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* Ennakkotehtava ja lyhyt johdatus aiheeseen

* Ravitsemussuositukset 2024
* Lapsiperheiden ravitsemuksen nykytila

* Terveytta edistava ravitsemus lapsen kannalta

* Ruokailun saannollisyyden merkitys lapselle " (

* Lapsiperheiden ravitsemuksen edistaminen
* Vinkkeja ravitsemuksen edistamiseen omaan tyohon /
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Toteuttajaorganisaatiot:
» Diakonia-ammattikorkeakoulu (paatoteuttaja)
* ODL Liikuntaklinikka (osatoteuttaja)

Rahoittaja: ESR+ (Euroopan sosiaalirahasto)
Toimintalinja 4: Tyollistava, osaava ja osallistava Suomi
Erityistavoite 4.2 Uutta osaamista tyoelamaan
Toiminta-aika: 1.11.2023-31.10.2025

Toiminta-alue: Pohjois-Pohjanmaa

e Utajarvi, Muhos, Oulainen, Merijarvi, Alavieska,
Kuusamo, Haapajarvi, Haapavesi, Siikajoki, Nivala,

Pyhanta, Taivalkoski, Karsamaki, Reisjarvi, Ylivieska,

Pyhajoki

Tavoitteena vahvistaa kuntien, seurakuntien ja
jarjestojen tyontekijoiden osaamista lapsiperheiden
hyvinvoinnin ja terveyden tukemisessa.

* Mielen hyvinvointi

* Liikkuminen

* Ravitsemus

* Lepo ja palautuminen

* Paihteiden kayton ehkaisy

Vahvistaa HYTE-toimijoiden yhteistyota
hankekuntien sisalla, kuntien valilla seka suhteessa
hyvinvointialueeseen

Euroopan unionin ‘, Elinkeino-, likenne- ja
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Koulutuksen teemat

* Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen

* Monialaista ja -puolista toimintaa, jonka tavoitteena on lisata vaeston hyvinvointia ja terveytta seka kaventaa terveyseroja

* Hyvinvointialueiden, kuntien ja muiden toimijoiden yhteinen tehtava

* HVA vastaa sote-palvelujen jarjestamisesta (ravitsemusterveyden ennalta ehkadisevat toimet, elintapaohjaus, sairauksien ravitsemushoito ja -
ohjaus, ruokapalvelut)

* Kunnat vastaavat esim. varhaiskasvatuksesta ja perusopetuksesta (mm. ruokapalvelut, ruokakasvatus ja kotitalousopetus), liikunta- ja

kulttuuripalveluista, tyollistymispalveluista, maahanmuuttajien kotouttamisesta ja ennakoivista asumispalveluista, joihin kaikkiin tulisi sisallyttaa
ravitsemusterveytta yllapitavia, edistavia ja mahdollistavia toimia

» 3. sektorin eri toimijat (jarjestot ja srk) mm. tuottavat ravitsemukseen liittyvia neuvonta- ja koulutuspalveluja

* Terveyttd edistava ravitsemus
* Kokonaisuus, koostuu saannoéllisyydesta ja monipuolisuudesta yksil6llisyys huomioiden

* Ravitsemussuositusten tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen avulla
* Ravitsemus- ja ruokasuositukset — Ruokavirasto

Aluehallintovirasto, 2024 Hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen
VRN, 2023, POLICY BRIEF -toimenpidekannanotto 2023
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https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/
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Ennakkotehtava

Pohdi oman tyosi kautta

* Millaisia haasteita lapsien tai lapsiperheiden ravitsemuksessa on?

e Mitka asiat ovat hyvin lapsien tai lapsiperheiden ravitsemuksessa?

al
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Lapsiperheiden ravitsemussuositukset

* Kokonaisuus ja arjen hyvat valinnat ratkaisevat

e Saanndllinen ateriarytmi on terveytta edistavan sydmisen perusta
* Yhdessa sydden edistetaan koko perheen terveytta

* Joka aterialla syodaan kasviksia, hedelmia ja marjoja

* Vilja sydodaan paadosin runsaskuituisina taysjyvatuotteina

* Maitovalmisteet rasvattomia tai vaharasvaisia

* Kalaa syodaan 2-3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen

* Kasviodljyja ja kasvioljypohjaisia rasvoja syodaan paivittain

* Vesijanojuomana

* Sokeria kaytetaan saastelidasti ja suolaa niukasti

* Punaista lihaa, makkara tai lihavalmisteita ei syoda paivittain

THL, 2019.; Ruokatieto, 2022.
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Huomioita uusista ravitsemussuosituksista 2024

* Lapsen tulisi syoda kasviksia vahintaan puolet aikuisen maarasta, eli noin 200250 grammaa vuorokaudessa
Esim. viisi lapsen oman kouran kokoista annosta paivassa. Lapsen annoskoko kasvaa lapsen kasvaessa.

Kasviksia ei voi korvata vitamiini- ja kivennaisainevalmisteilla, koska niista ei tutkimusten mukaan saada yhta suurta terveyshyotya kuin
syomalla runsaasti kasviksia.

Suosi proteiinin lahteena kohtuullisesti siipikarjaa ja jonkin verran punaista lihaa. Palkokasveja suositellaan kaytettavaksi paaaterioilla
viikoittain.

Kalaa suositellaan koko perheelle vahintaan 2-3 kertaa viikossa kalalajia vaihdellen.

Runsasproteiinisia maitovalmisteita ja juomia ei suositella lapsille padivittaiseen kayttoon. Lapsilla ja aikuisilla liiallinen proteiinin saanti
kuormittaa munuaisia. Proteiini ei myodskaan vahvista lihaksia silloin, jos ravinnosta saadaan vahemman energiaa kuin mita kulutetaan.

Kouluidsta lahtien koko perheelle suositellaan 5-6 dl nestemaisia maitovalmisteita ja 2—3 viipaletta juustoa paivittain.

Leikki-idssa riittaa 4 dl nestemaisia maitovalmisteita ja 1 viipale juustoa.

Tama maara maitovalmisteita (maito, piima ja muut hapanmaitovalmisteet) tarvitaan, jotta kalsiumia ja jodia saadaan riittavasti. D-
vitamiinilla taydennetyt maidot ja piimat ovat myds tarkeita D-vitamiinin |ahteita. Maitovalmisteet sisaltavat luontaisesti runsaasti
hyvalaatuista proteiinia seka kalsiumin ja jodin lisdksi runsaasti myos riboflaviinia (B2-vitamiinia), B12-vitamiinia ja sinkkia.

Kasvisruokavaliossa proteiinin saanti voidaan turvata helposti sydmalla maitovalmisteita.

Ruokavirasto, 2024.
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Lapsiperheiden ravitsemuksen nykytila

*  Enemmisto lapsiperheistd voi hyvin ravitsemuksellisesti ja lasten ruokavalion laatu on kehittynyt myonteisesti viime vuosikymmenien aikana (THL, 2018)
* Lasten ruokavalion laatu heikkenee, kun he siirtyvat sydmaan samaa ruokaa muun perheen kanssa

* Lapsiperheen ruokailu on terveellisempaa arkena kuin viikonloppuisin

* YIli 60 prosenttia suositusten mukaisista hyvista ravintoaineista lapsille tulee paivakodista (Nissinen, 2024)
» Pdivakotiruoka on paasaantodisesti suositusten mukaista ja tukee lapsen hyvaa ravitsemusta

* Marjoja tulisi saada enemman paivakodissakin ja suolan kayttdéa vahentaa
*  Vanhemmilla on suuri merkitys millaiseksi lasten elintavat kehittyvat (LNR, 2017)
* Vanhemmat kokevat arjen ja talouden vaikuttavan ruokavalintoihin
*  2-vuotialla lapsilla sokerin ja suolan saanti ylittaa suositellun saantimaaran (Schwab,2023)
*  Suurin sokerinldhde on mehu, jogurtti, muut makeutetut maitovalmisteet ja makeiset
*  Suurin suolanlahde on leipa
*  Puoli kiloa paivassa? @
*  4-vuotiaista lapsista vain 40% sy0 paivittdin jotain kasviksia, marjoja ja hedelmia (THL, 2018) /

* 10- 11-vuotiasta lapsista vain 10% syo kouluruuasta kaikki ateriaosat kaikkina koulupdivina (THL, 2023)

*  Vuonna 2022 alle kouluikdisten lasten (2-6-vuotiaat) ylipainon (ml. lihavuus) yleisyys pojilla 24% ja tytoilla 15% (THL, 2022)
* Lihavia pojista oli 6% ja tytoista 3%
*  Alueellisittain |0ytyy suuria eroja
* Voit kdyda katsomassa oman kuntasi tilanteen ja verrata sitd koko maahan

THL, 2018. FinLapset-tulokset.; THL, 2022. Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus; Schwab, U. 2023. Imevaisten ja lasten ravitsemus. Terveyskirjasto; THL, 2018. Terveyttd ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset
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https://www.terveytemme.fi/finlapset/
https://sampo.thl.fi/pivot/prod/fi/lth/lth2c/summary_lapset1?alue_0=87869&mittarit_0=200537&mittarit_1=199900&mittarit_2=199596
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/147373/Lasten%20ja%20nuorten%20ylipaino%20ja%20lihavuus%202022_tilastoraportti_final_korj.pdf?sequence=1&isAllowed=y
URN_ISBN_978-952-302-992-7.pdf%20(julkari.fi)

Terveytta edistava ravitsemus lapsen kannalta

* Terveyttd edistavassa ruokavaliossa kokonaisuus on tarkein (ouodecm, 2023
* Yksittdiset ruoka-aineet eivat tee ruokavaliosta terveellista tai epaterveellista
* Monipuolinen ja saannoéllinen ravitsemus ovat osa terveytta edistavaa ruokavaliota

* Suositellaan koko perheelle idsta riippumatta
* Terveellinen ja monipuolinen ravitsemus voi olla hyvin erilaista!

* Lapsuusaikana syoty ravinto ja ravitsemuksesta opitut tavat vaikuttavat lapsen tulevaisuuteen (man & ujaia, 2010)
e Oikeanlaisella ruokakasvatuksella voidaan vaikuttaa ihmisen loppuelaman terveyteen ja hyvinvointiin

* Vanhempien vastuu ja tukeminen terveytta edistavaan ravitsemukseen

Arffman & Hujala, 2010.; Duodecim 2023.
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Terveytta edistava ravitsemus lapsen kannalta

* Monipuolinen ruokavalio takaa lapselle riittavan maaran tarvittavia suojaravinteita, jotka ehkaisevat vasymysta
ja elimiston erilaisia puutostiloja (arffman & Hujala, 2010)

* =>» Tukee oppimista ja keskittymista

* Riittava ja monipuolinen ravitsemus on tarkedssa roolissa lapsen kasvun saatelijana (saari, 2023)
» =» Riittamaton ravinnonsaanti voi johtaa poikkeavaan kasvuun missa idssa tahansa

* Lapsen tulisi saada riittavasti paivittain energiaa, jotta energiamaara riittaa kasvun ja kehityksen tarpeisiin (saar
2023)

* Hiilihydraatit tukevat lapsen aivojen toimintaa ja ovat lapsen kasvun edistaja

* Proteiinit tukevat lapsen kudosten kasvua ja elimistdn toimintaa e e

* Rasvoja lapsi tarvitsee energiavarastoksi, rasvaliukoisten vitamiinien lahteeksi ja niiden riittava saanti on
elinehto hermoston kehitykselle

Saari, 2023; Arffman & Hujala, 2010
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Terveytta edistava ravitsemus lapsen kannalta

 Siidnndllinen sydminen on ruokavalion perusta Aikuinen paattaa mita
ruokaa on tarjolla ja milloin

— lapsi tietaa itse minka
e Saannodllinen ateriarytmi auttaa pitamaan ruokavalion monipuolisena ja annoskoot kohtuullisena verran jaksaa sydda

e Pitkat ateriavalit altistavat napostelulle — lasten hammasongelmat

e Saannodllinen ateriarytmi pitaa virkeana ja helpottaa sydmisen hallintaa
* Kuidut tuovat kyllaisyyden tunteen, tasaa verensokerin nousun aterian jalkeen /

e Aikuisille seka lapsille sopiva ateriavali on 3-4h valein, kaytannossa 4-6 kertaa paivassa

« Valipalojen tarkeys korostuu lapsella Lasten sydminen voi vaihdella
* Josaikuinen ei syé vilipalaa, ei se tarkoita etteiké lapsi voisi sydda ® huomattavasti paivastd toiseen
. s . . ja riittdvaa energiansaantia
* Hyvan valipalan kokoaminen 1+1+1 el voidaan arvioida vain pitkall3
* Jotain kasvista, hedelmaa tai marjaa aikavalilla

* Jotain taysjyvavalmistetta (puuro, leipa, mysli)

* Jotain proteiinia (pahkina, kananmuna, juusto, maito, jogurtti)

THL, 2018. Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositukset

Euroopan unionin “ Elinkeino-, likenne- ja @
osarahoittama ympéristokeskus



URN_ISBN_978-952-302-992-7.pdf%20(julkari.fi)

Ruokailun saannoéllisyyden merkitys lapselle

S Saanndllinen ateriarytmi- tasainen verensokeri
Parempi mieli
Jaksaa paremmin

Oppii paremmin /\/\/\/

Keskittyy paremmin ol
Ei visyti Aamiainen Lounas Vilipala Paivallinen

Hyva fiilis
Nukuttaa paremmin

Epdsaanndllinen ateriarytmi — epatasainen verensokeri

Nalkakiukku
Harmittaa
Arsyttaa
Suututtaa
Keskittyminen huonoa
Oppiminen heikompaa
Paivallinen Vasyttaa

Milla Dahl Heikottaa
\ Nukuttaa huonommin

Aamiainen

Lounas
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Lapsiperheiden ravitsemuksen edistaminen , , -
& ® | 1‘:
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e Vahvistetaan vanhempien kokemusta lapsen ruokkijana ja hanen osaamisen kyvyista i g
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* Tuetaan lapsiperheen oman ruokakulttuurin syntymista terveelliseen suuntaan muuta viljalissketts
d Perheen hyvaa ruokailua edistavat tavalliset asiat Maahanmuuttajan lautasmalli. Lahde: Syodaan yh-
. . .. .. . .. \f\?‘ V4< dessa — lapsiperheiden ruokasuositus (2016).
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* Ravitsemussuosituksista puhuttaessa on muistettava myos liikuntasuositukset lapsiperheille ‘ cqo\&e 2 %\
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* Vahvistavat toistensa hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia BN - ,
* Miten voisit yhdistaa molemmat omassa tyossasi? \ 7 juureksia, ~ | /
/ perunaa fai )’
viljalisdketta £ '/
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(Ruokavirasto, 2023; THL, 2018)
VRN,2017:Vegaanin lautasmalli
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https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/alle-kouluikaisten-liikkumisen-suositukset/

Miten voit edistaa ravitsemusta omassa tyossasi?

Kunta Jarjestot ja seurakunnat

* Tarjoamalla kunnan yllapitamissa esim.
liikuntapaikoissa terveellisia ateria- ja

. ; . e Jarjestdjen tai seurakuntien edustajia vanhempainiltoihin
valipalavaihtoehtoja

antamaan vinkkeja ravitsemuksesta? Etatoteutus?

* Tarjoamalla lapsiperheille avointa elintapaneuvontaa Onko jarjestoilld toimintaa, joka tukisi esim. kunnan

(esim. kunnan verkkosivuilla, kerhotoiminnassa, lapsiperheille palveluita ravitsemuksen osalta?
perhekahviloissa, lapsiperhetapahtumissa)

* Kunnan kanssa yhteistyossa yhteisia kampanjoita
* Palvelut helposti saataviksi lapsiperheille lapsiperheille ravitsemukseen liittyen?
(etatoteutus?)
* Minkalaista yhteistyota seurakunnat ja jarjestot tekevat

» Jarjestamalla ravitsemusta tukevaa toimintaa kunnan keskenaan lapsiperheiden ravitsemuksen osalta?
perhekerhoissa (yhteista kokkausta, leivontaa,
satokausituotteihin tutustuminen)

SO

* Jarjestamalla tukiryhmia kunnan perhekerhojen

vhteydessa tai yhteistyossa paikallisten jarjestdjen ja
alueen sotetoimijoiden kanssa § -

Ruokavirasto, 2023.
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https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemuksella-hyvinvointia/eri-vaestoryhmien-ravitsemuksen-edistaminen/odottavat-aidit-ja-lapsiperheet/

Vinkkeja yhteistyohon jaoman tyon tueksi

o 7 Ravitsemusasiantuntija luento
a g AR paivakotien vanhempainiltaan?
eu pe Kunta kokoaa omat, terv.
Sydanliitto ravitsemusta tukevat palvelut Voisitko tiedottaa
Ruokakasvatuksen yhteen? ravitsemukseen liittyvista
ideapankki . o palveluistasi omassa yksikossasi
Yhdistetaan laajemmin? Huomioiden srk,
. jarjestot..
voimat! Jail

Mika on roolisi lapsiperheiden
ravitsemuksen tukijana? Tiedottajina, . e ter e e
. . . Tiedon valittamista ja
turvallisen ja luotettavan tiedon . : S
e sere . jakamista suomeksi seka
valittdjind, oman osaamisen

viestijana? englanniksi? RU KA

TU KA Ruokasokko-tehtivi

RuokaTutkan ddnisadut

Jarjeston edustajia kylaan
esim. kirjastoihin tai
vanhempainiltoihin? RuokaTutkan podcast — Kattilallinen faktaa lasten ruokailusta
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Leikin kautta tietoa
ravitsemuksesta?
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Jalkitehtava

Minka haasteen tai ongelman havaitsit alussa lapsiperheiden ravitsemuksen suhteen?
Pohdi ratkaisua tahan oman tyosi kautta.

Vanhempien tai ammattilaisten tiedonpuute? Lasten tai nuorten syomattomyys?
Vanhempien malli lapsille?
Mika voisi olla ratkaisu tahan? Voisiko ratkaisun tueksi pohtia yhteistyota?

Voisitko saada tukea yksikkosi, kunnan, jarjestosi tai seurakuntasi eri ammattikunnan
edustajista, jotta haaste olisi kevyempi? Voisitteko tarttua haasteeseen yhdessa?

Samantyyppiset ongelmat voivat nakya myds muissa kunnissa. Mikset siis ottaisi
vhteytta kollegaasi esimerkiksi naapurikunnasta?

Euroopan unionin \, Elinkeino-, likenne- ja E
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