jamk

Ruokakasvatus ja sen haasteet
paivakodissa

Armi Lallo

Opinnaytetyd, AMK

Helmikuu 2021

Terveys- ja hyvinvointialat
Sosionomi (AMK), varhaiskasvatus

°
amk I Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
J University of Applied Sciences



®
Jamk Kuvailulehti

Lallo, Armi

Ruokakasvatus ja sen haasteet pdivakodissa.

Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Helmikuu 2021, 39 sivua

Terveys- ja hyvinvointialat. Sosiaali- ja terveysalan tutkinto-ohjelma. Opinnaytetyd AMK
Julkaisun kieli: suomi

Verkkojulkaisulupa myoénnetty: kylla

Tiivistelma

Opinndytetyon tarkoituksena oli edistaa lasten terveytta ja hyvinvointia seka osallisuutta ja tata kautta
tavoitella terveempaa yhteiskuntaa. Tavoitteena oli auttaa varhaiskasvattajia ymmartamaan
ruokakasvatus-kasitetta ja ruokakasvatuksen kayttomahdollisuuksia seka 16ytaa ruokakasvatuksen
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Abstract

The purpose of the thesis was to promote children's health and well-being as well as social inclusion and
thereby to seek for a healthier society. The aim was to help kindergarten teachers to understand the con-
cept and uses of food education, as well as to find the challenges of food education in early childhood edu-
cation. Once the challenges in kindergartens have been identified, it would be easier to tackle the problems
and find appropriate ways to solve them.

The thesis was carried out as a descriptive literature review. The challenge turned out to be that no scien-
tific Finnish peer-evaluated articles were available. Different theses that meet the criteria of a descriptive
literature review were approved for the thesis. In these publications, a subject in question was addressed
through the opinions of kindergarten staff, parents and children.

The material was limited to answering two research questions: How is food education implemented in kin-
dergartens and what kind of food education challenges occur in kindergartens?

Mainly qualitative studies were selected for the study. The studies were quite different from each other
because they were related to several different disciplines. The publications were quite new. Five out of six
had been done in the last two years and only one was 7 years old. There were no peer-reviewed scientific
articles in the material. However, the selected publications were of high quality.

Food education was carried out both in connection with eating arrangement and as part of other activities,
for example farm visits or different theme weeks. Educational goals were attached to food education. Ac-
cording to research, the importance of child orientation is emphasized in the implementation of kindergar-
ten food education. Children were encountered as personal and encouragement was emphasized. Different
diets of children, different cultural backgrounds, and different eating challenges were tried to taking into
account. A child-orientation was also reflected in food education through social inclusion. The child is not
forced to eat but tasting is encouraged. Social inclusion was also reflected in the participation of children,
for example, in setting the table. Although the social inclusion of children was emphasized, the adult is re-
sponsible for the child's nutrition and special diets.
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1 Johdanto

Alle kouluikaisten lasten ravitsemus on mennyt parempaan suuntaan viime vuosikymmenien
aikana (Valtion ravitsemusneuvottelukunta VRN 2018, 13). Kuitenkin erilaiset ravitsemukselliset
ristiriidat tuovat haasteita ruokakasvatuksen toteuttamiselle padivakodissa. Varhaislapsuudessa
luodaan pohja ruokailutottumuksille. Perhetaustalla on iso merkitys lasten ravitsemukseen ja
ruokailutottumuksiin. Lisdksi monia sydomisen pulmia esiintyy. Hyvia uusia ideoita ja menetelmia
kaivataankin lasten ruokakulttuurin edistamiseen ja ruokakasvatuksen toteuttamiseen

paivakodissa. (Koistinen & Ruhanen 2009, 5.)

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on auttaa varhaiskasvattajia ymmartamaan
ruokakasvatus-kasitetta ja ruokakasvatuksen kayttémahdollisuuksia seka 16ytaa ruokakasvatuksen
haasteita varhaiskasvatuksessa. Ndin edistetdan lasten terveytta ja hyvinvointia seka osallisuutta ja
tatd kautta terveempaa yhteiskuntaa. Ruokavalion yhteytta terveyteen on osoitettu erilaisilla
tutkimuksilla. Paivakodeissa ilmenevien haasteiden |6ydyttya ongelmiin on helpompi tarttua ja
|6ytaa sopivia keinoja niiden ratkaisemiseksi. Ajankohtaiseksi aiheen tekee erilaiset nykypaivan
haasteet seka tammikuussa 2018 julkaistu ensimmainen varhaiskasvatuksen oma ruokailusuositus.

Sen mukaan ruokakasvatus on osa varhaiskasvatuksen toimintakulttuuria. (VRN 2018, 6, 10, 25.)

Opinnaytetyossa tulee esille, kuinka ruokakasvatus kdaytanndssa nakyy paivakodeissa ja mita
ruokakasvatuksen tuomia haasteita ilmenee. Tama tyo keskittyy alle kouluikaisiin 1-6-vuotiaisiin
lapsiin sekd suomalaiseen varhaiskasvatukseen. Tyossa tarkastellaan asiaa monipuolisesti eri

nakokulmista huomioiden niin lasten, varhaiskasvattajien kuin vanhempien nakékulma.

Lapsuus on tarkea ajankohta vaikuttaa ravitsemukseen, koska ruoka- ja makutottumukset
kehittyvat jo varhain ja sdilyvat usein aikuisuuteen saakka. Varhaiskasvatuksella on siten keskeinen
merkitys lapsen ruokatottumusten ja ravitsemuksen kehittymisessa seka syomiseen liittyvien
taitojen seka tapojen kehittymisessa. Varhaiskasvatuksella on myds iso rooli erilaisista

perhetaustoista johtuvien ravitsemuserojen tasaamisessa. (VRN 2018, 13-14.)

On osoitettu, ettd laadukas varhaiskasvatus on avainasemassa lasten hyvaan elaméanlaatuun.

Hyvin organisoidulla varhaiskasvatuksella voidaan vaikuttaa koko yhteiskunnan hyvinvointiin



yksildiden terveyden kautta. Taman takia huomiota tulisi kiinnittda varhaiskasvatuksen

mahdollisuuksiin muun muassa ruokatottumusten rakentajina. (Kauppinen 2018, 2.)

2 Varhaiskasvatus, lainsaadanto ja ravitsemussuositukset

Ihmisen elaméankaaren aikana varhaislapsuus on erittdin merkittavassa roolissa lapsen oppimisen
seka kehittymisen nakdkulmasta. Jo varhaiset kehityspsykologian klassikot Piaget 1929 seka
Vygotsky 1978 ovat osoittaneet, ettd ennen kouluikda tapahtuu merkittavia kehityksellisia
muutoksia. Tdman takia lapsen sen hetkisen elamanlaadun seka tulevaisuuden kannalta on
merkityksellista, millaisia asioita lapsen elamassa tapahtuu varhaislapsuudessa. Varhaiskasvatus
on merkittavassa roolissa varhaisvuosina lasten kehittymisessa ja oppimisessa. Naiden lisaksi

varhaiskasvatus myos tukee lasten koulumenestysta seka elamanhallintaa (Karila 2016, 11-13).

2.1 Varhaiskasvatus

Varhaiskasvatus on kasvatuksen, hoidon ja opetuksen muodostama kokonaisuus ja siitad on
maaratty varhaiskasvatuslaissa. Varhaiskasvatuksessa tapahtuva toiminta taytyy pystya
perustelemaan pedagogisesti. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 2 §.) Paivdakodin toiminnan taytyy
siis olla kasvatuksellisesti kehittavaa ja sen tulee tukea erilaisia oppimisen ja kehityksen kannalta

tarkeita osa-alueita.

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet on varhaiskasvatusta velvoittava sekd ohjaava asiakirja,
joka pohjautuu varhaiskasvatuslakiin seka laissa esitettyihin tavoitteisiin.
Varhaiskasvatussuunnitelmat, niin paikalliset kuin lasten henkil6kohtaisetkin
varhaiskasvatussuunnitelmat, laaditaan ndiden varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden
pohjalta. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet edistda sekd yhdenvertaisen etta laadukkaan
kasvatuksen toteutumista koko maassa. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 7-12.)
Tassa varhaiskasvatusta ohjaavassa asiakirjassa lapset nahdaan aktiivisina toimijoina ja lapsi
kehittyy vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Varhaiskasvatus luo pohjaa terveille elintavoille seka
laaja-alaiselle osaamiselle. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteisiin on laadittu viisi laaja-alaisen
osaamisen aluetta, joita laadukas pedagoginen varhaiskasvatus vahvistaa. Ndma osaamisen alueet
ovat ajattelu ja oppiminen; kulttuurinen osaaminen, vuorovaikutus ja ilmaisu; itsesta

huolehtiminen ja arjen taidot; monilukutaito seka tieto- ja viestintdateknologinen osaaminen seka



viimeisena osallistuminen ja vaikuttaminen. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 21-
24.) Kunta on velvollinen jarjestdmaan varhaiskasvatusta jokaiselle kunnassa asuvalle lapselle siina
laajuudessa kuin tarve edellyttaa. Jokaisella lapsella on siis oikeus osallistua varhaiskasvatukseen.

(Varhaiskasvatuslaki 540/2018,5 §, 12 §.)

Varhaiskasvatuksen toimintamuotoja on erilaisia kuten paivakotitoiminta, perhepaivahoito seka
avoin varhaiskasvatustoiminta (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 1 §). Lapsen etu on aina pdaasia ja
lasten ehdoilla mennaan, niin varhaiskasvatusta suunniteltaessa kuin sita jarjestettdessa.
Tavoitteena varhaiskasvatuksessa on edistaa lasten terveytta seka hyvinvointia ja
kokonaisvaltaista kasvua seka kehitysta. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 3-4 §.) My0s lasten
ruokailutottumuksien muodostumiselle seka ravitsemukseen liittyvien taitojen ja tapojen
kehittymiselle on varhaiskasvatuksella keskeinen merkitys. Ruokailu seka ruokakasvatus
varhaiskasvatuksessa ovat osa kokonaisvaltaista hyvinvointioppimista, jota lapsi oppii aikuisten

ohjauksessa seka vertaisryhman kautta. (VRN 2018, 14.)

Varhaiskasvatus edistda seka lapsen yhdenvertaisuuden etta tasa-arvon toteutumista ja sen avulla
on mahdollista ehkaista syrjaytymistd. Varhaiskasvatuksessa opitaan taitoja sekd saadaan tietoja,
joista on hyotya aktiiviseen toimijuuteen seka osallisuuteen yhteiskunnassa. Varhaiskasvatus
tarjoaa vanhemmille mahdollisuuden opiskelulle tai tyossa kdaymiselle ja se on apuna tukemassa
lapsen kasvatusta. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 14.) Varhaiskasvatuksella on
nykypdivana monenlaisia merkityksia lapsien elamassa liittyen hyvinvointiin sekd oppimiseen.
Varhaiskasvatus tarjoaa tarkeita kokemuksia liittyen yhteisollisyyteen, vaikuttamiseen seka
osallisuuteen. Varhaiskasvatukseen osallistuvalla lapsella on mahdollisuus oppia yhdessa toisten

lasten kanssa. (Koivula, Siippainen & Eerola-Pennanen 2017)

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa kerrotaan varhaiskasvatuksen arvoperustasta, jonka
pohjalta varhaiskasvatuksessa toimitaan. Varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa mainitaan,
ettd lapsen etua tulee ajatella ensisijaisesti ja lapsilla on oikeus voida hyvin, elaa terveellista
elamaa ja heita tulee suojella. Lapsilla on oikeus mielipiteisiin ja ne tulee huomioida. Tasa-arvon ja
vhdenvertaisuuden tulee toteutua eika ketdan saa syrjia. Naistda on maaratty YK:n lasten
oikeuksien sopimuksessa, varhaiskasvatuslaissa seka YK:n yleissopimuksessa koskien vammaisten

henkildiden oikeuksia. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 20-21.)



2.2 Varhaiskasvatuksen ruokailua koskevat saadokset, maaraykset ja suositukset

Paivakodissa tapahtuva ruokailu seka ruokakasvatus ovat pedagogisesti ohjattua toimintaa ja sita
toteutetaan varhaiskasvatussuunnitelman perusteiden mukaisesti (VRN 2018, 11). Paivakodin
ruokailusta sdaadetdaan varhaiskasvatuslaissa. Pdivakodissa oleville lapsille on tarjottava terveellista
ruokaa, joka tayttaa heidan ravitsemustarpeensa. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 11 §.) Ravinto,
joka tayttaa lapsen ravitsemustarpeet sisaltda ravitsemussuositusten mukaisesti koostettuja
annoksia ja sisaltaa riittavasti energiaa lapsen tarpeisiin. Sdannollisyys ruokailuissa on terveytta
edistavan ravitsemuksen perusta ja lapsille tulee tarjota paivahoidon aikana aamiainen, lounas
seka valipala. (VRN 2018, 22-23.) Ruokailun tulee olla tarkoituksenmukaisesti jarjestettya seka
ohjattua (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 11 §). Aterioita jarjestettdessa tulee ottaa huomioon
erilaisia tekijoita, kuten paivakotipadivan kokonaisuus seka lapsen yksildlliset tarpeet.
Paivakotipdivan toiminnan luonne tulee siis huomioida ruokailussa. Arjesta poikkeavat paivat,
kuten esimerkiksi retkipaivat, tulee suunnitella huolella, jotta lapsi saa saanndéllisesti ja riittavasti
ravitsevaa ruokaa jokaisena paivana. Varhaiskasvatusympariston tulee huomioida lapset
yksilollisesti ian ja kehityksen mukaan ja ympariston tulee olla oppimista edistava, kehittava seka

terveellinen ja turvallinen. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 10 §.)

Terveellisen sydmisen periaatteet ovat aikuisille ja lapsille pdaosin samat. Kokonaisuus ja arjen
valinnat ratkaisevat. Hyvaan ravitsemukseen kuuluvat monipuolisuus ja sdannollisyys. (THL 2020.)
Aikuisten tehtaviin kuuluu ensisijaisesti huolehtia, ettd ndma toteutuvat lapsen ruokavaliossa.
Makutottumukset opitaan jo lapsuudessa ja niitd on hankala muuttaa endaa myohemmalla ialla.
Siksi olisikin tarkeaa opetella pienesta pitden syomaan terveellisesti sekd monipuolisesti. (Syodaan

yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 78.)

2.3 Alle kouluikaisen lapsen terveellinen ravitsemus

Jo didin raskauden aikaisella ravitsemuksella seka lapsen ensimmaisen vuoden ravitsemuksella on
suuri merkitys lapsen myohempaan terveyteen. Rakennusaineet, joita lapsi saa kasvua ja
kehittymista varten, vaikuttavat jopa pysyvasti lapsen kehon rakenteisiin sekad sen toimintaan.
Suosituksena on, etta lasta taysimetetdan 4-6 kuukauden ikdan saakka ja kiinteda ruokaa lapsi
alkaa sydmaan 6 kuukauden idsta eteenpain. (Imevadisikaiset ja lapset 2020.) Lapsi oppii

terveelliset eldmantavat jo lapsuudessa, ja lapsena opitut tavat saattavat vaikuttaa viela aikuisena.



Elamantapojen muuttaminen onkin aikuisena haastavampaa kuin lapsuudessa, jolloin tapoja
ollaan vasta opettelemassa. On tarkead, etta lapsi saa riittavasti ja saannollisesti monipuolista
ruokaa ja ruokailuhetkistda muodostuu mukavia kokemuksia. (Hermanson 2019; Haglund,
Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 130.) Ateriarytmin sdadannollisyys edistaa terveytta,
vahentda napostelua seka pienentaa riskia ylipainon kertymiselle. Pieni lapsi ei pysty sydmaan
kerralla suuria maarid, joten han tarvitsee 4-6 ateriaa paivassa. (THL 2020.) Vanhempien seka
muiden kasvattajien vastuulla on luoda mydnteiset olosuhteet lapsen kehitykselle seka
ruokailutottumuksille. Ylipainon ehkaisyn kannalta on tarkeaa, etta lapsi oppii hahmottamaan
omaa nalkdansa seka oppii sydmaan sopivasti omaan kulutukseensa nahden. On tarkeaa opettaa
lapselle, ettad on tiettyja ruokia, kuten kasviksia, joita on tarkeda sydda usein. Tiettyja ruoka-
aineita, kuten kekseja ja jaatelda, ei terveelliseen ruokavalioon usein mahdu. Hyvaa ruokasuhdetta

lapsi opettelee yhdessa aikuisen kanssa. (Langstrom & Talvia 2014, 24.)

Kansallisella tasolla yksittadiset tutkimukset osoittavat, etta viime vuosikymmenien aikana alle
kouluikaisten lasten ravitsemus olisi mennyt parempaan suuntaan. Lasten ruokavaliossa nakyy
enemman kasviksia ja hedelmia. Lisaksi tyydyttyneen eli kovan rasvan osuus ruokavaliossa on
vahentynyt. Kuitenkin edelleen lapset syovat marjoja, hedelmia seka kasviksia puolet alle
suositusten. Varhaiskasvatus on mukana edistamassa tasa-arvoa tasoittamalla perhetaustoista
johtuvia ravitsemuseroja. Eri tekijoilla on vaikutusta siihen, millaiseksi lapsen ruokasuhde
muodostuu. Naita ovat niin fyysinen kuin sosiaalinen ymparisto seka lapsen yksilolliset

ominaisuudet. (VRN 2018, 13.)

2.3.1 Ateriarytmi ja lautasmalli

Aikuinen on vastuussa aterioiden saannoéllisyydesta ja monipuolisuudesta. Yhdessa aikuisten
kanssa nautitut sadnndlliset ateriat luovat rutiineja ja turvallisuutta lapsen arkeen. Aikuinen toimii
roolimallina monipuolisen aterian kokoamisesta. Lapsi ottaa mallia niin aikuisen ruokavalinnoista
kuin myo6s ruokakayttaytymisestd. (Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 78;
Hujala 2010, 59.) Monipuolisen ruokavalion ansiosta lapsi saa riittdavasti kaikkia tarvittavia
ravintoaineita (THL 2020). Hyvan aterian koostamisessa on apuna lautasmalli, joka kuvaa
suositusten mukaisen ruokavalion koostamista perusaineksista. (Ruokavirasto 2019). Lautasmallin
mukaisesti kootut pddateriat takaavat, etta lapsi saa ravintoaineita sopivassa suhteessa ja

tarpeeksi. Lautasmallin mukaisesti puolet lautasesta kuuluu kasviksille, neljannes lautasesta



hiilihydraateille, joita ovat esimerkiksi pasta, riisi sekd peruna ja neljannes proteiinin lahteelle,
kuten broilerille, lihalle, kalalle tai kasviproteiineille. (THL 2020.) Ruokajuomana toimii maito ja

tumma leipa taydentaa ateriaa (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 132).

2.3.2 Lasten ruoka-aineiden saantisuositukset

Syomisen perustana toimivat vihannekset, marjat ja hedelmat. Naista lapsi saa tarkeita
ravintokuituja, C-vitamiinia seka kivennaisaineita. Tavoitteena on tarjota lapselle paivittain viisi
kasvis-, marja- tai hedelmdannosta. Yksi annos voi olla esimerkiksi pieni tomaatti, puolikas
hedelma tai 1 dl kasvisraastetta. (THL 2020; Sy6daan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille
2019, 21.)

Nestemaisia maitovalmisteita leikki-ikdinen tarvitsee 4 dl seka yhden juustoviipaleen paivittain,
suosituksena on vahasuolainen vaihtoehto. Kalsiumin ja jodin saanti tayttyy, kun ruokavaliossa on
oikea maara maitovalmisteita. Maitovalmisteiksi luetaan maidon lisdksi piima seka erilaiset
hapanmaitovalmisteet seka juusto. Maidosta I6ytyy kalsiumin, jodin seka hyvalaatuisen proteiinin
lisdksi myos muita tarkeita ravintoaineita, kuten D-vitamiinia, B-vitamiineja (B2- ja B12-vitamiinia)
seka sinkkia. Jos lapselle tarjotaan lehmanmaitopohjaisia maitotuotteita, tulisi valita rasvattomat
tai vaharasvaiset maitotuotteet, silla maidon sisdltdma rasva on padosin terveydelle haitallista
kovaa rasvaa. Kasvispohjaisista maidon- ja jogurtinkaltaisista valmisteista kannattaa huomioida,
ettd ne ovat tdydennetty keskeisilla ravintoaineilla. Kasvipohjaiset tuotteet sisaltavat terveydelle
edullista pehmeaa rasvaa, lukuun ottamatta palmurasva ja kookosrasva. Aterian yhteydessa
lapselle tulisi tarjota rasvatonta maitoa, piimaa tai taydennettya kasvijuomaa. Janojuomaksi vesi

on paras valinta. (THL 2020; Ruokavirasto 2020.)

Viljavalmisteiden saantisuositus leikki-ikdiselle on nelja annosta paivassa. Yksi annos voi olla
esimerkiksi yksi leipaviipale tai noin desilitra keitettya pastaa, riisia tai puuroa. Viljavalmisteista on
hyva huomioida niiden suolapitoisuus ja suosia vahasuolaisia tuotteita, silla suomalaisilla ylittyy
suolan saanti herkasti. Viljavalmisteista tdysjyvaviljat ovat paras vaihtoehto, silla kuitu ja
ravintoaineet ovat viljan kuoriosassa seka alkiossa. Runsaimmin naita saa tummista

viljavalmisteista. (THL 2020; Syodaan yhdessa -ruokasuositukset lapsiperheille 2019, 23.)



Hyvia proteiinildhteitd maidon ohella ovat kala, kananmuna, liha seka palkokasvit. Naista saadaan
my0s rasvaa, joten niistda saadun rasvan maara seka laatu tulisi huomioida. Terveyden kannalta
kalan rasvaa pidetaan terveellisimpana vaihtoehtona. Se kuuluu terveydelle edullisen, pehmean
rasvan lahteisiin ja sita tulisikin syoda kaksi kertaa viikossa. Kalasta saa myds D-vitamiinia. Vahan
rasvaa sisaltavat kalkkuna ja broileri ovat parempi vaihtoehto kuin esimerkiksi nauta.
Kasvisproteiinituotteita seka palkokasveja suositellaan proteiinin lahteeksi paaaterioille viikoittain,
siipikarjan lihaa 2-3 kertaa viikossa ja punaista lihaa sitdakin harvemmin. Lihavalmisteita seka
makkaraa saisi syoda vain satunnaisesti. (THL 2020; Syodaan yhdessa -ruokasuositukset

lapsiperheille 2019, 25.)

Tyydyttymatonta eli pehmeaa rasvaa lapsen tulee saada riittavasti, 20-30 g eli 1,5-2
ruokalusikallista paivassa (THL 2020). Pehmeda rasvaa l0ytyy runsaasti muun muassa pahkinoista,
kalasta, avokadoista seka kasvidljyista (Pusa 2020.) Kookos- ja palmudljy sisaltavat kuitenkin kovaa
rasvaa, vaikka ovatkin kasvipohjaisia rasvoja. Kasvimargariinin tulisi sisdltda rasvaa 60 prosenttia.
Ruoanlaitossa suositellaan kaytettavaksi rypsi- tai oliivioljya. Pahkinat, mantelit seka siemenet
ovat pehmean eli tyydyttymattdman rasvan ldhteita. Niita lapsi saa syoda vaihdellen 1 tl verran
paivassa. Piilorasvaa, joka sisaltaa usein kovaa rasvaa, tulisi valtella. (THL 2020.) Piilorasvaa

saadaan muun muassa valmisruoista, makkaroista, juustoista seka leivonnaisista (Pusa 2020).

Suolaa, sokeria seka kovaa rasvaa tulisi lapselta rajoittaa. Liiallinen sokeripitoisuus ruokavaliossa
on haitaksi hammasterveydelle, huonontaa ruoan ravintoainetiheyttd seka vaikeuttaa
painonhallintaa. Sokeria lapset saavat eniten mehujuomista ja jugurteista, erilaisista makeisista ja
leivonnaisista. Tyydyttynytta eli terveydelle epaedullista kovaa rasvaa saadaan maitovalmisteista,

rasvalevitteistd, liharuoista seka viljavalmisteista. (THL 2020.)

Makeisia on jarkevaa tarjota lapselle harkitusti. Jos makeaa tarjoaa, on jarkevampaa tarjota makea
aterioiden yhteydessa, koska aterioiden valilld tapahtuva usein toistuva makean syonti on
haitallista lapsen hampaille. Lisaksi ylimaarainen napostelu aterioiden valilla voi altistaa ylipainon
kertymiselle, vie nalan tunnetta pois seka voi altistaa liialliselle rasvan saamiselle. (Haglund,

Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 130.)
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Suosituksena on tarjota kahden viikon idsta aina 18 vuoden ikdan saakka D-vitamiinivalmistetta.
Yksivuotiaille saantisuositus on 10 mikrogrammaa vuorokaudessa ja kaksivuotiaasta ylospain 7,5

mikrogrammaa vuorokaudessa. (THL 2020.)

3 Ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa

3.1 Mita ruokakasvatus tarkoittaa?

Termille “ruokakasvatus” ei ole olemassa yleisesti hyvaksyttya tarkkaa maaritelmaa.
Kansainvalisessa tarkastelussa ruokakasvatuksesta puhutaan esimerkiksi termeilld food education,
taste education ja sensory education. Eri toimijat nakevat termit eri tavalla, mutta niissa on
kuitenkin samantyyppisia piirteitd. On kuitenkin tarkead huomata, etta nutrition education -termi
eroaa selkeasti ruokakasvatuksen kansainvalisista termeista. (Ojansivu & Sandell 2014, 53.)
Termina ruokakasvatus on laajempi verrattuna ravitsemuskasvatukseen, joka pyrkii tarjoamaan
tietoa terveellisesta ravitsemuksesta, jotta ihmisten on helpompi tehda hyvia ruokavalintoja

arjessa (Fogelholm 2003, 11; Nupponen 2003, 20-22).

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN 2018, 11) mukaan ruokakasvatus on pedagogisesti
ohjattua toimintaa. Ruokakasvatus kannustaa lasta hyviin valintoihin, lisda ruokailoa ja -rohkeutta
(Sydanliitto ry 2020). Ruokakasvatus on tarkea osa paivakodin arjen toimintaa. Lapsen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamisen kannalta on tarkeaa, etta ruokakasvatus on
tavoitteellista sekd suunnitelmallista toimintaa. (Ojansivu & Sandell 2014, 75.) Ruokakasvatus on
vhdessa syomista, tekemista ja kokemista. Sen tavoitteena on tuottaa iloa lapselle. Se on osa
kokonaisvaltaista hyvinvointioppimista. (VRN 2018, 11.) Ruokatottumusten lisaksi
kokonaisvaltaiseen hyvinvointioppimiseen kuuluvat esimerkiksi arjen rytmi, liikkuminen, uni ja
lepo (VRN 2918, 14). Ruokakasvatuksen avulla lapsilla on mahdollisuus nauttia niin ruoasta kuin
yhteisista ruokailuhetkista. Ruokakasvatus tarjoaa lapsille oivalluksia omista aisteista, erilaisista
ruokakulttuureista seka ruoan tuotannosta pellolta péytdaan. Oma ruokakulttuuri seka -perinteet
hahmottuvat ruokakasvatuksen avulla. Lasten myonteinen suhde ruokaa kohtaan edistaa niin

hyvinvointia, terveytta kuin oppimista. (Sydanliitto ry 2020.)

Lasten oikeuksiin kuuluu saada myonteisia ruokakokemuksia seka lapsille tarjotun ravinnon tulee

olla hyvinvointia ja terveytta edistavaa. Lasten tasapainoista suhtautumista ruokaa kohtaan
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rakennetaan varhaiskasvattajien ja vanhempien kanssa yhteistyossa. (VRN 2018, 11.) Vanhempien
haastaminen mukaan lasten ja kotien yhteiseen ruokakasvatukseen onkin erittdin tarkeaa, silla
aikuiset valittavat lapsille ruokailuun liittyvia arvoja monin tavoin. Lapsuudessa ruokiin liittyva
arvomaailma on vasta kehittymassa ja se opitaan kokemusten kautta. Siihen vaikuttavat
esimerkiksi mukavat ruokailutilanteet seka ruokailutilanteisiin liittyvat tunteet kuten retkievaista

iloitseminen luontoretkella. (Koistinen & Leena 2009, 8, 11.)

Ruokakasvatus on osaltaan tukemassa lapsen oman nalan ja kylldisyyden tunnistamista ja sen
pohjalta tapahtuvaa sydmista sekd myonteistd asennoitumista ruokailuja kohtaan (VRN 2018, 65).
Ruokakasvatus on yhda enemman osa vastuulliseksi ymparistokansalaiseksi kasvamista (VRN 2018,
14). Ympadristokasvatuksen avulla edistetddn lasten kestavaan elamantapaan kasvamista ja
opetetaan siina tarvittavia taitoja. Lapsille opetetaan paivakodissa ruokailuun liittyvaa
vastuullisuutta, joka esimerkiksi tarkoittaa, etta retkella kerataan roskat. Jatteiden vahentamista

opetellaan esimerkiksi kierratyksen avulla. (Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 47.)

3.2 Ruokakasvatuksen tavoitteet ja toteuttaminen paivakodissa

Ruokakasvatuksesta on hyotya lasten koko elaman ajalle. Sen avulla lapsi oppii hyvinvointia ja
terveyttd edistavia ruokailutottumuksia. Ruoan laatua seka ruokakasvatuksen toteutumista
arvioidaan erilaisilla tutkimuksilla. (VRN 2018, 11.) Varhaiskasvatuksen tavoitteiden lisaksi
varhaiskasvatussuunnitelman oppimiskasitys, arvoperusta, laaja-alainen osaaminen,
toimintakulttuuri seka oppimisen alueet ohjaavat ruokailun seka ruokakasvatuksen toteuttamista
(Sydanliitto ry 2020). Ruokakasvatukseen voi sisaltya erilaisia tavoitteita, joita ovat esimerkiksi
terveyden, hyvinvoinnin, kestdavan elamantavan ja ruokakulttuurillisen osaamisen edistaminen.
Varhaiskasvatuksessa tapahtuva ruokakasvatus voi siis tukea samanaikaisesti useaa eri tavoitetta.
Esimerkiksi kasviksiin voidaan tutustua eri aistien avulla, kasvattamalla niitd seka valmistamalla
niista ruokaa ja sen kautta lapsi alkaa mahdollisesti pitamaan kasviksista seka alkaa oppia niiden

alkuperasta. (VRN 2018, 29.)

Varhaiskasvattajia kannustetaan toteuttamaan tietoista ja tavoitteellista sekd suunnitelmallista
ruokakasvatusta, jossa pyritdaan lapsen mielekkaisiin ruokakokemuksiin ja ruokailoon. Tavoitteiden
tulee olla varhaiskasvatussuunnitelman perusteissa mainittujen arvojen ja tavoitteiden mukaisia.

On tarkeaa, etta kaytannot ja ruokakasvatukseen liittyvat kasitteet kdydaan yhdessa tiimin kanssa
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lapi seka omaa tyota ja tyoyhteison toimintaa arvioidaan saannollisesti peilaten laadittuihin
tavoitteisiin. (VRN 2018, 63.) Ruokakasvatusta toteutetaan seka ateriahetkien yhteydessa etta
osana muuta varhaiskasvatuksen toimintaa. Ruokailutilanteiden ulkopuolella tapahtuva toiminta,
kuten ruokapiirit tai leipominen taydentdvat ruokailuhetkien aikana tapahtuvaa ruokakasvatusta.

(VRN 2018, 64-65.)

Varhaiskasvatuksen ruokailusuosituksissa ruokakasvatuksen tavoitteita ovat lapsen mydnteinen
asenne syOmistd kohtaan seka lasten terveellisten ruokailutapojen saavuttaminen. Ruokailutilanne
pyritdan rauhoittamaan ja hyvia poytatapoja opetellaan yhdessa. (Varhaiskasvatuksen perusteet

2018, 48; VRN 2018, 63.)

Ruokailutilanne on parhaimmillaan rauhallinen hetki keskittya sydomiseen yhdessa ystavien kanssa.
Se on oppimistilanne, jossa varhaiskasvattajat toimivat roolimalleina lapsille sy6dessaan,
keskustellessaan seka toimiessaan lasten kanssa. Paivakodin henkiloston asenteella seka
toimintatavoilla on suuri merkitys ruokailusta muodostuville oppimistilanteille. (VRN 2018, 64.)
Ruokailutilanteissa kannustaminen riittavdaan seka monipuoliseen syémiseen on tarkeaa
(Varhaiskasvatuksen perusteet 2018, 48). Lapsi kuitenkin itse tietdd minka verran jaksaa syoda ja
kasvattajan tuleekin tiedostaa lapsen ruokahalun ajoittainen vaihtelu. Lasta ei saa milloinkaan
pakottaa syomaan, silla talla on negatiivisia vaikutuksia lapsen ruokakayttaytymiseen.
Pakottaminen aiheuttaa vastenmielisyytta ruokaa kohtaan. Kieltaytyvaa lasta ei mydskaan ole
jarkeva houkutella sydmaan lapsen mieliruokia naissa tilanteissa, silloin ruokavalio yksipuolistuu ja
lapsi saattaa alkaa kdayttdmaan ruokaa valtakeinona. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-

Lahtinen 2010, 133.)

Ruokailutilanteissa omatoimisuutta arvostetaan ja siihen pyritdan esimerkiksi kannustamisen
keinoin. Eri aisteja kdayttamalla ja tutkimalla tutustutaan ruokien makuominaisuuksiin,
koostumukseen, ulkondkdon seka niiden alkuperaan. Lasten ruokasanastoa edistetdan erilaisten

tarinoiden, laulujen seka keskustelemisen kautta. (Varhaiskasvatuksen perusteet 2018, 48.)

Ruokakasvatuksessa voidaan hyodyntaa erilaisia oppimisymparistoja, kuten metsas, toria,
ruokakauppaa, paivakodin keittiota tai digitaalisia oppimisympadristoja (VRN 2018, 64).

Ruokailuhetkien lisdksi ruokakasvatusta voi siis tapahtua arjen eri tilanteissa niin leikkien lomassa,
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pihalla, retkilla, siirtymissa kuten myos lasten pédivalevon aikana. Itse ruokailujen aikana lapsi oppii
terveellisia eldmantapoja, yhdessa syomista, lapsi oppii maistamaan ja toisaalta myos nauttimaan

ruoasta.

Lapsi oppii my0s erilaisia ruokailutaitoja, kuten ottamaan ruokaa itse seka kierrattamisen taitoja.
Itseilmaisussa lapsi oppii ruokasanastoa erilaisten laulujen ja lorujen kautta, myos erilaisia
nayttelyita seka naytelmia voidaan hyddyntaa. Ruokaa voi hyodyntdaa myos askartelussa,
esimerkiksi pienet lapset voivat maalata marijoilla, jota kutsutaan vauvojen varikylpymenetelmaksi.
Leikeissa lapsen ruokasanasto vahvistuu ja ruokarohkeus voi lisdantya kotileikkia leikkiessa.
Paivakodissa voi lahtea tutkimusmatkalle ja tutustua ruuanlaittoon ja ruokaketjuun.
Monipuolisesti eri aisteja kdyttamalla on mahdollista tutustua erilaisiin ruoka-aineisiin.
Ruokakasvatuksen avulla lapsi voi osallistua mukaan toimintaan, esimerkiksi ruoanlaiton ja
kierrattamisen muodossa. Ruokakasvatuksen avulla on mahdollista tutustuttaa lapsia erilaisiin

ruokakulttuureihin seka antaa tietoa suomalaisista perinteista. (Sydanliitto ry 2020.)

On tarkeaa, etta niin varhaiskasvatuksessa kuin myds kotona puhutaan ruoasta, sekin on osa
ruokakasvatusta. Ruoasta puhuminen on osa varhaiskasvatuksen arjen pedagogiikkaa. On tarkeda,
ettd lapset voivat kertoa oman mielipiteensa ruuasta ja siihen kannustetaan. Jokaista lasta seka

heidan mielipiteitdan arvostetaan, eika oikeita ja vaaria vastauksia ole. (Lyytikdinen 2011, 122.)

3.3 Menetelmia ruokakasvatuksen tukena

Ruokakasvatuksen tukena voidaan kayttaa erilaisia ruokakasvatusmenetelmia, jotka Suomessa on
koettu tarpeelliseksi (Ojansivu & Sandell 2014, 50; VRN 2018, 65). Ruokakasvatusta voi toteuttaa

monella eri tavalla varhaiskasvatuksessa (Sydanliitto ry 2020).

Menetelmia, joita varhaiskasvatuksessa kaytetdaan ovat esimerkiksi varhaiskasvatuksen Sapere-
ruokakasvatus sekd Makukoulu, joihin tdssad opinndytetydssa tutustutaan hieman tarkemmin.
Naissa menetelmissa ruokiin ja niiden alkuperdan seka eri ominaisuuksiin tutustutaan tutkimalla
seka erilaisia aisteja kayttamalla. (VRN 2018, 65.) On tarkeas, etta varhaiskasvatuksessa lapsille
tarjottu ruoka on ravitsemuksellisesti hyvaa seka monipuolista. Lapsen ehdoilla mennaan, kun

tutkitaan ja tutustutaan eri aistien avulla erilaisia ruokia. Lasten positiivisia kokemuksia
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ruokailuista pidetaan merkityksellisina ja niita pyritdan jarjestamaan. (Varhaiskasvatuksen

perusteet 2018, 48.)

Sapere-menetelma on Ranskasta lahtdisin oleva ruokakasvatusmenetelma. Sana “Sapere”
tarkoittaa maistella, tuntea seka olla rohkea (Koistinen & Leena 2009, 9). Sapere-menetelma
perustuu aistikokemuksiin seka omien kokemusten ilmaisemiseen. Vuorovaikutuksellisuus seka
oman ilmaisun tukeminen korostuvat kyseisessa menetelmassa. (Lyytikdinen 2011, 122.) Sapere-
menetelmdssa korostuu lapsilahtoisyys, joka voi innostaa lasta maistamaan uusia ruokia (Ojansivu
& Sandell 2014, 41, 53). Eri aisteja kayttamalla ruokatottumukset alkavat muodostua ja on

mahdollista tutustua erilaisiin ruokiin.

Saperen taustalla on tutkivaa ja kokemuksellista oppimista painottava humanistiskokemuksellinen
oppimiskasitys. Menetelmassa lapsi oppii eri aisteja hydodyntamalla uusia asioita niin ruuasta,
ruoka-aineista kuin myoés niiden valmistuksesta toiminnallisuuden kautta. Lapsi saa uusia
kokemuksia, kun uusi ja vanha tieto yhdistyvat keskendan. Sapere soveltuu suomalaisen
varhaiskasvatuksen tavoitteisiin seka toimintaperiaatteisiin. (Koistinen & Leena 2009, 9.) Sapere-
menetelma onkin kdytdssd ympari Suomea jo monissa paiviakodeissa ja sen kdyttdonottaminen eri
paivakoteihin on lisddntymassa koko ajan (Lyytikdinen 2011, 122). Aistilahtoinen Sapere-menetelma
soveltuu hyvin paivakodin arkeen. Sitd on mahdollista toteuttaa erilaisin keinoin, kunhan toiminnassa
on huomioitu lapsilahtoisyys, aistilahtdisyys, yhdessa tekeminen seka lasten osallisuus. Sapere on
tutkitusti innostanut lapsia sydmaan terveellisid marjoja, hedelmia seka kasviksia. Sapere-
ruokakasvatuksesta on hyotya ruokailuilmapiirin parantumisessa ja sen avulla ujokin lapsi saattaa
rohkaistua maistamaan monipuolisemmin erilaisia marjoja, hedelmia seka kasviksia. Positiivisten
ruokakokemusten kautta alkavat muovautumaan lapsen terveelliset elaméantavat. (Kdhkonen, Ronka,
Hujo & Lyytikdinen 2018, 2443.) Ruokailutilanteet ovat lapsen kielellisen kehityksen kannalta
tarkedssa roolissa, joissa lapsen sosiaaliset taidot seka vuorovaikutustaidot kehittyvat. Ruokavalion
monipuolisuudella on merkitystd ruokasanaston kehitykseen seka uusiin kokemuksiin. (Lyytikdinen

2011, 122.)

Makukoulu perustuu Sapere-ruokakasvatusmenetelmaan ja se on Ruokakasvatusyhdistys Ruukku
ry:n rekisteroity tavaramerkki. Tavoitteena makukoulussa on herattaa lasten luontaista
kiinnostusta syomista sekad ruokaa kohtaan. Periaatteina makukoulussa ovat erilaisuuden

arvostaminen, yksilollisten kokemusten arvostaminen, kokemusten sanoitus seka jakaminen.
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Ruokapuheella on makukoulussa keskeinen rooli. Arjessa aikuisten asenteella on suuri merkitys,
on tarkeaa kohdata lapset yksiloinad sekd kannustaa ja rohkaista lasta seka ottaa lapset mukaan
ruokapuubhiin. Erilaisten tehtavien ansiosta lapset saavat oivalluksia seka saavat
kokonaisvaltaisemman kuvan ruoasta. Ruoka tuottaa iloa monella tavalla. (Ruokakulttuurikeskus

ry 2016, 5-7.)

Ruokakasvatusmenetelmien saannollinen ja suunnitelmallinen kaytto voi lisata lapsen kiinnostusta
ruokaa ja kasvisten kayttdéa kohtaan. Makumieltymykset laajenevat seka lapset kuulevat arjessaan
monipuolisesti ruokapuhetta. Erilaisiin sydmispulmiin voidaan saada ratkaisu
ruokakasvatusmenetelmilld, joissa hyddynnetaan lasten osallisuutta, aistilahtoisyytta seka lasten
kokemuksia. My0s erityisruokavalioita noudattavat lapset tulee huomioida suunniteltaessa ja
jarjestettdessa ruokakasvatusaktiviteetteja. (VRN 2018, 65.) Lapsille on ominaista liikkuminen,
leikkiminen, taiteellinen kokeminen ja ilmaiseminen seka tutkiminen ja pienin askelin lapsi oppii
ruokaan ja ravitsemukseen liittyvia asenteita seka tietoja ja taitoja nailla lapsille ominaisilla
tavoilla. Merkityksellisia kokemuksia lapsi saa oman toimintansa seka vertaissuhteiden kautta,

kasvattajien tukemana. (Koistinen & Leena 2009, 10.)

4 Ruokakasvatuksen haasteet varhaiskasvatuksessa

Yleiselld tasolla tarkasteltuna ravitsemuksen haasteita alle kouluikdisella lapsella on liilan vahdinen
kasvisten, hedelmien ja marjojen saanti, jota suomalaiset lapset saavat keskimaarin vain kaksi
annosta viidestd. Myos pehmean rasvan seka monityydyttymattéomien rasvahappojen saanti jaa
alle suositusten seka vitamiineista E-vitamiinin saanti jaa niukaksi. Sokeria seka terveydelle
epadedullista rasvaa lapset saavat vieldkin paljon, vaikka energian sekd huonon rasvan saanti onkin
vahentynyt viimeisten vuosikymmenien aikana. Eniten sokeria kertyy erilaisista mehuista,
jogurteista seka esimerkiksi leivonnaisista ja makeisista. (Langstrom & Talvia, 21.) Terveydellisia
haasteita lapsilla aiheuttavat erilaiset allergiat, ylipaino seka lihavuus. Ndiden lisdaksi myds

hammaskaries tuottaa haasteita. (VRN 2018, 14.)

Nykyajan haasteiksi ovat nousseet erilaiset lasten sydmisen pulmat, ruokailutottumusten
muutokset epdedulliseen suuntaan sekd muutokset suhtautumisessa syémiseen ja ruokaan
(Koistinen & Ruhanen 2009, 5). My0s niukat kdytettavissa olevat talousresurssit aiheuttavat
haasteita toteuttaa monipuolista ruokakasvatusta varhaiskasvatuksessa (VRN 2018, 14). Lasten

ruokavaliot ovat yha enemman yksil6llistyneet niin terveydellisistd, eettisista tai
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vakaumuksellisista syista (VRN 2018, 14). Lapsilla esiintyy erilaisia allergioita, joista yleisimpia ovat
kananmuna-allergia seka maitoallergia. Yleisia ovat myds laktoosi-intoleranssi ja keliakia. Toisaalta
vanhemmat voivat vakaumuksensa takia toivoa lapsen noudattavan esimerkiksi
kasvisruokavaliota. (THL 2016, 102.) Haasteena on esiintynyt myos lasten neofobiaa, jolla
tarkoitetaan ruokapelkoa uusia ruokia kohtaan (Koistinen & Ruhanen 2009, 8).
Ravitsemusterapeutti Paganus Aila kuvaa tavallisena lapsilla esiintyvan pienen sydomisongelman ja
pitda tavallisena, etta lapsi valilla kieltaytyy sydmasta (Paganus 2010, kirjoittaja Uro Jarkko). Lapsi
tietaa itse, kun on nalka ja onkin aivan tavallista, etta ruokahalu vaihtelee eri paivina seka
kausittain. Kuitenkin lahes jokainen vanhempi kokee hetken, kun lapsi ei suostu sydémaan ja tahan
voi vaikuttaa esimerkiksi tilanteeseen tai kehitykseen liittyvat tekijat. Etenkin toisen ikdvuoden

idssa ruokahalu vahenee verrattuna ensimmaiseen ikdvuoteen. (Lapsi syd huonosti 2017.)

On tarkeaa, etta ruokailusta puhutaan myonteiseen savyyn varhaiskasvatuskeskusteluissa ja
muissa arjen tilanteissa. Vanhempien kanssa on tarkea puhua sydomisen sujumisesta seka
mahdollisista haasteista lapsen ruokailuissa. Kasvatukselliseen yhteistyéhon kuuluukin sopia
yhteisista ruokakaytannoista ja muista toimintatavoista esimerkiksi
varhaiskasvatussuunnitelmakeskusteluissa. Vanhemmat myos toivovat keskusteluissa

varhaiskasvattajilta kasvatuksellisia vinkkeja haasteista selviamiseksi. (VRN 2018, 73.)

Aikuisen antamalla mallilla on suuri merkitys. Yhtena haasteena pidetdankin sita, etta
varhaiskasvattajilla olisi liian vahaista ravitsemuksellista tietoa, jolloin heilld ei ole tarpeeksi tietoa
ja taitoa opettaa lapsille terveellisia ruokailutottumuksia. Ekoluoman (2017, 19) mukaan Derscheid
ym. (2020) kertovat, ettad varhaiskasvattajilla on myos havaittu haasteita omien
ruokatottumustensa kanssa, joka voi aiheuttaa ruokakasvatuksen toteuttamiselle haasteita.
Ekoluoman (2017, 19) mukaan tadsta ovat Sisson, Smith & Cheney (2017) maininneet esimerkkina
uusien ruokien maistamiseen rohkaisemisen. Laadukas varhaiskasvatus ei paase oikeuksiinsa, jos

varhaiskasvattajilla ei ole riittavaa tietotaitoa terveellisestd ravitsemuksesta lapsen kehitykselle.

Kirjallisuudessa kaytetaan erilaisia termeja kuvaamaan varhaislapsuuden syomishairioita, kuten
ruokafobia, ruoasta kieltdytyminen seka ongelmasyominen. Sydomisongelmiin myos liitetdan usein
erilaisia oireita, kuten yokkaamista ja huonoa ruokahalua. On tutkittu, etta erilaisia ja eritasoisia
varhaislapsuuden sydmisongelmia esiintyy normaalisti kehittyvista lapsista noin 20-40 prosentilla.
Ongelmat voivat jatkua pitkdlle aikuisuuteen saakka. Vaikeimmillaan syémisongelmat voivat
haitata lapsen normaalia kehitysta. Usein ongelman laukaisee useat toisiinsa liittyvat tekijat.

Erilaisia hairidtyyppeja varhaislapsuudessa ovat esimerkiksi sensorinen ruoka-aversio seka
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varhaislapsuuden anoreksia. Usein varhaislapsuudessa ilmenevien sydmisongelmien taustalta

|6ytyy vanhemman ja lapsen vilisid vuorovaikutusongelmia. (Mantymaa, Luoma & Puura 2013.)

Kun lapsi kieltaytyy sydmasta ruokaa sen ominaisuuksien, kuten hajun, ulkondaén, maun ja
rakenteen vuoksi, voi kyseessa olla sensorinen ruoka-aversio. Tama tunnetaan myos termilla
"valikoiva sydminen”. Tallaisella lapsella on kuitenkin myds ruokia, joita kykenee sydmaan.
Hairioksi tallainen ruokahaaste luokitellaan siind vaiheessa, kun lapsi ei saa enda ruoasta tarpeeksi

ravintoaineita rajoittuneen ruokavalion takia. (Mantymaa, Luoma & Puura 2013)

Lapsen syomishairion taustalta voi |6ytya esimerkiksi allergia tai keliakia. Nirsoilu taas voi johtua
korvatulehduskierteesta. Vanhempien ja lapsen valiset vuorovaikutusongelmat, kuten
luottamuspula ja lilan vahdisen hoivan antaminen lapselle, saattavat myds osaltaan aiheuttaa
syomishairioita. Pakottaminen ja vanhemman hermoilu lisda lapsessa negatiivisia tunteita ja voivat
osaltaan synnyttdaa syémishairion. Hyva palaute lapsen syémisesta on tarkeaa, vaikka aina ei edes
aihetta olisi. Aikuinen mallintaa lapselle syomiskayttaytymista. Siita syystda myods aikuisen omat
elamantavat pitaisi olla kunnossa. Ruoalla palkitseminen ei ole hyodyllista, silla silloin lapsi voi
kokea, ettd ruoassa on jokin vika. Yhdessa syominen paivakodissa voi rohkaista sydmaan

oppimisessa. (Paganus 2010, kirjoittaja Uro Jarkko)

5 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena on edistda lasten terveytta ja hyvinvointia seka osallisuutta ja tata
kautta tavoitella terveempaa yhteiskuntaa. Tavoitteena on auttaa varhaiskasvattajia
ymmartamaan ruokakasvatus-kasitetta ja ruokakasvatuksen kdayttomahdollisuuksia seka 16ytaa
ruokakasvatuksen haasteita varhaiskasvatuksessa. Pdivakodeissa ilmenevien haasteiden |oydyttya
ongelmiin on helpompi tarttua ja |6ytaa sopivia keinoja niiden ratkaisemiseksi.

Tutkimuskysymykset muodostuivat seuraavasti:

1. Miten ruokakasvatusta toteutetaan paivakodissa?
2. Millaisia ruokakasvatushaasteita pdivakodeissa esiintyy?
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6 Tutkimuksen toteutus

6.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus tarkoittaa katsausta jo olemassa olevaan kirjallisuuteen (Hewitt- Taylor 2017,
2). Kirjallisuuskatsausten avulla on mahdollista hahmottaa jo olemassa olevien tutkimusten
kokonaisuutta. Samaan aihealueeseen liittyvia tutkimuksia yhteen kokoamalla saadaan kasitys
siitd, kuinka paljon aiheesta I6ytyy tutkimuksia seka millaisia tutkimukset ovat niin sisallollisesti
kuin myos menetelmallisesti. (Johansson 2007, 3.) Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on seka
kehittaa jo olemassa olevaa teoriatietoa etta rakentaa uutta. Toisaalta sen avulla on mydés
mahdollista 16ytdaa ongelmia. Katsaus mahdollistaa valmiin teoriatiedon arvioimisen seka auttaa
hahmottamaan asiakokonaisuuksia. Sen avulla voidaan tarkastella tiettya teorian kehitysta myds

historiallisesta nakokulmasta. (Salminen 2011, 3.)

Kirjallisuuskatsaus jakautuu erilaisiin tyyppeihin. Paatyyppeihin kuuluvat kuvaileva
kirjallisuuskatsaus, systemaattinen katsaus sekd meta-analyysi. (Salminen 2011, 6.)
Kirjallisuuskatsauksessa kaytettya tietoa ja lahteitd on mahdollista tunnistaa, yhdistaa seka tulkita.
Kirjallisuuskatsaus on menetelmana toimiva ongelman ratkaisemisessa, koska sen avulla
vhdistetdan hyodyllisia ratkaisuja koskevaa tietoa yhteen. Kirjallisuutta tarkastelemalla on

mahdollista 16ytaa kehittavia kaytantoja. (Hewitt-Taylor 2017, 9.)

6.2 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Taman opinnadytetyon kirjallisuuskatsaustyypiksi valikoitui kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jotta
valittua aihetta paastiin tarkastelemaan laajemmin ja joustavammin sekd ymmarrysta lisdten.
Ruokakasvatuksesta ja sen haasteista paivakodissa |6ytyi jonkin verran suomalaisia yliopisto- ja
ammattikorkeakoulutasoisia tutkimuksia ja opinnayteto6ita, mutta kirjallisuuskatsauksia ei |6ytynyt.
Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yksi yleisimmin kaytetyista tyypeista ja sita voidaan luonnehtia
yleiskatsaukseksi. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus antaa mahdollisuuden kehittdad olemassa olevaa

tutkittua tietoa aiheesta, mutta myds tuottaa uutta tietoa. (Salminen 2011, 3-6.)

Aineiston valintaa ei rajaa metodiset saannot ja kdytetyt aineistot voivat olla laajojakin

kokonaisuuksia. Tutkimuskysymykset ovat kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa laajempia
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verrattuna systemaattiseen katsaukseen tai meta-analyysiin. lImiota, jota tutkitaan, on
mahdollista kuvata seka laaja-alaisesti etta tarvittaessa luokitella ominaisuuksien mukaan. Tarkein
tehtadva kirjallisuuskatsaukselle on kehittaa tieteenalan teoreettista ymmarrysta, kasitteistda seka
teoriaa tai arvioida jo olemassa olevaa teoriaa. Tasta syysta ilmioon tuleekin perehtya huolella.

(Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 7.)

Stoltin, Axelin ja Suhosen (2016, 23) seka Johanssonin (2007, 3) mukaan kuvailevassa
kirjallisuuskatsauksessa paamaarana on saada selked kokonaiskuva aihealueesta, jota tutkitaan

kokoamalla yhteen valitun aiheen tutkimuksia.

Kirjallisuuskatsauksen tekemiseen kuuluu erilaisia vaiheita. Naita vaiheita ovat katsauksen
tarkoituksen seka tutkimusongelman maarittely, kirjallisuushaku seka aineiston valitseminen,
tutkimusten arviointi, tutkimustulosten jarjestaminen ja yhteenveto seka lopuksi katsauksen
kirjoittaminen lopulliseen muotoonsa eli raportointi. Katsauksen tekeminen on seka tieteellista
ettd prosessinomaisesti etenevaa toimintaa. (Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 7-32.) Eri vaiheet tulee
kuvata kirjallisuuskatsauksessa selkedsti seka ymmarrettavasti. Lukijan taytyy kyeta toistamaan
tutkimuksen vaiheet seka arvioimaan niiden luotettavuutta seka toteutustapaa. (Niela-Vilén &
Hamari 2016, 23.) Kirjallisuuskatsausta voidaan lahestya joko tietyn tieteenalan
tutkimuskirjallisuuden kautta tai poikkitieteellisesti kuvaten ilmiota kattavammin. Valinta tehdaan

huomioiden tutkimuksen tarkoitus. (Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 7.)

6.3 Aineiston haku ja valinta

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen haku alkoi syksylla 2020. Hakuprosessia maaritteli
aiemmin valitut tutkimuskysymykset. Varsinainen kirjallisuushaku alkoi hakusanojen miettimisella
ja valitsemisella. Tassa apuna kaytettiin suomalaista sanasto- ja ontologiapalvelua Fintoa.
Hakusanoiksi paatyivat varhaiskasvatus, ruokakasvatus sekd haasteet. Tiedonhaussa kaytettiin
apuna Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Finna-hakupalvelua, jonka kautta |6ytyi sopivia
tietokantoja, kuten Doria, Finna, Julkari, Kansalliskirjaston hakupalvelu sekd Melinda. Tietoa

etsittiin myods manuaalisesti Google Scholarista, joka osoittautuikin parhaaksi tietolahteeksi.

Tiedonhakuprosessia varten maariteltiin sisddnotto- ja poissulkukriteerit (Stolt, Axelin & Suhonen

2016, 26). Sisaanottokriteeriksi valittiin suomalaiset julkaisut vuosilta 2013-2020. Julkaisun tuli
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vastata tutkimuskysymyksiin ja olla kokonaan saatavilla ilmaiseksi verkossa. Tutkimusaineistoksi
valikoitui niin yliopistossa tehtyja pro gradu -tutkielmia kuin myo6s opinnaytetdita. Haasteeksi
osoittautui se, ettei tieteellisia suomalaisia vertaisarvioituja artikkeleita 16ytynyt tai ne eivat olleet
avattavissa. Sen vuoksi mukaan hyvaksyttiin ylla olevat kriteerit tayttavat pro gradu -tutkielmat ja
opinnaytetyo6t. Niissa aihetta kasiteltiin niin paivakodin henkilékunnan, vanhempien kuin lasten
mielipiteiden kautta. Opinndytetydsta saatiin talla tavalla monipuolinen ja kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen ehdot tayttava. Tutkimusaineisto, joka valikoitui tahan
kirjallisuuskatsaukseen, tarjoaa laaja-alaista seka perusteellista tietoa vastaten

tutkimuskysymyksiin.

Taulukko 1 Tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisddnottokriteerit Poissulkukriteerit

Suomenkielinen Muu kuin suomenkielinen

Julkaistu vuosina 2013-2020 Julkaistu ennen vuotta 2013
Kokonainen teksti saatavilla verkossa Vain osa tekstista saatavilla

Maksuton aineisto Maksullinen aineisto

Aineisto vastaa tutkimuskysymyksiin Aineisto ei vastaa tutkimuskysymyksiin

Ennen varsinaista tiedonhakua, tehtiin useita eri testihakuja, jotka auttoivat tietokantojen ja
kasitteiden muodon valitsemisessa. Seuraava taulukko kertoo tarkemmin valituista tietokannoista
seka niissa kaytetyista hakusanoista. Taulukosta nakyy, kuinka paljon tietokannoista kaytetylla
hakusanalla |6ytyy osumia yhteensa seka sen jalkeen, kun aineisto on rajattu otsikon- ja

tiivistelman perusteella. Taulukosta myds nakyy, etta hakuja on tehty useasta eri tietokannasta,
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mutta valitut aineistot 16ytyivat kuitenkin ainoastaan Google Scholarista. Tasta tietokannasta loytyi

tahan kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen monipuolisimmin aineistoa, joita valikoitui 6 kpl.

Taulukko 2 Kuvaus tietokannoista ja tiedonhausta

Tietokanta Hakusanat Osumia yht. Rajaus otsikon | Rajaus Valitut
perusteella tiivistelman aineistot
mukaan
Doria Ruokakasvatus | 3 kpl 0 kpl 0 kpl 0 kpl
Finna Ruokakasvatus | 7 kpl 1 kpl 1 kpl 0 kpl
and

varhaiskasvatus,
pelkat artikkelit

Julkari Ruokakasvatus | 7 kpl 0 kpl 0 kpl 0 kpl

Kansalliskirjaston | Ruokakasvatus | 3 kpl 0 kpl 0 kpl 0 kpl

hakupalvelu

Melinda Ruokasvatus 10 kpl 0 kpl 0 kpl 0 kpl
and

varhaiskasvatus

Aineistoksi valikoitui manuaalisen haun kautta Google Scholarista 6 kpl tutkimuksia, joista kolme
on yliopistotasoisia tutkielmia, 2 kpl Pro Gradu -tutkielmia ja yksi kandidaatin tutkielma. Loput

kolme tutkielmaa ovat opinnaytetyotasoisia tutkielmia.

Hopian (2016) Pro Gradu -tutkielma ”Koti ja paivakoti lasten ruokakasvattajina” on tehty Helsingin
Yliopiston Kayttaytymistieteelliselle tiedekunnalle 2016 ja toteutettu laadullisena tutkimuksena.
Tutkielma on osa DAGIS-tutkimushanketta, joka on paivakoti-ikdisten lasten terveytta tutkiva
laaja-alainen hanke. Tutkimusaineisto kerattiin ryhmahaastattelulla DAGIS-tyoryhman toimesta.
Tutkimus kohdennettiin alhaisen sosioekonomisen alueen lapsiin ja paivakoteihin, joissa
haastateltiin epdhomogeeninen ryhma. Haastatteluita jarjestettiin yhteensa 10 ja ne jarjestettiin
erikseen varhaiskasvattajille sekd vanhemmille. Varhaiskasvattajia oli yhteensa 14 ja vanhempia
17. Tutkimuskysymykset liittyivat muun muassa siihen, miten varhaiskasvattajat nakevat
pdivakodin ruokakasvatuksen sekd miten paivikodin ja kodin valinen yhteistyo toimii. Lisdksi

haluttiin selvittdaa lapsen persoonan vaikutusta ruokakasvatuksen toteuttamiseen.



22

Veinin (2013) varhaiskasvatustieteen Pro Gradu -tutkielma ”Lasten kokemuksia
ruokailutilanteista”, ottaa esille lasten nakokulman. Tutkimus on osa “Lasten ruokakasvatus
varhaiskasvatuksessa” -hanketta ja se jakaa tietoa Sapere-menetelmasta. Tavoitteena
tutkimuksessa oli selvittaa lasten nakokulmasta tyypillisia tekijoita mukaviin ja ikaviin
ruokailuhetkiin seka kuulla lasten nakdékulma ruokailutilanteista. Tavoitteena oli lisata lasten
osallisuutta seka saada heiddan danensa kuuluviin. Kyseessa oli laadullinen tutkimus, jossa
kaytettiin fenomenografista tutkimusotetta. Tutkimusjoukko koostui 5-6-vuotiaista lapsista, joita
oli yhteensa 12. Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin puolistrukturoitua teemahaastattelua ja
se toteutettiin seka yksilohaastatteluina etta parihaastatteluina. Haastattelukysymykset oli tuotu

lasten tasolle. Lapset saivat kertoa mielipiteensa luottamuksellisina.

Palosen (2018) varhaiskasvatustieteen kandidaatintutkielma "Ruoka- ja liikuntakasvatus
varhaiskasvatuksessa” on laadullinen tutkimus, joka toteutettiin |ahettamalla sahkdinen
kyselylomake lastentarhanopettajille. Haluttiin selvittaa, miten lastentarhanopettajat toteuttavat
ruokakasvatusta paivakodissa. Kysely lahetettiin Facebook-ryhmalle ”Lastentarhanopettajat”,

joista 18 vastasi. Yli puolet oli tyoskennellyt yli 10 vuotta alalla ja muutkin vahintdaan vuoden.

Gronberg (2020) tutki sosionomi (AMK) opinnaytetydssaan ruokakasvatusta varhaiskasvatuksessa
kasvattajien kokemana. Tydn tavoitteena oli kartoittaa varhaiskasvattajien nakékulmasta, millaista
ruokakasvatusta ja ruokailukdytant6ja varhaiskasvatuksessa on. Lisaksi selvitettiin
varhaiskasvattajien suhtautumista ruokailusuosituksiin ja ruokakasvatukseen niin yleisella kuin
kaytannon tasolla seka selvitettiin mahdollisesti esiintyvia haasteita. Tutkimus toteutettiin Etela-
Suomen alueen kahdessa eri paivakodissa sahkdisen kyselylomakkeen avulla. Kyselyyn vastasi 12

ihmista. Tutkimus suoritettiin osin laadullisena osin maarallisena tutkimuksena.

Pilvi Kaskinen (2020) tutki sosionomi (AMK) tyossaan varhaiskasvatuksen opettajien kokemuksia
ruokakasvatuksesta yksityisessa musiikkipdivakodissa Rytmissa. Kaskisen opinnaytetyon
tavoitteena oli selvittda, millaista ruokakasvatusta kyseisessa paivakodissa toteutetaan seka milla
tavoin Rytmin varhaiskasvatuksen opettajat kehittaisivat ruokakasvatusta. Tama laadullinen
tutkimus toteutettiin teemahaastattelujen avulla ja haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluiden

avulla, johon osallistui yhteensa nelja Rytmin varhaiskasvatuksen opettajaa.

Kuparin (2019) restonomi (AMK) opinndytetyon aiheena oli “Lasten osallistavan ruokakasvatuksen

tutkiminen ja kehittdminen varhaiskasvatuksessa”. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad, kuinka
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monessa paivakodissa lasten osallistavaa ruokakasvatusta toteutetaan sekd milla tavalla sita
toteutetaan seka hyodynnetaanko ruokakasvatukseen laadittua materiaalia. Tavoitteena oli myos
Ioytaa kehitysideoita. Menetelmana tutkimus oli seka laadullista ettd maarallista tutkimusta.
Aineistoa kerattiin webropol-kyselyn avulla seka havainnoimalla. Vastaajaprosentti oli 50
prosenttia, joka tarkoitti 40 varhaiskasvatuksen parissa tyoskentelevaa. Havainnointiosuus
tapahtui 15 lapsen esikouluryhmassa, jossa aluksi lapsille pidettiin opetustuokio liittyen
osallistavaan ruokakasvatukseen ja taman jalkeen heidan ruokakayttaytymistaan havainnoitiin.

Havainnointikertoja oli yhteensa 2 kertaa.

6.4 Aineiston arviointi

Kirjallisuushaun jalkeen suoritettiin valittujen aineistojen arviointi. Arvioinnissa tarkasteltiin
valittujen aineistojen luotettavuutta seka kattavuutta peilaten tutkimukseen valittuihin
tutkimuskysymyksiin. Arviointi tehtiin myos sen takia, ettei tuloksissa olisi vinoumaa tai
paatelmissa virheellisia tulkintoja. Tutkimukseen valikoitui padosin laadullisia tutkimuksia.
Tutkimukset ovat kuitenkin keskenaan melko erilaisia, jota voi pitaa vahvuutena.
Kasvatustieteellisen tiedekunnan, kayttaytymistieteellisen tiedekunnan seka sosionomi- ja
restonomitutkintojen opinndytetyot antavat laaja-alaisuutta ja poikkitieteellisyyttd aiheeseen.
Julkaisut ovat melko uusia, jota voi pitda hyvana asiana. Viisi kuudesta on tehty kahden viime
vuoden aikana ja ainoastaan yksi on 7 vuoden takaa. Heikkoutena aineistossa on, etta ei ole
mukana tieteellisia suomalaisia vertaisarvioituja artikkeleita. Valitut julkaisut ovat kuitenkin

laadukkaita. (Stolt ym 2016, 28-30.)

6.5 Aineiston analyysi

Laadullista tutkimusta on mahdollista toteuttaa joko aineistolahtoéisesti, teorialdahtoisesti tai
teoriaohjaavasti. Aineistolahtoisessa analyysissa analyysia eivat ohjaa aikaisemmat teoriat vaan
ainoastaan valittu aineisto vaikuttaa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 95-96.) Tuloksista tehdaan selkea
kokonaisuus. (Niela-Vilén & Hamari 2016, 31.) Kun aineisto on keratty valmiiksi, voidaan analyysia
alkaa tekemaan tyypittelyn, luokittelun tai teemoittelun avulla (Tuomi & Sarajarvi 2018, 105-107).

Tama kuvaileva kirjallisuuskatsaus on toteutettu aineistolahtoisesti ja teema-analyysilla.

Terasen & Toiviaisen (2014, 86) mukaan Braun & Clarke (2006) kuvaavat teema-analyysia

seuraavasti. Teema-analyysissa etsitdaan tutkimukseen valittujen aineistojen keskeiset aiheet seka
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merkitykset. Teema-analyysin tekeminen koostuu eri vaiheista. Aluksi tutustutaan aineistoon,
sitten muodostetaan niista koodit, tdman jalkeen etsitaan teemoja ja arvioidaan niit3, sitten
maaritellaan ja nimetaan teemat ja lopuksi tuotetaan teksti raporttiin. Analyysin avulla saadaan

vastaus tutkimuskysymyksiin.

Tassad opinndytetydssa oli tarkeaa saada monipuolista ndakokulmaa eri tutkimuksista ja siksi tyohon

on valittu seka henkilékunnan, lasten etta vanhempienkin nakékulmaa tukevia aineistoja.

7 Tutkimustulokset

7.1 Ruokakasvatuksen toteutus padivakodissa

Ruokakasvatuksen toteutukseen |0ytyi useita samassa linjassa olevia tutkimuksia, joista jokainen

tutkimus antoi ymmartaa, etta varhaiskasvatusta pidetaan tarkeassa roolissa ruokakasvatuksessa.

Vanhempien rooli koettiin tarkeimmaksi vaikuttavaksi tekijaksi lasten ruokakasvatuksessa. Kotona
opitaan terveelliset ruokatottumukset seka elintavat ja se valittyy vanhempien esimerkin kautta.
Jos vanhemmilla itselldan ei ole terveellisid ruokailutottumuksia, on heidan vaikea opettaa
myo6skaan lapsiaan terveellisiin elintapoihin. Vanhemmat ovat sitd mieltd, ettd heidan vastuullaan

on mita lapsi sy0. Lapsi ei pysty vield tekemaan itsenadisia paatoksia ruokailuistaan.

Vanhemmat pitivat yhteisia ruokailuhetkia seka yhteisia saantdja merkityksellisind. Naiden lisaksi
positiivista ilmapiiria pidettiin tarkeana. Paivakodissa ruokakasvatusta toteutetaan ruokailujen
aikana sekd osana muuta toimintaa. Ruokailuissa tapahtuvan ruokakasvatuksen lisaksi
ruokakasvatus nakyy paivakodin arjessa esimerkiksi askartelu- ja leipomishetkissa, joissa voidaan

hyodyntaa esimerkiksi metsan antimia. (Gronberg 2020, 28; Hopia 2016, 36-46, 55.)

Lapsille jaetaan tietoa terveellisen ravinnon merkityksesta seka esimerkiksi tutustutaan ruokien
alkuperaan. Ruokakasvatusta voidaan toteuttaa esimerkiksi maatilavierailuilla tai erilaisilla

teemaviikoilla tutustuen erilaisiin kasviksiin sekd hedelmiin. (Hopia 2016, 36-46, 55.)
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7.1.1 Kasvatuksellisten tavoitteiden toteutus

Ruokakasvatusta toteuttaessa paivakodissa korostuvat erilaiset kasvatukselliset tavoitteet.
Kasvatuksellisiin tavoitteisiin kuuluvat esimerkiksi hyvat poytatavat, muiden huomioon ottaminen,
kiittaminen seka ruokapdytiin soveltuvat keskustelut ja ndita asioita harjoitellaan paivakodissa
ruokailutilanteiden yhteydessa. (Hopia 2016, 36-46.) Palosen (2018, 25-27) kandidaatin
tutkimuksessa, joka tutki ruoka- ja lilkkuntakasvatusta varhaiskasvatuksessa, tulokset osoittivat
samaa. Lasten ruokakasvatuksessa opetettaviin hyviin ruokatapoihin kuuluivat ruokarauhan
antaminen toisille eli puhuminen sopivalla danenvoimakkuudella ja ruokapdytdaan soveltuvat
keskusteluaiheet. Myo6s ruokailuvalineiden oikeaoppinen kayttaminen katsottiin kuuluvan osaksi
hyvia poytatapoja seka ruokakasvatusta. Ruokailutilanteissa lapsi oppii seka sosiaalisia tapoja etta
kaytostapoja. Sosiaalisia tapoja harjoitellaan keskustelun ja pohdinnan, osallisuuden seka

kannustamisen kautta.

Gronbergin (2020, 28-29) tutkimus oli linjassa aiempien tutkimusten kanssa. Taman tutkimuksen
mukaan ruokailuhetkien ruokakasvatuksessa keskityttiin myds tarkedan kasvatukselliseen
tavoitteeseen eli hyviin poytatapoihin. Taman tutkimuksen mukaan hyvien poytatapojen
opetteluun kuuluu ruokailuvalineiden oikeaoppista kayttamista, rauhallista keskustelua seka
istumista ruokapoydan daressa. Ruokapoytakeskustelujen sisaltoon seka danen voimakkuuteen
kiinnitetdan myos taman tutkimuksen mukaan huomiota. Tarkeda on, etta lapset juttelevat
omassa ruokapoydassa istuville, mutta ei toisiin poytiin. Veinin (2013, 70-79) mukaan lapset
kuvailivat pdivakodissa toteutuvan ruokailun tilanteiksi, johon kuuluu itse sydminen seka
tietynlaiset sddnnot sekd kaytannot, jotka ohjaavat ruokailua. Tallaisia sdantoja on esimerkiksi

tietynlaiset kaytostavat ruokailuissa.

7.1.2 Lapsilahtoisyys

Ruokakasvatusta toteuttaessa pyritaan lapsilahtoisyyteen huomioimalla lapsen yksilollisyytta ja
persoonatekijoita sekd huomioiden niin lasten kulttuuritausta kuin erilaiset sydmisen haasteet.
Jokaiselle lapselle pyritdaan 16ytamaan sopiva ldhestymistapa lapsen parasta ajatellen. Lisaksi
yhteisten kdytantdjen merkitys tuli ilmi paivakodissa, jota vanhemmat pitivat tarkeana myos
kotikasvatuksessa. (Hopia 2016, 44-46.) Myos Hopia ja Palonen korostivat lapsilahtoisyyden

merkitysta seka positiivisen palautteen antamista yksilollisesti. Lapsen lahtétilannetta tulisi aina
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peilata annettaessa lapselle palautetta. Lapsia tulee kehua maistamisesta. (Hopia 2016, 36-46;

Palonen 2018, 25-27.)

Lapsilahtoisyys nakyy ruokakasvatuksessa muun muassa osallistamisen kautta. Lasten
osallistaminen nakyy tutkimuksen mukaan esimerkiksi siind, ettd lapsi saa ottaa ruoan itse.
Pakotus ei ole lasna ruokailussa, vaan lasten mieltymykset ja nalan voimakkuus saavat vaikuttaa
paljonko ja mita lapsi sy6. Lasten on my6s mahdollista osallistua esimerkiksi poydan kattamiseen.
Puhutaan osallistavasta ruokakasvatuksesta. (Gronberg 2020, 28-29; Palonen 2018, 25-27.)
Kuparin (2019, 40) tuloksista selvisi, ettd osallistavaa ruokakasvatusta pidettiin tarkedana, mutta

sita ei toteuteta saannollisesti ja suunnitellusti.

Myds Kaskisen (2020, 26-30) tutkimus osoitti, ettd ruokakasvatuksen toteutumisessa tarkeana
ndahdaan lapsen yksilollinen huomiointi. Esimerkkina tassa tutkimuksessa olivat paikkajarjestely
seka lapsen annoskoon saately riippuen lapsesta, osa lapsista syo vain vahan ruokaa ja silloin ei ole

suotavaa laittaa isoja annoksia. Lapsia ei pakoteta sydomaan, mutta maistamaan kannustetaan.

Lapset itse kokivat tarkedana ruokailuhetkien sosiaalisuuden eli ruokailemisen yhdessa kavereiden
kanssa. Lapset mainitsivat tarkeaksi asiaksi lapsen oman toimijuuden, jolla tarkoitetaan esimerkiksi
ruoan ottamista itse. Lapset haluaisivat myo6s paatantavaltaa missa syovat seka maistavatko
ruokaa vai eivat. Lasten mielesta tavallisuudesta poikkeavien asioiden, kuten juhlien, liittyminen

ruokailutilanteisiin teki ruokailutilanteista mukavia. (Veini 2013, 54-64.)

Lapset kuvailivat pdivakodissa toteutuvan ruokailun tilanteiksi, johon kuuluu itse sydminen seka
tietynlaiset sddannot seka kaytannot, jotka ohjaavat ruokailua. Tallaisia sdantoja on esimerkiksi
tietynlaiset kaytostavat ruokailuissa. Lapset ovat ruokailutilanteista sitd mieltd, etta ruokailut
sijoittuvat tiettyyn ruokailutilaan, jossa aikuinen pitda jarjestysta ylla. Lapset kokevat, etta

ruokailutilanteet ovat rauhattomia, mutta toisaalta myos miellyttavia. (Veini 2013, 70-79.)

Paivakodissa pyritdan kiireettémaan ja mukavaan ruokailutilanteeseen. Lapsille kerrotaan mita
ruokaa on tarjolla, jonka kautta lapset oppivat yhdistimaan ruoan nimen, hajun seka maun.

(Palonen 2018, 25-27.)
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7.1.3 Aikuisen rooli ja vastuu

Lapsi oppii mallintamisen kautta ja lapsi ottaa mallia seka vertaisiltaan etta aikuisilta. Aikuinen
nayttaa mallia sydmalla yhdessa lasten kanssa lautasmallin mukaisesti. Samalla voidaan tuoda
kasvatuksellisia asioita mukaan ruokailuhetkiin. Vertaisryhman aktiivinen hyédyntaminen nahtiin

my0s yhtena ruokakasvatuksen toteuttamisen keinona. (Hopia 2016, 36-46; Palonen 2018, 25-27.)

Aikuisen malliesimerkkia seka yhdessa syomista pidettiin myds Grénbergin tutkimuksessa
tarkedna. Aikuisen myonteinen puhe seka suhtautuminen ruokaan seka aikuisen oma lautasmalli
antavat lapsille tarkeaa mallia terveellisesta suhtautumisesta ruokaa ja syomista kohtaan.
Tutkimuksessa pidettiin myos tarkedana huomion kiinnittamista hiljaisiin lapsiin, joka viittaa
yksilolliseen huomioimiseen. Ruokailun positiivisen ilmapiirin kautta lapset voivat rohkaistua

maistamaan, jo kielellda maistaminen riitti. (Gronberg 2020, 28-29.)

Aikuisen roolia pidetaan tarkeana yksityisessakin paivakodissa, aikuinen nayttaa mallia
ruokailutilanteissa ja pitaa ylla rauhaisaa ruokailuhetkea seka kannustaa maistamaan. Tassa
tutkimuksessa otettiin myds huomioon vanhempien toiveet varhaiskasvatuskeskustelujen avulla.
Toiveita voivat olla esimerkiksi mita juomaa lapselle saa tarjota ja erilaiset ruokavaliokokeilut.
Vanhemmat my0s toivovat, ettei lapsia pakoteta syomaan, mika muutenkin on henkilékunnan
mielesta tarkeaa. (Kaskinen 2020, 26-30.) Myds Gronbergin tutkimuksessa tuli samankaltaisia
tuloksia kuin aiemminkin liittyen aikuisen vastuuseen lapsen ruokavaliosta, silla lapsen allergiat
seka erityisruokavalioiden huomiointi on tadysin aikuisen vastuulla. Kuparin (2019, 40) tutkimus on
my06s samassa linjassa edellisten kanssa ja sen mukaan varhaiskasvatuksessa ruokakasvatuksen
paapaino on maistamiseen kannustamisessa, hyvien ruokailutapojen opettelussa, omatoimisessa
ruoan ottamisessa ja leivan voitelemisessa. Hopia (2016, 36-46) kiinnitti huomiota myos

yhteistyohon keittiohenkilokunnan ja paivakodin valilla.

Aikuisen vastuulle jaa tutustuttaa lapset ruokien alkuperaan seka opettaa heille mista ruoka tulee.
Lasten kanssa kaydaan positiivista keskustelua ruoasta, kerrotaan vitamiinien hyodyista seka
sokerin vaikutuksista kehoon. (Palonen 2018, 25-27.) Myos Gronbergin (2020, 28-29)
tutkimuksessa mainittiin, ettd varhaiskasvattajat opettavat lapsille eri ruoka-aineiden

merkityksesta ihmisille eli mika on terveellista ja mika ei.



28

Kuparin (2019, 40) tutkimus on samassa linjassa edellisten kanssa ja sen mukaan
varhaiskasvatuksessa ruokakasvatuksen pddpaino on maistamiseen kannustamisessa, hyvien
ruokailutapojen opettelussa, omatoimisessa ruoan ottamisessa, leivan voitelemisessa seka

leivonnassa.

7.1.4 Kannustava ilmapiiri sekd ympariston merkitys

Ruokakasvatusta olisi tarkeaa toteuttaa positiivisessa ja kannustavassa ilmapiirissa (Hopia 2016,
36-46; Palonen 2018, 25-27). Ruokakasvatuksessa pyritdan rauhallisiin ruokailuhetkiin.
Kiireettomyytta pidetdan tarkeana, koska talloin lapset saavat rauhassa sy6da vatsansa tayteen.

(Kaskinen 2020, 26-30.)

Rauhallinen ruokailuhetki ja esteettinen, esimerkiksi tunnelmavalaistu tai kukin koristeltu,
ruokailupaikka koettiin tarkedksi lasten mielesta. Tarkedksi asiaksi lapset kokivat myds oman
toimijuuden, jolla tarkoitetaan esimerkiksi ruoan ottamista itse. Lapset haluaisivat myos

paatantadvaltaa esimerkiksi siitd missa syo ja maistaako vai ei.

Ruokailutilanne oli lasten mielestd epdonnistunut, jos lapset eivat saaneet ruokarauhaa
esimerkiksi liiallisen melun takia. Muut lasten mainitsemat epdonnistuneet ruokailutilanteet
sisalsivat epdoikeudenmukaisuutta, kuten pakottamista ruokailutilanteissa tai
epdoikeudenmukaisia saantoja. Myos ikavat tapahtumat mainittiin, kuten jos jotakin on sattunut,

on ollut kaverisuhdeongelmia esimerkiksi kiusaamista tai ei ole ollenkaan kavereita paikalla.

Lapsille on tarkeaa sosiaalisuuden yhdistyminen ruokailuhetkiin eli ruokaileminen yhdessa
kavereiden kanssa koettiin tarkedksi. Lapsille oli tarkeaa, etta tarjolla on mieleista ruokaa ja
herkkujen tarjoaminen ruokailuhetkissa koettiin mieluisana. Lasten mielesta tavallisuudesta
poikkeavien asioiden, kuten juhlien tai metsaretkien, liittyminen ruokailutilanteisiin teki
ruokailutilanteista mukavia. Toisaalta lapset ovat yksil6ita ja joku toinen piti sydmisestd enemman

paivakodin sisatiloissa vaikkapa hyonteispelon takia. (Veini 2013, 54-70.)



29

7.1.5 Saperen kdyttdminen

Viimeisend teemana on Sapere-menetelman kaytté ruokakasvatuksessa. Palosen (2018, 28-29)
tutkimuksesta kavi myos ilmi Sapere-menetelman kayttaminen ruokakasvatuksen keinona, vaikka
tutkimukseen vastanneista vain hieman yli puolet vastaajista sanoi kdayttavansa edes osittain
menetelmaa. Sapereen sisaltyi muun muassa erilaisia taloustoita, joita olivat esimerkiksi lasten
kanssa yhdessa leipominen, ruoan laitto ja siivoaminen. Toinen Saperen muoto oli tutustuminen
erilaisiin ruokiin eri aisteja kayttaen seka maistelutaidon harjoittelu. Lisaksi siihen sisaltyi
ruokakasvatuksen sisallyttdminen leikkeihin ja loruihin esimerkiksi ruokalorujen kautta seka
kannustaminen maisteluun leikin yhteydessd, myos kotileikit mainittiin. Myods lasten
mallintaminen toisiltaan mainittiin, joka saattaa edesauttaa ujon lapsen uskaltautumista
maistamaan. Mallintaminen kaverilta vaatii aikuiselta tilannetajua, joko puuttumalla tilanteeseen

tai kannustamalla tilanteen mukaan.

7.2 Ruokakasvatuksen haasteet padivakodissa
7.2.1 Lapsilahtéisyyden toteutuminen

Ruokakasvatus pitdisi saada suunnitelmalliseksi seka saannolliseksi toiminnaksi. Osallisuutta pitaisi
sisallyttdad enemman ruokakasvatuksen kaytantoihin. Lasten osallistumista ruokalistojen
suunnitteluun tulisi toteuttaa useammin. Lasten ruokailun toteuttamiseen kaivattiin muutosta,
silla pakottaminen ei ole sallittua. Lapsen tulisi saada rauhassa yksil6llisesti ja omaan tahtiin

tutustua ruoka-aineisiin. (Kupari, 37, 40.)

Hopian (2016, 52) Pro Gradu -tutkielmassa ”Koti ja paivakoti ruokakasvattajina” tuli ilmi, etta seka
vanhempien etta varhaiskasvattajien mielestd ruokakasvatuksen haasteita lisddvat lapsen nirsoilu
seka valikoiva syominen. Naiden lisaksi lapsilla esiintyva neufobia eli ruokiin liittyva pelko lisaa
haasteita ruokakasvatuksen toteuttamiselle. Tutkimuksessa ruokakasvatuksen haastekohtina
mainittiin myos lapsilla esiintyvat allergiat seka erityisruokavaliot. Myds lasten mahdollinen

ylipaino koettiin haasteena.

Kuparin (2019, 36) opinnaytetyossa ”Lasten osallistavan ruokakasvatuksen tutkiminen ja
kehittaminen varhaiskasvatuksessa” saatiin samankaltaisia tuloksia. Myds taman tutkimuksen

mukaan lasten allergiat ovat haasteena ruokakasvatuksen toteuttamiselle. Allergioiden lisdksi
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tutkimuksessa ruokakasvatuksen haastekohdaksi mainittiin lasten aistiyliherkkyydet. Gronbergin
(2020, 29-30) tutkimuksessa yksilollisiksi haastetekijoiksi mainittiin diabeetikkolapset, joka nahtiin

haasteena, koska ruoan hiilihydraattien laskeminen vie muilta lapsilta paljon aikaa.

Pilvi Kaskisen tutkimuksessa ehdotettiin ruokailuja helpottamaan se, etta yksi aikuinen istuisi koko
ruokailun ajan lasten kanssa samassa poydassa, joka edistadisi ruokarauhaa. Ruokailun ei ole hyva
keskeytya turhaan ja niita pitdisikin kehittaa rauhallisempaan suuntaan. Myd6s pienryhmatoimintaa
ehdotettiin ruokailuissa eli ruokailu tapahtuisi porrastetusti, sen nahdaan edistavan

kiireettomyytta.

Hopian (2016, 46-47, 56) tutkimuksen mukaan varhaiskasvattajat olivat sitd mieltd, ettda mikali
lapsella esiintyy erittdin haastavia sydmisen ongelmia, ei henkilokunnalla ole mahdollisuutta
poistaa ongelmaa paivakodin ruokakasvatuksen avulla. Myds vanhemmat olivat sitd mieltd, etta

syOmishaasteiden kohdalla paivakoti ei ole ensisijainen paikka hakea apua ongelmiin.

7.2.2 Viihtyisdn ja selkedn ruokaympariston toteutuminen

Gronbergin (2020, 29-30) tutkimuksesta nousi esille ruokailuympaériston merkitys
ruokakasvatuksessa. Esimerkiksi jos ruokala on koulun kanssa samassa yhteydessa, halina
lisddntyy. Tutkimuksessa my0s pidettiin ruokakarrya siind mielessa huonona, etta se aikatauluttaa
ruokailuhetked, koska karry taytyy palauttaa tiettyyn kellonaikaan keitti6lle ja tdman takia voi olla,

ettd lapset eivat ehdi syomaan tarpeeksi ilman kiiretta.

Kuparin (2019, 36-40) tutkimuksessa ”Lasten osallistavan ruokakasvatuksen tutkiminen ja
kehittaminen varhaiskasvatuksessa” ruokakasvatuksen toteuttamisen haasteiksi koettiin isot
lapsiryhmat ja tilojen ahtaus seka puutteellisuus. Isot lapsiryhmat lisddvat ruokailuissa
levottomuutta, kun lasten odottelu kasvaa. Ruokaa on haastavampi ison ryhmakoon takia ottaa
itse. Toisaalta Hopian (2016, 42) tutkimuksessa suurin osa kasvattajista oli tyytyvaisia paivakodin
olosuhteisiin ruokakasvattajina, mutta osa koki ne myos haasteiksi. Esimerkkeja haasteista olivat
lilan suppea hedelmien seka kasvisten tarjoaminen ja hanen tutkimuksestaan kavi myds ilmi, etta

tama olisi tarkea kehittamiskohde.
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7.2.3 Haasteena resurssit ja henkilokunnan asenne

Haasteena laadukkaassa ja monipuolisessa ruokakasvatuksen toteuttamisessa on, etta
varhaiskasvatus vaatii niin paljon resursseja monelta osa-alueelta, etta tiettyyn asiaan
panostaminen on vaikeaa. Ruokakasvatukseen ei ole resursseja panostaa enempaa. (Hopia 2016,

42-43.)

Haasteena koettiin lilan vdahadinen henkildkunnan maara seka heidan asenteensa ruokakasvatusta
kohtaan. Naiden lisdksi paivakodissa vallitseva jatkuva kiire koettiin haasteena. Myo6s raaka-

aineiden puute ja hygieniaan liittyvat kysymykset mainittiin. Kuparin (2019, 36-40), Hopian (2016)
seka Kaskisen (2020, 25) tutkimuksista tuli myos esille arjen kiire, joka koetaan ruokailutilanteissa

haasteina.

Teoriaosuudessa oli mainintaa, ettd on havaittu, etta varhaiskasvattajilla olisi liilan vahan
tietotaitoa opettaa lapsille ruokakasvatusta, seka etta heilla olisi myds haasteita terveellisten
elamantapojen noudattamisessa. Taman kaltaisia tuloksia ei kuitenkaan [6ytynyt itse
opinndyteyoni katsausosuuteen. Kuitenkin Hopian (2016, 38) tutkimuksesta kavi ilmi, etta vaikka

tietotaitoa Ioytyisikin, niin ainakin vanhempien mielesta sitd on haastavaa siirtaa kaytantoon.

Ruokailuymparistdja tulisi kehittaa viihntyisammaksi seka selkeammaksi. Ruokailuun tarkoitettu tila
tulee rajata vain ruokailutilaksi ja sinne voisi lisata kauniita asioita viihtyisyyden parantamiseksi. Ne

tulisi myds suunnitella omatoimista ruokailua tukevaksi. (Kaskinen 2020, 26-33.)

Kuparin (2019), Hopian (2016) seka Gronbergin (2020) tutkimuksista kavi ilmi, ettd nykyajan
paivakotien ruoanvalmistukseen liittyvia muutoksia pidetdaan haasteena. Kuparin (2019, 36-40)
tutkimuksen mukaan lasten on vaikeampi tutustua ruoan alkuperaan, kun ruoka valmistetaan
paivakodin ulkopuolella. Lapsilla ei myoskaan ole tarpeeksi vaikuttamismahdollisuuksia
ruokalistojen suunnittelussa ja se on taas haasteena osallisuuden toteutumiselle
ruokakasvatuksessa. Myos Hopian (2016, 42-43) tutkimuksessa mainittiin, ettd yhd useammassa
paivakodissa nykypaivana paivakodin ruoka tulee keskuskeittidiltd. On haasteellista, kun
pdivdakodin oma ruokapalvelutyontekija ei voi vaikuttaa juurikaan ruokaan. Silld on heikentava
vaikutus ruoan laatuun seka makuun. Samankaltaisia tuloksia antoi myds Grénbergin (2020, 29-30)
tutkimus. Ruokakasvatuksen haasteeksi koetaan yhteistyon heikkous keittion tyontekijoiden ja

varhaiskasvattajien valilla. Lisaksi etenkin valipalojen laatua pidettiin heikkona. Vain yksi oli sita
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mielta, ettei paivakodin ruoka ole riittavan ravintorikasta lapselle. Osa varhaiskasvattajista oli sita

mieltd, ettei heilld ole mahdollisuutta vaikuttaa tarpeeksi paivakodin ruokailuun.

8 Johtopaatokset ja pohdinta

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksessa on huomioitu hyvat tieteelliset kdytannot, joissa korostuu eettinen tiedonhankinta,
toisten saavutusten huomiointi seka niihin viittaaminen asianmukaisella tavalla. Tutkimuksen eri
vaiheet on tuotu selkeasti esille ja niissa on noudatettu rehellisyytta, tarkkuutta seka
huolellisuutta, joka lisda tutkimuksen luotettavuutta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 23-24.)
Tutkijan eettisyys seka valinnat korostuvat kaikissa tutkimuksen vaiheissa, koska menetelmana
kuvaileva kirjallisuuskatsaus on valja (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietild, Jaaskeldinen &

Liikanen 2013, 297, Vaatdinen K-M 2019 mukaan).

Tutkimus on tehty kirjallisuuskatsauksen menetelmaa kayttdaen. Tiedonhankinta on tehty
kriittisesti ja tietoa on etsitty luotettavista tiedonhakukannoista sekd taman lisdksi tietoa on etsitty
manuaalisesti. Tiedonhakua varten laadittiin sisdan- ja poissulkukriteerit, joita on noudatettu
tarkasti valittaessa sopivia aineistoja. Tutkimuksen tiedonhaku on toistettavissa, koska
tutkimuksessa on maaritelty hakuprosessin jokainen vaihe. Tutkimukseen ei valittu
valttamattomaksi kriteeriksi vertaisarvioituja tieteellisia artikkeleita, koska tutkija katsoi, etta
tyosta tulee huomattavasti laaja-alaisempi, kun myds yliopistotasoiset pro gradu -tutkimukset seka
huolellisesti laaditut opinndytetyot sallitaan mukaan. On myds todettu, ettd “harmaan
kirjallisuuden” huomiotta jattdminen saatetaan nahda katsauksen heikkoutena, joten tamakin
lisdsi kannustusta valintaan. Toisaalta tdma voi myos heikentaa luotettavuutta kuten myos se, etta
valittu aineisto oli ainoastaan suomenkielista. Luotettavuutta heikentavaksi tekijaksi nousi
tutkimuksen tekijoiden lukumaara, joka oli vain yksi. Se on kuitenkin sallittua

opinndytetyotasoisissa toissa. (Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 25-29.)

8.2 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Opinndytetyon tarkoituksena oli edistda lasten terveytta ja hyvinvointia seka osallisuutta ja tata

kautta tavoitella terveempaa yhteiskuntaa. Tavoitteena oli auttaa varhaiskasvattajia
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ymmartamaan ruokakasvatus-kasitetta ja ruokakasvatuksen kdyttomahdollisuuksia seka
loytaa ruokakasvatuksen haasteita varhaiskasvatuksessa. Pdivakodeissa ilmenevien haasteiden

[6ydyttya ongelmiin on helpompi tarttua ja |0ytaa sopivia keinoja niiden ratkaisemiseksi.

Lapsuus on tarkead ajankohta vaikuttaa lapsen ravitsemukseen. Varhaiskasvatus on keskeisessa
roolissa lasten ruokatottumusten ja ravitsemuksen kehittymisessa seka syomiseen liittyvien
taitojen seka tapojen kehittymisessa. Kirjallisuuskatsauksen tulokset osoittivat ruokakasvatuksen
tarkeaa roolia varhaiskasvatuksessa, vaikka vanhempien rooli koettiinkin tarkeimmaksi
vaikuttavaksi tekijaksi lasten ruokakasvatuksessa. Varhaiskasvatus vaikuttaa koko yhteiskunnan
hyvinvointiin yksiléiden terveyden kautta ja tdman takia on erittdin tarkeda kiinnittaa huomiota

juuri ruokakasvatuksen mahdollisuuksiin ja laatuun padivakodissa.

Ruokakasvatusta toteutetaan positiivisessa hengessa. Lapsi oppii mallintamisen kautta ja lapsi
ottaa mallia seka vertaisiltaan etta aikuisilta. Aikuinen nayttaa mallia sydmalla yhdessa lasten
kanssa lautasmallin mukaisesti. Samalla voidaan tuoda kasvatuksellisia asioita mukaan

ruokailuhetkiin.

Tutkimusten tulokset seka teoriapohja olivat padosin samassa linjassa seka ruokakasvatuksen
toteutumisen etta haasteiden kannalta. Ruokakasvatusta toteutetaan seka ruokailujen yhteydessa
ettd osana muuta toimintaa, esimerkiksi maatilavierailuilla tai erilaisilla teemaviikoilla.
Kasvatuksellisiin tavoitteisiin kuuluvat esimerkiksi hyvat poytatavat, muiden huomioon ottaminen,
kiittdminen seka ruokapoytiin soveltuvat keskustelut ja ndita asioita harjoitellaan paivakodissa
ruokailutilanteiden yhteydessa. Lapset ovat itsekin oivaltaneet, etta ruokailuun kuuluu syémisen

lisdksi tiettyja saantoja ja kdaytantoja, jotka ohjaavat ruokailua.

Tutkimusten mukaan paivakodin ruokakasvatuksen toteuttamisessa painottuu lapsilahtoisyyden
merkitys. Lapset tulee kohdata yksildllisesti ja kannustaminen korostuu. Lapsilla on erilaisia

ruokavalioita, he tulevat eri kulttuureista seka heilld voi olla sydmisen haasteita.

Lapsilahtoisyys nakyy ruokakasvatuksessa myos osallistamisen kautta. Lasten osallistaminen nakyy
tutkimuksen mukaan esimerkiksi siind, etta lapsi saa ottaa ruoan itse. Lasta ei pakoteta sydomaan,

vaan lasten mieltymykset ja ndlan voimakkuus saavat vaikuttaa paljonko ja mita lapsi sy6. Ruoan
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maistamiseen kannustetaan. Osallistaminen nakyy myos lasten osallistumisena esimerkiksi poydan
kattamiseen. Vaikka lasten osallistamista korostetaan, on kuitenkin selvaa, ettd aikuinen vastaa

lapsen ruokavaliosta ja esimerkiksi lapsen erityisruokavalioiden huomiointi on aikuisen vastuulla.

Ruokakasvatuksen haasteeksi muodostuivat erityisesti seuraavat teemat: lapsilahtdisyys, halina
seka isot lapsiryhmat seka resurssit seka henkilokunnan asenne. Isot lapsiryhmat ja tilojen ahtaus
ja puutteellisuus lisdavat ruokailuissa levottomuutta seka hankaloittavat ruoan itse ottamista.
Lapset joutuvat odottelemaan ja osallisuus vahenee. Lapsilahtdisyytta voi olla hankala toteuttaa,
jos lapset nirsoilevat seka syovat valikoiden. Haasteiksi koettiin myds lasten allergiat ja
erityisruokavaliot seka lasten ylipaino. Haasteita toivat myds lasten aistiyliherkkyydet tai tietyt
sairaudet esimerkiksi diabetes. Ne vievat paljon aikaa varhaiskasvattajilta ja se on pois muilta
lapsilta. Varhaiskasvattajat olivat sitda mielta, etta mikali lapsella esiintyy erittdin haastavia
syOmisen ongelmia, ei henkil6kunnalla ole mahdollisuutta poistaa ongelmaa paivakodin

ruokakasvatuksen avulla. Vanhemmat eivat mydskaan sita vaatineet.

Paivakotien ruoanvalmistus on paljolti siirtynyt padivakotien ulkopuolelle. Se vaikuttaa, etta lasten
ei ole niin helppoa tutustua ruoan alkuperaan. Lapsilla ei mydskaan ole tarpeeksi
vaikuttamismahdollisuuksia ruokalistojen suunnittelussa ja my&s se on haasteena osallisuuden
toteutumiselle ruokakasvatuksessa. Ruokakasvatuksen haasteeksi koetaan yhteistyon heikkous
keittion tyontekijoiden ja varhaiskasvattajien valilla. Osa varhaiskasvattajista oli sitd mielta, ettei
heilla ole mahdollisuutta vaikuttaa tarpeeksi padivakodin ruokailuun. Ruoan laatua pidettiin paaosin

ravintorikkaana lapsille, mutta valipalojen laatua pidettiin heikkona.

Sapere-ruokakasvatusmenetelman todettiin soveltuvan hyvin suomalaiseen
varhaiskasvatusymparistoon ja se onkin yleisesti kaytossa useissa eri paivikodeissa ympari
Suomea (Lyytikdinen 2011, 122). Sen avulla on mahdollisuus tutustua erilaisiin ruokiin ja tuoda iloa

ruokakasvatukseen.

8.3 Pohdinta

Paivakodeissa tyoskennellessani olen huomannut, ettd perheiden erilaiset paivarytmit ja
ruokailutottumukset verrattuna padivakodin rytmiin ja ruokaan ovat aiheuttanut

ruokahaluttomuutta ja nirsoilua. Lapsi on saattanut vaikkapa tottua kotona mausteisempaan
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ruokaan tai pelkkdan pikaruokaan. Isot lapsiryhmat paivakodissa ovat haaste. Ruokailuhetkista

tulee meluisia ja yksil6llisyyden toteuttaminen on hankalaa, mutta siihen pitaa kuitenkin pyrkia.

Itse varhaiskasvattajana koen tarkeaksi lapsen yksil6llisyyden huomioimisen. Ruokailutilanteet
seka ruokakasvatus ovat paikkasidonnaisia ja yksilollisesta suunnittelusta kiinni. Jokainen ryhma
tarvitsee oman toimintasuunnitelman, vaikka toki yleisista ohjeista on hyotya. On lapsia, joilla
toistuvasti havaitaan vaikeuksia ruokailuissa ja taustalla on erindisia syita, joihin pitaisi pyrkia
vaikuttamaan. Itse kuvittelin, etta erilaiset kulttuurit koettaisiin isompana haasteena
varhaiskasvatuksen ruokakasvatuksessa. Siita ei kuitenkaan |6ytynyt juurikaan tutkimuksia. Olisi
kiinnostavaa, jos seuraavia tutkimuksia kohdennettaisiin siihen, miten kulttuurierot on huomioitu

paivakodin ruokakasvatuksessa ja mita haasteita on ilmennyt.



36

Lihteet

Ekoluoma, H. 2017. Laadukasta ravintoa varhaiskasvatuksessa? Kasvattajien nakemyksia
paivakotiruokailusta ja sen merkityksesta lapsen hyvinvoinnille. Varhaiskasvatustieteen
kandidaatintutkielma. Jyvaskylan yliopisto. Viitattu 2.12.2020.
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/53886/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-
201705112281 .pdf?sequence=1&isAllowed=y

Fogelholm, M. 2003. Johdanto. Teoksessa M. Fogelholm. (toim.) Ratkaisuja ravitsemukseen —
Ravitsemuskasvatus ja elamankaari. (s. 11-14). Helsinki: Palmelia-kustannus.

Gronberg, E. 2020. Ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa kasvattajien kokemana.
Ammattikorkeakoulututkinnon opinnadytety6. Himeenlinnan korkeakoulukeskus.
Sosionomikoulutus. Viitattu 9.12.2020
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/300577/Gronberg_Emmi.pdf?sequence=2

Haglund, B., Huupponen, T., Ventola, A-L. & Hakala-Lahtinen, P. 2010. Ihmisen ravitsemus.
Helsinki; WSQY Pro Oy.

Hermanson, E. 2019. Lapsen ravitsemus. Duodecim terveyskirjasto. Viitattu 14.10.2020.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=kot00401

Hewitt- Taylor, J. 2017. The essential guide to doing a health and social care literature review.
Viitattu 23.11.2020.
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.jamk.fi:2048/ehost/ebookviewer/ebook/bmxIYmtfXzEIMTE
wOTZfXOFO07?sid=27ac83b4-423b-467a-8d0f-24731ed0457f%40pdc-v-
sessmgr05&vid=0&format=EB&rid=1

Hopia, N. 2016. Koti ja pdivakoti lasten ruokakasvattajina. Pro gradu tutkielma.
Kayttaytymistieteellinen tiedekunta. Opettajankoulutuslaitos. Kotitalousopettajan koulutus.
Helsingin yliopisto. Viitattu 1.12.2020.
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/163599/Nina_Hopia_gradu.pdf?sequence=2&is
Allowed=ya

Hujala, N. 2010. Leikki-ikdisen ruokavalio. Teoksessa Arffman, S. & Hujala, N. toim. Ravitsemus
neuvolatydssa. (59—65) Helsinki: Edita Publishing Oy.

Imevaisikaiset ja lapset. 2020. Valtionravitsemusneuvottelukunta. Ruokavirasto. Viitattu
17.1.2021. https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/imevaisikaiset-ja-lapset/

Johansson, K. 2007. Kirjallisuuskatsaukset — huomio systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen.
Teoksessa Systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja sen tekeminen. Toim. Johansson, K., Axelin, A.,
Stolt, M. & Aéri, R-L. Turun yliopisto: Hoitotieteen laitoksen julkaisuja. Tutkimuksia ja raportteja A:
51/2007.



37

Vaatainen, K-M. 2019. Lapsen tunnetaitoja tukevat tekijat varhaiskasvatuksessa. Opinndytetyo.
Sosionomi. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu Viitattu 19.12.2020.
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/160670/Vaatainen_Kukka-
Maria.pdf?sequence=1

Kaskinen, P. 2020. Ruokakasvatus musiikkipdivakoti Rytmissa- Varhaiskasvatuksen opettajien
kokemuksia. Sosiaalialan koulutusohjelma. Satakunnan ammattikorkeakoulu. Viitattu 9.12.2020.
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/348188/0pinn%C3%Adytety%C3%B6%20Kaskin
en%20Pilvi.pdf?sequence=2

Kauppinen, E. 2018. Lapsen fyysisen terveyden tukeminen varhaiskasvatuksessa. Kasvatustieteiden
kandidaatintyd. kasvatustieteiden tiedekunta. Varhaiskasvatuksen koulutus. Oulun yliopisto.
Viitattu 14.10.2020. http://jultika.oulu.fi/files/nbnfioulu-201804051434.pdf

Koistinen, A. & Ruhanen, L. 2009. Aistien avulla ruokamaailmaan- Sapere -menetelma paivahoidon
ravitsemus ja ruokakasvatuksen tukena. Sitra, Suomen itsenaisyyden juhlarahasto. Jyvaskylan
kaupungin sosiaali- ja terveyspalvelukeskuksen raportteja 1/2009). Viitattu 14.10.2020.
https://media.sitra.fi/2017/02/27172157/Sapere_tyokirja-2.pdf

Karila, K. Vaikuttava varhaiskasvatus- tilannekatsaus toukokuu 2016. Opetushallitus. raportit ja
selvitykset 2016:6. Viitattu 13.12.2020.
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/vaikuttava_varhaiskasvatus.pdf

Koivula, M., Siippainen A. & Eerola-Pennanen, P. (2017). Valloittava varhaiskasvatus — oppimista,
osallisuutta ja hyvinvointia. Tampere: Vastapaino

Kupari, M. 2019. Lasten osallistavan ruokakasvatuksen tutkiminen ja kehittaminen
varhaiskasvatuksessa. Opinndytetyd. Restonomi (AMK). Matkailu-, ravitsemis- ja talousala.
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Viitattu 1.12.2020.
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/343557/Kupari%20Maiju%200pinn%C3%A4ytety
%C3%B6.pdf?sequence=2

Kahkonen, K., Ronka, A., Hujo, M. & Lyytikdinen, A. 2018. Sensory-based food education in early
childhood education and care, willingness to choose and eat fruit and vegetables, and the moder-
ating role of maternal education and food neophobia. Tieteellinen artikkeli Public Health
Nutrition- tiedelehdessa. Viitattu 16.12.2020. https://www.cambridge.org/core/journals/public-
health-nutrition/article/sensorybased-food-education-in-early-childhood-education-and-care-
willingness-to-choose-and-eat-fruit-and-vegetables-and-the-moderating-role-of-maternal-
education-and-food-neophobia/2A2F096CAA6E601111689267BAA5625C

Langstrom, H. & Talvia, S. Lapsiperheiden ruokasuositus ja tdman paivan haasteet. Teoksessa P.
Ojansivu, M. Sandell, H. Lagstrom & A. Lyytikdinen. Lasten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa —
ruokailoa ja terveytta lapsille. (s.20-24.) Turku: Turun yliopisto. Viitattu 14.12.2020.
https://www.utupub.fi/bitstream/handle/10024/94505/Lasten_ruokakasvatus_varhaiskasvatukse
ssa.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Lapsi sy6 huonosti. 2017. Mannerheimin lastensuojeluliiton sivut. Viitattu 16.12.2020.
https://www.mll.fi/vanhemmille/vinkkeja-lapsiperheen-arkeen/lapsi-syo-huonosti/



38

Luoma, I. Mantymaa, M. Tamminen, T. 2000. Sydomattomat ja ylensyovat lapset-
lastenpsykiatrinen nakokulma syomishairidihin. Katsausartikkeli. Suomen ladkarilehti. 44/2000.
Viitattu 16.12.2020.
https://www.mv.helsinki.fi/home/palojoki/OPETUS/Syventava%20rav%20kasv/,lasten%20syomish
airiot%20SLL442000.pdf

Lyytikdinen, A. 2011. Ruokapuhetta lasten kanssa. Teoksessa M. Nurmilaakso & A-L. Valimaki
(toim.) Lapsi ja kieli. Kielellinen kehittyminen varhaiskasvatuksessa. Helsinki: Unigrafia Oy —
Yliopistopaino, ss. 122-123. Viitattu 15.12.2020.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/80046/d9e0eb99-ef75-4704-a185-
142a8cbf9366.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Sydanliitto ry. 2020. Mita ruokakasvatus on. Neuvokas perhe- asiantuntijoiden verkkosivut.
Viitattu 11.10.2020. https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/mita-on-ruokakasvatus/

Sydanliitto ry. N.d. Varhaiskasvatuksen ruokailua koskeva lainsaadanté maaraykset ja suositukset.
Neuvokas perhe- asiantuntijoiden verkkosivut. Viitattu 7.11.2020.
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/varhaiskasvatuksen-ruokailua-koskevat-lait-maaraykset-
ja-suositukset/

Niela-Vilén, H. & Hamari, L. 2016. Kirjallisuuskatsauksen vaiheet. Teoksessa Kirjallisuuskatsaus
hoitotieteissa. Toim. Stol, M. Axelin, A & Suhonen, R. Turun yliopisto: Hoitotieteen laitoksen
julkaisuja. Tutkimuksia ja raportteja A: 73/2016.

Nupponen, R. 2003. Ravitsemuskasvatus terveyden edistamisessa. Teoksessa M. Fogelholm.
(toim.) Ratkaisuja ravitsemukseen — Ravitsemuskasvatus ja elamankaari. (s. 15-32.) Helsinki:
Palmelia-kustannus.

Mantymaa, M. Luoma, |I. & Puura, K. 2013. n.d. Miksi pienokaiseni ei syo. Ladketieteellinen
aikakauskirja DUODECIM. Viitattu 16.12.2020. https://www.duodecimlehti.fi/duo10903

Ojansivu, P., Sandell, M. (2014). Ruokakasvatus ja lasten ruokakayttaytyminen. Teoksessa P.
Ojansivu, M. Sandell, H. Lagstrom & A. Lyytikdinen (toim.) Ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa —
ruokailoa ja terveytta lapsille. Turun Lapsi- ja nuorisotutkimuskeskuksen julkaisuja 8/2014. Turun
yliopisto, ss. 50-58. Viitattu 15.12.2020. http://urn.fi/URN:ISBN: 978-951-29-5660-9

Paganus A. 2010. Uro Jarkon kirjoittama artikkeli. Ruokapoytdahermoilu pahentaa nirsoilua- pakottaja
voi aiheuttaa lapselle jopa syomisharion. Viitattu 16.12.2020.
https://www.vau.fi/vauva/ruokavalio/yok-pahaa/

Palonen, S. 2018. Ruoka- ja lilkuntakasvatus varhaiskasvatuksessa. Varhaiskasvatustieteen
kandidaatintutkielma. Jyvaskylan yliopisto. Viitattu 9.12.2020.
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/57865/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-
201805062477 .pdf?sequence=1&isAllowed=y

Pusa, P. 2020. Rasvan laatu ratkaisee. Ravitsemusasiantuntijan artikkeli sydanliiton sivuilla. Viitattu
6.11.2020. https://sydan.fi/fakta/rasvan-laatu-ratkaisee/



39

Ruokakulttuurikeskus ry. 2016. Makukoulu ruokakasvatuksen valineena. Viitattu 13.11.2020
http://ruukku.org/wp-content/uploads/2016/08/Makukoulu_ruokakasvatuksen_valineena-1.pdf

Ruokavirasto. 2020. Imevaisikaiset ja lapset. Valtionravitsemusneuvottelukunta. Viitattu
14.12.2020. https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/imevaisikaiset-ja-lapset/

Ruokavirasto. 2019. Lautasmalli. Viitattu 6.11.2020.
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/lautasmalli/

Salminen, A. Mita kirjallisuuskatsaus on? Johdatus kirjallisuuskatsauksen eri tyyppeihin ja
hallintotieteellisiin sovelluksiin. Vaasa: Vaasan yliopisto. Viitattu 8.12.2020.
https://osuva.uwasa.fi/bitstream/handle/10024/7961/isbn_978-952-476-349-
3.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Suhonen, R., Axelin, A. & Stolt, M. 2016. Erilaiset kirjallisuuskatsaukset. Teoksessa
Kirjallisuuskatsaus hoitotieteissa. Toim. Stolt, M. Axelin, A & Suhonen, R. Turun yliopisto:
Hoitotieteen laitoksen julkaisuja. Tutkimuksia ja raportteja A: 73/2016.

Terds, M. & Toiviainen, H. 2014. Kehittava teema-analyysi kasvatustieteen tutkimusmenetelmana.
Artikkeli aikuiskasvatus 2/2014. Viitattu 29.12.2020.
https://journal.fi/aikuiskasvatus/article/view/94084

Tuomi, J & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi. Vantaa: Tammi.

Syodaan yhdessa- ruokasuositukset lapsiperheille. 2019. Helsinki. Kide 26.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-
3.pdf?sequence=1&isAllowed=y

THL. 2020. Leikki-ikdiset. Terveyden ja hyvinvoinnin laitokset sivut. Viitattu 13.10.2020.
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/ravitsemussuositukset/leikki-ikaiset

Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet. 2018. Opetushallitus. Viitattu 12.10.2020.
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/varhaiskasvatussuunnitelman_perusteet.pdf

Veini, T. 2013. Lasten kokemuksia ruokailutilanteista. Varhaiskasvatustieteen pro- gradu tutkielma.
Jyvaskylan yliopisto. Viitattu 13.12.2020.
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/41939/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-
201308082128.pdf?sequence=1&isAllowed=y

VRN. 2018. Terveytta ja iloa ruoasta- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus. Julkaistu e-kirjana.
Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Helsinki: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Viitattu 11.10.2020.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/135907/URN_ISBN_978-952-302-992-
7.pdf?sequence=1&isAllowed=y



