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Opinndytetyon tavoitteena oli selvittidd tutkimukseen valittujen pdivakotien kasvatushen-
kilokunnan ndkemyksii terveellisestd ravinnosta, ruokakasvatuksen pedagogisesta mer-
kityksestd sekéd Sapere-menetelmin kaytostd. TyOssé on tarkasteltu myos kahden valitun
ruokalajin osalta pdivdkodissa tarjottavan ruoan sisiltod, etenkin einesten ja lisdaineiden
kayttod sekd luomun ja ldhiruoan osuutta kaytetyistd elintarvikkeista. Tutkimus toteutet-
tiin haastattelemalla piivikodin tyontekijoitd Méantti-Vilppulassa ja Konnevedella.

Tutkimuksessa kiytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Aineistonke-
ruumenetelmind kéytettiin teemahaastatteluja, jotka toteutettiin erillisind yksilohaastat-
teluina. Haastattelut litteroitiin ja litteroitu aineisto analysoitiin kdyttamalld sisdllonana-

lyysia.

Tyon keskeisind tuloksina ilmeni, ettd ruokakasvatuksen pedagogista merkitysta pidettiin
todella tirkednd. Lapset oppivat muun muassa hyvid ruokailutapoja, maistelemaan uusia
makuja sekd arvostamaan terveellisti ja monipuolista ruokaa. Sapere-menetelmia nouda-
tettiin kummassakin pdivikodissa vaihtelevasti. Haastatteluiden perusteella Sapere-me-
netelméé pidettiin kuitenkin yleisesti ottaen hyvéna.

Terveelliseksi ravinnoksi haastatteluissa kuvattiin virallisten suositusten mukainen moni-
puolinen ja virikds perusruoka. Molemmissa tutkimukseen osallistuneissa pdivikodeissa
sokerin ja suolan liiallinen kdytt6 ymmaérrettiin jo epéterveelliseksi. Vain pieni osa haas-
tatelluista mainitsi, ettd terveellinen ruoka on mahdollisimman aitoa, puhdasta ja l&helld
tuotettua.

Ruoan siséllon tarkastelussa kivi ilmi, ettd einesten kiytté on kummassakin paivikodissa
hyvin vihiistd, vaikka tutkimukseen valitussa Ménttd-Vilppulan péivikodissa vertailu
ruoassa kiytettiin valmis lihapyorykoitd sekd kuumennettavaa perunasosetta. Einesruo-
kien seka lisdaineiden kéyttoon on alettu kiinnittdméén entistd enemmén huomiota. Lahi-
ruokaa kaytetddan mahdollisuuksien mukaan runsaasti. Luomutuotteet eivit juurikaan ole
kiytosséd niiden saatavuuden ja hinnan vuoksi.

Avainsanat: Leikki-ikdiset, ruokakasvatus, Sapere-menetelma, varhaiskasvatus, pedago-
giikka.



ABSTRACT

Tanja Koljander & Katja Viita-aho "Quality to children's plates" - the importance of food
content and food education in a day care center. Pieksdméki, autumn 2016, 66 pages, 5
appendices. Language: Finnish. Diaconia University of Applied Sciences. Pieksaméki.
Degree Programme in Social Services: Bachelor of social sciences + early childhood ed-
ucation teacher qualification.

The purpose of our thesis was to find out the views of the selected kindergartens’ educa-
tional staff on healthy nutrition, the pedagogical meaning of food education, as well as
the use of the Sapere method. We also researched content of the food served in kinder-
gartens, especially in the convenience food and the use of additives as well as organic and
local food share of food. The survey was conducted by interviewing employees from kin-
dergartens in Ménttd-Vilppula and Konnevesi.

In our study, we used a qualitative research method. The method we used to collect ma-
terial was theme interviews, which took place in the form of separate individual inter-
views. After the interviews were implemented they were transcribed. Transcribed data
was analyzed by using the data content analysis.

The main result of our work is that the pedagogical meaning of food education is consid-
ered important. Children will learn, among other things, good eating habits, trying new
flavors, as well as appreciating healthy and varied cuisine. Sapere method was followed
in each kindergarten in varying degrees. However, in general, based on the interviews the
method was deemed good.

As aresult of the interview, healthy food was described to be rich and colorful basic food
in accordance with the official recommendations. In both participating kindergartens,
they have already seen the unhealthiness of excessive use of sugar and salt. Only a small
number of those interviewed mentioned that healthy food is authentic, clean and near
produced.

When we during our research have looked at the content of the food more closely, we
have seen that the use of convenience food in both kindergartens is very limited, even
though in the compared food of Ménttid-Vilppula’'s nursery they used ready-made meat
dumplings, as well as potato puree that’s prepared by heating. There has been more at-
tention being paid to the use convenience foods, as well as the usage of additives. Local
food is used as much as possible. Organic products have little to no use because of their
availability and price.

Keywords: Toddler, food education, Sapere method, early childhood education, peda-
£ogy.
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1 JOHDANTO

Ravinnolla on suurempi merkitys ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin, kuin osaamme
edes kuvitella. Lasten on tirkedd saada laadukasta ja ravintorikasta ruokaa kasvaakseen
ja kehittydkseen oikealla tavalla. Ei siis ole samantekevié, mitd syotdimme lapsillemme.
Lasten ja nuorten epéterveelliset ruokatottumukset ymmarretdén jo yleisesti terveyteen
liittyvdnd uhkana. Noin joka kymmenes suomalaislapsi on ylipainoinen, ja se antaa ai-
hetta piivakodin ruokakasvatuksen lisdksi, lisité ja tehostaa lasten ja lapsiperheiden ter-

veysneuvontaa. (Mdki & Laatikainen 2010, 53.)

Lahes pdivittdin voimme lukea mediasta aiheeseen liittyvad uutisointia. Ihmisille tehdéén
uusia tutkimuksia ravinnon merkityksestd, mika on terveellistd ja laadukasta ravintoa. Vi-
rallisten terveyssuositusten rinnalle on noussut ajatuksia siitd, olisiko aika uudistaa suo-
situksia uusien tutkimusten valossa. Uusia tutkimuksia on tehty muun muassa maidosta,
hiilihydraateista, sokerista seki rasvoista, niiden tarpeellisuudesta ja merkityksestd ithmis-

ten terveydelle.

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittda tutkimukseen valittujen pdiviakotien tyontekijoi-
den nidkemyksié ja mielipiteitd muun muassa terveellisestd ravinnosta, paiviakotiruokailun
laadusta ja siséllostd sekd ruokailun pedagogisesta merkityksestd. Tarkastelemme ruoan
sisdltod kahden valitun ruokalajin osalta sekd selvitimme myos keittiohenkilokunnan
mielipiteitd pdivikotiruoan sisdllostd ja laadusta tutkimukseen valituissa pdivikodeissa

Minttd-Vilppulassa ja Konnevedelld. Aineisto kerédtdan teemahaastatteluiden avulla.

Teoriaosuuden aluksi késittelemme ruokailun pedagogista merkitystd varhaiskasvatuk-
sessa, ravinnon merkitystd sekd ravinnon vaikutuksia lasten terveyteen. Seuraavaksi sel-
vitimme virallisten ravintosuositusten l&htokohtia ja tavoitteita Suomessa, peilaamalla
niitd uusimpiin, osittain ravintosuositusten kanssa ristiriitaisiin ravintotutkimuksiin. Néi-
den liséksi késittelemme teoriaosuudessa vield Sapere-menetelméé ja laadukkaan ravin-

non, paivikotiruokailun sekd ruokailuympériston méaaritelmia.



Teoriaosuuden jidlkeen kuvaamme tutkimuksen tavoitteita ja toteutusta. Kerromme ai-
neiston kerddmiseen, kisittelyyn sekd analysointiin liittyvistd vaiheista. Tutkimuksen tu-
loksissa késittelemme henkilokunnan nikemyksid ruokakasvatuksen pedagogisesta mer-
kityksestd, ja terveellisestd ruoasta seké tarkastelemme ravintosiséltdja kahden valitun
ruokalajin osalta. Pohdimme lopuksi opinndytetydmme eettisyyttd sekd opinndytetydpro-

sessia ja sen vaikutuksia ammatilliseen kasvuun.



2 RUOKAILUN PEDAGOGINEN MERKITYS VARHAISKASVATUKSESSA

’Jokaisella lapsella on oikeus ikédkautensa mukaiseen hyvaan ravintoon ja oikeus oppia
ruuasta’ (Ojansivu, Sandell, Lagstrom & Lyytikdinen 2014). Ruokakasvatuksella on kes-
keinen osa arjen toiminnassa varhaiskasvatuksessa, mutta usein se on ollut tiedostama-
tonta. Tietoiselle ja suunnitelmalliselle ruoka- ja ravitsemuskasvatukselle on kuitenkin
selked tarve, jotta lasten ruokailutottumukset kehittyisivit jo varhaislapsuudessa koko-
naisvaltaista hyvinvointia tukevaan suuntaan. Ruoka on pdivdkodissa mielletty osaksi

lapsen perushoitoa ja huolenpitoa péivén aikana (Ojansivu ym. 2014, 75.)

Jokainen ruokailuhetki on kasvatustilanne, jossa lapset tutustuvat uusiin ruoka-aineisiin,
oppivat makuja ja rakenteita, sydmisen perustaitoja ja ruokapuhetta sekd yhdessdoloa.
Koko péivikodin kasvatusyhteisolla tulisi olla yhteisesti mééritellyt ruokakasvatuksen ta-
voitteet ja linjaukset kidytdnnon toteuttamisesta. Varhaiskasvatuksessa kasvatuskumppa-
nuudella tarkoitetaan vanhempien ja henkiloston tietoista sitoutumista toimimaan yh-
dessa lasten kasvun, kehityksen ja oppimisen prosessien tukemisessa (Varhaiskasvatus-
suunnitelman perusteet 2005, 31). Kasvatuskumppanuus lasten ruokakasvatuksessa ja on-
nistuneen paivittdisen ruokailun toteuttamisessa on tirkedd yhdessd kodin, kasvatus- ja
ruokapalveluhenkildston kanssa. Ruokailulla on vahva sosiaalinen merkitys, ja se on yksi
tarkeimmisté tapakasvatuksen muodoista. Pdivihoidossa voidaan jérjestid ruokaan liitty-
vid ruokakasvatustapahtumia, kuten ruoanvalmistus- ja leivontatuokioita tai sadonkorjuu-
tapahtumia. Pdivdkodin pihalla voidaan viljelld esimerkiksi sy6tdvid vihanneksia ja juu-
reksia. My®0s sisélld voidaan kasvattaa esimerkiksi yrttejd ja herneenversoja syotiviksi.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 88.) Kasvimaan hoidon on havaittu lisdévin las-
ten kasvisten syontid lounaalla, verrattuna niihin, jotka eivit osallistuneet kasvatustoi-

mintaan (Ojansivu ym. 2014, 54).

Péivikodin ruokakasvatuksella ja yhdessd syomiselld voidaan vaikuttaa lasten myontei-
seen suhtautumiseen ruokaa kohtaan ja lisatd kiinnostusta terveellisestd ruuasta seké kas-
vattaa arvostusta ruuan tekijoitd kohtaan. Henkilokunta voi omalla esimerkilldén néyttaa
mallia hyvéstd, terveyttd edistdvéstd ruokailusta pédiviakodissa. (Suomalaisen ruokakult-
tuurin edistimisohjelma i.a.) Ruokakasvatus auttaa lasta hahmottamaan ruuan kulttuuri-

sia, sosiaalisia ja taloudellisia merkityksid. Lapsen ymmérrys lisdéntyy ruuan eri reiteista



pellolta poytdén ja ruokakasvatuksen avulla lasten on mahdollista 16ytdé aito ruokailo.
(Ruokatieto Yhdistys ry i.a.) Parhaimmillaan ruokailutilanne on virkistyshetki, jolloin
lapsi voi rauhassa ruokailla, tutustua uusiin makuihin ja saada makueldmyksid yhdessi
muiden lasten ja aikuisten kanssa. Jokainen piivdkodin aikuinen toimii esimerkkini
omalla toiminnallaan. Lasten ruokailussa kunnioitetaan lasten itsemairddmisoikeutta ja
varataan riittdvisti aikaa sekd voimavaroja ruokailutilanteeseen. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2016, 88.)

Ruokakasvatus tukee parhaimmillaan lasten ruoka-asenteiden muodostumista, vihentien
uutuudenpelkoa, muokaten makumieltymyksid ja monipuolistaen lasten ruokavaliota. Si-
vulla 10, on esitetty (KAAVIO 1), jossa kuvataan ruokakasvatuksen kisitekartta. Tdma
kaavio on esitetty lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa -ruokailoa ja terveytti lap-
sille julkaisussa. Aistipohjainen ruokakasvatus on tehokas tyokalu makumieltymyksien
muokkaamiseen ja ruokavalion monipuolistumiseen, mutta se ei automaattisesti takaa pa-
rempaa ravinnonsaantia lapsille. Samaan ruokaan voidaan tutustua monen eri toiminnan
kautta, jolloin toiminnat houkuttelevat toistuviin maistamiskertoihin ja auttavat myos véa-
hentdmiin uusiin ruokalajeihin ja makuihin kohdistuvaa neofobisuutta eli uusien asioi-
den kammoa. Ruokakasvatuksen keskeisend tavoitteena on auttaa piaivékoteja ja lapsia
16ytaméédn yhdessd syomisen ruokailon seké opettaa lapsille ruokapuhetta, kuten mita lau-
taselta 10ytyy ja mité aistimuksia ruoka antaa. Yhdesséd syomiselld voidaan edistdd my0s
lasten henkistd hyvinvointia, silld se edistdd yhteenkuuluvuuden ja hyviksymisen tun-
netta. Ruokailusta ja ruuasta puhumalla voidaan heréttdd varhaiskasvatuksen henkil6-
kunta pohtimaan ruokailukdytdntdjd, mikd voi auttaa 16ytdmédn ratkaisuja lapsiryhmén
ruokailun pulmiin, kuten ruokarauhan 16ytymiseen. Katkoviivalla kaavion alareunassa,
on kuvattu teoria siitd, miten ruokakasvatusta voitaisiin hyddyntdd yhdessé ravitsemus-
kasvatuksen kanssa, samalla edistden ravitsemusuosituksien siirtdmistd kaytantoon.

(Ojansivu ym. 2014, 54-55.)
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‘ Ruokakasvatus ]

Yhteinen ruokatoiminta kaikilla aisteilla
-> houkuttelee maistamaan / laskee kynnystd maistaa

Ruokakulttuurin
edistiminen

Arvostus ruokaa
ja ruuanlaittoa
kohtaan

Uusien ruokien
ja makujen
maistaminen

Ruokakiinnostuksen
herdaminen 1

Ruckatietouden
lisddntyminen

Roolimalli
(aikuiset + ikatoverit)

Halu osallistua
ruokatoimintaan

Lapsen
ruoka-asenteet

Toistuvat
maistamiskerrat

Neofobisuuden
vahentyminen

Perheen
ruoka-asenteet
ja arvot

Ruuan valinta
| Ruuan hyvidksyminen Makumieltymysten
ja sydbminen muokkaus

Ruokavalion
monipuolisuus
|

1
Y

Ravitsemussuositukset
arkeen ja kdytantoén

(KAAVIO 1. Ruokakasvatuksen kasitekartta, Ojansivu ym. 2014, 55.)

2.1 Pdivéhoitoruokailun tehtdvit ja tavoitteet

Varhaiskasvatuksen ensisijainen ja tirkein tehtdvd on edistdd lapsen kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Kun lapsi voi hyvin, hinelld on mahdollisimman hyvét kasvun, oppimisen
ja kehittymisen edellytykset. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 15.) Péivit-
tdinen ruokailu on keskeinen osa arjen toimintaa varhaiskasvatuspalveluissa, ja lapsen
ollessa kokopdividhoidossa hoitopdivin aterioiden tulisi kattaa kaksi kolmasosaa lapsen
péivittdisestd aterian tarpeesta. Osapéivihoidossa sen tulisi olla yksi kolmasosa ravinnon-

tarpeesta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 87.)

Uudessa 1.8.2016 péivitetyssd varhaiskasvatuslaissa ravitsemusta koskevaa sddnnosté on

uudistettu. Perusteluissa on kiinnitetty huomiota siihen, etti ruokaa on tarjottava riittdvén
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usein hoitopdivén pituudesta riippuen. Varhaiskasvatuksessa olevalle lapselle on jérjes-
tettdva lapsen ravitsemustarpeet tiyttiva terveellinen ja tarpeellinen ravinto, jollei muun
kuin péivikodissa tai perhepédividhoidossa annetun varhaiskasvatuksen luonteesta muuta
johdu. Ruokailu on oltava tarkoituksenmukaisesti jirjestetty ja ohjattu. Valtioneuvoston
asetuksella voidaan antaa tarkempia sddnnoksid ravinnon terveellisyydestd ja tarpeelli-

suudesta sekd ruokailun toteuttamisesta varhaiskasvatuksessa. (Varhaiskasvatuslaki

1973.)

Varhaiskasvatuksen ruokapalvelut voidaan tuottaa kunnan omana palveluna tai ostaa ul-
kopuoliselta ruokapalveluiden tuottajalta. Ruokapalvelut tuotetaan virallisten lapsiperhei-
den ruokasuositusten ja erillisten varhaiskasvatuksen ruokailu suositusten pohjalta. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 86.) Ruokapalveluiden tarjoaman ruoan ravitsemuk-
sellista laatua on tutkittu vihén. Niukat tutkimustulokset viittaavat siihen, etti tarjottavien
aterioiden laatua tulisi kehittda. Leikki- ja kouluikdisten sydvit kuitenkin ravitsemuksel-

lisesti monipuolisimmin juuri pdividkodeissa ja kouluissa. (Ravitsemusneuvottelukunta

2014, 40.)

2.2 Ruokailuympéristd oppimisympéristona

Ruokakasvatus on mahdollista liittdd varhaiskasvatuksen eri orientaatioihin. Ruoka ei ole
vain ruokaa ja syOmisté varten, siihen liittyy paljon jannittdvié ja mielenkiintoisia asioita,
joista pitdd ottaa selvdd. Ruokakasvatuksessa kannattaa ottaa huomioon lapsen ainutlaa-
tuinen kyky kehittyd, oppia ja omaksua uusia asioita. Mitd rikkaammin ja monipuolisem-
min lapsi saa kokemuksia ruuasta, sitd enemmain hén siitd kiinnostuu ja oppii. (Ojansivu
ym. 2014, 77.) Yhteinen ruokailu edistéé lasten psyykkistd, fyysistd ja sosiaalista hyvin-
vointia. Pdivdkodeissa harjoitellaan syomisen lisdksi hyvid poytdtapoja ja tutustutaan eri-
laisiin ruokakulttuureihin. Kiinnittimalld huomiota ruokakulttuuriin voimme lisdta lap-
sen ja ympdariston hyvinvointia. Ruokailulla on suuri merkitys oppimistapahtumaan ja sen
merkitys sosiaalistavana tekijand korostuu. Ruoka ja aikuisen ldsndolo antavat lapselle

rauhaa ja turvallisuuden tunteen. (Rauramo 2013, 13.)
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Aikuisen ensisijaisena tehtdvina on huolehtia ruokarytmisté ja siitd, ettd lapselle tarjotaan
terveellistd ruokaa. Yhteinen ruokailu edistdd monipuolista syomistd ja samalla lapsi hy-
viksyy uuden ruoan helpommin, kun hin nikee tutun aikuisen tai sisaruksen syovén sa-
maa ruokaa. Lapsi tarvitsee arviolta 10—15 maistamiskertaa tottuakseen uusiin ruokiin ja
makuihin. Maistamiseen kannustetaan ja siitd kehutaan. Lapsen ruokatottumukset kehit-
tyvét vihitellen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 78.) Ruokatottumusten muo-
dostumisessa varhaislapsuus on merkittivada aikaa. Vanhempien ja muiden kasvattajien
on tarkedd turvata mydnteiset ja otolliset olosuhteet lapsen kehitykselle ja ruokailutottu-
musten oppimiselle. Arkisissa ruoka tilanteissa opetellaan kohtuutta, myonteistd ruoka
suhdetta sekd hyvistd ja terveellisestd ruuasta nauttimista, yhdessd aikuisten kanssa.
(Ojansivu ym. 2014, 24.) Rutiinit luovat lapselle turvallisuuden tunnetta, minkd vuoksi
ruokailutilanteissa on hyva olla samanlaiset kdytdnnot pdivastd toiseen (Sinisalo 2015,

90).
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3 SAPERE-RUOKAKASVATUSMENETELMA

3.1 Sapere-menetelmén ldhtokohdat

Sapere-menetelma korostaa aistikokemusten merkitystd lapsen matkalla kohti ruokamaa-
ilmaa. Menetelmidn on kehittdnyt ranskalainen etnologi-kemisti Jacques Puisais kou-
luikéisille lapsille ja Suomessa menetelméé on sovellettu ruoka-kasvatuksessa erityisesti
paiviahoidossa. Latinankielinen sana ”Sapere” tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea.
Menetelmin avulla voi rohkaista lapsia kertomaan omia tuntemuksiaan ruoka-asioissa ja
kuvaamaan ruoasta saatuja kokemuksia. Sapere-menetelmé painottaa kokemuksellista ja
tutkivaa oppimista ja se perustuu aistikokemuksiin sekd niiden merkitykseen ruokiin tu-
tustumisessa ja ruokailutottumusten oppimisessa. Se my0s korostaa lapsen oman ilmai-
sun kuuntelemista ja tukemista. Rohkaistaan lapsia kertomaan mielipiteensd ruuasta,

ruoka-aineista ja ruokailusta. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9.)

3.2 Sapere-menetelma kaytdnnossa

Sapere menetelmissé haju-, maku-, ndko-, kuulo- ja tuntoaistia hyddyntdméllé lapsi saa-
daan oppimaan ruoasta, ruoka-aineista ja niiden valmistuksesta uusia asioita, tutkimisen,
elamysten ja kokemusten kautta. Lapsi oppii toiminnallisen tekemisen kautta, itse koke-
malla ja tekemdlld. Lapsen tutkimushalun ja uteliaisuuden herétessd lapsi kohtaa ennak-
koluulojaan rohkeammin, oppii tunnistamaan niité ja uskaltaa niin l&hted rohkeasti ko-
keilemaan ja tutustumaan uusiin asioihin. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9.) Pdiviakodissa
voidaan tukea lasten ravitsemus- ja ruokakasvatusta, rakentamalla toiminta-ja leikki ym-
périst6jd ndiden mukaan. Esimerkkeind hyvistd kdyténteistd ovat muun muassa tuoksu-
purkit, lapsille kuvien avulla esilld olevat ruokalistat, oikeita ruoka-aineita siséltavét pur-
kit, muuntuva leikkikeittio, toripoytd seké aisteja esittdvét kuvat. Ulkona voidaan hyo-
dyntdd kasvimaata oikean ruoan kasvatukseen ja leikkejd voidaan rikastuttaa kdyttamalla

erilaisia luonnonmateriaaleja monipuolisesti. (Koistinen & Ruhanen 2009, 22.)



14

3.3 Sapere-menetelma varhaiskasvatuksessa

Sapere-menetelmi voi toimia pdivdkodin arjessa ruoka- ja ravitsemuskasvatusta ohjaa-
vana menetelména ja linjauksena. Valtakunnallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa to-
detaan, ettd lapsille on ominaista leikkiminen, litkkuminen, taiteellinen kokeminen ja sen
ilmaiseminen seké tutkiminen. Sapere-menetelméné soveltuukin hyvin varhaiskasvatuk-
sen toimintaperiaatteisiin ja tavoitteisiin. Lapsi oppii oman toimintansa kautta, ja kohda-
tessaan uusia asioita, lapsi kdyttdd oppimisensa apuna kaikkia aistejaan. Oman toimin-
tansa kautta lapsi saa myos merkityksellisid kokemuksia, joita varhaiskasvatusymparisto
ja sen kasvattajayhteiso tukevat. Kasvattajan valitessa pedagogisia tyotapoja ja opettaessa
lapselle uusia asioita on hyvd muistaa, ettd oppiminen on lapselle kokonaisvaltainen il-
mid. Ruokaan ja ravitsemukseen liittyvét asiat opitaan kiinnostumalla, kokeilemalla, tut-
kimalla, leikkimailli ja olemalla vuorovaikutuksessa toisten lasten seka aikuisten kanssa.

(Koistinen & Ruhanen 2009, 9-10.)

Sapere-menetelmén painopiste on lasten omissa kokemuksissa, joita he saavat tutkimalla
ruokamaailmaa ja sen ilmioitd, keskustelemalla ja jakamalla kokemuksiaan, retkeilemalld
ruoan alkuldhteille ja leikkimalld esimerkiksi ruoanvalmistukseen kuuluvia tehtdvid niin
sisdtiloissa kuin ulkonakin. Sapere-menetelméén liittyvét kdytdnnonléheisyys, pienryh-
métoiminta sekd lasten yksilollinen huomioiminen, soveltuvat erilaisiin varhaiskasvatus-
ympdristoihin. Pdivihoidossa ruokailu on iso osa lasten perushoitoa, opetusta ja kasva-
tusta. Ruoka on lapsen hoivan ja huolenpidon keskeinen osa seké kasvun ja kehittymisen
edellytys. Ruokakasvatuksella ja ravitsemuksella pyritddn kehittdméiin lapsen omia edel-
lytyksid omatoimiseen ruokailuun ja riittdvadn, monipuoliseen syomiseen. Makumielty-
mykset, eli se mistd ihminen pitd4, kehittyvét jo varhaisessa lapsuudessa. Varhaiskasvatus
voi toiminnallaan tukea lasten ruokamieltymysten kehittymisté terveyden kannalta edul-

liseen suuntaan. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9-10.)
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4 RAVINNON MERKITYS LEIKKI-IKAISELLE LAPSELLE

Lapsi tarvitsee ravinnosta saatavaa energiaa ja ravintoaineita kasvun ja kehityksen lisdksi,
terveyden ja hyvinvoinnin ylldpitdmiseen. Lapsen energiantarve vaihtelee pituuden, pai-
non, kasvunopeuden ja liikunnan maardn mukaan pédivittdin ja kausittain. Erityisesti no-
peiden kasvupyridhdyksien aikana energian tarve on suuri. Riittdvén energian saannin seu-
ranta perustuu neuvoloissa tehtdvéén pituuden ja painon suhteen seurantaan. Terveen lap-
sen energiantarpeesta ja sydmisen tasapainosta huolehtii useimmiten ruokahalu. Vanhem-
mat ja muut lapsen elamdin kuuluvat hoitajat ovat vastuussa siitd, minkélaista ruokaa ja
milloin lapselle tarjotaan. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 130—
131.) Ruoan keskeisin tehtévi néldn tyydyttdmisen ohella, on tuottaa elimiston tarvitse-
mat ravintoaineet. Ne ovat kemiallisia aineita, alkuaineita tai yhdisteiti, joilla kullakin on
oma tehtdvinsd elimistdssd. Ravintoaineet ovat kehon rakennusaineita. Ne osallistuvat
myds elimistdssa tapahtuviin kemiallisiin reaktioihin, joita kutsutaan aineenvaihdunnaksi

eli metaboliaksi. (Parkkinen & Sertti 2006, 16.)

Sdannollinen ateriarytmi on terveyttd edistivén ruokavalion perusta. Pienet lapset tarvit-
sevat usein ruokaa, koska he eivit pysty syoméén kerralla suuria méérid. Lapsille ja ai-
kuisille suositellaan syomistd 3—4 tunnin vilein, miké tarkoittaa noin 4—6 ateria kertaa
pdivassd. Yksittiiset ruokavalinnat eivit tee ruokavaliosta epaterveellisti tai terveellistd,
ratkaiseva tekijd on ruokavalion kokonaisuus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016,
18-19.) Sadnnollinen ateriointi takaa myds paremman mielen. Lapselle liian pitkd ate-
riavédli voi aiheuttaa kiukuttelua ja visymysté. Jatkuva vélipalojen napostelu on huono
tapa, silld suupalat vievit helposti lapsen nédlédntunteen, mutta eivét korvaa kunnon ateriaa.
Kunnon aterioiden myo6td ruokahalu eldd luontevasti tarpeen mukaan. Sddnnolliseen ate-
riarytmiin totuttautuminen on kehityshaaste lapselle, jossa vanhemman tulee olla tukena.

(Matilainen 2008, 82-83.)
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4.1 Kasvu ja kehitys

Leikki-ikdisen ravitsemuksessa tavoitteena on lapsen mahdollisimman normaali kasvu ja
kehitys. Lapsen pituuden ja painon kehitystd seurataan neuvolassa tiiviisti. Kasvua seu-
rataan kasvukiyrien avulla sddnnéllisesti. Suomalaisiin kasvukadyriin on asetettu seulara-
jat kasvun seurannan helpottamiseksi. Suuri poikkeama kasvussa on usein seularajojen
rikkoutumisen syy. Lapsen kasvuun vaikuttavat geneettiset tekijét ja elinolot. Leikki-ikéi-
silld on hyva muistaa, ettd kasvu saattaa edetd pyrdahdyksittdin tai painon ja pituuden ke-
hitys voivat edetd vuorotellen. Erityistilanteet ja sairaudet nikyvit useimmiten ensim-
maiseksi poikkeamina lapsen kasvukéyrilld ja painon kehitys hiiriintyy. On hyva muis-
taa, ettd poikkeava tilanne on usein psyykkisesti raskasta koko perheelle. Télloin tuomit-
sevat tai liian tarkat ravitsemusohjeet eivét helpota perheen arkea tai tue lapsen hyvin-
vointia, vaan aiheuttavat vain lisdéd ahdistusta tai suuttumusta vanhemmissa. (Tuokkola
& Strengell 2010, 81-83.) Jos leikki-ikédisen lapsen kasvussa havaitaan hidastumista ja
sairauden mahdollisuus on poissuljettu, tulee ruokavalion riittdvyys arvioida. Kasvun
poikkeamaa voi selittdd muun muassa leikki-ikdisen liian harva ateriarytmi, yksipuolinen

tai liian vdhin rasvaa sisiltdva ruokavalio. (Tuokkola & Strengell 2010, 84-85.)

Aino-Maija Elorannan, Itd-Suomen yliopistolle vuonna 2014 tekemén viitoskirjatyon ta-
voitteina oli tutkia alakouluikiisten lasten ruokavaliota ja sen yhteyttd kehon rasvapitoi-
seen osallistui 512 6-8-vuotiasta suomalaislasta, osana Lasten liikunta ja ravitsemus-tut-
kimusta. Pdi-aterioiden viliin jéttdminen ja liiallinen proteiinin saanti sekd nopea syomi-
nen, mielialaan liittyva runsas syominen ja kylldisyyden heikko tunteminen olivat tutki-
muksen mukaan yhteydessi suurempaan kehon rasvapitoisuuteen. Tyydyttyneen rasvan,
sokerin ja suolan saanti olivat virallisia ravitsemussuosituksia korkeammat. Lapset, joi-
den perheilld oli heikompi sosioekonominen asema, sdivét epitodenndkdisemmin suosi-
tusten mukaisesti. Pddaterioiden viliin jattdminen ja niiden korvaaminen vilipaloilla, kas-
vidljyn védhdinen kdyttd ja punaisen lihan, vihdrasvaisten margariinien ja sokeroitujen
juomien liiallinen kdytto olivat yhteydessd suurempaan aineenvaihdunta- ja verenkierto-
sairauksien vaaratekijoiden kasautumaan. Véistokirjan tulosten mukaan monet ruokava-
liotekijat eivét ole lapsilla suositusten mukaisia. Ruokavaliotekijit voivat olla yhteydessa
suurempaan kehon rasvapitoisuuteen ja aineenvaihdunta- ja verenkiertoelinsairauksien

vaaratekijoiden kasautumaan jo lapsilla. (Eloranta 2014, 7.)
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4.2 Lasten lihavuus

Lasten ja nuorten lihavuus on viime vuosikymmenind yleistynyt kaikissa teollisuus-
maissa, my0s Suomessa. Lasten lihavuuden ehkéisy on tiarkedd, koska lapsuusién liha-
vuudella on taipumus jatkua aikuisikddn. Lapsuusidn ylipainon ja lihavuuden diagnoosi
perustuu painon ja pituuden mittaamiseen seké niin sanotun pituuspainon maérittimiseen.
Pituuspainolla tarkoitetaan painoa suhteessa samaa sukupuolta olevien samanpituisten
lasten keskipainoon. (Haglund ym. 2009, 137.) Lihavuus on maamme yksi merkittdvim-
mistéd kansanterveydellisistd ongelmista, koska se lisda riskié sairastua moniin sairauksiin
kuten esimerkiksi diabetekseen ja sydédn- ja verisuonisairauksiin. Lihavuus johtuu liialli-
sesta energiansaannista ja liian vidhdisestd liikunnasta. Muita keskeisid ongelmia ovat
niukka kasvisten, kalan ja tiysjyviviljan saanti seki liian suuri suolan, sokerin ja tyydyt-
tyneen rasvan saanti. (Valtioneuvoston selonteko ruokapolitiikan linjauksista vuoteen

2030, 22.)

Oleellisin asia lapsen lihavuuden hoidon onnistumisessa on, ettd perhe on mukana ja mo-
tivoitunut hoitoon. Kodin ja pédivdhoidon yhteistyd on ratkaisevassa asemassa myos lap-
sen lihavuuden hoidossa. Kasvatuskumppanuuden yhtend tavoitteena on tunnistaa her-
kisti ja mahdollisimman varhain lapsen jollakin kasvun, kehityksen tai oppimisen alu-
eella mahdollinen tuen tarve ja luoda yhdessd vanhempien kanssa suunnitelma lapsen tu-
kemiseksi. Kasvatuskumppanuus korostuu erityisesti ongelmatilanteissa, jolloin luotta-
muksellinen ja avoin yhteistyd vanhempien ja henkildston vélilld lisddntyvét. Lapsen hy-
vinvointiin, kuten lihavuuteen ja ylipainoon liittyvét huolenaiheet ja ongelmat tuodaan
esille mahdollisimman konkreettisesti ja niithin haetaan ratkaisua yhdessd vanhempien
kanssa. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2005, 32—-33.) Hoidon tirkein tavoite ei
ole painon aleneminen vaan lapsen hyvinvoinnin lisidiminen. Perhe on avainasemassa
lapsen lihavuuden ehkéisyssi ja hoidossa, mutta lisdksi tarvitaan laajaa yhteistyota kodin,
neuvolan, pdivdhoidon, terveydenhuollon ja harrastustoiminnan aikuisten kesken. Ruo-
kailussa padhuomio kiinnitetdén ateriarytmiin ja ruoan laatuun. Ruoan tulee olla vihéras-
vaista, vidhédsokerista ja runsaskuituista. Liikunta on tdrked osa lapsen lihavuuden eh-
kiisyssé ja hoidossa. Liikunta lisdd energiankulutusta, normalisoi ruokahalun sédételyé ja

vie ajatukset pois ruoasta. (Haglund ym. 2009, 137-139.)
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4.3 Ravinto ja terveys

Suomalaisten ravitsemussuositusten tavoitteena on edistéd ja tukea suomalaisten tervey-
den myonteistd kehitystéd ravitsemuksen keinoin. Suosituksissa korostetaan ruokavaliota
kokonaisuutena, silld mikdén yksittdinen ravinto- tai ruoka-aine ei yksindin paranna tai
heikenné ruokavalion laatua. Myds ruoan hyvd maku ja nautittavuus on otettu huomioon

laadittaessa suomalaisia ravitsemussuosituksia. (Ojala & Arffman 2010, 12-13.)

Suomalainen ruokakulttuuri on muuttunut kulttuurien kohtaamisen ja ruokatrendien
myo6td. Vanha sanonta “olet mitéd syot” on edelleen ajankohtainen moniarvoisessa yhteis-
kunnassamme. (Haglund ym. 2009, 93.) Ruoan ravintoaineet levittdytyvit ympiri elimis-
tod, kukin omiin tehtiviinsi. Ruuasta elimistd saa ravintoaineet sopivan pienind annok-
sina, kunhan valitsemme riittdvand monipuolista ruokaa. (Voutilainen, Fogelholm & Mu-

tanen 2015, 27.)

Funktionaalisia eli terveysvaikutteisia elintarvikkeita on markkinoilla Suomessa. Funk-
tionaalinen elintarvike voi tarkoittaa yksittéistd elintarviketta, joka sellaisenaan edistda
terveyttd ja hyvinvointia, tai elintarviketta, johon on lisétty jokin ainesosa, jonka tieteel-
lisessd tutkimuksessa on todettu edistdvéin ihmisen terveyttid. Markkinoilla on esimerkiksi
hapanmaitovalmisteita ja mehuja, joihin on lisétty probiootteja eli mahan ja suoliston ter-
veyttd edistdvid maitohappobakteerikantoja. (Haglund ym. 2009, 105.) Funktionaaliset
elintarvikkeet ovat vaikutuksiltaan kapeita, eivétkd ne yksin riitd takaamaan riittdvia ter-
veyttd, vaan timén lisdksi tarvitaan kaikilta osin kunnossa oleva monipuolinen perusruo-

kavalio. (Voutilainen ym. 2015, 33.)
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5 VIRALLISET RAVINTOSUOSITUKSET

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa esitetyt luvut kuvaavat tirkeimpien ravintoainei-
den kuten rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kivenniisaineiden suositeltavaa saantia.
Suositusluvut on laskettu niin, ettd ne vastaavat terveen, kohtalaisesti litkkuvan vieston
tarvetta ja edustavat suositeltavaa saantia pidemmalld aikavililld, esimerkiksi kuukauden
aikana. Suositukset on tarkoitettu kaytettédviksi esimerkiksi joukkoruokailun suunnitte-
luun sekd ravitsemusopetuksen ja -kasvatuksen perusaineistona. (Ravitsemusneuvottelu-

kunta i.a.a.)

Ravintosuositukset ovat piakkoin uudistumassa ja Yhdysvaltain ravitsemussuosituksia
antava komitea Dietary Guidelines Advisory Committee (DGAC) on julkaissut uuden
luonnoksen, jonka mukaiset ohjeet tulevat voimaan Yhdysvalloissa ja sieltd ne levidvit
véhitellen muihin maihin, myds Suomeen. DGAC:n jdsenet ovat puolueettomia tiedemie-
hid, jotka ovat seuranneet ja analysoineet ravitsemustutkimuksia ja he kehottavat viran-
omaisia uusimaan vanhentuneet ravitsemussuositukset. Suurin muutos uusissa suosituk-
sissa koskee rasvojen kulutuksen méérad, jota ei endd mééritelld. Nykyisissd suosituksissa
on madritelty, ettei pdivin energianmdirén tulisi sisdltdd yli 35 prosenttia rasvaa. Sen si-
jaan todetaan, ettd lisdtyt sokerit ovat terveydelle haitallisia. Esimerkiksi kananmunan
kolesteroli ei olekaan syddn- ja verisuonitaudeille haitallista, kuten on tdhén asti luultu.
Rasvojen vilttelyn todetaan johtaneen haitallisten vidhérasvaisten elintarvikkeiden, soke-
reiden sekd valkoisten viljojen suosimiseen, esimerkiksi kouluissa. Uusissa suosituksissa
neuvotaan syoméédn entistd enemmain hedelmié ja vihanneksia, tiysjyvéviljaa, kalaa ja
muita mereneldvid sekd meijerituotteita. Lihan, sokeristen ruokien ja juomien seké raf-
finoitujen eli jalostettujen viljatuotteiden syomistd kehotetaan vihentdmaéén. (The Journal

of the American Medical Association 2015.)

5.1 Suositusten lahtokohdat

Yhdysvalloissa julkaistiin ensimmaéiset suositukset terveen vieston ravitsemuksesta

vuonna 1941. Suomessa ensimmaéiset suositukset julkaistiin Valtion ravitsemusneuvotte-

lukunnan toimesta vuonna 1987 ja nyt voimassa olevat suositukset ovat julkaistu vuonna
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2014. Suomalaiset ravintoainetason suositukset perustuvat padosin pohjoismaisiin ravit-
semussuosituksiin, joiden tieteellinen pohjatyd tehdddn pohjoismaisista asiantuntijoista
koostuvassa tydoryhmissé ja ne perustuvat tutkimuksiin eri ravintoaineiden tarpeesta koko
elinkaaren aikana. Niissd on myo0s otettu huomioon laaja tutkimustieto ravintoaineiden
vaikutuksista terveyden edistdmisessé ja sairauksien ehkidisyssd. Ravitsemussuositusten
tulisi muuttua elintapojen ja kansanterveystilanteen muuttuessa sekd uuden tutkimustie-

don lisddntyessi. (Ravitsemusneuvottelukunta i.a.b.)

5.2 Ravitsemuspolitiikka Suomessa

Ravitsemuspolitiikka voidaan ndhdi osana esimerkiksi terveyspolitiikkaa, maatalouspo-
lititkkaa tai kuluttajapolitiikkaa, vaikka yksiselitteistd madritelméé tai erillistd ravitse-
muspolitiitkkaa ei Suomessa olekaan. Elintarvikeyrityksilla tai jarjestoilld voi myos olla
strategioita, jotka liittyvét ravitsemukseen ja ruokaan. Ravitsemuspolitiikan pdatehtdvani
on edistdd vdeston terveyttd, vahentdmailld sairauksia, terveyttd edistdvédn ruokavalion ja
eldmdntapojen avulla, sekd parantaa ihmisten eldménlaatua kaikissa eldmén vaiheissa.
Suomessa ndma tavoitteet pyritddn toteuttamaan viestolle kohdistettuina ravitsemussuo-
situksina. Ravitsemuspolitiitkan keinovalikoima ulottuu myos teollisuudesta ja maatalou-
desta opetukseen ja neuvontaan. Toimenpiteiden toteutuminen riippuu yhteiskunnan
muista tavoitteista, koko ruokaketjua koskevista tavoitteista, kullekin ajalle ominaisista

keinovalikoimista seké vallitsevista arvoista. (Ravitsemusneuvottelukunta i.a.c.)

Ruokapoliittinen selonteko linjaa politiikan tavoitteet ja keskeiset toiminnan painopisteet,
ja se on osa kansallista ruokapolitiikkaa. Voidakseen turvata kansalaisille ruokaturvan
kaikissa olosuhteissa Suomi tarvitsee itsendisen ruokajérjestelmin. Ruokapoliittisella se-
lonteolla halutaan varmistaa kotimaisten raaka-aineiden saatavuus elintarviketeollisuu-
den tarpeisiin. Tavoitteena on myds varmistaa maataloustuotannon jatkuvuus seké paran-
taa kotimaisiin resursseihin perustuvaa maataloustuotannon kannattavuutta. Jotta ndma
ruokapolitiikan tavoitteet saavutetaan, pitda hallituksen, eduskunnan ja koko ruokajérjes-
telmén olla sitoutunut yhteisiin tavoitteisiin ja niiden saavuttamiseen. My0s maailman-

laajuisesti on tirkedd varmistaa ruoan-, veden- ja energiantuotannon riittdvyys luonnon-
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varoja sddstden. Ruokapoliittinen selonteko on tarkoitus antaa eduskunnalle timén vuo-

den loppuun mennessi. (Valtioneuvoston selonteko ruokapolitiikan linjauksista vuoteen

2030 1.a.)

5.3 Syddéédn yhdessd- ruokasuositukset lapsiperheille

Syodéddn yhdessd -ruokasuositukset lapsiperheille, on uusi suositus raskaana olevien,
imettdvien ja lasten ja lapsiperheiden ruokavalioista. Suositukset perustuvat vuonna 2013
valmistuneisiin pohjoismaisiin ja vuonna 2014 valmistuneisiin suomalaisiin vdestotason
ravitsemussuosituksiin. Myds tdmin jilkeen kertynyt tieteellinen ndyttd ruokavalion yh-
teydest terveyteen, on suosituksissa otettu huomioon. Ruokasuositusten sisdltoon vai-
kuttavat my0s erityisesti ruokatottumuksemme ja kulttuurimme. Suosituksissa kuvataan
monipuolisen seka terveyttd edistdvin ruokavalion periaatteet, seké keinoja sen toteutta-
miseen lapsiperheissd raskauden, imetyksen ja lapsen varhaisen kasvun aikana. Suosituk-
set on tarkoitettu tietoldhteiksi kaikille ammattiryhmille, joiden tehtéviin lapsiperheiden,
lasten, raskaana olevien ja imettdvien naisten ravitsemuskysymykset kuuluvat ja varsin-
kin ravitsemus ja painonhallinta ovat aiheita, jotka tulisi huomioida kaikessa terveysneu-
vonnassa. Suositus kattaa kokonaisuudessaan lapsiperheen ruokailun, myos lasten ruo-
kailu péividhoidossa perustuu néihin suosituksiin. Pdivdhoidossa oleville lapsille tarjotun
ruoan laatu on syytd varmistaa, edellyttdmalld palvelun tuottajalta laatukriteereiden nou-
dattamista ja ravitsemussuositusten mukaista ruokaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

2016, 7.)
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6 TUTKITTUA RAVITSEMUSTIETOA

6.1 Tietoa maidosta

Suomessa maitoperinne on hyvin vanha, ja maidolla ja maitovalmisteilla on aina ollut
tarked merkitys ruokavaliossamme. Suomessa lehmédnmaito késitelldén pastdroimalla eli
yksinkertaisesti sanottuna elintarvikkeen kuumentamisella. Suomessa pastorointi toteutui
kattavana vasta 1950-luvulla, mutta pakollista se ei edelleenkdin ole. Kun tuotteen 1am-
potila nostetaan tarpeeksi korkeaksi, mahdolliset bakteerit kuolevat, jolloin siité tulee ste-
riilid ja maidon pastorointia perustellaankin muun muassa salmonellatartunnan vaaralla.
Pastoroidun tuotteen sdilyvyys on my0ds pidempi, jolloin sen jakelu ja myynti ovat hel-
pompaa. Mutta samalla syntyy jalostettu tuote, jonka on ravintosisélldltdan huonompi.
Esimerkiksi suurin osa D-vitamiinista ja C-vitamiinista, foolihaposta, maitohappobaktee-
reista sekd B12- ja B6-vitamiineista tuhoutuvat. Maidon siséltimén kalsiumin imeytymi-
sen kannalta vilttimaton entsyymi fosfataasi muuttuu tdysin tehottomaksi, joka taas voi
olla — erityisesti lasten kohdalla — yksi suurimmista syistdi myohemmaéssad eldméinvai-
heessa syntyvdin osteoporoosiin eli luukatoon. Pastéroinnissa tuhoutuu my6s muita ai-
neita, kuten lipaasi, jota tarvitaan rasvan pilkkomiseen, sekd jopa neljdsosa jodista, joka
on vilttdimatontd aineenvaihduntaa séételevén kilpirauhasen toiminnassa. Muita muutok-
sia tapahtuu esimerkiksi maidon proteiineissa, mistd aiheutuu allergioita lapsille seka ai-
kuisille sekd laktoosin eli maitosokerin muuttumisessa beetalaktoosiksi, joka kohottaa
veren sokeripitoisuutta nopeammin. Tdma taas aiheuttaa ylipainoa, ja toisin kun voisi
luulla, nimenomaan védhirasvainen maito aiheuttaa painonnousua enemmaéan. Myds mai-
don luonnolliset, antibakteeriset ja immuniteettia vahvistavat ominaisuuden tuhoutuvat.

(Colting 2012, 43-46.)

6.1.1 Viralliset ravintosuositukset maidosta

Virallisissa ravintosuosituksissa leikki-ikéisille suositellaan 4 desilitraa nestemaisid mai-
tovalmisteita ja 1 viipale juustoa péivittdin ja kouluidstd 1dhtien 5 — 6 desilitraa nestemai-
sid maitovalmisteita ja 2 — 3 viipaletta juustoa. Tdmd méaard maitovalmisteita (maito,

piiméd ja muut hapanmaitovalmisteet) tarvitaan, jotta kalsiumia ja jodia saadaan riittdvasti.
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Maitovalmisteet siséltdvét luontaisesti runsaasti hyvilaatuista proteiinia, riboflaviinia,
B12 -vitamiinia ja sinkkid. Maidon rasvasta suurin osa on kovaa rasvaa, joten suositaan
vihidrasvaisia ja rasvattomia maitovalmisteita. Maito, piimé, jogurtti ja viili saavat sisél-
tdd enintddn 1 prosentti rasvaa ja myo0s juustoista tulisi valita vdhdrasvaisia- ja suolaisia
tuotteita. Maitovalmisteiden valinnassa kannattaa kiinnittda huomiota myds lisdtyn soke-

rin mairdédn. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 22.)

6.1.2 Tutkimuksia maidosta

Uusia tutkimuksia on tehty maidon tarpeellisuudesta ja esimerkiksi British Medical Jour-
nalissa julkaistiin kahden ruotsalaisen seurantatutkimuksen tulokset. Naisilla, jotka olivat
juoneet vahintddn kolme lasillista maitoa pdivéssd, kuolemanriski oli 93 prosenttia suu-
rempi tutkimusaikana, kun verrattiin tuloksia maitoa vihemmaén kuin lasillisen paivéssa
juoneisiin naisiin. Miehilld puolestaan kuolemanriski oli 10 prosenttia suurempi kuin
maitoa vihemmaén juoneilla. Maidon juonti ei mydskddn vidhentdnyt lonkkamurtumaris-
kid, vaan oli pdinvastoin naisilla yhteydessa 9 prosenttia suurempaan lonkkamurtuman
riskiin. Miehilld taas maidon juonti ei ollut yhteydessd murtumariskiin. (Micha€lsson

2014.)

Euroopassa on my0s tehty kolme erittdin mielenkiintoista tutkimusta siitd, miten pasto-
roimaton maito voi parantaa lasten immuunipuolustusta ja suojata heité allergioilta ja ast-
malta. Tutkimuksessa oli mukana tuhansia lapsia ja aikuisia, ja kaikissa kolmessa tutki-
muksessa todettiin, ettd pastoroimattoman maidon kdytto antoi lapsille ja nuorille vahvan

ja luonnollisen suojan astmaa ja allergioita vastaan. (Parsifal study 2007.)

Tdysmaidossa ja prosessoimattomassa lehménmaidossa on kalsiumin lisdksi muun mu-
assa D- ja A-vitamiinia, mutta rasvan poistaminen maidosta aiheuttaa sen, ettd elimisto ei
pysty endd hyddyntdméin maidon siséltimad D-vitamiinia. Kun maidon rasvapitoisuutta
viahennetddn, hdvidd prosessissa muun muassa ndmd vitamiinit, jonka jilkeen rasvatto-
maan maitoon lisdtddn kyseisid vitamiineja keinotekoisina eli synteettisind. Synteettinen
D-vitamiini on osoittautunut myrkylliseksi muun muassa maksalle, ja lisdtty A-vitamiini
taas on tehty palmuoljysti, jonka on osoitettu lisddvin rotissa syovin riskid. Véhirasvai-

sen maidon A- tai D-vitamiinirikastetta ei luokitella lisdaineeksi, silld vitamiinit luetaan
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kuuluvan maidon ainesosiksi. Vaikka ensin maidosta poistetaan sen luonnolliset vitamii-

nit ja sen jilkeen ne lisdtdédn sithen synteettisind. (Colting 2012, 91-92.)

Vaikka maidon laadusta tulee uusia tutkimuksia, niin silti rasvatonta maitoa suositellaan
nykyddn Suomessa kaytettaviksi esimerkiksi pdivikodeissa ja kouluissa, ja moni ajatte-
lee maidon rasvattomuuden auttavan painonhallinnassa. Harvardin ladketieteellisen yli-
opiston tutkimuksessa havaittiin, ettd lapset, jotka joivat joko rasvatonta tai yksi prosent-
tista maitoa, olivat lihavampia kuin tdysmaitoa juovat lapset. (Harvard School of Public

Health i.a.)

6.2 Mairitelméaa rasvoista

Rasvat eli lipidit ovat yhdisteitd, jotka eivdt liukene veteen. Rasvat voidaan luokitella
niiden juoksevuuden ja rasvahappokoostumuksen mukaan, kiinteisiin eli tyydyttyneisiin
ja pehmeisiin eli tyydyttymattdmiin rasvoihin. (Thanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen
2008, 46.) Tyydyttynyttd rasvaa on runsaasti rasvaisessa lihassa ja lihavalmisteissa sekd
rasvaisissa maitotuotteissa. Tyydyttymédtontd rasvaa on puolestaan kasvioljyissé ja ras-
vaisessa kalassa. Pddasiallisten 1dhteiden vuoksi tyydyttyneistd ja tyydyttyméttomista ras-
voista kdytetddn my0Os termejd eldinrasva ja kasvirasva. Elimisto tarvitsee rasvaa energi-
anldhteeksi, mutta tdmén liséksi rasvoja tarvitaan my6s moniin muihin toimintoihin, ku-
ten muun muassa solukalvojen rakennusaineeksi ja geenien toiminnan siitelyyn. (Sini-
salo 2015, 14.) Thminen pérjdé dériolosuhteissa ilman hiilihydraatteja, mutta rasvat ovat
erittdin tirkeitd ja jotkut rasvahapot suorastaan vilttimattomid ihmiselle. [lman sddnnol-
lisid ja monipuolisia ravintorasvoja aivomme rappeutuvat, kudokset hajoavat ja lopulta

seuraa kuolema. (Sundqvist 2011, 42.)

6.2.1 Viralliset ravintosuositukset rasvoista

Rasvan laadulla on tirked merkitys lapsen kehitykselle. Riittdvin tyydyttyméttomaén eli
pehmeén rasvan saantiin ja tarpeeksi vihdiseen kovan eli tyydyttyneen rasvan saantiin on
kiinnitettdva huomiota. Ruoan valmistukseen tulisi suosia ruokadljyji, pullomargariineja

tai rasiamargariineja, ja kalaa tulisi syoda ainakin kaksi kertaa viikossa. Leivdn pédélle
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valitaan vihintdén 60 prosenttia rasvaa siséltivdd margariinia. Kovan rasvan saannin va-
hentdmiseksi maito ja maitotuotteet seka liha ja lihatuotteet valitaan mahdollisimman vé-

hérasvaisina. (Ojala & Arffman 2010, 15-16.)

Lapsille suositellaan rasvaa noin 35 prosenttia koko energiasta, ja kasvavan lapsen ruo-
kavaliossa rasvan laatuun tulisi kiinnittia erityisesti huomiota. Riittdva vélttdmattomien
rasvahappojen saanti lapsuudessa on tirkedd muun muassa silmien, aivojen ja hermoston
kehittymiselle. Normaalitilanteessa valttamattomien rasvahappojen saanti toteutuu hyvin,
jos lapsen leiville levitetdédn riittdvén rasvaista rypsioljypohjaista levitetti ja salaattiin
lisdtddn rypsioljypohjaista salaatinkastiketta. Vaihtoehtoisesti salaatinkastikkeen tilalla
voi syddad saksanpdhkinditd, joissa vilttdiméttomien rasvahappojen miird on suuri. Néi-
den lisdksi lasten ruokavalioon tarvitaan kalaa pari kertaa viikossa. Jos kala ei jostain
syysti maistu tai sovellu ruokavalioon, pitdisi kala korvata lapsille tarkoitetuilla kalaol-
jykapseleilla, riittivin omega-3-rasvahappojen saannin turvaamiseksi. Lapsille suositel-
laan yleensd 150-300 milligrammaa omega-3-rasvahappoja péivdssd, idstd riippuen.

(Saarnia 2011, 123-132.)

Suomalaisessa ruokavaliossa on tarvetta vdhentdd tyydyttyneiden eli kovien rasvojen
saantia ja lisdtd tyydyttyméttomien rasvojen saantia. Valitsemalla ruokavalioon suositus-
ten mukaisia rasvoja, voimme vaikuttaa myonteisesti myds muun muassa insuliiniherk-
kyyteen eli elimiston kykyyn muuntaa sokeria energiaksi, verenpaineeseen, veren hyyty-

miseen sekd syOpésairauksien riskiin. (Sinisalo 2015, 69.)

6.2.2 Tutkimuksia Rasvoista

Cambridgen yliopiston tutkijat ovat selvittineet laajassa tiedekatsauksessa, ettei kovilla
rasvoilla ja sydéntautiriskilld ole yhteyttd. Tutkijat eivit 10yténeet eroja sydintautiin sai-
rastuneissa, kun he tutkivat sairastuneiden rasvojen kayttod. Tutkimuksen mukaan, hy-
vien ja huonojen rasvojen kéyttéjilld oli samanlainen riski sairastua sepelvaltimotautiin.
Nykyisin 1d4kérit ja ravitsemustieteilijit suosittelevat edelleen, ettd sydéntautien véltté-
miseksi, kovat rasvat tulee vaihtaa pehmeisiin rasvoihin, kuten margariineihin ja 6ljyihin.

Tutkijoiden mielestd rasvaisesta lihasta, voista ja kermasta luopuminen ei todennidkdisesti
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paranna terveyttd. (Annals of Internal Medicine 2014.) Ravintorasvoista kdydidin Suo-
messa kovaa vadiantod tilld hetkelld. On aiheellista kysyéd, onko parjatuista tyydyttyneista
eldinrasvoista kiyty liian yksipuolista keskustelua? Nykytiedon mukaan, meilld on varsin
vihén aihetta pitdd tyydyttyneitd rasvoja epéterveellisind. Ne eivit tuoreimpien tutkimus-
tenkaan mukaan aiheuta sydén- ja verisuonitauteja, kuten tdhdn asti on luultu. (Sundqvist

2011, 161.)

Haitallisia transrasvoja on useissa elintarvikkeissa. Transrasvoja syntyy, kun kasvirasvoja
kovetetaan. Luonnollisia transrasvoja saamme lihasta ja maitotuotteista. Usein ndma eri-
laiset transrasvat sekoitetaan keskendin. Elimistomme ei pysty erottamaan luonnollisia ja
keinotekoisia transrasvoja toisistaan, ja nima hiiritsevit muun muassa solukalvojen toi-
mintaa, lisddvét tulehdusta aiheuttavia sytokiineja, jotka voivat vaikuttaa oppimiskykyyn,
masennuksen syntyyn ja syddntautien esiintyvyyteen. Tutkimusten mukaan kovetetut
transrasvat ovat erityisen haitallisia syddn- ja verenkiertoelinten terveydelle. Tamain li-
siksi ne lisddvat diabetesta, insuliiniresistenssid eli insuliinin vaikutuksen heikkenemisti
sekd lihavuutta. Transrasvoja saadaan muun muassa valmisruoista, eineksistd, friteera-
tuista eli rasvassa keitetyistd ruoista, leivonnaisista, makeisista ja jogurteista. Tutkimuk-
sissa on myds todettu transrasvojen kertyvin elimistoon. Muun muassa Ruotsi ja Tanska
ovat kieltdneet transrasvaa siséltavit elintarvikkeet, Suomessa sen sijaan ei vaadita trans-
rasvojen médristd edes merkintdd elintarvikkeisiin. Néistd suosituksista vastaa viime ké-

dessd Suomen Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos. (Somppi & Somppi 2011, 123-124.)

6.3 Tietoa hiilihydraateista

Hiilihydraatteja on elintarvikkeissa kolmessa eri muodossa, sokereina, tirkkelyksend ja
ravintokuituina. Kaikkia niit hiilihydraatteja on kasvikunnan tuotteissa. Térkeimpia hii-
lihydraattien ldhteitd ovat: viljatuotteet, kasvikset ja peruna, hedelmait ja marjat. (Ihanai-
nen ym. 2008, 40.) Hiilihydraatit voidaan jakaa hyviin ja huonoihin hiilihydraatteihin.
Laadun mittarina voidaan kayttda niiden vaikutusta verensokeriin. Glykemiaindeksi ker-
too, miten nopeasti ruoka nostaa verensokeria. Ruoka-aineet voidaan jakaa niiden hiili-
hydraatteja siséltdvin glykemiaindeksin perusteella pieneen, keskisuureen ja suureen gly-
kemiaindeksiin. Mitd suurempi glykemiaindeksi ravintoaineella on, sitd enemmaén se nos-

taa verensokeria. (Voutilainen ym. 2015, 90, 97.) Hiilihydraatit ovat suomalaisten tarkein
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energianldhde. Niiden padasiallisena tehtdviné on toimia solujen energianldhteena ja tur-

vata veren tasainen sokeritaso. (Sinisalo 2015, 15.)

Hiilihydraattipitoinen ruoka on kaikkina aikoina ollut ravintomme perusta. Esimerkiksi,
peruna, leipd, pasta ja riisi sekd marjat ja hedelmét kuuluvat olennaisena osana monipuo-
liseen ruokavalioon. Suositusten mukaan 50-60 prosenttia ravinnon energian tarpeesta
tulee saada hiilihydraateista. Hiilihydraatteja tarvitaan solujen energianldhteena seké tur-
vaamaan verenkierron glukoositasapaino. Myds rasvojen aineenvaihduntaan tarvitaan
hiilihydraatteja, silld niiden kaytto sddstda proteiineja muihin tehtiviin. Aivot, hermojér-
jestelmd ja lihakset tarvitsevat glukoosia eli rypélesokeria energianlidhteeksi. Hiilihydraa-
tit muodostavat yhdessé proteiinien kanssa yhdisteitd, joilla on térkeitd tehtdvid elimis-
tossd. Viahihiilihydraattisen ruokavalion vaikutuksia tutkitaan suuren mielenkiinnon

vuoksi runsaasti. (Haglund ym. 2009, 26-27.)

Sokeria on ympérillimme kaikkialla, eri ruuissa ja eri nimilld. Valmisruoat siséltivit run-
saasti sokeria, samoin kuin esimerkiksi aamiaismurot, salaatinkastikkeet ja ketsuppi si-
saltavit sokeria. Sokerilla on useita haitallisia vaikutuksia, se muun muassa lisdd kudos-
ten insuliiniresistenssid, jolloin insuliinin vaikutus heikkenee. Sokerilla on myo6s vaiku-
tuksia ylipainoon, ja sen on todettu alentavan vastustuskykyé sekd nostavan verenpai-
netta. Nykyédn puhutaan paljon my0s sokeririippuvuudesta, ja se onkin yleistd, moni on
riippuvainen sokerista ja sokerin kéyttd perustuu ainoastaan sen koukuttavaan vaikutuk-
seen. Sokerissa ei ole mitddn, minkd vuoksi sitd kannattaisi syodd. Se ei sisdlld mitdén
ravintoaineita, vaan ainoastaan tyhjid ja nopeasti imeytyvid kaloreita. Sokeri myds ruok-

kii syOpdsoluja ja edesauttaa niiden kasvua. (Jantti 2015, 19-22.)

6.3.1 Viralliset ravintosuositukset hiilihydraateista

Hiilihydraatteja tarvitaan energian ldhteeksi, aivojen toimintaan ja liikkkumiseen. Suoma-
laisten ruokavaliossa hiilihydraatit kattavat noin puolet kokonaisenergian saannista. En-
sisijaisesti hiilihydraatit tulisi saada kasviksista ja tdysjyvéviljasta. (Voutilainen ym.
2015, 48.) Suomalaisessa ruokavaliossa on tarvetta lisdtd kuitupitoisia hiilihydraatteja ja
vihentdd puhdistettuja sokereita. Kuitu auttaa painonhallinnassa, ehkdisee ummetusta ja

hidastaa verensokerin nousua aterian jélkeen. (Sinisalo 2015, 70.)
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Sopiva vuorokautinen sokerin osuus leikki-ikdiselle on alle 10 prosenttia pdivdn energi-
asta, miké esimerkiksi viisivuotiailla vastaa noin neljaddkymmentd grammaa sokeria péi-
vissd. Sokerin saantiin lasketaan makeiset, leivonnaiset, jogurtit, vanukkaat, kiisselit, me-
hut ja virvoitusjuomat. (Haglund ym. 2009, 131.) Maidon, hedelmien, marjojen ja kas-
visten sisdltiméaa luontaista sokeria ei tarvitse varoa. Suositus tarkoittaa sitd, ettd esimer-
kiksi pdivittiisestd 2000 kalorin energiansaannista 50 grammaa (3,5 ruokalusikkaa) saa
olla lisdttyd sokeria. Kaksivuotiaan keskimiirdinen piivittdinen energiantarve on 1200
kaloria, josta sokeria voi olla enintddn 30 grammaa (2 ruokalusikkaa) ja vastaavasti 5-
vuotiaan lapsen 1500 kalorin keskimédrdisestd energiantarpeesta sokeria voi olla 38
grammaa (2,5 ruokalusikkaa). Maird ei ole suuri, ja sen saa helposti tavanomaisista

ruoista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 30.)

6.3.2 Tutkimuksia hiilihydraateista

Vehni on hiilihydraattiléhteistd haitallisin, mutta siitd huolimatta ravintoneuvoja jakavat
tahot ovat nostaneet sen arvoon arvaamattomaan ja kéyttavit vehnédn yhteydesséd hyvalta
kuulostavia médreitd, kuten “kuitupitoinen” ja “terveellinen tdysjyvivilja”. (Davis 2014,
119.) Vehnéd on ollut merkittédva ravintotekijd thmisen ruokavaliossa jo yli kymmenen
tuhannen vuoden ajan. Vehnd on muuttunut véhitellen alkaen 1800-luvulta, mutta 1900-
luvun lopulla muutokset olivat radikaalimpia. Nykyajan vehni ei ole endd sama kasvi
kuin esi-isiemme kéyttdma, ja sitd on jopa vaikea tunnistaa samaksi kasviksi kuin alku-
perdinen, mutta nimi on edelleen sama eli vehnd. Nykyajan kaupallinen vehnintuotanto
pyrkii tiettyihin ominaisuuksiin, kuten suurempaan satoon, tasalaatuiseen tuotteeseen ja
alhaisempiin tuotantokustannuksiin. Sen sijaan muunnellun vehnén terveysvaikutuksia
sitd syovien ithmisten ja eldinten kannalta ei ole pohdittu lainkaan. (Davis 2014, 32-33.)
Ihmisen tekemdt geneettiset muutokset heindkasviin nimeltdin vehni, ovat muokanneet
ja helpottaneet elintarvike- ja ruoanvalmistajien elimai, mutta muunnellulla vehnélld voi
olla yllattavid vaikutuksia ihmisten terveyteen. (Davis 2014, 47.) Vehnilld on todistetusti
useita negatiivisia vaikutuksia. Vehnd muun muassa kasvattaa ruokahalua ja aiheuttaa
painonnousua sekd vaikuttaa verensokerin heilahteluun. Vehnélld on vaikutusta rustoa ja
luustoa rappeuttavien tulehdusten syntyyn ja se aiheuttaa héiriditd elimistdon puolustus-

jarjestelmadn. Vehnin kayttdo ruokavaliossa aiheuttaa my0s monia sairauksia kuten esi-
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merkiksi diabetesta, neurologisia eli hermostollisia sairauksia, syddnsairauksia, niveltu-
lehduksia, ihottumia ja keliakiaa joka on vehnén sisdltdmén gluteiinin aiheuttama suolis-

tosairaus. (Davis 2014, 11.)

The Journal of the American Medical Association (JAMA) lehdessé julkaistiin merkittava
14 vuotta kestidnyt tutkimus kevadlld 2014, jossa tutkijat perehtyivit ruokavalioon sisil-
tyvén lisdtyn sokerin (sakkaroosi, glukoosi, fruktoosi, fruktoosi-glukoosisiirappi ja timén
kaltaiset tairkkelyspohjaiset makeuttajat eli siirapit) maddrdén, sekd sydén- ja verisuonitau-
tien viliseen yhteyteen. Eniten sokeria syova viidesosa tutkituista sai keskiméérin 25 pro-
senttia energiastaan sokerista. Véhiten sokeria syovilla, viidesosalla vastaava luku oli 7,4
prosenttia. Tutkimuksen mukaan eniten sokeria sydvilld oli kaksinkertainen riski sairas-
tua sydin- ja verisuonitauteihin verrattuna vihiten sokeria syoviin. Lisdksi tutkimustu-
losten perusteella jo yksi tolkki limonadia péivéssd nostaa sydédn- ja verisuonitautien ris-

kid. (The Journal of the American Medical Association 2014.)
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7 LAADUKAS RAVINTO

Ruoan prosessointi eli teollisesti tuotettu, puhdistettu ja késitelty ruoka on elintarvikete-
ollisuudessa niin voimakasta ja rajua, ettd on jo ihme, ettd elimistomme saa siitd mitdén
kestdvid rakennusaineita, puhumattakaan siité, ettd vieraannumme vauhdilla oikeasta, ai-
dosta ruoasta ja sen mausta ja rakenteesta. Lisdaineiden kaikkia vaikutuksia ei tunneta ja
viranomaisten virallinen kanta on, ettd nuo tuhannet lisdaineyhdistelmét ovat todennékoi-
sesti ihmisille vaarattomia, mutta niilld saatetaan vaarantaa ithmisen geeniperiméé. Suo-
messakin on nihtivisséd kasvava joukko ihmisié, jotka ovat erittdin huolestuneita omasta,
ympdriston ja elintarviketeollisuuden nykytilasta. Tastd osoituksena on ndhtédvilld luomun
maailmanlaajuinen nousu ja puhdasta ruokaa tarjoavien pienten ja suurten kauppojen li-
sdantyva joukko. Luopumalla teollisesti vddrennetystd ruoasta ja vaatimalla aitoja ma-

kuja, voimme lisdtd hyvinvointia ja parantaa terveyttd. (Nilsson 2011, 9-10.)

Meilld on elintarvikkeiden kuluttajina suurempi valta kuin uskommekaan. Vaatimalla ai-
toa, prosessoimatonta ruokaa ja valitsemalla kaupassa sellaisia elintarvikkeita, jotka si-
séltdvat vihemman lisdaineita, voimme vaikuttaa lyhyessdkin ajassa elintarviketeollisuu-
den tarjontaan siten, ettd se tuottaisi jatkossa rehellisempid tuotteita, jotka sisdltavét va-
hemmain lisdaineita. Toivottavasti suomalainen elintarviketeollisuus herdd pian. Muuten

asiakkaat etsivit aitoa ruokaa jostain muualta. (Nilsson 2011, 11-12.)

7.1 Miti on luonnonmukainen ravinto?

Luomu on lyhenne sanasta luonnonmukainen. Luomutuote on luonnonmukaisin menetel-
min valmistettu elintarvike ja luomumaatalous puolestaan tarkoittaa luomukasvien vilje-
lyd ja luomueldintuotantoa. Periaatteena luomutuotannossa on tuottaa tuotteita, joiden
valmistusmenetelmaét eivét ole haitallisia ympéristolle, ihmisille, kasveille tai eldinten ter-

veydelle ja hyvinvoinnille. (Rauramo 2013, 114.)

Luomutuotteiden kayttdé on myds kasvanut, kun yhi useammat ihmiset ovat alkaneet ar-

vostaa puhdasta, lisdaineetonta ruokaa. Kuntalaisella on oikeus tehdé aloite 14hi- ja luo-
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muruoan lisddmiseksi kunnan julkisiin ruokapalveluihin. Valitsemalla l&hi- ja luomuruo-
kaa vahvistetaan oman kunnan taloutta ja hyvinvointia seké kehitetdédn paikallista ruoka-
kulttuuria. Lahi-ja luomuruoka on turvallista ja puhdasta sekd ympdiristovastuullista ja
kaiken lisdksi se on hyviksi eldimille. Luomuelintarvikkeiden terveellisyyden ja turvalli-
suuden selvittdmiseksi, on huutava pula laadukkaasta tutkimuksesta, jossa olisi kdytetty
soveltuvia vertailuryhmié ja asianmukaista tilastollista késittelyd ja jossa kaikki sekoitta-
vat tekijit olisi huomioitu asianmukaisesti.(Ekocentria i.a.) Luomualan kehittdmisohjel-
man tavoitteena on vuonna 2014 ollut luomutuotannon lisddminen, kasvattamalla koti-
maisten luomutuotteiden valikoimaa sekd luomutuotteiden saannin parantaminen véhit-

tédiskaupoissa ja ammattikeittioissd. (Hallituksen luomualan kehittdmisohjelma 2014, 3.)

7.2 Lahiruokatietoutta

Lihiruoka on toistaiseksi kdsitteend melko vakiintumaton ja kovin epitarkasti mééritelty.
Léhiruoalla késitetddn ruoantuotantoa ja -kulutusta, joka kayttdd oman alueensa raaka-
aineita ja tuotantopanoksia. Lahiruuaksi voidaan laskea vain muutaman ldahikunnan alu-
eella tuotettu ja kulutettu ruoka tai jopa koko EU:n alueella tuotettu ja kulutettu ruoka.
(Rauramo 2013, 114.) Ruokapiirit ovat yksi tapa hankkia helposti ldhiruokaa suoraan pai-
kalliselta tuottajalta. Ruokapiiritoiminnalla on Suomessa jo pitkét perinteet, mutta niiden
suosio on kasvanut vasta viimevuosina ja uusia ruokapiireji perustetaan jatkuvasti ympari
maata. Ruokapiirien avulla saadaan kasvatettua ldhiruoan markkinoita, ja tastd syysta
maa-ja metsdtalousministerio on eri keinoin mukana kehittdméssé ruokapiiritoimintaa ja

saattamassa yhteen eri toimijoita. (Maa-ja metsitalousministerion verkkolehti i.a.)

Hallituksen l&hiruokaohjelma on valmistunut vuonna 2013. Ohjelma antaa ldhiruoan
edistimiselle tavoitteet vuoteen 2015 ulottuvalle hallituskaudelle, ja vuonna 2014 kiyn-
nistyville, vuoteen 2020 ulottuvalle uudelle EU-ohjelmakaudelle. Lihiruokaohjelman
mukaan tavoitteena on monipuolistaa ldhiruoan tuotantoa ja parantaa pienimuotoisen
elintarvikejalostuksen sekd myynnin mahdollisuuksia. Léhiruokaohjelmalla on myds ta-
voitteena kasvattaa ldhiruoan osuutta julkisista hankinnoista, parantaa alkutuotannon

mahdollisuuksia ja tiivistdd yhteisty6téd ldhiruoka sektorin toimijoiden kesken seka lisdta
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ruoan ja ruokaketjun toimijoiden arvostusta. Ohjelma on hallituksen ruokapolitiikan ta-
voitteita tukeva ohjausvéline. Ohjelman tavoitteiden toteuttaminen vaatii koko ldhiruoka-

sektorin yhteisty0td ja toimenpiteitd. (Hallituksen 1dhiruokaohjelma 2013, 7.)

7.3 Hyva vai paha valmisruoka?

“Eineksill& ei ole virallista maaritelma&™ Elintarviketurvallisuusvirasto Evirasta kerro-
taan. Eineksen méadritelméaksi ehdotetaan “valmista ruokaa, joka joko syddaan sellaise-
naan tai kuumennetaan ennen syomistd.” (Yhteishyvé i.a.) Tdmén késitteen mukaan ei-
nes midritelmén alle kuuluu myds vélipaloja ja jédlkiruokia. Synonyymeja eineksille ovat
esimerkiksi, valmisruoka, jaloste, puolivalmiste, pakattu valmisruoka, vélipala-ateria ja
tuore valmisruoka. Puolivalmiit ateriat sisiltdvét eri ala tuoteryhmi, jotka edustavat puo-
livalmista ruokaa kuten pastatuotteet ja ruokapakasteet ja jotka ovat teollisesti valmistet-
tua ruokaa. Puolivalmis ateria voidaan siis mééritelld ruoaksi, jonka valmistamiseen riit-
tdd usein ldmmitys tai aineiden sekoittaminen keskenddn, jolloin kuluttaja saa helposti ja

nopeasti ruokaa. (Kukkonen 2008, 16.)

Lisdaineet ovat aineita, joita lisdtdén elintarvikkeisiin tarkoituksellisesti. Parhaimmillaan
lisdaineet suojaavat kuluttajaa haitallisilta mikrobeilta, eivitkd uhkaa terveyttd. Elintar-
vikkeisiin ei saa lisdtd myrkkyjd, mutta joihinkin lisdtdén sdilontiaineita siitd syysti, ettd
ilman niitd elintarvikkeissa voi muodostua vaarallisia myrkkyjd. Vain murto-osa lisdai-
neista aiheuttaa haittareaktioita. Lisdaineet on ilmoitettava pakkausmerkinnoissa ryhma-
nimelld ja sen lisdksi joko E-koodilla tai lisdaineen koko nimelld. (Voutilainen ym. 2015,

28-31; Elintarviketurvallisuusvirasto Evira i.a.)

Elintarvikkeissa kdytetdin myds keinotekoisia aromiaineita, joilla aikaansaadaan tietty
makueldmys. Tuotteiden pakkausmerkinndissd ei vaadita kéytettyjen aromien erittele-
mistd, eikd niille ole miaritelty E-koodeja. Tama perustuu siihen, ettd kiytetyt aineméaarit
ovat erittdin pienid, jolloin maininta “aromi” riittdd. Joihinkin tuotteisiin on saatettu lisédté
jopa satoja erilaisia aromeja. Kala - ja lihavalmisteisiin ja muihin proteiinipitoisiin elin-
tarvikkeisiin lisdtddn makua aromivahventeilla. Glutaamihappo ja sen suolat ovat ylei-

simmin kdytetyt aromivahventeet. Tavallisin ndistd on natriumglutamaatti (E621), jonka
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kayttd on kuitenkin vihentynyt merkittdvasti vilme vuosina. Natriumglutamaattia on pi-
detty keskushermostoa voimakkaimmin kiihottavana viélittdjdaineena. Herkille yksiloille
sen on havaittu aiheuttavan astmaa ja muita hengitystieoireita, migreenid ja painsérkya,
kasvojen punoitusta, suolisto-ongelmia ja lihas- ja nivelkipuja. Natriumglutamaattia on

myos epdilty yhdeksi lasten ylivilkkaus ongelmien aiheuttajaksi. (Sirvio 2016, 39-42.)

Sokerin korvikkeeksi tarjotaan usein makeutusaineita, joita ovat esimerkiksi Aspartaami
(E951), Asesulfaami-K (E950), Sakariini (E954), Sukraloosi (E955), Syklamaatti (E952)
ja Stevioliglykosidi (E960). Varsinkin aspartaamiista 10ytyy huolestuttavaa tutkimustie-
toa. Aspartaami eli E951 ei nosta verensokeria eikd kolesterolia ja tasti syystd sen ajatel-
laan olevan turvallista. Tutkimuksissa on kuitenkin saatu viitteitd siitd, ettd aspartaami
saattaa olla yhteydessé lisdéntyneeseen syopdariskiin ja keskenmenoihin. (Sirvio 2016,
224-225.) Moni yleisesti kiytetty elintarvike makeutetaan aspartaamilla. Sitd 10ytyy
muun muassa jogurteista, mehuista, kevyt-juomista, purukumeista, makeisista ja jopa vi-
tamiinitableteista. Makeutusaineiden turvallisesta kdyttomaarastd ei voida antaa ohjeita,
silld joku sietdd niitd ilman oireita, kun toinen saa péddnséryn jo yhdestd purukumista.

(Ruuti 2015, 181.)
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8 TUTKIMUSMENETELMA JA TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

8.1 Tutkimustehtiva ja kysymykset

Aloimme miettid opinndytetydmme aihetta kevdilld 2015. Varsinainen tutkimustehtéva
selkeytyi syksylla 2015, kun pohdimme ja tarkensimme aiheen rajausta, opinnédytetyon
suunnitelmaa tehdessédmme. Tutkimuksemme tarkoitus oli selvittdé tutkimukseen valittu-
jen péivdkotien kasvatushenkilokunnan nidkemyksid terveellisestd ravinnosta, ruokakas-
vatuksen pedagogisesta merkityksestd sekd Sapere-menetelmin kdytostd. Tutkimme
myds kahden valitun ruokalajin osalta pdivikodissa tarjottavan ruoan sisiltod, etenkin
einesten ja lisdaineiden kdyttod sekd luomun ja ldhiruoan osuutta kdytetyistd raaka-ai-
neista. Tutkimus toteutettiin haastattelemalla yhden Minttid-Vilppulan piivdkodin ja
Konneveden pidiviakodin seké viereisen ryhmiperhepdivihoidon, Tenholan tyontekijoité.
Lisdksi teimme tarkentavia kysymyksié paikkakuntien ravitsemuspéillikdlle ja ruokapal-
velu esimiehelle. Valitsimme tutkimusympéristdiksi pdivéikodit, koska sosionomin tut-
kinnon liséksi, olemme molemmat tehneet lastentarhanopettajan pétevyyteen vaadittavia
opintoja. Lastentarhanopettajan pitevyyteen liittyvissd ohjeistuksissa madritelldédn, ettd
opinndytetyon tulee liittyd varhaiskasvatuksen teoriaan ja/tai sosiaalipedagogiikan ja/tai
toimintaymparistoon ja jossa opiskelija syventdd siséllollistd ja metodista osaamistaan.
Opinndytetyossi kasitelldan lapsuutta, perhettd tai vanhemmuutta (Diakonia-ammattikor-

keakoulu 2011.)
Tutkimuskysymyksid olivat:
1. Miki on ruokakasvatuksen pedagoginen merkitys pédivikodissa?

Miké on Sapere-menetelmin merkitys péivikodissa?

Millainen ravinto on henkilokunnan mielesti terveellisti?

i A

Millaista paivékotiruoka on henkilokunnan mielesti?
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8.2 Kohdejoukon- ja tutkimusmenetelmén valinta

Valitsimme pdivikodit Minttd-Vilppulassa sekd Konnevedelld tutkimuksemme koh-
teiksi, koska asumme paikkakunnilla, joissa kyseiset pdivikodit sijaitsevat. Taméa oli
luonteva valinta ja helpotti haastattelujen tekemistd. Halusimme myos vertailla kahden
eri paikkakunnan vélisid eroja pdivdkotiruokailun sekd ruoan osalta. Konneveden kunnan
paivdhoidon ohjaajan ehdotuksesta, laajensimme haastattelut myds viereiseen ryhméper-
hepidivahoidon yksikk6on Tenholaan. Pédivikodissa valmistettua ruokaa on tarjolla ryh-
méperhepdividhoidon yksikdsséd, joten saimme laajemman aineiston haastattelemalla
myo6s Tenholan henkil6kuntaa. Toinen meistd myds suoritti opintoihin liittyvén ty0ssa-

oppimisen samassa paivikodissa, joten tdmikin vaikutti valintaan.

Tutkimukseen valitussa Mantti-Vilppulan piivdkodissa on yhteensd kymmenen tyonte-
kijaa. Jokaisessa ryhmaissé tydskentelee yksi lastentarhanopettaja ja kaksi lastenhoitajaa.
Liséksi pdividkodissa on keittdja, joka tekee aamupalan, lounaan seké vélipalan. Henkil6-
kuntaa Konneveden péivikodissa on yhteensd kymmenen: lastentarhanopettajia on kaksi,
joista toinen tyoskentelee 40 prosenttia tydajastaan lapsiryhmissé ja lopun ajasta toimii
pdivdhoidon ohjaajan toimessa. Lastenhoitajia on kaksi, joista toinen tekee pddosin las-
ten- ja nuorten kuntoutusohjaajan tehtivid ja kdyttdd 40 prosenttia tydajastaan toimimalla
lapsiryhméssi. Perhepdivéhoitajia on kolme, joista yksi on osa-aikaeldkkeelld ilman si-
jaista, ja yksi perhepéivihoitajista on padsaantoisesti keskittynyt vuorohoitoon. Pdiviko-
dissa toimii yksi pdivékotiapulainen ja yksi tyon ohessa lastenohjaajaksi oppisopimuk-
sella opiskeleva. Pdivikodin keittiossd tyOskentelee oma keittdjd. Tenholan ryhméaperhe-
pdivahoidossa on lapsia 12 ja henkilostod on yhteensd neljé, joista kolme tydskentelee
perhepiivihoitajana ja yksi opiskelee tyon ohessa lastenohjaajaksi. Kasvatushenkiloston
lisdksi Konneveden péivikodissa tyoskentelee keittdjd, joka valmistaa lounaan ja vélipa-

lan. (Oittinen, Pauliina, henkildkohtainen tiedonanto 26.9.2016.)

Tutkimuksemme toteutimme haastattelemalla. Haastattelun valitsimme siksi, ettd siind
voidaan joustavasti sdddellé aineiston keruuta tilanteen edellyttdmaillé tavalla ja vastaajia
myotéillen (Hirsjarvi & Remes & Sajavaara 2009, 205). Haastattelun kuluessa voi myos
tarvittaessa tehdd tarkentavia kysymyksid ja haastateltavien on helppo tuoda vapautu-
neesti ja luontevasti mielipiteitdéin esille. Teimme haastattelut yksilohaastatteluina, joka

on tavallisin haastattelumuoto. (Hirsjarvi ym. 2009, 210.) Valitsimme haastattelun lajiksi
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teemahaastattelun, jossa haastattelun aihepiirit ovat tiedossa, mutta kysymysten tarkka
jérjestys ja muoto puuttuvat. Teemahaastattelu sopii my6s hyvin vastaamaan moniin kva-
litatiivisen eli laadullisen tutkimuksen ldhtokohtiin. (Hirsjdrvi & Remes & Sajavaara
2007, 203.) Laadimme teemahaastattelua varten kahdentoista kysymyksen haastattelu-
rungon kasvatushenkilokunnalle (LIITE 1) seké yksitoista kysymysti keittiohenkilokun-
nalle (LIITE 2). Teemahaastattelujen lisdksi haastattelimme tutkimukseen valittujen kun-
tien ravitsemuspadllikkod ja ruokapalveluesimiestd, sdhkopostitse. Konnevedelld ravitse-

muspiillikon haastattelu toteutui yksilohaastatteluna paikan paélla.

8.3 Aineiston keruu ja kisittely

Tutkimuksemme aineisto kerdttiin kahdesta pédivikodista, Méntti-Vilppulan kaupungin
péiviakodista sekd Konneveden kunnan pdiviakodista. Pdivikodeissa haastattelimme las-
ten kasvatuksesta vastaavaa henkil6kuntaa, siitd mitkd ovat heidédn kasityksensd hyvasta,
terveellisestd ruoasta ja mikd on ruokailun pedagoginen merkitys piivdkodissa. Haastat-
telimme my0s molempien péivikotien keittéjid sekd tutkimukseen valittujen kuntien ra-
vitsemuspdédllikkoa ja ruokapalveluesimiestd ja he kertoivat meille pdivdkodeissa lapsille
tarjottavan ruoan laadusta ja sen sisdllosti tarkemmin, jotta saisimme tietoa kuinka paljon

lapsille tarjottava ruoka siséltda esimerkiksi eineksid tai lisdaineita.

Mainttd-Vilppulassa haastattelut tehtiin kevaalla 2016, jolloin toinen meistd oli suoritta-
massa pedagogista harjoittelua kyseisessd pdivikodissa. Haastattelut tehtiin yksilohaas-
tatteluina, yrittden 10ytéa rauhallinen hetki ja paikka, paivittdisten toimien keskelld. Muu-
tama haastattelu jouduttiin tekeméén myds tyon lomassa, jolloin keskittyminen ei ollut
paras mahdollinen. Yksi haastattelu kesti noin 10-20 minuuttia. Méntti-Vilppulassa
haastateltuja oli kymmenen, joista kaikki olivat naisia. Kasvatushenkilékunta oli iéltdén
24-60-vuotiaita. Koulutukseltaan vastaajat olivat lastenhoitajia, yksi lastentarhanopet-
taja, sekd yhdella vastaajista ei ollut alan koulutusta. Tyokokemus alalta vaihteli kahdesta
ja puolesta vuodesta 44 vuoteen asti. Lastentarhanopettajan tydkokemus on 15 vuotta ja
alalle kouluttamattoman tyontekijin taas neljd ja puoli vuotta. Haastatteluun osallistui

my0s paivikodin keittdja.
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Konneveden pidivikodissa ja viereisessd ryhméperhepéivahoidon yksikossd Tenholassa
haastattelut tehtiin pddosin toukokuun 2016 aikana. Muutama haastattelu jouduttiin teke-
méén uudestaan kesdn aikana teknisten ongelmien vuoksi. Haastatteluissa kaytettiin nau-
huria ja tima aiheutti suurimmalle osalle ylimaariista jannitysté tilanteeseen. Haastatte-
lutilanteet pystyttiin jarjestiméén joustavasti siten, ettd kaikki héiridtekijét ja keskeytyk-
set saatiin suljettua pois. Haastattelut kestivit keskiméérin 10—15 minuuttia. Haastatelta-
via oli yhteensd kolmetoista, vastaajista yksi oli mies ja loput naisia. [4ltd4n haastateltavat
olivat 23—61-vuotiaita ja tyokokemus alalta vaihteli vastaajien kesken, yhdestd vuodesta
36 vuoteen asti. Haastatteluun osallistuivat kaksi lastentarhanopettajaa, kaksi ldhihoita-
jaa, kaksi nuoriso-ja vapaa-ajanohjaajaa, yksi lastenhoitaja, yksi sosiaaliohjaaja, kolme
perhepéivihoitajaa ja yksi tyon ohessa lastenohjaajaksi opiskeleva ravintolakokki. Néi-

den lisdksi haastatteluun osallistui myds péivikodin keittdjén sijainen.

Haastateltavat esiintyvit ty0ssimme nimettomind ja olemme numeroineet tutkimuk-
semme tuloksissa haastateltavien sanomat ilmaisut siten, ettd K-kirjain tarkoittaa Kon-
nevettd ja M-kirjain puolestaan Méantté-Vilppulan pdivékotia. Yksittdisid ilmaisuja ei ndin
ollen voi tunnistaa ja tdimi on myos eettisyyden kannalta oleellinen tieto. Opinndytetyo

prosessin padttyessa kaikki haastattelumateriaali tullaan havittdimaan asianmukaisesti.

8.4 Tutkimusaineiston analyysi

Kéytimme aineiston analysoinnissa siséllonanalyysid, jonka avulla saimme haastatte-
luista tarvittavaa tietoa tutkimukseemme. Siséllonanalyysi on perusanalyysimenetelma,
jota voidaan kéyttad kaikissa laadullisissa tutkimuksissa. Analyysin tarkoitus on luoda
sanallinen ja selked kuvaus tutkittavasta aineistosta. Siséllonanalyysilla pyritddn jarjesta-
méiin aineisto selkeddn ja tiiviiseen muotoon, kadottamatta sen siséltimaai tietoa. (Tuomi
& Sarajirvi 2002, 93—110.) Haastatteluvaiheessa kiinnitimme huomiota tiettyjen asioiden
toistuvuuteen haastateltavien puheissa. Kun saimme haastattelut tehtyd, kirjoitimme
haastattelut puhtaaksi sana sanalta kirjalliseen muotoon eli litteroimme aineiston. Litte-
roitua aineistoa tuli yhteensd noin viisitoista sivua. Karsimme kaiken epdolennaisen pois,
jolloin jiljelle jéi tieto, jota tarvitsemme tyOssdmme. Tdmain jalkeen perehdyimme niiden

sisdltoon lukemalla aineiston 14pi useampaan kertaan. Haastatteluvastaukset ryhmitte-



38

limme aineiston vastausten perusteella teemoittain ja etsimme aineistosta samankaltai-
suuksia ja eroavaisuuksia. Lopuksi vastaukset yhdistettiin ja ndin saimme vastauksia ase-

tettuihin tutkimusongelmiin ja kysymyksiin.

8.5 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimusta tehdessé pyritddn valttdimain virheitd, mutta silti tulosten luotettavuus ja pi-
tevyys voivat vaihdella, tdiméin vuoksi tutkimuksissa arvioidaan tehdyn tutkimuksen luo-
tettavuutta. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta parantaa tutkijan tarkka selostus tut-
kimuksen toteuttamisesta. Tarkkuus koskee tutkimuksen kaikkia vaiheita, esimerkiksi
haastattelututkimuksessa kerrotaan olosuhteista ja paikoista, joissa aineistot keréttiin.

(Hirsjérvi ym. 2009, 231-232.)

Laadittuamme haastattelukysymykset testasimme ne ennen varsinaisia haastatteluja, la-
hettdmailld kysymykset sihkdpostitse muutamille ystivillemme, jotka tydskentelevét péi-
vikodeissa. Nédiden vastausten perusteella teimme vield muutoksia kysymyksiin. Haas-
tattelut tehtiin rauhallisessa tilassa, keskeytyksettd. Ménttid-Vilppulassa muutama haas-
tattelu jouduttiin aikataulullisista syistd tekemddn tyon lomassa, mutta niitd tdydennettiin
my6hemmin, jos jokin kohta jdi epéselviksi. Konnevedelld pdéddyttiin nauhoittamaan
haastattelut, ja tima toi jAnnitysta itse haastattelutilanteeseen. Nauhoittamalla keskustelut
haastattelija pystyi paremmin keskittyméddn vastaajiin ja esittdmadn tarkentavia lisékysy-
myksid joustavasti. Kukaan vastaajista ei kommentoinut kysymyksié erityisesti, mutta

huomasimme, etti kirjallisina vastaukset olivat aika suppeita.

Konnevedelld haastattelujen tekohetkelld keittiolld tydskenteli vakituisen keittdjén sijai-
nen, jolla oli hieman erilaiset tavat tyoskennelld kuin vakituisella keittdjélla. Esimerkiksi
einesten kédyttd on ollut suurempaa sijaisen ollessa toissd. Tdmi on voinut vaikuttaa myos
haastattelujen vastauksiin. Aineiston tdydentdmisti varten, kivimme vield tekeméssa tar-
kentavia kysymyksia vakituiselta keittdjaltd, hinen palatessaan vuorotteluvapaalta takai-

sin toihin.
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Tutkimuksemme on tehty vain kahdessa eri pdivakodissa, eikd haastateltavien mééré ole
kovin suuri. Aineiston pienuuden takia, nditd tuloksia ei voi yleistdd muihin kaupunkei-
hin. Jokainen pdivékoti on myds yksildllinen. Jos haluttaisiin luotettavampia vastauksia,
pitdisi tutkimuksen olla paljon laajempi. Tdma tutkimus on vertailu kahden yksittdisen
paivakodin, Minttid-Vilppulan ja Konneveden vililld, mutta se antaa nididen kahden pai-

vakodin osalta kuitenkin suuntaa antavan kuvan.
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9 TUTKIMUKSEN TULOKSET

9.1 Henkil6kunnan nikemykset ruokakasvatuksen merkityksesti

Maintta-Vilppulassa kaikkien yhdeksédn kasvatushenkilon mielestd paivakotiruokailun pe-
dagoginen merkitys on suuri. Haastateltavien mielestd paivikodissa tapahtuva ruokakas-
vatus antaa valmiuksia siihen, ettd lapsi oppii hyvid ruokailutapoja sekd toimimaan ruo-
kailutilanteessa yhdessd muiden ruokailijoiden kanssa, muut huomioon ottaen. Muilta
mallia otettaessa opitaan myds itse syoméadn monipuolisesti sekd terveellisesti. Ruoka-
kasvatus auttaa lasta keskittymédén ja kuuntelemaan ohjeita, samalla omatoimisuuden li-
sadntyessd. Omatoimisuuteen kannustettaessa lapsi oppii annostelemaan itse ruokaa seké
jossain vaiheessa oppii myos tiedostamaan, milloin on kylldinen. Hyvien ruokailutapojen
opettelun liséksi ruokailutilanteessa keskustellaan lasten kanssa ruoasta esimerkiksi loru-
jen avulla, jolloin se ruokkii lapsen mielikuvitusta ja lapselle annetaan ruoasta positiivisia
verbaalisia kokemuksia. Ruokailutilanteissa pyritddn myds tutustumaan uusiin ruokiin ja
kannustetaan maistelemaan seké tutkimaan ruokaa. Haastateltavat mainitsivat myds sen,
ettd lapset oppivat arvostamaan ruokaa - sekdin ei ole itsestiddnselvyys. Téarkeiné asioina
mainittiin my0s ruokailon séilyttdmisen ja ruoasta nauttimisen. Ei tuputeta lapselle ruo-
kaa, vaan annetaan lapsen omaan tahtiin opetella ja tutustua eri ruoka-aineisiin. Annetaan

lapselle positiivisia ruokakokemuksia, ruoalla saa myds leikkia.

M1: “Nykylapset eivat tieda mista ruoka tulee. Kiinnostaa lapsia. **

Konneveden péivikodissa ruokakasvatuksen merkitystd pidettiin myos tirkednd. Vastaa-
jien mielestd ruokailutilanteet ovat valtavan tarkeitd kasvatushetkid ja niilld opetellaan
muun muassa maistelemaan erilaisia ruokia monipuolisesti, opitaan hyvid pOytitapoja ja
oikeanlaista suhtautumista ruokaan. Ruokaan tutustumisen tulisi yhden vastaajan mukaan
olla aiempaa lapsildhtéisempéd, silla on olemassa lapsia, joille tietyt ruoat ovat ylivoi-
maisen haastavia, ja pelkén kielelld lipaisun pitdisi riittdd. Haastatteluista kavi ilmi, ettd
paivikodissa my0s luodaan tottumuksia siitd, millaista on terveellinen ruoka ja misti se
tulee. Tarkedna pidettiin my0s sitd, ettd lapset oppivat paivikodissa, ettd joku on kasvat-

tanut ruoan ja ndhnyt myo0s vaivaa sen eteen. Yhdessé aikuisten ja toisten lasten esimerkin
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avulla maistellaan ja opitaan syOméén monipuolisesti. Ruokailussa tulisi yhden vastaajan
mukaan kiinnittdd enemmén huomiota siihen, etti se olisi enemmin sosiaalinen tapah-
tuma. Tam4 ei hdnen mukaansa télld hetkelld pdividkodissa ihan toteudu ja siihen vaikut-

tavat muun muassa suuret ryhmékoot ja dénet.

K11: “Tarjolla monipuolista ravintoa, lapsi paasee tutustumaan eri ruoka-
aineisiin. Yhdessa opetellaan maistamaan seké aikuisen etta toisten lasten
esimerkin avulla. Hyvat poytatavat, nautitaan ja kiitetdan ruoasta.”

9.2 Henkilokunnan ndkemykset Sapere-menetelmén kiytosta

Sapere-menetelméad toteutetaan Méantta-Vilppulassa vaihdellen. Osa henkilokunnasta on
kaynyt koulutuksen siithen ja yhdelld osastolla Sapere-menetelmi on kiytéssd. Muilla
osastoilla sitd ei virallisesti ole kdytdssd, mutta ruokakasvatukseen on kylld myds niilla
osastoilla otettu toimintoja kdyttdon jotka kuuluvat Sapereen. Sapere-menetelmén kaytto
pdivakodissa on vaikuttanut ruokakasvatukseen hyvinkin paljon. Entistd enemmaén hen-
kilokunta kiinnittdd huomiota siihen, kuinka ruoasta puhutaan. Vastaajat kertovat, ettd
puhe yritetdédn pitad positiivisena, eikd ruoalla kiristetd. Endd ruokaa ei ole pakko maistaa,
kuten se ennen oli tapana. Aikaisemmin leivdn sai, kun ruokaa oli maistanut, nyt leivin
saa joka tapauksessa ja leipad pidetddn yhtd arvokkaana kuin muutakin ruokaa. Aikuisten
asenteet ovat muuttuneet, eikd aikuinen enéé ole auktoriteetti, vaan lapset ovat tulleet
enemmain kokeilijoiksi ja tutkijoiksi. Luottamus lapseen on lisdéntynyt, ruokailutilan-
teesta on tullut hauskempi ja vuorovaikutus on lisddntynyt. Lapselle koko ruokailutilan-
teesta on tullut mielenkiintoisempi. Itse ruokailutilanteesta mainittiin my®s, etti on liikaa
lapsia pienissi tiloissa, joka pdytddn ei riitd aikuista ja varsinkin pienimmat lapset jadvit

ruokailutilanteessa liian vdhalle huomiolle.

Haastatteluista kévi ilmi, ettd Sapere-menetelmii pidetddn jotenkin hankalana toteuttaa,
vaikka sitd usealta osalta toteutettiinkin, ehkd myos tiedostamatta. Osalla henkilokun-
nasta oli kdsitys, ettd vasta sitten voidaan puhua Saperesta, jos sitd noudatetaan 100 pro-

senttisesti. Joillakin vastaajista oli halu toteuttaa Saperea, mutta vain osittain, esimerkiksi
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sokeria haluttiin hieman kéyttd4d aamupuurossa, eikd noudattaa tdysin sokeritonta ruoka-
valiota. Ja yksi vastaajista kertoi, ettd Sapere ei ole vaikuttanut hiinen toimintaansa, koska

samanlainen toimintatapa hinelld on ollut jo ennen Sapere-menetelmaa.

M1: “Koen Saperen vahan hankalaksi. En ole ihan Saperen kannalla
100%.”

MS: “Sapere ei ole taysin kaytdssa, osittain. Joka paiva toteutetaan. On tosi
paljon hyvaa, sormiruokailu, esteettisyys. Kerrotaan, sanoitetaan kaikilla

aisteilla.”

Konneveden pdivédkodissa oltiin yleisesti sitd mieltd, ettd ruokakasvatus-menetelméina Sa-
pere on ihan hyvé, mutta enemmaénkin sitd voisi kayttda. Kaikki tyontekijit eivét ole saa-
neet Sapere-koulutusta ja timé koettiin osittain haasteena toteuttaa menetelmid laajem-
min. Positiivisina puolina Sapere-menetelmidsséd ndhtiin lasten osallisuus, monipuolinen
tutustuminen erilaisiin ruokiin seké eri aistien avulla oppiminen. Yksi vastaajista kertoi,
ettd yrittdd koostaa aamupalat siten, ettd lapsilla olisi aina tarjolla jotain tuoretta napos-
teltavaa ja sormipaloja. Haastateltavat kertoivat, ettd kidytossd oleva Sapere-menetelma
on opettanut ottamaan lapset yksiloind enemmin huomioon, myds opetukseen on saatu
lisdd monipuolisuutta ottamalla kaikki aistit ja havainnot kdyttoon. Eri ruoka-aineita
myd0s tutkitaan, katsellaan ja tarkastellaan syvemmin Sapere-menetelmin kiyttoonoton

myota.

9.3 Henkilokunnan ndkemykset terveellisestd ruoasta

Terveelliseksi ravinnoksi kaikki vastaajat Méantta-Vilppulassa mielsivit virallisten suosi-
tusten mukaisen tavallisen, monipuolisen perusruoan, joka siséltdd runsaasti kasviksia ja
juureksia, perunaa, leipii, marjoja ja hedelmié, maitotuotteita sekd vahin sokeria ja suo-
laa. Ravintorasvoista suosittiin kasvirasvoja. Hiilihydraateista mainittiin pitkdkestoiset
terveellisiksi ja suosittiin leivistd kuitupitoisia tuotteita. Monipuolisesta ruoasta ajateltiin
lasten saavan tarvittavat ravintoaineet ja vitamiinit. Kaksi vastaajaa mainitsi myds veden
juonnin tirkedksi. Vain yksi vastaajista mainitsi terveelliseksi ravinnoksi puhtaasti tuote-

tun- ja ldhiruoan, mahdollisimman aidot raaka-aineet kuten kerman, voin seka rasvaisen
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maidon. Yksi vastaaja mainitsi, ettd itse tehty ruoka on terveellistd, ei einesruoka. Myds-

kddn makkarat eivit yhden vastaajan mielesti kuulu hyvéan ruokavalioon.

M2: “Sisaltdd hyvia ravintoaineita, hyvassa suhteessa. Sokeria véhan,
maito on hyvasta, lapsi tarvii rasvaa, laitan reilun kerroksen leivélle, kas-

virasvoja suositaan.”

M7: “Monipuolinen, puhtaasti tuotettu, l&hiruoka.”

MB&: “Perusraaka-aineista itse tehtyé, ei einesruokaa. Maitoa - kunnon mai-
toa, ei rasvattomia. Kerma ja voi kdy. Ruoanvalmistuksessa kaytetaan ai-

toja asioita.”

Myos Konnevedelld kaikki kolmetoista haastateltavaa nimesivit monipuolisen ravinnon
terveelliseksi. Vastaajien mielestd monipuolisella ravinnolla tarkoitetaan virallisten suo-
situsten mukaista monipuolista, varikésti, runsaasti kasviksia, vihanneksia seké lihaa ja
kalaa siséltdvaa suomalaista perusruokaa. Monipuolisessa ruoassa ei ole liikaa suolaa eikd
sokeria vaan kohtuudella kaikkea ja se on mahdollisimman puhdasta ja ldhella tuotettua.
Monipuolinen ruoka on myds ravitsevaa ja antaa energiaa. Haastateltavat nimesivét myos
maidot ja maitotuotteet terveelliseen ravintoon kuuluviksi. Yhden vastaajan mielestd mo-

nipuolinen ruoka ei sisdlld eineksii ja se on alusta asti itse tehtyé.

K11: *“*Noudatetaan ruokaympyrad ja virallisia ravitsemussuosituksia.
Saannolliset ruokailuajat, miellyttava ja kiireeton ruokailutilanne. Hyva ra-

vitsemus edistaa terveyttd, kasvua ja hyvinvointia.”

9.4 Henkil6kunnan mielipiteet pdivékotiruoan siséllosta

Mainttd-Vilppulassa keittiotyontekijd on padsddntoisesti tyytyvdinen timénhetkiseen ti-
lanteeseen pdivikodilla, koska einesten kdyttd on vdhentynyt aiempaan verrattuna. Eines-
ruokaa ei kéytetd endd edes viikoittain. Muutamia vuosia sitten esimerkiksi makaronilaa-
tikko ja lihaperunasoselaatikko olivat eineksid, nyt ne tehddin itse. Koska liha tulee val-

miiksi kypsennettynd, se sdéstdd aikaa. Perunat tulevat valmiiksi suikaleina, keittoperunat
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ja suikaleperunat tulevat kypsind. Suunnittelua ja uudistuksia tehdddn koko ajan ja esi-

merkiksi siementen kéytto salaatissa pitdisi seuraavaksi ottaa kayttoon.

Myos paivikodin kasvatushenkilokunta yhtd lukuun ottamatta olivat tyytyvéisid ruoan
laatuun péivdkodissa. Ruoan laadusta mainittiin esimerkiksi sen monipuolisuus ja viral-
listen suositusten mukaisuus. Salaatteja kehuttiin hyviksi ja yhtd kasvisruokaa viikossa
pidettiin hyvénd. Haastatteluista ilmeni, ettd vélilld ruokaa pitdisi olla enemmin ja esi-
merkiksi lihan miéré keitossa tuntuu liian véhidiseltd. Haastateltavat mainitsivat myds,
ettd toisinaan vilipalalla leivin paille ei ole tarjolla mitddn. My0s hedelmié ja raakoja
kasvis- ja juurespaloja toivottiin olevan tarjolla enemmain. Mairdrahojen niukkuutta
epdiltiin syyksi ruoan mairin sekd tuorepalojen vdhiisyyteen. Moitteita haastatteluissa

saivat myos eineksistéd tehdyt ruoat, joista ei pidetty.

Péivédkodissa siirryttiin jakelukeittiostd omavalmistuskeittioon ruokahuollon henkilds-
tosyistd. Aiemmin ruoka on tullut kuljetettuna jakelukeitti6ltd ja edelleen muutama ruo-
kalaji tulee isommalta keittidlta kuten hernekeitto ja kala, - ja lihamureke. (Henkilokoh-
tainen tiedonanto 19.9.2016.) Péivikodin kasvatushenkilokunnan mielestd omavalmis-
tuskeittioon siirtyminen on ollut hyvé asia, koska lapset saavat eldmyksid esimerkiksi
ruoan tuoksusta ja he nikevit, ettd joku tekee ruoan. Timé on myds mahdollistanut lasten
osallistumisen ruoan valmistamiseen enemmén. Oma keittdjd antaa myos enemmén mah-
dollisuutta vaikuttaa ja esittdd toiveita. Ruoan laatua kehuttiin paremmaksi, se oli haasta-
teltavien mielestd tuoreempaa, lampimampaa ja maukkaampaa M5: “enemman kotiruoan
oloista.” kuin ennen. Varsinkin leivonnaisten osalta tuoreus mainittiin. Haastateltavilla
oli myds kisitys, ettd nyt tehdddn enemmaén alusta asti itse ja jakelukeittion aikana kéy-
tettiin enemmaén eineksid. Osa vastaajista sanoi, ettei ruoan laadussa ole suurempia muu-

toksia, mutta ruokaa riittdd paremmin kuin ennen.

Haastatteluiden toteutumisen aikana sijaisena toimiva Konneveden pédividkodin keittdja
on tyytyvéinen pdivikotiruoan nykyiseen sisdltoon, ottaen huomioon tidmédn hetkisen
maailmantilanteen ja ruoan saatavuuden. Pdivékotiruoka on keittdjan mukaan hyvin mo-
nipuolista ja kaikkea tulee Konneveden koulujen kanssa yhteiselld ruokalistalla, liha,
kala, kana, kananmuna, kasvikset, hedelmi ja marjat sekd maito ja leipd. Konneveden
keittdja pystyy mielestddn ihan riittdvasti vaikuttamaan ruoan siséltoon, esimerkiksi sii-

hen mité kalaa tarjotaan ja ettd se on vuodenajat huomioon ottaen ldhikalaa. Annokset
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ovat keittdjan mukaan lapsilla niin pienid, ettd ruoka saa olla ravitsevaa ja maukasta, kun-
han soveltaa annettuja ravintosuosituksia ja kdyttii tervettd maalaisjarked, muistaen koh-

tuuden kaikessa.

Konnevedelld kaikki haastateltavat olivat tyytyvéisid pdivdkodissa tarjottavan ruoan laa-
tuun. Ruoka oli vastaajien mielestd monipuolista ja vaihtelevaa. Erityisesti arvostettiin
pienen omavalmistus-keittion etuja, joista esimerkkeind tuoksut ja pienet valmistusméaéa-
rit, jotka takaavat sen, ettd ruoka ei ole teollisen makuista. Eniten kritiikkid sai joka péiva
tarjolla oleva jalkiruoka, siitd 1dhes kaikki vastaajat olivat valmiita luopumaan. Vastaajien
mukaan jalkiruoka on usein joku kiisseli, joka on aika makea ja ravintosisdlloltddn koyha.
Tilalle toivottiin tuorepalaa tai esimerkiksi marjoja ilman sokeria ja kastikkeita. Erés vas-
taaja oli sitd mieltd, ettd jos henkilokunnan tehtdvana pédivikodissa on opastaa lapsia ter-
veelliseen ja monipuoliseen ruokaan, niin silloin paividkodissa ei saisi olla tarjolla mitdén
sokeripommeja. Aamupalalla on usein tarjolla tuoremehuja, kiisseleitd ja mehukeittoja,
jolloin sokerin saantisuositus saattaa ylittyd jo aamupalalla. Lasten syntymédpiivit on
huomioitu jo muutaman vuoden ajan Konnevedelld siten, ettd kyseisen kuukauden synty-
mipaivisankarit saavat yhdessd vaikuttaa sithen mitéd leivotaan ja osallistua myds itse
tarjottavan leivonnaisen valmistukseen. Endi ei pédivdkotiin tuoda kotoa lainkaan synty-

méipdiviherkkuja.

Haastatteluista kivi ilmi, ettd ainakin jdlkiruokaa koskevaan keskusteluun tullaan Kon-
nevedelld tdnd syksynd ottamaan kantaa. Muita toiveita ja muutosehdotuksia péivékoti-
ruoan sisdltoon kasvatushenkilokunnan osalta olivat sokerin ja suolan miiréin huomioi-
misen liséksi listalla usein toistuvien makkararuokien vahentdminen. Yksi haastateltava
toivoi enemméin kotimaisia kasviksia, mutta arveli ettd, kidyton esteend on niiden korkea
hinta. Lahiruokaa my0s arvostettiin ja sitd Konnevedelld kdytetdan mahdollisuuksien mu-
kaan runsaasti. Luomua ei kukaan haastateltava erikseen maininnut tai ottanut haastatte-

luiden aikana puheeksi.

Konnevedelld ollaan siirtymissd vuoden 2018 alusta alkaen oma-valmistuskeittiostd kes-
kuskeittiossd valmistettaviin aterioihin. Syitd tdhdn ovat kustannukset ja nykyisten keitti-
Oiden lukuméérd. (Minkkinen, Mirja henkil6kohtainen tiedonanto 3.10.2016.) Valtaosa

eli yhdeksén vastaajaa kahdestatoista olivat haastattelun perusteella sitd mieltd, ettd oma-
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valmistuskeittion pddttyminen on huono asia. Ruoan laadun arveltiin heikkenevén, ko-
dinomaisuus ja tuoksut haviit, lasten yksilollisen huomioimisen mahdollisuus ja jousta-
vuus ruoka-ajoista pienenee, puolivalmiiden elintarvikkeiden osuuden uskottiin kasvavan
ja ldhiruoan osuuden vidhenevdn oma-valmistuskeittiostd padttymisen yhteydessi. Toi-
saalta uskottiin sithen, ettd keskuskeittioltd tuleva ruoka voi jatkossa olla laadukasta, mo-
nipuolista ja ravitsevaa, sitd kun on ennenkin tullut yksikkdon. Positiivisena puolena asi-
assa néhtiin se, ettd Konnevedelld laitoskeittidt ovat kohtuullisen pienié ja ruoan laatua

pidettiin yleisesti hyvéna.

9.5 Ruoan sisdllon tarkastelua pdivdkodeissa

Ruoan siséllon osalta otimme tarkasteluun kaksi ruokaa sekd Méntta-Vilppulan ettd Kon-
neveden pdivdkodeista, joiden sisdltdd tarkastelemme ldhemmin. Naméd kaksi valittua
ruokaa ovat lihapyorykit ja perunasose sekd kalakeitto. Tarkastelemme néiden ruokien
ravintosiséltod, lisdaineiden maardd sekd minkilaisista raaka-aineista ne on tehty. Onko
kyseessé niin sanottu eines eli valmisruoka, vai tehdddnko se alusta asti itse. Tarkaste-
limme vain ldmpimén ruoan osuutta ja jitimme vertailun ulkopuolelle salaatin, leivén,
levitteet sekd ruokajuomat. Tarkennuksia ruoan sisdltod koskeviin kysymyksiin saimme
haastattelemalla keittdjien lisdksi Konneveden ravitsemuspééllikod sekd Mantta-Vilppu-
lan ruokapalveluesimiestd. Tarkemmat ravintosisillot vertailuruokien osalta 16ytyvit liit-

teind olevista taulukoista sivuilta 65-66.

Minttd-Vilppulan péivikodissa kéytetddn lihapullina Atrian valmiiksi kypsennettyja li-
hapyorykoitd (LIITE 3). Lihapyorykét ovat tuoteselosteen mukaan valmistettu suomalai-
sesta lihasta. Aineosat: liha 54 % (sika, broileri, nauta), vesi, soijaproteiinivalmiste, pe-
runajauho, korppujauho (vehnd), mausteet (korianteri, sipuli, maustepippuri, paprika,
mustapippuri), sipuli, suola, dekstroosi, hiivauute, emulgointiaine auringonkukkalesitiini,
vehnidkuitu, hapettumisenestoaine E331, herneproteiini, aromi. Lihapitoisuus 54 %. Kon-
neveden péivédkodissa lihapullat (LIITE 3) valmistetaan alusta asti itse, aineksina ovat,
nauta-sika jauheliha (rasvaa <10 prosenttia), korppujauho laktoositon, kananmuna, ruoka

suola, valkopippuri, mustapippuri, paprikajauhe.
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Minttd-Vilppulassa laktoositon ja gluteeniton perunasose (LIITE 4) tulee myos Atrialta.
Tuote on valmis kuumennettavaksi. Tarvittaessa voi lisdtd noin 15 prosenttia vettd, mai-
toa tai kermaa. Aineosat: peruna (79 prosenttia), vesi, kerma, voi, jodioitu suola. Konne-
vedelld my0s perunasose (LIITE 4) tehdiin itse, kayttaméalla valmiiksi kuorittua perunaa

ja lisddmalla keitettyihin perunoihin, voi-kevytmaito-seosta seké suolaa.

Minttd-Vilppulassa juustoinen kalakeitto (LIITE 5) siséltda: vesi, kalaliemijauhe, maus-
tepippuri, sipuli (kuutio pakaste), ruokasuola (0,30 prosenttia), perunakuutio, juus-
tocreme, seikuutio, porkkana kuutio, purjosipuli ja tilli. Konnevedella kalakeitto (LIITE
5) sisdltdé: Peruna kuorittu, sipuli kuutio. Lohikuutio, Menu, maustepippuri kokonainen,
vesi, ruokakerma (15 prosenttia rasvaa) laktoositon, suola, tilli, hienoksi silputtu, kalalie-

mijauhe, porkkanasuikale.

Mainttd-Vilppulassa ruokalistaa varhaiskasvatukseen ja kouluille on muokattu vastaa-
maan paremmin uusia ruokasuosituksia. Makkararuokien sekd punaisen lihan osuutta on
vihennetty ja kasvis-, kala- sekd broileriruokia vastaavasti lisdtty. Kdytossd on tdysjyvi
pastat ja riisit sekd salaatteihin siemensekoituksia. Leikkeleiden osuutta on varhaiskasva-
tuksen puolella vdhennetty ja vaihdettu tuore paloihin. Valmisjogurtteja ja muita makeita
vilipaloja tarjotaan vain satunnaisesti. Ruoat pyritddn valmistamaan mahdollisuuksien
mukaan itse ja pyritdin kdyttiméén puhtaita raaka-aineita. Esimerkkisi lihoissa suositaan
maustamattomia, marinoimattomia tuotteita ja maustesekoituksia pyritddn valttiméaén;
ndin vihentyy myos suolan ja yliméérdisten ean-koodien kéyttd. Kotimaisuutta suositaan
ja esimerkiksi lihat ja maitotuotteet ovat kotimaisia. Kasviksia ja juureksia mahdollisuuk-
sien ja sesongin mukaan. Luomutuotteet eivit juurikaan ole kdytdssd niiden saatavuuden
ja hinnan vuoksi. Lahiruokaa ruokapalveluissa haluttaisiin kayttdd, mutta kilpailutus on
tehnyt sen tuottajille vaikeaksi. Syksyn aikana on kiytetty ldhiruokaa pienissd erissé ja
pdivikodit ovat saaneet mustikoita, vadelmia, puolukoita ja omenia omalta paikkakun-

nalta tuoreena suoraan pdytdédn ajatuksella. (Henkilokohtainen tiedonanto 19.9.2016.)

Minttd-Vilppulan ruokapalveluesimies kertoo, ettd eineksid pdiviakoti ruoassa kiytetdan
1dhinnd pyorykoissd. Kaikki muut ruoan tehdédén itse kuten liha, - ja kalamureke, samoin
kaikki kiusaukset, laatikot, keitot sekd kastikkeet. Jogurtit maustetaan- ja rahkat ja kiis-

selit tehddin myds itse. Vain hititapauksessa kdytetdén valmiita einestuotteita. Méantta-
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Vilppulassa péivakoti ruoan hinta on 2,81 euroa/ lapsi/ paivd. Tdmi summa koostuu pel-
kistddn raaka-aine kuluista, eiké sisélld esimerkiksi palkka- tai muita muuttuvia kuluja.

(Henkilokohtainen tiedonanto 19.9.2016.)

Konnevedelld mureketuotteet, kuten liha, -ja kalamurekkeet valmistetaan paivikodilla
itse. Konneveden ravitsemuspaillikké Mirja Minkkinen tekee kaikkensa, ettd kotimaista
ja laheltd tullutta ruokaa kéytetdin mahdollisimman paljon. Kustannuksia tdméi hieman
nostaa, mutta lopulta hydty oman alueen yrityksille on kustannuksia suurempi, kertoi
Konneveden ravitsemuspaillikké Mirja Minkkinen. Metsé- ja puutarhamarjat tulevat 14-
hes kokonaan omalta paikkakunnalta, samoin sisdvesikalat. Lisdksi sienet, hedelmit ja
tdnd syksynd my0s jonkin verran lihaa hyddynnetidén omalta paikkakunnalta. Minkkinen
arvioi ldahiruoan osuuden olevan tdlla hetkelld reilut 20 prosenttia kaikista kdytettdvista
elintarvikkeista. Paivikotiruoan hinta Konnevedelld on 1,77 euroa/ lapsi/ péiva, sisiltden
ainoastaan elintarvikkeiden osuuden ateriasta. (Minkkinen Mirja, henkilokohtainen tie-

donanto 22.9.2016.)

Konneveden péivikodin vakituisen keittdjan Tuula Hintikan mukaan, pdivikodin ruoka
on mahdollisimman puhdasta ja prosessoimatonta. Valmistukseen kéytetédén taysjyvépas-
taa ja riisi on vaihdellen tummaa ja vaaleaa. Ohra korvaa usein riisin ruokalistalla. Ruo-
kajuomana kdytdssd ovat kevyt- ja rasvaton maito ja Hintikan mukaan suurin osa lapsista
valitsee ruokajuomaksi kevytmaidon. Levitteend leivan padlld kdytetddn Keiju-kasviras-
valevitettd, jonka rasvapitoisuus on 70 prosenttia. Jogurtit ja rahkat maustetaan itse, sa-
moin kuin kiisselit jotka valmistetaan itse. Hintikka ostaisi itse edelleen multa perunaa,
mutta nykyéén niiden kdyttaminen vie litkaa aikaa, joten pdivékotiin hankitaan valmiiksi
kuorittua perunaa, mutta perunapakasteita ei kiytetd Konnevedelld lainkaan. Elintarvik-
keissa suositaan kotimaisuutta ja lihat kdytetddn raakana, joten ne ovat kotimaisia ja tu-
levat aina maustamattomina, joskus harvoin joudutaan ottamaan marinoitua ja kypsen-
nettyd lihaa, jos ei muuta ole saatavilla. Pdivékoti sai myds pienen erdn ldhilihaa oman
paikkakunnan tuottajalta, kun Konneveden kunnan ravitsemuspaéllikko teki koko kunnan
ruokapalvelun kayttoon tarkoitetun tilauksen 250 kilon jauheliha erdsté. (Hintikka, Tuula,

henkilokohtainen tiedonanto 6.10.2016.)
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10 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

10.1 Ruokakasvatuksen merkitys pdivikodeissa

Molemmissa tutkimukseen valituissa paivdkodeissa henkilokunta oli samaa mieltd siité,
ettd ruokakasvatuksella on péivékotiruokailussa valtavan suuri ja tarked merkitys. Viral-
listen lapsiperheille suunnattujen suositusten mukaan, koko pdivikodin kasvatusyhtei-
sol14 tulisi olla yhteisesti madritellyt ruokakasvatuksen tavoitteet ja linjaukset kdytdnnon
toteuttamisesta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 88). Haastatteluistamme kavi
ilmi, ettd ruokailu miellettiin pedagogisesti tirkedksi tilanteeksi. Lapset oppivat henkil6-
kunnan mukaan muun muassa hyvié ruokatapoja, maistelemaan uusia makuja seké arvos-
tamaan terveellistd ja monipuolista ruokaa. Tarkedna pidettiin my0s ruokailon sdilymista
ja ruoasta nauttimista. Haasteina sen sijaan koettiin suuret lapsiryhmat, jolloin lapsildh-
toisyyttd, riittdvdd vuorovaikutusta ja ruokailua sosiaalistavana tapahtumana on vaike-
ampi toteuttaa. Tdhdn katsottiin suurimmiksi esteiksi tilat, d4net ja henkilokunnan resurs-

sit.

10.2 Ajatuksia Sapere-menetelmésti

Sapere-menetelmi oli kdytossd molemmissa pdividkodeissa ja sitd toteutettiin osittain.
Lapsi oppii Sapere-menetelmén avulla hyddyntdméén eri aisteja ja oppii kokemuksien ja
eldmyksien avulla uusia asioita ruuasta sekd sen valmistuksesta (Koistinen & Ruhanen
2009, 9). Haastatteluiden perusteella menetelméad pidettiin yleisesti ottaen hyvéna ja po-
sitiivisina puolina néhtiin lasten osallisuus, yksil6llinen huomioiminen, monipuolisuus ja
eri aistien avulla oppiminen. Sapere-menetelmén kayttoonotto oli henkilokunnan mukaan
vaikuttanut asenteisiin seké siihen, miten ruoasta puhutaan ja miten eri ruoka-aineisiin
tutustutaan ja niitd tutkitaan myds entistd syvemmin kuin ennen. Haasteina Sapere-mene-
telméssd koettiin sen toteutus ja tiedon puute. Vain pieni osa henkilokunnasta oli saanut
Sapere-koulutuksen, mutta suurimmalla osalla sen sijaan ei ollut koulutuksen mukana
tullutta tietoa Saperesta. Saperesta-menetelmédstd on jo nyt ndhtdvissa useita positiivisia

vaikutuksia. Koko henkilokunnan olisi hyvé saada Sapere-koulutus. Tdmé auttaisi henki-
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l6kuntaa innostumaan ja sitoutumaan menetelmasti. Koulutus mahdollistaisi myos Sape-
ren liittdmisen laajemmin varhaiskasvatuksen eri orientaatioihin, taidekasvatukseen, us-
kontokasvatukseen, historiallis-yhteiskunnalliseen orientaatioon, eettiseen ja esteettiseen
orientaatioon, musiikkiin, ymparisto- ja litkuntakasvatukseen seké matemaattisten perus-

taitojen oppimiseen (Ojansivu ym. 2014, 77-86.)

10.3 Henkilokunnan ndkemyksid terveellisestd ravinnosta

Haastattelujen perusteella kaikki vastanneet olivat sitd mieltd, ettd terveellinen ravinto on
monipuolista, virallisten ravitsemussuositusten mukaista suomalaista perusruokaa. Mo-
nipuolisella tarkoitetaan vastaajien mukaan virikésti, runsaasti kasviksia, juureksia, vi-
hanneksia, marjoja, hedelmid ja maitotuotteita sekd kohtuudella lihaa, kalaa, suolaa ja
sokeria sisdltdvad ravintoa. Molemmissa tutkimukseen osallistuneissa pdivakodeissa so-
kerin kéyttd miellettiin jo epéterveelliseksi ja Minttid-Vilppulan pdivikodissa sokerin
kayttod oli rajoitettu mahdollisimman véhéiseksi. Haastattelujen mukaan suurin osa Kon-
neveden pdivikodin henkilokunnasta olisi valmis luopumaan péivittiisistd makeista jal-
kiruoista. On hyvi, ettd asiaan on kiinnitetty huomiota, silld The Journal of the American
Medical Association - lehdessi julkaistun tutkimuksen mukaan liiallinen lisdttyjen soke-
rien kéyttod altistaa syddn- ja verisuonitauteihin (The Journal of the American Medical

Association 2014).

Vain pieni osa vastaajista yhdisti terveellisen ruoan mahdollisimman aidoksi, puhtaaksi
ja ldhelld tuotetuksi. Kasvatushenkildstdlle ei ollut erikseen suunnattu kysymyksié 14hi-
ruoasta tai luomusta, vain paiviakodin keittéjille oli suunnattu yksi kysymys néihin liit-
tyen. Monipuolisesta ravinnosta katsottiin saatavan energiaa, tarvittavat ravintoaineet ja
vitamiinit. Terveellisestd ruoasta puhuttaessa rasvoista mainittiin kasvirasvat ja viahéras-
vaiset tuotteet sekd hiilihydraateista pitkékestoiset ja leivistd kuitupitoiset tuotteet. Vain
kaksi vastaajaa nimesi itse tehdyn ruoan terveelliseksi, he kertoivat, ettd monipuolinen
terveellinen ruoka ei sisélld eineksid. Jiimme pohtimaan, miksi vain ndin pieni osa vas-
taajista nimesi mahdollisimman véhin lisdaineita tai eineksii sisiltdvédn ruoan epiterveel-
liseksi. Vai eikd juuri haastatteluhetkelld tullut kyseinen asia mieleen? Pédivikodin tyon-
tekijét olivat molemmissa pdivdkodeissa, yhtd vastaajaa lukuun ottamatta tyytyvéisid péi-

viakodin ruoan laatuun. Laadusta mainittiin muun muassa monipuolisuus, vaihtelevuus ja
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suositusten mukaisuus. Eineksistd tehtyjd ruokia kuvattiin kamaliksi ja teollisen ma-
kuiseksi. Léhiruokaa ja pientd omavalmistus-keittioti arvostettiin molemmissa paivéko-
deissa ja sen eduiksi mainittiin tuoksut ja pienet valmistusmairét, jotka takaavat sen, etti
ruoka ei ole teollisen makuista. Konnevedella toiveina esitettiin suolan ja sokerin maaréan
huomioiminen ja makkararuokien vdhentiminen, kun taas Manttd-Vilppulan péivéko-
dissa ndihin asioihin oli jo kiinnitetty huomiota. Yksi vastaajista toivoi enemmén koti-

maisia kasviksia pdivékotiin, mutta esteeksi arveltiin niiden korkeaa hintaa.

10.4 Ruoan sisillon tarkastelua

Sen liséksi, ettd selvitimme haastattelemalla paivakotihenkilston ndkemyksid, ruokakas-
vatuksesta, Sapere-menetelméstd ja terveellisestd ravinnosta, tarkastelimme piivéko-
deissa tarjolla olevaa kahta valitsemaamme ruokalajia ja ndiden sisdltja ldhemmin. Ha-
lusimme selvittdd tarkemmin kyseisten ruokien einesten ja lisdaineiden médrdd lapsille
tarjottavasta ruoasta. Konneveden piivéikodissa tehddén lihapullat ja perunasose alusta
asti itse, valmiiksi kuorittuja perunoita lukuun ottamatta. Mantta-Vilppulan paivikodissa
tarjottavat lihapullat sen sijaan ovat teollisesti valmistettuja einespyorykoité ja ne sisélti-
vét useita lisdaineita ja niiden lihapitoisuus on vain 54 prosenttia. Samoin perunasose
tulee Méntti-Vilppulan péivikotiin kuumennus valmiina. Kuitenkin Mantté-Vilppulan
ruokapalveluesimiehen mukaan liha- ja kalamurekkeet valmistetaan itse. Jiimme pohti-
maan syitd miksi myos pyorykditd ei tehda itse. Onko syynd mahdollisesti hinta vai re-

surssikysymys, tai kenties molemmat?

Kalakeiton ravintosisdllon vertailussa taas oli vihemmain eroavaisuuksia. Erot muodos-
tuivat 1dhinnd kdytetyn kalan lajista seka keitossa kéytetyisti juustocremestd ja ruokaker-
masta. Minttd-Vilppulan pdivédkodin keittdjan mukaan myds ruoissa kdytetddan valmiiksi
kypsennettyd jauhelihaa seké perunaa, jotka luonnollisesti sddstivit aikaa, mutta samalla
ndma herattivit kysymyksid tuotteiden tuoreuteen liittyen seki niiden sisdltdmistd lisdai-
neista. Padsidintoisesti kummassakin pdivikodissa ruoka on laadukasta, ravitsevaa ja mo-
nipuolista. Molemmissa pdivikodeissa kdytetdén pdivittdin marjoja, hedelmii, kasviksia
ja vihanneksia eri muodoissa. Joitakin asioita tuli ilmi, joita voisi vield jatkossa miettid ja

osaan niistd asioista onkin jo tulossa muutoksia. Niitd ovat esimerkiksi sokerin kiytto
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makeissa jélkiruoissa ja mehuissa. Jonkin verran pohdintaa aiheutti einesten kaytto, oli-

siko einesten madrdd mahdollista vieldkin pienentda?

10.5 Keittiohenkilokunnan mielipiteet paivikotiruoan sisallosta

Mintti-Vilppulan ja Konneveden pdivikodin keittdjdt olivat padsdintdisesti tyytyviisid
tamén hetkiseen tilanteeseen piiviakotiruoan sisdllostd. Einesten mdirda on vdhennetty
Mintti-Vilppulan paivikodissa, eiké siti kdytetid endd edes viikoittain. Konnevedella ei-
nesten kédyttd on ollut hyvin véhdistd. Konnevedelld ldhiruokaa osataan arvostaa ja sen
osuus on pyritty pitdimiin mahdollisimman suurena. Molemmissa péivikodeissa l4hiruo-
kaa kéytetdén siis mahdollisuuksien mukaan ja kaikki liha on kotimaista, mika on todella
hyva asia. Konnevedelld tyoskenteli haastatteluiden ajan sijainen, joten joitakin eroavai-
suuksia tarjottavaan ruokaan ilmeni verrattuna vakituisen keittdjin tapaan toimia. Esimer-
kiksi einesten ja puolivalmisteiden kéytto on ollut suurempaa sijaisen aikana, vakituisen
keittdjén valmistaessa kaiken ruoan alusta asti itse, kertoo Konneveden ravitsemuspéél-
likk6 Mirja Minkkinen. (Minkkinen, Mirja 2016, henkilokohtainen tiedonanto
22.9.2016.) On hieno asia, ettd einesten sekd lisdaineiden madrddn on alettu kiinnittimaan
entistd enemmén huomiota. Parannettavaa edelleen on ja olisi hyva pohtia esimerkiksi
Minttd-Vilppulan péivikodissa, onko jauhelihapydrykdiden valmistaminen mahdollista
itse ja voiko rasvattomien maitojen ja kasvismargariinien rinnalle tuoda my06s muita ras-

vaisempia ja luonnonmukaisempia vaihtoehtoja?
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11 POHDINTA

Noin joka kymmenes suomalaislapsi on ylipainoinen, ja se antaa aihetta miettid ruoka-
kasvatusta pdiviakodissa. Lihavuuden kehittyminen alkaa varhain, jo 3—8-vuoden idssé.
Ylipaino on myos riskitekijé lukuisille kroonisille sairauksille kuten sydin- ja verisuoni-
sairauksille, tyypin 2 diabetekselle, ja tuki- ja litkuntaelinsairauksille. (Méki & Laatikai-
nen 2010, 53.) On merkittdvdd huomata, ettd lasten ruokatottumuksilla on vaikutuksia
vield pitkdlla aikavalilld ja jopa aikuisikddn asti. Lasten maito- ja leipdrasvavalinnat ovat
useimmiten suositusten mukaisia, mutta haasteita aiheuttavat vihdinen kasvisten kaytto
ja sokeripitoisten elintarvikkeiden runsaus sekéd suun ja hampaiden puutteellinen hoito.
(Méki ym. 2010, 5-6.) Huolimatta virallisten suositusten mukaisesta ravinnosta ovat seki
lasten ettd aikuisten ylipaino ja sen aiheuttamat sairaudet koko ajan lisddntyneet. Varsin-
kin rasvattomia tuotteita on suosittu ja kovia eldinrasvoja syytetty ihmisten lihomisesta.
Jos viralliset suositukset ja niiden noudattaminen eivét ole saaneet ihmisten lihomista ku-
riin, niin olisiko aika miettid miksi ndin on? Voisiko sokerilla ja muilla tyhyjilld hiilihyd-

raateilla olla rasvoja suurempi merkitys ihmisten lihomisen taustalla?

Ruoka ja siihen liittyva keskustelu herdttdvit monenlaisia tunteita, mielipiteitd ja ajatuk-
sia, puolesta ja vastaan. Ruoka on paljon muutakin kuin vain ravintoa. My0s ravinnon
terveellisyydestd on mielipiteitd laidasta laitaan. Jonkun mielestd mahdollisimman luon-
nonmukainen on terveellistd ja toisen mielestd taas mahdollisimman vadhdrasvainen on
sitd. Naihin mielipiteisiin vaikuttavat vahvasti ihmisten omat kokemukset ravinnosta ja
sen kaytostd. Halusimme herédtelld tdmén opinndytetydon myotd ihmiset pohtimaan ja kes-
kustelemaan ravitsemuksesta ja siitd, mikd on oikeasti terveellistd ravintoa. Nyt uskotaan
sokeasti sithen, mitd suositusten mukaan pitdisi syodd. Varsinkin lapset ovat haavoittu-
vassa asemassa, koska he eivit itse voi vaikuttaa pédivikodissa syoménsd ravinnon laa-
tuun. Siksi aikuiset ovat vastuussa siitd mitd lapset syovit. Sijoittamalla lasten ravinnon

laatuun nyt, vaikutamme siihen, miten terveiti aikuisia meilld tulevaisuudessa on!

Tdmén opinndytetyOprosessin aikana olemme huomanneet, ettd uusien ravitsemukseen
liittyvien tutkimuksien tulokset ovat joiltakin osin ristiriidassa sen kanssa, miten ravitse-

mussuositukset, media ja elintarviketeollisuus neuvovat meitd tdlld hetkelld syomaién.
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Ajatuksia on heréttinyt my0s se, kuinka paljon ruokateollisuuden tarpeet ohjaavat ruoka-
suositusten laadintaa nykypdivdni? “Ravitsemussuositukset eivit ole pysyvasti samanlai-
sia, vaan muuttuvat elintapojen ja kansanterveystilanteen muuttuessa sekd uuden tutki-
mustiedon karttuessa.” (Ravitsemusneuvottelukunta i.a.b.) Jiimme pohtimaan pitddko
tdmad ravitsemusneuvottelukunnan lause paikkaansa? Miksi muutoksia virallisiin suosi-
tuksiin ei saada, vaikka tieteellistd nidyttdd on saatavilla runsaasti? Ja mité se vaatisi, ettd
suosituksia oikeasti ryhdytidin uusimaan. Kuitenkin tiedossa on, ettd Yhdysvalloissa suo-
situkset ovat uudistumassa esimerkiksi rasvojen kdyton suhteen. Kuinka kauan aikaa ku-
luu, ettd sama uudistus tulee myds Suomeen? Vanhoista tulosten tulkinnoista pidetdén
tiukasti kiinni ja véhdtellddn uusia tutkimuksia. Esimerkiksi transrasvojen haitallisuu-
desta on tehty luotettavia tutkimuksia, mutta silti niitd Suomessa suositaan edelleen pii-
vikodeissa ja kouluissa, kun taas muun muassa Ruotsi ja Tanska ovat kieltidneet transras-

vaa sisaltavit elintarvikkeet kokonaan.

11.1 Opinndytetyon eettisyys

Olemme pyrkineet koko opinndytetydprosessin ajan huomioimaan eettiset tyoskentelyta-
vat. Olemme haastatteluja ja tutkimusta tehdessimme piténeet mielessémme kaikkien ih-
misten kunnioittamisen, tasa-arvoisen vuorovaikutuksen sekd oikeudenmukaisuuden.
Eettisyys on nikynyt my0s omien asenteidemme ja kriittisyytemme kautta esimerkiksi
haastatteluista saamiamme tietoja kohtaan. Eettisyys tulee nédkyd myds jo atheen valin-
nassa sekd mistd, miten ja millaista tietoa hankitaan ja kuinka sité késitelldin. Tarked4 on
my0s tiedostaa, kuinka saatuja tuloksia tulkitaan ja kuinka niité sovelletaan. Tutkimus- ja
kehittdmistyoltd edellytetdan rehellisyyttd ja l1dpindkyvyyttd tyon alusta loppuun saakka.
Eettisyyden kannalta on oleellista my0s, ettd kaikilta tutkittavilta on kysytty luvat tutki-
muksen osallistumiseen sekd haastattelujen kdyttoon. (Diakonia-ammattikorkeakoulu
2010, 11-12.) Olemme pyyténeet kirjalliset luvat tutkimuksen tekemiseen Méntti-Vilp-
pulan sekd Konneveden péivihoidon esimiehilti sekd kertoneet haastateltaville mihin tar-
koitukseen ja kuinka aineistoa kéytetdén ja kasitelldan. Kerdtty aineisto sdilytetddn asian-

mukaisesti ja se tuhotaan opinndytetyon prosessin padtyttya.

Opinndytetyon tekeminen edellyttdd myds kriittisyyttd esimerkiksi 1dhdemateriaalien va-

linnassa, ja olemme pyrkineet suhtautumaan l6ytimaddmme materiaaliin tiedostavasti
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sekd analysoineet tietoa myos eettiseltd nikokannalta. Haastavaa olikin kriittisesti arvi-
oida mitka ldhteistd olivat luotettavia ja opinndytetydhon soveltuvia. Suhtaudumme itse
varauksella virallisia ravitsemussuosituksia kohtaan, omien pohdintojemme ja kokemus-
temme kautta sekd aiheeseen liittyvan uuden ristiriitaisen tutkimustiedon valossa. Sub-
jektiivinen ndkemys tulee kuitenkin osittain esille kdyttamissimme l&hteissd ja valitse-
missamme tutkimuksissa, jotka painottuvat enemmén ravitsemukseen ja uusimpaan tut-
kimustietoon ravinnosta. Emme kuitenkaan tuoneet mielipiteitimme esille, silld se olisi
voinut vaikuttaa haastatteluiden lopputuloksia véaristavalla tavalla. Puolueeton suhtautu-

minen nédkyi koko opinndytetydn prosessin ajan.

11.2 OpinndytetyOprosessi ja ammatillinen kasvu

Teimme opinndytetyotd parityond, silld valitsemamme aihe kiinnosti aidosti molempia.
Olemme my0s molemmat suuntautumassa lapsi- ja perhetydhon ja suoritamme opinnois-
samme lastentarhanopettajan kelpoisuutta. Pohtiessamme opinnédytetydmme aihetta, se
16ytyi yllattavan helposti. Mielestimme tutkimuksemme aihe on tdrked, koska lasten on
tarkedd saada ajankohtaista tietoa terveellisestd ravinnosta ja mistd ruoka tulee seki oppia
sdannoéllinen ateriarytmi. Lapsena opitut ruokailutottumukset auttavat tekeméén oikeita
valintoja terveellisen ja tasapainoisen ruokavalion puolesta myos aikuisena. Terveellinen
ravinto ja sen merkitys kiinnostavat meitd molempia, liséksi se on myos hyvin ajankoh-
tainen aihe. Toisella meistd on myds ravintolakokin koulutus ja aikaisempaa tyokoke-

musta ravitsemus-alalta.

Opinndytetyoprosessi on kokonaisuudessaan ollut opettavainen ja ajoittain varsin haas-
tava, mutta antoisa prosessi. Oma késitys ja tietopohja Sapere-menetelmaisté ja ruokakas-
vatuksen merkityksestd on kasvanut ja syventynyt tdmén opinndytetydprosessin aikana.
Riittdava koulutus Sapere-menetelméstd, on tirkedssi roolissa, kun lahdetddn toteuttamaan
Sapere-menetelmad kiytannossad. Paivikodissa iso osa ajasta kuluu ruokailuun, aamupa-
laan, lounaaseen ja vélipalaan, joten ruokailujen aikana tapahtuva toiminta on térkeda ja
juuri Sapere-menetelmd tarjoaa tdhén paljon vaihtoehtoja. Vain mielikuvitus on rajana,
miten Saperea voidaan hyddyntdi, tai miten ruokailua tai ruokakulttuuria voidaan kisi-
telld. Sapere-menetelmid voidaan hyddyntdd myos kasvatuskumppanuudessa, keskuste-

lemalla Sapere-menetelméstd muun muassa vanhempainilloissa, vasu-keskusteluissa ja
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péivittdisissd kohtaamisissa vanhempien kanssa. Sapere-menetelméssd on my0s paljon
asioita, joita voidaan hyddyntdd niiden lasten kanssa, joilla on ongelmia syomisessa.
Opinnéytetyoprosessi on ollut myds hyoddyllinen oppimisprosessi varsinkin tutkimuksen
kannalta, silld kumpikaan meistd ei ole aiemmin perehtynyt eri tutkimusmenetelmiin ja
niiden soveltamiseen. Taman prosessin myotd olemme padsseet tekemddn haastatteluja,

litteroimaan aineistoa ja tekeméén analyysia haastatteluaineiston perusteella.

Tulevina sosionomeina ja varhaiskasvatuksen ammattilaisina olemme péivittdin vaikut-
tamassa myos lasten ruokakasvatukseen. Tulemme tekemédn tirkedd vaikutus- ja valis-
tustyotd yhdessd vanhempien kanssa, antamalla tietoa terveyttd edistidvéasti ravitsemuk-
sesta sekd tukemalla perheitd muun muassa lasten ylipainon ehkiisyssd. Perehtymalla ai-
heeseen tdimén opinndytetyon avulla, saamme varmasti hyvid tydkaluja tulevaisuuden
tyohomme lasten parissa. On tirkedd myos jatkuvasti kehittda ja yllapitdd omaa ammat-
titaitoaan. Huonoa ammattitaitoa ei voi kompensoida hyvilld eettisilld periaatteilla eika
pdinvastoin. Meidan tulee pohtia ja sisdistdd sosionomin kompetenssien lisdksi, myos las-
tentarhanopettajan ammattietiitkka. Ammatillisen toiminnan vastuullisuus perustuu alan
erityistietoon ja ammattitaitoon seké tyon normi- ja arvopohjaan. Lastentarhanopettajan
tyon keskeisin osa-alue on hinen suhteensa lapsiin. Tyon tulokset nikyvét sekd vélitto-
miésti, ettd tulevaisuudessa. Samoin myos ravitsemuksen tulokset ja siihen liittyvit valin-
nat, vaikuttavat hyvinvointiimme péivittdin, mutta my0s tulevaisuudessa. Lastentarhan-
opettaja voi muodostua merkittavéksi aikuiseksi lapselle, jonka hidn muistaa vield vuosi-
kymmenten kuluttua. Lastentarhanopettaja toimii aina myos esimerkkind lapsille. (Las-
tentarhanopettajaliitto i.a.) Voimme omalla esimerkilld ja syomalld pdivikodissa val-
vonta-aterioita yhdessd lasten kanssa, vaikuttaa piivittiin heiddn ruokakiyttdytymiseen

ja ruokavalintoihin positiivisesti.

11.3 Ehdotuksia jatkotutkimuksille

Ravinnosta puhutaan mediassa tdlld hetkelld paljon ja uusia tutkimuksia ravinnon terveel-
lisyydesté ja haitallisista ravintoaineista tehddén koko ajan. Aihe on hyvin kiisteltykin —
mikd kenenkin mielestd on terveellistd, luonnonmukaisuus tai esimerkiksi vaharasvai-
suus. Mielestimme péivikotiruoan siséltod olisi hyva tutkia laajemminkin. Tutkimukses-

samme oli kyse niin pienesti otannasta, ettei se anna kuvaa muun Suomen osalta. Ruoan
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sisdlto kuitenkin vaihtelee varmasti eri kaupunkien paivékotien vélilld. Olisi mielenkiin-

toista tietdd, kuinka suuria vaihtelut ovat ja mitk4 asiat sithen vaikuttavat.

Jaimme myo0s pohtimaan lasten vanhempien vaikuttamismahdollisuutta lastensa ravinnon
laatuun. Pystyvitko vanhemmat vaikuttamaan pdivakotiruoan laatuun ja minkélaisia mie-
lipiteitd vanhemmilla on terveellisestd ruoasta? Jos perheessé kaytetédn aitoa voita ja pu-
naista maitoa, niin minkélaiset mahdollisuudet lapsen on saada pdivikodissa sitd samaa,
johon on kotona tottunut ja mikd lapsen vanhempien mielestd on parasta heiddn lapsel-
leen. Kunnasta ja kaupungista riippuen perhepdivéhoitajilla on enemmén vaihtoehtoja ja
vapautta toteuttaa ruoanvalmistuksessa paremmin omia ja hoitolasten mieltymyksia. Var-
haiskasvatuslaki ei velvoita perhepdividhoitajia noudattamaan kiertdvid kuntien ja kau-
punkien yhteisid ruokalistoja koulujen ja pédivikotien kanssa. Varhaiskasvatuslaissa ker-
rotaan, ettd varhaiskasvatuksessa olevalle lapselle on jirjestettiva lapsen ravitsemustar-
peet tayttava terveellinen ja tarpeellinen ravinto (Varhaiskasvatuslaki 1973). Onko per-
hepéividhoidon piirissd olevien lasten vanhemmilla suurempi vaikuttamismahdollisuus,
sithen millaista ruokaa heidén lapsilleen tarjoillaan, kuin niiden lasten vanhemmilla, joi-
den lapset ovat paivikodissa? Silli vanhemmat ovat oman lapsensa parhaita asiantunti-
joita. Haluamme itse vanhempina tietdd millaista ruokaa oma lapsi syd paivéikodissa.

Mielestimme jokaisella vanhemmalla on sithen myos oikeus!

Olisi kiinnostavaa kuulla my0s lasten mielipiteiti ja toiveita paivikotiruuasta, sekd miten
lapset itse mieltdvit terveellisen ruoan, koska lasten mielipiteet ruoasta muodostuvat suu-
rimmaksi osaksi sen mukaan, kuinka kotona syddéén. Lasten mielipiteet ruoasta ovat tér-
keitd, ja olisi hyvé, jos niitd my0s otettaisiin enemmain huomioon péiviakodin ruokalistoja
laadittaessa. Olisiko mahdollista esimerkiksi toteuttaa toiveruokaviikkoja, jolloin lapset
saisivat itse ehdottaa mitd ruokaa paivikodissa syotdisiin. Tutkimuksessa mukana olleista
paivikodeista, toisessa toteutettiin lasten toiveruokaviikkoja ja toisessa paivikodissa toi-
veruokien kdyttd oli satunnaista. On tirkedd kuunnella lasten toiveita, ja ndin korostaa
myo0s lapsen yksilollisyyttd ja vaikuttamismahdollisuutta piivdahoidossa. Lapsethan ovat
kuitenkin se kohderyhma jonka parasta ajatellaan, kun varhaiskasvatuksen ravintoasioita

mietitaan.
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LIITE 1. Haastattelukysymykset kasvatushenkilostolle

TEEMAHAASTATTELURUNKO

TAUSTATIEDOT

1. Minka ikainen olet?

2. Mika on koulutustaustasi? Lahihoitaja, paivahoitaja, lastentarhanopet-
taja?

3. Kuinka monta vuotta olet ollut alalla?

TEEMA 1. Terveellinen ravinto

+ Millaiseksi kasitat terveellisen ravinnon?
o Oletko tyytyvainen paivakotiruoan/ruokailun sisaltoon? Jos et niin mita
siina haluaisit muuttaa?

TEEMA 2. Ruokakasvatuksen merkitys

o Mika on mielestasi paivakotiruokailun pedagoginen merkitys lapselle?
o Paasevatko lapset osallistumaan ruokalistan laadintaan tai ruoan valmis-
tukseen?

TEEMA 3. Sapere-menetelma

o Mita mielta olet paivakodissa kaytdssa olevasta ruokakasvatusmenetel-
masta (Sapere)?

e Onko kaytossa oleva ruokakasvatusmenetelma vaikuttanut suhtautumi-
seesi ja tapaasi tyoskennella paivakotiruokailun ja ruokakasvatuksen
suhteen? Jos niin kuinka?

TEEMA 4. Ruoan laatu

e Onko ruoan laatu mielestasi muuttunut jakelukeittiostd omavalmistuskeit-
tioon siirryttdessa? Jos niin kuinka? (Mantta-Vilppula)

« Mita mieltd olet siita, ettd omavalmistuskeittio paivakodissa loppuu ja
ruoka tulee jatkossa keskuskeittiolta? Onko silla mahdollisesti vaikutuksia
ruoan laatuun ja sisaltoon jatkossa? (Konnevesi)

« Oletko tietoinen uusien lapsiperheiden ruokasuosituksien sisallosta?
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LIITE 2. Haastattelukysymykset keittiohenkilokunnalle

TEEMAHAASTATTELURUNKO

TEEMA 1. Terveellinen ravinto

Millaista on kasityksesi mukaan terveellinen ravinto?

Haluaisitko kehittda / muuttaa paivakodissa tarjottavaa ruokaa? Jos niin
kuinka?

Oletko seurannut uusia ravintotutkimuksia maidosta, rasvasta, hiilihyd-
raateista tai sokereista? Mita mielta niista olet?

TEEMA 2. Ruoan sisalto

Oletko tyytyvainen paivakotiruoan nykyiseen sisaltédon? (einekset, lisaai-
neet, luomu, lahiruoka)

Pystytkd mielestasi vaikuttamaan ruoan sisaltoon tai laatuun?
Haluaisitko vaikuttaa enemman?

Oletko tietoinen uusien lapsiperheiden ruokasuosituksien sisallosta?

TEEMA 3. Sapere-menetelma

Oletko saanut ruokakasvatukseen (Sapere-menetelmaan) liittyen riitta-
vasti tietoa/perehdytysta/koulutusta?

Kuinka Sapere nakyy keittidssa?

Osallistuvatko paivakodin lapset ruoan valmistukseen? Jos niin kuinka?
Saavatko lapset vaikuttaa paivakodin ruokalistan sisaltdoon? Jos niin mi-
ten?



LIITE 3. Lihapyorykiit

TAULUKKO 1. Lihapyorykoiden ravintosiséltdé 100 grammassa:
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Mintti-Vilppulan paivikoti

Konneveden piivikoti

joista sokereita 1,8 gramma

Energia 763 kilojoulea / 182 kaloria | Energia 711 kilojoulea / 170 kaloria
Rasva 9,1 grammaa |Rasva 12,9 grammaa
josta tyydyttynytté 3,4 grammaa |josta tyydyttynyttad 4,1 grammaa
Hiilihydraatit 9,2 grammaa | Hiilihydraatit 0,1 grammaa

joista sokereita 0,1 grammaa

Proteiini 1,7 grammaa | Proteiini 13,6 grammaa
Suola 1,2 grammaa | Suola 0,5 grammaa
Ravintokuitu 1,7 grammaa |Ravintokuitu 0 grammaa

(Atria Suomi Oy; Konneveden kunnan ravitsemuspaillikko, Mirja Minkkinen 2016.)

LIITE 4. Perunasose

TAULUKKO 2. Perunasoseen ravintosisdltd 100 grammassa:

Mintti-Vilppulan paivikoti

Konneveden piivikoti

joista sokereita 1 gramma

Energia 390 kilojoulea / 93 kaloria | Energia 302 kilojoulea / 72 kaloria
Rasva 4 grammaa |Rasva 1,5 grammaa
josta tyydyttynytta 2,1 grammaa |josta tyydyttynyttd 0,9 grammaa
Hiilihydraatit 12 grammaa | Hiilihydraatit 11,7 grammaa

joista sokereita 2,0 grammaa

Proteiini 1,6 grammaa | Proteiini 2,2 grammaa
Suola 0,6 grammaa | Suola 0,8 grammaa
Ravintokuitu 0,8 grammaa |Ravintokuitu 0,7 grammaa

(Atria Suomi Oy; Konneveden kunnan ravitsemuspaillikko, Mirja Minkkinen 2016.)
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LIITE 5. Kalakeitto

TAULUKKO 3. Kalakeiton ravintosisdltd 100 grammassa:

Mintti-Vilppulan paivikoti Konneveden piivakoti
Energia 169,31 kilojoulea / 40,47 kaloria | Energia 301 kilojoulea / 72 kilokaloria
Hiilihydraatit 6,05 grammaa |Hiilihydraatit 6,6 grammaa
joista sokereita 0,03 grammaa |joista sokereita 0,7 grammaa
Rasva 0,17 grammaa Rasva 3,0 grammaa
josta tyydyttynytta 0,03 grammaa |josta tyydyttynytté 0,8 grammaa
Proteiini 3,50 grammaa | Proteiinit 4,3 grammaa
Ravintokuitu 0,82 grammaa |Ravintokuitu 0,5 grammaa
Suola 0,3 grammaa | Suola 0,7 grammaa

(Konneveden kunnan ravitsemuspéadllikko, Mirja Minkkinen 2016 & Méntta-Vilppulan
ruokapalveluesimies 2016.)



