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Sapere-menetelma on kaytannonlaheinen tydskentelymenetelma, jonka kautta
lapset tutustutetaan monipuolisesti elintarvikkeisiin jokaista aistia hyddyntaen. Las-
ten luontaista halua leikkiin, tutkimiseen ja ihmettelyyn kaytetdan hyvaksi lasten
uteliaisuuden heréattelyssa ruokaa ja sen alkuperdd kohtaan. (Koistinen & Ruha-
nen. 2009, 9.)

Opinnaytetyota edelsi kehittdmisprojekti, jonka toiminnallisena tavoitteena oli laatia
yleinen Sapere-toteutusmalli lapsiparkkeihin. Opinnaytetyon tutkimuksellisena
tavoitteena oli selvittaa lasten spontaania kasvisten valintaa tilanteessa, jossa on
kasviksia ja hedelmia tarjolla monipuolisesti ja varikk&asti. Tavoitteena oli selvittda
aiemmin raportoidun kasvisten kayton yhteytta kasvisten valintaan havainnointiti-
lanteessa seka selvittda lasten ajatuksia kasviksista eri aistein havainnoituna. Ma-
kutaidepaja Sapere suunniteltiin toteutettavaksi Seingjoella Food & Life Expo ta-
pahtuman lapsiparkin yhteyteen helmikuussa 2011. Lisdaineiston saamiseksi ma-
kutaidepaja toteutettiin myds Kauhajoen Linnunpesan paivakodissa.

Taustatietojen mukaan lapset eivat kayta kasviksia suositusten mukaisesti. Kui-
tenkin havainnointilanteessa, jossa kasviksia oli monipuolisesti ja runsaasti tarjolla,
kaikki lapset, myds niukasti kasviksia kayttavat, kokosivat ja soéivat runsaan kas-
visannoksen. Johtopaatoksena voidaan todeta, ettd todennékdisesti monipuolinen
ja runsas kasvisten tarjoaminen johtaa myds runsaaseen ja monipuoliseen kasvis-
ten kayttoon.
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Sapere - method is a practical working method through which children learn about
the variety of foods and their origin. Children's natural desire to play, explore and
to wonder can be utilized by awakening the curiosity for food and its origin. (Koist-
inen &Ruhanen. 2009, 9.)

The thesis was preceded by a development project the goal of which was to cre-
ate a functional general Sapere — model for child care. Thesis’ explorato-
ry goal was to examine children's spontaneous choice of vegetablesin a situa-
tion where the vegetables and fruit are versatile and colorful. The aim was to ex-
amine the previously reported choice of vegetables, observing the situation and to
find out children's ideas of vegetables observed with different senses.We designed
the Sapere taste and art workshop for the child park at Food & Life Expo in
Seingjoki in February 2011. We also built a taste and art workshop in Linnunpeséa
day care centre In Kauhajoki to gather some extra research material.

Background data shows that children do not use vegetables according to the rec-
ommendations. However in the observing situation where vegetables were diverse
and plentiful, all the children gathered and ate a rich vegetable portion. For the
conclusion, serving a diverse and abundant amount of vegetables will also lead to
rich and versatile vegetable usage.
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1 JOHDANTO

Ruokatottumukset muokkautuvat I&pi elaman, mutta niiden perusta luodaan jo lap-
sena. Ruokatottumusten kehittymista ohjaavat fysiologiset tekijat, ruoasta saadut
kokemukset ja ymparistd. Pelkka tiedon lisdantyminen ei yleensa riitd muuttamaan
ruokatottumuksia. Erityisesti lapsilla aiemmat kokemukset ruoasta ja ruokailutilan-
teista vaikuttavat keskeisesti ruokakayttaytymiseen. (Hasunen ym. 2004, 136.)

Sapere -menetelmaa voidaan kayttaa lasten ravitsemus- ja ruokakasvatuksessa
edistam&an monipuolisen ruokavalion kehittymistd. Sapere- menetelma on kay-
tannodnlaheinen tydskentelymenetelma, jonka kautta lapset tutustutetaan monipuo-
lisesti elintarvikkeisiin ja niiden alkuperiin. Paapaino menetelmassa on aistikoke-
muksiin pohjautuvassa oppimisessa eli sensorisessa oppimisessa. Lasten luon-
taista halua leikkiin, tutkimiseen ja ihmettelyyn kaytetd&n hyvaksi lasten uteliai-
suuden herattelyssa ruokaa ja sen alkuperad kohtaan. (Koistinen & Ruhanen
2009, 9.)

Opinnaytetyotd edelsi kehittamisprojekti, jonka toiminnallisena tavoitteena oli
suunnitella yleinen lapsiparkeissa toteutettava Sapere- ohjeistus ja samalla
levittda Sapere- menetelmé&a alle kouluikaisille. Ravitsemusohjauksellisena tavoit-
teena oli lisata kokemuksia kasviksista ja auttaa lasta oivaltamaan kasvisten aistit-
tavat ominaisuudet niiden terveellisyytta erikseen korostamatta. Kasvisten vareja
korostettiin ja tavoitteena oli saada lapset tutustumaan monipuolisesti ja rohkais-
tumaan maistamaan erivarisid kasviksia. Opinnaytetyon tutkimuksellisena tavoit-
teena on selvittdd miten lapset kokevat kasvikset ja vérit, miten Sapere aistiradan
variteema nakyy konkreettisesti lasten maalauksissa ja salaattiannoksissa seka
miten taustamuuttujat (kasvisten kayttd kotona) vaikuttavat lasten kasvisten valin-

taan havainnointitilanteessa.



2 TERVEYTTA EDISTAVAT ELAMANTAVAT LUODAAN LAPSENA

Perintotekijat maaraavat elinian rajat, mutta ihmisen elinikdan ja terveyteen kui-
tenkin vaikuttaa se, millaisissa oloissa ja miten ihminen elinvuotensa kayttaa
(Arffman, Partanen, Peltonen & Sinisalo 2009, 9). Perintdtekijat maaraavat myos
alttiuden ulkoisten tekijoiden vaikutuksille. Joidenkin sairauksien kohdalla sairas-
tumisen riskid voidaan kuitenkin arvioida ravinnon ja nautintoaineiden kayton ja
likuntatottumusten perusteella. Yleisimpia kansansairauksia Suomessa ovat sy-
dan- ja verisuonitaudit, syopa ja diabetes. Naiden sairauksien ravintotekijoista riip-
puvaisia riskitekijoitd ovat tarpeeseen néhden liiallinen energiansaanti ja siita joh-
tuva lihavuus, epatasapainoinen ravitsemus, esimerkiksi runsas tyydyttyneiden
rasvojen kayttd seka erdat ravintotekijat, joilla on yhteys pahanlaatuisten kasvain-

ten esiintymiseen. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 15.)

Viimeksi kuluneiden vuosikymmenten aikana suomalaisten ruokatottumukset ovat
muuttuneet suositeltavaan suuntaan ja vaeston terveydesséa on tapahtunut myon-
teista kehitysta. Kuitenkin viime vuosina hyva kehitys nayttaa hidastuneen ja useat
tavoitteet ovat vield saavuttamatta. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimilla
ravitsemussuosituksilla pyritddn parantamaan suomalaisten ruokavaliota ja edis-
tamaan terveyttd. Ravitsemuksella on suuri merkitys monien kansanterveydellisten
ongelmien synnyssd, hoidossa ja ehkaisyssa. Suomalaiset saavat ruoastaan edel-
leen liikaa kovaa rasvaa, sokerin saanti ylittda suosituksen etenkin naisilla, ener-
giaravintoaineiden saannin keskinaiset osuudet eivat ole vield suositusten mukai-
sia ja D-vitamiinin saanti on niukkaa. Ravitsemussuositusten kaytannon toteutta-
mista helpottavat ruokien kaytt6a koskevat suositukset. Ne ohjaavat kuluttajaa
tekemaan elintarvikevalintoja, jotka varmistavat suositusten toteutumisen. Energi-
an ja kulutuksen valinen epatasapaino johtaa lihavuuteen, joka on suomalaisten
ravitsemuksen suurimpia ongelmia. Lihavuus lisdantyy myos lapsilla ja nuorilla,

mika on erityisen huolestuttavaa. Ravitsemussuositusten rinnalle onkin laadittu



likuntasuositukset, jotka on esitetty erikseen lapsille, nuorille ja aikuisille. (Suoma-
laiset ravitsemussuositukset: ravinto ja liikkunta tasapainoon 2005, 4-9.)

Kansansairaudet koskettavat yleensa vasta aikuisikaista vaestéd, mutta sairastu-
misen riskiin vaikuttavat elamantavat syntyvéat jo varhaislapsuudessa. Ravitse-
mukseen liittyvia ongelmia, kuten lihavuus, allergiat ja diabetes, esiintyy jo lapsuu-
dessa. Terveytta edistavat elamantavat omaksutaan jo lapsena. Lapsiperheille

onkin laadittu omat ravitsemussuositukset. (Hasunen ym.2004, 3-17.)

Osaamattomuus, jatkuva Kiire ja yhteisten aterioiden vaheneminen johtaa napos-
telun lisd&ntymiseen seké sokeripitoisten ruokien ja juomien seka alkoholinkayton
kasvuun. Nama tekijat taas johtavat ylipainoon ja siihen liittyvan elintapasairauksi-
en lisdantymiseen. Kansallisen ruokastrategian yhtena visiona on ruoan ja ruoan
tekijdiden arvostuksen lisaaminen. Kiinnostuksen ja tiedon ruuasta, sen ominai-
suuksista, alkuperasté ja valmistamisesta on todettu johtavan myds terveellisem-
paan syomiseen. Ruuan arvostus tarkoittaa ajan varaamista rauhalliseen aterioin-
tiin. Suomalaiset jaavat marjojen, kasvisten ja hedelmien syomisessa selvasti suo-
situksista. Harvasta ruokavalioon liittyvasta suosituksesta ollaan niin yksimielisia
kuin monipuolisesta ja runsaasta kasvisten kayton suosittamisesta. Jatkossa ta-
voitteena tulee olla vaestttasolla entistd runsaampi ja monipuolisempi kasvisten
kayttd. (Huomisen ruoka 2010, 12)



3 LEIKKI-IKAISEN LAPSEN RAVITSEMUS

Leikki-ikainen lapsi sy6 samoin kuin muutkin perheenjasenet, oman tarpeensa
mukaan. Aikuisten tehtédvana on huolehtia, etta lapselle on tarjolla ravitsevaa ruo-
kaa opettelulle suotuisassa ymparistossa. Lapsi saa itse valita, mita ja miten pal-
jon han sy6. Ruokatottumukset muokkautuvat [&pi eldamé&n, mutta perusta niille
luodaan jo lapsena. Ruokatottumusten kehittymista ohjaavat fysiologiset tekijat,
ruoasta saadut kokemukset ja ymparistd. Pelkka tiedon lisdantyminen ei yleensa
riitd muuttamaan ruokatottumuksia. Erityisesti lapsilla aiemmat kokemukset ruoas-
ta ja ruokailutilanteista vaikuttavat keskeisesti ruokakayttaytymiseen. Lapsissa
nakyvat selvasti myos ruokakayttaytymisen vaistomaiset piirteet, jotka ovat toden-
nakoisesti olleet tarkeitd esi-isiemme henkiinjadmisen kannalta. (Hasunen ym.
2004, 136.)

Koska ruokailutottumukset muokkautuvat jo varhain lapsuudessa, on pitkdaikainen
vaestotasoinen ravitsemusohjaus hyva keskittda annettavaksi nuorille perheille.
Vanhempien pyrkimys lapsen parhaaseen on otollinen maapera myos ravitse-

musohjauksen kannalta.( Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 310)

3.1 Makutottumusten kehittyminen

Joissakin tutkimuksissa on voitu havaita, etta jo aidin raskauden aikaisella ravit-
semuksella on vaikutusta siihen, millaisia makuja lapsi hyvéaksyy helpommin. Aidin
syoméan ruoan makuaineita erittyy myos rintamaitoon (Mannerheimin lastensuoje-
[uliitto [viitattu 23.3.2011]).

Pienelld lapsella on usein makumieltymyksid makeita ja tuttuja ruokia kohtaa, eika

lapsi valitse ruokaansa terveellisyyden perusteella. Jos leikki-ikaiset lapset saavat



vapaasti valita ruokansa, he valitsevat tuttuja ruokia. Toistuvasti tarjottavista ruois-
ta tulee lempiruokia ja uudet, vieraat ruoat epailyttavat. Jatkuva tuttuus ja vaihto-
ehtojen vahyys johtaa usein kuitenkin kyllastymiseen. Luontainen kokeilunhalu ja
uutuudenviehatys auttavat ruokavalion monipuolistamisessa. Varautuneisuus uut-
ta ruokaa tai makua kohtaan eli neofobia on lapsille tyypillistéd. Eparoinnin avulla
on alun perin varmistuttu tuntemattomien ruoka-aineiden haitattomuudesta. Pie-
nella lapsella uusien ruokien vierastaminen on voimakkainta. (Hasunen ym. 2004,
137.)

Lapselle voidaan tarjota uutta ruokaa ns. tutustumisruokana pienid annoksia usei-
ta kertoja saman viikon aikana. Ruoan preferenssi, eli se mista ruoasta lapsi pitaa,
kasvaa maistamiskertojen myo6ta. Keskimaarin tarvitaan 10-15 maistamiskertaa
ennen kuin lapsi alkaa pitd& uudesta ruoasta. Uuteen ruokaan totuttelu on proses-
si, joka vie aikaa. Aluksi uutta ruokaa voidaan vain katsella, haistella ja tunnustel-
la. Kun lapsi saa toistuvasti maistella uusia ruoka-aineita oman halunsa mukaan
pakottamatta, han oppii pitamaan erilaisista ruoista. Lapsi hyvaksyy uuden ruoan
helpommin, jos se tarjotaan tutun ruoan kanssa ja jos han nakee muidenkin syo6-

van samaa ruokaa. (Hasunen ym. 2004, 137.)

Lapselle saattaa kehittya ruoka-aversio eli vastenmielisyys tiettyja ruoka-aineita
kohtaan, kun han yhdistaa epamiellyttavat kokemuksensa ruokiin. Aversio voi syn-
tya jopa yhden epamiellyttdvan ruokailukokemuksen, kuten pahoinvoinnin tai
syontipakon, seurauksena. Aversio voi syntyd, vaikka nautitun ruoan ja epamiellyt-
tavan kokemuksen valilla on useita tunteja. Ruoka-aversio voi sailya jopa ai-
kuisikddn saakka. Siksi tilanteita, jotka altistavat aversioiden muodostumiselle
(esim. pakottaminen) tulisi valttda. Aversioita voidaan vahentaa syémalla ruokaa

toistuvasti pienia maaria kerrallaan. (Hasunen ym. 2004, 137.)

3.2 Monipuoliset ruokakokemukset



Lapsen ruokatottumusten kehittyvat, kun héan saa monipuolisia kokemuksia ruoas-
ta ja syomisesta. Ruoan hyvaksyttavyytta lisdavat omatoiminen ruokaan tutustu-
minen, ostoksilla mukana olo ja pienet ruoanvalmistustehtavat. Lapsen makumaa-
ilmaa voi avartaa valmistamalla erilaisia ruokia monipuolisesti. Syémista opettele-
va lapsi tutustuu ruokiin kokeilemalla, haistamalla, maistamalla ja tunnustelemalla.
Lapsi ei tarvitse ylimaaraisia leluja ruokaptydassa, silla ruoassa on tarpeeksi ih-

meteltavaa lapselle. (Hasunen ym. 2004, 139.)

Lapsi oppii my6s arvostamaan ruokaa, kun hén saa osallistua perheen aterioiden
valmistamiseen taitojensa mukaan. Lapsi nauttii yndessa tekemisesta. Leipominen
ja kasvisten kasittely ovat mielipuuhia. Lapsi voi osallistua péydan kattamiseen ja
siistimiseen. Leikki-ikainen lapsi voi osallistua kaupassa ostosten tekemiseen esi-
merkiksi auttamalla kasvisten ja hedelmien punnituksessa. (Hasunen ym. 2004,
139))

Eerika Kalliomaki ja Mirka Kauhanen toteuttivat Sapere — menetelman mukaista
toimintaa opinnaytetydna kahdessa Jyvaskylaldisessa paivakodissa. Opinnéaytetyo
oli osana Aistien avulla ruokamaailmaan — hanketta. Opinnaytetydssa selvitettiin
vanhemmille suunnatun kyselyn avulla mm. lapsen osallisuutta ravitsemus- ja ruo-
kakasvatukseen kotona. Saatujen vastausten mukaan lapset osallistuvat moniin
ruokailuun ja ruoanvalmistukseen liittyviin toimintoihin perheissa. Eniten lapset
osallistuivat kaupassa kayntiin vanhempiensa kanssa. Kaupassa lapset muun mu-
assa osallistuivat tavaroiden kerd&dmiseen, hedelmien punnitsemiseen, ostoksien
lastaamiseen hihnalle ja kotona kauppakassien purkamiseen. Kotona lapset ote-
taan mukaan ruoanvalmistuksen eri vaiheisiin esimerkiksi leivontaan ja poydan
kattamiseen. (Kalliomaki & Kauhanen 2010, 58-59).

3.3 Ruokamaaran séaately ja sdannollinen ruokailurytmi

Pienen lapsen elamassa ruoka-ajat rytmittavat paivaa: aamupalan jalkeen ulkoil-

laan, lounaan jalkeen on pdaivaunien aika ja paivéllisen jalkeen isa tulee kotiin.



lltapalan jalkeen tehdaan iltapesut ja mennaan nukkumaan. Epasaanndllinen ruo-
karytmi ja epéselvat ruokarajat hairitsevat helposti ruokahalun saatelya ja turvalli-

suuden tunnetta ja altistavat sydomisen pulmille. ( Fogelholm 2001, 116.)

Lapset eivat sy0 joka aterialla yhta paljon, vaan tasaavat energiansaantiaan syo-
malla vahemman runsasenergiaisen aterian jalkeen. Terve lapsi ei karsi, vaikka
han valilla soisikin vahemman. Jos ruoka ei maistu lounaalla, se ehk& maistuu
seuraavalla aterialla. Lapsi ei kuitenkaan yleensa sy6 varastoon ilman nalkaa ku-
ten aikuinen voi tehda. Lapset myo6s oppivat, kuinka paljon heidan tulee syoda tiet-
tya ruokaa tullakseen kyllaisiksi. Herkkuja kyllakin syodaan usein yli tarpeen. Van-
hempien ei tulisi hairita lasten luontaista kyllaisyyden saatelya esimerkiksi tuput-
tamalla ruokaa. Lapsi tarvitsee ruokarauhan ja tarvittaessa apua ruokailussa, jotta
ruokamaara ei kiireen tai vasymyksen takia jaa lilan vahaiseksi. Lapselle voi kehit-
tya myos opittua ruokahalua: tietty kellonaika, paikka tai tapahtuma voi aiheuttaa
ruokahalun tunteen. (Hasunen ym. 2004, 139-140.)

Tunteet ja sydminen kuuluvat yhteen. Leikki-ikdisen lapsen kiukkua tai muuta
epamiellyttdvaa tunnetta usein lohdutetaan herkkuruoalla. Jos epamiellyttavia tun-
teita opitaan lohduttamaan syomiselld saattaa siitéa jaada tapa, josta myéhemmin
on vaikea paasta eroon ja joka voi olla taustana liialliselle painonnousulle. Lapsen
ruokahalun muutokset tulisi hyvaksya luonnollisena kasvuun kuuluvana asiana
sekad lapsen omaan ruokamaarien saatelyyn tulisi luottaa. Edellytyksené on, etta
lapsen ruokailutilanne on muutoin jarjestyksesséa. Lapsen oman sisaisen saatelyn
hairitsemista liiallisella ruokailun ohjaamisella esimerkiksi pakottamisella ja tuput-

tamisella on tarkeé valttaa. (Hasunen ym. 2004, 140.)

Amerikkalaisessa tutkimuksessa selvitettiin sosiaalisen tilanteen vaikutusta ylipai-
noisten ja normaalipainoisten lasten ruoanvalintaan. Tutkimuksessa lapset saivat
valita terveellisia tai epaterveellisia vélipaloja joko ikatovereiden lasna ollessa tai
yksin. Ylipainoiset lapset sdivat enemman yksin kuin muiden lasnéa ollessa. Nor-
maalipainoisten lasten energiansaantiin ei sosiaalisen tilanteen muuttuminen vai-

kuttanut. Tutkimus osoitti, ettd niin ylipainoiset kuin normaalipainoisetkin lapset



valitsivat terveellisempia véalipaloja, jos toiset lapset valitsivat terveellisia vaihtoeh-
toja. (Salvy, Kieffer & Epstein 2008, 190-196.)

3.4 Lahiymparisto ruokatottumusten muokkaajana

Lapsi tottuu oman kulttuurinsa ruokailutapoihin pienestéa pitden. Perheen ruokava-
linnat, ruokailurytmi, ruokapuheet ja asenteet vaikuttavat lasten ruokatottumusten
kehittymiseen. Lahiymparistd vaikuttaa siihen, mita lapselle tarjotaan ja mita pide-
taan haluttuna ja sopivana. On kulttuureja, joissa lapset sydvat mielellaan ja run-
saasti kasviksia. Meilla kasvisten sydomiseen pitdé erityisesti kannustaa, kun taas
makkara maistuu useimmille. Hyvanéa esimerkkina sosiaalisesta paineesta ja mal-
lioppimisesta ovat karvaan kahvin ja kolajuomien miellyttavyyden oppiminen. Myos
monien suosikkiruokien, kuten hampurilaisten ja pizzojen miellyttavyys liittynee
vahintaan yhta paljon lapselle mieleen jaaviin ruokailutilanteisiin kuin makumielty-
mykseen. Ruoasta ja syomisesta puhuminen lasten kuulleen vaikuttaa lapsen ka-
sityksiin ja asenteisiin. Ruokien arvottaminen ja luokittelu hyviin ja huonoihin, epa-
terveellisiin ja terveellisiin tai valttamattomiin ja herkkuihin on yleensa niin auto-
maattista, ettei sitd tietoisesti ajatella. Nama luokittelut ja niihin liittyvat asenteet
siirtyvat kuitenkin helposti lapsiin. Kun vanhempien ruokatottumukset muuttuvat,
muuttuvat myos lasten ruokatottumukset. Vanhemmat ja muu lahiymparisto vaikut-
tavat omalla esimerkilladn lapsen ruokatottumusten kehittymiseen. (Hasunen ym.
2004, 141)

Belgialaisen tutkimuksen mukaan vanhempien suhtautuminen vaikuttaa lasten
kasvisten kayttoon. Tutkimuksessa huomattiin selvasti, etta vanhempien positiivi-
nen tai negatiivinen suhtautuminen kasviksiin heijastui esikoululaiset lasten asen-
teisiin. Tutkimuksessa selvitettin myos lasten persoonallisuuden piirteiden eroja
kasvisten kulutukseen, mutta mitdan eroja ei voitu osoittaa. Tutkimuksen mukaan
vanhempia tulisi ohjata parantamaan omaa ruokavaliotaan halutessaan lisata las-
ten kasvisten ja hedelmien kulutusta. ( Vereecken, Rovner & Maes 2010, 589-
596.)



Amerikassa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin leikki-ikaisten lasten ruokavalintoja
heidan leikkiessaan aikuisia. Tutkimukseen osallistui 120 2-6 —vuotiasta lasta ja
jokaista lasta kohden yksi vanhempi. Lapset saivat leikkia aikuisia valitessaan ruo-
kia marketista, jossa oli 73 erilaista tuotetta. Lapset valitsivat odotetusti lasten
keskuudessa suosittuja runsasenergiaisia ja ravintoaineiltaan huonoja tuotteita
kuten kakkuja ja karkkeja, mutta myds terveellisia tuotteita kuten kokojyvatuotteita
ja kasviksia, joita aikuiset usein valitsevat. Vanhempien roolilla terveellisten ruoki-
en valinnassa nayttaa olevan positiivinen vaikutus lasten ravitsemukseen. Lapset
alkavat matkia ja omaksua vanhempiensa ruokavalintoja jo hyvin nuorena. (Sut-
herland ym. 2008, 1063—1069.)

Turun seudulla on 1990-luvun alussa kaynnistetty sepelvaltimotaudin riskitekijoi-
den interventioprojekti (STRIP) on tuottanut paljon tietoa pikkulasten ja kouluikais-
ten ravitsemuksesta. STRIP — tutkimus on varhaislapsuudessa alkanut sydan- ja
verisuonisairastavuuden ehkaisyprojekti. Tutkimus osoittaa kuinka suuri merkitys
varhaislapsuuden ravinnon koostumuksella on terveydelle. Neuvontaryhmé&éan kuu-
luvat perheet ovat koko tutkimuksen ajan saaneet lapseen kohdistuvaa yksildllista
ravitsemus- ja elamantapaneuvontaa 1-6 kk:n valein. Neuvontaryhman lasten see-
rumin kolesteroli- ja LDL-kolesterolipitoisuudet ovat jo pienillakin lapsilla olleet
merkittavasti seurantaryhman lasten arvoja matalammat. Ravinnon rasvojen koos-
tumus on neuvontaryhman lapsilla painottunut moni- ja kertatyydyttymattomiin
rasvoihin, kun taas seurantaryhman lapset ovat kayttaneet enemman tyydyttynytta
rasvaa. Ravitsemuksessa tapahtuneista muutoksista huolimatta neuvontaryhmén
lasten kasvu ja neurologinen kehitys ovat edenneet normaalisti. (Strip-projekti
2008 [viitattu 26.2.2011].)

Amerikkalaisessa tutkimuksessa, jonka tarkoituksena oli ehkaista ylipainoa, selvi-
tettiin kotiruokaymparistéa seka tutkittiin lasten kasvisten ja hedelmien kayttoa.
Tutkimuksessa verrattiin vanhempien ja lasten kasityksia kasvisten ja hedelmien
kaytosta kotona. Tutkimuksessa todettiin, ettd vanhemmat arvelivat lastensa kayt-

tavan enemman kasviksia, kuin he oikeasti kayttivat. Suunnilleen 70 % vanhem-



mista ja lapsista kuitenkin olivat samaa mieltéd kasvisten saatavuudesta kotona.
(Robinson-O'Brien ym. 2009)

3.5 Mydnteinen ruokailutilanne

Ruokailutilanteesta kannattaa tehdd mahdollisimman mukava perheen yhdessa-
olon hetki. Ruoka syddaan poydassa ja tilanteesta tehdaan kiireeton ja turvallinen.
Lautasta ole pakko sydda tyhjaksi, ja lopetettuaan lapsi saa nousta podydasta.
Lapsi voi tehdé valintoja jarkevissa rajoissa. Han voi esimerkiksi paattaa, millaisen

leivan sy0 ja ottaako ennemmin viilin vai jogurtin. (Hermanson 2007, 112 - 113.)

Ruoanvalmistus on mita verrattomin yhteinen puuha ja ruokailu mukava seuruste-
lumuoto niin perheen, suvun kuin ystavienkin kanssa. Hyvasta kaytoksesta kiitta-
minen on lapselle parempi kuin kiellot, k&skyt ja uhkaukset. Vakuuttelut - “ruoka on
hyvaa, syoda pitad” - toimivat yleensa huonosti. Myonteinen palaute lisad mielty-
mysta syotyyn ruokaan. Poydassa yhdessa viihtyminen on tarkeinta. Lapsi on ar-
vokas omana itsendaan poydassa ilman syomisen velvoitetta. Leikki-ikdinen lapsi
tarvitsee selvat ohjeet ruokailussa toivotusta ja sopimattomasta kayttaytymisesta.
(Hasunen ym. 2004, 141-142.)

Vanhempien ja hoitajan johdonmukaisuus ja ruokailun ohjaaminen myds omalla
esimerkilla tekevat ruokailutilanteesta lapselle turvallisen. Lapsi etsii ja kokeilee
jatkuvasti sallitun ja kielletyn rajoja. Ruokarajat auttavat tasapainottamaan lapsen
valintoja: esimerkiksi makeisia saa vain sovittuina kertoina eika janojuomaksi tarjo-
ta mehua. Ruoalla palkitsemista tai rankaisemista ja syomisen palkitsemista mu-
kavilla asioilla eli ruoan valineellistamista on tarkeéa valttaa. Palkkioksi saatujen
ruokien miellyttavyys kasvaa. Nain voi kdyda esimerkiksi silloin, kun makealla jalki-
ruoalla houkutellaan sydmé&éan paaruoka-annos loppuun. Jos lasta palkitaan ruoal-
la, se on viisainta olla jotain toivottavaa, kuten hedelmia. Toivottavia ruokia on hy-
va tarjota esimerkiksi perheen viikonlopun seurusteluaterioilla tai lastenkutsuilla.
(Hasunen ym. 2004, 141-142.)



3.6 Leikki-ikdisen syomispulmat ja niiden ratkaiseminen

Jokaisella lapsella on oman yksil6llinen tapansa ruokailla. Sydmiseen liittyvét pul-
mat vaikuttavat lievinakin lapsen ja perheen elamanlaatuun. Huolestuneet van-
hemmat kokevat yleensd saavan terveydenhuollosta vain ylimalkaisia neuvoja ja
ohjeita. Normaaliin elam&aan kuitenkin kuuluu myo6s lapsella ajoittainen huono
syominen. Yleinen ongelma on se, ettei ruoka maita tai annokset ovat kovin pie-
nia. Joillakin ruokailu kestaa pitkdan hitauden takia. Harvoin kuitenkin on kyse
sairaudesta ja terve lapsi tasaa energiansaantiaan siten, ettéd kokonaisenergian-

saanti pysyy sopivana. ( Hanninen & Karvinen 2004, 107.)

Syomattomyydellaan tai vaativuudellaan lapsi voi asettua koko perheen johtajaksi.
Vanhemmat tarvitsevat talloin kasvatuksellista tukea palauttaakseen vanhemman
roolin sille kuuluvaan asemaan. Tilapaista ruokahaluttomuutta esiintyy esimerkiksi
flunssan yhteydessa, mutta ruokahalu palautuu lapsen toipuessa. Elimistdon ravin-
toainevarastot riittavat kattamaan téallaisen normaalin vaihtelun aikaisen tarpeen
eika vanhempien tarvitse huolestua ravinnonsaannista. Tarkea on, etta yksipuoli-
sesta syomisesta huolimatta on tarjolla monipuolista ruokaa. (Hasunen ym. 2004,
145.)

Aikuisten tulee ottaa vastuu lapsen ruokavalion laadusta ja siitd, etta tarjolla on
tasapainoisia ruoka-aineita. Ruokamaaran lapsi paattaa itse. Lasta ei pakoteta
syomaan. Lapsen ruoanvalinnan liiallinen ohjailu, tarjottavien ruokien rajoittami-
nen, jatkuva lapsen puolesta paattaminen tai sydoméan pakottaminen voivat aihe-
uttaa helposti sydomispulmia. Jos vanhemmat reagoivat lilan herkasti normaaliin
syomisen vaihteluun seurauksena voi olla, ettd pienesta pulmasta tehdaan tur-
haan iso ongelma. Useimmat syomisen hankaluudet ovat ohimenevia ja liittyvat
lapsen psykososiaalisen kehityksen vaiheisiin. Leikki-ikaisten syomispulmat voivat
liittya lapsen normaalin itsendistymiskehitykseen ja vanhempien tai hoitajan toivei-
den ristiriitoihin. Talloin lapsi voi valikoida ruokaansa normaalia enemman tai kiel-
taytyy sybmastad saadakseen huomiota. Vaikeita ja pitkaaikaisia syémisongelmia

on syyta tutkia tarkemmin. Lapsen pituuden ja painon seuraaminen on tarkeéaa,



jotta sydmisen ongelmien taustalla mahdollisesti olevat somaattiset syyt voidaan
sulkea pois. Myds hemoglobiiniarvo kuvaa lapsen ravitsemus- ja terveydentilaa.
(Hasunen ym. 2004, 145)

Aidit ja isat usein tuskailevat, etteivat saa lapsiaan syomaan mitaan vihanneksia.
Kasvisten syomiseen ei totu hetkessa. Paitsi, ettd hedelmien ja vihannesten syonti
auttaa painonhallinnassa, niiden syéminen on tarkedad monesta muustakin syysta.
Ne sisaltavat runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Ne sisaltavat kuituja, anta-
vat hampaille ty6ta ja tekevat olon kyllaiseksi. Syomalla enemman vihanneksia ja
hedelmid, voitaisiin todennadkoisesti vahentaa elintapasairauksien syntya. Joka
aterialla tulisi olla tarjolla jotain kasviksia ja hedelmia. Lapset saattavat innostua
kasviksista, joita saa ottaa itse ja napostella sormiruokana. Lapsista on myos
hauskaa osallistua vihannesosastolla kasvisten ja hedelmien valintaan ja punni-
tukseen ja torikauppiaan varikas valikoima voi nayttdd vastahakoisestakin houkut-
televalta. (Janson & Danielsson 2005, 122-123).



4 SAPERE — MENETELMA

4.1 Sapere —menetelma ja sen tavoitteet

Latinankielinen sana Sapere tarkoittaa maistella, uskaltaa ja olla rohkea. Nimen
mukaisesti lapset lahtevat tutkimaan ja ylittdmaan omia rajojaan kohdaten itselleen
uusia ruokia. Sapere -menetelmaa voidaan kayttaa lasten ravitsemus- ja ruoka-
kasvatuksessa edistamaan monipuolisen ruokavalion kehittymista. Sapere-
menetelma on kaytannonlaheinen tydskentelymenetelma, jonka kautta lapset tu-
tustutetaan monipuolisesti elintarvikkeisiin ja niiden alkuperiin. Pa&apaino menetel-
massa on aistikokemuksiin pohjautuvassa oppimisessa eli sensorisessa oppimi-
sessa. Menetelman mukainen tydskentely toteutetaan osana lapsen arkea ja ruo-
kailutilanteita. Lasten luontaista halua leikkiin, tutkimiseen ja ihmettelyyn kaytetaan
hyvaksi lasten uteliaisuuden herattelyssa ruokaa ja sen alkuperddn kohtaan.
(Koistinen & Ruhanen 2009,9.)

Sapere—menetelméssa jokainen lapsi ndhdaan ainutlaatuisena yksilona, joka
oman halunsa kautta kokee, oppii ja tutkii ruokamaailmaa. Sapere-menetelman
taustalla on humanistiskokemuksellinen oppimiskasitys, jonka kautta kokemuksel-
linen ja tutkiva ote toiminnassa vahvistuu lapsen luontaisen leikin, ihmettelyn ja
tutkimisen liséksi. Lahtokohtana on, ettei kenenkaan aistikokemuksia nahda oikei-
na eikd vaarind. Menetelméassa korostetaan lasten oman ilmaisun tukemista ja
kuuntelemista. Tam& nakyy lasten rohkaisemisessa oman mielipiteen kertomi-
seen. Myodskaan pakottaminen maistamiseen ei kuulu Sapere-menetelmén toimin-
tatapoihin, vaan halu maistamiseen tulee lahtea lapsesta itsestaan. (Koistinen &
Ruhanen 2009,9.)

Sapere-menetelman keskeisimmat tavoitteet ovat oppia tuntemaan omat aistinsa

ja oman mieltymyksensa eri makuihin, harjoitella sanallista ilmaisukykya seka roh-



kaistua kokeilemaan itselle uusia tuotteita ja ruokalajeja ja tata kautta laajentaa
omaa ruokavaliota ja kehittya tietoiseksi kuluttajaksi. (Mikkola 2010, 9.)

Kasvattajille Sapere—-menetelma on pedagoginen valine. Se lisaa ymmarrysta sii-
ta, miten lapsi oppii ruoasta ja antaa tydkaluja siihen, miten lasta voi auttaa kehit-
tymaan syomisessa. Lasten ruokailussa Sapere on viisi aistia ruokamaailmaan,
viisi sormea tunnustella ruokaa, viisi perusmakua maistella ruokaa, viisi varia iloita

ruoasta ja viisi askelta kohti terveytta. (Lyytikainen 2010 [viitattu 26.3.2011].)

Viisi askelta kohti terveytta tulee THL:n vuonna 2009 julkaisemasta "viisi askelta
lapsen terveempaan tulevaisuuteen”. Nuo askeleet ovat konkreettisia tavoitteita
kohti terveempaa tulevaisuutta. Ensimmainen askel on viisi annosta kasviksia,
hedelmia ja marjoja paivassa. Toinen askel terveempaén tulevaisuuteen astutaan
pehmeiden rasvojen suuntaan. Kolmas askel astutaan taaksepain eli vihennetaan
sokerin kayttod. Neljas askel on nopea: valitaan janojuomaksi vesi. Viides askel on
kaikista keskeisin: perheen yhteisten aterioiden lisaaminen. (Lasten ravitsemuksen
tutkijaryhma [viitattu 26.3.2011].)

4.2 Aistit menetelman perustana

Kun aistien toiminta on automaattista, ei aistien kayttéon kiinnitetd erityista huo-
miota. Sapere -menetelma tuo aistit uudella tavalla osaksi ruoka- ja ravitsemus-
kasvatusta. Menetelmassa aistikokemukset ovat tarkedssa roolissa elintarvikkei-
siin tutustumisessa. Ruoasta puhuessa maku nousee useimmin esiin ja muut aistit
jaavat varjoon, vaikka niiden merkitys ruokamieltymyksen ja nautittavuuden syn-
nyssa on kiistaton. Sapere -menetelmasséa kaikki viisi aistia ndhdaan yhta tarkeina
tiedon antajina. Elintarvikkeiden ominaisuuksia havainnoidaan kaikkien aistipiirien
avulla. Aistipiirilla tarkoitetaan yhden aistin toiminta-aluetta, jokaisen aistin toimin-
ta-alue muodostaa yhden aistipiirin. Nako- ja hajuaisti ovat ensivaikutelman ha-
vainnoinnissa keskeisimpina aistipiireina. Elintarviketta katsoessa ja siita tulevaa

tuoksua arvioitaessa tehdadn paatés hyvaksymisesta tai torjumisesta. Muut aistit



tulevat enemman esiin, kun paatos elintarvikkeen syomisesta tai juomisesta on
tehty. Tunto- kuulo ja makuaistit tdydentéavat tai muuttavat nako- ja hajuaistin an-

tamia ennakkovaikutelmia. (Tuorila ym. 2008, 10.)

4.3 Sapere —menetelman kehitysvaiheita

Sapere — menetelman on kehittdnyt ranskalainen kemisti-etnologi Jacques Pui-
sais. Menetelmaa on sovellettu Ruotsissa seka peruskoulu- ettd esikouluikaisten
parissa. Ruotsin elintarvikevirasto on ottanut menetelméan yhdeksi tyokaluksi pyr-
kiessdan parantamaan kouluruoan menekkia, silla menetelman avulla on huomat-
tu saavan hyvia tuloksia. Ruotsalainen sovellus Sapere—menetelmasta sisaltaa
suunnitelmat kymmenesta opetuskerrasta, joiden sisaltbéina ovat ihmisen aistit,
aterioiden koostumus ja valmistaminen seka alkuperd. Mm. Saksassa ja Italiassa
on kaytetty samankaltaisia ravitsemus- ja ruokakasvatusmenetelmia. (Koistinen &
Ruhanen 2009, 9.)

2000-luvun lopulla Sapere-menetelmdéd on kokeiltu Suomessa erinomaisella me-
nestyksella seka varhaiskasvatuksessa etta ala- ja ylaluokilla. Pohjana monille
suomalaisille Sapere-menetelman mukaisille tuokioille on ollut ruotsalainen oppi-
materiaali "Mat for alla sinnen. Sensorisk traning enligt SAPERE-Metod”. Mene-
telman mukaisten aistiharjoitusten voidaan katsoa vaikuttavan lapsiin kokonaisval-
taisesti. Lasten pelko uusia ruokia kohtaan on vahentynyt, ruokavalio on monipuo-
listunut, kyky tunnistaa ja kuvailla aistikokemuksia on kehittynyt ja itsetunto paran-

tunut lapsilla, jotka ovat menestyneet heikosti koulussa. (Mikkola 2010, 9.)

Suomen Lihavuustutkijat ry myontaa vuosittain painonhallintapalkinnon painonhal-
lintaa edistavasta toiminnasta, joka perustuu tutkittuun tietoon lihavuuden ehkai-
systa tai hoidosta ja tavoittaa suuren joukon suomalaisia. Vuonna 2010 palkinnon
sai Keski-Suomen Sairaanhoitopiirin hallinnoima Aistien avulla ruokamaailmaan —
Sapere-menetelman levittaminen varhaiskasvatukseen — hanke. Lapset rohkaistu-

vat maistamaan uusia ruokia ja syovat entistd monipuolisemmin mm. kasviksia ja



marjoja ja mieltyvat myds puuroihin ja kalaruokiin. Sapere innostaa ja rohkaisee
lapsia tutkimaan, ilmaisemaan, kokeilemaan ja iloitsemaan ruokamaailmasta aisti-
kokemustensa ja yhteisen tekemisen kautta. Toiminnassa kaytetaan paivahoidon
ruokalistan mukaisesti aitoja ruokia. Lapset myds harjaantuvat taitaviksi keittiovali-
neiden kayttajiksi. Toimintaan kehitetysta lapsilahtbisesta, pedagogisesta ruokalis-
tasta on saatu hyvat kokemukset. Uusi yhteistoimintakéaytantd mahdollistaa lapsille
runsaasti erilaisia oppimistilanteita paivahoidon arjessa. ( Suomen lihavuustutkijat
Ry [viitattu: 26.3.2011].)

Teija Raiha on selvittanyt opinnaytetydéssaan Sapere — ravitsemuskasvatushank-
keesta saatuja kokemuksia Jyvaskylan kaupungin paivékodeissa. Opinnaytetyds-
sa tehtiin yhteenveto vanhemmille suunnattujen tutkimuskyselyiden pohjalta seka
henkilostdlle ja lapsille toteutettiin kysely ja haastattelu. Kyselyn tulosten mukaan
lasten asenteet ruokailuun ja erilaisiin makuihin muuttuivat hankkeen aikana
myonteisemmiksi. Sydmisongelmat vahenivat huomattavasti, kun ruokaa ei tupu-
tettu ja lapsi sai paattaa itse, minka verran halusi sydéda, kunhan suostui maista-
maan kaikkea. Kannustaminen oli tarke&a ja innosti lapsia uusiin kokeiluihin ruo-

anlaitossa ja leivonnassa. ( Raiha 2006)



5 SAPERE- POHJAISEN AISTIRADAN SUUNNITTELU
LAPSIPARKKIIN CASE: FOOD & LIFE EXPO SEINAJOKI

Makutaidepaja Saperen suunnittelu lahti teoriataustaan tutustumisella (kuvio 1).
Sapere- menetelmasta |0ytyy varsin vahan kirjallisuutta, silla menetelma on viela
kohtalaisen uusi Suomessa. Seindjoella jarjestettiin helmikuussa 2011 Food & Life
Expo messut, joiden yhteydessa toimi lapsiparkki messuvieraille. Lapsiparkissa ol
monenlaista toimintaa lapsille makutaidepajasta askarteluun ja kasvomaalauk-
seen. Opinnaytetydn tekijat vastasivat makutaidepajan toteutuksesta. Muusta lap-

siparkkitoiminnasta vastasivat lahihoitajaopiskelijat.
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Kuvio 1 Opinnaytetydn prosessi

Sapere-menetelmaa on aikaisemmin kokeiltu kouluissa ja paivakodeissa. Kehitta-
misprojektissa mallinnettiin sapere-menetelmééa messujen yhteydessa jarjestetta-
viin lapsiparkkeihin sopiviksi. Koska makutaidepajassa lapset maistoivat kasviksia
ja hedelmid, tarvittiin lupa elintarvikevalvonnalta (liite 1). Jotta pystyttiin toteutta-
maan mahdollisimman turvallinen maistamiskokemuksen lapsille, laadittin my6s
omavalvontasuunnitelma (lite 2). Omavalvontasuunnitelmassa selvitettiin kuinka

kasvikset ja hedelméat k&sitellaédn ja tarjotaan hygieenisia sdénttja noudattaen.



Makutaidepaja toteutettiin Food & Life Expo messuilla 12.2.2011 lapsiparkin yh-
teydessd. Muusta lapsiparkkitoiminnasta vastasivat lahihoitajaopiskelijat. Osa |&-
hihoitajaopiskelijoista toimi avustajina makutaidepajalla. Lahihoitajaopiskelijat pe-
rehdytettiin Sapere—menetelmaan ja makutaidepajan toimintoihin laatimalla power
point — esitys. Koulutuksen yhteydessa heilta saatiin hyvia ideoita makutaidepajan
kaytdnnon toteuttamiseen. Tulevaisuudessa juuri lahihoitajat tydskentelevat mah-
dollisesti lasten parissa paivakodeissa, joten myds he saivat uuden tydkalun tule-

vaisuutta ajatellen.

5.1 Tavoitteet

Opinnaytetyota edelsi kehittamisprojekti, jonka tavoitteena oli suunnitella yleinen
lapsiparkeissa toteutettava Sapere-ohjeistus (lite 3) ja samalla levittda Sapere-
menetelmaa alle kouluikaisten keskuuteen. Food & Life expo tapahtumassa toteu-
tettavassa makutaidepajassa lisattiin kasvisten tunnettuutta ja autettiin lasta oival-
tamaan kasvisten aistittavat ominaisuudet niiden terveellisyytta erikseen korosta-
matta. Kasvisten véreja korostettiin ja tavoitteena oli saada lapset tutustumaan
monipuolisesti ja rohkaistumaan maistamaan erivérisia kasviksia. Makutaidepajan
pisteet oli tarkoitus kiertdd pienissa ryhmissa, silla aikaisempien Sapere — hank-
keiden aikana on huomattu, etta toisten lasten maistamisrohkeus tarttui yllattavan
hyvin (Koistinen & Ruhanen 2009, 9). Varien lisaksi aistiradalla toistui teema
"Tunnustele, nuuskuttele, kuulostele, ihaile ja maistele” Sapere- menetelman mu-

kaisesti kaikkia aisteja hyddyntaen.

5.2 Teemana kasvikset, hedelmat ja varit

Kasvikset ja hedelmé&t. Makutaidepajan teemoiksi valittin kasvikset, hedelmét ja
niiden varit. Suomalaiset kayttavat kasviksia selvasti alle suositusten. Harvasta
ravitsemussuosituksiin liittyvasta asiasta ollaan niin yksimielisid, kuin runsaasta ja

monipuolisesta kasvisten kayton suosituksesta. Jatkossa tavoitteena tulee olla



vaestotasolla entistd runsaampi, monipuolinen ja maittava kasvisten kayttd. (Huo-
misen ruoka 2010, 12).

Kasviksia, hedelmi&d ja marjoja on suositeltavaa syoda useita kertoja paivassa.
Aikuisille niitd suositellaan viisi annosta paivassa. Yksi annos on esimerkiksi ome-
na, appelsiini tai banaani, 2 dl salaattia, raastetta tai keitettyja kasviksia, yksi pork-
kana tai muu juures, yksi tomaatti tai 2 dl marjoja. Lapsille hyvana mittarina toimii
kuusi kourallista paivassa, jolloin kouran koko kasvaa lapsen mukana. ( Arffman &
Hujala 2010, 13).

Vuoden 2009 alussa ilmestyi laaja tutkimusraportti 1-6-vuotiaiden suomalaislasten
ravitsemuksesta. Tutkimus perustui Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seka
Tampereen, Helsingin, Oulun ja Turun yliopistojen yhteisty6hon Tyypin 1 diabe-
teksen ennustaminen ja ehkaisy (DIPP) — projektissa. Tutkimuksen tuloksista il-
meni, etta kaikki leikki-ikaiset lapset kayttivat varsin vahan tuoreita kasviksia, mar-
joja ja hedelmia. Kasvisruokien keskimé&ardinen saanti jai kaikissa ikaryhmissa alle
50 g:n/vrk ja hedelma ja marjaruokien ikaryhmittainen saanti vaihteli valilla 94-125
g/vrk. Kasvisruokia ja salaatteja kayttavien tyttéjen osuus oli kaikissa ikavaiheissa
suurempi kuin vastaava osuus pojista. (Erkkola ym. 2010, 2665-2672 |[viitattu
3.4.2011].)

Kasviksilla, hedelmilla ja marjoilla on monia terveydelle hyddyllisid ominaisuuksia.
Kasvikunnan tuotteiden siséltamat ainesosat ovat jatkuvat tutkimuksen kohteena
ja niistd on loydetty monia kiinnostavia yhdisteita. Naita ovat mm. kuidut ja soluja
rappeuttavia hapetusreaktioita ehkaisevat aineet, antioksidantit. Osa antioksidan-
teista on vitamiineja ja kivennaisaineita, toinen osa on yhdisteita, joita ei varsinai-
sesti lueta ravintoaineiksi. N&ita ovat esimerkiksi kasvisten, hedelmien ja marjojen
variaineet kuten tomaatille punaisen varin antava lykopeeni. (Rajakangas & Tainio
1999, 6.)

Varit. Makutaidepajalla korostettiin kasvisten ja hedelmien varikkyytta. Aikaisem-

min ei ole tutkittu varien vaikutusta lasten ruoanvalintaan. Varit vaikuttavat sisai-



sesti elintoiminnoissamme, mutta niilla on suuri merkitys myos silmanruokana.
Elintarvikkeissa on lukuisia luontaisia variaineita, jotka antavat tuotteelle sen luon-
nollisen varin. Vari voi olla peraisin myos lisaaineista, joita on luontaisia seka osit-

tain ettd kokonaan keinotekoisia. ( Tuorila ym. 2008, 20.)

Monet variaineet toimivat elimistdssamme antioksidantteina ehkaisten muun mu-
assa sydan- ja verisuonitautien syntyd. Kasvien vériaineet estavat veren rasva-
happojen hapettumista eli harskiintymistd kehossamme. Vériaineiden oletetaan
toimivan yhteistydssa vitamiinien ja kivennaisaineiden kanssa. Flavonoidit toimivat
osana kasvien puolustusjarjestelmaa, suojaten kasvia liialliselta ultraviolettivalolta
suodattamalla auringonvaloa. Karvaan makunsa ansiosta tuhohyonteisilta ja anti-
bioottisten ominaisuuksien avulla viruksilta, bakteereilta ja sieniltd. Naiden tehtavi-
en lisaksi ne antavat variad kukille, hedelmille ja marjoille. Fenoliyhdisteet , ja siis
myo6s flavonoidit, toimivat ihmisen elimistéssa tehokkaina antioksidantteina, jotka
muiden antioksidanttien (kuten C- ja E-vitamiini) kanssa voivat suojella elimist6a
hapen haitallisilta vaikutuksilta ja niihin liittyviltéd sairauksilta. Lisaksi flavonoideilla
on todettu olevan lukuisia muita elimiston toimintoihin ja terveyteen liittyvia vaiku-
tuksia. (Tietoa marjojen, hedelmien ja vihannesten ravitsemuksellisesta koostu-

muksesta ja teknologisista ominaisuuksista 2006, 15.)

Variaineita on usein kuorikerroksissa, missa ne ovat mukana torjumassa mikrobi-
en hyokkayksia. Hyodylliset tehoaineet eivat aina ole varikkaita, mutta nayttaa sil-
t&, ettd monet erityisen varikkaat kasvikset sisaltavat naitd puolustuskykya paran-
tavia aineita tavallista enemman. Esimerkiksi sindlladn varitonta askorbiinihappoa
eli C-vitamiinia on paljon varikkdissa hedelmissa ja marjoissa. (Taulavuori 2003
[viitattu 19.2.2011].)

Paivittain olisi suotavaa syoda viitta eri varia: vihreda, sinistd/purppuraa, punaista,
keltaista/oranssia ja valkoista. Voimakas vihrea vari kertoo, ettd kasviksessa on
paljon yhteyttavia viherhiukkasia, joissa on rautaa. Vihreissa kasviksissa on myos
paljon luteiinia ja indolihappoja, joiden molempien tiedetaan edistavan terveytta.

Vihreiden kasvisten tiedetddn ehkaisevan sybpaa ja parantavan luuston kuntoa.



(Taulavuori 2003 [viitattu 19.2.2011].) Makutaidepajalla vihredd varia edustavat

kurkku, vihreét rypaleet, kesakurpitsa, jdésalaatti ja vinreé paprika.

Antosyaanit ovat marjojen, hedelmien ja joidenkin kasvisten, kuten punakaalin si-
nisen ja punaisen yhdisteita. Niiden sdvy muuttuu herkasti. Happamassa ne ovat
punaisia, mutta pH:n kohotessa ne muuttuvat sinipunaisiksi tai sinertaviksi. (Tuori-
la ym. 2008, 21) Makutaidepajalle purppuran savya tuovat tummat rypdaleet ja

luumut.

Punaisista variaineista tunnetuin on tomaatin lykopeeni, jota esiintyy myos vesime-
lonissa ja verigreipissa. Lykopeenin vaikutuksista tiedetaan jo paljon ja sen puut-
teella nayttad olevan selva yhteys seka sydan- ja verisuonitautien esiintymiseen
ettd miesten eturauhassyopaan. Maissa, joissa syddaan paljon tomaattiruokia, ei
naitd sairauksia esiinny yhta yleisesti kuin meillda. Muun muassa salaattien terve-
ysvaikutukset lisd&ntyvat punaisen varin myo6ta. (Taulavuori 2003 [viitattu
19.2.2011]) Punaista varid makutaidepajalla ndhdaan tomaateissa, vesimelonissa,

punaisessa paprikassa ja verigreipissa.

Karotenoidit ovat kasvien variaineita. Karotenoidipitoiset kasvikset ovat variltaéan
keltaisia, punaisia tai oransseja. Karotenoideja tunnetaan nykyisin noin 600 yhdis-
tettd, niitd ovat mm. beetakaroteeni, lykopeeni ja luteiini. Inmiselimistdéssa osa ka-
rotenoideista toimii A- vitamiinin esiasteena. Karotenoidit toimivat myds antioksi-
dantteina seka kasveissa etta elimistossa. Parhaimpia karotenoidien lahteita ovat

tomaatin lisaksi vihreat kasvikset ja porkkana.(Torrénen 2006, 16).

Keltaiset ja oranssit varit ovat usein merkki siitd, etta kasvis siséltda paljon vita-
miineja ja ndma kasvikset virkistavat oloa. Véariaineista tunnetuin on oranssi bee-
takaroteeni, joka muuttuu elimistdéssa A-vitamiiniksi. Tiedetaan, ettd ilman beeta-
karoteenia ihon ja limakalvojen kunto seka nakokyky heikkenisivat. Mielenkiintois-
ta on se, etta tutkimuksissa ei ole saatu samaa hyotya, jos beetakaroteenia on

syoétetty pillereind. (Taulavuori 2003 [viitattu 19.2.2011].) Keltaista varia makutai-



depajalle tuovat appelsiini, porkkana, keltainen paprika, klementiinit, mango,
ananas ja persikka.

Valkoisia ja ruskeita vareja kannattaa sisallyttdd myds paivittdiseen ruokaan. Te-
hokkaimpia valkoisten kasvisten flavonoideja ovat sipulikasvien kversetiini ja alli-
siini, joiden tiedetaan torjuvan virusten ja bakteerien hyokkayksia. Myos kaalikas-
vien varittomat sulfidiyhdisteet ovat terveytta edistavia. Ruokalusikallinen sipu-
lisilppua ruoan mukana riittd& kattamaan paivittaisen kversetiinin saannin. Kverse-
tiinia [0ytyy myos mm. omenista. (Taulavuori 2003 [viitattu 19.2.2011]). Vaaleaa ja
ruskeaa varia makutaidepajan kasvispoydasta voi l6ytda banaanista, lantusta ja

kukkakaalista.

5.3 Tehtavépisteiden toiminnot

Vastaanottopiste. Vastaanottopisteessa lapset otetaan vastaan ja vanhemmilta
otetaan ylos yhteystiedot, lapsen iké& ja nimi. Jos lapsi on 4-6 — vuotias, eika hanel-
|& ole ruoka-aineallergioita, hdnen on mahdollista osallistua makutaidepajaan. Ma-
kutaidepajan kokonaiskesto on noin 45- 50min. He, jotka eivat saa osallistua ma-

kutaidepajaan, jatkavat muuhun lapsiparkkitoimintaan.

Makutaidepajaan osallistuessa lapsen vanhempi tayttdd taustatietolomakkeen.
(lite 4). Taustatietolomakkeessa selvitetddn, saako lapsi osallistua Sapere -
menetelmalla toteutettavaan makutaidepajaan ja saako lapsen tekemid piirustuk-
sia ja salaattiannoksia kuvata ja lapsen puheita nauhoittaa tutkimuksellisen tiedon
kerdamiseksi. Lapsen kasvot eivat ndy valokuvissa, ainoastaan piirustukset ja sa-
laattiannokset seka lapsen numerokoodi. Kaikki aineisto kasitelladn luottamuksel-
lisesti ja nimettbmana. Opinnaytetyon tutkimuksellisessa osiossa havainnoidaan
koottuja annoksia ja lapsen puheita kasviksiin liittyen. Lapsen tulee olla 4-6 — vuo-
tias, eikd hénella saa olla ruoka-aineallergioita. Taustatietolomakkeeseen merki-
taan sama numerokoodi, joka laitetaan myos lapsen rintaan. Taustatietolomak-

keessa kartoitetaan lasten kasvisten kayttoa kotona. Opinnaytetyén yhtena tar-



koituksena on peilata mm. lapsen kasvisten kaytt6a, mieluisimpia kasviksia ja he-
delmid makutaidepajalla tehtyihin havaintoihin. Suositusten mukaan lapsen tulisi
syoda kasviksia, hedelmia ja marjoja kuusi lapsen omaa kourallista. ( Suomalaiset

ravitsemussuositukset).

Aloituspiste. Varsinaisessa ensimmaisessa toiminnallisessa pisteessa lapsi saa
kokkimyssyn paahansa ja keskustellaan vareista. Kokkimyssyt tuovat lapsille tun-
teen, etta nyt tehdaan jotain tarkedd. Kokkimyssyt toimivat myos tunnusmerkkina
makutaidepajan ja muun lapsiparkin lasten valilla. Ensimmaéisessa pisteessa kar-

toitetaan lasten varitietamys keskustelemalla passin kannessa olevista vareista.

Tuntoaistipisteessa tunnustellaan lapinakymattomissé pusseissa olevaa pestya
hedelmaa/kasvista (kiivi, sipuli, tomaatti ja viinirypaleita tertussa) ja arvataan mika
siella on. Lapselta kysytdaan miltd kasvis/hedelma tuntuu, minkahan varinen se
mahtaisi olla. Rohkaistaan lasta ilmaisemaan itseaan Sapere-menetelman tavoit-
teiden mukaisesti. Saperelle tyypillista on se, ettéd ("Aisti, oivalla, ilmaise”) kuva-
taan myos olomuotoa, rakennetta, pinnan ominaisuuksia ja sitten vasta yritetdan
tunnistaa. Saa myo6s tuoksutella sormia tunnistamisvaiheessa. Voi kysya, mita &i-
ti/isé tekee, kun on sellaista tuotetta keittiossd? Saperehankkeen toimijat puhuvat

ruokapuheen aktivoinnista — lisdd sanoja lapsen ilmaisuun.( Lyytikdinen, A.)

Hajupisteessa lapinakymattdmissa rasioissa on appelsiinin, mintun ja rakuunan
tuoksut. Jokainen ryhman lapsista haistelee purkin kerrallaan ja kuvaillaan yhdes-
sa tuoksuja, mietitddn yhdessa tuoksun alkupera. Lapselta voi kysya, mita tulee
mieleen tuoksusta, missa on sen aikaisemmin haistanut. Mitah&n mahdoit sydda

silloin, kun tuo tuoksu tuli.

Nédkopiste "Taidepaja”. Lapset taiteilevat paperilleen asetelman kasviksista, mal-
lina kasvisasetelma (kuva 1). Samalla keskustellaan vareistd; mita eri vareja kol-
laasista [6ytyy. Valmiit piirustukset valokuvataan. Piirustuksissa tulee nakya lapsen

koodinumero. Piirustukset annetaan lapsille kotiin vietaviksi.



( Kuva 1. Taidepisteen kasvisasetelmasta I6ytyy viitta eri varia)

Maku- ja kuulopiste. Ennen makupisteeseen siirtymista pestaan lasten kadet.
Elintarvikevalvonta vaatii, ettd messutilanteessa tarjottavien elintarvikkeiden lahei-
syydessa tulee olla kasienpesupiste ( elintarvikevalvonta). Avustaja auttaa kasien
pesussa. Makupisteen tulisi olla erilladn muista. Makupisteen voi rajata esimerkiksi
sermeilla. Makupisteessa lapset saavat koota oman salaattinsa viidesta eri varipis-
teestd. Tarvitaan poytid, jossa kulhoissa pilkottuja hedelmid/kasviksia. Kasvikset
on lajiteltu vareittain. Kulhon vieressad kokonainen hedelmé/kasvis havainnollista-
massa mika on kyseessa. Lapsi saa itse koota mieleisensa annoksen, joka valo-
kuvataan. Jos lapsi vapaasti valitsee varikkdasta kasvispdydastd, tuottaako se

varia ja siten monipuolisuutta lautaselle.



(Kuva 2 Kasvispoyta Food & Life Expo messuilla)

5.4 Pohdintaa ja kehittdmisideoita makutaidepajalle

Makutaidepajalla varauduttiin noin 40 -50 lapseen. Paiva oli kuitenkin odotettua
hiljaisempi, joten ikédhaarukkaa jouduttiin laajentamaan alkuperdisesta suunnitel-
masta poiketen. Alun perin tarkoituksena oli havainnoida 4-6 — vuotiaita lapsia,
mutta lopullisen otoksen nuorin osallistuja oli vuonna 2008 syntynyt ialtdéan 2,5 -
vuotias. Messujen aihe ei ehka ollut lapsiperheita houkuttava, tehokkaammalla
markkinoinnilla tai toisen aihepiirin messuilla makutaidepaja olisi kuitenkin varmas-
ti toimivampi. Makutaidepajan pisteet oli suunniteltu kierrettdvaksi pienissa ryh-
miss&, mutta messujen vahaisen kavijamaaran vuoksi lapsia oli makutaidepajassa
kerrallaan 1-2. Aikaisempien Sapere — hankkeiden aikana oli huomattu, etta ryh-



man rohkeus tarttui. Aikaisemmissa hankkeissa Sapere- menetelmaa on kuitenkin
toteutettu viikkoja tai kuukausia, joten téllaisissa lyhytaikaisessa Makutaidepajassa

ryhman vaikutusta yksil6ihin ei olisi kuitenkaan voitu varmuudella havaita.

Osalle vanhemmista taustatietolomakkeen kysymykset osoittautuvat hankaliksi ja
ehka liilan pitkaksi. Makutaidepajan kokonaiskesto vaihteli ripedmpien ja hitaam-
min lampenevien lasten kohdalla huomattavasti. Hitaampien lasten kohdalla van-
hempien mielesta kesto oli liilan pitka, tosin lapsilla aika kului mielenkiintoisten teh-
tavien parissa. Taidepiste oli lapsille mieleinen. Mahdollisesti nakdpisteen toiminta
voisi vaihtoehtoisesti olla kasvisten ja hedelmien tutkimista suurennuslasilla, mika

veisi vahemman aikaa ja olisi kuitenkin lapsista varmasti mielenkiintoista.

Tuntopiste oli toimiva ja antoi lapsille onnistumisen kokemuksia tunnistaessaan
pussin sisallon pelkan tuntoaistin perusteella. Lapsilla syntyi monipuolisia ajatuksia

tomaatin, sipulin, rypéleiden ja kiivin ominaisuuksista.

Hajupisteen tuoksuista appelsiinin tuoksu toi lapsille eniten ajatuksia. Mintun ja
rakuunan tuoksut osoittautuivat hankaliksi ja lilan oudoiksi, vaikka tarkoituksena ei
ollutkaan oikeiden vastausten Ioytaminen. Jyvaskylalaisissa paivakodissa pidetyn
Sapere — hankkeen aikana on huomattu, etta lapset yhdistivat ruokaan liittyvat
hajuelamykset useimmin sen alkuperéén, jos se oli jo ennestaan tuttu. Oudoimpia
hajuaistimuksia lapset kuvasivat varsin erikoisistakin kokemusymparistoista. (Kois-
tinen & Ruhanen 2009, 23) Taman saman huomasimme mekin esimerkkind min-

tun tuoksusta tuli lapselle mieleen "pitkan ruohon tuoksu kesalla”.

Makupiste oli lasten mielesta mielekds. Useat vanhemmat ihmettelivat lastensa
rohkeutta valita lautaselleen sellaisiakin tuotteita, joita ei koskaan kotiin ole ostettu
esimerkkind kesékurpitsa. Lapsista oli hienoa saada valita varikkaasta poydasta

lautaselleen ”juuri sita mita itse halusi”.

Sapere — ohjeistuksen suunnittelu ja laadinta on ollut todella mielenkiintoista ja

opettavaista. Olemme tehneet yhteisty6td messujarjestajien, lahihoitajaopiskeli-



joiden ja Sapere — asiantuntijoiden kanssa. Menetelman suomeen tuonut Arja Lyy-
tikdinen antoi meille hyvid asiantuntijakommentteja, joiden avulla kehitimme suun-
nitelmaa edelleen. Uskomme Sapere — menetelman olevan yksi avain lasten sy6-
miseen liittyvien pulmien ratkaisuun ja lasten ruokavalion monipuolistamiseen.
Lapsi oppii rohkeasti tutustumaan kasviksiin, hedelmiin ja marjoihin monipuolisesti,
kun hanta kannustetaan ja kehutaan. Lasta tulee kehua ja kannustaa, kun han
ensimmaiselld tutustumiskerralla ehka vain tunnustelee ja nuuhkaisee tomaattia.

Seuraavalla kerralla han jo kenties haukkaa palan.

Opinnaytetydn aineistoksi Food & Life Expo messujen aikana saatu tutkimusjouk-
ko jai liilan suppeaksi. Toteutimme makutaidepajan Kauhajoen Linnunpesan paiva-
kodin esikariryhmaldisille kattavamman aineiston saamiseksi. Opinnaytetyon tut-
kimuksellisena tavoitteena on saada tietoa lasten ruoanvalintaan vaikuttavista asi-
oista. Opinnaytetyon tutkimuksellisena menetelmana kaytamme osallistuvaa ha-
vainnointia, mika onkin jarkevin tapa kerata aineistoa makutaidepajassa. Havain-
nointi sopii mainiosti lasten tutkimiseen, koska lapsen haastattelussa ei aina tule
esille kaikki asiat, mitd lapsi haluaisi sanoa, koska kielelliset valmiudet ei tdh&n
ritd. Menetelmdn avulla voidaan keratd monipuolista ja mielenkiintoista tietoa.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2005, 201 — 203)



6 LAPSET, KASVIKSET JA VARIT HAVAINNOINTITUTKIMUS

6.1 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksellisena tavoitteena oli selvittdd lasten spontaania kasvisten valintaa
tilanteessa, jossa on kasviksia ja hedelmia tarjolla monipuolisesti ja varikkaasti.
Tavoitteena oli selvittdéd aiemmin raportoidun kasvisten kayton yhteyttd kasvisten
valintaan havainnointitilanteessa seka selvittéda lasten ajatuksia kasviksista eri ais-

tein havainnoituna.

6.2 Tutkimusmenetelmat ja -aineisto

Tutkimusaineiston muodosti lapsiparkin kahdeksan 4-6-vuotiasta lasta seka paiva-
kodin kymmenen 5-6- vuotiasta lasta. Tutkimusta varten vanhemmille laadittiin
taustatietolomake (lite 4), jossa oli strukturoituja ja sekamuotoisia kysymyksia.
Taustatietolomakkeessa kartoitetaan lasten kasvisten kayttod kotona. Food & Life
Expo tapahtumassa vanhemmat tayttivat lomakkeet paikanpaalla (n=8). Paivakoti-
ryhmén lasten vanhemmat saivat lomakkeet kotiin taytettavaksi lapsen reissuvih-

kon mukana edellisella viikolla ennen makutaidepajan toteutusta (n= 10).

Havainnointia varten laadimme havainnointiliomakkeen (liite 5), jotta kiinnittaisim-
me havainnointitilanteessa huomion tutkimuksen kannalta olennaisiin seikkoihin.
Tutkimusaineistoa voidaan kerdtd havainnoimalla. Tavanomainen tapa havainnoi-
da ihmisten toimintaa on osallistuva havainnointi. Talla tavalla saadaan tietoa tut-
kittavasta seka yksilona, yhteisénsa jasenena ettd suhteessa tutkijaan. Osallistu-
vassa havainnoissa tutkija tekee havaintoja tutkimastaan ilmiostd vuorovaikutuk-
sessa tutkittavan kanssa. (Vilkka 2005, 120)



Jokainen meista havainnoi joka paiva ja joka hetki, sité ei aina vain tiedosteta. On
kuitenkin paljon asioita, joita pitda ottaa huomioon, kun lahtee havainnoimaan tie-
teellisesséd mielessa tutkimusta varten. Havaintojen teko on yksi olennaisista osis-
ta arkielamassamme, sen avulla hahmotamme ymparistbAmme, reagoimme siihen
ja pyrimme ymmartamaan ndkemaamme ja kokemaamme. Tieteellisesti tapahtuva
havainnointi ei olennaisesti poikkea arkielaman havainnoinnista. Arkielamén ha-
vainnoinnissa pyrimme ymmartamaan jotain, tieteen havainnoinnissa pyrimme
keraaméaan tietoa tietyn ongelman tai ilmion tekijoista. Tunnetta ja intuitiota tarvit-
semme molemmissa havainnoinneissa. Tieteellisessa havainnoinnissa jarki on

enemman mukana ohjaamassa havaintojamme. (Gronfors 2007, 151.)

Havainnoinnin onnistumiseen ja tutkimustulosten luotettavuuteen vaikuttaa moni
asia. Havainnoitavien ihmisten ennakkokasitykset ovat yksi merkittava asia. Jos
tutkittavat luokittelevat tutkijan johonkin tiettyyn lokeroon, voi se vaikuttaa heidéan
kayttaytymiseensa ja sita kautta tutkimustuloksiin. Erilaiset ihmiset saattavat saa-
da samasta ryhmastéa erilaisia havaintoja, ja jos ndméa havainnot yhdistettaisiin,
voisi tulla laajempi ndkemys asiasta. Liséaksi tutkijan oma persoonallisuus ja siihen
liittyvat asiat vaikuttavat. Tutkijan ei tule lahted muokkaamaan omaa persoonalli-
suuttaan tutkittavien kaltaiseksi. (Gronfors 2007,152-153.)

Laadullinen tutkimusmenetelma ei aina valttAmatta tarkoita sitd, ettd tutkijalla olisi
l&heinen kontakti tutkittaviin. Havainnointimateriaalia voidaan kerata myos esimer-
kiksi erilaisten kirjoituskilpailujen avulla tai kuvia ja esineitd havainnoimalla. Usein
havainnointitapaan vaikuttaa my6s se, ettd havainnoidaanko ihmisia ja heidan
toimintaansa vai kenties heidan tuottamiaan esineitd. Makutaidepajalla havain-
noimme seké lapsia etta heidéan tuotoksiaan. Havainnoinnin avulla saadaan tietoa
siita, mita ihmiset tekevat tai miltd he nayttavat ihmisten puheen sijaan. Havain-
noinnilla suoritettu tutkimus ei siis vastaa laadullisen tutkimuksen miksi kysymyk-
seen, se vaatisi jonkun muun tutkimusmetodin, kuten haastattelun, kayttamista
havainnoinnin lisdand. Kysymyksiin vastaamista helpottaa lahdekirjallisuuden ja

aiempien tutkimusten tulosten tuntemus. (Vilkka 2005, 119-120.)



Havainnointityyli riippuu tutkimusongelmasta, tutkimuskysymyksista ja tutkimuksen
tavoitteista. Varsinkaan tyoelamassa, jossa ratkaisevat kustannukset ja tutkimuk-
sesta saatava hyoty, ei ole jarkevaa lahtea havainnoimaan ilman minkaanlaista
suunnitelmaa. Suunnitelman avulla tehddan havainnoinnin runko, jossa maaritel-
laan havainnoinnin kohde. Lis&ksi pitaa ennalta suunnitella, missa tilanteissa ha-
vainnoidaan ja miten tehddan muistiinpanoja havainnoinnin aikana. Hyotya on
my0s siita, jos havainnoija tietdd etukéateen jotain havainnoitavien toiminnasta ja
tavoista. (Vilkka 2005, 125.)

Havainnointia on monta erilaista. Lahdekirjallisuus toteaa nelja eri havainnointime-
netelmaa. On havainnointia ilman osallistumista eli tarkkaileva havainnointi, osal-
listuva havainnointi, aktivoiva osallistuva havainnointi eli toimintatutkimus seka
piilohavainnointi. (Vilkka 2006, 42.) Osallistuva havainnointi oli jarkevin tapa kerata
aineistoa makutaidepajalla. Havainnointi sopii mainiosti lasten tutkimiseen, koska
lapsen haastattelussa ei aina tule esille kaikki asiat, mita lapsi haluaisi sanoa, kos-
ka kielelliset valmiudet ei tahan riita. Menetelman avulla voidaan kerétd monipuo-

lista ja mielenkiintoista tietoa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 201 — 203)

Tutkimusmenetelméana havainnointi on usein tyélas, mutta hyvin joustava ja sovel-

tuu muuttuvien tilanteiden tutkimiseen. Lisdksi se soveltuu tilanteisiin, jossa on
tarkeaa sailyttaa tuntuma tutkimuskohteeseen kokonaisuutena. (Hirsjarvi ym.

2002, 199-200)



7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1 Taustatiedot ja lasten kasvisten kaytto

Taustatietolomakkeeseen vastanneiden vanhempien ika keskimaarin oli 37 vuotta.
Kaikki taustatietolomakkeisiin vastanneet olivat tutkimukseen osallistuneiden las-
ten aiteja, yksikaan isa ei ollut vastannut taustatietolomakkeen kysymyksiin. Tut-
kimukseen osallistuneet lapset olivat syntyneet vuosina 2004—2007. Tutkimukseen
osallistuneista lapsista 12 (n=18) soi joka paiva yhdessa aterian koko perheen

kanssa ja kuusi lasta muutaman kerran viikossa.

Tutkimukseen osallistuneista lapsista 13 (n=18) soi viisi ateriaa paivassa (aamu-
pala, lounas, iltapaivan valipala, paivallinen ja iltapala) kolme lapsista so6i lisaksi
valipalan myds aamupalan ja lounaan valissa eli yhteensa kuusi ateriaa paivassa.

Lapsista kaksi soi nelja ateriaa paivassa.

Tutkimukseen osallistuneista lapsista yhdeksan (n=18) so6i kasviksia, hedelmia ja
marjoja useita kertoja paivassa. Kerran paivassa kasviksia, hedelmid ja marjoja
s6i kuusi tutkimukseen osallistunutta lasta, muutaman kerran tai harvemmin kas-
viksia kayttivat kaksi tutkimukseen osallistunutta lasta. Kasviksia soi mielelladn 14
(n=18) lapsista, hedelmia mielellaan so6i 17 tutkimukseen osallistuneista lapsista ja

marjoja 15 tutkimukseen osallistuneista lapsista.

Lomakkeen avulla selvitettiin myds mista kasviksista, hedelmista ja marjoista lapsi
erityisesti pitaa. Lapsille mieluisimmat kasvikset, hedelmat ja marjat taustatietolo-
makkeen mukaan olivat porkkana, joka esiintyi 15 lapsen suosikkilistalla seka
omena, jota esiintyi 12 lapsen suosikkilistalla. 11 vastanneista ilmoitti mansikan ja
kurkun olevan lapsille erityisen mieluisia (Taulukko 1). Kasvikset, hedelmat ja mar-



jat, joiden sydminen vanhempien kertoman mukaan ei ollut lapselle mieluista, oli-
vat useimmiten appelsiini, joka esiintyi viiden lapsen epamieluisten kasvisten listal-
la sekéd kaali, jota nelja vastanneista piti lapsilleen epamieluisana (Taulukko 2).
Muita suosittuja hedelmid, kasviksia ja marjoja taustatietolomakkeen mukaan oli-
vat mandariini, banaani, tomaatti ja viinirypale. Toisaalta banaani esiintyi myds

kolmen tutkimukseen osallistuneen epamieluisten kasvisten listalla.
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Taulukko 2. Vanhempien ilmoittamat epamieluisat kasvikset, hedelmat ja marjat
(n=18)

Tutkimukseen osallistuneet lapset syovat keskimaarin vanhempien antamien tieto-
jen mukaan 1,5 kourallista kasviksia, hedelmia ja marjoja paivassa. Lasten péivit-

taiseen ruokailuun sisaltyy tutkimuksen mukaan keskimaarin kahta eri varia.

7.2 Aistit ja varien kokeminen

Ensimmaisessa pisteessa jaoimme lapsille kokkihatut ja passit. Lasten ensimmai-
sena tehtdvana oli tunnistaa passissa esiintyvat varit. Kaikki lapsista tunnistivat
varit ja osasivat kertoa kuvan asetelmassa esiintyvat hedelmat. Vareista keskus-
teltin myos tunto- ja hajupisteessa seka taidepisteessa. Makupisteessa eri vareja
yritettiin tunnistaa pelk&n makuaistin perusteella maistamalla eri kasviksia ja he-

delmia silméat suljettuina.

7.3 Lasten ajatuksia kasvisten ja hedelmien tuoksusta ja tunnustelemisesta

Food & Life Expo messuilla tuntopisteessa tunnusteltavia kasviksia olivat rypaleet
tertussa, tomaatti, kiivi ja sipuli. Paivakodissa sipulin tilalla tuntopussissa oli kuk-
kakaalin nuppu. Tomaattia lapset kuvailivat sanoin "pehmea, pyorea, kova, kuiva,
pyored, jossa on reikd, on ostettu tata kotiin”. Viinirypaleita lapset kuvailivat sanoin
” pyored, siled, ihanan pehmea, pienen pyodrea, kylma, marka”. Kiivia lapset kuvai-
livat sanoin "tuntuu hyvalta, kovalta, sitruunalta, karkea, soikea, karvainen, kova,

pyored, paakkuinen, sokerinen, sellainen, jossa on pienia piikkeja”.

Kukkakaalia lapset kuvailivat sanoin ” kova ruskea lihapulla, mosso taikina, karkki,
kauhea, tosi markaa ja pyoread, sellainen karhea valkoinen, olisiko se kaali”. Sipu-
lia lapset kuvailivat sanoin ” pyorea, pehmoinen, tuntuu evaalta ja ompulta, peh-

moinen, siled, ryppyinen, karhea, karvainen”.



Lapsilta kysyttiin myds voiko pussissa olevan kasviksen tai hedelman varin paatel-
l& pelkan tuntoaistin perusteella. Lapset oivalsivat, etté tunnusteltavan hedelmaa
ja kasvista voi kuvailla myos eri vareilla, vaikkei sitéa nakisikaan. Viinirypéaleita lap-
set kuvailivat useimmiten vihreiksi, mutta muistivat hetken paasta sen voivan olla
myads lila tai violetti. Tomaatti oli selkeasti kaikkien lasten mielesta punainen. Kiivi
oli ruskea tai vihre& sisustan tai kuoren mukaan. Sipuli oli vaalean keltainen tai lila.

Kukkakaalia lapset kuivailivat ruskeaksi, vinreaksi tai valkoiseksi.

Hajupisteessa lapset saivat nuuhkia take away kahvikupeissa olevaa tuoksua.
Tuoksuina purkeissa olivat rakuuna, minttu ja appelsiini. Rakuunan tuoksua lapset
kuvailivat sanoin "tuoksuu ruoholta, appelsiinilta, mandariinilta, voimakkaalta, pit-
kalta ruoholta, aivan kuin hajuliima”. Mintun tuoksu toi lapsille mieleen seuraavan-
laisia asioita "haisee pahalta, teeltda, kahvilta, hyvan hajuinen, sokerinhajuinen,
pippurilta, siemenilta, savulta, aikuisten purkalta ”. Appelsiinin tuoksua lapset ku-
vailivat seuraavasti "ei ole tuttu haju, voimakkaalta, viiniltd, limsalta, mandariinilta,
pahalta, likaiselta, mansikanmakuiselta hammastahnalta”. Varin paatteleminen
hajuaistin perusteella oli lasten mielesta haastavaa. Lapsilta saatiin kommentteja,

etteivat véarit haise.

7.4 Kasvisten ja hedelmien varit lasten kokemana

Lasten taiteillessa vahaliiduilla kasvisasetelmaa, keskusteltin samalla siitd, mita
tapahtuu, jos sy6 varikasta ruokaa. Lapsille kerrottiin, ettd joka paiva olisi hyva
syoda viitta eri varia kasviksia ja hedelmia. Lapset saivat laskea asetelmasta 0y-
tyvat varit ja tunnistaa asetelman kasvikset ja hedelmat. Kaikki lapset tunnistivat
asetelmasta tomaatin, banaanin, appelsiinin, rypaleet, omenan ja paarynan. Pals-
ternakkaa kukaan ei tunnistanut. Parsakaali ja luumu olivat osalle lapsista tuttuja.

Parsakaalista eraalle lapselle tuli mieleen "lohisaurusmetsa”.

Lasten tyypillisimmat kommentit siita, mita tapahtuu kun syo varikasta ruokaa oli-



vat ” tulee terveeksi, pysyy terveena tai saa vitamiineja’. Myds hauskoja lasten

oivalluksia kuultiin, kuten "tulee hermostuvaksi tai muuttuu vesivariksi”.

Kymmenen (n=18) lapsen piirustuksesta I0ytyi kaikki asetelman véarit. Yhden pojan
piirustuksesta Ioytyi autojakin. Yksi poika kertoi piirtdneensa ilkean omenan ja vih-
rean kananpesan. Hiljaisimmat tytot katsoivat mallia kaverinsa piirustuksista. Osa

lapsista olisi jo ndkotaidepisteessa halunnut maistaa hedelmia ja kasviksia.

7.5 Lasten itsekokoamat salaattiannokset ja annoksen kokoamiseen

vaikuttavat tekijat

Makupisteessa lapset tulivat yksitellen kasvispéydan aareen ja saivat valita lauta-
selleen mieleisenséa kasvikset ja hedelmat varikkdasta valikoimasta. Lapset koko-
sivat paasaantoisesti runsaita ja varikkaitd annoksia makutaidepajan kasvispoy-
dasta (kuva 3). Pojat kokosivat tyttdja useammin hyvin runsaita ja monipuolisia
annoksia. Paivakodin viiden pojan ryhmassa tuli kilpailu siitd, kuka saa eniten ve-
simelonia (kuva 4). Ystavysten valilla oli havaittavissa annosten samankaltaisuut-

ta. Kaverukset valitsivat annoksiinsa samat kasvikset ja hedelmat.



Kuva 3. Paivakodin kasvispoyta

Kuva 4. Paivakodissa vesimeloni osoittautui poikien suosikiksi.



Useimmin lasten annoksissa esiintyvat hedelmat ja kasvikset olivat paivakodissa
vesimeloni, etenkin poikien keskuudessa. Kahdentoista (n= 18) lapsen annoksesta
l6ytyi kurkkua. Kukaan lapsista ei valinnut lautaselleen verigreippid kummassa-
kaan havainnointitilanteessa. Kesékurpitsaa osa lapsista luuli kurkuksi. Ennakko-

luuloja oli heti havaittavissa kun lapsille kerrottiin sen olevan kesékurpitsa.

Lasten syddessa kokoamiaan salaattiannoksia, keskusteltiin siita milta eri varit
maistuvat ja voiko varin tunnistaa pelkédn makuaistin perusteella. Lisaksi juteltiin
milta eri kasvikset kuulostavat kun niité puraisee ja miltd ne tuntuvat suussa. Pork-
kana kuulosti useiden lasten mielesta rouskuvalta ja rapisevalta. Vesimelonista ei
kuulunut mitdéan, eiké ananaskaan kuulostanut lasten mielesta miltéén. Klementiini
tuntui mehukkaalta, pehmoiselta ja maralta. Paprika pehmealta ja siina on kova
aani, kun sité rouskuttaa. Lanttu tuntui kovalta. Luumu kuulosti hassulta ja viiniry-
pale maraltd. Jaasalaatti kuulosti lapsen suussa silté, kuin olisi kavellyt lumen
paalla. Samoin kirsikkatomaatti kuulosti lapsen mielesta yhta rapealta kuin olisi
kavellyt lumisissa kengisséa pihalla. Kukkakaali tuntui suussa karhealta ja mango
rapisevalta. Viinirypaleesta kuului "raksraks” ja banaani tuntui pehmealta. Kuulo-
aistilla voidaankin havaita rapeiden ruokien rakenneominaisuuksia. Kasvisten ja

hedelmien puraisu kuulostaa rouskahdukselta. ( Tuorila ym. 2008, 59.)

7.6 Keskeiset tulokset ja tulosten tarkastelu

Taustatietojen mukaan vanhemmat ilmoittivat paasaantoisesti lastensa pitavan
kasviksista, hedelmistd ja marjoista. Kuitenkin lapset eivat kayta kasviksia kotona
suositusten mukaisesti (paivittain joka aterialla ja kuusi kourallista paivassa). Myos
ne lapset, joiden vanhemmat ilmoittivat, etteivat lapset sy6 mielelladn kasviksia,
valitsivat havainnointitilanteessa mielellaan monipuolisesti kasviksia. Lasten va-
haisen kasvistenkayton paasyyna voi olla se, ettei niitd ole kotona tarpeeksi usein

ja monipuolisesti tarjolla eika niinkaan se, etteivat lapset niita tahtoisi.



Kaikki tutkimukseen osallistuneet lapset sotivat yhteisen aterian koko perheen
kanssa joka paiva tai muutaman kerran viikossa. Joka paiva yhteisen aterian per-
heen kanssa so0i reilusti yli puolet tutkimukseen osallistuneista. Vuosina 2007—-
2008 toteutetun Lasten terveysseurannan kehittaminen — hankkeen (LATE) mu-
kaan yhteiset ateriat harvinaistuvat lapsen kasvaessa. Leikki-ikdiset ja ensimmai-
sen luokan oppilaat so6ivat arkisin ilta-aterian yleenséd yhdessa perheen kanssa.
Kahdeksannella luokalla vain puolet tytdista ja vahan yli puolet pojista soi arkisin

ilta-aterian perheen kanssa lahes joka paiva. ( Maki ym.2010, 100)

Unicefin tekemassa tutkimuksessa OECD- maista Suomessa syddaan vahiten
yhdessa (An overview of child well —being in rich countries 2007, 24).Yhdessa
syominen oli suomalaisen ruokakulttuurin edistdmisohjelman (SRE) vuoden 2009
paateema. SRE toimii myds paayhteystybkumppanina tiedekeskus Heurekassa
avatussa Bon Appetit — syodaan yhdessa nayttelyssa. Nayttelyssa tutustutaan
mm. ruoan alkuperéaéan ja tuotantoprosesseihin seka tarkastellaan kestavan kehi-
tyksen periaatteita. Nayttely on tuotu Suomeen Ranskasta. Suomessa nayttelyyn
on liitetty kokeellinen Makukoulu-osio, jossa lapset paasevat kaikin aistein tutus-
tumaan ruokaan ja raaka-aineisiin. Yhdessa syominen voi tuoda lapsille turvalli-
suuden tunnetta ja vahvistaa yhteenkuuluvaisuutta. Ruokapdydassa on mahdolli-
suus kuulla ja tulla kuulluksi: ruoan jakaminen kuvastaa hyvaksyntaa, toisen ar-
vostusta ja toisesta valittamista. Yhteisilla ruokahetkilla vélitetddn ruoka- ja ruokai-
lutavat sukupolvelta toiselle. (Suomalaisen ruokakulttuurin edistamisohjelma [vii-
tattu: 31.3.2011].)

Vaikka taustatietolomakkeen mukaan lapsen kerrottiin erityisesti pitadvan manda-
riinista, appelsiinista, mansikasta, porkkanasta ja kurkusta, yksi lapsista ilmoitti jo
ennen makutaidepajalle l[Ahtemistd, ettei pida mistaan kasviksista eikd hedelmista.
Makupisteessd han valitsi lautaselleen kurkkua ja jaésalaattia, ja kertoi, ettei ota
hedelmi&, koska ei ole tottunut niita sydmé&an. Ristiriita havainnointitilanteen ja
taustatietojen valilla saattaa johtua vanhemman yliraportoinnista tai siita, ettei lapsi
juuri silla hetkelld tahtonut maistaa hedelmia.



Tuntopisteessa lapsille helpoiksi tunnistettaviksi osoittautuivat tomaatti, rypéleet ja
kiivi. Sipuli ja kukkakaali olivat lapsille oudompia, mutta naita lapset kuvailivat mo-
nipuolisemmin eri sanoilla ja vertauskuvia kayttden. Hajupisteen tuoksut olivat lap-
sille outoja. Appelsiini tunnistettiin useimmiten, mutta yrttien tuoksut olivat lapsille
vieraita. Mintun tuoksu yhdistettiin usein kotona aistittuinin kokemuksiin kuten ai-

kuisten purkan ja teen tuoksuun.

Lasten annoksista l0ytyivat usein ne kasvikset ja hedelmat, joista myos taustatie-
tojen mukaan lapset erityisesti pitivat. Yksi tutkimukseen osallistuneista lapsista
valitsi lautaselleen kuitenkin kukkakaalin, jonka aiti oli ilmoittanut lapselle epamiel-
lyttavaksi. Tallaisesta makutaidepajasta voisi olla siis olla apua lisaéamaan lapsen
rohkeutta maistaa erilaisia ja uusiakin kasviksia ja hedelmia. Taustatietoja peilattiin

havainnointitilanteen kasvisten valintaan.

Taustatietojen mukaan vain nelja (n= 18) lasta sy0 paivittain kasviksia, hedelmia ja
marjoja kolme kourallista tai enemman (Taulukko 3). Kaksi kourallista tai vAhem-
man kasviksia, hedelmia ja marjoja syo 14 lasta (n=18). Kuitenkin havainnointiti-
lanteessa 14 lasta (n=18) kokosi lautaselleen monipuolisen ja runsaan salaattian-
noksen, joka sisalsi viitta eri varia. Yhden lapsen ilmoitettiin syévan kasviksia ko-
tona kohtuullisesti eli kolme kourallista, mutta havainnointitilanteen salaattiannos
oli pieni ja sisalsi vahemman kuin viisi varia. Kolmen lapsen kohdalla kasvisten
kayttdo kotona oli vahaistad ja my6s havainnointitilanteen annos sisélsi vahemman
kuin viittd varia. Havainnointitilanteen taidetehtavassa 12 lapsen (n=18) piirustuk-
sesta l0ytyi kaikki asetelman viisi varia (liite 6).



Vahainen salaattian- Runsas salaattiannos
nos havainnointitilan- havainnointitilanteessa

teessa (< 5 varia) (2 5 varia)

Kohtuullinen kas- 1 3
visten kayttd ko-
tona ( 2 3 koural-

lista)

Vahdinen kasvis- 3 11
ten kaytté kotona

( <2 kourallista)

Taulukko 3 Kasvisten kayton vertailu havainnointitilanteen tuotoksiin

Lapsilta kysyttiin havainnointitilanteessa mitéa tapahtuu, jos sy6 varikasta ruokaa.
Padsaantdisesti lapset vastasivat, ettd pysyy terveena tai saa vitamiineja. Tama
todistaa sen, ettd vanhempien tapa puhua ruoasta ja syomisesta lasten kuulleen
vaikuttaa lapsen kasityksiin ja asenteisiin (Hasunen ym. 2004, 141). Toisaalta ky-
symykseen saatiin myos lapsenmielisia vastauksia kuten muuttuu vesivariksi” ja

"hermostuvaksi”.



8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Messutilanteessa havainnointi osoittautui haastavaksi tilan avoimuuden vuoksi.
Lasten huomio kiinnittyi ymparilla kulkeviin ihmisiin ja muihin messutapahtumiin.
Lapsille ymparisto ja ihmiset olivat outoja, miké aiheutti osassa lapsissa hammen-
nysta. Hitaastilampenevien lasten kanssa tarvitsisi enemman aikaa ja rauhalli-
semman ympariston. Paivakotitilanteessa lapset olivat padsaantdisesti rohkeam-
pia tutussa ymparistossa ja tuttujen kavereiden seurassa. Lapset kertoivat roh-
keammin mielipiteitddn ja keskittymiskyky oli huomattavasti parempi messutilan-
teeseen verrattuna. Paivakotitilanteessa vanhemmat eivat olleet mukana, kuten
messutilanteessa. Messuilla osa lapsista tarkkaili vanhempiaan ja vanhemmat

keskeyttivat tutkimustilanteen osassa tapauksista.

Kaiken kaikkiaan toteutus vastasi suunnitelmaa molemmissa tapauksissa. Messu-
tilanteen havainnoinnin tukena ei kuitenkaan kaytetty sanelinta alkuperéisesta

suunnitelmasta poiketen. Taustahalindn vuoksi &éanitys ei olisi onnistunut.

Jyvaskylassa toteutetun Sapere- hankkeen aikana on huomattu, etté lasten kans-
sa kannattaa keskustella siita, ettd Sapere- tuokio on tutkimista varten ja ruokailu-
hetket varsinaista ruokailua ja ruokatapojen oppimista varten. Vaikka Sapere —
hetkella ruoka-aineisiin kosketaan, niita kaivellaan ja tutkitaan milloin millakin vali-
neilla, se ei tarkoita, ettd samalla tavalla voisi toimia muissakin tilanteissa. ( Koisti-
nen & Ruhanen 2009, 16.)

Makutaidepajalla huomattiin, etté lapset tarvitsisivat pidempiaikaista Sapere — har-
joitusta, jotta he rohkeammin kuvailisivat kasvisten ja hedelmien ominaisuuksia
myos syontitilanteessa. Makupisteessa osa lapsista ei voinut yhtd aikaa puhua ja
syoda. Yksi lapsista huomauttikin ruokarauhan puutteesta. Makupisteessa oli tar-

koitus kuvailla kasvisten ja hedelmien makua ja sitd miltéd eri kasvikset suussa



kuulostavat ja tuntuvat. Heille voisi kertoa etukéateen Sapere—menetelmén tarkoi-
tuksista ja, ettd olemme nyt tutkijoita ja tutkimme kasvisten ominaisuuksia haistel-
len, tunnustellen, katsellen, kuulostellen ja maistellen. Lapset ovat saaneet tapa-

kasvatusta ruokailutilanteesta "ruoka suussa ei puhuta” "eika ruoalla leikitd”. Lap-
sista saattoi siis tuntua kummalliselta yhtakkia puraista ja heti kertoa milta se tun-

tuu ja kuulostaa suussa.

Tutkimuksessa tehtyjen havaintojen perusteella lapset ovat innokkaita maista-
maan ja tutkimaan kasviksia ja hedelmia runsaasta ja varikk&dasta valikoimasta.
Lapset sydvat kasviksia mieluiten “sormipaloina”, kuin salaateiksi sekoitettuina.
Kun lapset saavat itse valita runsaasta, varikkaasta valikoimasta mieleisensa, ruo-
kailutilanteesta tulee miellyttava ja salaattiannoksesta monipuolinen. Lapset olivat
innoissaan, kun paasivat valitsemaan “ihan mita vaan, oman mielensa mukaan”.
Myds Jyvaskylan paivakodeissa huomattiin lapsen itsendisen valinnan positiivinen
vaikutus. Lasten itsemaaraamisoikeus lisaantyi ja itsetunto kehittyi, kun lapsi sai
tehda itsenaisia valintoja, eika aikuinen painostanut ruokailussa. ( Raiha, T. 2006,
58.)

Useiden lasten kohdalla salaattiannoksista I0ytyi niita kasviksia ja hedelmia, jotka
vanhemmat olivat ilmoittaneet lapsilleen mieluisiksi. Kuitenkin samalla lapset mais-
toivat sellaisiakin kasviksia, joita ei koskaan kotiin ollut ostettukaan. Kiinnostus
kasviksiin ja hedelmiin lisdantyy kiinnittamalla huomiota monipuolisesti niiden eri
ominaisuuksiin kuten hajuun, iloiseen variin, vaihteleviin muotoihin ja makuun jo-
kaista aistia hyddyntaen. Jyvaskylan paivakodeissa toteutetun Sapere — hankkeen
suurin muutos kaikissa mukana olleissa paivakodeissa on ollut salaatin ja kasvis-
ten suosion suuri lisddntyminen. Lapset ovat pyytaneet jopa kotona tekemaan
enemman salaatteja ja kasviksia ruoaksi. Ennakkoluulojen vaheneminen on ollut
huomattavaa, ja valtataistelut aikuisten kanssa ovat jaaneet pois. Ruoan tutkimi-
nen, haistelu ja maistelu ovat tuoneet ruoan tutummaksi, joten niita on helpompi
maistaa.( Raiha, T. 2006, 59.)



Tanskalainen tutkimus osoitti hedelmien ja marjojen kulutuksen lisdantymisen Sa-
pere- menetelmda hyodyntamalla. Tutkimus viittasi myds, etta Sapere — menetel-
maa hyoddyntamalla voidaan vahentaa lasten ruokiin liittyvaa neofobiaa.( Larsen,
Brandhoj & Mikkelsen [viitattu 31.3.2011].)

Paivakodissa myo6s esikoululaisten opettaja oli mukana seuraamassa makutaide-
pajan toimintoja ja toivoi saavansa vinkkeja tulevaisuuden varalle, jotta Sapere—
menetelmaa voisi mahdollisesti hyodyntaa paivakodissa jatkossakin ja sitd kautta
edistda salaatin ja kasvisten kayton menekkia. Mielenkiintoista olisi tutkia tallaisen
lyhytaikaisen makutaidepajan vaikutusta lasten kiinnostukseen ja rohkeuteen sy6-
da kasviksia ja hedelmia jatkossa. Todennakdisesti kuitenkin Sapere- toimintaa
olisi hyva jatkaa pidempiaikaisesti pysyvien muutosten aikaansaamiseksi. Eerika
Kalliomé&ki ja Mirka Kauhanen selvittivat Sapere — toiminnan paatyttya lapsen osal-
lisuuden muuttumista ravitsemus- ja ruokakasvatuksessa kotona. Neljan viikon
harjoittelun ja sitd myo6ta intensiivisen Sapere- jakson aikana suuria muutoksia
lasten osallisuudessa tai toiveiden huomioimisessa ei oletettavastikaan tapahtu-
nut, ajan ollessa niin lyhyt. Positiivisena asiana voitiin kuitenkin pitaa sita, etta
muutamassa perheessa lapsen uusi kiinnostus ruokaan oli havaittu. (Kalliomaki &
Kauhanen 2010, 61).

Havainnoinnista tutkimusmenetelména olisi ollut hyva saada koulutusta. Havain-
nointitilanteessa havainnointilomakkeen huomattiin olevan hankala tayttaa. Pereh-
tymalla havainnointimenetelmdan syvallisemmin, olisi havainnointilomakkeesta
pystytty suunnittelemaan parempi ja kehittamaan havainnointia niin, etta tutkimuk-
sesta olisi saatu viela enemman irti. Osallistuva havainnointi oli toimiva tapa kerata
tietoa makutaidepajalla. Elaytymalla mukaan lasten tekemiseen ja kannustamalla
lapsia, saimme lapset kertomaan rohkeammin ajatuksiaan. Havainnointi on juuri
hyva menetelma tutkia lasten kayttaytymista, silla lapsi ei valttdmétta osaa vastata
heille esitettyihin haastattelukysymyksiin, koska kielelliset valmiudet eivat tahan
ritd. Sen lisdksi, ettd havainnoimme lasten kayttaytymistd, havainnoimme myds

heidan piirustuksia ja salaattiannoksia eli heidan tuotoksiaan.



Johtop&atoksena voidaan todeta, ettéd todennékdisesti monipuolinen ja runsas
kasvisten tarjoaminen johtaa myds runsaaseen ja monipuoliseen kasvisten kayt-
t6on. Taman pohjalta vanhempia tulisi kannustaa ravitsemusohjauksessa tarjoa-
maan lapsille monipuolisesti erilaisia kasviksia, hedelmia ja marjoja pienesta pita-

en.
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SEINAjJOKI

Seindjoen kaupunki, ympéaristdterveydenhuolto

ILMOITUS

kunnan elintarvikevalvontaviranomaiselle elintarvikelain
(23/2006) 13 §:n 2 momentin 1 kohdan toiminnasta "tilapdinen
elintarvikkeiden myynti”

Dnro ja saapumispdivAmaara (viranomainen tayttaa)

Toimija tayttaa; kaikkiin kohtiin tulee vastata

Iimoitus on lahetettava osoitteella Seindjoen kaupunki, Ymparistéterveydenhuolto, Keskuskatu 32 1,
60100 Seingjoki tai terveystarkastajat@seinajoki.fi hyvissa ajoin ennen toiminnan aloittamista.
Puutteellisten tietojen antaminen voi johtaa toiminnan rajoittamiseen tai kieltdmiseen. limoituksesta
ei tehda erillista paatosta. Terveystarkastaja ottaa ilmoittajaan yhteyttd, mikali on tarvetta lisaselvi-

tyksiin.

lImoitus koskee

[] enintdén kaksi vuorokautta kestavaa ja harvemmin kuin 30 paivan véalein samassa paikassa
toistuvaa tilapdista elintarvikkeiden myyntia

1. Tapahtuma Tapahtuman nimi

Paivamaara(t)

Paikka

2. Toimija Toimijan nimi

Y-tunnus (tai henkil6tunnus)

Osoite ja postitoimipaikka

Kotikunta Puhelin Faksi

Yhteyshenkil6 tai vastuuhenkild

Puhelin

Sahkopostiosoite

3. Elintarvikkeet

Luettelo pakkaamattomina myytavista tai luovutettavista elintarvikkeista

Luettelo pakattuina myytavista tai luovutettavista elintarvikkeista

Elintarvikkeiden pakkausmerkinnat

4. Kuljetus

Kuvaus elintarvikkeiden kuljetuksesta tapahtumaan ja tapahtumasta pois

5. Toiminta

Kuvaus elintarvikkeiden késittelysté tapahtumassa

Luettelo kéytossa olevista laitteista (esim. kylmékalusteet, [lAmpodkalusteet)




Miten kasien ja valineiden pesu on jarjestetty
6. Hygienia ja jatehuolto

Miten jatehuolto on jarjestetty

7. Omavalvontasuunnitel- | omayalvontasuunnitelman laatija

ma L
Laatimispaivamaara
Omavalvonnan vastuuhenkil®

Paivays

Allekirjoitus

Nimen selvennys

Liitteet [J Omavalvontasuunnitelma

[J Muut liitteet, mitk&?

HUOM. Yleisétilaisuudessa tapahtuvassa elintarvikkeiden valmistuksessa, tarjoilussa ja myynnissa on erityisesti huolehdittava kasien-
pesusta ja ruoan kasittelyvalineiden puhtaudesta.

Aina kun valmistetaan tai myydéan pakkaamattomia helposti pilaantuvia elintarvikkeita, valmistus- ja myyntipaikalla on oltava kasien-
pesupiste, kertakayttopyyhkeita ja nestesaippua. Késienpesupiste tulee mitoittaa toiminnan mukaisesti. Mikali pesupistetté ei voida
kytked vesi- ja viemariverkkoon, voidaan kayttaa lampderistettyja sailioitd, jolloin kaytdssa on oltava riittdva maara lamminté vetta.

IImoitus on toimitettava osoitteeseen Seindjoen kaupungin ymparistéterveydenhuolto, Keskuskatu 32 I, 60100 Seina-
joki, fax 06-4255408, sahkoposti terveystarkastajat@seinajoki.fi. Lisatietoja saa terveystarkastajailta puhelin (toimis-
to) 06-4255715

Viranomainen tayttaa

Saapunut (pvm) / 20
limoituksen lImoitus on téaytetty asianmukai- | Asiakirjojen tdydennyspyynto Pyydetyt liséselvitykset on saatu
tarkastus sesti lahetetty / annettu

Okylla e

/ 20

Tarkastajan allekirjoitus

Tarkastajan allekirjoitus

Tarkastajan allekirjoitus

Toimijan pakkaamiin, myytavien tai luovutettavien elintarvikkeiden pakkauksiin on merkittava ainakin

o elintarvikkeen nimi

o Yliherkkyytta aiheuttavat ainesosat

o valmistuspaiva

Yliherkkyyttéa aiheuttavat ainesosat ovat

o Gluteenia siséltavat viljat eli vehna, ruis, ohra, kaura, speltti, kamut-vilja seka niiden hybridikannat ja

viljatuotteet
Ayridiset ja ayridistuotteet

Kalat ja kalatuotteet

Soija ja soijatuotteet

O O O O O O O

Kananmunat ja munatuotteet
Maapahkinat ja maapéahkinatuotteet

Maito ja maitotuotteet (laktoosi mukaan lukien)
Pahkinat, eli manteli, hasselpahkina, saksanpahkina, cashewpéahking, pekaanipahking, parapahkina,

pistaasipahkind, Macadamia nut ja pahkinatuotteet

[¢]

Selleri ja sellerituotteet
Sinappi ja sinappituotteet

[¢]

o Rikkidioksidi ja sulffiitit, joiden pitoisuudet ovat yli 10 mg/kg tai 10 mg/litra rikkidioksidina ilmoitettuna.



mailto:terveystarkastajat@seinajoki.fi
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1 JOHDANTO

Makutaidepaja Sapere on Food&Life Expo tapahtumassa Seingjoella 12.2.2011
Sapere- menetelmalla toteutettava opinnaytety®, jonka tavoitteena on kehittda
yleinen lapsiparkeissa toteutettava Sapere -ohjeistus, lisata kasvisten tunnettuutta
ja tata kautta edistaa lasten terveellisia ravitsemustottumuksia. Tutkimuksellisena

tavoitteena on havainnoida lasten ruoanvalintaan vaikuttavia asioita

Sapere- menetelmé&n mukaisesti 4-6 —vuotiaat lapset tutustuvat kasviksiin ja he-
delmiin jokaista aistia hyddyntaen; tunto-, haju-, ndko-, kuulo- ja makuaistilla. Jotta
toiminta lasten kanssa olisi mahdollisimman turvallista, laadimme omavalvonta-

suunnitelman.
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2 RAAKA-AINEIDEN HANKINTA

Sapere Makutaidepajassa tutustutaan kasviksiin ja hedelmiin jokaista aistia hyo-
dyntéaen. Makutaidepajan maksimi osallistujamaara on noin 50 lasta, joten saam-
me hankittua elintarvikkeet lahikaupasta. Kasvikset ja hedelmét arvioidaan aistin-
varaisesti. Vain tuoreet ja hyvakuntoiset kasvikset ja hedelmat valitaan. Lahikaup-
paan ilmoitetaan ajoissa tarvittavista eksoottisista hedelmista, jotta niita olisi mah-
dollisimman hyvin saatavilla. Kaikista kasviksista ja hedelmista tarkistetaan aistin-
varaisesti mahdollisen pakkauksen kunto ja puhtaus seké elintarvikkeen ulkonakd

ja tuoreus (mm. haju).

Elintarvikkeita koskevat yleiset vaatimukset

Elintarvikkeiden tulee olla kemialliselta, fysikaaliselta ja mikro-biologiselta seka
terveydelliseltéd laadultaan, koostumukseltaan ja muilta ominaisuuksiltaan sellaisia,
ettd ne ovat ihmisravinnoksi soveltuvia, eivat aiheuta vaaraa ihmisen terveydelle
eivatka johda kuluttajaa harhaan. (Elintarvikelaki 23/2006, 78)

3 RAAKA-AINEIDEN VARASTOINTI

Makutaidepajan teemana ovat kasvikset ja hedelmat. Haemme raaka-aineet oppi-
laitoksen lahikaupasta. Kéasittelemme kasvikset oppilaitoksemme opetuskeittiolla ja
varastoimme kasvikset oppilaitoksemme kylmi6ihin. Lakis&éateiset elintarvikkeiden
sailytyslampdatilat keittidissa (MMMa 28:2009 78): paloiteltujen kasvisten osalta

sdilytys enintaan +6 °C.
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Muita suositeltuja [ampétiloja:
- Banaani +18°C
- Kurkku, tomaatti +10 .. +14°C
- Sitrushedelmat +4 ... +6°C

- Porkkana +4 ... +6 °C

Oppilaitoksellamme on eri elintarvikkeille tarkoitettuja kylmiéita. Me saildmme ka-
sittelemamme kasvikset yhden yon ajaksi oppilaitoksemme kylmidihin. Kylmié 3 on
sdilyke- ja hedelmékylmio, jonka lampdtila on + 6 — 8 °C. Kylmi6 3 alahyllyilla saily-
tetetaan hilloja ja marmeladeja ja ylahyllyilla erilaisia hedelmasailykkeitd seka tuo-
reita hedelmia. Kylmio 4 on vihanneskylmio, jossa sailytetdén tuoreet vihannekset
ja kasvikset seké kuoritut juurekset. Kylmion 4 lampdtila on + 6 — 8 °C. Oppilaitok-

sen huoneenlampdisessa varastotilassa sailytetaan sipulit ja banaanit.

Lampdatilojen valvonta ja kirjaaminen

Oppilaitoksemme varastoinnin ohjauksesta ja lampéotilanmittauksista vastaa ravit-
semistyonjohtaja Merja Koivisto ja varastoinnista vastaava ravitsemistyénohjaaja
Raija Mansikkamaki. Opiskelija-ravintola Risetissa on kaytdssa Euracon Oy:n toi-
mittama automaattinen Comple -omavalvontajarjestelma, joka perustuu langatto-
maan lampotilanmittaustekniikkaan. Kullekin varastotilalle on asetettu omat raja-
arvonsa. Jarjestelma tallentaa tiedot ja piirtaa niistd myos graafiset kuvaajat, jolloin
niitd voidaan tarkastella myéhemminkin. Jarjestelméasta saa myos paperitulosteet
tiedoista. Jarjestelmaan on mahdollista kirjata omia huomautuksia mm. poik-
keamatilanteista, sulatuksista, huolloista jne. Tiedot sailyvat tietokoneen muistissa
niin kauan kuin muistia riittda. Ravitsemistydnjohtajan huoneessa on naytto auki
koko ajan, josta lampadtiloja pystyy seuraamaan reaaliaikaisesti. Jos lampétila
poikkeaa asetetuista raja-arvoista, muuttuvat numerot punaiseksi. Lampdtilan ol-
lessa raja-arvojen ulkopuolella kaksi tuntia tulee halytys tekstiviestina ravitsemis-
tyonjohtajalle, Leena Maki-Kalalle ja Jukka Forsbergille matkapuhelimeen seka

maanantai - keskiviikko -iltaisin myds Kaija Niemenmaalle
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Mikali [ampatilojen raja-arvo ylitetaén, selvitetdén ja korjataan syy ja arvioidaan
tuotteiden kayttdkelpoisuus ottaen huomioon sen laatu, lampédtila ja lampétilapoik-
keaman kesto. Mikali tuotteen laadusta on vahaisintakaan epailysta, se on havitet-
tava. Tarvittaessa otetaan yhteytta terveystarkastajaan. Hyvissa ajoin huomatussa
lampdtilan poikkeamassa, tuotteet voidaan siirtaa toiseen kylmidon tai pakasti-
meen. Poikkeamatilanteet ja toimenpiteet kirjataan aina joko Comple -

jarjestelmaan tai seuranta-lomakkeeseen.

4 TUOTTEET JA NIIDEN KUVAUKSET

Lapsiparkin makutaidepajassa on tarjolla erilaisia hedelmia ja kasviksia, kotimaisia
ja eksoottisia. Hedelmien ja kasvisten tulee olla aistivaraisesti arvioiden moitteet-
tomia. Tuotteita kasitellessa tarkastellaan ulkonékda, hajua ja makua ennen tarjol-

le laittamista.

Elintarvikkeiden mikrobiologiset riskit johtuvat erityisesti seuraavista tekijoista:

tyontekijoiden henkilokohtainen ja tydskentelyhygienia

- lampdtilojen puutteellinen hallinta

- vaarat sailytyslampatilat

- liian hidas jaahdyttaminen

- riittdmaton kuumennus

- ristikontaminaatio (raaka-aineen ja tyovalineiden valitykselld)
- huonosti puhdistetut laitteet ja tilat

- heikkolaatuiset raaka-aineet

Kasvisten ja hedelmien saastuminen pintojen valityksella valtetaan huolellisella
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hygienialla. Tarkein menetelma pintapuhtauden seurannassa on aistinvarainen
arviointi. Nakyvaa likaa ei saa olla havaittavissa puhtailla pinnoilla eika myodsk&an
pinnoilla makaavaa vetta. Nakyva lika ja vesi tarjoavat erinomaisen kasvualustan

mikrobeille. Ristikontaminaation valtamme huolellisella hygienialla.

Tuotteisiin voi joutua vierasesineita kuten kivia, multaa, metallia, lasia, hiuksia jne.
raaka-aineiden valityksella ja tuotantoprosessissa. Riskeja voidaan ehkaista hyvil-
l& hygieenisilla tuotantotavoilla. Tuotteissa ei saa esiintya niihin kuulumattomia
osia. Makutaidepajassa tarjotaan kasviksia ja hedelmia lapsille. Turvallisuussyista
makutaidepajaan ei voi osallistua lapsi, jolla on ruoka-aineallergioita.

5 KASVISTEN JA HEDELMIEN KASITTELY

Makutaidepaja Sapere toteutetaan Seindjoen Food & Life Expo messuilla
12.2.2011. Kasvisten ja hedelmien kasittely tapahtuu edellisena paivana Kauhajo-
en ravitsemisalan yksikossa. Kasvisten ja hedelmien heikko laatu seka riskikonta-
minaation vaara voi olla turvallisuusriski. Ne ovat hallittavissa kun noudatetaan
hyviin hygieenisiin kaytantoihin perustuvia toimintaohjeita niin k&sittelyssa kuin
tarjoilussakin. Kasittelyssa ja tarjoilussa on huomioitava tilojen, koneiden ja laittei-
den, valineiden ja astioiden puhtaus, henkilékohtainen hygienia, hyvalaatuisten
raaka-aineiden kayttdminen, ristisaastumisen ehkaiseminen, hyva lampdatilahallinta

sailytyksessé, kuljetuksessa ja tarjoilussa seka ruoan tarjollaoloaika.

Kasviksia ja hedelmié kasiteltdessa kaytetdan kertakayttohanskoja. Raaka-
aineiden pilkkomisessa ja muussa valmistelussa kiinnitetaéan erityistd huomiota
laitteiden ja vélineiden puhtauteen. Niiden puhtaus tarkistetaan aina ennen tyén

aloittamista. Jos laitteet tai valineet eivat ole puhtaat, ne pestaan ennen kayttoa.

Raaka-aineiden ja valmiiden tuotteiden valilla tulee valttaa ristisaastumista, toisin

sanoen pesematon raaka-aine ja valmis tuote eivat saa joutua kosketuksiin tois
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tensa kanssa. Erilaisia raaka-aineita, kuten raakaa lihaa, kalaa, vihanneksia ja
kypsia elintarvikkeita kasitelladn kutakin eri valineilla ja eri leikkuulaudoilla ris-

tisaastumisen valttamiseksi.

Hedelmat, kasvikset ja vihannekset kasitella&n naille tarkoitetulla vihreilla tyo-
laudoilla. Kasvikset, vihannekset ja hedelmat pestaan huolellisesti juoksevalla vii-
lealla (n. +5 ° C) vedella siihen tarkoitetussa tilassa. Multa, hiekka tai turve ei saa
joutua ruokiin. Ristisaastumisen estamiseksi pesemattomat ja pestyt kasvikset
eivat saa joutua kosketuksiin toistensa kanssa. Multaiset juurekset kasitellaéan aina

omalla pesu- ja kuorintapaikalla.

Salaatin raaka-aineita ei myoskaan pideta turhaan lampimassa vaan kasiteltavat
raaka-aineet otetaan kylmiosta erissa kasittelyyn. Tarpeetonta raaka-aineiden ka-
sin koskettelua valtetaan, kaytetaan kertakayttohanskoja. Kaikki kuoret ja huonot

raaka-aineet poistetaan alueelta ennen varsinaista salaatin valmistusta.

6 KASVIKSTEN JA HEDELMIEN KULJETUS JA TARJOILU

Kasvikset ja hedelméat kuljetetaan messupaikalle saman paivan aamuna
kylmakuljetusautolla, jossa hedelmien ja kasvisten kuljetuslampdétila pysyy + 6 — 8
°C:ssa. Kasvikset ja hedelméat asetetaan tarjolle kulhoihin, joiden alla on kylmale-
vyt. Tarjolla olevien kasvisten ja hedelmien tarjoilulampdtila pysyy + 6 — 8 °C:ssa.
Kasvikset ja hedelmét ovat tarjolla kerrallaan 2 tuntia, jonka jalkeen vaihdetaan
tuoreet kasvikset tilalle kylméalaatikosta. Kylmalaatikossa on lampdtilamittari, jota

seurataan.

Lapset pesevéat katensd makupisteen laheisyydesséa olevassa kasienpesupistees-
sa lampimalla vedella ja saippualla. Lapset kokoavat kasvis/hedelm&annoksensa
kertakayttolautaselle. Sydmisen jalkeen astiat laitetaan keittiojateastiaan.
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7 HENKILOKOHTAINEN HYGIENIA

Kasitellessamme Makutaidepajalle vietdvid kasviksia noudatamme hyvaa
henkilokohtaista hygieniaa. Hyva henkilkohtainen hygienia tarkoittaa saanndllista
suihkussa kayntid, puhtaita hiuksia, puhdasta siistia tydasua ja saannollista ka-
sienpesua. Nain voidaan vahentaa tartuntavaaraa. Voimakkaan ehostuksen ja
korujen kayttod ei ole suotavaa seka kynsien tulee olla lyhyet ja siistit. Tyoskente-
lyssa tulee myos huolehtia hygieniasta: pakkaamattomia elintarvikkeita ei tule kos-
ketella tarpeettomasti, tulee valttdd yskimista, aivastamista tai niistamista eika saa
kosketella hiuksia tai ihoa. Molemmilla opinnéaytetybnaan makutaidepajaa toteut-
tavalla opiskelijalla on voimassa oleva salmonellatodistus sekd hygieniaosaamis-

todistus.
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1 JOHDANTO

Sapere -menetelma tuo aistit uudella tavalla osaksi ruoka- ja ravitsemuskasvatus-
ta. Menetelmassa aistikokemukset ovat tarkeéssa roolissa elintarvikkeisiin tutus-
tumisessa. Ruoasta puhuessa maku nousee useimmin esiin ja muut aistit jaavat
varjoon, vaikka niiden merkitys ruokamieltymyksen ja nautittavuuden synnyssa on
kiistaton. Sapere -menetelmasséa kaikki viisi aistia ndhdaan yhta tarkeina tiedon
antajina. Kaikkia aisteja hyodyntaen lapsi saadaan tutkimisen, kokemusten ja ela-
mysten kautta oppimaan uusia asioita ruuasta. Lasta rohkaistaan kertomaan mie-
lipiteensa ruoasta. Lasten aistikokemuksia ei ndhda vaarina tai oikeina, silla jokai-
sen kokemukset ovat yksildllisia (Koistinen, A & Ruhanen L. 2009, 9).

Food & Life expo tapahtumassa toteutettavalla makutaidepajassa lisataan kasvis-
ten tunnettuutta ja autetaan lasta oivaltamaan kasvisten aistittavat ominaisuudet
niiden terveellisyyttéa korostamatta. Kasvisten vareja korostetaan ja tavoitteena on
saada lapset tutustumaan monipuolisesti ja rohkaistumaan maistamaan erivarisia
kasviksia. Makutaidepajan pisteet on tarkoitus kiertaa pienissa ryhmissa, silla ai-
kaisempien Sapere — hankkeiden aikana on huomattu, ettd toisten lasten maista-
misrohkeus tarttui yllattavan hyvin (Koistinen, A & Ruhanen L. 2009, 9). Varien
lisaksi aistiradalla toistuu teema "Tunnustele, nuuskuttele, kuulostele, ihaile ja

maistele” Sapere- menetelmén mukaisesti kaikkia aisteja hyddyntaen.

Paivittain olisi suotavaa sydda viitta eri varid: vihreda, sinistéd/purppuraa, punaista,
keltaista/oranssia ja valkoista. Voimakas vihrea vari kertoo, ettd kasviksessa on
paljon yhteyttavid viherhiukkasia, joissa on rautaa. Vihreissa kasviksissa on my6s
paljon luteiinia ja indolihappoja, joiden molempien tiedetdadn edistavan terveytta.
Tyypillisia vihreita kasviksia ovat salaatti- ja kaalikasvit seka pavut ja herneet. (Ko-
timaiset kasvikset ry [viitattu 27.12.2010]). Aistiradalla vihreita kasviksia edustavat

kurkku, parsakaali, viinirypale, kiivi ja salaatti.
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Kasvien sinisen ja purppuran savyt ovat antosyaanien ja fenoliyhdisteiden synnyt-
tamia véreja. Vahvimmillaan ne ovat monissa marjoissa ja hedelmissa. ( Kotimai-
set kasvikset ry [ viitattu 27.12.2010].) Aistiradalla sinisia ja purppuran varisia

kasviksia ovat luumut ja tummat rypéleet.

Punaisista variaineista tunnetuin on tomaatin lykopeeni, jota esiintyy myos vesime-
lonissa ja verigreipissa. Lykopeenin vaikutuksista tiedetaan jo paljon ja sen puut-
teella nayttaa olevan selva yhteys seké sydan- ja verisuonitautien esiintymiseen
ettd miesten eturauhassyopéan. Maissa, joissa syddaan paljon tomaattiruokia, ei
naita sairauksia esiinny yhta yleisesti kuin meilla (Kotimaiset kasvikset ry. [viitattu
27.12.2010]). Punaista varia aistiradalle tuovat tomaatti, punainen paprika, veri-

greippi, veriappelsiini, vesimeloni sekd granaattiomena.

Keltaiset ja oranssit varit ovat usein merkki siita, etta kasvis sisaltaa paljon vita-
miineja ja ndma kasvikset virkistavéat oloa. Variaineista tunnetuin on oranssi bee-
takaroteeni, joka muuttuu elimistossa A-vitamiiniksi. Tiedetaan, etta ilman beeta-
karoteenia ihon ja limakalvojen kunto sekd nakokyky heikkenisivat. Mielenkiintois-
ta on se, etta tutkimuksissa ei ole saatu samaa hyotyd, jos beetakaroteenia on
syotetty pillereina. (Kotimaiset kasvikset ry. [viitattu 27.12.2010]). Aistiradalle valit-
tavia keltaisia kasviksia ovat mm. appelsiini, porkkana, keltainen paprika, lanttu,

ananas.

Valkoisia ja ruskeita vareja kannattaa sisallyttdd myds paivittaiseen ruokaan. Te-
hokkaimpia valkoisten kasvisten flavonoideja ovat sipulikasvien kversetiini ja alli-
siini, joiden tiedetdan torjuvan virusten ja bakteerien hyokkayksia. Myods kaalikas-
vien varittomat sulfidiyhdisteet ovat terveytta edistavia. Ruokalusikallinen sipu-
lisilppua ruoan mukana riittdd kattamaan paivittaisen kversetiinin saannin. Jos ei
pida sipulista, 16ytyy kversetiinih mm. omenista. (Kotimaiset kasvikset ry [viitattu
27.12.2010].). Valkoista ja ruskeaa varia 10ytyy mm. banaanista, omenasta, kuk-

kakaalista, sipulista ja palsternakasta.
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Kasviksia, hedelmida ja marjoja on suositeltavaa sytda useita kertoja paivassa.
Aikuisille niitd suositellaan viisi annosta paivassa. Yksi annos on esimerkiksi ome-
na, appelsiini tai banaani, 2 dl salaattia, raastetta tai keitettyja kasviksia, yksi pork-
kana tai muu juures, yksi tomaatti tai 2 dl marjoja. Lapsille hyvana mittarina toimii
kuusi kourallista paivassa, jolloin kouran koko kasvaa lapsen mukana. ( Arffman,S
& Hujala, N. 2010, 13). Varikas ja monipuolinen valikoima on myods silmanruokaa
ja lisaa ruoan nautittavuutta sen lisaksi, etta se takaa riittdvan ja monipuolisen ra-

vintoaineiden saannin.

2 TEHTAVAPISTEIDEN TOIMINNOT

2.1 Vastaanotto

Henkilostd: Lapsiparkin vastaanotosta vastaavat lahihoitajaopiskelijat,
makutaidepajan vastaanotossa restonomiopiskelijat.

Tarvikkeet: kynia, lomakkeet, varipassit, rintaneula/teippia

Vanhemmat tuovat lapsensa lapsiparkkiin. Lapsiparkin vastaanottopisteessa lahi-
hoitajaopiskelija ottavat lapset vastaan ja ottavat vanhemmilta ylos yhteystiedot,
lapsen ian ja nimen. Jos lapsi on 4-6 —vuotias, eikd héanella ole ruoka-
aineallergioita, hanen on mahdollista osallistua makutaidepajaan. Makutaidepajan
kokonaiskesto on noin 45- 50min. He, jotka eivat saa osallistua makutaidepajaan,

jatkavat muuhun lapsiparkkitoimintaan.

Makutaidepajaan osallistuessa vanhempi siirtyy lapsensa kanssa makutaidepajan
vastaanottoon, josta vastaavat opinnaytetyota toteuttavat restonomiopiskelijat.
Vanhempi tayttaa taustatietolomakkeen. Taustatietolomakkeessa kysytaan, saako
lapsi osallistua Sapere -menetelmalla toteutettavaan aistirataan ja saako lapsen
tekemia piirustuksia ja salaattiannoksia kuvata ja lapsen puheita nauhoittaa tutki-

muksellisen tiedon keraamiseksi. Lapsen kasvot eivat nay valokuvissa, ainoas
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taan piirustukset ja salaattiannokset seka lapsen numerokoodi. Kaikki aineisto ka-
sitellaan luottamuksellisesti ja nimettomana. Tutkimuksessa havainnoidaan koottu-
ja annoksia ja lapsen puheita kasviksiin liittyen. Lapsen tulee olla 4-6 — vuotias,
eikd hanelld saa olla ruoka-aineallergioita. Taustatietolomakkeeseen merkitdén
sama numerokoodi, joka laitetaan myo6s lapsen rintaan ja passiin. Myés vanhem-
malle annetaan koodinumero pienelle lapulle, jota vastaan lapsi hénelle luovute-
taan turvallisuussyista. Vastaanottopisteessa tarvitaan kynia, lomakkeita, passit

lapsille ja teippid/rintaneulat.

Toinen opinnaytetydsta vastaavista opiskelijoista kokoaa 2-4 lapsen ryhmén ja
lahtee kiertam&an rataa. Toinen opiskelijoista jaa vastaanottopisteeseen odotta-
maan seuraavia innokkaita lapsia makutaidepajaan. Makutaidepajaan voidaan
ottaa 2-4 lasta kerrallaan noin puolen tunnin vélein. Molempien makutaidepajasta
vastaavien opiskelijoiden kiertdessa ryhméansa kanssa rataa, makutaidepaja on
kiinni, kunnes toinen opiskelijoista vapautuu.

2.2 Aloituspiste

Henkil6std: restonomiopiskelija ja lahihoitaja-avustaja

Tarvikkeet: kokkimyssyja, havainnointilomake

Pisteeseen varattu aika: 5min.

Ensimmaisessa pisteessa lapsi saa kokkimyssyn paahénsa ja keskustellaan va-
reistd. Mita vareja passista l6ytyy? Tunnistaako jokainen ryhman lapsista viisi va-
ria? Myssyssa toistuu viisi varid paivassa — teema, samoin passissa ja tarroissa.
Pisteestd saa ensimmaisen tarran. Avustaja jakaa myssyt lapsille ja ryhman kier-
rattgja kirjoittaa muistiin varikeskustelussa ilmenneitéa ajatuksia.

2.3 Tunto- ja hajupiste

Henkilostd: Restonomiopiskelija ja kaksi lahihoitaja-avustajaa
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Tarvikkeet: banaani, viinirypaleitd ja tomaatti omissa lapinakymattémissa

pusseissa. Tuntopisteen havainnointilomake.

Appelsiinia, paarynaviilia, pilkottua sipulia purkeissa, joissa reiat (esim. fil-

mikoteloita 5kpl) Hajupisteen havainnointilomake.

Pisteeseen varattu aika: 10 min.

Tuntoaistipisteessa tunnustellaan lapinakymattomissa pusseissa olevaa pestya
hedelmaé/kasvista (banaani, tomaatti ja viinirypéleita tertussa) ja arvataan mika
siella on. Lapselta kysytdan miltd kasvis/hedelma tuntuu, minkdhan varinen se
mahtaisi olla. Rohkaistaan lasta ilmaisemaan itse&én. Kirjoitetaan muistiin havain-
toja lasten puheista. Avustaja varmistaa mm, ettei pusseihin katsota etukateen ja
auttaa lapsia tunnustelutehtavassa. OpinnaytetyOsta vastaava opiskelija esittaa
tuntoaistiin liittyvia kysymyksia ja kirjoittaa havaintoja ylos. Saperelle tyypillistd on
se, ettd ("Aisti, oivalla, ilmaise”) kuvataan myOs olomuotoa, rakennetta, pinnan
ominaisuuksia jne... ja sitten vasta yritetdan tunnistaa. Saa myds tuoksutella
sormia tunnistamisvaiheessa. Voi kysya, mita aiti/isa tekee, kun on sellaista tuotet-
ta keittiossa? Me puhumme ruokapuheen aktivoinnista — lisé&a sanoja lapsen ilmai-
suun. Mink& varinen tunnusteltava kasvis mahtaa olla? Tuntuuko erivariset erilai-
silta? Voiko varin tunnistaa tuntoaistin avulla vaikkei sitd nakisikdan? Tuntopis-

teesta saa toisen tarran passiin.

Hajupisteessa lapindkymattomissa rasioissa on appelsiinin, pdarynan ja sipulin,
tuoksut. Tuoksujen perusteella kuvaillaan tuoksuja ja arvataan mitd purkeissa
mahdollisesti on. Jokainen ryhméan lapsista haistelee purkin kerrallaan ja kuvail-
laan yhdessa tuoksuja, mietitddn yhdessa tuoksun alkuperé. Lapselta voi kysya,
mitd tulee mieleen tuoksusta, missé on sen aikaisemmin haistanut. Mitahan mah-
doit sydda silloin, kun tuo tuoksu tuli. Paarynan tuoksun saa esimerkiksi Viiliksista.
MyOs hajupisteeseen tarvitaan avustaja, joka haistattaa kutakin hajua jokaiselle

ryhman lapsista. Opinnaytety6sta vastaava ryhman kierrattaja kirjoittaa muistiin
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lasten puheita aistikokemuksiin liittyen ja esittaa kysymyksia. Mista varista tuoksu
syntyy? Tuoksuvatko eri varit erilaisilta? Hajupisteestéa saa kolmannen tarran.

2.4 Nakopiste "Taidepaja”

Restonomiopiskelija ja lahihoitaja-avustaja

Tarvikkeet: vahaliidut, paperia, kasvisasetelma, jossa toistuu 5 varia — teema
(esim. appelsiini, granaattiomena, tummia rypaleita tai luumuja ja banaani. )

Néakopisteen havainnointilomake.

Kamera piirustusten kuvaamiseen

Pisteeseen varattu aika 15 min.

Lapset taiteilevat paperilleen asetelman kasviksista, mallina kasvisasetelma. Sa-
malla keskustellaan véreista; mita eri vareja kollaasista 10ytyy. Havainnoija esittaa
kysymyksia ja tekee muistiinpanoja. Mita tapahtuu jos sy0 varikésta ruokaa? Ko-
rostetaan vareja ja viisi varia paivassa teemaa. Miksi olisi hyva syoda viitta varia

paivassa?

Taidepisteessa tarvitaan vahaliituja, paperia ja kasvisasetelma, jossa toistuu viisi
varid — teema. Kasvisasetelmassa voi olla banaania, appelsiinia, tummia rypaleita,
luumuja granaattiomenoita, punaista paprikaa, porkkanaa ja omenaa. Avustaja
jakaa lapsille piirustusvalineet. Valmiit piirustukset valokuvataan. Piirustuksissa
tulee ndkya lapsen koodinumero. Piirustukset annetaan lapsille kotiin vietaviksi.
Taidepisteestd saa neljannen tarran

2.5 Kasienpesu, maku- ja kuulopiste

Henkilostd: Restonomiopiskelija ja lahihoitaja-avustaja

Tarvikkeet: Kulhoja, kertakaytt6haarukoita/lusikoita, paperia, runsaasti he-



Liite 3: Makutaidepaja-ohjeistus 9(10)

delmia ja kasviksia myods eksoottisempia, kasvisten pilkkomiseen veitsia,

Maku- ja kuulopisteen havainnointilomake

Kamera ja nauhuri

Pisteeseen varattu aika 20 min.

Ennen makupisteeseen siirtymistd pestaan lasten kadet. Avustaja auttaa kasien

pesussa.

Makupisteen tulisi olla erilladn muista. Makupisteen voi rajata esimerkiksi sermeil-
l&. Makupisteessa lapset saavat koota oman salaattinsa viidesta eri varipisteesta.
Tarvitaan viisi poytaa, jossa kulhoissa pilkottuja hedelmid/kasviksia. Kasvikset on
lajiteltu vareittain. Kulhon vieressa kokonainen hedelméa/kasvis havainnollistamas-
sa mika on kyseessa. Lapsi saa itse koota mieleisensa annoksen, joka valokuva-
taan ja myos syomistilannetta havainnoidaan. Lasta ei nady valokuvassa, ainoas-
taan paidassa oleva koodi ja annos. Montako varia lasten annoksista |6ytyy? Syo-
ko lapsi valmistamansa annoksen kokonaan? Onko annoksessa eksoottisempia
hedelmia? Milta eri kasvisten/hedelmien syéminen kuulostaa? Lapset saavat kayt-
tda luovuuttaan. Kuinka varikkaita annokset ovat? Loytyyko viisi véaria? Suosi-
tuimmat varit annoksissa? Harvemmin esiintyvat varit annoksissa? Tehdd&n muis-
tiinpanoja nauhuri voi olla muistiinpanojen tukena. Jos lapsi vapaasti valitsee va-

rikk&asta kasvispoydasta, tuottaako se véria ja siten monipuolisuutta lautaselle.

Lapsia rohkaistaan kertomaan kasvisten mausta ja muista ominaisuuksista. "Milta
maistuu, miltd kuulostaa, milta eri varit maistuvat, nayttavat, tuntuvat”’. Makupis-
teeseen tarvitaan kertakayttbastioita (vetoisuus 1 dl), kertakayttbhaarukoi-
ta/lusikoita, talouspaperia, runsaasti hedelmid ja kasviksia myos eksoottisempia,
kasvisten pilkkomiseen veitsia. Havainnollistamista varten tarvitsemme muistiin-

panovalineet, nauhurin ja kameran annosten kuvaamiseen.
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Muita tarvikkeita aistiradan toteuttamiseen ovat mm. vari — ja kasvisteemaan liitty-
via julisteita, lapsille mukaan varitystehtavia kasviksista tai muuta vari-kasvis-

aiheista tehtavaa. Lisaksi kylméasailytystilat on selvitettava.

Vanhempien kanssa sovitun aikataulun mukaisesti lapsi joko jatkaa muuhun lapsi-
parkkitoimintaan tai lapset luovutetaan makutaidepajan paatteeksi vanhemmille
koodinumeroa vastaan. Vanhempi saa lapsiparkkiin tuodessaan saman koodinu-
meron, joka toistuu lapsen paitaan kiinnitetyssa teipissa, taustatietolomakkeessa
ja passissa. Restonomiopiskelija palaa edellisen ryhman luovutuksen jalkeen ma-

kutaidepajan vastaanottoon kokoamaan uutta ryhmaa.



Liite 4: Taustatietolomake 1(3)

Makutaidepaja Sapere

Arvoisa vastaajal

Olemme restonomiopiskelijat Seindjoen ammattikorkeakoulun Liiketalouden, yrittajyyden

ja ravitsemisalan yksikosta Kauhajoelta.

Teemme opinnaytetydta aiheesta lapset ja kasvikset. Opinnaytetydn tavoitteena on edis-
taa lasten kasvisten kayttbd Sapere -menetelman avulla. Makutaidepajassa tutustutaan
kasviksiin ja hedelmiin jokaista aistia hyodyntdaen. Kasviksia ja hedelmia tunnustellaan,
haistellaan, taiteillaan, kuulostellaan ja maistetaan. Lapsen tulee olla 4-6 — vuotias eika
hanella saa olla ruoka-aineallergioita. Tutkimusaineiston kokoamisista varten havain-
noimme Kkoottuja annoksia ja lasten piirustuksia valokuvaamalla ja nauhoittamalla kasvik-
siin liittyvia lapsen puheita. Dokumentoitua materiaalia kaytetddn ainoastaan tutkimuksen
tarkoituksiin, eika niita julkaista. Jos lapsenne saa osallistua makutaidepajaan, pyydamme
Teita ystavallisesti vastaamaan oheisen taustatietolomakkeen kysymyksiin. Kaikki aineisto

kasitelladn luottamuksellisesti.

Tutkimuksen ohjaajana toimii yliopettaja, TtL, laillistettu ravitsemusterapeutti Kaija Nissi-
nen.

Tarvittaessa annamme mielellamme lisatietoa tutkimuksestamme.

Sonja Romppainen Heidi Hallivuori
040 1422 888 040 746 2378
sonja.romppainen@seamkK_.fi heidi.hallivuori@seamk.fi.
Suostumus

Lapsemme saa osallistua Makutaidepajaan. Hanen piirustuksiaan ja kokoamiaan salaat-
tiannoksia saa valokuvata seka h&nen puheita saa nauhoittaa tutkimusaineiston kokoa-
mista varten. Lapset koodataan ja yksittaisen lapsen tiedot eivat ole tunnistettavissa tut-

kimusraportissa. Lapsellani ei ole ruoka-aineyliherkkyyksia.

Paivays ja vanhemman allekirjoitus


mailto:sonja.romppainen@seamk.fi
mailto:heidi.hallivuori@seamk.fi
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Kysely 4-6 — vuotiaiden lasten vanhemmille

1. Vastaaja
a) aiti

b) isd

2. Vastaajan syntymavuosi:
3. Lapsen syntymavuosi:

4. Kuinka usein syottte aterian yhdessa koko perheen kanssa?
a) Joka paiva
b) Muutaman kerran viikossa
c) Satunnaisesti
d) Emme koskaan

5. Mitk& seuraavista aterioista lapsenne sy péaivittain?
a) Aamupala
b) Valipala
c) Lounas
d) Valipala
e) Paivallinen
f) lltapala

6. Kuinka usein 4-6 —vuotias lapsenne syd kasviksia, hedelmia ja marjoja?
a) useita kertoja paivassa
b) kerran paivassa
c) muutaman kerran viikossa
d) harvemmin

7. Syo0ko lapsenne mielellaan kasviksia?
a) Kylla
b) Ei

8. Syo0ko lapsenne mielellaan hedelmia?
a) Kylla
b) Ei
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9. Syoko lapsenne mielelladan marjoja?
a) Kylla
b) Ei

10. Luetelkaa kasviksia, hedelmia ja marjoja, joista lapsenne erityisesti pitaa?

11. Luetelkaa kasviksia, hedelmia ja marjoja, joiden syéminen ei ole lapselle
mieluista?

12.Kuinka monta omaa kourallista lapsi syo hedelmid, marjoja ja kasviksia pai-
vassa?

13.Kuinka montaa véria kasviksia lapsenne paivittaiseen ruokailuun sisaltyy?

Suuret kiitokset vastauksesta!



Liite 5: Havainnointilomake

1. Alkupiste

(Jaetaan kokkihatut ja passit)
o Mité véreja l0ydatte passin kansikuvista?

Ryhman jasen

Tunnistaa varit

Kehitysideoita/ muuta huomioitavaa aloituspisteeseen:

*Ensimmainen tarra passiin ja kokkihattuun

2. Tuntopiste

(tunnustellaan rypaleité, Kiivi ja sipuli pusseissa)

Milté pinta/rakenne tuntuu?

Tunnistatko pussissa olevan “esineen”?

Minkahan varinen se mahtaa olla?

Voiko eri varit tuntua erilaiselta?/ Voiko varin tunnistaa nakematta?

Ryhman jasen

Lapsen komment-
teja tunnusteltavas-
ta kasviksesta/ he-
delmasta




Lapsen komment-
teja minké&héan va-
rinen tunnusteltava
on?

Lapsen komment-
teja siitd voiko vé-
rin tunnistaa néke-
mattd vain tunto-
aistia hyodyntéen

* Toinen tarra passiin ja kokkihattuun

Kehitysideoita/muuta huomioitavaa tuntopisteeseen:

3. Hajupiste

(Haistellaan tuoreita yrtteja ja appelsiinia lapinakymattomissa purkeissa)

e Mitd tuoksusta tulee mieleen? Missa olet aiemmin haistanut saman tuok-
sun?

e Tunnistatko haistelemalla mika hedelmé&/kasvis purkissa on?

e Tuoksuuko eri vérit erilaisilta? /\Voiko vérin arvata pelkén hajuaistin perus-
teella?

Ryhman jésen

Lapsen kommentte-
ja kasvis-
ten/hedelmien tuok-
susta




Lapsen kommentte-
ja siitd, miltd eri
varit tuoksu-
vat/voiko vérin tun-
nistaa hajuaistilla?

*3.tarra passiin ja kokkihattuun

Kehitysideoita/muuta huomioitavaa hajupisteeseen:

4. N&ko-/taidepiste
( Lapset piirtavéat kasvisasetelman paperille)

e Mitd vareja kasvisasetelmasta 10ytyy?
e Milta eri vérit nayttavat?
e Mita tapahtuu, jos sy véarikésta ruokaa?

Ryhmaén jasen

Lapsi tunnistaa kas-
visten/hedelmien
varit asetelmasta

Lapsi tunnistaa ase-
telman kasvikset ja
hedelmat

Lapsen kommentte-
ja siitd, miltad eri
varit nayttavat




Lapsen kommentte-
ja siita, mité tapah-
tuu, jos syo varikas-
t& ruokaa

Lapsen  piirustuk-
sesta l0ytyy kaikki
viisi Varia

Muita  havaintoja
lapsen piirustukses-
ta

*4, Tarra passiin ja kokkihattuun

Kehitysideoita/muuta huomioitavaa ndko-/taidepisteeseen

5. Maku- ja kuulopiste
(Lapset kokoavat oman kasvis-/hedelmdannoksen ké&sien pesun jélkeen)

Milté eri varit maistuvat?

Voiko vérin tunnistaa pelkdn makuaistin perusteella?

Milta eri kasvikset/hedelmat kuulostavat, kun niita puraisee?
Milté kasvikset/hedelmét tuntuvat suussa?

Ryhman jésen

Montako varia
lapsen annoksesta

|oytyy




Lapsen annoksesta
Ioytyvat seuraavat
kasvikset/hedelmat

(eksoottiset
vs.”’tutut™)

Lapsen komment-
teja vérien mausta

Lapsen komment-
teja siitd, voiko
varin tunnistaa
vain  makuaistin
perusteella

Lapsen komment-
teja siitd, milt4 eri
kasvikset/hedelmét
kuulostavat  kun
niitd puraisee

Lapsen komment-
teja siitd, milté eri
kasvikset/hedelmat
tuntuvat suussa?

Lapsi sOi koko-
naan  tekemaénsa
annoksen




Lapsi maistoi
kaikkia valitsemi-
aan kasvik-
sia/hedelmia

Lapsi jatti syomat-
td seuraavat kas-
vikset hedelmét

Muita havaintoja
lapsen  kasvisten
valinnasta

*5. Tarra passiin ja kokkihattuun

Lapselle annetaan passi, kokkihattu ja piirustus kotiin vietavaksi

Kehitysideoita / muuta huomioitavaa makupisteeseen:

Tyttdjen ja poikien vélisié eroja salaatin kokoamisessa:

Muita huomiota:







Liite 6: Kuvat 1(13)

LASTEN TUOTOKSET MAKUTAIDEPAJALLA

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivadssa. Pitaa erityisesti porkkanasta, omenasta
ja mansikasta. S6i kokonaan kokoamansa annoksen.

“Jos sy0 varikasta ruokaa, muuttuu vesivariksi”

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivadssa. Pitaa erityisesti kurkusta, tomaatista,
porkkanasta, meloneista ja mustikasta.Sy6 kolme omaa kourallista kasviksia paivassa. Soi
kokonaan kokoamansa annoksen. ” Parsakaali nayttaa lohisaurusmetsalta”



Liite 6: Kuvat 2(13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa. Pitda erityisesti kurkusta, paarynasta,
mansikasta, banaanista ja porkkanasta.

Epamieluisia ovat mustikka, viinimarjat ja kukkakaali. Sy6 kaksi omaa kourallista kasviksia
paivdssa. Maistoi kaikkia annoksensa kasviksia ja hedelmia.

" Jos sy0 varikasta ruokaa, muuttuu hermostuvaksi”



Liite 6: Kuvat 3(13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja pdivassa. Pitda erityisesti mansikasta,
porkkanasta ja banaanista. Epdamieluisia salaatti ja kaali.

Sy6 yhden oman kourallisen kasviksia paivassa. Soi kokonaan kokoamansa annoksen.

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja pdivdssa. Pitda erityisesti omenasta, paprikasta,
kurkusta, salaatista ja porkkanasta.

Epamieluisia parsakaali. Sy kaksi omaa kourallista kasviksia paivassa.
Maistoi kaikkia annoksensa kasviksia ja hedelmia, muttei ehtinyt sy6da (aidilla kiire).

Kesdkurpitsaa ei oltu koskaan ostettu kotiin. (3idin kommentti)”Porkkana kuulostaa rapisevalta”



Liite 6: Kuvat 4(13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa. Erityisesti pitdd omenasta,
mandariinista, karviaisesta, vadelmasta ja porkkanasta. Ei pida appelsiinista.

Sy6 kolme omaa kourallista kasviksia paivdssa. S6i kokoamansa annoksen.

" Kun kirsikkatomaattia puraisee, kuulostaa kuin kavelisi lumisissa kengissa pihalla”




Liite 6: Kuvat 5(13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja kerran paivassa. Pitaa erityisesti mustikasta, viinirypaleista,
omenasta, banaanista, porkkanasta ja kurkusta. Epamieluisaa on lanttu.

Sy 6 kasviksia yhden kourallisen paivassa. S6i kokonaan kokoamansa annoksen.

"”Jos sy0 varikasta ruokaa, saa vitamiineja ja muuttuu varikkaaksi”




Liite 6: Kuvat 6(13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja kerran paivassa. Erityisesti pitda porkkanasta, kukkakaalista,
padryndstd, banaanista ja omenasta. Epamieluisia ovat sipuli, retiisi, herne, pavut, appelsiini,
luumu ja kaikki marjat.

Sy6 yhden oman kourallisen kasviksia pdivassa. S6i kokonaan kokoamansa annoksen ja pyysi lisaa.

"Minttu tuoksuu hyvalta teeltd”

Sy0 kasviksia, hedelmia ja marjoja kerran paivassa. Erityisesti pitda porkkanasta, omenasta,
kurkusta, satsumasta, paarynasta, mansikasta, mustikasta, puolukasta, persikasta ja
viinirypaleesta. Epamieluisia ovat banaani ja lanttu.

Sy6 yhden oman kourallisen kasviksia pdivassa. S6i kokonaan kokoamansa annoksen ja pyysi lisaa.



Liite 6: Kuvat 7(13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja kerran paivassa. Erityisesti pitda porkkanasta, parsakaalista,
kukkakaalista, salaatista, kurkusta, tomaatista, banaanista, omenasta, mandariinista,
viinirypaleista ja kaikista marjoista.

Sy6 yhden kourallisen kasviksia paivadssa. S6i kokonaan kokoamansa annoksen.




Liite 6: Kuvat 8(13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa. Erityisesti pitda porkkanasta,
tomaatista, kurkusta, salaatista, kaalista, vesimelonista, ananaksesta, mansikasta ja omenasta.

Epamieluisia ovat appelsiini, mandariini ja banaani. Syé yhden oman kourallisen kasviksia
paivassa.

So6i kokonaan kokoamansa annoksen.

”Kukkakaali tuntuu karkilta”




Liite 6: Kuvat 9(13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja kerran paivassa. Ei pida kasviksista, paitsi kurkusta. Pitaa
erityisesti kurkusta, puolukasta, omenasta, meloneista, vadelmasta, kiivistd, luumusta,
banaanista, punajuuresta, paarynasta, karviaismarjoista, mustikasta, mansikasta, raparperista,
viinirypaleista ja mandariinista.

Epamieluisia ovat tomaatti, kurpitsa, appelsiini, sipuli, paprika, salaatti ja lanttu.

Syo yhden oman kourallisen kasviksia paivassa. Soi kokonaan kokoamansa annoksen.

” Rakuuna haisee hajuliimalta. Ma arvasin, etta se on mauste!”

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivadssa. Pitda erityisesti viinirypaleests,
vesimelonista, mandariinista, appelsiinista, porkkanasta ja tomaatista. Epamieluisia ovat
puolukka, ananas, punajuuri ja kaalit.

Sy6 kasviksia kolme omaa kourallista pdivassa. S6i kokonaan kokoamansa annoksen.

” Rakuuna haisee ruoholta”



Liite 6: Kuvat 10(13)

Sy kasviksia muutaman kerran viikossa. Ei syd mielelldan kasviksia, eikd marjoja. Hedelmia syo
mielelldan.

Erityisesti pitda mansikasta, persikasta ja paaryndsta. Epamieluisia ovat kukkakaali, parsakaali,
porkkana, salaatti, kaali ja appelsiini. Sy6 yhden kourallisen kasviksia paivassa.

So6i kokonaan kokoamansa annoksen.



Liite 6: Kuvat 11(13)

Sy0 kasviksia harvemmin kuin muutaman kerran viikossa. Erityisesti pitda kurkusta, tomaatista,
mansikasta, mustikasta, banaanista, omenasta ja kiivista.Epamieluisia ovat mustaviinimarjat.

Sy6 noin yhden kourallisen kasviksia pdivassa. So6i kokonaan kokoamansa annoksen.

" Jos sy0 varikasta ruokaa, kasvaa isoksi”

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja kerran paivassa. Erityisesti pitdd mandariinista, appelsiinista,
mansikasta, porkkanasta ja kurkusta. Epamieluisia ovat puolukka, mustikka, kukkakaali, tomaatti
ja paprika. Syo puoli kourallista kasviksia paivdssa. S6i kokoamansa annoksen, salattia jdi vahan.

"Minttu haisee savulta” ” Ma en ota hedelmid, kun ma en oo tottunut niita ikind syomaan”



Liite 6: Kuvat 12 (13)

Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivadssa. Pitda erityisesti omenasta, porkkanasta,
kurkusta, tomaatista, banaanista ja mansikasta. Syo yhden oman kourallisen kasviksia paivassa.

S6i kokonaan kokoamansa annoksen. Soi lahes kaiken annoksestaan ja maistoi kaikkea, lanttu jai
syomatta.

” Minttu haisee sokerilta”



Liite 6: Kuvat 13(13)
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Syo kasviksia, hedelmia ja marjoja kerran paivassa. Pitaa erityisesti porkkanasta, mandariinista,
viinirypaleista, mansikasta ja vadelmasta. Epamieluisia ovat kaalit, banaani, puolukka, tyrni ja
mustaherukka.

Sy6 yhden oman kourallisen paivassa. S6i kokoamansa annoksen.

” Luumu kuulostaa hassulta”



