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1 Johdanto

Ravinnolla on merkitystd ihmisten kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Ymmar-
rys siita miten tulee syoda maarallisesti, laadullisesti ja ajallisesti on varsinkin
nuorilta ja lapsilta havidamassa. (Suomalaisen ruokakulttuurin edistamisoh-
jelma 2009, 7.) Terveystutkimusten mukaan suomalaisten ymmarrys terveytta
vaarantavien tekijoiden kannalta ndyttda pysdhtyneen. Ravitsemukseen kyt-
keytyvistd ongelmista on selvia viitteitd lapsivaestossa, silld riskiin sairastua
vaikuttavat elaméntavat, jotka alkavat muokkautua jo varhaislapsuudessa.
Saannolliset ateriat, kuten kouluruokailu ovat kasvavalle lapselle tarkeita ja
saannollinen ruokailurytmi tuo lapsen pdivaan rutiineja, jotka lapsi kokee tur-

valliseksi. (Kouluruokailusuositus 2008, 5.)

Lapsen ravitsemustottumusten kehittymisen kannalta on tarkeda, ettd han saa
monipuolisia kokemuksia ruoasta ja syomisestd. Omatoiminen ruokaan tutus-
tuminen ja pienet ruoanvalmistustehtavat lisaavat ruoan hyvaksyttavyytta.
Syomista opetteleva lapsi tutustuu ruokiin kokeilemalla, haistelemalla, mais-
telemalla ja tunnustelemalla eli kayttaa kaikkia aistejaan ruokaan tutustumi-
sessa. (Syodaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 12-13; Koisti-
nen & Ruhanen 2009, 9.)

Kouluaikaisen ruokailun tarkoituksena on edistda oppilaan hyvinvointia seka
tervettd kasvua ja kehitysta. (Sydodaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiper-
heille 2016, 87-88). “Kouluruokailuun panostaminen on kannattavaa inves-
tointia tulevaisuuteen ja tuo sadstéja myohemmin”. Hyvat opitut ravitsemus-
tottumukset lapsuudessa ja nuoruudessa ennaltaehkaisevat monia terveyson-
gelmia ja vahentdvat ndin kuntien terveysmenoja tulevaisuudessa. Nykyaan
useat oppilaat eivat sy0 riittavasti koulussa ja taas vapaa-ajalla syodaan ras-
vaista, suolaista ja sokerista ruokaa. Tavoitteena tulisi olla, ettda oppilaat soisi-
vat koulussa tarjotun aterian kokonaisuudessaan oikeaan aikaan. (Kouluruo-

kailusuositus 2008, 5.)



Koululdakari Asikaisen (2015) mukaan varsinkin ensimmadisen ja toisen kou-
luvuoden tyttooppilaat syovat todella heikosti kouluruokaa. Kouluruokailun
moninaiset haasteet sekd huoli oppilaiden terveydesta ovat opinnaytetyon ai-
heen valinnan taustalla. Ravinnon niukkuus ja yksipuolisuus on nakyvissa
ndiden heikosti sydvien ensimmadisen ja toisen luokan oppilaiden jaksami-
sessa, keskittymisessa sekd pituuskasvun ja painon kehityksessa (Pulkkinen

2005, 8-12).

Opinndytetyon tarkoituksena on jarjestdd interventio kouluruokailusta Keski-
Palokan koulun toisen luokan oppilaille ja tavoitteena oli lisatd ndiden oppi-
laiden lautasmallin mukaista kouluruokailua. Tama ikdryhma on herkéassa
idssa oppimisen valmiuksien kannalta ja tiedonhankinta tapahtuu pitkalti liik-
kumalla, havainnoimalla ja tutkimalla (Lehtola 2000, 9-11). Kohderyhmasta
l16ytyy oppilaita, joille kouluruokailu tuottaa haasteita. Interventiossa kayte-
tddn mukaillen Sapere-menetelmas, jossa oppilas padsee tutustumaan ruo-
kaan eri aistien vélityksella. Kun lapsi kdyttda omia aistejaan uusiin ruoka-ai-
neisiin tutustuessa, han huomaa, ettd mm. tuoksut ja maut lisddvat uskallusta
kokeilla uusia makueldamyksiad. Sapere-menetelmaa on onnistuneesti kaytetty
mm. varhaiskasvatuksessa. (Ojansivu, Sandell, Lagstrom & Lyytikdinen 2014,
15.) Talla menetelmalla rohkaistaan oppilaita maistamaan uusiakin makuja in-
nostavalla ja osallistavalla tavalla. Pyrkimyksena on kannustaa ja ohjata vali-

koivia oppilaita rohkeaan kokeiluun ruokailutilanteissa.

2 Ravitsemuskasvatusymparistot

Suotuisa lapsen kasvuymparistd rakentuu monien tekijoiden kokonaisuu-
desta. Keskeisin edellytys on turvallinen, myonteinen ja hyvaksyva ilmapiiri.
Lapsen pdiva koostuu rutiineista, joihin kuuluvat ruokailut, ulkoiluy, liikunta,

leikkiminen ja mahdollisuus riittdvaan lepoon. (Varhaiskasvatussuunnitelma
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2012, 9.) Syomadan pakottamista pitdisi valttaa kaikissa ymparistoissa ja sen si-
jaan ruoka- ja ravitsemuskasvatuksessa lapsia tulisi kannustaa maistamaan
edes pienid annoksia kerrallaan. Huomioitavaa on, ettd uusiin ruokalajeihin
voi tutustua my6s muiden aistien kuin maistamisen avulla, mikd madaltaa
kynnystd uusien ruokien sydméaan oppimisessa. On huomattu, ettda uusiin ma-
kuihin tottuminen kdy parhaiten yhdessa tuttujen ruokien kanssa maisteltuna.

(Ruotsalainen 2013, 17.)

2.1 Kotiymparisto

Kotiympariston vaikutuksista lasten sosiaaliseen osaamiseen on olemassa tut-
kimuksia, jotka kasittelevat riski- ja haittatekijoiden, esim. stressin vaikutusta
perheeseen ja lapsen kehitykseen. Kotiin liittyvia tekijoitd ovat mm. asuinym-
paristo, perherakenne ja parisuhde. Vanhempien parisuhteen ongelmat vai-
kuttavat negatiivisesti lapsen sosiaaliseen sopeutumiseen. Perheen sisdiset on-
gelmat nayttaytyvat lapsessa psyykkisesti esimerkiksi ruokahaluttomuutena,
kayttaytymisen ongelmina ja jopa masennuksena. Lapsen psyykkiset ongel-
mat vaikuttavat heidan sosiaaliseen osaamiseen. (Neitola 2011, 50-51.) Per-
heen parissa lapsi saa mahdollisuuksia havainnoida, harjoitella ja opetella so-
siaalisessa kanssakdymisessa tarvittavia taitoja. Vanhempien kanssa voi kes-

kustella tunteista ja mielialasta. (Ruoka ja syominen, n.d.)

Ruokailu on yksi tarkeimmistd perheen pdivittdisistd kohtaamishetkists,
minka vuoksi on tarkead, ettd ainakin kerran paivassa kaikki perheenjasenet
voisivat kiireettomasti osallistua yhteiselle aterialle. Perheen yhteisella ateri-
oinnilla on monia perheenjasenten hyvinvointia tukevia merkityksia. (Ham-
mons & Fiese 2011.) Perheen yhteinen ruokailu on vanhemmille my0s oiva ti-
laisuus opettaa lapsilleen poytatapoja ja ravitsemustietoutta sekd nayttaa itse
esimerkkid terveellisestd syomisesta (Jarpe-Ratner, Folkens, Sharma, Daro &

Edens 2016, 2).



Perhekeskeinen ruokailu antaa tilaisuuden keskustelulle ja paivan kuulumis-
ten ja kokemusten vaihtamiselle. Yhteiset ateriat tuovat perhe-elamaan tarvit-
tavaa rutiinia ja toistuvuutta, vahvistavat perheen tunnesiteitd ja identiteettia
ruokakulttuurin kautta. (Syoddan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille
2016, 11-12.) Niskala (2006, 27) toteaa, ettd positiivisten emotionaalisten ja so-
siaalisten vaikutusten ohella perheen yhteisilla aterioilla on suuri vaikutus sii-
hen, mita lapset ja nuoret suuhunsa pistavat. Perheaterioilla on mahdollista
tarjota lapsille ja nuorille uusia makueldmyksi, jolloin he voivat turvallisessa
ympadristossa totutella sydmaan erilaisia ruoka-aineita (Syodaan yhdessa- ruo-

kasuositukset lapsiperheille 2016, 19).

Perheessa tarjolla oleva ruoka vaikuttaa myds siihen, mita lapset ja nuoret va-
litsevat syotavakseen kodin ulkopuolella. Terveellisen ruoan kaytto kotona
voi edistaa terveellisid valintoja kodin ulkopuolella. (Borodulin 2016.) Park-
kola (2012, 15) kertoo perheen koulutustasoa ja nuorten kasvisten kayttoa kar-
toittaneessa tutkimuksessaan, etta nuoret, joiden kotona sy6tiin saannollisesti
yhdessd, soivat enemman vihanneksia kuin muut tutkimukseen osallistuneet
nuoret. Tutkimuksessa on my06s havaittu selva yhteys perheaterioiden ja
nuorten ruokatottumusten valilla. Vanhempien lasnaolo ilta-aterioilla lisasi
nuorten kasvisten, hedelmien ja maitotuotteiden kayttod ja sdannollista aamu-

palan syomista (Niskala, 2006, 35-36).

2.2 Kouluymparisto

Koulu on oppilaalle tarkea kasvuymparisto, joka jasentad oppilaan arkea.
Koulun saantdjen opettelu ja muiden oppilaiden huomioon ottaminen vahvis-
tavat lasten aiemmin alkanutta moraalin ja empatian kehitystd. Koululla yh-
teisona ja opettajilla yksiloind on suuri merkitys siind, tuleeko oppilaan kou-
lunkdynnista terveytta tukeva vai voimavaroja vieva kokemus. Hyvassa kou-

luymparistssa terveys- ja muut hyvinvointiongelmat tunnistetaan varhain ja



niihin puututaan. Opettajien rooli tassa on keskeinen. (Koululaisten terveys

2001.)

Kouluruokailu edistda oppilaan hyvinvointia ja yllapitaa tyovireytta koulu-
paivan aikana. Tutkimusten mukaan kaikki oppilaat eivit syo kouluateriaa
lainkaan tai sy0vat vain osan ateriasta. Tytot jattavat usein maidon juomatta ja
pojat salaatin syomatta. (Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen, Koponen, Koskinen,
Laatikainen, Leinonen, Maki, Ovaskainen, Sippola, Vartiainen & Virtanen
2010, 85.) Koulussa aikuisten esimerkki vaikuttaa oppilaiden ruokailuun. Ai-

kuisten vastuu on tehda terveelliset valinnat helpoiksi. (Kouluikdiset 2016.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2008, 8) antamien suomalaisten ravitse-
mussuositusten mukaan kouluruoka tarjoaa kolmanneksen oppilaan paivittai-
sestd ravinnon tarpeesta. Kouluruokailua koskeva laki ei velvoita noudatta-
maan ravitsemussuosituksia vaan takaa oppilaille taysipainoisen aterian. Kay-
tdnnossa monet ruokapalvelut pyrkivit ruokatarjonnan suunnittelussaan nou-
dattamaan voimassa olevia kansallisia ravitsemussuosituksia. Ravitsemussuo-
situkset otetaan huomioon kouluruokailun suunnittelun perusteina ja tavoit-
teena suositusten toteutuminen tapahtuu pitkalla ajanjaksolla, esimerkiksi
neljan viikon aikana. Ruokalistojen suunnittelua ohjaavat Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan ravitsemussuositukset. (Kouluruokailusuositukset 2008, 7.)
Ravitsemissuositukset ovat yleensd minimitarvetta suuremmat. Minimitar-

peella ravintoaineita pyritaan estimaan puutosoireita. (Kyllidinen-Lintunen

2002, 10.)

Ruotsalainen (2013) kertoo, vaikka hyva ruoka- ja ravitsemuskasvatus tapah-
tuukin padsaantoisesti arjen ruokailutilanteissa, on tietoisella ja tavoitteelli-
sella ravitsemuskasvatuksella saatu muokattua lasten ruokailutottumuksia

suotuisampaan suuntaan. Koulu toimii tavoitteellisena ymparistona lapsille



hyvin. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd siannollisilla aistiharjoituk-
silla, joissa ruokiin tutustutaan useita eri aistikanavia kdayttamalla, on merki-
tysta lasten mieltymyksien muuttumisessa. (Koistinen ym. 2009, 9.) Tutkimuk-
sissa on osoitettu, ettd aistiharjoituksia tehneet lapset oppivat syoméan aiem-
min epamiellyttavind kokemiaan ruokia verrokkiryhmien lapsia enemman

(Ruotsalainen 2013, 25).

3 Kouluterveydenhuolto

Kouluterveydenhuolto on tarkoitettu peruskoululaisille ja heidan perheilleen.
Kouluterveydenhuolto jatkaa saumattomasti lapsuudessa aloitettua terveyden
edistamistyota. (Haarala, Honkanen, Mellin & Tervakanto-Madentaus 2015,
280-283.) Se on lakisdateista (terveydenhuoltolaki 2010/1326, 16 §) ja maksu-
tonta perusterveydenhuollon ehkdisevda palvelua, jota on saatavilla padsaan-
toisesti koulupaivien aikana koululta tai sen valittomasta laheisyydesta. Sosi-
aali- ja terveysministerion (2008) asettamat tehtavat kouluterveydenhuollossa
ovat muun muassa oppilaan kasvun ja kehityksen seuranta seka terveyden
edistdiminen. Tdma tukee my0s vanhempien ja huoltajien kasvatustyota. Maa-
raaikaiset terveystarkastukset pitavat huolen oppilaan kasvun seurannasta.
(Kouluterveydenhuolto 2015.) Oppilaan pituuden ja painon seuraaminen on
tarkedd, jotta syomisen ongelmien taustalla mahdollisesti olevat somaattiset
syyt voidaan sulkea pois (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila

2013, 110-116).

Kouluterveydenhuolto on laajentunut kasvun ja kehityksen seurannasta koko-
naisvaltaiseen terveyden edistamiseen. Oppilaan terveys nadhdaan osana per-
heen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kouluterveydenhuollon yksi haastekoh-
dista on yhteisollinen terveyden edistiminen ja ennaltaehkdisevan, moniam-
matillisen oppilashuoltotyon kehittdminen. Oppilaiden osallisuutta ja vas-

tuunottoa painotetaan kouluterveydenhuollon laatusuosituksissa (2004, 9-10.)



Ehkaiseva ty0 ja varhainen puuttuminen terveytta heikentaviin olosuhteisiin
ovat ldhtokohtana kouluterveydenhuollossa. Terveydenhoitajalle kuuluvat
kokonaistilanteen arviointi, ravitsemusneuvonta, ravitsemusriskien seulonta,
asiakkaan motivointi, yleisimpien erityisruokavalioiden suunnittelu, ohjaus ja
seuranta seka tarvittaessa jatkohoitoon ohjaaminen. (Kouluterveydenhuolto

2015.)

Uusimman opetussuunnitelman mukaan hyvinvointioppimista on lisatty
osaksi oppilaiden perusopetusta. Hyvinvointioppiminen koostuu mm. ravit-
semuskasvatuksesta, jonka tavoitteena on tutustua terveellisiin ja hyviin ruo-
kailutapoihin. (Hyvinvointi ja terveellinen arki 2016.) Jotta oppilaille syntyy
kiinnostava ja selked kokonaisuus ravitsemuksesta seka erityisesti kouluruo-
kailusta, tarvitaan yhteisty6ta kouluterveydenhuollon, ruokapalvelun henki-
16st6n ja eri oppiaineiden valilld. Pyrkimyksend on 16ytdad keinot vaikuttaa
niin, ettd nykyista useampi oppilas syo monipuolisesti ja riittavasti kouluateri-

alla. (Tikkanen 2008, 7.)

4 Lapsen ruokailutottumukset ja ravinto

Lasten ruokailutottumukset saavat vahvan perustan jo varhaislapsuudessa.
Lapsuudessa opitut ruokatottumukset vaikuttavat myohempaan ruokakayt-
taytymiseen, joten terveellisten elintapojen ja ruokatottumuksien omaksumi-
nen kay luontevimmin lapsuudessa annetun arjen ravitsemuskasvatuksen
kautta. (Ruotsalainen 2013, 6.) Seitseman- ja kahdeksan- vuotiailla alkaa olla
valmiuksia ymmartad ruuan merkitysta omalle kasvulleen. Tama edellyttaa
jonkin asteista syy-seuraus suhteen ymmarrysta ja ajattelun johdonmukai-
suutta (Storvik-Syddanmaa ym. 2013, 63). Taman ikdiset ovat kiinnostuneita

ruuanlaitosta ja syomiseen liittyvistd asioista. Lapsi onkin hyva ottaa mukaan



ruuanlaittoon ja esimerkiksi poydan kattamiseen silloin, kun se on mahdol-
lista. Ruokatottumukset ja mieltymykset muokkautuvat lapi elaman, mutta
niiden perusta luodaan jo lapsena. Ruokatottumusten kehittymista ohjaavat
monet tekijit, kuten aikaisemmat kokemukset ja ymparisto. (Syodaan yh-

dessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 8.)

Ei ole samantekevaa mita sy0. Ruoka vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin,
mielialaan sekd jaksamiseen. Mikadan yksittdinen ruoka-aine ei tee ruokavali-
osta terveellista tai epaterveellistd, vaan ruokavalion kokonaisuus on tér-
keintd. Hyvan ravitsemuksen saavuttamisessa keskeistda on saannollinen ate-
riarytmi, monipuolinen ruokavalio ja energiantarvetta vastaava ruokamaara.
(Rosander, Hansson, & Bengtsdotter 2013, 7-10.) Ruotsalainen (2013) korostaa,
ettd lapsen ravinnontarve on suhteessa suurempi kuin aikuisella, koska lapsen
perusaineenvaihdunta on nopea ja lapsi tarvitsee energiaa kasvaakseen. Kun
terve lapsi sy0 ruokahalunsa mukaan monipuolista ruokaa, han yleensa saate-
lee ruokamadaran tarvettaan vastaavaksi. Ndin ollen monipuolinen ravitsemus
takaa tarvittavien ravintoaineiden saannin ja ehkaisee elintapasairauksia (Syo-

daan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 19).

Hyva ruokavalio koostuu paivittdisen ruokailun perusasioista kuten maidon,
leivan ja rasvan laadun valinnasta seka kasvisten, hedelmien ja marjojen saan-
noéllisestd syomisestd. Ravitsemussuosituksissa on esitelty myos esimerkki
lautasjaolla, joka auttaa aterian kokoamisessa. Puolet lautasesta tulisi tayttaa
kasviksilla, kuten lampimilla kasvislisukkeilla ja/tai tuoreilla salaateilla. Salaa-
teissa olisi hyva kayttaa kasvidljypohjaisia kastikkeita. Yksi neljasosa tulisi
tayttda tdysjyvdpastalla, perunalla tai muulla taysjyvaviljalisiakkeelld. Lauta-
selle jaava neljannes taytetdan joko lihalla, kanalla, kalalla, palkokasveilla,
munaruoalla. Myos pahkingita tai siemenia suositellaan kaytettavaksi. Ruoka-
juomaksi suositellaan rasvatonta maitotuotetta seka janojuomaksi vetta. Lei-

pana suosituksissa on taysjyvaviljaleipd, jonka péélle suositaan kdytettdvan
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kasvikunnan margariineja. Hedelma tai marja jalkiruokana taydentaa aterian

kokonaisuuden. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 20-21.)

Energian saanti perustuu ravitsemuksessa kolmeen paaryhmaan; Hiilihyd-
raatteihin, proteiineihin ja rasvoihin. Naista hiilihydraatit ovat tarkein ener-
gian lahde. Hiilihydraatit ovat tarkeitd, silla niitd tarvitaan mm. liikkumiseen,
ajattelemiseen, kasvamiseen ja kehon lammontuottoon. (Ravitsemus ja ruuan-
valinta 2014.) Hyvia hiilihydraattien ldhteita ja lasten ravitsemuksen perus-
tana ovat mm. Tdysjyvaviljat, kasvikset, marjat, hedelmat ja peruna (Elintavat
ja ravitsemus 2016). Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulee nauttia paivittdin n. 5
lapsen omaa kourallista. My0s peruna on lapsen ravitsemuksessa tarkeaa,
silld se sisaltda paljon C-vitamiinia, kaliumia ja magnesiumia. Viljavalmis-
teista suositellaan vahintdan 4 annosta leikki-ikaiselle. Taysjyvaviljat ovat ter-
veysvaikutuksiltaan parhaita, silld ne sisdltavat runsaasti kuitua, E-vitamiinia
ja lukuisia kivenndisaineita. Kuiduntarve on 6-9-vuotiaille 15-20 g/vrk. (Syo-

daan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 21-23.)

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat tarkeitd suoja- ja rakennusaineita. Proteiinien
tehtdavia ovat mm. muodostaa kasvun aikana uusia kudoksia, lisata elimiston
vastustuskykya ja kuljettaa ravintoaineita tarvittaviin kudoksiin. Parhaita pro-
teiinien lahteitd ovat liha, kala, kananmuna ja palkokasvit sekd maitotuotteet.
(Ravitsemus ja ruuan valinta 2014.) Kouluiasta lahtien koko perheelle suositel-
laan 5-6 dl nestemadisid maitovalmisteita ja 2-3 viipaletta juustoa paivittdin.
Maitovalmisteet sisaltavat luontaisesti runsaasti hyvalaatuista proteiinia, ri-
boflaviinia, B12-vitamiinia ja sinkkid. Janojuomaksi suositellaan vetta. (Syo-

dadan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 23-30.)
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Rasvat ovat tarkea energianldhde, mutta niistd saa my0s valttamattomia ras-
vahappoja seka elimistolle tarkeitd, rasvaliukoisia vitamiineja. Rasvat on ja-
ettu kahteen eri paaryhmaan tyydyttymattomiin, eli pehmeisiin hyviin rasvoi-
hin seka tyydyttyneisiin eli koviin huonoihin rasvoihin. Pehmedt rasvat ovat
perdisin kasvikunnan tuotteista, kuten esim. rypsi- ja oliividljyt. (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014, 25-26.) Taman ryhman rasvat tunnistetaan ulko-
naollisestikin, siita, ettda ne ovat juoksevia huoneen lammossa. Kovat rasvat
ovat eldinperaisid, kuten maito- ja naudanrasva. Nama rasvat ovat yleensa
kiintedssda muodossa. Kun lapsi sy0 ruokaa ravitsemussuositusten lautasmal-
lin mukaisesti, saa han tarvittavan maaran paivassa hiilihydraatteja, prote-
iineja ja rasvoja. (Ravitsemus ja ruuan valinta 2014.) Koulu-ikdinen tarvitsee
my0s 2-3 rkl kasvioljya tai 6-8 tl kasvimargariinia paivittain. Hyvia tyydytty-
mattdman rasvan ja kuidun lahteita ovat myos pahkinat, mantelit ja siemenet
seka hedelmistd avokado. Suolan kayttoa tulee my0s rajoittaa tassa ikaluo-
kassa 3-4g/vrk. (Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 23—
30.)

4.1 Makuaistin kehitys

Makuaistin kehitys alkaa jo sikidaikana kohdussa. Sikio pystyy maistamaan
makean ja happaman jo didin kohdussa. On mm. havaittu, etta sikio nielee
makealta maistuvaa lapsivettd enemman. Télla seikalla on tarkea ihmisen evo-
luutioon perustuva merkitys: makea merkitsee meille energian lahdettd, hiili-
hydraatteja, jotka ovat myrkyttomii ja siten turvallisia syodd. Hapan muistut-
taa taas myrkyllisista ruuista ja siksi happamasta mausta tayttyy kasvaessa
opetella pitaimdan. (Tastes differ - how taste preferences develop 2011.) Keino-
tekoisilla makeutusaineilla on vahva vaikutus lasten makutottumuksiin, silla
lapsi oppii ja tottuu nopeasti makeaan makuun ja alkaa kaivata sita helposti

paivittdiseen ruokailuun. (Schwab 2010.)
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Lapselle on tyypillista vierastaa uusia makuja. Se on normaalia, toki lapsissa
on paljon yksilollista vaihtelua. (Angle 2016.) Ruotsalainen (2013, 9-10) kuvai-
lee tutkielmassaan, ettd kasite neofobia nousee useissa lasten syomattomyytta
koskevissa tutkimuksissa esille. Sanalla tarkoitetaan pelkoa uutta ruokaa koh-
taan ja timanlainen kadyttaytyminen on lapsille tyypillistd. Sille on 16ydetty
biologisia perusteita hengissa sdilymiseen. Nykyisin lasten neofobia nahdaan
usein rajoitteena, joka tekee lapsen ruokavaliosta yksipuolisen ja rajoittaa lap-
sen kokemusmaailmaa. (Angle 2016.) Uutta ruokaa on siis tarjottava monta
kertaa, mikd vahentdd epdilevad asennetta. Uuteen ruokaan totuttautuminen
voi vaatia 10 - 15 maistamiskertaa. Lasta ei saa pakottaa maistamaan, vaan
rohkaista ja kannustaa uskaltautumaan. (Syodaan yhdessa- ruokasuositukset
lapsiperheille 2016, 12-13.) Esimerkkina puolikas herne on jo hyva saavutus
ensikertalaiselta. Ruokien maun lisdksi lapsuuden ruokailukokemuksilla ja
ruokakasvatusmenetelmilld on nahty olevan kauaskantoisia vaikutuksia ruo-

kasuhteeseen. (Ruotsalainen 2013, 14-18.)

Vanhemmat toimivat hyvana esimerkkina lapsille nayttdmalld uuden ruokala-
jin syOmista ja osoitusta pitdvansa siitd. Tarkeda on muistaa kehua lasta onnis-
tuneen kokeilun jalkeen. Jos lapsi totutetaan jo vauvana erilaisten kasvisten
makuihin ja hanelle tarjotaan vield kasvaessa erilaisia juureksia sekd kasviksia
naposteltavaksi, han todennakdisesti pitdd ndista my0s vanhempana. (Angle
2016.) Ruotsalainen (2013) kertoo Skinnerin ja kumppaneiden (2002) tutki-
muksen osoittaneen, ettd ditien ja lasten ruokamieltymysten vaélilla oli ndhta-
vissa selked yhteys. Lapsi siis oppii pitamaan niistad ruuista, joita on usein tar-

jolla.

4.2 Toisen luokan oppilas ruokailijana

Toisen luokan oppilaan ruokailuun vaikuttaa useat eri seikat. Kouluun meno

vaikuttaa osaltaan lapsen kaveripiirin laajenemiseen ja kaverit vaikuttavat yha
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enemman ruokailuihin. Lasta voidaan kannustaa myods omien valipalojen val-
mistamiseen. Valipalan valmistamistaito voi helpottaa lasta kouluikaan tulta-
essa, silld monet pienetkin oppilaat joutuvat valitettavasti viettdimadan aikaa
yksin kotona. Lapsena opittu monipuolinen ruokavalio edistdd ennakkoluulo-
tonta suhtautumista ruokaan. (Fossgard, Holthe, Hornhell, Gunnarsdottir,
Jonsson, Lagstrom, Olsson, Olafsdottir, Talvia, Waling & Wergedahl 2016.)
Pienet lapset syovat vahan kerrallaan ja siksi vadlipalat ovatkin aiheellisia. Lap-
sella nédlka on voi olla oikukas, ja siksi ruokahalu vaihtelee valilla paljonkin.
Kuitenkin monipuolinen ja hyva ruoka turvaa lapsen kasvun. (Hasunen, Kala-
vainen, Keinonen, Lagstrom, Lyytikdinen, Nurttila, Peltola & Talvia 2004, 137-
140.) Energiantarpeeseen ja ruokahaluun vaikuttavat mm. lapsen kasvuno-
peus, ulkoilu, padivarytmin vaihdokset, unen maara ja terveydentila. Saman
ikaisten lasten keskindiset erot ovat huomattavia, eikd niita tule verrata keske-

naan. (Syodaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 79.)

Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimuksessa (LATE 2010, 85) mukaan ruo-
kahaluttomuus on sitd yleisempad, mitd nuoremmasta lapsesta on kyse. Ty-
toilla ruokahaluttomuus on yleisempaa kuin pojilla. LATE-tutkimuksessa pai-
vittdisestd ruokahaluttomuudesta raportoineiden tyttdjen osuus vastaa Suo-
messa tehdyn kaksoistutkimuksen tuloksia, joiden mukaan laihuushairiéiden
esiintyvyys on tytéilla 2 % ja pojilla noin kymmenesosa tasta. Paivittainen
ruokahaluttomuus saattaa olla syomishdirion oire. Syomishdiriot ovat yleensa
nuoruusikdisten tyttdjen ongelma (Lasten ja nuorten syomishairiot 2004, 561

562.)

5 Kasvu- ja kehitys 7-8-vuotiailla

Lapsen kasvu on monimutkainen prosessi, jonka kaikkia osatekijoita ei edes

tunneta. Kasvuun vaikuttavat seka yksilon perima etta useat ymparistotekijat,
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joista tarkeimpid ovat riittdva ravinnon saanti ja terveys. (Storvik-Sydanmaa
ym. 2013, 10-11; Dunkel 2016.) Kasvuun tarvitaan energiaa. Mikali ravinnon-
saanti on puutteellista, ei elimistd saa kasvuun tarvitsemaansa energiaa ja seu-
rauksena voi olla kasvun hdiriintyminen. Sdannéllinen pituus- ja painoseu-
ranta onkin erinomainen keino havaita poikkeava kasvu. Perusedellytyksena
kasvuhairididen tunnistamiselle on luonnollisesti normaalin kasvun ja sen
vaihteluiden tunteminen. Suomessa kaytettavat kasvukayrat edistavat lapsen
pituuskasvun ja painon seurantaa. Maailmanlaajuisesti aliravitsemus on tar-

kein kasvuhairididen syy. (Dunkel 2016.)

Lapsen kasvua ei seurata vain siksi, ettd saadaan lapset noudattamaan tiettyja
“normeja”, vaan siksi, ettd lapsen kasvu kertoo hyvin paljon lapsen tervey-
dentilasta. Lapsen kehitys on kokonaisuus, johon vaikuttavat monet biologi-
set, psykologiset, sosiaaliset ja kulttuuriset tekijat. (Storvik-Sydanmaa 2013, 9-
13.) Jokainen lapsi on oma, ainutlaatuinen persoonansa, joka kohtaa erilaisia
kehitysvaiheita eri- ikdisend. Kehitysvaiheet seuraavat toisiaan kuitenkin sa-
massa jarjestyksessd ja ovat peruspiirteiltdan samanlaisia. Kasvuun ja kehityk-
seen kuuluvat my0s erdat herkkyyskaudet, jolloin lapsen valmiudet oppia jo-
tain uutta tietynlaista taitoa tai valmiutta ovat parhaimmillaan. (Hellstrém

2010, 40.)

Lapsen ollessa 7-8- vuotias kehitys on nopeaa ja lapsi kypsyy enemman henki-
sesti kuin fyysisesti. Tama voidaan paatella siitd, ettd ennen koulunalkua lap-
sen fyysinen kehitys on voimakasta, mutta koulun alkaessa fyysinen kehitys
hidastuu ja kehitys kiihtyy aivoissa. Lapsi saattaa kokea nopean kehityksen
ahdistavana. (Lehtola 2000, 8-13.) Taman ikaisen lapsen kognitiivinen kehitys
on vaiheessa, jolloin ajattelussa ja oppimisessa kaytetaan konkreettisia asioita

(Otavan opisto 2015).
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6 Interventio pedagogisena menetelmana

Yleisen maaritelman mukaan interventio on véliintulo ja/tai toimenpide, jolla
pyritaan vaikuttamaan johonkin. Terveydenhuollossa kasitteena interventio
ymmarretdan yleensa olevan tapahtuma, jolla pyritaan vaikuttamaan ennalta-
ehkaisevasti seka lievasti korjaten yksilon tai ryhman terveydentilaan ja kayt-
taytymiseen. Intervention tarkeimpéna tavoitteena on saada aikaan positiivi-
sia tuloksia, jotka edistavat lopulta oppilaiden terveytta. (P6lkki 2014.) Kana-
nen (2014) kuvaa, ettei interventiota aina onnistuta erittelemaan muista muu-

tokseen vaikuttaneista tekijoista. Tarkeinta on tavoitteen saavuttaminen.

Interventiossa tulee kdyttaa monia erilaisia menetelmia (Saloviita 2006, 171.)
Visuaalisia oppijoita helpottaa, jos asiaa havainnollistetaan kuvien, diaesityk-
sen, videon tai vaikka piirustuksen avulla. Auditiiviselle oppijalle on tarkeaa,
ettei puhuta monotonisella danella ja ettda ohjaukseen liittyy myos esimerkiksi
keskustelua, danitteita tai videoita. Osa lapsista taas oppii parhaiten ryhmassa
ja he kaipaavat keskustelua ja ryhmatditd asian ja ajatusten kasittelemiseksi.

(Kortesuo 2010, 107-110.)

Yhteistoiminnalliset ryhmatyomenetelmat soveltuvat minka tahansa aiheen
opetukseen ja kaikenikdisille. Tallaisten menetelmien kautta oppiminen on
usein tehokkaampaa kuin perinteisten opetustapojen, kuten opettajajohtoisen
luennon avulla. (Saloviita 2006, 165.) Yhteistoiminnallisessa opetusmenetel-
massa ohjaajan tehtaviin sisaltyy ryhmajaon suunnittelu, opetusaineiston va-
linta, tehtavan ja ryhmatyoskentelyn selked maarittely, tyoskentelyn seuranta
seka tarvittaessa ryhmatyoskentelyyn puuttuminen avun antamiseksi (Sahl-
berg & Sharan 2002, 103-104). Sahlbergin ja Sharan'n (2002, 402) mukaan yh-
teistoiminnallinen oppiminen lisdd opiskelumotivaatiota, edistda terveen itse-
tunnon rakentumista, edesauttaa sosiaalisten taitojen kehittymista ja vaikuttaa
positiivisesti ryhman ilmapiiriin. Lisdksi pari- tai ryhmaharjoitukset tehosta-

vat oppimista (Kortesuo 2010, 107.)
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Interventio oli suunniteltu oppilaille toiminnalliseksi, jotta kokonaisuus olisi
kiinnostava ja he padsevat aktiivisesti osallistumaan siihen. Lapsen ollessa si-
toutunut, han nauttii tekemisistdan, on motivoitunut ja jaksaa keskittya. Tal-
16in lapsi kokee asian mielekkaaksi. (Malmstrom 2011, 1.) Malmstrom (2011)
kertoo Leaversin (1997) tutkimuksessa lasten sitoutuneisuuden olevan keskei-
nen laatutekija ja sen arvioinnin merkitys on noussut yha korkeammaksi. Si-
toutuneisuutta maaritellaan usealla eri tavalla. Sitoutuneisuus on inhimillisen
toiminnan ominaisuus, jota meilld kaikilla on. Lapsilla on jopa taipumus sitou-
tuneisuuteen, joka nakyy lapsen joka pdivdisessd elamassa esim. leikeissa. Si-
toutuneisuudella ei voida arvioida lapsen kehitystasoa, eika se liity varsinai-
sesti mihink&dan tiettyyn toimintaan. Sitoutunut lapsi on avoin uusille ideoille,
arsykkeille ja saa kokemuksesta positiivisen olon. Taipumus sitoutuneisuu-
teen nakyy tarpeena saada uutta tietoa ymparoivasta maailmasta, seka haluna

tutkia uutta asiaa. (Malmstrom 2011, 1.)

7 Sapere- menetelma

Intervention pohjana kdytetaan mukaillen Sapere-menetelmaa. Saperen avulla
oppilaat tutustuvat eri aistein monipuoliseen ravintoon. Sapere- menetelma
on ruokakasvatusmenetelmad, jossa oppilaat tutustuvat ruokamaailmaan ais-
tiensa valitykselld. Sana ”Sapere” tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea, la-
tinankielessa (Koistinen ym. 2009, 8-9). Menetelma perustuu siihen, etta lapsi
padsee tutustumaan ruokaan myos muillakin aisteillaan, kuin vain makuais-
tilla. Talla tahdataan siihen, ettd ruuasta tulee hyvaksyttavampaa ja lapsi op-
pii hiljalleen pitdimaan eri ruuista. Sapere sopii hyvin mm. ravitsemuskasva-
tukseen. Sen lahtokohtana on kiinnostus seka uteliaisuus eri ruoka-aineita ja
oman kehon toimintoja kohtaan. Kun lapsi tutustuu omiin aisteihinsa, niin voi

huomata, kuinka esimerkiksi eri tuoksuista ja mauista ja vélittyy jatkuvasti
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tietoa. Aistien yhteistyon tuloksena syntyy ruokaelamys. Aisteja voi oppia
kdyttamaan paremmin ja monipuolisesti. Silloin eri elamyksista voi nauttia

entista enemman. (Ruotsalainen 2013, 24.)

Saperessa yhtenad paamaarana onkin, ettd lapsesta kasvaa rohkea ruokailija
sekd omasta terveydestdan kiinnostunut yksilo. Sapere on tutkimisen ja kokei-
lun kautta leikkid, jota lapset tekevit luonnostaan leikkiessaan, ei vain oppiak-
seen. Mutta, kuten my0s valtakunnallinen varhaiskasvatuksensuunnitelmakin
kertoo, lapset oppivat leikkiessdan. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet
2005, 20.) Tata keinoa voi hyvin kdyttdaa myos alakoulun oppilaisiin tukemaan
ravitsemuskasvatusta, silla oppimisen valmiudet ovat tdssa kehitysvaiheessa

viela leikin omaisia. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013, 63-64.)

8 Kuvallinen seurantalista

Kuvallinen seurantalista kehiteltiin opinnaytetyon tekijoiden toimesta (Liite
1), joka mahdollisti opinnaytetyolle konkreettisen menetelman tulosten keraa-
miseen. Seurantalistassa oli lautasmallikuva piirrettynd, jonka opinnadytetyon
tekijat muokkasivat ravitsemusneuvottelukunnan kuvapankin valmiista poh-
jasta, jota on lupa kayttda vapaasti. (Kuva-arkisto n.d.) Lautasmalli kuvassa oli
eriteltyna peruna, liha ja kasvikset. My6s marjat, leipd ja ruokajuoma olivat
kuvassa. Lautasmalliin kuuluvat eritellyt ruuan osaset oli jokainen merkitty
erikseen taytettavalla tyhjalla ruudulla. Oppilaan oli ndin ollen helppo mer-
kata listaan rastilla syomansa osa kouluruoasta, joka on lautasmallin mukai-

nen.

Tama menetelma oli my0s yksi ravitsemuskasvatuksen siséllostd, silla oppi-
laat pystyivat oppimaan visuaalisesti oikeaoppisen lautasmallin timéan avulla.
Oppilaat saivat seurantalistaa tayttdessadn myos miettid, kuinka he soivét ja

kuinka tulee syoda.
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9 Opinndytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinndytetyon tarkoituksena on jarjestaa Keski-Palokan koulun toisen
luokan oppilaille interventio kouluruokailusta ja tavoitteena oli lisata naiden
oppilaiden lautasmallin mukaista kouluruokailua. Kouluruokailu on oleelli-
nen osa koulun opetus- ja kasvatustehtavaa. Koulu-aikaisen ruokailun tulee
edistdd oppilaan hyvinvointia, kehitysta seka tervetta kasvua. Kouluruokai-
luun panostaminen on kannattavaa terveydenedistamistyota tulevaisuuteen,
koska lapsuudessa ja nuoruudessa opitut hyvat syomistottumukset ennaltaeh-

kdisevat monia terveysongelmia.

10 Kohderyhma

Kohderyhmana olivat Keski-Palokan koulun toisen luokan oppilaat, jotka va-
likoituivat kyseisesta koulusta opettajan kiinnostuksesta opinnaytetyon ai-
hetta kohtaan. Tasta ryhmasta 10ytyi lapsia, joille kouluruokailu tuotti haas-
teita. Koska kohderyhmana ovat lapset, tulee ottaa huomioon vanhempien
suostumus oppilaiden osallistumisesta kehittamisty6hon, joka pyydettiin eril-
lisella lupakaavakkeella. (Liite 2) Taméan avulla pystyttiin myos kartoittamaan
oppilaiden mahdolliset ruoka-aine allergiat ja huomioitiin se interventiota
suunnitellessa. Tama lupakaavake takasi oppilaiden turvallisuuden, jotta
heille ei aiheutuisi vahinkoa tai kdrsimysta osallistumisesta. Henkilokohtai-
seen vapauteen luettava itsemddraamisoikeus edellyttad, etta tutkimukseen
osallistuminen perustuu aina vapaaehtoisuuteen. (Lagstrom, P6s6, Rutanen,
& Vehkalahti 2010, 68-70.) Lisdksi edellytyksena oli, etta oppilaiden tulee
saada vaikuttaa heitd itseddn koskeviin asioihin kehitystasoaan vastaavasti

(Nieminen 2009).
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11 Opinndytetyon prosessi

Opinndytetyo toteutettiin kehittdmistyond, jossa hyodynnettiin tutkittua tie-
toa. Tassa opinndytetyossa taustalla on ilmio tai prosessi, jota haluttiin kehit-
tdd ja muuttaa paremmaksi. Opinndytetyossa kdytettiin useita menetelmia,
joilla haluttiin lisata oppilaiden lautasmallin mukaisempaa kouluruokailua.
Kehittamistyon kohteet nousevat tydelamasta tai todellisista tarpeista, niin
kuin tdima opinndytetyd. Opinndytetyon vaiheita olivat suunnittelu, toteutus
ja arviointi. Suunnitteluvaiheeseen kuuluivat kehittamistyon tarpeellisuuden
arviointi, yhteistyokumppanin etsiminen ja toteutustavan valinta. Suunnitte-
luvaiheeseen kuului my9s aiheeseen liittyvan taustatiedon tutkiminen, kuval-
listen seurantalistojen suunnittelu ja kehittaminen seka intervention sisallon

kokoaminen.

Intervention sisaltd suunniteltiin aikatauluja myo&ten valmiiksi esitykseksi en-
nen varsinaista toteutusta. Interventio oli kahden oppitunnin (2 kertaa 45 mi-
nuuttia) mittainen ja se oli jaksotettu erilaisiin ravitsemusteemaan liittyviin ai-
hesisaltoihin. Viikko ennen interventiota lapsille jaettiin kuvalliset seurantalis-
tat, joita he tayttivat koulussa ruokailun jalkeen paivittdin. Listojen tayttami-
sen ohjaus toteutettiin koulun ruokalistaa apuna kayttden. Tutustuimme tule-
van viikon koulun ruokalistaan ja kivimme lapi jokaisen paivan lounaan yh-
dessa. Oppilaita ohjattiin avoimilla kysymyksilla ja pohdittiin yhdessa mitka
ruoka-aineet esim. kuuluivat lautasmallin kasvis/salaatti osioon, niin etta ky-
seiseen osioon sai laittaa merkinnéan. Ohjaus oli pyritty tekeméaan osallista-
vaksi ja selkokieliseksi, jotta lapsille jai tunne listan tayton helppoudesta. Op-
pilaita ohjattiin my0s kayttamaan opettajan apua tarvittaessa, jos kuvallisessa

listassa jokin kohta tuntui haastavalta.
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Varsinainen interventio alkoi johdattelulla aiheeseen, jota seurasi toiminnalli-
nen oppilaiden ohjaustilanne. Talla toiminnalla lapsia ohjattiin lautasmalli-
leikin kautta oikeaoppiseen ravitsemussuositusten mukaiseen ruokailuun, jo-
hon my6s kouluruokailussa pyritdan. Ohjaustilana toimi oppilaiden oma
luokkahuone. Lautasmallileikissa kaytettiin oikeita ruoka-aineita, joihin lapset
paasivét itse tutustumaan esim. tuntoaistin ja nakoaistin kautta. Tama seikka
tuki ndyttoon perustuvaa Sapere-menetelmda. Lasten tehtdvana oli valita oi-
keiden ja vdarien ruoka-aineiden seasta ravitsemussuositusten mukaiset lau-
tasmalliin kuuluvat ainekset. Ainesten seassa oli mm. nakkeja, suolakeksejd,
ranskalaisia ja jogurttijuomia, jotta lapset joutuivat miettimaan ryhmasss,
mitkd ruoka-ainekset kuuluivat oikeaoppiseen lautasmalliin. Kummallakin
ryhmalla oli 10 minuuttia aikaa koota oikea lautasmalli. Leikin lopuksi kaytiin
ohjatusti lapi oikea lautasmalli. Tyorauhan helpottamiseksi ryhma oli jaettu
kahteen osaan. Oppilaiden valmiit lautasmallit sisdlsivat oikeita aineksia,
mutta niiden suhteet olivat vield haasteellisia. Oppilaat olivat esim. koonneet
lautasmallin kaikki osa-alueet yhdelle neljasosalle, niin etta kaikkia ruoka-ai-

neita oli yhta paljon.

Seuraava vaihe sisdlsi havainnollistavan osuuden ravinnon (hiilihydraatit,
proteiinit ja rasvat) vaikutuksista elimistoon. Ravintoaineet oli tulostettu sel-
keiksi varikuviksi, kukin oman otsikkonsa alle. Tama tuki visuaalisia oppi-
joita. Kdytossa oli anatominen nukke, jota lapset paasivat itse tutkimaan. Nu-
ken avulla havainnollistettiin ravinnon kulkureitti ruuansulatuselimiston lapi
sekd paakohdat tarkeimpien ravintoaineiden vaikutuksista. Ravinnon tehtavat
tarkeimpien elimien kohdilla kerrottiin oppilaille. Ohjaus tapahtui havainnol-
listamalla, miten esim. hyvat rasvat vaikuttavat sydamen toimintaan positiivi-
sesti. Tdma menetelma auttoi lapsia ymmartamaan ravinnon tarkeyden pa-
remmin elimiston hyvinvoinnille ikdtason mukaisesti. Tdssad osiossa painotet-
tiin kouluruuan tarkeytta, silla tutkimusten mukaan kouluruoka saattaa olla

joidenkin lasten ainoa ldammin ateria paivan aikana.
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Toinen tunti sisdlsi opinnaytetyon tekijoiden suunnitteleman Sapere-menetel-
maan perustuvan aistikokeilun. Tassa kokeilussa kaytettiin apuna kuulo-,
maku-, haju- ja tuntoaisteja. Oppilaiden tehtdva oli kirjata aistikokemuksensa
heille jaettuun taulukkoon (Liite 3), johon oli selkeasti eritelty eri aistit. Aisti-
kokemus sai olla suora vastaus, mitd oppilas aisti tai jokin mielleyhtyma, mika
aistikokemuksesta syntyi. Oppilaat kiersivat luokassa eri pisteilld, joissa oli jo-
kaiselle aistille oma tehtava. Jokainen aistiosio sisdlsi kolme eri ruoka-ainetta.

Esimerkiksi pelkalld tuntoaistilla kokeiltiin, mika ruoka-aine pussin sisélla oli.

Tuntoaisti pisteelld pusseihin oli laitettu nakkarin muruja, perunajauhoja ja
kuorittu paaryna. Nain oppilaat paasivat kokeilemaan miten erilaisilta ruoka-
aineet voivat pelkan tuntoaistin kautta tuntua. Makuaisti pisteelle oli laitettu
lasipurkkeihin puolukkaa (hapan), mansikkahilloa (makea) ja minimeetvursti
muruja (suolainen), niin ettd makuaistimukset olivat kaikki erilaisia. Lasten
silmat olivat suljettuina télld pisteelld, jotta makueldmys olisi ainut aisti, jota
tassa sai kayttdd. Hajuaisti osio oli toteutettu niin, etta oppilaat istuivat pai-
koillaan ja tuoksupurkkeja kierratettiin oppilaiden luo. Tuoksupurkit sisalsi-
vat sitruunaa, kanelia ja valkopippuria. Kuuloaisti toteutettiin myos niin, etta
oppilaat olivat paikoillaan. Oppilaat ohjattiin olemaan hiljaa paikoillaan ja sil-
mét kiinni. Adnet tuotettiin luokan peraltd huivin takana, niin ettei oppilaat
varmasti ndhneet mista ruoka-aineesta dani tuli. Tassa osiossa kaytettiin ra-
pean salaatin katkaisua, omenan haukkausta ja nikkirin puolitusta. Adni tois-
tettiin tarvittaessa useamman kerran. Aistien avulla oppilaat saivat kokemuk-
sen siitd, miltd jokin tuttu ruoka-aine tuntuu, maistuu, tuoksuu tai kuulostaa.
Tutustumalla omiin aisteihinsa, voi havahtua siihen, kuinka esimerkiksi tuok-
suista ja mauista valittyy jatkuvasti tietoa. Tama menetelma tuki oppilaiden
mahdollisuuksia tutustua ruokaan erilaisella ja innostavalla tavalla sekd nadin

ollen lisaten sen hyvaksyttavyytta.
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12 Tiedonkeruumenetelmait

Tiedonkeruu kouluruokailusta tapahtui kahden kouluviikon ajan opinnéyte-
tyontekijoiden kehitteleman kyselyn avulla. Tahan kuvalliseen seurantalis-
taan, oppilas pystyi itse merkitsemaan syomaéansa aterian paivittain. Kuvalli-
sella ruokailun seurantalistalla pystyttiin arvioimaan oppilaan kouluruuan
syOmista ravitsemussuositusten lautasmallin mukaisesti. Kysely eli kuvallinen
seurantalista sisalsi piirteitd survey — tutkimuksesta, joissa aineisto kerataan
standardoidusti. Standardointi kyselyssa tarkoittaa, ettd asiaa kysytdan kai-
kilta vastaajilta tasmalleen samalla tavalla. (Kyselyyn perustuvan tutkimuk-
sen suorittaminen n.d.) Kyselyn kohtuullinen pituus ja ulkoasun selkeys ovat
erittdin tarkeitd sekd vastaajalle ettd myohemmin tietojen analysointia varten.
Huono vastausprosentti voi pilata hyvin suunnitellun aineiston. (Kyselylo-
makkeen laatiminen 2016.) Kysely on osa kehittamistyon tutkimuksellista
otetta ja suunniteltu oppilaan kehitystason mukaiseksi. Kehityksen tuntemi-
nen on tarkead, jotta kysely voidaan toteuttaa oppilaiden osaamistason mu-
kaisesti. Ilman tietoa siitd, missd vaiheessa oppilas on kykeneva tekemaan tiet-
tyjd ikdodotusten mukaisia asioita, on vaikea 10ytaa sopivalla tavalla haasta-

vaa ja palkitsevaa toimintoa. (Lehtola 2000, 15-17.)

Havainnointi toimi toisena tiedonkeruumenetelmana ja oli tarkea interventi-
ossa kdytettava hyodyllinen kehittdmistyon menetelma. Sita voitiin kdyttaa in-
tervention toteuttamisvaiheessa (Kananen 2014, 79-80). Havainnointi sopi eri-
tyisen hyvin silloin, kun kohderyhmaéna olivat lapset. Talla menetelmalld on
etuna se, ettd saadaan valitonta tietoa toiminnasta (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2004, 202). Havainnointimuotona oli osallistuva havainnointi, josta pu-
hutaan, kun opinndytetyon tekijd on itse fyysisesti ldsna tilanteessa. Pddsaan-
toisesti osallistuvassa havainnoinnissa opinndytetyon tekija itse osallistuu toi-
mintaan. (Kananen 2014, 80.) Tama vaati erityista ennakkosuunnittelua, jotta

tietojen kokoaminen onnistui ja koottava tieto oli luotettavaa seka tarkkaa.
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Havainnointi vaati ennakkoon suunnitellun siitd, mita havainnoitiin. Struktu-
roidut eli ennalta maaratyt havainnoitavat asiat helpottivat tiedonkeruuta.
Nama asiat nousivat esiin opinndytetyontyon tarkoituksesta ja tavoitteesta eli
jarjestamalld interventio pyritadn lisdédmdan oppilaiden lautasmallin mukaista
kouluruokailua. Lasten sitoutuneisuus vaikuttaa oleellisesti intervention ta-

voitteisiin paasemiseen.

Tiedonkeraéja roolit voitiin jakaa niin, ettd ohjaava henkilo keskittyi autta-
maan oppilaita ja toinen ohjaajista toimi tiedonkeraajanroolissa. Rooleja voi-
tiin vaihtaa ohjaustoiminnan aikana, tama tuki osallistuvan havainnoinnin
keinoa. (Kananen 2014, 80-81.) Luokan opettajan rooli oli ulkopuolinen ha-
vainnoitsija, joka kokosi kirjallisesti tietoa lasten sitoutuneisuudesta interven-

tion aikana.

13 Aineiston analysointi

Aineiston analysointi tehtiin intervention havaintojen yhteenvedon ja oppilai-
den tayttamien kuvallisten seurantalistojen perusteella. Havainnoitavista asi-
oista tehtiin yhteenveto, joka jasenneltiin strukturoitujen havaintojen perus-
teella. Havainnoinnilla kerattiin tietoa lasten sitoutuneisuudesta interventiota
kohtaan. Viikko ennen interventiota keréttiin tietoa kuvallisten seurantalisto-
jen avulla syddysta kouluruuasta. Analysointi tehtiin palautettujen seuranta-
listojen avulla vertailemalla niitd ravitsemussuositusten mukaiseen lautasmal-
liin. Lopullinen arviointi tehtiin toisen seurantaviikon jalkeen, kun interventio
oli toteutunut. Tassa kaytettiin maarallista eli kvantitatiivista tutkimusotetta.
Naista muokattiin analyysi, jonka avulla aineistosta tehtiin tulkintaa ja vastat-

tiin kehittamistyon tehtavaan. (Kananen 2014, 104-105.)
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Kanasen (2014) mukaan, kun aineisto on kasitelty ymmarrettavampaan muo-
toon, niin aineistosta pyritadan loytamaan selitys ilmiolle. Nain ollen yhtena
kehittamistyon menetelmana olleet kuvalliset seurantalistat auttoivat kokoa-
maan aineistosta tuloksia eli pystyttiin analysoimaan lisdantyiko kouluruuan
syominen ravitsemussuositusten lautasmallin mukaisesti. Tassa tulee ottaa
huomioon seurantalistan todenmukaisuus, koska tayttdjana oli lapsi. Néaista

tiivistettiin yhteenveto ja arvio opinndytetyon tavoitteen onnistumisesta.

Kuvalliset ruokailunseurantalistat osoittautuivat kouluruokailun seurantaan
oppilaille sopivan haasteellisiksi. Erillisen ohjauksen avulla oppilaat pystyivat
tayttdmaan kuvallista listaa itsendisesti ja luokan opettajalta sai tarvittaessa
apua. Luokanopettajan rooli oli myos muistuttaa oppilaita tayttamadan listaa

ruokailun jalkeen paivittdin.

14 Kehittamistyon tulokset ja tulosten arviointi

Kuvallisten seurantalistojen tulokset ennen interventiota

Menetelmana tulosten laskennassa oli kuvallinen seurantalista, mista pystyi
laskemaan oppilaan syddyn paivittdisen kouluruuan lautasmallin mukaisesti.
Tuloksien laskennassa tieto on keratty kuvallisista seurantalistoista viikko en-
nen interventioita toteutuneesta kouluruokailusta 17 oppilaan kohdalta. Las-
kennasta on jatetty poissaolleet (2 oppilasta) huomioimatta. Tuloksia analy-
soidessa kaytettiin apuna seurattavan viikon koulun ruokalistaa, jonka perus-
teella tarkastettiin oppilaiden tayttamat seurantalistat. Tarkastelun avulla on
seulottu mahdolliset virheet pois. Ensimmaisen seurantaviikon jalkeen tulok-

sista on ndhtdvissa puutteet lautasmallin toteutumisesta vain alle puolella luo-
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kan oppilaista. Puutteet eivat johtuneet tarjotusta kouluruuasta, vaan lautas-
mallin eri osioiden syomattomyydesta. Kouluruokailussa on pyritty huomioi-
maan, ettd lautasmalli pddasiassa toteutuu ravitsemussuositusten mukaisesti.
Kouluruokailussa oli ensimmadisen seurantaviikon aikana tarjolla kolmena
pdivana hedelmaa tai marjaa, joka oli huomioitu tuloksissa laskemalla kolme

annosta sadaksi prosentiksi.

Kuvallisten seurantalistojen tulokset ovat yhteenvetona pylvastaulukossa
(Kuva 1). Ensimmadisen seurantaviikon toteutuneet kouluruokailun eri lautas-
mallin osiot ovat vaaleansinisissa pylvdissa ja toisen viikon toteutumat viole-
teissa pylvdissd. Selkeimmin eroja on ndhtavissa leipa- ja viljatuotteissa seka
marjoissa ja hedelmissa. Taulukosta pystyy lukemaan prosentuaaliset luvut
toteutuneista oppilaiden syomista lautasmallin osasista. Ruokajuoman koh-

dalla toteutuma oli lahes 100 %.

Kuvallisten seurantalistojen tulokset intervention jilkeen

Intervention toteutuksen jalkeen keréttiin oppilailta kuvalliset seurantalistat
jalkimmaisestd seurantaviikosta, joiden avulla analysoitiin lopulliset tulokset.
Tdhan seurantaan osallistui sama maara (17 oppilasta), kuin ensimmadiseen
viikkoon. Kaaviosta on havaittavissa erot ensimmaisen ja toisen viikon valilla.
Leipa ja viljatuotteita oli kdytetty heikommin (-3,2 %), mutta muut lautasmal-
liin ruoka-aineet olivat lisdédntyneet. Marjaa ja hedelmaa oli tarjolla toisen vii-
kon aikana vain yhtend koulupdivand, joten tulos on laskettu tdméan pohjalta.
Tuloksia kyseltiin myos suullisesti oppilailta luotettavuuden tueksi. Ryh-
massa oppilaista 7 koki syoneensa kouluruokaa monipuolisemmin, kuin edel-

taneella viikolla.
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100
80 |
60 - O 1.viikko
40 - @ 2.viikko
20 |
o Ll : :
leipa ja kasvik- | marjat
vilja- liha/ | pasta/ @ maito set / /
tuot- kala | peruna | /vesi | vihan- | hedel-
teet / riisi nekset ma

O 1.viikko| 63,4 68,2 64,6 98,8 70,4 46,86
B 2.viikko 42,2 89,4 81 98,8 73,6 64

Kuva 1. Kuvallisten seurantalistojen tulokset

Havainnointi tulosten keraamisen menetelméana osoittautui toimivaksi oppi-
laiden parissa. Osallistuva havainnointi antoi vélitonta tietoa oppilaiden kiin-
nostuksesta ja sitoutuneisuudesta, koska opinndytetyon tekijat olivat ldsna toi-
minnassa (Kananen 2014, 80). Oppilaiden sitoutuneisuus nakyi aktiivisena
osallistumisena ja heratti paljon keskustelua seka kysymyksia aiheesta. Asioi-
den oivaltamisen ilo oli havaittavissa intervention kaikissa aihesisalloissa

(Malmstrom 2011, 3-6).

15 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisdta toisen luokan oppilaiden lautasmallin
mukaista kouluruokailua. [Imiéna kouluruuan syomattomyys on kasvava on-
gelma (Asikainen 2015; Hakulinen-Viitanen ym. 2010). Opinndytetyon aihe
lahti liikkeelle aidosta huolesta oppilaiden kokonaisvaltaista hyvinvointia

kohtaan. Kouluympariston vaikutus oppilaiden ruokailutottumuksiin on mer-
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kittavassa roolissa ja koulu tarvitsee moniammatillista osaamista perustehta-
vassaan. Moniammatillinen yhteisty6 luo mahdollisuuksia oppilaan kokonai-
suuden arviointiin. Hyvassa kouluymparistossa otetaan huomioon oppilaiden
terveyden ja turvallisuuden riskien ehkaisy- ja puuttumismallit. Yhteistyon
avulla oppilaiden riskitekijoiden kasaantuminen voidaan katkaista mahdolli-

simman varhain. (Koululaisten terveys 2001.)

Kohderyhmaksi valikoitui tarkoituksella toisen luokan oppilaat, silld opinnay-
tetyon taustalla oli primaarinen ehkadisy eli terveyden lisddmiseen yleisesti
tahtadvat toimet, kuten ravitsemuskasvatus. (Savola & Koskinen-Ollongvist,
2005, 8.) Tutkimusten mukaan kouluruokailu alkaa tuottaa haasteita vanhem-
milla ikdaryhmilld (Hakulinen-Viitanen ym. 2010, 95-97.) Moni lapsi ei valtta-
mattd ymmarra sanaa lautasmalli tai varsinkaan sita, miksi niin tulee syoda.
Konkreettinen tekeminen ja eri oppimismuotoja tukeva kuvallinen seuranta-
lista tuki ndin ollen lasten ravitsemuskasvatusta. Kohderyhmana opinnayte-
tyOssa olivat lapset, jolloin tuloksien luotettavuutta tulee pohtia. Oppilaan itse
tayttaman kuvallisen seurantalistan analyysia tehdessa oli otettava huomioon
mahdolliset tuloksien poikkeamat. Tulokset olivat siis suuntaa-antavia, ei-
vatka tarkkoja lukuja. Oppilaan kuvallisen seurantalistan tayttamiseen vaikut-
tivat useat eri seikat, mm. oppilas ei ollut kiinnostunut aiheesta, oppilas halusi
olla hauska véaaristelemalla tuloksia tai hanelld oli esim. ongelmia kouluruo-
kailun kanssa. Oppilas saattoi my0s tulkita annetut ohjeet vaarin. Oppilaan
kokemus listan tayttamisestd tuntui ehka ahdistavalta jolloin totuudenmukai-
nen tayttaminen oli haastavaa. (Lasten ja nuorten syomishairididen hoito
2002.) Opinndytetyon tekijoilla ei ollut tietoa oppilaiden taustoista, joiden
mahdolliset vaikutukset tuloksiin tuli huomioida. Oli tarkeda olla sensitiivi-
nen oppilaiden kanssa, koska joukossa saattoi olla syrjaytynyt, syomishairioi-
nen, masentunut, arka tai ahdistunut oppilas. (Friis, Seppanen & Mannonen

2006, 102-103.) Kaikki oppilaat eivat osallistuneet samalla innokkuudella ja se
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oli hyvaksyttava seikka. Koulun ruokalista oli mahdollisesti joidenkin oppilai-
den kohdalla vaikuttamassa luotettavuuteen. Listassa oli esim. mahdollisesti
joitain oppilaiden suosikkiruokia. Tahan opinndytetyontekijoilla ei ollut mah-

dollisuutta vaikuttaa.

Suostumus oppilaiden osallistumisesta pyydettiin vanhemmilta, mutta tassa
tuli ottaa huomioon my6s oppilaiden itsemaaraamisoikeus. Opinnédytetyon te-
kijana joutui erityisesti miettimaan suostuttelun eri keinoja. Oppilasta ei saa
pakottaa osallistumaan, jos hén ei itse halua. Kehittamistyossa kerdatyn tiedon
pysyminen luottamuksellisena varmistettiin nimettomalla kyselylomakkeella
ja kayttotarkoitus kerrottiin vanhempien suostumuslomakkeessa. (Nieminen
2009.) Interventiossa tuli ottaa huomioon hygienia, silld ruoka-aineet olivat

keskeisessa roolissa.

Kuvallisten ruokailunseurantalistojen toimivuus oli hyva ja toi konkreettisen
menetelman myos lapsille itselleen havainnoimaan toteutunutta ruokailua
seka auttoi oppimaan oikeaoppisen lautasmallin. Puutteita oli vield ruokajuo-
man kohdalla. Opastuksesta huolimatta oppilaat unohtivat osittain merkita
mika oli ollut paivan ruokajuoma, joten tulosten arviointi vaiheessa jou-
duimme laskemaan ruokajuoman maitona/vetena. Jatkossa kuvalliseen listaan
olisikin hyva tehda ruokajuoman kohdalle selkedsti kaksi eri vaihtoehtoa, joka

helpottaisi tulosten arviointi vaiheessa.

Interventiossa menetelmana ollut Sapere oli toimiva kokonaisuus myds kou-
luikdisille. Kuvallisten seurantalistojen lisdksi kyselimme oppilaiden ajatuksia
kuluneista kahdesta viikosta ja 17 oppilaasta 7 kertoi syoneensa rohkeammin
kouluruokaa. Interventio oli my0s herattanyt keskustelua ravitsemuksesta op-

pilaiden kodeissa ja koulussa.
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Kehittamistyon tuloksena syntynytta kuvallista seurantalistaa pystyy kaytta-
maan hyvin kouluterveydenhoidon tai opettajan tyovalineena ravitsemuskas-
vatuksen nakokulmasta. Intervention jarjestiminen Sapere- menetelmalla vaa-
tii enemman tekijaltaan tyopanosta, joten sen kdyttdminen vaatii enemman re-
sursseja, joihin kouluilla ei ole valttamatta mahdollisuutta. Moniammatilli-
suus onkin avainasemassa interventioiden jarjestimisen suhteen. Kouluista
16ytyy ruokalan henkilokuntaa, opettajia ja terveydenhoitaja, joiden yhteis-
tyolla ravitsemuskasvatus olisi helposti toteutettavissa. Uusi opetussuunni-
telma (Opetussuunnitelman perusteiden uudistamisen tavoitteet 2016) pyrkii

enemman osallistavaan ohjaukseen.

Lasten sitoutuneisuus intervention aihesisallosta ja siihen sisaltyvista toimin-
noista oli erittdin innostunutta. Taman edellytti, ettd lapikdytavan asian esitys-
tapa oli suunniteltu kehitystason mukaisesti (Otavan opisto 2015). Havain-
noinnissa ennakkoon sovitut roolit toimivat suunnitellusti. Ohjaavassa roo-
lissa ollut keskittyi omaan tehtdvaalueeseensa ja talloin toisen rooli havain-
noitsijana toteutui. Ennakkoon sovittu ulkopuolinen havainnoitsijan rooli oli
luokanopettajalla. Opettajan lasndolo antoi myo6s tyorauhan mahdollisuuden

kaikille osallistujille.

Intervention lopuksi oppilaille annettiin kotitehtdva. Tehtdvana oli tutustua
eri aistein uuteen ruoka-aineeseen, jota ei ollut koskaan aiemmin maistellut.
Oppilaiden tuli piirtda ja kuvailla uutta ruoka-ainetta: Milta se tuntui, naytti,
tuoksui ja maistui. Kotitehtava kaytiin lapi viela erilliselld kaynti kerralla, op-
pilaat kokivat tehtavan mieluisaksi ja kertoivat omista kokemuksista innostu-

neesti.
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Liite 2. Lupakaavake vanhemmille

Arvoisat vanhemmat

Annan lapselleni (nimi) luvan

osallistua

Ma 5.9.2016 Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvointialan opiskelijoiden
jarjestamaan ruokakasvatustunnille. Tunti on osa opiskelijoiden opinnayte-
tyota ja sen tavoitteena on saada lapset rohkeammin ja monipuolisemmin sy6-

maan kouluruokaa.

Mahdolliset ruoka-ainealler-

giat:

Paivays ja paikka-

kunta:

Huoltajan allekirjoi-

tus:

Lapsia ei tulla kuvaamaan tai videoimaan kyseisen tapahtuman aikana. Jyvas-

kylan ammattikorkeakoulun opiskelijoita sitoo vaitiolovelvollisuus.

Palautus opettajalle viimeistaan: 26.8.2016

Kiitos!
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