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Abstract

The purpose of the thesis was to look into Rudolf Steiner’s theory about the nutrition of child-
hood. It is relevant to look in today’s early child hood education and how these theories are
actualized in Steiner day care. The objective of the thesis was to research how the Steiner kin-
dergarten is taking care of the children’s nutrition. The work was also supposed to find out if the
kindergarten’s food and nutrition habits have an effect on choosing the day care place.

The thesis was made with the quantitative research method. An evening for parents was ar-
ranged at the kindergarten. The topic of the evening was a nutrition of the kindergarten. The
information was gathered with a questionnaire. It was given to the parents in end of the even-
ing. Nine parents from six family took part in the evening. The questionnaire included eight
guestions. The research questions were approved by the sponsor before the evening. The re-
search was made in one kindergarten so the results are not overall competent. The thesis in-
cluded the new menu for the kindergarten. It was right away in the cook’s use.

The research results told that when first choosing the kindergarten, parents wanted to find out
what kind of food the kindergarten was serving. That knowledge made impact for the final se-
lection of the kindergarten. Five from six answered that they would like to have more infor-
mation and help with the nutrition issues also at home. All the parents felt that they had some
new information from the evening. They also felt that the information would be helpful for them.

The night for parent got really good feedback. The sponsor was satisfied and the parents were
interested about the topic. Parent had a lot of questions, and after the evening some of them
came to say thank you in person. The research give information for those who are interested at
Steiner education in early childhood and actually about the nutrition in Steiner kindergarten.
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1 JOHDANTO

Keho on instrumentti, mitd paremmin se on viritetty, sitd paremmin voi ihminen
soittaa soitintaan ja antaa sointinsa kuulua maailmassa (Nisted & Mebus
2015, 31). Noin 100-150 vuotta sitten olimme pulan ja vahaisen tiedon vuoksi
pakotettuja turvautumaan kéyhaan ravintoon. Nykyaan elamme yltakyllaisyy-
den keskella, marketit ovat pullollaan eri vaihtoehtoja ja silti suuri osa ihmisista
yha elaa koyhalla ravinnolla ja karsii aliravitsemuksesta. Onko tiedossa puut-
teita, vai onko terveellinen ja laadukas ravinto ns. "ylemman ihmisluokan”
etuus? Eivatko ihmiset ehdi tai jaksa miettid, milla kehoonsa ravitsevat tai ovat
ravitsematta. Valmisruoat ovat helppoja ja nopeita ja usein lapsiperheiden arki
on hektista ja kiireistd. Helppo, nopea ja halpa ravinnon suhteen voi pidem-
malla aikavalilla osoittautua vaikeaksi ja jopa kalliiksi. Keho voi alkaa voida
huonosti, jolloin tarvitaan laékarikaynteja ja kehon korjausta parempaan kun-
toon. Suomalaisten terveys on ajan saatossa romahtanut huimasti: lapsemme
johtavat diabetestilastoja, ovat entista allergisempia ja jaavat helposti tuleh-
dus- ja flunssakierteisiin. Syomishairiot, likalihavuus, ylivilkkaus ja oppimishai-
riot ovat kaikki lisaantyneet ja niitéa ilmenee aina vain nuoremmilla lapsilla.
(Jouhtinen 2008, 9.) Uskon, ettd moniin ongelmiin voitaisiin vaikuttaa yksinker-

taisesti kiinnittdmalla enemman huomiota ravinnon laatuun ja ruokavalioon.

Opinnaytetydssani tutkin, miten Rudolf Steinerin ravinto-oppia toteutetaan ny-
kypaivan varhaiskasvatuksessa. Toteutan tutkimukseni Kymenlaakson Stei-
nerpaivakoti Aamuruskon ja Paivankehran kanssa yhteistyona. Opinnayte-
tydssani tarkastelen, miten paivakodeissa noudatetaan Steinerin maarittele-
mi& hyvia toiminta tapoja, vai ovatko toimintatavat muuttuneet ajan saatossa?
Mista paivakodin ruoka tulee ja miten se valmistetaan? Tutkimuksessa tutkin
mya0s sita, onko paivakodin tarjoamalla ravinnolla merkitysta hoitopaikan valin-
taan? Tutkimusta tehdessé olen luonut Kouvolan molempiin steinerpaivako-
teihin uuden ruokalistan, mika noudattaa lahes taydellisesti Steinerin maaritte-
lemia raameja. Uusi ruokalista on otettu paivakodissa kayttéon. Olen eman-
noinyt Paivankehran paivakodissa vanhempainillan aiheena "Paivakodin tar-
joama ravinto”. Vanhempainillan paatteeksi olen kierrattanyt kyselylomakkeet
vanhempainiltaan osallistuneilla vanhemmilla. Paivittain osallistun kasvattaja-

na lasten arkeen ja yhteisiin ruokailuhetkiin.

Tutkimuskysymykset ovat:
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1. Toimitaanko paivakodin ravintoasioissa Steinerin teorioiden mukaan?
2. Onko paivakodin tarjoamalla ravinnolla merkitysté hoitopaikan valintaan?

Opinnaytetydni on seka tutkimus- etta kehittamistyyppinen. Tutkimuspuolta
todentaa vanhemmille tehty kysely. Kehittdmisté on taas puolestaan uusi ruo-
kalista seka vanhempainilta, jonka tarkoituksena oli laajentaa vanhempien tie-
toisuutta paivakotimme tarjoamasta ravinnosta. Kysely itsessé&an voidaan tul-
kita olemaan niin laadullinen kuin maarallinenkin tutkimus. Laadullisena tutki-
muksena kysely vastaa miksi-kysymyksiin, mutta tulokset tulkitaan my6és maa-
réllisesti. Opinnaytetyoni etenee ensin aiheeseen syventymalla ja teoriaa esit-
taen. Taman jalkeen esittelen paivakodin ravitsemusta, esittelen ruokalistan ja
perustelen sen toteutuksen. Sitten pureudun kyselyyn ja sen tuloksiin. Lopus-

sa on omaa pohdintaani, lahteet ja liitteet.

Tutkimuksen teoriaa ja taustatietoa kootessa tulin huomanneeksi, ettd lahes
kaikki tieto on kirjoissa. Kirjat, joissa tietoa on, eivat ole kovin helposti saatavil-
la tai esilla suurelle yleisolle. Pedagogiikkaan liittyva kirjallisuus on vanhaa ja
sitd on tarjolla niille, jotka todella haluavat tietda tai tutkia sitd. Nettilahteita on
vahan ja suurin osa aihetta kasittelevista nettilahteista on saksankielisia. Tut-
kimuksessa kaytetyt kirjat olen saanut lainaksi paivakodilta ja osan kirjoista

olen itse lainannut kirjastosta.

2 RUDOLF STEINER

Tahtoisin sytyttaa jokaisen ihmisen Kosmoksen Hengesta, ettéa hanesta tulisi
liekki ja ettéa han tulisesti toteuttaisi oman olemuksensa olemuksen... (Suo-

men Antroposofinen liitto).

Rudolf Steiner on itavaltalainen filosofi ja hengentutkija, antroposofian alulle
panija. Steiner on syntynyt vuonna 1861 ja kuollut 1925. Elamansa aikana
Steiner ehti toimia laaja-alaisesti erilaisilla elaméanalueilla. Luonteenomaisena
kaikessa hénen elaménsa aikana on jatkuva henkisen maailman lasnaolon
tiedostaminen ja toiminta maailman hyvaksi. Ajattelun kautta Steiner johdattaa
ymmartamaan henkisen maailman toimintaa. Tata tutkivaa asennetta hengen
alueella han alkaa kutsua antroposofiaksi. (Suomen Antroposofinen liitto.)
Steinerin ideologian pohjalta on kehittynyt steinerpedagogiikka, jota toteute-
taan kasvatuksessa ympari maailman. Opinnot paivakodista lukioon on mah-

dollista suorittaa steinerpedagogisesti. (Milloin kouluun?) Pedagogiikan pe-
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rusajatuksia on kohdata lapsi kunnioituksella, kasvattaa lasta rakkaudella ja
antaa lapselle vapaus (LOyttoniemi 2016). Kasvattajan on jatkettava itse kas-
vua ja kehitysta. Lasta ei hairitse se, etta teemme virheitd, vaan se, jos lak-

kaamme oppimasta niista. (Almond 2016.)

Na&in ollen kaikki tutkimuksessani pohjautuu Steinerin esitelmiin ja kirjallisuu-
teen, seka sen perusteella myéhemmin kirjoitettuun kirjallisuuteen. Itse Stei-
nerista en koe tarpeelliseksi kertoa taman enempéaa. Hanesta voimme Kirjoit-
taa taysin uuden tyon. On kuitenkin hyva tietad, kenesta on kyse, silla palaan
Steiner-nimeen useaan otteeseen tyoni edetessa. Steiner toivoi, ettei kukaan
sokeasti vain hyvaksyisi hdnen esittamidan asioita ja kehotti ihmisié objektiivi-

sesti testaamaan hanen sanomaansa (Suomen Antroposofinen liitto).

3 ANTROPOSOFIA

Antroposofia on tiedon ja itsetuntemuksen tie, johon luonnollisena osana liitty-
vat filosofian, taiteen, tieteen seka uskonnon alueet. Antroposofia on luonteel-
taan yleisinhimillista ja kasittelee mm. ihmisen ja maailman kehitysta, henkis-
ten maailmojen todellisuutta, naiden alueiden omakohtaista objektiivista tutki-
musta, ihmisen tietoisuuden eri muotoja, syventavaa nakemysta kristillisyy-
teen ja maailman eri uskontoihin ja filosofioihin, ihmisen elamé&én ja kohtaloon
liittyvia kysymyksiéa. (Suomen Antroposofinen liitto.) Antroposofinen ihmis- ja
maailmankasitys on antanut ja yha antaa virikkeita monille kdytanndn elaman
alueille: antroposofinen laaketiede, elamankaaritutkimus, steinerpedagogiikka
(koulut ja paivakodit), biodynaaminen viljely ja maanhoito, eurytmia, yhteis-
kunnalliset ajatukset, kehitysvammaisten hoito ja opetus (ns. hoitopedagogiik-

ka) ja monia muita. (Suomen Antroposofinen liitto.)

Antroposofian ajatus perustaa on myds inkarnoituminen eli uudelleen synty-
minen ja karma eli kohtalo. Steinerin kirjoittamasta otettu suora lainaus: Ih-
mishengen taytyy ruumistua yha uudelleen, ja sen lakina on, etta se vie edelli-
sen elaman tulokset seuraavaan. Sielu elaa nykyisyydessa. Mutta tama ela-
minen nykyisyydessa ei ole riippumaton edellisista elamista, silla jalleen ruu-
mistuva henki tuo edellisista ruumistuksista mukanaan kohtalonsa. Ja taméa
kohtalo maaraéa elamaa. Mita vaikutelmia sielu voi saada, mitka sen toiveet
voivat tayttyd, mitka ilot ja karsimykset sitd kohtaavat, keiden ihmisten kanssa
se joutuu tekemisiin — tdma kaikki riippuu siitd, millaisia sen teot ovat olleet

hengen edellisessé ruumistuksissa. Sielun on seuraavassa elamassa loydet-
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tava jalleen inmiset, joiden kanssa se aikaisemmassa oli ollut yhteydessa,
koska heidan valisillaan teoilla taytyy olla seurauksensa. (Hemleben 1963,
84.)

3.1 Ihmiskuva

Ihminen on sielu, joka kayttaa ruumista (Platon).
Antroposofinen ihmiskuva kasaantuu neljasté kokonaisuudesta:

1) aineellinen keho eli fyysinen, joka koostuu amino- ja rasvahapoista, vedes-

ta ja kivennaisista

2) elollinen, elinvoimainen keho, joka hoitaa aineiden muokkauksen ihmis-
ruumiiseen sopiviksi, kuten kudoksiksi ja elinjarjestelmiksi. Elollinen keho huo-

lehtii vartalon ja elimien muodoista, kasvusta ja erilaistumisesta

3) sielu eli psyykkinen osa-alue jattaa jalkensa aineenvaihduntaan. Esimerkik-
si stressin vaikutuksesta muodostuu elimistdon aineita ja hormoneja ja ne vai-

kuttavat ruokahaluun seka ruoan sulamiseen

4) minuus eli yksilollisyys tekee jokaisesta ihmisesta ainutlaatuisen (Sanna-
mo-Ruoho 1964-86, 10).

Miten nama ovat liittyneet yhteen? LaAmpo lapaisee ihmisruumiin, lammaon
ominaisuutena on sitoutua elimiston kanssa erityiseksi "lampdorganismiksi”.
Ruumissa lammodnkantajana on punainen veri. LAmp6 nayttaytyy myos hen-
kis-sielullisena. Saatamme kokea "sydamen Iamp6a” tai "hengen tulta”. Nama
kaksi erilaista lammon laatua eivat ole toisistaan erilladn. Voimme kokea, mi-
ten myotatunto tai kauniit teot [Ammittavat meitd ja miten kylmaltéa pelko tuntuu
koko kehossa. llman ja valon elementti luo suhteen ruumiin ja sielun valille.
Jokainen yksittainen solu hengittda ja on valonomainen luonteeltaan. lima ja
valo lapaisevéat kehon aivan kuten lampdokin. Myos valo ilmenee sielussa
synkkyytena tai ajatusten "syttymisena”. lnmisen elamanruumiin orgaaninen
perusta on vesielementti. Vesielementin valityksella toimivat kaikki rakentavat
ja elavaittavat prosessit, jotka ovat kemiallisluonteisia laadultaan. Fyysinen
ruumis on luonteeltaan mineraalinen ja se kuuluu maaelementtiin. Sill& on ih-
misen muoto, ja siind on yksil6llinen persoonallisuus. Monet yksityiskohdat
saavat vaikutuksensa perinnésta. Ruumiin ja sen toimintojen rakenteessa il-

menee korkeita voimia. Keho on sielun temppeli. (Sannamo-Ruoho 11.) Néi-
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den neljan osa-alueen mukaan tarkastellaan ihmista steinerpedagogisesta
nakokulmasta. On mahdollista sanoa, etta kasvun painopisteet siirtyvat ian

mukana tasolta toiselle.

3.2 Ensimmaiset seitseman vuotta

3.3 Kasvi

Ensimmaisten ikavuosien aikana elimisto lopullisesti muovautuu ja tdma ruu-
mis toimii sitten koko loppuelaman sielun ja hengen instrumenttina (Olsson
1994, 58). Steinerpedagogiikassa ihmisen sisaista kehitysta tarkastellaan
seitsenvuotisrytmissa. Ensimmaiset 0—7 vuotta ovat varsinaisen fyysisen
kasvun vuosia. Ne luovat perustan ihmisen fyysisen kehon itsendistymiselle ja
yksil6llistymiselle. Naiden vuosien aikana lapselle ei ole hyva tarjota kasitteel-
lisia ajatusarsykkeita ja kauhukokemuksia tulisi valttaa. Kauhukokemukset
saattavat jattaa jalkia fyysiseen olemukseen. Naiden vuosien aikana lapsi op-
pii jaljittelemalla. (Ekholm 2014.) Lapsen kasvatus ensimmaisina ikavuosina
on ruumiillisen hoidon liséksi ymparistonmuodostusta. Ympariston vaikutuk-
sesta kehittyy lapsen ensimmainen tunne-elama, joka valittyy aistimusten
kautta. Taman pohjana tulisi olla turvallinen luottamus. Valittdmiin aistivaiku-
telmiin liittyy ensimmainen toiminnollisuuden kehitysvaihe, joka on ympériston
tahatonta jaljittelya. Lapsi jaljittelee ymparilla tapahtuvaa ja tama asettaakin
suuren vastuun aikuisten kayttaytymiselle lapsen ymparistdssa. (Wilenius
1987, 14.)

Kasvi muodostuu juuresta, lehdista ja kukinnosta. Nama kaikki kolme osaa
kasvista liittavat kasvin ymparistoonsa kukin omalla tehtavallaan (Olsson
1994, 61). Kasvin juuri on rakenteeltaan selluloosaa ja kovia kiinteita kuituja.
Juuri liittdd kasvin maahan ja ndin se kasvaa pimeassa ja kylmassa. Juurek-
set ravintona virkistavat aisti-hermojarjestelmaa, jolla ihminen imee ymparis-
tostaan aistivaikutelmia. Nain juurekset ovat juuri oikeanlaista ravintoa, kun

valmistutaan ajatusponnistuksiin. (Nisted & Mebus 2015, 32.)

Vihreaosa, eli varsi ja lehdet ovat rakenteeltaan tarkkelysta (Olsson 1994, 63).
Naisséa kasvien osissa vaikuttaa valo ja erilaiset muotovoimat kuin juuressa.
Ravintona lehdet ovat vitamiinipitoisia. Parhaita ovat pienet lehdet kuten pi-

naatti, nokkonen tai juuri kevaén tultua maasta pilkistavan voikukan lehdet.
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Naissa kevaan ensimmaisissa lehdissad on vahvaa voimaa, eikéd ilman saas-

teet ole paéasseet viela imeytymaan. (Nisted & Mebus 2015, 33.)

Kukka ja hedelm& muodostavat hunajaa ja sokeria. Kasvien kukinto- ja he-
delmaosat ravintona virkistavat ihmisen aineenvaihduntaa ja liikejarjestelmaa.
Tasta ravinnosta saamansa voimat ihminen luovuttaa ymparistbonsa tyonteol-
la ja likunnalla. Siemen puolestaan on kasvin tiivistyma ja ne suojaavat alkio-
ta, jossa lepaa kasvin kasikirjoitus eli niin sanottu konsepti. Siemenet ovatkin
hyvia vitamiinipommeja ravintona. Eras tapa koota tasapainoinen ja taydelli-
nen ruoka laadullisesta ndkdkulmasta on sisallyttéa jokaisesta kasvin osasta
jotain jokaiseen ateriaan. (Nisted & Mebus 2015, 31-33.)

3.4 Ihminen ja kasvi

Ihminen on osa luontoa ja luonto on osana ihmisessa. Ihminen tarvitsee fyy-
sista ainetta, jotta kykenee yllapitamaan elamaa. Myos sielu tarvitsee ravintoa.
Kasvien eri osiin ja lajeihin katkeytyy prosesseja, jotka vaikuttavat ihnmisen eri-
puoliin. (Nisted & Mebus 2015, 31.) Steiner kuvaa ihmista ylésalaisin kaanne-
tyksi kasviksi. Kun kasvin ja ihmiskehon toimintoja tarkastellaan, 16ytyy niista

paljon vastaavuuksia. (liite 1)
Juuret ja paan alue

Kasvin juuren ja aisti-hermojarjestelman valilla ilmenee yhteys. Juuret kasva-
vat alaspain painovoimanvaikutuksesta ja kasvin juuren solukoihin on muo-
dostunut pienia aistielimia, statoliitteja. Maaperan ravinteet, eli vesi- ja suolapi-
toisuus vaikuttavat siihen, missa kasvi kasvaa ja miten se kasvaa. Nain jokai-
nen kasvi valitsee itsellensa otollisen kasvualustan ja rakentaa saatavilla ole-
vista aineksista juuri tietynlaisen kivennaisrungon. Juurista erittyy limaa, jonka
avulla ne ottavat suoloja maaperasta. Nain ollen kasvien juuret vastaavat ih-
misten paan alueen toimintoja. Ihmisen hermojarjestelma sijaitsee paassa,
jossa kaikki aistimukset muodostuvat. Paassa tapahtuu myos ajattelu. Aisti-
musten ja ajattelun kautta ihminen eldd yhteydessa fyysiseen ymparistoonsa.
Kasvissa mineralisoitumisprosessit kulkevat juurien kautta muualle kasviin ja
ihmisesséd mineralisoitumisprosessit kulkeutuvat pdén ja hermojarjestelman
kautta kaikkialle koko ihmiskehoon. Paa on elimistén mineralisoitunein ja ko-
vettunein osa luuston lisaksi. Paan alueella ruumiin lampatila on matalin, sa-

moin maan alla juurten luona lampdétila on viilein. (Olsson 1994, 64.) Jos |am-
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potila nousee liilan korkeaksi, se haittaa prosesseja ja taman voi jokainen tun-

nistaa itsestaén: jos nousee kova kuume, ajattelu ei toimi enda yhta selkeésti.
Lehdet ja ihmisen rytminen jarjestelma

Kasvinolemuksen vihreys tulee esiin lehtien ja varren keskialueella. Kasvin si-
saan- ja uloshengitys tapahtuu keskialueella. Samoin yhteyttaminen tapahtuu
klorofyllin avulla auringon kiertokulun mukaan. (Olsson 1994, 61.) Ihmisessa
rytmiseen jarjestelmaan kuuluvat hengitys ja verenkierto, jotka ovat molemmat
keskittyneet rintakehan alueelle. Sisddnhengityksessa ihminen ottaa keuhkoi-
hin happea ja ulos hengittdessa vapauttaa hiilidioksidia. Kasvi toimii tdssa
vastakkain, kayttaen hiilidioksidia rakennusaineenaan ja vapauttaen happea.
Nain ollen kasvi hyddyntaa ihmista ja ihnminen kasvia hengityksessa. Keuhko-
jen tayttyessa hapella ne saavat kirkkaan punaisen varin. Kun happi kulkee
keuhkoputkia pitkin keuhkorakkuloihin, keuhkorakkuloiden pinnalla olevat
ohuet hiussuonet kuljettavat hiilidioksidia kudoksista keuhkoihin vapautetta-
vaksi ja vastaanottavat happea kudoksille kuljetettavaksi. (Mattila 2014.) Ve-
ren punaisen varin luo punasolujen sisélla toimiva hemoglobiini. Keuhkojen
tyhjentyessa kirkas punainen vari muuttuu tummemmaksi ja hiilidioksidi virtaa
kohti paata ja tulee ulos suun tai nenan kautta. Lehtien varin antaa lehtivihre-
an sisaltama klorofylli, joka aina kevaisin virtaa juurten kautta yléspain kasvat-
taen kasville uudet lehdet ja antaen kasville kauniin vihreéan varin. Lehden ja
veren sisaltamat klorofylli ja hemoglobiini ovat rakenteeltaan samankaltaisia.
Molempien kemiallisessa rakenteessa on nelja pyrolirengasta. Tdméa on hen-
gitysmetalleille tyypillinen rakenne. Ero on kasvin ja ihmisen metalliosissa,
kasvilla on magnesium ja ihmisella rauta. (Olsson 1994, 63.)

Kukinto, hedelmé, aineenvaihdunta ja lisd&ntyminen

Kukat, hedelmat ja siemenet ilmentévat toisenlaisen osan kasvista. Vihreys
muuttuu variloistoksi ja yhteyttdmiskyky sijaitsee kukinnossa. Kasvin muodos-
taessa hedelmaa syntyy uusi muotoutumisperiaate, joka on eldainkunnalle tun-
nusomainen. Hedelmaan tai kukintoon muodostuu onkaloita, joista kehittyvat
aineenvaihduntaan osallistuvat siséelimet. Inmisté tarkasteltaessa havaitaan
kukka- ja hedelmaosan ja alaruumiin suvunjatkamiselinten valinen vastaa-
vuus. Liséksi myds ihmisen aineenvaihduntaa hallitsevat lampo6prosessit ta-
pahtuvat alaruumiissa suoliston ja vatsan alueella, jossa ravinto pilkotaan eli-

mistolle kayttokelpoiseen muotoon. Hedelm&n muodostuessa tapahtuu myos
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eraanlainen aineenvaihduntaprosessi, kun tarkkelys muuntuu sokereiksi ja

syntyy aromiaineita. (Olsson 2014, 66.)

4 VARHAISKASVATUS RAVITSIJANA

Suomen valtion laki varhaiskasvatuksesta 2015/580 maaérittelee, etta varhais-
kasvatuksessa olevalle lapselle on jarjestettava lapsen ravitsemustarpeet tayt-
tava terveellinen ja tarpeellinen ravinto seka Ruokailun on oltava tarkoituk-
senmukaisesti jarjestetty ja ohjattu. (Varhaiskasvatuslaki 2015, 2b8§.) Varhais-
kasvatuksen tarkoituksena on ravita lasta kokonaisvaltaisesti ja tukea lapsen

kasvua jokaisella elaman osa-alueella.

Lapsen ruokailu paivahoidossa on tarke& osuus lapsen hoidon kokonaisuutta.
Ruoka antaa voimia paivan toimintoihin ja turvaa lapsen hyvinvointia. Jos lapsi
on kokopéaivahoidossa, tulisi hanen saada 2/3 paivan ravinnosta paivakodissa.
Jos lapsi on puolipaivahoidossa, tulisi ravinnon osuuden olla 1/3 koko paivan
ravinnon tarpeesta. Paivahoitoruokailun tavoitteena on turvata yhdessa kodin
kanssa lapsen kasvu ja kehitys, edistaa ja yllapitaa lapsen hyvinvointia ja ter-
veyttd, ohjata lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon, turvata lap-
sen riittavat ja tasapainoiset ateriat ja valipalat hoitopaivan aikana. Opastaa
lasta omatoimiseen ruokailuun ja hyviin poytatapoihin, jarjestaa lapselle kii-
reettomid, miellyttavia ja virkistavia yhdessaolonhetkia, opastaa lasta tyonte-
koon antamalla lapsen osallistua ruoanvalmistukseen ja tarjoiluun, antaa ko-
dille virikkeita terveytta edistavan ruoan valinnasta ja valmistamisesta. (Hauta-
la, Savikoski & Taskinen 1999, 40-41.)

Paivakodin ruoan valmistajalla on oltava lain velvoittama hygieniapassi. Osa-
tyOpaikoista velvoittaa, ettd kokilla on myo6s koulutus alalta. Nopeasti muuttu-
vassa yhteiskunnassa ammatillisuutta kuvaa hyvin dynaamisuus. Ei riita, etta
tyontekija on kerran saanut patevyyden ammatin harjoittamiseen. Ammatilli-
suuden dynaamista luonnetta kuvastaa joustavuus, uudelleen- ja taydennys-
kouluttautuminen, elinikdinen oppiminen ja jopa useampien ammattien opiske-
lu ty6ikaisyyden aikana. (Hujala, Puroila, Parrila & Nivala 2007, 105.) Tama
luonnehtii niin lastentarhanopettajan kuin paivakotikokinkin ammatillisuutta.
Steinerpaivakoti Paivankehra mahdollistaa kokin osallistumisen erilaisiin ruo-

ka-alan koulutuksiin.
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Varhaiskasvatuksella on vastuunsa myos lasten ymparistosta opettamisen ja
kunnioittamisen kohdalla. Ihmisen ravitsemus on yhteydessa ymparistoon.
Ihmisen ruoan tuottaminen vaikuttaa ympariston tilaan. Ympariston tila puoles-
taan vaikuttaa myos ihmisen hyvinvointiin ja elintarvikkeiden laatuun. Ruoka-
aineet, jotka soveltuvat taysiarvoiseen ravitsemukseen on viljelty luonnonmu-
kaisen maatalouden ja tuotannon periaatteita noudattaen. Tuotannon periaat-
teita ovat mm. uusiutumattomien luonnonvarojen saastelias kaytto, uusiutu-
vien luonnonvarojen hoito, kierrattava tuotantotapa, luonnon monimuotoisuu-
den sailyttdminen ja maan luontaisen viljavuuden hoito. Jokaisella yhteiskun-
nan jasenella joka puolella maailmaa on oikeus monipuoliseen, ravitsevaan ja

puhtaaseen ravintoon. (Hautala, Savikoski & Taskinen 1999, 45.)

5 RAVINTO

Suomen sosiaali- ja terveysministerion alaisuudessa toimiva itsenéinen ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos- THL maarittelee terveellisen ruokavalion seu-
raavasti: Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapai-
vaiset valinnat pitkalla aikavalilla. Elimist6 tarvitsee riittavasti suojaravintoai-
neita ja sopivasti energiaa pysyakseen terveena ja toimintakykyisena. (Ter-
veellinen ruokavalio 2014). Suosituksena on, etta jokaiseen aterian ja vélipa-
lan perustaksi sopivat kasvikset ja taysjyvavilja. Paaaterioita tukevoittavat va-
harasvaiset maitotaloustuotteet seka kala, liha tai palkokasvit. Ruoanvalmis-
tukseen ja kastikkeiksi sopivat kasvioljyt ja leivalle pehmeét rasiamargariinit.
THL maarittdd laadukkaiksi hiilihydraattienlahteiksi taysjyvaviljat, kasvikset,
marjat, hedelmat seka pahkinat ja siemenet, koska ne sisaltavat runsaasti ra-
vintokuituja, vitamiineja, kivennaisaineita ja muita suojaravinteita. Puhdistettu-
ja viljoja, leivonnaisia, sokeria ja kuorittua riisia suositellaan valttdmaan. Prote-
iinin parhaiksi lahteiksi nimet&aé&n kala, siipikarjanliha, kananmuna, palkokasvit
ja pahkinat. Punaista lihaa suositellaan kayttamaan kohtuudella ja pekonia
sekd muita prosessoituja lihatuotteita suositellaan valttamaan. Kovia rasvoja
tulisi rajoittaa voista, punaisesta lihasta, rasvaisista maitovalmisteista, juus-
toista ja leivonnaisista. (Terveellinen ruokavalio 2014.) Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos ei ota kantaa siihen onko viljely- tai tuotantomenetelmilla merki-
tysta ravitsevuuteen. Onko siina tutkimuksen puutetta vai vaikuttavatko suur-

ten tuotantoyhtididen tuotot jollain tavoin tdh&n?
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Viljelykasveja on tuotettu geenimanipuloitujen eli GMO siementen avulla ja
siementen kasvatuksessa on usein kaytetty saman firman hyonteismyrkkyja ja
lannoitteita. Geenimuunneltu ei ole tavanomaista jalostusta, vaan se on ko-
keellinen tekniikka, jossa rakennetaan keinotekoinen siirtogeeni. Siirtogeeniin
laitetaan patka bakteerin DNA:ta, viruksen DNA:ta ja kasvin DNA:ta. Tallaista
keinotekoista rakennetta ei ole evoluutiossa koskaan aiemmin ollut, joten sen
vaikutuksista ekosysteemiin on vaikea ennustaa. (GMO-tietoa.) Naiden GMO-
tuotteiden on todettu tappavan maaperan luonnollisen toiminnan. Hyonteis-
myrkkyjen on todettu tuottavan entistd voimakkaampia tuholaisia, joita yrite-
taan hylkia ja tappaa entistakin voimakkaammilla myrkyilla. Virallisia tutkimuk-
sia GMO-tuotteiden vaikutuksesta ihmiseen on vahan. Dokumentissa GMO
OMG sanotaan naiden vaikuttavan ihmisen perimaan ja DNA:han. (GMO
OMG 2013.) Suurin osa EU-maista kieltdd GMO-tuotteiden viljelyn omalla
maaperallaan, Suomi ei kuitenkaan lukeudu néihin (GMO-tietoa). Pelottavaa

on, etta tallaista ruokaa voidaan myyda kaupoissa ja tarjota lapsille ravinnoksi.

Nykypaivana EU vaatii, etta kaikkiin lasten ruokiin on lisattava synteettisia vi-
tamiineja, rautaa sekd muita mineraaleja. Trendin& on liian paljon ja varmuu-
den vuoksi. Tastakaan ei ole tutkimustietoa, mita liian suuret maarat vitamiine-
ja, proteiineja ja mineraaleja aiheuttavat ihmisen kasvuun. Pitkalla tahtaimella
ei myoskaan ole tietoa, miten lisdaineet, variaineet, kasvien kasvatuksessa
kaytetyt kemikaalit, suuret maaréat valkuaisaineita sekd prosessoidut tuotteet
vaikuttavat ihmiseen. (Nisted & Mebus 2015, 30.) Nykypéaivin& on vaara sii-
hen, etta elimiston fyysinen kehitys tapahtuu edella mainittujen vuoksi liian
nopeasti. Tata edistavat ylenmaarainen virikkeiden tulva seka varhain vaadit-
tavat alylliset suoritukset. Kaikesta tasta voi seurata kovettumista ja jahmetty-
mist&, elimisto ei ole enda joustava ja sielullis-henkinen ei tunne sitéd en&é ko-

dikseen. Luovuus katoaa ja tahto lamaantuu. (Olsson 1994, 58-59.)
Ravitsevuus

Ravinnon ravitsevuuteen vaikuttavat siis oleellisesti tuotanto, sailytys ja val-
mistus. Kehon kykyyn vastaanottaa ravintoaineita vaikuttaa ymparisto ja aisti-
jarjestelmamme. Vatsan kautta tuleva ravinto on vain toinen puoli ilmiota, joka
on ihmiselle elintarkea. Toinen puoli on meidan ajatus- ja tunnemaailmamme,
joka ravitsee tai on ravitsematta meita. Jokainen ajatus on siis osa ravitse-

musta ja vaikuttaa kehoon. Fyysisesti selitettyna veri kulkee sydamen kautta
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alas ja yl6s, eli noin 20 % veresta kulkee kehon ylempéaan osaan. Veri kuljet-
taa ravintoa kehon alaosaan ja luo muutoksia. Myos ylhaalta takaisin palaava
veri on kokenut asioita. Aistihavainnot ja ajatukset ovat vaikuttaneet vereen ja
niita voi joskus olla vaikea sulattaa. (Sannamo 2007.)

6 RUOAN LAATU

Ruoan laadulla on oleellinen merkitys sen ravitsevuuden kannalta. Ruoan laa-
tu tarkoittaa sita, miten hyvin ravinto valittyy organismeille. Kun raaka-aineet
on viljelty yhteisymmarryksessa luonnon kanssa, sailyy niissa elamanvoimat
ja vitaalisuus. (Nisted & Mebus 2015, 40.) Ravitsemuksessa ainesosiin keskit-
tyminen on maarallista ajattelua ja sitd on vaikea soveltaa todellisuuteen.
Porkkana ei ole vain niin ja niin monta milligrammaa yhta ja toista ainetta ja vi-
tamiinia, porkkana on porkkana. Jos ihmisille riittdisivat vain ainesosat, voi-
simme ottaa paivittdisen ravintotarpeemme yhdessa pillerissé. Todellisuus on
kokonaisuus ja porkkana on kokonaisuus. Silla on koostumus, véri, maku ja
oma elama. (Nisted & Mebus 2015, 30.) Ravinnon laatu on yhta tarkeaa kuin
ravinnon sisaltd. Laatu vaikuttaa elimiston kykyyn ottaa erilaiset ainesosat tal-
teen. Matala ravinnon laatu ei valita elamaa elimistolle, eika ravinnosta tule
ravituksi. Hyvéaksi ravinnon laaduksi maaritellaan siis kokonaisuuden sailytta-
minen “elavana” yksittaisessa ruoka-aineessa. Tahan kokonaisuuden sailyt-
tamiseen "elavana” vaikuttaa viljelytapa, sailonta ja valmistus. Ravitsevuuteen
vaikuttaa tietysti my6s ihmisen kyky vastaanottaa ravintoaineita. Ruoalla ravi-
tuksi tuleminen on siis ruoka-aineen ja ihmisen yhteispelia. (Nisted & Mebus
2015, 31-39.) Steinerpaivakoti tarjoaa biodynaamisesti viljeltyd luomukasvis-

ruokaa.

6.1 Luomu

Luomu tarkoittaa luonnonmukaisesti tuotettua tai viljeltya tuotetta. Tuotannos-
sa ja viljelyssa kunnioitetaan luonnon ekosysteemia ja kaytetddn luonnonmu-
kaisia torjunta-aineita. Lannoitteina kaytetaan luonnon mukaisesti tuotettuihin
eloperdisia lannoitteita, kuten karjanlantaa ja komposteja. Luomuviljelyssa
noudatetaan my6s monivuotista viljelykiertoa, jossa eri kasvilajit vuorottelevat.
Tama ehkaisee kasvin tuhoajien sailymista ja lisaantymista kasvustossa seka
pitdd maaperéan rikkaana. Luomuviljelyssa myés pieneliosté hoitaa maata ja
sita pidetaan tarkeana. (Luomu pelloilta tuotetaan luonnon omin toiminnoin).

Syvéjuuristen kasvien viljelylla parannetaan maan tuottavuutta ja pyritdan es-



17

tamaan eroosiota (Luomu 2016). Luomutuotannossa tuotetaan myoés elain-
kunnan tuotteita ja niiden tuotantoa maarittelee myds sadnnokset. Elainten
elamaa kuvataan seuraavasti: vapaus nalasta ja janosta. Elaimilla on vapaus
epamukavuudesta, asianmukaiset olosuhteet, suoja ja lepopaikka. Elaimilla
on vapaus kivuista, vammoista ja sairauksista ja tama mahdollisten edella
mainittujen ennaltaehkaisy seké niiden nopea diagnosointi ja hoito. Vapaus to-
teuttaa lajinmukaista kayttaytymista kuten riittdvasti tilaa, asianmukainen ym-
paristo ja olosuhteet seké lajitovereiden seura. Viimeisena on vapaus pelosta

ja karsimyksesta. (Tuotantoelaimet 2016.)

6.2 Biodynaaminenviljely

Maataloustuotteiden tulee puhutella ihmisen olemusta voidakseen todella ravi-
ta hanta (Tuotannon ehdot 2013). Biodynaaminen viljely on vanhin luonnon-
mukaisenviljelyn suuntauksista ja viljelytavan alulle panijana on ollut Rudolf
Steiner. Steiner aikanaan lahti kehittamaan tapoja viljelijoiden kdantyessa ha-
nen puoleensa huolestuneina siemenviljan ja ravinnon laadun heikkenemises-
ta. Biodynaaminen viljelytapa perustuu luonnonvarojen kestavaan kayttoon.
Maan hedelmallisyytta vaalitaan kompostoinnin, viherlannoituksen, vuorovilje-
lyn seka biodynaamisten ruiskutteiden eli preparaattien avulla. Preparaatit
ovat alkuaan kasvi- ja eléainperaisia aineksia, jotka maanomaisten ja kosmis-
ten voimien lapaistyd muuntuvat. Kemiallisia lannoitteita ja torjunta-aineita ei
kayteta eikad geenimanipuloituja kylvosiemenia tai rehuja. (Viljely.) Biodynaa-
misen viljelyn ajattelu perustuu luonnon omaan rytmitykseen ja ekologiseen
nakokulmaan. Nain biodynaaminen viljelija on usein harjaantunut hahmotta-
maan kokonaisuuksia ja vuorovaikutussuhteita. Viljelyssa korostetaan omava-
rainen tilakokonaisuus ja pyritdan siihen, etta tilakokonaisuus muodostaisi
oman ekosysteeminsa. Biodynaaminen viljely on viljelijan pintaa syvemmalta
tapahtuvaa sitoutumista luonnon ehdoilla toimimiseen. Biodynaaminen viljely
pohjautuu astrologiaan ja planeettahenget vaikuttavat maan kasveihin ja ra-

vinnossa myds ihmisiin.
7 PAIVAKOTI PAIVANKEHRA

Steinerpaivakoti Paivankehra toimii 25-paikkaisena paivakotina Kuusankos-
ken keskustassa. Paivakoti tarjoaa lapsille paivittéain lounaan seka valipalan.
Paivakodissa syodaan kasvisruokaa, vinanneksia, hedelmia, viljatuotteita ja

maitotuotteita. Paivakodin ravintoon sisaltyy joka toinen viikko kalaruoka, seka
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noin kerran viikossa kananmunaa, joko keitettyna tai ruoan seassa esim. mu-
namaitona. Lounaan kanssa tarjoillaan jalkiruoka. Jalkiruoissa ei ole paaosin
lisattya sokeria, mutta jos jalkiruokaa on makeutettu, on siihen kaytetty intiaa-
nisokeria tai hunajaa. Juotavaksi paivakoti tarjoaa lounaalla kauramaitoa, mai-
toa tai vetta. Valipalalla juodaan vettd. Jokaisella ruoalla on tarjoilla leipaa.
Torstaisin on aina tuoretta ruisleipaa ja perjantaisin syédaan kauraleipaa. Pai-
vakodilla on oma kokki, joka valmistaa ruoan taysin alusta alkaen tuoreista vi-
hanneksista. Kokki huomioi allergikot ja pyrkii valmistamaan vastaavat ruoat

allergikoille sopivista ainesosista.

7.1 Toimittajat

Ruoan hankkiminen on vaikuttamista tulevaisuuteen, oman maan elintarvike-
tuotantoon seka koko maatalouteen. Luomutuotteiden valinta on ennen kaik-
kea ymparistoteko, mutta myds Suomen luomuviljelijdiden tyon tukemista.
(Hautala, Savikoski & Taskinen 1999, 63.) Paivakodille ruoka saapuu montaa
tietd pitkin. Luomuleivan paivakodille toimittaa tuoreena viikoittain Tuomon
Luomu, joka on paikallinen yritys. Tuotteet leivotaan lahiviljelijéiden luomuvil-
jasta ja perinteisin menetelmin seka taitavana kasityona. (Kitunen 2016.) Tuo-
reet vihannekset ja viljan jyvat saapuvat paikalliselta Toivon biodynaamiselta
viljelyntilalta. Osa tuotteista tilataan kauempaa ja niista tehdéaéan yhteistilaus
Kymenlaakson Steinerkoulun kanssa viikoittain. Osa ruoista haetaan viikoit-
tain marketeista. Naihin lukeutuu akillisesti loppuvat tuotteet, osa hedelmista
ja erdat allergisten lasten tuotteet. Kuivatuotteet tilataan paaosin Makro-
biokselta. Makrobios on Suomen suurin tukkumyyja luomu ja allergiatuotteille.
(Oy MakroBios Ab 2010.) Tuotetilauksia tehdaan muutaman kerran vuodessa
tarvittaessa ja firmat toimittavat tuotteet suoraan paivakodille. Valiolta tilataan
maitotuotteet, joihin lukeutuu luomumaito ja jugurtti, luomukerma seka luomu-
VOi ja -juusto. Syksyn tullessa kannustetaan vanhempia ja isovanhempia ke-
raamaan metsasta mustikoita ja puolukoita pakkaseen, jotta saataisiin nauttia

l&pi vuoden myds marjasatoa.
7.2 Planeetat ja varit

Elamanvoimat tosin virtaavat planeetoista kasin, mutta ne pidetdan koossa ki-
vennaisissa auringosta kasin (Steiner 1912, 154). Planeettojen voimat vaikut-
tavat eri viikonpaiviné erilaisin voimakkuuksin. Maan vaihtaessa asentoa eri

planeettojen vaikutuksen vahvistuvat. Jokaisella paivélla on oma planeettan-
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sa, varinsa ja viljansa. Maanantai on kuun paiva. Kuun paivalta puuttuu aurin-
gon sateily. Kuun voimat ajavat ihmista miettimaan, mika on tarkeaa. Talléin
tarvitaan harkintaa. Maanantain vari on violetti. Tiistai on Marsin paiva. Mars-
sin paiva on aktiivinen, toimintaa ja tekoja taynna. Tiistaisin tavoitamme syyn
siihen, mihin pyrimme. Teot ihmiskunnan hyvaksi ovat tiistaipaivalle ominaisia.
Tiistain vari on punainen. Keskiviikko on Merkuriuksen paiva ja se sisaltaa pa-
rantavia voimia. Keskiviikon véri on pirtea keltainen. Torstai on Jupiterin paiva,
joka kohottaa keskustelun arkipaivan kasittelysta. Variltdan torstai on oranssi.
Perjantai on Venuksen péaiva, jonka sanotaan olevan kauneuden paiva. Ve-
nuslaatu on aiti kaikelle, mika vihannoi, kasvaa tai kantaa hedelmaa. Perjan-
tain vari on vihred. Lauantai on Saturnuksen paiva. Se on pysahdyttava ja sil-
loin punnitaan tyoviikon arvo ja merkitys. Pohditaan, mika on ydin tAméan vii-
kon toiminnassa. Variltdéan lauantai on sininen. Sunnuntai on auringon paiva,
ja kantaa kaikki planeetta voimat. Sunnuntai kutsuu I6ytamaan sisaisen har-
monian. Sen voi l6ytad metsassa kavellessa tai taiteen parissa. On ldydettava
aikaa itsellensa. Sunnuntain vari on valkoinen. (Ekholm 2014.) Planeettojen ja
varien hahmottamisesta (liite 4).

7.3 Viljapaivat

Eri viljalajeilla on selvasti erilaiset vaikutukset ihmisen elimistéon (Linden
1957, 158). Suomessa kaytetaan seitsemaa paaviljalajia: vehnaa, riisia, oh-
raa, hirssia, ruista, kauraa ja maissia (Ekholm 2014). Yleistymassa on myds
harvinaisempien kauempaa tulevien viljojen ja pseudo- eli valeviljojen kaytto.
Tallaisia ovat mm. tefheina, tattari, kvinoa ja amarantti. Kaikki nAméa ovat glu-
teenittomia ja sopivat viljayliherkkyydesta ja keliakiasta karsiville. Viljat ovat
osana ihmisten kaikissa kulttuureissa. Esimerkiksi rukiinvilja kylvetaan syksyl-
l&. Alkuun se kasvaa maan alla koko talven ajan ja juuristo voi kasvaa jopa 1
% — 2 metrin syvyyteen. Talven aikana kasvi sitoo itsensa maahan ja imee
juuriinsa paljon mineraaleja. Kun kevét saapuu, on kasvi ankkuroinut itsensa
vakaasti maahan ja valmis ripedan kasvuun maan paalla. Ensin kehittyvat
kasvin lehdet, jotka muodostavat tarkkelysta. Kasvi tavoittelee kohti taivasta ja
auringon valoa. Viljan korsi on paaosin piita, valosukuista alkuainetta, jota on
esimerkiksi vuorikristallissa, silmén sarveiskalvossa ja aidin ja lapsen vélises-
sa napanuorassa. Korren paahan muodostuu teoksen kruunu eli tdhka. Syys-
aurinko kypsyttaa jyvat ja muu kasvi kuolee. Juuret kuihtuvat, kasvi kapertyy

ja kuivuu kokoon ja nain kasvista tulee "eloton”. Kaikki aineet ja voimat, joita
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kasvi on koko vuoden ajan kerannyt itseensa, sailotédan jokaiseen yksittaiseen
jyvaan. Jyvista muodostuu aarrearkkuja, jotka ovat tdynna kaikkea, mita ihmi-
nen tarvitsee ravinnokseen: mineraaleja, proteiinia, tarkkelysta, rasvaa, aurin-
gonvaloa, muotovoimaa ja elamaa. (Nisted & Mebus 2015, 60-61.) Steiner on
maarittanyt jokaiselle vilkkonpaivalle oman viljalajinsa. Viljapéiva, planeetat ja

varit liittyvat yhteen.

Maanantai on riisipdiva. Riisi on hopeista viljaa — kuin kuu (Ekholm 2014).
Riisi on idan vanha viljelyskasvi. Nykyaan riisia viljelladn ympari maailmaa
kohteissa, joissa on trooppinen ilmasto ja runsaasti vetta. Riisilla on ihmeelli-
nen suhde veteen ja lampoon ja taman vuoksi riisilla onkin vahva vaikutus ih-
misen aineenvaihduntaan. Riisi sisdltda paljon kaliumia, ja se jouduttaa nes-
teeneritysta. Riisissa miettiva ajattelu on liittynyt elamanruumiin voimiin. (Ols-
son 1994, 90.)

Tiistai on ohrapaiva. Jos ohraa hauduttaa uunissa koko y6n, on se aamulla
punaista kuten Mars (Ekholm 2014). Ohra on valon kasvi, vilja joka kantaa
impulssin ajattelulle ja k&dentaitoihin (Olsson 1994, 85). Ohra on vanhimpia
viljelyskasveja ja tunnettu kaikissa vanhoissa korkeakulttuureissa (Nisted &
Mebus 2015, 61). Tarkkelyspitoisuutensa takia ohralla on voimakas sokerin
muodostus. Tasté sokerista tulee ihmiskehossa perusta lihaksiston ja hermos-
ton aineenvaihdunnalle. Ohrassa my6s on runsaasti B1-vitamiinia. Ohra on
taysin piin l[apaisema. Pii tukee aistien ja hermostojen toimintoja seké ihoa ja

muita side- ja tukikudoksia. Sopii hyvin lasten ruokavalioon.(Olsson 1994, 85.)

Keskiviikko on hirssipéiva. Hirssin siemen on pieni ja jyvat pyorivat kuin Mer-
kuriuksen pienet lahetit (Ekholm 2014). Hirssin uskotaan olevan ensimmainen
viljalaji, jota ihmiset ovat viljelleet. Hirssi on maultaan lemped ja mieto. Se on
gluteeniton, helposti sulava, nopeasti kypsyva, ravintorikas ja edullinen. (Nis-
ted & Mebus 2015, 64.) Hirssin etuna on sen korkea kivennaisaine- seka piin-
happopitoisuus. Silla on taten hyva vaikutus hiuksiin, kynsiin, ihoon, sideku-
doksiin ja luustoon. (Olsson 1994, 92.)

Torstai on ruispaiva. Ruis on hyvin voimakas ja vahvistava vilja (Nisted & Me-
bus 2015, 62). Kuten aiemmissa myds rukiissa on vahvat piivoimat ja ruis on
viljalajeista tumminta. Rukiilla on korkea rautapitoisuus ja se herattelee ve-

renmuodostusta. Ruis vaatii ruoansulatukselta runsaasti, mutta antaa paljon.
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(Olsson 1994, 87.) Se on vahva ja majesteettinen vilja, joka lahjoittaa ryhdin ja

lujuuden seka suojelee maksaamme (Ekholm 2014).

Perjantai on kaurapaiva. Kaura on hyvin tunnettu ja Suomessa paljon kaytetty
vilja. Kaurassa on korkea rasvapitoisuus. Se maistuu herkulliselle ja sulaa
helposti. Kaura antaa runsaasti lampda ja voimaa seka auttaa sitoutumaan
kehoon. (Nisted & Mebus 2015, 61.) Kaurassa on vahvoja rakentavia voimia

ja se aktivoi tahtojarjestelmaa (Ekholm 2014).

Lauantai on maissipaiva. Maissi on kuitenkin huonosti sulavaa ja sen vuoksi ei
sovi kaikkein pienimpien ruokavalioon (Nisted & Mebus 2015, 64). Maissikasvi
on suuri kokoinen. Se iiment&d& muodossaan voimakkaita kasvuvoimia. Maissi
ja pavut yhdessa kaytettyna taydentavat toisiaan. Luomumaissia on kuitenkin
vaikeaa saada, koska lahes kaikki maissi on geenimanipuloidusti tuotettua.
(Ekholm 2014.)

Sunnuntai on vehnépéaiva. Vehna on auringon kultaa (Ekholm 2014). Vehna
on vanhimpia viljalajejamme ja siséltaa paljon gluteenia. Sen vuoksi vehnan
kayttoon ottamista kannattaisi odottaa kauimmin. (Nisted & Mebus 2015, 62.)
Vehn&ssa proteiinit, kivennais- ja hivenaineet ovat kasaantuneet kuori osaan
ja taman vuoksi vehnaa kayttaessa olisi tarkeaa kayttaa koko jyva (Olsson
1994, 89). Usein vehna kuitenkin tydstetaan valkoiseksi jauhoksi, jolloin kaikki
tarkeat aineet haviavat ja elamanvoima on kadonnut (Nisted & Mebus 2015,
63).

7.4 Kasvisruoka

Lahtdkohtaisesti lasten kasvisruokavalioon suhtaudutaan Suomessa epaillen.
Sosiaali- ja terveysministerio lapsia koskevassa ravitsemussuosituksessa
mainitsee laktovegetaarisen ruokavalion riittdévana. Useissa neuvoloissa pai-
notetaan kuitenkin sekaravinnon suosituksia. (Gould & Voutilainen 2009, 91.)
Paivakodissa tarjotaan siis lakto - ovovegetaarista ruokaa, eli kasvisruokaa si-
saltaen maitotuotteita ja kananmunaa. Naiden liséksi paivakodissa tarjotaan
my0s kalaa. Lapsen lakto - ovovegetaarisen ruokavalion p&apaino on vilja-
valmisteissa, marjoissa, hedelmissa ja vihanneksissa. Liha korvataan paaosin
linsseilla, pavuilla tai kananmunalla. Palkokasvit tulisi valmistaa keittamalla.
Kalan syontid perustellaan silla, etta se sisaltda hyodyllisia rasvahappoja, jot-

ka vaikuttavat positiivisesti hermoston kehitykseen ja nakéon. Usein téllaista
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ruokavaliota noudattavat lapset kehittyvat normaaliin tahtiin fyysisesti ja hen-
kisesti tasapainossa. Vegaaninen ruokavalio eli taysin eldinperaisten tuottei-
den jattdminen sivuun ei tukisi lapsen parasta mahdollista kehitysta. Kasvis-
ruokavaliossa on tarkead, ettd kokonaisuus on ehja ja monipuolinen. Kas-
visydjan on myos hyva sydda vahan useammin. (Gould & Voutilainen 2009,
225-227.)

7.5 Vuodenkierto

Useimmat nykyihmiset ovat liian irtaantuneita luonnon rytmeista. Elintarvikkei-
den saatavuus on lapi vuoden mahdollista. Talvella |0ytaa marjat, kesavihan-
nekset ja hedelmat pakastealtaasta tai hyllysta ulkomailta tuontituotteena tuo-
tuna. Sailonta, kypsyys ja tuoreus vaikuttavat tuotteiden makuun ja ravitsevuu-
teen. (Olsson 1994, 158.) Ravitsemuksessa kannattaa elaa vuodenkierron
rytmien mukaan. Kesaisin tuoreravinnon kaytto olisi mahdollisimman suurta
satokauden tarjonnan mukaan. Tuoreravinto tuo vitaaliaineiden lisaksi kehoon
kostetutta ja viileytta. Valon vahentyessa, pimeyden saapuessa ja ilman kyl-
mentyesséa kannattaa lisata kevyesti wokattujen ja kuumentamalla valmistettu-
jen kasvisruokien maaraé. Talvisin on hyva suosia viljaa lammittavana ravin-
tona. Keitot ovat myds ihanteellista talvenajan ruokaa, ne hellivat ruoansula-
tusta ja lammittavat koko kehoa. (Jouhtinen 2008, 14-15.)

Kevaan ja alkukesan parasta ravintoa ovat ensimmaiset versot ja vihreét ja
niiden hennot lehdet. Loppukevaéan aikaan alkavat varastoidut juurekset olla
lopussa tai vanhentuneita. Talloin niiden sijaan voidaan valmistaa viljaruokaa,
vihreita kastikkeita ja keittoja. Keskikesan aikaan toimivat parhaiten kevyet
ateriat, vahan viljatuotteita ja juureksia. Pitaisi syoda runsaasti erilaisia vihan-
neksia, salaatteja, parsaa, kukkakaalia, herneita ja kurkkua. Aamuun ja iltaan
sopivat tuoreet marjat, maidon tai piiman ja taysjyvaleivan kanssa. Syksyn ai-
kaan lehti-, valko- ja punakaalit, sipulit ja pavut alkavat olla valmiita poytaan.
Samoin omenat, marjat ja hedelmat ovat kypsyneita. Talldin valmistuu myos
viljat ja niiden merkitys ravinnossa lisdantyy talvea kohti mentaesséa. Talvella
kaytetaan runsaasti viljoja ja juureksia. Maitotuotteet vain taydentavat ravin-
toa. (Olsson 1994, 159-160.)

Paivakoti pyrkii Steinerin neuvojen mukaan kayttamaan kullekin vuodenajalle
luonteenomaista ravintoa. Paivakoti on auki syksyn, talven, kevéaén seka alku-

kesan. Ruokalista onkin muokattu sellaiseksi, joka mahdollistaa vuodenajalle
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suotuisten vihannesten kayton. Kokin luovuudelle on myds jatetty tilaa ruoka-
listassa. On toivottua, ettd kokki tekisi ruokia hieman erikseen, jotta hanen

oma intonsa ja kiinnostuksensa ruoanlaittoon sailyisi.

7.6 Ruokalista

Ruokalista antaa turvallisuutta keittiotoiminnalle. Se helpottaa ruokatilausten
tekoa, varmistaa ruoan monipuolisuuden ja vaihtelun. (Hautala, Savikoski &
Taskinen 1999, 74.) Loin paivakodille uuden ruokalistan (Liite 2) noudattaen
Steinerin luomia viljapaivia ja paivan vareja. Ruokalista otettiin kaytt6on pai-
vakodissa ja sita on toteutettu nyt syyskauden ajan. Ruokalista on neljanviikon
valein kiertava. Listaa kasatessani olen pyrkinyt siihen, etta jokaisessa viikos-
sa syotaisiin kerran keittoa, puuroa, laatikkoa, pastaruokaa ja jotain, mika ei
ole mitdan edella mainituista. Kalaruoat olen jakanut joka toiselle viikolle ja
kananmunaa noin kerran viikossa. Lounaan kanssa tarjoillaan jalkiruoka. Viik-
koihin olen sisallyttanyt keskimaarin yhden maitopitoisen jalkiruoan, yhden
kiisselin, yhden tuore tai kuivattu hedelméajalkiruoan, yhden vilja jalkiruoan ja
joka toinen viikko on yksi suklainen jalkiruoka. Ruokalistassa todettiin ensim-
maisen kokeilukuukauden jalkeen muutamia kehittamisen kohtia, johtuen mm.
uunin rajallisuudesta eli ruoka ja jalkiruoka eivat voi olla molemmat uunissa
valmistettavia, muuten loppuu aika. Naiden haasteiden vuoksi listassa on
muutamia poikkeuksia, joiden avulla ruoan laitto saadaan arjessa toimivaksi.

Tehdessani ruokalistaa etsin erilaisista kasviruokakirjoista ideoita.
7.7 Ruoan valmistus

Ruoan valmistus on tarkeéa osa ravitsevuuden prosessia. Ruoka tulisi valmis-
taa rakkaudella ja tarjoilla tuoreena. Ruoka-aineiden tulisi olla tuoreita. Tuore
sipuli pilkottuna ja paistettuna maistuu, tuoksuu ja nayttaa erilaiselta kuin
esim. pakastettu valmiiksi pilkottu sipuli. Tuoreessa ruoassa on myoés eniten
ravintoarvoa; vitamiineja, mineraaleja ja entsyymeja. Lapsen aistit ovat viela
herkki& ja lapsi ymmartaa niilla maut, tuoksut ja sisdisen laadun paljon inten-
siivisemmin kuin me aikuiset. Ruoan laatu huononee uudelleen lammittaessa.
Taman vuoksi lapselle ei tulisi tarjota eilisestad jadnytta ruokaa. Mikrossa ei ole
myoskaan hyva lammittaa lapsen ruokaa. (Nisted & Mebus 2015, 41.) Mikro-
aaltouuni toimii mikroaalloilla, jotka ovat séhkomagneettisen energiasateilyn
muoto. Mikroaallot pakottavat ruoan sisaltamat veden molekyylit pyérimaan

hurjaa vauhtia, luoden molekyylien valilla kitkaa, ja néin ruoka lampenee. Ta-
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ma liian suuri kitka aiheuttaa vahinkoa ruoan molekyyleille repimalla tai muut-
tamalla niitéa. Pienten lasten maitotuotteita ei tulisi lAmmittaa myodskaan mik-
rossa. Jotkut maitotuotteet sisaltavat L-proliini aminohappoja, jotka mikroaalto-
jen vaikutuksesta muuttuvat D-isomeriksi, jolla on vaarallinen vaikutus lasten

hermosysteemiin ja myrkyllinen vaikutus munuaisiin. (Nummela 2008.)

Ruoan valmistuksessa on myds merkitysta silla, minkalaisia valineitéa kayte-
taan. Ruoka ja puuro olisi parasta valmistaa rautapadassa. Siina lamp6 jakau-
tuu tasaisesti, ruoka ei pala pohjaan ja ruoka saa padasta hyvan rautalisan.
Ruostumattomasta teraksesta valmistetut pannut ja kattilat ovat myods hyvia.
Alumiinikattilasta irtoaa hermostolle haitallisia aineita ja teflonastioiden kanssa
sopii myos olla varovainen. Ruoan hammennykseen tai sekoitukseen kannat-
taa kayttaa puu tai terdskauhoja, koska muovista kauhoista saattaa liueta
myrkyllisia aineita ruokaan. (Nisted & Mebus 2015, 42.) Leikkuulaudan sopisi
myds olla puinen. Mylly on myos tarpeellinen keittibvaline, joka jauhaa puuro-

paivina ja leivontapaivina tuoretta jauhoa. (Olsson 1994, 155.)

Vihannekset on hyva keittaa vahassa vedessa niin, ettei kaikki peity veden al-
le. Kun vihannekset laitetaan kiehuvaan veteen sailyvat C-vitamiinit, hitaasti
keitettdessa ne tuhoutuvat. Ruoka on hyva keittaa kansi paalla, jotta hyvat ai-
nesosat paasevat muhimaan. Jos vihanneksia on tarkoitus soseuttaa, on ne
parasta soseuttaa keitinveteensa, jossa on vihanneksista vapautuneita ravin-
teita. Aineenvaihdunta tarvitsee lamp6a toimiakseen ja taman vuoksi ruoka tu-
lisi tarjoilla lapselle lampimana. N&in voidaan helpottaa lapsen aineenvaihdun-
taa ja halua ottaa vastaan ravintoa. (Nisted & Mebus 2015, 42-43.)

7.8 Ruokakulttuuri

Ruokakulttuurilla on merkitysta ravintoaineiden imeytymiseen ja tata kautta
lapsen ravitsevuuteen. Ruokakulttuurimme muotoutuu siita mité, miten ja mil-
loin sydmme. Ruokakulttuuri on enemman, kuin ruoan sisalto ja valmistus.
Ruokakulttuuriin kuuluu myés, miten ja milloin sydédaan. Ruokailu on sosiaali-
nen tapahtuma. Yhdessa syéminen rauhallisessa ilmapiirissa ja kunnioituksen
vaaliminen ruokailun aikana vaikuttavat ruoan sulamiseen. Ruoka poydassa ei
sopisi puhua ikavista tai pelottavista aiheista kuten sodista, sairauksista tai
onnettomuuksista. Edella mainitut puheet aiheuttavat lapselle syvaa huolta ja
ahdistusta, joka puolestaan vaikuttaa ruoansulatukseen. Rauhallisuus ruokai-

lun aikana luo kunnioitusta ruokaa kohtaan. Ruokailurytmilla on my6s téarkea
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merkitys lapsen syomiselle ja ruoan sulatukselle. Rytmit antavat aineenvaih-
dunnalle rauhan tydéskennella ja luovat tasapainon toiminnan ja levon vélille.
Itse ruokailuhetkeen on hyva varata riittavasti aikaa, ettei pdydassa tarvitse
kiirehtia ja hoputtaa. Hyva ruokailurytmi lapselle on 3 - 4 tunnin valein. Rytmi
kattaa myos sen mita tapahtuu ennen ja jalkeen ruokailun. Lapsi kutsutaan
ruokapoytaan, mutta ennen sita pestaan kadet. Poytaan istutaan rauhassa,
ruokaliinat asetetaan kaulalle ja hiljennytd&n ennen yhteista ruokalaulua. Ruo-
kalaulumme sanat: "Maasta versonut on vilja tama, armaan aurinkoisen kyp-
syttdma, rakas aurinko ja rakas maa, teitd emme tahdo unhoittaa.” Kysytaan,
millainen nalka lapsella on ja jaetaan ruoka lapsille vuorotellen. Péydassa istu-
taan kunnes kaikki ovat syoneet ja kiitos tapahtuu yhdessa. (Nisted & Mebus
2015, 43-45.) Kiitoslaulumme sanat: Ruuastamme kiitoksemme, tule tule
metsan henki, laula laula lapsilleni, heiluttele oksiani, keinuttele poikiani. Sini

sini taivaan alla kuusen kuusen kotosalla.

8 OPINNAYTETYON TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinnaytety6 tutkimukseni toteutin pitamalla paivakodin lasten vanhemmille
vanhempainillan, jonka paatteeksi kierratin vanhemmilla kyselylomakkeet, (lii-
te 3) joiden avulla kerasin pienen aineiston analysoitavaksi. Sain kollegoiltani
ideoita vanhempainiltaa varten. Vanhempainilta rakentui teoriaan ja opinnay-
tetydssa esitettdvaan aineistoon ja iltaan sisaltyi toiminnallinen osuus, jossa
vanhempien kanssa valmistimme omenapaistosta. lllan kesto oli noin kaksi
tuntia. Olin valmistautunut laajalla tietovarastolla iltaan ja hyva niin, koska illan
aiheet etenivat pitkalti vanhempien kiinnostusten ja kysymysten mukaan. lllas-

sa oli yhteinen keskusteleva ja viihtyisa ilmapiiri.
Tutkimusmenetelma

Tutkimukseni tayttaa seké kvantitatiivisen etta kvalitatiivisen tutkimuksen pe-
ruspiirteitd. Kvantitatiivisentutkimuksen peruspiirteité ovat johtopaatokset
aiemmista tutkimuksista, aiemmat teoriat, kasitteiden maéarittelyaineiston ke-
ruun suunnitelmat, muuttujien muodostaminen taulukkomuotoon ja aineiston
muuntaminen tilastolliseen muotoon, seka paatelmien teko. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2007, 136.) Kvalitatiiviseen tutkimukseen sisaltyy ajatus siita, etta
todellisuus on moninainen ja siina pyritdan tutkimaan kohdetta mahdollisim-
man kokonaisvaltaisesti. Tassa tutkimustavassa tutkija ei voi irtisanoutua ar-

volahtokohdista, silla arvot muovaavat sitd, miten han pyrkii ymmartamaan
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tutkimaansa ilmiéta. Objektiivisuus on mahdotonta savuttaa perinteisessa mie-
lessa, koska tutkija ja se mita tiedetaan, kietoutuvat saumattomasti toisiinsa.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on pyrkimyksena ennemmin |0ytaa tai paljas-
taa tosiasioita kuin todentaa jo olemassa olevia (totuus)vaittamia. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2007, 157.) Enemman tyoni kuitenkin vastaa kvantitatii-

vista tutkimusta.

Aineistonkeruumenetelma oli kysely, sen etuna on mahdollisuus kerata laaja
tutkimusaineisto. Kyselymenetelma on tehokas sen vuoksi, koska se saastaa
tutkijan aikaa ja vaivannakoa. Kyselytutkimukseen siséltyy myos heikkouksia.
Aineistoa saatetaan pitaa pinnallisena ja tutkimuksia teoreettisesti vaatimat-
tomina. Ei voida taysin tietdd, onko vastausvaihtoehdot koettu onnistuneiksi.
Kyseenalaista on myds vastaajien vakavuus. Vastaavatko he huolellisesti ja
rehellisesti? (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 188—190.) Kyselylomakkee-
ni rakentui monivalintakysymyksesta, jossa oli usea valmis vastausvaihtoehto.
Loput kysymykset olivat yksinkertaisia kysymyksia, joihin oli kylla- ei vastaus-
vaihtoehdot (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 194).

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on saada aikaan toiminnallinen tuo-
tos. Yleensa tydssa yritetaan ratkaista jokin ongelma, kuvailla jokin prosessi ja
analysoida se vaiheittain tai kehittda jotain alan kaytantoa. Palvelua tai tuotet-
ta rakennetaan, kokeillaan ja kehitellaén kaytannon kautta. Toiminnallinen
opinnaytetyd voi siis olla palvelu, tuote, taideteos tai toimintatapa. (Hakonen

2012.) Opinnaytetyoni toiminnallinen osuus on vanhempainilta.

9 TUTKIMUSPROSESSIN KULKU

Ensin otin selvaa aiheesta, kerasin tietoa ja perehdyin ravintoon, ravitsevuu-
teen ja Steinerin ravintosuosituksiin. Otin myds selvaa, miten vanhempainiltoja
tulisi pitaa, koska tama tulisi olemaan ensimmainen vanhempainiltani. Tein it-
selleni muistiinpanot ja muodostin rungon pidettavalle vanhempainillalle. Vii-
meisena pohdin kyselylomakettani. Mitd kysymyksia siihen tulisi ja millaisessa
muodossa kysely olisi? Halusin, etta kyselyyn on helppo ja nopea vastata.
Sen takia valitsin laittaa kylla — ei vastauksia. Vanhempainilta pidettiin tyopai-
van jalkeen paivakodilla. Tiedan, etta perhearki on usein kiireista ja kulutta-
vaa, joten halusin etta kyselyyn vastaaminen ei tunnu puuduttavalta vaan hel-

polta ja miellyttavalta.
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Tutkimuskyselyni avulla halusin selvittdd, ovatko paivakodin jo I6yténeet per-
heet tehneet tietoisia valintoja ajatellen tarjpamaamme ravintoa. Ovatko he ol-
leet tyytyvaisia tarjoamaamme ja saivatko he laajemmasta perehtymisesta
uutta tietoa. Vanhempainiltaan osallistui kaikki kuusi kollegaani, seka yhdek-
san vanhempaa. Vanhempia oli kuudesta perheesta ja saman perheen jase-
net vastasivat yhdessa kyselyyn. Kyselytuloksia sain siis kuusi kappaletta. Ky-
selyni oli tehty kasin valkoiselle paperille. Kysely rakentui kahdeksasta kysy-
myksesta. Ensimmaiset kysymykset kartoittivat paivakodin tarjoaman ravinnon
merkitysté hoitopaikan valintaan. Seuraavissa kartoitin vanhempien toiveita ja
tyytyvaisyytta. Viimeiset kaksi kysymysta olivat palautetta vanhempainillasta.
Vastaukset otin vastaan nimettdming, paperit vaarinpain kaannettyina, joten
en tiennyt, mitk& ovat kenenkin vastauksia. Vanhempainillan jalkeen kokosin
kysymykset yhteen ja katselin tuloksia.

9.1 Kyselyiden tulosten yhteenveto

Kun kayn lapi tuloksia huomaan, etta kaikki osallistujat ovat palauttaneet lahes
identtiset vastaukset. Kaikki perheet olivat ottaneet huomioon, millaista ravin-
toa paivakotimme tarjoaa. Tarjoamallamme ravinnolla oli ollut myds merkitysta
valintaan jokaisen kuuden perheen kohdalla. Kolmannessa kysymyksessa
kartoitetaan, minkalaista ravintoa vanhemmat toivoisivat lapsilleen tarjottavan
paivahoidossa. Tasta kysymyksesta olen tehnyt taulukon helpottaakseni tulos-
ten lukemista. Lomakkeessa oli siis mahdollisuus ympyrdida monta kohtaa,

jotka toivoisivat kuvaavan lapsen ravintoa paivahoidossa.

Taulukko 1. Vanhempien ruokavaliotoiveita, lapsen varhaiskasvatukses-
sa

o B N W A U O

Luomu | Kasvis |Sekaruo | Biodyn |Paikallin [Pikaruok| Ei valia

Kolmiulotteinen pylvas 1 6 5 3 4 5 0 0
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Kaikki toivoivat, ettd ruoka olisi luomu ruokaa. Viisi kuudesta toivoi, etta ravin-
to olisi kasvisruokaa. Yksi kuitenkin jatti valitsematta kasviruoan. Kyselyyn
vastaajista 50 % oli sita mielta, ettd paivakodissa voitaisiin tarjota myods seka-
ruokaa. Biodynaamisestiviljelty& ruokaa toivoi nelja perhetta. Paikallinen ja |1&-
hiruoka koettiin myos arvostetuksi, kun viisi kuudesta toivoi, etté ravitsemuk-
sessa huomioitaisiin paikallisia yrittajia. Pikaruoka seka ei vélia, mita lapseni
sy0, eivat saaneet yhtaan kannatusta. Viisi kuudesta kyselyyn osallistuneesta
perheesta toivoi lisdd opastusta ravinnosta myos kotiin.

Taulukko 2. Vanhempien palautetta paivakodin ravinnosta, seka van-

hempainillasta

6 6 O Tyytyvaisyys ravintoon
O Kokemus lapsen
hyvinvoinnista
O Uutta tietoa
O Tiedon tarpeellisuus
6 6

Edella esitetyssa kaaviosta voidaan huomata, etta kaikki kyselyyn vastanneet
ovat kokeneet tyytyvaisyytta paivakodin tarjoamaan ravintoon. Jokainen perhe
on kokenut, ettéa heidan lapsensa voi hyvin ja on ravittu. Kaikki vastasivat

myOs saaneensa uutta tietoa ja kokeneensa sen tarpeelliseksi.

9.2 Tulosten tulkintaa ja mahdollisia jatkotutkimuksia

Ensimmaisten kysymysten perusteella voimme tulkita, ettd paivakodin tarjoa-
ma ravinto on selvasti kilpailuvaltti paivakodin eduksi. Eli on siis perheité ja
ihmisia, jotka ovat perehtyneet ravintoon ja sen tarkeyteen ja osaavat viela ar-
vostaa laadukasta ravintoa. Mielenkiintoista olisi tutkia, sairastavatko paaosin

luomu ja biodynaamisestiviljeltya ravintoa syovat lapset vdahemman kuin taval-



29

lisesti viljeltya ravintoa syévat lapset. Onko ravinnon merkityksella siis tilastol-

lista eroa sairauksien maariin?

Yllattavana koin, kuinka moni perhe kaipaisi lisdd opastusta ravinnon suhteen
myos kotona. Usein vanhempainiltoihin osallistuvat henkiléit, joilla on aihee-
seen jo kiinnostusta. Taman perusteella voidaan ajatella, etta paikalla olevat
vanhemmat ovat jo jollain tasolla perehtyneet aiheeseen. Ne, joille vanhem-
painilloista olisi eniten hyotya, eivat mahdollisesti koe aihetta tarkeéna tai ole
siité kiinnostuneita. Jain pohtimaan miksi ndin monet ovat epavarmoja ravit-
semuksen suhteen. Johtuuko se siita, etta on niin monenlaisia suosituksia, vai
siita, etta heilla on mahdollisesti ollut hankaluuksia 16ytd& sopivaa ruokavaliota
lapsilleen. Ovatko lapset nykyaan niin allergisia tai sairaita, jonka edessa van-
hemmat kokevat itsensé neuvottomiksi. Tata aihetta voisikin tutkia lisaa ja
madollisesti ottaa selvaa, onko olemassa eroja tavallista ravintoa tarjoavien ja

luomuruokaa tarjoavien paivakotien valilla.

Kysyttaessa vanhempien kokemusta lasten hyvinvoinnista ja ravinnonsaannis-
ta, kaikki vastaajat kertovat, etta kokevat heidan lapsensa voivan hyvin ja ole-
van ravittu. Kysymyksen muodossa harhaanjohtavaa saattaa olla jo valmis
maadritelma. Miten vastaaja tulkitsee kysymyksen kasitteet. Kokeeko vastaaja
mahdollisesti, ettd heidan lapsensa ei nde nélkda ja on sen vuoksi ravittu. Vai
kokeeko vastaaja, ettd hanen lapsensa on kokonaisvaltaisesti ja taydellisesti
ravittu, niin fyysisesti kuin sielullisestikin. Ravittu sanaa olisi voinut maaritella
tarkemmin, koska ihmisilla voi olla erilaisia kasityksia siitd, mité ravittu tarkoit-
taa. Tietysti vanhemmat vastasivat kyselyyn vanhempainillan jalkeen ja olin
kylla esittanyt eroja ravitsevasta ja kdyhasta ravinnosta, joten tAméan perus-

teella voisi ajatella, ettd olemme kokeneet ravittu kasitteen yhdeksi.

Tulokset oli mielestani vahan turhan helppo koota yhteen, ehka niiden maaran
vuoksi, mutta myos tulosten samankaltaisuuden vuoksi. Toki tulosten saman-
kaltaisuus vahvistaa teorioita, mutta mielestani myods kyseenalaistaa niita. Oli-
vatko luomani kysymykset liian helppoja, vai asettivatko kysymykset jonkinlai-
sen oletuksen, millaista vastausta toivottaisiin. Jos kysely olisi tehty huomatta-
vasti laajemmassa mittakaavassa, olisi tuloksiin saatu mahdollisesti myos
poikkeavuuksia. Nama tulokset vaikuttivat valilla hieman turhankin ihanteelli-

silta. Nain toivoisin kaikkien vanhempien ajattelevan ja toimivan. Olisi mielen-
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kiintoista tehda kysely suuremmalle joukolle ja laittaa valiin myods avoimia ky-

symyksia.

Positiivista oli kuitenkin se, ettd kaikki osallistuneet kokivat saaneensa uutta
tietoa. Se oli vanhempainillan tarkoitus ja tamén toteutumiseen vaikutti var-
masti juuri se, ettd aiheesta ei ole saatavilla kovinkaan paljoa tietoa. Tama
vastaus vahvistaa myos omaa luottamustani siihen, ettd tyoni todella antaa
aiheista kiinnostuneille ihmisille tietoa. Toivon, etta aiheista kiinnostuneita on
ja, etté he paasisivat nyt ehka askeleen helpommin ja askeleen lahemmas ai-
hettani. Se, ettd vastaajat kokivat tiedon tarpeelliseksi, antaa mielestani arvoa
tydlle. Toivon, ettd vanhemmat kiinnittaisivat huomiota lasten ravintoon myos
kotona, ja se on mahdotonta, jos siihen ei ole evaitd. On oltava tietoa voidak-
seen sita soveltaa. Mielestani olisi myds aarimmaisen tarkeaa, etta paivahoi-
topaikoissa tarjottaisiin laadukasta ravintoa lapsille. Itse nden aiheen niin, ettéa
naisté lapsista kasvaa maapallon ja ihmiskunnan tulevaisuus. Se miten heidat

on kasvatettu ja ravittu vaikuttaa siihen, millaisia aikuisia heista kasvaa.

Pohdittaessa keittion merkitysta tdhan kaikkeen olisi mielenkiintoista tietaa,
miten valtakunnallisesti steinerpaivakotien keittiossa toimitaan. Noudatetaan-
ko ravintotietoa ja kuinka suuri markkinointivaltti se on? Enté sitten maailman-

laajuisesti, kuinka hyvin asiat toteutuvat ja miten niita toteutetaan?

9.3 Arviointi

Arviointi tarkoittaa jonkin asian, tdssa tapauksessa tutkimuksen toteutuksen
hyvien ja huonojen puolien pohtimista. (Arvioinnin suunnittelu.) Oliko tuotettu
ruokalista hyddyllinen ja tarpeellinen? Enta vanhempainilta, oliko se hyodylli-
nen ja tarpeellinen? Ja vastasivatko ruokalista, vanhempainilta seka kyselytu-
lokset tutkimuksen aiheeseen "Rudolf Steinerin ravinto-oppi nykypaivan var-
haiskasvatuksessa”. Lisasin tydhoni arviointi osion saadakseni tietoa siita,
vastaako tyoni tutkimuksen aihetta. Onko tyoni vastannut tilaajan toiveita ja

ovatko he tyytyvaisia lopputulokseen.

9.3.1 Palaute

Pidimme palautekeskustelun, jossa sain kollegoiltani palautetta vanhempainil-
lasta. Palaute oli paaosin positiivista. Rakenne todettiin hyvéksi ja illan aikana
tehty omenapaistos ja sen sydminen rytmittivat mukavasti iltaa. Parannettavaa

mainittiin suunnittelun ja kollegoiden tiedottamisen aikataulussa. Kollegat ker-
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toivat jannittaneensa, miten vanhempainilta menee, mutta olivat hyvin tyyty-
vaisia itse tilanteeseen ja lopputulokseen. Heité jannitti, olisiko tietoni oikeaa,
koska heidan pitéisi itse seistéd minunkin sanojeni takana. Heidan pyydettya
kavimme lapi vanhempainiltaa etuk&teen ja se oli heidan mielestaan hyva
asia. He kuvailivat tunnelmaa keskustelevaksi ja leppoisaksi. Tiedon méaaraa
oli heidan mielestaéan tarpeeksi, ehka jopa turhan runsaasti aikatauluun néh-
den. Toisaalta onneksi tietoa oli paljon, koska vanhemmat olivatkin yllattavan
kiinnostuneita asioista. Kollegat olivat kiinnostuneita kuulemaan kyselyiden

vastauksista.

9.3.2 Itsearviointi

Tutkimuksen tehtya arvioin omaa suoriutumistani tutkimusta tehdessani.
Vanhempainilta onnistui mielestani hyvin. Tietoa oli kasassa kattavasti ja riit-
tavasti. Kokonaisuus oli ehja ja rakentui jarkevasti. Alkujannityksen ja jaykkyy-
den jalkeen puhujana koin olevani luonteva. Toivoin, ettd vanhemmat ryhtyisi-
vat vuorovaikutukseen kanssani. Pelkasin, etteivat vanhemmat osallistu kes-
kusteluun. Itse koen miellyttavaksi ja turvalliseksi tavaksi kommunikoida kes-
kustelemalla enka ainoastaan luennoimalla. Mielestani oli hyva, etten ollut ra-
kentanut illalle ehdotonta runkoa, mité seurata orjallisesti. Jatin tilaa likkua
siihen suuntaan, mihin vanhemmat kokivat kiinnostusta. Lopulta koinkin, etta
tekemani muistiinpanot vain sekoittivat keskustelua. Uskon, etta omaksuak-
seen tiedon itseensa taytyy olla kiinnostunut ja tahtoa I6ytaa vastauksia tai
nakokulmia. Parhaiten tieto imeytyy silloin, kun edesséani on aito kysyja ja ky-
syja on valmis vastaanottaja. Olisin kuitenkin voinut ryhtya vanhempainillan
tydstamiseen aikaisemmin. Kiire illan lAhestyessa sai minut vasta toimimaan.
Materiaalin laajuuden puitteissa olisi ollut mahdollista jarjestd& kokonainen
paiva tai viikonloppu aiheen ymparille. Joten tuntui, etta illan aika loppui kes-
ken ja vanhemmilla olisi ehka viela ollut intoa syventya lisaa aiheeseen. Kyse-
lyyni en ole taysin tyytyvainen. Koen ettd se muodostui hieman liian helpoksi
ja lyhyeksi. Olisin toivonut myos lisda vastauksia kyselyyn. Vaikka olinkin tyy-
tyvainen osallistujien mééaraan illassa. Olisin voinut muokata kyselyn koko péi-
vakodin perheille lahetettavaksi, niin olisin varmasti saanut enemman materi-

aalia.
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10 POHDINTA

Osa opinnaytetyoni kirjallisuudesta on perin vanhaa. Pohdin, sy6ko tama us-
kottavuutta tyoltani. Eraassa kirjassa syntyma ja lapsuus Tuomola Eeva kuvaa
aihetta hyvin: kriittisesti luettaessa on helppo sivuuttaa jo vanhentunut tieto,
merkillistd on kuitenkin se, kuinka yli 60 vuotta sitten kirjoitettu tieto alkaa olla
taman aikakauden todellisuutta. Valtaosa tiedosta on erittain ajankohtaista ja
ajatonta.(Linden 1957, 5.) Sama patee muihinkin vanhempiin teoksiin, kirjojen
sisaltama tieto sailyy ja kestaé aikaa. Joitain faktoja on mahdotonta muuttaa

tai todeta toisiksi, vaikka aikaa kuluisi kuinka.

Mielestani opinnaytetyoni on varsin ajankohtainen nykypaivan ravintokysy-
mysten keskelld. Ajankohtaisuutta vahvistaa myos jatkuva paivakotien erikois-
tuminen johonkin. IThmisille ei valttamatta kelpaa enaa tavallinen peruspaksu
paivahoito, vaan enemman huomiota saavat paivakodit, joissa painotetaan jo-
tain. Tallaisia uusia péaivakoteja on tullut esim. lilkunta ja musiikkipainotteiset
paivakodit. Mielestani steinerpedagoginen paivakoti on arvomaailmaltaan jat-
kuvasti lisdantyvan elamantavan kaltaista. Mielestéani vanhassa pedagogiikas-
sa on elamanedellytyksien syvaa viisautta. Uskon ja toivon, etta se on myds
tulevaisuutta. Ideani aiheen tutkimiseen herasi siitd, kun en itse meinannut
loytaa tietoa mistaan. Ajattelin, ettd mahdollisesti on muitakin, joita aihe Kiin-
nostaisi. Tekemalla opinnaytetydni Rudolf Steinerin ravinto-opista haluan

mahdollistaa sen, ettd aiheesta kiinnostuneet voivat 16ytaa tietoa siita.

Vaikka tyoni teoria perustuukin antroposofialle, ei steinerpedagogiikka kuiten-
kaan tahtaa antroposofisen maailmankatsomuksen levittdmiseen. Nain ollen
kouluissa ei myoskaéan opeteta lapsille antroposofiaa, vaan opettajat toimivat
antroposofian virittdméan ihmiskuvan perusteella. (Kasvatusfilosofia.) Itse koen
antroposofian avautuvan sita etsivalle eika se kohtaa kaikkien tietoisuuden
kanssa, mutta niin ei tarvitsekaan. Ei tarvitse olla tietoinen ja ymmartaa voi-
dakseen ottaa vastaan siina vaikuttavia asioita. Talla tarkoitan sita, etta stei-
nerpedagoginen kasvattaja voi valittaa lapselle rakkautta ja auttaa lasta l0y-
tamaan itsensa ja asettumaan itseensa ilman, etta lapsen tarvitsee olla siita

teoriassa tietoinen.

Kyselyn tuloksia pohtiessani mietin sita, kuinka vanhemmat tuovat paivittain
lapsensa hoitooni. Suurin osa vanhemmista oletettavasti luottaa minuun, pitaa

minua tuttuna ja mahdollisesti kunnioittavat ja tykkd&vat minusta myos ihmi-
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sena. Mietin, vaikuttaako tdma heidan palautteensa myé6ta mielisemmaksi.
Olisivatko tulokset toisenlaisia, jos olisin ollut ulkopuolinen ja tuntematon hen-
kilo?

Lastentarhaopettajan nakdkulmasta koen, etta lapsen hyvinvointi on tyon en-
sisijainen tavoite. Lapsen hyvinvointi rakentuu monesta osa-alueesta ja kaikki
ne vaikuttavat lapsen paivittaiseen vointiin, seka lapsen kasvuun ja kehityk-
seen kohti aikuisuutta. Paivakodilla on iso rooli ravinnon tarjoajana ja ruokata-
pojen ja arvojen valittdjana. Ei voida olettaa, etta jokaisessa kodissa sytdaan
samalla tapaa, eikéa ole tarkoituskaan. Jotkut kaytostavat ovat kuitenkin maa-
ilImanlaajuisia ja ne on hyva oppia jostain. Steinerpaivékodissa on helppo
tydskennelld, kun voi taysin seista sen takana, mita tekee. Kun tietaa tarjoa-
vansa lapsille parasta mahdollista, voi hyvélla omatunnolla ja ylpeydella koh-

data vanhemmat ja lapset.

Haluaisin viela muistuttaa, etté yhta oikeaa ravintoa ei ole. Ravinto ja ravitse-
vuus ovat aina yksilollista. Tata yksildllista ravintoa ohjaavat eri ihmisten koh-
dalla allergiat, makutottumukset, kotona opitut tavat ja arvot seka kulttuuri. On
hyva kayttaa sellaista ravintoa, joka lapsellesi sopii. On myds hyva muistaa,
ettd tarjoat sitten luomua tai et, olet lapsellesi yhtd hyva vanhempi kuin toinen

naista.
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KUVA: IHMINEN JA KASVI Liite 1

Pienen lapsen ravinto (Olsson 1994, 62).
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RUOKALISTA Liite 2

Maanantai: Lounas: Riisipuuro + mustikkakeitto, nakkileipdé kananmunalla
Jalkiruoka: Mustikkakeitto

Tiistai: Lounas: Spagetti, tomaattikastikkeella, juustoraaste, ohrapeltilei-

pa
Jalkiruoka: Mansikkarahka

Keskiviikko: Lounas: Hernekeitto, Hirssisampylat
Jalkiruoka: Keltainen kiisseli

Torstai: Lounas: Sosekeitto (porkkana/bataatti), ruisleipa
Jalkiruoka: Appelsiinia

Perjantai: Lounas: Lohilaatikkoa +parsakaalia, nakkileipa juustolla

Jalkiruoka: Suklaamoussea

Maanantai: Lounas: Punajuuri Risotto, nakkileipaa
Jalkiruoka: Mustikkajugurtti

Tiistai: Lounas: Linssikeitto juustoraaste, hapankorppu
Jalkiruoka: Ohrainen pannukakku + Mansikkahillo

Keskiviikko: Lounas: Perunamuusi kasvispaistos, Sampyla
Jalkiruoka: Hedelméa

Torstai: Lounas: Porkkanalaatikko, ruisleipa juustolla
Jalkiruoka: Kuivattuja aprikooseja

Perjantai: Lounas: Herne/pinaattikeitto, nakkileipa, kananmuna

Jalkiruoka: Kaurakeksit
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Maanantai: Lounas: Punajuuripihvit + uuniperunat, kermaviilikastike, riisikak-
ku

Jalkiruoka: Riisivanilja jalkiruoka
Tiistai: Lounas: Kaalilaatikko, ohra + nakkileip&, juusto
Jalkiruoka: Kiissel
Keskiviikko: Lounas: Pasta + kasviskastike, sampyla
Jalkiruoka: Hirssijalkiruoka
Torstai: Lounas: Ruispuuro, omenasosetta
Jalkiruoka: Aurinkorahka
Perjantai: Lounas: Pinaattiletut/pannukakku, kasvishoysto, hillo, nakkari

Jalkiruoka: Hedelma

Maanantai: Lounas: Kermainen kalakeitto, leipa +juusto
Jalkiruoka: Riisimarja jalkiruoka

Tiistai: Lounas: Uunijuuresranskalaiset +kermaviilikastike, munakas,

nakkileipa
Jalkiruoka: Marjajogurtti

Keskiviikko: Lounas: Perunamuusi + kasviskastike, sampyla
Jalkiruoka: Kiisseli

Torstai: Lounas: makaronilaatikko, Porkkanaraaste, ruisleipa
Jalkiruoka: omenapaistos +vanilja kastike

Perjantai: Lounas: Pizza perjantai, tuore vihannestikut

Jalkiruoka: Suklaakiisseli
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KYSELYLOMAKE Liite 3

1. Valitessasi hoitopaikkaa, otitko huomioon, mita ravintoa hoitopaikka tarjo-

aa?
A) Kylla B) En

2. Oliko hoitopaikan tarjoamalla ravinnolla merkityista valintaan? (esim. halu-

sin juuri kasvis/luomu ruokaa)

A) Kylla B) En

3. Mitka seuraavista toivoisit kuvaavan lapsesi ravintoa paivahoidossa?:
A) Luomu B) Kasvisruoka
C) Sekaruoka D) Biodynaamisestiviljelty
E) Paikallinen lahiruoka F) Pikaruoka
G) Ei valia

4. Toivoisitko lisdd opastusta lapsesi ravinnon suhteen myds kotona?

A) Kylla B) En

o

. Oletko ollut tyytyvainen paivakodin tarjoamaan ravintoon?

A) Kylla B) En, Miksi?

(o2}

. Koetko etta lapsesi voi hyvin ja on ravittu?

A) Kylla B) En

\l

. Saitko vanhempainillasta uutta tietoa?

A) Kylla B) En

[o¢]

. Koetko saamaasi tietoa tarpeelliseksi?

A) Kylla B) En
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KUVA: PLANEETOISTA JA VAREISTA Liite 4

Kuva artikkelissa, Spielberg 29.7.2013 (Ekholm 2014).



