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Sapere-menetelmassa tarkeda on lasten ruokamaailman kautta saadut kokemuk-
set. Lapsi tutustuu ruoka-aineisiin omien aistiensa kautta ja nain ollen ruoka toimii
pedagogisena valineend. (Sapere-menetelma viedddn paivakoteihin ja kouluihin
2009). Yksinkertaisimmillaan Sapere on ruoasta puhumista ja aistiharjoitteita (Lyy-
tikdinen 2012b).

Tama opinnaytety6 oli toiminnallinen ja sen tavoitteena oli laatia Sapere- pedago-
ginen vélipalalista Kurikan kaupungin varhaiskasvatukselle. Sapere- pedagogisen
valipalalistan kohderyhmana olivat alle kouluikéiset lapset, kahdeksan kuukauden
ikaisista lapsista seitsemanvuotiaisiin. Valipalalistan tavoitteena oli ohjata lapsia
my0s terveellisempaan ja ennakkoluulottomampaan suhtautumiseen ruokiin. Vali-
palalista tehtiin olemassa olevan vasta uusitun kuuden viikon kiertdvan ruokalistan
pohjalle. Lisaksi koko ruokalistan vélipaloja tarkasteltiin ravitsemussuositusten na-
kokulmasta, ja ruokalistaan tehtiin tdydentéavid muutoksia niin, etta siitd saatiin las-
ten ravitsemustottumuksia tukeva. Tyohon sisaltyi paljon taustatutkimuksen teke-
mista Kurikan ruokapalveluiden osalta, jotta tydsta saatiin realistinen ja paikkansa
pitava.

Sapere- pedagogisen valipalalistan tekeminen oli haasteellista, koska vastaavan-
laisia t6ita oli tehty vahan. Liséksi laskettiin kustannuslaskelmat Sapere- pedago-
gisen valipalalistan toteuttamisesta aiheutuvista mahdollisista lisdkustannuksista.
Tavoitteena oli pitda kustannukset kohtuullisena. Tama mahdollistettiin mm. toteut-
tamalla Sapere-toimintaa niin, ettd esimerkiksi valipalat pysyivéat alkuperaising,
mutta niihin tuotiin erilaista ndkdkulmaa Saperen avulla.

Sapere- pedagogista valipalalistaa ei ole vield kokeiltu kadytanndssa, joten muu-
tokset ovat mahdollisia. Opinnaytety6ta tehdessé opittiin erityisesti lasten uudesta
ruokakasvatusmenetelmasta ja sen toteuttamisen haasteellisuudesta. Toivottavaa
olisi, ettd tdma opinnaytetyd palvelee lasten rohkeutta tutustua uusiin ruokiin ja
auttaa toimeksiantajaa toteuttamaan uutta ruokakasvatusmenetelméa Sapere-
pedagogisen valipalalistan avulla.

Avainsanat: Sapere, aistit, lapset, ruokakasvatus
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All the experiences gained through children's food world are very important for
Sapere method. Children familiarize themselves with foodstuffs through their own
senses and thus the food functions as a pedagogic tool. (Sapere- menetelma
viedaan paivakoteihin ja kouluihin 2009). Sapere method means talking about food
and doing different sensory exercises at its simplest (Lyytikainen 2012b).

This thesis was functional and the objective was to prepare a Sapere pedagogical
shack menu for the early childhood education of the town of Kurikka. The target
group was a group of children from eight months to seven year-old children. The
objective of the snack menu was also to direct children to healthier and more un-
prejudiced attitudes towards food. The snack menu was compiled based on the
existing six week menu. Furthermore, the snacks of the whole menu were exam-
ined from the point of view of the nutrition recommendations and some changes
were made to support children's nutrition habits. A lot of background studies were
included in the work for the food services of Kurikka to get a realistic and trustwor-
thy result.

It was challenging to compile a Sapere pedagogical snack menu because there
have not been made many studies about Sapere method before. Furthermore, the
cost estimates were calculated for eventual extra costs caused by carrying out the
menu. The goal was to keep the costs moderate. This was made possible for ex-
ample by realizing the Sapere activities by keeping the original snacks on the list
but adding a Sapere pedagogical point of view to them.

The Sapere pedagogical menu has not been tried yet in practice so changes are
possible. The thesis study taught a lot about the children's new sensory education
and about the challenges of carrying it out. It would be ideal if this thesis encour-
aged children to get familiar with new foods and helped the principal to carry out
the new sensory education with the help of the Sapere pedagogical menu.

Keywords: Sapere, senses, nutrition, children, sense education
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1 JOHDANTO

Saperen eli lasten ruokakasvatusmenetelman kehittaja on ranskalainen kemisti-
etnologi Jacques Puisais. Sapere on latinaa ja tarkoittaa maistella, tuntea ja olla
rohkea (Koistinen & Ruhanen 2009, 9).

Vuonna 1974 kehitetty menetelmé& on alun perin suunnattu koululaisille ja se on
levinnyt Ranskasta eri puolille Eurooppaa. (Mertanen 2012, 127). Suomessa Sa-
pere- toiminta on kunnolla kaynnistynyt vuonna 2004-2005 valisena aikana, kun
Jyvaskylan kaupunki aloitti ravitsemuskasvatushankkeen “Salapoliisi Sapere ja
KoeKeittio” (Koistinen & Ruhanen 2009, 5).

Sapere- menetelméssa lapset tutustuvat ruoka-aineisiin aistiensa avulla, eikéa ruo-
kia jaotella epaterveellisiin ja terveellisiin (Sapere- menetelma 2010). Lapsi ote-
taan mukaan ruoanvalmistukseen ja lapsi saa haistella ja maistella ruokaa. Van-
hempi on lapselle tarked esimerkki ennakkoluulottomassa asenteessa ruokaa koh-

taan. (Lapset, ruoka ja aistiminen 2010.)

Juntusen (2011, 27) mukaan Sapere- menetelméa sopii hyvin luovaan ruoka- ja
ravitsemuskasvatuksen toteuttamiseen, jossa aktivoidaan n&kd-, kuulo-, haju-,
maku- ja tuntoaisteja ruoan kokemiseen. Paivakoti-ikaisille suunnatut makukoulut
ovat kaytanndllisia, joustavia, taloudellisia ja ne ovat sovellettavissa. Makukouluis-
ta ei l16ydy juurikaan tutkimusjulkaisuja, mutta makukoulut ovat silti otettu ravitse-

muskasvatuksen osalta hyvin vastaan (Juntunen 2011, 30).

Sapere- toiminnan kulmakivid ovat ruokailo, kaikki aistit otetaan kaytt6éon ruoan
kokemiseen, leikki, tutkiminen ja uteliaisuus. Pakottamisella ei saavuteta innostus-
ta ruokaa kohtaan, vaan se sammuttaa ruokailon. Lisaksi lasta yritetddn saada

mukaan ruoan tekemiseen. (Sapere on ruokakasvatusmenetelma 2012.)

Sapere- pedagogisen ruokalistan tehtavana on taydentdd Sapere- menetelméaa,
jolloin Sapere ruokakasvatusmenetelméstd tulee kokonaisvaltaisempi (Mertanen
2012, 128).

Opinnaytetydn tavoitteena on laatia ravitsemussuositukset huomioon ottaen Sape-

re- pedagoginen vdlipalalista Kurikan kaupungin varhaiskasvatukselle. Vélipalalis-



ta laaditaan yhteensa 36 viikolle, kuuden viikon kiertéavan ruokalistan pohjalle. Ku-
rikan kaupungissa on juuri meneillaan ruokalistamuutokset, joten valipalalista jou-
dutaan tekemaan puolivalmiin ruokalistan pohjalle. Yhteistyd Kurikan kaupungin
ruokapalveluiden kanssa on myo6s tiivista. Kurikka kuuluu JIK- kuntayhtymaan,
johon kuuluu Kurikan lisaksi Jalasjarvi ja llmajoki. Mahdollisesti Sapere- pedago-
gista valipalalistaa voidaan tulevaisuudessa toteuttaa myds naissa kunnissa. Sa-
perea voidaan toteuttaa myos laajemmin koko ruokalistan kattavana toimintana.
(Valpas 2012.) Lyytikaisen (2012b) mukaan Kurikka on ensimmainen kunta Etela-
Pohjanmaan alueella, missa Sapere- toimintaa ollaan viem&ssa eteenpdain. Yh-

teensd Suomessa on 46 kuntaa, joissa on annettu Sapere- koulutusta.



2 TYON TAVOITTEET, RAJAUKSET JA TYON SISALLON
ESITTELY

Ty6 on toiminnallinen opinnaytety0, jossa laaditaan Sapere- pedagoginen vélipala-
lista Kurikan kaupungille, jossa se tulee varhaiskasvatuksen kayttéon. Myéhemmin
Sapere- pedagogista ruoka- tai vélipalalistaa voidaan kayttda myos alakouluilla
(Valpas 2012). Saperen soveltaminen ainoastaan valipaloihin antaa henkilostolle
aikaa sopeutua muutoksiin, eivatkd muutokset ole niin radikaaleja. Myohemmin
Sapere voidaan laajentaa koko ruokalistan kattavaksi aamupalasta lahtien, koski-

en kaikkia aterian osia vaihtelevasti.

Tarkeaa on myds Sapere- ajattelumallin lisd&dminen ja yleensakin Saperesta ker-

tominen ihmisille, joille se on vield outo ja uusi asia.

Liséksi tassa tyossa kasitellaan lasten ravitsemuksen nykytilannetta Suomessa
seka ravitsemuksen haasteita. Myds Sapere- pedagogisen vdlipalalistan kustan-

nukset verrattuna tavalliseen valipalalistaan on otettu tarkastelun kohteeksi.

Sapere- pedagogisen valipalalistan tekeminen on haasteellista, koska aiempia

toita aiheesta on niukasti.

Talla hetkella Kurikan kaupungin ruokapalveluilla on menossa uusia muutoksia
ruokalistasuunnittelussa. Ojaniemi (2012) sanoo, ettd ruokalistaa on muutettu en-
tisesta viiden viikon ruokalistasta uuteen kuuden viikon ruokalistaan. Opinnayte-
tydlle haastetta tuo uuden ja vanhan ruokalistan juuri meneillddn olevat muutokset.
Uusi ruokalista ei ole vield taysin valmis, joten Sapere- pedagogiset muutokset

taytyy tehda puoliksi valmiiseen ruokalistapohjaan.



3 SAPERE- MENETELMA JA AISTEILLA HAVAINNOINTI

Sapere- menetelméssa ei ole kyse siitd, etta lasta yritettaisiin saada pitamaan eri-
laisista ruoista, vaan tadrkeampaa on lisata lapsen rohkeutta maistaa erilaisia ruo-
kia. Lisaksi Saperessa on tarkeaa makumieltymysten kuvaaminen monipuolisem-
min kuin hyva-paha akselilla. Sapere- toiminta on erityisen hyva keino parantaa

yksipuolisesti ja valikoivasti sydvien lasten ruokailua. (Lassila 2011, 17).

Naalisvaaran (2012) mukaan Sapere- menetelma on erityisesti lapsilahtdinen me-
netelmd, jossa ei tuoda varsinaisesti mitdan uutta esille, vaan nostetaan tarkeéat

asiat pintaan.

Cederberg (2010, 16) kertoo, etta aistimuksista kertominen ja yhdessa kokeminen

auttaa yhteenkuuluvuuden perustarpeen tyydyttamisessa.

Tutkimuksen mukaan lapset, jotka eivat ole saanet aistikoulutusta pitavat odote-
tusti enemman yksinkertaisista ja suolasista ruoista verrattuna lapsiin, jotka ovat
osallistuneet koulutukseen (Reverdy, Schlich, Kdster, Ginon & Lange 2010). Aisti-
koulutuksella voi olla myonteisia vaikutuksia lasten kehityksessa, mutta tulokset

voivat olla ndhtavissa vasta useiden kuukausien kuluttua (Reverdy ym. 2010).

Kyparéan (2011, 45) tekeman opinndytetyon mukaan lasten kiinnostus ja innostu-
minen erilaisiin ruokiin on vahvistunut Sapere- menetelman myo6ta. Myds ruokailun
lapsilahtdisyys on kasvanut (Kypara 2011, 40). Jyvaskylassa on huomattu salaatin
ja kasvisten menekin huomattava lisdantyminen ja lapset ovat halunneet kotonakin
enemman kasviksia. Ruoan tutkiminen eri aisteilla on tuonut ruoan tutummaksi
lapselle ja nain niitd helpompi maistaa, jolloin ennakkoluulot ovat vahentyneet
myos selkeasti. (Raiha 2006, 59).
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Aisteilla havainnointi. Jo odottavan aidin raskauden aikaisilla ravintotottumuksilla
on todettu olevan vaikutusta tulevan lapsen makutottumuksiin ja erityisesti, mité
makuja lapsi helpommin hyvéaksyy (Lapsen totuttaminen uusiin makuihin [viitattu
31.10.2012]). Lapset ovat herkkia aistijoita, mista syysta lapsilla on tyypillinen pel-
ko uutta kohtaan, neofobia. Tarkeaa uusissa aistikokemuksissa on turvallinen ja
toistuva tilanne. Lapsella voi olla vaikeuksia maistaa uutta ruokaa, mutta lasta tay-
tyy kannustaa ja kiittaa siitd, etta han on kayttanyt muita aistejaan, esimerkiksi tun-
to- ja hajuaisteja tutustuessaan ruoka-aineeseen. Sapereen ei kuulu missaan ni-
messa pakottaminen vaan innostaminen ja kannustaminen ovat avainsanoja. (Ce-
derberg 2010, 16). Kaksi- ja kolmevuotiaana lapset epdilevat eniten uusia ruokia ja

niiden maistamista (Lapsen totuttaminen uusiin makuihin [viitattu 31.10.2012]).

Ruoan varilla, hajulla ja maulla on suuri merkitys, koska ne yhdessa ja/tai erikseen

houkuttelevat sydmaan tai torjumaan sen (Tuorila & Appelbye 2005, 17).

Hajuaisti. Tuorila & Appelbye (2005, 42) kertovat, ettd hajuaisti on nopeasti mu-
kautuva aisti. Taman huomaa silla, kun esimerkiksi hajuvesikaupassa haistelee
uusia eri hajuja, ei hetken kuluttua enaa erota hajuja toisistaan. Makuaistimuk-
semme onkin usein retronasaalia hajua. Usein se, mita luulemme maistavamme,
onkin peréisin hajuaistimuksesta, esimerkiksi vaniljan ja karvasmantelin "7maku” on
perdisin ainoastaan hajuaistimuksesta. (Tuorila & Appelbye 2005, 43.) Kuten
mausta on perusmaut, niin hajuista ei ole vastaavia perushajuja. Hajut pystytaan
luokittelemaan vain miellyttdvyyden ja epamiellyttavyyden perusteella. (Tuorila &
Appelbye 200, 42.) Ruoan |ampdtilalla on merkitysta, silla se on yksi tekija maku-
jen ja hajujen aistimisessa ja sen voimakkuudessa. Mita kuumempi ruoka, sita

vahvempi on hajun voimakkuus. (Tuorila & Appelbye 2005, 47.)

Nakoaisti. Ruokaa katsottaessa tehdaan erilaisia paatelmia mm. sen tuttuudesta,

laadusta, lampotilasta, rakenteesta ja aromeista. (Tuorila & Appelbye 2005, 48.)

Tuntoaisti. Sormenpaéat ja kasvojen alue ovat erityisen herkkid tuntoaistimukses-
sa. Kasin pystyy siis tunnustelemaan esimerkiksi elintarvikkeiden rakennetta ja
purennan voimakkuutta pystytdan hallitsemaan elintarvikkeen rakenteen vaati-
muksiin. (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 55).
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Kuuloaisti. Kuuloaistin avulla on mahdollista havaita ruokien rakenneominaisuuk-
sia. Erityisesti nakkileivan rapsahdus, kasvisten rouskahdus ja juustojen narskah-
dus sekéa juomien kupliminen ovat kullekin ruokalajille ominaisia aania. (Tuorila,
Parkkinen, Tolonen 2008, 59.)

Makuaisti. Nelja perinteistd perusmakua on makea, suolainen, hapan ja karvas.
Liséksi viides uutuus on taytelainen umami. (Hopia 2008, 142.) Umami on liitetty
viidenneksi perusmauksi 1990- luvulla (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 40).
Makuluokitukset ovat muuttuneet ajan saatossa, ja esimerkiksi vuonna 1592 Bravo
esitteli kahdeksan perusmakua, jotka olivat makea, suolainen, hapan, karvas, te-
rava, pistavd, mauton ja rasvainen. (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 40). Pe-
rusmaut eivat siis ole olleet aina samat, vaikka makea, suolainen, hapan ja karvas

ovatkin pysyneet perusmakuina pitkan ajan.

Eri makuja on siis paljon vahemman kuin esimerkiksi hajuja, joita voidaan erottaa
jopa tuhansia. (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 38.) Seuraavassa eri makujen
esimerkkiaiheuttajat: sokeri on makea, ruokasuola on suolainen, sitruunahappo on
hapan, kofeiini on karvas ja natriumglutamaatti on umami (Tuorila, Parkkinen, To-
lonen 2008, 38). Kielen eri osat eivéat ole erikoistuneet aistimaan jotakin tiettya
makua, toisin kuin aiemmin on luultu (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 41).

Steiner (1979) mukaan makea arsyke saa vastasyntyneilla aikaan tyytyvaisen il-
meen, happamasta arsykkeesta huulet mutristetaan tai nend nyrpistetaan ja kar-

vasta ilmentaa vastenmielisyys (Tuorila, Parkkinen, Tolonen 2008, 44).

Mustosen ja Tuorilan (2009) Suomen koululaisille tehdysséa kahden vuoden seu-
rantatutkimuksessa seurattiin 8 ja 11-vuotiaiden ruokaan liittyvia kasityksia. Tutki-
mukseen osallistui 244 lasta, josta 175 osallistui kaikkiin laboratorio tutkimuksiin ja
164 kyselya vastaanotettiin takaisin vanhemmilta. Puolet lapsista sai joko yhden
tai kaksi sarjaa makukoulutuksen opetuksia. Aistinvaraisesti koulutettujen lasten
taidot makujen ja tuoksujen tunnistamisessa parantuivat. Tulokset olivat paaasial-
lisesti havaittavissa nuoremmilla lapsilla. Tutkimuksen alussa useimmat
lapset tunnistivat makean ja suolaisen maun

ja puolet lapsista tunnisti happaman.
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Vain neljasosa lapsista tunnisti umamin ja karvaan maut.
Nuoremmat lapset olivat huonompia tunnistamaan
suolaisen, happaman ja karvaan. Vaikka lasten makutietoisuuden parantaminen
oli vahaista, suunta oli kuitenkin oikea. Nuorimmilla lapsilla Sapere- menetelma toi
lisda kuvailevia sanoja elintarvikkeille. Yllattavasti isompien lasten kuvailevien sa-
nojen maaréa laski lahtotilanteesta. Tutkimuksen tulokset nayttavat, ettd Sapere-
menetelman avulla voidaan kehittdd lasten makutietoisuutta ja parantaa heidan
taitojaan kuvata elintarvikkeita. Sapere- menetelma rohkaisee lapsia kokeilemaan
erilaisia ruokia ja kohdistaa mielenkiinnon ruoan laatuun, jonka seurauksena las-
ten ruokailutottumukset voivat muuttua parempaan ja terveellisempaan suuntaan.
(Mustonen & Tuorila 2009.) Siitosen mukaan Sapere- menetelmaa kayttavien las-
ten kielellinen ilmaisu ja sanavarasto kasvoivat. Lapset eivét iimaisseet ainoastaan
kielellisesti vaan myos fyysisesti kehonkielen avulla, kuten ilmeilla ja eleilla. (Siito-
nen 2011, 46).
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4 LASTEN RAVITSEMUS JA SEN HAASTEET SUOMESSA

4.1 Suositukset

Kun halutaan saavuttaa hyva ravitsemus, ovat keskeiset asiat sdannéllinen ate-
riarytmi, monipuolinen ruokavalio ja energiatarvetta vastaava ruokamaara. Vaikka
Suomalaisten lasten terveydentila on hyva ja imevaisikaisten kuolleisuus pieni,
lasten terveyden edistaminen on silti edelleen haasteellista. Ruoka ja sydominen
tuovat parhaimmillaan kiireisenkin perheen yhteen ja lisdavat nain fyysista, psyyk-
kista ja sosiaalista hyvinvointia. Siksi onkin tarkead, etta lapsen ravitsemuskasva-
tus alkaa jo elaman ensi metreilla. (Hasunen ym. 2005, 19.)

Saanndlliset ja terveelliset ateriat seka valipalat ovat kasvavan lapsen terveyden ja
ravitsemuksen kannalta tarkeampia kuin aikuiselle. Saanndllisyys luo lapsen pai-
vaan myos turvallisuutta ja vahentaa lapsen artyisyytta. Lapsi pystyy syoméaan
vain vahan kerralla, joten hanen tulisi sydoda useita kertoja péaivassa. Pitkia ate-
riavaleja tulisi valttaa, koska pieni lapsi on herkempi vasymykselle ja vasymykses-
té seuraavalle kiukuttelulle. Valipalat ovat tarkea osa paivan ateriarytmia ja niiden
laatuun tulisi myos panostaa. Lapsen paivan aterioihin kuuluu: aamupala, (valipa-
la), lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. Lapsien energiantarve vaihtelee, osa
lapsista tarvitsee aamupalan jalkeen valipalan, mutta useimmat parjaavat lounaa-

seen asti. (Hasunen ym. 2005, 19.)

Hasusen ym. (2005, 20- 21) mukaan lautasmalli on hyva apu lapsen seka aikuisen
hyvan aterian kokoamiseen. On kuitenkin muistettava, etta lapsen lautasmalli on
pienempi. Lasten lautasmalli tulisi koota néin: kasviksia joko raasteena, salaattina,
paloina tai keitettynd, perunaa, riisia tai pastaa, liha- tai kalaruokia, juomana ras-
vatonta maitoa tai piimaa seké leipa margariinilla voideltuna. Jalkiruokaa ei valtta-
matté tarvitse tarjota samalla aterialla, vaan sen voi vaihtoehtoisesti siirtda valipal-
le, jolloin se tarjotaan marjoina tai hedelmanda. Valipalan tulisi sisaltéa vaihdellen
erilaisia raaka- aineita puuroja, leipdd ja marjoja ja hedelmida. Uusien makujen

menekki kasvaa useiden maistamiskertojen myo6ta.
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Lapsen ravitsemusta miettiessé on otettava huomioon, etté kokonaisuus ratkaisee.
Kun kiinnitetdé&n huomiota pieniin paivittaisiin valintoihin, saadaan aikaan hyva
ruokavalio. Naita valintoja ovat esimerkiksi rasvan laadun huomioiminen, maidon
ja leivan vaihtaminen rasvattomaan maitoon ja taysjyvéleipdaan seka kasvisten
saanndllinen kayttdminen. Yksi huono valinta yksittaisistd ruoka-aineista ei tee

ruokavaliosta huonoa, vaan kokonaisuus ratkaisee. (Hasunen, 2005, 24.)

Jos perheen kaytettavissa olevat varat ovat rajalliset, joudutaan ruokaostoksista
usein tinkimaan. Silloin erilaiset ruoan valmistustaidot ja tieto elintarvikkeista on
tarpeen. Ruokalaskua nostaa yleensa pitkélle jalostetut valmisteet, leikkeleet, pi-
karuoat ja alkoholijuomat. Naiden ruoka-aineiden kayton vahentamisella voi ruoka-
lasku pienentyd. Sen sijaan kannattaisi suosia enemman peruselintarvikkeita, ku-
ten leipaa, maitoa, kauden kasviksia, hiutaleita, jauhoja ja perunaa. Itse tehdyn
kotiruoan valmistaminen kannattaa aina. Kun perheessa leivotaan pullaa taikka
leip&&, voi lapsi myos osallistua siihen ja nain h&n saa kosketusta ruoan valmis-
tukseen. Lisdksi leipomien on hauskaa yhdessa tekemista. (Hasunen, 2005, 24-
25.)

4.2 Lasten ruokailu paivdhoidossa

Hasusen ym. (2005, 150) sanotaan, ettd ruokailu paivahoidossa tukee kasvatusta
ja opetusta ja se on osa perushoitoa. Ruokailulla on tarkea osa vireyden yllapita-
miseksi hoitopdivan aikana seka se edistdaa psyykkista ja fyysistd hyvinvointia.
Tarjottava ruoka paivahoidossa tulee olla monipuolista, tasapainoista ja maukasta.
Lasta kannustetaan tutustumaan ja maistamaan uusia ruokia ja ruoka- aineita.
Lapsi sy0 niitd kuitenkin oman tarpeensa mukaan. Paivahoidolla ohjataan myo6s
lasta monipuoliseen ja vaihtelevaan ruokavalioon. Saanndéllisyys lasten ruokailus-
sa on kaiken A ja O. Se tuo lapselle turvallisuuden tunteen ja luo myds omalla ta-
vallaan viihtyvyyttd. Ruokailulla harjoitellaan myos sosiaalisia taitoja ja nain lapsi
oppii hyvia kaytdstapoja kuten sanomaan kiitos ja ole hyva.

Lyytikaisen (2012b) mukaan perhepéivahoidossa olevat lapset sydvat eniten ravit-
semussuositusten mukaisesti, koska lapset paasevat nakemaan kuinka ruokaa

tehdaan ja osallistumaan siihen. Paivakodissa hoidossa olevat lapset syovat toi-
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seksi parhaiten suositusten mukaan ja kotona olevat lapset eivat juuri syo suosi-

tusten mukaisesti.

4.3 Lasten ravitsemuksen nykytila

Taulukko 1 Alle kouluikaisten lasten ruokavalion energiajakauma ian ja sukupuo-
len mukaan verrattuna annettuihin suosituksiin (Nevala 2011, 14).

KESKIMAARAINEN | KESKIMAARAINEN SUOSITUS
ENERGIAJAKAUMA | ENERGIANJAKAUMA ENERGIA-
IKA E % E % JAKAUMASTA
Tytot Pojat E %
2 VUOTIAAT LAPSET
PROTEIINIT 17 16 10-20
RASVA 30 30 25-35
KOVA RASVA 13,1 13,4 <10
HIILIHYDRAATTI 53 53 50-60
PUHDIST. SOKERI 11,9 12,5 <10
4 VUOTIAAT LAPSET
PROTEIINIT 15 15 10-20
RASVA 31 31 25-35
KOVA RASVA 13,7 13,7 <10
HIILIHYDRAATTI 53 53 50-60
PUHDIST. SOKERI 13,6 13,7 <10
6-VUOTIAAT LAPSET
PROTEIINIT 15 16 10-20
RASVA 31 31 25-35
KOVA RASVA 13,8 13,5 <10
HIILIHYDRAATTI 53 53 50-60
PUHDIST. SOKERI 13,8 13 <10

Kuten ylla oleva taulukko nayttaa, 2- 6- vuotiaiden tyttdjen ja poikien energian-
saanti on suositusten mukaista, eika tyttdjen ja poikien valilla ei ole juuri ollenkaan
eroa energiajakaumassa. Suomalaisten lasten energia on jakautunut hyvin, eika
syyta huoleen ole tdmén suhteen. Taulukosta ei kuitenkaan selvia esimerkiksi suo-
jaravintoaineiden saanti.
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Ravintoaineiden saanti on merkittava yli 1-vuotiailla lapsilla. Lapset saavat liikaa
sakkaroosia, tyydyttyneitd rasvahappoja ja ruokasuolaa, mutta kuitenkin aivan liian
vahan monityydyttyméattémia rasvahappoja. Myoés D- ja E- vitamiinin ja raudan
saanti on melko niukkaa. Kivennaisaineiden ja muiden vitamiinien saanti on suosi-
tuksia suurempaa. (Kyttala yms. 2008, 50.) Lyytikaisen (2012b) mukaan kaksivuo-
tiaan sokerin saanti ylittd&a suositukset ja suolan saantikin lisdantyy jo yksivuotiaa-

na aikuisen tasolle.

Kyttalan (2008, 57) yms. mukaan lapsia varten ei ole tehty erikseen suosituksia
kolesterolin saantia varten, mutta on todettu, ettd yksivuotiaiden tyttdjen seka poi-

kien kolesterolin saanti on muita ikaluokkia vahaisempaa.

Suomalaisten lasten sairaudet eroavat jonkin verran aikuisten sairauksista. Lapsil-
la esiintyy useasti kroonisia sairauksia kuten 1- tyypin diabetesta, astmaa seka
erilaisia allergioita. Vaikka lasten sairastavuus on pienentynyt aikojen saatossa,
nousee lasten ylipaino edelleen uhkaavasti. (Kansanterveyslaitoksen julkaisuja
2008, 11.) Aitiys- ja lastenneuvoloiden antamat neuvot ovat hyva tapa vaikuttaa
lasten elintapoihin. Neuvontaa haluaville tulee antaa lisatietoa lapsen taman hetki-

sistd ongelma kohdista. (Kyttala ym. 2008, 11.)

Lyytikdisen (2012b) mukaan kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttd on lapsilla
niukkaa, noin kaksi annosta paivassa, kun suositus on viisi annosta. Lasten véliset
erot voivat myos olla suuria. Lapsen syddessa joka aterialla oman kdmmenensa
verran kasviksia, marjoja tai hedelmié tulevat suositukset helposti tayteen (Hyva
ateria kootaan nain [viitattu 23.10.2012]).

4.4 Lasten ruokatottumuksiin vaikuttaminen

Lasten ruokailuun ja tottumuksiin opetteleminen aloitetaan jo hyvin pitkalti vauva
idssa. Totuttautuminen aloitetaan vieroituksella, mika tarkoittaa, etta vauva vieroi-
tetaan asteittain rintaruokinnasta ja aidinmaidonkorvikkeista. Vieroitus ei kuiten-
kaan tapahdu yhdessa ydssa, vaan siihen saattaa menna jopa yli puoli vuotta ja
varsinaisesta imetyksesta jopa vuosia. (Rapley & Murkett. 2010, 13.)
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Rapley & Murkett (2010, 13) mukaan, kun lapselle paatetaan aloittaa kiinteiden
ruokien syottdminen, aloitetaan se hiljalleen tdydentamalla vauvan ruokavaliota
niin, etta siité tulee ajan kanssa monipuolisempi. Tarkoitus ei ole kuitenkaan heti

korvata varsinaista rintamaitoa tai korviketta.

Lasten tasapainoisiin ruokailutottumuksiin voi vaikuttaa monella tapaa, kuten esi-
merkiksi silla, ettd koko muu perhe sy6 samaan aikaan samassa ruokapoydassa

(Imevdisikaisen lapsen ruoka 2005, 25).

Usein lapsen ensimmaisten kiinteiden ruokien aloittamiseen liittyy erilaisia soseita
syottava aikuinen. Joskus lapsi syo hyvalla mielelld, mutta joskus lapsi voi myos
sylkea ruoan ulos. Talldin vanhemmat turvautuvat erilaisiin leikkeihin kuten “lento-
kone tulee”. Ruokailu voi kuitenkin erota muun perheen ruokailuajoista ja - tavois-
ta. (Rapley & Murkett 2010, 14.) Vuoden ikéisena lapsi yleensa alkaa sytda sor-
millaan, jolloin hanelle voidaan antaa marjoja, porkkanakuutiota, herneita ja leipaa.
Lapsi kokee taman elamyksenda, joka on tarked osa héanen kehitystdan. (Ime-

vaisikaisen lapsen ruoka 2005, 26.)

Kun lapsi osoittaa pystyvansa syomaan itse, voidaan kokeilla sormiruokailua, joka
tukee lapsen oppimista ja vahvistaa lapsen itseluottamusta. Lapsi oppii sydmaan
luonnollisella tavalla matkiessaan sisaruksia ja muuta perhetta. (Rapley & Murkett
2010, 14.)

Lasten ylipaino ja liikalihavuus ovat kasvava ongelma. Nykyaan yhteiskunta taiste-
lee elintapoihin liittyvid tauteja vastaan. Sansolios, Brandhgj & Mikkelsen tutki-
muksen tavoitteena oli kokeilla Sapere- menetelm&d hedelmien ja vihannesten
makutietoisuuden kehittamiseksi paivakoti- ikaisille lapsille. Tutkimukseen osallis-
tui 360 lasta, idltddn 3-6 vuotiaita yhteensa 14 eri paivakodista. Tutkimuksen ta-
voitteena oli myds lisaté lapsien rohkeutta maistaa erilaisia hedelmia ja vihannek-
sia seka ilmaista makua omin sanoin. Sapere- toimintaan kuului erityisid maistelui-
ta, peleja ja leivontaa. Lapsia rohkaistiin puhumaan erilaisista maku kokemuksista
ja maistamaan uudelleen epamiellyttavid hedelmia ja vihanneksia. Raa’at porkka-
nat olivat paaasiallinen vihannesten lahde ja omena hedelmien lahde. Lapset piti-

vat maisteluista. Tuntemattomia ruokia yhdisteltiin tuttuihin ruokiin ja nain lapset
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alkoivat hitaasti hyvaksya myos tuntemattomia ruokia. (Sansolios, Brandhgj &
Mikkelsen 2010.)

4.4.1 Lasten sydtmiseen liittyvat haasteet

Saarilehdon, Lapinleimun, Keskisen, Heleniuksen & Simellin (2003, 755) tekeman
tutkimuksen mukaan, mitd painavampi lapsi on, sita tyytyméattémampi han on
omaan vartaloonsa ja lapsi haluaa olla laihempi. N&ain ollen jo kahdeksanvuotias

lapsi voi ihannoida laihuutta ja kieltaytya syomasta.

Kun koko perhe sy6 yhdessa on se miellyttavaa koko perheen yhdessé oloa. Jos-
kus se sujuu pienten lasten kanssa mutkattomasti, mutta siihen voi liittyd myos
turhautumista ristiriitaisia ja ikavia tilanteita. Lapsilla ilmenee joskus erilaisia syo-
misvaikeuksia eri kehitysvaiheessa, kuten ruokahaluttomuutta, valikoivaa ruokai-
lua, syomisesta kieltaytymista, salasyomista, hairikdintia ruokailutilanteissa, ah-
mimista tai liiallista syomistd. (Hasunen ym. 2005, 144.) Lapsen ottaessa asen-
teen, ettei sy0 ja alkaa vaativaksi, voi han néain asettua koko perheen johtajaksi, ja
saa muut toimimaan juuri niin kuin hén haluaa. Talléin vanhemmat tarvitsevat ul-
kopuolista tukea ja apua palauttaakseen vanhemman roolin takaisin. (Hasunen
ym. 2005, 145.)

Aikuiset ovat aina vastuussa lapsen ruokavaliosta. Kaikkien ruoka-aineiden tulee
olla tasapainossa. Ruoan maaran lapsi paattaa kuitenkin itse ja lasta ei saa pakot-
taa syomaan. Jos lapsen ruokavalintoja rajoitetaan tai ohjaillaan ja niihin puutu-
taan liikaa voivat ne pitkan ajan kuluessa aiheuttaa syomispulmia. Vanhemmat
voivat herkasti reagoida normaalin sydmisen muuttumiseen, mutta seurauksena
voi kuitenkin olla, etta pienestad asiasta tehdd&n turhan suuri numero. (Hasunen
ym. 2005, 145.)

Nirsoja lapsia on jokaisen l&hipiirissa, jolle ruoka ei maistu tai lapselle lammin ruo-
ka on pelkkaa ruoalla leikkimista tai "narppimista”. Nirsous tarkoittaa kovin niukka-
ruokaista valikoivaa syomista joka on varmasti tuttu ilmié melkein jokaisessa lap-

siperheisséa. Tapauskohtaista on pitadko siitd huolestua. (Saarilehto 2002,14.) Va-
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likoivuus ja nirsous ovat yleensa juuri kasvisten, marjojen ja hedelmien kohdalla
yleista (Lyytikainen 2012b).

Varsinaista syyta huoleen on kuitenkin harvoin. Mutta oman jalkikasvun kasvun ja
kehityksen turvaaminen on osa vanhemmuutta, ja sen takia huoli nirsosta lapsesta
jolle kelpaa vain makaroni tai suullisen verran ruokaa on ymmarrettava. (Angle
2004, 7).

Tutkimuksen mukaan lapset nayttavat inhoa uusia ruokia kohtaan ja vastaavasti
mieltymysta tuttuihin, neutraaleihin ja makeisiin ruokiin (Wardle & Cooke 2008,
15). Lyytikainen (2012b) sanoo, etta lasten ennakkoluulo ruokia kohtaan johtuu
juuri siita, kun lapset eivat tunnista ruokia ja tasta syysta eivéat halua syoda outoa
ruokaa, kun he eivat tieda, mita se on. Taipumus pitda enemméan makeista ja suo-
laisista ruoista, kuin energiatiheistd ruoista voi aiheuttaa liikalihavuutta liiallisen
ruokakulutuksen vuoksi (Wardle & Cooke 2008, 18).

On erittéin tarkeaa ettéa lapsen pituutta ja painoa seuraillaan, jotta sydmisongelmi-
en taustalla mahdollisesti olevat somaattiset syyt voidaan sulkea pois. Lapsen ra-
vitsemus- ja terveyden tilaa voidaan myds seurata hemoglobiinin avulla. Van-
hemmille tulee selvittdé ettd lapsi voi olla hoikka tai hiukan pullea, mutta kunhan
painon kehitys on tasaista. (Imevais- leikki-ikdisen ravitsemussuositukset 2005,
145).

Anglen (2004, 7) mukaan nirsot lapset ovat paremmin sy6via keskimaarin lyhyem-
pid ja kevyempid, vaikkakin nirsojen lapsien pieni kokoisuus ei kerro varsinaisesta
ruoan riittamattomyydesta, silla on todettu ettd heidan syntymépainossa on nor-
maalia pienempi. Anglen (2004, 7) esittamien tulosten mukaan vanhemmat voivat
ottaa melko rennosti ruokapdydassa koska nirsot lapset eivat ole ravitsemuksen
niin sanottu riskiryhma. Vanhempien tehtdva ei ole estaa nirsoilu ja saada lapsi
syomaan enemman ruokailu tilanteessa vaan estda se, ettd ruokailusta tehdaan
varsinaista numeroa. (Saarilehto 2002,14) Koska jos ruokailutilanteessa aiti mah-
dollisesti loukkaantuu tai hatdadntyy huomaa lapsi nopeasti saavansa huomiota
kaytoksellaan. (Saarilehto 2002,14.)

Jos lapsi kasvaa ja kehittyy normaalisti, mutta on silti pieni han saattaa syoda vain

vahan, koska hanella on alhainen energiatarve (Angle 2004, 7).
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Syomishairitt oireilevat yleensa eri tavoin pienilla lapsilla. Lapsen syomiskayttay-
tymisen psykiatriset ongelmat rinnastetaan melko usein vanhempi- lapsivuorovai-
kutukseen ja lapsen kokonaiskehitykseen. Suurin osa lasten syomishairidista on
kuitenkin ohimenevia, mutta on kuitenkin muistettava, etta sydmisongelma voi olla
vakava sairaus, jonka tunnistaminen ajoissa on tarkeda. (Luoma, Mantymaa &
Tamminen 2000, 4501)

Syomishairidilla tarkoitetaan mielenterveyshairiéta, jolle on tyypillista liiallinen pai-
non ja ulkon&odn tarkkailu seka riittamaton, epasaanndllinen tai jopa kaoottinen

syomiskayttaytyminen (Luoma, Mantymaa & Tamminen, 2000, 4501)

Ongelmat voivat heijastua perheen elamaan kauan ja laaja- alaisesti. Siksi on
tarkeaa ottaa selvaa painon ja pituuden ohella myds lapsen ja muun perheen tilan-
teesta, elaman tapahtumista, vuorovaikutuksesta seké lapsen kayttaytymisesta eri
tilanteissa. (Hasunen 2005, 145- 146.)

Ongelmien ratkaisu. Kun lapsen syomisongelmia lahdetdan purkamaan, on hyva
selvittdd kuinka varsinainen pulma ilmenee lapsen ja muun perheen elamassa.
Avuksi voidaan ottaa "ruokareissuvihko” johon lapsen kanssa tekemisissa olevat
merkitsevét 4-5 paivan ajan kaiken mita lapsi on milloinkin syonyt ja juonut. Sy6-
miset ja juomiset merkitd&n siten tarkkaan vihkoon ruoan laatu ja maarét talous-

mittoina, kappaleina, viipaleina jne. (Hasunen ym. 2005, 146.)

Kannustaminen ja pientenkin edistymisen tapahtuminen, ja erityisesti sen huo-

maaminen on erittain tarkeaa. (Hasunen ym. 2005, 146.)

4.4.2 Monipuolinen ruoka ja sdanndlliset ateriat

Leikki-ikaiselle lapselle tarjotaan samaa ruokaa mitd muukin perhe sy6. Vanhem-
pien tulee huolehtia siita, etta lapsi saa s&danndllisin valiajoin monipuolista ruokaa,
on kuitenkin tarkeda, etta lapsi saa itse saadella ruokamaaradnsa. Myos saannol-

liset ruoka- ajat ovat tarkea osa lapsen ruokailua. (Hasunen ym. 2005, 141.)

Lapsen syomista saatelee nalan ja kyllaisyyden tunne. Terveelle lapselle ei var-

mastikaan ole haittaa, vaikka annokset eivat joka aterialla olisi yhtd suuria, eik&
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siitd tule hataantya, vaikka lapsi ei soisi lounaalla. Luultavammin ruoka maistuu
paivallisella. Lapset osaavat saannostella energiansaantia ja he harvoin sydvat
varastoon ilman nalkaa, eli he tietavat kuinka paljon he voivat sydda tullakseen
kyllaisiksi. Aikuinen saattaa sytda, vaikka héanelld ei olisikaan nalkd. (Hasunen
ym. 2005, 141.)

Perusta hyville, monipuolisille ruokailutottumuksille ja mieltymyksille luodaan jo
lapsena, mutta ne muokkautuvat myods elaman varrella. Lapsen ruokakayttaytymi-
seen vaikuttaa erilaiset fysiologiset tekijat, kuten minkéalaisia kokemuksia lapsi on

saanut ruoasta ja ruokailutilanteesta. (Hasunen ym. 2005, 136- 137.)

Lapsen opetellessa syomaan, on tarkeaa ettd hienomotoriikka, pureskelu ja sormi-
ruokailu otetaan huomioon (Nevala 2011, 21). Lapsi oppii sydémisen samalla taval-
la kuin muutkin asiat: han kokeilee, maistaa, haistaa ja tunnustelee. Tama "itse
kokeilu” tukee myOs sormindpparyyttd kasien ja silmien yhteistyota. (Rapley &
Murkett 2010, 9.) Vanhempia kehotetaankin ottamaan lapsia mukaan kauppaan ja
ruoanvalistukseen. Kun lapsi osallistuu erilaisiin valmistustilanteisiin omien taito-
jensa mukaan, oppii hdn nain arvostamaan ruokaa. Tama on myoés perheen yh-
teistd puuhaa, vaikka sateisena paivana kun pihaleikit eivat onnistu. Lapsi varmas-
ti nauttii yhdessa tekemisesta. (Hasunen ym. 2005, 139.)
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5 SAPERE- PEDAGOGINEN VALIPALALISTA

Sapere- pedagoginen vélipalalista tehdaan Kurikan kaupungin varhaiskasvatuksel-
le. Kurikassa jarjestetaan esiopetusta kuudessa eri pisteessa ja paivahoitoa on
tarjolla kuudessa eri paivakodissa (Varhaiskasvatus 2012).

Liséksi Kurikan kaupungissa on 10 ryhméperhepéaivahoitokotia, joissa kussakin on
noin 8-12 lasta (Perhepéaivahoito [viitattu 7.9.2012]). Valpas (2012) kertoo, etta
nuorimmat paivahoidon piirissé olevat lapset ovat noin kahdeksan kuukauden ikai-

sia.

Toimeksiantajan lisdksi tehdaan tiivistd yhteistyotd myds Kurikan ruokapalvelujen
kanssa. Mertanen (2012, 128) toteaa, etta lasten ravitsemuksen parantaminen on
organisaatiorajat ylittdvaa toimintaa. Esimerkiksi ruokapalvelun ja varhaiskasva-
tuksen tyontekijat toimivat yhdessad saman asian puolesta, molemmat oman alan-
sa asiantuntijoina. Sapere- pedagoginen ruokalista auttaa saamaan lasten ruoka-

kasvatusta ndakyvampaan asemaan kunnassa.

Héakkisen (2012) mukaan normaali ruokalista mahdollistaa Saperen toteuttamisen.
Itse asiassa Sapere- menetelma pitddkin saada istutettua normaaliin arkeen, jotta

se saadaan osaksi normaalia ruokakasvatusta.

Sapere- menetelmastd ja Sapere- pedagogisesta ruokalistasta on ehdottoman
tarkeaa jarjestaa jo alkuvaiheessa perehdyttamiskoulutus. Koulutus pidetaan var-
haiskasvatus- ja ruokapalveluhenkilostolle. Kaikki osallistujat on tarked saada mo-
tivoituneiksi ja sitoutumaan Sapere- menetelmaan ja toteuttamaan Sapere- peda-
gogista ruokalistaa. Muutosvastarinta voi olla henkilostén ensireaktio uuteen toi-
mintaan, kun ei haluta uudistaa omaa tyotd uusilla ja oudoilla menetelmilld, ja
henkilostd voi olla my6ds epavarma omasta osaamisestaan. (Mertanen 2012, 133-
134.)

Mertanen (2012, 134- 135) toivoo, etta Sapere- menetelmasta ja Sapere- pedago-
gisesta ruokalistasta tiedottaminen ei jaisi alkuperehdytyksen varaan, vaan mo-
lemminpuolinen yhteisty0 jatkuisi, koska se on tarke&aa henkiloston ja lasten van-

hempien/huoltajien valilla. Saanndllinen tiedottaminen myoés ruokapalveluhenkilds-
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ton ja varhaiskasvatushenkildston valilla on erittdin tarkead, koska hyvalla yhteis-
tyolla saadaan aikaan onnistunut Sapere- toiminta, joka heijastuu myos lapsiin ja

heidéan kauttaan vanhempiin.

Varhaiskasvatushenkilostd voi tehda Sapere- pedagogista ruokalistaa nakyvaksi
vanhemmille esimerkiksi vanhempainilloissa yms. Vanhemmat voivat olla erityisen
kiinnostuneita muun muassa erityisruokavalioiden huomioimisesta, kaytannon to-
teutuksesta ja hygieniakysymyksista. Ruokapalvelu voi havainnollistaa omaa tyo-
taan vanhemmille esimerkiksi vanhempien ja lasten yhteisilla toimintatuokioilla
ammattikeittiossa, jossa on mukana myos varhaiskasvatushenkildstd. N&in luo-
daan yhteinen tekemisen ilo ja tutustaan toisiinsa ja Sapere- menetelmaan. (Mer-
tanen 2012, 135.)

Ruokalistan suunnittelun periaatteet. Sapere- toiminta haastaa vanhat kasva-
tusperiaatteet, joiden mukaan ruoalla ei saa leikkia eika sitd saa arvostella. Sape-
ren avulla on tarkoitus aktivoida lapsen kaikkia viitta aistia ja pyrkia rohkaisemaan
uusiin makuihin tutustumista. (Saarinen 2012, 78.) Sapere- pedagogisen ruokalis-
tan on tarkoitus muodostaa oppimisymparistd, jossa ruoka, ruokailutilanne ja lap-
sen l&hiymparistd tukevat lapsen oppimista ja kehitysta (Lyytikdinen, [viitattu
11.10.2012]).

Nevala (2011, 18) kertoo, etta Sapere- pedagogisen ruokalistan tarkoituksena on
huomioida lasten kyky oppia ruuista ja kartuttaa lasten eri aistikokemuksia ruoan
avulla. Ruokalistan suunnittelu ja toteutus vaatii yhteistyota ruokapalvelu- ja var-
haiskasvatushenkiloston valilla.

Sapere- pedagogisessa ruokalistassa voidaan kayttdd teemoina eri raaka-aineita,
muun muassa marjat, hedelmat, viljat, maito, kananmuna, kala sek& mausteet ja
yrtit (Sapere- pedagoginen ruokalista 2011). Naihin raaka-aineisiin ja ruokiin voi-
daan yhdistda esimerkiksi erilaisia aistiharjoituksia sekd ruoan alkuperdan tutus-

tumista (Ruokapalvelulle 2010).

Vanhemmat ja varhaiskasvatushenkilostd yhdessa lasten kanssa voivat toteuttaa
Sapere- pedagogista ruokalistaa esimerkiksi vanhempainilloissa ja — tapahtumis-

sa. Nain taataan vuorovaikutusta vanhempien ja varhaiskasvatushenkiloston pa-
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rissa, eivatkd vanhemmat jaa ulkopuolelle lasten oppimisesta ja kehityksesta.
(Ruokapalvelulle 2010.)

Omia negatiivisia kokemuksia ei saa lapsen aikana ilmaista, vaan lasta taytyy
kannustaa myonteisella asenteella. Lapset ovat innokkaita itse tekemaan ruokaa
ja vaikka kasvattamaan yrtteja, joita he voivat mydhemmin itse maistella. (Nevala
2011, 23.) Lapsia voi innostaa myds esimerkiksi pelaamisen kautta maistelemaan
erilaisia raaka-aineita. Lassilan (2011, 18) mukaan suosittu peli on Makupalapeli,
jossa joka ruudussa on eri raaka-aine ja noppaa heittamalla selviad, mita raaka-

ainetta taytyy/saa syoda kunkin pelivuorolla.

Lasten omaksumia ruokakokemuksia ei koskaan arvostella, koska Sapere- toimin-
nassa ei ole koskaan vaaranlaisia ruokakokemuksia. Lapsille voidaan antaa esi-
merkiksi hajuaistitehtdva, jossa annetaan vaihtoehtoisia kuvailevia adjektiiveja,
koska Maritta Tammion mukaan ekaluokkalaisten adjektiivien kayttd on viela vai-
keaa. (Saarinen 2012, 80.)
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6 RUOKALISTAN NYKYTILANTEEN ANALYSOINTI JA SAPEREN
TUOMINEN RUOKALISTAAN

6.1 Kurikan kaupungin varhaiskasvatuksen ruokalistan nykytila

Kurikassa on toiminut vuodesta 2003 lahtien keskuskeittit, jossa valmistetaan noin
2000 ruoka-annosta paivittain. Keskuskeittiolta l&htee paivittéin ateriat seitsemaan

kouluun, yhdeksaan ryhmikseen ja kolmeen péaivakotiin. (Haaramo 2012.)

Haaramon (2012a) mukaan Kurikassa otetaan kaytt66n uusi kuuden viikon kierta-
va kouluruokalista ja paivahoito/varhaiskasvatus on saanut oman listan aamu- ja

valipaloineen seka puuropéaivina he saavat laatikkoruoan ja salaatin.

Haaramon (2012b) mukaan Kurikan paivakodeista Jyra ja Nummi kayttavat tukun
palveluja eli siis Kespro tuo kuorman. Muut paivakodit ja ryhméapéaivakodit hakevat
Halpa-Hallista tarvittavat vélipalatarvikkeet ja osin tilaavat keskuskeittiolta. Halpa-

Hallista paivakoti hakee tuotteet sopimushinnoilla.

6.2 Sapere- pedagogisen véalipalalistan suunnittelu ja laadinta

Sapere- pedagoginen valipalalista laaditaan teema kerrallaan kuudeksi viikoksi
Kurikan kaupungin jo olemassa olevan kiertéavan ruokalistan pohjalle. Tarkoitus ei
ole tehda ruokalistaa alusta alkaen uusiksi, vaan muokata se sapere- pedagogi-
seksi ravitsemussuositukset huomioon ottaen. Sapere- pedagogisessa ruokalis-
tassa otetaan huomioon ravitsemussuositukset ja sen tarkoituksena on ohjata lap-
sia terveelliseen ruokavaliokayttaytymiseen (Mertanen 2012, 129). Sapere- peda-
gogista ruokalistaa laadittaessa on tarkeaa ottaa huomioon myds kustannustekijat.
(Valpas 2012.)

Nevalan (2011, 21) mukaan Sapere- pedagogisen ruokalistan tulisi sisaltéa myos
sellaisia raaka-aineita, jotka tukevat sormiruokia ja hienomotoriikan ja pureskelun
kehittymistd. Ruokailuvalineiden kayttd harjaannuttaa motoriikan kehittymisessa,
joten seka sormiruoat etté ruokailuvalineiden kayttd on tarkeaa.
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Ruoan tarjoilulampdtiloihin tulee erityisesti kiinnittéa huomiota, kun kohderyhmana
ovat lapset. Erityisesti kuumien ja kylmien ruokien lampdtila tulee huomioida siten,
etteivat ne ole epamiellyttavid, mutta lampdotilaerot on huomattavissa. (Nevala
2011, 22))

Kullekin jaksolle valittin oma teema, jota noudatetaan kuusi viikkoa kerrallaan.
Elo- syyskuussa teemana ovat marjat, syys- lokakuussa kasvikset, loka- marras-
kuussa viljat, marras-joulukuussa maitovalmisteet, joulu- tammikuussa hedelmét ja
tammi- helmikuussa kala. Paasaantoisesti Saperea on kaksi kertaa viikossa vali-
palan yhteydessa, mutta jossakin tapauksessa Sapere- toiminta on sijoitettu lou-
naan ja/tai aamupalan yhteyteen, jossa se on helpompi toteuttaa. Sapere- peda-
gogista valipalalistaa tehdessa on ajateltu seka ruokapalveluhenkiloston etta var-
haiskasvatushenkiloston resursseja, joten valipalalista on yritetty tehda mahdolli-
simman helpoksi toteuttaa. Haaramon (2012) mukaan nykyinen valipalalista on
haasteellinen toteuttaa ja tuottaa ylimaaraista tekemista paivakotien keittibhenkil6-
kunnalle. Tasta syysta listaa tehdessa on ajateltu, etta valipalat voivat pysya sa-

mana, mutta silti siihen voidaan liittda Sapere- toimintaa.

Ravitsemussuositusten mukaan joka valipalalle lisattiin marjoja, kasviksia tai he-
delmid, vaikka ne eivat liittyneet varsinaisesti Sapere- pedagogisen vélipalalistan
tekemiseen. Ruokalistasta haluttiin kuitenkin tehda ravitsemussuosituksia tukeva,

koska terveellinen vélipala osaltaan vaikuttaa lasten vireystilaan ja keskittymiseen.

Aluksi suunnitelmissa oli tehda lista niin, etté valittu ruoka-aine vaihtuu viikon va-
lein. Eli niin, ettd ensimmainen viikko kasvisteemalla, toinen viikkko marjateemalla
jne. Suunnitelma koettiin kuitenkin liian toistuvaksi. Kallioméen & Kauhasen (2010,
61) tekeman tutkimuksen mukaan Sapere- pedagogisen ruokalistan ollessa liian
lyhyt, ei varsinaista muutosta lasten syomisessa ole huomattu, mutta kiinnostus
ruoan laittoon on kasvanut ja todettiin, etté lapsi puhuu paivakodin tapahtumista
enemman kotona. Asiaa pohdittua paatettiin, ettd vélipalalistaa toteutetaan kerral-
laan kuuden viikon teemoina, jolloin toistuvuus on huomattavasti pienempi ja tee-

maan pystytaan perehtymaan syvallisemmin.
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7
6 ® Lapsi Ky selee enenman
errmautsta
5 Kaupassa lapsi kaynyt
useanuin
. Kiunnostus isaantynyt
ruuanlaittoon
3
1 Sy o enenuman vihanneksia
2
Rohkastunut
1 maistanisessa
Muutosta et ole tapahtunut
0

Kuvio 1 Lapsen osallisuuden muuttuminen ravitsemus- ja ruokakasvatuksessa kotona
Sapere- toiminnan aikana (Kallioméki & Kauhanen 2010, 61).

Kalliomé&en ja Kauhasen (2010, 61) Jyvaskylassa tekemén tutkimuksen mukaan
Sapere- menetelman kayttoonoton myota vanhemmille suunnatun kyselyn perus-
teella kaksi lasta seitsemasta lapsesta on kiinnostunut enemman ruoanlaitosta.
Taulukosta kay ilmi, etta yksi lapsi seitseméasta lapsesta kyselee enemméan maus-
ta, kdy kaupassa useammin vanhempien kanssa, syo enemman vihanneksia ja on
rohkaistunut maistamisessa. Kuitenkin seitseméasta vastanneesta, jopa kuusi ker-
toi, ettd muutosta ei ole tapahtunut. Tulokset ovat yllattavia, koska Sapere- toimin-
taa toteutettiin neljan viikon ajan. Lasten ruokatottumusten parantamiseksi Sape-

re- menetelmaa tulisi toteuttaa pidemman ajan.

Sapere- pedagogiseen vdlipalalistaan valitut ruoka-aineryhmat ovat marjat, kas-
vikset, viljat, maitovalmisteet, hedelmat ja kala. Ruoka-aineet valittiin ruokapyra-
midin mukaan, mitkd ovat terveellisia ja suositeltavia ruoka-aineita. Véalipalalistaa
voidaan alkaa toteuttaa vuodenajasta rippumatta, mista tahansa teemasta, mutta
listaa tehdessa on ajateltu Sapere- pedagogisen listan alkavan syksylla kasvis-
teemalla. Sapere- pedagogisessa vdlipalalistassa on pyritty ottamaan huomioon

kunkin kauden sesonkituotteet.
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Sapere- pedagogisen vdlipalalistan tueksi suunnitellaan ohjevihkonen nimeltd&an
Viljonkan vihkonen, joka on tarkoitettu varhaiskasvatushenkilostélle ja ehka myds
tarvittaessa ruokapalveluhenkilostolle. Vihkosessa kerrotaan aluksi vihkosen kayt-
totarkoitus, mita se pitaa siséallaan ja kuinka Sapere- pedagogista ruokalistaa to-
teutetaan. Vihkosessa korostetaan, ettd Sapere- toiminta ei ole pelkkaa aistien
kayttamista, vaan myos askartelua ja leikkia, jossa ruoka on paateema. Viljonkan
vihkonen siséltaa toimintaohjeet Sapereen ja ideoita Saperen toteuttamiseen. Vil-
jonkan vihkosesta selviaa myos milloin ja miten Saperea toteutetaan. Vihkosesta
pyritddn tekemaan mahdollisimman selked ja sisaltden vain tarvittavat asiat. Vih-
kosessa kerrotaan vain lyhyesti Sapere- toiminnasta, koska henkilostélle jarjeste-

taan koulutusta ennen Saperen tuomista yhdeksi ruokakasvatusmenetelmista.

Sapere- pedagoginen vélipalalista yritetdan laatia siten, ettéa kukin teema olisi mo-
nipuolinen ja kattava. Esimerkiksi kasviksista, marjoista ja hedelmistd halutaan
saada mahdollisimman monta ja erilaista tuotetta ruokalistalle, mita lapset eivat
valttamatta ole kotona maistaneet. Teemaviikot on kuitenkin pyritty aloittamaan
tutuilla ja helpoilla raaka-aineilla, kuten mustikka, mansikka, tomaatti jne. jolloin

Sapere- toiminta kaynnistyy lasten kannalta helpommin.

6.3 Sapere- pedagogisen valipalalistan laadinnan vaiheet

Paatos tarttua mukaan tahan mielenkiintoiseen ja haasteelliseen hankkeeseen
johtuu kiinnostavasta ja ajan hermolla olevasta aiheesta. Toimeksiantajan kanssa
kaydyn palaverin pohjalta ryhdyttiin miettimaan ruokalistaa Sapere- pedagogisesta
nakdkulmasta. Valipalalistaa on taytynyt muokata useaan otteeseen koko opinnay-
tety0d prosessin ajan, koska tuleva ruokalistapohja on vaihtunut muutaman kerran.
Lisaksi omia ideoita on tullut my6s matkan varrella lisaa. Osittain ravitsemuksellis-
ta ndkdkulmaa on taytynyt valilla sivuuttaa, kun on haluttu havainnollistaa kylmien
ja kuumien ruokien eroja, mista jaatelo on yksi oiva esimerkki. Toisaalta Saperes-
sa on kyse myos eri aistien kayttamisesta ja omien mieltymystensa ilmaisemises-

ta.
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Sapere- pedagogisen vélipalalistan oheen tehtiin ohjevihkonen varhaiskasvatuk-
sen avuksi. Vihkosen nimeksi keksittiin Viljonkan vihkonen.

Kurikan kaupunki jarjesti Sapere- koulutuksen, johon saatiin osallistua. Koulutus
on ensimmainen tiedotustilaisuus Saperen tulemisesta Kurikan kaupungin var-
haiskasvatuksen ruokakasvatusmenetelmiin. Koulutuksen osalta saatiin lisétietoa
tutkimuksista lasten ravitsemustilasta ja lasten ruokakasvatuksen nykytilasta. Tie-
toa saatiin my6s muista Saperea toteuttavien kuntien kokemuksista, miten Sapere

on yhdistetty normaaliin arkeen ja onko siité aiheutunut lisaty6téa ja kustannuksia.

Koulutuksen pohjalta saamien tietojen perusteella valipalalistaan tehtiin viela joi-
tain muutoksia. Valmiin valipalalistan pohjalta tehtiin kustannuslaskelmat, siité pal-

jonko Sapere- pedagogisesta vdlipalalistasta aiheutuu lisakustannuksia.

Koulutuksen my6ta ilmeni, ettéa paivakotien keittiohenkilokunta ei ole tyytyvainen jo
uudistettuun perusruokalistaan, tasta johtuen lista muutettiin niin, ettd se miellyttaa
kaikkia osapuolia. Tasta syysta jo tehty Sapere- pedagoginen vdlipalalista ja siita

lasketut kustannukset jouduttiin tekemaan uudelleen.
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Kuvio 2 Sapere- pedagogisen valipalalistan laadinnan vaiheet

6.4 Ruokalistasuunnittelun haasteet

Ruokalistasuunnittelussa erityisend haasteena on toteuttaa toimiva ja kustannus-
tehokas ruokalista eri- ikéisille lapsille. Valppaan (2012) mukaan kohderyhmén
lapset ovat ialtddn kahdeksan kuukauden ikaisistd seitseman vuotiaisiin. (Valpas
2012.) Laaja ikahaitari tuo omat haasteensa tyon suunnitteluun ja toteuttamiseen.
Muutoksen alla oleva uusi ruokalista ei ole vield valmis, joten sen muuttuminen ei

ole taman tyon kannalta parhaassa ajankohdassa.
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Haasteena on myo6s toteuttaa kustannustehokas ja ravitsemussuositukset tayttava
valipalalista. Valmis véalipalalista ei tayta joka kohdalta annettuja kriteereita, joten

niita taytyy muuttaa sopivammiksi.

6.5 Kustannukset ja kannattavuus

Kustannukset lasketaan erillisenad kurssina, muuna ajankohtaisena projektina silla
kustannusten laskeminen olisi muuten liilan haastavaa ja niihin ei pystyttaisi pereh-

tya tarpeeksi, koska opinnaytetydn tekemiseen kaytettavat resurssit ovat rajalliset.

Sapere- menetelma voi aiheuttaa joissakin tilanteissa enemman kustannuksia kuin
tavallinen perusruokalista. Toisaalta, Saperen kautta voidaan saada lapsille
enemman ruokahalua ja nain ruoka ei mene roskiin vaan syotavaksi. Lisaksi huo-
nosti syovat lapset voivat aiheuttaa sairaalakustannuksia, jota Sapere- toiminta voi
vahentaa parantamalla lasten ruokahalua. Pitkalla tahtaimella Sapere voi aiheut-

taa luultavasti enemman saastoa kuin kuluja. (Hakkinen 2012).

Raaka-aineista ja tarvikkeista kertyvat kustannukset. Kustannuksia miettiessa
etsittiin raaka-aineille hinnat ja laskettiin ne yhta lasta kohden. Jokaiselle teemauvii-
koille laskettiin hinta, paljonko yksi kuuden viikon teema tulee yhdelta lapselta
maksamaan. Marjaviikoilta aiheutui lisakustannuksia raaka-aineiden osalta 6,47 €,
kasvisviikoilta 1,54 €, viljaviikoilta 0,13 €, maitoviikoilta 0,19 €, hedelmaviikoilta
1,16 € ja kalaviikoilta 1,46 €.

Kustannuksista aiottiin selvittad kateprosentit perusruokalistalle sekd Sapere- pe-
dagogiselle ruokalistalle, mutta perusruokalistan teko on viela kesken ja siita ei ole

viela laskettu kustannuksia, joten kateprosenttikaan ei ole viela tiedossa.

Jotta Saperea voidaan toteuttaa, tulee paivakoteihin hankkia erilaisia ruuanvalmis-
tustarvikkeita kuten kattiloita, veitsia ja leikkuulautoja. Tarvikkeille etsitdan ja las-
ketaan hinnat sek& maarat kymmenelle lapselle. Ajatuksena on, etta kaksi lasta
voisi kayttaa samoja valineita yhdessa tai vuorotellen eli jokaiselle lapselle ei han-
kita omia tarvikkeita. Yhteensa tarvikekustannukset kymmenelle lapselle tulee
maksamaan noin 663 €. Summa voi vaikuttaa suurelta, mutta tarvikkeet ovat laa-

dukkaita, suurimmaksi osaksi Fiskarsin tuotteita. Laadukkaiden tuotteiden kayt-
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toikd on yleensa pitempi, jolloin tarvikekustannusten hinta on kerralla suurempi,

mutta niita ei tarvitse uusia kovin usein.

Selvitykseen on otettu mukaan kolme Kurikan alueella toimivaa paivakotia Jyran
paivakoti, Nummen paivakoti ja Miedon paivakoti. Muista paivakodeista ja ryhméa-
paivakodeista ei ole saatu tarkkoja lapsimaarid, koska ne vaihtuvat toimintapaivien
mukaan, joten nd&ma on rajattu selvityksesta pois.

Vuoden 2011 perusruokalistan raaka-ainekustannuksia vertailtin vuoden 2013
Sapere- ruokalistan raaka- ainekustannus arvioihin. Tasta selvisi, ettd ero perus-

ruokalistan ja Sapere- pedagogisen ruokalistan valilla on melko vahainen.

Jyran paivakodin toteutuma vuonna 2011 elintarvikkeiden osalta oli 68105€, kun
Sapere otetaan kayttoon, hinta arvion mukaan nousee hieman eli raaka-
ainekustannukset olisi tuolloin 69970€. Nummen péaivakodin elintarvikekustannuk-
set vuonna 2011 oli 40338€ ja suunniteltu budjetti Saperen toteutuessa olisi
41287€. Miedon paivakoti kaytti vuonna 2011 raaka-aineisiin 4642€, Saperen to-

teutuessa olisi summa 5178€.
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2011 perusruokalista vs 2013 Sapere-ruokalista
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Kuvio 3 Perusruokalistan kustannusten vertailu Sapere- pedagogiseen ruokalistaan

Akselin otsikko

Raaka- ainekustannusten erot
vuosina 2011 ja 2013

AR —
2011/€ | 2013/ € raaka- Ero %
ainekust
annusten
muutos
W Jyran paivakoti 68105 69970 1865 2,74 %
B Numen paivakoti 40338 41287 949 2,35%
= Miedon paivakoti 4642 5178 536 11,55 %

Kuvio 4 Elintarvikekustannusten erot vuosina 2011 ja 2013




34

Ylla olevasta kuviosta kay selvasti ilmi elintarvikekustannusten muutokset lukuina
ja prosentteina. Jyran paivakodissa elintarvikekustannukset nousisivat 2,74 % Sa-
peren myotd, Nummen paivakodissa kustannukset nousisivat 2,35 % ja Miedon

paivakodissa 11,5 %. Elintarvikekustannusten keskiarvo on noin 1116 €.
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7 TYON TULOKSET

Taman opinnaytetyon lahtokohtana oli suunnitella Sapere- pedagoginen vélipala-
lista Kurikan kaupungin varhaiskasvatukselle. Tydssa kaytettiin monia erilaisia tyo-
tapoja kuten haastatteluita, sdhkdpostiviesteja, aikaisempiin tutkimuksiin perehty-
mista ja monenlaisen kirjallisuuden hyvaksi kayttamista. Tyon ohella saatiin mah-

dollisuus osallistua Sapere- koulutukseen.

Sapere- pedagoginen valipalalista tehtiin puoliksi valmiin perusruokalistan pohjal-
le. Sapere- pedagogista vélipalalistaa ei ole viela kaytannossa kokeiltu, joten on
vaikea miettia, mita pitaisi tehda eri tavoin tai mahdollisesti parantaa. Tyon tulok-
sena laadittiin kuuden viikon teemallinen Sapere- pedagoginen valipalalista. Tee-
mat suunniteltiin siten, ettd kutakin teemaa toteutetaan kuusi viikkoa, mik& varmis-
taa sen, etta lapset pystyvat perehtym&én teemaan kunnolla. Teemat valittiin ruo-
kapyramidin mukaan siten, mitk& ruoat aiheuttavat helposti nirsoilua. Tamén vuok-
si liha paatettiin jattaa kokonaan pois. Valitut teemat ovat: kasvikset, marjat, viljat,
maitovalmisteet, kala ja hedelmat. Saperea tarkoittavat ruoka-aineet on merkitty
listaan S- merkinnalla ja kullakin teemalla on oma véarinsa. Kasvisteema on merkit-
ty vihrealla, marjat punaisella, viljat keltaisella, maitovalmisteet sinisella, kala tur-
koosilla ja hedelmat oranssinruskehtavalla. Nain teemat ovat helposti erotettavissa

toisistaan.

Saperen toteuttamisen tueksi tehtiin Viljonkan vihkonen, josta varhaiskasvatus-
henkilostd saa ideoita ja vinkkeja, milla keinoin Saperea voidaan onnistuneesti
toteuttaa. Vihkosen alussa on lyhyesti kerrottu, mik& Sapere- menetelma on, mika
on vihkosen tarkoitus ja mitd se siséltdd. Vihkonen siséltdd taulukot kunkin tee-
man Sapere ruoka-aineista. Taulukoilla ja raaka-aineilla viitataan Kurikassa kay-
tésséa olevaan perusruokalistaan, jossa vastaavat Sapere- merkinnat ovat. Kunkin
teeman kohdalla on kirjattu ylés, miten Saperea voisi lasten kanssa toteuttaa kul-
lakin teemaviikoilla ja mita tarvikkeita siihen tarvitsee. Vihkosen lopusta l0ytyy tar-
vittavien vélineiden maarat kymmenelle lapselle. Tarvittavat vélineet merkittiin sik-
si, koska on tarkoitus, ettd lapset osallistuvat myds ruoanvalmistukseen valipalojen
osalta. Lisaksi yhteen vélipalaan |6ytyy ohje, mika on vaihdettu perusruokalistasta
poiketen. Liitteend on myos erilasia varityskuvia ja tehtavia teemoihin liittyen. Eri-
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laisilta sivustoilta 16ytyy viela lisad materiaalia, jotka ovat tilattavissa osa maksut-
tomina ja osa maksullisina. Naiden sivustojen osoitteet on merkitty vihkoseen, jol-
loin halukkaat voivat itse ne sielta tilata. Naita sivustoja ovat esimerkiksi Maito ja

Terveys ja Ruokatieto.

Sapere- menetelmé& varmistaa ruokapalvelujen ja varhaiskasvatuksen tiiviin yhteis-
tyon. Tarkedd on molempien osapuolien sitoutuminen Sapereen, jolla voidaan taa-

ta Saperen onnistuminen (Nevala 2011, 67).

Vaikka Sapere- pedagogisen valipalalistan kayttamisesta aiheutuu hieman enem-
man kustannuksia kuin normaalista listasta, sen kaytto ei saisi kaatua pelkkiin kus-
tannuskysymyksiin, vaan tarkedmpaa on lasten terveys ja hyvinvointi (Nevala
2011, 64).

Sapere- menetelma keskittyy paadasiallisesti ruokaan, mutta myos ruuanvalmistuk-
seen liittyviin vaiheisiin kuten hygieniaan ja hyviin kaytostapoihin. Lapset oppivat
myds tuotteiden eri vaiheet tuotannosta aina lajitteluun asti (Nevala 2011, 66.)

Opinnaytetyota aloitettiin tekemaan kevaalla 2012 palaverilla toimeksiantajan
kanssa. Aluksi perehdyttiin saatavilla olevaan kirjallisuuteen, jotta saatiin selville,
mitd tarkoittaa Sapere ja miten Sapere- pedagogista valipalalistaa lahdettéisiin
suunnittelemaan. Taustatutkimuksen jalkeen pidettiin  suunnitelmaseminaari.
Opinnaytetyoprosessi on ollut tiivista yhteistydta ohjaavan opettajan kanssa ja Ku-
rikan kaupungin ruokapalvelutydntekijoiden kanssa. Varhaiskasvatuksen henkilos-
ton kanssa yhteisty6 on jaényt hieman vahemmalle, koska ty6 perustuu ruokapal-
veluihin ja ravitsemukseen. Opinnaytetyon tuloksena on saatu aikaan kuuden vii-
kon kiertdva Sapere- pedagoginen valipalalista, Viljonkan vihkonen, kustannuslas-
kelmat ja tiedot hankittavista tarvikkeista. Opinnéaytetydprosessi oli kaikkien haas-

teiden ja kompromissien ohella todella mielenkiintoinen kokemus.
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8 POHDINTA

Tybmme haastavana tavoitteena oli luoda Sapere- pedagoginen valipalalista Kuri-
kan kaupungin varhaiskasvatuksen kayttoon. Kohderyhmana oli kahdeksankuu-
kauden ikaisista vauvoista seitseméan vuotiaisiin koululaisiin. Tarkastelimme perus-
ruokalistaa hyvin kokonaisvaltaisesti Saperen lisaksi esimerkiksi ravitsemuksen
nakokulmasta, koska huomasimme siind olevan puutteita kasvisten, marjojen ja
hedelmien osalta. Ravitsemussuositusten mukaan joka aterialla tulisi olla kasvik-
sia, marjoja tai hedelmid. Valipalalistaa luodessamme lisdsimme listaan my6s

puuttuvat tuorepalat.

Kurikassa jarjestettiin Sosiaali- ja terveysministerion rahoittaman lasten ruokakas-
vatus varhaiskasvatuksessa hankkeen tiimoilta koulutus nimeltdéan Lasten ruoka-
kasvatus ja Sapere- menetelma paivahoidon arjessa. Koulutus pidettiin Kurikan
yhteiskoululla lokakuussa 2012. Meille koulutus tuli valitettavasti turhan myohaan,
koska koulutuksessa kasiteltiin Saperen perusajatusta, joka oli meille tyon tiimoilta
jo ennestaan tuttu. Saimme kuitenkin vahvistuksen ajatuksillemme, mita Sapere-

toiminnalla tarkoitetaan ja kuinka ajattelimme Saperea listaan tuoda.

Héakkisen (2012) mukaan Sapere ei ole mikaan uusi ja vaikeasti toteutettava asia,
vaan pikemminkin tavallista ruokakasvatusta uudella menetelmalla, joka lahtee
lapsilahtdisesta ajattelusta. Jyvaskylassa toteutettavasta Sapere- menetelmasta
on saatu positiivisia tuloksia muun muassa ruoan menekin suhteen ja erityisesti

kasvisten, marjojen ja hedelmien menekki on lisdantynyt.

Tassé tydsséa on tarvittu erityisesti joustavuutta, silla kaikki aikataulut eivat ole pi-
taneet paikkaansa ja kaikkia tarvittavia tietoja ei ole saatu monista pyynnoista huo-
limatta. Lisatyotd omalta osaltaan toi myos se, ettd jouduimme tekem&an Sapere-
valipalalistan ja sen laskelmat uudestaan, silla ruokapalveluiden laatima ensim-

mainen lista ei miellyttanyt kaikkia osapuolia.

Laskelmista tehdyt kaaviot osoittavat, ettd muutos siirryttdessa Sapere- pedagogi-
seen ruokalistaan ei tuo tullessaan suuria lisékustannuksia. Kaiken kaikkiaan kol-
men paivakodin raaka-aineiden kustannusten keskiarvo on 1116 € vuodessa. Las-

kelmat olivat melko vaikea toteuttaa, koska emme saaneet kaikkia tarvittavia tieto-
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ja, silla listan tekeminen on vield jonkin verran kesken ja siihen ei ole viela laskettu

hintoja aterioille.

Huomasimme myads, ettd muutosvastarintaa on havaittavissa jonkin verran varsin-
kin vanhoilta tyotekijoiltd. Uuteen muutokseen suhtautuminen helpottuu, kun muu-
tos ei tapahdu liian nopeasti, se ei ole liian kokonaisvaltainen ja jyrkk& seka tarvit-
tavan tiedon saaminen muutoksesta. Muutoksien edessa esimiehen esimerkki on
erittdin tarkeda ja lisaksi on tarkeaa, ettd esimies saa myytya idean henkildstolle
niin hyvin, ettd he muokkaavat siita omanlaisensa ja hyvaksyvat sen. (Aimala &
Tuomi 2005, 34).

Toisaalta, vaikka tyontekija ajattelisi tulevasta mahdollisesta muutoksesta Kriitti-
sesti, ei se aina ole huono asia. Talléin tyontekija tyostaa tapahtumassa olevaa
tilannetta ja valittdd omasta tydstaan. Valinpitamattomyys olisi yhteisten kehitta-

misasioiden kannalta paljon vakavampaa. (Osallistava kehittdminen 2011).

Kun lista otetaan kaytt6on, aika ja kaytantd nayttavat Sapere- pedagogisen valipa-
lalistan heikkoudet ja vahvuudet. Sapere- pedagoginen valipalalista tulee varmasti
muuttumaan alkuperaisestd, kun perusruokalista saadaan kokonaan valmiiksi,

jolloin ndma kaksi listaa ovat helpompi linkittd4 toisiinsa.

Tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd Sapere- menetelm&a tulee toteuttaa riittavan
pitkalla aikavalilla, jotta se tuottaa tuloksia. Neljan viikon jaksosta ei ole ilmennyt
huomattavia muutoksia lasten ruokatottumuksissa (Kalliomaki & Kauhanen 2010,
61).

Opinnaytetydn pohjalta mielenkiintoa heréttivat tulevaisuuden nakymét Saperen
osalta. Saperen juurtuessa paivakodin arkeen voitaisiin tutkia, mitd muutoksia Sa-
pere- pedagoginen valipalalista on tuonut paivékoteihin ja kurikkalaisten lasten
ravitsemus- ja terveystottumuksiin. Valppaan (2012) mukaan huolestuttavan moni
kurikkalaisista alle kouluikaisista lapsista on ylipainoisia. Yhtena selvityksen ai-
heena voisi olla mahdolliset kotona tapahtuneet muutokset lasten ruokailutottu-

muksissa Sapere- menetelman kayttoonoton jalkeen.

Toivomme, ettd tekemamme Sapere- pedagoginen valipalalista otetaan kayttoon,

koska se tukee lasten hyvinvointia, terveytta ja ruokakasvatusta. Uskomme, etta
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Sapere- menetelma tulee yleistyméaan paivakodeissa ja myos kouluissa siitéa saa-
tujen hyvien ja positiivisten kokemusten ansiosta. Haasteina ovat kuitenkin muun
muassa vanhempien ja muiden hankkeessa olevien tahojen yhteisty6, kuntien
tiukka taloudellinen tilanne ja Sapere- menetelman perusajatuksesta tiedottami-

nen.

Taman opinnaytetyon tekeminen vei meidan syvélle Saperen maailmaan. Saimme
my0Os paljon arvokasta tietoa lasten ravitsemuksen nykytilasta ja haasteista. Huo-
masimme organisaation esimiehen tehtavien tarkeyden muutostilanteissa ja tydyh-
teisOn asenteisiin vaikuttamisen. Ruokalistaa tehdessa tulee ottaa huomioon mo-
nia asioita kuten ravitsemus, hinta, asiakkaiden ja henkil6ston toiveet ja elintarvik-
keiden saatavuus. Téallaista hanketta ei voi yksi ihminen toteuttaa, vaan siihen tar-
vitaan eri tahoilta asiantuntijoita, suunnittelupalavereita ja paljon taustatutkimusta.

Erittain tarkeaa on kaikkien hankkeessa olevien tahojen 100 % sitoutuminen.
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Jotkut seuraavista tehtavista voivat olla haasteellisia
pienimmille ja lukutaidottomille, mutta niitd voidaan

soveltaa my0s pienimmille lapsille seuraavasti:

Tehtava 1. Kasviksia puoli kiloa pdivassd: Kasvisannoksia
voi kirjoittamisen sijaan havainnollistaa esim. piirtimalla

palloja yms.

Tehtdva 2. Vareistd voimaa- sy0 viittd varid paivassa.

Kasvikset voi piirtdd kirjoittamisen sijaan
Tehtava 3. Varikkaat kasviskouralliset

Tehtava 4. Kasvisten tunnistaminen. Lapset voivat

tunnistaa kuvat ja aikuinen kirjoittaa ne ristikkoon
Tehtava 5. Kasvispeli

Tehtdva 6. Varityskuvia /’



KQaSVll?\S’!ﬂ ruol

fawass

TEHTAVA: Paljonko sini sdit eilen kasviksia eri aterioilla? Taytd ruudukko ja tarkista pésitkd favoitteeseen.

Piivittdinen tavoite on vihintiin kuusi onnosta
kasviksia jo mahdollisimman monen erivirisid.
Yksi annos on suunnilleen kimmenesi kokoinen
midird.

Puoli Kiloa ofi ta fra, KUE

§Yot %1 ferKkik! ‘{ K

° uumupulullu pari desnlllruu mur|n|u jogurfin
oukossa,
lounnullo pari desilitraa salaattia,

o vilipalalla omenan,

e piivilliselld kasvis- broulenwokkm

o iltapalalla tomaatti- kurkkuvmlelplu ja

o telkkaria kaisoessa kokonaisen porkkanan

Olet jo I||1vnllu tielld, jos kasviksia
sisiiltyy lihes jokaiseen piivittiiseen
ateriaasi. Jos tavoite ei tiiyttynyt
mieti, mitd voisit tehdi asian
paruniumlsoksi ja ryhdy toimeen.

.-" '\'
Q ‘ 4 www.kotimaisetkasvikset. fi
E I 2

ateria/pv

kasvis-
annoksia

aamupala

lounas

valipala

paivallinen

iltapala

muu vp.

annoksia yht.

Kiasvikset = vihanifiekset + juurekset + hedelmat + farjab + sienet

%5 TERVEYTTA
— KASVIKSILLA

—<

www.terveyttakasviksilla.fi
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falvassa

TEHTAVA: Paljonko sini sdit eilen kasviksia eri aterioilla? Taytd ruudukko ja tarkista pisitkd favoitteeseen.

Piiivittiiinen tavoite on vihintdin kuusi annosta
kasviksia jo mahdollisimman monen erivirisid.
Yksi annos on suunnilleen kimmenesi kokoinen
miiiird.

Puoli Kilea ofi tg A, KU

§4Yot I%m“ erKiK 9 K

° uumupulullu pari desﬂnmn mur|o|a jogurtin
joukossa,
e lounaalla pari desilitraa salaattia,

o vilipalalla omenan,

e piiivilliselld kasvis- broileriwokkia,

o iltapalalla tomaatti- kurkkuvollelpm i

o telkkaria katsoessa kokonaisen porkkanan

Olet jo hyuviillii tielld, jos kasviksia
sisiiltyy lihes jokaiseen piiivittiiseen
ateriaasi. Jos tavoite ei tiyttynyt
mieti, miti voisit tehdd asian
purumumiseksi ja ryhdy toimeen.

& ¢
Q -4 www.kotimaisetkasvikset.fi
‘;&-ﬂ i
i

ateria/pv

kasvis-
annoksia

aamupala

lounas

valipala

paivallinen

iltapala

muu vp.

T

annoksia yht.

Kasvikset = vibhanifieks¢t + juurekset + hedelmit + tharjat + siefiet

g - TERVEYTTA
-i-_ KASVIKSILLA

-<

www . terveyttakasviksilla. fi
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Yareista voitnaa -
SY6 Viibba viria paivassi

* Kasvikset voi jukaa karkeasti viiteen o Viirikkiiit kasvikset sisiltavit puolustus- TETIVE:
vﬁrir¥hmﬁﬁn, joilla kullakin on oma tehtdvd.  kykyd parantavia aineita. £l ok bolls

o Vireilld on suuri merkitys silminruokana jo o Niitd syomilld soot runsaasti viilttimiit- K"Im“k'““,u a‘m '“l:! ol !5""“""!"“
ruokahalun heriittiind. Tiesitkd, ettd ne tomid vitamiineja, kivenniisaineita, kui- monta Kasvista _;'lstu lll(l;nm_y mukstg.
vaikuttavat myds terveytesi yllipitamiseen jo  tuja, flavonoideja ju antioksidantteja. Ympyrdi, !"5:‘";1 Iﬂﬂ_ﬂl’ .S:‘l_l, juureksista,
pienentiivit riskid moniin sairauksiin. « Sy joka aterialla mielin mdrin erivérisia ~ Marjoista jo hedelmisfd pidt enifen.

kasviksia osana monipuolista ruokaa.

~

sininen/

www.terveyttakasviksilla. fi

KASVIKSILLA

w .
‘,‘ﬁ v www.kotimaisetkasvikset. fi TERVEYTTA
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VarikKkaib Kasviskouralliset

VIHREA SINILILA PUNAINEN KELTA-ORANSSI RUSKEA-VALKOINEN

K-asvikset = vihanifiekset + juurekset + hedelinit + fharjat + sichict

"“"‘"\ ;
l.“‘/ g www. kotimaisetkasvikset.fi lng TERVEYTTA www.terveyttakasviksilla.fi
CI =

KASVIKSILLA
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Kasvist¢n turifistatnifi€<n

TEHTAVA: Taiyti ristikko kuvavihjeiden avulla (vastaus yksikéssi).

Syd kasviksia paivssd.

Kasyikset = vibanheKkset + juureKkset + hedelmat + fharjat + siehiet

w 3
‘."ﬁ ® www.kotimaisetkasvikset.fi Z }i’gﬁxgﬁi A www.terveyttakasviksilla. fi
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www.bysherylmarie.com
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Liite 5. Kustannuslaskelmat

Hinta €/ an-
Raaka-aine Hinta€/kg Hinta-10% Annoskoko/kg nos
Tomaatti 3,98 3,582 0,125 0,44775
Jadsalaatti 8,9 8,01 0,01 0,0801
Kurkku 2,69 2,421 0,015 0,036315
Porkkana 1,19 1,071 0,035 0,037485
Parsakaali 3,29 2,961 0,05 0,14805
Kukkakaali 2,1 1,89 0,05 0,0945
Retikka 3,1 2,79 0,05 0,1395
Nauris 1,6 1,44 0,08 0,1152
Lanttu 2,1 1,89 0,06 0,1134
Paprika 5,89 5,301 0,03 0,15903
Herne 3,45 3,105 0,045 0,139725
Retiisi 7,26 6,534 0,004 0,026136
1,54
Yhteensdi: €

Raaka-aine Hinta€/kg Hinta -10% Annoskoko/kg Hinta/annos
Mansikka 7,92 7,128 0,05 0,3564
Vadelma 15,8 14,22 0,05 0,711
Puolukka 12,45 11,205 0,05 0,56025
Mustikka 16,45 14,805 0,05 0,74025
Tyrni 15,8 14,22 0,05 0,711
Mustaherukka 2,59 2,331 0,05 0,11655
Punaherukka 2,83 2,547 0,05 0,12735
Karviainen 6,14 5,526 0,05 0,2763
Karpalo 10,75 9,675 0,05 0,48375
Lakka 33,9 30,51 0,063 1,92213
Tuorejuusto 13,45 12,105 0,025 0,302625
Sokeri 1,15 1,035 0,002 0,00207
Tomusokeri 2,2 1,98 0,0075 0,01485
Vaniljasokeri 8,18 7,362 0,0015 0,011043
Taysjyva paah-
toleipa 3,06 2,754 0,05 0,1377

6,47

Yhteensdi: €



Raaka-aine Hinta€/kg Hinta-10%
Mysli 5,98 5,382
Raaka-aine Hinta€/kg Hinta-10%
Edam-juusto 6,31 5,679
Emmental-juusto 9 8,1

Raaka-aine

Silli

Raaka-aine

Viinirypale
Sitruuna
Lime
Persikka
Vesimeloni
Paaryna
Appelsiini

Hinta€/kg Hinta -10%

21,67 19,503

Hinta€/kg Hinta -10%

3,7 3,33
2,38 2,142
2,98 2,682

1 0,9
1,58 1,422
1,89 1,701
1,75 1,575

Annoskoko/kg Hinta€/annos

0,025 0,13455

0,13
Yhteensdi: €

Annoskoko/kg Hinta€/annos

0,0135 0,0766665
0,0135 0,10935

0,19
Yhteensdi: €

Annoskoko/kg  Hinta€/annos

0,075 1,462725

1,46
Yhteensdi: €

Annoskoko/kg Hinta€/annos

0,07 0,2331
0,01 0,02142
0,01 0,02682
0,145 0,1305
0,2 0,2844
0,13 0,22113
0,155 0,244125
1,16

Yhteensai: €

2(4)



Sapere- pedagogisen ruokalistan kokonaishinta- arvio 2013
Lapsia Hinta/ lapsi

Hinta/ paivakoti

3(4)

Jyran paivakoti 99 703,75 € 69 670,85 €
Nummen paivakoti 60 688,12 € 41 287,00 €
Miedon pk /6kk 17 152,35 € 2 589,88 €
Saperen tuoma lisakustannus vuositasolla
Sapere kustannus 36 viikol- | Sapere kustannus 52
ta / yksi lapsi viikolta / yksi lapsi
10,95 15,82
€ €
Kes-
raaka- kiarvo
ainekustannusten muu-
Paivakodit 2011/ € 2013/ € muutos Ero % toksista
1
116,67
Jyran paivakoti 68105 69970 1865 2,74 % €
Numen paivakoti 40338 41287 949 2,35%
Miedon paivakoti 4642 5178 536 11,55%




Tarvike Kpl

Leikkuulauta

Kulhoja (5I)
Sahalaitaveitsi (Fiskars)
Kokkiveitsi (Fiskars)
Kuorimaveitsi (Fiskars)
Kahvilusikka (Fiskars)
Siivila

Leivanpaahdin (Severin)
Kattila (Tefal 2,91)
Kauha

Vispila (Fiskars)

Mitta (1l)

Puulasta

Pullasuti (Fiskars)
Kaavin (Fiskars)
Lasipurkkeja (1,5 dl)
Sahkoévatkain (Phillips)
Kamera (Samsung 16.1)

Juustohoyla (Fiskars)

v o L1 n

N
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Hinta/kpl

7,9
3,95
6,95
17,5

4,2

1,5

3,5
18,9
17,5

3,8
6,95

3,7
3,8
0,4
29,9
99
4,8

4(4)

Hinta/ yhteensi

39,5
19,75
34,75

87,5

21
30

37,8
87,5
15

19
34,75

18,5
19

59,8
99
24

Yhteensa:

662,85 €
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