisesti ruokakulttuuriin. (Suomalaisen
ruokakulttuurin edistdmisohjelma 2010)
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Sapere — menetelmdn on kehittdnyt ranskalainen kemisti-etnologi
Jacques Puisais. Latinankielinen sana “’sapere” tarkoittaa maistella, tuntea
ja olla rohkea. Sapere — menetelmassa lapsi saa uusia kokemuksia kaytta-
en eri aistejaan, nain lapsi saa kokonaiskuvan ruoasta, ruoka-aineista ja
niiden valmistuksesta. Saperen tarkoituksena on saada lapsi kohtaamaan
omia ennakkoluulojaan ruokaa kohtaan uteliaisuuden kautta. Menetelméan
kautta lapsi tutustuu monella tapaa ruokaan, tuntee siini erilaisia asioita
ja sita kautta haluaa tutustua siihen enemman. (Jyvéskylan kaupungin so-
siaali- ja terveyspalvelukeskuksen raportteja 1/2009.)

Lapselle voi antaa jonkin ruoka-aineen, josta lapsi saa valmistaa osan ate-
riaa. Esimerkiksi lapsi voi raastaa porkkanaraasteen tai tehdd salaatin.
Hajuaistia on hyva kayttad esimerkiksi maustekaapilla. Lapsen kanssa
voi haistella eri mausteita ja miettia miké ruoka mausteesta tulee mieleen.
Kuuloaistia voi kayttaa erilaisilla leikeilld ja peleilla. Vanhempi voi lait-
taa kannelliseen rasiaan esimerkiksi makaronia, pahkingita, korppujauho-
ja jne. Rasiaa voidaan ravistaa ja lapsi arvaa mitd se sisaltaa. (Sapere —
aisti ja ilmaise n.d.)

Ruokaa laittaessa varikkéista kasviksista ja vihanneksista voi tehda lauta-
selle esimerkiksi eri kuvioita, joista lapsi innostuu. Hymynaamat, kukat
ja muut vérikkaat kuviot antavat lapselle positiivista mielikuvaa ruoasta.
Sapere — menetelma korostaa kaikkien aistien kaytt6d. Tuntoaistia paésee
hyvin kayttamaan esimerkiksi pullan leipomisessa. Lapsen voi antaa ké-
sin vaivata taikinaa ja tunnustella, milt4 se missakin vaiheessa tuntuu.
Lapsen innostusta ruokaan voi lisdtd muuttamalla ruoan nimia lapsille
sopivaksi. Pinaattikeitto kuulostaa lapsen mielestd paremmalta Pekan
parhaana pinaattikeittona tai lohikiusaus Lauran loistavana lohikiusauk-
sena. (Sapere — aisti ja ilmaise n.d.)

4 PERHEEN MERKITYS RUOKAILUTILANTEISSA

Perheen yhteiset ja sadnnolliset ateriat rytmittavét lapsen pdivaa, tuovat
turvallisuutta ja ehkéisevdt syomisongelmia. Usein perheessé toimiva
ateriarytmi siséltdd aamupalan, lounaan, vélipalan, paivéllisen ja iltapa-
lan. Lapsi voi tarvita toisen valipalan aamupalan ja lounaan valilla. Jos
lapsi ei sy0 ruokaansa, ei hanen kannata antaa napostella aterioiden vélis-
sé, koska se voi muuttaa ateriarytmid. Jos aterioiden véli venyy pitkéksi,
lapsi vasyy ja sen takia kiukuttelee nélkaansa. Talloin lapselle voi tarjota
pienen, terveellisen vélipalan, esimerkiksi hedelmén. (Sosiaali- ja terve-
ysministerié 2004, 19-20; Suomen Sydanliitto Ry 2012b.)

Ravitsemusasiantuntija Ulla-Kaisa Hursti on sita mielta, ettd vanhempien
rooli ruokailutilanteiden onnistumisessa ja niiden kehittdmisessa merkit-
tava. Aikuisten (muun muassa vanhemmat ja péivakodin henkil6kunta)
tulisi ruokailla lasten kanssa samaan aikaan. Ruokapdydéssa tulisi kes-
kustella mukavista asioista ja antaa huomiota lapselle, jotta lapselle tulee
positiivinen mielikuva ruokailusta. Lasta ei saa lahjoa tai Kiristaa ruokai-
lutilanteissa. (Jyvaskylan kaupungin sosiaali- ja terveyspalvelukeskuksen
raportteja 1/2009.)
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4.1 Lapsen ruokailutottumukset

Lapsi oppii perheelta ruokatottumukset ja ruokaan liittyvat mieltymykset.
Ruokatottumusten kehittymiseen liittyvdt muun muassa ruoasta saadut
kokemukset ja ympéristd. Perheen ruokavalinnat, ruokailutilanteet seka
puheet ja asenteet vaikuttavat lapsen asenteisiin ja tottumuksiin. Perheen
tulee luoda lapselle kiireeton ymparistd ruokailutilanteisiin. Ruokailuti-
lanteiden rauhoittamiseksi voidaan sulkea televisio ja tietokone. Lapselle
opetetaan, etteivat lelut kuulu ruokailutilanteisiin. Yhteiset ruokahetket
ruokapdydan &aressa vaikuttavat positiivisesti lapsen suhtautumiseen
ruokaan. (Sosiaali- ja terveysministerié 2004, 136.)

Lapsen makumieltymyksiin vaikuttavat hanelle tarjottu ruoka. Lapsi tot-
tuu saamansa ruoan makuun. Mieltymys makeaan kehittyy, jos lapselle
tarjotaan paljon makeita ruokia. 6-vuotiaan lapsen voi ottaa mukaan per-
heen ruokavalintoihin, mutta vanhempien tehtévaksi jaa varmistaa ruoan
monipuolisuus ja terveellisyys. Uusiin ruokiin tutustuttaessa on tarkeaa
antaa lapselle aikaa. Lapsi tarvitsee jopa 15 maistamiskertaa, ennen kuin
hén alkaa tottua ruoan makuun. Yksi riittdvd maistamisannos on herneen
kokoinen. Vanhempien tulee muistaa kiittdd lasta maistamisesta. Uutta
ruokaa kannattaa tarjota jo tutun maun kanssa, jolloin lapsi hyvéksyy uu-
den ruoan paremmin. Lasta ei saa pakottaa maistamaan, koska silloin ha-
nelle voi kehittya vastenmielisyytta ruokaa kohtaan. Uuden ruoan mais-
tamisessa vanhempien esimerkki on tarke&a. (Sosiaali- ja terveysministe-
ri6 2004, 137; Terveyskirjasto 2012b.)

4.2 SyOmiseen liittyvéat vaikeudet

Yleensa perheen ruokailutilanteet sujuvat hyvin, mutta ajoittain erilaiset
ongelmat vaikeuttavat ruokailutilanteita. Lasten ruokailuun liittyvid on-
gelmia voi olla muun muassa ruokahaluttomuus, syémisesta kieltaytymi-
nen, lapsi valikoi ruokaa, tai hairikoi ruokaillessa. Tilapdinen ruokahalut-
tomuus on tavallista lapsen ollessa kiped. Lapsen toipuessa normaali ruo-
kahalu palautuu. Talldin vanhempien ei tarvitse olla huolissaan, tarkeinta
on tarjota lapselle mieluisia ruokia. (Sosiaali- ja terveysministerid 2004,
144.)

Useimmiten sydmiseen liittyvat ongelmat ovat ohimenevid. Yleensa ne
liittyvat lapsen kehityksen eri vaiheisiin. Ruoan valikoiminen ja siita
kKieltaytyminen voivat olla osa lapsen huomionhakuisuutta. Tamantyyppi-
set tilanteet korjaantuvat, kun niihin puututaan ajoissa. (Sosiaali- ja ter-
veysministerio 2004, 145.)
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5 POWERPOINT —ESITYS

PowerPoint — esitys lisdd viestin ymmarrettdvyyttd, kiinnostavuutta ja
vakuuttavuutta. Kun asia havainnollistetaan esimerkiksi PowerPoint —
esitykselld, saadaan esitettdvd asia konkretisoitua. Hyvélla esitykselld
voidaan lisata asian muistettavuutta. Nykyisin PowerPoint — esitysta kéy-
tetddn monissa eri tilanteissa. (Koskimies 2002, 125.)

Esityksen alussa olisi hyva herattdd kohdeyleison mielenkiinto aihee-
seen. Mielenkiintoa tulee yllapitaa koko esityksen ajan. Jotta mielenkiin-
to ja keskittymien aiheeseen sailyisi, pitéa esityksen siséltdd ymmarretta-
vaa ja yksiselitteista kieltd. Helppolukuinen teksti, lyhyet ja konkreettiset
sanat nostavat esityksen arvoa. (Koskimies 2002, 127.)

5.1 PowerPoint — esityksen suunnittelu

Visuaalisen aineiston tarkoituksena on yleensa informoida. Pelkastaan
kuultu informaatio séilyy mielessa lyhyemman ajan kuin nahty informaa-
tio. Siksi visuaalinen aineisto saavuttaa kohdeyleison paremmin. Power-
Point — esityksessa on hyva hyddyntaa selkeita kuvia, mutta tekstia sisal-
tavid kuvia ei kannata kayttaa. (Stuart 2001, 68, 71.)

Esityksessa voi kéayttad ranskalaisin viivoin tehtyja listoja, mutta yhdessa
kohdassa ei saa olla yli viittd sanaa eiké listassa yli viittd kohtaa. Listoja
ei tulisi numeroida eika niiden perédan laiteta pistettd. Esittelyn selkeyt-
tamiseksi tulisi kayttda vain lyhyita ilmauksia. Mielenkiintoisen alun li-
séksi esityksen muistettavuutta lisad hyva lopetus. Hyvié lopetustapoja
voi muun muassa olla yhteenveto asiasta, toimintaan kehottava haaste, si-
taatti tai lyhyt tarina. (Stuart 2001, 77-78.)

5.2 Hyvan PowerPoint — esityksen ominaisuudet

PowerPoint — esityksen diojen taustavari on osa esitystd, mutta sen pitéisi
olla riittdvan huomaamaton. Usein toimivin vaihtoehto on yksinkertainen
tausta ilman ylimaaraisia kuviointeja. Tausta tulisi olla yksinkertainen,
jotta se ei taistele huomiosta varsinaisen asian kanssa. Varit ovat olennai-
nen osa diaesitystd. Véreilla saadaan esitykseen esteettista nayttavyytta ja
ne myos tehostavat viestid. Riittdva vari maara yhteen diaesitykseen on
kolmesta viiteen varid. Samasta varistd voidaan kuitenkin kayttéa eri sa-
vyj&. Vérivalinnat ovat tarkedssé roolissa, silla véri vaikuttaa ihmiseen.
Varejé valittaessa tulisi huomioida kohderyhma. (Lammi 2009, 58, 66—
67.)

Diaesityksessa kéytettava teksti tulee olla helposti luettavaa. Siihen vai-
kuttavat fontin valinta, Kirjainten pistekoko, tekstin vari ja dian tausta.
Fontin valinta on tarkedd, silla sitd kautta voidaan vaikuttaa kohdeyleison
saamaan vaikutelmaan esityksestd. Diaesityksessé ei kannata kayttaa alle
18:n fonttikokoa. 24-30:n fonttikoko on hyva vali, jotta tekstista tulee
selked ja helposti luettava. Tekstia voidaan korostaa lihavoinnilla ja kur-
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sivoinnilla. Tekstistd kannattaa korostaa vain sana tai muutamia sanoja,
ei kokonaisia lauseita, talloin korostettu sana tai sanat jaévat paremmin
mieleen. (Lammi 2009, 82, 93.)

Hyvé otsikko kiinnittdd huomion ja kertoo, misté diassa on kyse. Otsik-
koon Kirjoitetaan olennaisin tieto ja se, mita halutaan korostaa. Otsikko
kannattaa asetella dian ylareunaan, jolloin se selkedsti erottuu muusta
tekstistd. Paras paikka otsikolle on dian vasen ylareuna, mutta jos otsikko
on lyhyt, voidaan se sijoittaa keskelle. Jos otsikon sijoittaa muualle, esi-
merkiksi alareunaan, tulee otsikon ja tekstin valilla olla suuri ero fontissa
ja vareissa. (Lammi 2009, 96-97.)

5.3 PowerPoint — esityksen tekeminen

Aiheet PowerPoint — esityksen dioihin paatimme yhdessé yhteistyo-
kumppanimme kanssa. Y hteisty6kumppanimme toiveena oli tuoda esille
perheen nékokulmaa ja kodin ruokailutilanteita. Lastentarhanopettajan
mukaan lasten ruokailut esikoulussa sujuvat melko hyvin, mutta kotona
ruokailutilanteet ovat ajoittain haastavia. Esimerkiksi lapsen nirsoilu tai
ennakkoluulot ruokaa kohtaan vaikeuttavat perheen ruokailutilanteita.
Taman pohjalta pdatimme antaa vanhemmille konkreettisia vinkkeja ruo-
kailutilanteiden helpottamiseksi. Terveydenedistdjind koimme téarkeaksi
antaa vanhemmille my0s tietoa terveellisestd ruokavaliosta esimerkiksi
lautasmallin kautta.

Kehittdmistyota varten etsimme aiheeseen liittyen monipuolisesti tietoa.
Lahteistd saadun tiedon perusteella valitsimme mielestimme tarkeimmaét
ja hyodyllisimmat asiat perheen nakdékulma huomioiden. Teimme diat
hyvan PowerPoint — esityksen kriteerien pohjalta. Pyrimme tekemé&én di-
oista selkeét, neutraalit ja informatiiviset. Kdytimme dioissa yksinkertai-
sia véreja ja helppolukuista sek& sopivan kokoista fonttia. Dioihin lai-
toimme kuvia monipuolistamaan ja havainnollistamaan esitysta.
PowerPoint — esitystd on tarkoitus kdyttaa esikoulun vanhempainilloissa
tukimateriaalina. Varhaiskasvatuksen henkilékunta voi jakaa vanhemmil-
le diaesityksen joko s&hkoisend tai paperiversiona.
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Liite 1

POWERPOINT -ESITYS

Esikoululainen ja
ruokailu

Essi Airaksinen

Nina Komulainen
Opinndytetyon kehittamistyd
HAMK 2013, terveydenhoitotyd

6-vuotiaalle tyypillisia piirteita

* Omatoiminen, voi auttaa esimerkiksi kotitdissa

* ltsendinen, mutta tarvitsee rohkaisua ja tukea

* Oppii positiivisten kokemusten kautta

* Motorisesti taitava, esimerkiksi hyvat kdden taidot

* Kaverit ja sosiaaliset tilanteet tarkeita
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6-vuotiaan ruokailutaidot

* Voi annostella ruckaa itsendisesti
* Osaa syoda siististi, ei sotke

* Pystyy sydméaan veitselld ja haarukalla

* Esimerkiksi perunoiden ja hedelmien kuoriminen
onnistuu

* Ymmartida ja noudattaa hyvid ruokailutapoja

&

Lapsen terveellinen ruokavalio

* Paivittdinen energiantarve noin 1700 kCal
* S3anndllisyys ja monipuoclisuus tarkeds

* Hedelmii, kasviksia tai marjoja 5 dl paivissa

* Vaha&rasvaisia tai rasvattomia maitotuotteita 5-6 dl
paivissa

* Janojuomaksi vettd!

* Lautasmallin mukainen aterian koostaminen
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Lautasmalli

Perheen merkitys
ruokailutilanteissa

* Yhteiset ja sdanndlliset ateriat tarkeita lapselle

* Suositeltu ateriarytmi: Aamupala, lounas, vilipala,
paivillinen ja iltapala

* Perheen ruokavalinnat, asenteet ja puheet vaikuttavat
lapsen asenteisiin ja tottumuksiin

* Lapsen voi ottaa mukaan ruoan valmistukseen

* Vanhemmat tekevit ruokailutilanteesta rauhallisen,
kiireettdman ja viihtyisén
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Uuden ruoan maistaminen

* Tutustuminen uuteen ruckaan vaatii aikaa

* Lapsitarvitsee jopa 15 maistamiskertaa tottuakseen
uuteen makuun

* Yksi maistamisannos on herneen kokoinen
* Uutta ruokaa kannattaa tarjota jo tutun maun kanssa
* Lasta eisaa pakottaa eik3 kiristd4 syfmaan

* Vanhempien esimerkki tirked3

Aistien kdyttaminen

* Erilaisia mausteita voi haistella yhdessa ja miettia mika
ruoka mausteesta tulee mieleen

Varikkaista kasviksista kannattaa tehda lautaselle lasta
kiinnostavia kuvioita

* Lapsen voi antaa kasitelld ruoka-aineita ja tutustua niihin

* Ruoat kannattaa nimeta lasta kiinnostavaksi
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Vinkkeja vanhemmille

* Ota lapsi mukaan ruoan laittoon

* Anna lapselle mahdollisuus tehdé pienia valintoja,
esimerkiksi leivan tai jogurtin valinnassa

* S53anndllisyys pitd3 nalan loitolla

* Turha napostelu voi sekoittaa ateriarytmia

* Tee ruokailutilanteesta lapselle positiivinen kokemus, syd
yvhdessa lapsen kanssa
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