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Abstract

The thesis explores the significance of breakfast, snack and evening snack for ele-
mentary school-aged children as part of a healthy eating routine. The goal of the the-
sis is to prevent unhealthy snacking of elementary school students and the growth of
obesity and overweight in the population by providing elementary school students
with knowledge for independent eating.

The methodology employed in the thesis is a practical thesis. The thesis was carried
out in collaboration with the Lappeenranta Parish. The practical component took
place in the parish facilities, where a cooking club was held on four different days.
The planning took into account the Sapere food education method, which is based on
sensory learning. A feedback survey was conducted for participants in the cooking
club and materials were distributed to them at the end of the club.

The nutritional recommendations for elementary school students include a regular
meal rhythm and proper main meals. Breakfast, shack and evening shack are integral
to a healthy diet. A healthy meal can be composed using the 1+1+1-method, where 1
part is carbohydrates, 1 part is proteins, and 1 part is vegetables, fruits, or berries.
Food education plays a crucial role in realizing healthy nutrition. Food education is im-
plemented at home and at school, with the aim of supporting healthy food relationship
and creating positive experiences around food. The thesis examines statistics from
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1 Johdanto

Alakoululaisten s&énnéllinen ateriarytmi muodostuu koulun ja kodin yhteistydssa. Koulussa
syddaan lounas ja kotona tapahtuu muu ruokailu eli aamupala, vélipala, paivéllinen ja ilta-
pala. (Kouluruokailusuositus 2017, 10.) Usein alakouluikaiset alkavat harjoitella itse aamu-
palan, valipalan ja iltapalan tekemista tai valmistavat ne jo itse.

Sotkanet on THL:n sivusto, jossa on tilastotietoa vaeston terveydesta ja hyvinvoinnista.
Sotkanetin tilastoista kay ilmi, ettd koko maassa vuoden 2017 jalkeen 4. ja 5. luokkalaisista
yha useampi jattad aamupalan arkiaamuisin syomatta. Liséksi 16,5 % koko maassa 4. ja 5.
luokkalaisista kertoo, ettei syo paivittain hedelmid, marjoja ja kasviksia. Lappeenrannassa
tilastojen mukaan tilanne on hieman parempi, mutta ei mitenkaan merkittavasti verrattuna
koko maahan. (Sotkanet 2023.)

Terveytemme.fi on THL:n sivusto, jossa on tilasto- ja seurantatietoja alueittain ja vaestéryh-
mittain. Terveytemme.fi -tilastoista selviaa, ettd ylipainon yleisyys 7-12 —vuotiailla tytdlla
seka pojilla on noususuhdanteinen vuodesta 2014 vuoteen 2021 saakka. Pojilla ylipaino on

yleisempaa kuin tytoilla.

Terveytemme.fi ja Sotkanetin -tilastot kertovat muutoksen tarpeesta. Opinnaytetydn aihe
on siis tarked, koska panostamalla lasten ruokakasvatukseen voidaan tukea lasten myon-
teistd ja tasapainoista suhdetta itseenséa seka ruokaan. Lapsena opitut tottumukset sailyvat
aikuisuuteen, jolloin ruokakasvatuksella voidaan ennaltaehkaista tulevia terveyshaasteita.
(Maistuva koulu a.) Epaterveellisilla ruokatottumuksilla voi olla myds muitakin terveydellisia

haittoja, kuten aliravitsemus ja diabeteksen puhkeaminen (Voutilainen ym. 2015, 162-181).

Opinnaytetydssa tarkastellaan alakouluikdisten aamupalan, valipalan ja iltapalan merkitysta
osana terveellista ruokailua. Opinnaytetydn tavoitteena on ennaltaehkéista alakoululaisten
epaterveellista napostelua seka lihavuuden ja ylipainon kasvua vaestossa antamalla ala-
koululaisille tietotaitoa itsenaisiin ruokailuihin. Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestaa ala-
kouluikaisille kokkikerho, jossa harjoitellaan itsenaisen terveellisen aamupalan, valipalan ja
iltapalan valmistamista. Kokkikerho toteutetaan yhteistydéssd Lappeen seurakunnan
kanssa. Lappeen seurakunta on osa Lappeenrannan seurakuntayhtymaa, mihin kuuluvat
myo6s Lappeenrannan ja Lauritsalan seurakunnat (Lappeenrannan seurakunnat). Lappeen
seurakunta jarjestéd monenlaisia kerhoja kouluikaisille. Yhteistydssa jarjestettava ja Lap-
peen seurakunnan tiloissa toteutettava ruokakasvatuksellinen kokkikerho on seurakunnalle

toteutuksena uusi.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat: Millaista on lasten terveellinen ruokailu? Miten

voidaan lisata alakoululaisten terveellisia ruokailutottumuksia?



2 Kouluikaisten ruokakasvatus

2.1 Yleisesti

Ruokakasvatus sisaltdd puhumista, toimimista seka ajatuksien jakamista ruuasta ja ruuan
parissa. Se voidaan mieltaa laajana kokonaisuutena sisaltden kaiken ruokaan tai syomi-
seen liittyvan opetuksen, neuvonnan, ohjauksen ja viestinnan. Ruokakasvatuksen tarkeim-
pinéd tavoitteina voidaan pitda lasten myodnteista ja tasapainoista suhdetta itseensa ja ruo-
kaan. Lapsena opitut tottumukset sailyvat aikuisuuteen, joten panostaminen lasten ruoka-
kasvatukseen on merkittava terveyteen vaikuttaja tekija myos tulevaisuudessa. (Maistuva
koulu a.) Aistien avulla tutkiminen ja tutustuminen ruokiin, niiden alkuper&én, ulkonakoon,
koostumukseen ja makuominaisuuksiin edistavat lasten kestavia, monipuolisia ja terveytta
edistavia ruokailutottumuksia. Samalla lapsi oppii omatoimiseen ruokailuun ja sisdistaa mita
on monipuolinen riittdva syominen. Ruoasta keskustelemalla ruokasanasto kehittyy. Ruo-
kasanastoa voi laajentaa myos erilaisten tarinoiden, laulujen ja lorujen avulla. (Neuvokas-

perhe.)

Onnistunut ruokakasvatus vaatii johdonmukaisuutta ja pitkajanteisyytta, mutta samalla
joustavuutta ja ystavallisyyttd. Ruokailun tulee olla kiireeton ja miellyttava tilanne, jossa
lapsi voi kokea tasavertaisuutta ja saa mahdollisuuden ilmaista itsedén. Mydnteinen ja kan-
nustava ilmapiiri tukevat lasten oppimista itseilmaisusta, yhteistydsta, ruokakulttuurista ja
arjen arvostamisesta. Toimivan ja tehokkaan ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen taustalla on
kodin ja koulun vélinen yhteistyd. (Opetushallitus 2023.) Kouluruokailu kattaa keskimaarin
noin kolmanneksen oppilaan paivan energiantarpeesta. Kotona sydédaan aamupala, vali-
pala, ilta-ateria ja iltapala, mitkd muodostavat lopun kaksi kolmasosaa. Riittava ja taysipai-
noinen aterioiden seké terveellisten valipalojen sydminen edellyttaa siis kodin ja koulun yh-
teistydta. Saanndllisen ruokailurytmin avulla koululaiset jaksavat paremmin ja lisaksi se tu-

kee suun terveytta. (Kouluruokailusuositus 2017, 10.)

2.2 Kotona

Kotona lapset oppivat ruokailutottumusten perustan, kuten saannéllinen ateriarytmi, moni-
puolinen ruokavalio seké asenne ruokaa ja ruokailuja kohtaan. Y hteisilla aterioilla lapsi oppii
sosiaalisia taitoja keskustelemalla perheensa kanssa, ja samalla se vahvistaa yhteenkuu-
luvuuden tunnetta. (Opetushallitus 2023.) Yhdessa sydmisen on tutkitusti havaittu edista-
van koko perheen terveyttd. Kotona tapahtuva ruokakasvatus muodostaa suurimman osan
lapsen ruokakasvatuksesta, silla siell& ruoka on lasné arjessa ja juhlassa. Lapsi on osalli-

sena ruoan ostamisessa, kasvattamisessa, valmistamisessa, suunnittelemisessa,



leivonnassa, sybmisessa, jalkien siivoamisessa ja kaikessa muussa oheistoiminnassa.

(Ruokakasvatusyhdistys Ruukku Ry.)

Kotona harvat mieltdvat ruokailuun liittyvaa toimintaa ruokakasvatukseksi. Usein ruokakas-
vatus jaa kotona piiloon, ellei iimene haasteita sydmiseen tai ruokailutilanteisiin liittyen. Ta-
vallisia haasteita ovat lapsen kiukuttelu ruokapdydéssa, nirsoilu ja tiettyjen ruokien suosi-
minen. Kotona lapsen ruokakasvatusta voi tukea olemalla lapselle positiivinen esimerkki ja
antamalla lapselle mahdollisuuden vaikuttaa seké& osallistua ruokaan ja ruokailuun liittyviin
asioihin. Vanhempien rento ja myonteinen asenne syomiseen seka ruokailuun opettavat
lasta nauttimaan ruoasta ilman huonoa omaatuntoa tai kokemusta siitd, etta ruoka pitaisi
“ansaita”. Lasta on hyva kannustaa maistamaan uusia makuja, mutta siihen ei tule pakottaa.
Uusien makujen mielekas maistelu tuo naitd tutuiksi ja siten helpommin suuhun laitetta-
vaksi. Lapsi oppii siis tarkeita ruokataitoja arjen keskella ja sen vuoksi kiireisessa arjessa
on hyva panostaa niihin. Liséksi yhteinen ruokahetki ja sen valmistaminen lisdavat yhteen-

kuuluvuuden tunnetta ja koko perheen hyvinvointia. (Ruokakasvatusyhdistys Ruukku Ry.)
2.3 Koulussa

Kouluissa lapsille suunnattu ruokakasvatus on pedagoginen tyokalu, jonka tarkoituksena
on tarjota lapsille oivalluksia ruokaan liittyvista aiheista (Neuvokasperhe a). Kouluruokailu
on tarkoituksen mukainen oppimistilanne, jossa aikuinen toimii syémisen ja yhdessa olemi-
sen roolimallina. Kouluruokailu on tarkea osa elinikaista oppimista. Koulun ruokakasvatuk-
sen paatavoitteet koskevat hyvinvointia, ruokasuhdetta, vuorovaikutustaitoja ja hyvien ta-
pojen omaksumista. Koululaiset paasevat tutustuvat ruokakulttuuriin ja oppivat puhumaan
ruoasta. Viihtyisalla ruokailuhetkelld voidaan lisata hyvinvointia koko kouluyhteisdssa.
(Opetushallitus 2023.)

Koulussa jarjestettava ruokailu ja ruokakasvatus tulee toteutua perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteiden ja kouluruokasuositusten tavoitteiden mukaisesti (Maistuva koulu
a). Opetussuunnitelman perusteissa maaritellaan, ettéd perusopetuksen kouluruokailussa
tulee huomioida ruokailun terveellisyys seka sosiaalinen ja kulttuurillinen merkitys (Opetus-
hallitus 2023). Ruokakasvatus kannustaa lapsia ruokailoon ja ruokarohkeuteen seka opet-
taa hyvia valintoja ja yhdessa sytmisen taitoja. Myonteiselld ja innostuneella suhteella ruo-

kaan voidaan edistaa lasten hyvinvointia, terveytta ja oppimista. (Neuvokasperhe.)

Alakoulujen ruokailuiden tueksi on kehitetty tutkitusti toimivaksi todettu Maistuva koulu toi-
mintamalli, joka antaa kouluille ty6kaluja perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden
ja kouluruokasuositusten tavoitteiden toteuttamiseen. Toimintamallin kehittivat yhteisty6ssa

koulujen henkilstot ja asiantuntijaryhméat. Maistuvassa koulussa on visiona “innostavaa



ruokakasvatusta joka kouluun”. Tama toimintamalli on saanut kiitettdvan arvosanan THL:n

toteuttamassa toimintamallien vertaisarvioinnissa. (Maistuva koulu b.)

Maistuva koulu koostuu ideapankista, johon on koottu laajasti toimintaideoita. Ennen Mais-
tuva koulu —toimintamallin kayttoa tulee koulun arvioida kouluruokailunsa ja ruokakasvatuk-
sensa nykytila. Sen perusteelta valmistetaan suunnitelma lukuvuodelle niin, etté ruokakas-
vatus on osa tavoitteellista koulun toimintaa. N&iden tueksi Maistuva koulu jarjestaa ruoka-
kasvatuksen verkkokoulutuksia. Vuosina 2019-2020 Maistuva koulu toimintamallia kokeili
15 alakoulua ja kokeilun kokivat hyodylliseksi niin oppilaat kuin opettajat (Kuva 1). (Maistuva
koulu b.)
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Kuva 1. Tutkimustulokset 2019—2020 (Maistuva koulu b)

Varhaiskasvatuksen ja koulujen ruokakasvatuksen arviointiin on kehitetty nykytila.fi verkko-
palvelu, jossa voi arvioida maksuttomasti ruokailun ja ruokakasvatuksen nykytilaa. Tyoka-
lun on kehittdnyt Maistuva koulu-, Ruokakunta- ja Kokonaisvaltaista ruokakasvatusta var-
haiskasvatukseen ja perusopetukseen —hankkeet yhteistydssa Ruokakasvatusyhdistys
Ruukun, Itd&-Suomen yliopiston ja Sydanliiton kanssa. Nykytilan arviointi on tydkalu arvioi-
miseen, seurantaan ja nakyvaksi tekemiseen yksikko- ja kuntatasolla. Ruokailun ja ruoka-

kasvatuksen nykytilan arviointi alkaa siitd, ettd lomake taytetddan moniammatillisen tiimin



yhteistyona arvioitavassa kohteessa. Arviointi toimii opettajien ja kasvattajien apuna ruoka-
kasvatustyon suunnittelussa. Nykytilan arviointi tuo ty6ta nakyvéksi ja antaa tietoa lasten
seka nuorten hyvinvoinnin edistamiseen kunnille ja maakunnille. N&iden tietojen avulla voi-
daan edistda hyvinvointia ja terveyttd, kasvatusta ja sivistysta seka ruokapalveluita. (Nyky-
tila.fi.)

2.4 Opinnaytetytssa

Opinnaytetyo kasittelee alakouluikaisia lapsia eli vuosiluokkia 1—-6. TAman ikaluokan ruoka—
ja ravitsemuskasvatusta tuetaan kotona sekéa koulussa kouluruokailulla, ohjausroolistaan
tietoisella kouluhenkilokunnalla ja koulun jarjestamalla kotitalousopetuksella. Liséksi ruoka-
kasvatusta voi olla sisallytettyna kaikkiin koulun oppiaineisiin. Lapsesta riippuen voi han
kayda kokki- tai makukoulukerhossa, aamu- tai iltapaivatoiminnassa - nama tukevat myos

ruokakasvatusta. (Opetushallitus 2023.)

Opinnaytetydn toiminnallisena toteutuksena jarjestetdan kokkikerho, jossa tutustutaan ra-
vitsemussuosituksen mukaiseen aamu-, vali- ja iltapalaan hyddyntden aistilahtdista Sa-
pere-ruokakasvatusmenetelmad. Kokkikerhon sisalté on rajattu aamu-, vali- ja iltapalaan,
silla useat alakouluikéiset valmistavat tai ovat alkamassa valmistaa ndita itsenaisesti. Ker-
hossa lapset padsevat myonteisessa ilmapiirissa kokemaan ruokailoa ja onnistumisia kohti
itsendista toteuttamista. Lapsia rohkaistaan tutustumaan ruoka-aineisiin ja ruokiin kaikilla
aisteilla: ndkemalla, koskemalla, haistamalla ja keskustelemalla. Samalla lapset saavat tie-
toa omien ruokavalintojen vaikutuksesta ja niiden merkityksesta ikatasoisella tavalla, kuten

leikin ja tutkimisen varjolla.

Alakoululaisten ruokakasvatus keskittyy pitkalti kotiin ja kouluun. Opinnaytetydn toiminnal-
lisen osuuden eli kokkikerhon paikaksi valikoitui seurakunta, silla haluamme laajentaa las-
ten ruokakasvatusta tietoisesti myds kolmannelle sektorille. Lappeen seurakunnan kerhot
ovat suosittuja ja tayttyvat usein heti ilmoittautumisen alkaessa. Liséksi kerhot ja leirit ovat
edullisia tai ilmaisia, jolloin mahdollisimman monella lapsella ja nuorella on mahdollisuus
osallistua toimintaan. Seurakunta jarjestédd Lappeenrannassa kokkikerhoja, joissa lapset
paasevat oppimaan tarkeita ruokataitoja. Aikaisemmin nama eivét ole pohjautuneet ravit-
semussuosituksiin ja sen itsenéisen toteuttamisen kehittdmiseen. Seurakunta otti opinnay-
tetydn kokkikerhon innolla vastaan ja yhteistydssa toteutetaan ilmainen kokkikerho alakou-

luikaisille. Samalla tuetaan siinen osallistuvien lasten ruokakasvatusta.



2.5 Sapere - ruokakasvatusmenetelma

Sapere on lapsille suunnattu aistildhtéinen ruokakasvatusmenetelmalla. Sana “sapere” on
latinaa ja tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea. Menetelman on kehittanyt ranskalainen
kemisti-etnologi Jacques Puisais, joka painottaa menetelmalladn kokemuksellista ja tutki-
vaa oppimista. Lapsille on luontainen tapa oppia uutta leikin, tutkimisen ja uteliaisuuden
avulla. Naita hyodyntamalla lapset kohtaavat helpommin ennakkoluulojaan, tunnistavat
niitd ja kokeilevat omia ruokamaailman rajojaan. Sapere -menetelma hyédyntaa haju-,
maku-, kuulo- ja tuntoaisteja. Se havainnoi ja opettaa lapsille ruoasta, ruuan alkuperasta ja
sen valmistamisesta. Menetelma pohjautuu ruokailoon, lapsia ei pakoteta maistamaan tai
syomaan, vaan rohkaistaan lasta omaan ilmaisuun ja kuunnellaan sitd. Sapere menetelman
keinoja voivat kayttad vanhemmat, ammattikasvattajat ja ammattilaiset. (Kostinen ym.
2009, 9.)

Ruotsi on soveltanut Sapere-menetelmaéa peruskoulussa ja esikoulussa. Naista saatujen
hyvien tulosten pohjalta Ruotsin elintarvikevirasto on tehnyt Sapere-metelmasta yhden ty6-
kalun pyrkiessaan parantamaan kouluruoka menekkiéa. Muissakin Euroopan maissa, kuten
Saksassa, Italiassa ja Ranskassa on kaytetty samantyylisia ravitsemus— ja ruokakasvatus-
menetelmia. Suomessa Sapere-menetelmda on hybddynnetty perusopetuksessa Maku-
koulu-kokeilussa (v. 2008) alakouluissa. Lisaksi menetelmé&a on kaytetty mm. Salapoliisi
Sapere ja KoeKeittié (vuosina 2004—2005) -hankkeissa. Naistd saadut palautteet vanhem-
milta seka tyéntekijoilta olivat positiivisia. Hankkeiden koettiin lisdavan mm. lasten kasvisten
ja hedelmien sydmistd, lasten rohkeutta maistaa ennestaan vieraita ruokia ja lasten kiin-

nostusta ruoan valmistukseen seka tyovalineiden kayttoon. (Kostinen ym. 2009, 9.)

Opinnaytetydssa Sapere-menetelmaa kaytetadn osana kokkikerhon toteutusta. Jokaisella
tapaamisella alakoululaiset paasevat tutustumaan aistilahtoisesti ruokamaailmaan, esimer-
kiksi maistelemalla, haistelemalla ja koskettamalla ruokatarvikkeita. Kokkikerhon tarkoituk-
sena on antaa alakouluisille positiivinen ilmapiiri, jossa jokainen saa yksil6llisesti uusia
myonteisia ruoka-aiheisia kokemuksia. Naiden avulla pyritdédn siihen, etta alakoululaiset
tunnistavat omia ruokatapojaan ja mieltymyksiaan seka oppivat naiden kautta taitoja, joilla
voivat itse toteuttaa tulevaisuudessa terveellisia, monipuolisia ja helppoja aamu-, vali- ja

iltapaloja.



3 Ravintosuositus
3.1 Alakoululaisen ravintosuositus: Aamupala, valipala ja iltapala

Saanndéllinen ateriarytmi ja kunnon paaateriat tukevat koululaisten hyvinvointia. Hyva aami-
ainen ja viisaasti koostettu valipala kuuluvat siihen. Hedelmét, kasvikset, marjat, viljaval-
misteet ja vaharasvaiset maitotuotteet kuuluvat hyvéaéan valipalaan. Sokeroidut juomat ovat
suosittuja nuorten keskuudessa. Ne ovat haitaksi suunterveyden lisaksi muulle terveydelle.

Janojuomana paras on vesi. (Ruokavirasto 2022a.)

Lapsen tulisi sydda kasviksia noin 200—250 g paivassa eli noin 5-6 lapsen kourallista pai-
vasséa. Annoskoko kasvaa lapsen kasvaessa. Vitamiini- ja kivennaisvalmisteilla ei voi kor-
vata kasviksien syontid, koska niista ei saa niin suurta terveyshyotya. Kouluikaiselle suosi-
tellaan 5-6 dl nestemdisia maitovalmisteita ja 2—3 viipaletta juustoa. Nain saadaan tarvit-
tava maara kalsiumia ja jodia. Maidosta saa my@s proteiinia, B12-vitamiinia ja sinkkia. (Ruo-
kavirasto 2022b.)

Paivan tarkein ateria on aamupala. Hyvasta aamupalasta saa energiaa aamupaivaan ja
nalka pysyy loitolla lounaaseen saakka. On tarkeaa syoda aamulla, vaikka ei olisikaan nal-
kéinen. Tunneilla ei jaksa keskittya, jos aamupalan jattaa valistd. Hyva ja terveellinen aa-
mupala jaetaan kolmeen osaan. Ensimmaisena on hiilihydraatit eli viljatuotteet, kuten
puuro, taysjyvaleipa tai murot. Toisessa osassa on proteiinit mm. jogurtti, kananmuna tai
leikkele. Kolmas osa sisdltaa kasviksia, kuten kurkku ja tomaatti leivan padlle tai marjat

jogurttiin. Lasillinen maitoa tai kaakaota on my6s hyva juoda. (UKK-instituutti a.)

Koulun jalkeen nautitusta terveellisestd vélipalasta saa lisda energiaa. Naita voi olla esi-
merkiksi jogurtti, banaani, taytetty karjalanpiirakka ja maito. Muistisaantona voi kayttaa
1+1+1-menetelmé&d, jossa 1 osa on viljatuotteita, 2 osa kasviksia, hedelmia ja marjoja seka

3 osa proteiineja esim. leikkele tai maitotuote. (UKK-instituutti b.)

Elimisto tarvitsee nesteita paivittdin ja osa saadaan ruokien mukana. Juomien osalta tulisi
kiinnittdd huomiota niiden energiamaaraan, sokereihin, happoihin ja kofeiiniin. Janojuo-
mana paras on vesi. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa, piimaa tai kasvijuo-
maa. Energiaa sisaltavia juomia tulisi nauttia kohtuudella. Ruokajuomaksi ei kuulu soke-
roidut ja keinotekoisesti maustetut limsat-, energia ja urheilujuomat. Ne aiheuttavat ham-

paiden reikiintymista ja eroosiota. (Duodecim 2023.)



3.2 Suositusten merkitys ja toteutuminen Suomessa

Ravitsemussuosituksilla edistetdan vaeston hyvaa ravitsemusta seké ehkaistaan pitkaai-
kaissairauksia. Ne pohjautuvat pohjoismaisiin suosituksiin, jotka paivitetadn kahdeksan
vuoden valein. Suositukset perustuvat pohjoismaista koottujen asiantuntijaryhmien kokoa-
maan vertaisarvioituun tutkimustietoon. Suomessa laaditaan ruokasuositukset Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan johdolla. Asiantuntijaryhmé&én kuuluu eri alojen osaajia, ulko-
puolisia asiantuntijoita ja julkinen kommentointi. Suositukset ovat ruokaan perustuvia, ei
sen taydentamista jollakin yksittaisella ravintoaineella. Suomessa on suositus D-vitamiinili-

sén kaytosta seka raskaana oleville foolihappolisan kaytosta. (THL 2021.)

Elimist6 tarvitsee energiaa toimiakseen ja ruoka on sen ldht6kohta. Imeytyneet ravintoai-
neet elimisté muuttaa energia-, rakennus- ja saatelyaineiksi. Ylimaarainen erittyy pois tai
varastoituu elimistoon. Elimisto ei pysty itse rakentamaan ravintoaineita, vaan tarvitsee niitéa
ulkoa. Elimist0 reagoi siihen, jos se ei saa riittdvasti ravintoaineita. My@s jonkin aineen liian
vahainen tai liilka saanti voi muuttaa muiden aineiden imeytymisen tehoa. Soluissa tapahtuu
kasvu, uusiutuminen ja lisdantyminen. Nama toimivat normaalisti, jos elimisto saa riittavasti

ravintoaineita. (Voutilainen ym. 2015, 56.)

Kun sy0 aivojen kannalta terveellisesti, pystyy vaikuttamaan vireystilaan ja jaksamiseen.
Saannodllinen ateriarytmi on tarked, koska aivot tarvitsevat tasaisesti verensokeria. Saan-
nollisesti syémalla ei tule mydskaan syotya liian paljon. Liika sydminen aiheuttaa uupu-
musta. lltapaivalla voi vasyttad, jos jattad aamupalan syomatta ja hotkii sitten lounaalla.
Taysjyvatuotteet sisaltavat suoja-aineita, joiden avulla verensokeri pysyy tasaisempana. Ne
sisaltavat myos kuituja, jotka auttavat suoliston hyvinvoinnissa. Aivojen tulee saada hyvan-
laatuista rasvaa. Sita voi saada kalasta, pahkinodista ja 6ljysta. (Aivoliitto 2018.) Aivoja ja
sydanta hellivat samat ruokavalinnat. Suosituksien mukainen ruokavalio on yhteydessa op-
pimiseen, muistiin ja kognitiiviseen saatelyyn. Aivoille on tarkedd saada monipuolisesti vi-

hanneksia, kasviksia ja marjoja. (Sainio ym. 2020, 134.)
3.3 Ravitsemussuositukseen liittyvat haasteet

Ravitsemussuositukset perustuvat tutkimuksiin eri ravintoaineiden tarpeesta. Keskeisena
tavoitteena on parantaa vaeston terveytta ravitsemuksen kautta. Samalla on myds huomi-
oitu ravintoaineiden vaikutus sairauksien ehkaisyssa ja terveyden edistdmisessa. (Ruoka-
virasto 2023.)

Lihavuus on pitk&aikaissairaus, jossa rasvakudoksen maara on lisaantynyt energiansaan-

nin ja kulutuksen epasuhdan vuoksi. Ylipaino alkaa BMI arvosta 25. Lihavuuden raja on



BMI 30. Laakari voi tutkia fyysiset sairaudet, jotka mahdollisesti aiheuttaisivat ylipainon.
Naita harvoin kuitenkin 16ytyy. (Duodecim 2020.)

Lasten ja nuorten lihavuus on viime vuosikymmenien aikana lahtenyt nousuun. THL:n ku-
vioista selvida, etta ylipainon yleisyys 7—-12-vuotiailla on noususuhdanteinen vuodesta 2014
vuoteen 2021. Kuvioista 1 ja 2 nékee, etta pojilla ylipaino on yleisempaa kuin tytdilla. Liha-
vuus aiheuttaa erilaisia haittoja, kuten kiusaamista, kdmpelyyttd, nivelvaivoja, astmaa ja
unenaikaisia hengityshéairiditd. Jo lapsuudessa elimistdssa voi tapahtua muutoksia, jotka
ovat valtimosairauksien riskitekijoita. Lapsilla voidaan todeta aineenvaihdunta hairiité seka
2 tyypin diabetesta. Jos lihavuus jatkuu aikuisikdan saakka, samat hairiot jatkuvat. Jos pai-
non saa terveelle alueelle jo lapsuudessa, terveys sailyy aikuisidssa. (Duodecim 2022a.)

Lasten ja nuorten terveys ja hyvinvointi

Yiipainon (ml. lihavuus) yleisyys (%) ikiryhmittdin vuosittain

Kuvio 1. Ylipainon yleisyys (%) 7-12-vuotiailla tyt6illa (THL)

Lasten ja nuorten terveys ja hyvinvointi

Yiipainon (ml. lihavuus) yleisyys (%) ikaryhmittdin vuosittain
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Kuvio 2. Ylipainon yleisyys (%) 7-12-vuotiailla pojilla (THL)

Ruokailutilanteiden on tarke&aa olla hyvaa mielta tuovia. Ei ole yhdentekevaa, minkalainen
suhde ruokaan luodaan jo lapsuudessa. Vanhempien tulee olla ruokakasvattajia. Kannus-
tus ja kehuminen on tehokkaampaa kuin pakon edessa syéminen. Pieniruokaiselle kannat-
taa tarjota pieni annos ja antaa sitten lisdd. Valikoivalle lapselle voi tarjota uusia makuja
tuttujen makujen rinnalla. Teini-ikaisten kohdalla vanhempien pieni apu voi kannustaa syo6-
maan paremmin. Aikuisten tulee antaa mallia lapsille. Yhdessa syominen ja keskustelu on
hyodyllistd monella tavalla. Lapsille tulee my6s kertoa, miksi jotakin ruokaa syédaan usein
ja jotakin toista harvemmin. Perustelut ovat tarkeitd. Yhdessa tekeminen, maistaminen ja

kiireetdn ilmapiiri ovat tarkeita. (Duodecim 2022b.)

Tutkimusten mukaan suurin osa nuorista ei syo ravitsemussuosituksen mukaisesti kasvik-
sia. Kansainvélisessa vertailussa suomalaiset syovat vahiten hedelmia. Koululaisten ruo-
kailut sisaltavat paljon valipaloja. Jopa puolet paivan energiansaannista voi olla valipalan
muodossa. Nain ollen on tarkeaa kiinnittda huomiota valipalan laatuun, niiden sokeri- ja
suolapitoisuuteen seka rasvan laatuun. (Duodecim 2023.) Ravintoaineet imeytyvat vain,
kun elintarvikkeita ei ole kasitelty liikaa. Jos sy® sokeria ja rasvaa paljon, ne alkavat vieda
tilaa tarkeilta ravintoaineilta. Valitonta haittaa ei ole, mutta ajan kanssa huonot valinnat hei-

kentavat terveyttd. (Voutilainen ym. 2015, 50.)

Monet koululaiset saattavat jattda koululounaan sydmatta erindisita syistd. Aamupalan ja
lounaan syominen on kuitenkin tarkedd. Molemmat ateriat valiin jattavilla on useimmin
koulu-uupumusta ja vaikeutta seurata tunnilla kuin niilla, ketka nauttivat molemmat ateriat.
(Duodecim 2023.) Taulukosta 1 nahdaan Sotkanetin prosentuaalinen maara 4. ja 5. luok-
kalaisten nauttimasta aamupalasta, hedelmista, kasviksista ja marjoista. Taulukosta sel-
vida, ettd yha useampi koululainen jattda aamupalan arkiaamuisin syomatta. Lisaksi paivit-

tainen hedelmien, marjojen ja kasviksien sydminen on vahaista.

2017 2019 2021
Ei syd aamupalaa joka arkiaamu, % 4. ja 5. luokan oppilaista Koko maa yhteensa 22,9 26,0 27,3
(2017-) infoind. 4820
Lappeenranta 22,9 30,5 26,0
Ei syd hedelmia, marjoja ja kasviksia joka paiva, % 4. ja 5. Koko maa 16,5
luokan oppilaista (2017) infoind. 4821
Lappeenranta 14,2

Taulukko 1. Tilastoa 4. ja 5. luokkalaisten ruokailutottumuksista (Sotkanet 2023)
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4 Opinnaytetyon asetelma
4.1 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyo kasittelee alakouluikaisia lapsia eli vuosiluokkia 1—6. TAman ikaluokan ruoka—
ja ravitsemuskasvatusta tuetaan kotona sek& koulussa kouluruokailulla, ohjausroolistaan
tietoisella kouluhenkilokunnalla ja koulun jarjestamalla kotitalousopetuksella. Lisaksi ruoka-
kasvatusta voi olla sisallytettyna kaikkiin koulun oppiaineisiin. Lapsesta riippuen voi han
kayda kokki- tai makukoulukerhossa, aamu- tai iltapaivatoiminnassa - nama tukevat myos

ruokakasvatusta. (Opetushallitus 2023.)

Opinnaytetydn toiminnallisena toteutuksena jarjestetdén kokkikerho, jossa tutustutaan ra-
vitsemussuosituksen mukaiseen aamu-, vali- ja iltapalaan hyddyntéen aistilahtdista Sa-
pere-ruokakasvatusmenetelméda. Kokkikerhon sisalté on rajattu aamu-, vali- ja iltapalaan,
silla useat alakouluikéiset valmistavat tai ovat alkamassa valmistaa naita itsendaisesti. Ker-
hossa lapset padsevat myonteisessa ilmapiirissa kokemaan ruokailoa ja onnistumisia kohti
itsendista toteuttamista. Lapsia rohkaistaan tutustumaan ruoka-aineisiin ja ruokiin kaikilla
aisteilla: ndkemalla, koskemalla, haistamalla ja keskustelemalla. Samalla lapset saavat tie-
toa omien ruokavalintojen vaikutuksesta ja niiden merkityksesta ikatasoisella tavalla, kuten

leikin ja tutkimisen varjolla.

Alakoululaisten ruokakasvatus keskittyy pitkalti kotiin ja kouluun. Opinnaytetydn toiminnal-
lisen osuuden eli kokkikerhon paikaksi valikoitui seurakunta, silla haluamme laajentaa las-
ten ruokakasvatusta tietoisesti myods kolmannelle sektorille. Lappeenrannassa seurakun-
nan kerhot ovat suosittuja ja tayttyvat usein heti ilmoittautumisen alkaessa. Liséksi kerhot
ja leirit ovat edullisia tai ilmaisia, jolloin mahdollisimman monella lapsella ja nuorella on
mahdollisuus osallistua toimintaan. Seurakunta jarjestaa Lappeenrannassa kokkikerhoja,
joissa lapset paasevat oppimaan tarkeita ruokataitoja. Aikaisemmin nama eivéat ole pohjau-
tuneet ravitsemussuosituksiin tai itsenaisen toteuttamisen kehittamiseen. Lappeen seura-
kunta otti opinnaytetytn kokkikerhon innolla vastaan. Yhteistyssa toteutetaan ilmainen

kokkikerho alakouluikéisille ja samalla tuetaan siihen osallistuvien lasten ruokakasvatusta.

Opinnaytetydn tavoitteena on ennaltaehkaista alakoululaisten epaterveellistd napostelua
seké lihavuuden ja ylipainon kasvua vaestdssa antamalla alakoululaisille tietotaitoa itsenai-
siin ruokailuihin. Opinnaytety6n tutkimuskysymykset ovat: Millaista on lasten terveellinen

ruokailu? Miten voidaan lisata alakoululaisten terveellisia ruokailutottumuksia?
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4.2 Menetelméa

Opinnaytetydn menetelma on toiminallinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnaytetyd si-
saltda tietoperustan, toimijat, menetelméat, materiaalit, aineistot seké tuotoksen ja tuloksen.
Opiskelija tekee tuotoksen, joka voi olla esimerkiksi opas, perehdytyskansio tai esite. Opin-
naytetydssa mukana oloon edellytetddn eri toimijoita, joiden kanssa edetdan kohti tuotosta.
Toimintaymparistoon kuuluu vuorovaikutussuhteet, jotka siséltéavat esimerkiksi keskuste-

lua, vertaistukea, palautteen antoa ja saamista. (Salonen 2013.)

Opinnaytetydn tuotos on alakouluikaisten kokkikerho yhteistydssa Lappeen seurakunnan
kanssa. Kokkikerhon mainostamisesta (lite 1), ilmoittautumisista (liite 2), lisatiedon antami-
sesta, tilan jarjestdmisesta ja kokkikerhon tarvikkeiden kustannuksista vastaa Lappeenran-
nan seurakunta. Opinnaytetytn tekijat vastaavat kokkikerhon sisallosta, toteutuksesta ja
palautteen kerdaamisestad. Toiminnallinen opinndytetyd sopii tahdan menetelmaksi, koska
kokkikerho perustuu vuorovaikutukseen. Kokkikerhon pohjana toimii ruokakasvatuksen ja
ravintosuositusten tietoperustat seka menetelmét. Kerhon suunnittelu ja toteutus tehdaan
yhteistydssa Lappeen seurakunnan kanssa. Kokkikerho pohjautuu ruokakasvatukseen ja
tietotaitojen opettamiseen, mika vaatii myonteista ilmapiiria, rohkaisua, kannustusta, yh-

dessa tutkimista ja tekemista, keskustelua seka palautteen saamista ja antamista.
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4.3 Eettisyys ja luotettavuus

Lasten vanhemmille on informoitu kokkikerhon olevan osa opinnaytetydta ilmoittautumisen
yhteydessa. Samalla vanhemmille on kerrottu, etta kerhon péaétteeksi osallistujilta tullaan
kerddmaan palautetta nimettomasti. Opinndytetydssa on huomioitu tietosuojalaki
(2018/1050), joten kerhoon osallistuvien lasten henkildllisyytta tai heihin liittyvia tietoja ei
pysty tunnistamaan. Opinndytetydta suunnitellessa on huomioitu ohjeistus hyvésta tieteel-
lisesta kaytannosta (TENK 2023).

Suunnittelussa on otettu huomioon kirkon kasvatuksen periaatteet, kirkon nuorisotyénoh-
jaajan eettiset ohjeet ja varhaiskasvatuslaki. Kirkon kasvatuksen linjauksista huomioidaan
kirkon kasvatuksen olemus, osallisuus ja osallistuminen, ihmisarvo ja turvallisuus seké kas-
vun tukemisen keskeiset tehtavét elamankaaren eri vaiheissa. Tiivistettyna nama tarkoitta-
vat sitd, ettd jokaisella kerholaisella on mahdollisuus tulla, olla ja osallistua toimintaan tur-

vallisesti juuri sellaisena kuin on. (Suomen Evankelis-luterilainen kirkko.)

Kirkon nuorisotydnohjaajan eettisten ohjeiden mukaisesti kokkikerho tukee lasten kokonais-
valtaista kasvua ja kehitysta. Lapsille osoitetaan hyvaksymista, valittdmista ja kiinnostusta.
Kerhon jarjestaa turvalliset ja vastuulliset aikuiset, jotka antavat oppimiselle turvallisen ym-
paristén. Kokkikerhon tavoitteena on luoda muutoksia, mitka tukevat kerholaisten terveys-
tottumuksia seka itsenéisyytta ja sita kautta edistavat yhteiskunnan terveytta. (Kasvatuksen

ja nuorisotyon asiantuntijat KNT ry.)

Kokkikerhon suunnittelussa on huomioitu Varhaiskasvatuslaki (2018/540) mm. tavoitteissa,
ryhmakoossa, lapsen edun huomioimisessa, oppimisymparistdssa, ravinnossa ja ruokai-
lussa, lapsen osallisuudessa ja vaikuttamisessa. Lisdksi on huomioitu turvallisuuteen vai-
kuttavia tekijoita, kuten osallistujien allergiat ja ruokarajoitteet seka kokkikerhon pitajien voi-

massa olevat rikostaustaotteet.

Kokkikerhon pohjana toimii ruokakasvatuksen ja ravintosuositusten tietoperustat seké me-
netelméat. Naiden lahteet ovat tutkittuja ja luotettavia, kuten Duodecim, Opetushallitus, THL
ja ruokavirasto. Lahteita valittaessa kaytettiin KATSE-menetelmaa, jolla arvioidaan tietojen
luotettavuutta. Kaytetyt lahteet ovat tuoreita ja ajankohtaisia. Lahteissa on ollut kirjoittajana
ammattilainen ja ne on perustunut tutkimuksiin. (Fimea laakealan turvallisuus ja kehittéamis-
keskus.) Naiden tietopohjan avulla on suunniteltu kaytannénlaheinen ja alakoululaisten ika-
tasoinen kokkikerho, mika tukee lasten itsenaisia ruokailuja. Oppimisen jatkumon mahdol-
listamiseksi osallistujille annetaan kotiin mielekasta ja leikkimielista informaatiota, kuten aa-

mupala 1+1+1-juliste (liite 4) ja 10 x herkullinen kesdhaaste-tayttdtehtava (liite7).
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5 Aikataulu jatoteutus

5.1 Suunnitelma

Kokkikerhoa varten tehtiin suunnitelma jokaiselle tapaamiselle. Tapaamisen pohjana toimi
paivan teema, siihen sopivan aterian valmistus, keskustelu teemaan liittyen sek& leikki ja

oppimista tukevien materiaalien antaminen. Paivakohtaiset suunnitelmat sisaltaen ajankoh-

dan, aiheen, toteutuksen ja menetelman kayvat ilmi taulukosta 2.

Paivamaara

Aihe

Toteutus

Menetelma

8.6.2023

Aamupala

Smoothie

Keskustelu aamupalan merkityk-
sestd. Smoothien teko 1+1+1-
muistisaéntda noudattaen. Arvaa
mik& kasvis-tunnusteluleikki. Ko-
tiin “ideoita aamupalalle”-juliste
(liite 3) ja “aamupala 1+1+1”-ju-
liste (liite 4).

9.6.2023

Valipala

Hedelmasalaatti

Keskustelu valipalan merkityk-
sestd. Hedelmasalaatin teko
1+1+1-muistiséantdd noudattaen.
Hedelmésalaatti-liikuntaleikki.
Kotiin “Evaita koulureppuun”-ju-
liste (liite 5).

15.6.2023

litapala

Rieska-rulla

Keskustelu iltapalan merkityk-
sesta. Rieskarullan teko 1+1+1-
muistisaéntda noudattaen. Arvaa
miké& tuoksu-leikki. Kotiin “10 x

vali & pala’-juliste (liite 6).

16.6.2023

“herkku”

Mustikkamuffinssit

Makuvesi

Keskustelu herkkujen merkityk-
sesta. Mustikkamuffinssien teko.
Makuvesibaari. Oppimisen jatku-
mon tukeminen --> Kotiin 10 x
herkullinen kesahaaste”-taytto-
tehtava (liite 7).

Taulukko 2. Kokkikerhon toteutus
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5.2 Valmistautuminen

Kokkikerhoon valmistautumisessa otettiin huomioon osallistujien ikataso, mahdolliset ruo-
karajoitteet ja allergiat. Ruokarajoitteista ja allergioista saatiin tieto viikko ennen kokkiker-
hoa. Toteutuksen siséltd suunniteltin ennakkoon ja tamén pohjalta hankittiin tarvittavat
raaka-aineet. Kokkikerhoon osallistuneet olivat ialtddn 7-12—vuotiaita eli alakouluikaisia.
Kokkikerhon raaka-aineet hankittiin kahtena eri paivana. Ensimmaisella kerralla ostettiin
tarvikkeet kahdelle ensimmaiselle tapaamiselle ja seuraavalla viikolla ostettiin kahden vii-
meisen kerran raaka-aineet. Tuotteita valitessa suosittiin sydanmerkki-tuotteita, koska
merkki osoittaa kyseisten tuotteiden olevan terveyden kannalta parempi vaihtoehto ja ter-

veellisempi valinta omassa tuoteryhmassaan (Sydanmerkki).
5.3 Ensimmaéinen tapaaminen: Aamupala

Ensimmaisen tapaamisen aiheeksi valikoitui loogisesti aamupala ateriarytmin mukaisesti.
Ensimmaiselle kerralle ostettiin kaksi litraa maustamatonta jogurttia, rasvatonta maitoa,
nelja banaania, kaksi rasiaa mansikoita, erilaisia pahkinéita, margariinia, ruisleipaa ja tays-
jyvaleipaa. Aamupalassa huomioitiin 1+1+1-menetelma seuraavanlaisesti: 1 osa banaania

ja mansikkaa, 1 osa leipaa ja 1 osa jogurttia.

Kerhon alussa tehtiin pieni tutustumiskierros, jossa kaikki paasivat kertomaan nimen, ian ja
mista koulusta on. Lapsille valmisteltiin etukateen tydskentelytila, johon laitettiin leikkuulau-
dat ja veitset. Lisdksi jaettiin banaanit ja mansikat, jotta kaikille riittda yhta paljon (Kuva 2).
Lapset saivat itse leikata raaka-aineet pienemmaksi ja tehda sauvasekoittimella oman
smoothien. Smoothieen lisattiin jogurttia ja maitoa. Smoothien liséksi tarjolla oli leipda seka
pahkindita. Kaikki ruokailivat yhdessa ja siivoukset hoidettiin yhdessa. Lapset saivat vieda

omat astiat tiskikoneeseen ja putsata poydat.

Kuva 2. Valmistelut ennen smoothien tekoa
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Sapere-menetelmaa hyodyntaen leikittiin lasten kanssa neuvokas perheen verkkosivuilta
l0ytyvaa Arvaa mikd kasvis-tunnusteluleikkida (Neuvokas perhe 2023a). Pussin sisalle lai-
tettiin erilaisia hedelmia, joita lapset saivat kdyda tunnustelemassa vuorotellen (Kuva 3).
Pussiin ei saanut katsoa, vaan piti tunnustelemalla arvata, mik& hedelma on kyseessa. Sa-
malla keskusteltiin hedelmista ja siitd, olivatko ne ennestaan lapselle tuttuja ja mieleisia.
Liséksi kerrottiin, ettd hedelmia tullaan kayttdmaan seuraavana paivand hedelméasalaa-
tissa. Arvausleikki oli loistava tilaisuus keskustella lasten kanssa yksilgittéain. Samalla kar-
toitettiin heidan tuntemuksiaan ja odotuksiaan tulevista tapaamisista seka pohjustettiin heita

seuraavaan aiheeseen eli vdlipalaan.

Kuva 3. Arvaa mika kasvis-tunnusteluleikki

Lopuksi keskusteltiin yhteisesti aamupalatottumuksista ja lapset saivat kertoa, mitéa pitivat
paivan toteutuksesta. Kotiin jaettiin lapsille "ideoita aamupalalle” ja "aamupala 1+1+1"—ju-
listeet (Maistuva koulu c). Naiden tarkoituksena oli helpottaa lasten itsendisen aamupalan

suunnittelua ja toteutusta sekd antaa heille uusia ideoita.
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5.4 Toinen tapaaminen: Valipala

Toisen tapaamisen aiheena oli vélipala. Talle tapaamiselle ostettiin rasvatonta maitoa, ve-
simeloni, nelja banaania, neljd mandariinia, nelja kiivia, mango, ananasta ja yksi litra vanil-
jajogurttia. Valipalassa huomioitiin 1+1+1-menetelméa seuraavanlaisesti: 1 hedelmaa, 1 osa
leipda ja 1 jogurttia.

Keittioon valmisteltiin etukateen leikkuulaudat, veitset ja lautaset seka jaettiin raaka-aineet
(Kuva 4). Naista lapset saivat itse leikata omaan hedelmésalaattiin pienemmat palat. Lapsia
kannustettiin maistamaan hedelmia rohkeasti ja tutustumaan uusiin hedelmiin.

Kuva 4. Hedelméasalaatin valmistelut
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Jokainen lapsi valmisti oman annoksensa mieleisekseen (kuva 5). Hedelmé&salaattiin sai
halutessaan lisata jogurttia. Samalla, kun lapset valmistivat omia hedelmasalaatteja, kaytiin
keskustelua valipalatottumuksista ja kysyttiin, ovatko he tehneet vastaavanlaista kotona.
Keskustelu oli avointa ja vastavuoroista. Tarjolla oli liséksi leipaéa ja pahkinoita. Yhdessa

ruokailu oli rentoa.

Kuva 5. Valmis annos

Toisessa tapaamisessa leikittin myds hedelmasalaatti-leikkia (Neuvokas perhe 2023b).
Lapset kavivat ympyrassa oleviin tuoleihin istumaan. Tuoleja oli yksi vahemman kuin osal-
listujia. Lapset saivat valita kolme eri hedelmaa ja heidat nimettiin tasaisesti naiden hedel-
mien mukaan. Keskelle jai johtaja ilman tuolia, joka aloitti huutamaan jonkin naista kolmesta
hedelméasta. Ne lapset, ketka oli nimetty kyseisella hedelmalla, vaihtoivat paikkoja. Samalla
keskelld oleva johtaja yritti pa&std myos istumaan. Se, kuka jai ilman tuolia, paasi uudeksi

johtajaksi keskelle.

Kotiin jaettiin "evaita reppuun”-juliste (Maistuva koulu d), jonka tarkoituksena oli antaa lap-

sille ideoita mukaan otettaviin helppoihin ja terveellisiin valipaloihin.
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5.5 Kolmas tapaaminen: lltapala

Kolmannen tapaamisen aiheena oli iltapala. Aikaisemmin kokkikerhossa valmistetut aamu-
ja valipalat olivat kevyita, joten iltapalalle valittiin ruokaisemmaksi ateriaksi rieskarulla. Ries-
karullan idea pohjautui 10 x Vali & Pala-julisteen (Ruokatutka) esimerkkiosioon. Samainen
moniste jaettiin lapsille, joten tekeminen ja moniste taydensivat toisiaan seka juliste tuli lap-
sille heti tutuksi.

Rieskarullaa varten ostettiin ohuita rieskoja, salaattikastiketta, salaattia, raejuustoa, kinkku-
leikkelettd, kurkkua ja tomaattia. Lisdksi tarjolla oli maitoa, vettd, leipaa ja pahkingita. Ilita-
palassa huomioitiin 1+1+1-menetelma seuraavanlaisesti: 1 osa salaattia, 1 osa rieskaa ja

1 osa leikkeletta ja/tai raejuustoa.

Tarvikkeet ja raaka-aineet jaettiin ennen tapaamista valmiiksi jokaiselle lapselle. Lapset sai-
vat pilkkoa kasvikset mieleisensé kokoiseksi ja halutessaan lisata rieskarullaan raejuustoa
ja salaattikastiketta. Useat lapsista kertoivat, etta rieskarulla oli heille uusi tuttavuus. Kaikki
lapset pitivat rieskarullien mausta, mutta rieskat hajoilivat, joten syéminen ei ollut niin help-
poa kuin oli suunniteltu (kuva 6). Taman vuoksi todettiin, etta tortillapohjat olisivat tahan
tarkoitukseen olleet toimivampi ratkaisu. Lapset sdivat lautasensa tyhjaksi ja kertoivat, ettei

rieskojen halkeilu haitannut heitd. Syémisen jalkeen keittio siivottiin yhdessa.

Kuva 6. Hajoilevan rieskarullan syéminen
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Sapere-menetelmada hyddynnettiin leikkiosion Arvaa mika tuoksu -leikissd, joka keksittiin
kokkikerhoa varten. Leikkid varten laitettiin erilaisia mausteita pahvimukeihin, peitettiin mu-
kin suut talouspaperilla ja tehtiin kanteen reikid (kuva 7). Lapsille jaettiin paperit, johon sai-
vat arvailla, mika tuoksu oli missdkin mukissa. Mukeja oli yhteensa yhdeksén ja niista I0y-
tyivat seuraavat mausteet: inkivaari, kaneli, curry, piparkakkumauste, kardemumma, pap-
rika, neilikka, mustapippuri ja aromisuola. Useat lapsista tunnistivat esimerkiksi, etta pipar-
kakkumauste ja neilikka liittyvat jouluun. Moni yhdisti my6s curryn broileriin. Oli mielenkiin-
toista huomata, miten voimakkaasti jokin tuoksu yhdistetdan johonkin tiettyyn asiaan. Aro-
misuola ja inkivaari olivat vaikeimmat. Leikki herétti paljon keskustelua ja lapset tekivat hie-
nosti yhteistyota arvatakseen oikeat raaka-aineet.

e J’a’°’:‘??u‘;‘
&, A—(DM\YQQ\_Q

Kuva 7. Arvaa mika tuoksu-leikki

Tapaamisen lopussa pohdittiin yhdesséd, mika on hyva ja terveellinen iltapala sek& suunni-
teltiin unelmien iltapaloja. Lapsille jaettiin 10 x Vali & Pala-juliste (Ruokatutka) ja kerrottiin,
etta rieskarulla on saanut idean monisteen esimerkkeja kohdasta. Samalla kerrattiin 1+1+1-
muistisaantdd. Ennen vanhempien tuloa lapsilla oli vapaata toimintaa, jolloin osa lapsista

esimerkiksi piirteli tai pelaili lautapeleja.
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5.6 Viimeinen tapaaminen: Herkut

Viimeisella kerralla aiheena oli herkut. Herkut ovat osa elamaa ja siksi ne haluttiin ottaa
osaksi kokkikerhoa. Herkuksi valikoitui mustikkamuffinssit. Valintaan vaikuttivat lasten al-
lergiat seka se, ettd jokainen lapsi paasee tekemaan itse mahdollisimman paljon. Muffins-
seissa oli myos se hyva puoli, ettd lasten oli tapaamisen lopuksi helppo ottaa ylimaaraiset

itse tekemansa muffinssit mukaan.

Muffinssien leipominen toimi loistavasti kokkikerhon lopetuksena, silla lapset paasivat toi-
mimaan enemman yhdessa leipoessaan. Lapset jaettiin ryhmiin, joissa osa teki muffinssi-
taikinaa ja osa valmisteli makuvesibaaria. Jokainen sai itse laittaa taikinaa muffinssivuokiin
ja lisdtd haluamansa maardn mustikoita. Makuvesibaari toteutettin Neuvokas perheen
verkkosivujen makuvesibaari ohjeita mukauttaen (Neuvokas perhe 2023c). Makuvesibaa-
riin oli ennalta sovittu raaka-aineiksi sitruunakivenndisvesi, sitruuna, lime ja vesi. Tarjolla ol

lisdksi leipdd, maitoa, vetta ja pahkindita (kuva 8).

Muffinssien paistamisen aikana keittio siivottiin ja katettiin pdyta yhdessa. Syémisen yhtey-
dessa keskusteltiin herkkujen merkityksesta ja kokkikerhon mielekkyydesta. Lapset antoi-
vat paljon positiivista palautetta ja useampi lapsi kysyi, jarjestetaankd tallaista kokkikerhoa
jatkossa. Lopuksi jokainen siivosi omat astiansa tiskikoneeseen ja pakkasi ylijaaneet muf-

finssit mukaansa.

Kuva 8. Kokkikerhossa tarjolla leipéaé ja pahkinoita
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Viimeisesta kerrasta haluttiin tehda mahdollisimman rento. Lapset saivat sydmisen jalkeen
aikaa vapaalle toiminnalle, ja osa lapsista intoutui piirtama&an kurssiin liittyvia piirustuksia.
Loppupiirissé keskusteltiin herkuista ja lapset saivat vapaasti keskustella tai kysya kaikista
kokkikerhoon liittyvista aiheista.

Kokkikerhossa opitun jatkumoksi jaettiin lapsille 10 x herkullinen kesahaaste-tayttotehtava
(Neuvokas perhe 2023d). Tassa tehtavassa valitaan listalta kymmenen kohtaa, jotka toteu-
tetaan kymmenen viikon kesaloman aikana. Naista kaksi kohtaa tayttyi vahintdan jokaisella
kokkikerhossa olleella, joten tietdmattdan lapset olivat aloittaneet keséhaasteen tekemisen
kerhon aikana. Taman tarkoituksena oli myés motivoida lapsia jatkamaan kesdhaasteen

tekemista.
5.7 Toteutuksen arviointi

Toteutuksen onnistumisesta pyydettiin palautetta lapsilta. Lapset saivat ottaa keittiGvali-
neen, esimerkiksi paistolastan ja laittaa sen mielestdan parhaiten kokkikerhoa kuvaavaan
kattilaan. Kattiloissa olivat vaihtoehtoina hymynaama, neutraalinaama ja surunaama. Vas-
tauksista 10/12 oli hymyilevia ja 2/12 oli neutraaleja (kuva 9). Liséksi lapset antoivat suulli-
sesti palautetta, ettd kokkikerho oli kiva ja opettavainen. Vastaavanlaista kokkikerhoa toi-

vottiin toteutettavaksi jatkossakin.

Kuva 9. Lasten arvostelu kokkikerhosta
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Seurakunnan yhteyshenkilGilta ja tiloissa olleilta tyontekijoiltd saatiin positiivista palautetta.
Kokkikerhon itsendinen toteuttaminen oli heiddn mielestdan onnistunut, tilat hoidettu sovi-
tulla tavalla kuntoon ja he olivat kokeneet saaneensa riittavasti tietoa toteutuksesta. Lisaksi
lapsia noutaneet vanhemmat antoivat kiitosta erilaisen kokkikerhon toteuttamisesta.

Lapset osallistuivat innokkaasti ja reippaasti koko kokkikerhon ajan. Leikin, toiminnan ja
tiedon yhdistaminen ik&atasoisesti motivoi lapsia ja piti heidan mielenkiintoaan ylla. Kokki-
kerho osoitti, etta terveellisille ja opettavaisille kerhoille on kysyntéé. Jatkoa ajatellen voisi
miettia, olisiko kokkikerho viisasta kohdentaa tarkemmin rajatulle ikdryhmalle. Tallaisenaan
kokkikerho toimi hyvin, mutta ajoittain oli huomattavissa, ettd vanhemmat lapset joutuivat
odottelemaan nuorempia lapsia ja saattoivat taman vuoksi tylsistyd. Tama voi olla myds syy
siihen, miksi 2/12 palautteista oli neutraaleja. Lapsien taidot voi olla hyvin erilaiset, kun ika-
jakauma on suurempi. Tahan voi vaikuttaa myds kotona opitut taidot. Kokkikerhon vanhem-
pia lapsia olisi voinut motivoida hieman haastavammat ateriat ja nopeatempoisempi toteu-
tus. Positiivista kaikkien lasten kohdalla oli innokkuus, mika nakyi myds vapaan toiminnan

aikana mm. aiheeseen liittyvana keskusteluna ja piirtelyna (kuva 10).

Kuva 10. Kokkikerholaisten piirustuksia
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6 Yhteenveto ja pohdinta

Opinnaytetydn aiheena on alakouluikéisten aamupalan, vélipalan ja iltapalan merkitys
osana terveellistd ruokailua. Opinnaytetytn tavoitteena on ennaltaehkaista alakoululaisten
epaterveellistd napostelua seka lihavuuden ja ylipainon kasvua vaestfssa antamalla ala-
koululaisille tietotaitoa itsendisiin ruokailuihin. Opinnaytetytna toteutettiin ruokakasvatuk-
sellinen kokkikerho yhteistydssé Lappeen seurakunnan kanssa.

Alakouluikéisten terveellinen ravitsemus koostuu ruokasuosituksen mukaisesta ja sdannol-
lisesta ruokailusta, jonka toteutumisesta vastaa koti ja koulu. Opinnaytetyd toteutettiin yh-
teistydsséa kolmannen sektorin kanssa, jotta lasten ruokakasvatusta voitaisiin laajentaa ko-
din ja koulun ulkopuolelle. Samalla nahtiin, miten lapset ottavat vastaan terveellisemman
kokkikerhon ja onko tallaiselle toteutukselle kysyntaa. Lisaksi kokkikerhosta saadun mate-
riaalin tarkoituksena on tukea kotona lasten terveellisten itsendisten aterioiden suunnittelua

ja antaa niihin uusia ideoita.

Sotkanetin ja Terveytemme —tilastot osoittavat lasten ravitsemuksen puutteellisuuden ver-
rattuna ravitsemussuositukseen seka ylipainon yleistymisen 7—12 —vuotiailla tytdlla ja pojilla
vuodesta 2014 vuoteen 2021 saakka. Opinnaytetyon aihe on tarked, koska panostamalla
lasten ruokakasvatukseen voidaan tukea lasten mydnteista ja tasapainoista suhdetta it-
seensa seka ruokaan. Lapsena opitut tottumukset sailyvat aikuisuuteen, jolloin ruokakas-

vatuksella voimme ennaltaehkaistéa tulevia terveyshaasteita (Sydanliitto 2023).

Kokkikerhon tarkoitus on antaa lapsille myonteisia kokemuksia ja tukea lasten terveellisten
itsendisten aterioiden toteutusta. Lapset osallistuivat kerhoon innokkaasti ja antoivat paljon
positiivista palautetta. Varsinkin aistien kayttaminen monipuolisesti osana kerhoa oli lap-
sista kivaa ja erilaista. Sen perusteella voidaan todeta, ettd Sapere-ruokakasvatusmenetel-
man hyddyntaminen oli tarkea osa kokkikerhoa. Leikin, tietotaidon ja kannustavan ilmapiirin
yhdistaminen toimi tehokkaasti. Lapset toivoivat vastaavanlaista kokkikerhoa jatkossakin.
Tama kertoo siita, etta ruokakasvatuksellisille kerhoille on kysyntéa ja ndiden avulla voidaan

vaikuttaa lasten terveyteen pitkalla aikavalilla myds kolmannen sektorin kautta.

Jatkossa kokkikerhoa olisi helppo kehittda. Kokkikerhossa voisi sivuta esimerkiksi kyllai-
syytta ja sen merkitysta. Tassa voi hyddyntéd neuvokas perheen kyllaisyysmittari-tehtavasi-
vua, jossa kuvallisesti havainnollistetaan kyllaisyyden eritasoja: kiljuva nalkéa, pieni nalka,
sopiva kyllaisyys, hyva olo ja ahky (liite 8). Tehtavan tarkoituksena on opettaa kyllaisyyden
tunteen tunnistamista ja lapselle sopivaa ruokamaaraa. (Neuvokas perhe 2020). Nama ovat

tarkeita taitoja terveellisessa syomisessa ja tukevat itsendisen ruokailun opettelua.
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Liite 1. Kokkikerhon mainos

Kesdn kokkikerho 1.-6.1k

e Y X’ / 5
Kerhokerrat klo 12-14: [lmoittautuminen:

& Torstai 8.6. Torstai 15.6. | | Alkaa2.5.

Perjantai 9.6. Perjantai 16.6. ) klo 8.00 ja padttyy
| viikkoa ennen kok-

— @ | kikerhon ensim-
el W ' ‘ | madistd kerhokertaa.

o A M _ llmoittaudu

Kesdn kokklkerhossa paaset nehaksn | osoitteessa
paivdksi harjoittelemaan terveellis- | | https://urly.fi/367u
ten ja helppojen vilipalojen tekoa |
Lappeen seurakunnan kerhotilassa
Valtakatu 38, 2. kerroksessa.

/N

Kerhon vetdjind toimivat
LAB-ammattikorkeakoulun terveyden-
hoitajaopiskelijat.

| Kokkikerho tulee olemaan osana heidén @
| opinndytetyotddn, josta saatte lisdinfoa
ilmoittautumisen yhteydessa.

bl

Lisdtiedot:
\" Krista Yla-Kotola

N krista.yla-
\ kotola@evl fi

Puh. 0403126641




Liite 2. Kokkikerhon ilmoittautumislomake

Kesan kokkikerho

Kesan kokkikerho 1-6luckkalaisille oscitteessa Valtakatu 38, 2.krs
Kerhopaivdat to-pe 8-9.6. |a to-pe 15.-16.6, klo 12-14.

Taydenna vahintdan pakolliset, tahdelld * merkityt kentat lomakkeelle.

Kesidn kokkikerho

Ajankohta

08.06.2023 klo 00:00 - 16.06.2023 klo 00:00
Sijainti

Valtakatu 38, 2 krs

Kuvaus

Kesan kokkikerho osoitteessa Valtakato 38, Zkrs
Kerhopaivat to-pe 8.-2.6. ja to-pe 15-16.4. klo 12-14.

*
Etumimmi

*
Sukunismi

*
Syntymavuosi

Allergiat tai ruckavalio

Huoltajan nimi

*
Huoltajan puhelinnumera

Huoltajan sahkdpostiosaite

Ilmoittamalla lapsen| kesan kokkikerhoon annan samalla luvan lapsen osallistua kerhoa
koskevaan opinndytetydhin,
O Eylla

Kokkikerho jarjestetaan osana LAB-ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijoiden
Mari Krongvistin ja Marika Seppalan opinndytetydtd, Kerhoon osaallistuvat lapset eivat
ndy opinndytetydssa omalla nimelldan tal muilla tunnistetiedoilla.



Liite 3. Aamupala —juliste
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Liite 4. Aamupala 1+1+1-juliste

AAMUPALA 1+1+1
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Liite 5. Evaita koulureppuun —juliste

&

\‘ ; Hedelm3

Hedelmasose
ja smoothie

Riisipiirakka

EVAITRA
KOULUREPPUUNI =

Kasvikset

Kuivatut
hedelmat

C

MAISTUVA
KéuLu



Liite 6. 10 x vali & pala —juliste

1032 VALI & PALA

KASVIS & YRTTI HEDELMA 8 MARJA MAITO & MUUT LEIPA & VILJA LEVITE & PAHKINA
Porkkana Mustaherukka Maito Kaurahiutaleet Marpariini
Porkkanaraaste Mansikka Piima Leseet Hummus
Kurkku Mustikka Jugurtti Murot Pestokastke
Herneet Puolukka Rahka Mysli Salaatinkastike
Lantturaaste Omena Viili Ruisleipd Majoneesi
Tomaatti Banaani Juusto Nikkiri Mantelit
Herneenverso Appelsiini Leipdjuusto Sampyld Pahkinit
Paprika Mandariini Raejuusto Karjalanpiirakka Siemenet
Kukkakaali Luumu Kananmuna Patonki
Kesikurpitsa Meloni Pavut, kikherneet Pitaleipa
Maissinjyvit Nektariini Eiliseltd jianeet Rieska
Sipuli Persikka kal{\i‘il:ggrv;iﬁt, Bagel
Varsiselleri Padryna lihapullat tai savulohi
Rukola Viinirypile
Salaatti Vadelma
Chilipaprika
Basilika
Persilja
Ruchosipuli
Tilli
VALI & PALA

JUGURTTIA, jonka SMOOTHIE TUOREPUURO MUROJA MAIDOLLA, SAMPYLA,
padlld myslig, JUGURTISTA, kaurahiutaleista, appelsiini ja pari jonka vilissi
pahkinditd ja leseistd, musta- jugurtista ja rkl pahkindité. pestokastiketta,

banaania. herukoista ja mustikoista. Piille tomaattia, juustoa.
banaanista. Lisiksi mandariininpaloja Juomaksi piim&a.
pari rkl pahkinéitd sekd siemenii.
tai manteleita.
=
NAKKILEIPA, jonka KARJALANPIIRAKKA, PATONKI, jonka PITALEIPA, jonka RIESKARULLA, jonka
pidlld on levitettd, jonka paille vilissd hummusta, vilissd eilistd vilissd salaattia,
leipdjuustoa, levitettd ja porkkanaraastetta kalapihvid, paprikaa, herneits,
tomaattia ja juustoa. Lisdksi ja chilid. Lisdksi maustamatonta raejuustoa,
ruohosipulia. porkkanatikkuja kupillinen jugurttia, salaattia salaatinkastiketta.
Lisdksi lasi piim#a. seki lasi maitoa. mustikkamaitoa. ja herneenversoja. Juomaksi lasi
maitoa.
Euroopar unionin RUIKA T% RUOKAVIRASTO
koulujakelujarjestelma TU 7 Kg Ut @ Fireish Fasd At




Liite 7. 10 x kesdhaaste

®10x KESAI-IAAS'I’E 3

Kesdloma! Mité tekisi? &

(O 1. Pida piknik puistossa tai pihalla. (O 19. Kay metsassi retkella.
() 2. Maista jastelomakua, jota et ole ennen maistanut. () 20. Kay metsastimassa kantarelleja tai herklntatteja.
O 3. Kay mustikkametsassa. (O 21. Mausta juomavesi sitruunalla, limella,
O 4. Tee mansikkakakku, kurkluviipaleilla, mintulla yms.
. O 22. Valmista itse mehujasta.
O 5. Syb aamupala ulkona. (popsicles, tsekkaz netistd, on muuten tosi hienojal)
(O 6. Syd valipala vimarannalla. O 23. Tee omenapiirakka.
O 7. Syoltapala parvekeella tai terassilla. (O 74. Pida omenaraati ystévien tai perheen kanssa: osta
(O 8. Opettele avaamaan herneen palko yhdella kidella. erilaisia omenoita, pilko suupaloiksi ja antakaa
o . . arvosanat tuoksusta, kuoren varistd, suutuntumasta,
O 8. Syd heinallinen metsamansikoita. mehukkuudesta, makeudesta, kirpeydesta ja mausta.

(O 25. Kehittele uusi summer-smoothie!
() 26. Kirjoita runo kukkakaalille.

O 27 Valmista mansikka- tai mustikkarahkaa.

(O 10. Syd kipollinen rustikka- tai mansikkamaitoa (resepti: O 28. Kasvata pihalla tai pervekkeella lehtikaalia tai
mansikoita ja mustikoita, maitoa, ehk4 sokeria). salaattia,

O 1L Grillaa jotain kasvista / kasvisvartaita. (O 29. Kilpaile kavereiden kanssa vesimelonin, hunajamelonin,
kurpitsan siemenen/herneen sylkemisessé.

(O 30. Tee kasvistaidetta tekemalld kasviksista erilaisia
kuvia lautaselle. Popsi lopuksi taideteos.

(O 31. Tsekkaa Ruokatutkan sivuilta tehtavi:

(O 12. Grillaa vesimelonia, nektariinia, persikkaa tai 10 Vel & Pela.
banaarnia. () 32. Katso RuokatutkaTubesta videot: Mistd kurkku tulee

ja Maistellaan.
O 13. Sy muurinpohjalettuja. Ja Hlantetam

O u Syb jaateld viikon jokaisena paivand () 33. Maista yhté hedelmad, jota et ole koskaan aikaisemmin

maistanut.
MAANANTAIL | TIISTAI | KESKIVIIKKD | TORSTAI | PERJANTAI | LAUANTAL [SUNNUMNTAI O 34 Mﬁistﬂ. Yhtﬂ. kE.SViSta jﬂtﬂ. Et EIIE kUSkaE.ﬂ Eikaisemmiﬂ
@ :ﬁ\ o o O . maistanut.

(O 35. Tee viili- tai jugurttipurkeista puhelin: ota kaksi
muovista jugurtti- tai viilipurkkia ja tee pohjaan pieni
reikd esim. saksen kérjelld (pyyda tarvittaessa aikuista
auttamaan). Ota narua tai pakettinarua muutaman
metrin pitka ja pujota toinen paa toisen purkin

O 15. Pitakaa perheen kanssa vaarinpain paivallinen:
ensin syodaan jalkiruoka (esim. j&teldd ja mansikoita),
sitten paAruoka (kasvissosekeitto) ja lopuksi alkurnoka
(salaatti torilta loytyneistd kauden kasviksista).

(O 16. Paista pinaatti- tai porkkanalettuja. pohjasta ja toinen toisen. Solmi narujen p&at solmuun
. purkin sisalle. Kaveri ottaa toisen puhelimen ja sind
O 17. Leivo pullaa. toisen ja sitten eikun puhumaan ja kuuntelemaan.
() 18. Paivi ilman somea. Muistakaa pitda naru kiredllad. ©
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Liite 8. Kyllaisyysmittari -tehtavasivu
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