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marjojen kulutusta kotona ja paivakodissa seka tarkastella kulutuksessa olevia eroja
sukupuolen mukaan. Liséksi tavoitteena oli tarkastella lasten kasvisten, hedelmien
ja marjojen kulutusta suhteessa suosituksiin.

Opinnaytetyon tutkimusaineisto saatiin DAGIS-tutkimushankkeesta, jossa kaytettiin
ravintodatan aineistonkeruumenetelmana kolmen paivan ruokapaivakirjanpitoa.
Opinnaytetyon aineisto rajattiin koskemaan Etela-Pohjanmaalta tutkittuihin lapsiin
(n=161) ja heidan tuoreiden kasvisten, lisdkekasvisten, tuoreiden hedelmien ja mar-
jojen toteutuneisiin annosmaariin. Ravintodatatietoja analysoitiin Excel-taulukkolas-
kentaohjelmalla.

Tulosten mukaan lapset soivat keskim&arin enemmaéan kasviksia, hedelmia ja mar-
joja kotona (n=141) kuin paivakodissa (n=132). Kotona sy6tiin tuoreita kasviksia
kaksi kertaa enemmaén ja hedelmia jopa nelja kertaa enemman kuin paivakodissa.
Poikien (n=79) ja tyttdjen (n=82) valilla oli vain pienia eroja toteutuneiden annos-
maadrien osalta. Pojat soivat keskimaarin 188,8 grammaa, joka vastaa melkein nel-
jaa annosta, ja tytét 168,3 grammaa, joka vastaa hieman yli kolmea annosta. Kaikki
lapset soivat tuoreita kasviksia, hedelmia ja marjoja keskimaarin 178,2 grammaa,
joka vastaa noin kolmea ja puolta annosta. Lasten kasvisten, hedelmien ja marjojen
paivittdisen kulutuksen vertaaminen suosituksiin ei taysin onnistunut, koska téssa
opinndytetydssa huomioitiin ainoastaan tuoreina sy6dyt maarat, toisin kuin suosi-
tuksissa, joissa huomioidaan kaikki syddyt kasvis-, hedelméa- ja marjaruoat.
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The aim of this thesis was to find out how the South Ostrobothnian pre-schoolers
consume fresh vegetables, fruits and berries in kindergarten and at home compared
with the nutritional recommendations. Another aim was to clarify how the gender
influences the children’s consumption of vegetables, fruits and berries.

The research data for this thesis was obtained from the DAGIS research project.
The DAGIS research project used a 3-day food diary as a method to collect data
from the childrens’ homes and preschools. The research data for this thesis was
based on the results of the project. The reduction of the data included 161 pre-
schoolers from South Ostrobothnia. The research data was analysed with Excel
spreadsheet program.

The results showed that the children consumed on average more vegetables, fruits
and berries at home (n=141) than at kindergarten (n=132). Boys (n=79) consumed
more vegetables, fruits and berries than girls (n=82) however there were only small
differences between their serving amounts. The average daily intake of fresh vege-
tables, fruits and berries was 188,8 grams for boys and 168,3 grams for girls. The
average for all the children was 178,2 grams. The results could not be compared
with the nutritional recommendations, because the results only included fresh veg-
etables, fruits and berries.
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1 JOHDANTO

"Tutkimuksen tulisi l&hteé liikkeelle jostakin kiinnostusta herattavasta ilmiosta tai

tehdysta havainnosta” (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 71).

Tana paivana kasvikset ja kasvisruoka ovat ajankohtainen puheenaihe ja ilmi6. Esi-
merkiksi ruokakauppoihin on ilmestynyt kuluttajille erilaisia kasviproteiinipohjaisia
vaihtoehtoja lihalle kuten Harkis ja Nyhttkaura ja ravintoloissa on esimerkiksi jarjes-
tetty vegaaniruoka-aiheisia teemaviikkoja. Kasvikset ja kasviproteiinipohjainen
ruoka on noussut kohisten viime aikoina ilmioksi Suomessa. Opinnaytetyon aiheen-
valintaan vaikutti juuri tAméa kasvisten ja kasvisruokien ajankohtaisuus ja henkilo-
kohtainen havainto ilmiosta sek&a henkilokohtainen kiinnostus terveelliseen ruoka-
valioon ja siihen vaikuttaviin tekijoihin. Taman tyon aiheeseen vaikutti my6s opetta-
jan ehdottama aihe liittyen DAGIS-tutkimushankkeeseen ja siind kerattyyn lasten
ruoankayttotietoihin. Taman liséksi aiheen rajaukseen vaikutti oleellisesti uutisartik-
keli Elviira Lehdon vaitostutkimuksesta ja siitd, ettd alemman sosioekonomisen
taustan omaavat lapset ja etenkin pojat syovat liian vahén kasviksia ja hedelmia
(Tienhaara 2016).

Edella mainittujen asioiden pohjalta tAman opinnaytetydén aiheeksi muodostui lo-
pulta etelapohjalaiset leikki-ikaiset lapset ja kuinka he sydvét kasviksia, hedelmia ja
marjoja. Lapsena opitut ruokatottumukset ovat tarkeita ja nama tottumukset nakyvat
aikuisiassa. Kasvisten, hedelmien ja marjojen syéminen on tarkeéd osa terveellista
ruokavaliota ja olisi tdrkeda oppia jo lapsena sydméaan niita joka paiva suositusten
mukaisesti. On kuitenkin viitteita siita, etté etenkin pojat syovat liian vahan kasviksia.
Liséksi on tutkimuksia, joiden perusteella on nahty eroja lasten kasvisten syénnissa
kotona ja paivakodissa. Taman opinnaytetyon tarkoituksena olikin tutkia DAGIS-tut-
kimushankkeessa olleiden lasten tuoreiden kasvisten, hedelmien ja marjojen kayt-
to6a kotona ja paivakodissa. Etelapohjalaisten leikki-ikaisten lasten kasvisten, hedel-
mien ja marjojen kaytt6a ei ole tutkittu nain kattavasti aiemmin ja taman takia tutki-

muksen aineisto rajattiin etelapohjalaisiin 3—6-vuotiaisiin lapsiin.

Opinnaytetyona tehty tutkimus pohjautuu laajassa suomalaisessa DAGIS-tutkimus-
hankkeessa kerattyihin lasten ruoankayttotietoihin. Tavoitteena tdssa opinnayte-

tydssa oli tutkia ruoankayttotietojen pohjalta etelapohjalaisten lasten keskiméaaraista



kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutusta suhteessa suosituksiin. Liséksi tarkoi-
tuksena oli tarkastella kulutuksessa olevia mahdollisia eroja sukupuolen mukaan
seka kotona ja paivakodissa syotyjen annoskokojen valisia eroja. Opinnaytetydssa
kaydaan myos lapi yleisella tasolla lasten ruokailutottumusten vaikuttamiseen ja
makumieltymysten syntymiseen vaikuttavia asioita, jotka voivat vaikuttaa suoraan

tai valillisesti kasvisten, hedelmien ja marjojen syontiin.



2 LEIKKI-IKAISTEN RAVITSEMUS SUOMESSA

2.1 Ravitsemussuositukset

Terveytta ruoasta! - Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014, 11) mukaan ruoka-
valio, joka edistaa terveyttd, sisaltda kasvikunnan tuotteita. Naita tuotteita ovat kas-
vikset, marjat, hedelmat ja palkokasvit seka taysjyvavilja. Ravitsemussuosituksissa
todetaan, ettéd paaosin kasvikunnan tuotteista koostuva ruokavalio vahentaa riskia
sairastua erilaisiin sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonisairauksiin. Kasvikunnan
tuotteita sisaltava ruokavalio on myos energiatiheydeltddn pieni ja tama ehkaisee
lihomista. Ravitsemussuositusten mukaan ruokakolmion (kuva 1) avulla voidaan
koostaa terveytta edistava ruokavalio ja ruokakolmion "kivijalkana” ovatkin juuri kas-

vikunnan tuotteet eli kasvikset, hedelmat ja marjat.

G"\ QE%A

Kuva 1. Ruokakolmio (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 19).

Ruokakolmion liséksi valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisema lautasmalli
auttaa havainnollistamaan terveellisen ruokavalion kokonaisuutena. Lautasmallin

avulla voidaan suunnitella ja koota taysipainoinen ravitsemustarpeet tayttava ateria.



Sita voidaan hyddyntaa niin aikuisten kuin lasten aterioiden suunnittelussa, koska
aterian osat jakaantuvat lautasmallissa samalla tavalla kaikille. Vain annoskoko
vaihtelee ja m&araytyy yksilon tarpeiden mukaan. Lautasmallin perusperiaate ja-
kaantuu kolmeen osaan: puolet lautasesta kootaan tuoreista tai kypsennetyista kas-
viksista, neljasosa koostetaan esimerkiksi perunasta tai taysjyvapastasta ja toinen
neljasosa proteiinipitoisesta ruokalajista kuten siipikarjasta, lihasta, kalasta tai pal-
kokasveista. Lautasmalli olisi hyva kuvata kokonaisvaltaisena ateriana, jossa huo-
mioidaan myds esimerkiksi ruokajuoma ja leipa rasvoineen. (Terveytta ja iloa ruo-

asta — varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 32—34.)

2.2 Kasvisten, hedelmien ja marjojen annossuositukset

Suomalaisten ruokasuositusten mukaan aikuisten tulisi syoda kasviksia, hedelmia
ja marjoja noin puoli kiloa paivittdin. Tama tarkoittaa kaytannéssa noin 5—6 koural-
lista, jolloin yksi kourallinen vastaa yhta annosta. Lasten suositus kasvisten, hedel-
mien ja marjojen osalta saadaan puolittamalla aikuisille suositeltu maara. Tama
maara vastaa noin viittéa lapsen oman kouran kokoista annosta paivan aikana. Lap-
sen varttuessa annoskoko tietenkin kasvaa. (Syodaan yhdessa -ruokasuositukset
lapsiperheille 2016, 21.)

2.3 Aiemmat tutkimukset lasten kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytdsta

Yksittaisten tutkimusten perusteella on arvioitu, etté alle kouluikaisten lasten ruoka-
valio on parantunut ja aiempaan verrattuna he sydvat enemman kasviksia ja hedel-
mia (Terveytta ja iloa ruoasta — varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 13). Tut-
kimusten mukaan lapset syovat kuitenkin loppujen lopuksi keskimaarin liian vahan
hedelmi&, kasviksia ja marjoja ja on jopa havaittu eroja paivakodissa olleiden ja ko-
tona olleiden lasten valilla. Lisaksi poikien ja tyttjen syémien kasvisten ja hedel-
mien annoskokojen vélilla on hieman eroja. Naihin vahaisiin annosmaariin ja suku-

puolieroihin vaikuttavat monet eri tekijat.

Lasten ruokavalioon ja syomisen terveellisyyteen on havaittu olevan yhteys van-

hempien koulutukseen ja lasten hoitomuotoon. Paivahoidossa hoidettujen lasten ja



korkeammin koulutettujen aitien lapset syévat terveellisemmin kuin vahemman kou-
luttautuneiden aitien lapset ja kotona hoidetut lapset. Lisaksi tutkimusten perusteella
on havaittu, ettd vanhempien terveyskiinnostus ja varsinkin aitien oma kasvisten
kayttd on yhteydessa perheen lasten ruokavalioon ja kasvisten syontiin. (Lagstrom
& Talvia 2014, 23.)

Lapsen ruokavalio ennen kouluikda -raportin (Kyttala ym. 2008, 120) mukaan leikki-
ikaiset lapset soivat hyvin vahan hedelmia, kasviksia ja marjoja. Tutkimuksessa ol-
leet lapset saivat keskimaarin 100-125 grammaa hedelma- ja marjaruokia ja alle 60
grammaa kasvisruokia. Naméa maarat vastasivat raportin mukaan kahta kasvis-, he-
delma- ja marja-annosta. Toisin sanoen tutkimuksessa olleet lapset saivat suositel-

lun viiden annoksen sijaan vain kaksi kasvis-, hedelma- ja marja-annosta paivassa.

Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa -raportissa (Kyttala ym. 2008, 29-31) tarkastel-
tiin tutkimuksessa olleita poikia ja tyttdja eri ikaluokissa (1—6-vuotiaat) ja vertailtiin
sukupuolten valisia eroja hedelmien, marjojen ja kasvisten kayttdmaarien suhteen.
Tuoreiden hedelmien ja marjojen osalta tyttdjen ja poikien kayttbmaarissa ei ollut
huomattavia eroja. 6-vuotiaiden ikaluokassa oli tyttbjen energiaan suhteutettu he-
delma- ja marjaruokien kulutus suurempaa kuin pojilla. Tyttéjen ja poikien kasvis-
ruokien kayttomaarat eivat eronneet merkitsevasti missaan ikaluokassa. Salaattien
osalta energiaan suhteutettu kulutus oli 4- ja 6-vuotiaiden tytt6jen kohdalla suurem-

paa kuin pojilla.

Lehtisalo ym. (2010) tutkimuksen mukaan lapset, jotka olivat paivahoidossa kodin
ulkopuolella, soéivat tuoreita kasviksia, hedelmi& ja marjoja enemman kuin kotona
olleet lapset. Tutkimuksessa oli tarkoitus selvittdéd ja verrata kotona hoidettujen ja
paivakodissa olleiden 3-vuotiaiden lasten ruoan kulutusta ja ravintoaineiden saantia
seka selvittda lasten ravintoaineiden saantia arkena ja viikonloppuna. Tdman tutki-
muksen perusteella nahdaan viitteita ainakin siita, etta kotona hoidettujen ja paiva-
kodissa olevien leikki-ikaisten lasten valilla on eroja, kun otetaan huomioon kasvis-

ten, hedelmien ja marjojen kaytto.

Elviira Lehdon (2016, 9-10) vaitostutkimuksen mukaan suurin osa lapsista syo kas-
viksia alle suositusten. Han toteaa, etta lapset, joilla on alempi sosioekonominen
tausta ja etenkin pojat syovat erityisen vahan kasviksia. Lisaksi Lehto kirjoittaa, etta
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lasten kasvisten syontiin tiedetysti vaikuttavat monet ymparistotekijat ja psykososi-
aaliset tekijat. Lehdon oman tutkimuksen yhtena tavoitteena oli selvittaa ne tekijat,
jotka valittavat 11-vuotiaiden lasten vanhempien koulutustason yhteytta lasten kas-
visten syontiin. Liséksi yksi Lehdon tavoite oli selvittaa ne ymparistotekijat ja psyko-
sosiaaliset tekijat, jotka selittdisivat sukupuolieroja lasten vihanneksista pitami-
sessa. Lehdon tutkimustulosten mukaan varsinkin tytot pitivat vihanneksista poikia
enemman, ja tama selittyi muun muassa silla, etta tytdt kuluttivat runsaammin ja
aiemmin vihanneksia. Liséaksi yksi selitys oli se, etta vanhemmat vaativat tyttoja use-
ammin sydméaan vihanneksia. Lehdon tutkimuksesta selviad myos, etta todennakoi-
semmin paivittain kasviksia ja hedelmia soivat korkeamman sosioekonomisen taus-
tan omaavat lapset ja tahan vaikuttavia tekijoita olivat naiden lasten parempi tieta-
mys saantisuosituksista ja heidan kotonaan oli paremmin saatavilla kasviksia ja he-
delmid. Taman perusteella lasten kasvisten ja hedelmien syontiin voidaan vaikuttaa

esimerkiksi silla, etta niitd on saatavilla seka kertomalla heille saantisuosituksista.
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3 LASTEN RUOKAILUTOTTUMUKSET JA NIIHIN
VAIKUTTAMINEN

3.1 Ruokailutottumusten ja makumieltymysten muodostuminen

Lasten ruokailutottumukset muodostuvat jo varhaisessa elaméanvaiheessa ja useim-
miten sailyvat aikuisikdan asti. Lapset ottavat mallia varsinkin vanhemmista ja
muista perheenjasenista, jolloin aikuisten olisikin tarke&a opastaa ja nayttada mallia
lapsille terveellisista ruokailutottumuksista kuten saannéllisesta ateriarytmista. (Nis-
kanen, [viitattu 6.3.2018].)

Makumieltymysten syntyyn liittyvat ruoan aistittavat ominaisuudet kuten haju ja ul-
kon&kd. Naiden liséksi esimerkiksi tilanne, kulttuuri ja muiden ihmisten lasnéolo ovat
merkittavia tekijoita, jotka vaikuttavat makumieltymysten muodostumiseen. Maku-
tottumuksiin vaikuttavat oppiminen, perima ja ruokaan liittyvd uutuudenpelko. Li-
saksi positiiviset ja negatiiviset ruokaan liittyvat kokemukset ovat merkittavia teki-
joita, joista varsinkin negatiiviset voivat vaikuttaa pitkaan tai jopa lopun elamaa.
(Sandell 2014, 28—-29.)

Onneksi on kuitenkin mahdollista edistdd makumieltymysten syntymista terveellisia
ruoka-aineita kohtaan. Makuominaisuuksista makeus ja suolaisuus ovat lapselle
helposti lahestyttavia mutta kasvisten, marjojen ja hedelmien happamuus ja karvaus
ovat haasteellisia. TAh&n voidaan yrittda vaikuttaa totuttelemalla lasta eri makuihin.
Toistuvat maistamiskerrat auttavatkin hyvaksymaan uusia makuja. Ruokailun kont-
rollointi, maistamisesta palkitseminen ja ruokailuesimerkin antaminen ovat myo6s
keinoja, joilla voidaan yrittad vaikuttaa lasten makumieltymysten syntymiseen.
(Ojansivu & Sandell 2014, 51.)

Mari Sandellin (2014, 30) mukaan makuihin totuttelussa on otettava huomioon
monta seikkaa. Hanen mukaansa siin& vaaditaan karsivallisyytta ja sen tulisi olla
vapaaehtoista. Liséksi ruoka tulisi saada suuhun asti toistuvasti. Sandell toteaakin,
ettd pienten lasten kohdalla kannustetaan karsivallisyyteen ja esimerkiksi vihannek-

sia tulisi tarjota heille yha uudelleen ja uudelleen.



12

3.2 Lasten sydmiseen ja ravitsemukseen liittyvid pulmia ja haasteita

On huomattu, etté lasten syémiseen liittyy erilaisia pulmia. Naita (pulmia) ovat mm.
nirso ja valikoiva syominen, ruoka-allergiat ja erityisruokavalioiden lisaantyminen
seka uusiin makuihin, rakenteisiin ja ruokiin tottuminen. Lisaksi joillekin lapsille kas-
vikset, hedelmat ja marjat ovat jopa vieraita ja niiden kayttd on vahaista. (Lyytikdinen
2014, 8.)

Lasten nirsous ja jopa viha kasviksia ja hedelmia kohtaan n&dhd&an usein heihin
sisdanrakennettuna, mutta myds osana luonnonjarjestystd. On osoitettu tieteen
avulla, etta rasvainen, makea ja suolainen hivelevét ihmisen makuaistia. Taman li-
saksi yleisesti uskotaan, etta happamat maut varoittavat, jos ruoka on pilaantunutta.
Nama seikat voivat selittaa sen, miksi monet lapset vélttelevat hedelmia ja suhtau-
tuvat epaluuloisesti kasviksiin. Lisaksi vanhempien omat ennakkoluulot siitéa, etta
lasten vastenmielisyys vihanneksia kohtaan on osa luonnonjéarjestysta, voivat vai-
kuttaa lasten vihannesten sydomiseen. Tasta huolimatta ruokamieltymykset ovat
paaasiassa opittuja ja niitd voidaan kasvattaa aivan kuin lihasta. Kasvattajan kan-
nattaakin tarjota karsivallisesti ja toistuvasti kaikenlaisia makuja lapselle eika luo-

vuttaa vastoinkaymisista. (Kaaro 2016, 64-65.)

Lasten ylipaino ja lihavuus, allergiat, hammaskaries seka aineenvaihdunta- ja ve-
renkiertoelinsairauksien vaaratekijoiden kasaantuminen alkavat olla lasten ravitse-
mukseen liittyvia terveyshaasteita. Lihavuus ja ylipaino jatkuvat suurella todenné-
koisyydella lapsuudesta aikuisikd&n saakka. Ruokaan liittyvan kasvatuksen ja oh-
jauksen tulisikin kohdistua lapsiin ja lapsiperheisiin ja ylipainon ehkaisyssa tulisi kes-
kittyd terveiden elintapojen vahvistamiseen eikd painoon. Allergioiden ehkaisy ja
lapset ovat kansallisen allergiaohjelman painopisteena. Yhtena tarkeana asiana pi-
detddn ympariston ja ravinnon altisteita ja ettei niita valteltaisi perusteettomasti. Sie-
tokykya vahvistaa ruokavalio, joka koostuu juurikin suositusten mukaisesti kasvik-
sista, hedelmista ja marjoista. (Terveytta ja iloa ruoasta — varhaiskasvatuksen ruo-
kailusuositus 2018, 14.)
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3.3 Lasten kasvisten ja hedelmien sydmiseen vaikuttaminen

On havaittu, ettd vanhempien ja lasten yhdessa sydominen vaikuttaa myénteisesti
lapsen ruokatottumusten kehittymiseen. Varsinkin yhteiset ilta-ateriat vaikuttavat
lasten ruokavalioon ja hedelmien ja kasvisten syontiin. Olisi my6s hyva, etta kasvik-
sia ja hedelmia olisi helposti saatavilla ja ne olisivat helposti sy6tavissa, silla tama
lisdisi niiden menekkid. (Koivumaki, Kuusisto & Lyytikdinen 2014, 184.)

Yksi menetelma, jolla voidaan my6s vaikuttaa lasten syomiseen ja ruokailutottumuk-
siin, on SAPERE-menetelma. Tama ruokakasvatusmenetelmé perustuu aistikoke-
muksiin ja sen taustalla on kokemuksellista ja tutkivaa oppimista painottava oppi-
miskasitys. SAPERE-menetelmassa hytdynnetadn kaikkia aisteja ja hydodyntamalla
eri aisteja lapsi oppii uusia asioita ruoasta ja ruoanvalmistuksesta. Menetelman aja-
tus on, ettd lapsi tunnistaa ja kohtaa rohkeasti ennakkoluulojaan ja kokeilee rajojaan
ruokamaailmassa. SAPERE-menetelman hyédyntamisesta on saatu positiivisia ko-
kemuksia ja se on erityisesti lisannyt ja monipuolistanut lasten kasvisten ja hedel-
mien kayttoa. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9.)

Janika Suhosen (2016) tydssa tutkittiin DAGIS-tutkimushankkeessa olevien péaiva-
kotien ruokapalveluhenkilékunnan vaikutusmahdollisuuksia elintarvikkeiden hankin-
toihin ja ravitsemuslaatuun. Suhosen (2016, 44) opinnaytetydon mukaan paivéakotien
ruokapalveluhenkilokunnasta monikaan ei pysty vaikuttamaan paaaterioilla tarjotta-
viin marjoihin. Janika Suhonen toteaa kuitenkin opinnaytetydssaan, etta valipalalla
yli puolet ja aamupalalla suurin osa ruokapalveluhenkilokunnasta pystyy vaikutta-
maan kasvisten ja hedelmien tarjontaan. Suhosen mukaan lounaalla tarjottaviin
elintarvikkeisiin yli puolet paivakotien ruokapalveluhenkilékunnista ei kuitenkaan
pysty vaikuttamaan, koska moniin paivakoteihin toimitetaan lounaat muualta. Suho-
sen opinnaytetyon perusteella voidaan todeta, etta yleisella tasolla paivakodeissa
ruokapalveluhenkilkunnan vaikutusmahdollisuudet ovat kohtuullisen hyvét, kun ky-
seeseen tulee kasvisten ja hedelmien tarjonta, mika on hyva asia lasten terveyden

ja ruokailutottumuksien kehittymisen kannalta.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Toimeksiantajan esittely

Tama opinnaytetydna tehty tutkimus on osa DAGIS-tutkimushanketta, joka on alka-
nut vuonna 2013 (DAGIS, [viitattu 7.5.2018]). DAGIS-tutkimushanke on monivuoti-
nen ja laaja tutkimus, jossa tarkeimpina tavoitteina on parantaa lasten elintapoja ja
edistdad paivakotihenkiloston tydhyvinvointia. Lisaksi tavoitteena on luoda paivako-
dista ymparisto, joka edistaa terveytta seké lapsille ettd aikuisille. DAGIS-tutkimus-
hankkeessa tutkitaan leikki-ikaisia paivakotilapsia ja heidan hyvinvointiaan, stressin
saatelyaan seka elintapojaan. Lisdksi tutkitaan paivakotihenkildston hyvinvointia.
DAGIS-tutkimushankkeessa yhteistyota tekevat Samfundet Folkhélsan, Helsingin

yliopisto ja TyoOterveyslaitos sek& Seinajoen Yliopistokeskus.

4.2 Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda etelapohjalaisten leikki-ikaisten (3—6-
vuotiaiden) lasten hedelmien, kasvisten ja marjojen kulutusta kotona ja paivako-
dissa seka tarkastella kulutuksessa olevia eroja sukupuolen mukaan. Lisaksi tutki-
muksessa oli tavoitteena tarkastella hedelmien, kasvisten ja marjojen kulutusta suh-
teessa suosituksiin. Tassa tydssa on tarkasteltu tuoreiden hedelmien, kasvisten ja
marjojen seka lisakekasvisten kayttod. Vastaavaa tutkimusta ei ole aiemmin tietta-

vasti tehty Etelda-Pohjanmaalla 3—6-vuotiaista lapsista.
Tutkimuksen alussa maariteltiin seuraavat tutkimuskysymykset:

— Kuinka suuria ovat etelapohjalaisten leikki-ikaisten lasten toteutuneet an-
nosmaarat hedelmien, kasvisten ja marjojen osalta?

— Kuinka suuri osuus hedelmien, kasvisten ja marjojen kulutuksesta syo6-
dééan kotona ja paivakodissa?

— Syodaanko kasviksia, hedelmia ja marjoja suositusten mukaisia maaria?

— Eroaako hedelmien, kasvisten ja marjojen kulutus sukupuolen mukaan?
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4.3 Tutkimusaineisto, tutkimusmenetelmét ja aineiston analysointi

Tutkimus oli luonteeltaan kvantitatiivinen tutkimus. Kvantitatiivinen tutkimus tarkoit-
taa maarallista tutkimusta ja sen keskeisia piirteitd ovat mm. johtopaatokset aiem-
mista tutkimuksista, hypoteesien esittaminen, kasitteiden maarittely ja aineisto, joka

soveltuu numeeriseen mittaamiseen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 140).

Tahan opinnaytetydhén saatiin tutkittavaa aineistoa DAGIS-tutkimushankkeesta.
Kyseinen aineisto Eteld-Pohjanmaan osalta on keratty kevaalla 2017 laajassa DA-
GIS-tutkimushankkeessa, jossa on mm. tutkittu suomalaisten 3—6 -vuotiaiden lasten
ruoankayttoa kotona ja paivakodissa. Koko DAGIS-tutkimusaineisto on keratty
Etela-Suomessa ja Etela-Pohjanmaalla. Kyseisen aineiston koko on 864 lasta. (DA-
GIS, [viitattu 7.5.2018].) K&silla olevassa opinnaytetydssé ovat mukana ainoastaan
etelapohjalaiset lapset.

Ravintodatan osalta DAGIS-tutkimushankkeessa on kaytetty aineistonkeruumene-
telmana kolmen paivan ruokapaivakirjanpitoa (lite 1 ja 2) seka ruoankayton frek-
venssikyselyd. Ruokapaivékirjaan taytettiin yhden viikonloppupaivan ja kahden ar-
kipaivan osalta kaikki paivan aikana syodyt ruoat ja juomat. Kasilla olevan tyon ai-
neisto perustuu ruokapaivakirjamenetelmalla kerattyyn aineistoon kotona ja paiva-

kodissa.

Opinnaytetyona tehdyn tutkimuksen alussa pé&éatettiin rajata aineisto koskemaan
vain Etelda-Pohjanmaalta tutkittuihin lapsiin (n=161) ja heidan hedelmien, kasvisten
ja marjojen toteutuneisiin annosmaariin. Opinndytetydon aineiston rajaamisessa
taka-ajatuksena oli paikallisuus eli tarkoituksena oli keskittya paikallisiin lapsiin. Ai-
neiston rajaamisen yhteydessa paatettiin myos, ettd hedelmien, kasvisten ja marjo-

jen osalta otetaan huomioon vain tuoreena syodyt maarat.

Taman tutkimuksen aineistossa olevat lapset olivat kotoisin Eteld-Pohjanmaalta
Seingjoelta, Kurikasta ja Kauhajoelta. Seindjoelta oli 104 lasta, joista tyttdja oli 52 ja
poikia 52. Kurikasta oli 20 lasta, joista tytt6ja oli 7 ja poikia 13. Kauhajoelta oli 37
lasta ja heista tyttdja oli 23 ja poikia 14. Kaiken kaikkiaan aineistossa tyttdja oli yh-
teensa 82 ja poikia 79. Tyttdjen osuus oli 51 % ja poikien osuus oli 49 %. Lasten

ikdjakauma oli 3—6 vuotta.
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Aineisto kasiteltiin Excelin tilastotoimintoja kayttéaen ja tulokset raportoitiin frekvens-

sien ja ristiintaulukoinnin avulla.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Kasvisten, hedelmien ja marjojen annosmaaréat paivakodissa ja kotona

Tutkimuksessa olleiden lasten ruoankayttotietojen pohjalta laskettiin kaikkien Etela-
pohjalaisten lasten keskimaaraiset annosmaarat kasvisten, hedelmien ja marjojen
osalta yhden paivan ajalta. Etelapohjalaisia lapsia oli yhteensa koko aineistossa
161, joista 132 (82 %) lapselta saatiin ruoankayttotiedot paivakodista ja 141 (88 %)
lapselta saatiin ruoankayttotiedot kotoa. Tutkimustulosten mukaan paivéakodissa ja
kotona syotyjen annosmaarien valilla oli eroja (kuvio 1). Tuoreiden kasvisten paivan
aikana kotona syoty osuus (42,7 g) oli lahes kaksinkertainen verrattuna paivako-
dissa syotyyn osuuteen (22,1 g). Liséakekasviksia oli syoty melkein yhta paljon péai-
vakodissa (3,3 g) kuin kotonakin (4,5 g). Hedelmia sydtiin enemman kotona kuin
paivakodissa. Kotona syotyjen hedelmien maéara oli 78 g ja paivakodissa vastaava
maara oli 17,6 g. Marjojen osalta oli myos iso ero: paivakodissa syoty osuus (0,7 g)
oli paljon pienempi kuin kotona sy6ty osuus (9,3 g). Kaiken kaikkiaan tulosten mu-
kaan kasviksia, hedelmia ja marjoja syotiin enemman kotona kuin paivakodissa.
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Kuvio 1. Lasten paivéakodissa (n=132) ja kotona (n=141) tuoreiden kasvisten, lisa-
kekasvisten, hedelmien ja marjojen toteutuneet annosmaarat.
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Taulukossa 1 ovat nakyvilla lasten toteutuneet annosmaaréat tuoreiden kasvisten,
lisdkekasvisten, tuoreiden hedelmien ja marjojen osalta. Taulukossa on tarkemmin
eriteltyina tyttGjen ja poikien annosmaarat paivakodissa ja kotona. Tuoreiden kas-
visten annosmaarat olivat tyt6illa keskimaarin paivakodissa 21,3 g ja pojilla vastaa-
vasti 23 g. Kummallakin sukupuolella tuoreiden kasvisten kayttd melkein kaksinker-
taistui kotona. Lisdkekasvisten toteutuneet annosmaarat olivat hyvin pienia seka
kotona etta paivakodissa. Hedelmien annosmaarat vaihtelivat suuresti paivakodin
ja kodin valilla. Kotona syotiin yli nelinkertainen maaré hedelmia verrattuna paiva-
kodissa sybtyyn maaraan. Marjojen toteutuneet annosmaaréat olivat lisdkekasvisten
lailla hyvin pienia seka kotona etta paivakodissa, mutta kaiken kaikkiaan marjoja

syo6tiin enemman kotona kuin paivakodissa.

Taulukko 1. Kulutus g/vrk.

Tytot Pojat Kaikki lapset
Paiva- Koti Paiva- Koti Paivakoti Koti
koti (n=73) koti (n=68) (n=132) (n=141)
(n=67) (n=65)
Tuoreet 21,3 38,5 23 47,2 22,1 42,7
kasvikset
(@)
Lisake- 2,5 55 4 3,4 3,3 4,5
kasvikset
(@)
Tuoreet 16,1 75,5 19,1 80,8 17,6 78
Hedelmat
(@)
Tuoreet 0,6 8,3 0,8 10,5 0,7 9,3
Marjat (g)
Yhteensa | 40,5 127,8 46,9 1419 43,7 134,5
Q)
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Kaikkien tuoreiden kasvisten, hedelmien ja marjojen yhteismaara paivaa kohden
olivat tytoilla yhteensa 168,3 g ja pojilla 188,8 g. Keskimaarin lasten kasvisten, he-
delmien ja marjojen yhteism&éara oli 178,2 g. Suomalaisten ruokasuositusten mu-
kaan lasten tulisi syoda puolet aikuisille suositellusta maéarasta. Aikuisille suositus
on puoli kiloa paivassa kasviksia, hedelmia ja marjoja ja lapsille vastaava méaara on
250 g. Tama suositusten mukainen 250 g vastaa noin viittd annosta, jolloin 178,2 g
vastaa noin kolmea ja puolta annosta. Vastaavasti tyttGjen tulos 168,3 g vastaa hie-
man yli kolmea annosta ja poikien 188,8 g lahemmas neljaa annosta.

5.2 Sukupuolen vaikutus lasten kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttoon

Tutkimuksessa kaytiin lapi poikien ja tyttdjen kasvisten, hedelmien ja marjojen an-
nosmaaréat ja naita vertailtiin keskenaan (kuvio 2). Annosmaaréat sisaltavat kotona ja
paivakodissa yhden paivan aikana syodyt maarat. Paivakodista saadut ruoankayt-
tétiedot saatiin 132 lapselta, joista tyttdja oli 67 (51 %) ja poikia 65 (49 %). Kotoa
saatiin ruoankayttotietoja 141 lapselta, joista tyttdja oli 73 (52 %) ja poikia 68 (48
%).

Tyt6t olivat sybneet tuoreita kasviksia 59,8 g ja pojat vastaavasti 70,2 g. Lisdkekas-
viksia oli syoty kummankin sukupuolen osalta melkein yhta paljon: tyt6illa maara oli
8 g ja pojilla 7,4 g. Pojat olivat sydneet hedelmia enemman kuin tytot. Poikien kes-
kimaarainen hedelmien paivittdinen maara oli 99,9 g ja tytoilla se oli 91,6 g. Kum-
mankin sukupuolen marjojen paivittdiset maarat olivat pienia: tytoilla se oli 8,9 g ja

pojilla 11,3 g.

Tutkimustuloksissa nakyy selkea ero marjojen ja hedelmien sydnnin valilla. Seka
tytot etta pojat soivat hedelmid enemman kuin marjoja. Sama koskee kasviksia, joita
pojat ja tytdt sdivat enemman kuin marjoja. Kumpikin sukupuoli naytti tulosten pe-
rusteella syévan kaikista eniten hedelmia. Tulosten mukaan pojat nayttaisivat syo-
van enemman kasviksia, hedelmié ja marjoja kuin tytdt. Tutkimustuloksia saattavat
selittda ainakin se, etta pojat syévat enemman koska heidan energiatarpeensa on
suurempi. Annosmaarat ovat kuitenkin yleisesti katsoen kummallakin sukupuolella
hyvin samankokoisia. Tama voi osoittaa sen, ettéd sukupuolien valiset erot kasvisten,

hedelmien ja marjojen kaytdssa ovat kaytannodssa pienia.
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Kuvio 2. Tyttdjen (n=82) ja poikien (n=79) kasvisten, hedelmien ja marjojen toteutu-
neet annosmaarat.

Tyttbjen keskimaarainen kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutus yhden paivan
osalta oli 168,3 g, josta tuoreiden kasvisten osuus oli 35,5 % ja lisakekasvisten
osuus oli 4,8 %. Hedelmien osuus tasta oli kaikista suurin eli 54,4 %. Marjojen osuus
oli melkein saman verran kuin lisdkekasvisten osuus eli 5,3 %. Vastaavasti poikien
keskimaarainen kulutus oli 188,8 g, josta tuoreiden kasvisten osuus oli 37,2 % ja
lisdkekasvisten osuus oli 3,9 %. Hedelmien osuus oli pojilla myds kaikista suurin eli

52,9 %. Marjojen osuus oli pojilla 6 %.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon tekeminen oli alusta asti mielenkiintoista ja itse tutkimuksen suunnit-
teleminen oli vaativaa, mutta myds hyvin opettavaista. Tutkimuksen edetessa mie-
lenkiinto pysyi onneksi ylla, koska odotin mielenkiinnolla tuloksia ja vastauksia tut-

kimuskysymyksiin.

Alussa tutkimuksen aiheenvalintaan vaikuttivat monet eri tekijat, joista tarkein oli
loppujen lopuksi oma mielenkiinto aiheeseen. Terveellinen ruokavalio on yksi tar-
keimmista asioista ihmisen eldméssa ja lapsuudessa opitaan ne tarkeimmét tavat
syomisen suhteen. Lapset opettelevat nuorina sydmaan erilaisia ruokia ja myds ma-

kumieltymykset alkavat silloin pikkuhiljaa muodostua.

Eri tietojen ja tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd aikuisilla on merkittava
rooli lasten ruokatottumusten vaikuttamisessa ja siten varsinkin kasvisten, hedel-
mien ja marjojen syoémisessa. Jotta lapset oppisivat syomaan terveellisesti, tulee
heitd opettaa ja totuttaa ruokakolmion “kivijalkana” oleviin kasvikunnan tuotteisiin jo
pienesta pitden. On kuitenkin huolestuttavaa, etta esimerkiksi kotona olleet lapset
syovat vahemman kasvikunnan tuotteita kuin paivakodeissa olleet. Téallaisiin eroihin
on omat syynsa ja olisikin hyva l6ytaa keinoja "tasoittaa” eroja. Yksi keino on juurikin

tutkia naita eroja ja l6ytaa syité taustalla oleviin ongelmiin.

Ravitsemussuositusten mukaan kasvikunnan tuotteet eli kasvikset, hedelmat ja
marjat ovat ruokakolmion “kivijalka”, ja tuon ruokakolmion seka lautasmallin avulla
voidaan rakentaa terveellinen ruokavalio. Opinnéytetydn suunnitteluvaiheessa oli
huolestuttavaa lukea iltapaivalehdesté artikkeli, jossa kerrottiin, etté lapset ja eten-
kin pojat syovat lilan vahan kasviksia ja hedelmid. Taman oman tutkimukseni aihe
lahtikin rakentumaan sille ajatukselle, etta lapset syovat lilan vahan kasviksia, he-
delmia ja marjoja. Seingjokisena halusin tutkia tarkemmin eteldpohjalaisten lasten
kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttba ja tdmén takia rajasin aineiston koske-

maan paikallisia leikki-ikaisia lapsia.

Tutkimuksen alussa asetin tavoitteeksi selvittda eteldpohjalaisten leikki-ikaisten las-
ten tuoreiden kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutusta kotona ja paivakodissa ja

tarkastella kulutuksessa olevia eroja sukupuolen mukaan. Lisaksi tavoitteenani oli
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tarkastella tuoreiden kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutusta suhteessa ravitse-
mussuosituksiin. Mielestani tavoitteet saavutettiin hyvin ja tutkimuskysymyksiin saa-
tiin kelvot vastaukset. Tutkimuskysymykset koskivat toteutuneita kulutusmaéaria he-
delmien, kasvisten ja marjojen osalta, paivakodissa ja kotona syodtyjen hedelmien,
kasvisten ja marjojen osuuksia, ravitsemussuositusten mukaisten annosten taytty-
mista ja sukupuolten mukaisia eroja hedelmien, kasvisten ja marjojen kulutuksessa.
Kaikkiin kysymyksiin saatiin jonkinlainen vastaus esimerkiksi kuvion tai taulukon

muodossa.

Tutkimuksen kirjallisuustaustassa kavin lapi aiempia tutkimuksia koskien lasten kas-
visten, hedelmien ja marjojen kayttoa kotona ja paivakodissa. Lisaksi tutustuin tut-
kimuksiin, joissa kasiteltiin sukupuolen vaikutusta kasvisten, hedelmien ja marjojen
kayttoon. Naissa tutkimuksissa kavi ilmi, ettd paivakodeissa syotiin enemman kas-
viksia, hedelmia ja marjoja kuin kotona. Liséksi poikien ja tyttdjen valilla oli eroja
kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttssa siten, ettd pojat soivat niitd vahemman
kuin tytot. Yleisesti oli my6s aiempaa tietoa siita, etta lapset syovét alle suositusten
hedelmi&, kasviksia ja marjoja.

Omassa tutkimuksessani tulokset olivat hieman erilaisia. Poikien ja tyttojen valilla
oli pienia eroja, mutta naytti silta, etta pojat syovat enemman tuoreita kasviksia, he-
delmia ja marjoja kuin tytot. Selitys télle voi olla siin&, etta poikien energiantarve on
suurempi kuin tytt6jen ja se vaikuttaa syotyyn ruokamaaraan. Tuloksissa kavi myos
ilmi, etta paivakodin ja kodin véliset erot kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytéssa
olivat toisinpain kuin kirjallisuustaustassa oli kaynyt ilmi. Tutkimustulokset nayttivat
silta, etta lapset sdivat enemman kasvikunnan tuotteita kotona kuin paivakodissa.
Tahan on voinut vaikuttaa ruokapéaivakirjanpito, jossa on huomioitu yksi viikonlop-
pupdiva ja kaksi arkipaivaa. On siis ymmarrettavaa, ettd kotona syotiin enemman,

koska sielld oli enemman aterioita ja tama nakyi ruokapaivakirjanpidossa.

Tyossani tavoitteena oli vertailla toteutuneita kulutusmaaria kokonaisuudessaan ra-
vitsemussuosituksiin, mutta huomasin, ettei se ehka ole aivan mahdollista, koska
tassa tutkimuksessa on huomioitu vain tuoreet kasvikset, hedelmat ja marjat, toisin
kuin suosituksissa. Toki tutkimustulokset antavat osviittaa siita, kuinka paljon lapset
syovat pelkastdan tuoreita kasviksia, hedelmia ja marjoa paivan aikana. Siihen li-

saksihan he syovat viela ruokia, jotka sisaltavat kasviksia, hedelmia ja marjoja, joten
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on aivan mahdollista, ettd monilla lapsilla todellisuudessa tayttyy ravitsemussuosi-

tusten mukainen annosmaara.

Tutkimuksessa olisi voinut tarkastella laajemmin kasvisten, hedelmien ja marjojen
kayttoa eli huomioida myds kaikki kasvisruoat ynna muut, jotta vertailu suosituksiin
olisi onnistunut paremmin. Aineisto oli sopivan kokoinen tallaiseen opinnaytetyéhon,
mutta aineiston laajuus ei mielestani ole niin suuri, jotta tuloksista voisi tehda yleisia
paatelmid ja johtopaatoksid. Kuitenkin tutkimustulosten perusteella on todettava,
ettd etelapohjalaiset leikki-ikaiset pojat sbivat enemman kasviksia, hedelmia ja mar-
joja kuin tytot, ja kotona syotiin enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja kuin paiva-
kodissa. Lisaksi tulosten mukaan etelapohjalaisten leikki-ikaisten lasten kulutus-
maarat eivat tayttaneet ravitsemussuositusten mukaista viittd annosmaaraa. Verrat-
tuna Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa -raporttiin (Kyttala ym. 2008), jonka mu-
kaan lapset saivat keskimaarin vain noin kaksi kasvis-, hedelma- ja marja-annosta,

tésséa opinnaytetydssa tutkitut lapset séivat keskimaarin noin kolme ja puoli annosta.

Tutkimustuloksista itsed ihmetytti se, miten vahan lapset sydvat marjoja ja se, etta
lapset sdivat kotona enemman kasviksia kuin paivakodissa. Aiemman tiedon perus-
teella olin odottanut painvastaista tulosta varsinkin tassa asiassa. Yksi hyva seikka
ilmeni tuloksissa: kaikki lapset soivét edes jonkun verran kasviksia, hedelmia ja mar-
joja paivassa, eli kelldaan ei ollut nollaa grammamaaraé naiden osalta. Hedelmien
syonti naytti tulosten mukaan olevan hyvalla mallilla. Téh&n voi olla monia syita,
joista ensin tulee mieleen monien hedelmien makeus, joka voi miellyttaa lapsen ma-

kuaistia.

Jatkoa ajatellen, mikali joskus tehdaan uusi vastaavanlainen tutkimus Etel&-Pohjan-
maalla, tassa tutkimuksessa esille tulleet tulokset voivat mahdollisesti olla esimer-
kiksi taustana uudelle tutkimukselle. Lisaksi, laajempi aineisto voisi kertoa tarkem-
min ja paremmin etelapohjalaisten lasten kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytosta.
Kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutuksen tutkimisessa voisi ottaa huomioon tuo-
reiden liséaksi myos ruoassa tulleet maarat, jotta kulutusmaaria voidaan verrata pa-
remmin ravitsemussuosituksiin. Lisaksi voisi olla mielenkiintoista nahda tutkimus,
jossa otettaisiin huomioon lasten ika suhteessa kasvisten syontiin ja tarkastella mi-

ten ikd nakyy kulutusmaarissa.
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Taman tutkimuksen myo6ta saatiin ajankohtaista tietoa siitd, kuinka paljon etelapoh-
jalaiset leikki-ikaiset lapset syovat keskimaarin tuoreita kasviksia, hedelmia ja mar-
joja kotona ja paivakodissa. Tutkimuksen lopputulokseen olen ihan tyytyvainen ja
toivon mukaan tasta voi olla jatkossa jotain hyotya vastaavanlaisissa tutkimuksissa

ja projekteissa.
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Liite 1. Esitaytetty ruokapaivakirja (paivakoti)

CHFRDC v

ESITAYTETTY RUOKAPAIVAKIRIA Tutkittavan tunnus:

Taytetdan paivakodissa | ‘ | ‘ | | ‘

Lomake tarkistettu |:|

Lapsen nimi:

Paivakoti ja ryhmas:

Lomakkeen tayttopaivat: |_|_| i |_|_| .l'|_|_|_|_| Viikonpaiva:

|_|_| ! |_|_| ! |_|_|_|_| Viikonpaiva:
pv kk WuUosi

Paivakirjaa tayttaneiden hoitajien nimet ja puhelinnumerot:

puhelinnumerg:

puhelinnumerg:

Jarjestettiinkd paivakodissa ruokapaivakirjan pitopdivina tilaisuwksia, joissa ruokailu poikkesi normaalista?
Ympyrdi vksi tal useampi vaihtoshto.

a) Eyllg, syntymapdivijuhlia

b} Eylld, vuodenaikaan liittyvid juhlia (esim. Runebergin paivd, paasidinen, vappu tai itsendisyyspaiva)

g} Eyllg, retkia tai vierailuja

d}  Kyllg, jokin muu tilaisuus, miks?

e) Ei

Dhjeita ruokapaivakirjan tayttamiseen

= Ruokapdivakiran merkinnit kannattaa tehdd syEmisen yvhteydessa tai valittdm&sti atericinnin j&lkeen.

* Ruokapdivikirjzan merkitddn vain ne aterian osat, jotka lapsi on syényt.

*  los lapsi ei cle ollut 13sna jollzin ateriallz, aterian kohdalle merkitadén selkeasti, etts lapsi ei osallistunut aterialle.

s Eriaterianosille on varattu omat rivinsd, mutta rivien loppuessa tai sopivan rivin pouttuessa rucka tai juoma
kirjataan riville "Muut”. Tarvitiaessa mita tahansa tyhjda rivia voi kdyttda.

= Ma&rien arvicinnissa voi kdytt33 annoskuvakirjaa, talousmittoja (t, rkl, di) tai painca (g). Rucan madran voi
ilmoittaa myés kappaleina (esim. hedelmat, lihapullat, kalapuikot ym. kokonaisina tarjottavat elintarvikkeet).

»  Mouista kirjata mausteet (esim. ketsuppi, sckeri tai hillo), salaatinkastikkeet, leivanpaalliset, juomat (myds

muulloin kuin atericilla navtitut) ja jalkiruoat.



Esimerkki ruokapdivikirjan téyttamisesta

Paivamadra: 0.1.2015

Viikonpaivi: perjontai

Klo: 11.00

LOUNMNAS Ruoat ja juomat Sydty maara (dl, rkl, tl, g, kpl)
Jouhelihakastike 53a

Pa&rucka Lisdiannos jauhelihakastiketia 53a
Feruna, keskikokoinen 2x37h

Lisukkeast Lizdannas perunaa 1x37h
Forkkanaraaste 2la

Salaatit

Jadvuori-rasjuustosaloatti

puslikas kuvasta 21 a

Kasvikset, hedelmat ja marjat

Leivat ja leivinpadlliset

Nikkileipd

puslikas kuvasta 5 b

Margariini Ila
Rasvaton maito 1c
Juomat
Vesi 1b
Ketsuppi 6d o
Maustekastikkeet ja mausteet
Muut
Klo: 14.28
MUU RUOKAILU Ruoat ja juomat Sydty maara (dl, rkl, tl, g, kpl)

Ruoat

Syntymdpdivikakiu

(kermatdytekaklu, marjatiyte]

1 pieni pala

Juomat

Mehukatti (metsdmansikfa),

laimennetiu
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Paivamaddrd:

Viikonpaiva:

Klo: @

MU,

AAMIAINEN

Ruoat ja juomat

Sybty maard (dl, rid, , g, kpl)

Puurct, vellit ja niiden lisukkset

Leivat ja leivanpadlliset

Kasvikset, hadelmat ja marjat

Rahkat, viilit ja jogurtit

Murot ja rmyslit

Juomat

Muut

Klo:

LOUNAS

Ruoat ja juomat

Sydty maars (dl, rid, t, g, kpl)

P&drucka

Lisukkeet

Salaatit

Kasvikset, hadelmat ja marjat

Leivat ja leivanpadilliset

Juomat

Maustekastikkest ja mausteet

Mot
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Paivamadra:

Viikonpdiva:

Mite

Klo: @

VALIPALA

Ruoat ja juomat

Syty maard (dl, rid, 1, g, kpl)

Leivat ja leivanpadlliset

Puurot ja niiden lisukkeet

Kiisselit ja mehukeitot

Rahkat, viilit ja jogurtit

Kasvikset, hadelmé&t ja marjat

Murot ja rmyslit

Juomat

Muut

Klo:

MUU RUOKAILU

Ruoat ja juomat

SyGty maars (dl, rid, H, g, kpl)

Ruoat

Juomat
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Paivamadra:

Viikonpdiva:

5(6)

AAMIAINEN

Ruoat ja juomat

Sydty maars (dl, rid, H, g, kpl)

Puurct, vellit ja niiden lisukkaet

Leivat ja leivanpaalliset

Kasvikset, hadelmat ja marjat

Rahkat, viilit ja jogurtit

Murot ja myslit

Juomat

Muut

Klo:

LOUNAS

Ruoat ja juomat

Sybty maard (dl, rid, tl, g, kpl)

P&drucka

Lisukkeet

Salaatit

Kasvikset, hadelméat ja marjat

Leivat ja leivanpaalliset

Juomat

Maustekastikkeet ja mausteet

Muut




Paivamaadrd:

Vilkonpdiva:

VALIPALA

Ruoat ja juomat

Syoty maara (dl, rid, tl, o, kpl)

Leivat ja leivanpadlliset

Puurot ja niiden lisukkeet

Kiiszalit ja mehukeitot

Rahkat, viilit ja jogurtit

Kasvikset, hadelméat ja marjat

Murot ja ryslit

Juomat

Mot

Klo:

MUU RUOKAILU

Ruoat ja juomat

Sybty madra (dl, rk, 1, g, kpl)

Rucat

Juomat
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Liite 2. Ruokapaivékirja (koti)

CHFRH w1

RUOKAPAIVAKIRIA

Taytetdan kotona

Lapsen nimi:

Ruckapaivakirjan tayttaja:

Tutkittavan tunnus:

Lomake tarkistettu I:l

Ruokapéivikirjaa pidetaan:

puhelinnumero:

Otathan yhteytt3, jos joku paivista ei sovi! Essi Skaffari, (essi.skaffari@helsinki.fi)

Mita ruokapdivakirjaan kirjataan?

RuokapaivEkirjaan kirjatzan kaikki lapsen muuslls kuin paivakodissa sydmat ruost, juomat
ja ravintovalmisteet sekd niiden ma&rdt mahdollisimman tarkasti.

“ain lapsen sydmdat ruoat ja juomat seka niiden maarat kirjataan. Syomatta jadnytta ruokas
ei kirjata.

Hoitaja merkitzee pdivdkotizikans syddyt ruost ja juomat erilliselle lomakkeslle pdivako-
dissa.

Mihin tulisi kiinnittd3 huomiota?

Maidon, juuston, paistorasvan, lefivanpailtysrasvan, lihan, kalan ja leikkeleiden kohdalla kir-
jataan elintarvikkeen tuotemerkdi ja rasvapitoiswus (esim. “resvaton maito, Arla ingman, 1.5
i, “marganing, Keju 6o %46, 2 t17tal “keittokinkiu, 2,5 %, HE 1 wipale ™).

Luomutwotteiden kohdalls kifjataan Twomo™.

Walmiista eineksista ja kaupassa myytavistd valmisruoista ja leivonnaisista ym. kirjatazn val-
mistajz j= kauppanimi tai ostopaikka (esim. “hermexeitto, Saarsinen, 2 4" tai “berdiini
muniki Fazerin paistopiste, 1 kpl*).

Kaotona tehdyistd rupista kifjataan kaikki maka-sinest {3 niiden lasdut (esim. Jauhelihan-
sotto: naudan paistijouheliha, tayshrvdrisi, tikaliemi, nypsicly, herne-maissi-paprikasekoitus,
mustapippuri, paprikajauhe, merisucla®) sekd valmistustaps (esim. “keitefty”, “paistettu uu-
missa”, "paistettu pannuila " tai “wopopaistettu ™ eli friteerattu oljyssa).

E Eytetyists ravintovalmisteista kirjstaan valmisteen nimi ja kEyttormdErd (esim. “Waonin D-
VIR 20 GalkRg. N te Sa ARy, T Tablers ).

Miten ruoan maaraa arvioidaan?

“ait kdyttds ruoan maErén arvioimisessa apuna annoskuvakirjza ja sen kuvakoodeja (esim.
“Eiskonmakkarakeitts, 66 b¥tai “bancani, puolitas kuvasta 26 ¢).

Syidyn reoan mairdn woi arvioida myds talousmittoina {t, rkl, dl) tai grammaoina, jos tiedon

=aa helposti pakkauksesta. Pihvien, leipien, hedelmien ja kasvisten kokoa voi arvioida sent-
timetrimittojen avulla (esim. “porkkanapala, 1 cmxzomx g em”).

Leipd-, juusto- ja kinkkuviipaleits, hedelmis, lihapullia, kalapuikikaojs ym. voi arvigida myos
kappaleina {esim. “nakkileipd, Kowlulainen, 2 kpl” tail “omena, keskikokoinen, 32 kpl”).

Miten ruokapédivakirja vaikuttaa normaaliin eldmain?

Miind pdiving, joina pidetian rookapaivakirgaa, tulisi sydda mahdollisimman tavanomaisesti.
Ruokapaivakiran pitimizen ei tulisi vaikuttaa silhen, mitd reckia ja milloin lapselle tarjotaan.
RuokapaivEkirjaan on hyvé tehdd merkinnit sydmizsn yhteydesss tai vdlittdméEsti sen j&l-
keen. lllzlla on kyva tarkistaa, etta kaikdi ateriat (myos valipalat ja naposteltavat) on kirfjattu
ruckapdivakirjazn.

1(9)



Esimerkki ruokapaivakirjan taytosta:

Vilkenpaiva: keskiviikko

- 4 27

Paivamasra: 1 5.4

(4]

Kellon- Ruokailupaikka Ruoat, juomat ja ravintovalmisteet, niiden laatv (+ kauppanimi) ja | Valmistustapa (esim. pais- Sydty madrd mahdollisim-
aika raaka-aineet tettu pannulla, limminsavus- | man tarkkaan (annoskuvakir-
tus, mikroaaltokypsennys) jan koodi tai tl, rkl, di, g tai
kpl)
;.30 Koti Nalle neljan viljan puuro (vesi, hiutaleet, ei lisdttyd suolaa) Mikroaaltokypsennys 34b
Pokastemustikeita 32 a
Taloussokeria 2 tl
Luomu-kevytmaitoa, Valio 1k
Kaurakorppu, Qululainen 15 kpl
Margariini, Keiju, 70 % 115
Gouda, drla, 17 % 13 ¢
Satsuma, keskikokoinen 15 kpl
Nallekarkki. Hariba 80 a
D-vitamiinivalmiste, Minisun D3, mangonmakuinen 1 tabletti (10 mikrog)
16,15 Mummola Makaronilaatikke {tummac makarsnis, broilerin jouhelihas, sipulia, | fauheliha paistettu 50b
mineraalisuolaa, currya, valkopippuria, peprikajeuhetta, kenanmunaa, pannulla §ljyssd
laktoositonta kevytmaiton, oliividgljyd paistamiseen)
Ketsuppi, Pikku-Myyn luomuketsuppi Maokaronilaatikke 1 x64c
Kurkku paistettu uunissa 15h
Tomaatti, keskikokoinen 17 b
Salaatinkastike [aliividijy, viinietikka, suolo, hungja, mustapippuri] 0.5 tl
Aylital-pastilli, Herra Hakkarainen 1 kpl
Tdysmaito, Valio 1b
19.30 Koti Angry Birds maitosuklaa-vanillitnivanukas 1prk
Cornevgl Prinsessa -keksi 1 kpl
Marli Vital fananas, appelsiini, omena, passion je banaani 1c
20,30 Koti Grillimakkara, Urhe Grillatiu avotulella 13 kpl
Ketsuppi, Pikku-Myyn luomuketsuppi 3 rkl
Leipd, Vaasan iso vehndpaahto Grillattu parilan pddlld | 1 kpl

£
(¥
[¥-]
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| Rasvaton maito, Arla Ingman

|1.-:

Vilkonpaiva: Paivamdadra:
Kellon- Ruokailupaikka Ruoat, juomat ja ravimtovalmisteet, niiden laatu {(+ kauppanimi) ja | Valmistustapa (esim. pais- Sydty madrd mahdollisim-
aika raaka-aineet tettu pannulla, IBmminsavus- | man tarkkaan (annoskuvakir-

tus, mikroaaltokypsennys)

jan koodi tai tl, rkl, dl, g tai
kpl)
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Vilkonpainda: Paivamadra:
Kellon- Ruckailupaikka Ruoat, juomat ja ravintovalmisteet, niiden laatu (+ kauvppanimi) ja | Valmistustapa (esim. pais- Sydty madrd mahdollisim-
aika raaka-aineet tettu pannulla, limminsavus- | man tarkkaan (annoskuvakir-

tus, mikroaaltokypsennys)

Jjan koodi tai tl, rkl, di, g tai
kpl)

[¥=]
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Yilkonpaiva: Paivamadra:
Kellon- Ruokailupaikka Ruoat, juomat ja ravintovalmisteet, niiden laatu (+ kavppanimi) ja | Valmistustapa (esim. pais- Syidty madra mahdollisim-
aika raaka-aineet tettu pannulla, lamminsavus- | man tarkkaan (annoskuvakir-

tus, mikroaaltokypsennys)

Jjan koodi tai ti, rkl, dl, g tai
kpl)
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Vilkonpaiva: Paivarmnadra:
Kellon- Ruokailupaikka Ruoat, juomat ja ravintovalmisteet, niiden laatv (+ kauppanimi) ja | Valmistustapa (esim. pais- Syoty madrd mahdollisim-
aika raaka-aineet tettu pannulla, Iamminsavus- | man tarkkaan (annoskuvakir-

tus, mikroaaltokypsennys)

Jjan koodi tai ti, rkl, di, g tai
kpl)
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Vilkonpdiva: Paivamadra:
Kellon- Ruokailupaikka Ruoat, juomat ja ravintovalmisteet, niiden laatv (+ kauppanimi) ja | Valmistustapa (esim. pais- Syidty madra mahdollisim-
aika raaka-aineet tettu pannulla, ldmminsavus- | man tarkkaan (annoskuvakir-

tus, mikroaaltokypsennys)

Jjan koodi tai tl, rkl, dl, g tai
kpl)
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Vilkonpaiva: Paivamadra:
Kellon- Ruokailupaikka Ruoat, juomat ja ravintovalmisteet, niiden laatu (+ kavppanimi) ja | Valmistustapa (esim. pais- Syidty madra mahdollisim-
aika raaka-aineet tettu pannulla, Iamminsavus- | man tarkkaan (annoskuvakir-

tus, mikroaaltokypsennys)

jan koodi tai tl, rkl, dl, g tai
kpl)
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